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Prologo

El objetivo de este trabajo es el analisis de un proyecto de inversion
en un mercado que viene en crecimiento constante en los ultimos afios a

nivel provincial y nacional, como es el Crossfit.

Dicho negocio sera puesto en marcha por parte de uno de los
integrantes como responsable monotributista ( Martin  Paliza ),

acompafiado por la asesoria contable de Federico Luna.

El motor principal para llevar adelante este proyecto y lo que nos
atrajo a este camino fue el crecimiento del mercado del Crossfit y
disciplinas similares en Tucuméan, que aun no esta siendo explotado en
toda su capacidad, lo que hace de este nicho muy atractivo. Es importante
remarcar que nuestra motivacion para llevar a cabo este trabajo siempre

fue la intencién y anhelo de hacerlo realidad.

En los capitulos venideros se desarrollaran los estudios necesarios
para determinar como llevar adelante el proyecto, las caracteristicas a
tener en cuenta, y culminando con los indicadores determinantes para

saber el destino de éste y decidir si es viable o no.



CAPITULO |

PROYECTO DE INVERSION

Sumario: 1.- Proyecto de Inversion. Concepto. 2.-
Caracteristicas. 3.- Ciclo de vida del proyecto.

1.- Proyecto de Inversion. Concepto

Un proyecto de inversion se define como un plan que si se le
asigna un determinado monto de capital y se le proporcionan insumos de
diversos tipos, podra producir un bien o servicio, Gtil al ser humano o a la
sociedad en general.

Hoy en dia, la preparacion y evaluacion de proyectos se ha
transformado en un instrumento de uso prioritario entre los agentes
econémicos que participan en cualquiera de las etapas de la asignacion
de recursos para implementar iniciativas de inversion.

En el lenguaje econdmico se entiende por Proyecto de Inversion un
conjunto ordenado de antecedentes que permiten identificar y medir los
costos y beneficios atribuibles a una inversion, con el propésito de emitir
un juicio sobre la conveniencia de llevarlo a cabo.

En la evaluacion de proyectos el supuesto de partida es que sélo
se asignan Recursos a proyectos que, ademas de aumentar la
disponibilidad de bienes y servicios que demanda la poblacion, generen
un flujo de beneficios netos mayores que la inversiOn necesaria para

ponerlos en marcha.



2.- Caracteristicas

El Proyecto de Inversibn debera contar con las siguientes
caracteristicas:

A- Efectivo: contener todo lo que los inversionistas necesitan saber
para financiar la empresa, ni mas ni menos.

B- Estructurado: su organizacion debe ser clara y sencilla.

C- Comprensible: estar escrito de forma clara, sencilla, directa y

utilizar términos precisos y legibles.
D- Breve: no sobrepasarse explicando situaciones 0 aspectos
irrelevantes.

E- De facil manejo y atractivo: las cifras y cuadros (anexos o

graficos, glosario) deben ser faciles y sencillos de interpretar y

comprender.

3.- Ciclo de vida del proyecto

Desde hace algun tiempo se viene utilizando el término “Ciclo del
proyecto” para sefalar las diferentes etapas que recorre un proyecto
desde que se concibe la idea hasta que se materializa en una obra o
accion concreta. Estas etapas son: la “pre inversion” y la etapa de
“operacién”, y lo que se suele denominar como la “evaluacion- ex post”.

La fase de “pre-inversion” corresponde a todos los estudios que se
precisa adelantar antes de tomar la decision de canalizar recursos hacia
algun obijetivo particular, esta fase incluye los procesos de identificacion,
seleccion, formulacion y evaluacion del proyecto.

La “inversion” es basicamente una etapa de movilizaciéon de
recursos tanto humanos como financieros y fisicos, con el propésito de
garantizar los medios idoneos para el cumplimiento posterior del objetivo
social de la empresa. Se trata, pues, de un proceso de transformacion que

utiliza diversos insumos para entregar un producto final, que pueden ser



las instalaciones de una fabrica, un embalaje para riego, una campafia de
vacunacion masiva, etc.

La etapa de la “operacion” corresponde a una actividad
permanente y rutinaria encaminada a la produccién de un bien o a la
prestacion de un servicio. En esta se desarrolla el ciclo de la accion
administrativa, vale decir: plantacion, operacién, seguimiento, y control,
por eso se suele denominar también “la administracion de ejecuciéon y
operacion del proyecto”.

Los proyectos en operacion son objeto de andlisis con el fin de
contrastar si los planeamientos y expectativas resultantes del estudio de
pre inversion se dieron en la inversion y si se estan presentando en la
operacion, con el fin de verificar la bondad de los instrumentos de captura,
procesamiento y analisis de la informacion y los mecanismos de decision
utilizados; esto corresponde a la llamada “evaluacion ex post”.

La “evaluacion ex post” consiste en el analisis de cada fase, desde
la identificacion y determinacién del perfil inicial, la formulacion, la
evaluacion, hasta los resultados que se estan obteniendo derivados de la
operacion, con el fin de plantear las primeras recomendaciones que
comprometen principalmente: la metodologia y las técnicas de
programacién, en comparacion con los objetivos y los resultados

alcanzados y la verificacién del impacto logrado.



CAPITULO Il

INTRODUCCION AL CROSFIT

Sumario: 1.- Descripcion. 2.- Crossfit en el
mundo. 3.- Historia.

1.- Descripcién

El CrossFit es un tipo de entrenamiento compuesto por ejercicios
funcionales, constantemente variados, ejecutados a alta intensidad. Es un
programa de fuerza y acondicionamiento fisico general, cuyo objetivo es
incrementar el fitness. CrossFit se distingue por definir sus términos y por
ser un programa observable, medible y repetible basado en datos. El
método y la marca CrossFit son creacién y propiedad de 4 Inc., una

compaiifa dirigida por Greg Glassman.

CrossFit técnica de entrenamiento, que encadena movimientos de
diferentes disciplinas al mismo tiempo, tales como la halterofilia, el
atletismo o la gimnasia.

La meta es desarrollar las capacidades y habilidades humanas:
resistencia cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular, fuerza,
flexibilidad, potencia, velocidad, agilidad, coordinacién, equilibrio y

precision. Exponiendo a la persona a tantos escenarios y combinaciones

@ Consultas a base de informacién, en Internet: www.wikipedia.com, (Mayo de 2017).



https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Greg_Glassman&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Halterofilia
https://es.wikipedia.org/wiki/Atletismo
https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia
http://www.wikipedia.com/

de movimientos como sea posible se logra una adaptacién que la prepara

para lo desconocido y lo poco probable.

"En CrossFit nuestra propuesta es un entrenamiento amplio,

general e inclusivo.” Greg Glassman *
2.- CrossFit en el mundo

El entrenamiento del dia es un concepto muy importante del
CrossFit. Consiste en acometer un programa de ejercicios (flexiones,
traccion, etc), en un tiempo determinado y con un numero definido de
veces. La particularidad del WOD es el encadenamiento de ejercicios muy

variados.

Esta nocién tiene como principio mantener intacta la motivacién de
los deportistas a largo plazo. Mas alla del entrenamiento fisico, esta
disciplina y el CrossFit en general se centran en la cuestion mental. Se
trata pues de un modo de vida que se debe adoptar. La mayor ventaja del
CrossFit es su eficacia frente al acondicionamiento fisico en general,
combinando el trabajo cardiovascular y el trabajo muscular. Se puede
realizar de manera individual o en grupo, y las sesiones suelen ser cortas,
variadas y adaptables en funcion del nivel de cada participante. El
CrossFit se puede practicar por todos aquellos que desean mejorar su

salud hasta atletas de élite.

CrossFit Inc. imparte cursos de educacion para entrenadores al
rededor de todo el mundo denominado CrossFit Level one certificate
course, Level two, Level three y Level four. Al contratar a un entrenador
asegurese gue este cuente con alguno o varios de estos cursos. Para
encontrar a estos entrenadores cerca de usted consulte
trainerdirectory.crossfit.com . Ingrese a crossfit.com para consultar los

cursos oficiales de CrosskFit Inc.


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Greg_Glassman&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Deportista

En la actualidad existen miles de gimnasios afiliados a CrossFit Inc.
por todo el mundo. Para localizar estos gimnasios vaya a

map.crossfit.com .

El creador de CrossFit, Greg Glassman, ha disefiado varios grupos,
unos bautizados con nombres de mujeres en referencia a los huracanes
americanos, y otros con nombres de héroes militares, policias, o

bomberos, entre otros, como homenaje.

Existen también otros grupos que no tienen nombre, simplemente la
descripcion de los ejercicios. El tiempo de ejecucion de cada grupo puede
variar, desde so6lo 5 minutos hasta casi 30 minutos, sin contar la entrada

en calor y la vuelta a la calma.

Los grupos pueden constar de uno, dos o tres grupos de ejercicios,

dependiendo de las areas fisicas que se pretenda desarrollar.
3.- Historia

¢,De ddénde sale el Crossfit? La pregunta que te estas haciendo tiene
facil respuesta: Greg Glassman. Quédate con este nombre porque si te
vuelves crossfitero oirds hablar mucho de él porque la historia del Crossfit
no se puede explicar sin su existencia. Este entrenador y ex gimnasta
decidi6 publicar en internet una serie de ejercicios que de gimnasia,
segun decia, conseguian mayor funcionalidad realizados a alta
intensidad. Basaba su propuesta en sus 27 afios de experiencia formando
a miles de personas (mayoritariamente policias, bomberos y militares).
Sus rutinas se fueron popularizando hasta convertirse en el fenomeno de
masas en que se ha convertido el Crossfit en la actualidad (con mas de

2.700 boxes en todo el mundo impartiendo sus clases).

Glassman tenia sélo 18 afios cuando realizd su primera sesion de
gimnasia en California donde coincide con atletas de numerosos

gimnasios del estado. Alli se centra en sesiones de culturismo y gimnasia


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Greg_Glassman&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Militar
https://es.wikipedia.org/wiki/Polic%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Bomberos

para prepararse fisicamente aunque algo no le acaba de encajar. Se da
cuenta de que entrena muchas horas y los resultados obtenidos no
mejoraban todas las condiciones fisicas necesarias para tener una estado
de forma saludable. Asi que decide centrarse en crear un programa de
entrenamiento que se centrardn en movimientos funcionales ejercitados a

alta intensidad.

Greg GlassmanEl creador del Crossfit

21 aflos mas tarde, cuando Greg Glassman se ha retirado de la gimnasia
profesional, decide que su método tiene que ser compartido con otras
personas, y decide abrir su primer gimnasio Crossfit en Santa Cruz
(California). Sus contactos con otros deportistas y su popularidad hacen
gue rapidamente algunos agentes de policia se apunten a su sistema de
entrenamiento. Los resultados fueron tan favorables que en pocos meses
ya entrenaba no sélo a cuerpos enteros de policia de California sino que
el cuerpo de Marines, los bomberos y militares estadounidenses usaron

Su ejercicios para mejorar su condicion fisica.


http://www.crossfitparaprincipiantes.com/los-10-mandamientos-fisicos/

Cuando te unes a nosotros, te quedas de por vida.
Greg Glassman

Greg y su esposa Lauren, decidieron publicar en 2001 sus
propuestas de ejercicios fisicos funcionales en Internet y se desat6 la
locura. Como ocurre en Internet, se corridé la voz y en pocas semanas
habia miles de personas interesadas en el Crossfit, discutiendo cémo
hacer los ejercicios y planteando dudas a su entrenador. La comunidad
virtual fue creciendo gracias a los comentarios diarios,12 acudian para
hacer los ejercicios. Y la pareja se decidié a publicar el CrossFit Journal y
enviarlo a sus suscriptores mensualmente. Poco a poco, Glassman
comenzé a dar seminarios y certificaciones e inici6 un programa de

afiliados que hoy en dia tiene presencia en todo el planeta.

Si acudes a un box de Crossfit (que cumple las condiciones legales
Yy NO es una copia para no pagar los derechos de uso) tienes que saber
que estas asistiendo a un Box Afiliado. Es decir, gimnasios
independientes entre si pero que comparten la metodologia creada por
Glassman. Y como parte de esta comunidad de afiliados, tu pasar a

convertirte automaticamente en un crossfitter.

¢, Qué quiere decir eso? Pues que formas parte de una comunidad
que te acogera con los brazos abiertos, a los que unen los
entrenamientos (basicamente) y que se ayudan y compiten entre ellos.
Internet es la mejor via de comunicacion de todo buen crossfitter aunque
el nivel de obsesion con el deporte puede convertir a algunos compafieros
en monotematicos. Eso si, siempre encontraras buenos consejos y ayuda
a aquel que se lo pidas, porque recuerda que todos han pasado por

donde estas tu: por sus primeros dias de Crossfit.

El Crossfit ha alcanzado cuotas que pocos imaginaban en 2001,
cuando se publicaron los primeros ejercicios en internet. Se llegan a

organizar los Crossfit Games, una especie de Olimpiadas para crossfiters,


http://journal.crossfit.com/
http://games.crossfit.com/
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donde cada afo se enfrentan los mejores deportistas de esta disciplina.
Mediante cribas en diferentes paises y continentes (denominados Open 'y

Regionales) se acaba seleccionando al grupo de élite que competira en el

evento mundial.

Los Crossfit Games 2013 Multitudinaria asistencia de aficionados

Atrds queda la primera edicion de los Crossfit Games en 2007
cuando 70 atletas compitieron ante la atenta mirada de 150 espectadores
en California. En la actualidad la competicion se emite en directo por
television e internet y cuenta con millones de espectadores. Los
participantes se enfrentan a pruebas basadas en la funcionalidad de los
entrenamientos habituales pero con mas de una sorpresa que hace

disfrutar a los aficionados de todo el planeta.

