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1. Introduccién

Este proyecto estd basado e inspirado en los deportistas de la gimnasia artistica
de suelo, cheerleading, la cual es una disciplina ya reconocida en Colombia y que
ha crecido a través de los afios, existen diferentes habilidades del deporte que
desarrollan ejercicios de impacto tales como: rondoff, fli-fla y mortales, son mas
propensos a lesionarse por el choque de los pies con el suelo. Esta actividad
deportiva requiere para fortalecer el cuello de pie (tobillos) dependiendo del rol del
cheerleader. Es necesario hacer un debido calentamiento de todos los muasculos
del cuerpo antes de ejecutar la metodologia del entrenamiento, ya que el cuello de
pie es uno de los musculos que no se tiene en cuenta y es una de las lesiones
mas comunes en los atletas, a raiz de esto se ve la necesidad de crear un sistema
aproximado (Actiprevent) ayude a los deportistas a activar de forma correcta el
musculo del cuello de pie, guiandose por medio de una interfaz (sonido), el cual
avisara a la persona que el ejercicio se esta ejecutando correctamente y un sensor

de flexion que trata de medir las inclinaciones correctas y angulos del pie.

Palabras clave: Cheerleading - Cuello de pie - Gimnasia Artistica - Lesioén - Salud



1.1 Problematica

Segun el entrenador del grupo Bogotéa cheer athletics Danny Acero afirma, en que
la gimnasia artistica de suelo existe un alto riesgo de presentar lesiones en el
cuello de pie al ejecutar los diferentes ejercicios de impacto, debido a la falta de
activacion de este musculo en el calentamiento y la falta de materiales u objetos

gue ayuden a los deportistas a hacerlo.

llustracion 1. Presencia de lesion

1.2 Pregunta de investigacion

¢,Como evitar los esguinces del complejo lateral de cuello de pie (tobillos) en

gimnastas de suelo en el cheerleading?

1.3 Preguntas orientadoras

¢,Como funciona?, ¢Qué herramientas ayudan al fortalecimiento de tobillos?
¢, Como evitar la lesion en la gimnasia artistica?, ¢ Como se podria perfeccionar el
tipo de movimiento para fortalecer los tobillos a partir de la intervencién de los

objetos en las rutinas del pre entrenamiento?



2. Objetivos

2.10bjetivo general:

1. Determinar el proceso del pre entrenamiento de gimnasia artistica, por medio
del uso de un sistema unipersonal, que permita a los deportistas entre 20 y 30
afos realizar ejercicios de refuerzo para el fortalecimiento lateral del cuello del pie.
2.2 Objetivos especificos:

1. Mejorar el proceso del pre entrenamiento del deportista para evitar una lesion
de cuello de pie.

2. Estimular los musculos y ligamentos para acondicionar el cuello lateral del pie
previamente de la practica del deporte.

3. Implementar una dindmica de entrenamiento para evitar las lesiones en el cuello

de pie en deportistas de gimnasia artistica del suelo en el pre entrenamiento.



3. Marco Teo6rico

La disciplina del cheerleading/cheerleader (animadora) es un deporte grupal de
potencia y de uso organizado de musica, baile y gimnasia, creado en Princeston,
Estados Unidos. Inici6 como animacion para el futbol americano y baloncesto. Era
considerado como un deporte masculino, pero en la actualidad se considera que
un 90% de las animadoras son mujeres, esto fue cambiando debido a la falta de
deportes para mujeres. Para el afio 1950 la mayoria de colegios y escuelas
estadounidenses contaban con su equipo de animadores. Su desarrollo histérico
se genera en Universidades, es un ambiente deportivo de alta energia que se
desarroll6 a partir de 1869. Jonhy Campbell fue considerado como el primer
cheerleader y cred el primer cantico o porra “Rah Rah Rah! Ski-U-Mah! Hoo-Rah!
Hoo-Rah! Varsity, Varsity, Minn-e-so-tah" Historia del cheerleading. (Lorraine,
2011, pag. 10)

IR AR

llustracion 2.Cheerleading

Las categorias estan divididas segun el tamafio del equipo, es decir, la
composicién del tamafio, edad y nivel de habilidad que obtiene. Segun Alex
Bauber, fisioterapeuta practicante de la Corporacién Universitaria Iberoamericana,
esta experiencia de rutina requiere un pre y un pos en la competencia ya que se

debe analizar el acontecimiento fisico del deportista.

El contexto de estos eventos deportivos muestra grandes ejemplos de como la

historia de 100 afios del cheerleading se ha desarrollado como un deporte Unico.



Es asi que estas habilidades han sido ejecutadas técnicamente para el desarrollo

del cuerpo.

USADF empresa organizadora de campeonatos mundiales del cheerleading de los
mejores equipos del mundo seleccionados que compiten por un titulo de campeon
del mundo. El International Cheer Union (ICU) reconocida el 26 de abril de 2004,
estd formada por 105 miembros de las Federaciones Nacionales; miembro del
ndcleo mundial del Cheerleading. (Internacional Cheer Union, 2017). En el item o
punto referencial de este deporte se enfoca en la gimnasia artistica de suelo, se
plantea una actividad de expresion que practica cualidades fisicas de elementos
acrobaticos y de diferentes modalidades combinadas de elementos de: fuerza,

equilibrio, flexibilidad, y entre otras coreografias (Penagos, 2017).

