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CAPITULO 1.

1.1 INTRODUCCION.

Los resultados obtenidos en las pasadas olimpladas de Barcelona
‘92, como muchas personas lo han dicho, son el claro reflejo de la
situacion deportiva que vive nuestro pais.

Hablando sobre el atletismo, las vivencias personales que he
tenido en este deporte, particularmente en el lanzamiento de disco,
no han sido del todo satisfactores.

Analizando a groso modo el porqué de esta situacion me -he dado
cuenta que el problema radica en el tipo de apoyo que existe para
este deporte. Posiblemente este apoyo funciond o era suficlente para
unas 3 6 4 décadas atras, pero con el desarrolle de nuevas
tecnologias y el trabajar conjuntamente buscando objetivos mas altos,
han desarrollade atletas que si los hubiéramos imaginado en ese
tiempo, no lo hubliéramos creido.

Por otra parte, también me encontré de que la ideologia que se
tiene sobre el apoyo, es de gue éste se debe de dar en una sola
direccién, esto es, de que las instituciones federales
correspondientes son las Gnicas que deben de brindar el apoyo a los
atletas e instituciones inferiores jerarquicamente las primeras;
creando muchas veces situaciones de apatia y falta de desarrollo, o
sea, la escasa ayuda o apoyo a las decisiones tomadas por los altos
dirigentes de los deportes correspondientes.

En otras palabras, el objetivo es satisfacer al cliente, que en
este caso son los atletas; aunque también, para que se dé en las
mejores condiciones este apoyo, los atletas deberdn comprometerse en
cumplir con los objetivos planteados y, si lo desean proponer en
forma respetuosa cambios que deben tener las trayectorias para
cumplir con estos objetivos.

Por este hecho, y por conocer las carencias que se tlenen en
este deporte, particularmente en el lanzamiento de disco; he
realizado este trabajo, convencido de que una tesis profesional debe
ser una aportacion a la sociedad en la cual uno se desarrolla, siendo
esta sociedad, la sociedad mexicana.



1.2 ¢ OQUF ES LA PLANEACION 2

La mayor parte de los autores consideran la planificacién como
un intento inteligentemente organizado para elegir 1las mejores
alternativas disponibles tendientes a realizar metas especificas, en
otras palabras, la planificacién cambia o modifica la tendencia hacia
el escenario (objetivo) deseado, considerando las restricciones, y
planteando las alternativas que lleven al objetivo deseado.

Un sistema de planeacién implica la vigencia de una serie de
mecanismos destinados a cumplir funciones esenciales. La existencia
formal de dichos mecanismos no asegura su efectividad y, a su vez,
ésta no exige la formalidad instjtucional.

La necesjidad de actuar racionalmente en los asuntos de gobierno,
de decidir con plena conciencia sobre sus alternativas y resultados,
de 1llevar adelante los cambios de estructura que Son necesarios,
etc., es el espiritu que impulsa o debe impulsar a la planeacién. Ese
espiritu debe llevar a la creacion de un sistema de planeacién y de
una organizacién administrativa y social que lo opere.

Actualmente, la complejidad de la sociedad exige resultados
éptimos de la gestién piblica y privada de los intereses y recursos
que conclernen a extensas masas de poblacidn.

En efecto, el concepto de sistema de planeacidén indica 1la
existencia no sélo de un método por el cual se orienten los érganos
planeadores en la formulacién del alcance y determinacidén de la
consistencla de los objetivos que se postulan, entraiia ademas, un
método administrativo y wuna organizacién que permiten que 1la
administracién piablica y los sectores privados aporten a 1la
planeacién sus conocimientos, apreciaciones y aspiraciones sobre las
acciones inmediatas y futuras.

La planeacidn representa en el plano administrativo un trabajo
de tipo permanente. Por lo tanto, exige la creacién de toda una serie
de mecanismos capaces de producir orientaciones pragmiticas basadas
en un enfoque global que le da sustancia a la planeacién,
incorporando los cambios deseados, en la asignacion de los recursos
disponibles; transformar dichas orientaciones en planes concretos de
accidén para -cada afio, administrar dichos planes y velar por su



cumplimienta, al mismo tiempo que producir periddicamente
informaciones basicas de control, a fin de asegurar la validez
pPermanente de los planes mediante su constante revisioén.

Por todo la anterior, podemos decir que el objeto de 1la
planeacién es fundamental las administraciones gubernamentales
presentes con base en la Interpretacidén de la realidad y.las metas
futuras. El1 concepto de planeacién enunciado indica Qque 1la
racionalidad de las decisiones presentes dependen del curso futuro,
de manera que la accldén racional en el corto plazo exige la
programacién de largo plazo.

Asi, dentro del marco postulado por la planeacién de corto y
largo plazo, los gobiernos se encuentran ante el imperativo de lograr
una mejor asignacidn a sus recursos con vistas a acelerar su
desarrollo.

Por otro lado, planeacién y presupuesto van uno al lado del
otro, éste es consecuencia de aquél. La planeacldén establece
relacicnes entre medios y fines, el presupuesto racionaliza el uso de
esos medios para la obtencidén de los bienes.

Este proceso se aplica a toda actividad emprendida por un
conjunto de personas empefiadas en alcanzar un determinado objetivo.

Dentro del contexto de lo escrito anteriormente, se menciona en
primer lugar a la planeacidén, cuyas caracteristicas fundamentales son
el crecimiento demogréfico y la multiplicacién de nuevas tecnologias
para satisfacer las neceslidades de la creciente poblacién,
manifiestan gque planificar resulta una necesidad Iinsoslayable, asi
vemos cOmo la planeacién se ha hecho evidente sobre todo en economias
donde la existencia de recursos productivos desocupados reclama su
aprovechamiento eficaz y sostenido. Durante el periodo de
recuperacién de los paises arrasados por la Segunda Guerra Mundial,
se inicid el uso sistemidtico de esquemas de planeacién, indispensable
en ese entonces para canalizare adecuadamente la ayuda externa y que
han evolucionado ante los cambios econdémicos de la posguerra.

También podemos decir que planeacién es, esencialmente, una
serie de suposiciones acerca del futuro, ya que la asignacién de
prioridades requiere de operaciones inclertas de posibles resultados,
costos y beneficios. La Jdea central es establecer relaciones entre



medios y fines con el propdsito de obtener éstos mediante el uso mds
eficiente de aquéllos.

La planeacién es un recurso flexible, cuyos objetivos .y
caracteristicas varian de acuerdo con la situacién econdémica sobre la
que se actia.

Es asi como se ve que la planeacién puede usarse para varios
propésitos, desde la preparacidn y ejecucién de programas para enviar
hombres a la luna o colocarlos en el espacio sideral, bhasta la
administraclién de una empresa, una ciudad, una regién o una nacién.

La planeacién es cada dia mé&s necesaria para lograr el objetivo
de un desarrollo econdémico y social que beneficie a las mayorias. Es
una técnica que debe reunir a los altos fines politicos de la
socledad, y debe orientarse a transformarla en funcién de los
objetivos que ella misma se fije. Es particularmente importante en un
pais en vias de desarrollo, porque permite ordenar las acciones Yy
hacerlas congruentes con los objetives de desarrollo econdmico y
social.

Para que el estado pueda promover el cambio, tiene que estar
legitimado politicamente con el respaldo de la poblacién, y la
planeacién puede contribuir a ello en la medida en que exprese con
claridad los objetivos y las politicas que se persiguen y los
instrumentos que permitirdn lograrlo, obteniendo de la sociedad su
validacién y aprobacion explicitas.

Colocar la dimensién politica como guia de la planeacién,
significa adoptar enfogues globales para transformar las raices de lo
econdmico y lo social que forman un todo indivisible, con la
participacién de la sociedad en su conjunto y la rectoria de un
estado legitimado plblicamente.



CAPITULO 2.

2.1 METODOLOGIA DEL PROCESQO DE PLANEACIOM.
INTRODUGCION.

Al haber explicado los motivos para hacer este trabajo y lo que
es la planeacldn, se pasard, en este capitulo, a explicar cudl fue la
metodologia que se usd asi como su alcance.

Se empezard por explicar 1la metodologia del modelo de
planificacién expuesta en la sigulente pédgina.

Objetivo Focal.
Es la parte principal de la metodologia, ya que a partir de éste
se desarrolla todo el proceso. Este objetivo serd validado, més
adelante, con la misma metodologia.

Restricciones Iniciales.

Como su nombre lc indica, son las limitaciones a las que se
sujetard la metodologia en su proceso. Estas también serdan validadas
por la metodologia, pero normalmente éstas son , junto con el
cbjetivo, lo que origina a qué se debe de enfocar la metodologia.

Horizonte de Planeacidn.

Es el tiempo en que se obtendran los resultados buscados a
través de todo proceso de la metodologia, y es también, a través de
ésta, la validacion del horizonte de planeacién, es decir, podrd ser
cambiado por uno mas largo o mas corto.

Politicas y Normas.
Marco General de Referencia.

En esta parte de la metodologia se realiza un estudio juridico,
histérico y geogrdfico de los elementos que van a intervenir en la
planeaclbn, esto es, gse deben realizar estos estudios para un trabajo
el cual no requiere mucha elaboracidén, como por ejemple un trabajo
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escolar, o para uno mas elaborado, como podria ser uno para una
empresa, una regidén, un estado, un pais; que se vayan a involucrar en
la planeacién.

Este nos da un panorama del pasado y presente; esto en cuanto a
lo juridico, histérico y geogridfico de los elementos a intervenir en
la planeacidn.

Marco Tedrico.

Marco Conceptual. Se defienen en todos aquellos términos que se
vayan a usar dentro de la investigacién, siendo el concepto de un
término desigual o modificado al concepto de ese mismo término que le
pueda dar otra persona para un estudio diferente.

Hipdtesis Generales. Para poder estudiar la problematica que se
nos presenta, esto es, para poder llegar al conocimiento verdadero de
lo que esta pasando, se plantean hipétesis generales, las cuales se
proponen como interrogaciones, negaciones o afirmaciones; realizando
afirmaciones siempre que se tenga un conocimiento anterior del
problema que se estd planteando.

Es sumamente importante el trabajo intelectual gque se debe de
desarrollar para el planteamiento de estas hipétesis, ya que entre
mas se planteen, de acuerdo a nuestrc objetivo focal y restricciones
iniciales, mas nos interiorizaremos en el problema a resolver. Estas
hipotesis determinan el nivel de conocimiento que se tlene del
problema.

Diagnéstico de la Situacién Actual (Informacién Estadistica,
Docunental y Cartografica}).

En base a las hipotesis generales, se reallzardn las hipdtesis
particulares incorporando variables trascendentes particulares,
validandose cada una de ellas con indicadores .y parametros
particulares, pero usando unicamente datos estadisticos, documentales
y cartograficos relacionados con esa hipdtesis.

En una hipétesis particular habridn n - 1 variables particulares,
con n - 1 indicadores y pardmetros para cada variable particular.
Siendo n =1, 2, .... infinito.



Dlagnéstico de la Situacién Actual (lnvestigacién de Campo).

Para la validacldn de las hipétesis particulares, se mediran con
indicadores y parametros de trabajo; Incorporando y/o eliminando
variables trascendentes de trabajo, no sin antes haber planteado sus
respectivas hipdtesis de trabajo.

Es de suma importancia este paso dentro de la metodologia, ya
que generalmente en los datos estadisticos no se contemplan muchas de
las cosas o elementos que existen en el campo de trabajo, creando la
falta de incorporacién de nuevas variables, el escasc o erronco
conocimiento del problema, esto si no se realiza este paso.

Resumen de la Situacién Actual,

En base a todo el proceso realjzado hasta ahora, se desarrollara
un resumen de la situacién actual, el cual deberd estar lo mas
apegado posible a la realidad, siempre y cuando haya existido un buen
planteamiento de hipétesis generales, asi como la validacion de
éstas.

Prospectivas de Escenarios.

En esta parte de la metodologia se limita la planeacidn, esto
es, Se observa lo minimo y lo mdximo a lo que se puede llegar en la
solucién (es) del problema inicial. Para saber el limite superior, se
plantea lo que se llama en este proceso el "escenario deseado”, el
cual serd. el dato o6ptimo de la variable que se esta midiendo y, por
otro lado, se planteard el limite minimo o "escenario tendencial", el
cual es el dato obtenido del resumen de la sjituacién actual; ya que
como se mencioné , la planeacidon es un intento inteligentcmente
organizado para elegir metas especificas, camblando el “escenario
tendencial". Para lo anterior se plantea el siguiente diagrama:
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Es en base al escenario factible en el que se aplicard la
estrategia o plan, o sea, la planeacién para cambiar el escenario
tendencial; el cual significa que si no se hace nada y, sl se vuelve
a observar después de un tiempo determinado, éste seguird iqual.

Objetivos y Metas.
Como ya se mencioné, en base al escenario factible, se
planteardn objetivos y metas. Cada objetivo tendri una o mads metas.
Con esto, el proceso de planeacidénird pasando de lo abstracto a
lo concreto, visualizando paso a paso las posibles soluciones al
problema inicial.

Estrategia (Plan).

Esta es la parte medular de la metodologia del proceso de
planeacién, ya que es aqui en donde, primero, se ve reflejado todo el
esfuerzo intelectual y de trabajo realizado anteriormente y, segundo,
lo mds importante, el dar la solucldén concreta al problema generado
por el objetivo focal y a las restricciones iniciales.

Para concretar la solucién se deben de plantear las siguientes
Interrogantes: iCémo?, iDoOnde?, éCon qué?, éCudndo? y éCon quién?.

Al resolver estas interrogantes, se da uno cuenta que esta
metodologia no deja nada por resolver, esto es, se ocupa de cosas,
personas, lugares y tiempo que intervendrdn en las soluclones al
problema planteado.

Seguimiento del Plan,

Un gran error que se genera casi siempre, es gqgue no se da un
sistema de segquimiento al plan propuesto; ya que con éste se podran
detectar las fallas que pudiera tener la estrategia, pudiendo tomar
soluciones oportunas para su mejoramiento.

Es necesaric que el seguimiento del plan deba contener la
frecuencia de observacién de las varlables trascendentes escogidas
para desarrollar esa funcién (observacidn); asi como el determinar
quiénes deberdn hacer las observaciones respectivas y con qué
herramientas se pueden auxiliar para realizar dichas observaciones.
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Evaluacion de Objetivos y Metas.
Ya planteada detenidamente la estrategia y el seguimiento, lo
unico que toca hacer es llevarlo a cabo; evaluando, como ya se

mencioné, los objetivos y metas para poder hacer las correcciones
oportunas a éstos.

Cabe mencionar que esta metodologia es retroalimentable, esto
quiere decir, que no importa en que paso estemos; sl Se encuentra
alguna falla o se quiere realizar algin cambio, siempre se podran
hacer las correcciones en los pasos anteriores; esto es, se podrd
plantear, por ejemplo, un horizonte de planeacién mas largo o mas
corto del original; si asi lo requiriese.

Por otro lado se dird que en todo sistema o metodologia de
planeacién se debe hacer referencia de 1o macro a lo micro, del tema
que se esté tratando, ya que no sirve de nada o de muy poco el medir
variables si no tenemos una referencia que nos diga si esa medicidn
esta bien o esta mal; esto es, si esta por arriba o por abajo de la
medida mundial, nacional, regional, estatal, etc.

Ya explicada la metodologia usada, se dird que para realizar el
Diagndstico de la Situacién Actual (informacidn estadistica,
documental y cartogrdfica), se recurridé a la bibliografia anotada al
final de este trabajo, obtenida gracias a las facilidades otorgadas
por la Federacidén Mexicana de Atletismo y Comisidn Nacional del
Deporte.

En el Diagnéstico de la Situacién Actual (investigacién de
campo) se obtuvieron los datos regiscrédos en este trabajo, graclas a
la colaboracidn del personal de la Federacidn Mexicana de Atletismo;
doctores, psicélogos y nutridlogos de la Comisién Nacional del
Deporte; y especialmente al entrenador Lic. Luis Angel Cabrera,
especialista en lanzamientos (martillo).

Se realizaron las encuestas necesarias a cada una de las
personas que integran estas instituciones; validando el diagnéstico
estadistico obtenido anteriormente, <y aumentando, cuando fuese
necesario, las variables para la investigacién de campo.



Se encuestaron también a atletas de alto rendimiento,
entrenandose en la pista y ‘campo del Comité Olimpico Mexicano y
Ciudad Universitaria de 1la U.N.A.M., validando o excluyendo las
variables planteadas de acuerdo a la experiencia personal que se
tiene sobre este deporte.

Cabe mencionar que la ayuda dada por el Lic. Luis Angel Cabrera,
fue muy importante para la elaboracién del plan y, sobre todo para el
seguimiento; ya que sus conocimientos y experiencia como atleta de la
seleccién nacional de Cuba y posteriormente como licenciado en
educacién fisica, validaron y excluyeron muchas de las variables que
en la teoria si funcionan, pero que en la prdactica, de plantearse,
hubieran sido negatjvas,

2.2 ALCANCE.

Retomando la metodologia del proceso de planeacidén, se puede
decir que el alcance que puede tener es en base al planeador o grupo
de planeadores, es decir, la metodologia se limita por qué tanto
quiere uno abarcar; es decir, si un trabajo de planeacién se realiza
en forma didactica, o udnicamente como un propuesta, tocando los
puntos mds importantes o escenciales o como su mejor aplicacién, esto
es, explicando detenidamente cada punto que se involucra. Esto Gltimo
seria lo ldeal en un trabajo de planeacién, pero seria imposible el
cumplir con lo anterior ya gque no existe persona alguna que sepa todo
de todo, esto es, un erudito en todo.

Lo que si se puede realizar y es lo hacen los planeadores, es
sincronizar o coordinar a las personas conocedoras de su profesién
gue estdn involucradas en el proceso de planeacién, o en otras
palabras, todasv aquellas personas que son profesionales en sus
actividades de trabajo, que con sus conocimientos ayudardn a que el
plan sea lo mds especifico posible; siempre y cuando cumplan con el
objetivo focal y las restricciones inlciales.
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Claro estd que un planeador entre mds conocimiento tenga del
problema, su trabajo intelectual y de coordinacién se reducira
proporcionalmente de acuerdo al conocimiento que tenga de éste.

CONCLUSIONES Y COMENTARIOS.

Corﬁo se puede observar, la metodologia del procesc de planeacioén
es aplicable a todo aguello que requiera una metodologia o un cambio,
para mejorar, de un escenario tendencial a un escenario factible.
Esto es, podemos planear tanto para realizar una cosa rutinaria, como
para el desarrollo de un pais; pasando por sus diferentes niveles.

Esta metodologia toma en cuenta todo 1o que puede invelucrar
para el cambio o solucién de un problema. Se puede usar otro proceso
de planeacidn, pero siempre y cuando involucre lo anterior, es decir,
que especifique los elementos a usar, como lo hace esta metodologia
ya explicada.

11



CAPITULO 3.

INTRODUCCION .
En este capitulo se vera el trabajo de
investigacién, intelectual y de campo que soporta a la metodologia
expuesta, explicada y justificada en el capitulo anterior.

3.1 OBJETIVO FOCAL.
Elaborar un plan de desarrollo para lograr una elevacién del
nivel del atletismo en el alto rendimiento.

3.2 HORIZONTE DE PLANEACION.
Afio 2004.

3.3 RESTRICCIONES INICIALES,
1.- Hombres y mujeres que actualmente estdn trabajando con un
alto rendimiento, con edad minima actual de 21 +- 2 afos.
2.- Jovenes de los dos sexos con edad minima de 14 afios.
3.- Que tengan estos altimos, aptitudes fisicas*
correspondientes a cada prueba del atletismo.

COMENTARIOS ¥ CONCLUSIONES.

-En el objetivo focal se menciona: "La elaboracién de un plan de
desarrollo .... de atletismo en el alto rendimiento”. Se vuelve a
tomar en cuenta el objetivo, ya gque hay que mencionar que este
trabajo se limitara tinica y exclusivamente al alto rendimiento, vya
que si se realizara para el atletismo en todas sus categorias vy
niveles, aparte de ser una limitacién fisica para que lo desarrollafa
una sola persona, es, unicamente, en el alto rendimiento, y en forma
limitada, en donde se cuentan con los datos y 1la documentac=isn
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bibliogrdfica y estadistica necesaria para la elaboracién de un
trabajo de esta clase.

- Hay que mencionar que el horizonte de planeacién no es un
limitante para que forzosamente en esta fecha se obtengan los
resultados esperados, esto es, los resultados se podrdn ir obteniendo
antes de que se cumpla este horizonte, es decir, en el transcurso del
tiempo, en donde se realizaradn eventos nacionales e internacionales,
antes del aifio 2004.

- En las restricciones iniciales se escogleron a individuos con
edad minima de 21 +- 2 afos, ya que para el 2004 estos mismos
individuos tendrdn 32 +- 2 afios. lo cual es una edad en donde la vida
deportiva del atleta que le queda es muy corta, y si se planeara para
atletas gque actualmente tuvieran 27 +- 2 afios, no se obtendria ningun
resultado y seria una {nversién que podria producir mds con
individuos de las edades planteadas en las restricclones iniciales.

3.4 POLITICAS Y NORMAS.

3.4.1 MARCO JURPDICO.

Constitucién Politica de_los Estados Unidos Mexicanos.

Art. 3o.- La educacién que imparte el Estado -Federacidn,
Estados, Municipios-, tendera a desarrollar armdnicamente todas las
facultades del ser humano y fomentaria en éi, a la vez, el amor a la
patria y 1la conciencia de la solidaridad internacional, en la
independencia y en la justicia.

Reglamento de la Ley de Estimulo vy Fomento del Deporte.
Capitulo I
Disposiciones Generales
Articulo 1. Las disposiciones de este Reglamento tienen por objeto
establecer las bases para la integracidn del Sistema Nacional de
Deporte, asi como regular su funcionamiento.
Articulo 2. La Comisién Nacional del Deporte, es la Institucién
competente a través de la cual el Ejecutivo Federal ejerxcerd sus
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atribuciones respecto del Sistema Nacional del Deporte, de
conformidad con lo dispuesto por la Ley de Estimulo y Fomento del
Deporte.

Articulo 3. Para los efectos del presente reglamento, se entiende
por:

Ley.- La Ley del Estimulo y Fomento del Deporte;

Reglamento.- El presente Reglamento de la Ley de Estimulo y Fomento
del Deporte;

Secretaria.- La Secretaria de Educacién Publica;

Sistema.- E} Sistema Nacional del Deporte;

Programa.- El Programa Naclonal del Deporte;

Registro.- El Registro del Sistema Nacional del Deporte.

Articule 4. Para los efectos de la aplicacién de la Ley y su
Reglamento, se entiende por:

Deporte.- Actividad y ejercicios fisicos, individuales o de conjunto;
que con fines competitivos o recreativos se sujetan a las reglas
previamente establecidas y coadyuvan a la formacién integral del
individuo y al desarrollo y conservacidén de sus facultades fislcas y
mentales;

Actividades Deportivas Extraescolares.- Aquellas que se realizan
fuera de los horarios escolares y que tienen como propdsito la
participacion deportiva con fines competitivos o recreativos;
Organismo Deportivo.- La persona moral o la agrupacién de personas
fisicas inscritas en el Registro, cuyo objetive es el promover,
administrar y fomentar la practica de una o varias disciplinas
deportivas o el desarrollo de actividades vinculadas con el deporte,
sin animo de lucro;

Equipo.- El conjunto de deportistas que se requieren para participar
en una competencia deportiva;

Club.- La unidén de deportistas o equipos de disciplinas individuales
o de conjunto, organizados para la prdctica de competencias deportiva
Liga.- El organismo deportivo que agrupa equipos de una misma
disciplina deportiva individual o de conjunto, para participar en
competencias deportivas a nivel municipal en los Estados [
delegacional en el Distrito Federal;
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Asociacidn Deportiva.- El organismo deportivo que agrupa a Ligas o
Clubes, tiene a su cargo la observancia y aplicacién del reglamento
de una especlalidad deportiva en cada Entidad Federativa, y les
representa ante la Comisidn Nacional del Deporte y demds autoridades
deportivas;
Federacidén Deportiva Nacional.~ El organismo deportive nacional
integrado por las asociaciones estatales, regionales o filiales de la
misma disciplina deportiva, que expide normas y vigila la observancia
.del reglamento de su especilalidad. Se integra a la Confederacién
Deportiva Mexicana y en su caso a la Federacién Internacional de ese
deporte;
Confederacidon Deportiva Mexicana.- La asociacién civil que medlante
afiliacién y reconocimiento a las federaciones deportivas nacionales,
coadyuva al desarrollo del Deporte Federado a través de la expedicldn
de normas, supervisidn de acciones y representacion de los organismos
deportivos que la integren;
Comité Olimpico Mexicano.- La asocliacién civil reconocida por el
Comité Olimpico Internacional que tiene el deber de velar por el
desarrollo y Proteccién del deporte y wmovimiento olimpico.
Representante en la Repiblica Mexicana al cComité Olimplco
Internacional;
Federacion Deportiva Internacional.- El organismo internacional que
establece mundialmente el reglamento de una modalidad deportiva y
vigila su cumplimiento a través de las federaciones nacionales de la
misma disciplina afiliadas a ella;
Consejo del Sistema Nacional del Deporte.~ El marco de participacién
concertada de los organismos, entidades e instituciones deportivas de
los sectores publico, social y privado que interxvienen en el Sistema;
Técnico del Deporte.- La persona que desempefia una actividad dtil y
especifica para una especialidad deportiva mediante la aplicacidn de
conocimientos y capacidades adecuadas; y
Metoddlogo.~ El Técnico a cargo de aplicar, de manera sistematizada,
los procedimientos cientificos para el entrenamiento del deportista.
' capitulo II
Del Sistema Nacional del Deporte
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Articulo 5. Los convenios de concertacién a que hace referencia el
articulo 12 de la Ley, se celebraran con la Secretaria a través de la
Comisidn Nacional del Deporte.

Articulo 6. En su caracter de Institucién competente, la Comlsién
Nacional del Deporte funcionard organicamente para impulsar, fomentar
Yy desarrollar el deporte en el pais. En consecuencia tiene a su cargo
promover la participacién de los sectores social y privado en el
Sistema Naclonal del Deporte.

La Comisidén Nacional de Deporte queda facultada para dictar las
disposiciones administrativas y normas técnicas necesarias a efecto
de aplicar adecuadamente la Ley y sus reglamentos.

Articulo 7. El Sistema estard integrado por:

I El Ejecutivo Federal a través de la Comisién Nacional del
Deporte;

II Los organismos deportivos de las dependencias y entidades de
la Administracién Piblica Federal;

1II Los organismos deportivos de los gobiernos de los estados y
municipios y del Distrito Federal, asi como las instituclones
deportivas de 1los sectores social y privado a través de los
procedimientos de coordinacién y concentracién a los que la Ley se
refiere;

IV Los deportistas y técnicos del deporte;

V Los organismos deportivos de los sectores social y privado, que
por su naturaleza sean susceptibles de integrarse al Sistema;

VI El conjunto de acciones, recursos y procedimicntos de 1la
comunidad deportiva del pais destinados a impulsar, fomentar vy
desarrollar el deporte en el pais;

VII El Programa, y

VIII Las normas en materia del deporte.

Articulo 8. Podrdn ingresar al Sistema las personas fisicas vy
morales, las agrupaciones deportivas cuenten o no con personalidad
juridica, y las demds organizaciones deportivas, que se encuentren
previamente inscritas en el Registro.

Articulo 9. Al ingresar al Sistema las personas, agrupaciones y demis
organizaciones deportivas, quedardn obligadas a efectuar las acciones
concertadas y coordinadas que se seiialen en el Programa.
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Articulo 10. El sistema estara a cargo del Ejecutivo Federal quien

ejercerd sus atribuciones por conducto de la Comisién Nacional del
Deporte que, en su cardcter de organo desconcentrade de la
Secretaria, serd responsable de coordinar y orientar las acclones de
dicho Sistema.
Articulo 11. La Comisién Nacional del Deporte dentro del marco de
participacidén, coordinacién y concertacidén con las dependencias y
entidades de la administracién pablica federal, las entidades
federativas y 1los sectores social y privado, convocara a los
participantes del Sistema a integrarse en el Consejo del Sistema
Nacional de Deporte. El consejo tendrd las siguientes funciones:

I Promover y establecer una corresponsabilidad concertada entre
los miembros de la comunidad deportiva del pais con el Ejecutive
Federal, a través de la Comisidén Nacional del Deporte;

I1 Dentro de la vertientes de coordinacién e induccién del
Sistema Nacicnal de Planeacidn Democratica, incorporar al Sistema de
Nacional del Deporte a las entidades federativas y a través de éstas,
a los municipios y delegaciones asi como a los sectores social y
privade de cada entidad, y

III Concertar las acciones, recursos y procedimientos de los
integrantes del Sistema Nacional de Deporte, dentro de su
participacién en el Programa para la atencidén de las prioridades que
comprende el articulo 21 de la Ley.

Articulo 12. El Consejo del Sistema Nacional del Deporte tendra el
cardcter de honorario y serd presidido por el titular de la Comisién

‘Nacional del Deporte.

Capitulo III
Del Programa Nacional del Deporte

Articulo 13. El Programa se formulard con base en el Plan Nacional de
Desarrollo, su vigencia no excederd del periodo que a dicho plan
corresponda, aungue sus previsiones y proyectos comprendan un plazo
mayor de sels afos, y deberd contener:

I La Politica Nacional del Deporte;

II Los objetivos, prioridades, estrategias y metas para el
desarrollo del deporte en el pais, acordes con el Plan Nacional de
Desarrollo;
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I11 Los proyectos de acclones especifjcas en virtud de los cuales
se instrumentard la ejecucién del Programa;

IV Las acciones que cada uno de los integrantes del Sistema
debera realizar de acuerdo a su d&mbito y naturaleza, Yy

YV Los responsables de su aplicacidn y ejecucioén.

Articulo 14. Dentro del Programa, los integrantes del Sistema
propondrdn a la Comisidén Nacional del Deporte los elementos para
formular el Programa Operativo Anual que corresponda a cada una de
las prioridades gue requla el articulo 21 de la Ley, previo analisis
y evaluacidn de las acciones efectuadas.

Articulo 15. Para la ejecucién y evaluacién de la acciones dentro del
Programa Nacional del Deporte por 1los sectores piblico, social vy
privado en cada una de las prioridades que establece el articulo 21
de la Ley, asi como para obtener la participacién directa en
deportistas en estos aspectos, se instituyen como marco de
participacion concertada los siguientes organos:

1 EL Consejo del Sistema Nacional del Deporte;

Il Los Consejos Estatales del Sistema Nacional del Deporte, y

III Los Consejos Municipales del Sistema Nacional del Deporte.
Estos Organos integraridn a los titulares de las instituciones y
organismos de los sectores piliblico, soclal y privado que se convoquen
por la coordinacién del Sistema. En forma colegiada se definiran la
ejecucion y evaluacion del programa Operativo Anual en cada una de
sus cuatro prioridades. La Comisién Nacional del Deporte fungird como
Coordinador General de los consejos naclonal, estatales Y
municipales, designando para cada caso su representante.

La Comisién Nacional del Deporte expedird 1las normas a que se
sujetara cada Consejo.
Articulo 16. Corresponde a los consejos:

I Establecer las estrategias y acuerdos que propicien la
obtencidén e incremento de todo tipo de recursos necesarios para el
mejor desarrollo de los programas operativos anuales;

I1 Elaborar propuestas para obtener mayor participacién en los
programas operativos anuales;

III Establecer 10s mecanismos que aseguren la participacién de
los deportistas en la elaboracidén y ejecucién de los programas,
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conforme a las convocatorias que emita la Comisién Nacional del
Deporte;

1V Promover la participacién de los recursos humanos del deporte
en.los programas de capacitacién y actualizacién gque establezca la
Comisién Nacional del Deporte, y

V Aquellas acciones gque dentro del marco de la Ley y este
Reglamento, les asigne la Comisién Nacional del Deporte.
Articulo 17. El Ejecutivo Federal a través de la Comisién Nacional
del Deporte, procurard la uniformidad y congruencia del Deporte
Nacional mediante criterios para la asignacidn de recursos del sector
piblico federal y de apoyos que se otorguen a los organismos del los
sectores social y privado, quienes estardn obligados a la aplicacidn
efectiva de las aslignaciones para satisfacer los requerimientos de
participacion en el Programa.
Articulo 1B. Los programas estatales del deporte serdn establecidos
por los gobiernos de los estados y el del Distrito Federal, de
acuerdo a los lineamientos del Programa Naclional del Deporte, con la
participacion de los Gobiernos Municipales y las Delegaciones, en su
caso.
Articulo 19. El Deporte Popular estard a cargo de los organismos
deportivos de los sectores piablico, social y privado, los gobiernos
de las entidades federativas y las autoridades deportivas de los
municipios y delegaciones.
En el Deporte Popular se promoverd la ensefanza de las distintas
disciplinas deportivas y su practica a través de competencias, asi
como  la recreacién y la cultura fisica gque contribuyan a que la
poblacién hagan de la actividad fisica un hédbito cotidiano; al
efecto, el Ejecutivo Federal por medio de la Comisién Nacional del
Deporte, expedira las normas técnicas que correspondan.
Articule 20. El Deporte Estudiantil extraescolar operarda en cuatro
niveles de atencién que comprenden: estudiantes de educacién
primaria, secundaria, ensefanza media superior, y de educacién
superior.
Articulo 21. El Deporte Estudiantil en los niveles de primaria y
secundaria serd coordinado por la Secretaria a través de la Comisién
Nacional del Deporte, y tendra por objeto ampliar la participacién de
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los estudiantes en actividades deportivas extraescolares en dichos
niveles, de conformidad con lo siguiente:

I Las unidades administrativas y los o&rganos desconcentrados de
la Secretaria apoyardn a la Comisién Nacional del Deporte para
coordinar el Subprograma del deporte estudiantil, en la ejecucidn de
las actividades extraescolares del deporte estudiantil y las ligas
deportivas estudiantiles;

II Para efecto de la fracclién anterior, la Comisién Nacional del
Deporte, las unidades administrativas y los d6rganos desconcentrados
de la Secretaria precisaran conjuntamente la forma y términos en que
deban otorgarse los apoyos que se requleran, y

11! La participacion de los estudiantes en las actividades
deportivas extraescolares gque se programen, se realizard a través de
sus centros educativos.

La Comision Naclonal del Deporte en las convocatorias que al efecto
expida, precisara los requisitos que deban cubrir los participantes
asi como los que corresponda satisfacer a los centros educativos.
Articulo 22. El Deporte Estudiantil extraescolar en el nivel de
educacidn media superior, sera coordinado por la Secretaria a través
de la Comision Nacional del Deporte de acuerdo a los procedimientos
que al efecto establezca con las autoridades educativas de ese nivel.
Articule 23. La Comisién Naclional del Deporte establecerd con las
federaciones deportivas nacionales, que las competencias del deporte
estudiantil para los niveles de primaria, secundaria y media superior
en que participan estudiantes entre los once y diecinueve afios de
edad, se consideren como campeonatos nacionales de las categorias
infantil y juvenil para todos 1los efectos de participacién y
seleccidn, de conformidad con lo siguiente:

I La Comisidén Nacional del Deporte convocard a dichos campeonatos
con La Direccién General de Educacién Fisica dependiente de la
Secretaria;

II Las federaciones deportivas nacionales podrdn participar como
responsables técnicas de las competencias a invitacidén de la Comisién
Nacional del Deporte, y
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I1I Los gastos de las competencias se establecerdn en el Programa
Operativo Anual, segin las previsiones presupuestales que se
autoricen para ello a la Comisién Nacional del Deporte.

Articulo 24. El Deporte de Educacién Superior serd operado bajo la
responsabilidad de las instituciones de educacién superior, quienes
estableceran el organismo deportivo para su desarrollo.

Articulo 25. La Comisidén Nacional del Deporte coordinard con el
organismo deportive de educacién superior, su participacién en el
Suprograma del Deporte Estudlantil en el nivel gque le corresponde,
asi como lo relativo a los apoyos necesarios para su realizacién.
Articulo 26. Las instituciones educativas de cardcter privado,
participaran en el Subprograma del Deporte Estudiantil en el nivel
que les corresponda, previa inscripcién en el Sistema, conforme a los
procedimientos que este Reglamento establece.

Articulo 27. La operacién del Deporte Federado serd responsabilidad
de la Confederacién Deportiva Mexicana a través de las federaciones
deportivas nacionales, conforme a sus estatutos y reglamentos.
Articulo 2B.Las federaciones deportivas nacionales a través de la
Confederacién Deportiva Mexicana deberan proponer a la coordinacidn
del Sistema, los calendarios y la programacién anual de cada
modallidad deportiva siquiendo los lineamientos del Programa.

Articulo 29. La Confederacidn Deportiva Mexicana, conforme a lo
dispuesto en el articulo 27 de este reglamento establecerd para los
diferentes organismos deportivos afiliados, el sistema dnico de
competencias para todas las especialidades de la categoria mayor, asi
como los eventos para los que se autorice apoyo econémico del
Ejecutivo Federal. Lo anterior deberd apegarse al articulo 27 de la
Ley, y estar comprendido en el Programa Operativo Anual.

Articule 30. Los apoyos que otorgue el Ejecutivo Federal a las
federaciones deportivas nacionales, se adjudicardn y determinaran de
conformidad con las sigulentes modalidades:

I Federaciones deportivas cuyas disciplinas deportivas participen
en Juegos Olimpicos, parxa las que se establecerd un programa de
trabajo por un periodo de cuatro afios;
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I1 Federaciones deportivas cuyas disciplinas tengan relevancla
internacional © cuyo deporte participe en Juegos Olimpicos como
Deporte de exhibicién, y

I1I Federaciones cuyas disciplinas deportivas atiendan a una
demanda significativa del pais.

Articule 31. El Subprograma del Deporte de Alto Rendimiento estard a
cargo de la Comisidn Naclonal del Deporte, quien se responsabilizard
de formularlo y 1llevarlo a cabo con la participacion de las
federaciones deportivas naciocnales.

La representacién oficial de deportistas que se integren en
preselecciones nacionales se determinara en coordinaciéon con el
Comité Olimpico Mexicano y la federacidén deportiva correspondiente.
Articulo 32. Son facultades de la Comisidn Nacional del Deporte y de
las federaciones deportivas nacionales:

1 Ssefialar en cada especialidad y competencia deportiva a los
deportistas que se consideren de alto rendimiento;

I1 Designar al entrenador o entrenadores, metodélogos, médicos,
psicélogos y demds técnicos necesarios que correspondan a cada
disciplina deportiva y que serdn responsables del desarrollo de los
programas de preparacidn de los deportistas pre-seleccionadous vy
seleccionados, y

III Expedir los instructivos técnico-deportivos y normas técnjcas
para el Deporte de Alto Rendimiento.

Capitulo 4.

Del Registro del Sistema Nacional del Deporte.

Articulo 33. Podréan inscribirse en el Registro del Sistema Nacional
del Deporte:

1 Los organismos deportivos;

Il Los deportistas y técnicos del deporte;

I1I Las instalaciones deportivas, por medio de la persona fisica
o morales correspondientes.

Articulo 34. La Comisién Naclional del Deporte tendra a su cargo la
operacién y actualizacidén del Registro, que funcionara como unidad
administrativa dentro de dicha institucidén competente.

Articulo 35. La Comisién Nacional del Deporte, establecerd los
mecanismos adecuados para hacer operativo el Registro de: organismos
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deportivos, deportistas, técnicos del deporte e instalaciones
deportivas en sus respectivos lugares de residencia o ubicacién.
Articulo . 36. La Comisién Nacional del Deporte conforme a las
disposiciones legales aplicables afectara los Ingresos derivados del
Registro, asi como cuotas por los servicios que preste, a efecto de
recuperar su costo y continuar otorgandolos.

Articulo 37. La Comisién Nacional del Deporte deberd proporcionar a
las personas, organismos e instalaciones inscritos en el Registro,
las constanclas y documentos de inscripcién correspondientes, asi
como la vigencia de los mismos.

Articuloc 38. La Comisién Nacional del Deporte expedira los
instructivos de procedimientos para el Registro en el Sistema
Nacional del Deporte.

Articulo 39. Para su registro los deportistas deberdn reunir los
siguientes reguisitos:

I Presentacion del acta de nacimiento;

II Acreditar la practica de una disciplina deportiva;

II1I Sujetarse a examen médico o en su caso presentar certificado
médico con los requisitos que establezca la Comisién Nacional del
Deporte.

Articulo 40. Los técnicos del deporte podran registrarse si acreditan
estudios profesionales o experiencia mediante la presentacién de
documentos comprobatorios. En ambos casos deberdn satisfacer los
requisitos que al efecto establezca la Comisién Nacional del Deporte
mediante reglas de caracter general y especial.

Articulo 41. Para participar como arbltro, entrenador o juez en las
competencias deportivas oficiales, serd necesario que- el interesado
esté registrado previamente en el Sistema.

Articulo 42, El Organismo Deportivo que organice o participe en
competencias deportivas obtendrd el registro en el Sistema, si
acredita los siguientes requisitos:

I Que tiene los aflliados correspondientes a:

a) Clubes: Con equipos del mismo deporte.

b) Ligas: Con clubes del mismo deporte en el ambito municipal o
delegacional.
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c) Asociacjiones: Con ligas del mismo deporte en el Estado o
Distrito Federal.

d) Federaclones: Con asociaciones civiles u organismos deportivos
de la misma modalidad o género deportivo.

No se admitird a registro mas de una Federacién por cada deporte
la que deberd estar afiliada a la Confederacién Deportiva Mexicana y
a la respectiva Federacién Internacional, si{ la hubiere;

I1 Que cuente con domicilio oficlal o establecimiento f£ijo,
debiendo proporcionar los nombres y cargos de los integrantes de la
mesa directiva;

II! Que su programa y plan de trabajo se ajusten a los
lineamientos del Programa Nacional del Deporte, mismos que deberan
presentarse oportunamente cada afio ante la instancia deportiva
competente que registre al organismo, y

IV Si hublere: acta constjitutiva, estatutos y reglamentLos que
normen sus actividades.