Como no podia ser de otra manera, el Crossfit no seria lo que es si
una gran marca deportiva no se hubiese fijado en él. Y hablar del Crossfit
es hablar de Reebok, que desde hace unos afios adquirié los derechos de
explotacion de esta modalidad deportiva de forma conjunta con Greg
Glassman. Y claro, ademas de potenciar la apertura de gimnasios o boxes
por todo el mundo, cre6 toda una serie de complementos deportivos para

la practica de este deporte.


http://www.reebok.es/crossfit

CAPITULO Il

LOS NUMERQOS DEL CROSSFIT

Sumario: 1.- Los Numeros del Crossfit.  2.- Los 10
beneficios del Crossfit que debes conocer.  3.-
10 mandamientos 4.- Experiencia personal.

1.- Los numeros del Crossfit

Los numeros reflejan con claridad dos cosas: por un lado, los
grandes beneficios que aporta el Crossfit, y por otro, la gran recepcién
gue ha tenido y sigue teniendo por parte de todo tipo de publico. Vamos a
conocer un poco acerca de lo que estamos hablando por medio de unas

estadisticas.
Efectos en el cuerpo

Segun estudios realizados, en una sesion de Crossfit los hombres
gueman alrededor de 21 calorias por minuto y las mujeres mas de 12,
aunque algunos Crossfitters llegan a quemar hasta 800 calorias en un
entrenamiento de 20 minutos. Todo depende de la intensidad del
entrenamiento y el fisico del atleta, pero definitivamente es mucho mas de

lo que quemarias en una sesion de running.


http://mundoburpee.com/los-beneficios-del-crossfit-por-que-es-tan-popular/
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Tras un entrenamiento de 8 a 10 semanas, los participantes de un
estudio publicado en “The Journal of Strength and Conditioning Research”

mostraron:

Una disminucion del porcentaje de grasa corporal de un 18.9 por
ciento en hombres y 12.8 en mujeres.
Un aumento del peso corporal sin grasa de entre 1.4 y 2.2 por ciento.

Una disminucion del peso de entre 2,6 y 3,8 por ciento.

Ademas, se hizo notoria una mejora fisica alejando a las personas de la
obesidad y el sedentarismo. Aumentaron tanto la resistencia y la

capacidad aerdbica como el desempefio al realizar diversas actividades.

Por otro lado, eso se logra gracias a una alta intensidad en los
trabajos, en los que las pulsaciones pueden llegar hasta 180/minuto, por
lo que quienes tienen problemas cardiacos deben tenerlo en cuenta.
Igualmente, el Cross Training bien desarrollado y planificado puede

ayudarte a reducir las probabilidades de sufrir enfermedades del corazon.
El Cross Training es un deporte social

Aungque hay muchos practicantes que se ejercitan individualmente,
por lo general el Crossfit se lleva a cabo en grupos de entre 6 y 20
personas. Eso no es todo, sino que ademas el ambiente que se genera es
de un alto nivel de comparfierismo: unos se apoyan a otros, se empujan a

cumplir sus metas y a superarse a si mismos.
Ha tenido un crecimiento exponencial

En los ultimos afios se ha producido un aumento sorprendente en la
cantidad de practicantes, lo que se refleja, por ejemplo, en la gran
cantidad de inscritos a los Crossfit Games, que pasaron de ser unos
20.000 en 2011 a mas de 150.000 en el ultimo afio. Es que el Crossfit ha

llegado a mas de 10.000 gimnasios reconocidos en todo el mundo, sin


https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_CrossFit
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contar a los practicantes solitarios y los gimnasios que se encuentran por

fuera de la estructura conocida.

Como puedes ver, el Cross Training ha sido adoptado por millones
de personar alrededor del mundo debido a su gran efectividad y lo
entretenido que resulta. Antes de despedirnos, nos gustaria invitarte a
ponerte la ropa adecuada, realizar el siguiente test y dejarnos un

comentario con tus resultados:

Test de Burpee — realiza todos los burpees que puedas sin

detenerte, luego echa un vistazo a la tabla y nos cuentas.

Cantidad de repeticiones Estado fisico

0a30 Malo
31a40 Normal

41 a 50 Bueno

51 a60 Muy bueno
Mas de 60 Excelente

2.- Los 10 beneficios del Crossfit que debes conocer

Para que estés al tanto de como impacta este héabito en el

organismo y otros detalles interesantes:

Mejora la capacidad aerdbica y fortalece los musculos

El hecho de reunir ejercicios aerdbicos junto a ejercicios de fuerza
en los trabajos diarios y el modo en que se combinan de forma continuada
los hace rendir mucho mas de lo que lo harian por separado. Luego de un

tiempo notaras como tu capacidad aerdbica aumenta junto con tu fuerza.


http://burpeestore.com/es/24-pantalones-entrenamiento
http://mundoburpee.com/distintas-maneras-de-hacer-burpees/
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_aer%C3%B3bico
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Quemas calorias

La elevada frecuencia cardiaca mantenida en una sesion de Cross
Training provoca una gran quema de calorias, y si tenemos en cuenta el
aumento de la tasa metabdlica y la recuperacion del organismo post
ejercicio, podemos decir el gasto caldrico se extiende fuera del horario de

entrenamiento.
Aumento de la masa magra

El elevado nivel de intensidad se ve reflejado en un aumento de la
musculatura, factor que contribuira en la fortaleza y prevencion de

lesiones articulares.
Enfoque integral

Los WOD estan pensados para ejercitar la mayor cantidad de
musculos de forma conjunta en cada sesion. Incluso algunos ejercicios
combinan diferentes grupos musculares, ejercitandolos de manera distinta

a la que se realiza en un gimnasio normal con ejercicios focalizados.
Alta efectividad

Cada entrenamiento esta disefiado para exigir al maximo nuestra
capacidad fisica. Si somos constantes notaremos los sorprendentes
beneficios del Cross Training en nuestro rendimiento general, que son la

base del crecimiento de esta disciplina en los ultimos afios.
WODS cortos y entretenidos

Un WOD no supera los 50 minutos, los hay incluso de 15 o 20.
Ademas se componen de ejercicios entretenidos que nos mantienen en

constante movimiento y cambian cada dia,

Adaptabilidad


http://mundoburpee.com/cuantas-calorias-quemo-en-crossfit/
http://mundoburpee.com/cuantas-calorias-quemo-en-crossfit/
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El entrenamiento funcional puede ser adaptado a diferentes
requisitos. Pueden practicarlo personas de todas las edades y proponerse
metas propias. Cada quien sabe hasta qué nivel quiere llegar pero es
importante no abandonarlo ya que esta es la forma de conservar los

logros obtenidos.
Indicado para atletas

El resultado no son se ve solo en cuerpos firmes, sino que los
atletas desarrollan una mayor velocidad, fuerza, coordinacién, poder de
concentracion 'y actitud. Ademas, puede ser combinado con

entrenamientos propios de diferentes disciplinas.

Mejora la salud y otorga vitalidad

El deporte es salud, este es uno de los beneficios del Crossfit.
Mantener un buen estado fisico previene de muchos males entre los que
se cuentan enfermedades cardiacas, sobrepeso y lesiones. Ademas,
aporta las energias necesarias para realizar todo tipo de actividades con
facilidad.

Actitud superadora

Cada vez que alcanzamos un objetivo 0 que nos superamos a
nosotros mismos durante el entrenamiento, se consolida una actitud que
nos impulsa y ayuda emprender con seguridad y atravesar cualquier
obstaculo. Esto es una faceta importante del programa, como asi también

de todo cuanto emprendamos como personas.

3.- Los 10 ‘mandamientos’

Muy bien, el Crossfit te pone en forma pero también lo hacen otras

modalidades deportivas. Aunque claro, no todas trabajan por igual las
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diferentes capacidades fisicas que debemos desarrollar las personas para
huir de una vida sedentaria. Jim Crawley y Bruce Evans de Dynamax se
tomaron la molestia de definir qué es exactamente lo que vamos a
trabajar cuando entrenemos Crossfit y, como podras ver, es uno de los

ejercicios mas completos que vas a poder encontrar:

Resistencia cardiovascular. La habilidad para reunir, procesar y

distribuir el oxigeno en el cuerpo.

‘Stamina’. La habilidad del cuerpo para procesar, distribuir,

almacenar y utilizar la energia.

Fortaleza. La habilidad de una unidad muscular, o de una

combinacion de unidades musculares, para aplicar la fuerza.

Flexibilidad. La habilidad para aumentar el rango de movimiento de

una articulacion dada.

Potencia. La habilidad de una unidad muscular, o de una
combincién de unidades musculares, para aplicar la maxima fuera en el

menor tiempo.

Velocidad. La habilidad para minimizar el tiempo que toma realizar

un movimiento repetido.

Coordinacion. La habilidad para combinar distintos patrones de

movimiento en un solo movimiento.

Agilidad. La habilidad para minimizar el tiempo de transicién de un

patrén de movimiento a otro.

Equilibrio. La habilidad para controlar el centro de gravedad del

cuerpo en relacién a su base.

Precision. La habilidad para controlar el movimiento en una direccion

dada o a una intensidad determinada.


http://www.medicineballs.com/
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Es decir, que vas a entrenarlo todo. De hecho, las cuatro primeras
habilidades o capacidades (resistencia cardiovascular, stamina, fortaleza
y flexibilidad) son orgéanicas: es decir, producen cambios en la fibra
muscular que pueden ser medidos y la Unica forma de mejorarlas son

entrenando.

Las dos siguientes (potencia y velocidad) son consecuencia de las
cuatro anteriores y se mejoran a través del entrenamiento y la practica

constante.

Para finalizar, las cuatro ultimas (coordinacion, agilidad, equilibrio y
precision) son capacidades neuroldgicas (controladas por el cerebro) y

también se mejoran unicamente con la practica.

e Ry ond

ry e L

R i L BT —
ghe wod be | ypx ing gear swgy

g' aitted Lo 3 T '._'-,

x

Unos de los entrenamientos mas completos

Los expertos consideran que cualquier deporte/tipo de
entrenamiento debe mezclar la mejora de estas tres grandes vias de

adaptacion fisica. Aquellos que excluyan o no trabajen todas en general
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no podran considerarse como practicas completas (por ejemplo, ganar

mucha fortaleza pero no tener flexibilidad ni agilidad).

El Crossfit trabaja y mejora, en cada entrenamiento, cada uno de los
tres grandes bloques por lo que se considera uno de los entrenamientos
mas completos de los creados hasta ahora

4 .- Experiencia personal

Hace aproximadamente dos afios me encontraba en una etapa en
mi vida en la que sentia que necesitaba un cambio, a modo personal y
deportivo. Siempre fui una persona activa e inmersa en actividades
fisicas, pero llevando ya 17 afios practicando rugby y acompafiandolo
solo de rutinas de gimnasio convencional, llegué a un punto en el cual
consideré debia probar algo nuevo y renovador. Pero qué actividad se
podria adecuar a mi persona, mis gustos, pretensiones y necesidades.
Fue cuando mi hermano me mostré un video de los Crossfit Games y me
parecié impactante las cualidades y aptitudes de los deportistas que
estaban compitiendo, por lo que me aventuré a probar una clase gratis en
un box de la provincia. Fui una tarde noche, me presente, dije “hola vengo
a probar”, sin saber que se iba a convertir en una de mis mas grandes
pasiones. Pasé, hice la clase lo mejor que pude, ya que todo era nuevo
para mi, y quede exhausto. Alli fue cuando dije esto es para mi, quiero
dominar ésta disciplina y favorecerme de ella para potenciarme en lo que
es mi deporte base, el rugby. Aparejado a estos beneficios pude notar que
en el box, como le decimos a nuestro lugar de entrenamiento, se pregona
la buena onda y se contagia el compafierismo, por lo que comenzd6 con
una prueba para cambiar mi modo de entrenar se convirti6 en el

encuentro de un mundo nuevo que comparto con amigos y familia.



CAPITULO IV

ESTUDIO DE MERCADO

Sumario: 1.- Cinco fuerzas de Porter. 2.- Andlisis
FODA. 3.- Mercado objetivo. 4.- Demanda
5.- Las Cuatro P.

1.- Cinco Fuerzas de Porter

Poder de negociacion de los proveedores:

La situacion con los proveedores es muy sencilla ya que al tratarse
de un servicio de éste indole no debemos tratar con ellos con demasiada
frecuencia. Solo realizariamos una compra de los materiales necesarios al
comenzar con el proyecto y en posibles eventualidades como ser

refacciones, cambiar o agregar nuevos materiales de trabajo.

Estos insumos no son escasos ni dificiles de conseguir y hay una
amplia variedad de proveedores en condiciones necesarias de
abastecernos, lo que representa una ventaja para nuestro negocio, ya que

podemos consultar presupuestos, comparar y elegir al mejor proveedor.

En nuestro caso en particular elegimos la empresa “Fénix Machines
S.A.” como proveedor principal, ya que cuenta con todos los materiales
requeridos, a un precio competitivo y un servicio de apoyo para la

apertura de nuestro box.
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En si la relacion con los proveedores no representa una situacion

que requiera demasiado analisis.

Poder de negociacion de los clientes:

Con respecto a la relacion con los clientes y posibles clientes

podemos apreciar dos caras en la misma moneda.

Por un lado los clientes tienen a su disposicion una amplia gama de
productos sustitutos, lo que representa una variable en contra de nuestro
negocio ya que estos, ya sea por gusto, curiosidad, situacién econémica,

cercania, etc. podrian optar por otro producto.

