
 
 

MEMORIA TÉCNICO-ECONÓMICA DEL PROYECTO: 
  
“Diseño metodológico de una progresión de entrenamiento outdoor para 
diferentes poblaciones a través de CUBO-FIT” 
 

1) Justificación del proyecto 
 
Debido a la situación de pandemia actual a causa del Covid-19, cada vez más personas 
son practicantes de ejercicio físico al aire libre. Esto ha propiciado la aparición de nuevos 
materiales y espacios de entrenamiento como CUBO-FIT, que son comercializados sin 
ofrecer formación a los profesionales que van a trabajar en ellos.  
 
Entrenar al aire libre tiene muchos beneficios físicos, psicológicos y sociales para el 
practicante. La investigación ha demostrado mayores beneficios sobre el bienestar, 
autoestima y motivación. Entrenar aproximadamente 30 minutos al día al aire libre, con 
la ayuda del sol y el contacto con la naturaleza, va a aumentar los niveles de energía, 
revitalizará y reducirá los niveles de ansiedad en el día a día (Thompson et al., 2011) así 
como reducir la ansiedad (Mackay & Neill, 2010).  
 
Se estima que en España un alto porcentaje de la población tiene deficiencias en 
vitamina D (Serrano et al., 2017; Cutillas-Marco et al., 2013) y esta situación se ha 
asociado a un incremento del riesgo de muchas enfermedades, entre ellas la diabetes 
tipo 1 y 2, trastornos músculo-esqueléticos y diferentes tipos de cáncer (Garland et al., 
2014; McDonnell et al., 2016; Pludowsky et al., 2013). 
 
Se ha demostrado que las personas tienen menores niveles de cortisol -hormona 
relacionada con el estrés- después de entrenar al aire libre que entrenando en espacios 
cerrados (Logan & Selhub, 2012), además de unos mayores niveles de dopamina, 
serotonina y endorfinas (Lambert et al., 2002; Nathaniel, 2008; Tobin & Kauser, 2005), 
así como una mejora en la función inmunológica (Gladwell et al., 2013), gracias a la 
acción combinada del ejercicio y la exposición al sol.  

 
Los entrenamientos al aire libre pueden tener mayor creatividad, lo que favorece la 
diversión. La novedad se ha postulado como un pilar fundamental en la motivación 
(González-Cutre et al., 2016), teniendo presente que la variedad diaria en los ejercicios 
y entrenamientos ayuda a aumentar la excitación y motivación de los participantes, lo 
que favorecerá la adherencia a un estilo de vida activo y saludable. 
 
El ser humano tiene una profunda e innata afinidad a la naturaleza, de forma que, 
entrenando al aire libre en un espacio natural alejado del tráfico y la congestión de la 
ciudad, se respira un aire más limpio y con menos contaminación. Además, la exposición 



prolongada a espacios verdes puede también mejorar la salud mental y función cerebral 
(Beyer et al., 2014; Logan et al., 2015; Rook, 2013) así como aumentar la longevidad y 
mejorar la salud cardiovascular (Gascon et al., 2016). 

 
 

2) Objetivos: 
 
El proyecto persigue crear una propuesta de desarrollo metodológico de un programa 
de entrenamiento outdoor para intervención con diferentes poblaciones (jóvenes, 
adultos y mayores) en esta nueva infraestructura de entrenamiento al aire libre “CUBO-
FIT”. Para ello, se diseñarán unas progresiones metodológicas para el entrenamiento 
con seguridad y efectividad en niños, jóvenes, adultos y mayores.  
 
El objetivo principal de este proyecto es crear un sistema de formación de 
entrenamiento seguro y efectivo adaptado a todas las edades. Para conseguirlo, 
planteamos los siguientes objetivos específicos: 
 

- Ofrecer todas las posibilidades de entrenamiento que nos ofrece CUBO-FIT. 
- Crear un método con progresiones y regresiones por patrones de movimiento. 
- Diseñar sesiones a partir de una base de datos previamente creada. 
- Formar a profesionales que dirijan estos programas. 

 

3) Método 
El equipo de investigación creado específicamente para este proyecto, vinculado al 
grupo de investigación CTS-1024 de la UAL, diseñará la progresión metodológica 
adaptada a los siguientes colectivos: 
- Jóvenes 
- Adultos 
- Mayores 
 
Además, en el procedimiento, se diseñará una batería de ejercicios recogida en formato 
texto, digital y audiovisual para facilitar la formación de los profesionales que vayan a 
dirigir y ejecutar estos programas. En esta futura formación se enseñará cómo utilizar 
los materiales de entrenamiento de los que dispone CUBO-FIT, así como las propuestas 
metodológicas para el entrenamiento funcional según la población de destino. 
 
