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Justificacién

El intercambio académico siempre me llamé la atencién desde que curse la
licenciatura, ya que por este medio se amplia el conocimiento mediante el cambio y flujo de
informacion, aparte del conocimiento de nuevas culturas.

La decisién tomada para irme de intercambio a Puerto Rico fue por medio de la
informacion que adquiri acerca de su docencia, ya que la mayoria de los doctores del
recinto de Mayagiiez, son egresados de escuelas de alto nombre en el deporte en Estados
Unidos. También me llamé la atencion saber que en el 2010 se llevaron acabo los Juegos
Centroamericanos y del Caribe teniendo en mente que las ir;stalaciones deportivas donde se
llevaron a cabo las competencias debian estar de muy buen nivel, por eso se tomé la
decision de ser sede la UPR recinto Mayagiiez.

“n la busqueda de informacion sobre las materias, hubo tres que captaron mi
atencién, las cuales se adaptaron a la orientacién de alto rendimiento. Estas materias
fueron: Prescripcion del Ejercicio, Fisiologia del Atleta en los Deportes y Biomecanica del
Deporte.

Como en todo negocio e institucién deportiva, es importante saber cuiles son las
precauciones, riesgos y consideraciones que se deben tener al prescribir el ejercicio o
deporte; se debe de tomar en cuenta el nivel de activad fisica que tienen el cliente o el atleta
Y por supuesto saber qué tipo de pruebas son indispensables para esto. En el estudio de los
conceptos y procedimientos relacionados con la prescripcién de ejercicios, se busca el
desarrollo de la eficiencia fisica y la salud.

Para entender el funcionamiento del cuerpo de nuestros atletas, debemos saber
cudles son las necesidades basicas que se tienen en el deporte, de ésta ménei‘é,- _éonoéer :
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INTERCAMBIO ACADEMICO FACULTAD DE ORGANIZACION DEPORTIVA
— UNIVERSIDAD DE PUERTO RICO RECINTO UNIVERSITARIO MAYAGUEZ
Introduccion

La cultura ayuda a un pueblo a luchar con las palabras antes que con las armas
Guglielmo Ferrero (wikiquote, http://es.wikiquote.org/wiki/Guglielmo_Ferrero). Dicho
esto, el intercambio académico ayuda a enriquecer la cultura, ayuda a promover el
intercambio de ideas entre individuos, donde el respaldo cultural es diferente, donde las
ideas surgen de diferentes motivos e inspiraciones, promoviendo el flujo de informacién
mediante los antecedentes del estudio, el cambio de conocimiento y la experiencia
adquirida durante los aflos de preparacion.

Segin Albert Einstein el arte supremo del maest'ro es despertar el placer de la
expresion creativa y el conocimiento, (wikiquote, http://es.wikiquote.org/wiki/Educacion) ;
en este intercambio las profesoras del recinto de Mayagiiez, despertaron en mi nuevas
inquietudes de estudio, me ayudaron a descubrir conocimientos, a repasar temas que ya
habia estudiado dandole un enfoque diferente. En este intercambio también tuve la
oportunidad de conocer personas que ayudaron en el enriquecimiento de mis
conocimientos; tuve la oportunidad de estar en éventos deportivos tales como juegos de
basquetbol, softbol y en competencias de atletismo, (denominadas justas). Dentro del sal6n
de clases. el ambiente estudiantil alenté mi superacion como estudiante, como ponente y
sobre todo como una persona culturalmente mas enriquecida. Las materias que presencié en
el recinto de Mayagiiez reforzaron mis conocimientos en el area de la Fisiologia del
Deporte; ampliaron mi conocimiento para la Prescripcion del Ejercicio y enriquecieron mi

conocimiento sobre la Biomecanica Deportiva.
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Nivel de Aplicacion

* Con el conocimiento adquirido en este intercambio, me siento capaz de poder
prescribir el ejercicio con mejor metodologia; de acuerdo al nivel de rendimiento de
la persona, se establecen las metas y objetivos. Es de suma importancia saber los
riesgos que se tienen al hacer ejercicio, las complicaciones que se puedan presentar
y las situaciones legales que estan implicadas en el deporte. Tiene la aplicabilidad es
en gimnasios de actividad fisica o de pesas; en todas ctapas de entrenamiento y
tienen un rango grande de edad y de generb.

* Durante el semestre se reforzaron mis conocimientos acerca de la fisiologia del
cuerpo humano, en como reacciona frente a diferentes respuestas y estimulos, en
como funcionan los sistemas durante los diferentes niveles de ejercicio, en como se
adaptan y responden a los estimulos externos; como se adapta el cuerpo bajo las
condiciones climaticas, la hidratacién que se debe de tener, la ingesta caldrica que
€s necesaria para tener un buen rendimiento. Este conocimiento es fundamental para
saber los requerimientos de necesidades y demandas que el deporte exige a un
atleta, desde deportes de duracion prolongada hasta deportes de poca duracién. De
esta manera no exponemos a nuestros atletas a lesiones, dolencias, padecimientos,
etcétera.

* En la clase de biomecénica aprendi como los andlisis cualitativos y cuantitativos
pueden ser usados para analizar técnicas en las destrezas deportivas; como poder
trasladar de un lenguaje cientifico, a un lenguaje que se pueda entender por los
entrenadores y atletas; esto es de gran aplicabilidad para hallar un balance cientifico

y practico. La aplicabilidad de lo aprendido en biomecanica abarca desde medicién



de angulos y distancias en una destreza, por medio de programas de analisis de
movimiento, hasta estudios de medicién de distancias, velocidades y aceleraciones
angulares, lineares y vectoriales; y estudios de prediccion mediante el analisis de

variables.



Objetivos
Objetivos Generales

El objetivo del intercambio fue para poder aprender nuevos métodos, nuevas
técnicas y nuevos conocimientos, de manera que se pudieran traer y enriquecer a nuestra

facultad, asi como también a mi persona.

Objetivos Especificos
Prescripcion del Ejercicio:
1.~ Reconocer la importancia del ejercicio para el desarrollo de la eficiencia fisica y la
salud del individuo.
2. Reconocer y evaluar los diferentes componentes de la eficiencia fisica como punto
de partida de la prescripeion.
3. Disefiar programas individuales de ejercicio y entrenamiento.
Fisiologia del Atleta en los Deportes:
1. Distinguir las diferencia metabélicas del atleta determinado por las exigencias de los
diferentes deportes.
2. Seleccionar el programa de entrenamiento apropiado basado en las necesidades
metabélicas y musculares del atleta para deportes especificos.
3. Determinar las necesidades musculares del atleta en los diferentes deportes.
4. Llevar a cabo blisquedas bibliograficas en fisiologia relacionada al deporte.
Biomecanica del Deporte:
1. Identificar los diferentes factores biomecdnicos que afectan la ejecucion del atleta
en destrezas deportivas.

2. Desarrollar modelos biomecanicos con los factores que influencian la ejecucion del
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atleta e destrezas deportivas.

Determinar la cinematica del cuerpo del atleta o de un implemeﬂto deportivo que se
comporta como proyectil.

Analizar biomecénicamente con métodos cualitativos la ejecucion de una destreza
por un atleta.

Analizar biomecanicamente con métodos cuantitativos la ejecucion de una destreza
por un atleta.

Valorar el proceso de busqueda de informacion que facilita el conocimiento de la
kinesiologia.

Defender la calidad de las investigaciones y publicaciones en el campo de la
kinesiologia que cumplan con est4ndares de rigurosidad cientifica.

Evidenciar compromiso y responsabilidad mediante Ia aplicacion rigurosa del
método cientifico y el cumplimiento de lds estandares éticos en la investigacién en
la kinesiologia.

Demostrar voluntad genuina hacia el trabajo individual y la colaboracion en grupo

para lograr las metas de curso.



Tiempo de Realizacién

El tiempo del intercambio fue de 5 meses en total. Las clases comenzaron el martes
17 de enero del 2012 y finalizaron el lunes 21 de mayo del 2012.
La frecuencia de las materias fue la siguiente:
Prescripcion del ejercicio : 2 dias a la semana con un total de 3 horas presenciales totales
por semana y 3 horas de practicas.
Fisiologia del ejercicio: 1 dia por semana con un total de 3 horas presenciales totales por
semana.
Biomecénica del Deporte: 1 dia por semana con un total de 3 horas totales presenciales por

semana y 9 horas de laboratorio.



e

Contenido de las Materias

Prescripcion del Ejercicio

Para que se pudiera alcanzar los objetivos marcados anteriormente, se era necesario
tener el conocimiento de los siguiente:

Tenemos que saber cuales son las demandas que el ejercicio requiere para poder asi
llevar una prescripcion adecuada, de esta manera estimular la salud muscular y dsea, para
poder también mejorar el estado psiquico, y. esto resulta que el individuo mejore
rendimiento en el trabajo, la recreacién o el deporte (Soto,2008). Tiene beneficios como la
reduccion de muertes prematuras, enfermedades cardiacas, reduce la precision sanguinea
alta, reduce los niveles altos de colesterol, asi como también puede llegar a reducir el
desarrollo de ciertos tipos de cancer. También hay que tener en cuenta que se tiene riesgos
durante la actividad fisica o el deporte, tales riesgos, tales como muerte subita, lesiones
musculares, hipertermia, problemas metabélicos y problemas hematologicos. Segtin la
American College of Sport Medicine (ACSM, 2000).

Dentro de la prescripcion del ejercicio debemos de identificar personas en riesgo,
establecer los niveles de aptitud fisica, establecer metas y proveer retroalimentacion. Se
debe tener en consideracion las caracteristicas del cliente (genero, edad, historial médico,
habitos de vida, historial familiar e intereses personales) las cualidades del entrenador
(preparacion, aspectos de seguridad, aspectos de ensefianza, educacion continua), y saber
cuales son las caracteristicas de las pruebas que pondremos, las cuales deben tener validez,
confiabilidad y objetividad. Las pruebas fisicas son indispensables para poder prescribir,
por ejemplo, la prueba del escalon de McArdle, la pruebas méximas de una repeticién en
pres de banca, pres de piem_a,. séintadilié, nlapglmag re;_)_etxcmnes&e léééirtijas en un minut(),

-
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maximas repeticiones de flexiones abdominales en un minuto. Para poder llevar acabo las
pruebas, se debe de tener el examen médico, de otra manera no sabremos si el cliente esta
apto para hacer ejercicio (McArdle,W.D., Katch, F.I., & Katch, V.L., 2001). Después de
que tengamos este avaltio por el doctor, nosotros entonces podremos empezar a prescribir,
para ello debemos tener en cuenta los principios de entrenamiento (sobrecarga,
especificidad, moderacion, reversibilidad, progresion), asi como también sus factores
(modalidad, duracion, frecuencia, intensidad, nivel de aptitud), (Earle & Bachele, 2004).

Para poder dar un buen servicio debemos de tener certificaciones en primeros
auxilios, esto, para saber como reaccionar frente a una lesion, una cosa de la que tenemos
que tener en mente es Reposo, Hielo, Compresiép y Elevacion (R.I.C.E. por sus siglas en
ingles). Si damos servicios hacia clientes debemos de tener en cuenta que el espacio debe
de ser amplio y de acuerdo con las necesidades que se tengan, se debe de hacer un evaltio
de todo lo que conlleva el mercado del “fitness”, desde el estudio de pre-disefio, hasta la
rentabilidad del negocio. Esto también implica asuntos legales para evitar algun tipo de
problema con los clientes.