Pero por otro lado, si nos concentramos en la idea de que éste
emprendimiento aborda un nicho de mercado especifico como es el
Crossfit se puede torcer la historia y poner de nuestro lado la balanza. Al
haber pocos boxes de Crossfit certificados en Tucuméan tendriamos un
poder de negociacion favorable para con los clientes que estan en busca
de los servicios que ofrecemos, teniendo una captacion mayor y pudiendo

establecer un precio satisfactorio a nuestro servicio.

Amenaza de ingreso de productos sustitutos

La amenaza de productos sustitutos es quizds una de las cinco

fuerzas de mayor relevancia para nuestro emprendimiento.

Desde un principio estuvimos conscientes de que en el mercado del
fitnes y la salud fisica se puede encontrar un sinnimero de actividades
gue pueden llegar a ser atractivas para nuestros potenciales clientes,
pudiendo representar una amenaza para nuestra cuota de inscriptos.
Entre estos productos sustitutos podemos nombrar gimnasios
convencionales, spinning, zumba, gimnasios funcionales, personal
trainers, pilates, etc., cada una con sus caracteristicas particulares y

diferenciales.
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Si bien existen una amplia variedad de sustitutos para nuestros
servicios y cada uno de ellos comprende una gran cantidad de
competidores, existe un lado bueno en esta situacion, que es la creciente

tendencia del cuidado fisico que dia a dia aumenta el mercado objetivo.

En conclusion la amenaza de productos sustitutos es una situacion
gue no tiene que ser perdida de vista y debe servirnos de motivacion para
crear un servicio atractivo y de calidad y asi no perder nuestra cuota de

mercado.

Amenaza de entrada de nuevos competidores

La situacion que atraviesa éste nicho de mercado puede
considerarse favorable y en expansion, lo que resulta atractivo para
nuevos competidores que quieran invertir en este campo. El mercado

objetivo promete rendimientos superiores a las inversiones.

Que un posible competidor decida o no entrar en un determinado
sector esta estrechamente ligado a la existencia de ciertas barreras de

entrada propias de éste.

Para nuestro caso en particular podemos distinguir las siguientes

barreras de entrada:

Una inversién inicial considerable para poseer un establecimiento g
cumpla con los requerimientos necesarios que se exigen para integrar el
mundo del Crossfit.

Diferenciacién del sistema de entrenamiento. No todos comparten
las técnicas utilizadas para impartir clases de Crossfit y se requieren de
conocimientos especificos y amplia experiencia para impartir clases de

ésta indole.
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Solo dos empresas con experiencia y bien establecidas comprenden
la competencia potencial, lo que puede representar una barrera ya que los
clientes estan familiarizados con ellas y puede tomar un tiempo hacerse
conocido en el mercado y captar clientela.

Barreras legales. Para poseer un box de Crossfit autorizado se
deben cumplir con algunos requisitos legales y estandares exigidos por la
marca, como ser un establecimiento acorde, pagina web, red social,

entrenadores autorizados, pago de un canon anual.

Rivalidad entre competidores

En nuestro caso en particular podemos distinguir la siguiente

situacion con nuestros competidores ya establecidos.

Los competidores directos son solamente dos y uno de los cuales
posee dos boxes de Crossfit, entre estos se reparten los clientes
interesados en ésta practica.

Este mercado esta en pleno crecimiento y cada vez se hace mas
popular por lo que nuestro ingreso podria no significar un cambio muy
impactante para los competidores sin desencadenar una competencia
mas intensa.

Por otro lado, nuestros competidores cuentan con mayor experiencia
y popularidad por la escasa competencia existente, por lo que habria que
hacer un esfuerzo considerable para captar clientela.

Una ventaja para nuestra insercion en este mercado es la capacidad
de los competidores para abastecer la demanda, ya que al sumarse cada
vez mas simpatizantes por ésta practica los boxes ya establecidos se ven
desbordados por el nimero de alumnos lo que puede ser incbmodo para

estos y por consiguiente una ventaja para nuestra propuesta.
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2.- Analisis FODA

Utilizamos un analisis FODA para conocer las caracteristicas
internas (debilidades y fortalezas) de la empresa y la situacion externa
(amenazas y oportunidades), a partir del cual podamos percibir la realidad
en la que se sitla la organizacion y asi, valiéndonos de la informacién

recolectada, encarar una estrategia adecuada.

Fortalezas:

Personal capacitado y predispuesto para atender las necesidades de
los clientes.

Constante busqueda de perfeccionamiento.

Instalaciones comodas y equipadas con todos los materiales
necesarios para llevar a cabo clases de Crossfit.

Amplio rango de dias y horarios de clases para que el cliente pueda
manejar mejor sus tiempos.

Servicio de primer nivel a un precio competitivo.

Ambiente agradable y atractivo

Debilidades:

Somos una empresa nueva por lo que nuestra imagen es poco
conocida.

Falta de experiencia en el mercado.

Al ser una organizacion iniciando puede ser un problema el que los
empleados no hayan interiorizado aun los valores y la cultura que se

intenta transmitir en esta empresa.
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Oportunidades:

La implantacion de un estilo de vida méas sano en la sociedad.

El Crossfit se esta volviendo una préctica cada vez mas popular y
reconocida a nivel mundial y local.

Mercado en crecimiento.

Posibilidad de sumar nuevos servicios en un futuro como ser:

Venta de suplementos deportivos, indumentaria, alimentos FIT, etc.

Servicio de nutricionista.

Servicio de kinesiologia.

Alquiler de instalaciones para charlas o cursos.

Poder aprender de los aciertos y errores de nuestros competidores

ya instalados.

Amenazas:

Amplia variedad de servicios sustitutos.
Posibilidad de entrada de nuevos competidores en el mercado.

Una economia inestable en el pais.

3.- Mercado Objetivo

Este emprendimiento esta enfocado en aquellas personas que
quieran mejorar su estado fisico y calidad de vida, como asi también para
aguellos deportistas que necesiten preparacion y apoyo para desarrollar
sus condiciones. No es un gimnasio puramente estético, es un centro de

preparacion fisica para gente que quiere superarse.

Los clientes que se espera asistan estarian establecidos en San

Miguel de Tucuman, pero con esperanza de atraer deportistas de otras
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localidades que busquen un servicio especifico de calidad como el

nuestro.

Este mercado estaria constituido por personas de ambos sexos,
enfocados en edades comprendidas entre 18 y 40 afos, pero sin
descartar los posibles clientes que quedan en los margenes brindado
clases de gimnasia para nifios y adolescentes y rutinas adaptadas para
personas mayores. Porque la edad no importa cuando de superarse se

trata.

Las caracteristicas de los clientes potenciales son muy variadas en
lo personal, como edades, clase social, religion, ocupacion, habitos, etc.
pero la clave estd en enfocarse en lo que los atrae y motiva a practicar

Crossfit.

Mejorar su salud, lograr una imagen corporal diferente, progresar
fisicamente, hacer amistades, probar algo distinto, son algunos de los
sentimientos y pensamientos que mueven a nuestros posibles clientes a

demandar nuestros servicios.

En conclusién, nuestro mercado objetivo son todos aquellos individuos
gue buscan auto superarse y estan dispuestos a esforzarse por cumplir

sus objetivos.

4 .- Demanda

Teniendo en cuenta las caracteristicas del mercado objetivo y el
acceso a la informacion necesaria para la estimacion de la demanda

futura nos concentramos en métodos cualitativos para su determinacion.
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A través de entrevistas con duefios de boxes y gimnasios ya
instalados, recepcionistas y coaches recopilamos la informacion necesaria
para presumir una determinada demanda proyectada para el horizonte en
analisis.

Como dijimos los abonos se dividen por cantidad de clases
mensuales que el alumno tendra habilitado para asistir, de alli estimamos
el porcentaje de inscriptos que eligen cada segmento de abonos, que
serian de 12 clases mensuales, 16 clases mensuales y Free Pass con el
cual pueden asistir a las clases que gusten, la cantidad en cuestion de
alumnos y la proyeccion porcentual del incremento de la demanda en los

anos venideros

5.- Las Cuatro P

Precio:

Factores que influyen en la fijacion de precio:

La estrategia adoptada por la empresa apunta a una penetracion a
través de precios mas bajos que los de la competencia directa.

Objetivos propuestos. Los precios son un pilar fundamental para
lograr alcanzar los objetivos de captacion de una cuota de mercado.

Es fundamental estar al tanto de los precios que maneja la
competencia directa y los servicios sustitutos para poder ser competitivos

en el mercado. Donde pudimos observar:

Establecimiento Rango de precios

Box de Crossfit $600 - $700

Gimnasio polifuncional $400 - $800
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Personal trainer ( 3 veces por [EiseoRieloi)

semana)

La percepcion de los consumidores. A través de encuestas (
anexo...) se puede percibir que el concepto que la gente tiene de lo que
ofrece un box de crossfit es un servicio de calidad superior a un simple
gimnasio y que aportan mayores beneficios, que representa un valor
agregado para quienes estan interesados en ésta practica.

Las necesidades de cada cliente. En busca de satisfacer los gustos
y exigencias de los clientes y teniendo en cuenta que cada uno tiene
necesidades particulares se resolvié dividir el precio de los abones
mensuales en tres niveles segun la cantidad de clases que se requieran.
Asi:

12 clases $450
16 clases $500
Free Pass $550

Estos precios son pagaderos de contado efectivo. Las clases
adquiridas pueden ser usadas de la forma que elija el cliente y distribuirlas
a su gusto. Las clases se definiran como “créditos”, donde cada clase es
un crédito que se acreditaran en su cuenta personal dentro del portal. Una
vez adquiridos los créditos tendran el plazo de un mes calendario para ser

utilizadas, excedido este tiempo los créditos venceran y no tendran valor.

Con ésta estratificacion de los precios lo que se busca es cubrir los
diferentes tipos de clientes que se puedan llegar a presentar. Ya que no
todos estan en condiciones fisicas de entrenar 5 dias a la semana,
quizas no poseen los ingresos para pagar el precio completo pero quieren
practicar Crossfit, puede ser que para probar opten por menos clases, etc.
Y asi cada uno pueda aprovechar las clases que realmente necesiten sin

desperdiciar créditos.
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Plaza:

Cuando hablamos de plaza nos referimos obviamente al punto de
venta de nuestros servicios. Ese punto sera especificamente en el

establecimiento elegido para desarrollar el proyecto.
Este esta ubicado en calle “Cornelio Saavedra” N° 966 .

Se eligio este sitio en comparacién con las otras opciones que estaban
presentes ya que posee dimensiones adecuadas para la organizacion

interna.

Est& establecido en una zona accesible en cuanto a medio de
transportes publicos. Las siguientes lineas de colectivos pueden ser

utilizadas para concurrir al box:

Linea 6, 106, 9, 109, 7, 8, 18, tienen parada entre media y dos

cuadras.

Calles bien iluminadas y un barrio tranquilo. Una caracteristica a
tener en cuenta es que resulta comodo salir a correr fuera del
establecimiento, punto importante a tener en cuenta ya que muchos wods

tienen entre su lista de ejercicios ésta actividad.

Espacios publicos permitidos para estacionar para aquellas

personas que desean concurrir con vehiculo propio.
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Producto:

Lo que estamos ofreciendo al publico es un sistema de
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento basado en ejercicios
funcionales constantemente variados realizados a una alta intensidad.
Esto significa que nos valemos de una gran cantidad de ejercicios y
disciplinas deportivas (gimnasia, halterofilia, carrera...), de entre las
cuales seleccionamos técnicas o movimientos aplicables a la vida diaria 'y
los combinamos de muchas formas diferentes en entrenamientos
intensos, resultando no solo una experiencia exigente durante la cual el
caracter ludico y la camaraderia cobran un papel primordial, sino también
un programa insuperable para desarrollar las diez capacidades fisicas
generales: resistencia cardiovascular, resistencia energética, fuerza,
flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y

precision.

Desde un punto de vista basico lo que se brinda son clases de
crossfit puro, siguiendo las pautas y exigencias de la marca (dichas clases
seran explicadas y analizadas en el préximo capitulo). Pero lo que obtiene
el cliente es mucho méas que una hora de ejercicios. Si bien va a cumplir
con todas las exigencias fisicas que se espera de un negocio de dichas
caracteristicas, en nuestro box también van a encontrar un lugar de
esparcimiento, de acondicionamiento fisico y mental, un lugar preparado

tanto instrumental como humanamente.

Nosotros damos clases de Crossfit, ensefiamos lo que es y qué
significa ésta practica, formamos atletas y personas, y promovemos un
estilo de vida. El cual queda bien expresado bajo las palabras de quien es

considerado el padre del Crossfit:

“Come proteinas, vegetales, semillas, nueces, algo de fruta, y
nada de azlcar. Ingiere cantidades para mantener el ejercicio y no la

grasa corporal.


http://crossfitsingularbox.com/classes/
http://crossfitsingularbox.com/classes/
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Practica y entrena los levantamientos principales: peso muerto, cargadas,
sentadilla, press, y arrancadas. Igualmente lo basico de la gimnasia,
dominadas, fondos, trepar la cuerda, anillas, abdominales, equilibrios
invertidos, piruetas, y volteretas. Anda en bici, corre, nada, rema, fuerte y

rapido.

Cinco o seis dias a la semana, mezcla estos elementos en la
mayor cantidad de combinaciones y patrones posibles. La rutina es el
enemigo. Mantén los entrenamientos cortos e intensos. Regularmente

aprende y juega deportes nuevos.”

Promocion

A través de la promocion es que vamos a hacer conocer nuestros
servicios, y de ésta depende gran parte de nuestras probabilidades de

éxito o fracaso dentro del mercado.

Para ello lo principal es partir de unos objetivos publicitarios bien

claros.

