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Resumen.

El proyecto pretende ser una institucion multidisciplinaria, que atienda a la parte poniente de la ciudad de Morelia, ya que una zona donde se
encuentran grandes asentamientos poblacionales y que carece por completo de areas destinadas a los deportes y a las actividades de
esparcimiento, ademas de contribuir con la economia del lugar, ya que al ser un centro especializado en deportes nutricién y acondicionamiento
fisico, atraera a la poblacidn de los distintos sectores de la ciudad a este sector.

El Centro integral de acondicionamiento fisico, es un espacio que conjuga diferentes disciplinas tanto deportivas como médicas (educacion fisica,
cultura fisica y deporte, licenciado en entrenamiento deportivo, medicina deportiva, psicologia enfocada al deporte y nutricién), con la finalidad
de atender problemas de salud que se desprende de malos habitos alimenticios, falta de actividad fisica y con esto prevenir obesidad, sobre peso,
enfermedades relacionadas con el sedentarismo mala alimentacion.

Debido a la caracteristica del club deportivo de promover e impulsar deportes poco difundidos, es que se retoma el concepto del club
deportivo/social y se propone crear un proyecto hibrido que funcione como espacio multidisciplinario y educativo en actividad fisica y nutricion,
qgue contribuya a desarrollar las cualidades motrices, asimilar y perfeccionar los habitos técnicos y tacticos y a movilizar las reservas psiquicas y
funcionales de las personas que haran uso de las instalaciones.

El sistema que se pretende crear es una solucién que se deriva de modelos contra el sobre peso y obesidad, aplicados en otros paises como Espania,
Francia e Inglaterra que rednen un enfoque integral con resultados medibles para su poblacién, crear un modelos multidisciplinarios, educativos
en nutricién y actividad fisica, da como resultado la prevencidn de la obesidad, mejor salud y por consecuencia una mejor calidad de vida. *

Multidisciplinario, deportivo, salud, prevencion y calidad de vida.

! (Moreno, 2013)



ABSTRACT.

The project aims to be a multidisciplinary institution that meets the western part of the city of Morelia, as an area where large settlements and
completely lacking in areas for sports and leisure activities, as well as contributing with the local economy, since being a specialist in sports nutrition
and fitness center, it will attract people of different sectors of the city to this sector.

The comprehensive fitness center, a space that combines different disciplines both sporting and medical (physical education, physical culture and
sports, graduate in sports training, sports medicine, psychology focused on sports and nutrition), in order to address problems of health that comes
from bad eating habits, lack of physical activity and thereby prevent obesity, overweight, sedentary lifestyle related to poor eating disease.

Due to the feature of the sports club to promote and encourage sports little known, it is that the concept of sports / social club resumes and aims
to create a hybrid project that works as a multidisciplinary and educational space in physical activity and nutrition, to help develop the driving
qualities, assimilate and improve the technical and tactical habits and mobilize psychic and functional reserves of people who make use of the
facilities.

The system aims to create a solution that is derived from models against overweight and obesity, applied in other countries like Spain, France and
England together a comprehensive approach with measurable results for its people, creating a multidisciplinary, educational models nutrition and
physical activity, results in obesity prevention, improved health and consequently a better quality of life
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

1.- Introduccion.

En la actualidad el estilo de vida que se ha venido desarrollando en la sociedad contemporanea ha generado malos habitos alimenticios y falta
de actividad fisica debido a la falta de tiempo en algunas ocasiones, la carencia de disciplinas nuevas, el desconocimiento de técnicas de
entrenamiento o simple desinterés y falta de motivacién. El Centro integral de acondicionamiento fisico, es un espacio que ayudado de diversas
ramas del conocimiento busca dar solucidn a un problema social previniendo del mismo por medio de un plan que promueva la actividad fisica,
buenos habitos alimenticios y estrategias de motivacion generados con la ayuda de expertos y profesionales en medicina general, medicina
deportiva, acondicionamiento fisico, y nutriologia médica.

El tema surge a partir de que se detecta la necesidad de un programa que atienda el creciente indice de obesidad y sobre peso y los problemas
de salud que se generan debido al deterioro de los habitos alimenticios, que se han alejado progresivamente del consumo ideal de calorias, y un
estilo de vida sedentario sin actividad fisica, situacion que no se ha podido contrarrestar debido a la falta de una estrategia que conjugue los
distintos sectores de la sociedad involucrados para la creacién de un espacio multidisciplinario e integral que puede dar atencién al problema y
con esto prevenir este tipo de patologias. Aunado a lo anterior, el costo que se genera al afio por atencién médica y hospitalaria es superior a los
3 mil 500 millones de ddlares. Recursos que pueden ser aplicados a programas y estrategias que pueden ayudar a la prevencion del problema en
vez de gastar en atencién una vez que el problema ya existe.?

la metodologia que se pretende aplicar para la prevencién del problema es: la generacidn de un proyecto multidisciplinario que no solo dote a la
poblacién de espacios deportivos, sino que ademds cuente con un equipo de profesionales en entrenamiento fisico, salud y nutricién y con esto
generar un programa que contenga: analisis médicos para determinar las condiciones fisicas de las personas y en base esto poder determinar el
tipo de entrenamiento asi como un plan nutricional adecuado para cada persona. Otro aspecto a considerar es el aporte que tiene la actividad
fisica en la mete de las personas, ya que al realizar una actividad fisica se puede contrarrestar el estrés que de no ser atendido tiene causas
bastante negativas en el comportamiento social de cada individuo.

La introduccién de nuevos deportes (Roller, skate y bike) y equipamiento deportivo (pista skatepark) , es otro recurso que se pretende usar para
alentar a la poblacién a la realizacién de actividad fisica ya que en ocasiones las alternativas deportivas con las que se cuanta no presentan
caracteristicas que llamen la atencién de ciertos sectores de la poblacion por lo que se abstienen de la practica de los mismos.

! (Moreno, 2013)



Centro integral de acondicionamiento fisico.

1.1.-Definicion del tema

El Centro integral de acondicionamiento fisico, es un espacio que conjuga diferentes disciplinas tanto deportivas como médicas (educacion fisica,
cultura fisica y deporte, licenciado en entrenamiento deportivo, medicina deportiva, psicologia enfocada al deporte y nutricién), con la finalidad
de atender problemas de salud que se desprende de malos habitos alimenticios, falta de actividad fisica y con esto prevenir obesidad, sobre
peso, enfermedades relacionadas con el sedentarismo mala alimentacion.

Debido a la caracteristica del club deportivo de promover e impulsar deportes poco difundidos, es que se retoma el concepto del club
deportivo/social y se propone crear un proyecto hibrido que funcione como espacio multidisciplinario y educativo en actividad fisica y nutricion,
qgue contribuya a desarrollar las cualidades motrices, asimilar y perfeccionar los habitos técnicos y tacticos y a movilizar las reservas psiquicas y
funcionales de las personas que haran uso de las instalaciones.

El sistema que se pretende crear es una solucién que se deriva de modelos contra el sobre peso y obesidad, aplicados en otros paises como
Espafia, Francia e Inglaterra que reldnen un enfoque integral con resultados medibles para su poblacidn, crear un modelos multidisciplinarios,
educativos en nutricidn y actividad fisica, da como resultado la prevencidn de la obesidad, mejor salud y por consecuencia una mejor calidad de
vida. 2

2 (Moreno, 2013)
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1.1.-Justificacion.

La de falta de planes que disminuyan los indices que sobrepeso y obesidad, falta de orientacion nutricional, y el fomento de una cultura
deportiva, han generado un problema de salud grave en la poblacidn, las causas del aumento del grave problema en la poblaciéon son
fundamentalmente dos: deterioro de habitos alimenticios y un estilo de vida sedentario sin actividad fisica.

Algunas de las consecuencias del problema de sobre peso y obesidad, son entre otras mortandad 12 veces mayores jovenes de 25 a 35 afios de
edad, gastos de entre 22 a 34 % superiores en el ingreso familiar 25% en incapacidades laborales, tres de cada cuatro camas de hospital, las
ocupan pacientes con enfermedades relacionadas con obesidad y sobrepeso. Otro dato es que el costo para tratar dicho problema cuesta al pais
3 mil 500 millones de délares anuales en atencién médica y hospitalaria, ausencias laborales u otros y llegaria a 6 mil 500 millones de délares a
finales de la década.?

Objetivos:

Generar un plan que contribuya a la prevencién de enfermedades causadas por la mala alimentacién y la falta de actividad fisica, con la finalidad
de disminuir los gastos que se generan al afio por atencion médica y hospitalaria asi como aprovechar el recurso humano con el que se cuenta
en las areas Médicas y deportivas ya que cada afo egresan de las universidades publicas y privadas un gran niumero de profesionales en el
deporte y medicina que no cuentan con empleo, debido a la carencia de espacios donde puedan ejercer su carrera.

Generar un espacio deportivo que atienda a la parte poniente de la ciudad ya que es en este sector donde se ha detectado la necesidad de esta
tipo de equipamiento urbano que atienda no solo el fraccionamiento donde fue asignado el terreno (villas del pedregal Ill), sino también a las
zonas aledafias, ademds de ofrecer a la poblacion alternativas deportivas diferentes a las usuales como son los deportes extremos urbanos
(roller, skate y bike).

3 (Moreno, 2013)
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1.4.-Aportacion social.

Aportar a la poblacién un servicio social para mejorar la calidad de vida de las personas, por medio de un espacio multidisciplinario en el cual
puedan mejorar su rendimiento fisico, liberar el estrés, divertirse y convivir entre si, al mismo tiempo que mejoran su salud.

Generar estabilidad emocional en las personas por medio de la actividad fisica ya que al practicar algin deporte se genera sensacion bien estary
refiriéndose a un sector poblacional mas especifico ayudar a los nifios y jévenes a conocer la importancia de la disciplina, la constancia y el
esfuerzo que son valores que pueden ser de mucha ayuda en el desarrollo de su vida cotidiana.
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1.5.-Marco tedrico.

CNAR (CENTRO NACIONAL DE DESARROLLO DE TALENTOS DEPORTIVOS Y ALTO RENDIMENTO).

Quiénes Somos.

-

Un equipo multidisciplinario especialista en desarrollo académico, médico, r
psicoldgico, administrativo y deportivo, trabajando en un centro que facilita el

entrenamiento diario de talentos y deportistas de alto rendimiento. Apoyando
las diferentes selecciones nacionales que participan en eventos
Centroamericanos, Panamericano y Olimpicos.

Mision

Alcanzar la excelencia deportiva y académica de mexicanos con talento
deportivo y/o atletas de alto rendimiento.

1Fachada Cnar

Vision.

Ser el modelo de educacidn integral, respaldado en técnicas innovadoras y vanguardistas para el desarrollo de deportistas de elite, desde etapas
tempranas; ponderando el deporte de alto rendimiento a través de la generacién de mexicanos de reconocimiento internacional.
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Escuelas

Educacidon de vanguardia, para atletas de excelencia.

Una de las prioridades del CNAR es la formacién integral de los atletas, razén que
motivo la creacion de espacios educativos en tres niveles: Primaria que cuenta con
3 aulas con capacidad de 30 alumnos cada una; Secundaria, cuenta con 9 aulas para
25 alumnos por aula y Bachillerato con 6 aulas con capacidad de 35 alumnos por
aula. En total de las tres escuelas tenemos la capacidad de recibir a 525 alumnos. El
conjunto se conforma por tres edificios, la Primaria tiene dos niveles, Secundaria y
Bachillerato con tres niveles. Asimismo cada escuela tiene oficinas administrativas
para la Direccién, Sala de Juntas, Sala de Profesores, Sala de Computo con acceso a
Internet, Sanitarios, Biblioteca. El edificio de Bachillerato cuenta ademds con
laboratorio, talleres de dibujo y artes graficas, asi como un laboratorio

polifuncional.

2Escuela primaria Cnar.

Dormitorios

El alojamiento para los atletas y entrenadores se compone de cinco edificios

localizados a un costado de las escuelas y del comedor, tiene una capacidad total de

648 camas. Cada habitacién cuenta con un bafio completo, closets de piso a techo,

escritorios, cajoneras, repisas y burds de madera, 3 camas individuales, y acceso a

\ Internet inaldmbrico. El edificio que alojara a entrenadores y atletas selectos cuenta,

L— p a diferencia de los demds, con dos camas individuales por habitacién y mesa de
) x - trabajo. El tercer nivel de ese edificio se compone de ocho suites, cada una con dos

camas individuales, cocina integral, con refrigerador y horno microondas, sala y

. ac ",l! comedor.

A SN

3Dormitorios con lo que cuenta las instalaciones.




Comedor.

La nutricién de los atletas es un aspecto fundamental en sus resultados deportivos y
cuidar la calidad de los alimentos es el objetivo principal de este servicio en el CNAR.

La instalacion tiene una capacidad para recibir a 356 comensales ofreciendo tres
diferentes turnos de comida, en donde existe un programa semanal de alimentos
incluyendo una barra de ensaladas y aderezos. Como alternativa alimenticia se otorga
el servicio de box lunch y refrigerios para aquellos atletas que no pueden consumir
alimentos en el comedor por asistir a competencias fuera del CNAR. Los alimentos que
se ofrecen estdn estrictamente balanceados por expertos en nutricién.

El comedor cuenta con televisores estratégicamente colocados, con sistema de 4Fachada del comedor del Cnar.
television de paga que ofrece mayor variedad de programas. Existen maleteros para

[} S

5Vista interior del comedor.

mayor comodidad de los comensales. Se cuenta con sanitarios para todos los usuarios del
comedor.

La cocina cuenta con amplias areas de preparacion y procesamiento de los
alimentos, lavado de loza, camaras de refrigeracion y congelacién de lacteos, carnicos,
almacén general con registros de entradas y salidas para un buen control de fechas en
caducidad. El uso del comedor estd controlado mediante un sistema confirmado de
usuarios los cuales estan debidamente autorizados, cumpliendo con ello con los
procedimientos establecidos.

El servicio de comedor se brinda exclusivamente para atletas, entrenadores, cuerpo técnico
multidisciplinario y eventos organizados por la CONADE, brindando dicho servicio de las
7:00 hrs. a las 21:30 hrs. de lunes a domingo.
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1T

Medicina.

Brindar atencién médica general, estomatoldgica, psicoldgica, nutricional
especializada en Medicina del Deporte y asegurar el correcto diagndstico,
con la correspondiente canalizacion hacia otras especialidades, de manera

que la salud del deportista esté asegurada integralmente. Considerando el
riesgo a la salud que implica la practica del deporte competitivo desde
edades tempranas, se realizan chequeos pre ingreso, control médico
deportivo del entrenamiento y rehabilitacion de lesiones con el fin de que
en todo momento el deportista esté en condicién de aportar su maximo
rendimiento.

8Analisis cardiovascular. 7Diagnostico Fisico.
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Disciplinas.

Desde el punto de vista de Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo las disciplinas del CNAR se agrupan:
Disciplinas de Combate.

Disciplinas donde existe un enfrentamiento deportivo de un deportista con otro, con esfuerzos variables, donde predomina la informacién visual
y propioceptiva, en el CNAR existen: Boxeo, Esgrima, Lucha, Judo, Karate Do, Taekwondo.

Disciplinas de Coordinacion y Arte Competitivo.

Disciplinas donde la expresidn corporal con elegancia y creatividad es un aspecto fundamental para el resultado deportivo, deben cumplirse
determinadas notas de partida segun el reglamento de competencia para la acumulaciéon de puntos y obtener el éxito deportivo. En el CNAR
tenemos Gimnasia Artistica, Gimnasia Ritmica, Clavados, Nado Sincronizado, Tiro con Arco.

Disciplinas de Juegos con Pelota.

Disciplinas donde el pensamiento tactico es un aspecto fundamental para el resultado deportivo, el implemento predominante es una pelota con
determinadas caracteristicas segun el reglamento de competencia, en donde a través de técnicas depuradas deben anotar un determinado
numero de puntos para obtener la victoria. En el CNAR existen, BAdminton, Baloncesto, Handball, Tenis de Mesa, Polo Acuatico, Voleibol.

Disciplinas de Fuerza Rapida y Resistencia.

Disciplinas donde el potencial energético del organismo es determinante para el resultado deportivo ademds de una depurada técnica de
ejecucion en funcion de la prueba atlética en donde se compite, un manejo fundamental de las vias de produccion de energia son
imprescindibles en este grupo de deportes. En el CNAR albergamos, Atletismo, Natacién, Ciclismo, Pentatlén Moderno, Triatlén y Levantamiento
de Pesas.



Disciplinas de Combate

Boxeo. Es un deporte de combate; individual; de iniciacion temprana y que requiere de una gran
fortaleza fisica y material; implica una contienda entre dos competidores, en la cual se declara
vencedor a aquel que logre conectar la mayor cantidad de golpes con los puios, a la zona
permitida, con la parte valida de los guantes y con la contundencia necesaria para provocar la

inestabilidad de su rival.

El Boxeo es una actividad que data de hace unos 6500 afios, como lo demostraron los vestigios
encontrados en excavaciones arqueolégicas efectuadas en Egipto y Abisinia. Sin embargo los

10Entrenamiento individual.

griegos, que instituyeron los Juegos Olimpicos en el afio 9Combate de entrenamiento.

776 a. C. lo incluyeron como una disciplina deportiva

hasta la edicion nimero 23, efectuada en el afio 668 a. C. en ese entonces se le denomino con el
nombre de Pugilismo y le otorgaron un status social equiparable con las Ciencias y Artes.

