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DESCRIPCION: El objeto de dicho trabajo es realizar una identificacién del gesto
deportivo del salto de 3 metros desde trampolin, hacia atras en clavadista de 24
afos, campedn suramericano de la Liga de Natacion de Antioquia del Club

Alcatraz.

CONTENIDO: Para la realizacion de la identificacion se tomaron imagenes de
video del gesto deportivo, las cuales fueron analizadas desde el punto de vista

musculo esquelético.

METODOLOGIA: El trabajo se fundamenta en el método de estudio deductivo, de

tipo descriptivo y con un enfoque cualitativo.

CONCLUSIONES: El clavadismo o salto de tres metros tipo atras, es un salto de
alta complejidad que requiere muy buen entrenamiento deportivo, esto puesto que

es indispensable una alta destreza y agilidad fisica para la modalidad deportiva.

El gesto deportivo del clavadismo, requiere de todas y cada una de las

articulaciones del cuerpo humano.

El cuerpo y sistemas en general del deportista que practica clavado debe
permanecer en optimas condiciones, esto pues, porque se requiere de equilibrio,
concentracion, conciencia y manejo del mismo para controlar el cuerpo, mantener

el nivel y realizar un adecuado gesto.
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INTRODUCCION

Segun Humberto Tafolla, supervisor de finanzas, P&G y ex alumno de Licenciatura
en Administracion, ITAM, “la estandarizacion es el desarrollo sistematico,
aplicacion y actualizacién de patrones, medidas uniformes y especificaciones para

materiales, productos o mercancias, servicios o acciones”..

En el deporte es necesario evaluar constantemente el desarrollo del proceso de
aprendizaje y a la vez el desarrollo técnico del atleta, La técnica se presenta
constantemente en la vida cotidiana. Se puede hablar de la técnica para; balilar,
correr, escribir, saltar, etc. La técnica se define como la ejecucion de movimientos
estructurales que obedecen a una serie de patrones tempo-espaciales modelos,

que garantizan la eficiencia.

Entonces la identificacion del gesto deportivo se refiere a la actualizacién o la
especificacién de la ejecucion de movimientos estructurales que tienen como

objetivo un gesto eficiente.

El presente trabajo pretende elaborar una estandarizacion del salto hacia atras del
clavadista de 24 afios de edad, campeon suramericano, de la liga de natacion del

club alcatraz.

Mediante el conocimiento del deporte se determinan sus fases para

posteriormente identificar el curso propio del clavadista.

! Disponible en Internet: <http://segmento.itam.mx/Administrador/Uploader/material/Estandarizacion%20y%
20Globalizacion.PDF>
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La identificacion de este estudio se realiza con base en la toma de videos del
gesto deportivo de la técnica utilizada por el deportista. Los resultados observados
y analizados, permitirdn determinar el comportamiento musculo esquelético

requerido por el deportista en la ejecucion del deporte.
Es necesario mencionar que en Colombia actualmente no hay ningun estudio

referenciado en salto ornamental, es por ello que este trabajo puede ser el inicio

de futuras investigaciones en el &mbito deportivo mencionado anteriormente.
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1. TITULO

IDENTIFICACION DEL GESTO DEPORTIVO DE UN CLAVADISTA DE 24 ANOS
DE EDAD, CAMPEON SURAMERICANO EN UN SALTO DE 3 METROS DESDE
TRAMPOLIN, TIPO ATRAS, DE LA LIGA DE NATACION DEL CLUB ALCATRAZ.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Los saltos ornamentales son una modalidad deportiva de la natacibn y mas
especificamente de los clavados; en ella el deportista realiza tres saltos a

diferentes alturas desde el trampolin y la plataforma.?

Los Saltos ornamentales son un deporte que en la actualidad a ganado
reconocimientos para Colombia, dentro y fuera del pais, hecho que crea la

necesidad de fijar atencion en este deporte.

Esta modalidad deportiva ha tenido muy poco o casi nulo trabajo de investigacion,®
siendo éste muy relevante como sustentacion para desarrollar adecuadas
protocolos de entrenamiento, perfeccionamiento e identificacion del gesto
deportivo, por tal razén se pretende identificar el gesto deportivo del salto
ornamental de 3 metros desde trampolin, tipo atras en clavadista convirtiéndola

entonces, en una modalidad referenciada, para esta modalidad.

Actualmente el Campedn Suramericano de salto ornamental, es un joven de 24
afios de edad, con capacidades y cualidades fisicas desarrolladas, con un
adecuado dominio de la técnica y gesto del deporte, y una gran motivacion por su
deporte. Su gesto deportivo en un salto de 3 metros desde trampolin, tipo atras,
es considerado por los entrenadores del Club Alcatraz como uno de los mejores

ejecutados en su tipo.

ZDisponible en Internet: <http:// www.i-natacion.com.
3 ENTREVISTA. Presidente del club de natacion alcatraz, Daniel Conteras. 12/06/2007
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2.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢, Cudl es el gesto deportivo del un clavadista de 24 afios de edad, campeon
suramericano en salto ornamental, para el salto de 3 metros tipo hacia atras, de la

liga de natacion del club alcatraz?
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL
Identificar el gesto deportivo del salto de 3 metros hacia atras de un clavadista de
24 afios de edad, campedn suramericano de salto ornamental, perteneciente a la

liga de natacion del club alcatraz, mediante un analisis musculo esquelético.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Describir el deporte de clavado, sus tipos, grupos, calificaciones, para
entender e interpretar el gesto deportivo.

¢ Definir las fases del gesto deportivo del salto de 3 metros hacia atras.

e Observar el gesto deportivo efectuado por el clavadista de 24 afios de edad

del club alcatraz.

e Realizar un andlisis musculo esquelético de los segmentos articulares
involucrados en el salto de 3 metros desde trampolin, tipo atras ejecutado por
el deportista de 24 afos de edad, campeoOn suramericano de clavados, de la

Liga de Natacion del Club Alcatraz.
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4. JUSTIFICACION

En deportistas de alto rendimiento se requiere el disefio e implementacién de un
estudio del gesto deportivo como elemento para determinar e identificar la técnica
que esta siendo realizada por el deportista. Esto con el fin de mejorar y optimizar

las técnicas de entrenamiento y el desempefio deportivo.

Es asi como este analisis, genera la inquietud para posteriores investigaciones
para elaborar y desarrollar guias de trabajo o de entrenamiento, para que otros
instructores y deportistas que estan en proceso de perfeccionamiento de su
técnica, obtengan mediante la identificacion del gesto deportivo realizado en el
clavadista de 24 afios de edad de la Liga de Natacion del Club Alcatraz,
parametros soélidos y confiables que faciliten la transferencia del estudio a otras
modalidades, deportes y practicantes.

Por medio de esta identificacion se pueden encontrar respuestas a mdultiples
cuestionamientos de origen deportivo y medico, como: ¢,Por qué no se avanza o
mejora en una fase del gesto deportivo? o ¢Por qué se estan generando lesiones

o dolencias?

Con base en lo anteriormente expuesto, es importante lograr referenciar el gesto
de una manera analitica y precisa, para dar paso a una relacibn mancomunada
entre fisioterapeutas y entrenadores deportivos, lo cual sera de gran beneficio para
el entrenamiento y la intervencion del deportista, obteniendo como respuesta la

potencializacion y optimizacién del gesto deportivo.
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5. MARCO REFERENCIAL

5.1 MARCO HISTORICO

Luego de una busqueda en investigaciones en este deporte, se encontré que el
club alcatraz se encuentra en proceso un estudio de la incidencia de la fuerza
como cualidad fisica para este clavado, ademas un estudio realizado por
indeportes de cuba para validar una bateria de pruebas que posibiliten evaluar
cuantitativamente los resultados en el aprendizaje técnico del clavadismo, los
cuales dan paso a otros estudios pero ninguno de los anteriores especificamente
que describa un analisis musculo esquelético del gesto y propiamente del

deportista de 24 afios de edad de la liga de natacion del club alcatraz.

Titulo: La evaluacion del proceso de aprendizaje en el clavado.

Autor(es): MsC. Hirbins Manuel Dopico Pérez, MsC. Juan Ortiz Rosa

Objetivo general: Validar una bateria de pruebas que posibilite evaluar

cuantitativamente los resultados en el aprendizaje técnico.

Evaluar constantemente el desarrollo de este proceso para controlar el nivel de
aprendizaje y a la vez el desarrollo técnico del deportista, en los deportes de

coordinacion y arte competitivas.
Conclusiones: El 100 % de los profesores no encontraban necesidad de aplicar

las pruebas antes del experimento, después del mismo todos coincidieron en que

las pruebas arrojaban datos necesarios para evaluar con exactitud el proceso de
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aprendizaje de elementos basicos para esos deportes y que era necesario de

elabora un grupo de pruebas para ampliar la gama de informacion.

La informacion aqui redactada ha sido tomada del sitio de Internet Clavados

Alcatraz —Antioquia, Colombia-

Los saltos de trampolin se desarrollaron en Europa en el siglo XVII, cuando los
gimnastas practicaban sus acrobacias sobre el agua. Combinando lo artistico y lo

atlético con una innegable valentia.

Los primeros datos de competiciones se remontan a la antigua Grecia, donde en
las costas del peloponesio y en las islas edlicas se hacian concursos de saltos.
También en la civilizacion cretense se han hallado vestigios que muestran

ejercicios y competiciones de figuras de saltos al mar.

Los saltos de trampolin, influidos por el desarrollo de la gimnasia, se iniciaron en
Europa a finales del siglo Xll, y fueron incluidos, por primera vez como categoria
Olimpica, en modalidad masculina, en los juegos de st. Louis de 1904. Soélo
constaban de pruebas de "variedad" y "normales”. En el apartado femenino el

debut se produce en los juegos de Estocolmo 1912.

Por otro lado, los saltos sincronizados fueron presentados oficialmente durante la
copa del mundo de 1995, y como prueba olimpica en los juegos de Sydney de
2000.

La natacién fue un deporte muy estimado en las antiguas civilizaciones de Grecia

y Roma, sobre todo como método de entrenamiento para los guerreros.

En Japon ya se celebraban competiciones en el siglo | a. de c. No obstante,

durante la edad media en Europa su practica quedd casi olvidada, ya que la
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inmersion en agua se asociaba con las constantes enfermedades epidémicas de
la época. Hacia el siglo XIX desaparecio este prejuicio y, ya en el XX, la natacion
se ha llegado a considerar un sistema valioso de terapia fisica y la forma de
ejercicio fisico general mas beneficiosa que existe. Ningun otro ejercicio utiliza
tantos musculos del cuerpo y de modo tan intenso. Ademas, la mayor afluencia de
nadadores, asi como las mejores técnicas de construccion y calefaccion, han
aumentado enormemente el nimero de piscinas publicas al aire libre y cubiertas
en todo el mundo. La piscina privada, que fue en un tiempo signo de excepcional

privilegio, es cada vez mas comun.

En la era moderna la natacibn de competicion se instituyé en Gran Bretafia a
finales del siglo XVIII. La primera organizacion de este tipo fue la national

swimming society, fundada en Londres en 1837.

En 1869 se cred la metropolitan swimming clubs association, que después se
convirtid en la amateur swimming association (asa). El primer campedn nacional

fue Tom Morris, quien gané una carrera de una milla en el rio Tamesis en 1869.

A finales del siglo XIX, la natacibn de competicion se estaba estableciendo
también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises europeos habian creado ya
sus respectivas federaciones. En estados unidos, los clubes de aficionados

empezaron a celebrar competiciones en la década de 1870.

Los primeros juegos olimpicos de la era moderna, celebrados en Atenas en 1896,
incluyeron también la natacion. En 1908 se organizo la federation internationale de

natation amateur para poder celebrar carreras de aficionados.