*Z &l

llustracion 3. Preparacion fisica

Esta modalidad y tendencia en el desarrollo de la gimnasia tiene sus origenes en
ejercicios simples y complejos es decir, combinaciones prolongadas con
desplazamientos, movimientos gimnasticos, estética por medio de unas posturas

especificas 0 adecuadas para la preparacion competitiva. (Penagos, 2017).

Las modalidades de la gimnasia artistica masculina y femenina son: ritmica,
trampolin, gimnasia aerdbica y acrobatica. La gimnasia se habia arraigado en los
regimenes de entrenamiento de los soldados, y la influencia militar en el deporte,
siendo asi la base de todos los deportes y de cualquier persona

independientemente que lo pueda practicar.


https://translate.googleusercontent.com/translate_c?act=url&depth=1&hl=es&ie=UTF8&prev=_t&rurl=translate.google.com.co&sl=en&sp=nmt4&tl=es&u=http://cheerunion.org.ismmedia.com/ISM3/std-content/repos/Top/2013_Website/About%2520Us/Documents/ICU_What-Is-The-ICU.pdf&usg=ALkJrhi0Xp27W8X13QJfgwdqb1pGKZ-ALg

¢, Como se practica? Ejecucidon de potencia, fuerzas activas, balanceos con apoyo
permiten al gimnasta dirigir la amplitud de diferentes movimientos. Para la
actividad deportiva se requiere de una buena alimentacion, preparacion fisica y

reposo.

Las categorias estan divididas en niveles del (1 al 6), sus edades son entre los 6 a

30 afios, y el sexo puede ser femenino y masculino.

La preparacion técnica de los elementos de la gimnasia artistica de suelo se
genera en las formas basicas superiores como: los saltos, salto mortal o doble,
mortal adelante en extension o agrupados. En los elementos de maxima dificultad
como saltos mortal con giros o triples, existen uniones de carrera con esos
elementos asignados combinandolos de diferentes maneras. Para la gimnasia
estatica se desarrollan elementos hacia adelante y atras como mortal o fli-fla

estaticos. (Vladimir Smolevskiy, luriy Gaverdovskiy).

llustracion 4. Ejecucién elemento fli-fla

)
i1

llustracion 5. Ejecuciéon elemento mortal
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llustracion 6. Ejecucion elementos de carrera

Las caracteristicas de la gimnasia se deben hacer con elementos de coreografias,

flexibilidad, equilibrios, fuerza y mini acrobacias.

e Coreografias y danza: se unen en posiciones 0 movimientos de diferentes
pasos.

¢ Flexibilidad: flexiones, puentes, espagat de piernas.

e Equilibrios: diferentes posiciones sobre las manos y piernas.

e Fuerza: apoyos en diferentes posiciones de superficies y angulos.
Mini acrobacias: volteretas en el aire, saltos sin rotacion.

“La gimnasia artistica nos muestra que esta invencion de la gente, las formas de
movimiento del cuerpo creadas artificialmente tienen un valor practico”. (Vladimir

Smolevskiy, luriy Gaverdovskiy).

El gimnasta requiere de rutinas dirigidas en sus habilidades, desarrollar el
momento de concentracion y técnica en la actividad, asimismo realizar avances de

nuevos elementos de dificultad.

De acuerdo a lo anterior es importante tener en cuenta estas indicaciones con la
intencién de evitar riesgos en el impacto del suelo para lograr un rechazo, para
ello se deben ver diferentes aspectos y la utilizacion de los elementos como son
las palancas, las masas, la biofisica y la biomecanica para satisfacer los niveles
superiores y exteriores que abarcan los diferentes sitios del cuerpo. (Bauber,

2017) (Penagos, 2017). Sin embargo las lesiones graves en esta disciplina de



cuello de pie (tobillos) corresponden a causas del impacto de accién por falta de
herramientas de nivel de ligamentos, presencia de Edema (edema significa
presencia de liquido que genera procesos inflamatorios, limitando el movimiento,)

y la Tendinitis (tendinitis que consiste en la inflamacion del tendon.).

Para esta actividad muscular se requieren de diferentes fases: inicial, central y
vuelta. (Bauber, 2017).

e Inicial: calentamiento moderado, exigencia fisica y preparacion fisica
vascular.

e Central: alta demanda, mantenimiento en el gesto deportivo para sus
elementos.

e Vuelta: regular el cuerpo como en la fase inicial, no perder el trabajo fisico
pero el trabajo es moderado.

La movilidad est& relacionada con los factores de propiedades biomecénicas de
las articulaciones, capacidad de estiramiento con la ayuda de los musculos y
ligamentos. Posterior a esto el cuerpo esta “sujeto a fluctuaciones durante al dia”.
Mencionando el tema de la salud el cuerpo de la persona es una maquina que
permite realizar diferentes movimientos de tipo mecénico. (Bauber, 2017). El
cuello de pie en la gimnasia artistica de suelo, se ejecuta planti extensién y dorso
(adelante) flexion, lugar afectado en el hueso e inflamacién inmediata. (Bauber,
2017).