En la actualidad en el Centro Nacional de Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento
CNAR, se practica el Boxeo junto con otras 22 disciplinas, en donde retomando la consideracion que le
dieron los griegos se busca darle un nivel de excelencia deportiva y un status, social, debido a que el
deporte en general es una manifestacion inesperada de la cultura, pero a diferencia de otros centros de
desarrollo deportivo, el CNAR no solo busca las atletas y con ello su incorporacién a la sociedad como
ciudadanos de valor.

El boxeo es uno de los deportes que se imparte en este centro debido a los antecedentes deportivos
que presenta: por ser una de las dos disciplinas que mas medallas han otorgado a México en Justas
Olimpicas con un total de 12 preseas. Por ello también es un compromiso para el CNAR una
capacitacién y actualizacion continua de sus entrenadores siendo un centro donde se forman no solo

atletas sino también entrenadores que puedan dotar al atleta de una preparacién integral para el logro de sus objetivos.

10



Esgrima.

Es un deporte de combate, en el que se enfrentan dos contrincantes, que deben intentar
tocarse con un arma blanca, en funcion de la cual se diferencian tres modalidades: sable,
espada y florete. La palabra procede del verbo "esgrimir," y éste a su vez del verbo
germanico skermjan, que significa reparar o proteger.

*‘
1 ,

12Entrenamiento combate uno a uno.

11Area de entrenamiento esgrima.

Los contrincantes reciben el nombre de
"tiradores". Cuando un tirador es "tocado" por el
arma (en francés "touché"), el contrario recibe un

punto.

11
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Luchas Asociadas.

La lucha es, el encuentro de dos individuos donde el objetivo principal de dicho
encuentro es derribar o proyectar en el espacio hacia abajo por parte de un
luchador (oponente) a otro luchador, buscando controlar el toque de espalda del
oponente derribado y controlado.

Se lucha en un area de 9 metros de didmetro, que se caracteriza fisicamente en un
area blanda (tapiz o colchdn) en forma circular; a su alrededor se denota un area
de 1 metro, de ancho circular pintado de rojo (zona de advertencia).

El encuentro de lucha se inicia en un centro circular de 1 metro de diametro.

13Entrenamiento luchas asociadas.

El combate dura 7 minutos; 3 asaltos de 2’ lucha y 30” segundos de pausa.

La puntuacioén es de:

1 Punto — Control de oponente a “tierra “, atras de la espalda (control).

2 Puntos — Exposicion de los omoplatos en peligro de “toque de espaldas” por un instante (promedio de 2” a 3” segundos).

Puntos — Proyecciones o derribos donde el oponente es levantado del colchdn y derribandolo exponiendo las espaldas por un instante si el
“toque de espaldas”.

Punto lo mismo anterior pero con un control de 5 tiempos contados por el juez y es un punto (3+1).

Punto — proyeccidon amplia del oponente despegan solo del colchdn o tapiz y llevandolo por arriba de la cabeza en 180°, hasta la exposicién de
espalda.

12




Y lo maximo a ganar por toque de las espaldas, los dos omdplatos pegados en un solo
instante el colchén o tapiz de lucha. Existen tres estilos de competir en las luchas,
reconocidas en el programa Olimpico.

Para estos momentos 2009 se estan promoviendo a nivel mundial otros estilos de lucha,
donde la Federacién Internacional estimula para tener mas adeptos a la misma y estas
son:

Lucha en la playa, Girapling (agarres y anulaciones) luchas Sambo y otras mas
autdctonas de otros paises. En México y en especial en el CNAR se ensefia tres estilos,
libre varonil, grecorromana y femenil.

En la categoria Infantil, Escolar, Cadetes y Juvenil Elite. Estamos trabajando desde
octubre del 2006 hasta el momento escogemos jovenes talentos de todo el pais, a
través de un concurso de pruebas fisicas, técnicas y psicoldgicas.

14Area de entrenamiento luchas asiciadas.

Hemos logrado avances formidables en nuestro deporte, logrando éxitos a nivel nacional e internacional. Con una vocacion de ensefianza exacta
planificada con bases cientificas, dado que tenemos en nuestras manos, jévenes talentos que requieren una preparacion de nosotros como
entrenadores, con una alta calificacion en nuestros conocimientos.

Tenemos en este momento, nueve luchadores en el Ranking Nacional de primer lugar, y buscamos ratificar nuestro desempefio en la Olimpiada
Nacional 2009 y en los Campamentos Panamericanos de Cadetes y Juveniles.

Haciendo del CNAR para ganar, ganar por México.

13
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Judo.

El Judo es un deporte de origen Japonés, el mismo se incluyé por primera vez en los Juegos Olimpicos de
1964, este deporte el cual se destaca la superioridad de la técnica sobre la fuerza, por lo regular se practica
en instalaciones, cubierta como son tatami o Dojose disputa durante 7 jornadas la Federacion
Internacional de Judo, permite la participacién de 400 atletas, 230 masculinos y 170 femeninos, divididos en
7 categorias de pesos que para los hombres desde menor de 60 hasta mds de 100 Kg. Y para las mujeres
desde menos de 48 hasta 78 Kg, esto en eventos Internacionales. Judo en japonés significa camino de la
suavidad o camino apacible, esta considerada dentro de las artes marciales, es una forma de lucha libre muy

elaborada se combate en una colchoneta o colchdn, ya sea tatami o dojo, cuadrado de nueve metros de 15Combate de entrenamiento.
lado alrededor y fuera del tatami esta sefalada el area de seguridad de un metro puede estar hecho de paja

prensada, cubierta con lona este mide dos metros de largo por uno de ancho, las mismas se colocan juntas y se mantienen en su lugar; mediante
una estructura de madera.

Todos visten con Judogi (traje de Judo) es una vestimenta ligera, color blanco con cinturén que da dos vueltas al cuerpo y se ata con un
nudo cuadrado, el mismo cinturdn indica el nivel de competidor, para comenzar un combate los competidores se sitdan frente a frente a una
distancia de 4 metros y hacen una reverencia, es una cortesia tradicional y una formalidad antes o después de cada combate el arbitro entonces
grita Jaime (comenzar) un combate dura un minimo de 4 minutos y un maximo de 5, no existen asaltos como en el boxeo, pero un punto decisivo
puede finalizar el combate.

En el CNAR el programa de preparacion del Judoka, cuyo programa, retoma las concepciones planteadas en el
subsistema del deporte Alto Rendimiento, el aporta nuevas pautas en las formas de planificaciones y
dosificaciones de las cargas en el entrenamiento de los practicantes, partiendo de orientaciones
metodoldgicas del proceso de preparacion Técnica de los Judokas, orientados en el trabajo de las diferentes
categorias, de edades y sexos, haciendo mayor énfasis en el proceso de desarrollo de las capacidades y
habilidades, con vista al rendimiento deportivo. Aunque no se aleja del lado practico que ofrece una visién del

16Entrenamiento multiple. Judo mas Socio — Cultural, con una profundizacidon muy significativo en el proceso de formacidn del Judoka y
muy significativa en el proceso de formacion del Judoka y en la organizacidn y clasificacidon de este contenido,
asi como en la revelacién de otras dimensiones de la practica del Judo, tales como lo ético y lo estético.

14



Taekwondo.

El taekwondo es un arte marcial de origen Coreano el cual llega a México. En el afio de 1969 y
que desde entonces ha sido practicado por un inmenso numero de personas en el ambito
deportivo.

Se destaca hasta la fecha una enorme participacién de México en eventos internacionales, tales
como juegos Olimpicos, juegos Panamericanos, juegos Centroamericanos abiertos mundiales y
campeonatos mundiales, en los cuales México ha obtenido preseas de enorme importancia.

Cabe mencionar que el taekwondo ha sido el Unico deporte Olimpico que ha otorgado a México
dos medallas Olimpicas, en unos juegos Olimpicos (Beijing 2008) y que hasta la fecha es el

deporte representativo de México ante el mundo. 17Combate al finalizar un entrenamiento.

En el CNAR el taeskwondo tiene una tendencia sin duda al ambito competitivo (combate), y en
el cual se busca la creacidn y la busqueda de talentos deportivos, mediante la relacion
integral del atleta, basado en un proceso de direccion y control del proceso del
entrenamiento deportivo, por lo cual esta misma formacién integral no solo busca desarrollar
el dmbito deportivo, sino también el ambito de tipo moral; como son los valores filoséficos
de disciplina respeto, integridad, perseverancia y autocontrol.

Por ultimo se sefala que en el “CNAR” es tener atletas que estudian el nivel secundaria y
Bachillerato y esto a su vez tener por objetivo la participacidn en eventos nacionales e
internacionales en las categorias, Juvenil Mayor Juvenil Superior en ambas ramas, varonil y

18Entrenamiento de tecnicas para competencia. femenil.
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

Disciplinas de Coordinacion y Arte Competitivo.
Gimnasia Artistica.

La gimnasia artistica es un deporte que se caracteriza por la realizacion de una serie de ejercicios
enlazados uno a continuacién del otro en diferentes aparatos de acuerdo a la modalidad que se
trate.

Asi, en la rama varonil tenemos, los ejercicios a manos libres , las barras paralelas, los anillos, el
salto de caballo, el caballo con arzones y la barra fija, en los cuales la fuerza méxima, la fuerza
explosiva y la coordinacidn son cualidades fisicas que se manifiestan mayormente.

En la rama femenil, se cuenta con cuatro 19Ejercicio de resistencia y fuerza.
aparatos que son: el salto de caballo, las

barras asimétricas, la viga de equilibrio y los ejercicios a manos libres, donde las
gimnastas demuestran su habilidad para combinar ejercicios de gran complejidad de
forma armoniosa y con cardcter estético ya que la elegancia y la belleza en la realizacion
de los mismos es determinante para lograr buenos resultados.

20Desarrollo del equilibrio.
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Gimnasia Ritmica.

La gimnasia artistica es un deporte que se caracteriza por la realizacidon de una serie de
ejercicios enlazados uno a continuacidn del otro en diferentes aparatos de acuerdo a la
modalidad que se trate.

Asi, en la rama varonil tenemos, los ejercicios a manos libres , las barras paralelas, los
anillos, el salto de caballo, el caballo con arzones y la barra fija, en los cuales la fuerza
maxima, la fuerza explosiva y la coordinacién son cualidades fisicas que se manifiestan
mayormente.

En la rama femenil, se cuenta con cuatro aparatos que son: el salto de caballo, las barras
asimétricas, la viga de equilibrio y los ejercicios a manos libres, donde las gimnastas
demuestran su habilidad para combinar ejercicios de gran complejidad de forma
armoniosa y con caracter estético ya que la elegancia y la belleza en la realizacién de los
mismos es determinante para lograr buenos resultados.

21Entrenamiento de flexibilidad y equilibrio.
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Clavados.

El clavado o salto es una forma de deporte o entretenimiento de alto riesgo, que
consiste en lanzarse al agua de una piscina, lago, rio o del mar desde algun punto fijo o
vibratil. EI 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.

23Desarrollo de destreza y habilidad.

22Practica de clavados con giros al frente.

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.

18



Nado Sincronizado.

El nado sincronizado es un conjunto de movimientos acudticos que son realizados en modalidades
de una atleta hasta diez.

Se caracteriza por los movimientos que se hacen de forma invertida en los cuales se usan las
piernas. Todos los movimientos van acompafiados de musica y todas las nadadoras deben de ir
sincronizadas con la musica y con sus demas companieras.

Como es un deporte de arte competitivo se busca sobre todo la estética. Las rutinas cuentan con
una gran variedad de figuras muy parecidas al ballet y a la gimnasia artistica y por varios patrones o

formaciones muy vistosas para el publico. 24Entrenamiento de nado sincronizado.

Las nadadoras deben tener un buen sentido del equilibrio, del ritmo y una gran
resistencia a la apnea. Estas deportistas llegan a tener una gran habilidad dentro del
agua, pueden controlar perfectamente sus cuerpos y sus movimientos de manera muy
precisa y con el gasto energético éptimo.

Este deporte entra en el sistema energético aerdbico — anaerdbico, con la potencia
aerdbica y la capacidad anaerdbica, ya que la duracién de las rutinas van de los 3 a los 5

minutos y tienen movimientos muy explosivos y otros en los que se realizan apneas.

25Entrenamiento de coordinacion.
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Este deporte puede clasificarse de dos formas:
Individual.

En el caso del nado sincronizado esto se da en la modalidad de solo y en las
pruebas de figuras.

De cooperacion sin oposicion.

Las pruebas de dueto y equipo son las que entran en esta clasificacién.
Se les dice de cooperacidn porque actian dos o mas individuos de manera
coordinada y en mutua cooperacion.
Los espacios que se ocupan para su ejecucion son estandarizados.

26Nadadoras practicando coordinacion y estilo.

Tiro con Arco.

El tiro con arco, como todo deporte que requiere destreza motriz, depende enormemente de la concentracion
mental, determinaciéon, motivacién y visualizacion. Pero también es necesario un buen soporte de huesos,
articulaciones, tendones y musculos, cuyas caracteristicas deben ser estudiadas, asimiladas y aplicadas para
obtener el mejor rendimiento posible de cada arquero. La técnica de tiro completa del arquero ideal, es sencilla
y sin complicaciones; todos sus movimientos y acciones se realizan suavemente y con naturalidad, consiguiendo
que el cuerpo y el arco funcionen conjuntamente, como una unidad. México ha participado en este deporte en
los Juegos Olimpicos de Munich 1972, Los Angeles 1984, Corea 1988, Barcelona 1992, Atlanta 1996, (Sidney:
tengo duda), Atenas 2004 y en la mas reciente edicion de los Juegos Olimpicos de Beiging 2008, lograndose en
esta justa la mejor actuacién de la historia de este deporte para nuestro pais.

7 W A

27Entrenamiento de tiro con arco.
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

Disciplinas de Juegos con Pelota.
Badminton.

El badminton es un deporte de raqueta en el que se enfrentan dos jugadores (individuales o singles) o dos
parejas (dobles). Los jugadores o parejas se sitlan en las mitades opuestas de una pista rectangular dividida
por una red.

Los jugadores deben golpear el volante con sus raquetas para que éste cruce la pista por encima de la red y
caiga en el sector oponente. El punto finaliza cuando la pluma toca el suelo, pudiendo sélo ser golpeada una
vez antes de sobrepasar la red.

El Badminton es deporte olimpico en cinco modalidades: individuales masculino y femenino, dobles masculino

y femenino, y dobles mixto, dénde la pareja esta compuesta por un hombre y una mujer. 28Entrenamiento badminton.

Baloncesto.

El baloncesto es un deporte de equipo que consiste basicamente en introducir un balén en un
aro colocado a 3.05 metros del suelo, del que cuelga una red, lo que le da un aspecto de cesto.
También es conocido como bdasquetbol.

Se juega con dos equipos de cinco personas, durante 4 periodos o cuartos de 10 (FIBA) o 12

(NBA) minutos cada uno.

29Equipo de baloncesto Preparando su estrategia.
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

Handball.

Es un deporte de pelota en el que se enfrentan dos equipos, cada uno de siete jugadores (seis son g
jugadores de campo y uno es portero) que se enfrentan entre si. - H

El objetivo del juego es conseguir marcar gol con la pelota en la mano en la meta del equipo rival.
Se juega en una cancha con unas medidas que van de 40mts de largo por 20 mts de ancho siendo
esta reglamentaria.

Tenis de Mesa. 30Practica de lanzamiento de pelota.

Es un deporte de raqueta, que se disputa entre dos jugadores o dos parejas (dobles).
Las medidas reglamentarias de la mesa son:
Longitud: 2,47 mts.
Ancho: 1,525 mts.

Altura: 0,76 mts.

Altura de la red: 15,02 mts.

31Entrenamiento de habilidad y destreza. Grosor de la mesa: 90 mm.
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Polo Acuatico.

Es un deporte que se practica en una piscina, en la cual se enfrentan dos equipos. El objetivo del juego
es marcar el mayor nimero de goles en la porteria del equipo contrario durante el tiempo que dura del
partido.

Los equipos cuentan en el agua con seis jugadores y un portero.

Los jugadores no pueden pisar el suelo de la piscina, ya que estd prohibido y generalmente la
profundidad de la piscina no se lo permite. Un equipo tiene 30 segundos de posesion de la pelota para

efectuar un lanzamiento a la porteria contraria. 32Instalaciones para la practica de polo
acuatico.

Voleibol.

Es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno de juego liso separados por una red
central, tratando de pasar el baldn por encima de la red hacia el suelo del campo contrario. Una de las
caracteristicas mas peculiares del voleibol es que los jugadores tienen que ir rotando sus posiciones a
medida que van consiguiendo puntos.

Un partido estd formado por tres, cuatro o cinco sets.

Un equipo gana un set cuando alcanza o supera los 25 puntos con una ventaja de dos. De ser necesario el

quinto tiempo, set de desempate, se baja la meta a 15 puntos pero también con dos de ventaja.
33Entrenamiento voleibol.
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Disciplinas de Fuerza Rapida y Resistencia.

Atletismo.
El atletismo es un deporte que implica un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos,
pruebas combinadas y marcha. Se trata del arte de superar el resultado de los adversarios en velocidad,
resistencia, distancia o en altura. El numero y dificultad de las pruebas, individuales o por equipos, variaron con »
el tiempo y la forma de pensar.
Natacién.
Consiste en nadar con el fin de mejorar las marcas propias, es un deporte de auto superaciéon y es un evento .
muy importante de los Juegos Olimpicos. La instituciéon que se encarga de administrar la natacion competitivaes =~ N8
; Y e e o e
JOPRIIESR A = S NS S S
la FINA coordina cuatro disciplinas de natacidn, en diferentes distancias. 34Salto de longitud.