La competicion femenina se incluyé por primera vez en los juegos olimpicos de
1912. Las competiciones internacionales han estado patrocinadas en Europa por

clubes de aficionados a la natacion desde finales del siglo XIX. Sin embargo, hasta
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la década de 1920 estas competiciones no quedaron definidas sobre una base
estable y regular. Gran bretafia habia creado algunas competiciones entre las

naciones integrantes del imperio britanico antes de 1910.

Los primeros juegos oficiales del imperio britanico, en los que la natacién fue un
componente importante, se celebraron en Canada en 1930. La natacion juega
ahora un papel fundamental en varias otras competiciones internacionales, siendo
la mas destacada los juegos panamericanos y las competiciones asiaticas y

mediterraneas. 4

5.2 MARCO CONTEXTUAL

5.2.1 Liga de Natacion de Antioquia®. La natacion como deporte de

competencia, llego al mundo con el siglo XX hacia los afios 30.

Medellin no poseia escenarios para su practica, excepto en dos o tres clubes
privados de la época en donde de vez en cuando se programaron algunas
competencias a través de las cuales surgieron jovenes figuras de la sociedad

antioquenfa.

En 1935. Se creo la liga de atletismo y natacion de Antioquia, funcionando hasta
1939, fecha en la cual, las dos ligas se separan y se da inicio a la liga antioquefia
de natacion, con el objeto de organizar solo torneos departamentales y seleccionar
el equipo antioquefio para competencias nacionales por la carencia de escenarios

deportivos.

“Disponible en Internet: Clavados Alcatraz —Antioquia, Colombia-
http://www.clavadosalcatraz.com/contenido/index.php?option=com_news_portal&task=section&id=4&Itemi
d=70 clavados alcatraz antioquia coldmbia

5 Disponibles en internet: LIGA NATACION. http://www.natacionmedellin.com.co/PAGINAS/index.html.
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En la década de los 40 el equipo de waterpolo fue el mas destacado en esa

época, logrando en 1.941 la medalla de oro de los juegos bolivarianos.

Hacia los afios 50 surge la primera generacion de nadadores paisas, cuyas
practicas se realizaban en el club campestre, el club el rodeo, el cuerpo de
bomberos y en el colegio san José, instituciones que facilitaban sus piscinas para

los entrenamientos, sin ser aptas para competencias regulares.

En 1964 y por la carencia de estas, la administracion municipal construyo una
piscina olimpica en la unidad deportiva, adjunta al estadio Atanasio Girardot, sin
especificaciones técnicas que término sin ser utilizada por los nadadores de la
época, pero que sin embargo, se alcanzaron a destacar en el concierto nacional,

pese a las limitaciones de escenarios para sus entrenamientos.

La natacibn competitiva en consecuencia, quedo en manos del club campestre,
entidad que desde entonces y hasta hoy, ha sido referencia obligada en la historia
de este deporte en Antioquia jugando un papel importante en el fomento de la
natacion antioquefia, hasta 1.968, destacandose en este periodo por la

organizacién del campeonato nacional de natacion en 1.971.

Tres afios mas tarde, el club por determinacién de la junta directiva, suspende los
permisos de entrenamiento limitAindose solo a competencias que el mismo
organizaba. El club el rodeo hizo lo propio, quedando la opcion para las practicas
en la piscina del colegio san José, construida en 1.959 pero no recomendable
debido al alto contenido ferroso de sus aguas que por varios afios fue imposible

eliminar.

En consecuencia, la generacion de nadadores termino su vida deportiva y por
tanto el nivel de la natacion antioquefia decayo ostensiblemente, con el agravante

de que no habia un buen semillero de nadadores que llegaran al relevo.
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Ante este panorama de la natacion de Antioquia algunos ex -integrantes de la
seleccién departamental se inquietaron y empezaron a reunirse para buscar la

forma de redimir este deporte.

Fue asi como después de varios contactos y reuniones con personas del medio
deportivo, se sello alrededor de una sola voluntad. Formar una liga de natacion
que se logro constituir bajo el nombre de liga de natacién de Antioquia entidad sin
animo de lucro, el 8 de junio de 1.966, iniciAndose en la parte competitiva en 1.967
en la piscina del colegio san José ya adaptada y reformada para tal fin y desde

donde se impulso la practica de la natacion antioquefia con gran éxito.

A partir de 1.964, su gran propésito fue la construccién de una piscina olimpica
para Medellin, logrando su obijetivo en predios de la unidad deportiva con todos los
requerimientos técnicos y deportivos, que en su momento fue catalogado como la
mejor piscina olimpica de Suramérica. Su costo final ascendi6 a los 19 millones de

pesos.

A finales del afio 1.967, la liga de nataciébn de Antioquia, ocupa sus nuevas
instalaciones y fue entonces cuando se partié6 en dos la historia de la natacion

paisa, con el inicio de una nueva era para este deporte.

En 1.974, fue el primer compromiso a nivel internacional de la liga; ser sede del
campeonato suramericano de natacion con gran éxito y época de gran crecimiento
pues de 100 deportistas activos que tenia 4 afos atrds paso a tener 600
compitiendo en las 4 disciplinas acuaticas y en el area académica contaba con

unas 1.000 personas entre nifios y jévenes en el aprendizaje de la natacion.

Hoy la liga de natacion de Antioquia, es una empresa solida que se ha cosechado
exito y ha formado deportistas destacados a nivel nacional reconocida como la liga

deportiva mejor organizada del pais, premio otorgado en 1.985 por coldeportes
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“piramide de la excelencia” y “orden de la natacion colombiana” en la categoria oro

maximo galardon de la federacion colombiana de natacion.

Imparte al afio formacion en el area de la natacion a cerca de 40.000 usuarios y
ensefianza gratuita a 50 escuelas publicas. En materia de competencia cuenta
con 22 clubes afiliados para un total de 1.500 nadadores activos a las 4
modalidades. Desde el centro de educaciéon y formacién no formal, forman 150
instructores al aflo con gran calidad y en el plano competitivo cada vez Antioquia

amplia su ventaja competitiva con respecto a los otros departamentos del pais.

La Liga de Natacién de Antioquia, es una empresa deportiva y de servicios no
gubernamentales, sin animo de lucro, fundada en 1.966. Promueve y orienta en
Antioquia la natacion en todas las disciplinas mediante la formacion de deportista

desde la edad méas temprana hasta su maximo nivel de competencia.

e Misidén: masificar los deportes acuaticos mediante cursos y programas de
capacitaciéon para publicos de todas las edades, con profesores especializados,
en piscinas 6ptimamente tratadas y a costos favorables.

e Servicios:

e Ofrecen 44 programas diferentes en las areas de la natacion, el buceo,

gimnasio, hidroterapia y acondicionamiento fisico.

e Manejan un namero aproximado a los 50 usuarios en los distintos programas

para una utilizacién del 97% de su capacidad instalada.

e Generan el 91% de nuestros recursos, que reinvierten en procesos deportivos,

programas sociales, mantenimiento y funcionamiento.
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e Brindan empleo a 200 personas entre empleados e instructores

aproximadamente.

e Programa escuelas publicas, consiste en brindar clases de natacion a los nifios
de las escuelas publicas del valle de aburra, el cual asciende a 4.000 nifios por

mas 0 menos 60 escuelas de barrios populares.

e Cada afio graduan alrededor de 180 instructores de natacion, buceo y

aerobicos.

e Poseen una escuela de buceo con mas de 30 afios de experiencia.

e Garantizan mas de 50 eventos deportivos locales, departamentales y

nacionales.

e Vision: La liga de natacion de Antioguia en el afio 2010 se consolidara como
un organismo deportivo lider a nivel regional, nacional e internacional en

servicios deportivos logros competitivos y estructura empresarial.

5.2.2 Club Alcatraz. El club de clavados de Antioquia “Alcatraz” , fundada el dia
28 del mes de Junio de 1992 en el municipio de Medellin, departamento de
Antioquia , es una entidad, deportiva privada, sin animo de lucro, que cumple

actividades de interés publico y social.® (anexol)

5.3 MARCO LEGAL

5.3.1 Ley 528 de 1999. Por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesion de

fisioterapia.

® ENTREVISTA. Op. Cit
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e Articulo 2

a. Las formas de intervencion que se utilicen en el desarrollo del ejercicio
profesional deberan estar fundamentadas en los principios cientificos que orientan
lo procesos relacionados con el movimiento corporal humano que, por lo mismo,

constituyen la esencia de la formacién académica del fisioterapeuta.

e Articulo 3

a. Disefio, ejecucion y direccibn de investigacion cientifica, disciplinar o
interdisciplinar, destinada a la renovacién o construcciéon de conocimiento que
contribuya a la comprension de su objeto de estudio y al desarrollo de su qué
hacer profesional, desde la perspectiva de las ciencias naturales y sociales.

b. Disefio, ejecucion, direccion y control de programas de intervencion
fisioterapéutica para: promocion de la salud y el bienestar cinético, la prevencion
de las deficiencias, limitaciones funcionales, discapacidades y cambios en la
condicion fisica en individuos y comunidades en riesgo, la recuperaciéon de los
sistemas esenciales para el movimiento humano y la participacién en procesos

interdisciplinares de habilitacién y rehabilitacién integral.

5.3.2 Ley 181 de 1995. Ley del deporte:

Articulos Descripcion Interpretacion

Capitulo I Estimular la investigacion|La ley 181 de 1995,

Titulo | cientifica de las ciencias |conocida como ‘ley del

Art. 3 aplicadas al deporte, para|deporte”, crea el “sistema

Objetivos el mejoramiento de sus|nacional del deporte”, y
técnicas y modernizacion | materializa el instrumento
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de los deportes

de patrocinio, fomento,
masificacion, divulgacion,
asesoramiento de la

practica del deporte, la

recreacion y el
aprovechamiento del
tiempo libre 'y su

promocion en los sectores

escolar y extraescolar.

Compilar, suministrar vy
difundir la informaciéon y
documentacion relativas a
la educacion fisica, el
deporte y la recreacion y
en especial, las
relacionadas con los
resultados de las
investigaciones y los
estudios sobre programas,
experiencias técnicas y
cientificas referidas a

aquéllas.

En Colombia, la
recreacion es una
actividad tan importante
para el estado como
elemento esencial del
desarrollo de su recurso
humano tanto individual
como colectivo, que tiene
un espacio propio en
instrumentos normativos e
institucionales internos y
externos desde la época
de la colonia hasta

nuestros dias.

Capitulo 11
Titulo 1l
Articulo 13

El instituto colombiano del
deporte, coldeportes,
promovera la
investigacion cientifica y la
produccion intelectual,

para un mejor desarrollo

Por elo se vio la
importancia de normalizar
esta desde los diferentes
aspectos creandose estas
leyes.

Fundamentamos nuestro
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de la educacion fisica en
Colombia. De igual forma
promovera el desarrollo
de programas nacionales
de mejoramiento de la
condicion fisica, asi como
de de

actualizacion y

eventos

capacitacion.

trabajo en estos articulos
porque apoyan la
investigacion y reconocen
la importancia dentro de

este ambito.

Capitulo 1l
Titulo VII
Articulo 61

Promover directamente o
en cooperaciéon con otras
entidades, la investigacion
cientifica, a través de
grupos interdisciplinarios
en ciencias del deporte y

del ocio

5.3.3 Reglamento Club Alcatraz:

Capitulo VII.
de la disciplina deportiva
Articulo 69

El club a través de Ila
asamblea, responsable o
del

deportivo,

representante  legal

club, tribunal
afiliados y demas
personas vinculadas a su
organizacion velara por el
cumplimiento de las normas
legales,

de

reglamentarias y

competicion, por el
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respeto a los simbolos
patrios y deportivos, por la
practica del deporte libre de
ayudas o] estimulos
antideportivos 0

perjudiciales para la salud

Articulo 73

Disposiciones del cdédigo
disciplinario

El club acogera el cbdigo
disciplinario expedido por la
federacion del
correspondiente deporte

Articulo 74

De las sanciones las
conductas que dan lugar a
ellas los tipos de sanciones
y en general el
procedimiento para
imponerlas, la competencia,
etc. estardn consagradas
en el respectivo codigo

disciplinario.