Articulo 43. Los estatutos de los organismos deportivos deberdn
contener:

1 Los procedimientos de afiliacién, asi como los derechos vy
obligaciones de sus miembros;

I1 Los procedimientos gque internamente se adopten para la
renovacién de la mesa directiva;

111 Funciones, obligaciones y facultades de los miembros de la
mesa directiva y de la asamblea general, en su caso;

IV Las sanciones aplicables a los miembros que violen las normas
del organismo;

V El acatamiento a las resoluciones que en su caso dicte la
Comisién de Apelacidn y Arbitraje del Deporte, y

VI Un sistema de estimulos y reconocimientos para sus afiliados.
Articulo 44. Previo a la expedicién del registro, se debera comprobar
de manera fehaciente la satisfacclén de los requisitos mencionados en
el articulo anterior.

Articulo 45. El registro de los organismos podra ser cancelado, si a
juicio de la Comisién Nacional del Deporte, el desempeiio de los
directivos del organismo de que se trate no se apega a . la
normatividad vigente en el deporte nacional. El acuerdo en que se
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cancela el registro dejard a salvo los derechos de los deportista y
técnicos, inclusive los referentes a las competencias y programas de
preparacidn deportiva.
Son causas de cancelacién del registro a organismos deportivos:

I No cumplir los acuerdos e instrucciones de la Comisién Nacional
del Deporte o de la autoridad deportiva correspondiente;

II Dejar de cumplir las funciones, obligaciones y facultades
inherentes a la mesa directiva y a la asamblea general de asociados;

I1I Hacer uso innecesario, abusivo o arbitrario de las sanciones
a los asocclados o afiliados. Para este efecto la Comisién Nacional
del Deporte gozard de la mayor discrecionalidad, aGn cuando dichas
sanciones estuvieran previstas en los respectivos estatutos, noxmas y
acuerdos del organismo,
Articulo 46. Los clubes, escuelas y gimnasios privados, de indole
fisico-recreativo, formativo o deportivo, que soliciten la obtencién
de beneficios o© apoyos del Sistema, deberdn obtener el registro
previo en su respectivo lugar de ubicacidn.
Articulo 47. Dentro del Sistema, el registro de las instalaciones
deportivas serda obligatorio y tendrd como objetivo: censar, planear,
normar, supervisar y evaluar las instalaciones existentes o gue se
construyan para la ensefianza y practica del deporte en el ambito
nacjonal.
Capitulo v
De los Fomentos y Estimulos del Deporte.
Articulo 48. Corresponde a la Comisidén Nacional del Deporte y a los
organismos de los sectores piblico, privado y social integrantes del
Sistema otorgar apoyos y reconocimientos a los deportistas, técnicos
Yy organismos deportivos.
Articule 49. Las perscnas fisicas o morales que otorguen apoyos Yy
estimulos a organismos deportivos, técnicos o a deportistas no
requieren por ese sélo hecho de registrarse en el Sistema, pero deben
sujetarse a lo que establece la Ley y sus reglamentos, asi como la
normatividad que para tales efectos expida la Comisién Nacional del
Deporte.
Articulo 50. Los candidatos a obtener estimulos y apoyos deberan
satisfacer previamente los sigulentes requisitos:
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1 Estar inscritos en el Registro;

I1 Ser propuestos por la Federacién Deportiva correspondlente;

I1I Contar con la autorizacién de la Confederacidén Deportiva
Mexicana, y

IV Cumplir con lo dispuesto en la Ley, su Reglamento Yy los
reglamentos deportivos de su disciplina o especialidad.

Articulo 51. La Comisién Nacional de)l Deporte coordinara el
Subprograma Nacional de Becas, Estimulo, Reconocimientos y Premios,
orientado a gestionar, promover y otorgar becas asi como
reconocimiento a deportistas mexicanos sobresalientes en el dmbito
deportivo a nivel estatal, nacional e internacional. Tratdndose de
becas académicas la Comisidén Nacional del Deporte se sujetard a los
lineamientos que determine la Secretaria para su otorgamiento.
Articulo 52. Las becas, estimulos, reconocimientos y premios que se
otorguen dentro del marco del Sistema scran:

1 Becas para deportistas de alto rendimiento;

11 Becas para deportistas;

111 Becas para la preparacion de entrenadores y deportistas;

1V Estimulos econdémicos a deportistas y entrenadores;

V Reconocimientos al desempefio directivo, a la linvestigacion
aplicada individual o institucional referente al deporte y, o los
protagonistas de accliones notables en favor del juego limpio en el
deporte, y

VI Premios Nacional y Estatales de Deportes.

La Comision Naclonal del Deporte expedird el iastructive del
Subprograma Nacional de Becas, Estimulos, Reconocimientos y Premlios.
El Premio Nacional del Deporte se otorgaré de conformidad con lo
dispuesto en la Ley de Premios, Estimulos y Recompensas Civiles.
Articulo 53. Los deportistas podran registrarse individualmente para
participar en el Sistema. El deportista gozarda de los derechos a que
se refiere el articulo 27 de la Ley.

Articuleo 54. Los deportistas con cardcter de seleccionados naclionales
tendran los siguientes derechos:

I Hacer uso de los lugares apropiados para los entrenamientos
especializados;

11 Recibir la direccidn, apoyo técnico y médico adecuados;
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III Participar en competencias de practica, previas a la
celebracidn del evento motivo de la seleccién, conforme a sus
respectivos programas de preparacién, y

IV Comunicar oportunamente a las autoridades e instancias
deportivas, los requerimientos de apoyos para gestiones académicas o
laborales necesarias para su preparacién deportiva.

Articulo 55, El deportista registrado tendra las siguientes
obligaciones:

I Respetar los programas y reglamentos que emitan las autoridades
e instancias deportivas que correspondan, y

11 Proporcionar veraz, completa y oportunamente la documentacidn
personal que se requiera para estar en condiciones de trasladarse a
otros palses.

Articulo 56. Los deportistas podrdan proponer iniciativas para la
elaboracion, reforma, adicion, derogacion, o abrogacion, de
ordenamientos o disposiciones reglamentarias de cardcter deportivo.

El ejercicio de la iniciativa del deportista, se substanciara de
acuerdo con la convocatoria que al efecto expida el Ejecutivo
Federal, por conducto de la Comislén Nacional del Deporte. Dicha
convocatoria debera satisfacer como minimo los siguientes requisitos:

I Se publicard cuando menos en dos de los diarifos de mayor
circulacion de la localidad;

1I Seiitalardn la materia que se requiera reglamentar o regular, y

I1I Contendra las bases a que deberan sujetarse los interesado en
presentar las propuestas, de conformidad con lo siguiente:

a) Podrdn realizarla un minimo de cinco mil deportistas que se
encuentren inscritos en el Sistema, que individualmente sustenten la
iniciativa;

b) El1 Comité Olimpico Mexicano, la Confederacidén Deportiva
Mexicana, asi como las federaciones deportivas nacionales, y las
asociaciones deportivas de cada deporte inscritas al Sistema, podréan
presentar propuestas siempre que en todos los caso vayan acompanadas
de cuando menos las dos terceras partes de sus integrantes o
afiliados;

La Comisién Nacional del Deporte estudiara y analizara las diferentes
propuestas que le sean presentadas, debiendo integrarlas en un
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documento de cardcter normativo gque se denominard Iniciativa del
Deportista, mismo que se sujetard al procedimiento sefialado en el
siquiente articulo.

Articulo 57. Tratandose de iniciativas que propongan la elaboracién,
reforma, adicién y derogacién o abrogacion de ordenamientos o
disposiciones reglamentarias que corresponda expedir al Presidente de
la Republlica, la.comisidén Nacional del Deporte las someterd para su
consideracién al Ejecutivo Federal, por conducto del Secretario de
Estado o Jefe del Departamento del Distrito Federal, en los términos
de la Ley Orgdnica de la Administracién Pablica Federal.

En los casos de ordenamiento o disposiciones normativas no sujetas a
lo dispuesto en el parrafo anterior, la Comisidén Nacional del Deporte
efectuara el tramite correspondiente ante las dependencias de la
Administracién Publica Federal, en el d&mbito de sus respectivas
competencias.

Articulo 58. La Comisién Nacional del Deporte promovera la
unificacién de los programas de Formacidn de Recursos Humanos para la
enseflanza y prdctica del deporte. la Escuela Nacional de Entrenadores
Deportivos dependera de dicha Institucion competente.

Las entidades federativas podrdn participar en las actividades
programadas de capacitacion cuando asi lo determinen.

Los programas Yy cursos Iinvariablemente se llevaran a cabo en
coordinacién de las autoridades educativas correspondientes.

Articulo 59. La Comisién Nacional del Deporte promoverd que las
dependencias y entidades de la Administracién Puiblica Federal, asi
como los organismos de los sectores social y privado, participen en
programas de medicina y ciencias aplicadas al deporte y presten la
atencioén y servicios médicos adecuados. Al efecto, en coordinacién
con las dependencias competentes, emitird los instructivos
correspondientes al empleo de la medicina y ciencias aplicadas al
deporte, asi como los relativos a 1la normatividad obligatoria
respecto al uso ilegal de drogas y sustancias peligrosas en
entrenamientos y competencias deportivas.

Articulo 60. El Ejecutivo Federal por conducto de la Comisién
Nacional del Deporte, promoverd la participacién de los sectores
social y privado para la construccién, conservacién y mantenimicnto
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de las instalaciones deportivas, con objeto de atender adecuadamente
las demandas que requiera el desarrollo del deporte.

Capitulo VI

De las Sanciones Administrativas y

del Recurso de Reconsideracidn.

Articulo 61, Las sanciones a que se reflere el articulo 39 de la Ley
se entenderan de la siguiente forma: ’

I Las amonestaciones son extrafamientos y llamadas de atencién,
que las autoridades y organizaciones deportivas que menciona el
articule 38 de la Ley aplican a sus miembros por infraccién a las
disposiciones, reglamentos o estatutos, cuando la falta no sea de
gravedad. Las amonestaciones pueden ser en forma privada o puablica.

II La suspensién temporal es aplicable cuando la falta cometida,
consista en la no observancia de las normas emitidas de la Comisién
Nacional del Deporte y de otras autoridades deportivas;

III La cancelacién definitiva del registro de un organismo
deportive, ‘el desconocimiento de un directive deportive y la
cancélaclén de la cédula de un técnico o de un deportista, son
atribucién de la Comisién Nacional del Deporte. En el caso del
organismo deportivo se podrad cancelar su registro cuando cambie sus
caracteristicas, no cumpla su objeto social o su desempeiio no sea
compatible con el objeto para el que fue creado.

Articulo 62. Las sanclones se aplicaran tomando en cuenta los
siguientes aspectos:

I La gravedad de la responsabilidad a la que se incurra, y

11 Las demds circunstancias que incidan en la comisién de la

infraccion.
Articulo 63. Los servidores pilblicos responsables de otorgar el
registro a los organismos deportivos, sin perjuicio de lo establecido
por la Ley de la materia, serdn sanclonados con amonestacidn en los
siguientes casos:

I Cuando retrasen o rehusen admitir sin causa justificada la
solicitud del registro;

Il Hagan indebidamente el registro a persona u oxganismo
deportivo;
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III Cometan errores u omisiones importantes en la practica de
algin registro, y

IV No expidan los registros cportunamente.
Las amonestaciones privada o publica, en estos supuestos, serd
aplicada exclusjivamente por la Comisién Nacional del Deporte.
Articulo 64. Las sanciones que impongan las autoridades vy
organlizaciones deportivas seflaladas en el articulo 38 de la Ley,
deberdn ser notificadas personalmente al infractor o al representante
legal acreditado.
Articulo 65. El recurso de reconsideracion que establece el articulo
40 de la Ley debera presentarse por escrito dentro de la setenta y
dos horas siguientes a que surta efecto la notificaciéon de la
sancion.
Articulo 66. En un término que no excedera de diez dias habiles, la
autoridad o instancia deportiva que sanciond emitira la resolucién
sobre la reconsideracién interpuesta, revocadndola, confirmandola o
modificdandola. Dicha resolucion se notificard personalmente al
interesado o a su representante legal.
Capitulo VII
De la Comisidn de Apelacidén y Arbitraje del
Deporte y del Recurso de Inconformidad.
Articulo 67. La Comision de Apelacidn y Arbitraje del Deporte
funcionara en forma independiente de las autoridades deportivas y de
la Comisidn Nacional del Deporte, y tendra autonomjia para resolver el
recurso de inconformidad previsto por la Ley.
Articulo 68. Los organismos deportivos registrados insertardn en sus
estatutos y reglamentos su sujecidén a las resoluciones de la Comisién
de Apelacién y Arbitraje del Deporte.
Articulo 6%. Las infracciones y responsabilidades gque rebasen el
régimen deportivo a que se refieren la Ley y este reglamento se
regiran por el derecho comun.
Articulo 70. El Ejecutivo Federal por conducto de la Comisién
Nacional del Deporte, designaréd a los miembros de la Comisién de
Apelacion y Arbitraje del Deporte, quiénes representardn a los
siguientes organismos:

a) Comité Olimpico Mexicano.
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b) Confederacidn Deportiva Mexlicana.

c) Medallistas Olimpicos.

d) Comisién Nacional del Deporte.

Asimismo se designara a un representante de la autoridad, organismo o
institucién de la que provenga el recurrente, quién solo podra
participar en las sesiones donde se discuta el asunto que concierna
especificamente al recurso de inconformidad que corresponda, su
caradcter sera estrictamente temporal y limitado a la resolucidén del
asunto que motivd su presencia en la Comisién.

Articulo 71. El nombramiento de los miembros de la Comisién de
Apelacién y Arbitraje del Deporte serd de tres afios.

Articulo 72. La Comisién de Apelacién y Arbitraje del Deporte tendré
un presidente que serd electo entre sus integrantes, durara en el
cargo un afo y podrda ser reelecto, asimismo tendrd un secretario
general para el despacho de los asuntos administrativos de la
Comisléon y de las actuaciones fuera de su recinto.

Articulo 73. Las resoluciones emitidas por las autoridades e
instituciones deportivas en las que impongan sanciones
administrativas, una vez agotado el recurso de reconsideracién,
podran ser impugnadas ante la Comision de Apelacidén y Arbitraje del
Deporte, debiendo el afectado interponer el recurso de inconformidad
dentro de los tres dias siguientes a la fecha en que surta efectos la
notlificacidén de la resolucidén del recurso de reconsideracion.

La tramitacién del recurso de inconformidad se sujetard a las a
normas siguientes:

I Se indicard por escrito en el que deberdn expresarse los
agravios gque a juicio del promovente le cause la resolucidn,
acompafado copia de ésta y constancia de la notificacion de la misma,
asi como las pruebas que ofrezca;

1I La Comisién de Apelacién y Arbitraje del Deporte acordard
sobre la admisibilidad del recurso y de las pruebas ofrecidas,
desechando de plano las que no fuesen iddneas para desvirtuar los
hechos en que se base la resolucidn;

111 Las pruebas admitidas se desahogaran en un plazo de diez
dias, dentro del cual se llevard a cabo la audiencia de pruebas y
alegatos. Esta audiencia se desarrollard sin interrupcidén en un sélo
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dia, debiendo estar presentes la mayoria de los miembros de la
Comisidn de Arbitraje y Apelacién del Deporte, v

IV Concluido el periodo comprobatorio la Comisién de Apelacidon y
Arbitraje del Deporte dictard su resolucién en el acto o dentro de
los cinco dias siguientes. La resolucién se emitird por mayoria de
votos de los presentes, teniendo el presidente de la Comisidén voto de
calidad en caso de empate.

La Comisién de Apelacidon y Arbitraje del Deporte para mejor proveer
esta facultada para pedir a las autoridades deportivas que impusieron
la sancién, la informacion conducente y demds elementos probatorios
que sean necesarios para el conocimiento de la verdad sobre la
existencla de la infraccién y la responsabilidad del sujeto
sancionado. ’

Para la tramitacién del recurso de inconformidad se aplicaran
supletoriamente las disposiciones del cédigo Federal de
Procedimientos Civiles, en lo que no se opongan a lo sefalado por
este Reglamento.

Articulo 74. Las resoluciones gque se dicten por la Comisidén de
Arbitraje y Apelacidn del Deporte no requerirdn de formalismo alguno,
pero contendran:

I Lugar y fecha;

I1 Fijacidén clara y precisa de la controversia, el examen Yy
valoracién de las pruebas rendidas segin el arbitrio de la Comisién.
Las documentables publicas son prueba plena;

I1I Fundamentos legales para producir la resolucién definitiva;

IV Los puntos resolutivo, y

V La firma del presidente de la Comisién de Arbitraje y Apelacidn

del Deporte y de su secretario general.
Articulo 75. Las resoluciones que pongan fin al recurso de
inconformidad se notificarén personalmente al recurrente o a su
representante legal, dentro de los cinco dias siguientes a la fecha
de su emision. Dichas resoluciones se ejecutardn en el término de
diez dias, salvo en el caso que el presidente de la Comisidén de
Arbitraje y Apelacidn del Deporte amplie el plazo.
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Reglamento Oficjal de Atletismo.

Capitulo II

Normas Generales.

Articulo 132 El Estadio de Atletismo. Cualquier superficie firme y
uniforme, que pueda aceptar los clavos de las =zapatillas, puede
utili.arse para el atletismo. Las competencias de atletismo
celebradas segin el articulo 12.1 (a) y las competencias controladas
directamente por 1la 'FIAA sélo pueden tener lugar en pistas de
superficie sintética que se ajusten a las normas aprobadas por 1la
FIAA.

Articulo 150 Material Reglamentario de Atletismo.

1.- En todas las competencias internacionales, el material utilizado
debera cumplir las especificaciones definidas oficialmente para el
mismo por la FIAA.

2.~ Todo este material sera suministrado por los organizadores de la
competencia. Ningin atleta estara autorizado a wutilizar otro
material, excepto las garrochas y los topes de salida, que podran
pertenecerle, siempre que resulten conformes a las especificaciones
estipuladas en el presente Reglamento.

Articulo 161 Pistas y Carriles.

1.- La distancia de la pista de carreras no deberd ser menor de 400
metros. La anchura de la pista no serd menor de 7.32 m y su linde
interlor ira provista, si es posible, de un bordillo sobresaliente de
hormigén u otro material apropiado, de aproximadamente 50 mm de
altura y un minimo de 50 mm de anchura.

Donde el bordillo interior de la pista no pueda ser provisto de
un bordiilo que sobresalga, dicho borde interior ira sefalado por
medio de lineas de 50 mm de anchura.

2.- La medida del contorno de la pista se tomara a 30 cm al exterior
del bordillo interior de la misma, o donde no haya bordillo a 20 cm
de la linea marcada al interior de la pista.

Al medir la pista tendran que efectuarse las mediciones
independientes, que no pueden diferir una de otra en mas de 0.0003XL
+ 0.01 m, donde L, es la longitud de la pista en metros.

3.- en todas las carreras hasta de 400 m, inclusive, cada
participante, tendrd un carril por separade de una anchura minima de
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1.22 m y mdxima de 1.25 m, sefialado por lineas de S0 mm de anchura.
El carril interior se medird conforme a lo expuesto en el apartado 2
(anterior), mientras que los demds carriles seran medidos a 20 cm del
borde exterior de la respectiva linea interna.

4.- La carrera se efectuard teniendo el bordillo interior de la pista
a la izgulerda ("cuerda" a 1la izquierda). Los carriles estaran
numerados siendo el nimero 1 el que tlene el bordillo interior, a la
izquierda.

5.- En los encuentros internacionales, la pista deberd permitir seis
carriles, por lo menos y, donde sea posible, ocho, particularmente en
competencias internacionales importantes.

6.- Lo maximo permitido de inclinacidén lateral de las pistas no
deberd de exceder de 1/100 y de 1/1000 el desnivel total descendente
en la direccién de la carrera.

Carrera de 800 m.

7.- En las competencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b) y
(c}, la prueba de 800 m se recorrerd por carriles hasta el final de
la primera curva, utilizando el mayor nimero de carriles que se
disponga.

Las salidas se escalonaran de modo que la distancia desde
ellas hasta la meta sea la misma para todos los participantes.

Toda vez que se permite a 1los corredores salir de sus
respectivos carriles al entrar en la recta opuesta a la meta, para
las salldas de esta carrera hay que tener en cuenta dos factores:
prinmero, el descalaje normal que scria aplicable a la carrera de 200
metros, si la salida de ésta fuera desde el mismo lugar de la pista;
Y, segundo, el ajuste necesario de los lugares de salida en cada
carril, para compensar la mayor distancia que recorreridn los
competidores del segundo carril y siguientes, respecto al de 1la
“cuerda" o carril uno, una vez que dejen sus respectivos carriles
para alcanzar, en "pista libre", por dicha recta opuesta a la de la
sigulente meta, el interior o tangente de la curva siguiente.

Para hallar los lugares de salida de cada carril, se recomienda
el método siguiente:
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a) Se sefala la referencia Bl en el primer carril, al comienzo de
la recta opuesta a la de meta y a 0.30 m separada del bordillo
interno. )

b) se fija el punto Y en el Gitimo carril, en prolongacién de la
linea ABl, a 0.20 m de la linea interna del carril.

c) Se marca el punto C al final de la recta opuesta a la meta,
separado 0.30 m del bordillo interno, o sea, por donde se ha
calculado que pasan los corredores a pista libre en la conjuncidn de
recta y curva.

d) Con el radio CBl se describe un arco a través de la pista, que
vaya desde Bl hasta X. Tiene que estar marcado en la pista con una
linea de 50 mm de ancho. Fuera de la pista, los extremos de la linea
deben estar sefalados claramente mediante banderas o conos, para
indicar a los corredores que al llegar a ella pueden abandonar sus
carriles individuales.

En los carriles 2 al 6 (o siguientes en su caso}, las
intersecciones de los arcos BlX con la ruta de los corredores por sus
respectivos carriles (0.20 m al exterior de la linea interna de las
mismas).

e) Pueden determinarse ahora en la forma siguiente, el correcto
ajuste a efectuar en las posiciones de salida.

La posicidn normal de salida en cada carril para una carrera de
200 m tiene que adelantarse a la distancia que los puntos B2, B3, B4,
B5 y B6 estan mas avanzados respecto a la transversal BlY (final de
la primera curva).

Como indicacién de la distancia que tienen gque adelantarse las
salidas normales de 200 m para fijar las de 800 m con una curva por
carril, se daran a continuacién los calculos de una pista con
carriles de 1.22 m de anchura y recta de 80 m:

Carril 1 + 0 Carril 5 + 0.145 m
Carril 2 + 0.007 m Carril 6 + 0.224 m
carril 3 + 0.034 m Carril 7 + 0.325 m
carril 4 + 0.07% m Carril 8 + 0.444 m

8.- En las carreras de relevos 4 x 100 y 4 x 400 m, la primera vuelta
se recorrerd totalmente por carriles individuales. El segundo
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corredor de 4 x 400 y el tercerc de 4 x 100 m se mantendran en su
carril hasta la tercera entrada de la recta opuesta a la meta.

La distancia entre la salida y la llegada deberd medirse de tal
modo que todos los equipos participantes corran la misma distancia de
4 x 100 m 6 4 x 400 m. En consecuencia, se adoptard el método que
sigue para determinar las posiciones escalonadas de salida del primer
corredor de cada equipo.

Carril 1. Sl: es idéntica a Cl (salida 800 m).

Carril 2. S2: es igqual a C2 mas la compensacidn normal de 400 m.

Carril 3. S3: es igual a C3 mas la compensacidén normal de 400 m.

Carril 4. S4: es igual a C3 mas la compensacidén normal de 400 m.

y asi suceslivamente.
9.- La linea central de las zonas de transferencia de la "estafeta®
del primer relevo de 4 x 400 m { o segundo del 4 x 100 m) puede
determinarse avanzando las salidas normales en cada carril para una
carrera de 200 m, en la distancla en gque los puntos de interseccidn
de los carriles (es decir, B2, B3, B4, BS y B6) estdn mas adelantados
de la linea B1X.

Las zonas de transferencia de la "estafeta" (primer relevo de 4
X 400 m y segundo de 4 x 100 m) estaradn dentro de dos lineas situadas
a 10 m a cada lado de dicha linea central en cada carril.

10.- Las zonas de transferencia de la "estafeta” para los relevos
segundo y tercero {Gltimo) de 4 x 400 m estardn limitadas por las
lineas normales trazadas a 10 m a cada lado de la linea de "sallda" y
“"meta”™ AA.

11.- El arco a través de la pista a la entrada de la recta opuesta a
la meta, que seflala el lugar en que se permite a los segundos
corredores de cada equipo de 4 x 400 m (terceros, en 4 x 100 m) salir
de sus respectivos carriles, serd el mismo gue para la carrera de 800
metros descrito en el apartado 7 (d).

12,- 1 000 m, 2 000 m, 3 000 m, S 000 my 10 000 m. Cuando hay mds de
douce competidores en una carrera, se les puede dividir en dos grupos,
estando un grupo con aproximadamente el 65% de los competldores sobre
la linea normal curvada de salida y el otro grupo sobre otra linea de
salida diferente, también curvada, que se haya marcado en la parte
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exterior de la pista. El segundo grupo debe correr hasta el final de
la primera curva por el lado exterior de la pista.

La segunda linea de la pista debe estar marcada de tal manera
que todos los competidores corran la misma distancia. También hay que
marcar una linea curvada al comienzo de la sigulente recta, para
indicar a los atletas del segundo grupo dénde pueden unirse a los
corredores que hayan salido desde la linea normal.

Articulo 163 Carreras de Vallas.
l1.- Distancia. Se conocen como distancias estandar las siguientes:

Hombres: 110 y 400 metros.
Mujeres: 100 y 400 metros.

Habra = diez vallas .en cada carril, colocadas conforme a las
indicaciones que figuran en el cuadro siguiente:

HOMBRES
: Distanciea Distancia
. entre la entre la
Distancia Altura linea de Distancia dltima valla
de: la de las salida y entre las y la linea
carrera vallas la primera vallas de llegada
valla
110 m. 1.067 m. 13.72 m. 9.14 m. 14.02 m.
400 m. 0.914 m. 45.00 m, 35.00 m. 40.00 m.
MUJERES
Distancia Distancia
entre la entre la
Distancia Altura linea de Distancia dltima valla
de la de las salida y entre las y la linea
carrera vallas la primera vallas de llegada
valla
100 m. 0.840 m. 13.00 m. 8.50 m. 10.50 m.
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400 m. 0.762 m. 45.00 m. 35.00 m. 40.00 m.

Cada valla se situara en la pista en forma que las bases se

encuentren en el lado por el que se aproxime el atleta.
2.- Construccién. Las vallas deberdn estar construidas de metal -o
qualquier otro materjal apropiado, con la traviesa superior de madera
o de cualquier otro material apropiado. Consistirdn en dos bases vy
dos montantes que sostienen un armazdén rectangular reforzado por una
o mas barras transversales. Los montantes se fijaran en la extremidad
de cada base.

Estardn disenadas de modo que para derribarlas haga falta
ejercer una fuerza de, por lo menos, 3 600 g en el centro del borde
mas alto de la barra superior. Podran ser regulables en cuanto a
allura para cada prueba. Los contrapesos tendrdn que ser guardables,
de manera que a cada altura se necesite, para derribar la valla,
aplicar una fuerza de 3 600 g, como minimo y de 4 Kg cumo maximo.

3.- Dimensiones.- Las alturas estandar de las vallas seran las
siguientes:
MUJERES
100 MELYOS . .ivvveeaorrrsennsasssnsass 0.840 m,
400 MELLOS .. .vvevennnveneoserosnnansas 0.762 m.
HUMBRES
110 MELrOS +theieeraenncsnsronasnasss, 1.067 m,

400 MBLLOS .vitieneereritessnsannasas. 0.914 m,

La anchura mixima serd de 1.20 m, y de longitud mdxima de la
base, de 0.7 m.

El peso total de la valla no deberd ser inferior a 10 Kg.

En caso se admitird un margen de tolerancia de 3 mm, mas o

menvs, en las alturas estdndar, para salvar los defectos de
construccion.
4.~ La barra superior debera tener una anchura de 70 mm y un espesor
entre 10 y 25 mm y sus bordes superiores deberan ser redondeados.
Estard firmemente sujeta en los extremos.
5.- Dicha barra superior deberd estar pintada con franjas blancas y
negras, o en algunos otros colores gque contrasten, de tal modo que
las (ranjas mas claras, que tendran, por 1o menos 225 mm de ancho,
queden en los extremos de cada valla.
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6.- Todas las carreras se efectuardn en carriles individuales y cada
participante deberd permanecer en el suyo desde la salida hasta 1la
llegada.

7.- Un competidor que "arrastre"” el pie o la pierna por debajo del
plano horizontal de la parte superior de una valla en el momento de
pasarlo, o franquee una que no se halle en su carril o, segin la
oplnidén del Juez-Arbitro, derribe deliberadamente cualquier valla con
la mano o el pie, serd descalificado.

8.- Con excepcidén de lo dispuesto en el apartado 7 de este articulo,
el hecho de derribar vallas no descalificarda a un competidor ni
impide establecer un récord.

9.- Para establecer un Récord Mundial, tiene que haber sido utilizado
un juego completo de vallas conforme a las especificaciones de este
articulo,

Articulo 164 Carreras de Obstaculos.

l.- La distancia estandar serdn: 2 000 y 3000 m,

2.- Habrd 28 pasos de vallas y 7 saltos de "fosa" en la carrera de
3000 m, vy 18 pasos de vallas y 5 saltos de "fosa" en la de 2 000 m.
3.- En la carrera de 3 000 m habrd cinco obstdculos por vuelta,
siendo el paso de la fosa el cuarto de los mismos. Los obstaculos
estaran distribuidos en forma regular, es decir, la distancia entre
ellos serd aproximadamente la quinta parte de la longitud normal de
una vuelta.

4.- En los 3 000 m no habrd ningtin obstdculoc en el trayecto entre la
salida y el comienzo de 1la primera vuelta, teniéndose aquellos
retirados hasta que los competidores hayan iniciado dicha primera
vuelta.

5.~ Las vallas deberan medir 0.914 m de altura, con una tolerancia de
3 mm, en mds o menos, y deberan tener, por lo menos 3.96 m de ancho.
La barra superior de la valla y valla de la fosa seran de Sseccidn
cuadrangular,de 127 mm, de lado.

Cada valla debera pesar entre 80 y 100 Kg, tendrda a cada lado
una base que medira entre 1.20 y 1.40 m, y se situard sobre la pista
de modo que 0.30 m de la barra superior, medidos desde el borde
interior de la pista, queden dentro del terreno.
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6.- El foso de agua, incluida la valla deberd medir 3.66 m de
longitud y de anchura.

El agua debe estar a nivel de la superficie de la pista, vy
después de la valla debe haber una profundidad de 0.7 m en una
extension aproximada de 0.3 m. Desde este punto, el fondo debe tener
una pendiente regular ascendente hasta el nivel de 1la pista al
extremo final de la fosa.

La valla de la fosa debera estar sdlidamente fijada antes del
agua y serd de igual altura a las demds vallas de la prueba.

Para asegurar a los competidores un apoyo sobre el suelo sin
peligro, el fondo de la fosa deberd estar cublerto en su parte final
de un material apropiado, de 3.66 m de ancho (transversal a la
direccidn de la carrera), y por lo menos 2.50 m de largo (direccion
de la carrera). Su grosor no deberd exceder aproximadamente de 25 mm.
7.- Todos los competidores deberdn pasar por encima o a través del
agua, y aquellos gque pasen por uno u otro costado de la fosa o gue
arrastren un pie o una pierna por debajo del plano horizontal de la
parte superior de cualquier valla en el momente de pasarla, seran
descalificados. A condiciéon de que se cumpla lo determinado en este
articulo, el competidor puede pasar cada valla en cualquier forma.

Articulo 165 Carreras en Carretera.
1.- Las distancias estdndar para hombres y mujeres seran: 15 Km, 20
Km, Media Maratdn, 25 Km, 30 Km y Maratén (42 195 metros).

Las carxreras deberan efectuarse sobre carreteras en buvnas

condiciones. Cuando la circulacién u otras circunstancias similares
impidan la realizacidn de la carrera en estas condiciones, la ruta,
debidamente marcada, podrd sequir un carril para bicicletas o un
senderc de peatones a lo largo de la carretera, pero no debera pasar
por los terrenos blandos con césped o algo semejante. La salida y la
llegada pueden tener lugar en el estadio.
3.- En pruebas en carretera, el recorrido deberd medirse por el
camino maés corto posible que un competidor pueda seguir corriendo,
dentro de la seccién de carretera que se le permita utilizar en la
carrera.
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La longitud del recorrido no serd nunca menor que la distancia
oficial . de - la prueba. En las competencias a que se refiere el
Articulo 12.1 (a), (b) y {c) y en las carreras sancionadas
directamente .por la FIAA, la fluctuacién de la medicién no debera
exceder el 0.1%. (Por ejemplo: 42 metros para la Maraton) y la
longitud del circuito deberd certificarse con anterioridad por un
agrimensor oficial reconocido por la FLAA.

4.- Las distanclas en kilémetros a lo largo del trayecto deberan
estar claramente indicadas a todos los competidores.

5.- a) Seguridad. Los organizadores de las carreras en carretera
tiene gque garantizar la seguridad de todos los competidores. En las
compelencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b) y (c), el
Comité Organizador debe dar la seguridad, donde sea posible, de que
las carreteras estardn cerradas en ambos sentidos, es decir, no
ablertas al trafico motorizado.

b) Condiciones médicas.

i) Un examen médico sobre el terreno durante el desarrollo de una
prueba, designado por perscnal médico designado y claramente
identificado por el Comité Organizador, no sera considerado como
ayuda.

i{} Un competidor tiene que retirarse inmediatamente de la prueba
si asi lo ordenara un miembro del equipo médico oficial, provisto de
una identificacion clara del Comité Organizador {(brazalete, peto, u
otra indumentaria similar que se le distinga).

6.- Puestos de Esponjas/Bebidas y Avituallamientos.

a) En la salida y llegada de todas las carreras habrd agua vy

otros refrescos apropiados.

b) Para todas las pruebas se establecerdn puestos de
esponjas/bebidas o avituallamientos con intervalos apropiados de
aproximadamente 2 - 3 Km, en funcion de las condiciones
climatologicas.

c) Para todas las carreras de 10 Km o mds se organlizardn puestos
de avituallamientos aproximadamente a 5 Km de la salida y, después,
aproximadamente cada 5 Km.

Ademds, se instalardn puestos de esponjas/bebidas, donde se
facilitard aqua, aproximadamente a mitad de camino entre los puestos
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de avituallamientos, o con mas frecuencia, en funcién de las
condiciones climatoldgicas.

Los avituallamientos, que pueden suministrarse bien sea por el
Comité Organizador o por los atletas, deberin estar disponibles en
los puestos elegidos por el competidor. Estardn situados de tal
manera que los competidores tengan facil acceso a ellos, o puedan ser
entregados en sus manos por personas autorizadas.

Un competidor que tome avituallamientos en cualguier otro lugar
distinto de los puestos asignados, puede ser descalificado.

Articulo 166 Carreras de Relevos,

1.- Se trazaran lineas de 50 mm de ancho a través de la pista, para
indicar la distancia de los relevos y la linea de salida.

2.- También se trazardn lineas de 50 mm de ancho, a 10 m antes y
después de las que indican las distancias de 1los relevos, para
sehalar la zona de “"transferencia de la estafeta", dentro de la cual
tiene gue pasarse ésta. Dichas lineas estaran comprendidas en las
medidas de la zona.

En carreras de 4 x 100 y 4 x 400 m, los miembros de un equipo,
excepto el primer corredor, pueden comenzar a correr desde una
distancia no mayor a 10 m antes de la "zona de transferencia”.

Se trazard una linea distinta a las usuales en cada carril, para
indicar el limite de esta prolongacidn (prezona).

La carrera de relevos de 4 x 100 m y, cuando sea pusible, la de
4 x 200 m, se correrd enteramente por carriles.

En la carrera de 4 x 400 m, la primera vuelta, asi como la parte
de la scvgunda hasta la terminacion de la primera curva, se correrén
también enteramente por carriles.

Sin embargo, en la primera transmisién de la estafeta en el
relevo de 4 x 400 m que se realiza, se guedan los atletas cada uno en
su carril, el segundo corredor no puede comenzar a correr fuera de su
zona de cambio, sino que tiene que salir dentro de su zona. De la
misma manera, los corredores tercero y cuarto tiene que comenzar a
correr también dentro de las zonas de camblo.

Los segundos corredores de cada equipo pueden salirse de sus
carriles inmediatamente después de pasar la terminacién de la primera
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curva, que estara sefalada por un banderin sobre un poste de, por lo
menos 1.50 m de altura a cada lado de la pista y por una linea de

50 mm de ancho a través de la misma.

3.- Marcas en la pista. Cuando una prueba de relevos se corra por
carriles, los competidores pueden hacer marcas en la pista dentro de
su propio carril, por ejemplo, usando una cinta adhesiva pero no tiza
o sustancia similar.

4.- La Estafeta. La "estafeta" tiene que llevarse en la mano durante
toda la carrera. Si se cayera, tiene que ser recogida por el atleta a
quien se le caydé. El atleta puede abandonar su carril para recuperar
la estafeta. <siempre que se adopte este procedimiento y no se
obstaculice a ningin otro atleta, la caida de 1la estafeta no
significa descalificacidén. En todas las carreras de relevos, el
"testigo" o "estafeta” tiene que pasarse dentro de la ‘"zona de
cambio”. El cambio de la estafeta comienza cuando la toca por primera
vez el corredor receptor y se considera terminado en el momento en
que ésta se encuentra iunicamente en su mano. Dentro de la zona de
cambio de la estafeta, es sdlo la posicidn de ésta la declsiva y no
la del cuerpo o miembros de los participantes.

Construccién. la estafeta consistird en un tubo liso, de seccidn
circular, hecho de madera, metal o cualquier otro material rigido, de
una sola pieza, cuya longitud serda de 0.30 m como maximo y de 0.28 m
como minimo. Su clrcunferencia debera ser de 120 a 130 mm y no debera
pesar menos de 50 g. Debera estar pintada de color vivo con el fin de
que pueda verse facilmente durante la carrera.

5.- Los corredores de la tercera y cuarta posicién del relevo de 4 x
400 m se colocaran bajo la direccién de un juez nombrado a tal
efecto, en sus posiciones de espera en el mismo orden (desde dentro
hacia afuera) en el que sus compafieros realizan su pasc por los 200 m
en sus postas. Una vez que lo¢s corredores activos en la prueba hayan
pasado este punto, los gue les esperan mantendrdn el mismo orden y no
intercambiardn sus posiciones al comienzo de la "zona de cambio".

6.- Los competidores, después de que hayan transferido la estafeta,
deberd permanecer en sus carriles o zonas respectivas hasta que la
pista quede despejada, para evitar la obstruccién de otros
participantes. Si un competidor, al abandonar su carril a la
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terminacion de un relevo, obstruye intencionalmente a un miembro de
otro equipo, puede causar la descalificacién de su equipo.

7.- Todo competidor que sea empujado en su salida o ayudado por
cualquier otro medio, causard la descalificacién de su equipo.

8.- Una vez que un equipo de releves haya iniciado su participacion
en una compeltencia, s6lo pueden participar en ella dos atletas
adicionales, como sustitutos en la composicion del equipo para las
series siguientes a la final.

Las sustituciones pueden hacerse dunicamente de la lista de
atletas ya inscritos en la competencia, ya sea para esa prueba o para
cualqulier otra.

La composicion de los equipos y el orden de actuacidén de los
componentes de los mismos para el relevo tendrda, que comunicarse
oficialmente antes del comienzo de cada eliminatoria de la
competencia.,

Una vez que un o una atleta, gue ha participado en una ronda
previa, ha sido reemplazado por sustituto, no puede volver a ser
parte del equipo.

Capitulo 1V
SALTOS
Articulo 171 Salto de Altura.

La Competencia.

1.- El orden en que los competidores hardn sus intentos serad
sourteado.

2.- Antes de comenzar la competencia, los jueces daran a conocer a
los concursantes la altura a la que se colocard el liston al
iniciarse la prueba, y las distintas alturas a que sera elevado al
final de cada vuelta hasta que quede unicamente un participante
actuando en la competencia, o haya un empate para el primer pucsto.
3.- Hasta gue no gquede mds que un solo participante en la
compelenciaz

a) La varilla nunca sera elevada en memcs de 2 cm después de cada
vuelta.

b) Nunca se incrementard la medida en la que se eleva el listén.

a4



En las “pruebas combinadas" que se celebren en las competenclas
a que se¢ refiere el Articulo 12.1 (a}, (b) y (c)}, el aumento de la
altura se hara uniformemente cada 3 cm durante toda la competencia.
4.- Los competidores tendrdn que despegar con un solo pieé.
S5.- Una vez que ha comenzado una competencia, no se permite a los
concursantes que utilicen para entrenamiento la zona de toma de
impulso.
6.- Un competidor falla (intento nulo} si:

a) Después del salto, el liston no se queda sobre los soportes; o

b) EL toca el suelo, incluyendo la zona de caida, con cualquier
parte del cuerpo, mas allda de la zona vertical de los saltometros,
tanto entre ellos como en su prolongacién al exterior, sin franquear
primero el listdn., Sin embargo, si un competidor, cuando salta, toca
la zouna de caida con su pié y, a juicio del Juez, no obtuvo ventaja
alguna, el salto no debera, por este motivo, considerarse fallido.
7.- Un competidor puede comenzar a saltar cualguier altura de las
previamente anunciadas por el Jue: Jefe de la prueba, y puede
continuar saltando a su discrecion a cualquier altura superior a
aquella. Después de tres nulos consecutivos, cualquiera que fuera la
altura en que se hubieran producido, el concursante no puede sequir
efectuando mids saltos, excepto en el caso de un empate para el prlmer
puesio.
8.- La medida de wuna nueva altura se hard antes de que los
competidores intenten franquearla. En todos los casos de récord, los
Jueces deberan comprobar la medida cuando la varilla esté colocada a
dicha altura y deberan comprobar la medicidn antes de cualquier
intento posterior de récord, si se ha tocado la varilla desde la
dltima medicion.
9.- Aun cuando todos los demds concursantes hayan fallado, un
participante podrd seguir saltando hasta que pierda el derecho a
conLinuar.