Para el control médico en la gimnasia consiste en efectuar revisiones seguidas
gue se dividen en primarias, repetidas, y adicionales; cada 1-2 veces al afio. Si
son controles complejos se requieren revisiones de 3-4 veces al afio. (Bauber,
2017) (Vladimir Smoleuskiy, luriy Gaverdouskiy).



llustracion 7. Cuello de pie

Los entrenadores hacen su papel de abarcar el proceso de ensefianza de la
preparacion deportiva. “Actualmente, estas particularidades no son tan
pronunciadas, ya que el desarrollo activo de la gimnasia artistica ha exigido
demostrar no solamente la capacidad de mantener el equilibrio general, sino

también la postura de saltos”. (Vladimir Smoleuskiy, luriy Gaverdouskiy).

Generar fuerzas, piques de corrida y saltos para fortalecer diferentes partes del
cuerpo ayuda a mantener un equilibrio. En este tipo de entrenamientos de casos
deportivos se experimentan mecanismos de accion metabdlica, mecanica,
genética nutricional, factores de lesion, e impactos de las articulaciones. ¢ Por qué
se busca potencializar la parte deportiva y evitar este tipo de lesion? Es una forma
de evaluar de manera futura, ¢Causa de esa lesion? Apoyado con el pre
entrenamiento con la preparacion fisica, apropiacién del ambiente, y rendimientos,

destacando niveles nacionales e internacionales,

¢Como verificar las prevalencias y edades que son mas afectadas y por qué?
¢, Como disminuir ocasiones de los efectos de malas posturas o patologias? Las
capacidades del entrenador: Categorias didacticas, comunicativas, gnésticas,
organizativas, y psicomotoras. Movimiento compuesto del cuerpo del gimnasta:
Diferentes posiciones y con distintos angulos. “En la situacion a la reaccion del
apoyo esta dirigida hacia adelante-arriba y pasa por detras del centro de
gravedad” gimnasta un traslado adelante- arriba con la rotacién simultanea hacia

adelante. (Vladimir Smoleuskiy, luriy Gaverdouskiy )

Estructura de fli-fla estéaticos, superficie de apoyo pies y manos anchura de los

hombros.
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llustracion 8. Apoyos y ubicacién

Y

llustracion 9. Posturas y equilibrio

3.1 Gimnasia artistica de suelo
Esta dividida en gimnasia artistica de suelo femenina y masculina.

3.1.1 Gimnasia artistica de suelo femenina
Los ejercicios en el suelo femenino se caracterizan por la combinacion magistral

de elementos acrobaticos y de danza. Las rutinas se realizan acompafadas de
masica, estas se convierten en majestuosas presentaciones cuando son
interpretadas armoniosamente con ejercicios gimnasticos y movimientos

expresivos de creacion unica (FIG, 2013)

3.1.2 Gimnasia artistica de suelo masculina
Los ejercicios en el suelo masculino estdn compuestos, segun la Federacion

Internacional de la Gimnasia (FIG) (2013), principalmente de elementos

acrobaticos, combinados con elementos gimnasticos de fuerza y partes de
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equilibrio, elementos de flexibilidad, apoyos invertidos y combinaciones
coreograficas, formando un ejercicio con ritmo armonioso, utilizando todo la

superficie del suelo (12 m x 12 m). (Masculino & Anénimo, 2010, pag. 16)

3.2 Esguinces
Cuando se habla de esguince se refiere a una lesidon que afecta los ligamentos,

uno de los mas frecuentes es en el tobillo, ocurre en la actividad cotidiana o
deportiva, causando que el tobillo se sobrecargue o desgarre. Los fisioterapeutas
ayudan a reducir el dolor y a recuperar la fuerza, movimiento y equilibrio del pie y
asi evitar lesionarse nuevamente.

La duracion de la recuperacion puede ser de dos semanas a dos meses, segun la
OMS el 73% de las personas han sufrido un esguince de tobillo.

Existen 3 grados de esguinces: leve, moderado y severo; en alguno de los casos
se auto — trata (segun el grado), sin embargo no es recomendable.

Para prevenir este problema se deben mantener los tobillos flexibles.

Grado I Grado IT Grado I1I

llustracion 10. Grados de esguince
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Para fortalecer se deben de realizar ejercicios de calentamiento, observando de
manera atenta donde se pisa al caminar y al correr.

Entre los esguinces mas graves esta el de grado I, donde se rompen parcialmente
los ligamentos y el tobillo se pone muy laxo, le sigue el esguince grado Il cuando
hay ruptura total ligamento de un tobillo, el mas leve es de grado | cuando se
distienden ligeramente los ligamentos.

En conclusion es indispensable hacer ejercicio, fortalecer el cuello de pie, tener

calcio o aumentarlo segun la edad y tener una alimentacion saludable.

3.3 Desgarro

Es una lesion del musculo o del tenddn, es comdn en la espalda y en los musculos

detras del muslo. En la gimnasia es mas comun en las manos y brazos.

3.4 Causas

e Lesiones recientes,
e Levantar objetos pesados o de una manera incorrecta,
e Uso excesivo 0 sobrecargas de la actividad.

3.5 Sintomas

Estos causan dolor, hinchazon, moretdn, uso limitado en la articulacion, espasmos

musculares, calambres, y dificultad de movimiento.
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3.6 Tratamiento

Se recomienda recibir indicaciones médicas en donde se evalia preguntas y
examenes como radiografias, el esguince después de recuperar y volver a la
actividad fisica puede volver, la sugerencia del médico puede ser realizar una
resonancia magnética, es aquel examen que utiliza energia magnética para

observar el cuerpo general.

