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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 INTRODUCCION

Desde su origen, el hombre ha venido proponiéndose metas y tratando de alcanzarlas para lo
hombre, por su naturaleza, es un ser activo. Constantemente se le presentan obstaculos que debe superar para
alcanzar la satisfaccion, y asi realizarse plenamente. La competencia la determinan los participantes y la enfatizan los
ganadores. En Guatemala, asi como en el resto de paises del mundo, se desarrollan actividades: econémicas,
sociales, politicas, culturales, religiosas y deportivas. El rapido desarrollo y la competencia de estos sectores demandan
cada vez mas tiempo y atencion.

Cada dia un mayor nimero de Guatemaltecos practican aigun tipo de deporte. Estos les permite llevar una vida
mas sana Yy con un nivel de tension menor, en comparacién con las personas que no practican ninguno. Esta
comprobado que las personas que practican algun deporte, sobresalen en sus otras actividades, dicha practica les
ayuda a despejar su mente y de esta manera pueden concentrarse mejor en lo que realizan.

Hoy en dia, cuando un atleta triunfa, es porque ha entrenado en las condiciones adecuadas y se ha preparado,
tanto fisica como mentalmente, por un tiempo prudencial. La rutina de entrenamiento debe ir de acuerdo a las
necesidades y capacidades de cada individuo. Se debe tener disciplina y constancia, pero sobre todo, interés propio.
Para que el atleta se supere es importante que cuente con las facilidades adecuadas para entrenar, esto incluye:
instalaciones apropiadas, un ambiente favorable y supervision especializada.
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Asimismo cabe mencionar que el deporte es una actividad que esta intimamente relacionada con el desarrollo
econémico y social de una poblacién. Por ende, es en esta relacién donde se evidencian la mayor parte de los
problemas que son generados por el déficit de equipamiento, una baja cobertura de atencién, y espacios inadecuados
para la practica del deporte.

Debido a lo anteriormente expuesto es que surge la idea de crear un “Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto
Rendimiento en Altura”, para que el atleta guatemalteco tenga una mejor oportunidad de entrenar, superarse y
destacar, tanto a nivel nacional como internacional. En este Centro de Entrenamiento se debiera también impartir clases
tedricas ligadas con la practica. Ademas, deberia contar con espacio para el apoyo de medicina psicoldgica deportiva,
paralela a los entrenamientos fisicos y a las materias tedricas.

Guatemala tiene la necesidad de contar con deportistas que tengan una mejor preparacion y un nivel competitivo igual al
de otros paises que son exitosos en este campo. Por esta razon, la presente tesis es una propuesta arquitecténica para
la creacidn de un Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altura, en la Ciudad de Quetzaltenango.

¢, Por qué se escogid la ciudad de Quetzaltenango?. Existen varios factores que hacen de dicha ciudad el lugar
adecuado para la construcciéon de este Centro Deportivo. Uno de los mas importantes es la altura a la que se encuentra,
con relacioén al  nivel del mar.

Ademas, Quetzaltenango esta localizado en el centro fisico del occidente del pais, hecho que facilita el acceso
desde todos los departamentos colindantes. Por otro lado, cuenta con el clima apropiado para el entrenamiento de Alto
Rendimiento en Altura.
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1.2. JUSTIFICACION

1.3

La ausencia de una verdadera politica nacional para incentivar la practica del deporte y para dotar a la poblacién
de Centros Deportivos para su preparacion fisica, es un reflejo de la poca atencion que se Ie da a las actividades
deportivas en Guatemala. :

Es evidente que, en Guatemala, no se cuenta con un Centro apropiado que sirva de apoyo para incentivar a los
atletas federados y a los que tienen el deseo de llegar a serlo.

Al analizar de forma general, las areas deportivas que actuaimente existen en Guatemala, se encuentra un aito
déficit de las mismas en el nivel privado y publico. Sin embargo, aln las areas consideradas como mas
equipadas actualmente son insuficientes y mal aprovechadas. Con un Centro de entrenamiento deportivo con
equipo, infraestructura y supervision profesional, Guatemala podria formar atletas con la capacidad de competir a
nivel internacional.