La nutricién resulta de alta importancia esencial para el mantenimiento de un nivel
adecuado (Bound & Fred 2001), es por eso que se -debe tener un conocimiento adecuado de
los nutrientes, de cuales son, para que sirven, y como ayudan en nuestro rendimiento del
cuerpo humano. Dentro del la nutricién es de suma importancia también saber que el agua
es fundamental no solo para nutrirse, pero sin embargo también para hidratarse, este es un
medio por el cual el cuerpo repone los liquidos perdidos durante el ejercicio ya que un litro
de agua evaporada equivale a 80 kcal. de energia transferida, es por eso que se recomienda
que durante el ejercicio se ingiera liquidos con electrolitos.

La vestimenta también es de suma importancia en el ejercicio, debido a que se tiene
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que tener una vestimenta apropiada para tener un rendimiento mas eficaz.

Fisiologia del Atleta en el Deporte

La necesidades por mejorar el rendimiento de los atletas no ha llevado a dar una
mirada hacia la fisiologia del ejercicio, no ha hecho fijarnos en los sistemas de energia, en
las capacidades condicionales, asi como el metabolismo del musculo y su desarrollo.
Dentro de la fisiologia hay factores que limitan el rendimiento como la genética, fuerza,
velocidad estrés por calor, deshidratacion, etcétera, esto nos ha llevado a pensar en la
famosa frase: “ el atleta nace o se hace™ indagando un poco sobre la fisiologia podemos
decir que el atleta nace con la genética, desarrollara un somatotipo y una estatura, asi como
desarrollara una aptitud motora- sistema nervioso, y nacera con el tipo de fibras también
(McArdle et al. 2001).

Dentro del cuerpo humano existen los sistemas de energia, los cuales son utilizados
para poder hacer ejercicio, cada sistema trabaja de acuerdo a la duracion del
deporte/ejercicio (Reilly, Secher, Snell, & Williams, 1990). Sistemas energéticos son 3: el
de adenisin trifosfato (ATP) y fosfatos de creatina, el de la Glucolisis y el de Oxidacién. El
sistema de ATP’s se utiliza en carrera cortas, levantamientos de pesas explosivos (carreras
de 100 mits, levantamientos olimpicos, etc.); en el sistema de la glucolisis esta limitado por
las reservas del glucogeno muscular, por las enzimas de la glucolisis y la tolerancia y
eliminacion de 4cido lactico. El 75% del acido lactico esta manejado por el higado (ciclo de
Krebs o Gluconeogénesis). El sistema aer6bico ocurre en la mitocondria en dos fases: ciclo
de Krebs y en el sistema de transporte de electrones. Este sistema utiliza como sustratos a
los carbohidratos en forma de glucosa (primero), a las grasas en forma de 4cidos grasos

(segundo) y las proteinas en forma de amino acidos (tercero) ( Katch, Match, Katch 2000).
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Para poder desarrollar un entrenamiento de manera apropiada debemos saber cuales
son los principios del entrenamiento (sobrecarga, especificad, moderacion, reversibilidad,
progresion), conociendo cada uno de estos principios, no llevara a poder disefiar nuestro
programa de entrenamiento, ésea la periodizacién. La periodizacién es la manera
sistemdtica de llevar nuestro entrenamiento por etapas, por lo general un periodizacion se
divide por: etapa general, especifica, de competencia y de transicién. En cada una de estas
etapas se busca un objetivo en general, un objetivo especifico y un objetivo individual.
(Reilly et al., 1990)

En las ultimas décadas los avances tecnologicos nos han beneficiado en muchos
aspectos, en el deporte no es la excepcion; estos avances tecnoldgicos han buscado la
mejora de las marcas y la efectividad en el desempefio del atleta. Hay varios tipos de
ayudas externas , en la cuales se encuentran las nutritivas, fisiologicas, psicolégicas,
farmacologicas, mecénicas y biomecanicas.

La nutricién para los atletas es de alta importancia, que es lo que ingieren, cuando lo
deben de ingerir, por que lo deben de consumir. Para los atletas de fuerza, levantadores de
pesas, velocistas, etcétera, la dieta debe se alta en carbohidratos para que les de la energia
para su desempefio, debe tener protefnas para la estructura y reparacion del tejido. La
nutricién para atletas de fondo, su alimentacion también debe tener un alto contenido de
carbohidratos y mas o menos un porcentaje igual en cuanto a las proteinas y grasas, = del
10 al 15% (Barbany, 2002). En estos atletas es vital la hidratacién, ya que deben estar como
fuente compacta de carbohidratos y nutrientes para ayudar a la recuperacion.

Si se entrena con mujeres, se debe tener en cuenta la diferencia entre géneros, es decir,
las necesidades fisiologicas de la mujer son diferentes a la de los hombres, por ejemplo, en
flias-diférencias antropométricas:
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1. Estatura: 7 - 10 % menor

2. Peso:15-20 % menor

3. % de grasa : 6 -10 % mayor.

4. Densidad 6sea: 10 % menor

5. Hombros mas angostos, y caderas mas anchas.
Diferencias fisiologicas:

1. Menos masa muscula

2. Capacidad aerébica de 10 — 15% menor

3. Volumen ventricular menor

4. Menos hemoglobina.

Uno de los factores que debemos de evitar con las atletas es la “triada”. La triada es la
conjuncion del desorden alimenticio, que pueden llevar a problemas menstruales y
posteriormente a una osteoporosis a muy temprana edad. Es por eso que debemos tener
mucho cuidado con los factores de riesgo (volumen alto de carga, intensidades altas,
cambios grandes y drasticos en carga, ingesta calérica reducida, retraso de Ia
menstruacion). En las atletas embarazadas también tenemos que tener mucho cuidado con
las cargas que se les ponga y también con los gjercicios, ya que pasan por cambios
fisiologicos.

Biomecdnica del Deporte

Dentro de la Biomecéanica bien podemos decir que la técnica describe la posicion
relativa del cuerpo y su orientacién con los segmentos cuando van cambiando en la
ejecucion de una destreza deportiva para efectuarla con efectividad: la técnica puede se
. éafaété;iia&d por Varxables que pued;nser pé;ciﬁidés visualm_gnte (Lees, 2002) 1 mediante
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este analisis podemos entender en como una destreza deportiva es ejecutada y mediante
este entendimiento, proveer la bases para la mejora de su ejecucion. Hay tres enfoques por
los cuales podemos analizar la técnica y estos son: cualitativo, cuantitativo y de prediccion.
(Hay & Reid, 1982). El método cualitativo es caracterizado por la interpretacion subjetiva
del movimiento, también definida como la observacién sisteméatica v el juicio introspectivo
de Ia calidad del movimiento humano, con el propésito de proveer una interpretacién mas
apropiada para mejorar el rendimiento o ejecucion (Knudson & Morrison 1997) . Para
llevar acabo un buena observacién se tiene como ayuda la fase de anélisis, el analisis
temporal y los elementos criticos. La fase de analisis es la divisién del movimiento en
partes relevante para que la atencién este enfoca_da en la ejecucion de cada parte. El analisis
temporal es el ritmo y la secuencia de movimientos de la representacion espacial de un
movimiento a través de Ia fases de analisis. Los elementos criticos son componentes del
movimiento que son esenciales para la ejecucion de la destreza (Lees, 2002).

El método cuantitativo utiliza instrumentacion para la recoleccion de data, tales
como: los analizadores de fuerza, los electromiografias y movimientos de analisis.

El enfoque de prediccion es dado por la siinulacién de modelos del cuerpo humano,
o bien, por el ané.lisis-mediante programas de analisis de movimiento, la conjuncién de
variables y el andlisis de estas.

Dentro de los movimientos del cuerpo humano se encuentran los movimientos
lineales, curvilineos angulares y generales.

El desplazamiento lineal es el cambio en la localizacién o posicién, es una cantidad
vectorial, a diferencia de la distancia lineal que es la medida de longitud de la ruta entre dos

puntos; la velocidad lineal es la razon de cambio de posicion es decir el desplazamiento

entre el tiempo realizado; la rapidez lineal es el tiempo qué se tarda en llega o pasar una
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distancia es decir la distancia entre el tiempo; teﬁemos que la aceleracion es el cambio de
velocidad entre el cambio en tiempo (Zatsiorsky, 2002). Teniendo este entendimiento
podemos resumir que si la velocidad aumenta, la aceleracion es la misma direccién de la
velocidad final y si la velocidad disminuye, la aceleracion es en direccion contraria de la
velocidad final.

Para poder saber como se desplaza un cuerpo debemos tener identificado las
cantidades mecénicas: escalares y vectoriales. Las escalares identifican la magnitud de un
objeto y las vectoriales identifican la magnitud y direccion de un objeto.

En cuanto cinemética angular, tenemos que la direccién angular es positiva (a favor
de las manecillas del reloj) y negativa (en contra de las manecillas del reloj). ;Pero cuanto
mide una vuelta completa? Una vuelta completa mide 360 grados, lrevolucién o 2x
radianes (1 radian = a 57.3°). Los angulos relativos son aquellos d4ngulos en una articulacion
formado por segmentos adyacentes y los angulos absolutos son aquellos que tienen como
referencia una linea fija , ya sea horizontal o vertical. El desplazamiento angular habla del
cambio de posicion angular, es decir la distancia angular directa desde la posicién inicial a
la final; en cambio que la distancia angular es la ruta seguida al cambiar de posicion
angular, La velocidad angular es la razén en cambio de posiéién angular en el periodo de
tiempo (desplazamiento angular/tiempo). La aceleracion angular es la razén en cambio de
la velocidad angular. (Hay, 1993). Entonces podemos decir que si el radio es mayor:

- Mayor es el desplazamiento lineal
- Mayor es la distancia lineal
- Mayor es la velocidad lineal
La aceleracion angular esta compuesta de dos componentes perpendiculares de

aceleracion lineal, la aceleracion tangencial y la aceleracién radial. La aceleracién
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tangencial es el componente de un cuerpo en movimiento angular en direccion del paso de
la tangente, representa el cambio en la velocidad lineal, y la aceleraciéon radial es el
componente de la aceleracion de un cuerpo en movimiento angular dirigido hacia el centro
de la curva, representando el cambio de direccion.

El comportamiento de los proyectiles también es influida por varias fuerzas; el proyectil
¢ un cuerpo en caida libre que esta sujeto solo a las fuerzas de gravedad y resistencia del

aire; el efecto de la gravedad es una constante aceleracion de -9.81 m/s? en cuerpos que se

encuentran cerca de la superficie de la tierra, afectando solamente la dimension vertical, y
el aire respectivamente, afectara la trayectoria de la parabola que sigue el proyectil
(Ackland, Elliot, & Bloomfield, 2009). El patron que sigue un proyectil es por medio de
una parabola, tiene una velocidad inicial y una velocidad final, el punto mas alto es
conocido como el vértice donde la velocidad vertical es igual a cero. Los factores que
influyen a un proyectil son:

- Ladistancia vertical (altura)

- Velocidad vertical

- Velocidad horizontal

- Angulo de proyeccion

Hay una relacion directa entre el cambio de velocidad y el resultado del proyectil, si
aumenta la velocidad, aumenta la distancia y altura del proyectil y viceversa si disminuye la
velocidad, la distancia y la altura disminuyen (Knudson, 2007). Concluyendo con esto la
cinemdtica lineal y angular para pasar a la cindtica linear y angular.

La cinética lineal tiene su aplicacién a situaciones en el deporte, para eso, debemos
hacer mencién de las leyes de Newton:

1) Un cuerpo mantendra su‘estado de descanso o de velocidad constante a menos que
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2)

3)

una fuerza externa (aquellas que experimenta un cuerpo que son recibidas por el
sistema) actie sobre el y cambie su estado. Las fuerzas internas son aquellas que
experimenta un cuerpo que son ejercidas entre los componentes el sistema.