Articulo 75

Las determinaciones del
tribunal deportivo se

denominaran fallos

Articulo 76

Autoridades disciplinarias.

Las autoridades
disciplinarias de que trata la
ley 49 de 1993, son

tribunales creados para
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competicion o  eventos
especificos y tendran como
finalidad  garantizar la
inmediata aplicacion de las
sanciones a que hubiere
lugar por las fallas
deportivas cometidas en el
evento, torneo, etc. Con
base en el respectivo
reglamento de este y seran
designadas por la entidad
responsable.

Paragrafo estas
autoridades tienen
competencias Unicamente

para el evento

Capitulo XI.
De la competicion.

articulo 85

Definicion del reglamento.

Se entiende por
reglamento, el conjunto de
basicas que, una vez
acordadas por la asamblea,
tiene fuerza para los
afiliados, organos, la
totalidad de los miembros y
personas vinculadas al

club.

29




5.3.4 Reglamento para los deportistas adscritos al club alcatraz:

Derechos de los deportistas.

Recibir una esmerada preparacion deportiva aprovechando todos los recursos
de los que dispone para ello la institucion, con el fin de alcanzar
procesualmente los grandes fines de la preparacion deportiva.

Disponer de de un ambiente positivo en el que sin discriminaciones ni
irrespetos a la dignidad personal, pueda aprender a convivir con sus
semejantes.

Hacer propuestas que busquen mejorar la formacion personal y deportiva.

Ser tratado con respeto por todos los miembros de la familia alcatraz.

Ser informado de chequeos y campeonatos oportunamente.

Participar en las diferentes actividades programadas en el club.

Expresar libre y oportunamente las inquietudes o problemas que tengan ante

su entrenador u érgano administrativo.

Gozar de un ambiente sano, tranquilo, sano estético y agradable que permite

un buen proceso de aprendizaje.

Utilizar las instalaciones y los medios que estén orientados a su formacion

deportiva.
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e Deberes de los deportistas.

e Asistir diariamente y con puntualidad a todos los entrenamientos y actividades

programadas segun el horario asignado.

e Respetar de palabra y de hecho a los compafieros y entrenadores y demas

miembros del club.

e Cuando el deportista decida retirarse del club, lo debe comunicar por escrito
con el fin de tramitar con la contadora el retiro de la base de cartera.

5.4 MARCO CONCEPTUAL

Abierta: Es el momento en el cual el deportista empieza a separar piernas y
pecho para quedar en posicion recta o vertical.

Agrupada: Es el momento en el cual el deportista tiene junto pecho y muslos,

para realizar el clavado.

Articulacion: Es la unién de uno o varios huesos en sus extremos, sean

proximales o distales, con otros huesos.

Carpado: En el que el cuerpo se dobla por las caderas y se dejan las rodillas
rigidas; el saltador se dobla, normalmente en el punto mas alto del salto, palmea,
toca sus tobillos o abraza sus piernas y luego vuelve a estirarse antes de tocar el

agua.

Clavado: Lanzarse desde una altura determinada, con el fin de caer a una

superficie donde pueda penetrar de manera fluida.
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Contraccion muscular: Deslizamiento de la actina (troponina y tropomiosina)

sobre la miosina para producir tension muscular.

Corto: Salto que en el momento de la entrada al agua no alcanza la linea vertical

Despegue: Es el momento que inicia el gesto, donde da paso a la elevacion. El

salto ser& controlado, equilibrado y potente al momento del despegue

Gesto deportivo: Actividad fisica estructurada, que determina la manera como se
realiza cierta tarea especifica, teniendo como importancia un perfeccionamiento

para su realizacion.

Ligamento: Estructura delgada y movil que permite la union de las articulaciones
corporales, estas dan la posibilidad de que halla estabilidad a el mismo nivel,

permitiendo.

Musculo: Agrupacion de fibras contractiles, que permiten el movimiento corporal,
ubicadas luego de cada una de las articulaciones de los segmentos. Estos tienen

propiedades especificas dinamicas para su desarrollo.

Pasado: Es un término utilizado para cuando se realiza un salto, en el momento

de la entrada al agua se pasa de la linea vertical.
Plataforma: Es una superficie dura, soélida, de la cual se realiza modalidades de
los saltos ornamentales. Existen plataformas de 5, 7.5 y de 10 mts. De ella se

realizan saltos en diferentes posiciones, como extendido, escuadra, bola y libre.

Relajacion: Regreso de la actina a su estado natural antes de ser activada para

producir contraccion muscular.
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Saltos: Es el acto de arrojarse al agua entrando con la cabeza o los pies por

delante, normalmente como preliminar a la natacion o algun otro deporte acuatico.

El salto de superficie, normalmente usado en salvamento, es el acto de arrojarse
bajo el agua bajando la cabeza al mismo tiempo que se impulsa uno con las
piernas y se da un tirén hacia adelante con los brazos. Los saltos de trampolin y
palanca, competiciébn con entidad propia, constan de un despegue, normalmente

desde una plataforma, una maniobra en el aire y la entrada en el agua.’

Trampolin: Tablén elastico para saltos ornamentales. Tablon en piletas de

natacion la cual sirve como impulso para que el deportista se arroje al agua?®

5.5 MARCO TEORICO

5.5.1 El clavado como deporte. El clavado es una forma de deporte o
entretenimiento que consiste en lanzarse al agua de una piscina, lago, rio o del
mar desde algun punto fijo o vibratil. El punto fijo puede ser la orilla del cuerpo de
agua, una roca, monticulo, pefia, acantilado o incluso un puente muy cercanos al
agua o sobre ella, en el caso de sitios naturales o no adaptados para deporte, y
una plataforma o la orilla de la piscina en caso de sitios si adaptados para ello. El
punto vibratil puede ser un trampolin en el caso de sitio adaptados, incluso se

puede dejar caer desde una cuerda tendida entre las orillas del cuerpo de agua.
(fig. 1)

Hace casi un siglo, el "salto de trampolin imaginativo" entré a formar parte de los
juegos olimpicos como nuevo evento. Era simplemente salto de trampolin, tal
como lo conocemos hoy, y, de hecho, el programa de 1996 no cambid ni un apice

del programa de 1924.

7 Clavados Alcatraz —Antioquia, Colombia. Op. Cit
8 http://www.definicion.org/trampolin Definicion de Trampolin.
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Figura 1. Carpado.

En este momento llegan algunas modalidades verdaderamente imaginativas:
saltos sincronizados, o saltos por parejas, que se introdujeron en los juegos de
Sydney 2000. Los tradicionales eventos de saltos de plataforma de 10 metros y 3
metros, masculinos y femeninos, se repitieron para la modalidad sincronizada, con

jueces valorando tanto los saltos individuales como la sincronizacion.

5.5.2 Partes del salto. Esta modalidad deportiva consiste en saltar desde un
trampolin de 1 o 3 metros, o una plataforma de 10 metros, realizando figuras
aéreas con una ejecucion lo mas perfecta posible. Los saltos se dividen en 5
fases, las cuales seran objeto de andlisis y evaluacion por parte de los jueces, y

son las siguientes:

A) la carrera de aproximacion: se trata de puntuar la aproximacion del saltador al
final del trampolin, punto éste de maxima concentracion. La ejecucion del salto
comienza cuando la sefal es dada por el juez arbitro. El cuerpo estara recto, la

cabeza erguida y los brazos estirados en cualquier posicién.
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B) el impulso o despegue: es el salto que se produce para abandonar el trampolin.

Se puntuara el control, el equilibrio y la potencia del despegue.

C) la elevacion: se considerara la altura que el saltador alcance, ya que ésta

permite una mejor ejecucion del resto de las partes del salto.

En los saltos sincronizados se tendrd en cuenta que ambos saltadores tengan una

elevacion lo mas parecida posible.

D) le ejecucion: se trata de evaluar el salto en si mismo, analizando la técnica, la

posicion, los giros, etc.

En los saltos sincronizados, obviamente, se considerara la coordinacién de los

movimientos de los dos saltadores durante el vuelo.?

La entrada en el agua. Se puntuard el angulo de entrada en el agua, su
verticalidad con el cuerpo recto y los pies juntos, la cantidad de agua desplazada y
los brazos estirados mas alla de la cabeza. Uno de los aspectos mas importantes,

en este punto, es salpicar lo menos posible al entrar en el agua.

En los saltos sincronizados la coordinacién y angulos de ambas entradas en el

agua también sera objeto de examen por parte de los jueces.

En los saltos sincronizados se tendran en cuenta los mismos puntos que los saltos

individuales, ademas de los especificamente sefialados.®

® Clavados. Seminatio taller. ManualOoperativo. FINA. FECNA. 1995 pag 7
10 Disponible en internet: http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/saltos/saltos2.html
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5.5.3 Especialidades en salto:

Masculino

Femenino

Exigencias en competicion

1 metro trampolin.

Cada saltador deberé realizar 6 saltos (5 para las saltadoras) de diferentes grupos
sin limite de coeficiente de dificultad, tanto en las eliminatorias, como en la
semifinal y en la final.

e 3 metros trampolin.

Olimpica desde: Londres 1908.

3 metros trampolin.

Olimpica desde: Amberes 1920.

En la prueba eliminatoria y en la final, los saltadores deberan realizaran 6 saltos
(las saltadoras 5) de diferentes grupos sin limite en el coeficiente de dificultad. En
la semifinal cada saltador/a deberé realizar 5 saltos de diferentes grupos, donde la
suma de los coeficientes no sobrepase 9.5

e 10 metros plataforma.

Olimpica desde: Londres 1908.

10 metros plataforma.
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Olimpica desde: Estocolmo 1912.

En la prueba eliminatoria y en la final, cada saltador debera realizar 6 saltos (5
para las saltadoras) de diferentes grupos sin limite en el coeficiente de dificultad.
En la semifinal cada saltador/a debera realizar 4 saltos de diferente grupo, donde
la suma de los coeficientes no sobrepase 7.6.

e 3 metros sincronizado.

Olimpica desde: Sydney 2000.

3 metros sincronizado.

Olimpica desde: Sydney 2000.

En las eliminatorias y en las finales, cada pareja debera realizar 2 saltos con un
coeficiente de dificultad fijo de 2.0 para cada uno, seguido de 3 saltos sin limite en
el coeficiente. En esta serie de saltos cada pareja debe realizar al menos un salto
donde ambos saltadores/as tengan una salida adelante, un salto donde ambos
saltadores/as tengan una salida atras, y al menos una ronda con una salida en
combinacion, donde un saltador/a salga hacia adelante y otro/a saltador/a salga
hacia atras.

e 10 metros sincronizados.

Olimpica desde: Sydney 2000.

10 metros sincronizados.
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Olimpica desde: Sydney 2000.%!

5.5.4 Grupos de saltos:

e Grupo adelante: la posicion inicial comienza mirando al frente del trampolin o
plataforma y la rotacion del salto se realiza hacia el agua en esa misma
direccion. Los saltos de este grupo son muy variados y dependen desde donde
se realicen (plataforma o trampolin) y van desde el sencillo salto de cabeza

hasta los cuatro mortales medio.

e Grupo inverso: la posicion inicial comienza con el saltador mirando hacia el
agua y la rotacion es hacia atras. La parte de la cabeza que méas cerca pasa

del trampolin es la nuca.

e Grupo de tirabuzones: este grupo incluye cualquier salto con giros y
tirabuzones (excluidos los saltos de equilibrios).
Existen cuatro tipos de saltos con tirabuzén, adelante, atras, inversos y

adentros.

e Grupo atras: la posicion inicial comienza con el saltador de espalda al agua y

la direccion de rotacion es hacia atras, es decir, hacia el agua.

e Grupo adentro: la posicién inicial del saltador comienza de espaldas al agua.
En la rotacidon del salto la frente sera la parte de la cabeza que pase mas cerca
de la plataforma o del trampolin.