Estilo libre se refiere a "crawl", y en el nado competitivo no restringe las acciones que tome el nadador. Este
estilo se caracteriza por ser el mas rapido de todos los estilos que se utilizan en la natacién competitiva.

Los eventos se hacen en distancias de 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m.

. Mariposa requieren que las acciones del nadador tengan simetria bilateral. Este estilo es el que exige mas
& fuerza y el que consume mds energia de todos. Los eventos se hacen en distancias de 50 m, 100 m, y 200 m.

Pecho (o braza), de donde se evolucioné la mariposa, tiene la restriccion adicional que las manos del nadador
deben ser empujadas hacia el frente juntas desde el pecho. Los eventos se realizan a distancias de 50 m, 100 m,
y 200 m.

Estilo Espalda o (Dorso) no tiene restricciones de simetria. Este estilo se hace, en esencia, como una inversion

35Entrenamiento estilo espalda.
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de crol. Los eventos se realizan a distancias de 50 m, 100 m y 200 m.

Disciplinas de Fuerza Rapida y Resistencia.
Ciclismo.

Es un deporte que tiene diferentes especialidades y lo que tienen en comun es el uso de la
bicicleta.Las modalidades del ciclismo son: Ruta, MTB & ciclismo de montafia, Pista, BMX,
Ciclismo de Salén y el ciclo turismo (que aunque no es una especialidad competitiva esta
tomando mucho auge).

Ciclismo en pista.

Se caracteriza por disputarse en un velédromo y con bicicletas de pista. Hay varios tipos de
pruebas, entre las cuales podemos nombrar:

36Entrenamiento ciclismo.

e Velocidad individual.

e Velocidad por equipos.

e Kilometro contra reloj.

e Persecucion individual.

e Persecucion por equipos.
e Carrera por puntos.

e Keirin.

e Scratch.

e Madison.

e Omnium.

37Velodromo con instalaciones de tltima generacion.
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Pentatlon Moderno.

El Pentatlédn moderno es una disciplina deportiva olimpica,
instaurada por el Bardn Pierre de Coubertin, creador de las
Olimpiadas Modernas, en los Juegos Olimpicos de
Estocolmo 1912. El pentatlén moderno estad basado en las
peripecias de un oficial del ejército francés, y consta de 5
pruebas, que deben realizarse en un sélo dia: tiro con

pistola, esgrima, natacion 200 metros libres, salto ecuestre
de obstdculos y carrera a campo a través. Cada uno de los
cuatro primeros eventos asigna un puntaje al deportista

22 .

segln su rendimiento.

39Priactica de tiro.

Triatlén. 38Entrenamiento de equitacién.

Es un deporte individual y de resistencia, que reune tres disciplinas: Natacidn, ciclismo y trote. Los
deportistas que lo practican mantienen un severo calendario de entrenamientos para poder hacer
frente a alas exigentes condiciones de las pruebas, tanto fisicas como psicoldgicas.

Una regla muy importante en el ciclismo es que el competidor debe llevar su casco puesto antes de
gue salga del parque cerrado en que se lleva a cabo la transicién, y deberd permanecer puesto hasta
gue el competidor se baje en la segunda transicion.

40Entrenamiento ciclismo de alto rendimiento.
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

Levantamiento de Pesas (Halterofilia).

Es un deporte consistente en el levantamiento de la mayor cantidad de peso posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios discos, los

cuales determinan el peso final a levantar. A dicho conjunto se denomina haltera.

42Tecnica de levantamiento de pesas.

Existen dos modalidades de competicidn:
arrancada y dos tiempos. En la primera, se debe
elevar, sin interrupcién, la barra desde el suelo
hasta la total extensién de los brazos sobre la
cabeza. En la segunda, se ha de conseguir lo
mismo, pero se permite una interrupcion del
movimiento cuando la barra se halla a la altura
de los hombros.

43Levantamiento de pesas.

41Prepapacion con un entrenador certificado.
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Acondicionamiento Fisico.

El gimnasio de acondicionamiento fisico constituye la base de la preparacién de los
deportistas del CNAR. Esta instalacién consta de dos niveles y es considerado por
nuestros atletas olimpicos como uno de los mejores a nivel mundial. Cuenta con el
equipamiento de la mas alta calidad, que se podria clasificar en cardiovascular, peso
integrado y peso libre.

Los equipos cardiovasculares, es donde los atletas efectuan ejercicios de media y larga
duracidn para el desarrollo de la resistencia aerdbica. Consiste en: caminadoras,
bicicletas, elipticas, escaladoras. Todas cuentan con diversos programas para
personalizar el entrenamiento y pulsimetro integrado para monitorear el pulso

cardiaco.

45Equipo para entrenamiento complementario.

44isntalaciones para albergar equipo de entrenamiento.

Los equipos tienen peso

integrado son para el fortalecimiento musculo esquelético y tiene la cualidad de
ajustarse a las condiciones morfo funcionales de cada atleta, ademads de que se
cuenta hasta con tres aparatos distintos por region muscular. Por otra parte, los
equipos de peso libre cuentan con una gran diversidad como: Racks de sentadilla,
Racks de bancos de multiposiciones, Mancuernas ahuladas de hasta 100 libras de
peso y gran variedad de discos ahulados.

Este complejo deportivo puede ser utilizado por mas de 180 atletas al mismo
tiempo. Todos los equipos cuentan con un sistema de seguridad, como también
con un piso de goma especial para evitar que el atleta tenga ninguna clase de
accidente. Por ultimo se cuenta con dos oficinas para entrenadores, area de
guardia, vestidores y sanitarios.
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Pabell6on Acuatico.

En este complejo acudtico se pueden practicar al mismo tiempo las disciplinas deportivas
como: Clavados, Nado Sincronizado, Natacidn, Polo Acuatico. La fosa de Clavados cuenta con
las siguientes caracteristicas: Mide 20 m x 20 m con una profundidad de 8 m. Con ocho
trampolines de 1 m. Cuatro de 3 m. Plataformas de 3,5,7 y 10m.

Ademas de trampolines para entrenamiento fuera del agua y Jacuzzi. La alberca posee las
medidas olimpicas de 50 x 25 metros, ademas de contar: Diez carriles y una profundidad
uniforme de 2.20 metros lo cual evita turbulencia. Una pared moévil (que permite hacer
movimientos convenientes para diferentes disciplinas y necesidades de entrenamiento). Se

puede tener dos albercas de curso corto al mismo tiempo. Rebosadero rompe olas.

47Trampolines con medidas oficiales de
competicion.

El equipo incluye los implementos mas modernos para
economizar en el sistema de calentamiento, filtrado y
circulacién de agua. Se cuenta también con gimnasio
especifico para Natacién y Clavados, sistema de
jueceo, cronometraje electrénico, oficinas para
entrenadores, bodegas y cuarto de maquinas.

ACTIVIDADES
ACUATICAS

46Pabellon destinado a los deportes acuatico.

48Pabellon de deportes acuaticos.

29



Pabellon Gimnasia.

Tres modalidades tendran lugar en estas instalaciones: Gimnasia Artistica, Ritmica y
Trampolin. El equipamiento del Gimnasio cuenta con los aparatos mas modernos y
versatiles que exige el entrenamiento y nivel técnico actual a los mejores gimnastas de
talla internacional.

Todos los aparatos del Gimnasio estan homologados a las regulaciones de la Federacion
Internacional de Gimnasia. Son destacables las fosas de recepcién que protegen a los
gimnastas en el desarrollo de sus ejecuciones y se encuentran distribuidas en gran parte
de los aparatos.

50Aparatos para entrenamiento.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

49Tatami especial para la practica de gimnasia.

También destaca la fosa en “U” para entrenamiento de Barra Fija, Pista de Tumbling con
regulacion de elasticidad y piso para Gimnasia artistica con base de cubos de espuma
qgue minimiza las lesiones a las gimnastas, entre las principales innovaciones del
Inmueble. El Gimnasio cuenta con area para ballet, area de edicidn y musicalizacién,
filmacidn, cubiculos para entrenadores, asi como un balcén para observacion.




Pabellon Combate.

El Pabellén de Deportes de Combate alberga las disciplinas de Boxeo, con dos rings y drea de
practicas, Luchas Asociadas, Taekwondo, Judo y Karate, cada una de ellas con dos areas de

tatami.
Area de Halterofilia con cinco plataformas de entrenamiento y una plataforma olimpica.

En el mezzanine se localiza el drea de Esgrima con 14 pistas. El inmueble cuenta con siete
cubiculos para entrenadores, cinco bodegas, areas de calentamiento, vestidores con regaderas,

vapor, saunay tinas de rehabilitacion. 51Fachado principal Pabelléon de combate.

54Area de entrenamiento halterofilia. 52Area de entrenamiento artes marciales. 53Area de entrenamiento box.
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Pabellon Pelota.

El Pabelldn de Deportes con Pelota es uno de los complejos poli funcionales mas
modernos del pais, en el cual se pueden practicar diversas disciplinas al mismo
tiempo como son: Baloncesto, Badminton, Handball, Tenis de Mesa, Voleibol. La
versatilidad de este inmueble ofrece la posibilidad de disponer hasta seis canchas de
Baloncesto convertibles en seis de Voleibol o dos de Handball, seis canchas de

Badminton y doce dreas para Tenis de mesa, estos dos Ultimos pueden interactuar al

mismo tiempo, con los demas deportes sin afectar sus areas.

55Pabelldn de juegos de pelota.

Cuenta esta instalacién con marcadores electronicos, tableros, redes y cortinas de
separacion de area que son controladas automaticamente por un avanzado
sistema electrdénico, el cual evita el desplazamiento fisico innecesario, cuando se
practican varios deportes a la vez. Esta infraestructura tiene la particularidad de
contar con una duela que cubre los mas altos estandares de calidad y
amortiguamiento del bote. Y con un piso sintético para las areas de Badminton y
Tenis de mesa. Por Ultimo posee seis oficinas para entrenadores, siete bodegas,
area de masajes, vestidores y sanitarios.

56Espacio multifuncional adaptable.
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Pista Atlética.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

La Pista Atlética contempla todas las modalidades de carrera y campo, con equipo para
lanzamientos de Bala, Disco, Jabalina y Martillo. El equipamiento de salto comprende las
especialidades de altura y garrocha asi como darea de salto triple y de longitud. La pista cuenta
con oficinas para entrenadores, tres bodegas para equipamiento deportivo, vestidores y

bafios.

S
s
e
e
=

STAN D O

59Fachada principal pabellén tiro con arco.

Tiro con Arco

El campo de Tiro con Arco se localiza a
un costado del Complejo Acuatico y en el
centro del campus que comprende el
Centro Nacional de Desarrollo de
Talentos y Alto Rendimiento. Cuenta con
espacios para calentamiento y practica
de movimientos, drea de descanso para
tiradores, armeria, vestidores, dos
cubiculos para entrenadores, una
bodega para equipo deportivo, otra para
implementos de campo y una mas para
mantenimiento.

58Instalaciones especiales de tiro con arco.
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Velédromo.

El velédromo techado alberga la disciplina de ciclismo de pista, fue construido con las
mas altas especificaciones de calidad asi como la normatividad establecida por la
Unidn Ciclista Internacional.

60Vista exterior del velédromo.

La dimensién de 250 m y su superficie de madera tratada, ademads de las
caracteristicas de su estructura, hacen de este un sitio excelente para
romper records mundiales ya que se encuentra a una altura sobre el nivel
del mar de 2,200 m. El inmueble cuenta con un area de calentamiento,
servicio médico, tuneles de acceso, cubiculos para entrenadores,

61Vista interior del pabellén de deportes de velocidad.

vestidores, bafios y estacionamiento.

(publica.)

34



Club Berimbau.

Fundado en 1977. Es una institucion orientada a la familia, cuya finalidad es elevar la calidad de vida de la comunidad en un club con énfasis en la
conservacién de la salud y el fomento de un sano desarrollo integral. Nuestras instalaciones, funcionales y adecuadas incluyen un amplio
programa de actividades deportivas culturales, sociales y recreativas. Nuestro club integra un ambiente de respeto mutuo, seguridad, confianza y

bienestar4

4 (Berimbau, 2013)
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Instalaciones.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

Nuestras Instalaciones.
Acceso.

Recepcion.

Restaurante.

Cafeteria.

Snack.

Salén de Fiestas.

Casa Club.

Vestidores.

Area de Estacionamiento.

Auditorio.

Tennis.

Tennis Cubiertas.
Badminton.
Padel.

Squash

Squash Inglés.
Fronton.

Elevadores.

Muros de Escalada.

Salén Aerogym.

Pistas de Jogging.

Jau Gym.

Juegos infantiles.
Area recreativa.
Futbol 5.
Alberca Olimpica.

Alberca Semi Olimpica
.Techada.

Alberca de Ensenanza.

Gimnasio de Peso
Integrado.

Gimnasio Olimpico.

Gimnasio de Usos Mltiples.
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Instalaciones.

(Berimbau, 2013)
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Area FiftyOne Skatepark.

The Area 51 skatepark estd ubicado en Holanda, cuenta con instalaciones de
ultimo nivel, rampas de madera, iluminacién, musica ademas de estar techado,
lo que contribuye a que la practica de los deportes extremos que aqui se
practican sea constante y no dependa de las inclemencias del clima. ha sido
escenario de alg8unas de las competencias mas grandes del mundo de deportes
extremos.

Es este el concepto que se busca retomar en el centro integral de
acondicionamiento fisico con la intencidon de ofrecer a la poblacién espacios
para la practica de deportes diferentes que en la actualidad han venido
cobrando fuerza tanto en el pais como en el municipio.

63Bows skatepark Area 51.

‘;__"

62Pabellon Area 51 skatepark.
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Centro integral de acondicionamiento fisico.

1.6.-Metodos y técnicas.

La metodologia y la técnica que se pretende aplicar es la de generar y fomentar el interés de las personas hacia la practica continua de los
deportes, promedio de rutinas de entrenamiento adecuadas para todo tipo de personas, desde nifios hasta personas de la tercera edad,
disefadas por profesionales en el deporte tomando en cuenta sus capacidades fisicas, que seran evaluadas por el personal médico deportivo con
el que contara el centro de acondicionamiento fisico.

Por otra parte llevar un registro del progreso de cada persona, y con esto incentivar a las personas haciendo le notar su avance, y con esto lograr
una motivacion superior, que si se estuviera entrenado solo, sin una meta, sin un registro, en el cual se pueda ratificar que efectivamente ha
habido un avance.
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2.-Marco socio-cultural.

2.1.-Importacia histdrica del tema.
2.2.-Aspectos socio-culturales.

2.3.-Influencia del proyecto en la localidad.
2.3.1.-Desarrollo econémico.

2.4.-Datos de la poblacionales (estadisticas).
2.5.-Antecedentes historicos del tema.
2.5.1.-Analisis de antecedentes de solucion.
2.5.2.-Marco de referencia actual.
2.6.-Conclusiones.




Centro integral de acondicionamiento fisico.

2.1.-Importacia histérica del tema.

Deportes.

Mantener el cuerpo en forma, tanto desde su punto de vistea funcional como estético, no es un habito ni una necesidad propia de la sociedad
moderna, si no que su practica se remonta a siglos de afos antes de cristo.

En la Grecia clasica, junto a la musica y el teatro, el deporte encendié como un culto al cuerpo destinado a conjugar la belleza anatémica, la salud
fisica y el equilibrio y desarrollo de la mente, alcanzo un auge sin paragdén cuyo maximo exponente fue la celebracién de los juegos olimpicos
cada cuatro afios, a partir del afio 776 a.C.C. con el desarrollo de la sociedad industrial y urbana del siglo XX, aquel viejo legado, que apenas habia
hallado continuidad a lo largo de la edad media y que en la edad moderna, fue recuperado, aunque con profundos cambios.

a finales del siglo XIX, Pierre de Coubertin rescatoé los juegos olimpicos de su olvido intentando plasmar y mantener el espiritu de fraternidad que
caracterizé la antiguas competiciones.

la practica del deporte alcanzo e la sociedad industrial un significativo desarrollo después de la segunda guerra mundial y, sobre todo, a partir de
la década de los cincuenta, cuando este se popularizé y empezé a ser practicado masivamente, combinado la salud y el ocio, al tiempo que el
caracter colectivo de la mayoria de los deportes pasé a ser dentro de la sociedad moderna un claro sinénimo de calidad de vida.®

5 (Oceano Grupo editorial., 1999)
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Educacion fisica.

La educacion fisica puede definirse como el conjunto de disciplinas corporales destinadas al mantenimiento de y mejora de las cualidades fisicas.
“la sociedad del ocio “en pleno siglo XX ha convertido la educacién fisica en un sinénimo de calidad de vida: de ahi el que en la actualidad ésta se
imparta en la escuelas como una materia mas, en la que se ensefianza los nifios a combinar la salud mental con la fisica. y es que la sociedad
moderna, sumergida en plena “revolucidn tecnoldgica”, sufre las consecuencias propias de una vida encaminada a la produccidn y al consumo
desmesurado, cuyas consecuencias inmediatas son el estrés, del cual pueden derivar graves afecciones cardiacas y psiquicas. es por este motivo
gue en un uh contexto social de tales caracteristica, la educacién fisica y el deporte en general se imponen como una medida preventiva de
salud, basica para definir un tejido social dindmico y equilibrado. los medios de informacidn han contribuido también a difundir la necesidad de
una practica fisica como complemento de las actividades profesionales desarrolladas habitualmente, que por lo general, y ello en las grandes
ciudades, presentan un marcado cardcter sedentario.