Masa es la matera contenida en un espacio o volumen. Peso representa la fuerza de
gravedad atrayendo un cuerpo, en otras palabras peso= masa*gravedad y
Fuerza=masa* aceleracion.

Es decir la primera ley habla de la inercia, la cual es afectada por la masa y la

distancia al eje de rotacién en que se encuentra la masa, (I=m*d?) (Knudson, 2007).

Una fuerza aplicada a un cuerpo ocasiona una aceleracién la cual es proporcional a
la fuerza, en direccion de la fuerza e inversamente proporcional a su masa,
aceleracion es igual a la fuerza aplicada entre la masa (a=F/m). La razén de cambio
en el momentum de un cuerpo es proporcional a la fuerza y en direccion de la
fuerza, si no existen fuerzas externas actuando sobre un cuerpo, €ste conservara su
momentum. Resumiendo, la aplicacién de una fuerza durante un periodo de tiempo
(Impulso=F*At), causa un cambio en el momentum de un cuerpo
(Momentum=m(Av), entonces tenemos que F=Amv/At, infiriendo que FAt=Amv, en
conclusion Impulso=Momentum (Knudson, 2007).

Cuando un cuerpo ejerce una fuerza sobre un segundo cuerpo, el segundo cuerpo
ejercerd una fuerza de igual magnitud pero en direccion opuesta. La friccion actia
en la superficie de contacto entre dos cuerpos, es en direccion apuesta al

movimiento, su magnitud es proporcional a la fuerza de reaccion enire los objetos.

o
=38

Los factores que afectan a la friccién son la fuerza de reaccién perpendicular a la

superficie y el tipo de superficie (Knudson, 2007).

'El impacto es la fuerza que experimenta un cuerpo durante un choque, sus factores de
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rebote estan implicados con la elasticidad, el angulo del contacto, friccion, v el giro.
Trabajo es la fuerza aplicada durante una distancia, potencia es la habilidad de realizar un
trabajo en un menor tiempo, es decir, P= Trabajo/Tiempo; P=F*d/t, si trabajo= F*d y
velocidad = D/tiempo, entonces potencia es la habilidad de realizar una fuerza con la mayor
velocidad posible P=F*V (McGinnis, 2005).

El torque es el efecto rotacional de una fuerza alrededor del centro de masa o eje, se
mide como el producto de una fuerza y la distancia (perpendicular) de la fuerza al centro de
masa o eje. (Hay, 1993). Entendido esto tenemos que tener en cuenta que es una palanca; la
palanca es una maquina simple que consiste de una barra rigida que rota alrededor de un eje
o fulcro, existen tres tipos de palancas, esto _depe'nde de donde se encuentre la fuerza y la
resistencia; en el cuerpo humano tenemos diferentes tipos de palancas a través de nuestro
cuerpo, por ejemplo, en la cabeza tenemos palancas del primer grado, en el pie tenemos
palanca del segundo grado, y en el brazo tenemos una palanca de tercer grado. (Knudson,
2007).

El cuerpo puede ser considerado como un proyectil cuando se encuentra en el aire,
el momentum angular habla que un cuerpo que disminuye su inercia aumentard su

velocidad angular, un cuerpo que aumenta su inercia disminuird su velocidad angular.
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Estrategias y actividades

Dentro de las actividades que realice son tres: una auto prescripcion del ejercicio
(Prescripcion del Ejercicio); andlisis de los receptores en el futbol americano (Fisiologia del
Atleta en el Deporte) y la cinematica del pasa de vallas en atletas de la Universidad
Auténoma de Nuevo Ledn (Biomecanica del Deporte).

La auto prescripcion del ejercicio, la lleve a cabo en un tiempo de 3 meses; fuimos
revisando los temas expuestos en el sal6n de clase, y aplicamos lo aprendido en el salon de
clases. Lo primero que llevamos a cabo fueron las pruebas fisicas las cuales son :
antropométricas (plie.gues pectoral, abdominal y femoral), los porcentajes de grasa por la
bioimpedancia, prueba de McArdle, 1 RM de pres de banco y pres de pierna, méaximas
repeticiones de flexiones y de abdominales en un minuto.

La clasificacion se llevd por medio de tablas las cuales se nos proporcionaron en el
Manual de Prescripcion del Ejercicio. Primero, teniamos que buscar en las tablas cudl era
nuestra condicion fisica, como estibamos de acﬁerdo con nuestro porcentaje de grasa y
nuestra tolerancia muscular, y por tltimo, como era valorada nuestra fuerza.

La metodologia que se llevo a acabo en las pruebas fue llevada en dos dias, el
primer dia fue el porcentaje de grasa y la prucba de McArdle; el segundo dia se llevaron a
cabo las pruebas de fuerza, las de tolerancia muscular y al tltimo las de flexibilidad.

Lo que se hizo después es la revisién de los porcentajes adecuados para cada uno de
los entrenamientos, y la revision de material que nos ayudaban a entender que no todos los
cuerpos humanos se comportan de la misma manera, el por que de los ejercicios y para qué
edades se prescribia. A mitad de curso, la profesora nos dio un gjercicio parecido al que

tendriamos que desarrollar al final del curso para poder empezar a desarrollar y practicar

con las habilidades de la prescripcion.
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Durante el transcurso del semestre se nos aplicaron dos exdmenes parciales y un
examen final con la finalidad de evaluar el conocimiento que habia adquirido clase con
clase.

Ya para final de curso se hizo mucho énfasis en la revision de los ejemplos de la
carga que se maneja para cada una de las etapas. del ser humano, para entonces si, poder
auto prescribir con la base y fundamento necesario. Dentro del la auto prescripcion se tenia
que poner un objetivo de acuerdo a nuestra clasificacién, este objetivo fue mantener los
valores de fuerza, tolerancia muscular y resistencia aerdbica, mejorar la flexibilidad y por
ltimo bajar el porcentaje de grasa de 12 % a 8%. Se tuvo que considerar el peso ideal, el
peso actual, el peso de la fibra y su porcentaje.

En el trabajo realizado en la materia de fisiologia del atleta en los deportes, se tenia
que elegir un deporte para poder desarrollar el trabajo final; en esta materia también durante
el transcurso del curso pudimos ir adquiriendo el conocimiento de cémo es que se iba a
hacer la presentacion final. Los componentes que teniamos que tener en cuenta eran las
demandas fisiolGgicas, los requerimientos nutricionales, los tipos de fibras musculares que
se usan, un poco de la vision general de lo que era el deporte, cuanto es la duracién del
deporte, cuéI.es eran las cualidades fisicas que debe un atleta de ese deporte, las capacidadesr
fisicas que tiene un receptor, cudles eran los masculos principales que estaban implicado en
el deporte y poner un ejemplo de un modelo de atleta.

Mediante la revisién de bibliografia pude ir construyendo la presentacion, en el
salon de clase se expusieron ejemplos de atletas y asi como de sus necesidades fisiologicas,
los tiempos que se tenian de descanso, etcétera.

Mediante el conocimiento adquirido durante los semestres en los cuales curse la

maestria y la experiencia de 5 afios de la practica de este deporte a nivel colegial, me di
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cuenta cuales eran las necesidades que los receptores necesitaban, las capacidades
condicionales y coordinativas que necesitan desarrollar para poder ser un jugador elite.

En la presentacion final se habla de un poco de la historia del fiitbol americano, de
los sistemas ofensivos que se utilizan o utilizaron, del objetivo del juego y que es lo que se
requiere para jugar, las posiciones ofensivas, las pruebas que se realizan para saber si un
Jugador estd en optimas condiciones para rendir dentro del terreno de juego, la demanda
energética que se tiene durante un dia, las capacidades de un receptor, las posiciones de los
receptores, el tipo de entrenamiento que se puede seguir, los musculos mayormente
implicados.

De este trabajo puedo concluir que me permitié acercarme al conocimiento que se
debe tener para poder desarrollar de manera Optima el entrenamiento y desarrollo de este
deporte en especifico. También tuvimos dos exdmenes parciales para ver la capacidad de
entender los términos y conocimientos dados en el salén de clases.

El trabajo final de la materia de biomecénica, es acerca de la cinematica del pase de vallas.

Durante este semestre en la clase estuvimos usando diferente tipo de actividades y
estrategias que nos ayudaron a comprender y descubrir la biomecanica un poco mejor;
durante el curso estuvimos resolviendo ejercicios en los cuales no planteaban problemas o
situaciones que mediante el uso de formulas, teniamos que llegar a un resultado
dependiendo de lo que nos pedian saber, ya fuese ia velocidad, la aceleracion, etc.

Tuvimos dos exdmenes parciales y un examen final, ésta era la manera en que la
profesora sabia si aplicdbamos correctamente el uso de los términos, ecuaciones v
resultados de lo que nos estaba ensefiando.

En el trabajo final se enfatiz6 en una destreza deportiva, en la cual escogi el pase de

~las vallas de los 100 metros planos. Esta es una carrera en la que se debe de dominar
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demasiado la técnica, me atreveria a decir que es la carrera con mas técnica que existe.
Tuvimos que realizar un modelo donde se escribieran los elementos criticos, sus razones
biomecénicas. Se tenia que tener un modelo donde se estuviera haciendo de manera
correcta, para asi después calificar a nuestros atletas posteriormente; la destreza se tenia que
dividir en fases, en mi caso, la dividi en tres fases, la fase de despegue, la fase de vuelo y la
fase de aterrizaje. En cada una de las fases iban introducidos los elementos criticos y las
razones biomecanicas.

En el trabajo se tuvieron que anexar los videos los cuales analizamos, estos videos
fueron tomados con una camara EOS Rebel T2i EF-S 18-55IS 1I Kit (Cannon, Lake
Success, NY), y analizada con el analisis de n&ovimiento Darthfish ProSuite analyser.
(Dartfish®, Alpharetta, Georgia US). De esta manera nosotros pudimos medir los dngulos y
distancias anteriormente consultadas en los textos.

En las evaluaciones tenidas por parte de nuestras atletas tuvimos varios aciertos,
pero también varias deficiencias que se encontraron; las deficiencias que se encontraron en
las atletas son claves para el pase de la valla, ya que si se suman todas estas deficiencias a
través de todas las vallas se va sumando tiempo en su gjecucion, y lo que se quiere en las
carreras es disminuir el tiempo.

En resumen con este trabajo se me abri¢ mas la visién y el entendimiento en cémo los
leguajes cientificos pueden ser comprendidos y usados por los entrenadores y asi de esta
manera poder hacer una evaluacién mas congruente de la destreza y/o bien de la fase que se

esté analizando.
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Recursos.

En los recursos utilizamos los siguientes:

Gimnasio Angel F. Espada. ( equipo de pesas)

Coliseo Rafael A. Mangual (salones de clase, Laboratorio de computadoras.)
Programa Dartfish®

Camaras Cannon EOS Rebel T2i EF-S 18-55IS II Kit.

Libros de texto, articulos, pagina de internet de NSCA.
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Conclusiones

En este intercambio tuve la oportunidad de poder ampliar y reforzar mi
conocimiento con las materias tomadas en la Universidad de Puerto Rico Recinto de
Mayagiiez. Fue una experiencia que sobrepasé mis expectativas, ya que me encontré con
gente muy inteligente y con la capacidad de traﬁsmitir esa pasion que sienten en lo que
elios estan ensefiando; también tuve ia oportunidad de conocer una nueva cultura, tuve la
oportunidad de participar en eventos deportivos, la oportunidad de saber que es lo que
motiva a los estudiantes de otros paises a seguirse educando, la cual no es muy diferente a
la de nosotros, ya que también tiene ese impetu por adquirir nuevo conocimiento.

