Anexo

Formacion del ciclista

Ante todo, debe tenerse en cuenta que la “formad#nciclista” requiere tiempo. Es el
resultado de un largo proceso y mucho mas, cuandaigacion se produce en las edades
tempranas de 10 a 12 afios. En el mejor de los gamme necesitar de ocho a diez y hasta
doce afios para poder llegar al maximo rendimieepodivo individual.

Dicha formacion obliga a establecer objetivos régas en los tres dominios de la conducta
deportiva: cognoscitivo (del conocimiento),afectivo (del afecto, social) ymotriz (del
movimiento).Los objetivos van cambiando en la madid que los deportistas van creciendo, e
igualmente cambian los medios segun se van culwrirsdetapas de aprendizaje, se es capaz
de utilizar las capacidades de los tres dominis$ sA garantiza:

1° La salud fisica y mental.

2° El mejor desarrollo anatomico-fisioldgico paraeqgalcanzar un maximo rendimiento
deportivo.

3° Las posibilidades de adquirir una plena formadandegral.

Estos objetivos evitardn muchas de las barbaridgukese cometen con los nifios y los jovenes
cuando se les somete a un entrenamiento propicosleadultos, aplicado con todas sus
exigencias, los cuales, lejos de formar, reducetesérrollo de las posibles potencialidades y
atenta contra su salud.

Principales objetivos de la formacion del ciclista

Dominio cognoscitivo Dominio afectivo Dominio matri

- Desarrollo y perfeccionamiento de la memoria taligencia motriz.

- Mejorar la rapidez mental (decision).

- Conocimiento y aplicacion correcta de las regldsndamentos de la técnica individual y
colectiva y de las tacticas deportivas individuaete! equipo.

- Integracion plena en el grupo deportivo o social.

- Desarrollo y perfeccionamiento de las cualidadalgivas (del caracter), amistad, lealtad,
valor, honestidad, comparferismo, etcétera; ambidiuerer ser), perseverancia, coraje,
tenacidad, autocontrol, etcétera.

- Aplicacion correcta de los fundamentos técnictécyicos del deporte.

- Desarrollo y perfeccionamiento de las cualidagesceptivo-motrices (percepciones y
coordinaciones), y fisicas (fuerza, velocidad stesicia, flexibilidad y agilidad).
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Dicha formacién deportiva comprende, principalmente

a) La formacion corporal (fortalecimiento y robusteiento general del organismo).

b) La formacién técnico-tactica (aprendizaje deflomlamentos de la actividad deportiva; asi
como la adquisicién y perfeccionamiento de lasrdeas y habilidades pertinentes).

c¢) La formaciéon moral y de la voluntad (educacitioaéy cultivo de la voluntad, sin la cual no
hay éxito deportivo posible).

Sobre la bicicleta

Son validos los siguientes ejercicios:

» Pedaleo consciente, pensado por parte del eiclistlizado con poca carga (desarrollo), por
recorridos faciles.

» Pedaleo consciente, desarrollando la musculagifrabajando con una mayor carga y de
manera mas lenta.

* Trabajo en rodillos, frente a espejos, observamdobuena posicion y estilo.

* Trabajo con pifién fijo en entrenamientos de ruta.

* Los entrenamientos y competencias en pista.

» Juegos de habilidad, equilibrio y de dominio téon Desarrollo armonioso de los
fundamentos técnicos.

Ejercicios gimnasticos

De caracter consciente, que beneficien la pre@sadmnacion del movimiento, sobre todo de
las extremidades inferiores, y que sean correctdeedas posturas y gestos que inciden
negativamente en el rendimiento. Entre ellos dastas:

* Rotaciones, circunducciones y flexo-extensiora ik sobre la articulacion del tobillo.

* Flexo-extensiones de piernas sobre las artiauiasi de la cadera y rodillas.

» Extensiones de piernas por balanceo y lanzamiento

» Ejercicios con carga para fortalecimiento muscula

» Ejercicios de flexibilidad de las articulacionggstiramientos de los musculos involucrados
en la accion del pedaleo.

» Ejercicios de indole especial y aplicativa, cejecucion beneficie la precision, coordinacion
y rendimiento del movimiento necesario.