11 1bid 2007.
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e Grupo de equilibrios o parado de manos: los saltadores comienzan el salto
en posicion de equilibrio de brazos desde el frontal de la plataforma. No existe

este grupo en trampolin.*?

5.5.5 Posiciones de los saltos:

e Posicidon encogido: el cuerpo queda doblado por la cadera con las rodillas
dobladas hasta juntar los muslos con el pecho. Los brazos rodean las piernas,

mientras que las rodillas se mantienen juntas.

e Posicién estirado: se mantiene el cuerpo completamente estirado sin doblar
las piernas. Las caderas y las rodillas se mantendran rigidas y los pies juntos.
Los brazos se situaran segun el salto o dependiendo del momento de

realizacion de éste.

Salto del angel (salto estirado) ejecutado con la cabeza inclinada hacia atras, la
espalda un poco arqueada y manteniendo los pies juntos de manera que formen
una linea recta desde las caderas hasta los dedos de los pies. Al saltar hacia
arriba los brazos se extienden hacia los lados hasta la altura de los hombros,
manteniéndolos asi hasta que el saltador esta cerca del agua, momento en el que
los brazos se juntan por encima de la cabeza y las manos se ponen de forma que

entren en contacto con el agua antes que el resto del cuerpo.

e Posicién carpado: el cuerpo estara doblado por la cadera hasta juntar las
piernas con el pecho, manteniendo las piernas estiradas y las rodillas rigidas.
Normalmente se realiza en el punto mas alto del salto. La posicion de los

brazos dependera del tipo de salto y del momento en que éste se encuentre.

También se le denomina salto de navaja.

12 1bid 2007.
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e Posicion libre: indica la opcion del saltador de utilizar cualquiera de las 3
posiciones mencionadas (7, 8 y 9), en un mismo salto. Frecuentemente

utilizado en saltos del grupo de tirabuzones.

La forma comin de nombrar cada salto es mediante su descripcidon completa,
componiendo el nombre a partir del grupo, el nimero de tirabuzones, el numero de
mortales o vueltas y la posicion, por ejemplo: 2 vueltas y media hacia atras en
posicion carpada. Sin embargo, existe una nomenclatura técnica para referirse a
cada salto y que consiste en identificar mediante 3 0 4 nimeros y una letra el
conjunto de los elementos del salto (grupo, posicion, giros, etc.). Los saltos con
tirabuzones tienen 4 numeros y el resto 3. Siguiendo con el ejemplo, la

nomenclatura de este seria: 502d.13

5.5.6 Jueces y puntuacion. A diferencia de otras modalidades, donde se evallGa
un numero determinado de pardmetros bien establecidos (normas técnicas,
tiempos, etc.), los jueces de salto han de puntuar, ademas de los ya sefalados,
otros factores menos objetivos, como por ejemplo el propio estilo del saltador,
refiriéndose éste a la forma o caracteristicas personales del movimiento de cada

saltador.

Siete jueces puntuaran de 0 (salto fallado) a 10 (salto muy bueno), con
incrementos de medio punto, las fases o las partes del salto ya descritas. Se
desprecian la mayor y la menor nota recibida, y el resto de ellas se suman. La cifra
obtenida se multiplica por el coeficiente de dificultad técnica (cd o dd) de las
figuras ejecutadas, que oscila entre 1,2 y 3,7, y finalmente ese numero es

multiplicado por 0,6 para obtener la nota final del salto.

13 Clavados Alcatraz —Antioguia, Colombia. Op. Cit
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e Puntuacion del salto

. 0 puntos

Salto fallado

o 0,5 - 2 puntos
Salto insatisfactorio

. 2,5 - 4,5 puntos
Salto deficiente

o 5,0 - 6,0 puntos
Salto satisfactorio

o 6,5 - 8,0 puntos
Salto bueno

o 8,5 - 10 puntos

Salto muy bueno

e Ejemplo del célculo total
Puntuacion jueces: 6-5-5-5-5-5-4
Seeliminael6yel 4

Quedan 5+5+5+5+5 = 25

25xcd=25x2.0=50



50 x 0,6 = 30 puntos.

El coeficiente de dificultad, (degree of difficulty dd) esta determinado segun unas
tablas confeccionadas por la federacion internacional de natacion amateur (fina) y
gue considera el grupo del salto, la posicion, el nimero de mortales y tirabuzones

y las diferentes alturas de salto.

En los saltos sincronizados dos saltadores deberan realizar saltos iguales o
complementarios, desde el trampolin o la plataforma. La ejecucién total del
ejercicio sera puntuada por 9 jueces, dos mas que los saltos individuales. De los 9
jueces 2 calificardn a uno de los saltadores y otros 2 a su compafiero, los 5
restantes puntuaran la sincronizacion de ambos. La nota final se obtiene por el

mismo procedimiento que cualquier otro salto.'*

5.5.7 Reglas del salto:

e D.1.5 Designaciones de los clavados por numero

e D 1.5.1 todas las zambullidas sera sefialada por un sistema de 3 0 4 nimeros

seguidos por una sola letra.

e D 1.5.2 el primer digito indicara el grupo a quien el clavado pertenece:

1 =frente
2 = atras
3 =reveés
4 = adentro
5 = con giro

6 =parada de manos

14 1bid. 2007.
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e D 1.5.3 en el frente, la parte posterior a, el revés y los grupos adentro, un 1 en
el segundo digito indica que el clavado tiene una accion del vuelo durante el
clavado. Cuando no hay accién del vuelo el segundo digito serd 0.

e D 154 el tercer digito indicard el niumero de medias vueltas que son

realizados.

Por ejemplo 1 = media vuelta 3 =1 del %. Vuelta.

e D 1.5.8laletra en el final del nUmero de la zambullida indicara la posicion en la

cual se realiza el clavado:

A = extendido
b = escuadra
c = bola
d = libre

e D 2.3 trampolin de 3 metros y plataforma 10 metros

e D 2.3.1 en los juegos olimpicos y los campeonatos del mundo alli sera siempre

un preliminar, una competicion semi-final y final.

o D 2.3.2 la semi-final abarcara a dieciocho (18) clavadistas mejor
clasificados en la competicion preliminar y el final abarcara a doce (12) clavadistas

mejores clasificados en la semifinal.

o D3.5 Trampolin de 3 metros

o D 3.5.2 las competiciones del trampolin de los hombres abarcara seis (6)

clavados sin el limite del grado de la dificultad, de el cual un clavado sera
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seleccionada de cada grupo, mas un clavado adicional que se pueda seleccionar

de cualquier grupo.

o D 3.5.3 Para los varones la competencia semifinal de 3 metros consistira de

5 clavados de diferentes grupos, el total de grado de dificultad no excedera 9.5.

e D.6 OBLIGACIONES DEL JUEZ ARBITRO

o D 6.19 cuando un o ambo brazos se sostienen sobre la cabeza en una
primera entrada de los pies o debajo de la cabeza en una primera entrada de
cabeza, el arbitro declarara la concesién maxima para ser 4 puntos del %. Si un
juez entonces concede mas de 4 puntos del %2, el &rbitro declarara la concesion de

ese juez para ser 4 puntos del .

o D 6.20 el arbitro puede declarar una zambullida para ser fallado si él
considera que el clavadista recibi6 ayuda después de la sefal para ejecutar el
clavado.

o D 6.21 cuando un clavadista para su funcionamiento antes de que el
extremo del trampolin o de la plataforma y después continla, el arbitro deducira 2
puntos de la concesién de cada juez.

o D. 6.22 cuando hay un segundo intento falle en las siguientes
circunstancias el juez lo declara como clavado fallado: en el clavado sin carrera
después de que el impulso de brazos halla comenzado

e D 8 CRITERIOS DE ARBITRAJE

e D 8.1 EJECUCION DEL CLAVADO
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e D 8.1.1 a concederd a partir 0 a 10 puntos para el clavado segun su impresion

total dentro de los criterios siguientes:

Fallado totalmente O puntos
insatisfactorio ¥z a 2 puntos
deficiente 22 a 4 % puntos
5 a 6 puntos satisfactorios
bueno 6% a 8 puntos

muy bueno 8 ¥2 a 10 puntos

e D 8.1.3 los puntos que se consideraran en la sentencia de la impresion total de

el clavado es la técnica y la estética de:
La posicion de salida
La aproximacién
el despegue
el vuelo
la entrada
e D8.2LAPOSICION DE SALIDA
e D 8.2.1 la posicién de salida sera libre e inafectada.

e D.8.2.3CLAVADOS SIN CARRERA

e D 8.2.3.1 la posicion de salida en zambullidas que estan paradas sera asumida
cuando el zambullidor esta parado en el extremo delantero del trampolin o de

la plataforma.
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D 8.2.3.2 el cuerpo serd recta, cabeza erguida, con los brazos rectos en

cualquier posicion.

D 8.2.3.3 la zambullida sera juzgada para haber comenzado cuando los brazos
salen de la posicion de salida.

D 8.2.3.4 cuando un zambullidor para el movimiento para el despegue después
de que el oscilacién del brazo haya comenzado o después de que las piernas
han comenzado presionar, el arbitro deducira 2 puntos de la concesion de cada

juez.

D 8.2.3.5 al ejecutar una zambullida derecha, el zambullidor no debe despedir
en el trampolin o la plataforma antes del despegue. En estas circunstancias, el
arbitro declarard un maximo de 4 puntos del Y. Si el arbitro hace una
declaracion, cada juez puede conceder hasta un maximo de 4 puntos del %2

para la zambullida.

D 8.4 EL DESPEGUE

D 8.4.2 el despegue del trampolin sera de ambos pies simultdneamente. El

despegue delantero de la plataforma puede ser a partir de un pie.

D 8.4.3 cuando el despegue del trampolin no es de ambos pies

simultdneamente, el arbitro lo declarard una zambullida fallada.

D 8.4.4 en zambullidas de funcionamiento y que estan paradas, el despegue

sera del extremo del trampolin o de la plataforma.
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e D 8.4.5 cuando el despegue no es franca, alto y confidente, o del extremo del
trampolin o de la plataforma, cada juez deducira el ¥ a 2 puntos, segun su
opinién.

o D 8.5 EL VUELO

La zambullida se puede ejecutar en las posiciones siguientes:

ESCUADRA (B)

D 8.5.6 en la posicion del lucio el cuerpo estara doblada en las caderas, pero
las piernas se deben mantener rectas en las rodillas, los pies seran juntos y los
dedos del pie en puntas. La posicién de los brazos estd en la opcién del

zambullidor.

D 8.6 LA ENTRADA

D 8.6.1 la entrada en el agua en todos los casos serd vertical, o casi asi pues,
con el cuerpo recto, las piernas unidas y los pisen puntas.

D 8.6.2 cuando la entrada es corta o0 excesiva, el cuerpo no derecho, los pies
no juntos y los dedos del pie no sefialados, cada juez deduciran segun su

opinion.

D 8.6.3 en las primeras entradas de la cabeza, los brazos sera estirada mas
alla de la cabeza y conforme al cuerpo, con las manos cerca junto. Si un o
ambo brazos se sostienen debajo de la cabeza en entrada, el arbitro declarara

una concesion maxima de 4 puntos del %.
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e D 8.6.6 la zambullida se juzga para haber sido terminada cuando el conjunto
del cuerpo estéa totalmente bajo superficie del agua. *°

En general el juez al calificar el salto hacia atras tiene en cuenta que el clavadista
este parado derecho, en la salida que toque la punta de los pies con esto marca la
posicion; si durante la posicion flexiona las rodillas a esto se le llama cambio

parcial de posicién. Esto disminuye la calificacion.

Abierta: que la cadera este estirada completamente y que mire las puntas de los

pies cuando abre.

Sin sacar el pecho las manos se deslizan hasta detras de la cabeza para cubrir

buscando que con esto tenga una entrada limpia al agua.

La puntuacion va de 0 a 10 y se divide en:

El pique y el desplazamiento, solo se califica cuando hay carrera.