Despueés de que el concursante haya ganado la competencia, la
altura {(as) a que se elevard la varilla, se decidiran después de gue
el Juez a cargo de la prueba haya consultado los deseos del
competidor.



10.- Se acreditard a cada competidor el mejor de todos sus saltos,
incluyendo aquellos realizados en intentos "extra" para deshacer el
empate por el primer puesto.

Zona de Toma de Impulso.
11.- La longitud minima de la zona de toma de impulso debera ser de
15 m, excepto en las competencias a que se refiere el Articulo 12.1
{a), (b) ¥ {c), en que sera de 20 m.

Donde las condiciones 1o permitan, dicha longitud debera ser,
por lo menos, de 25 m.
12.- El desnivel total maximo de las zonas de tomas de impulso no
debe exceder de 1/250 en la direccién del centro de la varilla.
13.- La zvna de toma de impulso tiene que estar horizontal. Si se
utilizan esteras u otro material portatil cubriendo el suelo, todas
las dispusiciones del reglamento referentes al nivel de la zona de
toma de impulso tienen que ser aplicadas al nivel de la cara superior
de las esteras u otro materjial portatil empleado.
14.- Marcas. El competidor puede colocar marcas para auxllliarle en la
carrera de impulso y en la toma de impulso. Si no se le facilitan
marcas, el competidor puede usar cinta adhesiva pere no tiza o
cualquier sustancia similar,

Aparatos.
15.- Saltdémetros. puede usarse cualquier modelo o clase de
saltometros, con tal de que sean rigidos.

Deberan tener sdélidamente fijos a ellos los soportes para la

varilla.

seran suficientemente altos para que sobresalgan, por lo menos,
100 mm de la maxima altura a que pueda elevarse la varilla.

La distancia entre los saltometros no serd inferior a 4 m ni
superior a 4.04 m.
16.- Lus saltémetros no deberan ser desplazados durante la
competicion, a menos que el Juez-Arbitro considere que el terrenov de
impulso o el de zona de caida se encuentren inutilizables.

En este caso, el cambio no debera efectuarse hasta que se haya
terminado por completo una vuelta.
17.- Barra Transversal o Varilla. Debe ser de madera, metal u otro
material apropiado y de seccion circular.
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Lebe medir una longitud entre 3.98 y 4.02 metros. Su peso maximo
debe ser de 2 Kg.

El didmetro de esta barra o varilla sera de 29 - 31 mm. Sug
extremos estardn construidos de manera que solo tengan una superficie
plana o céncava de 29 - 35 mm x 150 ~ 200 mm, a fin de poder
colocarla sobre los soportes del saltdmetro.

Las partes de la varilla gue se apoyan sobre los soportes

deberan ser lisas. No pueden estar cubjertas de goma u otro material
que caugse el efecto de aumentar la adherencia entre ellas y los
soportes.
18.- Soportes para la Varilla. Deberdn ser planos y rectangulares, de
40 mm de ancho y 60 mm de longitud. tendrdn que estar fijados
sélidamente a los saltémetros durante el salto y cada uno de ellos
debera quedar enfrente al saltémetro opuesto. Los extremos de la
varilla se asentaran sobre los soportes de tal mode que si un
competidor lo toca caiga facilmente a tierra hacia adelante o hacia
atras.

Los soporte de la varilla no pueden estar cubiertos con goma o
con cualquier otro material que cause el efecto de aumentar la
adherencia entre la superficie y la varilla, ni pueden tener ninguna
clase de muelles.

19.- Debera haber una separacién de, al menos 10 mm entre los
extremos de la varilla y los saltdémetros.

La zona de Caida.

20.- La zona de caida no deberd medir menos de 5 m de largo por 3 m
de ancho o fondo.

Salto con Garrocha.

La Competencia.
1.- El orden en que los competidores haran sus intentos sera
sorteado.
2.- Antes de comenzar la competencla de salto con garrocha, los
Jueces daran conocer a los concursantes 1a altura a la que colocara
la varilla al iniciarse la prueba, y las distintas alturas a la que
se elevada al final de cada vuelt& hasta que quede tlnicamente un
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participante actuando en la competencia, © halla un empate para el
primer puesto.

3.- Hasta que no quede mas que un sole participante en la
competencia:

a) La varilla nunca serd elevada en memos de 5 cm después de cada
vuelta.

b) Nunca se incrementara la medida por la que se eleva la
variila.

En las “"pruebas combinadas"” que se celebren en las competenclas
a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b) y (c), el aumento de la
altura se hara uniformemente cada 10 cm durante toda la competencia.
4.- Los competidores tendran derecho a hacer retroceder o avanzar los
saltémetros en una otro direccidén, pero éstos no deberan ser
desplazado mas de 0.40 m en la direccidén del carril de toma de
impulso, y no mias 0.80 m hacia la zona de caida, desde la
prolongacion del borde interno de la parte superior de la caja de
pique.

Antes de comenzar la competencia el participante debera informar
al Oficial responsable qué posicién de los saltdmetros desea usar
para su primer intento, y dicha distancia a los saltoémetrous debera
anotarse en la hoja de pista.

Si posteriormente el competidor desea hacer algunos cambios,
debera informar inmediatamente al Oficial responsable ante de gue los
saltometros hallan sido puestos de acuerdo con iniciales deseos. El
incumplimiento de ésto tiene que llevar a la iniciaclién de su tiempo
limite.

5.- Una vez que ha comenzado una competencia, no se permite a los
concursantes que utilicen el carril de toma de impulso para
entrenamiento.
6.- Un competidor falla (intento nulo) si:
a) Después del salto, la varilla no se queda sobre los soportes;
b) El toca el suelo, incluyendo la zona de caida con cualquier
parte de su cuerpo o con la garrocha, mds alld del plano vertical de
la parte superior del tope de la caja de pique, sin franquear primero
la varilla, o
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¢) Después de haber despegado del suelo, coloca la mano inferior
por encima de la superior o desplaza ésta hacia lo alto de 1la
garrocha.

7.- Un competidor puede comenzar a saltar a cualquier altura de las
previamente anunciadas por Juez - Jefe de la prueba, y puede
continuar saltando a su discrecién a cualquier altura superior a
aquélla. Después de tres nulos consecutivos, cualquiera que fuere la
altura a que se hubjeran producido, el concursante no puede seguir
efectuando mds saltos, excepto en el caso de un empate para el primer
puesto.

8.~ La medida de una nueva altura se hard antes de que los
competidores intenten franquearla. En todos los casos de récord, los
jueces tendran comprobar la medida cuando la varilla este colocada a
dicha altura y deberdn comprobar la medicién antes de cualquier
intento posterior de récord, si se ha tocado la varilla desde la
tltima medicidn.

9.- Durante la competencia se permite a 1los participantes que
impregnen sus manos o la garrocha con una sustancia, a fin de obtener
mejor sujecién.

No se permitird el empleo de esparadrapo en las manos o dedos
excepto en el caso de cubrir un herida ablerta.

10.- A nadie le estarda permitido tocar la garrocha, a menos de que
este cayendo apartdndose de la varilla o de los saltdometros. Sin
embargo, si alguien la tocara y el Juez- Arbitro considerase que, si
no fuera por dicha intervencidn, se hubjiera producido el derribo de
la varilla, el salto serd registrado como fallido.

11.- Si a un competidor se le rompe la garrocha al hacer un intento,
no se le contard como salto nulo.

12.- Aun cuando todos los demds concursantes hallan fallado, un
participante podra segquir saltando hasta que pierda el derecho a
continuar.

Después de que el concursante halla ganado la competencia, la
altura o alturas a que se levard la varilla se decidirdn después de
que el Juez a cargo de la prueba halla consultado los deseos del
competidor.
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13.- Se acreditard a cada competidor el mejor de todos sus saltos,
incluyendo aquellos realizados en intentos "extras" para deshacer un
empate para el primer puesto.

Carril de Toma de Impulso.

l4.- la longitud minima del carril de toma de impulso deberd ser de
40 m. Tendrd un anchura minima de 1.22 m y una maxima de 1.25 m.
Estard delimitado por lineas blancas de 50 mm de ancho. Donde las
condiciones lo permitan dicho carril no debera medir menos de 45 m.
15.- Lo maximo permitido de inclinacién del carril no deberd exceder
de 1/100 lateralmente, y de 1/1000 el desnivel total en la direccidn
de la carrera.
16.- Marcas. No debera colocarse ninguna marca en el carril, pero el
competidor puede ponerlas a los costados del mismo. Si no se le
facilitan marcas, el competidor puede usar cinta adhesiva pero no
tiza o cualquier sustancia similar.

Aparatos.

17.- Caja de Pique. El apoyo de la garrocha se efectuard sobre una
caja de pique. Esta estard construida de algin material rigido
apropiaao, y enterrada al nivel del suelo, y deberd medir 1 m de
largo por el interior de su fondo y 600 mm de ancho en la parte
anterior, la cual ird disminuyendo en el fondo hasta llegar a 150 mm
de ancho en la parte inferior del tope. La longitud de la caja de
pique a nivel de la pista y la profundidad del tope dependerdan del
angulo formado entre éste y la base, que deberd ser de 105 grados. La
base o fondo de la caja de pique estard inclinada desde el nivel de
la pista en su parte anterior hasta el punto en gque une al tope,
donde tendra una profundidad de 200 mm medida verticalmente desde la
parte superficial del terreno. La caja de pique estara construida de
tal forma gue sus costados se inclinen hacia afuera hasta el tope,
formando un dngulo con la base de, aproximadamente, 120 grados.

Si la caja de pique es de madera, el fondo irda, forrado de una
chapa de metal de 2.5 mm de grueso, en una longitud de 800 mm desde
la parte anterior del mismo.

18.- sSaltdmetros. Pueden utilizarse cualquier modele o clase de
saltometros, con tal de que sean rigidos.
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La  distancia entre 1los saltometros, o entre los brazos
extensibles, cuando se usen, no sera menor de 4.30 m ni mayor de 4.37
metros.
19.~ Barra Transversal o Varilla. Deberd ser de madera, metal u otro
material aproplado y de seccidén circular.

Debera medir una longitud entre 4.48 y 4.52 m. Su peso maximo
debe ser de 2.250 Kg.

El didmetro de esta varilla serd de 29 mm como minimo y 31 mm
como maximo. Sus extremos deben estar construidos de modo que
presenten una superficlie plana o céncava de 29 - 35 mm por 150 - 200
mm, a fin, de poder colocarla sobre los soportes.

Las partes de la varilla qgque se apoyan sobre los soportes

deberdan ser lisas. No pueden estar cubiertas de goma u otro material
que cause el efecto de aumentar la adherencia entre ellas y los
suportes.
20.- Soportes para la varilla. Para soportar la varilla se utilizaran
tacos, qQue no presenten muescas ni hendiduras de ninguna clase;
deberdn ser de un grosor uniforme en toda su longitud, y no medirdn
mas de 13 mm de didmetro. No sobresaldrdn mas de 75 mm del planoc de
los saltometros, y la varilla descansard en estos soportes de tal
manera que, si es tocada por un competidor o per su garrocha, caiga
facilmente a tierra en la direccién de la zona de caida.

Los tacos no pueden estar cubiertos de goma u otro material que
cause el efecto de adhesion entre ellos y la superficie de la barra,
o varilla.

La Garrocha.

21.- Los competidores pueden utilizar sus propias garrochas. A ningiin
participante se le permlitird usar la garrocha de cualquier otro
competidor, excepto con el consentimiento de su dueno.

La garrocha puede ser de cualquier material o combinacion de
materiales, de cualquier longitud o didmetro, pero la superficie
basica tendrd que ser lisa. Podrd estar cubierta por dos capas, como
maximo de tela adhesiva o esparadrapo de un espesor uniforme y de
superficie lisa.

Esta restriccién no se aplica, sin embargo al vendar la parte
inferior de la garrocha con capas protectoras de cinta o de
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esparadrapo, hasta una distancia de unos 0.30 m, a fin de reducir el
riesgo de dafar la garrocha en el momento de chocar ésta con el tope
de la caja de pique.

La Zona de Caida.
22.- La zona de caida no deberd medir menos de 5 x 5 m.

Salto de Longitud.

La Competencia.
1.- El. orden en que los concursantes hardn sus intentos serd
sorteado.
2.- Donde haya mds de ocho competidores se permitirdn tres intentos a
cada uno, y a los ocho con mejor salto de les permitira efectuar tres
intentos suplementarios. En caso de empate para el octavo puesto, se
permitiran tres saltos adicionales a todos los competidores asi
empatados. Cuando haya ocho competidores o menos, se permitiran seis
intentos a cada unoc.
3.- Una vez que ha comenzado una competencia, no se permite a los
concursantus que utilicen el carril de competencias para
entrenamiento.
4.- Se contara como un fallo o salto nulo si un competidor:

a) Toca el suelo mas alld de la linea de impulsc con cualquier
parte del cuerpo, bien sea durante la carrera de impulso sin saltar,
o en el acto del salto;

b) Salta desde el exterior de cualquiera de los extremos de la
tabla, tanto si es adelante como si es detras de la prolongacion de
l1a linea de impulso;

c) Durante la caida, toca el suelo fuera del foso mas cerca de la
linea de impulso que la marca mds cerca de la linea de impulso que la
marca mas proxima hecha en el salto en la zona de caida;

d) Después de completado un salto camina hacia atras por la zona
de caida, y

e) realiza cualquier tipo de salto con voltereta (salto mortal).
5.- Excepto para lo que se indica en el apartado 4 b) del presente
articulo, si un competidor efectia su salto antes de alcanzar la
tabla de impulso no se considerard nulo por tal motivo.
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6.~ Todos los saltos deberan medirse desde la huella mds proxima
hecha en el foso de caida, por cualquier parte del cuerpo o miembros,
hasta la linea de impulso o prolongacién de la misma. La medicion
tiene que efectuarse perpendicularmente hasta la linea de Llmpulso o
su prolongacién.

7.- Se acreditard a cada competidor el mejor de todos sus saltos,
incluyendo aquellos obtenidos en decidir un empate para el primer
puesto.

Carril de Toma de Impulso,

8.~ La longitud del carril de toma de impulso no deberid ser menor de
40 m. Tendrd un ancho minimoc de 1.22 m y un maximo de 1.25 m. Estara
delimitado por 1lineas blancas de 50 mm de ancho. Donde 1las
condiciones lo permitan, dicho carril no deberd medir menos de 45 m.
9.- Lo mdximo permitido de inclinacidén del carril no deberd exceder
17100 lateralmente y del 1/1000 el desnivel total en la direccidn de
la carrera.
10.- Marcas. Un competidor puede colocar a los costados del carril de
toma de impulso marcas para-auxiliarle en la carrera y en el impulso.
Si no se le facilitan marcas, el competidor puede usar cinta
adhesiva, pero no tiza o cualquler sustancia similar.

Tabla de Impulso.

11.- El 1lugar del impulso estard sefialado por una tabla enterrada al
mismo nivel que el carril y de la superficie del foso de caida. El
borde de la tabla mds préximo al foso se denominard "linea de
impulso”. Inmediatamente después de la linea de Impulso estard
colocada una tabla cubierta de "plastilina" o de otro material
apropiado, a fin de que quede grabada la huella del pie del atleta si
efectdia una falta con él.

Si no es posible instalar el dispositivo antes descrito, se
adoptaré el método sigulente: inmediatamente después de la linea de
impulso, en toda su longitud y sobre una anchura de 100 mm, se
cubrira el suelo con una capa tierra blanda o arena, de tal manera
que se eleve en un angulo de 30 grados hasta la horjizontal.

12.- La distancia entre la linea de impulso y el extremo mds lejano
del foso de caida serd, como minimc de 10 m.
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13,- La tabla de impulso estard situada a uno y tres meiros del borde
mds proximo del foso de caida.

14.- Construccion. La tabla de impulso debera ser rectangular y estar
hecha de madera o de algin otro material rigldo aproplado, y medira
de 1.21 & 1.22 m de longitud, de 188 a 202 mm de ancho y 100 mm de
espesor. Estara pintada de blanco.

15.- Tabla Indicadora de "Plastilina". Consistird en una tablilla
rigida de 98 a 102 mm de ancho y de 1.21 a 1.22 m de largo, cublierta
de un capa de plastilina u otro materlal apropiado en su cara
superior. la superficie {de dicha capa) se elevard desde el nlvel de
la tabla de impulso en un angulo de 30 grados, en direccidn de la
carrera, hasta una altura midxima de 7 mm sobre dicha tabla. la
tablilla debera estar montada en una “caja” hecha en el carril, a
continuacion de la caja de impulso en su parte mas proxima al foso de
caida. Cuando se halle instalada en esta caja, todo el conjunto
deberd estar suficientemente rigide para soportar toda la fuerza det
pie del atleta.

La superficie de la tablilla de bajo de la plastilina deberd secr
de un material en el cual agarren los clavos de la zapatilla del
atleta y no serd resbaladiza.

La capa de plastilina podra ser alisada por medlo de un rodille
o raspador apropiado, a fin de borrar las huellas de los pies hechas
por los competidores.

Foso de Caida.
16.~ E1 foso de caida deberd medir un minimo de 2.75 m y un maximo de
3 m de ancho, y si es posible, estaréd situade de tal forma, que el
centro del carril de toma de impulso si se prolongara pueda coincidir
con el centro del foso de caida.
17.~ E1 foso de caida deberd ser cubierto por arena fina humedecida,

vy la superficie de dicha arena deberd estar a nivel con la tabla de
impulsa.

Articule 174 Salto Triple.
La Competencia.

1.- El sallo triple dehe consistir en un salto, un paso y un salte en
este orden.
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2.- El salto deberd efectuarse de tal manera que el concursante calga
primeramente con el mismo pie que ha efectuado su limpulse, vy,
después, en el segqundo salto, sobre el otro ple, en el que se apoyard
para realizar el salto final.

No se considerard nulo si el competidor al saltar toca el suelo
ceon su plerna "pasiva".

Tabla de Impulso.
3.- La distancia entre la tabla de impulso y el extremo mias lejanc
del foso de caida deberd ser al menos de 21 m.
4.~ En competencias internacionales se recomienda que la tabla de
impulso no este a menos de 13 m para hombre y 11 m para mujeres del
extremo mas proximo del foso de caida. En las demas competencias
dicha distancia sera la adecuada para el nivel de la competencia.

Nota: En todas las demds circunstancias las reglas mencionadas
para el salto de longitud son aplicadas al salto triple.
Capitulo V
Lanzamientos
Articulo 181 Lanzamiento de Bala.

La Competencia.
1.~ El orden en que los concursantes haran sus intentos serd
sorteado.
2.- Donde haya mas de ocho competidores se permitirdn tres intentos a
cada uno, y a los ocho con mejor lanzamiento se les permitira
efectuar tres intentos suplementarios. En caso de empate para el
octavo puesto, se permitiran tres lanzamientos adicionales a todos
los competidores asi empatados. Cuando haya ocho competidores o
menos, se permitiran seis intentos a cada uno.
3.- En la zona de competencia, cada competidor puede realizar un
maximo de dos ensayos de lanzamiento, que deberdn efectuarse en el
orden del sorteo bajo la supervisidén de los jueces.
4.- Una vez que ha comenzado la competencia, no se permitird a los
concursantes utilizar para entrenamiento ni artefactos ni el circulo
o terreno dentro del sector, con la bala o sin ella.
5.~ La bala debe lanzarse desde un circuleo. El competidor tiene que
comenzar el lanzamiento desde una posicidn estacionaria dentro de
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éste. Se permite al competidor tocar el interior no sdlo del aro que
forma el circulo, sino también del contenedor.

6.- Derogada.

7.- a) No se permitird a los competidores utilizar instrumento o
dispositivo alguno de cualquier clase que sea -como, por ejemplo,
atarse, dos o mas dedos juntos con cinta o esparadrapo- que, en
alguna forma le sirva de ayuda durante la ejecucién del lanzamiento.
El uso deé esparadrapo en la mane no serd permitido, excepto en caso
de necesidad para cubrir un corte abjerto o herida;

b} El uso de guantes no esta permitido;

c) Con el fin de obtener un mejor agarre, se permite a los
competidores el emplec de una sustancia apropiada, solamente en sus
manos.

d) A fin de evitar lesiones de la columna vertebral, los
competidores pueden usar un cinturén, faja o cefnidor de cuero o de
algun otro material apropiado.

e) Ningin competidor puede esparcir o pulverizar alguna sustancia
en el circulo o en sus zapatillas.

8.- El lanzamiento serd considerado como antirreglamentario y nulo si
el competidor, después de haber penetrado en el interior del circulo
e iniciado un lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpo la
parte superior del contenedor o del aro, o en el suelo del exterior,
o si suelta indebidamente la bala al hacer cualquler intento,.

9.- Siempre que durante un intento no se haya infringido las
preceduntes reglas, el competidor puede interrumpir su ensayo una vez
comenzado, puede poner la bala en el suelo dentro o fuera del circulo
y puede tamblén salir de éste. Cuando abandone el circulo tiene que
pisar fuera en la forma que se exige en el apartado 12 del presente
articulo, antes de volver a adoptar una posicién estacionaria y
comenzar un ensayo nuevo.

10.- Para que un intento Sea valido, la bala tiene que caer
completamente dentro de los bordes internos del sector de caida.

11.- Las medidas de los lanzamientos deberan tomarse inmediatamente
después de cada wuno, desde la parte mds cercana de la huella
producida por la caida de 1la bala hasta el interior de la
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circunterencia del circulo, a lo largo de una linea que vaya desde
dicha huella hecha por la bala hasta el centre del circulo.

12.- El competidor no podra salir del circulo hasta gue la bala haya
tocado el suelo. Cuando salga del circulo el primer contacto con 1la
parte superior del aro de hierro o con el terreno al exterior del
circulo tiene que hacerse completamente detras de la linea blanca que
estd trazada fuera del mismo y pasa tedricamente por el centro del
circulo.

13.- Después de realizado cada lanzamiento, la bala debera llevarse
al circulo y nunca se devolvera lanzandola.

14.- Se acreditara a cada lanzador el mejor de sus lanzamientos,
incluyendo aquellos obtenidos al decidir un empate para el primer
puesto.

Circulo de Bala.

15.- Construccion. El circulo debera estar hecho de placas de hierro,
acero o de cualquler otro material apropiado, y su parte superjor
estard al mismo nivel del terreno exterior.

El interior del circulo puede estar construido de hormigén,
asfalto o de algiun otro material firme, pero no resbaladizo. 1la
superficie de su interior deberd estar plana y situada 20 mm mas baja
que el borde superior de las placas que forman la circunferencia del
circulo, permitiéndose una tolerancia, en mas o menos, de 6§ mm.

Se permite un circulo portatil que reuna dichas condiciones.
16.- Dimensiones . El didmetro interior del circulo deberd medir 2.135
metros, permitiéndose una tolerancia de S5 mm.

El aro que forma la circunferencia del circulo debera tener, por

lo meno, 6 mm de espesor y estard pintado de blanco.
17.- Debe trazarse, desde la parte superior del aro metalico, una
linea blanca de 50 mm de ancho, extendiéndose por lo menos 0.75 m a
cada lado del! circulo. Puede ser una linea pintada, o hucha de madera
u otro material apropiado. El borde de atrds de esta linea blanca
debe formar una prolongacién de una linea tedrica en angulos rectos
con la linea central del sector de lanzamiento, cuyo borde de atrds
pase por el centro del circulo.

Contenedor .
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18.- construccion. Estard pintado de blanco y hecho de madera o de
cualquier otro material apropiado, y en forma de arco, de modo gque su
borde interior coincida con el borde interior del circulo. Se
construlra de tal manera que pueda ser fijado sélidamente en el
suelo. Estard colocado equidistante entre las lineas del sector.
19.- Dimensiones. Debera medir de 112 mm a 300 mm de ancho, de 1.2]1 a
1.23 m de largo en el interior (arco y no cuerda) y de 98 a 102 mm de
altura en relacién con el nivel del interior del circulo.

La Bala.
20.- Construccion. la bala serd maciza. de hierro, latén u otro metal
que no sea mas blando que el latén, o bien una envoltura o casco de
cualquiera de estos materiales, relleno de plomo u otrc material.
Tendrad forma esférica y la superficie tendrd que ser lisa.
21.- Se ajustard a las caracteristicas siguientes:

PESO HOMBRES MUJERES

Minimo para la aceptacion de

un reécord. 7.260 Kg 4.000 Kg

Oscilacidén al proveer la bala 7.265 Kg - 4.005 Kg -

para competencia 7.285 Kg. 4.025 Kg.
DIAMETRO

Minimo 110 mm 95 mm

Maximo 130 mm 110 mm

22.- En las competencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b 7
(c)., los participantes sdélo podran utilizar las balas facilitadas por
los oryanizadores y no se podra hacer en ellas ninguna modificaci<in
durante la competencia. A ningin competidor se le permitird que lleve
bala alguna al interior del terreno.
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En los encuentros entre dos o mas Federaciones Mlembro, los
competidores podrdn utilizar sus propias balas, siempre gque éstas
sean controladas y marcadas como aprobadas oficialmente por los
organizadores antes de la competencia y se pongan a disposicién de
todos los participantes,

La Zona de Caida.

23.- La zona de caida estard formada de madera, hierba o cualquier
otro material adecuado sobre el cual la bala deje una huella.

24.- Lo maxime permitido de inclinacidén total descendente, del
terreno del sector, en la direccidén del lanzamiento, no debera
exceder del 1/1000,

25.- La zona de caida estara delimitada por lineas blancas de 50 mm
de ancho, que formaran un angulo de 40 grados, de tal forma, que si
se prolongan, pasardn a través del centro del circulo.

26.- Se dispondra de un banderin o sefiallzador para indicar el mejor
lanzamiento de cada competidor, e ird situado exteriormente y a 1lo
largo de las lineas que delimitan el sector de caida.

Igualmente se dispondra de un banderin o sefalizador para
indicar el actual Récord del Mundo y, en caso apropiado, el exlstente
Récord Nacional o Continental.

Articulo 182 Lanzamiento de Disco.

La Competencia.
1.- El orden en que 1los concursantes hardn sus intentos sera
sorteado.
2.~ Donde haya mas de ocho competidores se permitiran tres intentos a
cada uno, y a los ocho con mejor lanzamiento se les pecmitira
efectuar tres intentos suplementarics. En caso de empate para el
octavo puesto, se permitiran tres lanzamientos adicionales a todos
los competidores asi empatados. Cuando haya oche coumpetidores o
menos, se permitiran seis intentos 2 cada uno.
3.- En la zona de competencia, cada competidor puede realizar un
maximo de dos ensayos de lanzamiento, que deberdn efectuarse en el
orden del sortec bajo la supervisién de los jueces.
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4.- Una vez que ha comenzado la competencia, no sSe permitira a los
concursantes utilizar para entrenamiento ni artefactos ni el circulo
o terreno dentro del sector, con el disco o sin él.

5.- El disco debe lanzarse desde un circulo. El competidor tiene que
comenzar el lanzamiento desde una posicidén estacionaria dentro de
éste. Se permite al competidor tocar el interior del aro.

6.- a) No se permitird a los competidores utilizar instrumento o
dispositivo algunoc de cualquier clase que Sea -como, por ejemplo,
atarse, dos o mas dedos juntos con cinta o esparadrapo- que, en
alguna forma le sirva de ayuda durante la ejecucidn del lanzamiento.
El uso de esparadrapo en la mano no serad permitido, excepto en caso
de necesidad para cubrir un corte abjerto o herida;

b) El uso de guantes no esta permitido;

c) Con el fin de obtener un mejor agarre, se permite a los
competidores el empleoc de una sustancia apropiada, solamente en sus
manos.

d) A fin de evitar 1lesiones de la columna vertebral, 1los
competidores pueden usar un cinturén, faja o cefidor de cuero o de
algun otro material apropiado.

e) Ningin competidor puede esparcir o pulverizar alguna sustancia
en el circulo o en sus zapatillas.

7.- El lanzamiento serd considerado como antirreglamentario y nulo si
el competidor, después de haber penetrado en el interlor del circulo
e iniciado un lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpoc la
parte superior del aro, o en el suelo del exterlor, o si suelta
indebidamente el disco al hacer cualquier intento.

8.- Siempre gque durante un intento no se haya infringido las
precedentes reglas, el competidor puede interrumpir su ensayo una vez
comenzado, puede poner el disco en el suelo dentro © fuera del
circulo y puede también sallr de éste. Cuando abandone el circulo
tiene que pisar fuera en la forma que se exige en el apartado 11 del
presente articulo, antes de wvolver a adoptar una posicidén
estacionaria y comenzar un ensayo nuevo.

9.- Para que un intento sea vdlido, el disco tiene que caer
completamente dentro de los bordes internos del sector de caida.
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10.- Las medidas de los lanzamientos deberan tomarse inmedlatamente
después de cada uno, desde la parte mds cercana de la huella
producida por la caida del disco hasta el interior de 1la
circunferencia del circulo, a lo largo de una linea que vaya desde
dicha huella hecha por el disco hasta el centro del circulo.

11.- El competidor no podrd salir del circulo hasta que el disco haya
tocado el suelo. Cuando salga del circulo el primer contacto con la
parte superior del aro de hierro o con el terreno al exterior del
circulo tiene que hacerse completamente detrds de la linea blanca que
estd trazada fuera del mismo y pasa teoricamente por el centro del
circulo.

12.- Después de realizado cada lanzamiento, el disco deberd llevarse
al circulo y nunca se devolvera lanzandolo.

13.- Se acreditard a cada lanzador el mejor de sus lanzamientos,
incluyendo aquellos obtenidos al decidir un empate para el primer
puesto.

Circulo del Disco.

15.- Construccién. El circulo deberd estar hecho de placas de hierro,
acero o de cualquier otro material apropiado, y su parte superior
estara al mismo nivel del terreno exterior.

El interior del circulo puede estar construido de hormigén,
asfalto o de algin otro material firme, pero no resbaladizo. 1la
superficie de su interior debera estar plana y situada 20 mm mds baja
que el borde superior de las placas que forman la circunferencia del
circulo, permitiéndose una tolerancla, en mias o menos, de 6 mm.

15.- Dimensiones.El diametro interior del circulo deberd medir 2.50
metros, permitiéndose una tolerancia, en mas o menos, de 5 mm. E! aro
que forma la clrcunferencia del circulo deberd tener por lo menos, 6
mm de espesor y estard pintado de blanco.

16.- Debe trazarse, desde la parte superior del aro metdlico, una
linea blanca de :’:0 mm de ancho, extendiéndose por lo menos 0.75 m a
cada lado del circulo. Puede ser una linea pintada, o hecha de madera
u otro material apropiado. El borde de atrds de esta linea blanca
debe formar una prolongacién de una linea tedrica en dngulos rectos
con la linea central del sector de lanzamiento, cuyo borde de atras
pase por el centro del circulo.

61



El Disco.

17.- cConstruccién, El disco consistird en un cuerpo de madera u otro
material apropiado, con una llanta o anillo de metal, el borde del
cual deberd ser circular. La seccién transversal del borde sera
redonda formando un verdadero circulo con un radio aproximado de 6
mm. Puede tener placas circulares metdlicas incrustadas en el centro
de sus caras. También puede estar construido sin dichas placas
metalicas con tal de que el drea equivalente sea plana y las medidas
Y peso total del disco correspondan a las especificaciones.

Ambas caras del disco deberan ser idénticas y no presentaran
muescas, puntas salientes ni bordes cortantes; tendran perfil recto
desde el comienzo de la curva de la llanta o anillo hasta un circulo
de un radio de 25 mm como minime y 28.5 mm como miximo desde el
centro del disco.
1B.- Tendrd las siguientes caracteristicas:

DIsSCO HOMBRES MUJERES

Peso minimo para la aceptacion

de un récord 2.000 Kg 1.000 Kg
Oscilacion al proveer el disco 2.005 Kg - 1.005 Kg -
para competicion 2.025 Kg. 1.025 Kq.

Diametro Exterior de la
Llanta o Anillo Metdlico

Minimo 219 mm 180 mm
Mdximo 221 mm 182 mm

Didmetro de las Placas
Metdlicas o Zona Central Plana

Minimo 50 mm 50 mm
Maximo 57 mm 57 mm
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Espesor en la Zona Plana
o Placas Metalicas.

Minimo 44 mm 37 mm
Mdximo 46 mm 39 mm

Espesor de la Llanta o
Anillo a 6 mm del Borde

Minimo 12 mm 12 mm

19.- En las competencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b) y
(¢), lous participantes sélo podran utilizar los discos facilitados
por los Organizadores, y no se podra hacer en ellos ninguna
modificacion durante la competencia. A ninglin competidor se le
permitird que lleve disco alqguno al interior del terreno.

En los encuentros entre dos o mas Federaciones Miembro, los
competidores podrdn utilizar sus propios discos, siempre que c¢stos
sean controlados y marcados como aprobados oficialmente por los
organizadores antes de la competencia y se pongan a disposicion de
todos los participantes.

La Zona de Caida.

20.- Lo maximo permitido de inclinacién total descendente, del
terreno del sector, en la direccién del lanzamiento, no deberd
exceder del 1/1000.

21.- La zona de caida estard delimitada por lineas blancas de 50 mm
de ancho, que formaran un angulo de 40 grados, de tal forma, que si
se prolongan, pasaran a través del centro del circulo.

22.~- Se dispondra de un banderin o seflalizador para indicar el mejor
lanzamiento de cada competidor, e ird situado exteriormente y a lo
largo de las lineas que delimitan el sector de caida.

Igualmente se dispondra de un banderin o sefalizador para
indicar el actual Récord del Mundo y, en caso apropiado, el exlstente
Reécurd Nacional o Continental.

Articulo 184 Lanzamiento de Martillo.
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La Competencia.

1.- El  orden ‘en que 1los concursantes hardn sus intentes serad
sorteado.

2.- Donde haya mas de ocho competidores se permitiran tres intentos a
cada uno, y a los ocho con mejor lanzamiento se les permitira
efectuar tres intentos suplementarios. En caso de empate para el
octavo puesto, se permitiran tres lanzamientos adicionales a todos
los competidores asi empatados. Cuando haya ocho competidores o
menos, Se permitirdn sels intentos a cada uno.

3.- En la zona de competencia, cada competidor puede realizar un
niximo de dos ensayos de lanzamiento, que deberdn efectuarse en el
orden del sorteo bajo la supervisién de los jueces.

4.- Una vez que ha comenzado la competencia, no se permitirda a los
concursantes utillzar para entrenamiento ni artefactos ni el circulo
o terreno dentro del sector, con el martillo o sin él.

5.- El martillo debe lanzarse desde un circulo. El competidor tiene
que comenzar el lanzamiento desde una posiclén estacionaria dentro de
éste. Se permite al competidor tocar el interior del aro.

En su posicidon iniclial, antes de efectuar los volteos o giros
preliminares, se permite al competidor colocar la cabeza del martillo
sobre el suelo, dentro o fuera del circulo.

6.- No se considerarda como lanzamiento fallido o nulo si la cabeza
del martillo toca el suelo cuando el competidor hace los preliminares
volteos o giros; pero si después de haber tocado el suelo, detiene el
lanzamiento para comenzarlo de nuevo, se contard como un intento
nulo.

7.- a) No se permitird a los competidores utilizar instrumento o
dispusitivo alguno de cualquier clase que sea -como, por ejemplo,
atarse, dos o mas dedos juntos con cinta o esparadrapo- que, en
alguna forma le sirva de ayuda durante la ejecucion del lanzamiento.
El uso de esparadrapo en la mano no serd permitldo, excepto en caso
de necesjdad para cubrir un corte abierto o herida.

Sin embargo esta permitido ponerse cinta o esparadrapc en los
dedos "individualmente" (no juntos). Los dedos asi cubiertos deberan
mostrarse al Juez Jefe de la prucba antes de que ésta comience.

64



b} Se permite a los concursantes el uso de guantes para proteger
las manos. Los guantes deben ser lisos por las dos caras y las puntas
de los dedovs, salvo el pulgar, tienen que quedar a la vista.

c) Con el fin de obtener un mejor agarre, se permite a los
competidores el empleo de una sustancla aproplada, solamente en sus
manos.

d) A fin de evitar lesiones de la columna vertebral, los
competidores pueden usar un cinturén, faja o ceifildor de cuero o de
algin otro materjal apropiado.

e) Ningun competidor puede esparcir o pulverizar alguna sustancla
en el circulo o en sus zapatillas.

8.- El lanzamiento serd considerade como antirreglamentario y nulo si
el competidor, después de haber penetrado en el interior del circulo
e iniciadoc un lanzamiento, toca con cualquier parte de su cuerpo la
parte superior del aro, o en el suelo del exterior, o si suelta
indebidamente el martillo al hacer cualquier intento.

9.~  Siempre que durante un intento no se haya infringido las
precedentes reglas, el competidor puede interrumpir su ensayc una vez
comenzado, puede poner el martillo en el suelo dentro o fuera del
circulo y puede también salir de éste. Cuando abandone el circulo
tiene que pisar fuera en la forma gque se exige en el apartado 13 del
presente articulo, antes de volver a adoptar una posicién
estacionaria y comenzar un ensayo nuevo.

10.- Si el martillo se rompe durante el lanzamiento o cuando esté en
el aire, no se contard como un intento nulo a condicién de que éste
se haya efectuado conforme al reglamento. Si por la indicada
circunstancia, un competidor pierde su equilibrio y comete una falta,
ésta no le sera tenida en cuenta.

11.- Para que un intento sea vdlido, la cabeza del martillo tiene que
caer completamente dentro de los bordes internos del sector de caida.
12.- Las medidas de los lanzamientos deberan tomarse inmediatamente
después de cada uno, desde la parte mas cercana de la huella
producida por la caida del martillo hasta el interior de la
circunferencia del circulo, a lo largo de una linea que vaya desde
dicha huella hecha por el disco hasta el centro del circulo.
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13.~ El competidor no podrd salir del circulc hasta que el martillo
haya tocado el suelo. Cuando salga del circulo el primer contacto con
la parte superior del arc de hierroc o con el terreno al exterior del
circulo tiene que hacerse completamente detrds de la linea blanca que
esta trazada fuera del misme y pasa teéricamente por el centro del
circulo,

14.- Después de realizado cada lanzamiento, el martillo debera
llevarse al circulo y nunca se devolverd lanzandolo.

15.- Se acreditard a cada lanzador el mejor de sus lanzamientos,
incluyendo aquellos obtenidos al decidir un empate para el primer
puesto.

El Circulo de Martillo.

16.- Construccion. El circulo deberda estar hecho de placas de hicrro,
acero o de cualquier otro material apropiado, y su parte superior
estard al mismo nivel del terreno exterjor.

El interior del circulo puede estar congstruido de hormigon,
asfalto o de algin otro material firme, pero no resbaladizo. la
superficie de su interior debera estar plana y situada 20 mm mas bhaja
que el borde superior de las placas que forman la circunferencia del
circulo, permitiéndose una tolerancia, en mds o menos, de 6 mm.

17.- Dimensiones. El diametro interior del circulo deberd medir 2.135
metros, permitiéndose una tolerancia de 5 mm.

El aro que forma la circunferencia del circulo deberd tener, por

lo meno, 6 mm de espesor y estard pintado de blanco.
18.- Debe trazarse, desde la parte superior del aro metalico, una
linea blanca de 50 mm de ancho, extendiéndose por 1o menos 0.75 m a
cada lado del circulo. Puede ser upa linea pintada, © hecha de mardecra
u otro material aproplado. El borde de atrds de esta linea blanca
debe formar una prolongacion de una linea teérica en angulos rectos
con la linea central del sector de lanzamiento, cuyo borde de atrds
pase por el centro del circulo.

El martillo puede lanzarse desde el circulo de disco siempre que
el diametro de este circulo se haya reducido de 2.50 m a 2.132 m
colocdndole un "arxo" circular en el interior.

El Martillo.
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19.- Construccion. El martillo consistira de tres partes: una cabeza
metalica, un cable y una empufadura.

20.- cabeza.- Sera maciza, de hierro u otro material que no sea mas
blando gque el latén, o bien una envoltura o casco de metal rellenc de
plomo u otro material sélido, con un didmetro minimo de 110 mm. Su
forma serd completamente esférica.

Si lleva un relleno, éste debe de ir colocado de tal manera que
quede inamovible y que el centro de gravedad no esté a mas de 6 mm
del centro de la esfera.
2l.- Cable. Sera de un solo trozo de alambre de ace}o, recto
irrompible, de 3 mm de didmetro como minimo, o alambre estandar
numero 11, que no pueda estirarse apreciablemente durante la
ejecucion del lanzamiento. Este cable puede estar doblado en anillo
en uno o en ambos extremos como medio de unién.
22.- Empuitadura. Estara construlda por una o dos asas o vueltas de
cable. Serd rigida, sin goznes o juntas articuladas de ninguna
especle y hecha de tal forma que no pueda alargarse de modo sensible
durante el lanzamiento. Deberd ir unida al cable de tal manera que,
al voltear el martille, no pueda aumentar la longitud total de éste.
23.- Conexiones del Cable. El cable ira unido a la cabeza del
martillo por medio de un eslabén giratorio, que puede ser sencillo o
montado sobre un cojinete de bolas. La empufiadura ird unida al cable
por medio de una vuelta de éste, y no por un eslabon giratorio.
24.- El martillo tendrd las sigulentes caracteristicas:

Peso del martillo listo para el lanzamliento.

Minimo para la homologacién de un récord: 7.260 Kg.

Oscilacion para Proveer el Martillo 7.265 Kg.

para Competencia a
7.285 Kg.

Longitud del Martillo Medida desde el Interior de la Empuhadura.

MIRIMO ... vveeveevienscrerrsoasensenssal 175 mm
MAXimo ....i.cvivvecnsesconcrsrasessesessl 215 mm

Diametro de la Cabeza.
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Minimo ... 110 mm

. 130 mm

MAXIMO toiueennn e iniensnannacnnas

25.~- En las competencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a), (b) y
(c), los participantes sélo podrén uvtilizar los martillos facilitados
por los Organjzadores, y no se podréd hacer en ellos ninguna
modificacion durante la competencia. A ningin competidor se le
permitira que lleve martillo alguno al interior del terreno.

En los encuentros entre dos o mas Federaciones Miembro, los
cumpetidores podran utilizar sus propios martillos, siempre que éstos
sean controlados y marcados como aprobados ofjicialmente por los
organizadores antes de la competencia y se pongan a disposicidn de
todos los participantes.