3.7 (,COmo se tratan?

¢ Indican reposo, en el caso de lesiones utilizar muletas o bastones.
e Bolsas de hielo durante periodos de 20 minutos.

e Vendajes, férulas, yeso, botas o tablillas especiales.

4. Fisiologia articular

Sirve para conectar el organismo con el medio que lo rodea, es la base de
sustentacién del aparato locomotor y tiene la capacidad, gracias a su peculiar
biomecanica, de convertirse en una estructura rigida o flexible en funcién de las
necesidades para las que es requerido y las caracteristicas del terreno en que se
mueve. (Anatomia funcional y biomecanica del tobillo, 2003)

e Cubre mas de la mitad de la superficie troclear, lo que confiere una gran
estabilidad a la articulacion.

e Latroclea astragalina tiene forma de un segmento de cilindro de unos 105°
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llustracion 11. Fisiologia

Se tiene en cuenta sus 3 partes fundamentales: la boveda plantar, su apoyo
posterior o taléon y su apoyo anterior o0 antepi€, este tipo de articulacién del tobillo
permite, sobre todo, ejecutar diferentes movimientos de giros como: flexo-

extension.

llustracion 12. Articulacion del pie

Existen 2 tipos de articulaciones como la tibioperoneoastragalina y tibioperonea
inferior. Se entiende a que es la principal del tobillo, se desarrolla por un conjunto
de segmentos inferiores de la tibia ya que la tibioperonea esta articulada por dos

ligamentos: anterior y posterior.
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llustracion 13. Rotacion del tobillo

Esta flexibilidad que adquiere el pie sirve para amortiguar el impacto del pie con el
suelo y la adaptacién al terreno. En el momento de iniciar el despegue la tibia
realiza una rotacion externa, y por accion del triceps sural y del tibial posterior el
tobillo realiza una flexién plantar y el retropié se sitla en varo. En esta posicién los
ejes de las articulaciones astragaloescafoidea y calcaneocuboidea se hacen
divergentes y queda bloqueada la articulacién mediotarsiana. En esta situacion el
pie adquiere una rigidez que le permite soportar todo el peso del cuerpo sobre el

antepié. (Anatomia funcional y biomecanica del tobillo, 2003)

4.1 Circunduccién

Combina los movimientos elementales en torno a tres ejes.

Segun el fisioterapeuta deportivo Alex Bauber, es importante la recuperacion del
esguince de los tobillos por medio de diferentes objetos caseros que utilizan para
esto, es decir que por economia utilizan recipientes de una botella de plastico u de
vidrio para realizar diferentes movimientos o0 posturas para fortalecerlo. Esta
curiosa forma de la botella es cilindrica lo que permite ayudar a movilizar el pie y

poder rehabilitarlo.
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La fase del tejido que cubre la piel; también puede verse entre el medio y el medio
del musculo, estd encargado de vascularizar la presencia y disposicion de los
vasos sanguineos y linfaticos en un tejido.

Los tejidos blandos ayudan a que el movimiento sea mas flexible. De igual manera
se alteran todas las fases 0 procesos biomecéanicos si no se tiene en cuenta desde
un principio.
A continuacioén esto aborda al proyecto ya que, hablando del tema de las lesiones
previene por medio de un liquido sinovial, es un fluido presente rodeado por la
membrana sinovial que se encuentra en las articulaciones. Posterior a esto para el
sistema unipersonal (Actiprevent) previene, aproxima a fortalecer y estimular los
ligamentos y musculos en el pre entrenamiento por medio de su ejecucion y

proceso de los ejercicios adecuados para el cuello de pie.

Articulacién sinovial

Membrana sinovial

Cartilago articular

Capsula fibrosa de
la articulacion

Relleno de la
cavidad de la
articulacion con
liquido sinovial
Ligamentos

llustracion 14. Articulacidon sinovial
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.

llustracion 15. Procesos biomecanicos por el sistema

5. Tobillos

llustracion 16. Calentamiento tobillos

¢ Qué es? Articulacion formada por la unién de los huesos del pie y la
pierna.

¢Como se calienta? Elevaciones de tobillos, extension/ flexién varias
veces.

Talones pegados con pies y dedos separados (posiciéon “pato”)

Talones separados, levantamiento arriba y abajo.



5.1Impactos

llustracion 18. Levantamiento arriba y abajo

llustracion 19. Impactos

18
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5.2 (,COmo es?
Es aquel ejercicio en el que se despega el pie del suelo para la ejecucion del
ejercicio en la gimnasia.
6. Activacion muscular
1. Movimiento articular para activar las fibras musculares en el post de las
zonas musculares.
2. Efectos de apoyo de pie en el empeine.
3. Fortalecimiento: Activacion de fuerza en las articulaciones.

4. Manera pasiva sin generar un impacto fuerte.

6.1Estabilizacion de ligamentos

llustracion 20. Rangos de movilidad
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6.2 Dorsiflexién

Hablamos del movimiento de la articulacion del tobillo cuando los pies lo hacen de
arriba hacia abajo, se realiza con la parte dorsal del pie y la parte anterior de la

Tibia, se utiliza basicamente para ponerse de cuclillas, subir escaleras, caminar,

correr o saltar.