En cuanto a lo académico puedo decir que soy capaz de hablar con un leguaje un
poco mas cientifico, ya que reforcé términos y adquiri entendimientos nuevos, también soy
capaz de poder analizar una destreza desde su fisiologica hasta sus razonamiento
biomecanico, es decir , mi vision es un poca mas amplia en cuanto se refiere a las materias

que curse, mas sin embargo, “me doy cuenta que entre mas sé, mas ignorante soy”.
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DATOS GENERALES:

NOMBRE: Ivan Borbolla Jaramillo.

EDAD: 25 afios FECHA DE NACIMIENTO: 1 de Noviembre de 1986
PESO: 168 1bs. ESTATURA: 1.70mts / 5°7”°.
COMPOSICION CORPORAL..

Pliegues corporales:
PECTURAL: 5. ABDOMINAL.: 16. FEMORAL:10
SUMA DE LOS PLIEGUES: 31

PORCENTAJE DE GRASA: 8.5%
PORCENTAJE DE GRASA CON BIOIMPEDANCIA: 12.1%

RESISTENCIA CARDIORESPIRATORIA

PULSO: 120 lat/min
VoZmax: 60.93 mi/kg/min

PRUEBAS FISICAS:

BENCH PRESS: 285lbs SIT&REACH: 12.20.
INDICE:1.60.

LEG PRESS: 540 1bs. SIT UPS: 50
INDICE: 3.0 PUSH UPS: 60.
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CLASIFICACION

Porcentaje de grasa: Excelente.

BMI: overweigth
Flexibilidad: Pobre

Resistencia muscular “push-ups™: superior

Resistencia muscular “sit-ups™: excelente.

Bench press: excelente
Leg press: superior

Resistencia cardiovascular: adecuado

Vo2Max: excelente

OBJETIVO: El objetivo del programa es mantener los valores de fuerza , tolerancia
muscular y resistencia aerobica, mejorar la flexibilidad, y por ultimo bajar el porcentaje
de grasa 12% a 8%

PESO IDEAL: 160 lbs, son 8 libras a reducir
Peso actual:168

% de grasa:12

% de fibra: 88

peso de fibra : 147.84

Peso de fibra ideal: 160
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. TIPO DE FRECUENCIA DURACION INTENSIDA]ﬂ
ACTIVIDAD
FUERZA Levantamiento | 2-3 veces x 2-12reps 67-95%1
de pesas semana 2- 6 series RM
Bandas 2-5 min. de
descanso
TOLERANCIA | Levantamiento | 2-3 veces x > 12 reps <67 % 1 RM
MUSCULAR de pesas semana 4 - 8 series
Bandas 2-4 40 - 67% del
circuitos*sesion RM.
30-60 seg./serie
RESISTENCIA Continuo o 3-5 veces por 20-60min. | 50-85%
AEROBICA Intermitente semana V02 MAX
FLEXIBILIDAD Estatico 3 diasen = 3*10reps tolerable
Balistica adelante > 2-3reps 10 -
30 seg
PNF =2 6%6 seg
NOTA: los domingo serdn dias de descanso
Periodizacién semanal
Horario Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado
7 am - Resistencia | Tolerancia | Resistencia | Tolerancia | Resistencia | Tolerancia
8 am Aerbbica muscular | Aerdbica Muscular | Aerébica | Muscular.
& Flex & Flex & Flex
6pm - Fuerza & Fuerza & Fuerza &
7:30 pm | Flex Flex Flex
Lunes
Resistencia | Trote 40 min. | 60% 195 1 b7
Aerobica continuo FCM FCM Pul/min
series 1 K 3 4
Bench 8reps/ | 8 reps/ 8 reps/ | 8 reps/
Press 80% 80% 80% 80%
Dummbell | 8*80 | 8*80 8*80 |8*80
Chest Fly
pasng Tricep 10*75 | 16* 75 10* 75
Ext.
PullOver | 10*75 | 10*75 10 * 75
Leg Ext. 12%79 | 1270 1270 | 12*70
Leg Curl 12%70 { 12* 70 12*70 1 1270
Flexibilidad | Estatico Head- | 2repsx 15 seg.
, i toes articulacion | ¢/u

32



1

Martes
Circuitos 30 seg. x 2 veces ¢/ circuito descanso entre
cada circuito de 2min
Tolerancia | C1 Pushups, | Close grip | Dips Wide grip
Muscular Pull up Pull up
2 Split jumps | Squat Jack Calf rise
climbers
3 Rear wide Frog Jumps | Rock Jump
grip pull up Climbers knees -
chest
Peso Propio
Flexibilidad | PNF Brazos 6*6 Piernas Brazos 6*6 Piernas
6*6 6*6

6%6 = 6 segundos isométricos por 6 segundos de estiramiento.

Miercoles

Resistencia | Trote 30 min. | 70 % 195 136.5
Aerobica continuo FCM FCM Pul/min
series 1 2 3 4
Military 8reps/ | 8reps/ 8reps/ | 8 reps/
press 80% 80% 80% 80%
side 8*80 |8*80 8*80 |8%*80
dummbell
Fuerza e
Bicepcurl [ 10*75 | 10*75 10%75
w/z bar
Predicador | 10 *75 | 10 * 75 10*75
Squat 10*75 | 10> 75 1*¢75 |14*75
Legpress |[12*70 |12*70 I2%70 1 12% 70
Flexibilidad | Estatico Head- | 2repsx 15 seg.
General toes articulacion | c/u
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Jueves.

uircuitos 30 seg. x 2 veces c/ circuito descanso entre circuto de 2min
L1 *Chest ball | High ~ Row Up & downs
Toleranci | throw knees
a 2 Jump side - | A Lat pull | *Over Scissors feet
Muscular side down head
throw
a2 "Row One leg *downwar | One leg jump
jump d ball
i throw
Peso Propio, Bandas”, Bolas medicinales* ‘
Flexibilida | PNF Brazos Piernas | Brazos 6*6 Piernas 6*6
d 6*6 6*6
Viernes
Resistencia | Trote 40 65 % 195 126
Aerobica continuo | min. FCM FCM Pul/min
series 1 4 3 4
Squat 8reps/ | 8reps/ 8reps/ | 8reps/
80% 80% 80% 80%
Lunges 880 |8*80 8*80 |8*80
Leg cur] 10*75 | 14*75 10+ 75
. High lat 10*75 1 10~ 75 L+
front
High lat 10%F5 | 18*75 10*75 | 10%75
rear
Closelat |12*70 [ 12*70 12%*70 | '12%7D
pull down
Flexibilidad | Estatico Head- | 2repsx 15 seg.
General toes articulacion | c/u
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Sabado

Circuitos 30 seg. x 2 veces ¢/ circuito descanso entre circuto de

Zmin
Tolerancia | C1 Chest press | Splitjumps | Tricep Squat
Muscular extention | jumps
£z Military Bicep curl | Frontrise | Bicep curl
press
C3 Lunges Over throw | lunges Over
: to left throw to
rigth
Disco de 25 Ibs en todos los ejercicios
Flexibilidad | PNF Brazos 6%6 Piernas Brazos 6*6 Piernas
6*6 6*6
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‘Programa de flexibilidad:

Lunes, Miercoles y Viernes:

CUELLO Circulos con la cabeza
Hacia ambos lados

HOMBROS

Extension arriba
Rotacion
Elevacion.

TRONCO Torsién (izq y der)

CADERA Desplantes sostenidos G A

Rotacion de cadera

o=
el
%3]

RNAS Flexion de espalda AL e L e
(tocando los pies con 4 3 e e
las manos) T
Mariposas. w R
Spidermans 2 :
Split tocandose la
punta de los pies

TOBILLOS Rotacion (derecha -
[zquierda)

Flexién plantar
Anteversion H
Retroversién 7 o
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PROGRAMA DE FLEXIBILIDAD:

Martes, Jueves y Sabado.

Brazos

Piernas
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FISIOLOGIA DEL RECEPTOR DE FOTBOL AMERICANO.
Futbol Americano breve historia,

EL futbol Americano es un deporte que tiene mas de 100 afios y fue inventado en Estado
Unidos.

El futbol americano es el resultado de divergencias del rugby, principalmente por los
cambios en las reglas instituidos por Walter Camp, quien es considerado el "padre del
futbol americano". Entre los cambios mas importantes estan la introduccion de la linea de
scrimmage y los downs. A finales del siglo XIX y principios del siglo XX, el método de
Juego desarrollado por entrenadores universitarios como Eddie Cochems, Amos Alonzo
Stagg, Knute Rockne y Glenn "Pop" Warner ayudaron a aprovechar la nueva regla del
pase adelantado (anteriormente s6lo se pasaba hacia atras, como en rugby).

Objetivo general del juego

El fatbol americano es jugado por dos equipos, de forma que 11 jugadores ofensivos de
uno de los equipos juegan contra 11 defensivos del otro equipo. El equipo atacante
intenta llevar el balén bien mediante la carrera o mediante el pase, hacia la zona de
anotacion rival y asi anotar puntos. La defensa tiene que evitar que esto ocurra y tratar de
impedir el avance del equipo rival hacia la anotacién.

El juego consiste en que la escuadra ofensiva logre un touchdown (con valor de 6 puntos)
como objetivo principal o un field goal (con valor de 3 puntos) en su defecto. Para
hacerlo deben avanzar al menos diez yardas (9,144 metros) en un maximo de cuatro
oportunidades o downs. Asi, por cada diez yardas recorridas como minimo, se tiene
derecho a otras cuatro oportunidades para buscar ¢! mismo objetivo de diez yardas, y asi
sucesivamente hasta llevar o acercar el ovoide a la zona final del campo del equipo rival
y lograr la anotacion.

El futbol Americano es un deporte que consiste 4to cuartos de duracién de 15 min cada
uno; sin embargo eso 15 min no son corridos, el reloj puede ser parado por varios
motivos, tales como un pase incompleto, un cambio de posicién, salirse del terreno de
juego con el balon, un tiempo fuera o un cambio de cuarto.

Integrantes y Tiempo de juego.

En este deporte se conforma por 4 diferentes posiciones ofensivas: Quarterback(Qb),
runingbacks (HB/FB), offensive line (T,G,C) & wide recivers (2, X,Y,A) . Y 4 posiciones
defensivas: Defensive line (DE/DT), Line backers (ILB/OLB), corner backs & safeties
(Fs/Ss).

El tiempo promedio de duracién de una jugada es de 5.23=1.61 seg. El tiempo de una
jugada de carrera es de 4.86=1.42seg. y el promedio de una jugada de pase es de 5.60+
LrLany

Este deporte es primordialmente anaerébico, ya que necesita mayormente de la
degradacion del ATP en CP, aunque también se utiliza el rsistema de la glucosa P

35




anaerobica, y obviamente del sistema aerébico para su recuperacion. La recuperacion se
da en un periodo de tiempo después de terminar la jugada.

El tiempo de descanso depende de varias situaciones, del estilo de juego ofensivo (huddle
vs no huddle), si hay un jugador lastimado, si hay un tiempo fuera pedido, si es cambio

de cuarto o un cambio de posicion.; pero por lo general el tiempo de que se tiene para
empezar la jugada es de 25 seg. El promedio que se tiene de descanso entre jugadas de
carrera y de pase es de 35.06+6 6.03, 38.086 +5.85, eso si no hay un tiempo extendido, ya
que si lo hay el promedio es de 46.96 +37.5, 45.96 +24.6 entre Jugadas. (1)

Sistemas ofensivos.

Los estilos de sistema ofensivo varian, se encuentra los que son inclinados a la corrida,
inclinados al pase o balanceado. Dentro de estos sistemas de Jjuego varian la cantidad de
receptores que se tiene dentro del terreno de juego.