La Zona de Caida.
26.~ Lo maximo permitido de inclinacién total descendente, del
terreno del sector, en la direccién del lanzamiento, no deberd
exceder del 1/1000.
27.- La zona de caida estard delimitada por lineas blancas de 50 mm
de ancho, que formardn un angulo de 40 grados, de tal forma, que si
se prolongan, pasardn a través del centro del circulo.
28.- Se dispondrd de un banderin o seiflalizador para indicar el mejor
lanzamiento de cada competidor, e ird situado exteriormente y a lo
largo de las lineas que delimitan el sector de caida.

Igualmente se dispondréa de un banderin o sefalizador para
indicar el actual Récord del Mundo y, en caso aproplado, el existente -
Récord Nacional o Continental.

Articulo 186 Lanzamiento de Jabalina.
La Competencia,

1.- E! orden en que los concursantes hardn sus intentos serd
sorteado.

2.- Donde haya mas de ocho competidores se permitirdn tres intentos a
cada uno, y a los ocho con mejor lanzamiento se les permitira
efectuar tres intentos suplementarios. En caso de empate para el
octavo puesto, se permitiran tres lanzamientos adicionales a todos
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los competidores asi cmpatados. Cuando haya ocho competidores o
menos, se permitirdn sels intentos a cada uno.

3.- En la zona de competencia, cada competidor puede realizar un
méximo de dos ensayos de lanzamiento, que deberan efectuarse en el
orden del sorteo bajo la supervisién de los jueces.

4.- Una vez que ha comenzado la competencia, no se permitird a los
concursantes utilizar para entrenamiento ni artefactos ni el carril
de toma de impulsco o terreno dentro del sector, con la jabalina o sin
ella.

S5.- a) La jabalina tendrd que cogerse por la encordadura. Debera
lanzarse por encima del hombro o de la parte superior del brazo
utilizado para su lanzamiento y no debe ser lanzada en un movimiento
de rotacién. Los estilos no cldsicos estdn prohibidos.

b) Un lanzamiento sera unicamente valido si la punta de la cabeza
metdlica toca el suelo antes que cualquier otra parte de la jabalina.

c) En ningin momento, después de haberse preparado para lanzar y
hasta gque la jabalina haya sido proyectada al aire, puede el
competidor girar sobre si completamente, de modo que dé la espalda al
arco de lanzamiento.

6.- a) No se permitird a los competidores utilizar instrumento o
dispositivo alguno de cualquier clase 4ue sea -como, por ejemplo,
atarse dos o mds dedos juntos con cinta o esparadrapo- gque, en alguna
forma, les sirva de ayuda durante la ejecucidén del lanzamiento.

El uso de esparadrapc en la mano no serd permitido, excepto en
caso de necesidad para cubrir un corte abierto o herida.

b) El uso de guantes no esta permitido;

c} Con el fin de obtener un mejor agarre, se permite a los
competidores el empleo de una sustancia aproplada, solamente en sus
manos.

d) A fin de evitar lesiones de la columna vertebral, los

competidores pueden usar un cinturdén, faja o cefiidor de cuero o de
algin otro material apropiado.
7.- El lanzamiento no sera valido si el competidor, después de haber
comenzado el lanzamiento toca con cualquier parte de sSu cuerpo ©
extremidades el terreno exterior al pasillo de toma de impulso
incluyendo las lineas que delimitan al area de lanzamiento.
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8.- Siempre que durante un intento no se haya infringide las
precedentes reglas, el competidor puede interrumpir su ensayo una vez
comenzado, puede poner la jabalina en el suelo dentro o fuera del
carril de toma de impulso y puede también salir de éste en la forma
gue se exige en el apartado 12; antes de volver al carril y comenzar
un ensayo nuevo.
9.- S5i la jabalina se rompe en cualquler momento durante el
lanzamiento o mientras estd en el alre, no se contarda como intento
nulo, siempre que aquél haya sido ejecutade conforme al Reglamento.
Si por la circunstancia indicada, un competidor pierde su equilibrio
y comete una falta, ésta no le serd tenida en cuenta.
10.- Para que un lanzamiento sea vdlido la punta de la jabalina tlene
que caer completamente al interior de los bordes internos del secctor
de caida.
11.- Las medidas de los lanzamientos deberdn tomarse inmediatamente
después de cada uno, desde la parte mas cercana de la huella
producida por la caida de la jabalina hasta el borde internc del
arco, a lo largo de una linea que vaya desde dicha huella hecha por
la jabalina hasta el centro del circulo del que el arco forma parte.
12.- El competidor no puede salir del pasillo de lanzamiento hasta
que la jabalina haya tocado el suelo. Cuando abandone el pasillo el
primer contacto con las lincas paralelas o el terreno exterior al
pasillo, debera realizarlo completamente detras de las lineas
dibu jadas desde las extremidades del arco, en &ngulo recto a las
lineas del pasillo.
13.- Después de realizado cada lanzamiento, la jabalina deberd ser
llevada a la linea de partida, y nunca se devolverd lanzandola.
14.- Se acreditard a cada competidor el mejor de todos Sus
lanzamientos, incluyendo aquellos obtenidos en un desempate para el
primer puesto.

Carril de Toma de Impulso.
15.- La longitud del carril de impulso no debera exceder de 36.50 m
ni ser inferior a 30 m. Donde las condiciones lo permitan, dicho
carril no sera menor de 33,50 m. Estard sefialado con lineas paralelas.
de 50 mm de ancho, trazadas a 4 m una de otra. El lanzamiento se
efectuard desde detras de un arco de circulo trazado con un radio de
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8 m. Este arco de circulo consistird en una banda de pintura, madera
o metal de 70 mm de ancho, pintada de blanco y a nivel del suelo. A
partir de cada extremo del arco se trazard una linea, en dngulo recto
con las paralelas que sefialan el carril de toma de Impulso. La
longitud de dichas lineas ser& de 0.75 m y su ancho de 70 mm.
16.- Lo maximo permitido de inclinacién lateral del carril de toma de
impulso serd de 1/100.
17.- Marcas. El competidor puede colocar a los costados del carril de
toma de impulso marcas para auxiliarle en la carrera de Impulso. Si
tales marcas no le son facilitadas, el competidor puede usar cinta
adhesiva pero no tiza o cualquier sustancia similar.

La Jabalina.
18.- Construccidén. La jabalina se compondrid de tres parte: una
cabeza, un asta y una empufiadura de «cuerda. El asta deberd
construirse de metal y tendrd fija a ella una cabeza metdlica
terminando en una punta aguda.
19.- La empuiiadura que deberd cubrir el centro de gravedad, no
excedera del didmetro del asta en mds de 8 mm. Puede tener una
superficie de disefio reqular no deslizante, pero sin correas, muescas
ni incisiones de ninguna clase. La empuiladura serd de grosor
uniforme.
20.- La seccién transversal de la jabalina deberd ser uniformemente
circular de uno a otro extremo. El didmetro midximo del asta debera
estar inmediatamente delante de la empufiadura. la parte central del
asta, incluida la que se halla bajo la empuiiadura, puede ser
cilindrica o ligeramente en disminucién hacia la cola, pero la
reduccidn del diametro desde inmediatamente delante de la empuifiadura
hasta inmediatamente detras, no puede, en ningin caso, exceder de
0.25 mm. Desde la empufiadura, el didmetro de la jabalina deberad
disminuir regularmente hacia la punta delantera y hacia la cola en la
parte trasera. El perfil longitudinal desde la empufiadura hasta la
punta de adelante y hasta la cola, deberd ser recto o ligeramente
convexo, y no podrad tener ninguna alteracién brusca en el didmetro de
un extremo al otro, excepto inmediatamente detrds de la cabeza y
adelante y detrds de la empufiadura, en toda la longitud de 1la
longitud de la jabalina. En la parte de atrdas de la cabeza, la
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reduccion del diametro no puede exceder de 2.5 mm y este cambio en el
requerimiento del perfil longitudinal no puede extenderse en mas de
300 mm detrdas de la cabeza.

21.- La jubalina responderd a las siguientes caracteristicas:

JABALINA HOMBRES MUJERES

Peso (incluyendo la empuiiadura
de cuerda)
Minimo para la Aceptacién

de un Record. 800 g 600 g
Oscilacién al Proveer la . 805 g 605 g
Jabalina para Competicién. 825 gq. 625 g.

Longitud Total
Minimo 2.60 m 2.20m
Maximo 2.70 m 2.30 m

Longitud de la Cabeza Metalica
Minimo " 250 mm 250 mm
Maximo 330 mm 330 mm

Distancia desde la Punta de la

Cabeza Metdlica hasta el Centro

de Gravedad.
Minimo 0.90 m 0.80 m
Maximo 1.06 m 0.95 m

Diametro del Asta en su Parte

mids Gruesa
Minimo 25 mm 20 mm
Maximo 30 mm 25 mm
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Anchura de la Empufadura de

Cuerda
Minimo 150 mm 140 mm
Mdximo 160 mm 150 mm

22.- La jabalina no deberd tener parte moviles u otros dispositivos
que pudieran cambiar su centro de gravedad o sus caracteristicas de
lanzamiento durante la trayectorija de éste.

23.- La disminucién del grosor de la jabalina hasta el extremo de la
cabeza metdlica, sera de tal forma que el angulo de la punta no sera
mayor de 40 grados. El didametro, en un punto de 150 mm de dicho
extremo, no deberd exceder del 80% del diametro mdaximo del asta. En
el punto medio entre el centro de gravedad y el extremo de la cabeza
metdlica, el didmetro no debera exceder del 90% del diametro maximo
del asta.

24.- La disminucién del grosor del asta hasta la cola sera de tal
forma que el diametro en el punto entre el centro de gravedad y la
cola no deberd ser menor del 90% (jabalina de hombres) y 70%
{jabalina de mujeres) del diametro midximo del asta. En un punto a 150
milimetros de la cola, el diametro no deberd ser menor del 40%
{jabalina de hombres} y 30% (jabalina de mujeres) del diametro maxzimo
del asta. El didmetro del asta en la extremidad de la cola no serd
menor de 3.5 mm.

El 1 de abril de 1991 entrardn en vigor las siguientes
especificaciones: La disminucidn del grosor del asta hasta la cola
sera de tal forma que el diametro en el punto medio entre el centreo
de gravedad y la cola no debera ser menor del 90% del diametro maximo
del asta. En un punto a 150 mm de la cola, el diametro no debera ser
menor del 40% del diametro maximo del asta. El didmetro del asta en
la extremidad de la cola no debera ser menor de 3.5 mm.

25.- En las competencias a que se reflere el Articulo 12.1 (a), (b) y
(¢}, los particlpantes sdlo podran utilizar las jabalinas facilitadas
por los Organizadores, y no se podrd hacer en ellas ninguna
modificaciéon durante la- competencia. A ningin competidor se le
permitira que lleve jabalina alguna al interior del terreno.

En los encuentros entre dos o mds Federaciones Miembro, los
competidores podran utilizar sus propias jabalinas, siempre gque éstas
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sean controladas Yy marcadas come aprobadas oficialmente por los
organlzadores antes de la competencia y se pongan a disposicion de
todos los participantes.

La 2Zona de Caida.
26.- Lo mdximo permitido de desnivel total para la zona de caida no
excederd del 1/1000.
27.- El sector de caida estard marcado con dqs lineas blancas de 50
mm de ancho, de tal forma, que si dichas lineas se prolongan deberan
pasar por las dos intersecciones del arco y las lineas paralelas que
delimitan el carril de toma de impulso ( B y C) y el centro del
circulo del que el arco forma parte (A).
28.- Se dispondrd de un banderin o sefializador para indicar el mejor
lanzamiento de cada competidor, e ira situado exteriormente y a lo
largo de las lineas que delimitan el sector de caida.

Igualmente se dispondrd de un banderin o sefializador para
indicar el actual Reécord del Mundo, y en caso apropiado el existente
Récord Nacional o Continental.

Capitulo VI
CAMINATA
Articulo 191 Caminata.
1.- Definicidn de Caminata Atlética.
La caminata es una "progresidon" efectuada paso a paso, de tal
manera que el contacto con el suelo se mantenga sin interrupcién.

a) Durante el periodo de cada paso, el pie gque avanza del
competidor tiene que hacer contacto con el suelo antes de que. el pie
atrasado haya despegado del mismo.

b) La pierna de apoyo tiene que estar recta {(es decir, no doblada
por la rodilla), por lo menos un momento, cuando se halle en la
posicion vertical.

2.- Jueces.

a) Los jueces de caminata designados deben elegir un Juez
Principal.

b) Todos los Jueces deben actuar individualmente y sus juicios se
basaran en observaciones hechas a simple vista.
3.~ Advertencias.
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Los competidores tienen que ser advertidos por cualquier Juez
cuando, por su modo de progresién, corren el riesgo de incurrir en el
incumplimiento de las normas que definen la caminata; pero no podran
ser objeto de una segunda advertencia del mismo Juez por la misma
infraccién. Habiendo advertido a un competidor, el Juez tiene que
informar de esta accidén al Juez Principal.

4.- Descalificacién,

a) Cuando, en opinién de tres Jueces, la forma de progresién de
un competidor deja de cumplir con la definicién de caminata atlética
durante una parte cualquiera de la competencia, debera ser
descalificado, comunicandosele su descalificacidon al Juez Principal.

b) Normalmente, un competidor tiene derecho a una advertencia
antes de que se produzca su descallficacién.

€) En una competencia, ya sea controlada directamente por la FIAA
o gue se desarrolle con su autorizacidén, dos jueces de la misma
nacionalidad no estardn facultados, en ninguna circunstancia, para
descalificar a un competidor.

d) La descalificacién puede darse inmediatamente después de que
el competidor haya alcanzado la meta, si fuera practicamente
imposible informarle de su descalificacién durante la prueba.

e) Cuando se produzca una advertencia, tiene gque mostrarse al
competidor un indicador blanco con el simbolo de la infraccién a cada
lado. Un indicador rojo simboliza la descalificacidn del competidor.
Este lGltimo sdlo puede ser usado por el Juez Principal.

f) En competencias de caminata en pista, un competidor gque sea
descalificado tendra que abandonarla inmediatamente. En las que se
celebren por carretera, el competidor descalificado tendra que
quitarse inmediatamente después de su descalificacién, los nimero de
identificacion que lleva y salirse de la ruta.

5.- a) Seguridad.

i) Los organizadores de competencias de caminata qgue se celebren
en carretera tiene que garantizar la seguridad de los competidores.
En las competencias de caminata a que se reflere el Articulo 12.1
(a), (b) y (c), los Organizadores tienen que dar sequridad de que
las carreteras que han de utilizarse para la competencia seran
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cerradas en ambos sentidos, es decir, que no estardn abiertas al
trdfico motorizado;

ii) En las competencias a que se refiere el Articulo 12.1 (a),
{b) y (c}, las competencias de caminata en carretera se organizaran
de tal modo que se asegure que los competidores finalicen con la luz
del dia.

b) Condiciones Médicas.

i) Un examen médico sobre el terreno durante el desarrollo de una
prueba, realizado por el personal médice designado y claramente
identificado por el Comité Organizador, no serd considerado como
ayuda,

1i) Un competidor tiene que retirase inmediatamente de la prueba
si asi se lo ordenara un miembro del equipo médico oficial, provisto
de una identificacién clara del Comité Organizador (brazalete, peto,
u otra indumentaria similar que le distinga).

6.- Puestos de Esponjas/Bebidas y Avituallamientos.

a) En la salida y la llegada de todas las carreras habra agua y
otros refrescos apropiados.

b) Para todas las pruebas en pista o en carretera, se pondran
puestos de esponja/bebidas y avituallamientes con intervalos
apropiados de aproximadamente 2 - 3 Km o en cada vuelta, en funcién
de las condiciones climatoldgicas;

¢) Para todas las carreras de 20 Km o mas de pondran puestos de
avituallamientos aproximadamente a 5 Km o a cada vuelta.

7.- Circuitos en Carretera.

En las competencias a las que se refiere el Articule 12.1 (a),
(b) v (c) el circuito para los 20 Km de caminata deberad tener, si es
posible, un mdximo de 2.5 Km. El circuito para los 50 Km caminata
debera tener, si es posible, 2.5 Km, y un maximo de S5 Km, si tlene
lugar un recorrido de "ida y vuelta".

Capitulo VII

PRUEBAS COMBINADAS.

Articulo 195 Pruebas Combinadas.
Hombres (Pentatldn y Decatlén).
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1.- El pentatldn comprende cinco pruebas, que se efectuardn en un dia
por el orden siguiente: salto de longitud, lanzamiento de jabalina,
200 metros planos, lanzamiento de disco y 1 500 metros.

2.- El decatlén consta de diez pruebas, gque se efectuardn en el curso
de dos dias consecutivos y en el orden sigulente:

Primer Dia: 100 m planos, salto de longitud, lanzamiento de
bala, salto de altura y 400 m planos.

Segundo Dia: 110 m vallas, lanzamiento de disco, salto con
garrocha, lanzamiento de jabalina y 1 500 m.

Mujeres (Heptatlén).
3.- El heptatldn consiste en sliete pruebas, que se efectuardn en dos
dias consecutivos y en el orden siguiente:

Primer Dia: 110 m vallas, salto de altura, lanzamiento de bala y
200 m planos.

Segundo Dia: salto de longitud, larzamiento de jabalina y 800 m.
Normas Generales.

4.- A la discrecidén del Juez - Arbitro habra, cuando sea poslible, un
intervalo de por lo menos 30 minutos entre la hora en que termine la
prueba y el comienzo de la sigulente, sea cual fuere el atleta.
Cuando sea posible, el tiempo en que transcurra entre el final de la
Gltima prueba del primer dia y el comienzo de la primer prueba del
segundo dia, sera al menos de 10 horas.

5.- El orden de competencia puede sortearse antes de cada prueba. En
las carreras de 100, 200 y 400 m planos y de 100 y 110 m con vallas,
los competidores actuaran en grupos como decida el Juez - Arbitro, de
tal modo que preferiblemente haya cinco o mas en cada grupo y jamads
menos de cuatro.

En la dltima prueba de una competencia de "Pruebas Combinada”
las series seran ordenadas de tal forma que un grupc que se componga
de los participantes que encabecen la clasificacidn después de la
peniltima prueba. Exceptuando esta salvedad, pueden estar sorteadas
las series para la siguiente prueba cuando haya participantes
disponibles después de la prueba precedente.

El Juez - Arbitro estard autorizado para modificar cualquler
grupo si a su juicio lo estimase conveniente.
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6. Seran explicadas las reglas de la F1AA establecidas
independientemente para cada prueba, con las excepciones siguientes:

a) En el salto de longitud y en cada uno de los lanzamientos,
solamente se permitirdn tres intentos a cada uno de los competidores.

b) El tiempo invertido por <cada competidor se tomara
independientemente por tres cronometristas. Los tiempos pueden
tomarse igualmente por un aparato aprobado de cronometraje eléctrico
totalmente automitico.

c) En cualquier carrera lisa o con vallas, todo participante que
haga tres salidas en falso, debe ser descalificado de la carrera de
que se trate.

?7.- Las puntuaciones, de acuerdo con las Tablas de Puntuacidn en
vigor de la FIAA, separadamente y combinada, deberdn anunciarse a los
competidores al bLerminar cada una de las pruebas.

S4lo puede aplicarse un sistema de cronometraje desde el
principio hasta el final de cada prueba. S5in embargo para propuestas
de recordes, los tiempos eléctricos se aplicaran prescindiendo de si
dichos tiempos son utilizables para otros competidores en la prueba.
8.- El vencedor sera el competidor que obtenga el mayor nimero total
de puntos.

9.- En caso de empate, serda vencedor que en mayor numero de pruebas
haya obtenido mas puntos que el otro u otros competidores empatados.
Si esto no bastara para deshacer el empate, serd vencedor el que haya
obtenido la mayor puntuacién en cualquiera de las pruebas. Este
sistema se aplicard a los empates para cualquier puesto de la
competencia.

10.- Todo atleta gue no intente tomar la salida o no haga ningin
ensayo en una de las pruebas del pentatlén, heptatlén o decatlon, no
serd autorizado en tomar parte en las pruebas sigulentes y se
considerard que ha abandonado 1la competencia. No figurara, por
consiguiente, en la clasificacidon final.

Cualquier participante que decida retirase de una competencia de
pruebas combinadas deberad informar inmediatamente de su decisién al
Juez -~ Arbitro.
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ESTA TESIS N0 DESE
SAIR BE LA BBLIOTECH

3.4.2 MARCO HISTORICO.
INTRODUCCION,

Los Juegos Olimplcos tienen su origen en la Antigua Grecia; y la
escencia de éstos son las pruebas que englobadas son lo que ahora se
llaman “Atletismo".

A partir del afio 776 a. de C. y hasta 392 d. de C. se celebraba
con éstos festivales, atléticos y culturales, la iniciacién del
siguiente periodo de cuatro afos, lapso al que los griegos
denominaban olimpiadas. Asi, se realizaron 291 Juegos Olimpices, de
los cuales 194 ocurrieron antes del nacimiento de Cristo y 97 con
posterioridad,

La dominacién de Greclia por los romanos trajo consigo la
suspensioén de los juegos. Hacia el afio 393, el emperador romanoc
Teodusio I decretd la extincion de la competencias, por considerarlas
paganas, habiendo recurrido al fuego y a la barbarie para tratar de
borrar todo vestigio de su existencia. El lapso 776-773 a. de C.
correspondié a la primera Olimpiada; el de 3B9 a 392 d. de C. a la
292a. y ultima. la tradicion de los juegos fue mantenida en Grecia
durante 1 169 afos.

Los Juegos Olimpicos se reiniciaron en la época moderna a fines
del siglo XIX, graclas al esfuerzo y constancia del bardn Pierre de
Coubertin.

EVOLUCION HISTORICA.

Es tan antiguo como la misma humanidad, ya que el hombre desde
sus primeros dias corridé tras la caza y sus enemigos, salté setos y
riachuelos y lanzd toscos utensilios a las presas que perseguia o en
sus constantes luchas contra sus adversarjios. En 1829 a. de C. surgen
los Juegos de Tajilte en Irlanda. Una leyenda del citado pais relata
sus origenes: el rey Maghmor, de la dinastia Firbolg, se casd hace
3970 afios con Tallte, hija de un reyesuelo de la peninsula Ibérica;
no tuvieron hijos y adoptaron a un joven llamado Lugh, que muertos
los reyes, creé los Juegos de Tailte para honrar la memoria de su
madre adoptiva. En el 1453 a. de C. se inaguran en Grecia los "Juegos

79



Panatenienses" y en el afio 776 a. de C. se celebraron en la cuidad de
Olimpia los "Juegos Olimpicos Griegos™, en honor de Zeus.En principlo
se celebraron sdlo sobre la carrera, pero mis tarde se agregaron: la
lucha, el salto de longitud y los lanzamientos de disco y jabalina,
para formar el "pentatldn olimpico griego”.

Pero retomando los Juegos Olimpicos, vemos que son los mas
importantes de cuantos se celebraban en la Antigua Grecia. Como ya
mencioné, se ofrecian a Zeus y tenian lugar en la ciudad de Olimpia,
ciudad del Peloponeso, situada en las riberas del rio Alfeo. Esta
ciudad fue famosa en el mundo griege por celebrarse en ella dichos
Juegos y por tener un templo consagrado a Zeus, en €l que se guardaba
una estatua de oro y marfil de dichc dios debida a Fidias, y que fue
considerada una de las siete maravillas del mundo. Tenian lugar cada
cuatro afos y a ellos concurrian las diferentes ramas de la raza
griega. Eran Jueqgos Panhelénicos por excelencia y idnicamente hacia
los postreros tiempos, ya en plena decadencia, se abrjeron a
extranjeros. Durante su celebracién se observaba una tregua, por la
que cesaban todas las hostilidades. Estaba prohibida la asistencia a
dichos Juegos de las mujeres casadas. Quedaba excluida de esta ley la
sacerdotista de Démeter, quien estaba obligada a presenciarlios. En
los Juegos Olimpicos, se celebraba un culto en honor a Zeus,
reservado exclusivamente a los hombres. La leyenda atribuye 1la
instauracidon de de estos Juegos a Hércules, y la remonta al siglo X1V
a. de C.. Pero la primera referencia cjierta data del afio 776 a. de
C., fecha en que fueron creados o reformados, y que los dgriegos
tomaron como punto de partida para contar el transcurso del tiempo en
periodos de cuatro afios que denominaron Olimpiada, nombre que
aplicaban también a los Juegos. Los juegos de esta Olimpiada, que los
griegos denominaron como primera, constaron dnicamente de una carrera
pedestre sobre la distancia de un estadio, de la que resultdé vencedor
de esta prueba el atleta Corebo. El nimero de pruebas se fueron
ampliando en afios posteriores. A la carrera de un estadio, se afadié
la de dos; después otras de mayor duracién, la lucha, el pugilato, el
pancracio, las carreras de carros, de caballos de mulos, etc. Se
crearon incluso pruebas especiales reservadas a los nifios. La mas
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estimada de todas cra la denominada Pentatldn, que se celebrd a
partir de los Juegos de la XVIII Olimpiada.

Como se ve, el programa sufrid diferentes modificaciones a lo

largo demas de mil afios que perdurdé su celebracién. la duracidén de
los Juegos propiamente dichos fue mds bien reducida. En la época
cldsica, suele decirse que eran de cinco dias, de los que se
dedicaban el segundo, tercero Y cuarto principalmente a
competiciones.
El primero se consagraba a procesiones, sacrificlios y otros actos
religlosos, gque proseguian mas atenuados en los siguientes, hasta
culminar en el quinto con la proclamacion de vencedores, a 1los que se
entregaba el trofeo ganado, que consistia en una corona de olivo,
mientras un heraldo pregonaba el nombre y la patria del triunfador y
la solemne clausura de los Juegos. Los Juegos Olimpicos brindan
también ocasidén a los artistas para poner de manifiesto su talento.

Los Juegos Olimpicos perduraron hasta el afo 394 de la Era

cristlana en que, después de un periodo mas o menos largo de
decadencia e irregular celebracidn, fueron definitivamente abolidos
por decreto del emperador romano Teodosio 'I.
Los Juegos Olimpicos Modernos se organizan cada cuatro afnos, a
imitacion de los Juegos griegos antiguos, Yy que tiene por objeto
ofrecer al mundo un ejemplo de pujanza deportiva, y competicidn mas
alla de toda diferenciacién politica, religiosa o racial, y libre de
toda ambicion material. La iniciativa partié del bardn Pedro de
Coubertin, quién la hizo publica el 25 de noviembre de 1892 y que dié
lugar a la creacién de un Comité Olimpico Internacional en el
Congreso de Paris de 1894.

Con anterioridad se habian hechos algunes intentos para celebrar
manifestaciones deportivas semejantes, pero todos fracasaron. El de
Coubertin, por el contrario, logré triunfar gracias a sus esfuerzos y
dedicacién entusiasta, que supo captar la ayuda de inestimables
colaburadores y vencer todas las dificultades.

El desarrollo de las competiciones Internaclionales, en especial
el auge de los Juegos Olimpicos Modernos, uno de cuyos deportes
principales es el Atletismo, motivaron la creacidén de la Federacién
Internacional de Atletismo Amateur ( F.I.A.A., también conocida por
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I.A.A.F., de su denominacién inglesa), que tuvo lugar el 17 de julio
de 1912, en Estocolmo, celebrandose el acto inagural de la misma en
Berlin los dias 22 y 23 de agosto de 1913. Su primer presidente fue
el sueco J. Sigfrid Edstrom, que afios mis tarde presidiria el Comité
Olimpico Internacional. La F.I.A.A. considera los torneos de
atletismo de los Juegos Olimpicos como Campeonatos Mundiales. La
F.I.A.A., al cumplir en 1962 cincuenta afos de existencla, contaba
con mas de cien paises miembros, clasificados en cuatro grupos (segin
su potencia deportiva, y con distinte derecho de votacidén y cargas
financlieras en cada grupo).

Actualmente la F.I.A.A, cuenta con una Asociacién Estadistica de
Atletismo , con cede en la cjudad de Londres, Inglaterra.

Después de haber sufrido varias transformaciones, © el tener
varias pruebas a le largo de los afies, actualmente el atletismo
cuenta con las siquientes pruebas:

HOMBRES MUJERES

100 M. PLANOS 100 M. PLANOS
200 M. PLANOS 200 M. PLANOS
400 M. PLANOS 400 M. PLANOS
800 M. PLANOS 800 M. PLANOS
1500 M. PLANOS 1500 M. PLANOS
5000 M. PLANOS 3000 M. PLANOS
10000 M. PLANOS 10600 M. PLANOS
110 M. C/VALLAS 100 M. C/VALLAS
400 M. C/VALLAS 400 M. C/VALLAS
3000 M. STEEPLECHASE

MARATON MARATON

20 KM. CAMINATA 10 KM. CAMINATA
50 KM. CAMINATA

SALTO DE ALTURA SALTO DE ALTURA
SALTO DE LONGITUD SALTO DE LONGITUD
SALTO TRIPLE SALTO TRIPLE
'SALTO C/GARROCHA :

LANZ . DE BALA LANZ. DE BALA
LANZ. DE DISCO LANZ . DE DISCO
" LANZ. DE JABALINA LANZ. DE JABALINA
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LANZ. DE MARTILLO LANZ. MARTILLO

RELEVOS 4X100 M. RELEVOS 4X100 M.
RELEVOS 4X400 M. RELEVOS 4X400 M.

DECATLAN HEPTATLAN

EL _Atletismo _en México.

La primera noticia de la practica formal del atletismo, nos
sitda por 1910 en la cuidad de México, promovida por los profesores
egrusados de la Escuela de Esgrima y Glmnasia del Ministerio de
Guerra y Marina.

De 1912 a 1920, las actividades atléticas fueron casi exclusivas
de los estudiantes. A partir de 1916 se integraron gradualmente los
clubes: Fabriles, la YMCA, Club Yaqui, Deportivo Internacional vy
otros.

La década de los treintas significa especial importancia para el
atletismo organizado de México, con la realizacién de los encuentros
interescolares de 1919 a 1929, y se contd con la participacién de
atletas varones de las escuelas universitarias y de las escuelas
técnicas.

De 1920 a 1932 se efectuaron los Encuentros Atléticos Regionales
del Distrito Federal, y desde 1933 a la fecha se conocen como
Encuentros Atléticos del Distrito Federal.

En 1920 se realiza el Primer Encuentro Atlético Nacional, con la
participacién del Distrito Federal y los estados de Puebla, Nuevo
Leon y Jalisco; se promueve la creacidén de la Federacion Atlética
Nacional, instaldndose el primer comité de dicha Federacion.

Las competencias atléticas mencionadas se desarrollaron hasta
1924 en el Parque Unién de Beisbol, situado al norceste del actual
monumento a la revolucién de la ciudad de México, y a partir de 1925
se efectuaron en el Estadio Nacional lnaguardo en 1924 y cuyo terreno
ocupd posteriormente el multifamiliar Benito Judrez. Cabe mencionar
que mientras en México no hubo instalaciones adecuadas, los atletas
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entrenaban en los hipdédromos de la Condesa y de Peralvillo, asi como
en otros lugares no menos inverosimiles,

El Primer Encuentrc Atlético Femenil se realizé en 1932 en 1la
pista de la Escuela Nacional de Maestros, y se recuerdan competenclas
entre nifas de primaria y secundaria, en la pequeda pista (200
metros) de la escuela Corregidora. Es a partir de 1934 cuando la
mujer mexicana participa ya en los Encuentros Atléticos Nacionales.

En 1925, el Quinto Comité de la Federacidn Atlética Naclonal,
aprueba la Carta Constitutiva para la Federacidn Atlética Mexicana de
Aficionados. la que en 1933 pasa a ser la Federacidn Mexicana de
Atletismo y se afilia a la Federacion Internacional de Atletismo. fue
en 1984 en la ciudad de Irapuato, cuando la Federacién Mexicana de
Atletismo efectua su protocolo legal ante notario publico.

Ocho décadas de éste siglo, 1910 al momento actual, tliene ya de
evolucion el atletismo en México y nos legan expresion, historia y
culturas: atléticas; una generosa relacién de honor, de lideres,
maestros y atletas, que con su dedicacién, aporte y logros, han hecho
posible que en el presente, tengamos organizacion y nivel dignos y
propicios, para que con la participacién y esfuerzo concertados de
todos, llevemos a nuestro atletismo a los niveles de excelencia que
tanto deseamos.

INSTITUCIONES DEPORTIVAS.

COMITE OLIMPICO MEXICANO.

Antescedentes.

El Comité Olimpico Mexicano fue fundado el 23 de abril de 1923 y
fue reconocido por el Comité Olimpico Internacional en noviembre de
ese aifo.

El Comité Olimpico Mexicano es una asociacién civil, con
personalidad juridica propia. Es un organismo autdénomo compuesto,
entre otras persona, por las Federaciones HNacionales Deportivas
debidamente afiliadas a las Federaciones Internacionales reconocidas
por el comité Olimpico Internacional.

De conformidad con los principios fundamentales establecidos en
la carta Olimpica, el comité Olimpico Mexicano tiene el deber de
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velar por el desarrollo y proteccién del! movimiento olimplco y del
deporte. Es el unico responsable de la participacién en nuestro pais
en los Juegos Olimpicos y en las manifestaciones patrocinadas por el
Comité Olimpico Internacional, asi como de la organizacién de esta
iltimas cuando tengan lugar en nuestro pais.

El articulo 24 de la "Carta Olimpica“ sefiala en cuanto a su
autonomia: "Es necesario que los Comités Olimpicos Naclonales
mantengan incélume su autonomia y resistan las presiones de toda
clase, tanto politicas como religiosas o economicas. Para
consegulirlo, podran colaborar como organlismos privados o
gubernamentales; pero no les estd permitido asociarse a ninguna
actividad que se halle en contradiccién con los principos del
movimiento olimpico o con las normas del Comité Olimpico
Internacional”.

En la misma Carta Olimpica, el Comité Olimpico Internacional
recomlenda a los Comités Olimpicos Nacionales, prepara a los a
deportistas para participar en competencias internacipnales de alto
nivel.

Fines.

a) Velar por desarrollo y la proteccién del movimiento olimpico
Yy del deporte en general.

b) Cumplir y hacer cumplir las normas de la carta olimpica.

c) Promover en la nifiez y en la juventud, la aficidn al deporte y
el espiritu olimpico en todo el pais.

d) En coordinacion y colaboracién con las Federaciones Deportivas
Nacionales, seleccionar a aquello que deban representar a nuestro
pais en Juegos Olimpicos Regionales, Continentales, Polideportives vy,
en general, los que se celebren en el extranjero, proveyendo, al
efecto, el adlestramiento y preparacién requeridos por los
deportistas que estén en opcidén de participar en tales competencias
deportivas.

e) Formular proposiciones al Comité Olimpico Internacional acerca
de la Carta Olimpica, del movimiento olimpico en general, y de la
organizacién y celebracidén de los Juegos Olimpicos.

f) Colaborar con las entidades privadas y publicas en el fomento
de una politica sana del deporte.
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g) Preservar intacta su propia autonomia y conservarse alejado de
cualqulier -influencia de orden racial, politico, religioso o
econdmico.

h) Colaborar y apoyar a la Confederacién Deportiva Mexicana en

" todo lo relativo al deporte federado del pais.

1) Auxiliar a las Federaciones Deportivas nacionales en el
desempefic de sus funciones y la posible satisfacciéon de sus
necesjdades, asi como en la organizacidn de competencias
internacionales en territoric nacional.

3) Difundir en forma masiva, por todos los medio a su alcance, ¥y
muy especialmente, por la via de publicaciones, audiovisuales vy
literatura, técnicas de preparacidén fisica y entrenamiento deportivo.

k) Fomentar el establecimiento de escuelas y centros de
capacitacion para entrenadores, dirigentes Y administradores
deportivos.

1) Establecer los métodos y sistemas para determinacidn de las
delegaciones deportivas mexicanas que tomardn parte en competencias
internacionales, asi como la celebracién de convenios con las
federaciones que se consideren necesarias para tal objeto.

m) Proponer planes de fomento y elevacién de niveles en el
aspecto deportivo nacional.

n) En caso necesario, instalar oficinas o delegaciones del Comité
Olimpico Mexicano en los estados de la repiblica mexicana.

fi) Crear, administrar y operar centros deportivos de capacitacieén
tanto en el Distrito federal como en provincia, tales como el Centro
Deportivo Olimpico Mexicano existente, buscando que en ellos se
lleguen a sistemas de entrenamiento avanzados, estudios médicos
deportivos modernos y uso adecuada de la dietética.

o) Instrulr y velar por la creacién y desarrollo del Museo y la
Academia Olimpicos Mexicanos en base preferentemente, a su
independencia econdémica a través de corganismos administrativos que la
garanticen pero siempre bajo el control directo del Comité Olimpico
Mexicano.

pP) Instituir en primera instancia y celebrar anualmente, el Dia
Olimpico con objeto de promover el movimiento olimpico.
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q) Participar en forma directa en.la formulacién de convenios con
los Comités Olimpicos, Organizacién Deportiva Panamericana,
Organizacién Deportiva Centroamericana y del Caribe, Asociacién de
Comités Olimpicos Nacionales, Solidaridad Olimpica y otros Organismos
Internacionales.

r) Realizar cuanto acto sea conveniente para los fines del
movimiento olimpico.

Comision Nacional del Deporte.

La Comisidén Nacional del Deporte fue instituida por decreto
oficial el 13 de diciembre de 1988. Los motivos que se expresaron
fueron los siguieates: .... es impostergable avanzar hacia un sistema
a que dé respuesta a dos necesidades basicas en la promocidén
deportiva: la posibilidad de acceso a la practica deportiva del
deporte, con instalaciones y apoyos adecuados; y, el mejoramiento de
los niveles de competencia en todas las practicas.

El Ejecutivo Federal es quien designard al presidente encargado
de la Comisidn, la cual ejercerda las atribuciones que se enumeran a
contlnuacidn:

I. Las gue conforme a la Ley corresponden a la S.E.P. en materia
del deporte y cultura fisica; salvo aquellas que las disposiciones
legales o reglamentarias le atribuyan expresamente al titular de
dicha Secretaria.

11. Formular, proponer y ejecutar la politica del deporte y la
cultura fisica.

III. Formular el Programa Nacional del Deporte y la Cultura
Fisica.

IV. Establecer y coordinar el Sistema Nacional del deporte, con
la participacién que corresponda a las dependencias y entidades del
sector publico y a las instituciones de los sectores social vy
privado.

V. Establecer lineamientos en materia de eventos deportivos, asi
como normar la participacién oficlal de deportistas y representantes
del pais en competencias deportivas nacjonales e internacionales; la
integracién y preparacién técnica de preseleccionados y selecciones
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nacionales, y la intervencién de las federaciones deportivas en
dichas competencias.

V1. Establecer mecanismos para la adecuada coordinacidn de
acciones de las dependencias y entidades de la administracion publica
federal en lo relativo a programas de investigacidén en ciencia y
técnicas del deporte, particularmente en medicina deportiva, asi como
promover la concertacién de acciones en las instituciones de los
sectores soclal y privado que lleven a cabo actividades en materia
deportiva.

VII. Proponer los mecanismos de coordinacién entre las
autoridades federales y los gobiernos de los estados, a 1in de
impulsar el desarrollo del deporte en el pais y el mejoramiento
integral del deportista.

VIIii. Promover ante los gobiernos locales, establecimicntos de
sistemas estatales del deporte y la cultura fisica y proponer la
concertacidn de las bases y los criterios para la coordinacion de
acciones en las mismas materias.

IX. Fomentar las relaciones de cooperacidén con organismus
deportivos nacionales e internacionales.

X. Proponer programas de capacitacién en materia de deporte.

K1. Fomentar la creacidén y mejoramiento de instalaciones vy
servicio deportivos.

XII. Apoyar, cuando se estime conveniente, a las universidudes e
instituciones que consideren dentro de sus programas y actividades
del fomento al deporte.

X111. Disehar y proponer los criterios para asecgurar la
uniformidad y congruencia entre los programas del deporte y la
cultura fisica del sector publico federal, y la asignacién de los
recursos para los mismos fines, asi como conocer y opinar sobre
dichas aslgnaciones y ...

X1V, Las demas que determine el Ejecutivo Federal y las quu le
confiera el Secretario de Educacién Publica.
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3.4.3 MARCO GEOGRAFICO.

La Republica Mexicana, todos aquellos lugares gque cuenten con las
especificaciones del Reglamento de la Federacién Mexicana de
Atletismo (F.I.A.A.) y entrenadores especializados para cada rama del
atletismo.

COMENTARIOS Y CONCLUSIONES

Es de suma importancia el comentar el articulo 3o. de la
Consilitucion, ya que es en éste articulo en donde se incluye al
deporte, en todos sus niveles, desde escolar hasta el alto
rendimiento, resaltando la inexistencia de mencionar al alto
rendimiento.

- En cuanto al marco histérico, se debe hacer notar que a pesar
de que México ha tenido un corto camino en el atletismo, compardndolo
con el de otros paises; se han dado resultados a nivel internacional,
como por ejemplo en las pruebas de fondo y medio fondo; aunque lo
anterior no es pretexto para que se hayan obtenido resultados en
muchas otras prucbas; ya que existe la tecnologia necesaria y el
asesoramiento mundial para el desarrollo del atleta.

- Por otro lado, cabe mencionar, la importancia en la creacion
de la Comisidn Nacional del Deporte en 1988, la cual es un organismo
que ayuda al desarrollo del los deportistas, ofreciendo apoyo meédico,
psicoldéyico y de nutricién.
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.5 MARCO TEORICO.
3.5.1 MARCO CONCEPTUAL.

Abducidas.- de Abduccidén. Movimiento por el cual se aleja un miembro
del plano medio del cuerpo.

Agrimensor.- Perito en agrimensura.

Agrimensura.- Arte de medir tlerras.

Alimentacién Recomendable.- Son las sustancias que puede asimilar el
organismo para beneficio o mejor funcionamiento de las personas de
acuerdo a sus actividades.

Alto Rendimiento.- Es el programa de entrenamiento fisfico, que
aplicado a un atleta, hace que éste, después de un tiempo
determinado, tolere y alcance los pardmetros internacionales de
fuerza, velocidad y resistencia de acuerdo al deporte que «std
practicando.