Objetivos publicitarios:

Dar a conocer nuestros servicios y popularizar el crossfit en la
zona.

Atraer la mayor cantidad de clientes posible.

Posicionarse en la mente del consumidor, para que lo primero que
se le venga a la cabeza cuando escuchen la palabra crossfit sea nuestro

box.
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Para conseguir estos objetivos se empleara la siguiente mezcla de
marketing, teniendo siempre presente nuestros recursos, limitaciones,

estrategia y mercado objetivo.

Mezcla de Makerting

Creacion de una imagen:

> Disefio de un logo como estandarte.

> Eleccion de los colores que nos identificara.

> Una frase inspiradora como slogan.

o Publicidad

> Entrega de folletos informativos en la via publica y eventos
deportivos.

> Publicidad y comunicacion constante en las redes sociales.

> Auspiciar deportistas o equipos de algun deporte (como ser futbol 5
femenino), que tienen un doble beneficio, nos hacen conocer en su
ambito y ellos mismos pueden llegar a elegir nuestros servicios para su
entrenamiento.

o Promociones

> Primeras 3 clases gratis, para que los interesados y dudosos
puedan probar nuestros servicios.

> Rebajas especiales en época de vacaciones (enero-febrero),
‘pagas 12 clases, llévate 20”

> Bonificaciones de clases gratis a clientes que antiguos en concepto

de premio por su fidelidad.
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Estrategia para la fidelizaciéon y sentido de pertenencia en el box.

Indumentaria oficial del box. Los colores nos identifican y como un
equipo de futbol, la camiseta de siente.

Competencias internas con la finalidad de crear lazos de
camaraderia, conocerse entre los integrantes del box y subir el nivel de
nuestros alumnos.

Creacion de un equipo, el “team” del box, que seran nuestros

representantes en las competencias fuera de box.

Retroalimentaciéon de nuestros alumnos

Para nosotros es de suma importancia la opinion y critica de todos
nuestros alumnos. Es por eso que se llevaran a cabo encuestas
periodicas, cada 6 meses, con el fin de recabar informacién atil para
buscar la mejor calidad en la prestacién de nuestros servicios. Teniendo
siempre en cuenta que paralelamente nuestros canales de comunicacion
habituales estaran siempre abiertos para cualquier consulta, critica o

aporte por parte de nuestros alumnos inscriptos y potenciales.



CAPITULO V

ESTUDIO TECNICO

Sumario: 1.- Estudio Técnico. 2.- Cualidades en un
entrenador efectivo. 3.- Entrenamiento. 4.-
Vocabulario frecuentes. 5.- Material de trabajo.

1.- Estudio Técnico

Redes sociales y sistema de informacion

Para mantener contacto con nuestros clientes y clientes
potenciales se le dara especial atencién al manejo de las redes sociales
(Facebook, Instagram). A través de estas podremos mantener al tanto de
las dltimas novedades y noticias a todos los interesados, asi como
hacernos conocer en el mercado y mantener una relaciébn amistosa y

agradable con todos nuestros clientes.

Por otro lado se encargard el desarrollo de un sistema de
informacion que permitird un trabajo mas ordenado y nos proveera de

informacion valiosa para brindar un servicio de calidad.
El sistema comprendera:

Base de datos con el perfil de todos los
alumnos
Pago y carga de créditos

Reservas de turnos
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El valor de éste sistema estara estimado en $800 mensuales
($9600 anuales)

R.R.H.H

En un emprendimiento como éste el recurso més valioso sin lugar a

dudas es el personal.

La satisfaccion de nuestros clientes se centra principalmente en las
capacidades de nuestros empleados, ya sea nuestro recepcionista o
nuestros coachs. A través de ellos es por el cual agregamos valor a
nuestros servicios, brindando una atencion amigable, eficaz y superior,

solventando todas las necesidades de los clientes.

Para ello se elegiran individuos que tengan un perfil adecuado y
gue cumpla con las caracteristicas necesarias para formar parte del

personal de nuestra empresa.

2.- Cualidades en un entrenador efectivo

Un entrenador efectivo debe tener capacidad en seis diferentes
habilidades:

1. Ensefar

2. Ver

3. Corregir

4. Manejo de grupo o gimnasio
5. Presencia y actitud

6. Demostracion
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Esta lista puede ser vista de manera similar a la lista de las 10
habilidades fisicas generales de Fitness. Atletas con capacidades en cada
una de las 10 habilidades son considerados mas Fit que aquellos atletas
gue demuestran capacidad excesiva en una sola habilidad a expensas de
capacidad en otras. De la misma manera, entrenadores efectivos
demuestran capacidad en cada una de las seis habilidades en la lista
superior, no solo en una o dos. Mientras mas efectivo es el entrenador,

mayor es su capacidad en cada una de las seis habilidades. @

1. Enseiiar: La habilidad de articular e instruir efectivamente las
mecanicas de cada movimiento. Esto incluye la habilidad de enfocarse en
los puntos claves de desempefio mayores antes que en los mas sutiles o
de menor grado, y la habilidad de cambiar la instruccion segun las

necesidades y capacidad del atleta.

La habilidad del entrenador para ensefiar a otros de forma efectiva
refleja tanto su conocimiento como la capacidad de comunicar
efectivamente ese conocimiento. Para comunicar conocimiento a otros, un
entrenador debe comprender qué es lo que define mecanicas apropiadas
y qué causa un movimiento malo o ineficiente. Esto requiere estudio
continuo, y la forma de ensefiar de uno mejorara con mayor entendimiento

sobre todos los campos que se relacionan con Fitness.

Un maestro efectivo también tiene una habilidad Unica de
relacionarse con cada alumno sin importar sus antecedentes o
habilidades. Esto requiere que el maestro reduzca el amplio conocimiento
a uno o algunos puntos especificos a la necesidad actual del atleta y del
movimiento que se esta enseflando. Un maestro efectivo también
reconoce cuando la comunicacion entre maestro y atleta se rompe.
Generalmente mientras mas maneras de comunicacion un maestro puede
emplear (verbal, visual, tactil, diferentes ejemplos/analogias, etc.) mas

probable sera que el entrenamiento sea exitoso.

@ Consultas a base de informacién, en Internet: www.crossfit.com, (Junio de 2012).
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2. Ver: La habilidad de diferenciar buena y pobre mecéanica en el
movimiento, e identificar tanto las fallas obvias como las sutiles, cuando el

atleta se estda moviendo o cuando esta estatico.

Un entrenador efectivo demuestra la habilidad de ver movimiento y
determinar si la mecanica es adecuada o no. Esta habilidad requiere de
conocimiento de cuando observar y evaluar aspectos especificos del
movimiento de cada atleta (ejemplo: relacion tronco-fémur en la extension
de cadera, punto de presion en el pie para el reclutamiento de la cadena
posterior). También requiere conocimiento de diferencias entre posiciones
buenas y malas. Un entrenador efectivo tiene la habilidad de ver fallas
tanto cuando el atleta se estd moviendo (ej.: extension de cadera) o
cuando no se esta moviendo (ej.: posicién de recepcioén en el Clean). Los
entrenadores mas nuevos tienden a tener mayor dificultad en darse
cuenta de las faltas en el movimiento mientras el atleta esta en

movimiento.

3. Corregir: La habilidad de facilitar mejores mecénicas para un
atleta mediante el uso de indicaciones visuales, verbales o tactiles. Esto
incluye la habilidad de evaluar rapidamente (priorizar) las fallas en orden
de importancia, lo cual incluye una comprensién de como se relacionan

multiples errores.

Una vez que el entrenador puede ensefar los movimientos y ver
las faltas o errores, él o ella es ahora apto para corregir al atleta. Una

correccién efectiva mejora la mecénica del atleta.
Corregir depende de las habilidades del entrenador para:

1. Utilizar indicaciones exitosas. 2. Conocer multiples correcciones
para cada falta. 3. Realizar un triaje de movimientos incorrectos. 4.

Balancear la critica con elogios.

Cualquier indicacion que mejore las mecanicas de un movimiento
es exitosa y, por lo tanto, una “buena” indicacién. No hay férmulas

especificas, formatos o reglas a seguir para crear indicaciones, y su valor
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se basa en el resultado. Sin embargo, las indicaciones cortas, especificas
y factibles generalmente tienden a resultar en una mayor tasa de éxito. Un
entrenador necesita diferentes estrategias para cada falta porque
diferentes clientes suelen responder de diferente manera a la misma
indicacion.

Cuando multiples errores aparecen al mismo tiempo, el entrenador
sera mas exitoso atacando uno a la vez, en orden de importancia
(realizando un triaje). El orden es basado en la severidad de la desviacion
de lo ideal y la capacidad del atleta en relacion con la tarea; no hay un
orden especifico de que fallas corregir en todos los atletas y en todo
momento. En el proceso de dar indicaciones, el entrenador debe celebrar
constantemente cambios pequefios o incluso simplemente celebrar el
esfuerzo para asi crear buena comunicacién y reconocer el esfuerzo del

cliente, aun cuando estos no sean inmediatamente exitosos.

Los entrenadores nuevos tienden a carecer de habilidad para very
corregir movimiento. Cuando entrenas a otros, los entrenadores necesitan
concentrarse en movimiento. Buenos entrenadores observan
incesantemente movimiento con un ojo critico. Buenos entrenadores
constantemente realizan las siguientes preguntas: ¢ Cémo podria cierto
individuo ser mas eficiente y estar mas seguro? ¢ Qué comandos darian
una mejor posicion? ¢Coémo dar comandos de manera que resulten en
una mejor respuesta del atleta? Buenos entrenadores producen cambios
notables en el movimiento de su atleta. Para desarrollar ese ojo critico,
nuevos entrenadores pueden trabajar con mejores entrenadores,

grabarse a €l y sus atletas o grabar las clases.

4. Manejo de grupo- La habilidad de organizar y dirigir el gimnasio,
tanto a un nivel micro (dentro de cada clase) y a un nivel macro. Esto
incluye organizar bien el tiempo, espacio, equipo y participantes para

optimizar el flujo y experiencia; planear por adelantado, etc.

El manejo de grupo habla de la habilidad del entrenador de reducir

la logistica inicial y el tiempo de preparacion durante la clase, para
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maximizar la cantidad de tiempo de ensefianza y movimiento. Esto
significa que el entrenador planea instrucciones antes de tiempo y tal vez
cologue el equipo 0 pesas con anticipacion para evitar hablar

excesivamente a expensas de moverse.

Permitir suficiente tiempo de practica es necesario tanto para el
entrenador como para el cliente. Menos tiempo de practica da menos
tiempo al entrenador para observar y corregir el movimiento y la
mecénica, ademas de dar menos tiempo al atleta para practicar el

movimiento de una forma mejorada.

Cada estudiante debe sentir que él o ella recibié un entrenamiento
personal dentro de la atmdsfera grupal. Después de cada sesion de
entrenamiento los entrenadores, sin importar su experiencia, deben hacer
una retrospectiva honesta sobre el tiempo y la atencion dados a cada

cliente. La meta es maximizar la efectividad y el alcance del entrenador.

5. Presencia y actitud: La habilidad de crear un ambiente de
aprendizaje atractivo y positivo. El entrenador muestra empatia hacia los

atletas y una buena comunicacion.

Aungue presencia y actitud son mas intangibles que los otros
criterios, los clientes inmediatamente sienten la falta de las mismas.
“Positivo” no debe ser interpretado como falso o forzado. Un ambiente
positivo de aprendizaje puede tomar diferentes formas. El entrenador
debe ser auténtico, con la meta de crear un entrenamiento positivo para
los clientes. Un entrenador efectivo reconoce que cada persona tiene
diferentes necesidades y metas. Es responsabilidad del entrenador
determinar cdmo relacionarse y motivar a cada persona para ayudar a €l o
ella a alcanzar las metas establecidas. Un entrenador efectivo demuestra
destrezas interpersonales y posee la habilidad de interactuar y

comunicarse con cada cliente individualmente.

Preocupacion, empatia y pasion por el servicio son caracteristicas

comunmente exhibidas por entrenadores con una presencia y actitud
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positiva. Los entrenadores efectivos se preocupan por mejorar la calidad
de vida de sus clientes; los clientes perciben estas atenciones mas
rapidamente de lo que perciben la habilidad del entrenador para explicar

mecanica, anatomia y nutricion.

6. Demostracion: La habilidad de proveer a los atletas con un
ejemplo visual exacto del movimiento que se ensefia. El entrenador puede
hacerlo él mismo o puede escoger a otro atleta para que demuestre el
movimiento. Esto requiere una conciencia y un conocimiento profundos
del movimiento y la mecénica propios. Demostracién también incluye el
concepto de guiar con el ejemplo; un entrenador debe seguir su propio

consejo y servir de inspiracion a sus clientes.

Un entrenador debe de ser capaz de proveer demostracion visual
del movimiento. La demostracion es una herramienta Gtil de ensefianza
para mostrar movimientos seguros, eficientes y estandares de rango de
movimiento. En caso de limitaciones fisicas, es aceptable usar a otros
para este propdsito. Un entrenador con buen ojo no tendra problema en

reconocer rapidamente al indicado para cumplir este propdésito.

La demostracion va mas all4 de moverse bien en una clase; la
demostracion también significa que como entrenador hay que guiar con el
ejemplo, apegarse a estandares de rangos de movimiento, seguir propios
consejos en programacion, nutricion, ademas de otorgar actitud positiva y

de apoyo que el entrenador quiere ver en sus clientes.