OBJETIVOS
1.3.1 OBJETIVOS GENERALES:

» Realizar un trabajo de Tesis, que sirva de instrumento para el analisis y evaluacién de la infraestructura y
servicios basicos para la preparacion de atletas, dentro de las distintas areas que estructuran el Centro de
Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altitud, en la Ciudad de Quetzaltenango.

> ldentificar, localizar y definir los distintos espacios y sus usos dentro de las areas que estructuran el “Centro de
Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altitud”.

1.3.2 OBJETIVOS PARTICULARES

» Formular una respuesta arquitecténica, que defina los lineamientos generales para la realizaciéon de proyecto.
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1.6
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1.6.2.
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> Desarrollar un disefio que muestre como debe ser un Centro de Entrenamiento de Alto rendimiento en Altitud y
permita que en Guatemala se revierta la poca capacidad de entrenamiento y por consiguiente se mejore la
calidad de nuestros atletas.

PROPOSITO

El propédsito fundamental del presente trabajo de Tesis, descansa en brindar una solucién integral a una necesidad
creada, y que a través de un estudio base, circunscrito a la generaciéon de una solucién arquitectonica, permita

crear un establecimiento en donde ios atietas puedan prepararse para competir, tanto a nivei nacional, como
internacional.

METODOLOGIA DE INVESTIGACION GENERAL

La realizacién del trabajo de Tesis, implica el establecimiento de un proceso metodologico a seguir desde los
aspectos preliminares de analisis, hasta la propuesta grafica plasmada en el Disefio Arquitectonico.

Por lo tanto, la formulacion de este trabajo de Tesis tiene establecido un plan de trabajo, que se basa en la
definicion de conceptos, tipologias, clasificaciones, normas y leyes de aplicacién, localizacion geografica, factores
climaticos, demografia, agentes y usuarios, la determinacion del area del terreno y la definicion del tema
problema, para poder brindar la respuesta arquitectdnica mas adecuada a la realidad.

TECNICAS DE INVESTIGACION
Para el presente estudio de utilizaron las técnicas de investigacion siguientes:

Consultas Bibliograficas: Se consultaron textos y documentos para obtener datos dei tema, para la
confrontacién de lo teérico y lo real.

Investigacion de Campo: El uso de la técnica de observacién es muy importante para obtener informacion
relacionada con el contexto arquitecténico del tema problema, asi también diferentes entrevistas con autoridades y
personalidades de la Confederacion Auténoma de Guatemala (CONFEDE).
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2.1. ENTRENAMIENTO DEPORTIVO DE ALTO RENDIMIENTO EN ALTITUD

El concepto de entrenamiento en altitud no es nuevo. Desde 1967, el Centro Flagstaff hosped6 competidores
preparandose para los juegos olimpicos en México. Desde entonces la ciencia se ha centrado en los beneficios que
proporciona el entrenamiento de altura, ya que es el Unico método aceptable, asi como legal, de incrementar la
oxigenacion de los atletas y de mejorar e rendimientc. Se ha determinadc gue la altitud éptima para este tino de

entrenamiento es entre 2000 a 3000 metros sobre el nivel del mar (Investigaciones han indicado claramente que el
entrenamiento en altitudes al menos de 1825 m.s.n.m. incrementa la resistencia).

Los usuarios tipicos de los complejos deportivos son deportistas de clase mundial, que estan interesados en hacer
subir su rendimiento en forma considerable. Algunos ejemplos: la triatlonista alemana Katja Mayer, la nadadora
Danesa; Jerry Lawson.