Anaercbia.- En ausencia de oxigeno.

Afio Deportivo.- Es el tiempo que invierte el atleta desde su
preparacién fisica, hasta competir en el evento mds importante para
el cual se prepard.

ALleta.- Persona gue practica el atletismo.

Atlético (a).- Perteneciente o relativo al atleta.

Atletismo.- Deporte completo que comprende tres clases de ejerciclos:
carreras, ' saltos y lanzamlentos. Compendio del trabajo muscular y
magnifico para el desarrollo arménico del cuerpo. Salvo algunas
especialidades (campu traviesa, marcha atlética y maratén) el
atletismo se realiza en los estadios, que constan de una pista
(generalmente de material sintético y de 400 m de longitud) y de los
correspondientes carrejos o carriles y fosos para saltos, y circulo
para lanzamientos.

Atleta de Alto Rendimiento.- (Ver atleta) que se prepara, a través de
un entrenamiento fisico, con miras a competir en eventos
internacionales.

Categoria Abierta.- Son los atletas que participan en eventos de
atletismo, que tiene entre 19 y 39 afios.

C.D.0.M.- Comité Duportivo Olimpico Mexicano.
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Competitivo.- Estar dentro de los primero 20 lugares a nivel mundial.
CONADE.- Comisidn Nacional del Deporte.

Corva.- Parte de la pierna que se halla situado atras de la rodilla.
Deporte.- Prédctica metédica de ejercicios fisicos.

Deportista.- Aficionado a los deportes.

Desarrollo.- Accidén y efecto de desarrollar o desarrollarse.
Desarrollar.- Aumentar, acrecentar, mejorar.

Ectomorfo.- En los somatotipos, individuo que muestra predominancia
relativa de ectomorfia.

Ectomorfia.- Componente IIl1 del somatotipo; representa predominancia
relativa de las caracteristicas corporales linear y (fragil. Los
ectomorfos parecen ser mas sensibles a su ambiente externo
(delgados) .

Endomorfo.- En el somatotipo, individuo gue muestra predominancia
relativo de endomorfia.

Endomorfia.- Componente I del somatotipo que presenta predominancia
relativa suaves y redondeados. Los individuos endomorfos tienden a
ser gordos.

Entrenador.- El que elabora el entrenamiento.

Entrenamiento.- Es el aumento de la capacidad funcional que faculta
al organismo a responder como un todo.

Entrenamiento Fisico.- Se refiere al estado de acondicionamiento que
permite al organismo responder con éxito a las cargas de trabajo,
aungue éstas varien en duracién, intensidad y frecuencia.
Estabilidad.- Cuando el atleta esta firme.

F.M.A.~- Federacidn Mexicana de Atletismo.

Fogeo.- Es la experienci{a tanto nacional como internacional que puede
adquirir up atleta en eventos deportivos.

Fuerza.- Es la capacidad de un organisme para ejercer con la
musculatura una presién o traccion contra una resistencia.

Grasa Magra.- Huesos, drganos, agua, sangre y visceras con la que
cuenta el cuerpo humano.

Halteras.- Instrumento de gimnasia formado por dos balas o dos discos
unidos por una barra.
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Halterofilia.-~ {Levantamiento de Pesas) . Ejercicio fisico que
consiste en levantar a pulso upa barra de acero que en los extremos
lleva unos discos a manera de pesas.

Hidratos de Carbono.- Son compuestos organicos formados por carbono,
hidrdgeno y oxigeno. Las funciones mas importantes son: la energética
¥y la de reserva.

Lipidos.- Son sustancias solubles en los solventes orgdnicos, como el
éter, el alcohol, el cloroformo, etc. En el organisme animal
descmpenan funciones de tipo estructural o como productores de
energia (mantequilla, aceites, grasas minerales y aceites vegetales).
Médico.- Persona que ejerce la medicina.

Mesomorfo.~ En la somatoitpia, individuo que tiene predominancia
relativa de mesomorfismo,

Mesonwortia. - Componente 11 del somatotipo; representa la
predominancia relativa de estructuras somdticas, u oOscas y muscular
del cuerpo. Los mesomorfos tienden a desarrolilar fuerza Intensa y a
tener gran desarrcollo muscular.

Nutriologo. - Persona que evaliia vy aplica la alimentacidn
recomendable.

PotLencia.- Es el trabajo realizado en la unidad de ticvupo.
Proteinas.- Desde el punto de vista quimico, son moléculas orgdnicas
constituidas por la unién de aminoacidos. Durante el proceso de la
digestion las proteinas son descompuestos en fracciones mas simples
(polipeptidos) y finalmente en sus elementos constitutives, 1los

aminoacidos gque tienen moleculas mas pequepas.

Prueba Estalografica.- Medio por el que se hace patente la
estabilidad en reposo de un atleta.

Psicoloyu.- Persona que observa y comprende los caracteres del ser
humano.

Resistencia.- Es la capacidad que el cuerpo posee para soportar los

estuerzus originados por una actividad prolongada.

Somatotipo.- Descripcion cuantitativa de la estructura morfolégica de
un individuo por medio de tres numerales gque representan los
componentes primarjos: I endomorfo; II mesomorfo; I1l ectomorfo.
Supina.- Que esta boca arriba.

Suplinacion.- La mano con la palma para arriba,
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Velocidad.-""Es la dxsyancxa en que se desplaza el cuerpo'er funcidn
del tlempo.

25.2, HIPOTESIS GENERALES.

H.G. 1.- No existe la prdctica para un nivel competitivo.

H.G.2.- Insuficiente el tiempo que dedican los atletas para sus
entrenamientos. .

H.G.3.- El ambiente influye en el desarrollo de los atletas en sus
entrenamientos fisicos.

H.G.4.- No existe la aplicacion de la medicina en el atletismo.
H.G.5.- La alimentacidén influye directamente en el desarrollo del
atleta.

H.G.6.- No se aplica la psicologia en el atletismo.

H.G.7.- Existencia de centralizacion del atletismo.

H.G.B8.- Insuficiencia de recursos financieros en el atletismo.
H.G.9.- Inexistencia de apoyo bibliogrdfico, audiovisual, etc. para
entrenadores y atletas.

H.G.10.- Escasa competitividad del atletismo mexicano en eventos
internacionales.

3.6. DIAGNOSTICO DE LA SITUACION ACTUAL (Informacidén Estadistica).
3.6,)1. HIPOTESIS PARTICULARES.

H.P.l.- Practica para un nivel competitivo,
V.P.1.1.- Instalaciones de acuerdo a la F.I.A.A. en Mexico.
P.P.1.1.1.~- N.D.
V.P.1.2.- Material o implementos necesarjos para los entrenamientos
en cada rama del atletismo.
P.P.1.2.1.- N.D.
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V.P.1.3.- Implementos necesarios para cada atleta usados en
entrenamientos.

P.P.1.4.- N.D,

V.P.1l.4.- Entrenadores especializados para cada rama del atletismo.

P.P.1.4.1.- 150.

V.P.1.5.~ Entrenadores especializades de procedencia extranjera.

P.,P.1.5.1.- 15,

V.P. 1.6.~ Entrenadores especializados.

P.P.1.6.1.~ (Entren. nacional./Entren. extranj.) x 100 = 10%
V.P.1.7.- Cursos de capacitacién a entrenadores al afo.

I,P.1.7.1.- 2 {( 1 nivel basico, 1 nivel especializacion).
V.P.1.8.1.- Salario mensual a entrenadores.

P.P.1.8.1.- N.D.

V.P.1.9.- Numero de atletas que son entrenados por un entrenador.

P.P.1.9.1.- N.D.

V.P.1.10.- Maximo numero de atletas que pueden entrenar en una pista
sintetica a la semana.

P.P.1.10.1.~ 14 00OC.
H.P.- Tiempo necesario.

V.P.2.1.- Tiempo necesario.

P.P.2.1.1.- N.D.

V.P.2.2.- Atletas que estudian.

P.P.2.2.1.~ N.D.
H.P.3.- Ambiente necesarlo para la prdctica de los entrenamientus.
V.P.3.1.- Temperatura promedio al afo.

I.P.3.1.1.- N.D.

V.P.3.2.- Altura sobre el nivel del mar (A.S.N.M.)

P.P.3.2.1.- N.D.

V.P.3.3.- Puntos maximos de ozono permisibles en el aire para el
entrenamiento.

P.P.3.3.1.- 100.
H.P.4.- Medicina aplicada al atletismo. .
V.P.4.1.- Estudios médicos hechos al atleta en el afo depo:txvo.'

I.P.4.1.1.- N.D.

V.P.4.2.- Instalaciones médicas acondicionadas al deporte,

P.P.4.2.1.- N.D.
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V:P.4.3.- Cursos de capacitacion a médicos deportivos al afo.
I.P:4.3.2.~ 2.
H.P.5.- Alimentacién recomendable para la practica del atletismo.
V.P. 5.1.-"Alimentacién recomendable.
P.P.5.,1.1.- N.D.
V.P. 5,2.- NulLridlogos deportivos.
P.P.5.2.1.- N,D.
H.P.6.-Psicologia deportiva,
T ViP.6.1.- Psicologos deportivos.
P.P.6.1.1.- 6.
V.P.6.2.- Mdximo niumeroc de atletas por psicélogo deportivo.
P.P.6.2.1.- 2 equipos de 11 integrantes cada uno. (22 atletas).
H.P.7.- Recursos financieros.
V.P.7.1.- Presupuesto anual de la Federacidn Nacional de Atletismo.
I.,P.7.1.1.- § 2,500 millones de pesos.
V.P.7.2.- Gastos anuales de administracion.
P.P.7.2.1.- 10%
V.P.7.3.- Gastos anuales en becas, sueldos, giras al extranjero
{viatlcaos).
P.P.7.3.1.- 90%
V.P.7.4.- Gastos anuales en capacitacién a entrenadores.
P.P.7.4.1.- 0%
V.P.7.5.- Empresas patrocinadoras.
P.P.7.5.1.- 1.
H.P.8.- Apoyo bibliografico, audiovisual, ctc.
V.P.8.1.- Bibliografia especializada.
P.P.8.1.1.- N.D.
V.P.8.,2.- Audlovisuales.
P.P.B.2.1.- N,D.
H.P.9.- Resultados a nivel internacional.
V.P.9.1.- Fogeo internacional.
I.P.9.1.1.- ({No. competec. internac./No. competec. que F.M.A.
acude) x 100 = 66.6%
1.P.9.1.2.- {No. competec. intern./No. competec. que F.M.A. lleva a
maratonistas y campo traviesa) x 100 = 27.77%
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V.P.%9.2.- Nivel internacional. (Las pruebas de pista sus unidades
son en unidades de tiempo: segundos, minutos, horas. La pruebas de
campo sus unidades son unidades de longitud: metros y centimetros).
HOMBRES .
P.P.9.2.1.- 100 M. PLANCS.

ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1944 10.5 ‘36 10.4
1950 10.4 52 10.3
1960 10.3 ‘60 10.2
1964 10.4 10
1968 10.3 9.95
1872 10.4 10.07
1976 10.4 10.09
1980 10.4 10.02
1984 10.3 9.96
1988 N.D. 9.92
1991 10.46 9.86
P.P.9.2.2.~ Récords 100 m,
Mundo Olimpico Panamericanc
9.83 9.92 10.06
(-:ent.roamerlcano Nacional Juvenil Mund. Juvenil
10.1 10.42 10.02 10.17
P.P.9.2.3,- 200 M. PLANOCS.
ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1928 21.4 21.8
1932 N.D. 21.2
1936 N.D. 20.7
1948 N.D. 21.1
1952 N.D. 20.7
1956 21.4 58 20.6
1960 20.6 20.5
1964 N.D. 20.36
1968 K 20.8 19.83
1972 21.1 *71 20
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195767

“Nacional:: Juvenil

Centroamericanc SRR
: e R Y

20042 )

400 M. PLANOS

ANO MEJOR MARCA MEX.

1964 47.8 '63

1968 47.6

1972 47.8 71

1976 47.8 15

1980 47.7

1984 46.8

1988 N.D.

1991 46.93

1992 45.81
P.P.9.2.6.- Records 400 m.

Mundo Olimpico

43.29 43.86
CenLrod-mericano Nacional Juvenil

44.27 45.81 47.7

P.P.9.2.7.- 800 M. PLANOS.

aNO MEJOR MARCA MEX.

1964 1:49.2 ‘66

1968 1:49.1

1972 1:51.2

97

20.1
19.96

19.8
19.75
20.08

N.D.

Panamericano
19.86
Mund. Juvenil
20.47

MEJ. MARCA INT.
45.1
43.86
44.66
44.26
44.6
44.27
43.29
45.06
N.D.

Panamericano
44.45
Mund. Juvenil
45.93

MEJ. MARCA INT.
1:45.1
1:44.40
1:44.3



P.P.9.2.8.~

Centroamericano

1:45.15

P.P.2.9.10.-

P.P.2.9.11.-

Centroanericano

3:41.84

P.P.2.9.12.-

1976
1980 o
1984.

1988
- 1991

Récords 800 m.
Mundo

1:41.73
Nacional
1:46.53

1500 M.

PLANOS.
ARO
1968
1972
1976
1980
1984
1988
1991

Récords 1500 m.
Mundo

3:
Nacional
3:

5000 M.

17.52

37.61

PLANOS.
ANO
1968
1972
1976
1980
1984
1988

Juvenil
1:52.5

MEJOR MARCA MEX.
3:41.5
3:48.3 '71
3:42.66
3:49.8
3:43.55

7 N.D.
3:41.93

Olimpico
3:32.53
Juvenil
3:56.06

MEJOR MARCA MEX.
13:44.0
13:45.2
13:32.6
13:28.3
13:30.6

N.D.

98

_ : banamerlcano
11:46.30

Mund. Juvenil

1:46.35

MEJ. MARCA INT.
3:34.91
N.D.
3:32.4 75
3:31.36
3:31.54
3:36.63
3:31.96

Panamuricano
3:40.50
tund. Juvenil
3:38.32

MEJ. MARCA INT.
N.D.
13:13.0
13:13.69
13.17.5
13:04.78
13:22.97



1991 : Sor13324017000 000 T 13119.64

P.P.2.9.13.- = Récords 5000 m.

Mundo oli,mb;cb : Panamericano
12:59.39 13:05.59. 13:31.40
Centroamericano Nacional - i Juvendil Mund. Juvenil
13:49.89 13:07.79 o 14:06.2 13:42.59
P.P.2.9.14.- 10000 M. PLANOS
ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1972 28:23.2 27:38.35
1976 29:03.06 N.D.
1980 28:11.813 27:29.16
1984 28:11.4 27:13.81
. 1988 N.D. 27:21.46
1991 27:37.0 27:11.18
P.P.2.9.15.- Récord 10000 m.
Mundo Olimpico Panamericanc
27:28.23 27:21.46 28:20.37
Centroamericano Nacional Juvenil Mund. Juvenil
29:36.64 27:28.23 29:23.28 28:18.57
P.P.2,9.16.~- 110 M. C/VALLAS.
aRo MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1968 14.8 ‘67 13.33
1972 14.8 13.24
1976 14.6 15 13.41
1980 14.4 13.34
1984 14.4 13.15
1988 N.D. 13.62
1991 14.16 13.06
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P.P.2.9.17.+ ﬁécord‘llo c/vallas

CenLroamericano
i 13.38

P.P.2.9.18.- 400 M. C/VALLAS.

" Mundo
12.92
Nacional
13.81

olimpico
12.98
Juvenil
“14.5

ARO MEJOR MARCA MEX.
1968 52.6
1972 52.5- 71
1976 51.5 ‘75
1980 51.6
1984 50.93
1988 N.D.
1961 51.13
P.P.2.9.19.- Récord 400 c/vallas
Mundo Olimpico
. 47.02 47.19
Centroamericano Naclonal Juvenil
59.61 49.41 52.7
P.P.2.9,20.- 3000 M. STEEPLECHAS
ARO MEJOR MARCA MEX.
1960 8:58.0 59
1972 8:42.6
1976 N.D.
1980 §:57.8
1984 8:35.64
1988 N.D.
1991 8:36.49
P.P.2.9.21.~ Récord 3000 m.
Mundo Olimpico
8:05.35 8:05.51

100

Panamericano

) 13.2

Mund. Juvenil
13.44

MEJ. MARCA INT.
48.12
47.82
47.63
47.13
47.32
47.19
47.1

Panamericano
48.49
Mund. Juvenil
49.5

MEJ. MARCA INT.
8:34.2
8:13.91 *73
8:08.02
8:09.70
8:07.62
8:05.51
8:27.15

Panamericano
8:23.26



Centroamericano
B:42.38

P.P.2.9.22.- " MARATAN.

P.P.2.9.23.-
Centroamericano
24 18:56.85

P.P.2.9.24.-

P.P.2.9.25.-

Centroamericano
1H 23:51.3

Nacional
8:33.52

Afio
1968
1972
1976
1980
1984
1988
1991
1992

Récord de maraton.

Mundo
2H 06:50.0
Naclonal
2H 08:56.0

20 KM. CAMINATA.

ARO
1960
1980
1984
1988
1991

Récords 20 km. cam.

Mundo
1H 18:35
Nacional

1H 18.39.9

Juvenil
9:04.86

MEJOR MARCA MEX.
2H 12:27.0
2H 16:10.0
2H 19:44.0
N.D.
2H 10:29
N.D.
2H 09:28
2H 08:56.0

Olimpico
2H 09:21.0
Juvenil
NO SE HACE

MEJOR MARCA MEX.
1H 32:35.0
1H 22:27.3
1H 21:48.8
N.D.
1H 20:46

Olimpico
1H 19:57
Juvenil
1H 59:41
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Mund. Juvenil
8:31.02

MEJ. MARCA INT.
2H 08:34 ‘69
2H 10:30
2H 09:55
2H 09:01
2H 08:05
2H 06:50
2H 08:53
N.D.

Panamericano
2H 12:43.0
Mund. Juvenil
NO SE HACE

MEJ. MARCA INT.
1H 34:70.2
1H 19:35
1H 18:40
1H 19:08
1H 21:15

Panamericano
1H 24:50
Mund. Juvenil
1H 59:27



P.P.2.9.26.- 50 KM. CAMINATA.

aARo MEJOR MARCA MEX.
1972 4H 35:30 ‘71
1976 N.D.

1980 34 41:38.4 '79
1984 4H 11:49
1988 N.D.

1991 3H 42:03

P.P.2,9,27.- Récords 50 km. cam.

Mundo Olimpico

3H 41:39 34 38:29

Centroamericano Nacional Juvenil
4H 04:47 3H 41:39 NO SE HACE

P.P.2.9.28.- . SALTO DE ALTURA.

aRo MEJOR MARCA MEX.
1968 2.02

1972 2

1976 1.96

1980 2.01

1984 2.09

1988 N.D.

1991 2.06

P.P.2.9.29.- Récords Salt. Alt.

Mundo Olimpico
2.44 2.38

Centroamericano Nacional Juvenil
2,34 2.2 2.08

P.P.2.9.30.- SALTO DE LONGITUD.

ARo MEJOR MARCA MEX.
1936 7.19

1960 7.55 ‘61
1964 7.28
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MEJ. MARCA INT.
N.D.
N.D.
3H 43:35
3H 38:31
4H 01:31
3H 53:09

Panamericano
3H 58:54
Mund. Juvenil
NO SE HACE

MEJ. MARCA INT.
N.D.
N.D.
2.32
2.36
2.39
2.25
2.36

Panamer Lcano
2.35
Mund. Juvenil
2.37

MEJ. MARCA IRT.
8.06
8.12
8.49



1968 8.9
1972 8.34
1976 8.34
1980 8.54
1984 8.79
1988 ) 8.76
1991 I 8.95
P.P.2.9.31.- Récords Salto’ Lon
Mundo : Panamericano
8.95 8.75
Centroamericano Nacional - Mund. Juvenil

8.34 7.95 IR mieqiag 8.2

P.P.9.2.32.- SALTO TRIPLE.

ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1952 14,42 *51 16.22
1960 14 .45 16.81
1968 11.4 17.27
1972 14.52 17.44
1976 N.D. 17.29
1980 14.49 : 17.35
1984 16.29 17.52
1988 N.D. 17.77
1991 15.76 17.78

P.P.2.9.33.- Reécords Salt. TRIP

Mundo olimpico panamericano
17.97 17.61 17.89

Centroamericano Nacional Juvenil Mund. Juvenil
16.83 16.46 15.15 16.98

P.P.2.9.34.- SALTO C/GARROCHA.

ARo MEJOR MARCA MEX. MEJ. MARCA INT.
1936 4.10 39 4.35
1964 4.12 65 N.D.
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1968 N.D.
1972 4.4
1976 4.1
1980 4.6
1984 5.15
1988 N.D.
1991 4.9
P.P.2.9.35.~ ‘Récords Salto c/gar
e Mundo Olimpico
6.11 5.9
“Centroamericano Nacional Juvenil
5.4 5.2 4.6
P.P.2.9.36.- LANZ. DE BALA.
AR MEJOR MARCA MEX.
1952 °50 13.64 50
1968 14.24
1972 16.6
1976 15.45 75
1980 13.97
1984 14.68
1988 N.D.
1991 14.93
.37.- 'Records Lanz. bala.
Mundo Olimpico
23.12 22.47
Centroamericano Nacional Juvenil
19.01 15.66 14.8
P.P.2.9.38.~- LANZ. DE DISCO.
Ao MEJOR MARCA MEX.
1960 44.74
1964 42.36 ‘71
1968 43.64
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N.D.
5.63
5.7
5.78
5.94
6.06
6.12

Panamericano
5.71
Mund. Juvenil
5.65

MEJ. MARCA INT.
17.41
21.78 ‘67
21.32
22.45
21.98
22.19
23.06
21.67

Panamericano
20.22
Mund. Juvenil
19.21

MEJ. MARCA INT.
59.18
70.38 71
67.18



P.P.2.9.39.- Récords Lanz. disco

Centroamericano
70.2

P.P.2.9.40.~

P.P.2.%9.41.-

Centroamericano
78.86

P.P.2.9.42.- LANZ.

LANZ.

Récords Lanz.

1972
1980
1984
1988
1991

Mundo
74.08
Nacional
50.14

DE JABALINA.
ARO
1968
1976
1980
1984
1988
1991

Mundo
89.58 *
Nacional

78.48

DE MARTILLO.
ANO
1960
1964
1968
1872
1976
1980
1984

Jabal

45,62 .75
N.D.
48.66
L NLDL
49.72

- blimpico
68.82
Juvenlil

44,34

MEJOR MARCA MEX.
60.84
67.02 -75
66.44
B82.44
N.D.

75.78

Olimpico
B5.9
Juvenil
70.68

MEJOR MARCA MEX.
49.70 '58
N.D.

52.02
49.10 71
N.D.

47.04
56.8
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70.48
70.98
71.26
70.46
69.36

Panamericano
67.32
Mund. Juvenil
60.6

MEJ. MARCA INT.
92.71 ‘69
94.58
86.72
104.8
86.56 *
96.96 *+

Panamericano
79.12
Mund. Juvenil
78.84

MEJ. MARCA INT.
67.1
69.74
N.D.

N.D.
78.62

8l1.8
85.14



1988

1991

1592

P.P.2.9.43.- 'Récords Lanz.
Mundo
86.74

Nacional
71.46

Centroamericano
70.75

::P.P;2.,9.44.- RELEVOS 4X100
aRo
1991

P.P.2.9.45.- Récords 4x100

Mundo
37.5
Centroamericano Nacional
38.74 38.14
P.P.2.9.46.- RELEVOS 4X400
ARO
1991
P.P.2.9.47.- Récords 4x400
Mundo
2:56.16
_Centroamericano Nacional
3:02.41 3:05.13
P.P.2.9.48.- DECATLAN.
ARO
1991

Mart.

m,

m,

N.D.
68.34
71.46

Olimpico
84.8
Juvenil
49.17

MEJOR MARCA MEX.
39.85

Olimpico
37.83
Juvenil
42.01

MEJOR MARCA MEX.
3:07.74

Olimpico
2:56.16
Juvenil
3:20.34

MEJOR MARCA MEX.
6982
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81.88
84.26
N.D.

Panamericano
77.24
Mund. Juvenil
72

MEJ. MARCA INT.
37.5

Panamericano
38.31
Mund. Juvenil
39.13

MEJ. MARCA INT.
2:57.53

Panamericano
2:59.54
Mund. Juvenil
3:01.90

MEJ. MARCA INT.
8844



P.P.2.9.49.- :Récords Decatloén;

Mundo - Olimpico
8847 = ¢’ 8797
Centroamericano Nacional Juvenil
7485 6967 S 6116
MUJERES . : R
P.P,2.9.50.- 100 M. PLANOS.
ARO . MEJOR MARCA MEX.
19387 T 12.8
1048777 ¢ N.D.
1952 12.6 's3
1956 12.2
1960 12.9
1968 i 12.2
1972 12.1
1976 12.0 77
1980 11.8 81
1984 11.4
1988 N.D.
1991 11.43
P.P.2.9.51.- Récords 100 m,.
MUNDO OLIMP1CO
10.49 10.54
CENTROAMER NACIONAL JUVENIL
11.17 11.43 11,76
P.P.2.9.52. 200 M. PLANOS
ARO MEJOR MARCA MEX.
1964 24.6 ‘63
1968 24.2
1976 24.7 *75
1980 24.8 '79
1984 23.4
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Panamericano
8078
Mund. Juvenil
7729

MEJ. MAR. INT.
11.5 36
11.9
11.5
11.5
11
11.08
11.07
11.01
10.93
10.76
10.49
11.04

PANAMERICANO
11.07
MUND. JUVENIL
11.18

MEJ. MAR. INT.

N.D.

N.D.
22.39
22.01
21.71



1988 N.D. 21.04
1991 . 24,54 S 21.64

P.P.2.9.53.- Récords. 200 m. :
- (I MUNDO - F OLIMPICO . PANAMERICANO

21.34. L 21.34 22.24
CENTROAMER. "~ NAC LONAL i  JUVENIL MUND. JUVENIL
'23.01 23.4 . 24.6 23.1

 P.P.2.9.54,- 400 M. PLANOS.

ARO MEJOR- MARCA MEX. MEJ. MAR. INT.
1968 55 N.D.
1972 56.4 N.D.
1976 56.5 '75 49.28
1980 55.6 48.88
1988 N.D. 48.65
1991 54.4 49.13

P.P.2.9.55.- Récords 400 m.

MUNDO OLIMPICO PANAMERICANO
47.6 48.65 49.61

CENTROAMER NACIONAL JUVENIL MUND. JUVENIL
50.5 53.76 56 50.62

P.P.2.9.56.- 800 M. PLANOS

ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MAR. INT.
1968 2:15.9 N.D.

1972 2:08.6 ‘71 N.D.

1976 2:10.96. ‘75 1:54.94
1980 2:14.3 1:53.94
1984 2:13.2 1:55.69
1988 N.D. 1:56.0
1991 2:07.44 1:57.63
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P.P.2.9.57.-

CENTROAMER
1:59.0

P.P.2.9.58.-

Récords 800 m.
MUNDO
1:53.28

NACIONAL
2:02.26

1500 M. PLANOS
aRo
1972
1976
1980
1984
1988
1991

P.P.2.9.59.- Récords 1500 m.

CERTROAMER
4:18.67

P.P.2.9.60.~ 3000 M.

MUNDO
3:52.47
NACIONAL
4:14.70

PLANOS .
aNo
1976
1980
1984
1988
1991

P.P.2.9.61.~ Récords 3000 m.

CENTROAMER
9:30.09

MUNDO
8:22.62
NACIONAL
9:08.70

OLIMPICO
1:53.42
JUVENIL
2:05.34

MEJOR MARCA MEX.
4:34.2 '71
N.D.
4:30.66
4:40.0
N.D.
4:26.28

OLIMPICO
3:53.96
JUVENIL
4:25.89

MEJOR MARCA MEX.

9:54.8 ‘77
9:35.1
9:30.9

N.D.
9:19.05

OLIMPICO
8:26.53
JUVENIL
9:24.57
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PANAMERICANO
1:58.71
MUND. JUVENIL
2:00.67

MEJ. MAR. INT.
4:01.38
3:56.0
3:52.47
3:56.63
3:53.96
4:00.0

PANAMERICANO
4:05.7
MUND. JUVENIL
4:12.94

MEJ. MAR. INT.
8:27.12
8:33.53
8:22.62
9:16.10
8:32.00

PANAMERICANO
8:53.6
MUND. JUVENIL
8:28.83



P.P.2.9.62.- 10000 M. PLANOS
ARO
1984
1988
1991

P.P.2.9.63.- Récords 10000 m

MUNDO
30:13.74
CENTROAMER NACIONAL
35:27.68 32:35.72

P.P.2.9.64.~ 110 M. C/VALLAS
ARO
1972
1980
1984
1988
1991

P.P.2.9.65.- Récords 110 c¢/vall

MUNDO
12.21

CENTROAMER NACIONAL
12.94 13.2

P.P.2.9.66.- 400 M. C/VALLAS.

afo
1980
1984
1988
1991

MEJOR MARCA MEX.

36:06.8
N.D.
32:36.60

OLIMPICO
31:05.21
JUVENIL
34:22.83

MEJOR MARCA MEX.

13.8
14.4
13.5
N.D.
13.9

OLIMPICO
12.38
JUVENIL
14.1

MEJOR MARCA MEX.

1:04.0
1:03.0
N.D.
59.54
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MEJ. MAR. INT.
31:13.78
31:05.21
30:57.07

PANAMERICANO
33:00.0
MUND. JUVENIL
32:56.26

MEJ. MAR. INT.
12.59
12.36
12.43
12,21
12.28

PANAMERICANO
12.81
MUND. JUVENIL
12.96

MEJ. MAR. INT.
54.28
53.58
53.17
53.11



P.P.2.9.67.- Récords 400 c/vall.

MUNDO
52.94
CENTROAMER NACIONAL
57.55 58.12
P.P.2.9.68.- MARATON.
ANO
1984
1988
1991

P.P.2.9.69.~- Récords Maratodn.

MUNDO
2h 21:06
CENTROAMER NACIONAL
2h 47:37.93 2h 30:43

P.P.2.9.70.- 10 KM. CAMINATA.

ARO
1984
1988
1991

P.P.2.9.71.- Récords 10 Km.

MUNDO
41:46.21
CENTROAMER NACIONAL
49:09.45 46:09.6

P.P.2.9.72.- SALTO DE ALTURA.

ARO
1976
1980
1984
1988

OLIMPICO
53.17
JUVENIL
1:04.0

MEJOR MARCA MEX.
2H 41:13
N.D.
2H 30:43

OLIMPICO

2h 24:52

JUVENIL
NO SE HACE

MEJOR MARCA MEX.
53:26.0
N.D.
44:03

cam.

OLIMPICO
NO ES PRUEBA
JUVENIL
24:03.47+

MEJOR MARCA MEX.
1.60 '75
1.68
1.81
N.D.

PANAMERICANO
54.23
MUND. JUVENIL
55.84

MEJ. MAR. INT.
2H 21:06
2H 23:51
2H 24:18

PANAMERICANO
2h 43:36
MUND. JUVENIL
NO SE HACE

MEJ. MAR. INT.
43:39.5
41:30
42:55.38

PANAMERICANO
46:51.46
MUND. JUVENIL
21:44.30 *5KM

MEJ. MAR, INT.
N.D.
1.96
2.07
2.07



1981 1.9

1992 1.93
P.P.2.9.73.- Récords Salto Alt.
MUNDO OLIMPICO
2.09 2.03
CENTROAMER NACI1ONAL JUVENIL
1.96 1.93 1.74

P.P.2.9.74.- SALTO DE LONGITUD.

ARO MEJOR MARCA MEX.
1972 5.51 71
1976 5.98
1980 5.61
1984 6.35
1988 N.D.
1991 6.02
P.P.2.9.75.- Records Salt. Long.
MUNDO OLIMPICO
7.52 7.4
CENTROAMER NACIONAL JUVENIL
6.61 6.35 5.59
P.P.2.9.76.- SALTO TRIPLE.
ARO MEJOR MARCA MEX.
1991 12.04
P.P.2.9.77.- Récords Salt. Trip.
MUNDO OLIMPICO
14.35 la. Barcelona ‘92
CENTROAMER NACIONAL JUVENIL
NO ES PRUEBA 12,32 NO ES PRUE
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2.05
N.D.
PANAMERICANO
1.96
MUND. JUVENIL
2
MEJ. MAR. INT.
6.81 ‘71
6.99
7.06
7.4
7.52
7.37
PANAMERICANO
7.45
MUND. JUVENIL
6.88
MEJ. MAR. INT.
14.95
PANAMERICANO

NO ES PRUEBA
MUND, JUVENIL
NO ES PRUEBA



P.P.2.9.78.~ LANZ. DE BALA.

Ao MEJOR MARCA MEX.
1968 14.60 ‘69
1972 N.D.

1976 12.35 75
1980 T N.D.

1984 13.42
1988 N.D.

1991 12.93

9.5?579.i9.- Récords Lanz. Bala.

MUNDO OLIMPICO
22.63 22.41

CENTROAMER NACIONAL JUVENIL
19.36 14.6 12.58

P.P.2.9.80.~- LANZ. DE DISCO.

ARO MEJOR MARCA MEX.
1952 35.70 'S4
1960 40.79 '59
1972 36.58 '73
1976 41.34 75
1980 44.6
1984 44.08
1988 N.D.
1991 45.06

P.P.2.9.81.~ Récords Lanz. Disco

MUNDO OLIMPICO

76.8 72.3
CENTHOAMER NACIONAL JUVENIL
63.76 46.42 42.78
P.P.2.9.82.~ LANZ. JABALINA.

aRo MEJOR MARCA MEX.

1952 38.72

1960 40.67 ‘61
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MEJ. MAR.
N.D.
20.22
21.99
22.45
'22.53
22.55
20.4

INT.

PANAMERICANO

19.34

MUND. JUVENIL

18.54

MEJ. MAR.
51.42
55.1
67.02
70.5
71.8
74.56
76.8
66.06

INT.

PANAMERICANO

64.78

MUND. JUVENIL

68.24

MEJ. MAR.

50.47
55.98

INT.



1968 42.08 ‘67 " N.D.

1972 52.52 N.D,
1976 37.80 °75 65.46
1980 39.62 70.08
1984 46.9 74.72
1988 N.D. 80

1991 45.59 71.44

P.P.2.9.83.- Récords Lanz. Jabal

MUNDO OLIMPICO PANAMERICANO
80 74.68 63.76

CENTROAMER NACIONAL JUVENIL MUND. JUVENIL
67 52.42 42.1 62.86

P.P.2.9.84.- RELEVOS 4X100 M.

ANO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MAR. INT.
1968 46.8 43,35
1972 47.5 N.D.
1976 N.D. 42.59
1980 N.D. 41.6
1984 48.2 41.65
1988 © N.D. 41.73
1991 46.57 41,91

P.P.2.9.85.- Récords 4x100 m.

MUNDO OLIMPICO PANAMERICANC
41.37 41.6 42.9

CENTROAMER NACIONAL JUVENIL MUND. JUVENIL
44.37 45.3 49.02 43.48

P.P.2.9.86.- RELEVOS 4X400 M.

ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MAR. INT.
1972 3:57.3 71 3:27.52
1976 3:53.7 '17 3:19.23
1980 3:52.3 3:20.12
1984 3:46.76 3:15.92
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1988 . CNGDL LT 3:15.17
1991 G386 T 3:18.43

P.P.2.9.87.~ Récords 4x400 m. o -
MUNDO OLIMPICO PANAMERICANQ

3:15.17 3:15.18 - - 3:23.35
CENTROAMER NACIONAL JUVENIL MUND. JUVENIL
3:31.34 3:40.75 3:55.69 3:28.39

P.P.2.9.88.-  HEPTATLAN.
ARO MEJOR MARCA MEX. MEJ. MAR. INT.
1984 5264 6946
1988 N.D. 7291
1991 4231 6878

P.P.2.9.89.- Récords Heptatldn.

MUNDO OLIMPICO PANAMERICANO

7291 7291 6184
CENTROAMER NACIONAL JUVENIL MUND. JUVENIL
5647 4231 4231 6289

COMENTARIOS Y CONCLUSIONES.

-~ El punto mas importante que se puede concluir, es la falta de
informacién estadistica, la cual, es fundamental, ya que ademds de
soportar la metodologia ya explicada, auxilia al planeador, en este
caso, o0 para cualqQuier otro tipo de estudlio que se quiera realizar.

- En la variable V.P.9.2.- Nivel Internacional, de la hipGtesis
numero 9, se realizd una recopilacién de datos historicous del
atletismo tanto a nivel internacional como internacional, y se pucde
concluir que el 90% del atletismo mexicano no cuenta con una
competitividad a nivel internacional; y en algunos casos, comu Sson
los lanzamientos (excepto martille) y saltos, esta falta de
competitividad es notoria desde hace 3 6 4 décadas.
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3.7 .DIAGNASTICO DE LA SITUACIAN ACTUAL (Investigacidn de Campo).

3.7.1. HIPOTESIS DE _TRABAJO.

H.T.1l.- Prdctica para un nivel competitivo.
V.T.1.1.- Instalaciones de acuerdo a la F.l1.A.A. en México.
P.T.1.1.1.- 13 en total. 7 en provincia y 6 en D.F.
V.T.1.2.- Material o implementos necesarios para los entrenamientos
‘en cada rama del atletismo.
P.T.1.2.1.- 100% de las instalaciones.
V.T.1l.3.~ Instalaciones donde cuentan con implementos necesarlos
para cada atleta usados en entrenamlentos.
P.T.1.3.1.~ Velocidad.- 100% (vallistas).
P.T.1.3.2.- Fondo y medio fondo.- 100%
P.T.1.3.3.- Maratén.- 100%
P.T.1.3.4.- Saltos. D.F.- 15%, Provincia.- 10% (garrochas).
P.T.1,3.5.- Lanzamientos. D.F.- 15%, Provincia.- 5% (25 implementos
por atleta, minimoc).
P.T.1.3.6.~ Pruebas Mixtas.- D.F.- 15%, Provincia.- 5%
V.T.1.4.- Entrcnadores especlializados para cada rama del atletismo.
P.T.1.4.1.- 150.
V.T.1.5.- Entrenadores especializados de procedencia extranjera.
P.T.1.5.1.~ 15.
V.T. 1.6.- Entrenadores especializados.
P.T.1.6.1.- (Entren. nacional./Entren. extranj.) x 100 = 1lus
V.T.1.7.- Cursos de capacitacién a entrenadores al afo.
I.T7.1.7.1.- 2 ( 1 de 1ler. nivel = bdasico; 1 de 2do.nlvel=
=especlializacion).
I.T.1.7.2.~- 15 en la provincia (2do. nivel).
V.T.1.8.1.- Salario mensual a entrenadores.
P.T.1.8.1.~ $ 1 000 000.00
V.T.1.9.- Nimero de atletas que son entrenados por un entrenador.

Actualmente optimo
P.T.1.9.1.- Pruebas Comb. 15 4
P.T.1.9.2.+ Velocidad 32 4
P.T.1.9.3.- Saltos 32 4
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P.T.1.9.4.- Caminata 24 10

P.T,1.9.5.- Fondo y medioc fondo 51 25
P.T.1.9.6.- Maratdn 14 10
P.T.1.9.7.- Lanzamientos 15 4

V.T.1.10.- Mdximo nimero de atletas que pueden entrenar en una pista
sintética a la semana.
P.T.1.10.1.- 14 000.
V.T.1l.11.- Nimero de centros de alto rendimiento en México.
“P.T.1.11.1.- 10 en total. 6 en provincia y 4 en el D.F.
V.T.1.12.~- Nimero de atletas que entrenan en pistas sintéticas.
P.T.1.12.1.- Repiblica = No. de atletas/No. centros alto rend.= 250
P.T.1.12.2.- D.F. = No. de atletas/No. centros alto rend.= 250
P.T.1.12.3.- C.0.M. = No. de atletas/No. centros alto rend.= 600
V.T.1.13.- Nimero de entrenadores mexicanos de 3er. nivel {(mas alto)
P.T,1.13.1.- 4
V.T.1.14.-Forma de difusidn de 1los cursos de capacitacién a
entrenadores.
P.T.1.14.1.- 100% a las asociaciones del pais (ler. nivel=basico).
P.T.1.14.2.- 100% a entrenadores que asistieron al del ler. nivel
(éstos para el 2do. nivel).
V.T.1.15.- Planes de trabajo para los entrenamientos.
P.T.1.15.1.~ 0% en provincia.
P.T.1.15.2.- 100 en el C.D.0.M.
V.T.1.16.- Planes de trabajo para los entrenamientos.
P.T.1.16.1.- 0% en provincia.
P.T.1.16.2.- 100% unicamente en el Comité Olimpico Mexicano.
H.T.2.- Tiempo necesario para entrenar.
V.T.2.1.~ Tiempo necesario.

Actual optimo
P.T.2.1.1.- Juveniles 2.5 h. 4 h.
P.T.2.1.2.~ Abierta 3 -4 h. ~ 6 h.

H.T.3.~- Ambiente necesario para la prédctica de los entrenamientos.
V.T.3.2.- Altura sobre el nivel del mar (A.S.N.M.)
P.T.3.2.1.- A cualquier altura, pero lo éptimo es a mas altura

mejor.
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V.T.3.3.- Puntos maximos de ozono permisibles en el aire para el
entrenamiento.
P.P.3.3.1.- 100 (de 100 en adelante se reduce la capacidad
respiratoria en un 16%).
H.T.4.- Medicina aplicada al atletismo.
V.T.4.1.~ Estudios médicos hechos al atleta en el afio deportivo.
I.T.4.1.1.~ 4.
V.T.4.2.- Instalaciones médicas acondiclonadas al deporte.
P.T.4.2.1.- 8 en total. 1 en D.F. (CONADE); 7 en la provincia:
Hermosillo, Chihuahua, Monterrey, Durango, Guadalajara, Jalapa,
Tuitla Gutiérrez.
V.T.4.3.- Cursos de capacitacién a médicos deportives al aio.
1.T7.4.3.1.- 2 (unicamente en el D.F.}.
V.T.4.4.- Doctores deportivos en el atletismo.
P.T.4.4.1.- 3 (1 en fondo, 1 en marcha, 1 en velocidad, saltos y
lanzamlentos). Lo 6ptimo es 1 doctor para cada especialidad.
V.T.4.5.- Tipos de estudios médicos.
P.T.4.5.1.- 4 en total.