Salida pique

Posicién desplazamiento

Abierta aproximacion

Entrada proyeccioén
Entrada'®

15 http://www.fen.org.ar/capacitacion/reglas_fina_natacion.pdf. Federacion Internacional de Natacion.
Reglamento del clavado pag. 159..217.
16 Entrevista. Op. Cit.
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5.5.8 Salto Ornamental: Grupo Atréas, Posicion Escuadra:

e Carrera de aproximacion: en este tipo de salto no hay carrera de
aproximacion ya que el deportista parte de espaldas a la piscina en el borde
del trampolin.

e Impulso o despegue: es el salto que realiza el deportista para abandonar la
plataforma. En el hay ciertas acciones mecanicas que se describiran a

continuacion!’ (Fig. 2)

o Cabeza en neutro

o Hombros flexién, extension y nuevamente flexion
o Codos extendidos

o Los brazos van detras de las orejas

o Flexién de rodilla

o Caderas flexionadas

Figura 2. Carpado hacia adelante

17 alcatraz, documento tecnico, 2005
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Elevacion: es la altura promedio que desarrolla el deportista®®.

o Cabeza en neutro

o Articulacion del hombro: flexion

o Brazos por detras de las orejas.

o Codo en extension

o Cocontraccion del tronco y miembros inferiores
o Cadera en neutro

o Rodillas extendidas

o Tobillos en plantiflexion

Ejecucidn: es el salto en si mismo.

o Primer momento: “el movimiento de los brazos inicia con ellos juntos y los
codos rectos detras de los oidos. Al momento que las piernas estan subiendo
hacia el pecho, los brazos se mueven simultaneamente desde atrds de los oidos
hacia los lados sin doblar los codos; después se agrupa abrazando las piernas y
cogiendo una con cada mano por la parte de atras de las mismas. Esta accion es
llamada agrupada y se debe hacer sin dejar los codos afuera. Los codos deben ir
pegados a los lados de las piernas. La trayectoria de los brazos debe ser los mas

grande posible para que la velocidad sea mayor™*°.

e Cuello en flexion

e Flexion de hombro y abraza las piernas a nivel de las rodillas
e Flexion de tronco

e Flexion de cadera con rodillas extendidas

e Plantiflexién de tobillo

18 1bid 2007
19 1bid 2007
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e Segundo momento: esta accion es llamada comunmente "abierta”, en ella el
deportista suelta las piernas con los hombros relajados y con los brazos
sueltos manteniendo el pecho pegado a las piernas; luego los hombros bajan
cerca de los 90° con respecto a la superficie del agua, en este momento se
debe empezar a separar las piernas del pecho. Al mismo tiempo que el pecho

baja el abdomen debe estar apretado y las caderas suben?°

e Cabeza empieza a extenderse
e Flexion de hombros

e El tronco empieza extenderse
e Flexion de cadera

¢ Rodillas extendidas

e Tobillos en Plantiflexion

e Tercer momento: en este momento el deportista se encuentra con su

cuerpo en extension, sin embargo no ha alcanzado la linea vertical. 2!

e Cabeza en extension

e Hombros en abduccion

e Extension de tronco

e Cocontraccion de miembros inferiores
¢ Rodillas extendidas

¢ Plantiflexion de tobillo

e Entrada al agua: el cuerpo debe estar recto, o que se logra contrayendo muy
bien la cadera, teniendo la espalda recta y reteniendo el aire en vez de

expulsarlo o tomarlo.

20 jbid 2007
21 alcatraz, documento tenico, 2005
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La entrada al agua posee un momento el cual es llamado cubierta la cual se hace
extendiendo los brazos, codos mufiecas y manos. Las manos deben ocupar la
mayor &area posible para que al momento de de la entrada al agua el cambio

dimensional del cuerpo sea menos severo y evite sacar tanta agua.

En el momento de la entrada debajo del agua hay que tratar de ocupar la mayor

area posible. Esto hace que las burbujas se esparzan y no salgan a la superficie.??

5.5.9 Planos de Orientacién en el cuerpo humano. Existen tres planos
tradicionales que corresponden a las tres dimensiones de espacio. Cada plano es

perpendicular a cada uno de los otros dos.

Desde la posicion anatémica, se puede trazar estos tres cortes o planos
anatomicos, a saber: el plano sagital (o antero-posterior), coronal (o frontal) y
transversal (u horizontal). Estos planos nos permitirdn comprender mejor la

situacién o la direccién que tienen las estructuras de nuestro cuerpo.

Plano sagital o longitudind Plano transversal Plano fromal © anteroposterior

Figura 3. Planos y ejes

22 1bid 2007
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El plano sagital, anteroposterior o medial pasa desde la parte anterior del
cuerpo (o segmento de éste) hasta la posterior, dividiendo a éste en dos mitades,
izquierda y derecha. Se dice que es un plano mediosagital cuando atraviesa la
misma mitad del cuerpo, i.e., es un corte simétrico. En sintesis, es un plano
vertical que pasa a través del cuerpo en direccion desde el frente hasta atras,

dividiendo a éste en mitades derecha e izquierda. (Fig. 3)

El plano coronal, lateral o frontal pasa desde un extremo lateral del cuerpo (o
segmento de éste) hasta el otro, dividiendo a este en dos mitades, anterior y
posterior. En otras palabras, este tipo e plano atraviesa el cuerpo de lado a lado.
En resumen, representa un plano vertical que pasa a través del cuerpo de lado a
lado, dividiendo a éste en porciones anterior y posterior y formando un angulo

recto (perpendicular) con el plano sagital.

El plano transversal pasa horizontalmente el cuerpo (0 un segmento de éste),
dividiéndolo en mitades superior e inferior. Por consiguiente, es un plano
horizontal que pasa a través del cuerpo, dividiendo a éste en mitades superior e

inferior. 23

e EJES DE MOVIMIENTO

Los ejes de movimiento representan aquella linea imaginaria alrededor de la cual
se realiza el movimiento articular de un segmento corporal. Similar a los planos
previamente descritos, existen tres ejes de movimiento, a saber: el eje frontal-
horizontal (o lateral), el eje sagital-horizontal (anteroposterior) y el eje vertical (o

longitudinal)

23 FUCCI, Sergio, BENIGNI, Mario, FORNASARI, Vittorio. Biomecanica del Aparato Locomotor Aplicada
al Acondicionamiento Muscular.3ed. Barcelona: Mosby 1999. Pag 12, 15.
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. El eje frontal-horizontal (lateral) pasa horizontalmente de lado a lado. Se
halla situado paralelamente a la sutura coronal del craneo. Se encuentra dispuesto
en angulo recto (perpendicular) con el eje sagital-horizontal. EI movimiento de este

eje se realiza en un plano sagital.

. El eje sagital-horizontal (anteroposterior) se dirige horizontalmente
desde a frente hasta atras. Se halla situado paralelamente a la sutura sagital del
crdneo. Se encuentra dispuesto en angulo recto (perpendicular) con el eje frontal-
horizontal. El movimiento en este eje se halla en un plano Frontal.

. Finalmente, el eje vertical (longitudinal) se ubica perpendicular al suelo.
Se encuentra situado paralelamente a la linea de gravedad. El movimiento se
realiza en un plano transversal. 24

e MOVIMIENTOS ARTICULARES

o Movimientos Paralelos al Plano Sagital y Alrededor de un
Eje Frontal-Horizontal

e Flexion: Disminucién en el &ngulo de la articulacion.

e Extensién: Aumento en el &ngulo de la articulacion.

e Hiperflexion: Flexion del brazo superior (articulacion del hombro) mas alla

de una linea recta vertical.

2 |bid. 2007. P4g. 56
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Hiperextension: La continuacion de la extension mas alla de de la posicion
fundamental de pie o de la anatémica (o la continuacion de la extensiéon

mas all4 de una linea recta vertical).

Dorsiflexién: Movimiento del dorso del pie (empeine o parte superior del

pie) hacia la cara anterior de la tibia.

Flexién plantar: Extension de la planta del pie hacia abajo (suelo).

Movimientos Paralelos al Plano Frontal (Coronal) y Alrededor de un eje

Sagital-Horizontal

Adduccidén: Movimiento lateral fuera de la linea media del cuerpo.

Aduccion: Movimiento lateral hacia la linea media del cuerpo.

Flexion lateral: Accion de doblar lateralmente la cabeza o el tronco (en las

articulaciones intervertebrales de la columna vertebral).

Hiperabduccién: Abduccion del brazo superior (en la articulacion del

hombro) més alla de la linea recta vertical.

Hiperaduccion: Movimiento combinado con ligera flexion por virtud del cual
las extremidades superiores pueden cruzar el frente del cuerpo, 0 una
extremidad inferior cruzar el frente de la extremidad que apoya el peso del

cuerpo.

Reduccion de la hiperaduccion: El retorno del movimiento de la

hiperaduccion.
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Reducciéon de la flexion lateral: El movimiento de retorno de la flexién

lateral.

Inversion y aduccién (supinacion): Movimiento de la planta del pie hacia
la linea media (adentro), en el nivel de la articulacion del tobillo.

Eversion y abduccion (pronacion): Movimiento de la planta del pie hacia
afuera de la linea media, en el nivel de la articulacién del tobillo.

Movimientos Paralelos al Plano Transversal (Horizontal) y Alrededor

de un eje Vertical

Rotacion de izquierda a derecha: Rotacion de la cabeza o cuello, de tal
forma que el aspecto anterior gire hacia la izquierda o a la derecha

respectivamente.

Rotacion lateral o externa: El aspecto anterior de un hueso o segmento
(muslo, brazo superior, extremidad superior o inferior como una unidad

entera) gira fuera de la linea media del cuerpo.

Rotacion medial o interna: El aspecto anterior de un hueso o segmento
gira hacia la linea media del cuerpo.

Supinacién: Movimiento de rotacion lateral sobre el eje del hueso del

antebrazo, por virtud del cual se vuelve hacia adelante la palma de la mano.
Pronacién: Movimiento de rotacion medial sobre el eje del hueso del

antebrazo, de manera que la palma de la mano es volteada de una posicion

anterior a una posicion posterior.
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e Reduccion de la rotacion lateral, rotacion medial, supinacion, o

pronacion: Rotacion del segmento hacia su posicion medial original.
e CLASIFICACION DE LAS ARTICULACIONES

Existen basicamente dos formas para categorizar las articulaciones. Una manera
de clasificar las articulaciones es a base de su funcion o cantidad de ejes que

posee y la otra es a base de sus estructuras. 2°
o Funcional (Segun los movimientos que realizan o ejes que poseen)

e Uniaxiales: Representan aquellas articulaciones donde el movimiento
angular se realiza en un solo eje. Un ejemplo es la articulacion del codo
(humeroulnar), la cual permite flexion y extension alrededor de un eje frontal-

horizontal. (fig 4)

Elbow joint

: Humerus
'3 N
A4

Ll

<~}

Radius Ulna

Figura 4. Articulacion del codo

e Biaxiales: Permiten movimientos en dos ejes diferentes. Por ejemplo, la

articulacion a nivel de la mufieca (radiocarpiana) permiten movimientos de

%5 KAPANDIJI, I. A. Cuadernos de fisiologia articular : Esquema comentados de mecanica articular. 5ed.
Barcelona: Masson,
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extension y flexion alrededor de un eje frontal-horizontal, y abduccion y

aduccioén alrededor de un eje sagital-frontal.

e Triaxiales: En estos tipos de articulaciones, los movimientos se producen
en tres ejes. El ejemplo es la articulacion del hombro y cadera permiten
flexion y extension alrededor de un eje frontal-horizontal, abduccion y
aduccion alrededor de un eje sagital-frontal y rotacion alrededor de un eje
vertical.?® (Fig. 5)

Articulacion de la Cadera

Liquido Siovial

7~
Ugamento y Capsula
de la Arsculacdn —

~ J—an
I 4 -
Mombeana Sinovial —__ \/’ N\
g 3 e CoDRZA Feenoral

-

§

Ugamento y Capsia
de la Arbautackon

~Caniago Aticuar

—_—

Fémur —

Figura 5. Articulacion de la cadera

e Noaxial: Estas solo permiten pequefios movimientos de deslizamiento
(movimiento no axial). Por ejemplo, la articulacién formada entre los huesos

carpianos y tarsianos, de la mufieca y tobillo respectivamente.