. i

g '

Dorsiflexion Normal Range: 20 degrees

llustracion 21. Dorsiflexion

6.3 Plantiflexién
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.
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llustraciéon 22. Plantiflexion
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6.4 Eversion e Inversion
Hablamos de que la Inversion es un movimiento basicamente donde la superficie
del pie gira hacia la linea media del cuerpo o en otras palabras gira hacia dentro,

en la Eversion gira hacia afuera.

Lo maximo en el pie es de 30°. Si se sobre limita puede ocurrir un esguince de

tobillo produciendo lesiones en los ligamentos o fracturas de hueso.

7
—
A~
7% g ¥

O

\‘( P

Inversion

\_'/

llustracion 23. Inversién y eversion

6.5 Herramienta de activaciéon muscular en el cheerleading

1. Prevencidén: Es evitar y esto se da desde el calentamiento y los ejercicios
adecuados para evitar lesiones de ligamentos y demas.

2. Fortalecer y estabilizacion de ligamentos: Actividad fisica se necesita un
calentamiento previo, es decir llevar los musculos a un acondicionamiento
para la actividad fisica requerida.

3. Estirar para luego realizar la actividad: Primero se debe activar con

movilidad articular general, se debe hacer énfasis en los grupos musculares



22

gue se emplearan en especifico en general son todos dependiendo de la
metodologia de la sesion.

4. Fortalecimiento: Se dan antes durante y después de la actividad para evitar
fatigas musculares, con el fin de desarrollar las cargas que se vayan a
manejar.

7. Biomecanica
La biomecanica deportiva es un estudio enfocado en los métodos de mecanica
designados hacia un analisis de la estructura y funcion del sistema de locomocion
de los seres humanos. Analizar cada movimiento realizado durante la actividad
deportiva, con el fin de sefialar los grupos musculares activos, buscando la técnica
mas efectiva para aumentar el desempefio y prevencion de lesiones. Examinar la
calidad de los movimientos realizados durante la actividad fisica y evaluar fias
destrezas propias de cada persona.
Evaluar la técnica deportiva realizada y cudl es la mas apropiada para el tiempo de
movimiento, corrigiendo los defectos en la ejecucion del movimiento del atleta.

(deportiva, 2017, pag. 22)



[lustracion 24. Biomecanica

7.1 Recomendaciones:

Calentamiento:

Frecuencia cardiaca, movilidad de articulaciones.

Hacer un buen ejercicio y evitar lesiones.

Trotar, acondicionamiento fisico, abdominales y flexiones.
Fuerza e impactos de pierna.

Juste postural: para realizar cualquier elemento de gimnasia.
Flexibilidad: coordinacion.

Concentracion: baile, ritmo de conteos (1-8).

23
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8. Marco referencial
8.1 Técnica del rolling

llustracion 25. Rolling

Este movimiento cilindrico da una buena movilizacion y ayuda a vascularizar el
tejido.
Al momento de realizar el movimiento de adelante y atras la fase cubre todo el
cuerpo, en este caso el pie hace y moviliza las articulaciones y todos los factores
gue estan en la zona.

« Movimiento pasivo del pie: Hablamos de la movilizacibn de nervios, y

musculos de ciertas estructuras.

Los vendajes deportivos es lo principal que se utiliza para prevenir y dar
seguridad a los deportistas y de esta manera evitar algun riesgo de lesion, se
debe tener en cuenta la forma correcta de colocar un vendaje , pues de no
hacerlo se presentara inflamacién, produciendo lesion del tobillo. Afirma el
doctor Gerardo Meraz “Los vendajes deportivos te ayudardn a cuidar tus
articulaciones o musculos si vienes de alguna lesién, sin embargo, también es

bueno utilizarlos si practicas deporte frecuentemente. ” (Gerardo Meraz, 2013).
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El vendaje es la herramienta mas adecuada y segura para los deportistas ya que
se limitara los movimientos.

Tipos de vendajes deportivos: fijo y elastico.

8.2 Vendaje en el tobillo
El manejo de este vendaje es importante realizarlo desde la parte mas afectada,
no se deben cubrir los dedos por seguridad pues estos dan estabilidad en

cualquier desarrollo de movimiento.

llustracion 26. Vendajes

8.3 Efecto del frio y calor para deportistas

Las terapias fisicas son fundamentales para todo tipo de deporte, en este caso
utilizan medios fisicos como el calor y frio. Con la fisioterapia desarrollan
procesos de regeneracion corporal para el cuerpo y mantener un equilibrio.

El uso del hielo es un trabajo casero ya que son prevenciones antes de una lesién
por medio de diferentes grados de esguinces sobrecargas, y contracturas

musculares. “Estas propiedades del frio disminuyen el dolor y son analgésicas ya
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que desinflama la musculatura castigada por el entrenamiento. ” (lIAaki
Dominguez, 2017).

Las cremas calientes proporcionan un aumento de temperatura y un suave masaje
hasta total absorcion.

En sus propiedades son cremas para el pre entrenamiento: calientan la zona

afectada.

8.4 Las pesas metalicas para el tobillo

Estas pesas ejercen presion adicional sobre los diferentes musculos de las

piernas, como los musculos glateos y cuadriceps.

