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RESUMEN 
Exígete en cada ejercicio: trata de hacer las flexiones 
sin rodillas, las dominadas sin goma y rompe el 
paralelo en los squats. 
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El Wod Cindy es un entrenamiento de CrossFit que combina la fuerza y la resistencia. 
Este entrenamiento es perfecto para mejorar la técnica, la fuerza y la resistencia 
muscular, y puede ser realizado por personas de todos los niveles de habilidad. En este 
artículo, explicaremos en detalle cómo hacer el Wod Cindy paso a paso, y te 
proporcionaremos ejemplos para ayudarte a entender mejor cómo realizar este 
entrenamiento. 

¿Qué es el Wod Cindy? 
El Wod Cindy es un entrenamiento de CrossFit que consta de tres ejercicios: sentadillas, 
flexiones y dominadas. El objetivo es completar tantas rondas como sea posible en un 
período de 20 minutos. Una ronda se compone de 5 flexiones, 10 sentadillas y 15 
dominadas, que deben ser realizadas en ese orden. 

El Wod Cindy es un entrenamiento popular en CrossFit porque es simple, pero muy 
efectivo. Es ideal para mejorar la resistencia muscular, la fuerza y la técnica, y también 
para quemar grasa y perder peso. 

Cómo hacer el Wod Cindy paso a paso 
Para hacer el Wod Cindy, necesitarás un espacio amplio y equipado con una barra para 
las dominadas. Sigue los siguientes pasos para realizar correctamente este 
entrenamiento: 

Paso 1: Calentamiento 

Antes de comenzar cualquier entrenamiento de CrossFit, es importante calentar 
adecuadamente. Dedica unos 10-15 minutos para calentar los músculos y prepararte 
para el ejercicio. Haz algunos ejercicios de estiramiento y calentamiento como saltar la 
cuerda, correr o hacer flexiones. 

Paso 2: Posición Inicial 

Comienza el entrenamiento de pie, con los pies separados al ancho de los hombros y las 
manos a la altura de los hombros. Las palmas deben estar mirando hacia adelante. 

Paso 3: Sentadillas 

Baja lentamente en una posición de sentadilla, manteniendo la espalda recta y las 
rodillas apuntando en la misma dirección que los dedos de los pies. Asegúrate de que 
tus rodillas no sobrepasen los dedos de los pies. Levanta el cuerpo para volver a la 
posición inicial y repite el movimiento. 

Paso 4: Flexiones 
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Colócate en posición de plancha con las manos apoyadas en el suelo, justo debajo de los 
hombros. Baja lentamente tu cuerpo hasta que tu pecho toque el suelo, manteniendo los 
codos cerca del cuerpo. Empuja hacia arriba para volver a la posición inicial y repite el 
movimiento. 

Paso 5: Dominadas 

Agarra la barra con las manos separadas al ancho de los hombros. Levanta el cuerpo 
hasta que el pecho toque la barra, manteniendo los codos cerca del cuerpo. Baja 
lentamente para volver a la posición inicial y repite el movimiento. 

Paso 6: Repeticiones 

Completa 5 flexiones, 10 sentadillas y 15 dominadas en ese orden para completar una 
ronda. Descansa un minuto después de cada ronda y repite el entrenamiento durante 20 
minutos. 

Ejemplos del Wod Cindy 
Para ayudarte a entender mejor cómo hacer el Wod Cindy, te proporcionamos dos 
ejemplos: 

Ejemplo 1: 

Comenzarás haciendo 5 flexiones. Para ello, apoya tus manos en el suelo a la altura de 
tus hombros, manteniendo las piernas rectas y los dedos de los pies apoyados en el 
suelo. Baja el cuerpo lentamente hasta que tus codos formen un ángulo de 90 grados. 
Empuja hacia arriba para volver a la posición inicial. 

Después, haz 10 sentadillas. Para ello, colócate de pie con los pies separados al ancho 
de los hombros. Baja lentamente en una posición de sentadilla, manteniendo la espalda 
recta y las rodillas apuntando en la misma dirección que los dedos de los pies. 
Asegúrate de que tus rodillas no sobrepasen los dedos de los pies. Levanta el cuerpo 
para volver a la posición inicial y repite el movimiento. 

Por último, haz 15 dominadas. Agarra la barra con las manos separadas al ancho de los 
hombros. Levanta el cuerpo hasta que el pecho toque la barra, manteniendo los codos 
cerca del cuerpo. Baja lentamente para volver a la posición inicial y repite el 
movimiento. 

Ejemplo 2: 

Empieza con 5 flexiones, como en el ejemplo anterior. Después, haz 10 sentadillas. 
Recuerda mantener la espalda recta y las rodillas apuntando en la misma dirección que 
los dedos de los pies. 

Para las dominadas, puedes hacer dos variantes: las dominadas con agarre en supinación 
y las dominadas con agarre en pronación. En las dominadas con agarre en supinación, 
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las palmas de las manos miran hacia ti. En las dominadas con agarre en pronación, las 
palmas miran hacia afuera. Elige la variante que más se adapte a tus habilidades. 