Ejercicios y juegos para perfeccionar los fundamentos técnicos

Pedaleo consciente.
Trabajo en rodillos.
Pedaleo “en danceo”.
Entrenamiento en pista. T i,
Trabajo con pifidn fijo. - @ &
“Sur Place”. - - ™ oz
Virajes. (&) S,
Laberintos acentuados y en danceo. T
Recogida y colocacién de objetos en el suelo.

Laberintos acentuados.

Pasos estrechos.

Laberintos “en danceo”.

—AT T S@~ oo oTe
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Ejercicios gimnasticos para perfeccionar la técnica

1. Caminar de puntillas

2. Caminar con los talones.

3. Caminar sobre una linea recta.

4. Trotar elevando los talones.

5. Trotar elevando las rodillas.

6. Impulsiones de la pierna hacia delante coneskpi

posicién angular.

7. Elevacion diagonales impulsando con los pies.

8. Circunducciones de la pierna sobre la cadera.

9. Flexo-extensiones frontales de la pierna.

10. Balanceos de péndulo con la pierna extendida.

11. Balanceos rotando la pierna extendida.

12. Flexo-extensiones de las piernas con los bregides.

13. Flexo-extensiones cargando el peso del cuespee suna
pierna.

14. Rebotes sobre la pierna retrasada y extendicgamedo el |
peso del cuerpo. '
15. Con las piernas abiertas y extendidas y losolsraruzado,
flexion anterior del tronco hasta tocar el suelo kos codos.

16. Flexo-extensiones laterales de las piernasandmel peso
del cuerpo. ;
17. Circunducciones con el tronco y las piernasreditias.

18. Circunducciones amplias con el tronco y lasrngie
extendidas.

19. En posicion de vela, imitar el pedaleo

20. Elevaciones dorsales alternativas de las gernaxtension.
21. Flexo-extensiones alternativas de las piernaggando
lastres. [ -
22. Elevaciones dorsales alternativas de las pmeoaagando " =
lastres.

23. Cruces de tijera con las piernas cargandakastr

Estilo

Los términos técnica y estilo son mezclados y aadifios. Como ya se ha dicho, la técnica es:
una secuencia especial de movimientos, posicionastiyidades basadas en la fisica y la
biomecénica que se realizan con una determinatidadti Cuanto mayor es el dominio de la

técnica, mayores son los resultados que se puéckerzar.

El estilo, sin embargo, es la forma personal datiatécnica, es decir, el aporte personal del
deportista puesto al servicio del movimiento. Eil@sesponde a las caracteristicas propias del
ciclista y no tanto a principios biomecanicos; mgfe a sus reacciones, a su emotividad, a su
forma de sentir, a cualidades de su sistema nexvidsétera; por ejemplo: los movimientos de
un deportista muy emotivo tendra un caracter epedistinto de otro abulico aunque ambos
posean la misma técnica. Por consiguiente, ladéas general y absoluta, el estilo es personal
y relativo, ademas debe llegarse a él despuésealadécnica haya fortalecido sus raices.

Acoplamiento “a rueda”

Estar, ir, ponerse “a rueda” son algunos de lawitérs con los que se determina una accion
técnica fundamental del ciclismo y del ciclistataEgermite protegerse del viento gracias a la
accion de los que van adelante (adversarios o dinps), y da lugar a un ahorro considerable
de energia.
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El dominio de esta técnica se logra cuando elsticha adquirido un buen grado individual de
preparacién. No obstante, para los que deban agntardesde el principio se aconseja observar
las siguientes indicaciones:

* Protegerse del viento frontal o lateral coloc&ddetras, a la derecha o a la izquierda del
ciclista que le antecede, segun la direccién dwitoi

» Comenzar a adquirir conciencia de orientaciorlespacio colocandose a 20- 30 centimetros
de la rueda trasera precedente.

* No se debera frenar repentinamente ya que esi@ngarovocaria la caida de los ciclistas que
vienen detras e incluso la propia.

» No se esquivaran los baches bruscamente, pygs\sacaria una accion similar a la anterior,
y se procurara mantener el mismo ritmo para no ymodalteraciones en la velocidad de
desplazamiento.