Por otra parte, en las ultimas décadas la difusién der la educacion fisica ha logrado records significativos; no solo amplios sectores de la poblacion
practican con asiduidad algln deporte algin deporte, si no que la educacion fisica se ha convertido en una practica habitual entre colectivos
minoritarios como el de los disminuidos fisicos y psiquicos.®

6 (Oceano Grupo editorial., 1999)
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La Medicina Deportiva en la historia.

La Medicina Deportiva tiene raices muy antiguas que se pueden identificar en la medicina China y de la India. Se difunde mayormente desde la
época de los griegos, sobre todo con los trabajos de Galeno, y luego cuenta con contribuciones importantes de Avicena y Paré. En tiempos mas
modernos, el cardacter cientifico y la investigacion le dan mayor peso y categoria. Es una especialidad importante para la seguridad y bienestar de
guienes participan en deporte, y cada vez, tendra mayor trascendencia por su rol preventivo y terapéutico en la sociedad en general.

Origenes en Asia

Hace unos cinco mil afios, los monjes taoistas de la China realizaban ejercicios para lograr purificar el alma y el cuerpo.
Combinaban los movimientos fisicos especialmente con ejercicios respiratorios. Lo que se llamd en el siglo pasado
“gimnasia sueca” ya era conocido por la dinastia Huang Ti por el afio 2 500 a.C.

India.

En Grecia

Herddicus, en el siglo V a.C,, es la primera persona que realmente combind el deporte con la medicina. Fue primero un profesor de deporte que
luego estudid Medicina. Considerd a la mala salud como un desbalance entre la mala alimentacién y la falta de actividad fisica, por lo que
recomendaba dieta estricta y actividad fisica continua. El creia en esta combinacion, la aplicaba a sus pacientes y la ensefiaba en la Escuela de
Medicina de Knidos, cercana a la Escuela de Medicina de Cos donde se formé Hipdcrates. Mas tarde, puso énfasis en la relacién que existe entre
la alimentacion y la resistencia fisica. Se cree que fue uno de los tutores de Hipdcrates. Ademas de una buena alimentacién recomendaba
masajes usando aceites y hierbas. Sugirid inclusive curar enfermedades a través del ejercicio intenso, lo que fue criticado por Hipdcrates.
Recomendaba a sus pacientes también una caminata de 20 millas, de Atenas a Megara. Gran parte de su obra se perdié pero, en base a lo
rescatado, se le puede considerar uno de los iniciadores de la medicina deportiva.
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Galeno y su influencia hasta el Renacimiento,

Los puntos de vista de Claudius Galenus (131-201 a.C.) son de avanzada. El ya resaltaba la importancia de la
opinién del médico en las actividades fisicas, independientemente de la del profesor de educacidn fisica.
Dedico una buena parte de su tiempo a estudiar la importancia de la Medicina en el deporte. Recomendaba
juegos con pelotas por ser menos peligrosos y también creia en el masaje deportivo. Sus observaciones
sistematicas y profundas permitieron desarrollar alternativas de tratamiento. Por eso, muchos lo denominan el
padre de la Medicina Deportiva.

Avicena (980-1037 d.C.) recomendaba ejercicios terapéuticos, inclusive para convalecientes de varias
enfermedades febriles.En el Renacimiento, Hieronymous Mercurialis (1530-1606) traté en su obra Libri de arte
gymnnastica sobre aspectos médicos del deporte y se opuso a la idea, comun en esa época, de que una
persona sana no necesita ejercicio.

Medicina Deportiva en el siglo XX

En tiempos modernos, no fue hasta los Juegos Olimpicos de invierno de 1928, en St. Moritz, que un comité
especial decidié realizar el primer congreso internacional de Medicina del Deporte.Desde sus inicios, ha sido una
rama multidisciplinaria, no solo para tratar lesiones, sino para prevenirlas y para instruir a atletas en la
competencia. En los Juegos Olimpicos de Amsterdam, en 1928, ya se habian realizado trabajos cientificos
pioneros por los profesores Buytendijk y Kohlrausch.

El médico aleman Ernst Jokl (1907-1997) se dedic6 a la investigacion y desarrollo de esta especialidad con un
criterio visionario especial, primero en Berlin y después como expatriado en Sudafrica y, luego, en los Estados
Unidos. Fue fundador del American College of Sports Medicine, la organizacion de medicina deportiva mas
prominente de los Estados Unidos.
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El Dr. Augustus Thorndike (1896-1986), professor de la Universidad de Harvard escribié obras pioneras en
Medicina del Deporte. El inicié politicas para la practica del deporte competitivo que exigian la presencia de un
médico en deportes de contacto y que un médico debia decidir si un deportista lesionado podia continuar
compitiendo. Contribuyd en el disefio de la proteccién especial para jugadores de futbol y abogd por el uso de
cascos en jugadores de hockey.

Presente y futuro

En los Estados Unidos, la Medicina del Deporte es una subespecialidad reconocida desde 1989, con mds de 70
plazas para especializarse y unos mil especialistas certificados. Esta claro que la Medicina del Deporte no solo
abarca lesiones musculo-esqueléticas, sino problemas que requieren el trabajo en equipo con multiples especialidades: Cardiologia, Neumologia,
Ortopedia, Fisiologia del Ejercicio, Traumatologia, entre otras. Ademas, tiene que contemplar problemas relacionados con las competencias
internacionales como son el efecto del viaje y la aclimatacién. Una de las prédximas metas de la Medicina del Deporte es apoyar en la prevencion
de lesiones, tanto en los deportistas de alta competencia como en aquellos que lo hacen Unicamente por placer.
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Club deportivo.

Hablar de la historia del Club Deportivo es tanto como hacer un balance del deporte en la capital vizcaina. Esta
institucion tan emblematica en Bilbao nacié en 1894 de la mano de un grupo de hombres entusiastas que buscaban
un espacio donde practicar “sport". Liderados por el gimnasta José Zamacois Bengoa, finalmente crearon la
“Sociedad Gimnastica Zamacois”, origen del Club, que a finales del siglo XIX ya contaba con mas de 300 socios.

Tras desaparecer el 1 de Junio de 1912 esta sociedad, el Club Deportivo abrié sus puertas en la calle Orueta como
fruto de la conjuncidn de tres sociedades: La Gimnastica Zamacois, la Federacidn Atlética Vizcaina y la Educacién
Fisica. Fue el 5 de Abril de 1931 cuando se inauguré el nuevo edificio social en la Alameda de Recalde, encontrando
asi el Club su emplazamiento definitivo. Tras 29 afios de servicio, estas instalaciones quedaron obsoletas, asi que en
1965 comenzé la demolicidn de dicho edificio para pasar a la ejecucidn de un nuevo proyecto. Durante la semana
del 18 al 25 de agosto de 1968, Semana Grande de Bilbao, se inauguré el nuevo.

Son incontables los deportes que este Club ha impulsado en Bilbao: podemos empezar por la natacién, la primera |y S ‘

piscina que todos recordamos; el equipo de baloncesto, la esgrima; la halterofilia y la gimnasia; la montafia y el esqui; y por supuesto la pelota,
recuperada en los frontones del Club Deportivo. Todos estos deportes, desconocidos y minoritarios en su momento, gracias a la labor del Club
Deportivo son populares hoy en Bilbao. Pero ha habido otras disciplinas no tan conocidas como la Caza, la Pesca, el Ajedrez, el Baloncesto, el
Hockey, Remo, Tenis, Rugby, Halterofilia o el Piragliismo que completaron la imagen de una oferta deportiva variada y de calidad. Sin olvidarnos
de la mas entrafiable de sus secciones, la del popular Circo Amateur que desplegd su imponderable labor benéfica desde 1931.

Ademas de la promocidn del deporte, el Club Deportivo se ha caracterizado también por su dinamismo y actividad en el ambito de la cultura y el
ocio. En recompensa a su trayectoria, el Club Deportivo ha sido merecedor de premios tan prestigiosos como la Cruz de la Beneficiencia con
distintivo blanco, concedida por el Ministerio de Trabajo en 1936, o la Copa Stadium, de manos de la Delegacion Nacional de Deportes en 1946. Y
no podia faltar el reconocimiento de la sociedad bilbaina, a la que en Ultima instancia ha pretendido servir durante sus mas de cien afios de vida.
El dia de San Silvestre de 1970 el Club Deportivo recibié la Medalla de Oro del Ayuntamiento de Bilbao. ’

7 (Bilbao, 2013)
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2.2.-Aspectos socio-culturales.

La incorporacién de las personas al los nuevos sistemas de produccidn en los cuales las jornadas de trabajo van desde las 8 hrs. Hasta jornadas
de sol a sol, ha generado patologias en el comportamiento social de la poblacién, debido a que se deja un lado necesidades esenciales para el
cuerpo y la mente, como son la comunicacién, la actividad fisica, las relaciones sociales con personas afines a uno, la distracciéon y hasta la
interaccion entre los mismos miembros de la familia, que es el nucleo de la sociedad, que se ha roto debido a las mismas estrategias de
produccién actual, aunado a la falta de espacios que contribuyan y promuevan la interaccidn entre las personas de la comunidad y la practica de
actividades fisico-sociales que ayuden al mejoramiento de la calidad de vida y del estado mental de las personas, repercute en el desarrollo de
malos hdbitos y patologias en el comportamiento tanto social como psicoldgico y por consecuencia fisico.

De modo que al contar con un espacio que busque dar solucidn no solo a un problema en especifico sino a un conjunto de ellos, por medio de la
conjuncién de diversas ciencias, es posible revertir las graves consecuencias que los nuevos estilos de vida de la sociedad contempordnea a
generado en la poblacion.

2.3.-Influencia del proyecto en la localidad.

2.3.1.-Desarrollo econémico.
El ser el centro integral de acondicionamiento fisico un espacio que contara con un conjunto de especialidades, por lo que serd un lugar al que

asistan personas no solo que se encuentren dentro del radio de accién, si no de todas partes de la ciudad, por lo que con esto se detona el
desarrollo econémico solo de las zona por el simple hecho de que se trasladen hasta el lugar.
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2.4.-Datos de la poblacionales (estadisticas).

Figura 1.28. Densidades de poblacion en las diferentes zonas de la ciudad.

L agetrs
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Fuente: CONURBA 1+D, 2009. Elaboracion Propia, con informacion de INEGI.

Figura 1.27. Poblacion de Morelia en el afio 2005.
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Fuente: INEGI, Censos Generales de Poblacidn y Vivienda 2005.
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Figura 1.29. Estimacion de la poblacion total por rango de edad para Morelia 2005 — 2030.

No. de habitantes

630,000
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530,000
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230,000
180,000

130,000
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455,180
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510,685

179,711

2010

555,255

163,832

152,450

580,257

586,804

143,512

581,196

=—@—Total de 0 -14 afics
—8—Total de 15 - &4 afics

~8— Total de 65 afios y mas

131,151

Fuente: CONAPO, Proyecciones de Poblacion 2005 — 2030.
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2.5.-Antecedentes historicos del tema.

Instalaciones - Centro Deportivo Atlas.

Solarium.

Tiene a su disposicién dos salas
de solarium de Rayos UVA recién
equipadas, ambas de vestidor
para dejar sus prendas. Si toma
sesiones de solarium a menudo,
Seguro que le interesa nuestro
bono de 12 sesiones.

2.5.1.-Analisis de antecedentes de solucion.

65Camara de rayo UVA.

Saunas.

Tenemos sauna masculina vy
femenina, en ambas existe un
vestuario independiente con
duchas.

A continuacién le mostramos todas y cada una de las salas de que disponemos a servicio del socio, clasificamos en zona de aguas y zona
deportiva ofreciendo el mejor equipamiento del mercado en cada especialidad.

64Perspectiva interior Saunas
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Sala de Masajes.

Nuestro gabinete de estética vy
masaje ofrece un amplio abanico
en tratamientos, cuidados

estéticos y masajes.

Piscina.

Contamos con una piscina en la
que se realizan actividades
acudticas entre las que destacan
los cursillos infantiles de iniciacidn
y cursillos de iniciacion vy
perfeccionamiento para adultos.
Goza de profundidad variable
para permitir un aprendizaje mas

seguro.

Sala Polivalente.

En esta sala se imparten las
siguientes actividades: Aerobic,
Fitness, Step, Bailes de saldn,
Yoga, y Fibromialgia.

68Recepcion sala de masajes.

70Piscina techada.

69Sala polivalente con duelay

Tatami.

En el Tatami se imparten las
actividades de artes marciales
como Kick-Boxing y Tai-Jitsu que
nos conferiran flexibilidad, fuerza
y capacidad de relajacion vy
bienestar.

Sala de Musculacion.

Espacio dedicado a ejercicios
anaerodbicos que contribuyan a la
creacion de masa muscular.

Sala Cardiovascular Technogym.

Espacio dedicado a ejercicios
aerdbicos que contribuyen al
mejoramiento del
respiratorio y cardiovascular.

sistema

71laparatos de ultima tecnologia con
medidores digitales de tiempo y
consumo de calorias.



Sala de Spinning.

La sala de spinning dispone de
una elevada capacidad,
acondicionada con el mejor
equipamiento para que las clases

sean lo mas divertidas posible.

Salas de Squash.

El squash es un deporte de
raqueta, se practica en interiores
con 2 jugadores y una pelota de
goma que puede tener distintos

grados de velocidad o rebote.

(Atlas.)

72Ejercicio que incrementa la capacidad
respiratoria y condicion fisica.

74Sala con aislante acustico y vidrios
resistentes al impacto.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

Aparcamiento.

Espacio subterraneo para el
almacenamiento de veiculos.

Cafeteria.
cuenta con servicio de bebidas,

73Estacionamiento propio del club.

75Cafeteria con disefio confortable.
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Skate park.

Skatepark México "Cabeza de Juarez”

Skatepark México- también conocida como
“Cabeza de Juarez” esta hecha de concreto y
posee variedad de tazones también de concreto,
es una de las mds grandes de Latinoamérica.
Precio de entrada: SIN cosTo!!
Ubicacién: estd ubicada en el deportivo Francisco
y Madero cerca del metro tepalcates en la
delegacion Iztapalapa.
Nota: la condicidn para entrar es usar casco.

77Skatepark ciudad deportiva.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

76Bowls cabeza de Juarez.

Parque MP “Metro puebla”.

Parque MP- este es otro establecimiento
techado, lo componen bowls, una
media tuberia, un cajon y tubos y estd ubicado
dentro de ciudad deportiva autédromo
Hermanos Rodriguez. Es apto para patines,
patinetas y BMX.Precio de entrada: Es publico!
Horario: de10 a 7 de la noche.
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Parque JFK.

Parque JFK- cuenta con mas de 1500m., divididos
en tres secciones, una de street, que cuenta con
rampas, cajones fun box, escalones; una segunda
parte amplia para practicar y una tercera que se
construye con un bowl bastante amplio.

Este es su
facebook:http://www.facebook.com/profile.php
?id=100002392441369

Precio de entrada: Es publico!
Horario: Cierran alas 7

79Parque techado Aguascalientes.

78Skatepark uso exclusivo skate.

Dierrhea skatepark Aguascalientes.

skatepak indoor, rampas de madera que
proporcionan menor impacto al caer,
iluminacidn y drea de estar.
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2.5.2.-Marco de referencia actual.

fq 20 Centro integral de acondicionamiento fisico.

Club Britania.
* 1.-CasaClub
* 2.- Estacionamiento
* 3.- Frontén
* 4.- Rebotaderos
* 5.-Raquetbol y Squash
*  6.-Tennis
* 7.- Fatbol
* 8.- Basquetbol
*  9.- Cabaiia Infantil (Area de Juegos)

e 10.- Alberca
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Bosque Cuauhtémoc.

La pista del bosque Cuauhtémoc es un lugar
para patinar que cuenta ya con varias décadas
de uso, en un principio era solo la pura plancha
de concreto.

Con el tiempo se ha ido acondicionando por los
propios practicantes de los deportes extremos
que ahi se practican (roller y skate), el lugar
cuenta con una serie de elementos (Bank, fun
box y cuarter) que conforman un circuito, asi
como barandales y cajones.

82 Truco: 540°, Roller Fco. Pérez.
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Highpark (Salida mil cumbres).

es un parque relativamente nuevo el primer
skatepark como tal en la ciudad de Morelia se
encuentra dividido en tres secciones que siguen
la topografia del lugar dando con esto las
inclinaciones de las rampas, el estilo es
mayormente Street (calle), por el tipo de bordes
en Angulo que recubren los cajones es mayor
mente skate, cuenta con diferentes elementos
como son cajon en kink, cajon curvilineo, bank
asi como un fun box, cuartes, Gaps y un
barandal.

Es un parque con un grado de dificultad elevado
debido a la distribucion y el tipo de cajones con
caida a los lados es recomendable el uso de
protecciones.

85 Truco: Soul, Roller: Fco. Pérez
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90 Elementos Bank y Kink.

Skatepark bicentenario Morelia.