Winng T Offense : puede ser dividida en dos grupos, la Delaware, y la Bay City,
nombradas asi por las escuelas que lo usaron primero, aqui en esta formacién la clave del
€xito es la linea ofensiva, este tipo de ofensiva tiene muchos engafios de entrega de balon.

Option: Este tipo de ofensiva fue caracterizado por la formacién Wishbone, ya que tenia
la apariencia del hueso de la suerte de los pollos, este tipo de ofensa fue usado por
bastante tiempo por la universidad de Nebraska y Texas; tenia a tres corredores uno o dos
tigth ends y uno o ningtn receptor. '

Pro Set : en esta formacion fue bastante exitosa para la proteccion de pase ya que tenia
dos o un corredor protegiendo al Qb también, en esta formacioén se usan 2 corredores 2
receptores y un tight end.

West Coast: es un sistema basado en el control de pase, usando combinaciones de pase de
corto yardaje, asegurandose de poner el balén en las manos de Jugadores habilidosos que
puedan hacer una jugada grande.

Spread offense: Estilo de juego moderno; se utiliza a lo que se le domina shot gun, que
es el Qb esta a 6 yds del centro, también esta el estilo de juego, utilizando 4 0 5
receptores y un corredor o ninguno dependiendo.

Pruebas usadas.

Viendo los tiempos de duracién de una jugada y los tiempos de descanso se sabe que es
un deporte de alta intensidad y de corta duracién: Es por eso que se aplican una serie de
pruebas para saber si eres apto para ser sobresaliente en el deporte; las pruebas son las
siguientes : 40 yds sprint, vertical jump, el pro drill (I test), el 3 cone drill y el salto largo
desde posicién estatica; y en el gimnasio es 1RM de : bech press, squat y algunos hacen
la prueba de Power clean y de Jerk.

La prueba de 40 yds (36.6m) es un test de aceleracion y de méxima velocidad. Se
empieza de una posicion de 3 puntos casi de la misma posicion que un corredor de
100mts; en algunos casos se toman los tiempos a las 10 yds, 20 yds y a los 30yds para
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saber como es que fue la progresion del atleta. Ya que a las 40 yds es la aproximacion o
¢l total de la velocidad maxima la toma de estos tiempos parciales se mi de la
aceleracion.

El Salto vertical es medido mediante un aparato ( e.g. Vertec, JumpUSA,Sunnyvale,CA,
USA) donde a los jugadores de les mide la distancia del alcance y después hacen tres
saltos y se toma la mayor altura de este salto; este salto se efectiia de una posicion de dos
puntos usando un contra-movimiento y el swing de los brazos. La altura del salto es
calculado substrayendo la altura méaxima del salto menos el alcance parado del atleta.

El salto horizontal (Broad J ump), se comienza de una posicién inicial de dos puntos,
usando, asi como el de altura, el contra-movimiento y swing de los brazos, este es medido
de la linea donde se inicio el salto hasta donde cae la ultima parte del cuerpo.

El pro drill (I test) este test es un shuttle de 20 yds (18.3 mts). Comienzas de una posicion
de tres puntos dividiendo en dos 10 yds, comienzas en tres puntos, corres hacia la derecha
tocando la linea a 5 yds del punto de inicio, posteriormente cambias de direccion opuesta
hacia la otra linea situada a 5 yds situada a Syds de la linea de inicio, y posteriormente
cambias de direccion hacia la linea de inicio para terminar donde comenzaste.

El 3 cone drill consiste en que los jugadores corran alrededor de 3 conos, que se sitian de
manera de una L, en el menos tiempo posible (2)

A continuacion una tabla de parametros de la WMC Div 1.

25 | VERT | BROAD | I
REPS | JUMP | JuMP | TEST

POWER
CLEAN

BODY | BENCH
POSITION | FAT | PRESS

3 | 40vD |
CONE mm_j

squaT

8% ;1 A | 82 |
455 1 ¥yt 47 ¢
455 |
48 [ 0% | 45% |

RECEIVERS Eey

QUARTERBACKS = ot 43 Irs 1 475
DEFENSIVE TACKLES = 185% | 475 275 1 5bs
DEFENSIVE ENDS 3% A ASs 1 242 3 47 |
LINEBACKERS f 2 L. L IT ] A% 1 J)s | 46y |
SAFETIES 6 | 3 ¢ 09 1 42 | 70 | 4% |
CORNERS . e 830 L 210 1 480 1 TR e O T T
KICKERS/PUNTERS @ (2% | P10 1 3T ] 88 | 46 | 14w | 51 |

En esta tabla se muestran los tiempos en los cuales se toman las pruebas de campo, todas
no siendo mayor de los 7.5seg, en las pruebas de gimnasio se toman las maximas
repeticiones con 2251bs (100kg), siendo la tinica prueba de resistencia a la fuerza.

FISIOLOGIA DEL FUTBOL AMERICANO.

El deporte del futbol americano, como mencionado anteriormente, es un deporte donde su
uso de sistema energético es principalmente el anaerébico alactico ( ATP’S) ; el uso del
sistema glucdlisis. Entonces el futbol americano tiene un enfoque de potencia anaerébica
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y de accién de velocidad. (?) es muy poco probable que el lactato de la sangre alcance
altos niveles o que ocurra una hipoxia prolongada dentro de los misculos.

No hay demandas grandes que tomen lugar en el metabolismo aerébico, el promedio de
gasto energético es de 37.7kJ (9kcal)min™. (9).

El somatotipo de los jugadores es endomérfico — mesomorfico, pero cuando se
compararon a los linieros con los backs, hubo una diferencia que los backs en su

tendencia, ya que presentaban una menos endomoérfia, y presentaban hectomérfia,
también eran mas bajos y ligueros.

Los jugadores de americano mostraron mayor velocidad en las 40 yds comparados con

Jugadores de soccer y del futbol australiano, lo que marco la diferencia fue la gran masa
muscular que ellos mostraron (9).

El maximo frecuencia cardiaca de los jugadores profesionales fue de 185 latidos min™,
esto vario de 179 de los backs ofensivos y WR, a 198 pulsaciones min™. El Vo2max mas

alto encontrado fue en los backs defensivos y WR con (54.5kg™min™) y los mas bajos
fue de 43.5kg ™ min™)

El estimado de gasto energético en tiempo real de entrenamiento es: Football (9mets)
(90min)= 1053 kcal -Pesas (6mests)(45min)= 351 kcal. -Trote(10 mets) (30min)=
390kcal -Correr (18mets)(20min)=468kcal -Flex(2.5)(20min)= 65kcal. (7)

Tanie 2. Perdormance values and S06 for fistyoar Naticnal Collegiate Athletic Association Dwvigion | lootbal players.

OL iE DL Q8 LB K WR oB RE
MTT ipand 5 B 12.3 2 0.6 .7 2 14y 8.4 2 073 SRR 1497 P17 & 1.5%
{n=13) {n=a} in= 11} I =5 tha= §3) & {h=8
Voupeak 367 = 53§ 40 = 1.2 £.678  44.6 2 682 41 15848 504 5% D= 6.1 415 2774
mLkg ') {n=12) & in=35) in=1%3) =3 {n= 16} in=8
IRM BE {ke 1548 r 1268° 1485 =« 13, : 1.43 147 4 226%F 103 & 1307 1259 ¢ 16775 152.3 & 31.9¢
{n=12) {n=23} {n )] in= 11} =3 {n=18) {n=8)
1RM SO {ka) 2265 = 3367 2053 = 192.1"¢ 2187 = 1822 200 =243 140.9 2193 1845 = 182§ 17 239§ 200.6 = 21.5%:
=12} in=3; =12 in= 10} =12 {n=10) ) {n= 8}
TR PO kg 3362 & 1167 1267 1 7.6°7 131 1 18.3% : 125 =40% 80 % 7.4 10985 » 107" 1181 ¢ 12,94
=13 =3 {n=12} i =5 in=10 n==12) {n=10} fn=2g
Vi fom} 880 2 7+ 86.8 & 53 754 4 59 7H2 1 68t 79.8 = 7.3% 781 2445 813+ 334 80.9 = 7.1
in= 12} {n=3} =12} n =5} in= 10} =3 in=10 in=tgi =20
| P (W 248 1727 2304 =780 2403 1 033 180 2 V341§ 2084 ¢ 17.2° {629 » 2285 1734 & 159§ 170.96 » 1296 184 - 22.8%
for= 121 in=3) {n=12} {n = 5j (n= 10} In =3} in=10) n=18) (n=9)

"235 Mears with the same symbelfs) are not sigraficantly d¥emnt, p - C.05.
O = oflensve ineman: Tk = tight and: DL = dol ansive liseman: C83 =quarteaback: LB = linabacker; K = kicker; WR = widn receiver; DB = defenaive back: RE = runming back:
MTT = masimal froadmil time, 1RM = 1 rpelition maximum: BF = bench press; SO = back aquat, PL = powet clean; VJ = vertical jump; CF = calcutated power.

@ﬂ 3.Height, weight, resting and manmal hear sates, and biood pressure valuss with S0s for fust-year National Colie giats Athletic Association Division | foatbail
15,

LB
{0 THY kL oA
i 1
Bl i T3 861G
by HR o G
55 S5 s b
B DB fous 1y
ém- HR s 1y
FNSBF e Egk
ii!“! D8P fomt 1y

[RS8}

mﬁm zame symbol(s} am not significantly differunt, p < G.0%

A= altonaive neman- TE o tight ond; DL« defensive Snoman; OB = quarterback: LB = incbachir; K = kickar, WR « vago mogivor U8 = doknswve back: HB = wnning backe
heat rate, SBE = systolic bisod prassure; DBP = diastolic blood prrssurs.
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R
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Nutrientes y comparacién BML.

Los nutrientes que se necesitan para este deporte son mayormente de carbohidratos,
proteina y grasas para .

Los carbohidratos lo cuales son usados en un 65%-70% de la ingesta del deporte debido a
los entrenamientos y en el juego.

La proteina que es usada en un 15%-20% para esfructura y recuperacion.

Las grasas que se requiere es de 10%-15%. Las grasas se usan para el recubrimiento de
los musculos ante los impactos.

La ingesta de keal por dia para un jugador de futbol americano esta estima entre
4,000kcal y 5 300 kcal: (4) Este estimado puede aumentar dependiendo de la posicion
que se juega y de las actividades cotidianas que cada Jjugador tiene.

Tanur 2. Macronuiriont intake and National Health and Nutrition Examination §

G

urvey INHANES ITL: dasa comparison.®

Average -0 Provided frim Intake dist record of
Nuirient Measuie NHANES 1 beverage and beverage 87
A661 B4 32887 82
267 3 B39z i3
18l 40 16597 5
ig 4 0 o &
1i8 i4 109t ] S
43 4 37 7]
MUFA 45 5 a3 17
PUFA 28 a 4 g
Cholesteral HEE i Gug 14
< from carbohydrate 48 5T 53
% from protein 14 B2 22
. fromy OH 4 0 )
% from tots} fat 35 26 3
S from saturated fat 12 & 16
% [rom MUFA i3 4 5
% from PUPA 7 4 4

 Adaped from Centers for Disease Control and Prevention (4. MUFA = mencunsatoraied fatly acis: PUFA = polyunsaiurated fatty acids; O = alchohol
* = significantly difftrent i~ 0,052

43



TasrLE 5. United St

ates Department of Agriculture (USDA)

Food Guide Pyramid comparison. -
USDA Study
recommendation average
Fats, oils, & sweets Use sparingly 16.4
Milk, vogurt, & cheese 2—-3 servings i
Meat. poultry, fish, dry beans,
eggs, & nuts 2—3 servings 4.2
Vegetable 3-5 servings 1.6
Fruit 2—4 zervings 1.3
Bread, cereal, rice, & pasta 611 servings 10.2
TasrLe 1. BMI comparizons.
| Grizzell
Subject Jonnalagadda (2003)
Position BMI* {2001} BM1 BMI
Defensive back 26.60 26.30 27.20
Linebacker 36.18 27.90 32.40
Offensive line 36.43 33.10 36.00
Quarterback N/# 23.80 N/A
Punter 25.93 27.50 N/A
Running back 31.67 27.30 29.50
Wide receiver 25.09 24.10 29.50

* BMI = Body Mass Index; N/A = not available.