1.- Evaluacioén Morfoldgica: peso, estatura, % de
grasa, dgrasa magra, peso muscular, superficie corporal, densidad
corporal.

2.- Somatotipo.

3.- Somatograma.

4.- Evaluaciones Funcionales: potencia anaerdbica
(saltos, abdominales); Fuerza; Prueba Ergométrica (banda sin fin);
Flexibilidad; Prueba Estalografica.

V.T.4.6.- Resultados de estudios médicos (abierta).
HUMBRES . 2
P.T.4.6.1.- Velocidad.3
Edad{afos)} Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. %grasa Sup.Corp.(m2)
23 175 68
24 175 68.4 1.7 5.0 2.8 9.3 1.153

P.T.4.6.2.- Medio Fondo.4

Edad(anos) Est.{(cm) Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. 3%grasa Sup.Corp.(m2)
25 174.8 60.73
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22.9

P.T.4.6.3.- Fondo,5
Edad{afos) Est.(cm) Peso(Kg}

25
25.3

177.3

171.9
171.9

65.0

58.86
51.8

P.T.4.6.4.- Maratonistas.6

Edad(afos) Est.(cm) Peso(Kg)

28.3
26.4

165.5
168.7

56.16
56.6

P.T.4.6.5.- Marchistas.?

Edad(afos) Est.(cm) Peso(Kg)

23.5
27.1

171.9
173.2

61.38
62.9

P.T.4.6.6.- Saltadores.8

Edad(afos) Est.{cm) Peso(Kg)

21.9
23.5

176.93
182.8

68.67
73.2

P.T.4.6.7.- Garrochistas.

Edad(afios)} Est.(cm) Peso(Kg)

20.5
24.5

172.5
179.7

67.3
70.6

P.T.4.6.8.- Lanzadores.9

Edad{afios) Est.({cm) Peso(Kg)

22.4
27.3

P.T.4.6.9.- Decatlén,
Edad(anos) Est.(cm) Peso(Kg)

21.3
25.1

182.4
186.1

182
181.3

94.42
102.3

82
77.5

Endo. Meso.

1.4

Endo.” Meso’

1.4

Endo. Meso.

1.6

4.7

Endo. Meso.

1.7

4.4

Endo. Meso.

1.5

4.8

Endo. Meso.

3.5

Endo. Meso.

1.8
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FEMENIL.

. P.T.4.6.10.- Velocidad.10

Edad(afios) Est.{cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
22.4 166.3 58.8
20.7 165 56.8 2.7 3.9

P.T.4.6.11.- Medio Fondo,

Edad{afos) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Heso.
22.4 167 55.6
20 166.9 54.3 2.0 3.3

P.T.4.6.12.- saltadoras.

Edad(afos) Est.{(cm) Peso{Kg) Endo. Meso.
22.3 170.56 61.1
21.5 169.4 56.4 2.2 3.3

P.T.4.6.13.- Lanzadoras.ll

Edad(afios) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
23.5 170.25 78.5
19.9 170.9 73.5 5.3 5.2

HOMBRES12 JUVENILES.

Ecto.

Ecto.

P.T.4.6.14.- Corredores de Media Distancia.l3

Edad(afios) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
16.1 166.5 53.4
17.7 177.3 53.5 2.1 3.7

P.T.4.6.15.- Caminata.l4

Edad{afios) Est.(cm) Peso{Kg) Endo. Meso.
16 166.2 53.5
17.5 173.7 62.2 2.8 4.1

P.T.4.6.16.~- Velocistas y Vallistas.15
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Edad{afos) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
16.4  174.8 63.6
17.8 179.6 70.6 2.3 4.5

P.T.4.6.17.~ Lanzadores.16

Edad(aiios) Est.{cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
17 165.3 94.5
17.5 184.1 B7.3 3.9 5.8

P.T.4.6.18.- Saltadores.17

Edad(afos) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
15.5 176.5 64.5
17.6 181.7 69.2 2.3 5.0

FEMENIL.

P.T.4.6.19.- Corredoras de Medio Fondo.
Edad(afos) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
15.7 161.6 51.6
16.6 167.2 51.4 2.4 2.6

P.T.4.6.20.~ Caminata.

Edad{afios) Est.{cm) Peso{(Kg) Endo. Meso.
16.4 157.1 51.4
16.8 164.3 52.8 2.8 3.1

P.T.4.6.21.- Velocistas y vallistas.18
Edad(anos) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
15.1 164.1 52.3
16.7 167.9 56.4 2.8 3.3

P.T.4.6.22.- Lanzadoras.

Edad{aiios) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso.
17.3 166.9 78
17.2 169.5 68 4.5 4.7
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P.T.4.6.23.- Saltadoras.19
Edad(afios) Est.{cm) Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. %#grasa
15.8 164.6 54.3
17.4 173.6 57.1 2.8 2.3 4.6 12.9
H.T.5.- Alimentacién recomendable para la prictica del atletismo.
V.T.5.1.- Alimentacién recomendable.
P.T.5.1.1.- (No. de atletas que llevan una alim. recom./No. tootal
de atletas) x 100 = 24% atletas.
P.T.5.1.2.- 55% - 60% de Hidratos de Carbono.
70% de hidratos de carbono complejos.
30% de hidratos de carbono simples.
20% - 25% de Lipidos.
50% fuente de origen animal.
50% fuante de origen vegetal.
10% - 15% de Proteinas.
50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.
V.T.5.2.- Nimero de nutriélogos deportivos.
P.T.5.2.1.- En el D.F. (CONADE): 1 coordinador y 4 nutridlogos.
P.T.5.2.2.- En provincia hay 2 (trabajan también como psicdlogos).
H.T.6.- Visitas peridédicas al nutridlogo. '
V.T.6.1.- Visitas al nutridélogo.
P.T.6.1.1.- Cada 2 meses.
H.T.7.- Examenes requeridos anterjores a la consulta nutricional.
V.T.7.1.- Examenes requeridos.
P.T.7.1.1.- Antopométricos (peso, estatura, % de grasa, masa magra,
superficie corporal, densidad corporal}.
P.T.7.1.2.- Historia clinica.
P.T.7.1.3.- Exploracidn fisica.
H.T.8.-Tiempo de entrega de resultados nutricionales a entrenadores.
V.T.8.1.~ Tiempo de entrega.
P.T.8.1.1.- De 2 a 3 semanas. (Los examenes se entregan con todas
las evaluciones: médicas, psicoldgicas y nutricionales).
H.T.9.- Capacitacién a nutriélogos deportivos.
V.T.9.1.- Capacitacién.
P.T.9.1.1.- 0%
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P.T.9.1.2.- Actualizacion {por medios personales).

H.T.10.~ Psicologia deportiva.
V.T.10.1l.- Psicdlogos deportivos.

P.T.10.1.1.~ 6 en el D.F.

P.T.10.1.2.- N.D. en provincia.

V.T.10.2.- Maximo nimero de atletas por psicdlogo deportivo.

P.T.10.2.1.- 2 equipos de 11 integrantes cada uno.

V.T.10.3.- Psicélogos deportivos aplicados al atletismo.

P.T.10.3.1.- En total 2: 1 (saltos, lanzamientos, velocidad,
levantamiento de pesas, ciclismo); 1 (fondo, medioc fondo, caminata,
maratén). Estos psicélogos atienden Gnicamente en el C.D.0.M.
H.T.11.- Ayuda psicolégica para los atletas.

V.T.1ll.1l.- Técnicas psicolégicas.

P.T.11.1.1.~ 5 {Fijacioén de metas, Relajacién, Control de

Pensamientos, Concentracién, Motivacidn).
V.T.11.2.- Divisiones.

P.T.11.2.1.- 5 (Evaluacion al atleta en capacidades mentales,
Asistencia a equipos o individual, Asesoria, Difusién, Investigacién)
H.T.12.- Capacitacion a psicélogos deportivos.

V.T.12.1.- Capacitacion.

P.T.12.1.1.- Autocapacitacioén.

H.T.13.- La psicologia como parte de la formacién del atleta.
V.T.13.1.~ Formacién del atleta en etapa preparatoria.

Actual Optimo
P.T.13.1.1.- 15% 33%
V.T.13.2.- Formacidén del atleta en etapa competitiva.
Actual Optimo
P.T.13.2.1.- 20% 70%

H.T.14.- Metodoleogia aplicada a la psicologia depotiva.
V.T.14.1.~ Nimero de metodologia.
P.T.14.1.1.- 1.
V.T.14.2.~ Nimero de metodologia de planeacidn.
P.T.14.2.1.- 1.
H.T.15.- Centralizacién en el D.F. del atletismo en México.
V.T.15.1.~ Centralizacidn en el D.F.
I.T.15.1.1.- (Total de atletas/No. de atletas en el D.F.}X100 = 40%
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1.T.15.1.2.- (Total de instal./No. instal. en el D.F.}X100 = 46.15%
I.T.15.1.3.- (Total centros alto rend./No. centros alto rend. en el
D.F.) X 100 = 40%
I.T.15.1.4.- (Total de nutr./No. nutr, en el D.F.}X100 = 100%
I.T.15.1.5.- (Total psicol./No. psicol. en el D.F.}X100 = 100%
I1.T.15.1.6.- (Total centros médic./No. centros médicos en D.F.) X
100 = 14.28% :
I.T.15.1.7.- (Total doctores dep./No. doc. deportivos en el D.F.) x
100 = 3/N.D.
H.T.16.- Recursos financieros. .
V.T.16.1.- Presupuesto anual de la Federacidén Naclonal de Atletismo.
1.T.16.1.1.- $ 2,500 millones de pesos.
V.T.16.2.- Gastos anuales de administracién.
P.T.i6.2.1.- 10%
V.T.16.3.- Gastos anuales en becas, sueldos, giras al extranjero
(viaticos).
P.T.16.3.1.- 90%
1.T.16.3.2.- $421,200,000.00 becas al afio.
P.T.16.3.3.- 52 atletas se dan becas.
V.T.16.4.- Gastos anuales en capacitacion a entrenadores.
P.T.16.4.1.- 0%
V.T.16.5.- Empresas patrocinadoras.
P.T.16.5.1.~ 1.
H.T.17.~ Apoyo bibliogriafico, audiovisual, etc.
V.T.17.1.- Bibliografia especializada.
P.T.17.1.1.~- N.D.
V.T.17.2.- Audiovisuales.
P.T.17.2.1.- 1 (en C.D.0.M.)
H.T.18.~- Resultados a nivel internacional.
V.T.18.1.- Fogeo internacional.
I.T.18.1.1.~- (No. competec. internac./No. competec. que F.M.A.
acude) x 100 = 66.6%
I.T.18.1.2.~ (No. competec. Intern./No. competec. que F.M.A. lleva
a maratonistas y campo traviesa) x 100 = 27.77%
1.7.18.1.3.~- (No. compet. intern. programadas por la F.M.A./No.
compet. program. por la F.M.A. para marat. y caminata) x 100 = 41.66%
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COMENTARIOS Y CONCLUSIONES.

-Slguiendo con la metodologia expuesta en el capitulo 2, se
realizé la investigacién de campo, la cual condujo los siguientes
resultados:

a) validacién, hasta donde fuera posible, de la investigacién
cientifica.

b) Tablas médicas comparativas de atletas nacionales e
internacionales, tanto en las categorias juvenil como abierta.

- En esta parte se detectan los problemas o fallas que existen,
que muchas veces son dificiles de detectar; asi como las soluciones
que se les estén dando y todas aquellas cosas que se estén realizando
para beneficlo, en este caso, de los atletas.

-8. RESUME E ITUACION ACTUAL.

El atletismo en México, y en el deporte en general en toda 1la
Repuiblica Mexicana se encuentra contemplado dentro de la Constitucidn
Politica, en el articulo 30; pero no menciona en ningin apartado algo
sobre el alto rendimiento de ningln deporte en especial.

Con el actual sexenio del Sr. Presidente, el Lic. Carlos Salinas
de Gortari, el 14 de enero de 1992 se publicd en el Diario Oficial de
la Federacién el Reglamento de la Ley de Estimulo y Fomento del
Deporte, en el cual se menciona el alto rendimiento en los articulos
31 y 32, diciendo respectivamente, que el subprograma del deporte de
alto rendimiento estard a cargo de la Comisién Nacional del Deportej
la cual se coordinard con el Comité Olimpico Mexlcane y la federacién
respectiva correspondiente; y ademas menciona las facultades de 1la
comisién Nacional del Deporte y de las federaciones deportivas
nacionales.

También es de especial interés el Capitulo V "DE los Fomentos y
Estimulos al Deporte" los articulos 48,49,50,51,52,54 y 55.

El atletismo cuenta con la Federacién Mexicana de Atletismo, la
cual esta afiliada a la Federacién Internacional de Atletismo
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Amateur. La Federacion Mexicana de® Atletismo se rige por los mismos
reglamentos que se rige la Federacidén Internacional de Atletismo
Amateur, maximo drgano representa' v . del atletismo en el mundo.

El atletismo en México tiene un nuy corto camino recorrido, si
tomamos en cuenta el afio en que fue creado como tal,

La primera noticia de la practica formal del atletismo no sitda
en 1910 en la ciudad de México; si ésto lo comparamos, como ya se
menciond, con la primera competencia de atletismo en 796 a. de C.,
vemos que México ha tenido un gran desenvolvimiento en tan poco
tiempo.

Junto con el Reglamento, pero en 1988, también dentro de este
sexenio, se cred el 13 de diciembre la Comisién nacional del Deporte,
la cual aparte de realizar funciones muy importantes en materia
deportiva, realiza, en cuanto a alto rendimiento, funciones para
apoyarlo y elevarlo.

Elaborar Programas....> Organismo
Apoya a la CODEME.....> Rector
Impulsa................. [Medicina del Deporte,
lnvestigacién Técnica y Cient.
Comisién
Naclonal def<
Deporte.
Capacita....veeeveeeae.. | Técnicos, jueces, arbitrous.
CoadyuVa........sv...... [ Priactica Deportiva en el

Sector Escolar.

EL Comité Olimpico Mexicano tiene como funcidén el también apuyar
y elevar el alto rendimiento en todo México, creando, por ejemplo,
centros de concentracién de deportistas de alto rendimiento con apoyo
médico, psicolégico, de nutricidén y téunico, para todo el territorio
nacional; pero e} utnico centro de este tipo es el Comité Deportivo
Olimpico Mexicano, el cual esta en la ciudad de Méxlico.
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Protege Deporte de Alto
Desarrolla Rendimiento.
Comité Organiza Rendimiento a Nivel
Olimpico < Realiza Internacional.
Mexicano.
Promueve Eventos Internacionales
Coordina otorgados al Pais.
Actividades con la CODEME
y CONADE.

Entrando un poco mids a lo que es el atletismo, especlalmente en
México, éste no cuenta con datos estadisticos que ayuden a la
elaboracién de programas de trabajo para la elevacién del mismo. Con
ésto no se quiere decir que México no cuenta con los elementos que
faciliten la practica de este deporte, ya que actualmente cuenta con
13 instalaciones que cumplen con las especificaciones de la
Federacion Internacjional de Atletismo Amateur; de las cuales 7 estén
en provincia y 6 en el D.F. y ademds existen 10 centros de alteo
rendimiento para el atletismo en toda la Reptblica, de los cuales 6
estan en provincia y 4 en el D.F. Este nimero de instalaciones son
mds que suficientes para los 2,500 atletas20 que practican. este
deporte, ya que semanalmente y con un horario programade, pueden
llegar a entrenar hasta 14,000 atletas, o sea, 2,000 atletas
diariamente.

Estos centros cuentan con todo lo necesaric para velocistas,
fondistas y medio fondistas, maratonistas y saltadores; pero
desafortunadamente hay escasos implementos para la practica de
lanzamientos, ya que un atleta necesita como minimo 30 implementos en
general, independientemente de cual tipo de lanzamiento se practique.

Se observo que existe una gran demanda de entrenadores
especializados que puedan atender a atletas de alto rendimiento, va
que por ejemplo, el nimero miximo de atletas que puede atender un
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entrenador en lanzamientos son L Y actualmente manejan
aproximadamente a 15 atletas.

Afortunadamente la Federaclén Mexicana de Atletismo esta
llevando a cabo una serie de cursos de capacitacidn en sus
instalaciones ubicadas en la ciudad de México, ya que inicamente a
los entrenadores que estin en el Comité Olimpico Mexicano son a los
que se les exlge el entregar sus programas antes de que empliece el
afio deportivo.

Estos cursos son de tres niveles diferentes, que se pueden
catalogar del 1 al 3 en forma ascendente como bdsico,
seml.especializacion y especializacidn, teniendo México a 4
entrenadores de 3er nivel, los cuales pueden capacitar a otros
entrenadores de cualquier parte del mundo. En cuanto a la provincia,
se imparten 15 cursos, distribuldos en las diferentes entlidades
federativas.

LOsS cursos que se imparten por parte de la federacidén Mexicana
de Atletismo son difundidos a los entrenadores de los estados por
medio de sus asociaciones, ésto para el curso de ler nivel; y los
cursos de 2do nivel son difundidos directamente a todos aquellos
entrenadores que asistieron al primero. Tedos estos <cursos son
gratuitos.

En cuanto al tiempo que dedican los atletas para entrenar, tanto
juveniles como de categoria abierta, es de 3 a 4 horas diarias, lo
cual es menor si lo comparamos con atletas de otros paises que
dedican hasta 7 horas diarias, como son Cuba, la ex URSS y la EX
Alemania Democrdtica. Esto, por una parte, se ve reflejado en el
desempefio o0 competitividad que tienen los atletas mexicanus en
eventos internacionales, a excepcidén de las pruebas de fondo y mediu
fondo, tanto para hombres como para mujeres; como son los 3000 m
steeplechase, 5000 m planos y 10000 m planos, en donde el poseedor
del actual récord mundial es Arturo Barrios, y de los relevos de
4x100 y 4x400 m planos rama varonil, asi como la marcha atlétlica;
existiendo también atletas competitivos en eventos Panamericanos vy
Centroamericanos en las pruebas de salto de altura rama femenil,
lanzamiento de martillo, salto de longitud varonil, y algunas pruebas
de velocidad.
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Hay que mencionar que el entrenar en la ciudad de México es tan
bueno como malo. Es buenc ya que la altura sobre el nivel del mar a
la que se encuentra (2000 m.s.n.m.), es excelente para la prdctlica de
cualquier deporte; pero desgraciadamente la cantidad de ozono que
existe en el aire, a partir de los 100 puntos, reduce la capacidad
respiratoria en un 16%.

Por otro lado, la Comisién Nacjional del Deporte esta realizando
grandes trabajos de apoyo para deportistas de alto rendimiento, por
ejemplo, apoyos meédicos, de nutricidén y psicolégicos.

En el aspecto médico, se pueden hacer como maximo 4 evaluaciones
médicas en un afio deportive, necesitdndose hasta 11 evaluaciones en
este mismo periodo de tiempo. Esto esta limitado por recursos
econdmicos y capacidad instalada (personal, aparatos, etc.)

Afortunadamente varios estados de la Reptblica, como son los de
Sonora (Hermosillo), Chihuahua (Chihuahua), Nuevo Ledn (Monterrey),
Durango (Durango), Jalisco {(Guadalajara), Veracruz (Jalapa) y Chiapas
{Tuxtla Gutiérrez), Yy con supervision de la Comisién Nacional del
Deporte, estan creando centros médicos, nutriolégicos y psicolégicos,
estando ya en operaciones el de la ciudad de Jalapa, Veracruz.

Actualmente, la ciudad de México es el tnico centro donde se
cuentan con 3 médicos trabajando en el atletismo, los cuales atienden
de la siguiente forma: 1 en fondo y medio fondo, ! en marcha y 1 en
velocidad, saltos y lanzamientos: cuando lo Optimo seria tener a un
doctor para cada rama.

Los tipos de examenes que se aplican a los deportistas, se
realizan en las instalaciones de la Comisidén Nacional del Deporte,
ubicadas en Insurgentes Sur esquina con San Fernando, en la
delegacion de Tlalpan.

Estos examenes constan de las siguientes pruebas:

1.- Evaluacion Morfolégica: peso, estatura, % de grasa, grasa
magra, peso muscular, superficie corporal, densidad corporal.

2.- Somatotipo.

3.- Somatograma.

4.- Evaluaciones Funcionales: potencia anaerdbica
{saltos, abdominales); Fuerza; Prueba Ergométrica {banda sin £in);
Flexibilidad; Prueba Estalogradfica.
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Bstas pruebas aparte de informar a los entrenadores de cémo se
encuentran sus atletas, sirven para tener tablas comparativas con
atletas de otros palses sobre sus cualidades fisicas que tienen, como
son edad, peso,. estatura, somatotipo, % de grasa y superficie
corporal.

Actualmente la Comisidén Nacional del Deporte esta trabajando en
la elaboracién de estas tablas, por lo que no se cuenta todavia con
estadisticas suficientes para la elaboracidén de cualquier tipo de
estudios, asi como ayudar o guiar para la seleccién de atletas
juveniles; ésto en cuanto a somatotipo, % de grasa y superficie
corporal; ya que la elaboracién de este trabajo llevé a la bisqueda
de informacién de las pruebas arriba mencionadas, y se encontraron
datos unicamente de edad, peso y estatura, tanto para la rama juvenil
como para la categoria abierta, y se puede llegar a la conclusién ,
con estos datos, de que los mexicanos entran en el rango o parametros
de nivel internacional para cualquier especialidad o prueba del
atletismo; esto es, comparando peso, estatura y edad, en los atletas
mexicanos se descarta la posibilidad de falta de competitividad a
nivel internacional.

Como ya se habia mencionadoc, la Comisién Nacjonal del Deporte
esta apoyando a los deportistas de alto rendimiento en aspectos de
nutricion.

En este punto no existe ningin dato estadistico de ninguna
clase, pero afortunadamente a partir de éste afio (1992), los 4
nutriélogos y el coordinador, a parte de estar atendiendo a los
deportistas, estan recabando informacidn estadistica; pero . se puede
dar un adelanto estimado de que aproximadamente los 600 atletas que
entrenan en el Comité Olimpico Mexicano, por lo menos el 90% de ellos
llevan una alimentacidén recomendable, la cual consta de lo siguiente:

55% - 60% de Hidratos de Carbono.
70% de hidratos de carbono complejos,
30% de hidratos de carbono simples.
20% - 25% de Lipidos.
50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.
10% - 15% de Proteinas.
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50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.

Obviamente para las diferentes etapas de la preparacién del
atleta, se recomienda 1 visita cada dos meses, ésto siempre y cuando
el atleta no tenga problemas de peso (ya sea para subir o para
bajar), es este caso se recomienda 1 visita cada 2 semanas.

Los nutriélogos, para poder dar una evaluacidén correcta
necesitan de los siguientes examenes preliminares:

Antopométricos (peso, estatura, % de grasa, masa magra,
superficie corporal, densidad corporal).

Historia clinica.

Exploracidén fisica.

Ya con ésto, y después de que el atleta haya pasado por 1los
examenes psicoldgicos, los resultados se entregan al entrenador
correspondiente de 2 a 3 semanas después, como limite maximo de
tiempo.

El problema gque se tiene en este departamento es que la
capacitacion es nula, y los nutridlogos se autocapacitan, capacitando
a los iunlcos 2 nutriélogos gue hay en provincia.

En cuanto a la evalucaién o examenes psicoldgicos, la Comisién
nacional del Deporte cuanta para el atletismo con 2 psicélogos,
atendiendo Gnicamente a los atletas del Comité Olimpico Mexicano,
igualmente que los médicos; siendo lo optimo 1 psicdlego atendiendo a
maximo 22 deportistas (2 equipos de 11 integrantes cada uno).

Estos psicélogos aplican 5 técnicas, las cuales son: Fijacidon de
metas, relajacion, control de pensamientos, concentracién y
motivacién, asi como 5 divisiones, las cuales son las siguientes:
Evaluacidn del atleta en capacidades mentales, asistencia a equipos o
individual, asesoria, difusién e investigacién. Todas estas técnicas
ademas de ser adquiridas a través de sus estudios, son adquiridas por
la autocapacitacién que puedan tener entre ellos, ya que no existe
escuela o© universidad en el mundo que imparta una carrera sobre
psicologia del deporte.

La psicologia tiene un paso tan importante comc el mismo
entrenamiento fisico. Actualmente, en la etapa preparatoria los
atletas le dan un 15% de peso al aspecto psicoldgico, siendo el
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6ptimo de un 33%; y en la etapa competitiva se le da un 20%, pudiendo
ser de hasta un 70% de importancia.

En los tres tipos de apoyos que la Comision Nacional del Deporte
da a los deportistas, se genera una oportunidad de cambio, la cual es
que se necesita mas personal capacitado, asi como instalaclones, ya
que hay que mencionar que la Comisidén Nacional del Deporte, en su
direccion antes mencionada, atiende a Todos los deportes de alto
rendimiento, tanto para atletas normales como para minusvalidos.

Con todo lo anterior expuesto, se puede llegar a la conclusion
de que existe una centralizacidn en el Distrito Federal, ya gue por
ejemplo es en Distrito Federal en donde se encuentra el 40% de todos
los atletas de alto rendimiento que tiene México, el 46% de todas las
instalaciones que cumplen con las normas de la Federacidn
Internacional de Atletismo Amateur, el 40% de todos los centros de
alto rendimiento, el 100% de nutridlogos, el 100% de psicologos
deportivos y el 100% de médicos trabajando en el atletismo.

Por otra parte, en cuanto a recursos financieros o econdmicos,
la Federacién Mexicana de Atletismo, cuenta con un presupuesto anual
de $2,500 millones de pesos, de los cuales el 10% se va a gastos de
administracion, y el resto se destina a las giras por el extranjero y
becas, de las cuales, actualmente, se gasta anualmente
$421,000,000.00, recibiendo 52 atletas su parte proporcional.

Afortunadamente, desde hace 2 afios la empresa privada Mobil 1,
patrocina una serie de competencias en e) afio deportlvo, y una serie
de pruebas, dando dinero a los atletas que durante esas competencias
y de acuerdo al lugar en que quedaron (8 primeros lugares) vayan
acumulando puntos. Al final del Campeonato Nacional de Atletismo de
categoria abierta, se suman los puntos y se le pagan a los atletas
que hayan quedado dentro de los primeros 8 lugares de las
especialidades o pruebas y competencias que se hayan elegido,
alterndndolas de un afo a otro.

Por otra parte la Federacidn mexicana de Atletismo selecciona,
de los aproximadamente 1B eventos internacionales que existen, 12 de
éstos, siendo el 66.6% a las qQue asiste, pero de esas 12, 5 son
dnicamente para marchistas, maratonistas y de campo traviesa, dando
un 42% de asistencia para esta pruebas.
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Con ésto, se da un panorama lo mds aproximado a la situacién
actual que vive en México en el atletismo, en especial, en el alto
rendimiento.

CONCLUSIONES Y COMENTARIOS.
- Esta parte es de vital importancia dentro de la metodologia
que se esta usando, ya que en base a todo lo anterior de la
metodologia es como se va a elaborar el plan; y si todo lo anterior
no esta bien realizado, el plan no dard las soluclones que se
necesitan en base al objetivo focal planteado.

3.9. PROSPECTIVA DE ESCENARIOS.

3.9.1, ESCENARIO TENDENCIAL.

La tendencia gque tiene el atletismo en Méxlco, esto es, si al
paso de los afios, por ejemplo en el afio 2004 volvemos a observarlo,
verémos que no sufrirad cambios sustanciales, esto en cuanto al
desenvolvimiento de atletas en eventos internacionales; a excepcién
de la pruebas de fondo y medio fondo, marcha atlética, ramas varonil
y femenil; lanzamiento de martillo; relevos de 4x100 y 4x400 m rama
varonil; no porque el apoyo médico, psicolégico y nutricional no
estén dando resultados (de esto se hablard mds adelante); sino porque
en el Unico lugar en donde se piden programas de entrenamiento fisico
es en el Distrito Federal, especificamente en el Comité Deportivo
Olimpice Mexicano, y es aqui el dunico lugar en donde se el
seguimiento indispensable para estos programas de entrepamiento
fisico.
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Se debe hacer notar de que existirdn mas entrenadores nacionales
especializados, junto con entrenadores extranjeros, especialmente de
Cuba.

En cuanto al apoyo médico, psicolégico y nutricional que esta
dando la Comisién Nacional del Deporte, éste auxiliard a 1la
preparacién integra o total del atleta, obteniendo a su vez datos
estadisticos que seran de mucha ayuda para estudios que conlleven al
mejoramiento en la preparacioén de los atletas. Aunque hay que hacer
notar la necesidad de instalaciones para estos estudios, asi comc a
especialistas, especificamente en el Distrito Federal, ya gue es aqui
en donde seguird existiendo el 40% de los atletas de todo el pais.

En cuanto al aspecto econémico, éste seguird tal y como estd, es
decir, con un ligero aumento en becas y, giras en el extranjero para
la pruebas de marcha, fondo y medio fondo; asi como la existencia del
dnico patrocinador de competencias "Mobil 1*.

3.9.2., ESCENARIO DESEADO.

Como se vio, vya se expuso el escenario tendencial del atletismo
en México. Ahora se observard cudl podria ser el escenario deseade
para este deporte.

En primera instancia y algo que seria lo mds importante, en
donde se viera reflejado todo el trabajo en equipo, seria que en
todas las pruebas, tanto en la rama varonil como en la femenil,
fuesen competitivas; para que esto pueda realizarse se necesita gue
el 100% de los atletas, no importando la especialidad que se
practique, tengan el 100% del material o implementos necesarios para
sus entrenamientos fisicos; que exlistan entrenadores especializados
para un grupo determinado de atletas de alto rendimiento, esto es:

Pruebas Comb. 15 4
Velocidad a2 4
Saltos 32 4
Caminata 24 10
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Fondo y medio fondo 51 25
Maratdn 14 10
Lanzamientos 15 4

gsto, tanto para el Distrito Federal como en las instalaciones
que existen en provincia. Lo ideal de estos entrenadores seria que
fuesen el 100% mexicanos con el 3er nivel, que es el maximo nivel al
que puede llegar un entrenador, en la preparacién como entrenadores
para alto rendimiento.

El tiempo necesario para los entrenamientos fisicos, lo deseado
seria que fuesen para Jjuveniles de 4 a 5 horas al dia, y para
categoria abierta de 6 a 7 horas al dia, y que estos entrenamientos
fisicos no se hagan en condiciones ambientales de mas de 100 puntos
de ozono.

En cuanto al aspecto médico, que sigan haciendo los examenes de
evaluacidén morfolégica, somatotipo, somatograma y evaluaciones
funcionales, pero que se hagan tantos examenes de este tipo que
requieran los entrenadores, asi como la recopilacién de datos para el
somatotipo, superficie corporal, % de grasa, peso, estatura u edad de
los atletas mexjcanos. Que exista un médico para cada especialidad
del atletismo, asi como la capacidad instalada necesaria para la
atenclon de atletas de alto rendimiento, tanto en el Distrito Federal
como en provincia.

En cuanto al aspecto nutricional, que el 100% de los atletas de
alto rendimiento lleven una alimentacién recomendable con ligeras
variantes de acuerdo a la especialidad que se esté realizando.

Que existan nutriélogos tanto en el Distrito Federal como en la
provincia, que puedan atender al 100% de los atletas de alto
rendimiento que existan en el pais; asi como que se le realice al
atleta un historfal nitriolégico, fundamental para el futuro
desempefio de la vida deportiva del atleta.

Que se realicen muestras de sangre al principio y al final de
los entrenamlientos, principalmente en las etapas en donde se requiera
una actividad fisica mayor; esto con el objeto de medir exactamente
el gasto caldérico que tiene cada atleta, para que asi éste cumpla con
las calorias que perdidé en el entrenamiento y no se exceda.
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En el ambiente psicolégico, que existan psicdlogos suficientes
para atender al 100% de los atletas de alto rendimiento, esto es, que
un psicélogo atienda como maximo a 22 atletas, preferentemente de la
misma especialidad; esto tanto en el Distrito Federal como en
provincia. Que los atletas en la etapa preparatoria dé un 33% de
importancia a la psicologia como parte formativa en su carrera
deportiva, y un 70% en la etapa competitiva.

En los aspectos anteriores, lo deseado Sserjia que se tuviera la
capacitacidn necesaria pedida por cualquier especialista.

En el aspecto econdmico, lo deseado seria que el 100% de los
atletas de alto rendimiento obtuvieran beca, asi como el tener la
oportunidad de poder competir o participar en eventos
internacionales.

3.9.3. ESCENARIO FACTIBLE.

Ya se observaron los escenarios tendencial y deseado; ahora se
observara el escenario factible, esto es, el cambio de direccidén que
puede adquirir el atletismo, obviamente para una mejoria.

La competitividad a nivel internacional puede ser garantizada en
las especialidades que actuaimente son competitivas, esto es,
mantenerse; las especjalidades son: fondo y medio fondo, marcha
a‘tléti(:a, tanto en las ramas varonil como femenil, lanzamiento de
martillo, especialidades de velocidad como son 4x100 y 4x400 m, salto
de longitud rama varonil; aunque también se puede alcanzar un nivel
competitivo en todas las especialidades, tanto en la rama varonil
como en la femenil.

Lo anterior se puede afirmar debido a que los atletas y jovenes
mexicanos (as) tiene todas las cualidades fisicas para obtener estos
resultados.

Para obtener lo anterior se necesitardan mas entrenadores
especializados, con programas de entrenamiento fisico especifico para
cada especialidad del atletismo; esto para atender a un pumero
determinado de atletas, esto es, un entrenador puede atender como
maximo al siguliente numero de atletas:
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Pruebas Combinadas 5 -

Velocidad . 5
Saltos 5
Caminata 12 -
Fondo y Medio Fondo - 25
Maratdn 10
Lanzamientos S

También se necesitardn los implementos o materiales necesarics
para los entrenamientos fisicos que soliciten los atletas. Esto es
mas notorio en las pruebas de lanzamientos y salto con garrocha; ya
que en las instalaciones, tanto en el Distrito Federal como en la
provincia se cuenta con el material necesario para el 100% de los
atletas de las especialidades de velocidad, camlnata, fondo y medio
fondo, asi como la maratén y algunas de las pruebas combinadas.

Se tiene que hacer notar la necesidad de gimnasios de pesas en
estas instalaciones., Estos gimnasios deberan de estar dotados, por lo
minimo, de barras olimpicas con sus correspondientes discos de
diferentes kilogramos, asi como plataformas de madera, iguales o
parecidas a las usadas en la halterofilia; ya que el entrenamlento
fisico de los atletas es auxiliado con el trabajo de pesas,
especificamente realizando ejercicios similares a la halterofilia.

El tiempc necesario para los entrenamientos se adecuard de
acuerdo al programa de trabajo de cada entrenador, pero se recomienda
que sea para juveniles de 4 horas diarias y para categoria abierta de
5 a 6 horas diarias, tratando de que no se haga en condiciones
adversas ambientales, estc es, que se trate de no entrenar si en el
aire existen mds de 100 puntos de ozono, ya que de 100 en adelante,
se reduce la capacidad de oxigenacidén del individuo en un 16%.

Para que todo lo anterior dé resultado, es necesario que se
sigan haciendo los examenes médicos, psicologicos y de nutricién que
actualmente se estdn desarrollando en la Comisién nacional del
Deporte, pero que se realicen tantos como requieran los entrenadores,
para esto se necesitardn, especificamente en el D.F., una capacidad
instalada mayor a la que se cuenta, ya que el unico lugar en donde se
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hacen estos estudios es en la Comisién Nacional del Deporte. Hay que
aclarar que estas instalaciones se necesitan unicamente en el D.F.,
va que en diferentes lugares de la provincia se estdn construyendo
centros de este tipo, por lo cual se necesitaran médicos, psicélogos
y nutridlogos.

En la medicina se necesita que exista un médico para cada
especialidad o conjunto de especialidades a fines; esto es, ! médico
para lanzamientos, 1 para medio fondo y fondo, y para marcha atlética
Yy maratdn; aungue también un médico puede atender simultaneamente a
lanzamientos y saltos.

En el campo de la psicologia se necesitan mas psicélogos que
puedan atender a un numero de atletas, esto es, un psicologo podra
atiende como maxime a 22 atletas, preferentemente de la misma
especialidad, esto es, 1 psicdlogo para 22 atletas de lanzamientos y
asi consecutivamente.

Se deberdn seguir usando las técnicas psicoldgicas gque hasta
ahora se estdn usando, las cuales son: Fijaclon de metas, relajacion,
control de pensamientos, concentracion y motivacién; asi como seqguir
usando las siguientes divisiones: evaluacién del atleLa en
capacidades mentales, asistencia a equipos o individual, asesoria,
difusion e investigacién.

Los atletas deberan de darle el siquiente porcentaje de
importancia a la ayuda psicologica, como parte de su preparacidn
total:

Etapa Preparatoria 33%
Etapa Competitiva 70%

Se debe hacer npotar que en este aspecto, el entrenador debe de
tener una excelente comunicacién con cada uno de sus atletas, ya que
es la persona con quien comparte la mayor parte del tiempo, mas que
con su propia familia.

En la rama de la nutricién es necesario que el 100% de los
atleLas de alto rendimiento lleven una alimentacion recomendable la
cual es la siguiente:

55% - 60% de Hidratos de Carbono.
70% de hidratos de carbono complejos.
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30%-de hidratos de carbono simples.
.20% - 25% de Lipidos.
~ 50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.
10% - 15% de Proteinas.
50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.

Para tener un seguimiento se recomienda que el atleta visite al
nitridlogo deportivo 1 vez cada 2 meses; esto siempre y cuando el
atleta no tenga problemas de peso alto o bajo, si ocurriera esto, se
recomienda que el atleta visite al nutridlogo 1 vez cada 2 semanas
como mdximo.

Los nutriclogos deberan seguir tomando en cuenta los sigquientes
examenes previos la examen o evaluacidn nutricjional:

1.- Antropometricos o evaluacion morfolédgica.

2.- Historia clinica.

3.- Exploracion fisica.

Todo los anterior se debe de aplicar tanto en el D.F. como en la
provincia, o sea, en los lugares en donde se encuentren atletas de
alto rendimienteo e instalaciones adecuadas para estos estudios.

Se debe hacer notar que se debe de dar la capacitacién que
requieran estos especialistas, especificamente a los psicdlogos
deportivos. '

En cuanto al aspecto econamico se recomienda el dar becas
economicas a todos los atletas que estén dentro de los tres primeros
lugares del rankin naclonal; ésto para las categorias ablerta vy
juvenil; asi como el tener la oportunidad por lo menos a estos tres
primeros lugares, de asistir a eventos internacionales de acuerdo a
su nivel de competitividad.
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COMENTARIOS Y CONCLUSIONES,

- Esta parte de la metodologia es de suma Importancia, ya que se
limitan las posibilidades de la planeacién, esto es, a partir de los
escenarios planteados, el factible serd la base o el inicio para la
estrategia del plan.

- El escenario factible se traté de plantear lo mas apegado a la
realidad.

- Hay que recordar que este escenario es una propuesta.

3.10. OBJETIVOS Y METAS.

Objetivo 1l.- Elevar el nivel competitivo.
Meta 1.1.- Un entrenador podrda entrenar o supervisar al
siguiente numero de atletas como maximo:

Pruebas Comb. 5
Velocidad S
Saltos 5
Caminata 12
Fondo y Medio Fondo 25
Maratén 10
Lanzamientos 5

Meta 1.2.- Exigir al 100% de los entrenadores especializados sus
programas de entrenamiento fisico especifico para cada especialidad.

Meta 1.3.- Dar al 100% de los atletas de alto rendimiento el
100t de los materiales o implementos gque se necesitan para sus
entrenamientos fisicos {vallas, blocks de salida, garrochas, discos,
balas, martillos, jabalinas, gimnasios con plataformas y barras
olimpicas). :

Meta 1.4.- Los atletas juveniles se recomienda que entrenen como
minimo 4 horas al dia, adecuando este horario al programa de
entrenamiento fisico del entrenador. '

140



Meta 1.5.- Los atletas de categoria abierta se recomienda que
entrenen de 5 a 6 horas al dia, adecuando este horario al programa de
entrenamiento fisico del entrenador.

Meta 1.6.- Que se realicen el 100% de la veces que requlieren los
entrenadores los examenes médicos, asi como las evaluaciones
psicoldégicas y de nutricidén, al 1008 de los atletas de alto
rendimiento.

Ventajas.- Con lo anterior se logrard una elevaclén del
nivel del atletismo.

La erogacién de recursos econdmicos en los implementos para la
practica de los entrenamientos fislicos, serdn una inversidn inicial,
esto es, se compraran una sola vez sin la necesidad de futuras
adquisiciones de este tipo.

Desventajas.- Se necesitarin mayores recursos econémicos de
los que ahora se estdn facilitando, ya que se verd la necesldad de
contratar entrenadores, médicos, psicdlogos Y nutridlogos
especializados, asi como la compra de implementos necesarlios para los
entrenamlentos fisicos.

Es un objetivo a largo plazo.

Objetivo 2.- Elevar la atencidn médica.
Meta 2.1.- Que un médico atienda una especialidad, esto es:

médico en lanzamientos.
médico en saltos.

médico en velocidad.

médico en fondo y medio fondo.

- e

médico en wmarcha y maratén.

Meta 2.2.- Que se sigan reallzando los siguientes examenes
médicos al 100% de los atletas de alto rendimiento:

a) Evaluacién Morfoldégica: peso, estatura, % de grasa, grasa

magra, peso muscular, superficie corporal y densidad corporal.
b) Somatotipo.
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c) Evaluaciones Funclonales: potencia anaerobia, fuerza, prueba
ergométrica, prueba estalografica.

Ventajas.- Se tendra un mayor control del atleta, asi como
una atencién para cualquier requerimiento del entrenador que desee
tener sobre éste, elevando con esto el nivel competitivo del atleta.

Contratacién de médicos deportivos.
Desventajas.- Erogacion de recursos econdémicos en la

contratacion de médicos deportivos.

Objetivo 3.~ Elevar la atencidén psicolégica.