Haz 15 dominadas y asegúrate de mantener los codos cerca del cuerpo y levantar el 
cuerpo hasta que el pecho toque la barra. 

Preguntas Frecuentes (FAQ) 
¿Puedo hacer el Wod Cindy en casa? Sí, puedes hacer el Wod Cindy en casa si tienes 
una barra para las dominadas y espacio suficiente para realizar los movimientos. 

¿Es necesario tener experiencia en CrossFit para hacer el Wod Cindy? No necesitas 
tener experiencia en CrossFit para hacer el Wod Cindy. Este entrenamiento es adecuado 
para personas de todos los niveles de habilidad. 

¿Cuántas rondas debería hacer en 20 minutos? El objetivo es completar tantas rondas 
como sea posible en un período de 20 minutos. Comienza con un número menor de 
repeticiones y aumenta gradualmente a medida que vayas mejorando. 

¿El Wod Cindy solo trabaja ciertos grupos musculares? El Wod Cindy es un 
entrenamiento de cuerpo completo que trabaja múltiples grupos musculares, incluyendo 
el pecho, tríceps, hombros, espalda, bíceps, glúteos, cuádriceps y abdominales. 

¿Puedo modificar los movimientos si tengo una lesión o limitación física? Si tienes una 
lesión o limitación física, es importante consultar con un médico o fisioterapeuta antes 
de hacer cualquier tipo de entrenamiento. Puedes modificar los movimientos según tus 
necesidades, pero asegúrate de mantener una buena técnica y no hacer movimientos que 
puedan agravar tu lesión o limitación física. 

En resumen, el Wod Cindy es un entrenamiento efectivo que puede ser realizado por 
personas de todos los niveles de habilidad. Con un enfoque en la resistencia muscular, 
la fuerza y la técnica, el Wod Cindy es una excelente opción para aquellos que buscan 
mejorar su acondicionamiento físico general. Recuerda calentar adecuadamente antes de 
comenzar y hacer cada movimiento de forma lenta y controlada. 

Más dudas sobre Wod Cindy 
¿Necesito tener experiencia previa en CrossFit para hacer el Wod Cindy? No es 
necesario tener experiencia previa en CrossFit para hacer el Wod Cindy, pero es 
importante tener una buena técnica y estar familiarizado con los movimientos antes de 
intentar el entrenamiento. Si eres nuevo en CrossFit, es posible que desees trabajar con 
un entrenador para asegurarte de que estás haciendo los movimientos correctamente y 
con seguridad. 

¿Puedo hacer el Wod Cindy si tengo una lesión? Si tienes una lesión, es importante 
consultar con un médico o fisioterapeuta antes de hacer cualquier tipo de entrenamiento. 
Puedes modificar los movimientos según tus necesidades, pero asegúrate de mantener 
una buena técnica y no hacer movimientos que puedan agravar tu lesión. 
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¿El Wod Cindy solo trabaja ciertos grupos musculares? El Wod Cindy es un 
entrenamiento de cuerpo completo que trabaja múltiples grupos musculares, incluyendo 
el pecho, tríceps, hombros, espalda, bíceps, glúteos, cuádriceps y abdominales. 

¿Puedo modificar los movimientos si tengo una lesión o limitación física? Si tienes una 
lesión o limitación física, es importante consultar con un médico o fisioterapeuta antes 
de hacer cualquier tipo de entrenamiento. Puedes modificar los movimientos según tus 
necesidades, pero asegúrate de mantener una buena técnica y no hacer movimientos que 
puedan agravar tu lesión o limitación física. 

Conclusión 
El Wod Cindy es un entrenamiento efectivo y simple que puede ser realizado por 
personas de todos los niveles de habilidad. Este entrenamiento mejora la resistencia 
muscular, la fuerza y la técnica. Si estás buscando un entrenamiento que te ayude a 
quemar grasa, mejorar tu resistencia y aumentar tu fuerza, el Wod Cindy es una 
excelente opción. 

Recuerda calentar adecuadamente antes de comenzar el entrenamiento y hacer cada 
movimiento de forma lenta y controlada. Si eres principiante, es recomendable 
comenzar con un número menor de repeticiones y aumentar gradualmente a medida que 
vayas mejorando. 

Con un poco de práctica, podrás completar más rondas y repeticiones con el tiempo. 
Recuerda escuchar a tu cuerpo y hacer modificaciones si es necesario. Si tienes alguna 
lesión o limitación física, consulta con un profesional antes de intentar cualquier 
ejercicio. 

En conclusión, el Wod Cindy es un entrenamiento desafiante pero altamente efectivo 
que puede mejorar tu fuerza, resistencia y técnica. Si eres nuevo en el CrossFit, es 
posible que desees trabajar con un entrenador para asegurarte de que estás haciendo los 
movimientos correctamente y con seguridad. Si eres un atleta experimentado, el Wod 
Cindy es un gran entrenamiento para incluir en tu rutina de entrenamiento. ¡Atrévete a 
probarlo y verás los resultados por ti mismo! 
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