Disciplinas y competencias del Ciclismo de Montafia

Las pruebas mencionadas a continuacion podrarsi gotas, constituir un evento, o bien, ser
complementarias:

1. Campo Traviesa (“Cross Country) XC

2. Descenso contrarreloj (“Downhill”) DH

3. Ascenso contrarreloj (“Hill Climb”) HC

4. Prueba especial de velocidad en circuito cartog/Criterium CR

5. Destreza (“Trial”) TR

6. Dual y sus modalidades DS

7. Mini Campo Traviesa (“Cross Country Short ColJrsmenos de 6 Km. por vuelta XC-SC
8. Campo Traviesa por etapas (“Cross Country SRages”) SR

9. Otras pruebas de competencia en bicicleta deéaf@mromo arrancones, arrastres,etc.
10.Relevo por equipos. XC-RL

Requisitos para la realizacion de una carrera

La superficie de pavimento no podra exceder debda de toda la ruta. Se recomienda que el
recorrido pueda ser realizado sin importar las miowkes climatoldgicas.

Facilitar el control y el acceso del publico. Latdncia sugerida es entre 8 y 10 Km. con un
minimo de 7.5 Km. y el maximo alrededor de 12.5 Kdependiendo de la naturaleza de la
pista, en tiempo estimado, un experto debe dezegale 25 a 30 min. Por vuelta.

El area de meta deberd de estar claramente sefi@adaun arco de meta y una manta
indicando la palabra META, que tendra una altuseelide 3 metros y seis metros de ancho. El
ancho de la pista sera de 6 metros, 30 metros wi@8 metros después de la linea de meta. Se
requieren vallas de control de publico 50 metraesay 50 metros después, con el objeto de
controlar el fluo de personas y competidores en @&rea de meta.

La salida sera sobre terreno plano o en ascensiorg samino ancho (minimo el paso de dos
bicicletas) los primeros 500 metros de competendiase permiten salidas en bajada y/o con
curvas cerradas que puedan propiciar accidentes.

Si las condiciones del lugar lo permiten, se pudidefiar una vuelta de inicio o “starterloop”,
gue solo sera utilizada en la salida ya que permitejue un peloton grande se vaya
dispersando.

La llegada sera con un ancho minimo de 4 metrosliass50 metros antes y 50 metros
después. Si la llegada es la misma que la salet@erd de proporcionarse suficiente espacio
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para contar con un carril de paso a los competdgue continlan en competencia. La llegada
serd sobre terreno plano o en ascenso.

Se puede hacer un disefio de “eses” para aminovetdeidad de llegada y que el publico en
la meta pueda seguir por mas tiempo a los corredore

A la salida del area de llegada se debera propwciespacio suficiente para la recuperacion de
los competidores, ademés de contar con seguridadgsabicicletas de los corredores.

Debera contar con una carpa o sombra junto al dechleta para el adecuado trabajo de los
cronometradores y Comisarios. Es necesario queaéstasea de acceso restringido y con ello
facilitar el trabajo de los oficiales. Ademéas séatd contar con un anexo con bafios o una
carpa cerrada para poder realizar las pruebasoainl

La pista debera de estar claramente sefialadaemirafi de 28 cm de largo por 21 cm de ancho,
hoja tamafio carta, (ver anexo 1) y con cinta mlastin las zonas de peligro o conflictivas.
Entre mayor sea el uso de esta cinta menores |aid#s habra de cortes o despistes. Se
recomienda el uso de cal como una forma adiciomal substitutiva de marcaje.

Las flechas deben de ser colocadas del lado dedslheorredor, excepto en las vueltas a la
derecha en donde estaran colocadas del lado idguied corredor. De no existir arboles para
su colocacion, debera de usarse postes de maderRdC.

Cada interseccion debe de estar marcada con wha fB® metros antes de la intersecciéon. Otra
flecha en la interseccion y otra flecha 30 metrespdés de la interseccion para confirmar la
ruta correcta.

Un signo en forma de “X” sera colocado en un lugaible para marcar la direccion
equivocada. En todos los sitios potencialmentegpebs se debera colocar una o mas flechas
30 metros antes del obstaculo y también en eld#i@bstaculo.

Dos flechas hacia abajo significan una situacidigmsa. Tres flechas hacia abajo indican
una situacion de extremo peligro y hay que procedercautela.

La pista debe de estar libre de obstaculos queamosido planeados y/o notificados a los
corredores. Evite obstaculos artificiales cuyo dnipropdsito sea el de proporcionar
entretenimiento a los espectadores. Si hay obsEcoaturales o secciones interesantes,
asegurense de proveer un acceso facil al publico.