Meta 3.1.- Un psicdlogo podrd atender como méximo a 22 atletas a
la vez de una misma especialidad. Esto quiere decir: 1 psicélogo para
22 lanzadores, etc.

Meta 3.2.- Aplicar al 100% de los atletas de alto rendimiento
las siguientes técnicas:

Fijacidén de metas.
Relajacion.

Control de pensamientos.
Concentracion
Motivacién.

Meta 3.3.- Aplicar al 100% de los atletas de alto rendimiento
las siguientes divisiones de la psicologia deportiva:

Evaluacién del atleta en capacidades mentales.
Asistencia a equipos o individual.

Asesoria.

Difusién.

Investigacidn.

Meta 3.4.- El 100% de los atletas de alto rendimiento se

recomienda que den el siguiente porcentaje de importancia a la ayuda
psicologica dentro de su preparacién como tal:
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Etapa Preparatoria 33%
Etapa Competitiva 70%

. Ventajas.- Se ayudara al atleta para que pueda alcanzar
objetivos y metas de corto, mediano y largo plazo.
Contratacidn de psicélogos deportivos.
Desventajas.- Erogacidén de recursos econdmicos en
contratacién de psicélogos deportivos.

Objetivo 4.- Mejorar la aplicacién de la nutricidén en
atletas de alto rendimiento.

Meta 4.1.- El 100% de los atletas de alto rendimiento se
recomienda seguir con la siguiente alimentacidn recomendable:

55% - 60% de Hidratos de Carbono.
70% de hidratos de carbono complejos.
30% de hidratos de carbono simples.
20% - 25% de Lipidos.
50% fuente de origen animal.
* 50% fuente de origen vegetal.
10% - 15% de Proteinas.
50% fuente de origen animal.
50% fuente de origen vegetal.

sus

la

los

les

Meta 4.2.- El 100% de los atletas de alto rendimiento deberan
visitar al nutridlogo 1 vez cada dos meses, sino tuviera problemas de

peso; si los tuviese, debera visitarlo 1 vez cada 2 scmanas.

Ventajas.- Se obtendrdn mejores y mas rapido resultados que

estime el entrenador que pueda alcanzar el atleta.

Se tendra una atencldén profesional y personalizada, aclarando

cualqguier duda que tenga éste y/o su entrenador.
Contratacidn de nutriélogos.

Objetivo 5.- Descentralizaciéon del atletismo del Distrito

Federal.
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Meta 5.1.- Aplicar al 100% todo lo anterior en las sigulentes
ciudades de los estados de la republica mexicana: Hermosillo, Sonora;
Chihuahua, chihuahua; Monterrey, Nuevo Ledén; Durango, Durango;
Guadalajara, Jalisco; Jalapa, Veracruz y Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

Ventajas.- Se encontrardn y desarrollardn atletas con
aptitudes para el atletismo.

Se podran desarrollar especialidades del atletismo en los
diferentes estados, debido a las caracteristicas fisicas que existen
en las diferentes regiones del pais; por ejemplo en el norte se
pueden desarrollar los lanzamientos, en el sureste la velocidad, etc.

Desventajas.~ Grandes inversiones que serdn rentables o que
dardn resultados a largo plazo.

Objetivo 7.- Elevar la captacién de recursos economicos.

Meta 7.1.- Aumentar en un 400% la inversién hecha por la
iniciativa privada en el atletismo.

Ventajas.- Se tendrdn mayores recursos economicos para dar
becas a los tres primeros lugares del rankin nacional de cada prueba,
rama y categoria (juvenil y ablerta).

Se tendran posibilidades para, como minimo, a estos Lres
primeros lugares participen en competencias internacionales, de
acuerdo a su nivel, o sea, a sus mejores marcas.

Desventajas.- No existe alguna desventaja.

COMENTARIOS Y CONCLUSIQNES,

- Los objetivos y metas, dentro de la metodologia de plancacion
que se estd usando, forma la primera parte concreta de la estratcgla
del plan.

- Cabe mencionar que la erogacidon de recursos econdomicos
descrita en las desventajas de algunos objetivos, no se podrian
considerar como tales; esto es, la inversion que se haga al inicio de
la aplicacién de este plan, se vera redituada al termino del
horizonte de planeacién planteado.
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CAPITULO 4.

4.1. PLAN ESTRATEGICO.

INTRODUCCION.

Siguiendo con la metodologia ya explicada en el
capitulo dos, se entrard ahora, en este capitulo, en la parte mas
importante de la metodologia del proceso de planeacién; en la que se
verd la solucion al problema generado por el objetivo focal y a las
restricciones iniciales; el cual se enfocard al lanzamiento de disco.

Se empezard con una breve introduccién referente a esta
especialidad del atletismo.

QPTIMIZACION DE LA ENSENANZA Y DEL PERFECCIONAMIENTQ EN LA TECNICA
DEL LANZAMIENTO.

La preparacidn de los lanzadores representa un  pProcesc
ininterrumpido de cambio constante, de desarrollo y perfecCcionamiento
de sus capacidades motoras y de coordinacién; de la cualidades
fisicas, funcionales y psiquicas. El dominio de la técnica del
lanzamiento y su perfeccionamiento constituyen los principales
elementos rectores en todo este complejo proceso. Con su ayuda se
determina el ritmo del desarrollo de los lanzadores, la influencia
estimulante sobre otros aspectos de la preparacion, los métodos y los
medios del perfeccionamiento.

Es precisamente en este plano en el que es necesario examinar el
proceso de direccién de la preparacidn técnica como el aspecto rector
de la preparacion de los lanzadores en su conjunto.

No se puede enfocar la preparacion técnica de una manera alslada
y fuera de relacidén con otros aspectos de la preparacion. La misma
depende del cardcter de las acciones motoras, de sus componentes
{velocidad, amplitud, direccion, forma y peso del implemento) y del
objetivo final; el ogro de altos resultados que, a su vez, S
encuentran condicionados por la posibilidades funcionales, de fucrza
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y de velocidad-fuerza de los lanzadores. Dicho con otras palabras, la
ensefianza y el perfeccionamiento de la técnica son inconcebibles sin
el desarrollo ininterrumpido de las cualidades fisicas de los
lanzadores.

La preparacidén fisica y, particularmente, los ritmos de su
desarrollo dependen, a su vez, de una técnica racional. Existe una
estrecha relacion entre la ensefanza y el perfeccionamiento, por una
parte, y el desarrollo de la cualidades fisicas, por otra. Esta
relacion de los dos aspectos de la preparacién en su conjunto se
materializa sobre la base del principio de 1la unidad de 1la
preparacion técnica y fisica.

BREVE CARACTERIZACION DE LA ESPECIALIDAD.

El lanzamiento de disco pertenece al grupo de lanzamientc "por
€l lado del hombro". Por el caricter del esfuerzo, la forma y la
dindmica del movimiento, este tipo de lanzamiento se puede incluir en
la accién motriz compleja de velocidad-fuerza. La velocldad injcial
de salida del implemento alcanza entre los lanzadores mas fuertes los
24 m/s con un resultado de cerca de 64 m. La velocidad del disco en
las distintas fases del lanzamiento es diferente. Es asi que en la
fase del esfuerzo final, la velocidad aumenta bruscamente. Y esto
tiene wuna gran importancia en durante la ensefnanza Y el
perfeccionamiento de la técnica del lanzamiento.

Segin los datos de V. Tutevich (1969), la velocidad en el
impulso previo del implemento conforma solamente de 30 a 40% de la
velocidad total, mientras que la velocidad del esfuerzo final es de
60 a 70 t. También es importante el hecho de que la velocidad en el
impulso previo del implemento se adquiera en el transcurso de un
prolongado periodo de tiempo, mientras que la velocidad del esfuerzo
final aumenta en un periodo corto de tiempo.

Durante el lanzamiento el impulso previo del disco se ejecuta
con menor fuerza y la principal participacién en el mismo pertenece a
los miembros inferiores, mientras que en el esfuerzo final ese nivel
de participacién corresponde a los musculos del tronco, de la regidn
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escapular y del brazo del lanzamiento; ademas de eso, el esfuerzo
final culmina con la aplicacidn de bastante mas fuerza.

En el lanzamiento de disco, las plernas desempeiian un importante
papel, ellas transforman la velocidad adquirida durante el impulso,
mediante la ayuda de los sigquientes movimientos racionales: la
separacidén optima de las piernas que garantizan las estabilidad del
equilibrio dinamico, angulo Optimos de fleccién (particularmente de
la pierna derecha), las cuales crean condiciones favorables para el
trabajo de 1la correspondiente musculatura, y premisas para la
Incorporacion racional y oportuna de otros miembros del cuerpo al
lanzamiento: espalda, pechos, brazos. Ademids de eso, la pierna
izquierda sirve como apoyo en el esfuerzo final. De aqui es evidente
la conveniencia de 1la preparacién multilateral de fuerza y de
velocidad-~fuerza del deportista.

Algunos hechos hablan de la importancia del esfuerzo final y
sobre el caracter explosivo del trabajo muscular. Asi, por ejemplo,
los mas fuertes ﬁeportistas logran un resultado de 55 a 57 m en el
lanzamiento de costado sin desplazamiento y, si se tiene en cuenta
que sus mejores resultados son de 65 a 67 m, entonces la primera
cifra conformard 84 a 85% de sus logros personales.

Una peculiaridad de 1la técnica del lanzamiento del disco
consiste en que los movimientos preliminares y finales en el mismo
son de rotacién-translacién y como consecuencla de esto el esfuerzo
aumenta en el plano horizontal. Y esto diferencia sustancialmente
este tipo de lanzamiento del lanzamiento de la bala y la jabalina.
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Ahora, después de haber dado una breve caracterizacién de la
especialidad de lanzamiento de disco, pasaremos a proponer el plan
estratégico para los objetivos y metas plantadas.

Objetivo 1.- Elevar F)l Nivel Competitivo.

4.1.1.a.- COMO SE VA A HACER.

Antes que nada debera de haber un entrenador para lanzamiento de
disco por cada 5 atletas.

Ahora, la preparacion de un atleta, en este caso, el de un
lanzador de disco, esta compuesta en un 70 u 80% de la preparacién
fisica que obtenga de un entrenamiento fisico "adaptado" a éste vy,
hecho por su entrenador. El 20 o 30% estarid formado por el apoyo
médico, nutricional y sobre todo psicdlogico que se le dé.

Para la elaboracién de un programa de entrenamiento fisico se
debera de tomar en cuenta lo sigujente: Fecha de la competencia o
evento mas importante al que puede o podrd participar el atleta. Mds
adelante se justificard lo anterior, por ahora se explicara cémo se
debe de estar formado un programa de entrenamiento fisico.

Un programa de entrenamiento fisico consta, a grandes rasgos de
dos periodos: 1. Periodo Preparatorio.

2. Periodo Competitivo.

El periodo preparatorio tendrad un porcentaje de un 70 a 75% y el
periodo competitivo tendra un 20 a 25% de importancia.

El periodo preparatorio estard compuesto de los siguientes sub-
perliodos: 1. Preparacién fisica general (PFG).

2. Fuerza maxima (FM).
3. Especial (E).

El periodo competitivo no tendrd sub-periodos.

El tiempo de duracién méximo de los sub-periocdos del perjcdo
preparatorio seran de:

PFG.- 4:1.
FM.- 3:1 - 4:1
E.- 2:1 - 3:1
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El periodo competitivo tendra una duracidén de:
PC.- 1:1 -~ 6:1 siendo el 4ptimo 1:1.

El significado de, por ejemplo, en la PFG.- 4:1, es que se
trabajaran 4 semanas y una semana serd para chequeos o "tests" que el
mismo entrenador se encargard de realizarlos. Dentro de estos
chequeos podrdn intervenir examenes médicos, nutriclonales vy
psicoldégicos; siempre y cuando el entrenador los requiera al médico
del equipo, si asi creyera necesario.

Regresando a los periodos y sub-periodos que componen un
programa de entrenamiento fisico, se explicard lo sigulente:

PFG.- En este sub-periodo se debe de perfeccionar la técnica,
sin altas intensidades y si con volumen; todo ésto en lanzamientos y
trabajo en las pesas.

FM.- Igual al anterior.

E.- Se hard con poco volumen y mucha intensidad.

Competitiva.~ El menor volumen de lanzamientos se hara en este
periodo, aumentando al maximo la intensidad.

Hay que mencionar que cuando se habla de volumen se refiere a la
gran cantidad de ejercicios y repeticiones que debe hacer el
lanzador, ésto, como ya se menciond, tanto en lanzamlentos como en
los ejercicios con las pesas.

Cuando se habla de intensidades, el lanzador debera trabajar
arriba de su 70% de su capacidad, cuando es alta y cuando es baja,
llegarad como maximo a su 70 a 75%.

Es de suma importancia mencionar que existe una “etapa critica",
la cual se encuentra al final del sub-periodo de fuerza maxima y al
principio del especial; ya que aqui el volumen se iguala con la
intensidad.

Retomando la forma de elaboracién de un programa de
entrenamiento fisico, se dice que se cumplird un “Macro Ciclo" cuando
se hallan concluido los dos periodos y una etapa transitoria, esto
es:
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Periodo Preparatorio: Preparacién Fisica General.
Fuerza Maxima.
MACRO ’ Especial.

CICLO Periodo Competitivo.
Transito.

La etapa transitoria sera cuando se halla conc¢luido 1la
competencia o evento fundamental de ese macro ciclo. El atleta
realizara un descanso activo de 1 a 2 semanas, esto es, trabajard 3
dias a la semana en ejercicios generales; dentro de esos 3 dias, 1 lo
dedicara a la técnica del disco con poca intensidad (40 a 50% de su
capacidad) . .

Con esto, se realizarda el programa de entrenamiento fisico de
todo el afio deportivo, pero nunca olvidando la fecha en que se
realizarda el evento mis importante al que puede o podra asistir el
atleta, esto es5, en un afo deportivo, para un atleta con cierta
experiencia en el lanzamiento de disco, tendra cuando menos 2 macro
ciclos; mientras que para un atleta principiante se recomienda gque se
le elabore 1 macro ciclo.

Ya habiendo explicado la elaboracion de un programa de
entrenamiento fisico, ahora se explicarad cuales son los elementos que
se realizaran dentro del programa.

Un lanzador es un individuo que necesita fuerza, potencia vy
velocidad; hay quiénes lo catalogan como “elefantes bailarines” ya
que deberd mover su gran volumen corporal a grandes velocidades.

Para que lo anterior pueda llegar a suceder, el programa de
entrenamiento fisico de un lanzador deberd estar compuesto de
ejercicios con pesas, lanzamientos, saltos y carreras.

Los ejercicios con pesas estaran integrados por los siguientes:

Principales Ejercicios con Pesas:
1. Arranque
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2. Clean y Empuje (Jerk).

3. Sentadilla Profunda ( se puede sustituir por.3/4 de
sentadilla).

4. Media Sentadilla.

5. Press de Banco (horizontal y/o inclinado).

6. Empuje por Atrds,

Ejerciclos Auxiljares:
a. Biceps.
b. Triceps.
c. Asalto al Frente.
d. Asalto Lateral.
e. Pecho Pajaro (“"Flies", con los dos brazos y con el brazo
derecho tdnicamente).
f. Profundas.
g. Lagartijas.
h. Abdominales.
1. Espalda Baja.
bl

etc.

Dorsales.

Los ejercicios principales se dosificardn de acuerdo a la
capacidad del lanzador, pudiendo en una sesidén de entrenamiento,
realizar 3 6 4 ejercicios, compensados siempre por los ejercicios
auxiliares, pudiendo realizar en la misma sesién de 4 a S5 ejerciclos.

En los atletas juveniles se recomienda que su trabajo general lo
inicien de forma fisica, empleando su propio cuerpo como resistencla.

Cuando los juveniles se entrenan en el levantamiento de pesas de
estilo olimpico {arranque, clean y jerk), trabajan en los aspectos de
velocidad y de la técnica. Esta se puede ensefiar incluso a nifios de 8
afios, Cuando un{a) muchacho(a) alcanza los 13 6 14 afios y, segin cual
sea la madurez de su organismo, se pueden ahadir pesas, pero
ocasionalmente un(a) joven puede estar levantando solamente la barra,
sin las pesas.

Con el ejercicio de pesas, lo que se busca en el atleta es
incrementar su fuerza. Los ejercicios para el desarrollo de la fuerza
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se deben de practicar en todas las etapas del entrenamiento, incluso
en la estacion de actividades competitivas.

Un ejemplo de lo que podria ser un programa de pesas de 10 meses
para desarrollar la fuerza, si suponemos que la competencia mas
importante esta al final de este periodo, seria el siguiente:

EJERCICIOS SELECCIONADOS PARA LANZADORES. (Sequn del libro

"Atletismo: Técnicas y Métodos de Entrenamiento por Ed Jacoby).

Ejercicio de Levantamiento de 3-4 unidades.
Programa bdsico para desarrollo de la fuerza.
1. Press de banco inclinado u horizontal.
2. 3/4 sentadilla.
3. Arranque.
4, Pecho pajaro.- el atleta tendido de espaldas sobre un banco
inclinado, con una mancuerna en cada mano, los brazos a los costados
{en cruz), trabajando juntos; las mancuernas son llevadas al punto
medio del cuerpo hasta tocarse. Luego son llevadas y abducidas a la
posicién inicial. Levantar la barra con pesas desde el suela al
pecho.

Ejercicios Adicionales de Levantamiento de 2 Sesiones de
Trabajo a Realizar Durante 4 6 5 Sesiones Semanales.
Programa para desarrollo de destreza y fuerza.
1. Levantar pesas (mancuernas) de pie. La mancuerna mancuerna
sostenida por los brazos (extendidos) a la altura de las rodillas (o
1/2 muslo).
2. Sublir y bajar una tapa de cajon, sin impulso.
3. Press de nuca (fuerza para extender cabeza).
4. Fuerza de biceps.
5. Press de una pierna (alterﬁar) en posicidn supina.
6. Levantar la barra con pesas desde el suelo a brazos extendidos
arriba.
Ejercicios de precalentamiento.
1. Trote de 800 a 1 200 m. Saltos cortus y rdpidos de un lado a otro
de un banco, 2 series de 20 segundos cada una.
2. Estiramiento de los musculos de la corva.
3. Estiramiento de los cuadriceps.
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3.
5.

ses

Semana

la.
2a.
3a.

Estiramiento de ingle.

Estiramiento parte dorsal inferior.

Estiramiento regioén dorsal superior y hombros (con bastén).

PROGRAMA GENERAL DE ENTRENAMIENTO CON PESAS - PRUEBAS CON PESAS.

Periodo Preparatorio.
Fisica

1. Preparacién
iones por semana).

General

(10 al 28

Lunes, Miércoles y Viernes.

3 series de 15 repeticiones.

3 series de 15 repeticiones.

3 series de 15 repeticiones.

de septiembre) (3

Nota: Viernes de la 3a. semana hacer pruebas para comprobar esfuerzos

maximos.

I1. Fuerza Maxima.

(lo de abril - 9 de mayo}.

semana) .
Semana Lunes Miércoles
la. 40-45-50-55% 45-50-55-60%
2a. 55-60-65-70-75% 60-65-70-75-80%
3a. 60-65-70-75-80% 65-70-75-80-85%
4a. 65-70-75-8B0-85% 70-75-80-85-90%
5a. 70-75-80-85-90% 75-80~-85-90-95%
6a. 75-80-85-90-95% 80-85-90-95-100%
comprobar esfuerzos maximos.

1I1I. Especial (12 de mayo - 21 de junio)
semana).
Semana Lunes Miércoles
la. 5 series de 5 5 series de 5

2a.

repeticiones al 60%
5 series de 5
repeticiones al 65%
5 series de 5
repeticiones al 70%

repeticiones al 40%

5 series de 5

repeticiones al 45%

5 series de 5

repeticiones al 50%
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(3 sesiones por

Viernes
50-55-60-65-70%
55-60-65-70-75%
60-65-70-75-80%
65-70-75-80-85%
70-75-80-85-90%
Pruebas para

{ 3 sesiones pour
Viernes

5 series de 5

repeticiones al 60%
5 series de 5

repeticiones al 65%
5 series de 5

repeticiones al 70%



4a. 5 series de 5
repeticiones al 75%

Sa. 5 series de 5
repeticjiones al B80%
6a. 5 series de 5

repeticiones al 85%

IV. Periodo Competitive (7 de julio - 29 de agosto)

a la semana)
Semana Lunes
la. 4 series de 5

repeticiones al 75%

2a. 3 series de §

repeticiones al BOS
3a. 4 repeticiones

al 70, 75 y 80%
4a. 4 repeticiones

al 70, 75 y 80%
Sa. 4 repeticiones

al 70,75 y 80%
6a. 4 repeticiones

al 70, 75 y 80%
Ta. 5 series de S5

repeticiones al 75%
8a. 5 series de 5

repeticiones al 80%

5 serles de 5 5 series de 5
repeticiones al 75%
5 series de 5

repeticicnes al 80%

repeticiones al 60%
5 series de 5
repeticiones al 65%

5 serjes de 5 Pruebas para comprobar
repeticiones al 70% esfuerzos maximos.
{3 sesiones
Miércoles Sabado o Domingo
6 series de 3 4 series de 3
repeticiones al 85% repeticiones al 60%
6 series de 5 4 series de 3
repeticiones al B85% repeticlones al 60%

3 repeticiones Pruebas para comprobar
al 80, 85 y 90%
5 repeticiones

al B0, 90 y 95%

esfuerzos maximos.
4 repeticiones
al 55,60 y 65%

3 repeticiones 6 repeticiones

al 85, 90 y 95% al 60, 65, 70 y 75%

3 repeticiones 4 repeticiones

75, B8O, 85, 90 y 95% al 55, 60 y 65%
5 serles de 5 5 serjes de 5

repeticiones al 60% repeticiones al 75%

5 series de S Pruebas para comprobar

repeticiones al 70% esfuerzos maximos.

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA - PREVIO A LA COMPETENCIA.

V. Fase de competencia

{3 sesiones por semana).

Semana Martes

la. 4 series de 3
repeticiones al 75%

2a. 4 serjes de 3

repeticiones al 80%

{3 de septiembre - 11 de octubre)

Jueves Sdbado o Domingo
5 series de 3 4 series de 3
repeticiones al 85% repeticiones al 60%
6 series de 3 4 series de 3

repeticiones al 85% repeticiones al 60%
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3a. 4 series de 3 3 series de 3 4 series de 3
repeticiones al 75% repeticiones al 85% repeticiones al 60%

4a. 4 series de 3 1 serie de 3 4 series de 3
repeticiones al 80% repeticiones al 90% repeticiones al 60%

5a. 4 series de 3 2 series de 3 4 series de 3
repeticiones al 75% repeticiones al 90% repeticiones al 60%

6a. 4 series de 3 3 series de 3 Pruebas para comprobar
repeticiones al 75% repeticiones al 90% esfuerzos maximos.

VI. Fase Culminante (14 de octubre - 16 de noviembre) ({ 2

sesiones por semana)

Semana

la. 90% domingo 60% martes.

2a. Esfuerzo maximo domingo 60% martes.

Ja. 90% domingo 60% martes.

4a. 60% domingo Descanso.

Sa. Prepararse para competencia.

Visto este programa de fuerza, hay que recordar que en los
lanzadores también se necesita la potencia y velocidad.

La masa de un disco es constante, lo que implica que en vez de
concentrar en levantar mds y mas peso, debemos concentrar en aumentar
nuestra velocidad usando un peso constante, durante los ejerciclos,
ya gque normalmente no se sabe con qué intensidad se ejecutd el
ejercicio. El press de banco- aunque sigue siendo un ejercicio muy
importante- no es indicativo en el potencial del lanzamiento.

Los levantamientos mas importantes en el desarrocllo de la
velocidad Y potencia son el "clean y jerk", los "arranques"
contlinuos, y las sentadillas.

El peso de la barra gue se debe de usarse entre un 50 y 75% del
maximo de cada atleta. E1 énfasis debe estar en translocacién
{extensidn recorrida de la barra) y velocidad. Hay muchas variaciones
de esta premisa- dependiendo del atleta- ya que generalmente aquellos
atletas que son mas fuertes y mas lentos deben usar pesos en la parte
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alta de la escala para poder hacer marcas equivalentes en potencia a
las marcas de los atletas mas pequeiios y rapidos.

Como ya se menciond, el lanzador deberd realizar ejercicios de
pesas, lanzamientos, saltos y carreras.

Los ejercicios de saltos que se proponen, estardn integrados por
los siguientes:

TIPOS DE EJERCICIOS PRACTICADOS PARA ESTIMULAR EL PRINCIPIO DE
RESPUESTA DE LA EXTENSION Y LA CONTRACCION MUSCULAR EXCENTRICA.
(Segin del libro "Atletismo: Técnicas y Métodos de Entrenamiento por
€d Jacoby).

Cajones.- 100, 75, 45, 30, 15, 8, 5 cm.

A.- Saltos con una o dos piernas; saltar del cajon al suelo y del
suelo al cajon.

B.- Picando sobre el cajon; saltar lo mas alto posible.

C.- Saltos desde el cajoén al suelo en - salto largo, triple salto o
salto en alto, o a postura de lanzamiento de bala.

D.- Desde el suelo a cajén y de alli a salto en largo, triple salto o
salto en alto.

E.- Saltos laterales de banco; durante treinta segundos, saltar con
pies juntos todas las veces que pueda de un lado al otro de banco ©
cajon; poner atencion en acciones de impulsos rdpidos de los brazos,
llevados no mas altos que el mentoén.

Vallas.
A.- Saltar con las dos piernas sobre vallas de altura variada,
distribuidas a distancias aproximadas de 3 - 4 metros.
B.- Saltar girando sobre la valla, dando una vuelta de 180°, y
repetir.

C.- Saltar en una sola pierna vallas de altura variada.

Gradas del Estadio.

A.- Saltar en una sola pierna o en ambas sublendo gradas
(habitualmente, grada y media, o seguidas).
B.- Saltar en una plerna ¢ las dos descendiendo gradas.
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Ejerciclos en Terreno Llano.
A.- Saltos repetidos en cuclillas.
B.- Saltar hacia atras sobre la pierna impulsora.
D.- Saltos largos y triples en el lugar, sin impulso.
E.- Saltos en cuclillas en una pierna.
F.- Rebotar hacla arriba, en su lugar, de 30 a 60 sequndos.
G.- Rebotar o saltar sobre distancias cortas.
H.- saltar de un cajdén al suelo en posicién de cuclillas, lentamente,
y de alli saltar a otro cajén.

Estos saltos se realizardn de acuerdo al criterio de cada
entrenador, pero se recomienda que se realicen durante todo el aio
deportivo.

En cuanto a las carreras, é€stas se recomiendan que se realicen
en tramos cortos de 30 a 60 m a maxima velocidad o progresivos, con
repeticiones de 5 a 6. Este tipo de careras se recomiendan que se
hagan en el sub-periodo especial y periodo competitivo.

A continuacién se esquematiza en forma general, los planos
musculares que son desarrollados por los principales ejercicios con
pesas.
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Uno de los aspectos mas importantes en la "creacién"” de un
lanzador son los ejerciclios anteriormente expuestos Y los
lanzamientos; en estos (ltimos se ensefa, se practica y perfecciona
la técnica a usar.

Para lo anterior se dard una guia en el perfeccionamiento de la
técnica, recomendandose también, si fuese posible, el video-grabar al
atleta ejecutando sus lanzamientos para después analizarlo Yy
compararlo con la técnica de lanzadores mundiales (a esto se le llama
estudio "Blomecdnico").

PROGRAMA-INSTRUCCION DEL PERFECCIONAMIENTO DE LA TECNICA DEL
LANZAMIENTO DEL DISCO. (Segun el 1libro ™Atletlismo, Preparaclén
Técnica de los Lanzadores" por Stefan Stancher).

Ejercicio 1.

Imitacion del lanzamiento de disco sin desplazamiento con un
implemento auxiliar (varilla metdlica alargada o una manguera con una
longitud de 30 a 50 cm, un disco, halteras pequefias, una palanqueta,
etc.}

Posicién Inicial: Parado y con el lado izquierdo orientado en el
sentido del lanzamiento.

Objetivo: Determinar y perclibir los principales pardmetros del
movimiento: el balanceo, la torsién, el agrupamiento y el retorno de
la torsiodn. Percibir y perfeccicnar el agarre durante el esfuerzo
final, es decir, el "retraso" del implemento con respecto a la
rodilla derecha y de la cadera.

Dosificacién: Se ejecuta a partir de la posicién inicial
mencionada, con una separacién de la piernas Opticamente ancha: 60 a
70 em. Se ejecuta durante todo el afio, particularmente en el periodo
de preparacion y durante los entrenamientos; se realizan de 2 a 3
series con 10 a 12 imitacjones en cada ocasion. Se presta atencién al
agarre y al retraso del brazoc de lanzamiento.

Control: Velar por la actividad de la rodilla derecha, del
tronco y por los movimientos del brazo de lanzamiento y del brazo
izquierdo. El entrenador presta una ayuda directa.
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Ejercicio 2.

Lanzamiento de los implementos auxiliares sin
desplazamiento (una pelota con un mango corto, una varilla metdlica,
objetos parecidos al disco por su peso). Este ejercicio se realiza de
la misma manera que con el disco; con un brazo.

Posicioén Iniclal: Parado y con el hombro izquierdo orientado en
el sentido del lanzamiento.

Objetivo: Perfeccionar los movimientos complejos durante el
lanzamiento sin desplazamiento y emplear en todas sus posibilidades
el trabajo de las piernas.

Sentido Estructural: se asemeja casi por completo a los
movimientos del esfuerzo final.

Dosificacién: El ejercicio se ejecuta con el giro completo del
pecho en el sentido del lanzamiento y el retraso del brazo con el
implemento. Se ejecuta fundamentalmente en el periodo preparatorio: 1
a 2 veces por semana con 30 a 40 lanzamientcos en cada ocasion.

Control: Estd dirigido a la ejecucién del agarre y a la
utilizacion racional de 1la pierna izquierda. El entrenador puede
prestar una ayuda directa.

Autocontrol: Sus objetivos son la posicién inicial despueés del
lanzamiento y la posicion del implemento en el vuelo.

Ejercicio 3.

Lanzamiento del disco principal mas largo sin desplazamiento,
contra una malla y en un area ablierta,

Posicidén Inicial: Parado y con el costado izquierdo orientado en
el sentido del lanzamiento.

Objetivo: Perfeccionamiento de la coordinacién de los
movimientos durante el lanzamiento sin giro y de la habilidad de
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aplicar el esfuerzo sobre el disco basandose en 1los primeros dos
ejerciclos.

Interrelacién Estructural: Este ejercicio es parte del
lanzamiento como un todo de manera independiente y tiene una
significacidén excpecionalmente importante para el perfecclonamiento
de la accién motora.

Dosificacién: EL ejercicio se ejecuta a partir de la posicidn
inicial mds arriba mencionada sin tensién, pero con la tendencia a
cambjar el movimiento de las piernas, del tronco y de los brazos
durante la complicacién consecutiva de’ 1los movimientos. Los
ejercicios se ejecutan preferentemente en los periodos competitivos y
sub-periodo especial o al principio del periodo preparatorio: dos
veces a la semana con 30 a 40 lanzamientos por sesidn o clase.

Control: Estd dirigido tanto a la ejecucidén de los movimientos
preliminares de los balanceos, como del propio lanzamiento. En el
mismo los movimientos deben ser libres.

Autocontrol: La atencién se fija en la separacidn optima de las
piernas, en los lanzamientos pendulares y en 1la torsién. El
lanzamiento se ejecuta sin giro.

Ejercicio 4.

Lanzamiento de una bala (2 a 4 Kg) sin giro, preferentementLe
contra una malla.

Posicion Inicial: Parado y con el costado izquierdo orientado en
el sentido del lanzamiento.

Objetivo: Fortalecer y desarrollar los misculos del tronco y de
la region escapular mediante los lanzamientos de implementos mas
pesados. Perfeccionar la estructura del esfuerzo final con la
incorporacion a la ejecucidn del lanzamiento de los grupos musculares
mis potentes.

Relacién Estructural: Es de consideracién, por cuanto el
ejercicio representa una parte de 1la estructura deneral del
lanzamiento propiamente dicho.

Dosificacién: El ejercicio se ejecuta desde la pesicion de
parado, con una pequefla separacién de las plernas y a menor
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velocldad, pero con un mayor esfuerzo. El ejercicio se planifica
fundamentalmente para el periodo preparatorio y se ejecuta dos o tres
veces por semana con 30 a 40 lanzamientos en cada clase.

Control: Estd dirigido a la méxima utlilizacién de la fuerza de
las plernas mediante el lanzamiento con la pierna fzquierda
extendida, a la actividad de los misculos pectorales y al retraso del
brazo con la bala.

Autocontrol: Estd dirigido al analisis de los elementos
sefialados de los movimientos y a las percepciones motoras en 10s
correspondientes miembros del cuerpo.

Ejercicio 5.

Lanzamiento de distintas balas diferentes por el peso en el
orden siguiente: pesada, ligera, normal, o sea, un enfoque variable
durante el lanzamiento sin giro contra la malla.

Posicion Inicial: Parado y con el costado izquierdo orientado en
el sentido del lanzamiento,

Objetivo: Utilizar la transferencia positiva, en el lanzamiento
de un implementc pesado, al mejoramiento del lanzamiento de un
implemento ligero, lo que permite incorporar de una manera mds activa
los principales miembros del cuerpo al trabajo.

Interrelacion Estructural: Con los movimientos del lanzamiento
es grande. Solamente varian los parametros del esfuerzo, ampiitud y
velocidad de la ejecucién del lanzamiento.

Dosificacion: El ejercicio se ejecuta en los periodos
preparatorios y micropreparatorio, dos veces a la semana con 50 a 70
lanzamientos en cada clase.

Control: Se refiere al cardcter de la ejecucion del tiro fipal
en forma de latigazo durante los lanzamientos de los implementos
ligeros y de peso normal.

Autocontrol: Estd dirlgido a la precision del giro en el sentido
del lanzamiento y al retraso del brazo con el implemento. La
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autoobservacion también es nccesaria en el desarrollo del analisis
motor del lanzamiento.

Ejercicio 6.

Lanzamiento de un disco mds ligero, de peso normal y mas pesado
sin giro segun el método variable mds arriba mencionado: contra una
malla y en un drea ablerta.

Posicién Inicial: Parado y con el costado izquierdo orientado en
el sentldo del lanzamlento.

Objetivo: Utilizar la transferencia positiva del habito del
movimiento con el implemento anterior al lanzamiento con el que le
sigue.

Sentido Estructural: Este ejercicic se asemeja al lanzamiento
propiamente dicho sin giro.

Dosificacidén: Conjuntamente con el establecimiento de una
posicién 1inicial precisa para el lanzamiento del implemento de
determinado peso se norma en grado del esfuerzo a desarrollar y la
velocidad del lanzamiento. El ejercicio se ejecuta durante todo el
afio -mas en el pericdo preparatorio- de 2 a 3 veces por semana
realizando de 70 a 80 lanzamientos en cada ocasién.

Control: Estd dirigido fundamentalmente a la habilidad de
coordinar los movimientos y de aplicar el esfuerzo en el implemento.

Ejercicio 7.

Posicién 1Inicial: Parado y con la espalda orlentada en el
sentido del lanzamiento. Imitacién de los movimientos preliminares
antes de la arrancada y al principio del lanzamiento sin el
implemento y con el implemento, pero sin el lanzamiento.

Objetivo: Individualizar v perfeccionar los movimientos
preliminares antes de 1la arrancada (movimientos de la -pierna
fzquierda) para una ejecucion mds racional al inicio del lanzamiento.

Interrelacién Estructural: La consolidacién de los movimientos
preliminares mas raci;nales condiciona la relacion estructural con el
lanzamiento propiamente dicho.
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Dosificacién: El ejercicio se ejecuta durante todo el afio en
series o en una ejecucidn dnica, en combinacién con el giro o el semi
giro. Se norma la distribucién del peso del cuerpo en los balanceos
preliminares, creando al principio del lanzamiento, sobre las
piernas, un equilibrio dindmico estable para el lanzamiento en el
sentido necesario.

Control y Autocontrol: Estdn estrechamente interrelacionados. En
caso de necesidad el alumno puede observarse. El entrenador también
vela por los movimientos de los alumnos. El control se encuentra
dirigido, antes que todo a:

1. E]l traslado del peso del cuerpo, antes del {inicio del
lanzamiento, a la pierna fzquierda.

2. El retraso del brazo con el implemento.

3. El traslado bajo de la pierna derecha antes de que la misma
entre en el circulo.

4. La posicién del hombro izquierdo, para que no caiga demasiado
profundamente y no contribuya a un excesivo giro inicial del cuerpu a
la izquierda.

Ejercicio 8.

Imitacién de la ejecucién del giro parcial y completo sin el
implemento y con el implemento sin el lanzamiento.

Posicién 1Inicial: Parado y con la espalda orientada en el
sentido del lanzamiento.

Objetivo: Perfecclionar la estructura del glro como un todo con
la observancia de los indicadores especiales 6ptimos: La separacién
de la piernas, el retraso del brazo con el implemento, el
agrupamiento hacla la plerna derecha, la torsion, etc. Perfeccionar
la dinamica de la rotacién en el circulo como un todo y el ritmo
especiflico.

Interrelacién Estructural: El ejercicio se armoniza casi por
completo con el lanzamiento propiamente dicho, faltando solamente el
esfuerzo relacionado con el lanzamiento.
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Dosiflcacién: El ejerciclo se efectia mediante el giro parcial:
colocacidn de la pierna derecha, después de la arrancada, en el
centro del circulo; o mediante el giro completo y la adopcidn de la
posicién injcial antes del lanzamiento.

Se efectia durante todo el afio pero preferentemente en la
segunda mitad del periode preparatorio y en el perlodo competitivo:
se realiza de 1 a 2 veces por semana con 15 a 16 giros en una sesion.

Control: Se realiza por parte del entrenador y esta dirigido a
los miembros que hay que perfeccionar.

También presta ayuda directamente, en particular después de adoptar
la posicién para el lanzamiento.

Autocontrel: Se lleva a cabo atendiendo a los puntos de
referencia establecidos: Por ejemplo, al colocar la pierna derecha en
el centro del circulo y, la izquierda, en la posicidén inicial para el
lanzamiento.

Ejercicio 9.

Perfeccionamiento del lanzamiento con impulso completo con un
disco mas ligero desde 1la posicidén de parado y con la espalda
orientada en el sentido del lanzamiento.

Objetivo: Dominar la estructura del lanzamiento como un todo y
su ritmo especifico. Se utiliza un implemento mas ligero, el cual no
crea dificultades ni durante la ejecucidén de la rotaclidn ni durante
su armonizacién con el esfuerzo final.

Interrelacién Estructural: El ejercicio se asemeja por completo
a la técnica del lanzamiento, a la que tiende el ejecutante; al
propio tiempo, €l ya tiene un modelo de la ejecucién individual.

Dosificacion: Es conveniente el ejercicio al ritmo necesario
(contra la malla). En el periodo preparatorio se realiza una vez por
semana con 30 a 35 lanzamientos en cada ocasidn, mientras que, en el
competitivo se efectian de 20 a 35 lanzamlentos.

Control: El entrenador controla el ritmo correcto y la dinamica;
también se presta atencidén a los distintos detalles de la técnica.

Autocontrol: Se toma en consideracién atendiendo a los
indicadores especiales y a su precisién.
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Ejercicio 10.

Perfeccionamiento del lanzamiento como un todo con giro completo
con la siguiente variabilidad: Con un disco mas ligero, con uno
normal y con uno mas pesado.

Posicién Inicial: Parado y con la espalda orientada en el
sentido del lanzamiento.

Objetivo: Perfeccionar el esfuerzo final lanzando un implemento
mas pesado. Después de esto, considerar el ritmo especifico y la
coordinacion de los movimientos con un disco ligero. Todo lo que se
haya consolidado hay que trasladarle a las condiciones del
lanzamiento de un disco normal.

Interrelacién Estructural: La estructura de los ejerciclos se
asemeja al lanzamiento propiamente dicho y en lo adelante se
perfecciona sobre la base del desarrollo general en su conjunto.

Dosificacién: El volumen de los lanzamientos en las distintas
clases es 1igual a 30 6 35 lanzamientos y es determinado por el
entrenador segun las posibilidades del alumno.

Autocontrol: Esta dirigide al andlisis profunde de los
movimientos propios y a su comparacién con los cinegramas y los
filmes de los lanzadores mds sobresalientes (estudic Blomecanico en
Andlisis de Imagen).

Ejercicio 11.

Perfeccionamiento del lanzamiento como un todo con un~disco de
peso normal.

Posicion Inicial: Parado y con la espaida orientada en el
sentido del lanzamiento.

Objetivo: Perfeccionar la técnica del lanzamiento en su
conjunto, tomando en consideracion los datos fisicos Y
antropométricos de los alumnos. '

Dosificacién: Se ejecuta contra la malla durante todo el afo: en
el periodo preparatorio se realizan en una clase de 70 a 80
lanzamientos y, en el competitivo, de 30 a 40.
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Control: Del lanzamiento en su conjunto: fundamentalmente el
ritmo acelerante, el retrasc del implemento y también el hecho de que
el lanzador no separe anticipadamente las piernas del apoyo en su
esfuerzo final.

Autocontrol: Esta dirigido al andlisis de los movimientos
propios.

Ejercicio 12,

Perfeccionamiento del esfuerzo final y del agarre en el
lanzamiento de un implemento mds pesado- barra de la palanqueta con
un peso de 20 a 40 Kg- colocado sobre los hombros. Se ejecuta desde
la posicién inicial de parado y las plernas separadas.

Objetivo: Percibir el retraso del implemento, sacando adelante
la rodilla, la cadera y el muslo de la plerna derecha. Asentuar los
movimientos de distensién de los masculos del pecho, mediante el
lmplémento seflalado y de los correspondientes movimientos de retraso
de los miembros sefalados del cuerpo.

Sentido Estructural: La mayor parte de los elementos del
ejercicio, coincide o se asemeja al lanzamiento en su conjunto: por
eso su perfeccionamiento tiene una gran importancia para el esfuerzo
final.