El parque de la unidad bicentenario es el ultimo
que se ha construido en la ciudad de Morelia,
cuenta con una superficie de 2400 m2 en un
terreno de 60X40.

En el disefio de este parque se intenta retomar
la esencia de lo que era el parque mas antiguo
de Morelia (el bosque Cuauhtémoc) tomando
como elemento principal el Bank, que es el
elemento mas caracteristico del bosque y es en
torno a esta que se disefia los demdas elementos,
gue son Cajén Rainbow, funbox, cuartes, esfera,
kink, piramide, jardineras, espina y rampas
terremoto.

89 Propuesta de diseio, Render: Fco. Perez
Guillén.

86Elementos Espina y rampas terremoto.

91Elementos rainbow y piramide.

88 Elemento cuarter.

87Elemento funbox y cuarter.
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2.6.-Conclusiones.
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3.- Marco fisico, geografico y natural.

3.1.-Ubicacion geografica del estado en la republica.
3.2.-localizacion de localidad en el estado.
3.3.-Vias de comunicacién.
3.4.-Climatologia.
3.5.-Afectaciones fisicas existentes
3.5.1.-orografia
3.5.2.-Hidrologia.
3.6.-Medio natural.
3.6.1.-Vegetacion en el estado de Michoacan.
3.6.2.-Fauna en el estado de Michoacan.
3.7.- Conclusiones.
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3.1.-Ubicacidn geografica del estado en la republica.

Michoacdn esta ubicado en el extremo sureste de la
meseta central con una superficie de 58,864 Km. que
es el 3% de la superficie nacional, y comprende entre
sus limites naturales 217 Km de costa en el litoral del
pacifico: desde la desembocadura del rio Balsas hasta
el rio Coahuayana.

Colinda en el este con Querétaro de Arteaga, México
y Guerrero; al norte con Querétaro, Guanajuato,
Guerrero, México y parte de Jalisco; al oeste con
colima, Jalisco y el océano Pacifico. el estado de
Michoacdn esta situado en la parte centro accidental
de la republica mexicana.

113
municipios, 6198 localidades y su capital es Morelia.

Subdivision  administrativa: cuenta con

8 (estad.)
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Diegog

y
Tihuana

Phoanix
a

EY

Jucson

Hezrmosillo

Culiacan
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92Ubicacion de Morelia en el territorio Nacional ((INEGI).)
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3.2.-localizacion de localidad en el estado.

DELIMITACION DEL AREA DE ESTUDIO.

El municipio de Morelia se localiza en la regién centro norte del estado de Michoacan entre los paralelos 192 27°06” y 192 50°12” de latitud
norte, y los meridianos 101201°43” y 101230°32” de longitud
oeste aproximadamente. Colinda con 14 municipios: al norte
con Tarimbaro, Copandaro de Galeana, Chucdndiro vy
Huaniqueo; al sur, con Acuitzio del Canje, Villa Madero y Tzitzio;
al oriente, con Charo y al poniente con Coeneo, Tzintzuntzan,
Lagunillas, Huiramba y Patzcuaro. Tiene una extension de 1,199
km2 y representa el 2.03% de la superficie total del Estado. El
municipio de Morelia pertenece a la regién 01 Centro,
comprende una superficie total de 3,526.8 km2 y Esta regidn se
ubica entre dos de los centros urbanos mas importantes del pais
como son las ciudades de México y Guadalajara; con ellas y con
el centro del pais se comunica por medio de la autopista de
Occidente. Tiene acceso a la costa del Pacifico por medio de la
carretera Morelia- Lazaro Cardenas, y al Bajio a través de la
carretera Morelia-Salamanca. Adicionalmente se tiene en la

region el aeropuerto internacional Francisco J. Mdjica localizado
en el municipio de AlvaroObregén. La ciudad de Morelia cuenta
con varias fuentes de agua superficiales: la presa de Cointzio y el
manantial de La Mintzita, principalmente. ° 93 Localizacién de Morelia en el estado. (2005.)

° (Morelia., 2010)
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3.3 .-Vias de comunicacién.

A Morelia se puede llegar por la carretera federal Morelia salamanca MEX 43,
carretera Morelia Patzcuaro MEX 014, Toluca Morelia MEX 15 y por Atlacomulco

Morelia MEX 126.%°

94Mapa de vias de comunicacion. ((INEGI).)

El fraccionamiento cuanta con una vialidad regional que lo comunica con la ciudad
de Morelia, una propuesta de vialidad primaria y varios entronques que pueden ser

identificados como nodos.

10 ((INEGI).)

N 4 2 sy
A ' & ooglnaPgn Hltngs Ade Aas
A S g o

LEYENDA

Sistema Metropolitano Sistema Sub-Urbano
e \/ialidad Regional Actual o Enlace Suburbano
mumnm Vialidad Regional Propuesta
Sistema Urbano Intersecciones Viales

™
e \/ialidad Primaria Actual { ) Entrongques

i
mumums  Vialidad Primaria Propuesta { } Diistribuidor Vial Propuesto

et

Vialidad ia Actual

mumum Vialildad Secundaria Propuesta

Vialidad Ducto PEMEX y Parque Lineal
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5 - e H w
MESES CON DIRECCION SO anNE- N o P i3 702 e GRAFICA DE VALORES DE LA TEMPERATURA
. ENERO 155 m/seq - -~ ~ MEDIA ANUAL
« FEBRERO 1.85 m/seg.
o MARIO 1.96 m/seq.
e ABRIL 2.37 m/seq. 35
o MAYO 1.89 m/seg. g
« JUNIO 2.20 m/seg. z
« NOVIEMBRE 1.24 m/seg. .
* DICIEMBRE 1.23 m/seq. §
MESES CON DIRECCION NE a $O.- P y - z
+ SEPTIEMBRE 2.19 m/seq. Z

MESES CON DIRECCION VARIABLE -

3.4 .-Climatologia.

La ciudad de Morelia tiene un clima templado con humedad media, con lluvias en verano de entre 700 y 1000 mm. de precipitaciéon anual y
lluvias invernales de 5mm anuales promedio. La temperatura media anual oscila entre los 14 y 18°C. Los vientos predominantes vienen del
suroeste y del noroeste, con variables en julio, agosto y octubre e intensidades de entre 2 y 14.5 km por hora (Segob, 2002).

Ene feb Mar Abr May Jun Jul Ago Sep Oct Nov Dic
MESES DEL ANO

JULIO 2.13 m/seq.

AGOSTO 2.13m/seg. Time: 1100

OCTUBRE 1.81 m/seg Date: 14 Apr §1) ‘ OProm.Temp. Mix. [ Prom. TempMin. [0Prom. Temp. Media ‘
; 4 Daofies] Enesr Juby December.

97Temperaturas de acuerdo a los meses del afio.

95Vientos dominantes y velocidad. Fuente
ecotech. 2010.

especificada no vdlida.

96Tabla de temperatura. Fuente especificada no valida.

Temperatura Maxima: 27°
Temperaturg Minima: 109
Temperatura Media: 192

1 (Morelia., 2010)
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ESTACION: MORELIA
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3.5 .-Afectaciones fisicas existentes.

3.5.1 .-orografia.
La orografia municipal se considera accidentada, ya que, en gran parte se conforma con una regién
montafiosa que se extiende en el sur, formando vertientes muy pronunciadas, sobre todo en su <
extremo hacia Ichaqueo y Tumbisca. Morelia se localiza en el valle Morelia — Queréndaro rodeada ,
por los cerros del Punhuato, San Andrés, El Quinceo y La Loma de Santa Maria; las pendientes varian +© —— ... ./ _
incluso dentro del drea urbana hasta mas del 30% como en las colonias Obrera, La Loma, Lomas del e '
Punhuato entre otras.?

En lo que se refiere a la zona poniente de la ciudad se observa la presencia el cerro peldn al norte 98Mapa de montaiias y cerros. ((INEGI).)
al sureste al divisario y al poniente cerro comun.

100Cerro peldn.

99Cerro comun. \

SanLlaorenzo
tzicuaro

ak
Taclcugrd , El Cetrito
» ftzicuare,
\ - Sal

L
Gumnasilo Grande San Nicokss Obispo La Wintzéa 101El divisario.

(Pledra Dura

A La

2 (Morelia., 2010)
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-Uso de suelo y vegetacion.

Se identificaron los usos actuales rurales y urbanos asi como la vegetacion
dentro del perimetro del centro de poblacidn. Del total de la superficie del
centro de poblacidn de Morelia que es de 40,724 ha, el 63.5%, corresponde a
usos rurales y vegetacion. De este porcentaje casi 17,003 hectareas pertenecen a
vegetacion. Cabe destacar que dentro del limite de centro de poblacion existen
importantes dreas de bosque de pino y bosque mixto.:

El uso de suelo que se identifica en el area de estudio es urbano.
Se observa en el area de estudio la presencia de matorral, pastizales, matorral y

pastizal, asi como bosque de encino en un drea menos, ademds de partes en
donde no se encuentra vegetacién (suelo denudo)*

104Matorrales y pastizales.Fuente
especificada no vdlida.

103Bosque de encinos.
Fuente especificada no
valida.

13 (Morelia., 2010)
4 (Morelia., 2010)

Rural
Urbano
|]:l| Agricultura de Riego
Agricultura de Temporal
- Areas Naturales Protegidas de Morelia

Bordos

- Bosque de Encino
- Bosque de Pino
- Bosque Mixto

Huertas

102Mapa de uso de suelo actual y vegetacion.Fuente especificada
no valida.

- Matorral
- Matorral - Pastizal

Pastizal

Plantaciones de Eucalipto
Flantaciones de Pino
Plantaciones No Diferenciadas.

Suelo Desnudo

- Zonas de Inundacién
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l.-Edafologia.

El suelo estd directamente relacionado con la roca que tiene de
sustento, por lo que para efectos de localizacién general, los estratos
de Vertisol Pélico (arcilla expansiva) se encuentran principalmente
sobre basalto; el Feozem Haplico sobre la Toba Riolitica, y el Luvisol
Crémico se ubica sobre las dreas de origen aluvial.®

Por caracteristicas edafoldgicas, el Unico suelo del ambito de estudio
que es considerado problemdtico para el desarrollo urbano, es el
Vertisol Pélico, por su expansividad; ya que cuando esta seco se agrieta
y es muy duro, pero cuando se encuentra humedo es barroso y se
anega en la superficie, pudiendo presentar deslizamientos.®

Cambisol
Castafiozem
Chernozem
Durisol

Fluvizaol

BCONNA

Ferralzal

106Mapa del Fraccionamiento. ((INEGI).)

15 (Morelia., 2010)
16 (Morelia., 2010)
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O Plirtosol O Luvisal
[ Regosol [ Lixisal
[ salonchak B nitisol
[ Solonetz [ Phasozem
B Umbrisol [ Planosol
O vertisol Il Ferralsol
I Gleysol
[ Gypsisal
O Gleysol P
. I Histosol
[ Gypsisol
B Histosol
105 Mapa de uso de suelo. ((INEGI).) B Leptosol

El tipo de suelo que se detecta en el area seleccionada es de tipo
Fluviosol, rico en depdsitos aluviales, a 1.25 m de la superficie alto
contenido en sulfuros. Corrientes fluviales, manantiales y lacustres,
por la caracteristica de este tipo de suelo de ser blando se usa
principalmente en agricultura, al no ser apto para desarrollo urbano,
es requerido un mejoramiento del terreno en bas en un estudio de
mecdnica de suelos.
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3.5.2..-Hidrologia.

El municipio de Morelia pertenece a la regidn hidrogrdfica Lerma — Santiago y " ) —; /"

también forma parte de la cuenca del lago de Cuitzeo (ver Figura Sus principales
corrientes fluviales son el rio Grande y el rio Chiquito. Los arroyos mas conocidos, son o
el de La Zarza y La Pitaya. Los cuerpos de agua mds importantes son la presa de
Cointzio, Umécuaro y Loma Caliente, aun cuando existen varios almacenamientos,
principalmente para uso pecuario. En el municipio afloran mas de 70 manantiales,

siendo el de la Mintzita el més grande.’

107 Mapa de rios y cuerpos de agua. ((INEGI).)

7 (Morelia., 2010)
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3.6 .-Medio natural.
3.6.1.-Vegetacion en el estado de Michoacan.

Tipos de vegetacidn y usos del suelo.

El territorio del Municipio de Morelia queda comprendido dentro las regiones Neotropical y Neoartica, lo cual en conjunto con la gran
complejidad fisiografica, le concede a la zona una alta diversidad de especies de flora y fauna.

Bosque de encino: comunidad vegetal formada por diferentes especies (aproximadamente mas de 200) de encinos o robles del género Quercus.
Bosque de pino: es una comunidad siempre verde constituida por arboles del género Pinus, de amplia distribucion.

Bosque mixto: comunidad de bosque ampliamente distribuida que ocupa la mayor parte de la superficie forestal de las porciones superiores de
los sistemas montafiosos del pais, la cual estd compartida por las diferentes especies de pino (Pinus spp.) y encino (Quercus spp.); dependiendo
del dominio de uno y otro, se le denomina pino-encino si predominan las coniferas y es llamado encino-pino cuando dominan los encinares.

Matorral: en este tipo de vegetacion se clasifica a todos aquellos arbustos que generalmente presentan ramificaciones desde la base del tallo,
cerca de la superficie del suelo y con altura variable, pero casi siempre inferior a 4m.

Pastizal: es aquel que surge cuando es eliminada la vegetacién original.

Plantaciones de eucalipto

En el municipio, se encuentran plantaciones de eucalipto en mayor proporcion, asi como de pino y otras no diferenciadas.'®

8 (Morelia., 2010)
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El tipo de vegetacion mas en especifico de la zona de influencia del proyecto en es mayormente bosque de encino y pastizales y matorrales.

Estos dos bosques muchas veces son considerados ecosistemas distintos aunque estan relacionados estrechamente. Se les puede llamar bosques
templados de zonas montafiosas; crecen en altitudes menores a 3 mil metros sobre el nivel del mar, en regiones con temperatura de 10 a 20
grados centigrados y nivel de lluvia medio. Por lo general, su vegetacion mide de 6 a 30 m, y se conforma de pinos, encinos, abetos, cipreses,
robles, etc.; ademads es una de las mas diversas (en México habitan la mitad de las especies de coniferas existentes en el mundo y 150 de las de
encinos).%

3.6.2.-Fauna en el estado de Michoacan.

El tipo de fauna va ligada al entorno vegetal que se encuentra en la zona, las especies que podemos encontrar con las que siguen:

La fauna se integra de ardillas, codornices, gatos monteses, guajolotes silvestres, palomas de collar, zacatuches, etc. De acuerdo al inventario
Forestal Nacional, el bosque de encino cubre el 4.29 por ciento del pais y el de coniferas ocupa el 8.66 por ciento. Ambos se distribuyen en el eje
Neo volcanico, la sierra madre occidental y oriental, asi como las sierras de Baja California, Chiapas y Oaxaca.?®

% (Morelia., 2010)
20 (Morelia., 2010)
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1.8.-Tabla resultado de encuestas.

N° de encuesta. Nodos Hitos. Sendas. Barrios. bordes
1 Glorietas. Locales comerciales - - -
2 Extra, Aurrera, Av. la cantera, Av. la | Villas del pedregal | y Carretera salida
oficinas herso, perla. 1. Quiroga
escuela mano amiga.
3 Glorietas. Aurrera, Escuela, - Villar del pedregal | y -
Comercios. 1.
4 Glorieta. Arco de entrada,
locales comerciales, - Carretera salida a
tienda ancla, Bodega Quiroga.
Aurrera.
5 - Escuela mano amiga, Europio, Av. cantera - -
extra.
6 Glorietas. Aurrera, extra. Av. la perla. - Salida a Quiroga.
7 Lago artificial con Av. cantera -
patos, extra, tianguis, Salida a Quiroga
Aurrera, arcos de
acceso.
8 - Local de pizzas, Av. la cantera. -
escuela, aurrear. Salida a Quiroga
9 Glorietas. Aurrera, extra Av. la cantera, Av. la | Villas del pedregal | y -
perla. 1l
10 Glorietas. Lago con patos. - - -
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4.1.-Infraestructura existente.

La infraestructura es el conjunto de
obras que constituyen las redes
basicas de conduccién y distribucion
soporte del

funcionamiento de las ciudades vy

que son el
gue hacen posible el uso del suelo,

accesibilidad,
encauzamiento,

mediante la
saneamiento,
distribucién de aguas y energia,
comunicaciones etc., %

El fraccionamiento cuanta con los
siguientes servicios: vialidad, agua
potable, alcantarillado,
eléctrica, gas y teléfonos.

energia

2! (Morelia., 2010)
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AGUA POTABLE

Lla ciudad de Morelia cuenta con agua
potable, la cual abastece la demanda de la
poblacion por medio de la planta potabilizadora
del agua que recauda de los rios (Rio Grande y Rio
Chiguito], presa de Cointzio y pozos profundos.

El suministro de este servicio es satisfactorio,
pues por medio de muestreos, s& ha comprobado
gue es eficiente en un 20% de la ciudad,
considerando 150 Ws/hab/diao, como dotacidn,
promedio diario.

ALCANTARILLADO Y DRENAJE

En cuanto al alcantarilade y drenagje, el
casco antiguo es actualmente insuficiente por el
desmedido crecimiento de la poblacion en esa
zona; las aguas pluviales son drenadas por las
mismas tuberias, provocando gque trabaje a presion,
permitiende el desalojo del agua por las
alcantarillas, el problema principal es el residuo e
insuficiente diametro de las tuberias, que provoca
taponamientos y por lo fanto evacuacién por la
coladeras.