Suplementos.
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3 o ‘ ; .
TaBLE 3. Percentages of calories in soy drink.*

Calories %
8-0z. gerving 119.75
PRO, per serving 32.18 43
FAT, per serving 26.81 22
CHO, per serving 60.76 51

* PRO = protein; FAT = fat: CHO = carbohvdrate.

Capacidades de un Receptor.

En las diferentes posiciones se ocupan distintas capacidades condicionales y

coordinativas.

El deporte ha evolucionado mucho desde sus inicios; en los afios 70’s donde el deporte
tuvo un auge importante se le llamaba el deporte de las bestias, debido a que el deporte
era mas fisico que técnico, ahora en estos tiempos es conocido como un deporte de alta
técnica con un grado de contacto alto; se tiene que tener una técnica excelente para evitar
desgasto y economizar energia asi como evitar todos los errores posibles.

Los receptores deben de tener una combinacién de potencia y velocidad para poder ser
exitosos en el terreno de juego, pero también deben tener una gran habilidad de lectura
para saber y poder anticipar que tipo de defensa es contra la que se enfrenta.

En este caso hablaremos de los Wide Receivers (wr), las cualidades que necesita tener un
receptor son las siguientes en listadas:

Route Yards after | Deep meddium short :
Speed: i juke moves
Running the catch routes routes routes
Catchin Lateral caugth . broken
Stregth: Blocki 3 truckin
gt R traffic movement | passes & tackles
one hand going on espectacular
Flex: Elusiveness | reach top catch
stop till the
g no huddle . ; i
resistance: whistle down field
offense ;
sounds blocking
Coverage blocking onrun On field
Tactic: knwolegde | assigment reading positioning J
tecnic: position snap count | catching
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Un excelente receptor debe tener la percepcion de donde se esta situado en el terreno de
juego. En esta lista se tiene la combinacién de las capacidades condicionales y
coordinativas combinadas, en un entrenamiento no se entrena la adaptacion y velocidad
sino simplemente puedes hacerlo en una serie de driles disefiados para mejorar esas
capacidades juntas. '

Los receptores se pueden agrupar de la siguiente manera:

Split end: conocidos por la letra “X” estos receptores se alinean en la linea de scrimmage,
cllos por lo general se encuentran de lado opuesto en que se llamo la jugada, si dicen
derecha ellos iran del lado opuesto; Estos receptores son por lo general los mas altos y
que tiene mayor tiempo de reaccidn, asi como velocidad vertical, asi como también tiene
gran altura y buen salto vertical. Ejemplo Larry Fitzgerald con 42 pulgadas de salto
vertical. Height: 6:02.5 Weight: 223.

Flanker: comiinmente ubicado por la letra “Z” en las ofensivas este receptor se encuentra
un yarda atrds de la linea de scrimage, usando su posicion es mas facil que evite el primer
contacto (jamm). Por lo general estos receptores son los segundos mas rapidos
verticalmente, y tienen una altura mayor, se les conoce como los receptores de posesion,
pero esto puede variar. Ejemplo Anquan Boldin 6’17, 2231bs, Calvin Johnson 6'5", 240-
4.35-second 40-yard dash. ' i

Slot Reciver: estos receptores se sitdan entre el tackle ylos X’s 0 Z’s; se les denominan
las letras “Y” o “A/J” dependiendo def esquema ofensivo; estos recepiores no tienen gran
altura, pero tienen una gran agilidad, una gran habilidad de lectura y tiene una velocidad
tanto vertical como horizontal. Ejemplos. DeSean Jackson 20 Yrd Shuttle: 4.19

3-Cone Drill: 6.82 Estatura 5°10” Peso 175 Lbs, Wes Welker estatura 5°9™, peso 1831bs
20 Yrd Shuttle: 4.01 3-Cone Drill: 7.09.

Entrenamiento.

El entrenamiento se lleva por etapas de entrenamiento dependiendo de cual sea su
metodologia (ATR, por medio de capacidades, etc. ) .

La primera etapa por lo general se tiene como objetivo el acondicionamiento fisico del
atleta, 0sea el desarrollo de la resistencia de la fuerza, desarrollo de resistencia a la
velocidad, para después pasar al desarrollo de la fuerza y velocidad como tal, la
resistencia se toma como la base del deporte, pero mas una resistencia enfocad hacia el
futbol americano.
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Termorregulacion.
TABLE 1. Dietary intake of selected nutrients (mean + SD).*

Sodium intake Fluid intake
{L)

Calorie intake

(keal)

(mg)

Dayv 1

4,332

872

75749

by i

1.636.0

5.11

0.89

Day 5 3,363 = 800 5,932.9 = 1,1298 269 + 0.71

Day 6
Dav 7
Dav 8

3,662
3.525
3,341

1,043
1371
996

6,055.8
5,674.1
4,670.1

.*,

\,Eu

I+

2,011.3
1,387.8
2,632.8

3.10
2.41
2.52

I+ 14 14 1 1+

0.93
0.58
0.58

* No statistical differences occurred across days.
(6)

TapLE 5. Range tlow-high) of T, valusz and details regarding athletes who experienced hyperthermia.

Number of athletes
with T,;, > 39.0°C,
while exiting the

T.., postpractice,
exiting the
practice field

BMI of athletes with

T,y prepractice,
Ty = 39.0°C

in the training

Day room (°C) 00 practice field ifrom column 4
1 3 3 248, 31.8, 40.0
Z 53 28.8, 31.3, 319, 32.4, 40,0
3 2 271,319
4 2 27.1, 40.0
5 g 40,0
6 1am) 2 31.5, 40.0
RES 36.65-37.1 1 40.0
2 36.8-37.1 0 -
8¢ 36.3-36.9 i 40.5
& 2 31.5, 40.0

* Ty, gastroiniestinal temperature measured telemetricatly; BMI = body mass index. The mean BMI of the athletes in this study
Was 328 £ 5.1 kgm *(range from 24 3 kg-_m__ll, ) ‘ . po )

* Denotes the tive days with the hizhest wet bulb giobe temperature readings; day & presented the most severe environmenta
conditions.

(6)

Los uniformes cubren aproximadamente el 50% de la superficie del cuerpo,
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disminuyendo la cantidad de piel expuesta al ambiente e inhibiendo la disipacion del
calor .(5) Si la hidratacion no es optima, puede llegar al punto de un golpe de calor o
enfermedad causada por exposicion al calor. :

La incidencia de enfermedad por calor incrementa con la temperatura del ambiente y la
humedad relativa incrementa. Estudios muestran que es relevante si se expuso al calor en
un dia anterior. Es comtn que en cuanto mas equipo se sume al cuerpo, la intensidad del
entrenamiento aumentara, ya que incluir4 situaciones de juego y contacto entre los
jugadores. La guia de entrenamiento debe de ser por fases cuando son entrenamientos
equipados, que se vaya de menos a mas, de esta manera en cuanto suba la intensidad, el
cuerpo se adapte adecuadamente al incremento de calor y de intensidad. Asi de esta
manera se evita que el jugador este expuesto al calor. Es muy importante saber que hay
partes mas calientes que otras donde se practica el futbol americano. (6)

Mejores receptores antes de la temporada del 2011 de la NFL. (by NY times)

Andre Johnson (texans)
Larry Fitzgerald (cardinals)
Calvin Johnson (Detroit)
Roddy White (falcons)
Greg Jennings (packers)
DeSean Jackson (Eagles)
Mike Wallace (steelers)
Brandon Lloyd ( broncos)

. Reggie Wayne (colts)

10. Santonio Holmes (jets)

B 10—

L4

[

0 %0

Mejores receptores de colegial (draft)

1. Justin Blackmon (OSU)

2. Michael Floyd (ND)

3. Kendall Wrigth (BU)

4. Stephen Hill (GT)

5. Alshon Jeffrey (SCU)
Conclusiones.

Los receptores son los jugadores que deben de tener una combinacién de varias
capacidades coordinativas y condicionales para ser exitosos, mas sin embargo también
tienen que tener una capacidad de toma de decisién reducida en tiempo; ellos son una
conjuncion de potencia, rapidez y fuerza. Teniendo en cuenta esto los Jjugadores tienen
que tener una buena determinacion y disciplina para poder ser sumamente exitosos.
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Objetivo y Modelo Biomecanico de la Destreza
Disminuir tiempo, lograr menor tiempo que las demds adversarias.
Factores: Angulo de despegue, Angulo de Vuelo, Distancia de despegue, Distancia de vuelo,
Distancia de aterrizaje.

CONSIDERACIONES TECNICAS SOBRE LA CARRERA CON

VALLAS.

Las carreras con vallas son una modalidad mas de carrera en las que se trata de “correr”. No debe
ser un recorrido interrumpido por saltos. Las carreras se ganan “en el suelo”; el mejor método,
por tanto, serd el que devuelva al atleta lo antes posible a la pista, para asi disminuir el tiempo en
la carrera y de esta manera poder llegar antes que las demas atletas.

En realidad, se ha de correr haciendo sitio a las vallas conlas piernas. De hecho, un atleta alto
franquea las vallas bajas 1 apenas sin modificaciones, y segiin se eleva modifica ligeramente su
zancada. Por consiguiente, en palabras de Jaime Enciso, “el paso sobre la valla es una zancada
modificada y no un salto con su consiguiente caida”.

e .
) i i
e i 0
A Y { O A
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FASE DE DESPEGUE

Fase de Despegue.

La fase de despegue comienza con el contacto de la pierna de apoyo de frente a la valla a una
distancia de 2 a 1.90 mts. antes de la valla. La cual no debe de llevar una accién de frenado si no
de transicion, esta se coloca por debajo del centro de gravedad. La pierna de ataque es levantada
hacia al frente de manera circular para evitar un movimiento pendular, y asi de esta manera tener
una velocidad angular en pierna de ataque para que de esta manera el CG sea traido hacia la
pierna de ataque en un contra-movimiento de estabilidad. En el momento en que la pierna de
ataque y el CG son juntados, la pierna de apoyo es elevada.

Identificacion en palabras
* Pierna de apoy
frente a la vallaa 2 —--

1.90 mis.

Identificacion en imagenes

Identificacion en palabras
* Elevacién de la pierna
de apoyo.
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FASE DE DESPEGUE

Elementos Criticos

1. Pierna de apoyo de 2 - 1.90 m. de
la valla

2% Pierna de apoyo un poco al frente
de la cadera.

3 Pierna de ataque traida hacia arriba
y adelante

4, Extension de las articulaciones de
|la pierna de apoyo ante la valla.

5. Tronco traido hacia la pierna de
ataque a la vez que se eleva la pierna de
ataque.

Imigenes
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FASE DE DESPEGUE

Elementos Criticos

Razon biomecanica con informacion
brindada en investigaciones

o o Ll

Pierna de apoyo a de 2 — 1.90 m. frente a la valla
Pierna de apoyo un poco al frente de la cadera.
Pierna de ataque traida hacia delante y arriba
Extension de las articulaciones de la

pierna de apoyo ante la valla. ' 2.

Tronco traido hacia la pierna de ataque a la vez que se
eleva la pierna de ataque.