Los resultados obtenidos por estos atletas han impresionado a la comunidad atlética internacional. Por ejemplo:
en los juegos Olimpicos de 1996, 'los atletas que se habian entrenado en estos campos especiales antes de los juegos
ganaron un total de 57 medallas, ademas 56 nadadores que se entrenaron en estos centros deportivos en altitud antes
del campeonato mundial de natacion en Australia, 70 de ellos llegaron a finales y ganaron 26 medallas.

! Nicolas Terrados Cepeda “Fisiologia de la Actividad Fisica y el Deporte”, capitulo 13, Fisiologia del Ejercicio en Altitud. (Madrid,

Mc-Graw Hiii — interamericana, 1992)



De acuerdo a Tim Young, entrenador de canotaje de los Estados Unidos, el entrenamiento de altura marca la
diferencia entre llegar a las finales, y ganar la medalla.

El entrenamiento en altitud se utiliza como un método para mejorar el rendimiento deportivo a nivel del mar, de
hecho son muchos los paises que ya poseen un Centro de Entrenamiento Deporiivo de Aito Rendimiento en Altitud
Moderada: Estados Unidos, Francia, Suiza, Italia, Alemania y Espana.

Estos centros de entrenamiento de altitud sirven como base para equipos y atletas, ofrecen. todos los servicios
necesarios que dichos grupos necesitan para hacer sus campos de entrenamiento productivos, eficientes y entretenidos.

Algunos de los servicios gue ofrecen:

Cuartos

Alimentacion

Transporte

Examenes psicologicos

Examenes de sangre *
Apoyo de Internet

V V .V V V V V

Cuidado médico
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La atencidn médica y los examenes fisiolégicos estan disponibles para todos los atletas que se encuentran en
dichos centros. Algunos examenes son: '

» Maxima toma de oxigeno

» Maxima pulsacion del corazén

» Maximo contenido de iactosa en la sangre

» Contenido de grasa del cuerpo

Los atletas también tienen acceso a la clinica de terapia para rehabilitacién y fisioterapia. Ademas disponen de

servicio de correo, Internet, fax, biblioteca, seminarios, etc.
2.2 FISIOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE ALTURA

Los beneficios fisioldgicos del prolongado entrenamiento en altura ha sido conocido desde que los corredores
Kenya ingresaron al escenario internacional en 1960 y 1970. Sin embargo su popularidad ha aumentado, o disminuido a
través de los afios, cuando varios estudios demuestran resultados contrastantes con los resultados de los atletas que

entrenan a moderada altitudes.



La premisa basica del “Entrenamiento de Altura” 2 es que, cuando los niveles de oxigeno son menores de los que
se encuentran a nivel del mar, permite que el sistema cardiovascular de los atletas se exija para enviar oxigeno a los
musculos en eventos aerdbicos (que duren de 3 a 7 minutos). La respuesta inicial a la exigencia, debido al poco
oxigeno, son dos: la primera consiste en un incremento en la hemoglobina, la molécula encontrada en los glébulos rojos
que ilevan oxigeno a ia sangre. Este incremento permite que cada litro de sangre lieve mas oxigeno a ias células. La
segunda respuesta es un incremento en las enzimas y en las células que extraen el oxigeno de la sangre para producir

energia.

Este cambio permite que las células trabajen en un ambiente de menos oxigeno. Por lo tanto, la idea basica es
que, si actividades prolongadas hacen uso de hemoglobina y enzimas aerdbicas, cualquier método por medio del cual
se pueden incrementar estas, resultara en un mejoramiento para realizar ejercicio aerdbico.

Cuando ascendemos en altitud se presenta el problema de deficiencia en el ejercicio, por falta de oxigeno. De
modo que, si se entrena en demasiada altitud, la habilidad para ejercitarse disminuye por falta de oxigeno, y esto
puede provocar una disminucion de eficiencia en el deportista, por lo que la altitud apropiada es de 2,000 a 2,500
m.s.n.m. pues dicha disminucién en los entrenamientos no es significativa como para afectar el mejoramiento del atleta

en su rendimiento por el entrenamiento en altura.