El drengje se da a cielo abierto en los rios
Chiguito y Grande, creando muchos problemas. La
aportacion de agua potable al drenaje es de un
75% de la dofacidén diaria aproximadamente,
siendo esta de un 187.5% ts/hab/dia.

CARRETERAS

El estado de Michoacan cuenta con una
amplia red de carreteras que lo comunican a lo
largo v ancho de su territorio, esta red incluye la
autopista de occidente que cruza por la parte norte
del estado asi como la autopista Morelia -
Patzcuaro, vy Morelia - Lazaro Cardenas,
importantes corredores turisticos.

La autpopista de occidente forma parte del
eje carretero México — Nogales y tiene una longitud
de 310 km. Al recormrer esta rufa se puede ir de la
civdad de Mexico a Guadalajara en solo 6 horas 30
minutos, de este recormrido se fiene acceso a un gran
numero de poblaciones de la regién. Morelia se
encuentra a unos 20 minutos de esta via y es una
fransicién del corredor turistico Morelia — Patzcuaro vy
Morelia — Lazaro Cardenas.

AEROPUERTO

Morelia cuenta con un aeropuerio situado a
25 kilometros de la ciudad y que recibe vuelos
nacionales e internacionales, ofrece wvuelos a
importantes ciudades como: Cd. de México,
Guadalajara, Zihuatanejo, Zacatecas, Tijuana, Los
Angeles, Atlanta, Chicago, etc.
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4.2.-Uso actual del suelo.
MACRO LOCALIZACION Y MICRO LOCALIZACION DEL TERRENO:
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El terreno se encuentra dentro de la zona urbana de la ciudad por lo que no hay inconveniente en el uso del mismo para el proyecto.

((INEGI).)

110Mapa de zonificacion primaria. ((INEGI).)

Definicién de Area

Urbana
Urhanizahle

No Urhanizable

Fuente: CONURBA 1+D, 2009. Elaboracién propia (con informacion de SDUMA vy fotointerpretacién).

SIMBOLOGIA CONVENCIONAL
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Tabla 1.3. Superficie de los usos del suelo y vegetacion.

Superficie

ha
Uso General Manchas urbanas CeT\:rS:(:l . Total v

: Resto
Morelia localidades Poblacién

Urbano 14,725 130 14,855 36.5
Rural 952 519 6,924 8,395 20.6
Vegetacion 471 - 17,003 17,474 429
Total 16,149 649 23,926 40,724 100.0
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4.3.-Normas de equipamiento urbano.

Corredor Metropolitano (CM). Son aquellos
enlaces regionales en donde se estableceran
funciones de equipamiento y servicios a nivel
metropolitano y usos que por su modalidad e
intensidad son incompatibles con el area
urbana. Estos corredores corresponden con
las cinco salidas a carreteras federales a
partir de los cruceros con el Periférico Paseo
de la Republica (Libramiento)
exterior, que enlazan la comunicacién con las

hacia el

ciudades de México, Uruapan, Guadalajara, y
Salamanca hasta los limites del dmbito de
aplicacion del Programa. Equipamiento
metropolitano. Establecimientos en donde se
ofrecen los servicios de nivel metropolitano
para el desarrollo humano en las zonas de
usos mixtos, corredor urbano, corredor
suburbano y corredor metropolitano, podran
establecerse los equipamientos de los
siguientes aplicables
establecidos en el Sistema Normativo de

Equipamiento de la SEDESOL.??

subsistemas

22 (Morelia., 2010)
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SIMBOLOGIA

Figura 3.2 Estructura urbana para la ciudad de Morelia.

CENTRO HISTORICO
CENTRO METROPOLITANC
CENTRO URBANO

SUB CENTRO URBANO

CORREDOR URBANO
CORREDOR METROPOLITANO

111 (Morelia., 2010)
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Programa de Desarrollo Urbano de Centro de Poblacién de Morelia 2010

MaRsLl

Comercio-Servicios-

Condicionantes
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Genéricos Especificos HSU | HE | HM | HAJHMS HMI| 50 | CU | CM | CU JCSL{COM| | PE | PEF| ANFERFPAFUE| PAF | PUA|FUP|
Equipamiento Bisico hasta 2,400 m® 8] I AEREIEIE R RNE x| #¢| x| x| x] x]o| x| x|{x| oflo] o] 12
Equipamiento Distrital hasta 5,000 m2 X X| x|x|o|lo|® | ¢| x|#|lolx|o]l x]x[x|x[x|]o|]o]| o] 12
Telesecundaria + X XX x| x| X X | x| #| x| =]l x| x| x| x| x|lo|o]|o| 2 Preferentements para senicio de zonas rurales
q to Urbano hsta de 7,500 m2 X X X|X|o|o| & & | 4| 4]0 | x| x| x| x| x| x| x| x| x| 15 X
] Centro de bachillerato téenico agropecuaro 4] X X X] %] X% X X X x| 4 X Xl x| X | x| x| x| x| X X 15 x
§ |Elasuren:\ o relleno sanitario X X X x| X X X X X X| x X X x| X X| X| x| o o o 15 %
§_ |Cementerio X X X x| X X X X X x| O x x X)X X| X| x| a 0| O 15
é_ Puertes peatonales X X X x| X X X x X o] X o X X)X X]| X| X X X X b
m Paradercs de sutstransporte urbano X X X x] X] X X X X O] X[ 0] X) X X[ X| X]| X] X[ X[ X X
Equipamiento Metropolitano mis 7,500 m® X X X x| =] = o # * ol of & ¥iloE || x| ox oW x| BE| X 1B
Terminales de autotransperts forinec X X Xl x| x| X | & X * o]l x| & %l x| x| %x| x| x| x| x| X 18 x X
Recluscrics preventivas y reformatorics X X X x| x| % X X o X| x| o x| x| x X X| x| x| x X 18 X Mantener una metanda da resquants eon raspcty 3 oL quler usD urtano
Tecnidl 6gic0 Sgropacuario X X X x| X X X X o Xl & * x X)X X| X| x| a 0| O
|Industria X X X X| o] & 2] Q o o] O 0| #* o] of X[ X[ X X X X b3 X A b3
Taller familiar X X Xl x| o] | & + * | *| % & | &]| x|]oO| x| xX[x]|] O] O] O 12
Industria pequefia X ] olo|lo|l & & Q ololo|lo|lo|l X]o| x| X|®X| o] o] 0] 12 % x
£ Industria mediana de bajo resgo X X X X| x| & + 0 o o] X o X X x X X| X X X X 15 4 X *
§ Industriz de riesge X X X X| X X X X X X| x X o] X] X X| X| X X X X 15 bs X ¥,
-]
= Bodegas v almacenas x X Xx|lx|x| ol ol ol o|s]o| & || x] x| x| X| X|[®] &]|s 15 x| ox
'Wenta de grancs, semillas y forajes x x XL X]| X[ # | ® [ % | %] 2]0]| | x| X] 2| X| X| X[ | &]| ¢ 15 Preferertements para senicio de zonas nirales
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Mota: La compatitilidad de los usos genéricos se aplica a los

usos especifices derivados de estos sefialados enel

o

documento extenso del PDUCPM 2008, Los que aparecen

&n |a tabla son aquellos que presentan variantes.

X

PERMITIDO - Sen aguelios que pusden desamcllarse indistintaments en fress o predios, posibles y permitides, sujetos a las condicionantes de

la presente Tabla y Reglamento de Construccisn corespandiente.
CONDICIONADO - Son aguellos que pueden desamollarse en predioa urbanos, a cendicidn de sat

facer determinadcs requerimientos
establecidos en el presente Programa, al Sistema Mormative de Equipamienic y demas nermas y reglamentos de cbeervancia.

PROHIBIDG.- Son aguellos que no pueden desamallarse en areas o predios, sino que preferentemente se ubicaran en areas urbanas

25 pacificas.

Con respecto a la tabla de compatibilidad de uso de suelo, se puede observar que el proyecto es compatible con la zona que ha sido asignada ya que el
proyecto cuenta con mas de 7,500 m2 de construcciéon por lo que entra en la categoria de equipamiento urbano deportivo (Alberca deportiva,
gimnasio deportivo, Ciudad deportiva, unidad deportiva y centro deportivo.) y es permitido dentro del corredor metropolitano en el que se encuentra el
terreno. (Morelia., 2010)



Articulo 143.- Las edificaciones sefaladas en este articulo
deberan contar con un local de servicio médico
consistente en un consultorio con mesas de exploracién,
botiquin de primeros auxilios y un sanitario con lavabo y
excusado. 3

Por las caracteristicas del espacio que se pretende se
pude clasificar como unidad deportiva (CONADE) que
estd conformado por un conjunto de instalaciones
deportivas a cubierto y descubierto, destinadas
principalmente a la practica organizada del deporte y a la
realizacion de competencias deportivas asi como el
esparcimiento en espacios acondicionados exprofeso
para ninos. La unidad esta conformada generalmente por
canchas de usos multiples, canchas de futbol, canchas de
béisbol, pista de atletismo, gimnasio cubierto, frontones,

Centro integral de acondicionamiento fisico.

TIPO DE EDIFICACION

De educacion elemental de
mas de 500 ocupantes

Deportes y recreacion de mas
de 10,000 concurrentes (excepto
centros deportivos)

Centros deportivos de mas de
1000 concurrentes

De alojamiento de 100 cuartos
0 Mas

Industrias de mas de 50
trabajadores

NUMERO MINIMO DE MESAS
DE EXPLORACION

Una por cada 500 alumnos
o fraccion, a partir
de 501.

Una por cada 10,000
concurrentes.

Una por cada 1000
concurrentes

Una por cada 100 cuartos o
fraccion, a partir de 101.
Una por cada 100

trabajadores o fraccion, a
partir de 51

canchas de tenis, gimnasio al aire libre, ciclo pistas y juegos infantiles, asi como acceso principal y secundario, administracidn, servicios, medicina

deportiva, cafeteria, almacén y mantenimiento, plaza civica, estacionamiento areas verdes y libres.

2 (Federal., 1993.)

79



4.4.-Reglameto de construccion.

CAPITULO XII
INSTALACIONES DEPORTIVAS

ARTICULO 94.- Drenaje.
El suelo de los terrencs destinados a campos

deporfivos debera estar convenientemente
drenado.
ARTICULO 96.- Vestidores.

Las instalaciones deportivas tendran siempre servicio
de vestidores.

ARTICULO 97.- Graderias.
Las estructuras de las graderias seran de materiales
incombustibles.

ARTICULO 98.- Servicios Sanitarios.
Toda instalacién deporiva deberd contar con
servicios sanitarios suficientes e higiénicos..

CAPITULO XVI
SALAS DE ESPECTACULOS

ARTICULO 142.- Ventilacion.
Todas las salas de espectdaculos deberdn tener la
ventilacidén arificial, adecuada y necesaria.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

la temperatura del aqire fratado, estara
comprendida entre los veintitrés y veintisiete grados
centigrados, su humedad relativa entre freinta vy
sesenta por ciento y la concentracién de bidxido de
carbono no sera mayor de quinienfas partes por
millén.

CAPITULO XVII
EDIFICIOS PARA ESPECTACULOS DEPORTIVOS

ARTICULO 160.- Ubicacion.
Para otorgar la licencia de construccidén, de
edificios que se destinen fotal o parcialmente para
estadios, plazas de toros, arenas, hipodromos,
lienzos charros o cualquier ofro con usos semejantes,
serd reqguisito indispensable la aprobacion de su
ubicacidn.

ARTICULO 161.- Wentilacion e iluminacién.
Los edificios para espectaculos deportivos se
sujetaran a lo dispuesto en el Capitulo XVl por lo
que respecta a iluminacion y ventilacion.

ARTICULO 162.- Gradas.
Las gradas deberan fener una aliura minima de
cuarenta centimefros y maxima de cincuenta
centimetros v una profundidad minima de setenta
centimetros. Para calcular el cupo, se considerara
un modulo longitudinal de cuarenta vy cinco

centimefros por espectador. Deberan consiruirse

de materiales incoembustibles.

ARTICULO 163.- Circulaciones.
Las gradas tendran escaleras cada nueve metros,
con anchura minima de novenita cenfimetros,
huellas minimas de veintisiete centimetros y peraltes
mdaximos de dieciocho centimetros. Cada diez filas.
habra pasillos paralelos a las gradas, con anchura
minima igual a la suma de las anchuras de las
escaleras ogque desemboquen a ellos, entre dos
puertas o vomitorios contiguos.

ARTICULO 164.- Accesos.
Las puertas o vomitorios de los edificios para
espectaculos deportivos deberan permifir la salida
de los espectadores en tres minutos, considerando
gue una persona puede salir por una anchura de
sesenta centimetros |y la minima de un metro veinte
centimetros) en un segundo.

ARTICULO 165.- Protecciones.
Los edificios para espectaculos deportivos deberan
tener instalaciones especiales para proteger
debidamente a los espectadores, de los riesgos
propios del espectaculo.

ARTICULO 166.- Enfermeria.
Los edificios para espectaculos deportivos, tendran
un local adecuado para enfermeria, dotado con
equipc de emergencia y un botfiquin con los
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ARTICULO 1467.- Servicios Sanitarios.

Los edificios para espectaculos deportivos tendran
servicios sanitarios en cada localidad, para cada
sexo precedidos por vesfibulos, ventilacion artificial
de acuerdo con las normas sefialadas en el Articulo
142. estos servicios se calcularan en la siguiente
forma: en el departamento para hombres, un
excusado, fres mingitorios v dos lavabos por cada
cuatrocientos cincuenta espectadores; en el
deparfamento para mujeres, dos excusados y un
lavabo por cada cuatrocientos cincuenta
espectadores. En cada departamento habra por lo
menos, un bebedero con agua potable. Ademas
tendran vestidores y servicios sanitarios adecuados
para los participanies.

Estos servicios deberdan tener pisos impermeables vy
convenientemente drenados. Recubrimienfes de
muros con una altura minima de un metro ochenta
centimetros con materiales impermeables, lisos y de
facil aseo, los angulos deberan redondearse.

Los edificios para espectaculos deportivos tendran
depdositos para agua con capacidad de dos litros
por espectador.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

ARTICULO 168.- Previsiones contra Incendio.
Los edificios para espectaculos deportivos se
sujetaran a todas las disposiciones que dicte el
Cuerpo de Bomberos de la Direccion de Policia v
Transito.

ARTICULO
Funcionamiento.
Solo se autorizara el funcicnamiente de los edificios
para espectaculos deportives cuando los resultados
de las pruebas de carga y de sus instalaciones, sean
satisfactorias.

169 .- Autorizacion de

NORMA OFICIAL MEXICANA QUE ESTABLECE
LOS REQUISITOS ARQUITECTONICOS PARA
FACILTAR EL  ACCESO, TRANSITO Y
PERMANENCIA DE LOS DISCAPACITADOS A
LOS  ESTABLECIMIENTOS DE  ATENCION
MEDICA DEL SISTEMA NACIONAL DE SALUD.

4. Requisitos Arquitectonicos Generales.

4.1. La construcciédn o remodelacién de las
unidades de atencién meédica, cumplira con las
disposiciones senaladas en esta Norma, aplicables
a entradas, puertas, rampas. escaleras, escalones,

elevadores, pasillos,  sanitarios,

estacionamientos.

vestidores vy

4.2. Para indicar la proximidad de rampas, escaleras
y ofros cambios de nivel, el piso deberd tener
textura diferente con respecto al predominante, en

una distancia de 1.20 m. por el ancho del
elemento.
4.3. Los pasamanos deberan tener las

caracteristicas siguientes:
4.3.1. Tubulares de .038 m. de diametro.

432, En color contrastante con
elemento delimitante vertical.

respecto  al

433. Colocados a 050 m. y un
pasamanaos a 0.75 m. del nivel del piso.

segundo

4.3.4, Separados 0.05 m. de la pared, en su caso.

4.3.5. En rampas vy escaleras deben de prolongarse
0.0 m. en el arranque vy en la llegada.

4.4, Las puertas deberan tener las caracteristicas
siguientes:

441. En todos los accesos exfteriores y de
infercomunicacion debera tener colores de alio
confraste en relacion a los de la pared.
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4.4.2. Ancho minimo de 1.00 m.

4.4.3. Si estan cerca de la esgquina o en la esquina
de una habitacién, deberan abatir hacia el muro
mas cercano.

44.4. las de emergencia estaran marcadas
claramente con letreros y color contrastante y
deberdn abrir hacia afuera.

4.4.5. Las manijas vy cerraduras deberan ser
resistentes, de facil manejo y estar instaladas a 0.70
m. del nivel del piso.

Los picaportes vy jaladeras deberan ser de fipo
palanca.

4.5. En las dreas de acceso, fransito y estancia se
pondran sefialamientos gque deberan apegarse a
las especificaciones siguientes:

4.5.1. Los letfreros y graficos visuales deberan tener
letras de 0.05 m. de alfo como minimo, en color
contrastante con el fondo, y colocados a 2.10 m.
sobre el nivel del piso.

4.5.2. En los letreros tactiles, las lefras o nimeros
tendran las dimensiones siguienfes: 0.002 m. de
relieve, 0.02 m. de altura vy colocarse a 1.40 m. de
altura sobre la pared adyacente a la manija de la
puerta.