3.- Entrenamiento

Los entrenamientos de CrossFit o “WOD” (work of the day) duran

aproximadamente 60 minutos y se estructuran de la siguiente manera:

Entrada en calor: Se realiza un calentamiento previo para evitar
posibles lesiones. Los ejercicios de calentamiento suelen ser saltos a la

soga, abdominales, flexiones de brazo, sentadillas, espinales, etc.
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Técnica/Fuerza “A”. En esta parte del entrenamiento se practica la
técnica de diferentes ejercicios en los que se desarrolla la fuerza, la
técnica y la potencia. Ademas se busca la mayor cantidad de peso que
uno puede hacer dependiendo del ejercicio y la cantidad de repeticiones
dadas. Los ejercicios suelen ser Back o Front squat, Deadlift, Snatch,
Hang clean, Hang clean & jerk, Planks, Bench Press, etc; a veces pueden

estar combinados

Parte “B”: Se trata del momento mas intenso del entrenamiento en
la cual se baja la cantidad de peso en comparacion con la parte “A” y se
busca aumentar la capacidad respiratoria. Suelen ser combinaciones de
los ejercicios anteriormente descriptos en la parte "A" y otros sin peso o
de resistencia como por ejemplo: saltos, dominadas, anillas, flexiones de
brazos, abdominales, carrera a maxima velocidad, balanceo, 'pistols’,
flexiones haciendo el pino, etc. Hay distintos tipos de WOD. Entre ellos los

mas utilizados son:

AMRAP: (As Many Rounds As Possible). Consiste en
realizar el mayor nimero de rondas posibles de las combinaciones de
ejercicios dadas en un determinado tiempo. (Por ejemplo: Amrap de 20
minutos, dispones de 20 minutos para hacer la mayor cantidad de rondas
gue puedas).

EMOM: (Every Minute On a Minute). Es este tipo de WOD
se busca realizar cierto numero de repeticiones de un ejercicio (o varios)
dentro de un minuto durante el mayor niumero de minutos posible. El
tiempo que resta desde el fin del ejercicio marcado hasta el fin del minuto
es de descanso. El EMOM termina cuando el atleta no puede terminar
dentro del minuto o al cabo de los minutos marcados por el entrenador.

Por Tiempo: Otra forma de entrenamiento consiste en

realizar un numero de rondas determinadas como meta, en un tiempo
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limite para cumplir el objetivo o realizar la combinacion de ejercicios dada,
lo mas rapido posible.

TABATA: Son 8 rondas en las que se realizan 20 segundos
de ejecucion de un ejercicio intenso, seguido de 10 segundos de
descanso y se cuentan la cantidad de repeticiones totales. Puede ser un
TABATA de dos o tres ejercicios diferentes.

Tanto en la parte “A” como en la “B” la cantidad de peso utilizada
en cada ejercicio es personalizada y se busca siempre superarse a uno
mismo Yy lograr hacer los ejercicios con el peso indicado para cada uno.
Es recomendable el uso de un reloj o timer para mantener el tiempo

preciso, el nimero de intervalos y el nivel de intensidad.?

Elongacién: El “coach” o instructor realiza una elongacion grupal de
los muasculos utilizados en el entrenamiento con el objetivo de prevenir

lesiones.

Los ejercicios se realizan dentro del box (lugar de entrenamiento) y
dependiendo de su locacion y del WOD del dia se pueden realizar

ejercicios en exteriores.

4 .- VVocabulario frecuente

Dieta Paleo: dieta que se recomienda realizar a los practicantes de
CrossFit con el objetivo de mejorar su rendimiento. Se basa en la ingesta
de carnes, verduras y frutas y la eliminacién de almidones y azucar,
colorantes y conservantes, enlatados, etc. Aunque la prescripcion oficial
de CrossFit es: "Come carne y verduras, nueces y semillas, algo de fruta,

poco almiddén y cero azlcar.

Box: Lugar de entrenamiento en donde se practica CrosskFit.


https://es.wikipedia.org/wiki/CrossFit#cite_note-Timer-3
https://es.wikipedia.org/wiki/Dieta_paleol%C3%ADtica
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WOD: Es el entrenamiento que se realiza cada dia. Cambia

diariamente y nunca es el mismo.

As RX D: Quiere decir que el deportista ha hecho el WOD segun el

peso y modalidad indicada.

Scaled: significa que el WOD fue adaptado para una persona en

particular con un peso u modalidad mas sencilla.

Rm: Es la mayor cantidad de peso que el deportista puede levantar
en un ejercicio especifico. 1rm: Mayor cantidad de peso en una repeticion

/ 5rm: Mayor cantidad de peso en cinco repeticiones.

Hook Grip: Agarre de pesas en el cual se coloca el dedo gordo
alrededor de la barra, pisando con el indice y el mayor el mismo con el
objetivo de evitar la caida de la barra.

Kettlebell(kb): Pesa de origen ruso en forma de bola que tiene una
manija para agarrar. Existen de diferentes pesos y se utilizan para
distintos ejercicios como por ejemplo: Swings, Snatch con brazo, Farmer’s

Carry, etc

D.U: manera de saltar la soga en la cual la cuerda pasa dos veces

por debajo de los pies en un mismo salto.
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HSPU: Hand stand push up. Ejercicio que se realiza haciendo una
vertical contra la pared y una flexion de brazos hasta que la cabeza toque

el suelo y se vuelve a la posicion original.

OHS: Over head squat. Sentadilla realizada mientras los brazos

sostienen con un agarre amplio la barra por encima de la cabeza.

T2B: Toes to bar. El deportista se cuelga de una barra y hace llegar

las puntas de los pies a la barra.

Burpees: Es una flexion y un salto. Son muy utilizados para entrar

en calor.

EMOM: De las siglas en inglés Every Minute on the Minute. Es un
tipo de entrenamiento basado en realizar cierto nUmero repeticiones de un
ejercicio especifico durante un periodo de tiempo de un minuto, luego el
tiempo que haya sobrado de ese minuto, se toma como tiempo de

descanso hasta volver a empezar otra ronda de un minuto. ©

® Consultas a base de informacién, en Internet: www.vitonica.com, (junio de 2017).



http://www.vitonica.com/
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5.- Elementos de Trabajo

Estos son los elementos deportivos mas usados en CrossFit y
como podemos ver, describen grandemente de qué se trata la disciplina

asi como su caracter funcional al momento de entrenar el cuerpo.

Conocer el equipamiento con el que se trabaja en CrossFit te
permitira no sentirte tan incobmodo ni desorientado al momento de
participar de una préctica, y ademas, muchos de estos objetos pueden
tenerse en casa para ejercitar el cuerpo de forma diferente, como es el
caso de las cuerdas, el TRX, las kettlebells o el cajén pliométrico para

saltos.

- Medicine ball: un balon con diferentes pesos que
puede usarse como carga en diferentes movimientos
0 bien, como apoyo inestable en algunos ejercicios.

- Plyo box: es un cajon para realizar saltos por eso su
nombre deriva de "pliométrico”. Hay de diferentes

alturas disponibles.
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Kettlebell o KB: son las clasicas pesas rusas de
forma esférica, similar a una bala de cafién, que
contribuyen a un entrenamiento funcional e integral.
Rueda o llanta: se refiere a una rueda de tractor o
camibén que suele usarse para jalar, saltar o empuijar,
como parte de un entrenamiento diario.

TRX: es un arnés con dos agarres en donde se
puede trabajar la fuerza en suspension, realizando
ejercicios de autocarga.

Cuerdas o ropes: se utilizan para zarandear o dar
latigazos, suelen tener un didmetro considerable y un
peso no menor, por lo que se requiere de un gran
esfuerzo para movilizarlas.

Dumbell o mancuernas: como en cualquier sala de
musculacion se pueden usar mancuernas en todo tipo
de movimientos de CrossFit, sobre todo, para cargar
el cuerpo en movimientos multiarticulares.

Barbell o barras: se pueden cargar con diferentes
pesos y permite trabajar musculos como parte de
diferentes movimientos en donde debemos levantar la
misma, o bien, puede usarse para dar saltos a un
lado y otro de éstas con ambos pies juntos, por

ejemplo.

Sandbag: es un saco de arena que puede tener
diferentes pesos y se usa como lastre en distintas
actividades: podemos trasladarnos con ellos,

lanzarlos y deméas &

@ |pidem



CAPITULO VI

ESTUDIO ORGANIZACIONAL Y LEGAL

Sumario: 1.- El Monotributo. 2.- Nuestra figura legal.
3.- Organigrama 4.- Funciones.

1.-_El Monotributo

El monotributo unifica el componente impositivo -IVA y Ganancias-
y el componente previsional -aportes jubilatorios y obra social- en una
Gnica cuota mensual, haciendo mas simple y agil cumplir con tus
obligaciones. Se deben cumplir con determinados valores de parametros
como facturacién anual, superficie de locales, energia eléctrica consumida

y el monto de alquiler del local/es.
Ventajas:

Con una cuota fija mensual se cubre el pago de tus obligaciones
impositivas y de seguridad social.

Se puede pagar con transferencia electronica, débito automatico en
cuenta o tarjeta de crédito, a través de cajero automatico, entre otras
opciones.

Si cumplimos en tiempo y forma con el pago mensual durante un
afio calendario con débito automatico o tarjeta de crédito, nos reintegran

el importe del r
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componente impositivo de un pago mensual.
Quienes pueden ser monotributistas

Vendés productos (cosas muebles) o prestas servicios.

Formas parte de una sucesion indivisa que continda realizando la
actividad de una persona fisica fallecida (la persona tiene que haber sido
monotributista al momento de fallecer).

Integras una cooperativa de trabajo.

Conformas una sociedad Ley N° 19.550 Capitulo | Seccion IV (ex

sociedad de hecho) que tenga como maximo 3 socios.
Quienes no pueden ser monotributistas:

Realizas mas de 3 actividades simultaneas o tenés mas de 3
locales.
Realizds importaciones de bienes.

Vendés productos a méas de $2.500 cada uno.
En estos casos tenés que inscribirte en el Régimen General.
Requisitos

Si vendés productos tus ingresos brutos anuales no pueden
superar los $1.050.000.

Si prestas servicios tus ingresos brutos anuales no pueden superar
los $700.000.

Si pertenecés a alguna de las categorias desde la

“I”

en adelante,
debés que tener un minimo de empleados a cargo.

Si vendés productos, el precio maximo por unidad no puede
superar los $2.500.

No tenés que haber realizado importaciones en los ultimos 12

meses.


http://www.afip.gob.ar/regimengeneral
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Si no cumplis estas exigencias te corresponde la inscripcion al

Régimen General.
Categorias de monotributo y costos

La categoria de monotributo se te asigna en base al detalle de tus
actividades, que se separan en dos grandes grupos: prestacion de

servicios y venta de cosas muebles (productos).

El valor de la cuota del monotributo depende de la categoria, y esta

conformado por:

Una parte impositiva: el impuesto integrado
Un aporte jubilatorio: el componente previsional (SIPA)

Un aporte a la obra social
La categoria se te asigna en base al detalle de tus actividades:

El tipo de actividad que desarrollas: venta de productos o
prestacion de servicios.
Si la actividad se lleva a cabo en un local o establecimiento en
particular, se tiene en cuenta:
La superficie afectada.
El total anual de energia eléctrica consumida en kilowatts.
El monto a pagar por el alquiler anualmente.
El ingreso bruto anual: es un calculo anual estimativo de los
ingresos gque se obtienen por el desarrollo de la actividad, es decir la

facturacion anual teniendo en cuenta los gastos e inversiones.

Actualmente las categorias van de la “A” a la “H” para los
prestadores de servicios y de la “A” a la “K” para quienes vendan

productos.

Alta en el monotributo:


http://www.afip.gob.ar/regimengeneral
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El primer paso es contar con un CUIT, clave fiscal y datos
biométricos (escaneo del DNI, toma de foto, firma y huellas digitales). Esto
se solicita en la dependencia de AFIP que corresponda segun el domicilio

fiscal.

El domicilio fiscal es el del local o establecimiento, o el domicilio de

residencia en caso que la actividad no se desarrolle en un lugar fijo.
Llevar:

Original y fotocopia de tu DNI o de la documentacion que acredite
tu identidad.
2 de las siguientes constancias del domicilio fiscal:

Original y fotocopia del certificado de domicilio expedido por
autoridad policial.

Original y fotocopia del acta de constatacion notarial.

Original y fotocopia de alguna factura de servicio publico a
nombre del contribuyente o responsabile.

Original y fotocopia del titulo de propiedad o contrato de
alquiler o de "leasing”, del inmueble cuyo domicilio se denuncia.

Original y fotocopia del extracto de cuenta bancaria o del
resumen de tarjeta de crédito, cuando el solicitante sea el titular de tales
servicios.

Original y fotocopia de la habilitacibn municipal o
autorizacion municipal equivalente, cuando la actividad del solicitante se

ejecute en inmuebles que requieran de la misma.

Una vez que ingreses, el sitio chequea que AFIP cuente con todos
los datos necesarios y actualizados para que puedas iniciar el alta. Los

pasos previos mas importantes son:

Registrar y aceptar los datos biométricos: El registro lo hacés en
una dependencia de AFIP, y luego tenés que entrar al sistema


https://servicios1.afip.gov.ar/genericos/guiasPasoPaso/VerGuia.aspx?id=136
https://servicios1.afip.gov.ar/genericos/guiasPasoPaso/VerGuia.aspx?id=136
https://servicios1.afip.gov.ar/genericos/buscadordependencias/dependencias.aspx
https://servicios1.afip.gov.ar/genericos/buscadordependencias/dependencias.aspx

-51 -

“Aceptacion de datos biométricos” para verificar que sean correctos y

aceptarlos.