Estos objetos populares para fortalecer el cuerpo, se utilizan para los tobillos y

mufiecas Yy permiten dar una intensidad adicional para los ejercicios. La

resistencia y beneficios de estos productos dan resistencia, equilibrio para el

entrenamiento deportivo y dan un buen resultado para el aumento de la quema de

“calorias”

Las pesas para los tobillos vienen en una variedad de tamafios y niveles de pesos.

Las pesas para los tobillos causan tensién muscular y en los ligamentos,

los masculos en el cuerpo tienen que trabajar mas, haciendo los mismos
movimientos. Muy a menudo los musculos de las piernas no estan
suficientemente fortalecidos y la tension causada en el cuerpo conduce a roturas
de ligamentos en los muslos, las pantorrillas y los tobillos. (Santoyo, 2017, pag.

26)
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[lustracion 27. Pesas

8.5 Herramientas
Dependiendo de la patologia es decir la enfermedad del esguince se utiliza lo
siguiente:

1. Si es avanzado utilizan el Rolling (objeto) materiales suaves o fragiles, por
ejemplo materiales de goma, y foami.

2. Usuarios que no tienen condiciones fisicas en cuanto al fortalecimiento del
cuerpo al igual que no tenga una buena alimentacion, se recomienda utilizar
material mas complejo como el vidrio o plastico grueso.

Zona de los ligamentos da estabilidad para la articulacion de los huesos y

tendones.

8.6 Botella

T

llustracion 28. Técnica botella
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Objeto econdmico, se utilizan tubos PVC grandes, cubiertos de foami.

8.7 Uso

Ayuda con el movimiento a dar estabilidad del pie en dorsiflexion y planta flexion.
Segun el entrenador James Huertas, en el proceso de esta revision se tiene en
cuenta la técnica para la preparacion fisica hacia la prevencion, y por consiguiente
entender el proceso fisiologico anatomico del uso del movimiento, y la prevencion

del calentamiento para un post entrenamiento hacia los impactos.

9. Acercamientos de objeto, contexto

llustracion 29. Objetos en el contexto

9.1 Conclusion:

Se registran diferentes artefactos de seguridad, para ejecutar las habilidades de la
gimnasia artistica que interactian con el contexto desde su tamafo, color y
textura. Utilizan el material lona carpa ya que es un material de facil uso. Tiene el

inconveniente de que es un material resbaladizo estando descalzo o con medias.

10.Disefio metodologico



[lustracion 30. Sistema

Conjunto de procedimientos que construye diferentes factores de: investigacion,

registros fotograficos, encuestas, observacion general y comprobaciones.

10.1 Método de anélisis

Esta herramienta que aplique para el proyecto, se inicio: encuestas para
entrenadores, deportistas y expertos con la tematica para la investigacion.
Comprobaciones con diferentes propuestas de disefio interactuando con
deportistas entre 20 a 30 afios.

Nombre grupo: BCA (Bogota cheer athletics) aproximadamente entre 10 a 20

deportistas

29



llustracion 32. Lesién 2 grado

Deportista masculino de 25 afios, lesién 2 grado mala recuperacion.

llustracion 33. Analisis

30
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Fisioterapeuta: Doli Suarez, analisis y terapias: Cuello de pie deportista 24 afios
lesion 2 grado.

Incide mas en el nivel y tiempo de practica que lleve el deportista con la
experiencia de las habilidades, es decir con la dificultad de los elementos entre
uno mas entrene tiene mas posibilidad de lesionarse. Preguntas mas importantes
de la problematica de esta actividad: ¢Cuanto lleva de practica en este deporte?
¢,Cuantas lesiones de tobillo ha tenido? ¢ Quiénes sufren mas lesiones de tobillos
en la gimnasia artistica de suelo los hombres o mujeres?

10.2 Fases del calentamiento: Fases de calentamiento: Inicial, media, fase vuelta
ala calma

Deportista grupo BCA: Jorge Sierra

llustracion 34. Fases de calentamiento del deportista

El calentamiento fisico es importante para fortalecer el cuerpo y la mente;
usualmente se debe realizar en la pre competencia (antes de ejecutar), en
competencia (actual) y en la pos competencia (después de ejecutar), si no se hace
correctamente puede conllevar a una lesion leve a una severa.

10.3 Fase inicial

El deportista debe iniciar con movilidad general, es decir, rangos de movilidad de
cabeza en diferentes direcciones e inclinaciones, abduccion y aduccién de
hombro, rotaciones interna e externa de codos, dorsiflexion y plantiflexion de
mufiecas, flexion y extension de cadera, y al finalizar dorsiflexion, plantiflexion,

inversion y eversion de tobillos.
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10.4 Fase media

Teniendo en cuenta en que se ejecuta la fase inicial, el deportista debe realizar
elevaciones de temperatura corporal maximo de 5 minutos de piques de velocidad,
ejercicios polimétricos especificos para el cheerleading, ejecutar diferentes
repeticiones y series de 20 saltos por cada lado.

Terminando la fase media se realiza diferentes niveles de la gimnasia artistica de
suelo por medio de medialunas, rollitos, atras - adelante, y paradas de manos. Los
procesos de dificultad se encuentran a partir de los niveles 4,5, 6: rondof, fli- fla,
mortales, giros estaticos o de carrera.

10.5 Fase vuelta a la calma - finalizacion

Es importante realizar el trabajo de flexibilidad para el deportista ya que evita
obtener fatigas musculares, se debe estirar cuello, hombros, térax, brazos, pierna,
cuadriceps, y tobillos.