En sitios con obstaculos de peligro deberan cadecsefialamientos y protecciones adicionales
como pacas de heno, sin que estas obstruyan etlpdes corredores. Se puede utilizar pintura
biodegradable para sefialar piedras o raices, lizaotbn de cualquier otra pintura sera
severamente sancionada.

Se recomienda utilizar los nombres de las verezimjnos o valles o en su defecto inventar
nombres memorables para secciones de la pistapartioular. Esto ayuda a los comentaristas
a narrar con mas detalle el recorrido de los comes] asi como para que oficiales, ciclistas y
jefes de equipo se puedan expresar con mayordadifl hablar de secciones de la pista.

La pista debe de estar marcada cada kildmetro s@efialamiento indicando la distancia que
debe de recorrerse. Debe de haber un letrero miticalaramente que falta solamente un
kilémetro para la meta.
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Se recomienda numerar el recorrido de la pistaatarbjeto de que los oficiales, jueces de
control de paso, voluntarios, abastecimiento, padicos, prensa, etc., se puedan ubicar dentro
de la pista. Estos letreros pueden ser de 10 xllGy@mpezar en orden ascendente siendo el
namero 1 el sitio mas cercano a la meta en eldmeuliel recorrido y asi sucesivamente hasta
completar el circuito. Estas indicaciones son &&cifle plasmar en un mapa para una mejor
ubicacion.

Tramos largos de vereda o ‘singletrack’ angosta&dele contar con secciones periddicas para
rebasar.

Debe de estar implementado un sistema de seguciolacel objeto de poder proporcionar
asistencia a todos los corredores en todos loopuwd la pista, con el menor retraso posible.

Solo se permite abastecer a los corredores eroles z2xpresamente sefialadas. Estas zonas
deben de estar colocadas en lugares de ascengoaypbas para permitir el libre flujo de
corredores. Las zonas de abastecimiento estar#hiddis en dos, una para equipos o clubes y
otra zona de abastecimiento neutral donde los dew@petidores seran abastecidos por el
organizador de la carrera. Abastecimientos fuera edtas zonas seran motivo de
descalificacion. Solo se podra abastecer de agelaidd re-hidratante y/o comida y hacer
cambio de lentes.

Se realizaran pruebas antidoping en las carre@snaes y en los eventos que CORECIM, la
FMC o la UCI consideren necesarios. Estas seraprswio aviso y se anunciara antes de la
carrera el nUmero de pruebas y procedimiento mdeaconar a los corredores.

Reglamento para descenso libre (Downhill) DH

Definicion Se considera Descenso Libre “Downhill” (DH) a lanmetencia donde el ciclista ha
de recorrer una distancia predeterminada dondepied el descenso, y compite contrarreloj
pretendiendo recorrer dicha distancia en el meampto posible.

Requisitos para la realizacion de un evento.

a) Laruta debera estar perfectamente marcada pefa e practicas.

b) La distancia minima a recorrer sera de 2.5 kilbosetmunque se recomienda que la
distancia sea mayor (5 Km.).

c) Solo en cruces se permitird el uso de carreterascaties pavimentadas.
La ruta debera quedar libre de obstaculos no esiblexagerados, que pongan en peligro
a los competidores.

d) La pista debe probar o retar mas bien la habilaadchanejo del corredor y no su habilidad
de pedaleo.

e) Se debe contar con un arrancadero o sistema gpermgta que un corredor tome ventajas
en la salida.

El organizador debera proporcionar transporte derdos entrenamientos y durante la
competencia de la meta al punto de salida. Un bisté@ma es aquel que es capaz de subir 150
corredores por hora.

Debera proporcionar agua a los competidores dugdeteento.
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Caracterizacion de elementos del equipamiento pae deporte
Normas SEDESOL

Superficie acondicionada para la practica orgamizatibre de uno o mas deportes en canchas
e instalaciones complementarias y de apoyo, delimdid estos espacios y canchas con las
dimensiones reglamentarias de cada deporte y atondndolas con las instalaciones y
aditamentos propios de las disciplinas deportiveslg integran.

El modulo se considera para uso publico en generlenta con cancha de usos miiltiples
donde se practica el basquetbol, voleibol, fatbblgiminton, acondicionada con la instalacion
de tablero porteria y las preparaciones necespaies voleibol y badminton; también cuenta
con canchas de futbol y béisbol, acceso princgahinistracion, servicios, estacionamiento y
areas verdes y libres.