2.- Nuestra figura legal

Habiendo analizado nuestra situacion actual y teniendo en cuenta
todas las variables econdmicas y estratégicas presentes y proyectadas a
futuro hemos llegado a la decision de tomar forma de responsable

monotributista.

La principal ventaja de elegir ésta categorizacion es que se abona
una cuota mensual fija que reemplaza el impuesto a la ganancia y el IVA.
Esto simplifica muchos aspectos de organizacién y financieros,
permitiendo una mejor preparacion y anticipacion para toma de
decisiones. Paralelo a esto, desde un punto de vista personal, se suma

los beneficios de una obra social y aportes jubilatorios.

De acuerdo a los parametros establecidos por AFIP
ingresariamos en la categoria “G”. Debido a que nuestros alquileres
devengados anuales son de $90000 y la categoria permite un maximo de
$92000

3.- Organigrama
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Gerente

administrativo

Asesor

contable

4.- Funciones

Gerente administrativo:

Atencion al publico

Administracion del sistema

Recepcion y analisis de informacion pertinente a los alumnos,
proveedores, coaches, y cualquier dato que influya en la toma de
decisiones

Cobranzas y pagos

Toma de decisiones y aplicacion del plan estratégico

Asesor Contable:

Brindar servicio de contaduria
Apoyo intelectual en la toma de decisiones

Soporte en la planificacion impositiva
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Vease el contrato en el anexo.

Coaches:

Composicion de las clases

Planificacion de los entrenamientos

Impartir las clases en tiempo y forma preestablecida

Mantener una buena relacion con los alumnos

Brindar apoyo y un seguimiento minucioso a sus alumnos para
evitar cualquier tipo de lesion

Feedback de informacion entre los alumnos y la gerencia

Aporte de cualquier idea, consejo, inquietudes, etc. que puedan

llegar a sumar para un mejor servicio



CAPITULO VII

Estudio Econdmico Financiero

Sumario: 1.- Financiacién. 2.- Andlisis de costos. 3.-
Proyeccion. 4.- Indicadores. 5.- Andlisis de los
escenarios

1.- Financiacion

Para materializar este proyecto hemos decidido usar como fuente
de financiacion fuentes propias y paralelamente tomar un préstamo que

nos facilite poner en marcha lo antes posible el 100% de nuestros

servicios
PRESTAMO |
Inicio 1 2 3 4 5
Préstamo Recibido $ 150,000.00
Pagos del Préstamo $ 56,044.48 | $ 56,044.48 | $ 56,044.48 | $ 56,044.48 | $ 56,044.48
Capital $ 15,994.68 | $ 21,095.07 | $ 27,821.88 | $ 36,693.73 | $ 48,394.65
Interés $ 40,049.80 | $ 34,949.41 | $ 28,222.60 | $ 19,350.75 | $ 7,649.83
Importe del Préstamo $ 150,000.00
Cantidad de Cuotas 60
Tasa de Interés 28.00%
Sistema de Amortizacién FRANCES
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2.- Anadlisis de costos

A continuacion indicaremos los costos antes los cuales deberemos
enfrentar a lo largo del proyecto, que tendran influencia en nuestra

decision de llevar a cabo o no este negocio.

Un requisito exclusivo para abrir un box de Crossfit es el abono
anual de una licencia que nos permite llevar el nombre de la marcay

hacer uso publico de sus métodos y caracteristicas.

El valor de dicha licencia asciende a 3.000 dolares. Cabe destacar
que para poder obtener esta licencia ademas del pago anual se debe
cumplir con otros requisitos, en los que se destaca la exigencia de por lo
menos un Coach certificado por la marca el cual debe haber cursado y
aprobado el curso de Level one como minimo, el cual tiene un valor de

1.000 ddlares vigente por cinco afios y corre por cuenta del mismo Coach

Inversion inicial

Equipamentos Unidades |Costo unitario Total
Barras olimpicas 15 5 2.300 534500
Bumper Plate Skg 1] 5250 5 15.000
Bumper Plate 10kg 30 5 500 5 15.000
Bumper Plate 15kg 20 5750 % 15.000
Bumper Plate 20kg 10 % 1.000 5 10,000
Kettlebells Bkg 10 5210 52.100
Kettlebells Ske 5 5315 51575
Kettlebells 12kg 5 5420 52.100
Jl Kettlebells 16kg 5 5 560 5 2.800
Box lump 15 5250 53750
Speed Rope 5 5250 $1.250
Anillas 1 %1.200 % 1.200
Trineo 1 % 600 & 600
Soga para trepar 2 5500 % 1.000
Medicine Ball 6kg 5 5350 51.750
Medicine Ball Skg 5 5 400 5 2.000
laula de sentadillas 2 % 2.000 % 4.000
Martillo 2 5300 5 600
Estaciones de entrenamiento 1 % B.000 % B.000
Piso de goma 1m? g0 5300 5 24.000
Colchonetas 15 5 100 % 1.500
Lokers a medida 1 5 2.300 % 2.300
lefacciones y acondicionamiento 5 140.500
[ Total $ 290.525
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Costos fijos Ao 1 Ao 2 Ano 3 Ao 4 Ao 5
Alguiler 90000 90000 90000 90000 90000
Servicios 25000 25000 25000 25000 25000
Limpieza y descartables 20000 20000 20000 20000 20000
Servicio de emergencias 12000 12000 12000 12000 12000
Sistema de reserva de turnos 9600 9600 9600 9600 9600
Fumigacidn 2000 2000 2000 2000 2000
Licencia Crossfit 52380 52380 52380 52380 52380
Prestamo Cuota 56044 56044 56044 56044 56044
Otros 5000 5000 5000 5000 5000
Total 272024 272024 272024 272024 272024
Impuestos
IMPUESTOS Aol | Afo2 | AWo3 | Afo4 | Afios
Impuestos Macionales
Monotributo $26.100 | $26.100 | $26.100 | $26.100 | $26.100
Impuestos Provinciales
Ingresos Brutos $17.493 | $20.117 | $23.134 | $26.605 | $30.595
Impuestos Municipales
TEM 56.248 57.185 58.262 59.502 510.927
Publicidad y propaganda 5624 5718 $825 S 949 $1.091
TOTAL $ 50.465 $54.119 $58.322 % 63.155 % 68.714
Refacciones
Presupuesto por materiales y Mano de obra Total
Instalaciones de cloacas y agua fria y caliente S 8.000
Sanitarios para damas y vestuarios 5 26.000
Sanitarios para hombres y vestuarios 5 26.000
instalaciones de luz en sanitarios, recepcion y saldn 511.000
Hacer 120m? de piso reforzado de hormigdn con malla metalica para alto impacto 562.000
Pintura en general y arreglos de revogues $7.500
TOTAL % 140.500
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3.- Proyeccién

Somos consientes de que no todas las personas estan en
condiciones o dispuestas a entrenar todos los dias, ya sea por trabajo,
estudio, falta de tiempo, capacidad fisica o el motivo que sea, cada
indiciduo tiene una situacion particular por lo que decidimos establecer
segmentos en los que se puede optar abonar distintos nUmeros de clases
segun sus necesidades. A esto cabe recordar que nuestra estrategia se
centra en captar clientes y hacernos de una cuota del mercado a partir de

una ventaja en los precios.

Esta proyeccion esta basada en datos e informacion provistos por

gente del ambiente del negocio del Crossfit.

Cuadro de ingresos

Abono clases| % alumnos | Abono  |N”alumnos afio 1/ Ing afio 1N’ alumnos afio 2 Ing afio 2|N° alumnos afio 3/Ing afio 3 |N° alumnos afio 4 |ing afio 4 |N° alumnos afio 5ing afo 5
12 30 5450 423 $232.200 49 $267.090 57 $307.085 65 $353.147 73 $406.119

16 20 5500 16 $96.000 18 $110400 A $126.960 U $146.004 2 §167.905

Free Pass 30 §550 26 $171.500 30 $197.340 B $226.941 4 $260.982 45 $300.129
Total §499.800 $574710 $ 660.986 $760.133 $874.153

4.- Indicadores

Para determinar la viabilidad de éste proyecto realizamos un
analisas de flujo de fondos e indicadores que nos dan un panorama y nos

ayudan a sacar conclusiones y tomar decisiones.

VAN: (Valor Actual Neto)

El VAN compara a todos los ingresos y egresos del proyecto en un
solo momento del tiempo. Por convencidon, se acepta que este sea el
momento cero, aunque podria ser cualquiera, incluso el ultimo momento

de la evaluacion. La razon de ello es que es mas facil apreciar la
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magnitud de las cifras en el momento més cercano al que se debera
tomar la decision.

Cuando se calcula el valor actual de un flujo neto se obtiene un
valor inferior al que se tendria por la simple suma de esos valores. Esta
reduccion se debe a que se le "quité” al flujo el costo del capital, o sea, lo
gue el inversionista le exige al proyecto. Es decir, el valor actual del flujo
neto refleja lo que queda después de pagar los costos y "ganar” lo que el
inversionista quiere. Sin embargo, hay un egreso todavia no considerado:
la inversion. Por ello, el VAN se define como el valor actual de los flujos

menos la inversion inicial.

TIR: Tasa Interna de Retorno

La tasa interna de retorno o tasa interna de rentabilidad de una
inversion esta definida como la tasa de interés con la cual el valor actual
neto (VAN) es igual a cero. Esta tasa es un indicador de la rentabilidad
de un proyecto, que se lee a "a mayor TIR, mayor rentabilidad”. Por esta
razén, se utiliza para decidir sobre la aceptacién o rechazo de un proyecto
de inversion.

Para ello, la TIR se compara con una tasa minima, que sera el
costo de oportunidad de la inversion (si la inversidon no tiene riesgo, el
costo de oportunidad utilizado para comparar la TIR sera la tasa de
rentabilidad libre de riesgo, esto es, por ejemplo los tipos de interés para
un depdsito a plazo fijo). Si la tasa de rendimiento del proyecto supera la

tasa minima, se acepta la inversion; en caso contrario, se rechaza.

IR: indice de Rentabilidad

Este indice representa un complemento de los indicadores
anteriores. El Valor Actual Neto tiene una importante limitacion y es que
no proporciona medida alguna de rentabilidad. Tampoco proporciona una

manera de clasificar por importancia las posibles inversiones diferentes.
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El IR se calcula dividiendo los valores actuales de los flujos de
efectivo méas la inversion, en el costo total de la inversion. Representa el

dinero generado por cada peso invertido.

PPR: Plazo de Recuperacién

El Plazo de Recuperacién de un proyecto es el tiempo necesario
para recuperar su inversion inicial, a través de los flujos de caja
generados por el proyecto. La inversion se recupera en el afio, donde los

flujos de caja acumulados superen a la inversion inicial.

Flujo de Fondo

Proyeccién Escenario Normal Ao 0 Ao 1 Ao 2 Ao 3 Afio 4 Ao 5
Ingresas $499.800 5574.770 5 660.986 5760.133 $874.153
Inv Inicial 5290.525
Egresos
Gastos Anuales $272.024 $272.024 $272.024 $272.024 $272.024
Honararios $171.920 | $171.920 | $171.920 | $171.920 | $171.920
Gastos de Comercializacion 524,930 528.739 533.049 5 38.007 543.708
Impuestos $50.465 $54.119 $58.322 $63.155 568.714
Total de Egresos $519.399 $526.802 $535.315 $545.106 % 556.366
Flujo de Fondos -5 290.525 -519.599 547.969 $125.670 $215.028 $317.788|
Flujo de Fondos descontados al 14% -5290.525 -517.192 536.910 584.824| 5127.313 5165.049

VAN= $106.379
TIR=22,96%
PR= 3,63

IR=2,36
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5.- Anélisis de escenarios

Flujo de fondo de los distintos escenarios

Ademas de la proyeccion que tenemos planteada, debemos
contemplar los supuestos casos en los que las condiciones sean mas
favorables o mas condicionadas; para asi estar prevenidos y preparados

para actuar de la mejor manera ante dichas situaciones.

Proyeccion Escensario Optimista Afio 0 Afio 1 Afio 2 Afio 3 Afio 4 Afio 5
Ingresos $549.780 | $632.247 | $727.084 | $836.147 | $961.569
Inv Inicial 5290.525
Egresos
Gastos Anuales $272.024 $272.024 $272.024 $272.024 §272.024
Honorarios $171.920 $171.920 $171.920 $171.920 $171.920
Gastos de Comercializacidn §27.489 531.612 $36.354 541.807 548.078
Impuestos $52.902 $56.922 & 61.545 465.921 471.894
Total $524,335 $532.478 $541.843 $551.672 $563.916
Flujo de Fondos -$290.525 | $25.445 499760 | 5$185.241 | $284.474 | $397.652
Flujo de Fondos descontados al 14% | -$ 290.525 $22.320 $76.769 $125.032 | $168.431 | $206.528

IMPUESTOS Afio 1 Ano 2 Ano 3 Arfio 4 Ano 5
Impuestos Nacionales
Monotributo $26.100 526.100 $26.100 $26.100 526.100
Impuestos Provinciales
Ingresos Brutos 519.242 522.129 525.448 529.265 533.655
Impuestos Municipales
TEM $6.872 5 7.903 59.089 $10.452 $12.020
Publicidad y propaganda S 687 5790 5909 5104 5120
Total $52.902 % 56.922 % 61.545 % 65.921 4 71.894

VAN= $308.555
TIR=39,17%
PR= 2,89

IR= 3,06
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Proyeccion Escenario Pesimista ano0 afio 1 ano 2 afio 3 afo 4 afo 5

Ingresos $449.820 | $517.293 | $594.887 | $684.120 | 5786.738

Inv Inicial §290.525

Egresos

Gastos Anuales $272.024 | 5272.024 | $272.024 | $272.024 | $272.024
Honorarios $171.920 | 5171920 | $171.920 | $171.920 | 5171920
Gastos de Comercializacion §22.491 525.865 §29.744 534,206 539.337
Impuestos $48.028 $51.318 $55.100 $59.450 $64.453
Total $514.463 | $521.127 | $528.788 | §$537.600 | $547.734
Flujo de Fondos -$290.525 -564.643 -$3.834 S 66.099 $146.520  $239.004
Flujo de Fondos descontados al 14%  -$290.525  -556.704 -$2.950 544,615 % 86.752 $124.131

IMPUESTOS Afo 1 Ao 2 Afo 3 Ao 4 Afo 5
Impuestos Nacionales
Monotributo 5 26.100 526.100 526.100 5 26.100 526.100
Impuestos Provinciales
Ingresos Brutos 515.744 518.105 520.821 523.944 527.536
Impuestos Municipales
TEM %5.623 % 6.466 % 7.436 % 8.551 £9.834
Publicidad y propaganda 5562 S 646 5743 5 855 5983
TOTAL $48.028 $51.318 5 55.100 $ 59,450 $ 64,453
VAN= -$94.681
TIR= 5,66%
PR=4,61
IR= 1,67
o Proyeccién escenario optimista: Aumento en las ventas de

abonos en un 10%.
o Proyeccién escenario pesimista: Disminucion en las ventas
de abonos en un 10%.