Distancia ideal para que el paso de la
valla sea continuo y no se tenga que
“saltar” sobre la valla. Punto de
batida

Tener le pie debajo del CG para
evitar fuerza en contra del
movimiento.

Bajar el CM del cuerpo para pasar la
valla lo mas ceca a ella y estar menos
tiempo en el aire.

El pie de apoyo da una fuerza al piso
y éste le da una reaccion que acelera
el cuerpo hacia el frente. Esa
aceleracion del pie depende de la
magnitud de la reaccion.
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, FASE DE VUELO | |
La fase de vuelo es influida por la distancia de despegue y también por el dngulo del atleta que
forma con la vertical, de esta manera es influida directamente por la velocidad linear que se lleva
durante la carrera. por la velocidad angular del movimiento de los segmentos, por la gravedad y
la resistencia del viento.

[nfluida por la velocidad de despeg;lf?,ge debe de pasar con el CG lo mas bajo posible para asi
poder pisar el suelo lo mas rapido posible. Durante la parte inicial del vuelo el brazo ayuda que
el tronco se acerque a la pierna, al gunos atletas bajan la cabeza de manera que quede paralela al
suelo, una vez que la rodilla de la piemna de ataque pase la valla, empiezan las acciones
retoversas, es decir, hacia abajo y hacia atras. La pierna de apoyo pasa por la misma fase de
recuperacion que en un sprint normal, [a mayor diterencia es que el muslo es traido hacia fuera.
EL brazo opuesto es traido al frente extendido y de manera pronada, esto evitara que el tronco
tenga una inclinacion lateral.
Identificacién en palabras
1. Extension del pie de apoyo, se
convierte en la pierna de arrastre.

[dentificacion en imédgenes
Inicio

gz

|
I
|

Identificacion en palabras
2. Pierna de ataque es traida hacia el
suelo/ pierna de arrastre pasa la

valla
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FASES VUELO

Elementos Criticos

Pierna de ataque y tronco siguen su
trayectoria hacia delante.

Pasando la rodilla de ataque el tronco retoma
la posicion de correr.

Pierna de arrastre en recuperacion

Mantener el brazo de ataque con la suficiente
profundidad delantera.

Imagenes
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FASE DE VUELO.

Elementos Criticos

Razén biomecinica con informacién
brindada en investigaciones

L. Pierna de ataque y
tronco traidos hacia a
delante.

2 Pasando la valla el
tronco se erecta.

3. Pierna de arrastre en
recuperacion

4, Mantener el brazo de
ataque con suficiente
profundidad delantera

L Traer el tronco hacia
la pierna de ataque para
disminuir el 4ngulo del
cuerpo durante el vuelo.

Z Se trae la pierna de
ataque lo mas rapido posible
para disminuir tiempo en el
aire.

3 Esto permite a la
atleta pasar por la valla
mucho mas pegado a la valla
posible, disminuyendo el
tiempo en el aire.

4. Dirige las fuerzas del
cuerpo hacia el frente a la vez
que mantiene el cuerpo
balanceado y su CM bajo.
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FASE DE ATERRIZAJE

El aterrizaje se logra con el cuerpo casi erecto a un rango de distancia de 1.22m. a 1.52m, el
aterrizaje es gobernado por la relaci6n entre la velocidad del despegue y el tiempo “suspendido
en el aire” (vuelo). De esta manera es directamente influido por los movimientos angulares del
tronco y la pierna ya que si hay un movimiento de forma pendular eso influira en el momentum
del movimiento, de manera que se intenta es contrarrestar la inercia que pueda causar alguna
falla en la caida ( ya sea muy larga o corta). Su objetivo es traer la pierna de ataque y arrastre lo

mas répido posible hacia debajo de la valla.

Identificacion en palabras
1. Pierna de ataque es traida hacia el
suelo / pierna de arrastre pasa por
la valla

Identificacion en palabras
2. Pierna de ataque toca el suelo/
pierna de arrastre lista para dar la
siguiente zancada.

Identificacion en imagenes

Inicio

o
2
B

Identificacién en imagenes
Final
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FASE DE ATERRIZAJE.

Elementos Criticos

Imdigenes

1. Traer tan rapido posible el pie

2.

de ataque hacia el piso.

Traer tan rapido posible el pie
de ataque .

Nariz por enfrente de las
rodillas.

Pierna de ataque flexionada al
momento de tocar el suelo.
Brazo de ataque debe ser traido
hacia atrds de manera répida y
vigorosa.

Distancia de la valla al punto
de caida de 1.22 a 1.52 mts
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3

FASE DE ATERRIZAJE.

Elementos Criticos

Razén biomecanica con informacién brindada

en investigaciones

e b e

Traer tan répido posible el pie de ataque .
Nariz por enfrente de las rodillas.

Pierna de ataque flexionada al momento de tocar el suelo.
brazo de ataque debe ser traido hacia atras de manera

rapida y vigoroza

Distancia de la valla al punto de caida de 1.22 a 1.52m

[0S

. Tan répido sea traido al suelo, la pierna de

arrastre sera de la misma manera atraida
rapidamente hacia delante, continuando
con el momentum del vuelo.

Esto ayudara al atleta a tocar el suelo con
la bola del pie de ataque, haciendo que el
centro de gravedad quede por enfrente del
pie de ataque, contrarrestando la inercia.
Esto para generar potencia, al mismo
momento que el mantener el momentum y
evitar un des aceleramiento.

Para mantener el momentum y balance
del atleta para seguir con la siguiente
zancada.

Distancia ideal para poder seguir teniendo
ese momentum en las siguientes zancadas
evitando tener un des aceleramiento.
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Identifica la razén biomec4nica m4s importante de la destreza para realizarla con éxito.

El punto de batida o distancia del ataque es la razon biomecanica mas importante ya que a partir
del despegue (su angulo y distancia de la valla) influe

ncia el vuelo y por consiguiente el
aterrizaje.

e

r Videos W

Se tomaron 3 videos de las participantes de la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn,
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Evaluacion

VIOLETA
Elemento Criticos Evaluacion
Fase | Correcto Aceptable
1. Pierna de apoyo ade 2 — 1.90 m. Incorrecto
frente a la valla *
2. Pierna de apoyo debajo del CG./ *
Pierna de ataque traida hacia delante y
arriba *
3. Tronco inclinado hacia el frente. *
4. Extension del pie de apoyo.
Fase II Correcto Aceptable
1. Pierna de ataque y tronco traidos Incorrecto
hacia a delante. *
2. Cuerpo durante el vuelo *
3. Pasando la valla el tronco se erecta. *
4. Pierna de arrastre en recuperacion *
5. Mantener el brazo de ataque con
suficiente profundidad delantera *
Fase III Correcto Aceptable
1. Traer tan rapido posible el pie de Incorrecto
ataque . i
2. Nariz por enfrente de las rodillas. *
3. Pierna de ataque flexionada al *
momento de tocar el suelo. *
4. brazo de ataque debe ser traido hacia
atras de manera rapida y vigoroza *
5. Distancia de la valla al punto de caida
de1.22a1.52 m
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Evaluacion

CARLA
Elemento Criticos Evaluacion
Fase | Correcto Aceptable Incorrecto
1. Pierna de apoyo ade 2 — 1.90 m. %
frente a la valla *
2. Pierna de apoyo debajo del CG./
Pierna de ataque traida hacia *
delante y arriba *
3. Tronco inclinado hacia el frente.
4. Extension del pie de apoyo.
Fase Il Correcto Aceptable Incorrecto
1. Pierna de ataque y tronco traidos *
hacia a delante. *
2. Cuerpo durante el vuelo *
3. Pasando la valla el tronco se *
erecta.
4. Pierna de arrastre en *
recuperacion
5. Mantener el brazo de ataque con
suficiente profundidad delantera
Fase III ‘Correcto Aceptable Incorrecto
1. Traer tan rapido posible el pie de *
ataque . *
2. Nariz por enfrente de las -
rodillas. *
3. Pierna de ataque flexionada al
momento de tocar el suelo. *
4. brazo de ataque debe ser traido
hacia atras de manera rapida y
vigorosa
5. Distancia de la valla al punto de

caidade 1.22a1.52m
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Evaluacion

GABY
Elemento Criticos Evaluacion
Fase I Correcto Aceptable Incorrecto
1. Pierna de apoyo ade 2 — 1.90 *
m. frente a la valla *
2. Pierna de apoyo debajo del
CG./ Pierna de ataque traida *
hacia delante y arriba *
3. Tronco inclinado hacia el
frente.
4. Extension del pie de apoyo.
Fase I1 Correcto Aceptable Incorrecto
1. Pierna de ataque y tronco *
traidos hacia a delante. *
2. Cuerpo durante el vuelo *
3. Pasando la valla el tronco se *
erecta. *
4. Pierna de arrastre en
recuperacion
5. Mantener el brazo de ataque
con suficiente profundidad
delantera
Fase I11 Correcto Aceptable Incorrecto
1. Traer tan rapido posible el pie *
de ataque . *
2. Nariz por enfrente de las *
rodillas. *
3. Pierna de ataque flexionada al
momento de tocar el suelo. *

4. brazo de ataque debe ser
traido hacia atras de manera
rapida y vigoroza

5. Distancia de la valla al punto
decaidade 1.22a1.52 m
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Evaluacién variables (minimo 3) biomecanicas
relacionadas a la destreza

Distancia de despegue:
Viloleta : 1. 90m

Gaby : 1.93m

Carla: 1 .97m

Distancia en la cual pasa la valla
Viloleta : .035

Gaby : 0.37m

Carla: 0.35m

Distancia de aterrizaje
Viloleta :1 31m

Gaby : .89 m

Carla: 1.37 m

Angulo de despegue
Viloleta : 24.5

Gaby : 23

Carla: 22

Angulo del cuerpo en el vuelo.
Viloleta : 53.7

Gaby : 60.2

Carla: 56

Analisis

Carla: 62kg 1.68 mLP 0.9Im
Viole: 63 kg 1.68 m LP 0.92m
Gaby: 58 kg 1.73m LP 1.03m
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Fortaleza en la ejecucién del estudiante.

Razén Biomecanica de 1a fortaleza

VIOLETA:

F1: Su fortaleza es el angulo de ataque
F2: Su pierna de arrastre

F3: Distancia de aterrizaje

CARLA:

F1: Momentum de Despegue

F2: Cuerpo durante el vuelo

F3 : Pierna de ataque traida hacia el suelo.

GABY:

F1: Angulo de despegue
F2: Ninguna

F3: Rodilla semiflexionada.

VIOLETA:
F1: Velocidad linear
F2: Aceleracion angular

‘F3: Momentum del las 2 fases

CARLA:
F1: No hay desacelercion

'F2: Contrarresta inercia

F3: Momentum del cuepo durante el vuelo

GABY:

F1: Velocidad linear

F2: eeeee

F3: Al movimiento pendular que lleva el
vuelo.
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Debilidad en la ejecucion del estudiante.

Razon Biomecanica de la debilidad

VIOLETA:

F1: Punto de apoyo antes del despegue
F2: Angulo de Vuelo

F3: Semiflexion de la rodilla

CARLA:

F1: Angulo de despegue

F2: Falta de profundidad en el brazo
F3 : Brazo traido lentamente.

GABY:

F1: Tronco no traido al frente
F2: Angulo de vuelo

F3: Distancia de aterrizaje

VIOLETA:

F1: Frena su cuerpo

F2: Falta de la reaccion de su tronco/accion
PA

F3: Por falta de angulo de vuelo.