Inmersién

Oportunidad, problematica de lesiones

Desarrollo de capacidades basicas

Ejercicios: giro de pie izquierda/derecha (elementos de dificultad)

10.6 Etapas: Iniciacion, tecnificacion, perfeccionamiento por medio del gesto

deportivo con diferentes habilidades de la gimnasia

TAT 23t

llustracion 35. Etapa del gesto deportivo fli - fla

[T 19787 Py

llustracion 36. Etapa del gesto deportivo mortal estatico
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10.7 Tiempos: El entrenamiento especifico para esta disciplina del cheerleading
seria de hora y 20 minutos, Movimiento articular 8 minutos, aumento de frecuencia
cardiaca 10 minutos, calentamiento especifico 20 minutos, estiramiento 10
minutos.

10.8 Herramientas: Implementos para fortalecer, se encuentran las bandas

elasticas (theraband), lazos, pelota de yoga, plataformas inclinadas declinadas.

llustracion 37. Herramientas y propiocepcion

10.9 Conclusion: Para fortalecer el tobillo es importante trabajar la propiocepcion
del pie para luego el fortalecimiento especifico sea correcta, si no se trabaja como
corresponde no se esta realizando ningun trabajo de fortalecimiento. El elemento
que mas ayuda a fortalecer el pie es la herramienta del theraband, y el que menos
es recomendable para fortalecer son las pesas para el tobillo ya que se fortalece
mas los isquiotibiales y aumento de potencia de pierna.

El seguimiento de las herramientas de investigacion se definen las categorias de
analisis de las experiencias de los usuarios, observar y hacer un guion de los
ejercicios, capacidades, conocimientos y habilidades. Para las habilidades, se
manejan con diferentes ejercicios que estan relacionadas con las manipulaciones

del cuerpo.
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Este estudio se aterriza y se enfoca en el disefio industrial interactuando al
contexto definiendo con un sistema desde su uso, estructura, y conexiones en el

entorno.

11.Desarrollo de propuestas

11.1 Requerimientos

Interaccion entre usuario y objeto con los indicadores de un paquete tecnoldgico
para guiar al usuario a realizar de forma correcta los ejercicios, el sistema desde
Su estructura estable y material que brinda seguridad para su uso y experiencia a
medida de su evolucién objetual.

11.2 Determinantes

Objeto llamativo por su forma volumétrica, el usuario interactia de manera facil
por medio de sefializaciones de la forma, maneja el mismo lenguaje de material
gue obtienen los otros objetos del contexto ya que se podra convertir en una
herramienta de uso cotidiano.

11.3 Limites

Se necesita un espacio amplio con una superficie plana y una pared para
apoyarse y realizar los ejercicios de manera cdémoda, el ejercicio se realiza una
persona a la vez de tal manera que las personas no conocen el objeto y existe la
posibilidad que no se adapten a la experiencia.

11.4 Alcances

Objeto de aproximacion ya que logra que el objeto avance y evolucione de

acuerdo a las demandas.



12.Aproximaciones objetuales

llustracion 38. Aproximaciones objetuales

Materiales: Soporte madera, 3 resortes metalicos grandes
Uso: apoyo y fortalecimiento de pie

Comprobacion: Rangos de movilidad, diferentes texturas con - sin tenis

35
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12.1 Objeto 1: Propuesta basada en inclinaciones del pie

llustracion 39. Obeto 1 Inclinaciones y movimientos

Materiales: Soporte madera, 1 resorte metalico grande, lija.

12.2 Comprobacién




37

Estudiante de la universidad Jorge Tadeo Lozano: No deportista, sin experiencia
del deporte.

12.3 Conclusion: Para el usuario se le facilita realizar los ejercicios
desarrollandolos en diferentes inclinaciones y movimientos para su uso.

12.4 Conclusion Material: Estructura rigido en madera, se puede experimentar
con diferentes posiciones y el uso del objeto resorte (metal) ayuda a la movilidad
del tobillo para fortalecer, ya que permite este material ser resistente.

12.5 Objeto 2: Propuesta basada en posturas y distancias del usuario

llustracion 41. Objeto 2 posturas y distancias

12.6 Comprobacién

llustracion 42. Comprobacion objeto 2
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Deportista femenino edad 20 afios con 4 afios de experiencia.

Materiales: Soporte madera, 1 resorte metalico grande, lija.

12.7 Conclusion:

Este tipo de comprobacién se realizé directamente en el gimnasio adecuado para
los deportistas que practican el cheerleading, ya que se analizo los rangos de
movilidad y asi mismo se registro diferentes distancias ergondmicas del usuario.
12.8 Conclusion Material: Se sigue utilizando el material madera para la
estructura del objeto, los soportes bolillos en madera se analiza para fortalecer
Gnicamente para una direccion adelante y atras, inconveniente para que no se

resbale al momento de ejecutar el ejercicio.

12.9 Objeto 3: Propuesta basada en forma y sefalizacién

llustracion 43. Objeto 3 forma y sefializacion

Materiales: Soporte madera, 1 resorte metalico grande, lija, bolillos de madera.