26 1bid. 2007.
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Estructural

Figura 6. Diartrosis (articulaciones sinoviales).

Fuente: Extractado de Medline disponible en www.

Caracteristicas generales morfologicas

Articulaciones con amplia libertad de movimiento: Las articulaciones
sinoviales o diartrosicas permiten una o mas de las siguientes clases de
movimiento: flexibn y extension, abducciéon y aduccion, rotacién vy
circunduccién. Algunas de ellas permiten movimientos especiales como
supinacion, pronacion, inversion, eversion, protraccion y retraccion y

deslizamiento.

Presencia de una cavidad articular (cavidad sinovial): Es un espacio entre
las superficies articulares de los dos huesos de la articulacién, lo cual

permite la gran movilidad de estas articulaciones.

La articulacion se encuentra rodeada de una cépsula articular de cartilago
fibroso (ligamentos que refuerzan la capsula y a los cartilagos que cubren

los extremos articulares de los huesos).

59



La capsula articular se encuentra revestida con la membrana sinovial, la
cual produce el liquido sinovial que lubrica las superficies articulares

internas y contribuye a la nutricion del cartilago.

Las superficies de carga o caras articulares de los huesos que participan en

la articulacion son lisas.

Las superficies articulares estan recubiertas con un cartilago articular,

normalmente hialino, pero ocasionalmente fibrocartilago.?’

Subclasificacion:

Artrodial (irregular/planas, deslizables): Las caras articulares de los
huesos participantes son, por lo general, planas o ligeramente curvas.
Permite los movimientos de deslizamiento o la torsién. No posee planos ni
ejes. Ejemplo incluyen las articulaciones esternoclavicular,

acromioclavicular y las articulaciones de los arcos vertebrales. 28

Ginglimo (trocleartrosis o troclear, bisagra): En este tipo de articulacion
diartrodial uno de los huesos posee una superficie/cara articular convexa
(superficie mas prominente en el medio que en los extremos). El otro hueso
tiene una superficie articular concava (la superficie es mas deprimida en el
centro que por las orillas). La superficie convexa se acomoda en la cavidad
concava. El resultado es un movimiento angular realizado por la superficie
concava al deslizarse alrededor de la superficie convexa, similar al
movimiento de una bisagra. Solo permite flexidbn y extension en un solo

plano (sagital) y alrededor de un eje frontal-horizontal (uniaxial).

2" GARDNER, GRAY o'rahilly, Anatomia Humana, 5ed. México : McGraw-Hill, 1986 19. 209
28 http://www.saludmed.com/CsEjerci/Cinesiol/OrgCurpo.html por: EDGAR LOPATEGUI CORSINO. M.A,
FISIOLOGIA DEL EJERCICIO
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e Trocoide (pivote, rotatoria): Se encuentra constituida de una superficie
conica, puntiaguda o cilindrica de un hueso (una apofisis que sirve de eje)
se articula con un anillo formado por hueso y ligamento (fosa 6sea). Una
escotadura concava de un hueso se ajusta alrededor del borde de la
superficie redondeada (en forma de disco) del otro hueso (entre la cabeza
del radio y la escotadura radial de la ulna). Solo permite rotacion en plano
transversal (u solo plano) y alrededor de un eje vertical (uniaxial). Ejemplos

incluyen la articulacién atlantoaxial (entre el atlas y el axis).

e Condilar/condiloidea (elipsoidales, ovoide): En este tipo de articulacion
el condilo ovalado (convexo) de un hueso se acomoda en la cavidad eliptica
(céncava del otro). Contrario a las clasificaciones arriba mencionadas, esta
categoria permite mayor variedad de movimientos articulares. Incluye
flexion, extension, abduccién, aduccion y circunduccion. Posee dos planos
y es biaxial. Se mueven paralelo al plano sagital y coronal. Sus ejes son el
frontal-horizontal y sagital-horizontal. Los ejemplos en el cuerpo son la

articulacion radiocarpiana o de la muiieca?®

e En silla de montar (por encaje reciproco): Las superficies articulares de
ambos huesos presentan facetas (superficies de carga o caras) articulares
concavas en una direccion y convexas en la otra (ambos huesos articulares
tienen una superficie en silla de montar), de manera que ambos se adaptan
reciprocamente (en unas superficies articulares convexa-concava). Similar
a la condilar, permite los movimientos articulares de flexion, extension,
abduccién, aduccién y circunduccién. Sus segmentos se mueven en los
planos sagital o coronal. Emplea dos ejes (biaxial), a saber: el frontal-
horizontal y el sagital-horizontal). El Unico ejemplo en el cuerpo es la
articulacion carpometacarpiana del pulgar (entre el primer metacarpiano y el

trapecio)

29 1bid. 2007
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e Enartrosis (bolay guante, esférica): La cabeza de una superficie articular
esférica de un hueso encaja dentro de la cavidad céncava del otro hueso.
Representa el tipo de articulacion diartrodia que permite la mayor variedad
de movimientos articulares. Estos son, flexion y extension, abduccion y
aduccién, rotacion, circunduccion y flexion y extension horizontal. Todas
las articulaciones bajo esta clasificacion se mueven en tres planos y
alrededor de tres ejes (triaxial). Sus planos son sagital, coronal y
transversal. Los ejes incluidos son el frontal-horizontal, sagital-horizontal, y
el vertical). Algunos ejemplos incluyen la articulacion glenohumeral

(hombro) y la coxofemoral (cadera).

e Sinartrosis. (Fig. 7)

occipital
parietal
frontal
temporal
zigomatico
nasal

maxilar

© N o g > w D PRE

mandibula

Figura 7. Craneo

e Caracteristicas generales morfologicas:
v No permiten movimiento (inmaviles).
v Los huesos se encuentran unidos por una sustancia interpuesta, tal como

cartilago o tejido fibroso, el cual se extiende a lo largo de las superficies

articulares.
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v No existe ninguna cavidad articular: Esto significa que no hay capsula,

membrana sinovial, ni liquido sinovial. 3°

e Subclasificacion:

v Sutura (Fibrosa): Los bordes/superficies articulares de los huesos
envueltos se encuentran unidos por una capa delgada de tejido fibroso (extension
del periostio). No permite movimientos articulares. El ejemplo clasico son las

suturas entre los huesos del craneo.

v Sincondrosis (cartilaginosa): Dos superficies 6seas estan unidos por
cartilago hialino Son articulaciones temporales. Esto se debe a que el cartilago
hialino es substituido por tejido 6seo mas tarde en la vida (cuando cesa el
crecimiento) Permite leve compresion. Un ejemplo en el cuerpo es la articulacion

entre la epifisis y la diafisis de todos los huesos largos en crecimiento.

Anfiartrosis. (Fig. 8)

Ligamento Anutar .
- ¢

Cuerda Oblicua

Membrana Interdsoa ‘

\
\

|

|

e
7
Y
— R Disco Articular o
y ol Ligamento Triangular

Figura 8. Antebrazo
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e Caracteristicas morfolégicas generales:

v Permiten movimientos limitados (ligeramente mdéviles):

v No posee cavidad articular.

e Subclasificacion:

v Sindesmosis (ligamentosas): Los huesos se encuentran unidos por
ligamentos entre los mismos. Permite alguna movilidad (limitado) y de un tipo no
especifico. Los ejemplos son la unién coracoacromial, radioulnal (articulacion entre

los diafisis del radio y ulna) y la membrana tibiofibular.

v Sinfisis: Las superficies articulares de los huesos estan conectadas por
fibrocartilago, capsula articular y a veces cavidad articular. A nivel de la sinfisis del
pubis, permite ligeros movimientos, particularmente durante el embarazo y el
parto. Entre los cuerpos vertebrales, es posible realizar movimientos moderados
de flexion, extension, flexion lateral, circunduccion y rotacion. una vez mas, a nivel
de los cuerpos vertebrales, posee tres planos (sagital, coronal y transversal) y tres
ejes (sagital-horizontal, frontal-horizontal, y vertical). Un ejemplo es la articulaciéon

sinfisis pubica y la articulacién formada entre los discos intervertebrales. 3!

31 Ibid. 2007
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6. PROCESO METODOLOGICO

6.1 TIPO DE ESTUDIO

6.1.1 Exploratorio: Es el punto de partida para la formulacion de otras
investigaciones con mayor nivel de profundidad. Esto puesto que en el medio no
hay estudios acerca del tema, no se ha hecho un estudio en especial para este
deportista que tenga como objetivo estandarizar el gesto deportivo a partir de un

analisis musculo-esquelético de los movimientos del mismo.

6.1.2 Descriptivo®?: sefiala formas de conducta, establece comportamientos
concretos, como lo es en el deportista, se observa realizando el gesto deportivo,
se procesan los hallazgos y a partir de los datos encontrados en el andlisis se
estandariza los componentes musculo-esquelético requeridos por la técnica, para

determinar los componentes del gesto deportivo.

6.2 METODO

El método de este trabajo es de tipo deductivo, ya que se parte de lo general para
llegar a lo particular. En este caso a partir de la evidencia registrada en los videos
se elaborara una estandarizacion del gesto deportivo del salto tipo atras del
clavadista de 24 afios de edad, campeon suramericano, de la liga de natacion del
club alcatraz

%2 HERNANDEZ SAMPIERI, Roberto, FERNANDEZ COLLADO, Carlos y BAPTISTA LUCIO, Pilar.
Metodologia de la investigacion. 2ed. México : McGraw-Hill, 2000 505p.
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6.3 ENFOQUE

6.3.1 Cualitativo: el andlisis para estandarizar el gesto deportivo en una
cualitativo en el sentido que especifica los componentes musculo-esqueléticos
requeridos y necesarios para el gesto deportivo, dando paso a una
estandarizacion de la técnica del clavadista de 24 afios de edad, campedn

suramericano, de la liga de natacién del club alcatraz.

6.4 DISENO

6.4.1 No experimental®: Cuando se estudia sobre comportamientos ya
manifiestos, se fundamenta en la observacion de fendmenos tal y como se dan en
su contexto natural para después analizarlos. Para dar cumplimiento a la
propuesta de investigacion se basara en un disefio no experimental donde se
pretende elaborar una estandarizacion como tal, y realizar una observacion y
analisis de los eventos relacionados con el gesto deportivo del salto tipo atras del
clavadista de 24 afios de edad, campedn suramericano, de la liga de natacién del

club alcatraz

6.5 POBLACION BENEFICIARIA

n = 1. Estudio de caso. Deportista de 24 afios de edad, sexo masculino, de la Liga

de Natacion de Antioquia del club Alcatraz.

6.6 FUENTES DE INFORMACION.

6.6.1 Primarias:

e [Fotografias y videogramas del gesto deportivo.

% 1bid 2007
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e Entrevista no estructurada con el deportista y el entrenador del mismo.

6.6.2 Secundarias:

e Articulos de revista cientificas.

e Cuadernos de fisiologia articular.

e Trabajos de grado e investigaciones dirigidas en la liga de natacion de
Antioquia.

e Otras investigaciones sobre saltos ornamentales.

6.7 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

6.7.1 Observacion: por medio de la observacion analitica se establecen los
movimientos del gesto deportivo, y se estandarizan soportandonos en la

bibliografia.

6.7.2 Entrevistas: con preguntas abiertas y cerradas, se tienen en cuenta los

tépicos gesto deportivo y entrenamiento.
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7. ANALISIS DE RESULTADOS

Andlisis salto desde trampolin de 3 metros hacia atras.