CARLA:

F1: Falta de control en su velocidad linear.
F2: Falta contrarrestar la inercia un poco
mas

F3 : Por falta de profundidad en el vuelo

GABY:

F1: Salto de valla

F2: Falta de la reaccion de su tronco/accion
PA

F3: Momentum pendular .
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IANL INFORME FINAL DEL TUTOR DE LA ENTIDAD RECEPTORA

Nombre del Aiumno: lllul;’ %{)f )DO}L "3 am|i })ﬁ

Nombre del proyecto al que se integra el alumno: ] E4E ;pf, Tn:ﬁ clv, E fﬂf\c&l‘o
Titulo del proyecto: B
Tipo de proyecto (Marque con una X): Entrenamiento Investigacion Otro
Especifique:

Nombre del tutor en la entidad receptora):

Evaluacién correspondiente al siguiente periodo: Dei /7 /&7 [ /2 ai 2/ | &8 7 2

Proceda a calificar los criterios de evaluacién que se relacionan a continuacion de acuerdo a los siguientes
criterios de puntuacion:

= Excelente (5) = Suficiente (2)
=  Muy bien (4) = Negativo (1)
= Bien (3)
CRITERIOS DE EVALUACION Valor

1. Aprovechamiento académico y profesional del alumno durante el periodo analizado

| 2. Cumplimiento de ios objetivos y resultados previstos en el plan de trabajo original

3. Asistencia y puntualidad del alumno a las actividades relacionadas con su proyecto de
formacién durante toda su estancia

4. Capacidad mostrada por el alumno para solucionar los problemas vinculados a su proyecto de
educacion/formacion durante todo el periodo ;

5. Voluntad y motivacién mostrada por el alumno hacia su proyecto de educacién/formacion
durante el periodo analizado
CALIFICACION GENERAL OTORGADA AL ALUMNO DURANTE TODO EL PERIODO

ARNIVIE TN

Si otorga valores de (1) o (2) a cualquiera de estos indicadores , por favor, justifique a continuacién

Refiérase brevemente a las principales fortalezas y debilidades mostradas por el alumno durante todo el

periodo.
TvaZl o wa Sofudiacte . Aspenag b € h3lo. 2 i Aicosy
Pradual Con el Cotuplinaiant® Qe %d@fz% Aﬁo;ﬂaégé ‘e dos . [irus aetdo

G ins bt | Lusn o peiseviilisde o Adbaado

"¢Considera que el alumno cumplié con las expectativds iniciaiménte acordadas para el Marque (X)
buen desarrollo del proyecto de educacién/formacién? :
(En caso negativo, fundamente brevemente su respuesta) sl ‘ 7( ’ NO |

Kanew T.Sof PAD Lo CHTD

; ‘ < -
Cde'he v eo o 22l g 2011
Nombre del responsable: Fecha: d
Cargo: Firma y Sello:

* Enviar a: Dr. Luis Enrique Carranza Garcia, Universidad Autonoma de Nuevo Leon, Facultad de Organizacion Deportiva, Ave.
Universidad S/N, CP 66455, San Nicolas de Los Garza, N.L. México (correo postal). Y por email: kique_79@hotmail.com
(escaneado) 1




INFORME FINAL DEL TUTOR DE LA ENTIDAD RECEPTORA

Fl Y /.( » l)o/[ ‘ } }
Nombre del Alumno: f"""l/(!\f) %C) & 4 (ja ooy [0

Nombre del proyecto al que se integra el alumno: D OMélan) (b ;’->€ 99§ '}) Vo,

Titulo del proyecto:

Tipo de proyecto (Marque con una X): % | Entrenamiento ¥ Investigacion Otro

Especifique;: J cmrae fosarnctle QLJ\'@wfa.g, pvaedlicas SR 4. MM»&D SpFhawn
4]
Nombre del tutor en la entidad receptora): !

Evaluacién correspondiente al siguiente periodo: Del X5 /C/ /73 al 3¥/037 />

Proceda a calificar los criterios de evaluacion

criterios de puntuacién:

= Excelente (5) = Suficiente (2)
*  Muy bien (4) = Negativo (1)
= Bien (3)

que se relacionan a continuacién de acuerdo a los siguientes

CRITERIOS DE EVALUACION

1. Aprovechamiento académico y profesional del alumno durante el periodo analizado L]l
2. Cumplimiento de los objetivos y resuitados previstos en el plan de trabajo original )71
3. Asistencia y puntualidad del alumno a las actividades relacionadas con su proyecto de e
formacién durante toda su estancia N
4. Capacidad mostrada por el alumne para solucionar los problemas vinculados a su proyecto de
educacién/formacion durante todo el periodo Lll
5. Voluntad y motivacién mostrada por el alumne hacia su proyecto de educacién/formacion 5

durante el periodo analizado

CALIFICACION GENERAL OTORGADA AL ALUMNO DURANTE TODO EL PERIODO

Si otorga valores de (1) o (2) a cualquiera de estos indicadores , por favor, justifique a continuacién

Refiérase brevemente a las principales fortalezas y debilidades mostradas por el alumno durante todo el
periodo.

¢Considera que ei alumno cumplié con las expectativas inicialmente acordadas para el
buen desarrolio del proyecto de educacién/formacion?

WQ&M oh JMMWWQMW

Marque (X)

-’l‘-':.

1181 | X[no |

(En caso negative, fundamente brevemente su re@ﬁ@waj‘

B Fy 2, 14 e N s TR
Nombre del responsable: Ane Clova. MUaCi= U]:U@w( Hh.D.

Cargo: M&& ¢ "

Enviar a: Dr. Luis Enrique Carranza Garcia, Universidad Auténoma de Nuevo Le6n, Facultad de Organizacion Deportiv.

Universidad S/N, CP 66455, San Nicolas de Los Garza, N.L. México (correo postal). Y por email: kique_79@hotmail.co
(escaneado) )




NELRPEI

A1

FICHA INFORMATIVA DEL TUTOR EN LA ENTIDAD RECEPTORA

aoANiz,,
BT L

Nombre def Alumno: _\WAN  ROCROILA  SADAML ‘ \O
Nombre del proyecto al que se integra el alumno: m&m&'_@wm

Tipo de provecto (Marque con una X): D Entrenamiento I:I Investigacion [Z Otro
[ 4
Especifique: [AMNYERCAMBLE  ACADEAMLED

Nombre de la persona responsabie (tutor en la entidad receptora):
CPUAS RS OpES  PAQOUANY , Eh ()

ACTIVIDADES QUE REALIZARA EL ALUMNO DURANTE SU ESTANCIA (favor de .
enumerarias) Observaciones

" XaoweiA Do Ceprete
2 Qomecihaca DeL  Oclonte
> PRescu O Da exsenrcicio

4,

5.

Datos de contacto de la persona responsable
Emai: CARLES . gUILONESF @ UPR.E0OU

Email alternativo:
Telefono 34 3 F3A4090 €xt. 2204
Direccion postal 4000 MAYAGVEZ PR. 0O 6¢!L

-_—

Yo: () oV acepto ser el guia y tutor de

, quien se compromete a desarrollar todas las
actividades encomendadas en beneficio de su formacion académica y profesional dentro de las buenas practicas y
costumbres universales en materia de formacion. Y ambos estamos enterados de que al final del semestre se debera
enviar un informe final firmada por el tutor que vale el 20% de la calificacién final.

Nombre del tutor responsable; CARLOS QO ~ES Fecha: 24 Maye 2-0l>
Cargo: CooROWm0OR (MAK) e LG
ello:

Magstn e Antes oc Kwnéslores (4

Nota: Agregar a esta ficha el curriculum vitae del tutor (formato libre).

LO- C-Eﬁ\.:iar a: Dr. Luis Enrique Carranza Garcia, Universidad Auténoma de Nuevo Leén, Facultad de Organizacién Deportiva, Ave.
g Universidad S/N, CP 66455, San Nicolas de Los Garza, N.L. México (correo postal). Y por email: kique 79@hotmail.com

(escaneado)



INFORME FINAL DEL TUTOR DE LA ENTIDAD RECEPTORA

e

Nombre dei Alumno: I\i(,\,f\ ?)DTLO L\ Lf Gml | 0 N
Nombre del proyecto al que se integra el alt;mno: 4:‘13;0 )C(, 2 :Jel c WL L"‘Iﬂ\ €n 6’ DQIOO-' e
Titulo del proyecto: o

Tipo de proyecto (Marque con una X): Entrenamientc Investigacion Otro
Especifigue:

Nombre del tutor en la entidad receptora):
Evaluacién correspondiente al siguiente periodo: Del / { ai / / ;

Proceda a calificar los criterios de evaluacién que se relacionan a continuacién de acuerdo a los siguientes
criterios de puntuacion:

= Excelente (5) = Suficiente (2)
= Muy bien (4) =  Negativo (1)
= Bien (3)
CRITERIOS DE EVALUACION ' Valor

1. Aprovechamiento académico y profesional del alumno durante el periodo analizado

2. Cumplimiento de los objetivos y resultados previstos en el plan de trabajo original

Asistencia y puntualidad del alumno a las actividades relacionadas con su proyecto de
formacién durante toda su estancia
4. Capacidad mostrada por el alumno para solucionar los problemas vinculados a su proyecto de
educacion/formacion durante todo ei periodo :
5. Voluntad y motivacion mostrada por el alumno hacia su proyecto de educacién/formacién
durante el periodo analizado
CALIFICACION GENERAL OTORGADA AL ALUMNO DURANTE TODO EL PERIODO

Si otorga valores de (1) o (2) a cualquiera de estos indicadores , por favor, justifique a continuacién

Refiérase brevemente a las principales fortalezas y debilidades mostradas por el alumno durante todo el
periodo.

Z,W-’ S e~ ﬂﬁtéw)‘? 7@(.«47 /U'D/'W—_yaét'_( 0{'::5(( /;’-a. d‘vdr) pu“{u_a_/ o

;Considera que el alumno cumpl{é con las expectativas nicialmente acordadas para el Marque (X)
buen desarrollo del proyecto de educacion/formacion?
(En caso negativo, fundamente brevemente su respuesta) | 5! [ I NO I

Aaneo T, Soh P4D R Qe &cﬁ@ﬁ/ AU

? g
444#&[&74 €t 22 Meen D2 |
Nombre del responsable: Fecha: 8
Cargo: Firmay Sello:

Enviar a: Dr. Luis Enrique Carranza Garcia, Universidad Auténoma de Nuevo Ledn, Facultad de Organizacion Deportiva, Ave.
Universidad S/N, CP 66433, San Nicolas de Los Garza, N.L. México (correo postal). Y por email: kique_79@hotmail.com
(escaneado)




UNIVERSIDAD DE PUERTO RICO

RECINTO UNIVERSITARIO DE MAYAGUEZ
DECANATO DE ASUNTOS ACADEMICOS

OFICINA DE REGISTRADURIA

CALL BOX 9000, MAYAGUEZ, PUERTO RICO 00681 - 9000
http://www.uprm.edu/registrar

) owin YERS1

CERTIFICACION o

CERTIFICO QUE IVAN BORBOLLA JARAMILLO DEL. COLEGIO DE DIVISION DE
EDUCACION CONTINUA Y ESTUDIOS PROFESIONALES PROGRAMA DE PROGRAMA
DE INTERCAMBIO, FUE UN ESTUDIANTE SUBGRADUADO(A) A TIEMPO PARCIAL EN
ESTA INSTITUCION DURANTE EL SEGUNDO SEMESTHE DEL ANO ACADEMICO

2011-2012. ESTUVO MATR[CULADO(A) EN UN TOTAL DE 9 unEDiTOS

EXPEDIDA EN MAYAGUEZ, PUERTO RICO, EL DIA 25 DE MAYO DE 2012.

i) fgmucz’aj HALEA }
} % BRISEIDA MELEND MARRERO
REGISTRADORA
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