12.10 Comprobacién

llustracion 44. Comprobacion objeto 3

Gimnasta masculino de Bogot4, edad 28 afios con 5 afios de experiencia.
12.11 Conclusion: El disefio de este sistema objetual empieza a realizar con
diferentes cambios de la forma y sefializaciones, para que el usuario pueda
interactuar automaticamente y el uso continta desarrollando la estabilidad,
flexibilidad, y fortalecimiento del cuello de pie.

12.12 Conclusidon Material: Se tiene en cuenta la comodidad del usuario por
medio de la instalacion del objeto con ensambles en madera, lija negra para

superficies planas y sefializacion viable.
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13.Proceso productivo

llustracion 45. Proceso productivo

13.1 Materiales:
Madera pino, lona carpa rojo, tela anti fluidos azul, tornillos x 20, espuma
blanco, resorte amortic y cinta antideslizante.
13.2 Conclusioén: Analizando distintos materiales que se realizé al
momento de comprobar se debe a: la madera pino es un producto rigido y
estable al tenerlo en un apoyo estético, tela anti fluidos es un impermeable
resistente, grueso y de alta calidad que permite evitar cualquier liquido ya
gue conecta con la espuma para brindar seguridad y hace referencia a una
colchoneta, el resorte amortic trabaja cuando se somete a torsion, es decir
por medio de su elasticidad permite dar diferentes rangos de movilidad y la
cinta antideslizante como se nombra ayuda a no resbalar facil y evitar

accidentes.



14. Renders - Propuesta final

-y &

llustracion 46. Renders objeto final

Uso, instalacién y objeto que interactda con el usuario.
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15. Planos

MEDIDAS
PARTE 1

llustracién 47. Planos parte 1

Soporte para pies

Herraje de union
en aluminio

Base en Polipropileno

llustracion 48. Planos parte 1.1



16. Resultado final

llustracion 49. Resultado final objeto
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llustracion 50. Resultado final objeto 1.1
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llustracion 52. Objeto final en practica deportista 1.1

Deportista femenino del grupo BCA: Valeria Pretel 21 afios de edad, con
experiencia de 7 anos.
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llustracion 54. Objeto final en practica deportista 2.2

Deportista masculino del grupo BCA: Gerardo Osorio 30 afios de edad, con
experiencia de 10 afios.

16.1 Conclusion final:
Se tiene en cuenta diferentes aspectos como: la instalacion, movimiento, objeto.

Es importante el objeto sea adaptable por medio de sus percentiles sea para

ambos géneros y para personas en un rango de edad entre los 20 y 30 afios.
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Objeto ligero y facil de transportar, brindan seguridad al usuario ya que sus dos
elementos permiten que el usuario ejercite todo los musculos del cuello de pie.
Los indicadores logran que el usuario realice correctamente los ejercicios

alertando.

17. Costos
COSTOS FIJOS
Concepto Valor
Mano de obra $30.000
COSTOS VARIABLES
Concepto Valor |Valor unitario
Madera pino $150.000 $70.000
Lona carpa $10.000 $5.000
Tela anti fluidos $5.000 $2.500
Amortic $120.000 $60.000
Tornillos x 20 u. $3.000 $1.500
Espuma $10.000 $5.000
Cinta antideslizante | $10.000 $5.000
COSTO TOTAL.: $179.000

Tabla 1. Costos

Los materiales comprados para el objeto fueron pensados para realizar dos
prototipos, por esto se propone un valor inicial y en valor unitario se divide en 2

para poder tener el costo total unitario de este.
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18. Glosario

Baile: Accion de bailar.
Biofisica: Fuerzas de movimiento.
Biomecanica: Dar accién o movimiento a las articulaciones.

Cheerleading: Deporte, porrismo.

Cheerleader: Animador(a).

Cuerpo: Organismo del hombre, en oposicion al espiritu.

Deporte: Ejercicio fisico o juego que se practica individualmente o por equipos.
Disciplina: Ensefianza o educacion del comportamiento de una persona.
Fli-fla: Elemento gimnastico que se puede realizar hacia delante y hacia atras.
Gimnasta: Persona que practica algun tipo de gimnasia.

Liga de gimnasia: Ensefianza en la preparacion fisica y habilidades.

Mortales: Es una prueba de destreza acrobatica en la que una persona rota
alrededor de su
plano medio, moviendo sus pies por sobre su cabeza.

Preparacion fisica: Relacionados con las manipulaciones del cuerpo.

Resistencia: Accidn y resultado de resistir o resistirse.
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Ron dof: Elemento gimnastico que combina una media luna con parada de manos.

Salud: Estado en que se encuentra el organismo de un ser vivo.

Suelo: Superficie inferior sobre la que se apoyan algunas cosas.
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20. ANEXOS

El siguiente andlisis se registra la fase inicial y final del pre entrenamiento y pos
competencia, con diferentes errores de la preparacion fisica, resistencia, posturas
y técnicas en la gimnasia artistica de suelo en el Cheerleading. Se evidencia en el
pre entrenamiento deportistas lesionados, diferentes contrastes de calentamiento
y estiramiento, ejercicios grupales e individuales. La rutina fue ejecutada en el

Worlds Cheerleading del afio 2017. (BCA;, 2017)

llustracion 57. Pre entrenamiento deportista



Club Deportivo Elite All Stars (Colombia) - BCA [2017 International Open Large Coed Level 6 Finals]

S

llustracion 60. Pos competencia error técnica y postura

(O Seiializacion error
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