Este salto tiene una duracién de 3 segundos aproximadamente.

e Carrera de aproximacién: en este tipo de salto no hay carrera de
aproximacion ya que el deportista parte de espaldas a la piscina en el borde de
la plataforma

e Impulso o despegue

o Cabeza en neutro

o Hombros flexién, extension y nuevamente flexion
o Codos extendidos

o Los brazos van detras de las orejas

o Flexién de rodilla

. Caderas flexionadas
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DEPORTISTA

Figura 10. Secuencia del salto 2.
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Figura 11. Secuencia del salto 3.

cabeza en neutro

abduccion aproximadamente de 180°

tronco y miembros inferiores en cocontraccion
Plantiflexion

regreso de la abduccién de hombro

extensiéon de hombro

flexion de tronco

cadera flexionada

flexion de rodilla

pies en neutro

Elevacion

Cabeza en neutro

Articulacién del hombro: flexion

Brazos por detras de las orejas.
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Codo en extensién

Cocontraccion del tronco y miembros inferiores
Cadera en neutro

Rodillas extendidas

Tobillos en Plantiflexion

Deportista

Figura 12. Secuencia del salto 4.
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Figura 13. Secuencia del salto 5.

Extension de cuello
Hiperflexion de hombro
Codo en extension
Extensién de tronco
Extension de rodilla

Plantiflexion de tobillos.

Ejecucion

los codos rectos detras de los oidos.

piernas suben hacia el pecho

los brazos se mueven desde atras de los oidos hacia los lados sin doblar

los codos

abraza las piernas
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e Deportista

Figura 14. Secuencia del salto 6.

e Flexion de cuello

e Semiflexién de tronco

e Flexion de cadera

e Agarra las piernas a nivel de las rodillas con hombros en flexion
aproximadamente de 90°.

¢ Rodillas extendidas

¢ Plantiflexion de tobillos.

e Abierta

o Cabeza empieza a extenderse
. Flexién de hombros

o El tronco empieza extenderse

. Flexion de cadera
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° Rodillas extendidas

. Tobillos en Plantiflexion

e Deportista

Figura 16. Secuencia del salto 8.
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e Extension de cuello
e Suelta las piernas
e Extiende el tronco
e Extiende caderas

e Flexion de hombro
¢ Rodillas extendidas

e Plantiflexion de tobillo

Se mantiene una cocontraccion de musculos paravertebrales y abdominales.

Entrada al agua
e Tronco recto
e Cocontraccion de la cadera

e Extendiendo los hombros, codos, muiiecas y manos

e Deportista

Figura 17. Secuencia del salto 9.
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Figura 18. Secuencia del salto 10.

e Cabeza en extension

e Hombros en flexion

e Tronco recto

e Cocontraccién de miembros inferiores.
e Extiende cadera, rodilla

e Plantiflexion de tobillos

e Acciones musculares

o En el impulso

< Cuello

Posicion neutra. En posicion neutra los cuerpos vertebrales estan unidos por un

nacleo intervertebral cuyo nucleo esta en posicion estable y en que todas las

laminillas de anillo fibroso estan sometidas a la misma tension; las vértebras
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cervicales entran en contacto a través de dos apdfisis articulares cuyas facetas

estan comprometidas en un plano oblicuo hacia abajo y hacia atras3

< Articulacién de hombro: de 0- 180°

Flexidn. Se realiza en el plano sagital alrededor del eje transversal.

Los musculos motores de esta accion son el deltoides anterior y medio,

coracobraquial y pectoral mayor.

La articulacién del hombro esta formada por cinco articulaciones las cuales

dependen unas de otras para realizar cualquier accion.

La flexion del hombro es realizada en tres momentos descritos a continuacion:

El primer momento va desde los 0° hasta los 60° y es una accién pura de la

articulacion glenohumeral, esta es articulacién sinovial- enartrosis- multiaxial.

Este primer momento se ve limitado por la tensibn de los ligamentos
coracohumerales y la resistencia de los musculos redondo mayor, menor e

infraespinoso®.

El segundo momento se da a partir de los 60° hasta los 120°, en este es muy
importante la cintura escapular como si ya que la escapula rota 60° orientando la
glenoide hacia arriba y hacia delante. Las articulaciones esternocostoclavicular y

acromio clavicular rotan axialmente 30° cada una.

Los musculos principales de esta accion son el trapecio y el serrato mayor.

3 KAPANDJI, I, A. Cuadernos de fisiologia articular. Cuaderno I11. 5a Edicién. Editorial toray-masson,s.a.
% ibid 2007. Pag.12.14.
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La flexion de la articulacion escapulotoraxica esta limitada por la resistencia del

dorsal ancho y fasciculos inferiores del pectoral mayor.3®

El tercer momento va desde los 120° hasta los 180°, en este tiempo intervienen
los musculos lumbares generando una hiperlordosis la cual es la que va ha

completar la flexion de hombro.

Ligamentos: El ligamento coracohumeral esta compuesto por 2 fasciculos; el
troquiniano y el troquiteriano. Es este ultimo es el que realmente se tensa en la
flexion de hombro, sin embargo al completar el arco de moviendo se produce una
rotacion interna de hombro en la cual se distiende este ligamento y el

glenohumeral permitiendo mayor amplitud articular.3’

e Extension de hombro

Rango de movimiento de 45- 50°

Se realiza en un plano sagital, alrededor del eje transversal.

Ligamentos: Se produce una tension relativa de 2 fasciculos del ligamento

coracohumeral siendo mas la tensién del fasciculo troquiniano en extension.

Musculos: Extension en la escapulohumeral, redondo mayor, menor, deltoides

posterior y dorsal ancho.38

< Articulacion del codo: (0- 150°)

% DANIELS, Lucille y WORTHINGHAM, Catherine. Pruebas funcionales musculares. 52 Edicion. Editorial
McGraw-Hill. México.

STKAPANDJI, I. A. Cuadernos de fisiologia articular : Esquema comentados de mecanica articular. 5ed.
Barcelona : Masson, 1998 3v. Vol | Pag 38

% 1bid. 2007. Pag. 78
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Extension: Es un articulacion del codo es de tipo sinovial en bisagra.

Esta articulacion realiza flexo- extension en el plano sagital y eje coronal.

La flexo- extensién de codo es realizada por las articulaciones humerocubital y la

humerorradial.

Los musculos motores principales son el triceps braquial y el ancéneo.

La extension de codo esta limitada por el choque del pico del olécranon en el
fondo de la fosita olecraneana, la tensién que desarrolla la parte anterior de la
capsula articular y la resistencia de los musculos flexores (biceps, braquial anterior

y el supinador largo).

Ligamentos: La articulacion del codo esta compuesta por los ligamentos laterales
interno y externo y por los ligamentos anterior y posterior

Los ligamentos laterales estabilizan el codo lateralmente. Se tensan el ligamento

anterior, lateral interno y externo de la articulaciéon de codo.3?

< Articulaciéon de la rodilla;

Es sinovial de tipo bisagra.

Flexion de rodilla: La flexion es un movimiento que acerca la cara posterior de la

pierna a la cara posterior del muslo.

39 KAPANDII, I, A. Cuadernos de fisiologia articular. Cuaderno I. 5a Edicion. Editorial toray-masson,s.a.
VOL Il pag 94
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La amplitud de la flexién de la rodilla es distinta segun la posicion de la cadera y

de acuerdo con las modalidades del movimiento mismo.

La flexidn activa alcanza los 140° si la cadera esta en flexion previa y tan solo llega

a 120° si la cadera se encuentra en extension.

Esta diferencia de amplitud se debe a disminucibn de la eficacia de los
isquiotibiales cuando la cadera esta en extension, sin embargo, es posible
sobrepasar los 120° de flexion con la cadera en extensidn con contraccion
balistica: los isquiotibiales por medio de una contraccidén potente y brusca lanzan a
flexion de rodilla que finaliza como una flexibn pasiva. La tension de los
isquiotibiales por flexion de la cadera aumenta la eficacia de estos musculos como

flexores de la rodilla.

Meniscos: Durante la flexion el menisco interno es impulsado hacia atras por la
expansion del semimembranoso que se inserta en su reborde posterior, mientras

gue el cuerno anterior es atraido por las fibras del cruzado anterior que van a el.

El menisco externo es impulsado hacia atras por la expansion del popliteo. Los

ligamentos laterales se distienden en la flexion.

Los mdusculos flexores de la rodilla estan contenidos en el compartimiento
posterior del muslo y son los isquiotibiales. Estos a su vez son extensores de la
cadera 40

< Articulacién de la cadera

Flexion de cadera: Es una articulacion proximal del miembro inferior, situada en

su raiz su funcion es la de orientarlo en todas las direcciones del espacio para lo

40 1bid 2007.
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gue esta dotada de tres ejes y de 3 sentidos de libertad y de 3 sentidos de la

libertad de movimientos.

Un eje transversal, situado en un plano frontal, alrededor del cual se efectian los

movimientos de flexo extension.

Un eje anteroposterior, situado en un plano sagital, que pasa por el centro de la
articulacion alrededor del cual se efectian los movimientos de abduccion y

aduccion.

Un eje vertical cuando la cadera esta en posicion normal se confunde con el eje
longitudinal del miembro inferior este eje permite los movimientos de rotacion

interna y externa.*!

Tipo de articulacioén: la articulacion coxofemoral es una enartrosis.

El movimiento de flexién de cadera lleva la cara anterior del muslo hacia el tronco.
La amplitud de esta depende de la flexion o extension de la rodilla y durante este
movimiento las rodillas estan en extension es por lo tanto la cadera la que flexiona
y el movimiento es finalizado por los musculos paravertebrales y los ligamentos y

la inclinacion de la pelvis hacia atras por el enderezamiento de la lordosis lumbar.

Ligamentos: Durante la flexion de cadera todos los ligamentos se distienden tanto
el isquiofemoral, pubofemoral o iliofemoral. El ligamento redondo durante la flexion
se dobla sobre si mismo y la fosita se coloca por encima y por delante del centro
del transfondo por lo tanto el ligamento redondo no interviene lo mas minimo en la

limitacion de la flexion.

41 KAPANDJI, I. A. Cuadernos de fisiologia articular: Esquema comentados de mecanica articular. 5ed.
Barcelona : Masson, 1998 3v. Pag169
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Musculos: Son los musculos situados por delante del plana frontal que pasa por
el centro de la articulacion, todos ellos pasan por delante del eje de flexion

extension.

Los mas importantes son el psoas y el iliaco, el sartorio y el recto anterior.4?

e ENLAELEVACION

Extensidn de rodilla: La articulacion de la rodilla realiza movimientos de flexion y
extension, auque podemos hablar que esta también tiene un componente

rotacional.

La flexo- extension se realiza en el eje transversal — plano sagital y tiene una

amplitud articular normal de 135° a 0°.

Entre la superficie articular hay un punto de contacto entre los condilos y la
glenoidea el cual avanza en la extension y retrocede en la flexion. Los meniscos
siguen este mecanismo asi, los meniscos van hacia delante y en flexion hacia

atras.

La rotula se desplaza en plano sagital a partir de la posicion en extension
retrocede y se desplaza a lo largo del arco de circunferencia cuyo centro esta
situado a nivel de la tuberosidad de la tibia.

Ligamentos: La rodilla esta compuesta por los ligamentos laterales y el cruzado.
Los ligamentos laterales proporcionan la estabilidad de la rodilla en extension por

lo cual se deben tensar.

42 DAZA LESMES, Javier. Test de movilidad articular y examen muscular de las extremidades.
led.Colombia: panamericana 1996 pag178, 179,180.
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Los cruzados aseguran la estabilidad anteroposterior. Segun straff*® los
ligamentos cruzados se tensan en diferentes momentos, el cruzado anterior se

tensa en la extension y el posterior en la flexion.

< Articulacion del tobillo

Plantiflexion: Es una articulacion sinovial, tipo de tipo tréclea. EI movimiento se
realiza en el eje transversal- plano frontal y se realiza efectuados en el plano

sagital.