4.6, Las circulaciones internas en  sanitarios,
auditorios, comedores, regaderas vy vestidores
tendran 1.50 m. de ancho como minimo.

5. Requisitos Arquitectonicos Especificos.

5.1. Los establecimientios para la atencion medica
confaran con una enfrada al nivel del piso, sin
diferencias de niveles enfre el interior vy el exterior;
cuando no sea posible, las enfradas deberan tener
rampas.

5.2. Las rampas deberan tener las caracteristicas
siguientes:

5.2.1. Ancho de 1.00 m. libre entre pasamanos.
5.2.2. Pendiente no mayor de é%.

5.2.3. Bordes laterales de 0.05 m. de altura.
5.2.4. Pasamanos en ambos lados.

525. H piso debera
anfiderrapante.

ser firme, wuniforme vy

5.2.6. Longitud no mayor de 46.00 m. de largo.

5.2.7. Cuando la longitud reguerida sobrepase los
6.00 m. se consideraran descansos de 1.50 m.

5.2.8. Sefialamientoc que prohiba la obstruccion de
la rampa con cualguier tipo de elemento.

52.9. Simbolo
discapacitados.

internacional de acceso aq

5.3. Las escaleras deberan tener las caracterisficas
siguientes:

5.3.1. Pasamanos a ambos lados.

53.2. Ancho minimo de 1.80 m. libre de
pasamanos.
53.3. Quince peraltes como maximo enifre
descansos.

5.3.4. La nariz de las huellas debe ser antiderapante
y de color contrastante.

5.3.5. Los peraltes seran wverticales
inclinacion maxima de 0.025 m.

O con una
5.4. Los escalones deberan tener las caracteristicas
siguientes:

5.4.1. Huellas de 0.34 m. como minimo.
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5.4.2. Peralte maximo de 0.14 m.
5.4.3. Superficie antiderapante.

5.4.4. Ausencia de salienfe en la parte superior del
peralte.

5.5. Los edificios de dos o mas niveles deberan tener
elevador con las caracteristicas siguientes:

5.5.1. Senalamientos claros para su localizacidn.
5.5.2. Ubicacion cercana a la entrada principal.

5.5.3. Area interior libre de 1.50 m. por 1.50 m. como
minimo.

5.5.4. Ancho minime de puerta de 1.00 m.
5.5.5. Pasamanos interiores en sus tres lados.

5.5.6. Controles de llamada colocados a 1.20 m. en
su parte superior.

5.5.7. Dos tableros de control colocados a 1.20 m.
de altura uno a cada lado de la puerta y los
botones de conifrol deberdn tener numeros
arabigos en relieve.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

5.5.8. Los mecanismos aufomaticos de ciemre de las
puertas deberan de operarse con el tiempo
suficiente para el pasc de una persona
discapacitada.

55.9. Bl elevador debera tener exactitud en la
parada con relacion al nivel del piso.

5.5.10. Sefalizacion del nimerc de piso en relieve
colocado en el canto de la puerta del elevador, a

una altura de 1.40 m. del nivel del piso.

5.6. Los pasillos de comunicacién deberan tener las
siguientes caracteristicas:

5.6.1. Ancho libre de 1.80 m.

5.6.2. Pasamanos tubulares continuos.

5.6.3. Sistema de alarma de emergencia a base de
sefiales audibles y visibles con sonido infermitente vy
lampara de destellos.

5.6.4. Sefalizacién conductiva.

5.7. En el area de regaderas se debera dejar como

minimo una regadera para discapacitados, que
cubra las siguientes caracteristicas:

5.7.1. Dimensiones de 1.10 m. de frente por 1.30 m.
de fondo.

5.7.2. Puerta de 1.00 m. de ancho minimo.

5.7.3. Barras de apoyo esguineras de 0.038 m. de
diamefro y 0.90 m. de largo a cada lado de la
esquina, colocadas horizontalmente en la esguina
mas cercana a la regadera a 0.80 m., 1.20 m. y 1.50
m. sobre el nivel del piso.

5.7.4. Llamador conectado a central de enfermeras,
colocadec a 0.60 m. sobre el nivel del piso.

5.7.5. Banca de transferencia.

5.8. En salas de espera y auditorios se destinara un
area cercana al acceso de 1.00 m. por 1.25 m. para
discapacitados en sila de ruedas. Se indicara
simbologia de area reservada.

5.9. En salas de espera y audiforios se reservara un
asiento para discapacitados con muletas o
bastones, cercana al acceso, y simbologia de area
reservada.

5.10. En area de encamados, el espacio entre
cama y cama no deberda ser menor de 1.00 m. de
ancho para el paso de silla de ruedas.
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5.11. En comedores se deberan considerar mesas
de 0.76 m. de altura libre y asientos removibles.

5.12. Se deberan reservar dareas exclusivas de
estacionamiente para los automaviles que
transporfan o son conducidos por discapacitados
contando cuando menas con dos lugares, con las
caracteristicas siguientes:

5.12.1. Ubicados lo mas cerca posible a la enfrada
del edificio.

5.12.2. Las medidas del cajén seran de 5.00 m. de
fondo por 3.80 m. de frente.

5.12.3. Sefialamientos pinfados en el piso con el
simbolo internacional de acceso a discapacitados
de 1.60 m. en medio del cajéon y letrero con el
mismo simbolo de 0.40 m. por 0.40 m. colocado a
2.10 m. de altura.

5.13. En los servicios donde se requieran vestidores,
debera haber un wvestidor como minimo para
personas discapacitadas, con las siguientes
caracteristicas:

5.13.1. 1.80 m. de frente por 1.80 m. de fondo.
5.13.2. Banca de 0.90 m. por 0.40 m.

5.13.3. Barras de apoyo de 0.038 m. de didmetro.
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5.13.4. Barra vertical proxima a la banca y barra
horizontal en el murc adyacente a la banca.

5.14. En los sanitarios publicos adaptar como minimo
uno para discapacitados con muletas por cada
fres, en unidades con dos o mas sanitarios con las
siguientes caracteristicas:

5.14.1. Muros macizos.
5.14.2, Puertas de 1.00 m. de ancho minimao.

5.14.3. Barras horizontales de 0.038 m. de diametro
en las paredes laterales del refrete colocadas una a
090 m., 0.70 m. y ofra a 0.50 m. de altura: se
extenderan a 070 m. de largoe con separacion
minima a la pared de 0.050 m.

5.14.4. Piso antiderrapante.

5.15. Los establecimientos de salud deberdan dejar
en banos como minimo, un sanitario por cada seis,
en unidades con cinco o mas sanitarios, para
discapacitados en silas de ruedas. con  las
caracteristicas siguientes:

5.15.1. Construidos con un muro macizo.

5.15.2. 2.00 m. de fondo por 1.60 m. de frente.

5.15.3. Piso anfiderapante.
5.15.4. Puerta de 1.00 m. de ancho como minimo.

5.15.5. Barras de apoyo horizontales de 0.038 m. de
diametro, en la pared lateral mas cercana al retfrete
colocadas a 0.20 m., 0.70 m. y 0.50 m. del nivel de
pisoc del lado de la pared mas cercana.

5.15.6. Bama verfical de apoyo en la pared posterior
al refrete centrada a una alfura de 0.80 m. en la
parte inferior y a 1.50 m. en la parte superior.

5.15.7. El retrete debe tener un asiento a 0.50 m. de
altura sobre el nivel del piso.

5.15.8. El refrete debe estar colocado a 0.56 m. de
distancia del pafc de la pared al cenfro del

mueble.

5.16. Habra como minimo un mingitorio con las
siguientes caracteristicas:

5.16.1. Piso antiderapante.

5.16.2. La distancia a ambos lados sera de 0.45 m.
del eje del mingitorio hacia cualquier obstaculo.
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4.5.-Seleccion del predio.

CUTODE LA
ESPERANZA

LA COMCEPCION

s A
IPropuesta‘

DLMIDID ¥

UBICACION

Terreno -
MONTE
SAN MIGLEL
DEL MONTE
112Morelia

El terreno se encuentra ubicado al poniente de la ciudad de Morelia dentro del sector
independencia, en el fraccionamiento villas del pedregal lll, entre las calles Europio y

la cantera.

VILLAS DEL
PEDREGAL Il
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SUF = 100 164.05 m2
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5.-Marco técnico.

5.1.-Materiales y sistemas a utilizar
5.1.1.-Mejoramiento del terreno...
5.1.2.-Cimentcidn
5.1.3.-Firmes pisos y superficies...
5.1.4.-Estructura
5.1.5.-Muros
5.1.6.-cubientas y losas
5.2.-Instalaciones especiales
5.2.1.-Sistemas de seguridad

87




faT

2

Centro integral de acondicionamiento fisico.

5. 1.1.MEJORAMIENTOS.

LIMPIEZA DEL TEREEND. Se har@ con herramientas
de mano ¥y maquinara pesada donde se requierg; para
dejar el temeno libre de hierbas, arbustos y escombros en
general. Dejande en lo: lugares requerdos por el
provecto, la flora v los elementos naturales existentes.

TRAZO Y NIVELACION. Bl trazo sera con teodalite v
ze colocaran estacas, marcandose con cal y pintura a lo
largo v ancho de las cepas para la cimentacion, de
acuverdo con las medidas marcadas en los planos
esfructurales. La nivelacion es con nivel v estadal
fijandose los puntos de referencia necesarios por medio
de estacas y bancos de nivel o base de concreto,
estableciendo como referencia un nivel £ 0.00, un punto
significativo por su relacidon, allura, impeortancia y de facil
acceso con relacidon al tereno.

EXCAYACION, La excavacién se hard a manc en
seccion obligada, hasta 2.00 mts, de profundidad
comprendiendo la remeocion de fierra, su alejamiento
4.00 mis. de distancia heorzontal, su cargo sobre los
medios de fransporte [cametilla o camion volteo] o para
rellencs ¥y compensaciones de terrene en ofros partes del
provecto,

5.1.2.CIMENTACION.

PLANTILLA. Se coloca sobre | tereno consclidado
una plantila de concrete 'c=100kgfcm® para el
desplante de zapatas, cuidande que la nivelacidn sea la
comecta para evitar lazs nivelaciones posteriorez v en
elementos estructurales mas importantes,

IAPATAS AISLADAS. A base de concreto armado
con un f'c=250kgfcm™ y un fy=420Ckg/cm?, el armado de
las zapatas seran de acuerdo como e indique en los
planos estucturales ¥ en baze al peso que proporcicone
el areqa tributaria al que pertenezca.

DALA DE REPARTIZION o confra frabes. Son de
concrete armade de fc=250kg/fcm®, estaran ligados o
las zapatas aisladas, los muros de desplante de liga. con
el fin de tener una distfbucién de cargaszs unifomes.
Armmados seglin v de acuerdo o como se indigue en los
planos.
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5.1_3_FIRMES, PISOS Y SUPERFICIES.

LO5A DE PIST. De concreto de 'c=200kgfcm?® y
fy=4200kg/cm®, amados con malla electresoldada. con
un espesor de 1 2cms.

ARMES EN BAND. De concreto sin armar, de
10cms de espesor sobre el cual se colocara el mosaico,
junteado con pasta de color v en base con las
especificaciones dictadas por loz planos constructivos
comespandientes.

BANGIUETAS. S colocaran en la parte exterior,
segun indicaciones del plano arquitectonico de areas
exteriores, tendran una ancho de 2.00 mis en jardines,
usandeose parag su fabrcacion concreto hidraulico de
Pc=100kgfcm® con juntas de expanzicnde 1.50 2 cms a
cada 2 o 3 mis.

CUBIEETAS PARA PISO. Loseta: ceramicas fijas al
pisc con mortere a base de cemento Portland para las
areqas de no rafico pesado de 30x30 conforme al plano
de acabades. los diferentes recubrmientos =e
especificaran en el plano comespondiente.

PISO OE CAEPETA ASFALTIC A, En Fat:
estacionamierntos para el cual deberd de compactar
perfectamente =l temeno. 52 colocard una sub-baze de
tepetate arcileso compactade con espesor de 10 a 12
cms perfectamente nivelado contemplando una caida
del 2 al 3% ya sea hacia el centro ¢ desde el centre, esto
para evitar encharcamientos, luego se aplica un sellador

de poros, asfalto rebgjado y finalmente la carpeta
asfaltica de 4cms de espesor.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

COLUMNAS. De concreto de f'c=250kg/cm® con
dimensiones y tipos de armado estructural variables, en
base a los cargas propias de los elementos vy las
dimensiones gque amoje | calculo estructural con acero
de 3/8", k", ", 17,20

CADENAS EN MURC. De 15x15cms de concreto de
f'c=150kg/cm?, amado con acero de fy=2000kg/cm?® de
3/8", " de diametro y estribos con alambron de 4" a
cada 10 y 253 cms con croguis constructivo en los planos
consfructivos  estructurales; en  ciertos casos  estas
medidas varian.

CASTILLOS. De 15xl5cms de 20x20cms, de altura
variable, colocandose en las partes donde ocuman dos
o mas muros y/o a una separacion no mayor de 3 mts
entre cada uno de ellos, de concreto de f'e=150kg/cm?®
y armados con varillas de 3/8” y estribos con alambron
de W" @ 20 cms en su parte media y de hasta @ 10 cms
en los cabos.

TRABES. De concreto de f'c=200kg/cm® v

fy=4200kg/cm® armmadas con wvarillas segin los croguis
indicativos en los planos respectivos.
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Materiales.

ALBANALES DE CONCRETO: Tubo de concreto
hidraulico, impermeabilizade con asfalte del Mo, &
junteado con cemento — mortero — arena 1:4, el llenado
de las juntas serd a 45 llenande perfectamente el
hueco.

REGISTROS: De tabigue rojo recocido de 40 x &0
cm cuando menos, junteado con morterc arena en
proporcion 1:4, aplanados en sus paredes del interor y
puliéndeolos con cemento y arena cernida 1:3 llevaran
una tapa colada y armada en sifio de por lo menos 6 cm
de espesor y con marco metdlico ahogado en la tapa.
Algunos registros tendran en la tapa una coladera con
una tapa rejilla, los registros que se localicen en las zonas
humedas y en lugares internos deben de contar con
tapoén registro para evitar malos olores.,

HIDRAULICA: La instalacion se disenara teniendo
como base la eficiencia y calidad en el servicio, poca
longitud, asi como de su facil mantenimiento vy limpieza,
conjugdndose con la calidad con el tipe de material a
usarse, debiéndose indicar en planos los diferentes
niveles con que la red cuente, infenfando siempre

aprovechar los accidentes noturales del lugar para la
buena distribucién vy escumimiento por gravedad en &l
sistema.

SAMITARIA: Esta se disefiard a base de recomidos
cortos, con descargas directas a pozos y registros, dando
siempre pendientes de entre 2 y 9%, donde el volumen
de descarga lo amerite, con disefios capaces de
absorber los gastos necesarios.

ELECTRICA: Tedo =l material empleado asi como
la instalacién misma, debera de llevar los requisitos
marcados en el Cédigo Macional Eléctico, la Comisién
Federal de Electricidad y la Oficina de Control Eléctrico
en &l municipio. Las lineas del cableado deben de estar
protegidas de lugares tanto publicos como humedos.

ESPECIALES: Seran indicatives en croquis de plano
cada uno de los elementos descritos por el fabricante:
colocacion, armado y uso; debiendo de especificarse
con notas ilustrativas, el sistema vy el funcionamiento del
mismao.

PENDIENTES MINIMAS: Se acepta como pendiente
minima, aguella gue produce una velocidad de 45
cm/seg, el caudal gue escumre con un firante igual al
25% del diamefro del tubo ([alrededor del 3% de
pendiente).

DIAMETROS MINIMOS: El diametfre minimo serd de
%" para lineas de alimenfacion, de S5cm para lineas de
desahogo infermo y de 15cm para lineas de desahogo

Centro integral de acondicionamiento fisico.
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g

externos como minimo. Colchén minimo para evitar
rupturas del conducto ocasionados por cargas vivas
(para tuberias con digmetro de hasta 45 cm) es de 80
cm y para digmetros mayores de 1.00 a 1.50 mts.

SEPARACION entre pozos o cajas de visita, en
tramos rectos y pendiente uniforme, sera:

Diametro 26 a7é6 cm = 127mts + 10% = 135mts.
Diametro 76 a 122 cm = 175mis + 10% = 120mts.
Diametro de mas de 76 cm = 250mits + 10% = 275mits.

BOMBEO. Para distribuir el agua o todo el
edificio es necesario que tenga presion, puede
darse mediante presion de bombeo hacia un
tanque elevado sobre el edificio y distribuirle por
gravedad o© mediante una red cerrada de
inyeccion. El fondo de los tangues (si son varios)
estarad por lo menos de 12 a 15 sobre el fluxémetro
mas alto y a 10 mts. sobre |a salida del mueble mas
alto.

BAJADAS. Para aguas negras [B.AN.) se
localizaran en los ductos para instalaciones
hidraulicas.

Las tuberias horizontales para aguas negras
tendréan una pendiente minima del 2% de las
distancias y seran lo mas cortas posibles.

DESAGUES PLUVIALES. Las bajadas de agua
pluvial [B.A.P.) se localizaran de preferencia en los

ductos para las instalaciones hidraulicas, nunca se
instalaran en los ductos de instalacion eléctrica.

INSTALACION DE AGUAS NEGRAS.  Se
localizaran de preferencia en los ductos para las
instalaciones hidraulicas; las tuberias horizontales
tendran una pendiente minima del 2% y seran lo
mas cortas posibles.