Su dotacion se recomienda en localidades de 250ifahtes en adelante, para lo cual se ha
establecido médulos tipo de 1, 2 y 3 canchas, Uafes se pueden combinar para satisfacer las
necesidades locales.

El o los modulos tipo que se seleccionen dependdehitamario de la ciudad, de la tradicion
deportiva y/o del interés de las autoridades yphaunidad por impulsarla.

El rango utilizado es intermedio a) localizacién y dotacion regional y urbana
Localizacién

Radio de servicios regional recomendable es deildfétros (15 o 30 minutos). Radio de
servicio urbano recomendable 750 a 1000 metros8I®minutos)

Dotacion

Poblacion usuaria potencial, principalmente de 50 afios de edad (60% de la poblacion total
aproximadamente).Unidad basica de servicios (UBSnh& Capacidad de disefio por UBS, 2
usuarios por m2 de cancha por turno. Turnos deaofier (12 horas) 1. Poblacién beneficiada
por UBS (habitantes) 14.5 (3)

Dimensionamiento

M2 construidos por UBS 0.011 a 0.027 (m? constrsiidor m? de cancha). M2 de terreno por
UBS 1.10 a 1.13 (m? construidos por m? de cand@ajones de estacionamiento por UBS
0.0009 cajones por m? de cancha (1 cajon por ca4iéd 1073 m2 de cancha)

Dosificacion
Cantidad de UBS requeridas (m2 de cancha) 3,448%6 6Mddulo tipo recomendable (UBS)
(4) B6C. Bde 29,386 habitantes y C de 2,1at8ithntes, considerando 3.5 habitantes por m?

de cancha. Cantidad de médulos recomendable 14% Pdblacion atendida (habitantes por
maodulo) 5
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b) Ubicacion urbana y seleccion del predio

Jerarquia urbana y nivel de
servicio INTERMEDIO
Rango de poblacién 50,001 a 100,000 H.
o Habitacional recomendable
%_ '§ o Comercio, oficinas y servicios condicionado
2 o) g Industrial no recomendable
¥ © » [No urbano (agricola, pecuario, etc.) [no recomendable
Centro vecinal recomendable
Centro de barrio recomendable
38 Subcentro urbnao
§ Centro urbano no recomendable
g .g Corredor urbano no recomendable
g 'g localizacién especial recoemdable
W ¢ |Fuera del area urbana no recomendable
Calle o andador peatonal condicionado
Calle local recoemdable
© Calle principal recoemdable
;5 Av. Secundaria recomendable
& B |Av. Prncipal no recomendable
g % Autopista urbana no recomendable
W 'S |Vialidad regional no recomendable
Agua potable indispensable
Alcantarillado y/o drenaje indispensable
L > Energia eléctrica indispensable
g g Alumbrado publico recomendable
g 9 Telefono no necesario
5 Z é Pavimentacion recomendable
% g 'S |Recoleccién de basura indispensable
x € 3 Transporte publico recomendable

Caracteristicas fisicas

M2 construidos por médulo tipo B - 229, C -0

M2 de terreno por médulo tipo B - 9,505, C - 684
Proporcién del predio (ancho /largo) 1:1 a 1:2

Frente minimo recomendable (metros) B — 80, C — 300
Numero de frentes recomendables B-3,C -1
Pendientes recomendables (%) 1% a 5% (positiva)

Posicién de manzana (1)

84
Document Produced by deskPDF Unregistered :: hitp://imww.docudesk.com



¢) Programa arquitectonico

B 8,396 m2 (2)
Componentes arquitectonicos (3) Numero de Superficies (m?2)
locales

local Cubierta] Descubiertg
Accesos principal 1 13
Administracion 1 75
Servicios 1 154
Cancha de usos multiples 1 420
Cancha de futbol 1 7.778
Cancha de Beisbol 1
Areas verdes 1 691
Estacionamiento 1 22 176
Sup erficie total 229 9.274
Superficie construida cubierta m2 229
Superficie construida en planta baja m2 P29
Superficie de terreno m?2 9,505
Altura recomendable de construccién pisos 1 (3 métros
Coeficiente de ocupacién del suelo cos (1 0.0249%214
Coeficiente de utilizacién del suelo cus (1) 0.02492)
Estacionamiento cajones ]
Capacidad de atencion usuarios por dia @)
Poblacion atendida (5) habitantes habitahtes 29,386
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