2 Nicolas Terrados Cepeda “Fisiologia de la Actividad Fisica y el Deporte”, capitulo 13, Fisiologia del Ejercicio en Altitud. (Madrid,

Me-Graw Hill — Interamericana 1992 n 287)

12



g Al

En altitudes de 2,000 a 2,500 se toma de una a dos semanas para adaptarse, por lo que es recomendable que la
duracion del entrenamiento de altura sea mayor que este tiempo, para aprovechar los beneficios en el metabolismo y
sistema cardiovascular que se pueden obtener. Ademas, los estudios indican que los beneficios obtenidos con el
entrenamiento de aitura desaparecen dos o tres semanas después de regresar a nivei dei mar.

Una buena estrategia para lograr el maximo efecto de entrenamiento de altitud consiste en que el atleta hace
todos sus entrenamientos a una altura de 15000 metros sobre el nivel del mar, pero la mayor parte del tiempo viviendo
en altitudes elevadas. Esto permite que el atleta haga su entrenamiento fuerte a bajé altitud, dende el esfuerzo no se
disminuye y mantiene la adaptacién metabdlica por vivir en lugares altos. -

En conclusion, la combinacidon adecuada de trabajo y entrenamiento de altura, ofrece mayores ventajas reales
para mejorar la resistencia de los atletas que estan interesados en ampliar su rendimiento.

E! entrenamiento en altura debe ser considerado como una modalidad que puede ser incorporada a ciclos de
entrenamiento para un estimulo y mejora aerdbica sin sobrecarga de entrenamiento.
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2.2.1. Clasificacién:

8848 - - - oo - /\ Vida impostble (?)
MUY ALTA ALTITUD ,' ‘\ Vida permanente imposible
)
5500 ~---~~--~-- ooy
! Efectos en reposo
ALTA ALTITUD ; N Efectos en ejercicio
{ §
2000 ~----m-on-- N — .
1000 MESMAEHTUD / : | Bromir: maxrperioangnce
BAJA ALTITUD — \_  No efecto
0 —_— ——

Figura 1

Fuente: Nicolas Terrados Cepeda “Fisiologia de la Actividad Fisica y el Deporte”, capitulo 13, Fisiologia del Ejercicio en Altitud.
(Madrid, Mc-Graw Hill — Interamericana, 1992, p. 287)
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Existen varias clasificaciones de altitud. dependiendo de sus efectos, compatibilidad con la vida humana, etc.
Siendo todas ellas muy imprecisas debido a la intervencion de multiples factores, como la temperatura ambiente, la
latitud, la susceptibilidad individual, las ascensiones previas, etc.

Basados en criterios fundamentaimente bioldgicos: se considera BAJA altitud, hasta los 1000 metros sobre el
nivel del mar, altitud en ia que ios individuos sanos no sufren ninguna modificacidn fisioidgica, ni en reposo ni durante el
gjercicio. La MEDIA altitud, hasta 2000 metros sobre el nivel del mar, en la que se experimenta algunos efectos,
afectando el rendimiento fisico. En ALTA altitud hasta 5500 m.s.n.m., se observan modificaciones fisiolégicas, incluso
en reposo, siendo muy acentuadas durante el ejercicio. En MUY ALTA altitud por encima de 5500 m.s.n.m., el efecto

perjudicial es muy elevado.

La inexactitud de este tipo de clasificaciones, los recientes descubrimientos en fisiologia, y la terminologia
utilizada en ambientes médico-deportivos nos inclina a llamar ALTITUD MODERADA? a la situada entre 2000 y 3000
metros sobre el nivel del mar, siendo estas altitudes donde se realizan competiciones y concentraciones deportivas y
donde estan situados los centros deportivos de entrenamiento en altitud.