En los sanitarios, cuartos de aseo, etc. se
pondran coladeras.

ENERGIA ELECTRICA. Toda la instalacién
eléctrica tiene tres componentes:

Fuente de Subministracion: esta constfituido
por la companhia de luz y fuerza y la planta de
emergencia.

Sistemas de Distribucidn: integrados por todos
los conductores que unen al suministro con el punto
de utilizacion.

Puntos de Ulilizacién: también llamados
“salidas”. son los conductores, dispositivos de
iluminacion, sistema general de abastecimiento de
la compania hasta el primer punto de sujecion de
dichos conductores en la propiedad servida.

Subestacion: los elementos que se utilizan en
el control, transformacién v subdivisidén de la energia
eléctrica comprende de: pto. De sujecién de lo
acometido, medidor, intermuptor general de alta
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5.2.- SISTEMAS DE SEGURIDAD.

El objetivo inmediato que se persigue con esto
es la de lograr que las areas que intervienen en las
acciones de planeacion, disefio, construccidn vy
mantfenimientfo, empleen un lenguaje uniforme que
facilite los sistemas de frabajo y la coordinacidn.

Se hacen con base a la seleccion del equipo
y mobiliaric que se determinen en funcién a las
necesidades y particularidades del proyecto: con
sus respectivas indicaciones en los planos de forma,
materiales. dimensién, especificacion, etc., de lo
gue se edifica.

SISTEMAS CONTRA INCENDIOS. La
seguridad vy la prevencidén, requiere que las
instalaciones, operacionales, procedimientos,
estructura y equipo sean disefiados de forma que se
encuentren tan libres como sea posible. Deben de
considerarse  elementos de  prevision  para
evacuacion (escaleras, puertas, rampas, efc.).

Centro integral de acondicionamiento fisico.

Tipos de fuego:

Al hablar de los combustibles se dice que
estos pueden ser, sdlidos, liquidos o gaseosos. Los
diferentes tipos de fuego se clasifican, segon la
materia combustible, que lo produce (a, b, c, o d).
como sigue:

+ Fuego fipo "a” sustancias carbonosas.

Es la forma en que arden madera, papel, tela
y sustancias, celuldsicas en general. Por lo regular,
mediante la combustiéon se produce (la
combustion) el carbdn el cual explica el nombre de
sustancias carbonosas con el que se les designa.

Los agentes extintores de los fuegos fipo “a”
deben ser capaces de impregnar el objeto
incendiado, los tipos que mas se usan son €l agua vy
las soluciones acuosas.

+ Fuego tipo “b" liquidos inflamables.

Se trata de fuegos en ligquidos como gasclina,
petréleo, disel, aceites. alcoholes, acetonas, etc.,
cuya caracteristica principal, s que son mas
liquidos que el agua.

Los agentes, extintores de los fuegos tipo “b”
actian ahogando la flama o enfriando el
combustible por debajec de su punto de
inflamacién, o por inhibicién quimica. Los fipos que
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6.-Marco funcional.

6.1.-Organigrama general
6.2.-Programa de actividades
6.3.-Programa de necesidades
6.4.-Programa arquitectonico
6.5.-Dirgrama de funcionamiento
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6.-Marco funcional.

6.1.-Organigrama general.

I | | 1

Personal Administrativo. ]  Istructores deportivos. J Personal Medico. J { Personal Mantenimineto. J
, () sstructor Gimnacio. | Nutriologo. intendente.
Q) istructor cardiovascular. ( Psicologo deportivo. (D vardinero.

Q Admistrador. O Instrauctor tecno-gym. O Preparador fisico. g ! Seguridad.
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ACTIVIDAD.

Entrar/salir.

Gobierno.

Entrenamiento

Entrenamiento

Cambiarse,
bafiarse y
necesidades
fisioldgicas.
Almacenary
mantenimiento

en general.

Atencidn

Tabla de actividades y necesidades.

PERSONAS.

Recepcionista
vigilante.
Director,

secretaria,
subdirector,
contador,

Afiliados.

Afiliados.

Afiliados.

Encargado de
almacén y jefe
de

mantenimiento.

Nutriélogo,
psicologo,
entrenador
fisico,

MOBILIARIO Y EQUIPO.

Caseta, silla, mesa.

Escritorio, archivero,
sala, sillas.

Rampas, cuerters,
barandales, funboxy
gradas,
Rampas, cuerters,
barandales, funbox y
gradas

Lokers y bancos.
Estantes, mesas, sillas,

hidroneumatico,

Basculas, escritorios,
mesas, sillasy estantes

ILUMINACION Y
VENTILACION.

Ilum. Natural.
Vent. Natural.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural.

[lum. Natural/art.
Vent. Natural/art.

llum. Natural/art.
Vent. Natural/art.

llum. Natural/art.

Vent. Natural.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural/art

INSTALACIONES ESPECIALES.

Cédmara de vigilancia.
Instalacion hidro-sanitaria.

Instalacion hidro-sanitaria.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

Instalacion hidro-sanitaria,

Instalacion hidro-sanitaria,

M2

20 m2.

200 m2.

2000 m2.

2000 m2.

300 m2.

100 m2.

70 m2.
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Estacionarse

Entrenamiento

Entrenamiento.

Calentamiento.

Entrenamiento

Entrenamiento.

Reuniony
esparcimiento
social.

Comes y beber.

Usuarios der las
instalaciones.

Jardineros /

usuarios en
general.
Afiliados.

Afiliados.

Afiliados.

Afiliados.

Afiliados.

Afiliados.

Usuarios en
general.

Botes de basura.

Bancas, basureros.

Aparatos para
ejercitarse.

Aparatos para
ejercitarse (tecnogym).

Barras para
estiramientos.

Pesas, aparatos.

Gradas.

Mesas, salas, tv,

Mesas, salas, tv, cocina,
tarja, estamtes,
refrigerador.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural.

[lum. Natural/art.
Vent. Natural/art.

[lum. Natural/art.
Vent. Natural/art.

[lum. Natural/art.

Vent. Natural/art

llum. Natural/art.
Vent. Natural/art

[lum. Natural/art.

Vent. Natural/art

[lum. Natural/art.
Vent. Natural/art

[lum. Natural/art.

Vent. Natural/art

Cédmara de vigilancia.

Cédmara de vigilancia.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria,

instalacion de sonido.

Instalacion hidro-sanitaria.

1200 m2.

1000 m2.

200 m2.

200 m2.

200 m2.

200 m2.

2400 m2.

500 m2.

200
M2.

96



RN
2
o 4
¢
Z “

fq 20 Centro integral de acondicionamiento fisico.

17

6.4.-Programa arquitectdnico.

e Acceso principal.

e Administracion.

e Skate plaza.

e Sanitarios y vestidores (para los deportistas).
e Servicios generales (cuarto de maquinas).

e Servicio médico (doctores, psicdlogos deportivos y nutridlogos).
e Estacionamiento publico

e Areas verdes.

e Gimnasio.

e Sala cardiovascular (tecnogym).

e Sala de calentamiento.

e Sala de peso libre.

e Area de usos maltiples.

e Salon social.

o Area de ventas de alimentos y bebidas (cafeteria).
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6.5.-Dirgrama de funcionamiento

| _Se estaciona.

Se regatra.
Escrbe, archiva, contesta el telefono.
| _Secretaria Come

| Necesidades isiclogcas.

regIstia su sallca

sube al suto.
Se va

Programa de actividades

<4, Personal administrativo

Centro integral de acondicionamiento fisico.

&Im su saids

98



Centro integral de acondicionamiento fisico.

Programa de actividades.

s <+ Personal administrativo

Diector
Lige
__Se estaciona.
Se regstra,
Escridbe. lama por telefono, dirige
Come.

Necesdades §siclogeas
Regstra su salda.

Se registra
Escrde, lama por telofono, administra,

Come.

= Necesidades fisiologicas
| Registra su ssiida

Se .

Lage
Se estaciona.
| Seregstra

ANto a 106 USUANos| ccnwu!
Necasidaces 18

Nutriologo.

ega
Se estacions.

L Se regstra,

|__Necesidades {siciogcas
Come.

&vuum
| Se
Preporacr tico
_Seestaciona

Se regstra

atnte a los usuanas( consulta)

3

Necesidades 18i0i0gicas
_Come. |

Registra su salida.

Sew
L} Personal de mantenimiento

Intendente.
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Programa de actividades.

Centro integral de acondicionamiento fisico.

Programa de actividades.

Asesora en el uso B Maunas y efercicios

e 1) Personal de mantenimiento.
L Segunded.
Se estaciona
Se registra.
Mace una ronda.
=
Nocesidades 25
Come.
{} Personal de mantenimiento Registra su salida
} Jardinero _Se =
|__Seestaciona. ¥ nstructures deportivos
So registra
Insiructor gimnacio.
Cona el pasto. barre las hojas. kmpia los jardines e
Se estaciona
Necesidades fisiologicas. T 2 e e
[ Se rogistra.
Come.
e —— rutinas.
) R_egslm su sdida
Se va.
B 53
Necesicedes fsuiogices
a:h su salida.
Se wa.

Instructor cardio vascular
Se estaciona

Sa registra
| Prepara rutinas.

Come.

| _Regstra su saiida
Se s

| Daclmes sesom en o uso de mauinas y ejercicios

| Necesidades fisiclogicas
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Programa de actividades.

¥ nstructures deportvos

L Jnstruetor tecno- gym.
Se estacona

ninas

Do clasea, sesom en el U0 de mauinas y ojercicics

Coma

Neces idades lmlcﬂ
___Registra su sslica
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7.-Marco formal.

adaptar la reticula hexagonal a la morfologla del terreno que
presenta dos de sus lados |rregular’es >

» Debido a la diversidad de angulos de 30% 60° 90° que permlten' i
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7.1.-Zonificacion, planta de conjunto y gimnasios.

ESTRUCTURACION DEL ESPACIO CON FORME A
UNA RETICULA HEXAGONAL.

PLANO TOPOGRAFICO.
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PLANO TOPOGRAFICO.
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Máquina de escribir
ESTRUCTURACION DEL ESPACIO CON FORME A UNA RETICULA HEXAGONAL.
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ZONIFICACION GENERAL DE ESAPCIOS. o= T

S 104



pc
Máquina de escribir
ZONIFICACION GENERAL DE ESAPCIOS.
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ESTRUCTURA DE DISENO GIMNASIOS.

- _—
K e
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ESTRUCTURA DE DISEÑO GIMNASIOS.
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ELEMENTOS EXAGONALES DE
UNION ENTRE PLATAFORMAS.

GIMNASIOS.
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ELEMENTOS EXAGONALES DE UNION ENTRE PLATAFORMAS.
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GIMNASIOS.
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PLANTA DE CONJUNTO.
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Zonificacion y disefo, planta edificio principal. MORFOLOGIA DEL ESPACIO.
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INTERACCIÓN DEL ESPACIO.

pc
Máquina de escribir
MORFOLOGIA DEL ESPACIO.


Centro integral de acondicionamiento fisico.

ESTRUCTURA DE DISENO EDIFICIO PRINCIPAL
2. B 3.
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ESTRUCTURA DE DISEÑO EDIFICIO PRINCIPAL.
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3.
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4.
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6.
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5.
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Máquina de escribir
7.
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8.
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PLANTA EDIFICIO PRINCIPAL.

ACCESO.
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ACCESO.
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VISUALIZACION ESPACIAL.
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VISUALIZACIÓN ESPACIAL.
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Zonificacién v disefio, skatepark. BOCETOS , DISENO DE RAMPAS Y
ELEMETOS, SKATEPARK.
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BOCETOS , DISEÑO DE RAMPAS Y ELEMETOS, SKATEPARK.
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PLANTA SKATEPARK.

gpoooopooooo
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PLANTA SKATEPARK.
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Marco econémico
Introduccidn:

En el presente marco se obtendran los datos relacionados con los costos de los procedimientos de construccién, asi como de materiales
y mano de obra del CENTRO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO EN MROELIA, esto haciendo un presupuesto global por areas es decir por
metro cuadrado de construccion, de los diferentes espacios como son: estacionamiento, dreas verdes, gimnasios, area administrativa,
gastrondmica y medica asi como de los servicios generales y areas deportivas.

El presupuesto actual contempla precios paramétricos o como los podriamos conocer coloquialmente como costos de construccidn por
m?2. Este es el costo promedio de construccidn el cual se pude ver afectado por distintas causas como son:

1. La capacidad fisica del terreno, para su cimentacion.

Los precios en material, mano de obra, maquinaria e indirectos en una ciudad o lugar determinados.

Los reglamentos de construccion, ya que pueden afectar el costo del proyecto por las restricciones que se deban tomar en
cuenta.

Volumen de produccion.

Zona sismica.

Tipo de construccion y nivel.

Tipo de materiales.

Para el caso del proyecto IIAF, haremos el siguiente analisis con los tipos de edificacidn existentes en el proyecto tomando en cuenta el
costo paramétrico referenciado por el Instituto Mexicano de Ingenieria de Costos, para el tipo de construccién correspondiente al proyecto como

wmn

No ok

se muestra en la tabla 15.
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I I
Patios y area skate
Patios, drea skate y canchas. m?2 S 3,502,600.00
Edificaciones
Gimnacio m?2 S 1,469,600.00
Oficinas m?2 S 1,368,584.00
Enfermeria m?2 S 1,596,324.00
Urbanizacién
Calles y banquetas m2 S 355,228.00
Jardines m?2 S 156,896.00

Tabla 1: Costo paramétrico de construccion IMIC.
Nota: los costos por m? incluyen los siguientes parametros.

INDIRECTOS Y UTILIDAD DEL CONTRATISTA: 28%

IMPUESTO AL VALOR AGREGADO: No Incluye

Con la pasada tabla se generan precios reales al proyecto el cual tiene el total desglosado y total de construccidn del proyecto sin IVA en la

siguiente tabla:
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GENERADOR DE PRESUPUESTO

TIPO DE EDIFICACION GENERADO PARAMETRO

Patios y area skate
Patios, drea skate y canchas 28653 |'$ 35,026.00 | S 10,035,999.78
Edificacion
Gimnacio 21613 |'$ 14,696.00 | § 3,176,246.48
Oficinas 39654 |'$ 13,675.84 | § 5,423,017.59
Enfermeria 78.32 $ 1596324 | $§ 1,250,240.96
URBANIZACION
Calles y banquetas 1450.5 $ 3,553.28 | S 5,154,032.64
Jardines 370 $ 1,568.96 | $ 580,515.20
PRECIO TOTAL DE CONSTRUCCION $25,620,052.65

Tabla 2: Generador de presupuesto globalizado.

El presente presupuesto estd hecho en base de la generacién de insumos, mano de obra, gastos de maquinaria y herramienta, gastos de
operacion, etcétera. Los cuales se aglomeran para crear “generadores”, que al sustituir valores unitarios generan el costo total de acuerdo a la
unidad deseada.

Por ejemplo el generador de un metro cuadrado de muro. Como concepto se maneja especificamente ya que hay varios tipos de muro de
tabique, para este caso el concepto sera:
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1. Muro de tabigue rojo recocido unido con mortero:arena:agua 1:4:0.5 de 1 a 1.5cm en junteo, plomeado, colocado
cuatropeado.

Para lo cual se desglosa el material para 1m?de muro en primer lugar:

Tabique rojo recocido 50 pza.
Mortero 0.6 bto.

Arena 2.5 bte.

Agua 5.5 It.

En segundo lugar se considera el costo de mano de obra por 1Im?de construccidon de muro, el cual se genera en base de los rendimientos
para obtener el dato proporcional del salario para el personal u oficial albafiil contando a un ayudante necesario para fabricarlo.

En tercer lugar se desarrolla el costo de la herramienta o maquinaria necesarias para la elaboracién de este concepto considerando el
gasto proporcional de las mismas.

En cuarto lugar se consideran los gastos de operacidén, administracién o indirectos de los cuales se consideran los siguientes objetos:

Pago de servicios (luz, agua, teléfono, renta de inmueble, etc.)

Logistica (alojamientos, transporte, comidas, etc.)

Administracion (secretariado, administrativos, personal de servicios, supervision, etc.)
Financieros (intereses, compras, etc.)

Teniendo los pasados datos con precio en moneda comun, se hace una suma de resultados el cual reflejara el costo unitario del concepto. El cual
se sustituira en el concepto correspondiente en la cuantificacién previamente realizada del proyecto.

Como conclusion del presente marco econdmico podemos concluir que el costo aproximado de construccidn del centro de acondicionamiento

fisico en Morelia seria dentro del parametrio cercano a los $ 25,620,052.65 tomando en cuenta que el proyecto se puede llevar acado
en diferentes estapas y que puede ser gestionado con recurson tanto estatles como federales asi como de programas de recuperacion de
espacios del gobierno federal .
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iAVISO IMPORTANTE!

De acuerdo a lo establecido en el inciso “a” del
ACUERDO DE LICENCIA DE USO NO EXCLUSIVA el presente
documento es una version reducida del original, que debido
al volumen del archivo requirié ser adaptado; en caso de
requerir la version completa de este documento, favor de
ponerse en contacto con el personal del Repositorio
Institucional de Tesis Digitales, al correo
dgbrepositorio@umich.mx, al teléfono 443 2 99 41 50 o
acudir al segundo piso del edificio de documentaciéon y
archivo ubicado al poniente de Ciudad Universitaria en
Morelia Mich.