Dosificacion: El ejerciclo se ejecuta desde la poslcion de
parado, las piernas separadas y la barra sobre los hombros se
sostiene por arriba. El tronco realiza una torsidén a la derecha con
un cuclilla y el agrupamiento hacia la pierna derecha, posteriormente
le sigue el retorno de la torsidn al igual que el esfuerzo final. Se
emplea mids en el periodo preparatorio: 1 a 2 veces por semana con 20
a 30 repeticiones en la serie.

Control: Antes que todo, la torsién, cuclilla y agrupamiento
hacla la pilerna derecha; posteriormente se ejecuta el retorno de la
torsion de abajo hacia arriba en correspondencia con 1la tarea
planteada. También se controla la accién de detencién de la parte
izquierda del cuerpo.

Autocontrol: Consiste en la ejecucién de los ejercicios delante
del espejo.

166



Un prog

rama que integre todo lo anterior seria el siguiente:

2_Semanas de Entrenamiento en Sub-Periodo Especial (Hombres).

Lunes:

Martes:

Primera Semana.

800 m de trote,

20 min de gimnasia o calentamiento.

10 lanzamientos de final con disco de 2 Kg.

4 lanzamientos movimiento completo con disco de 2 Kg.

8 lanzamientos de competencia movimiento completo con
disco de 2 Kg.

10 lanzamientos movimiento completo con disco de 1.500Kg.
80 saltos horizontales (salto largo, triple, quintuples
sin carrera).

Correr 6 series de 60 m con aceleracién progresiva.

800 m de trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 3 Kg.
10 lanzamientos movimiento completo con disco de 3 Kg.
Pesas: 1 serie de 3 repeticicnes al 75%.
1 serie de 3 repeticiones al 80%.
series de 1 repeticién al 85%.

FS

1 serie de 3 repeticicnes al 75%.

Ejercicios: Arranque, sentadilla profunda, empuje por

atras.

Auxiliares: Pecho pajaro, final de disco, Hiper

extension.

4 series de 5 repeticiones de cada ejerciclio auxiliar.
Saltos: 45 saltos verticales (Saltar a cajon, saltar al
piso y volver a saltar a cajoén; con diferentes alturas

de cajones.)
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Miércoles: 800 m de trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 1.500 Kg.
4 lanzamientos de calentamiento movimiento completo
con disco de 1.500 Kg.
10 lanzamientos de competencia movimiento completo
con disco de 1.500 Kg.
30 lanzamientos generales con bala de 4 Kg.
80 saltos horizontales.
Correr 6 series de 60 m con aceleracidn progresiva.

Jueves: BOO0 m trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 3 Kg.
10 lanzamientos movimiento completo con disco de 3 Kqg.
Pesas: Ejercicios Auxiliares.
Hiperextensidon en forma de mariposa.
pecho pajaro combinade (con dos brazos y con el
brazo derecho uUnicamente).
Profundas.
Lagartijas con peso en la espalda.
4 series de 5 repeticiones cada uno de ellos.
Saltos: 45 saltos verticales (igual al lunes}).

Viernes: Iqual al lunes.

Sabado: 800 m trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 3 Kg.
10 lanzamientos movimlento completo con disco de 3 Kg.
Pesas: 1 serie de 1 repeticién al 75%,
1 repeticidén al 80%.

1 1 repeticién al 85%.

1 serie de 1 repeticion al 90%.

1 1 repeticién al 95%.

1 sorie de
serie de

serie de
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Nota: Los 5 porcentajes se trabajan en conjunto,
repitiendolos 3 veces).
Ejercicios: Clean & Jerk, media sentadilla.
Ejercicios Auxiliares: Triceps parado, sentado,
biceps. '
4 series de 5 repetlciones cada uno de ellos.

Segunda Semana.

Lunes: 800 m trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 1.500 Kg.
6 lanzamientos de calentamiento movimiento completo con
disco de 1.500 Kg.

6 lanzamientos de competencia movimiento completo con
disco de 1.500 Kg.

10 lanzamientos a 3/4 de velocidad movimiento completo
con disco de 1.500 Kg.

Saltos: 60 saltos horizontales.

Correr 6 series de 60 m con aceleraclion progresiva.

Martes: 800 m de trote.
20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de final con disco de 3 Kg.
10 lanzamientos movimiento completo con disco de 3 Kg.
Pesas: 1 serie de 3 repeticiones al 80%.
1 serie de 3 repeticiones al 85%.
4 serjes de 1 repeticidén al 90%.
1 serie de 3 repeticiones al 80%.
Ejercicios: Press de banco inclinado, media
sentadilla.
Ejercicios Auxiliares: Final inclinado con brazo
derecho, pecho pajaro, reverencias.
4 series de 5 repeticiones cada uno de ellos.
Saltos: 45 saltos verticales.
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Miércoles: 800 m de trote.

20 min de gimnasia.
10 lanzamientos
8 lanzamientos

10 lanzamientos

30 lanzamientos

Saltos: 60 saltos horlizontales.

de final con disco de 2 Kg.

de competencia con disco de 2 Kg.

a 3/4 de velocidad con disco de 2 Kg.
generales con bala de 4 Kg.

Correr 6 series de 60 m con aceleracidn progresiva.

Jueves: 800 m de trote.

20 min de gimnasia.

10 lanzamientos de final con disco de 3 Kg.

10 lanzamientos movimiento completo con disco de 3 Kg.

Pesas: Ejercicios Auxiliares: Hiperextension en forma de

mariposa, pecho pdjaro combinado, profundas, lagartijas
con peso en la espalda.

4 series de 5 repeticiones cada uno de ellos.
Saltos: 45 saltos verticales.

Viernes: Igual al lunes.

Sabado: 800 m de trote,

20 min de gimnasia.
10 lanzamientos de fi{nal con disco de 3 Kg.
10 lanzamientos movimiento completo con disco de 3 Kg.

Pesas: 1 serie
1 serie

1 serie

1 serle

1 serie

Nota:

de

1

1
1
1
1

repeticion
repeticidn
repeticion
repeticion
repeticién

al
al
al
al
al

8O%.
85%.
90%.
95%.
100%.

Los 5 porcentajes se trabajan.en

conjunto, repitiendose 2 veces.

Ejercicios: Press de banco, subir al banco.

Ejercicios Auxlliares:

en forma de mariposa.
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4 series de 5 repeticiones cada uno de ellos.
Saltos: 45 saltos verticales.

Se propone, en otros aspectos, el otorgar a los tres primeros
lugares del rankin nacional, para la rama femenil y varonil y, tanto
para. la categoria abierta como para la juvenil; becas econémicas

mensuales, las cuales consistirdn en las sigquientes cantidades:

Categoria Abierta.
ler lugar: N$ 4,000.00
2do lugar: N$ 3,500.00
3er lugar: N$ 3,000.00

Categoria Juvenil.
ler lugar: N$ 2,500.00
2do lugar: N$ 2,000.00

3er lugar: N$ 1,500.00
Todos los entrenadores especlalizados, como para los que no la

tienen en lanzamiento de disco, deberdn estar en una capacitacién

constante.
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4.1.1..b.- DONDE SF VA A HACER.

Dentro de la repiblica mexicana, todos aquellos lugares que
cuentan con las especificaciones del Reglamento de la Federacién
Internacional de Atletismo Amateur, entrenadores especlalizados e
instalaciones con equipo médico, psicolégico y de nutricion,
entendiendo por equipo a maquinas-herramientas y recursos humanos
especializados.
Estos lugares pueden ser los siguientes:
Monterrey, Nuevo Ledén.
Guadalajara, Jalisco.
México, Distrito Federal.
Jalapa, Veracruz.

" Ciudad Victoria, Tamaulipas.*

Villahermosa, Tabasco.*

* En éstas ciudades no se cuenta con el equipo antes menclonado,
pero su cercania con las ciudades de Monterrey y Tuxtla Gutierrez las
hacen convenientes para la preparacidn de lanzadores de disco, ya que

cuentan con las instalaciones reglamentadas por la F.I.A.A.

172



victonse



Las becas econdémicas serdn pagadas en las cludades propuestas,
especificamente en los lugares donde sefiale la Federacidn Mexicana de
Atletismo; preferentemente en 1los lugares donde se instalen los
equipos para el apoyo médico, psicolégico y nutricional.

Los cursos de capacitacioén se dardn ya sea en las instalaclones
que designe la Federacidon Mexicana de Atletismo (para los niveles 1 y
2); o en el extranjero, por ejemplo, en Puerto Rico, para el tercer

nivel,
21.1.c.~- CON QUE SE V. HACER.
El programa de entrenamiento fisico, como ya se mencioné, para

llevarse a cabo se necesitan como minimo, los siquientes implementos
para cada lanzador:

Hombres

5 discos de 2 Kg. 5 balas de 7.257 Kg.
5 discos de 1.6 Kg. 5 balas de 4.000 Kg.
5 discos de 1.5 Kg. 5 balas de 3.000 Kg.

5 discos de 3 Kg.

Mujeres
5 discos de 1 Kg. 5 balas de 4.000 Kg.
5 discos de .750 Kg. 5 balas de 2.600 Kg.

5 discos de .500 Kg.
5 discos de 2 Kg.

En el programa de pesas Se necesitan los sigulentes elementos:

Plataforma de madera para los levantamientos olimpicos, barras
olimpicas con sus discos de diferentes pesos. Normalmente estas
barras traen discos desde 1.25 Kg hasta 25 Kg. El costo unitario de
cada barra con sus discos es de N$ 5,840.00. Pueden trabajar como
mdximo en un plataforma con su barra, alternandose, hasta 3
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lanzadores, preferentemente que estos tengan parametros de fuerza
similares.

En la ejecucion de los lanzamientos se recomienda que se videé
al atleta y se compare con las proyecciones de lanzamlentos de
atletas mundiales.

Todo lo anterior se deberd de proporcionar al atleta, por medio
de la Federacidon Mexicana de Atletismo, es decir, el organismo
responsable en facilitar todos estos implementos.

Las becas se pagaran con el presupuesto que reciba la Federacién
Mexicana de Atletismo por medio del Comité Olimpico Mexicano y de
donativos realizados por empresas privadas.

OST IMPLEMENTOS, EXAMEN Y B .

Tados los discos son de la marca Cantabrian Azul y las balas son
de la marca Gill cast-Iron)
Varonil
Costo Unit. en USD. Costo Unit. N$ Costo Total N$

5 discos 2 Kg 70.00 224.00 1,120.00
5 discos 1.6 Kg 67.00 214.40 1,072.00
5 discos 1.5 Kg 67.00 214.40 ’ 1,072.00
5 discos 3Kg  ----- 100.00 500.00
5 balas 7.257 Kg 31.00 99.20 496.00
5 balas 4.000 Kg 24.00 76.80 384.00
5 balas 3.000 Kg 15.00 48.80 244.00
TOTAL 4,888.00
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Femenil

5 discos 1 Kg 64.00

5 discos .500 Kg -

5 discos .750 Kg

5 discos 2 Kg 70.00

5 balas 4 Kg 24.00

S5 balas 2.6 Kg 14.00
TOTAL

‘1 barra olimpica 1,825.00
(Eleiko) 182.5 Kg
(Puede ser usada
por 3 atletas alternandose)

1 plataforma
olimpica de madera
(Puede ser usada
por 3 atletas alternandose)
consta de 7 hojas de
triplay de 2.44m por 1.22m
y con dos tiras de 2.44m
por .62m de plastico
resistente a impactos.

1 banco para press ~-------
de banca, agarre

cerrado. {Puede ser usada
por 3 atletas alternandose)

1 par de soportes  -----=--
para barra olimpica
regulable para

204.80
75.00
100.00
224.00
76.80
44.80

5,840.00/3

850.00/3

680.00/3

699.00/3

1,024.00
375.00
500.00

1,120.00
384.00
224.00

3,627.00

1,946.67/1

283.33/1

226.67/1

233.00/1

diferentes alturas. (Puede ser usada por 3 atletas alternandose)
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Examenes

9 examenes médicos
"nutricionales y psicold-
gicos (sl consideramos

2 macro ciclos,

drdn aproximadamente
9 semanas de chequeos).

2,440.00 22,110.00

Nota: El examen psicoldégico se realizara una vez al afio.

Becas

categoria Abierta

ler lugar
2do lugar
3er lugar

categoria
ler lugar
2do lugar
Jer lugar

Juvenil

Costo Mensual N$

4,000.00
3,500.00
3,000.00

2,500.00
2,000.00
1,500.00

Construccion por Mddulo para Gimnasio

1 metro cuadrado

con piso,

muro

e instalacién

eléctrica rustica.

Nota: Cada médulo tiene una superficie de
16.68 m2, constando de 4.00 m por 4.17 m.

Inversioén Inicial en el Primer Afio para

Ns

29,687.67
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48,000.00
42,000.00
36,000.00

30,000.00
24,000.00
18,000.00

Costo de la Construccién por metro cuadrado N$
1,000.

00

un Lanzador Sin Beca



Categoria Abijerta: Beca Inversién Iniclal TOTAL

ler lugar 48,000.00 29,687.67

2do lugar 42,000.00 29,6687.67

Jer lugar 36,000.00 29,687.67
Categoria Juvenil:

ler lugar 30,000.00 29,687.67

2do lugar 24,000.00 29,687.67

3er lugar 18,000.00 28,687.67

77,687.67
71,687.67
65,687.67
59,687.67
53,687.67
47,687.67

Inversiodn Inicial en el Primer Afio para una Lanzadora Sin Beca

N$ 28,426.67

Categoria Abijerta: Beca Inversién Inicial TOTAL
ler lugar 48,000.00 28,426.67 76,426.67
2do lugar 42,000.00 28,426.67 70,426.67
Jer lugar 36,000.00 28,426.67 64,426.67

Categoria Juvenil:

ler lugar 30,000.00 28,426.67
2do lugar 24,000.00 28,426.67
Jer lugar 18,000.00 28,426.67

58,426.67
52,426.6
46,426.67

Costo Anual de un(a) Lanzador{a) Después del Primer Afio.

Concepto Costos Unit. Mensual N$
9 examenes médicos 2,440.00
nutricionales

(1 examen psicélogico

al ano; si consideramos

2 macro ciclos, tendran
aproximadamente 9 semanas de chequeos)

flecas
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Costo Total Anual N$

22,110.00



Categoria Abierta

ler lugar 4,000.00 48,000.00
Costo Total 6,440.00 70,110.00
2do lugar 3,500.00 42,000.00
Costo Total 5,940.00 64,110.00
Jer lugar 3,000.00 36,000.00
Costo Total 5,440.00 58,110.00

Categoria Juvenil

ler lugar 2,500.00 30,000.00
Costo Total 4,940.00 52,110.00
2do lugar 2,000.00 24,000.00
Costo Total 4,440.00 46,110.00
3der lugar 1,500.00 18,000.00
Costo Total 3,940.00 40,110.00

Nota: Los costos mensuales son las becas mads, si colncide en ese mes
los examenes; en caso contrario Unicamente se pagard la beca.

En cuanto a los cursos de capaclitacién, si son impartidos por la
Federacion Mexicana de Atletismo serdn gratuitos, los cursos en el
extranjero seran pagados el 50% por los entrenadores y el restante
S0t por la Federacién. :

4.1.1.d.- CON QUIEN SE VA A HACER.

Para la elaboracién del programa de entrenamiento fisico se
necesltaran entrenadores especializados en lanzamiento de disco.

Un entrenador podrd atender como maximo a 5 lanzadores que ya
tengan un cierto nivel o experiencia, esto es, que tengan como minimo

tres o cuatro afos lanzando.
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Obviamente para lanzadores juveniles, un entrenador podré

atender, como miximo de 7 a B lanzadores.

Hablando de otros aspectos, el dinero de las becas se obtendran a
través de donativos ( deducibles de impuestos), de empresas privadas,
las cuales pueden ser: Adldas, Marti, Instituciones Bancarias, Coca-
Cola, Pepsi, etc.; a través de un patronato formado ya sea por
personas integradas por la Federacidén Mexicana de Atletismo o por
personas independjentes, las cuales cobrardn su salaric proveniente
de un 5% de los donativos gue hayan conseguido.

El 50% de los gastos referentes a los cursos de capacitacion a
entrenadores impartidos en el extranjero, gque debera dar la
Federacion Mexicana de Atletismo, también se obtendrdn de estos
donativos.

La capacitacion tamblén se puede obtener de las sigulentes

instituciones de educacién fisica del pais:

Instituciones de Educacidén Fisica del Pais.

Aguascalientes, Ags: Escuela Normal de Educabién Fisica "Rincén de
Romos" .
Director: Juan José Guerrero Delgado.
Direccidén: Prolongacién Aldama Norte s/n Rincén
de Romos. C.P. 20400.

Tel: 10~081.



Acapulco, Gro: Escuela Nacional de Educacién Fisica " Jaime Torres
Bodet".
Director: Raul Astudillo Garcia.
Direccion: Priv. Farallén 17-18, Av. La Suliza 160,
Fracc. Las Playas. C.P. 39300.
Tel: 391-84, 261-21.

Acapulco, Gro: Escuela Superiror de Educacién Fislca de Acapulco.
. Director: Octavio Augusto Pacheco Herndndez.
Direccién: Chiapas s/n, Col. Progreso, Unidad
Deportiva. C.P. 39350.
Tel: B61-031, 861-092.
Cd, Madero, Tamps: Escuela Superior de Educacién Fisica de Tamaulipas
“Miguel Hidalgo".
Director: Froylan Maximino Malpica Sanchez.
Direccién: 16 de Sept. 102, Ote. Col. Arbol
Grande. C.P. 69490.
Tel: 15-90-75, 15-90-76.

Cd. Madero, Tamps: Escuela Normal Superior de Cd. Madero, Tamaulipas.
Director: Victor M. Ramirez Gémez.
Direccion: Brasil y 5 de Mayo 201. Apdo. Postal
272.

Tel: 15-21-92, 16-91-12, 16-37-45.

Cd. Victoria, Tamps: Escuela Normal de Educacién Fisica "Tamaulipas".

Director: José Luis Fiqueroa Aguirre.
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Direccion: Carrera A Sote La Marina Km 2. C.P.

87000.

Chihuhua, Chih: Escuela Superior de Educacién Fisica de la
Universidad Auténoma de Chihuahua.
Director: Eloy Cardenas.
Direccidn: Av. Universidad y Pascual Orosco, Cd.
Universitaria. C.P. 31170.
Tel: 13-04-33, 13-91-57.

Culiacan, Sin: Escuela Superior de Educacidén Fisica de Cullacan, Sin.
Director: Gomer Mondrrez Gonzdlez.
Direccién: Rosales 462 Pte., Centro. C.P. 30000

Tel: 12-71-24, 12-72-24.

Lerdo, Dgo: Escuela de Lic. en Educacién Fislca de Durango "Prof.
Antonio Estropier”.
Director: Antonio Rios Fuentes.
Direccién: Av. Camecac y Enrique Rebsamen, Col.
Magisterial. C.P. 35661.

Tel: 25-16-02.

México, D.F: Escuela Superior de Educacén Fisica.
Directora: Ma. Eugenia Contreras Islas.
Direccién: Puerta 4, Cd. Deportiva, Col. Magdalena
Mixhuca. C.P. 08010.

Tel: 519-50-60, 571-18-61.
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Hermosillo, Son: Escuela Normal Estatal de Educacién Fisica.
Director: Jesis Munglia Satacruz.

Direcclién: Av. Hermosillo y Periférico Pte. C.P.
83000.

Tel: 16-90-72, 13-49-91.

Ledn, Gto: Escuela de Lic. en Educaclén Fisica "José Vasconcelos".
Director: Arturo zZomoro Pacheco.
Direccidén: Calz. Tepeyac 105. C.P. 36540.
Tel: 653-43, 726-14.

Mérida, Yuc: Escuela Superior de Yucatan.
Director: Santiago Ricardo Goémez y Camara.
Direccién: Calle 64-518. C.P. 97000.
Tel: 24-27-14.

Morelia, Mich: Escuela Normal de Educacién Fisica.
Director: Sergio Vargas Miz.

Direccién: Calzada Juarez s/n. C.P. 58060.

Orizaba, Ver: Escuela Superior de Educacidn Fisica de Orizaba, Ver.
Director: Victor Manuel Contreras Churugu.
Direccién: Poniente 7 No. 291. C.P. 94300
Tel: 517-58, 538-86.

Saltillo, Coah: Escuela Normal Superior de Educacidn Fisica de

Saltillo.
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Tlaxcala, Tlax:

Tapachula, Chis:

Guadalajara, Jal:

Tuxtla Gutiérrez,

Director: José Luis Flores Flores.

Direccién: Prol. Ramos Arizpe con Per. Luis

Echeverria s/n. C.P. 25000.

Tel: 25-894, 61-232, 33-531.

Escuela de Educacién Fisica "Revolucién Mexicana*.

Director: Vicente Mendieta Romero.

Direccién: Av. La Ribereila 1. C.P. 90000,

Tel: 241-42.

Escuela Normal de Licenciatura en Educacién Fisica
de Tapachula.

Director: Cruz Avila Lépez.

Direccidn: Carretera a Puerto Madero Km 4.5. C.P.
30790.

Escuela Superior de Educacidn Fisica.

Director: Rigoberto Palacios Pérez.

Direccidn: Nueva Escocia 1535, Col. Providencia.
C.P. 44620,

Tel: 42-57-51.

Chis: Escuela Formadora de Docentes en Educacion

Fisica de Tuxtla.

Director: Luis Humberto Maza Judrez.

Direccién: 4a Orlente sur 173. C.P. 29010,
Tel: 213-36, 212-00.
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Toluca,- Edo. Mex: Escuela Nacjonal de Educacién Fisica del Estado de

México " Gral. Igancio M. B."

Director: Moisés Valdéz Morales.

Direccidén: Quintana Roo y Esequiel Ordoiiez, Col.
Centro. C.P. 50000.

Veracruz, Ver: Escuela Normal de Educacién Fisica.
Director: Rubén Salas Mena.

Direccién: Calle 26 s/n, Fracc.

94300.

Costa Verde. C.P.

Tel: 37-5688,

villahermosa, Tab: Escuela Normal de Educacién Fisica "Pableo Garcia

Avalos".
Director: Salvador Redolfo Santoyo.

Direccién: Ciercuito de la Cd. Deportiva s/n.
c.pP. 86180.

Tel: 302-38, 338-43.

México, D.F: Departamento de Actividades Deportivas de -la Universidad
Pedagogica Nacional:

Director: Arturo Alvarez Balandra.
Direccién: Km 5 al Ajusco, Col. Héroes de Padierna,
Tlalpan. C.P. 14200.

Tel: 6-52-16-20.
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México, D.F: Escuela Nacional de Entrenadores Deportivas.
! " pirector: Alfonso Anaya Terrones.
Direccidén: Av. Los Cipreces s/n, Col. San.Andres
Totoltepec. C.P. 14400.
Tel: 8-48-09-31.

México, D.F: Centro de Educacién Continua de Estudios Superiores del

Deporte (U.N.A.M.).
Director: Karim Wriedt Runn.

Direccidn: Estac. No. 8, Lado sur del Estadio Olimpico,

Cd. Universitaria. C.P. 04510.

Tel: $-48-51-61, 5-50-54-46.

Guadalajara, Jal: Escuela Superlor de Cultura Fisica y del Deporte.

Director: Juan R. Lépez Taylor.

Direccidn: Puerta 2 area del tecnoldégico, Av.
Revolucidén y la 44 Sec. Reforma. C.P.44620.

Tel: 19-90-79, 19-36-22.

Monterrey, N.L: Facultad de Organizacién Deportiva de la Universidad

Autdnoma.

Director: René Salgado Fuentes.

Direccidn: Alberca Universitaria, "San José de las
Garza",

Cd. Universitaria. C.P. 64310.
Tel: 78-78-84, 52-23-~56.

Cd. Victoria, Tamps: Escuela de Organizaclién Deportiva de la

Universidad Autdénoma de Tamaulipas.
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Director: Rigoberto Hinojosa Camacho.

Direccién: Centro Universitario Victoria, estadio
olimpico, unidad deportiva "Profr.Eugenio AlP."
C.P. B7149.

Tel: 2-97-90, 2~-16-42.

México, D.F: Federacion Mexicana de Atletismo.
Presidente: Julidn Nifiez Arana.
Direccién: Av del Coscripto esquina Periférico Norte.

Tel: 5-57-45-44.
Tocando el tema de los implementos, éstos se pueden adquirir en:

SPORTWIDE.
Order Department: P.O. Box 16134, San Luis Obispo, California 93406.
Fax: 805-544-5745.

Sportwide Customer Service: 6 a.m. a 5 p.m. P.S.T. 800-631-96-84.

M-F ATHLETIC COMPANY.
11 Amflex Drive, P.O. Box 808%0; Craston, Rhode Island 02920-0090.
Tel: (401) 942-93-63.
Fax: (401) 942-76-45.

Nota: Estas direcciones son con respecto a la adquisiclén de

discos y balas.
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Las barras olimpicas se pueden consequir en:

DYNAMIC FITNESS EQUIPMENT.
Andrew "Bud” Charniga.
P.O. Box 2866; Livonia, Michigan 48151, E.U.A.
Tel. y Fax: (313} 425-2862,

En cuanto a las plataformas de madera, las hojas de triplay se

pueden conseguir en cualguier madereria.

Los mddulos para la construccion de los gimnasios, los puede
realizar cualquier albafiil con experiencia en construccioén, pero la
estructura metdalica, ventaneria tubular y techo de lamina de asbesto,

se consiguen en:

TECHOS Y CASAS DESMONTABLES S.A.
Aguiles Serddn No. 316; Col. Angel Simbrdn; México, D.F.
Tel: 5-61-86-28, 5-61-86-19.

Gerente general: Ing. Rodolfo Sedas Rodriguez.
Los bancos para el ejercicio de press de banca o bench press y

los soportes para la barra olimpica, para realizar los ejercicios de

sentadilla profunda y media sentadilla, se pueden adquirir en:
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EHD
Alvaro Obregén No.3; Col. La Esperanza, Iztapalapa. C.P. 09910,
Méxlco, D.F.
Tel: B8-45-64-44, 6-57-94-18.
Fax: 8-45-64-43.

Atencidn: Sr. Eliazar Herndndez.

OBJETIVO 2. ELEVAR LA ATENCION MEDICA PSICOLOGICA Y NUTRICIONAL.

4.1.2.a.- COMO SE VA A HACER.

En el aspecto médico, se hardn evaluaciones a todos los atletas
de alto rendimiento.

En esta modalidad de los lanzamientos, los discdbolos suelen
pasar los 100 Kg. Semejante peso corporal requiere, clarc esta, de un
consumo de energia y proteinas superior al de otros deporte. Para lo
cual se propone la siguiente tabla de requerimientos energéticos y
relacién a las distintas sustancias alimenticias ( segtn Donath /
Schiiler):

Necesidades Energéticas Diariast Porcentaje de la
Kcal/Kg KJ/Kg Kcal KJ Energia Total.
70 293 7.000 . 29.300 Hidratos de carbono 42%

Proteinas 22%.

Grasas 36%.

* lncluido el 10% de pérdidas por digestioén.
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Cabe mencionar que estas necesidades energéticas diarias de
7.000 Kcal son referentes a lanzadores a nivel mundial, esto es,
lanzadores de mads de 110 Kg de peso y una estatura superior a los 190
cms.

Un ejemplo de un ment de 6000 calorias seria el siguiente: .

6000 calorias en gramos.

Desayuno
Leche semldescremada 250
Pan 100
Mantequilla 25
Mermelada o miel 50
Azucar (+ café o té) 15
Total 750 Cal (15%)
Tentempié 500 cal (10%)
Almuerzo
Carne 200
Patata 400
patata o arroz (80 g)
con materia grasa 15 :
Ensalada verde con aceite . 10
Queso 60
Pan 150
Firuta 300
Azlcar (cafe) 5
Total 1,800 cal (36%)
Merienda 500 cal (10%)
Cena
Sopa, 200
con maleria grasa 5
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Pescado <250 -

Hortalizas varias . 300
con materia grasa 10
Ensalada
con acelte 10
Queso fresco (40% de mat. grasa) 200
con azicar 20
Pan 150
Fruta 250
Total 1,510 cal (30%)
+ azicar durante el dia 20 80 cal

Pasta itallana o ensalada parmentier
o tomate y pastel de cerezas 500 Cal
Y Alimento seco (almendras, pasas) 250 cal

Obviamente este consumo energético es alcanzado cuando el atleta
estd totalmente desarrollado, por lo que estaria falto de informacidn
este trabajo si no se presentase un meni para, por ejemplo, un
lanzador de 190 cms de estatura, con 100 Kg de peso; el cual estaria
consumiendo aproximadamente 4.500 Kcal diarias. El mend para este
consumo energético seria el siguiente:

4000 Calorias en gramos

Desayuno
Leche semidescremada 200
Pan 100
Mantequilla 20
Mermelada o miel 50
Azicar (+ café o leche) 10
Total 700 Cal (20%)

Tentempié
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Almuerzo
Hortalizas, ensaladas
aceite
+ 1 huevo duro
Carne
Patatas

o pasta o arroz (70 q)

con materia grasa
Queso
Pan
Frutas
Azucar (café)
1 Plato
Total

Merienda
Cena
Sopa
con materia grasa
Pescado
Hortalizas variadas
con materia grasa
Ensalada
aceite
Queso fresco
con azicar
Pan
Fruta
Total
2 colaciones

15
60
120
250

500 Cal
2,050 cal (48%)

1,220 Cal(34%)
250 Cal

Ahora, hablando en el campo de la psicologia, se deben seguir

aplicando las técnicas

psicolégicas

que

hasta

ahora

se

estan

utilizando, las cuales son: fijacion de metas, relajacidn, control de
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pensamientos, concentracién y motivaclén. Asi como seqguir usando las
slguieﬁtes divisiones: evaluacién del atleta en capacldades mentales,
aslstencia a equipos o individual, asesoria, difusioén e
investigacién.
Los atletas deberan darle el siguiente porcentaje de importancia

a la ayuda psicolégica dentro de su preparacién como tal:

Etapa preparatoria: 30%

Etapa competlitiva: 70%

4,1.2.b.—- DONDE SE VA A HACER.

Dentro de la repiblica mexicana, todos aquellos lugares que cuentan
con las especificaciones del Reglamento de la Federacioén
Internacional de Atletismo Amateur, entrenadores especializados e
instalaciones con equipo médico, psicoldégico y de nutricién,
entendiendo por equipo a maquinas-herramientas y recursos humanos
especializados.
Estos lugares pueden ser los siguientes:

Monterrxey, Nuevo Leodn.

Guadalajara, Jalisco.

México, Distrito Federal.

Jalapa, Veracruz.

Ciudad Victoria, Tamaulipas.*

Villahermosa, Tabasco.*

* En éstas ciudades no se cuenta con el equipo antes mencionado,
pero su cercania con las ciudades de Monterrey y Tuxtla Gutiérrez las
hacen convenientes para la preparacidn de lanzadores de disco, ya que
cuentan con las instalaciones reglamentadas por la F.I.A.A.

4.1.2.C.- CON QUE SE VA A HACER,

En cuanto al apoyo que recibird el atleta en el aspecto medico,
psicolégico y de nutricién, éste deberd ser proporcionado por la

Comité Olimpico Mexicano.
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Tanto los implementos como el apoyo medico, psicoldgico vy
nutricional se podrd proporcionar en los lugares mencionados
anteriormente.

4.1.2.d.~ CON QUIEN SE VA HACER.

En el apoyo que se le brindarda al lanzador deberdn de haber

médicos deportivos, nutridlogos y psicdlogos.

En cuanto a los médicos deportivos a parte de los existentes que
realizaran los examenes, deberdn de existir: un médico del equipo, el
cual trabajard junto con el entrenador y el atleta. Con los
psicélogos, deberd existir uno para atender como midximo a 22
lanzadores. Los nutridlogos no tienen problemas de capacidad en
atencion a atletas.

OBJETIVO 3. ELEVAR LA CAPTACION DE RECURSQS ECONOMICOS PARA LDS
TLETAS.

4.1.3.a.- COMO SE VA A HACER,

Los recursos se obtendran a través de donativos {(deducibles de
impuestos) de empresas privadas.

4.1.3.b.- DONDE_SE VA_A HACER.

En toda la republica mexicana.

4.1.3.c.— CON QUIEN SE VA A HACER.

Hablando de otros aspectos, el dinero se obtendrdn a través de
donativos ( deducibles de impuestos), de empresas privadas, las

cuales pueden ser: Adidas, Marti, Instituciones Bancarias, Coca-Cola,
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Pepsl, etc.; a través de un patronato formado ya sea por personas
integradas por la Federacion Mexicana de Atletismo 0 por personas
independientes, las cuales cobraran su salario proveniente de un 5%

de los donativos gque hayan conseguido.

4.2. CUANDO SE VA A HACER.

Este plan de desarrollo se podrd llevar a cabo en el momento en
que se decida, esto es, se podra empezar a aplicarlo en un plazo no
mayor a seis meses, contados & partir de la fecha de exposicién de
este trabajo, ya que:

1. Existen lanzadores en los lugares gue Se plantearon.

2. Los lugares que se propusieron ya cuentan con las {nstalaciones
reglamentadas por la Federacién Internacional de Atletismo Amateur,
asi como con los entrenadores.

3. Las instalaciones médicas, psicoldgicas y de nutricidén, ya se
estdn llevando a cabo en los sitios propuestos. Lo unico faltante es
la contratacion de especialistas en medicina deportiva, psicologia y
nutricioén, lo cual no interviene en el inicio o arranque del programa
de entrenamiento fisico. ‘

4. Se da como plazo un mes para la ubicacién del terreno para la
construcciéon de los modulos para el gimnasio de pesas.

Los cursos de capacitacién se impartiran cuando asi sea
estipulado.

COMENTARIOS Y CONCLUSIONES
Esta parte es la mas importante en la metodologia usada hasta
ahora, ya que es aqui donde se ve reflejado todo el trabajo de

investigacion realizado anteriormente, asi como el trabajo
intelectual gue da solucién a los requerimientos que se presentaron.
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Es limportante menclonar que este plan es una propuesta,
realizada lo mds cercana posible a la realidad, por lo que es
perfectible; esto se menciona particularmente por el programa de
entrenamiento fisico propuesto; el cual puede sufrir modificaciones,
hechas por cada entrenador segun su criterio.

El material que se propone para cada lanzador, se debera tratar
de cubrir en un 100%; aunque es aceptable que entre los mismos
lanzadores, si no todos tienen sus lmplementos, se turnen para el uso
de los mismo; pero o importante es de que si existan los diferentes
tipos de discos y balas, tanto para hombres como para mujeres.

Los lanzadores juveniles se presuponen que siguen viviendo con
sus padres, por lo cual el monto de las becas cubriran sus
neceslidades,

Se recomienda que lo primero que se debe de hacer es comprar los
implementos ya expuestos anteriormente, junto con la construccién de
los modulos de los gimnasios; ya que actualmente existen lanzadores
que sSe estan entrenando. Posteriormente se recomlenda que se
capaciten a todos los entrenadores de lanzamientos para que adquieran
esta especialidad y, con esto tener mejores programas de
entrenamiento fisico. Se puede, al mismo tiempo que lo anterior,
organizar al equipo de trabajo que se va a encargar de consequir los
donativos hechos por las empresas privadas.

Por 1ultimo, como ya se menciond, es establecer los centros de
apoyo meédico, psicolégico y de nutricidn al atleta; los cuales ya se
estdn llevando a cabo.

4.3. SEGUIMIENTO DEL PLAN.

Variable Trascendente 1: Resultados en entrenamientos y en
cumpetenclas.

Frecuencia_de Observacién.
1. Las semanas de chequeos, que son al final de cada periodo y sub-
periodo de las fechas del programa de entrenamiento fisico.
2. Con eventos naclionales e internacionales.
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Seleccion de Observadores.

Seradn los entrenadores,

gstos,

siguientes pruebas que son:
de frente y de espalda,

en estas

semanas de chequeos,

fuerza en las pesas,

los diferentes pesos de los discos propuestos.
Para lo anterior se da la sigulente tabla de referencias:

Jovenes de 14 Afios de Edad:

Hombre
2.45 +- .05 m
6.40 +- .05 m
11.00 +- .10 m
(5 Kg)
11.80 +- .10 m
(5 Kg)
4, 50 s
4. 20 s

Pruebas
Salto largo sin carrera
Salto triple sin carrera
Lanzamiento de bala de frente

Lanzamiento de bala de espalda

30 m en arrancada fija
30 m con 10 m de impulso

Lanzadores (as) Arriba de 60 m.

Hombres
3.10 +- .10 m
‘9,30 +~ .10 m
17.00 +- .20 m
(7.256 Kg)
10.00 +- .20 m
(7.256Kqg)
3.70 s
3.45 s
230 +- 10 Kg
160 +- 5 Kg

Pruebas
Salto largo sin carrera
Salto triple sin carrera
Lanzamiento de bala de frente

Lanzamiento de bala de espalda
30 m arrancada fija
30 m con 10 m de impulso

Sentadilla profunda
Press de banca
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deberan

los observadores para este seguimiento.

realizar las

lanzamiento de bhala
como potencia en piernas y lanzamiento con

Mujer
2.30 +~ .05 m.
6.20 +- .05 m
10.00 +- .10 m
(3 Kg)
10.80 +- .10 m
(3 Kg)
5.00 s
4.50 s
Mujer
2.60 +- .5 m
7.50 +- .10 m
16.50 +-.10 m
(4 Kg)
18.00 +- .10 m
(4 Kg)
4.30 s

3.80 - 4.00 s
200 +- 20 Kg
140 +- 10 Kg



130 +- 5 Kg Arranque 90 +- 5 Kg

Los = entrenadores tendrdn aparte de estos chequeos, las
competencias o eventos nacionales e internacionales que hayan sido
programados por la Federacidén Mexicana de Atletismo, como parte del
seguimiento en los resultados que tenga el lanzador.

Se hizo mencion sobre una etapa critica que existe en el
programa de entrenamiento fisico. Esta se encuentra, al final del
sub-periodo de fuerza maxima y al inicio del sub-perlodo especial.

Para poder dictaminar qué tan cansado esta el atleta; durante
esta etapa y en forma diaria, el médico del equipo debera sacar
muestras de sangre al lanzador para medir la acumulacién de la urea
en la sangre, no deblendo tener, en una escala del 0 al 10, mas de
7.5. En caso contrario se deberd bajar la carga del entrenamiento
fisico, hasta que baje este nivel.

Variable Trascendente 2: Atencion médica y nutricional a lous
(as) lanzadores {as).

Frecuencia de Observacidn:

Las semanas correspondientes a los chequeos, que son al final de zada
periodo y sub- periodo del programa de entrenamiento fisico.
Seleccidn de QOhservadores:
Los médicos deportivos y nutridlogos (el 50 examen unicamente)
realizaran los siguientes examenes a cada lanzador:
1. Historia clinica.
2. Electrocardiograma.
3. Espirometria,
4. Pruebas Bioquimicas.
5. Evaluacién nutricional.
6. Biomecdnica (prueba estalografica, analisis de imagen).
7. Ergometria (Preparaciéh Fisica General), acido lactico en la
sangre en los demas periodos.
8. Antropometria.
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Tablas de Referencia para Lanzadores en la Antopometria.
Categoria Abierta (datos obtenidos de lanzadores de la olimpiada
de México ’*68)
Hombres.

Edad{afios) Est.(cm) Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. t%grasa Sup.Corp.{(m2)
27.3 186.1 102.3 3.5 7.1 1.0 13.83 1.37

% de Grasa en Preparacidn Fisica General: 21.
% de Grasa en Preparacion Fisica Especial: 18.
% de Grasa en Periodo Competitivo: 10.

Mujeres.
'
Edad({afios) Est.{cm)} Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. t%grasa Sup.Corp.(m2)

19.9 170.9 73.5 5.3 5.2 1.7 23 1.2
%+ de Grasa en Preparacién Fisica General: 27.0.

% de Grasa en Preparaclidn Fisica Especial: 25.0.
t de Grasa en Periodo Competitivo: 23.0.

Categoria Juvenil. (datos obtenidos del articulo "Medicine and
Science in Sports and Exercise” de atletas juveniles olimpicos,
volumen 13, no. 5, pp. 332-338. 1981).

Hombres.

Edad(afios) Est.{cm) Peso{Kg) Endo. Meso. Ecto. %grasa

17.5 184.) 87.3 3.9 5.8 2,1 13.9
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Mujeres.

Edad(anos) Est.{cm)} Peso(Kg) Endo. Meso. Ecto. %grasa

17.2 169.5 68 4.5 4.7 2.0 22.0

Variable Trascendente 3: Atencioén psicolégicas a los (as})
lanzadores (as).

Frecuencia de Observacién:

1. Cada semana hasta el periodo competitivo; en este periodo dos o
tres veces a la semana.
2. Un examen anual.

Seleccion_de Observadores:

Para el punto 1 lo harad el psicdlogo del equipo con las técnicas
de motivacion, fijacion de metas, relajacién, control de pensamlentos
y concentracion.

Para el punto 2 lo hardn los psicdlogos correspondientes con las
divisiones siguientes: evaluacion del atleta en capacidades mentales,
asistencia a equipos o individual, asesoria, ditusiodn o
investigaclon.
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gatos de la Olimpiada de 1968.
4XOO m, 200 m, 400 m, 110 c/vallas, 400 m/vallas, 4x100 m, 4x400 m.
5800 m y 1500 m planos.
63000 m, 5000 m, 10000 m.
42 Km.
720 Km y 50 Km.
8Longit_ud, altura y triple.
bisco, bala, jabalina y martillo.
gstas especificaciones son también para mujeres.
1 100 m, 200 m, 400 m, 100 c/vallas, 400 m/vallas, 4x100 m, 42400 m.
‘DLsco, bala, jabalina.
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nnatos obtenidos de atletas de que tienen entre 14 y 18 anos, que
trenan en el C.D.0.M. Se aplica tambien a la rama femenil.

19

14800 m, 1500 m y 3000 m planos.

i5mo m, 200 m, 400, 110 c/vallas, 400 m c/vallas.
Disco, bala y jabalina.
Altura, longitud y c/garrocha.

1 100 m, 200 m, 400, 100 c/vallas, 400 m c/vallas.

Yaicura Y longitud,
Cifra no oficial de la F.M.A.
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