Por las razones expuestas anteriormente, cuando nos referimos a la competicion y el entrenamiento en altitud lo
hacemos en relacion con una altitud de 2000 a 3000 metros sobre el nivel del mar, fundamentalmente alrededor del 2,000

m.s.n.m

® Nicolas Terrados Cepeda “Fisiologia de la Actividad Fisica y el Deporte”, capitulo 13, Fisiologia del Ejercicio en Altitud. (Madrid,

RMA Nraur LI Intaramarinana 10027 n 287 2°RRK)
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2.3 Efectos Fisicos de la Altitud

2.3.1. Presion Barométrica:

La composicion quimica de la atmésfera es practicamente uniforme hasta una altura de mas de 20,000 metros.
Sin embargo, la presion y densidad atmosféricas son mayores en ias capas -mas cercanas a ia corteza terrestre y
disminuyen en forma exponencial con al altitud. '

Debido a esta disminucién de la presidén atmosférica, disminuye la presién parcial del oxigeno del aire, con lo que
bajara la tensidn del oxigeno en la sangre arterial. Esta disminucion en la presion barométrica y la hipoxia relativa que
produce, es el efecto fisico fundamental que inducira las diferentes respuestas fisioldgicas en altitud.

2.3.2 Temperatura:

La temperatura desciende con la altitud aproximadamente 1 grado centigrado por cada 150 metros de subida
sobre el nivel del mar. Siendo negativa, generalmente por encima de los 3,000 metros, y alcanzando los -37 grados
centigrados en los 8,000 metros. La altitud influye de forma importante en las variaciones de temperatura.
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Altitud Temperatura
(Metros) (C°)
0 15
1000 85
2000 20
3000 4.5
3500 7.7
4000 -11.0
4400 -13.6
5000 -17.5
6000 -24.0
7000 -30.5
8000 -36.9
9000 434

Figura 2

Fuente: Tabla de valores estandar de la Organizacion de la Aviacion Civil Internacional de Montreal, Canada.

2.3.3. Humedad Relativa:

Carlos Iharglern R

La cantidad de vapor de agua en la atmésfera disminuye con la altitud, pero de una manera mucho mas rapida

que la presion barométrica. Asi encontramos que a 2,000 metros disminuye en un 50% vy a 4,000 metros, cuando la

presion constituye 2/3 de la del nivel del mar el vapor de agua tan solo representa % del existente a 60 milimetros del

mercurio. Esto explica en parte, el rapido incremento de las radiaciones con la altitud.
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2.3.4 Radiaciones

La exposicién a la radiacion solar aumenta con la altitud de la siguiente manera: de 2 a 4 por 100 cada 100 metros,
aproximadamente. Hasta llegar a los 2,000 metros y en 1 por 100 cada 100 metros a partir de los 2,000 metros. Esto
debido fundamentalmente a la mayor limpieza del aire, menor poluciéon y menor vapor de agua.

Tanto las radiaciones infrarrojas como ias uitravioletas siguen ei aumento generai de ias radiaciones. Si bien ia
UVB (causantes de quemaduras solares y de inflamaciones de cornea) parece que aumenta mas. | )

2.3.5 Gravedad

La fuerza de la gravedad disminuye en proporcién al cuadrado de la distancia al centro de la Tierra. A nivel del
mar la aceleracién debida a la gravedad es de 9.8 m/seg. La fuerza de gravedad disminuye con la altitud, menguando la
aceleracién 0.003086 m/seg. por cada 1,000 metros de altitud. '
Debido a ello, el tiempo de vuelo y la distancia recorrida por un cuerpo, lanzado con una fuerza determinada, sera mayor
en altitud que a nivel del mar.