. Las demas variables se mantienen constantes.
Analisis:

Para poder tomar una decision y estar prevenidos antes posibles
contingencias se realizo un analisis de sensibilidad, en el cual se

estudia un posible cambio en la variable ventas, donde nos ponemos
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ante un escenario optimista (incremento de un 10% de las ventas) y

otro pesimista (disminucion de un 10% de las ventas).

De este analisis podemos contemplar que un cambio en nuestras
ventas repercute notablemente en los Flujos de Fondos y por lo tanto

en la decisioén de poner 0 no en marcha nuestro emprendimiento.

Es asi que ante un incremento en la variable ventas los valores se
ven disparados hacia una realidad por demas satisfactoria volviendo el
proyecto muy atractivo.

Por otro lado, cuando vemos una disminucion en las ventas los
valores del Flujo de Fondos se tornan negativos volviendo el proyecto

no rentable.

Es asi que hay que tener especial atencion en el numero de
clientes haciendo todo lo posible por mantener la cuota prevista y
tratando de incrementarla enfocandonos en nuestra estrategia de

mercado.

Si bien los valores arrojados por este analisis muestra que de cierto
modo es riesgoso ponerlo en marcha, las predicciones de un futuro
provechoso resultan atractivas manteniendo motivada la decision de

llevar a cabo el proyecto



CONCLUSION

Llevandonos de nuestro analisis financiero y teniendo en cuenta los
indicadores arrojados podemos percibir un panorama alentador en lo que
respecta al desarrollo del proyecto, desembocando en una decision
positiva de llevarlo a cabo. Esto queda plasmado en los resultados de los

indicadores utilizados para el andlisis:

El VAN calculado en un horizonte de 5 afios da como resultado
$106.379, lo que es mayor que cero (0), y guidndonos del criterio del VAN
el proyecto es rentable.

La TIR resultante es de 22,96%, superior a la tasa de interés
pasiva ofrecida por entidades financieras, por lo tanto percibimos un
beneficio.

El IR determina una utilidad de $2,36 por cada peso invertido en el
proyecto, lo que resulta muy atractivo para ponerlo en marcha.

El periodo de recupero seria en 3,63 afios ( 3 afios y 8 meses) Lo
cual es alentador ya que es un lapso de tiempo menor al del estudio del
proyecto (5 afios) y es conveniente recuperar lo invertido lo antes posible.



APENDICE
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Satisfacciéon del cliente

1. Ayudenos a mejorar

Dedique unos minutos a completar esta pequefia encuesta.

Sus respuestas seran tratadas de forma confidencial y seran utilizadas
Unicamente para mejorar el servicio que le proporcionamos.

Esta encuesta dura aproximadamente cinco minutos.

¢,Cuanto tiempo lleva entrenando en nuestro box?

Menos de un mes
De uno a tres meses
De tres a seis meses

Entre seis meses y un afio

a k& 0D RE

Mas de un ano

¢ Con qué frecuencia entrena?

Una vez a la semana

Dos veces por semana
Tres veces por semana
Cuatro veces por semana
Cinco veces por seman
Otro

S T A

2. Satisfaccion

Por favor, indiquenos su grado de satisfaccion general con nuestro
Box en una escalade 1 a 10, donde 10 es completamente satisfecho
y 1 es completamente insatisfecho.



- 66 -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N/A
cocccc Cc c Cc Cc CC

En comparacion con otras alternativas de acondicionamiento fisico,
nuestro Box es ...

Mucho mejor

Algo Mejor

Mas o menos igual
Algo peor

Mucho peor

YO Y Y D

L

No lo sé

Por favor, valore del 1 al 10 (donde 1 es pobre y 10 es excelente) los
siguientes atributos de nuestros servicios:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N/A
* Bien organizada. ¢ ¢ o o C O
* Profesionalidad. ¢ « « ¢ ¢ o o «
* Calidad del servicio. ¢ « « « ¢ o ¢ « ©
* Orientada a satisfacer P T Y T
al cliente .
* Relacién_ calidad- P Y Y N Y
precio .

Por favor. valore del 1 al 10 los atributos de nuestras clases

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Profesionalidad o

Trato de los coaches (G R G TN AN G GINN GINN S

Asistencia a(_jecuada alas N O
necesidades

Entretenidas 'S G G I G I G G SN G o

Intensidad G T G T G G G G G G

Cumplimiento con los N T

objetivos deseados
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3. Intencion de uso y recomendacion

¢Recomendaria usted nuestro Box a otras personas?

1. T g

2. 7 No

¢ Seguird utilizando nuestros servicios?

Seguro que si
Probablemente si
Puede que si, puede que no

Probablemente no

SR A

Seguro que no

¢Hay alguna cosa que le gustaria decirnos sobre nuestros servicios?:
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Propuesta Del Contador

Sr.

Paliza, Carlos Martin

Ref.: Monotributista sin empleados.

Prestacion de servicios.

A) Servicios incluidos:

- Inscripciones en AFIP, Rentas y Municipalidad.

- Asesoramiento impositivo.

- Monotributo: impuesto mensual. Recategorizacién cuatrimestral.
- Liquidacion mensual y anual de Ingresos Brutos.

- Liguidacion mensual de TEM. Recategorizacién y Reempadronamiento.
- Facturacion.

- Respuesta a intimaciones.

- Tramites de exclusién bancaria en Rentas. Tramites de exclusion de
retenciones y percepciones.

- Presentacion de DDJJ Anuales (Ganancias, Bienes Personales).
- Presentacion de Formulario 572.

- Planificacion fiscal mensual para reducir la carga impositiva, actuando
conforme a la ley.

B) Honorarios:
a) Los honorarios mensuales ascienden a $1500
b) Fecha de pago: 15 mes vencido

c) Ajustes de honorarios semestrales conforme a la ley de empleados de
comercio
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Layout

El término layout proviene del ingles, que en nuestros idiomas quiere decir
disefio, plan, disposicion. El vocablo es utilizado en el marketing para
aludir al disefio o disposicion de ciertos productos y servicios en sectores
0 posiciones en los puntos de venta en una determinada empresa. Por
otra parte en el ambito de disefio también es utilizada la palabra layout
gue corresponde a un croquis, esquema, o bosquejo de distribucion de las
piezas o elementos que se encuentran dentro de un disefio en particular,
con el fin de presentarle dicho esquema a un cliente para venderle la idea,
y luego de llegar a un acuerdo y aceptar la idea, poder realizar el trabajo

final en base a este bosquejo.

A partir de visitas a boxes locales y andlisis de fotos y videos de
establecimientos de todo el mundo, desarrollamos la distribucion y
disposicion de todos los sectores y unidades que comprenden nuestro
box, tratando de aprovechar al maximo las dimensiones del local sin
perder de vista la funcionalidad y finalidad del mismo y asi crear un
ambiente comodo y eficiente tanto para los clientes como para los que

trabajamos en él.


http://conceptodefinicion.de/venta-2/
http://conceptodefinicion.de/poder/

SECTOR JAULAS

SECTOR PISO DE GOMA

DEPOSITO

CASILLEROS
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Amortizacion del préstamo cuota a cuota:

Cuota N Tasa de Interés| Saldo Anterior Capital Capital Anual Interés Interés Anual Total Saldo Poderior| Pagos anuales
1 233%| 3 15000000 | 3 1,170.37 3 2,500.000 3 3 148,829.62
2 232%| 5 14882983 |3 1,197.68 3 2472881 3 5 4763196
3 232%| 5 14763195| 3 3 3444745 3 5 14840522
4 233%| 3 145408.32| 5 ] 3.416.147 -3 -3 145,1852.09
5 233%| 3 14515209| 8 ] 33868882 s s 142,868 &0
8 233%| 3 143888803 3 3358804 3 5 1425518
T 233%| 8 142555.18| 3 3 2,328287 3 5 14121108
2 232% 5 14121108 | 8 g 2,294.805 s s 138,836.62
9 232%| 5 12083583 | 3 3 3262831 3 5 1384209
10 232%( 5 12842809| 3 3 2,229889 3 5 12888770
11 233%| 3 3 3 2,196.280 3 3 135,513.71
12 232% 5 3 1598468 | ¢ 3161887 § 40,049.799 | 5 5 124005.22(§ 56,044.48
13 232% 5 3 3 3128791 3 3 12248174
14 233% 3 132481.74| 3 3 3.080.774 3 5 13088214
18 233%| 3 12088214 | § g 3087 -3 -3 129,285 68
18 232%( 5 120268588| 3 3 3.018.199 3 5 12ren.s
17 232%( 5 127611.51| 8 § 297802 3 5 125%eT4
18 222%| 3 125918.74| § ] 2,925.104 s s 124,188.47
19 232%| 5 12418847 3 § 2Boree4 3 3 12241378
20 233% 8 12241378 | 3 3 2853 3 5 12058973
21 233%| 3 12058972 | % 3 2812.9294 3 3 118,743.35
22 232%( 5 118742.35| 3 5 277478 3 5 1684285
23 232%| 5 11684285|3 3 3 5  T4g@m8
24 232%( 5 11489083 | 3 188228 |5 21095073 5 249494075 5 M2ZH035(S 56,044.48
35 233%| 8 112910.25| 8 2,025.80 s -3 -3 110,874.45
28 232%| 5 11087445| 3 208230 3 3 5 1087H.IE
7 232%( 5 1087 15| 38 2131 3 3 5 1066324
28 233%| 3 108859.24| % 2181.68 3 3 3 104,477.58
29 222%| 5 104477 58| 3 223258 3 3 § 10224502
20 233%| 5 10224502| 5 228468 3 3 3 99,960.26
Cuota N Tasa de Interés| Saldo Anterior Capital ‘Capital Anual Interés Anual Total Saldo Poderior | Pagos anuales
21 z33%| s sose0.:|s 23T s s S
3z 233%| 3 oTe23/( 3 2,382.52 5 3 3 95,229.88
22 232%| 8 9522988 (5 244824 s g s 82781.52
34 233%( 8 9271523 250547 ] ] 3 90.276.08
35 233%| 3 20ZT0.05( 3 258382 5 3 3 8T TI2.123
28 233%(s  er71za2|s  zezaTe|s  z7Emes|s 1| § 28222805 S §E0SE.38| S  56,04448
ar 233%( & 85082283 268458 3 3 3 82403.40
3% 233%| 3 5240240 ( 3 2,747.63 3 3 3 TRE55.7T
) 233%| 5 7968577 & 2811.74 s 3 -3 TE244.02
40 232%( & 76844033 287735 3 3 3 73,968.69
41 233%| 3 TEE0E8 (3 2,944.48 3 3 3 71022.20
4z 233%| 8 TR S 301318 s -3 s 88,008.01
43 233%| 5 88000013 208250 3 -1 -3 8492552
44 2322%| 5 849255235 3,155.44 s s s 81,770.07
a5 233%| 3 81770075 322807 s -3 s 58.541.00
46 233%| 3 58541003 3,304.42 3 -1 -3 236.59
47 232%| 8 E5228688( 8 3,381.682 s g s 51,865.07
48 232%( & 5185607 |3 3.450.42|§ 36693735 5 19,350.74T | 5 3 4533465 | § 56,044.48
4% 233%| 3 45,33485( 3 3541.18 5 3 5 44,853.48
=) 232%| 8 4486248 8 282379 s g s 41,229.69
51 233%( 8 41220803 3,708.35 ] ] 3 areM.34
52 233%| 3 ITEN K3 3,724.58 3 3 3 33720.47
&3 233%| 5 }TH/A S 2,883.42 s 3 -3 29,242.04
54 232%( & 20542.04| 3 397404 3 3 3 25888.01
55 233%| 3 258%0.01( 3 ] 3 3 3 21,802.25
56 233%| 5 2180235 % 4,161.65 s 3 -3 17,640.59
57 233%| 3 17.620.589( 5 4,258.75 3 -1 3 13,381.83
58 222%| 5 1228182 S 4,358.12 s s 5 2022.70
58 233%| 8 302270 | 8 4458 82 s -3 -3 4563 88
80 233 5 4562.88| 5  45e3s38|S  4B3sdes|s § 76498325 s [0.00)) §  56,04448
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La evolucion del crossfit

Muchos centros estan dejando de lado la versién mas dura de este
entrenamiento y ofrecen alternativas funcionales y aerobicas, con rutinas

gue ya no intimidan

Cuando Esteban Pla y sus socios German Daneri y Sebastian

Parodi abrieron el local que dio forma concreta a Sialamaluca,
tomaron la decision de ofrecer clases de crossfit desde un costado
mas flexible e inclusivo. En pleno auge de la disciplina, a la que
muchos reconocen por su influencia militar, derivada de los
marines de Estados Unidos, ellos eligieron no hacer foco en el uso
de barras ni el levantamiento de grandes pesos, sino crear rutinas
muy aeroébicas, con gran hincapié en los ejercicios de tipo
funcional. El resultado fue un box -asi se llama a los lugares de

entrenamiento de esta disciplina- lleno de gente de las mas
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variadas edades, logrando cuerpos tonificados, pero sin miedo al

fisicoculturismo.