Se podrán elaborar las sesiones de entrenamiento a través de una base de datos creada 
al respecto, teniendo presente un control riguroso de la intensidad y una adecuada 
variabilidad en el entrenamiento, a través de tareas globales, divertidas y motivantes. 
 
Dichas sesiones seguirán la siguiente estructura: 
 

o Calentamiento 
 Activación vegetativa 
 Movilidad articular 
 



o Parte principal (ejercicios globales ejecutados técnicamente de forma 
correcta y movilizados en su fase concéntrica a la mayor velocidad posible) 

 
1. FUERZA: 
 Tracciones verticales y horizontales 
 Empujes verticales y horizontales 
 Dominantes de cadera 
 Dominantes de rodilla 
 Globales multi-articulares 
 Estabilizadores (core) 
2. Los ejercicios de la parte principal se interaccionan con tareas 

de equilibrio estático y dinámico, coordinación, agilidad y 
estimulación cognitiva 

3. CARDIO-METABÓLICO: retos y propuestas que eleven la 
demanda cardiovascular 

 
o Vuelta a la calma 

 Estiramientos 
 Foam roller 
 Respiración/relajación 

 

4) Temporización  
 
1ª fase: Tres primeros meses (mayo-julio 2021), se realizarán pruebas funcionales con 
el CUBO-FIT con diferentes grupos poblacionales. El objetivo será adecuar su diseño final 
y realizar las modificaciones necesarias en su estructura, así como en los materiales con 
los que se va a equipar de cara a los entrenamientos en las diferentes poblaciones con 
distintos niveles de condición física. 
 
2ª fase: Desde el mes cuarto al sexto (septiembre-noviembre 2021) se realizarán grupos 
de entrenamiento con los entrenadores con el objetivo de diseñar la progresión 
metodológica acorde a sus antecedentes y necesidades. Se realizarán pruebas con todos 
los materiales y se diseñarán los programas de entrenamiento. 
 
3ª fase: Del mes séptimo al noveno (diciembre 2021-febrero 2022), se entrenará a tres 
grupos piloto de jóvenes, adultos y mayores y se testarán los programas. Además, se 
realizarán las grabaciones y sesiones fotográficas necesarias para documentar el 
material que se está desarrollando. 
 
4ª fase: Los últimos dos meses (marzo-abril 2022) para el diseño final de los materiales 
pedagógicos, revisión y publicación en formato papel y audiovisual. 
 

5) Presupuesto: 10.000 € 
- 1500€ destinados a equipamiento deportivo 
- 1500€ destinados a material audiovisual 
- 2000€ para retribución de investigadores 
- 500€ para traducción de publicaciones 



- 3000€ para publicaciones en revistas de alto impacto 
- 1500€ para coordinación del proyecto 
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7) Equipo técnico  
Investigador principal: 

- Antonio Jesús Casimiro Andújar.  
 

Investigadores coordinadores de grupos de trabajo:  
- Pablo Jorge Marcos Pardo. 
- Álvaro Carrera Ruiz.  
- David Díez Fernández.  
 

Investigadores colaboradores 
Contamos con 15 colaboradores y técnicos deportivos de la UAL, Trainingym, Lidera 
Sport, Sano y Ebone que desarrollarán las diferentes progresiones metodológicas en 

https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.psychsport.2010.01.002
https://doi.org/10.17151/biosa.2017.16.1.8


función del grupo poblacional. Además, en el equipo de trabajo tenemos especialistas 
en medios audiovisuales para la producción del material multimedia. 
 
El equipo de trabajo formado para este proyecto es idóneo debido a su heterogeneidad 
y profesionalidad, contando con entrenadores del programa UAL activa (se entrena a 
miembros de la comunidad universitaria en el “cubo” desde hace varios meses), 
especialistas de centros deportivos boutique con gran prestigio, graduados en CAFD 
trabajadores en empresas de desarrollo tecnológico vinculado con el fitness de máximo 
nivel internacional, especialistas en producción audiovisual, … liderados por un grupo 
de investigación con mucha trayectoria y experiencia en el diseño de metodologías y 
programas de entrenamiento en muchas poblaciones (CTS-1024 de la UAL). 