2.3.6 Resistencia del Aire

La resistencia del aire también se ve afectada por la altitud, ya que disminuye al disminuir fa presion barométrica.
Este hecho es importante en dos sentidos. Primero, porque la reduccién en la densidad del aire reduce la cantidad de
trabajo que debe realizar los musculos respiratorios para vencer la resistencia de las vias aéreas durante la respiracién.
Segundo, porque esta reduccion en la densidad del aire también reducira la resistencia que tiene que vencer un corredor
o ciclista, para mantener una velocidad determinada.
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El factor fisico mas importante en la altitud es la disminucién de la presiéon barométrica, que es progresiva
conforme subimos a altitudes mayores. Debido a esta disminucion de presidn, disminuye la presion parcial del oxigeno
del aire, con lo que baja la presiéon del oxigeno en la sangre arterial, dando lugar a una hipoxia relativa. También
disminuiran: la temperatura, la humedad relativa, la fuerza de la gravedad y la resistencia del aire.

|

24. COMPETICION EN ALTITUD
El rendimiento deportivo en altitud varia mucho, en el caso de los que obtienen abundante energia de las vias
metabdlicas, dependientes del oxigeno o no.

2.4.1. Deportes de Alto Componente Aerdbico

En ciertas pruebas de alto componente aerébico, como en el caso del ciclismo en velédromo, maratones y marcha,
la merma en el rendimiento que supone el poder disponer de menos oxigeno se ve, en parte, compensada por la
disminucién en la resistencia del aire, que reducira el coste energético. El periodo de aclimatacién deberia ser de dos
semanas. '

En los deportes de alto componente aerébico, el rendimiento deportivo en altitud se ve mejorado claramente
después de un periodo de aclimatacion y entrenamiento en dicha altitud.
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2.4.2 Deportes de Velocidad

Se puede observar que, en las pruebas atléticas de duracién menor a dos minutos, cuyo componente principal es
la velocidad, debido a la menor fuerza de la gravedad y a la menor resistencia del aire, se mejora mucho los rendimientos
(tiempos). |

2.4.3 Deportes de fuerza

La fuerza muscular maxima no se ve afectada por la hipoxia, por lo que deportes como la halterofilia no varian en
cuanto al rendimiento en estas altitudes moderadas. Las pruebas atiéticas como el lanzamiento de peso o martillo se
veran beneficiadas en altitud por la menor fuerza de la gravedad y la menor resistencia del aire.

2.5. ADAPTACION A LA ALTITUD

Cuando la estancia en altitud no sélo es de unas horas 0 dias sino que es mas prolongada, se producen una serie
de adaptaciones fisioldgicas del organismo (algunas de ellas iniciadas desde el primer momento de exposicion a la
altitud y otras de inicio mas tardio) encaminadas a compensar la relativa hipoxia producida por la menor presion parcial

de oxigeno en el aire inspirado. *

4 Nicolas Terrados Cepeda “Fisiologia de la Actividad Fisica y el Deporte”, capitulo 13, Fisiologia del Ejercicio en Altitud. (Madrid,

A Nean LEN lmdmrarmarnanna 1009 A 20\
IVILT\IIQY | 1T T IR QAT W 1) Vs . V)
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Estas adaptaciones son de menor o mayor grado, dependiendo de la altitud y del tiempo de exposicion a ella. Incluso
puede darse el caso que varie, no solo el grado de adaptacién, sino también la direccion de esa adaptacion,
dependiendo de la mayor o0 menor altitud.

2.5.1. Respiracién:

Las personas que viven y nacen en altitud presentan una respuesta ventilatoria totalmente diferente, pues
tienden a hipoventilar y a mantener una menor gradiente alveolo-arterial de oxigeno. Posiblemente debido a que
tienen una mayor capacidad de difusién pulmonar y una mayor densidad capilar puimonar.

2.5.2 Transporte de oxigeno:

El gasto cardiaco en reposo y durante un ejercicio submaximo aumenta al subir a éltitud, principalmente a
costa del aumento de la frecuencia cardiaca, pero pasados unos dias (de 3 a 6 dependiendo de factores
individuales), el gasto cardiaco disminuye, tanto en reposo como en ejercicio submaximo y maximo, debido a la
disminucién en el volumen sistolico.