Dos afios y medio mas tarde son muchos los espacios que se han
abierto a esta misma modalidad. Si bien aun con dedicacién
especial para aquellos que desean competir y son adeptos al
crossfit mas puro, varios centros han flexibilizado los ejercicios y
las rutinas, logrando asi un deporte que ya no intimida y que

convoca cada vez mas gente.

"Desde nuestra vision, crossfit no es para todo el mundo. El uso
de barras requiere un nivel de capacitacion que en clases muy
masivas es complicado. La evolucion del alumno debe ser
paulatina para no lesionarse -sostiene Daneri-. Por eso buscamos
la forma de brindar una actividad para todos, menos agresiva para
el cuerpo y mas aerobica." Asi, los ejercicios clasicos de crossfit
se adaptan, en ocasiones manteniendo el movimiento, pero con
otros elementos mas amigables, como por ejemplo la pesa rusa
con manija (llamada "kettlebell"), y en otras modificando la accién
y el tiempo. "Nuestras rutinas, al no ser tanto de fuerza, también
pueden ser mas largas y dinamicas. Mientras en otros lugares
mas puros pueden durar entre 10 y 12 minutos, acé oscilan entre
15y 25, con mayor variedad y son mas aerébicos", describe el

coach.

Para muchas personas acostumbradas a hacer deporte, crossfit
otorga un diferencial muy interesante: permite, mediante el trabajo
a alta intensidad en rutinas cortas, trabajar varios grupos
musculares y lograr un gran gasto energético. Eso logra

resultados fisicos muy rapidos, casi inigualables en otras
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disciplinas. Por eso, también son muchos los que lo eligen como
complemento para otros deportes. Personas que juegan al fatbol,
al tenis, al hockey o al voley o que eligen el running como
actividad principal fueron grandes promotores de este cambio, ya
gue a partir de ellos y sus necesidades especificas nacieron las

diferentes rutinas.

"A un jugador de fatbol no le va a servir levantar tanto peso, pero
si ganar masa muscular y fuerza, y por eso tienen
programaciones especiales”, apunta Joaquin Malbran, duefio de
Bigg Crossfit Downtown, cadena en la que poseen 15 rutinas
diferenciadas por dia. "Fuimos ofreciendo alternativas a medida
gue fue apareciendo gente con distintas inquietudes. Pero si bien
las programaciones varian, todos son entrenamientos

funcionales", explica Malbran.

La diferencia entre un entrenamiento y otro ya la esta
experimentando Maria Laura Tunez, alumna de Sialamaluca, que
anteriormente concurria a otro box mas tradicional. "Antes me
costaba mucho el tema de las barras, mientras levantaba peso me
dolian los brazos y las mufiecas, y sentia que era un ejercicio que
requeria mas técnica y que yo no la tenia. Hoy estoy mucho mas
contenta con mi rutina. Siento que los ejercicios aerdbicos, de
fuerza, resistencia y coordinacion estan mucho mas equilibrados",
sostiene acerca de las ventajas de estas técnicas menos

exigentes.

A medida que esta version soft del entrenamiento fue encontrando
mas adeptos, también surgieron otras posibilidades dentro de esta

practica deportiva. En Sialamaluca, desde el afio pasado se
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incluye dos veces a la semana una rutina especial para mujeres,
con mas ejercicios para gluteos y zona media, y los sdbados se
dedican especialmente a aquellos que quieren poner énfasis en la

otra zona critica: los abdominales.

Paula Pérez, una de las alumnas de Bigg Downtown, reconoce
que prefiere la version clasica, es decir, mas dura del crossfit,
pero destaca que la nueva es mas divertida. Ademas, le resultd
muy util desde que esta en recuperacion por una molestia en la
mufieca. "Si bien siempre prefiero hacer el WOD Bigg, que es el
mas clasico y central, por estos dias me sirven las variantes para
ver en cuéles puedo usar menos la mufieca o hacer menos fuerza
de brazos, y asi voy alternando entre el woman y el fithess, por
ejemplo. E incluso cuando hay algun ejercicio que no me conviene
hacer, el coach me propone una adaptacion especial asi no pierdo

ritmo de entrenamiento."

Aungue entre la mayoria de los hombres predomina la version
hard del crossfit, y algunos miran de reojo las nuevas opciones de
entrenamiento, hay quienes lo ven como una buena manera de
iniciarse en la disciplina. "A mi me sirvi6 la diferenciacion para ir
acercandome mas a mis objetivos", cuenta Gustavo Giambruni,
gue comenzé haciendo aquel WOD original, Bigg, pero ahora
elige el FAB, destinado a aquellos que controlan la totalidad de las

técnicas y pueden considerarse alumnos avanzados.

Desde que abrieron el abanico a estas nuevas rutinas, en Bigg
notaron que empezo a aumentar la matricula, especialmente de
gente que jamas se hubiera animado al crossfit clasico. "Nos

diferenciamos de muchos otros box y logramos una diversidad
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gue hizo que la gente se sintiera incluida y se empezara a sumar.

Tuvimos un crecimiento exponencial”, sostienen.

¢Mas inclusion?

Claro que todo cambio de habitos lleva un tiempo en ser
aceptado, sobre todo cuando se trata de fanaticos cuyo objetivo
es lograr el cuerpo sofiado. Para Martin Casas, director comercial
de Tuluka Crossfit, pionera de la actividad en la Argentina porque
fue la primera en traer el entrenamiento al pais, hace ocho afios,
el cambio costd un poco en comprenderse, pero una vez que se
logro, la gente lo adoptd. Una de las razones -fundamental cuando
se trata de rutinas de entrenamiento- es que demostré muy pronto

la eficiencia de resultados, especialmente para aquellos que lo

complementan con otro deporte.
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"Hemos entrenado a las Leonas y los Leones de hockey, y
tuvieron grandes avances en los resultados de sus disciplinas”,
explica Casas a la vez que destaca la amplitud de publico que
esto permitid, con alumnos de 16 a 60 afios y con el caso increible
de uno de 90 que concurre a clases hace tres. "Si bien la imagen
general de crossfit siempre va a estar asociada a lo competitivo,
del mismo modo que una publicidad de futbol muestra a Messi y
no a un amateur, esta separacion interna le deja ver a la gente
gue aqui pueden venir a buscar salud, bajar de peso y
entretenerse, y no solamente a competir", destaca Casas.
Derribado el mito de que crossfit es sélo para convertirse en un
atleta de alto rendimiento y ganar masa muscular, muchos, a
partir de este cambio, perdieron sus inhibiciones y se acercaron.

Especialmente las mujeres.

Sin embargo, los tres centros consultados coinciden en que la
aficion al crossfit mas puro, la esencia de la disciplina, no se
pierde. Y en todos los casos mantienen con gran convocatoria el
espacio para aquellos que si quieren convertirse en atletas de
esta disciplina, tanto con sus rutinas especiales y mas avanzadas
como con clases extras, personalizadas o en grupo. De aqui, por
ejemplo, suelen salir aquellos que clasifican en los Southfit, las
competencias regionales. De hecho, Bigg ha ganado tres de estas

ediciones.

Los complementos

Pero ademéas de esta modificacion sustancial en el modo de

entrenar, la evolucion del crossfit también se hace notoria en otras
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cuestiones. En Tuluka, por caso, por estos dias estan dando lugar
a algo inédito en el rubro: la incorporacion de maquinas para
complementar las rutinas. Con el nombre Tuluka Endurance y
disponible por ahora en sus sucursales de Palermo y Caballito, se
ofrecen bicicletas, maquinas de remo y cintas, con el fin de

trabajar mas aun el costado cardiovascular del ejercicio.

"Si tuviéramos un rio cerca propondriamos ir a hacerlo en serio,
pero como no lo hay ofrecemos el equipo como una forma de
superar esa limitacion. Lo mismo sucede con la cinta o la bicicleta;
la idea es brindar complementos a nuestra actividad, y evolucionar
también la resistencia cardiovascular", explica Casas. En todos
los casos, el equipamiento se usa a partir de clases brindadas por
los mismos entrenadores, ensefiando a los alumnos cémo
utilizarlo del mejor modo posible. "Tenemos referentes de cada
una de estas actividades, para ensefiarle a la gente a hacerlas de
la mejor manera y asi prevenir lesiones y buscar mejor
rendimiento con menor esfuerzo”, sintetiza el especialista, que
ademas asegura que esto es algo que se esta haciendo también

en otras partes del mundo.

Para Pat Von Borowski, alumno de crossfit hace cuatro afios y
atleta de competicion hace dos, este agregado de las maquinas le
sumé mucho a su objetivo. "Los cambios se notan enseguida, tu
capacidad de trabajo aumenta y preparas mucho mas el sistema
cardiovascular. Es un aporte general a tu capacidad fisica. Y es
interesante, porque no es estar haciendo maquinas aisladas,
como sucederia en un gimnasio, sino que las usas como

complemento y resulta perfecto”, sostiene. Pat asegura que esta
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novedad es algo que también puede verse en los Crossfit Games,

una suerte de mundial de esta disciplina.

El foco en la alimentacion

En linea con los cambios que van surgiendo, el foco en la
alimentacion saludable es otro de los puntos que mas crecieron.
De hecho, en Sialamaluca llevaron este interés un paso mas alla
y, mediante una alianza con el emprendimiento Tienda Delibox,
ofrecen viandas, alimentos congelados y hasta clases de cocina,
todo con un sello saludable y fit que se produce en el mismo box.
"Proponemos una alimentacion clean, es decir, limpia de aditivos,
conservantes y procesados, con harinas alternativas y platos
ricos, para que, al margen de ser saludables, te tienten y quieras

comerlos", describe Giselle Riedel, socia junto a Carolina Palacios

del emprendimiento de comida saludable.
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Con gran éxito entre los alumnos, que complementan su esfuerzo
con una alimentacion sana al alcance de la mano, algunos de sus
platos estrella son los braseados de ternera con chips de batata,
las bondiolas a la mostaza, las pizzas sin gluten y las variantes de
pasteleria -el agujero mas grande al momento de mantener
hébitos saludables-, como muffins, tortas, postres y hasta una
version del clasico postre Mantecol. "En el deporte, la
alimentacion es fundamental. Es el combustible que le das a tu
cuerpo para moverse y cada alimento influye en tu desempefio -
apunta Palacios-, Por eso, segun lo que cada uno busque, sea
bajar de peso, generar musculo o mantenerlo, entre otros
objetivos, les brindamos viandas que contengan diferentes
proporciones y combinaciones de proteinas, grasas saludables e

hidratos de carbono."

Asi lo comprob6é Dominique Froment, que entrena en Sialamaluca
hace dos afios y desde hace uno se suscribi6 a las viandas de
Delibox. "Entendi que realmente la ecuacion es 30% ejercicio y
70% lo que comés. Antes, aunque hacia ejercicio, no bajaba de
peso porque me tentaba con porquerias y lo que comia equivalia
a lo que guemaba en el entrenamiento. Pero variar el modo de
alimentarme me cambid el cuerpo. Adelgacé mucho dejando las
harinas y me senti desde el principio con mas energia y fuerza.

Significé una gran diferencia en el resultado."

Consultados sobre si estos cambios son la estrategia de crossfit
para convertirse en habito en lugar de moda y perdurar en el
tiempo, y no ser el paddle de los 2010, todos los entrevistados
coinciden. "No se trata de un juego, realmente se inventd una

nueva modalidad de entrenamiento con la que la gente se siente
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comoda y tiene grandes resultados. Notamos cambios radicales
en la gente que viene y tenemos una tasa de fidelizacidon muy alta.
Crossfit llego para quedarse. Basta saber que en su origen, en
Estados Unidos, es una empresa que crece al 70% anual y esti
valuada en US$ 3000 millones", destaca desde Bigg Joaquin

Malbran.

"Dentro de América latina, la Argentina es uno de los paises
donde crossfit mas explotd. Como sociedad somos bastante
adictos a las modas y eso puede ser una explicacion, pero ahora
el desafio es que perdure, y por eso esta evolucion. Transformarlo
en un deporte y que llegue a cada vez mas gente es una gran
clave. Y creemos que estamos en el camino correcto”, concluyen

desde Sialamaluca.

Lo mas nuevo

Rutinas aerdbicas

A diferencia del crossfit mas puro, con peso y uso de barras, se
hace hincapié en las rutinas mas aerobicas y funcionales, con
movimientos que imitan los de la vida diaria y ejercitan varios

musculos por vez

Amplitud de publico

Como se generan hasta 15 rutinas distintas en una misma clase,
se abarca un publico mas amplio: desde mujeres y adolescentes
hasta deportistas profesionales y amateurs que buscan

complementar su entrenamiento
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Alimentacién

Los ejercicios se complementan con la alimentacion, y algunos
gimnasios ofrecen viandas o productos saludables, que pueden

ser de las corrientes sin gluten, entre otras
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