El tobillo realiza Plantiflexiéon y dorsiflexion, en la articulaciéon tibiotarsiana. La
Plantiflexion se realiza en un recorrido articular 0- 45° y se realiza por los

musculos gemelos y soleo.*

Limitacion de la extensién los factores 6seos, los factores de capsula y ligamentos
la parte anterior de la capsula se tensa, asi como los fasciculos anteriores de los
ligamentos laterales. Factores musculares la resistencia de los musculares

flexores (tibial anterior).*®

e EJECUCION

< Primer momento

Flexién de cuello: Es realizada por la articulacion atloccipital, es sinovial de tipo

condilea. Esta entre los céndilos del hueso occipital y las carillas articulares

superiores del atlas, la cual permite movimientos de flexo extension.

43 |bid 2007
4 ibid 2207. Pag. 211
4 KAPANDJI, I, A. Cuadernos de fisiologia articular. Cuaderno 1. 3a Edicién. Editorial toray-masson,s.a.
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Ligamentos: Tension del ligamento vertebral comun posterior de la capsula de la
articulacion interapofisiaria, de los ligamentos amarillos, de los ligamentos
interespinosos y del ligamento cervical posterior.

Movimientos de flexo extension uncovertebrales®

La amplitud articular es de 20- 30 grados de flexion.

Normalmente el centro de gravedad de la cabeza explica un apotencia relativa de
los musculos de la nuca, respecto a los musculos flexores del cuello. En efecto,
los extensores luchan contra la gravedad, mientras que los flexores estan
ayudadas por ella. Explicando esto la cocontraccion permanente de los musculos
de la nuca que se oponen a la caida de la cabeza hacia adelante. Las vértebras
cervicales mantienen una lordosis caracteristica del segmento.

Por posicion y reflejo el deportista realiza la accion contraria de la anteriormente
escrito, los muasculos. Anteriores luchan contra la gravedad que se ejercen en la
cabeza ya que este se encuentra con el tronco casi en horizontal.

Musculos: contraccion simultanea de los rectos anteriores.

Contraccion bilateral del recto lateral.

Recto anterior mayor y menor. Recto lateral. Escalenos.

Sinergia, antagonistas.

Largo del cuello, escéalenos, esternocleidomastoideo.

% |bid 2007. Pag 202
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v Flexiéon tronco

Articulacion cartilaginosa secundarias movimientos flexion y amortizacion.

Ligamentos: ligamento amarillo se tensa, interespinoso, suprespinoso y el

ligamento comun posterior.

Ligamento iliolumbar fasciculos superior

e Musculos:

Recto del abdomen
Otros: oblicuo interno abdominal
Oblicuo externo abdominal

Psoas mayor y menor

Los musculos de la pared abdominal tiene una accion poderosa pus se realiza a
través de 2 grandes brazos de palanca, el brazo de palanca inferior constituido por
la distancia promontopubica, y el brazo de palanca superior, esquematizado en la
mensula. Que se apoya en el raquis dorsal inferior, constituido por la distancia
dorsoxifoidea el recto mayor del abdomen que une directamente en la apéndice
xifoide y la sinfisis pubica tiene una accion potente de flexiéon, ayudada por dos
musculos anchos, oblicuo mayor y menor que une el orificio inferior al borde de la
cintura pélvica, mientras que el recto mayor constituye un tensor directo, el oblicuo
menor constituye un tensor oblicuo hacia abajo y hacia atras y el oblicuo mayor un
tensor oblicuo hacia abajo y hacia delante , ambos desempefian ademas un papel

de sostén tanto mas por ser oblicuos.
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< Segundo momento

Extensién cervical: Los condilos occipitales se deslizan hacia delante sobre las
masas laterales del atlas. Al mismo tiempo la cocha del occipital se dirige hacia el
arco posterior del atlas como también existe una tension en la atlantoaxoidea. La
extension se ve limitada por estos tres elementos 6seos. Durante el movimiento de
extension forzada, el arco posterior del atlas apresada que puede quebrase entre
la occipital y el arco posterior del axis*’

El nacleo pulposo se desplaza ligeramente hacia delante y las fibras posteriores
del anillo quedan mas tensas. EI movimiento de extension se ve limitado por la

tension del ligado vertebral coman anterior y el ligamento atloidoaxoideo anterior.

Los musculos motores principales de la extension del cuello son: fibras superiores
de trapecio, complexo mayor, esplenio de la cabeza, esplenio del cuello, iliocostal
cervical, digastrico de la nuca y espinoso cervical y semiespinoso cuello.

Extensién de tronco: El raquis en conjunto es como un mastil de un navio, este
mastil apoyado en la pelvis, se eleva hasta la cabeza a nivel de los hombros y

soporta una verga transversal la cintura escapular.

Existen en todas las direcciones tensores ligamentosos y musculares que unen la
columna a la pelvis. Ademas tiene un segundo sistema en la cintura escapular
formando un rombo de eje mayor vertical y de eje menor transversal, en la

posicion erecta de la columna vertebral el cual forma el pilar central del tronco.

Las tensiones estan equilibradas en ambos lados y el mastil es vertical y rectilineo.

4T KAPANDJI, I. A. Cuadernos de fisiologia articular: Esquema comentados de mecanica articular. 5ed.
Barcelona: Masson, 1998 3v. Pag. 218
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Se considera cierto grado de extension de las caderas para darse la extension de

tronco, al igual que una extension de cuello.*®

En el movimiento de extension el cuerpo vertebral de la vértebra suprayacente, se
inclina hacia atras y retrocede al mismo tiempo el disco intervertebral se adelgaza
por detras y se ensancha por delante, lo que tensa las fibras anteriores anillos

fibrosos.

Ligamentos: El ligamento vertebral comun posterior se distiende vy
simultdneamente, las apofisis articulares inferiores de la vértebra superior se
encajan mas profundamente entre las apofisis articulares de la vértebra inferior,
mientras que las apdfisis espinosas en contacto. EI movimiento de extension
perfecciona el gesto y a su vez limitado por los topes Oseos a nivel del arco

posterior y la tension del ligamento comun anterior.

El fasciculo superior del ligamento superior exterior se distiende en la extension
accion contraria en la flexion, al igual que el fasciculo inferior del ligamento

iliolumbar que se tensa en la extension. 4°

% |bid. 2007. Vol. Il Pag. 311
%9 |bid. 2007. Pag. 238.
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8. CONCLUSIONES

Las fases del gesto deportivo del salto desde trampolin de 3 metros, son 4,
puesto que este deporte no tiene carrera.

El proceso deportivo del clavadista de 24 afios de edad de la liga de natacion
del club alcatraz, es muy amplio y con destacados reconocimientos.

El salto tipo atras es un salto de alta complejidad que requiere muy buen
entrenamiento deportivo, esto puesto que es indispensable una alta destreza y

agilidad fisica para la modalidad deportiva.

El clavadismo es un deporte rapido, que se realiza en segundos, acto el cual
requiere de mucha atencién y conocimiento sobre el mismo para comprender

el salto y determinar que tan bueno fue.

El cuerpo y sistemas en general del deportista que practica clavado debe
permanecer en optimas condiciones, esto pues, porque se requiere de
equilibrio, concentracién, conciencia y manejo del mismo para controlar el

cuerpo, mantener el nivel y realizar un adecuado gesto.

El gesto deportivo del clavadismo, requiere de todas y cada una de las

articulaciones del cuerpo humano.

La minima bibliografia rectifica que el clavadista de 24 afios de edad de la liga
de natacion del club alcatraz, tiene una muy buena técnica, ya que ademas con
cumplir con los parametros se puede apreciar su fluidez y facilidad de

movimiento.
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En el tercer momento el cuerpo debe estar en extension total, ya que este
momento se da instantes antes de entrar al agua, si el deportista no alcanza a
tener el cuerpo en extension la ultima impresién que dejara antes de entrar al
agua no sera la mas optima y su puntuacion reflejara la mala ejecuciéon del

salto en si mismo.
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9. RECOMENDACIONES

Es de suma importancia la realizacion de trabajos de investigacion que
fomente en los estudiantes el deseo de trabajar en proyectos que beneficien el
deporte en Colombia.

No se puede dejar de lado la investigacion ya que por medio de esta se le dara
respuesta a un monton de incognitas que aparecer en cualquier ambito y

especialmente en el de la fisioterapia.

La continuacién de trabajos como este favorece el desarrollo de la técnica en

cualquier deporte al que se quiera aplicar.

Las personas interesadas en realizar trabajos de caracter investigativo no
deben desfallecer ante ningun tropiezo ya que de eso se trata la investigacion,
en sacar adelante lo que pueda parecer dificil parar asi aportar conocimiento y
experiencias a las personas que en algin momento tengan ideas similares a

las nuestras
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ANEXO A.
BIOGRAFIA

Nacio en Medellin Antioquia el 03 de enero de 1983, Estatura 1.65 m.

Deportista Antioquefio que nacié hace 24 afos, recorrido deportivo que comenzo
hace 14 afios, cuando le sugirieron la natacion como método para combatir el

asma.

Admite que al principio lo hizo sélo por diversion y terapia, pero apenas vio que
era tan bueno decidio hacerlo a nivel competitivo. Permanecio en el campo de la
natacion aproximadamente dos afios, pero poco a poco se empez0 a interesar por

los clavados.

A los nueve afos ya estaba preparado para hacer su primer salto desde una
plataforma de tres metros y aunque el balance fue muy satisfactorio, queria mas.
No estaba contento con haber logrado un buen desempefio en el trampolin inferior

sino que anhelaba poder probar la plataforma de 10 metros.

Al poco tiempo se sintié con la capacidad para intentarlo.

Después de este salto supo que su vida cambiaria para siempre. Queria ser uno

de los mejores clavadistas del pais.

A su corta edad, ya tiene mucha experiencia deportiva internacional. Ha estado en

20 paises como parte de sus entrenamientos y competencias.

Su primer desempeiio en serio fue cuando recién cumplia 17 afios y fue llamado
para ser parte del equipo olimpico colombiano de clavados, viajando a buenos

aires, argentina, para la preclasificacion a las olimpiadas, y lo logré.
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Poco después por motivos de entrenamiento fij0 su residencia en china por tres
meses, donde junto con cuatro deportistas mas y un entrenador, pudo practicar
dia y noche sin descanso para poder llegar con un alto nivel a las olimpiadas de

Australia.

Participo en los juegos olimpicos de Sydney. Entre 60 clavadistas mundiales,

ocupo la casilla 31 y 40, en 3 y 10 metros respectivamente.

Luego viajo a Atenas a la preclasificacion, como es requisito, todos los aspirantes
a los juegos olimpicos deben ser seleccionados antes de ir a ellos. en donde en la
prueba de 3 metros quedd en el puesto 21 y en la prueba de 10 metros en el 15, lo
que inmediatamente le dio la clasificacién en ambas categorias.

El entrenamiento lo hizo en Inglaterra con el equipo inglés de clavado. Los dos
meses antes de las olimpiadas su entrenador fue Fu Quiang, un chino que le

ensefid diversas claves para la competencia en Atenas.

En los juegos olimpicos en Grecia este deportista era el Unico colombiano en la
categoria de clavados, para él fue el mejor momento de su vida. Habia clasificado
de doce, un puesto que nunca en la vida habia pensado ocupar y que él mismo
describe como " milagroso”. Tuvo que mirar cinco veces la tabla para convencerse
que era realidad, que no estaba sofiando. Desafortunadamente, el suefio de
llevarse su primera presea olimpica se desvanecié cuando efectu6 mal un

clavado.

Pasados casi a dos meses de haber culminado su hazafia olimpica, este
clavadista se encuentra entrenando en la Liga de Natacion de Antioquia, para su
participacion en los juegos olimpicos de Pekin en el 2008. Ademas va a seguir con

sus estudios de administracion de empresas en la universidad de San
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Buenaventura. Y asegura que quiere volver a hacer vibrar a Colombia en el

préoximo desafio deportivo que la vida le presente.
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