2.5.3 Hormonas:

Las modificaciones hormonales son de dificil valoracion debido a la presencia de factores externos que
influyen en las personas expuestas a la altitud, como lo son: el frio, el estrés, el ejercicio fisico, etc. La hormona
antidiurética tiene una respuesta muy individualizada en altitud, asociandose, segun algunos autores, su
evaluacion con la mala adaptacion y con la patologia de la alta montana. El glucagén se eleva después de
permanecer periodos muy largas en altitud, y la insulina parece que presenta valores algo disminuidos.

21



serclrrsseibo e Aibtud

Wios s Hanila

2.6 Metabolismo Muscular

Es en este apartado donde mas interés y a la vez mas controversia existe entre los diferentes investigadores. Esto
debido fundamentalmente, al hecho de que las posibles modificaciones a nivel del metabolismo muscular van a influir
mucho en el rendimiento fisico de una persona, y ademas dichas modificaciones tienen un caracter mas duradero que
las adaptaciones en los otros apartados, la cual las va hacer de interés no solo para las estancias en altitud, sino para el
posterior retorno al nivel del mar.

Por Ia relacidon que tienen entre si todos los componentes musculares (incluyendo los capilares musculares) se
agrupan bajo el epigrafe de “Metabolismo Muscular’ todas las adaptaciones tanto, histolégicas como metabdlicas.

2.6.1. Masa Muscular: durante las estancias prolongadas en altitud se produce una pérdida de masa corporal, que se
asocia con la disminucién de la grasa corporal, debida a la menor ingesta calérica y a la mayor utilizacion de
grasa.

2.6.2. Grosor de las fibras: tanto en estudios con animales como en los pocos estudios realizados a los hombres, se
aprecia que después de estancias en alturas superiores a los 4,000 metros, hay una reduccién en el grosor de
las fibras  musculares, principalmente debido una pérdida de proteinas miofibrilares. = Aunque por ahora no se
ha podido diferenciar claramente si esta disminucién es debida al efecto de la hipoxia, o se trata de una atrofia
fisiologica, producto de la menor cantidad de actividad fisica y/o de una nutricién deficiente. Si la disminucién es
debida a la hipoxia, tendria como logica finalidad reducir las distancias de difusién capilar-mitocondria y asi
favorecer el transporte de oxigeno. '
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3.1 CENTRO DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO EN ALTITUD
FLAGSTAFF, ARIZONA

3.1.1. Datos de la comunidad:

Flagstaff esta localizado en la interseccién de la ruta inter estatal 17 y la 1-40, es la ciudad mas grande, y el centro
regional de Arizona del Norte. Flagstaff a 2,135 metros sobre el nivel del mar, es una de las comunidades mas
ailtas de los Estados Unidos. Esta rodeada de monumentos nacionales como e! famosc Cafidn de Colorado. La
pequefia y amigable ciudad, tiene una poblacién de 55,000 habitantes, cuenta con diversas atracciones,
numerosos hoteles, renta de vehiculos, taxis, servicios de tren, etc., y los atletas visitantes tienen una gran
variedad de atracciones culturales como la Sinfonica de Flagstaff y el Festival del Arte.

3.1.2. Principales Actividades Econdmicas:

El turismo es la mayor fuente de empleo, aunque actividades econdmicas tradicionales continian dando empleo a
las personas.

3.1.3. Atractivos Naturales:

El area que rodea a Flagstaff cuenta con abundantes atracciones. El Gran Caidn es la maxima atraccién, con
unos 5 millones de visitantes por ano

3.1.4. Climay Temperatura:
La popularidad de Flagstaff en la comunidad atlética internacional puede ser atribuida a muchos factores. Ademas

de su elevacion base ideal de 2,134 metros, su localizaciéon permite un facil y rapido acceso a elevaciones de
entrenamiento que van de los 225 metros hasta arriba de 3,000 metros.
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El clima de Flagstaff con sus variaciones permite realizar entrenamientos en invierno, en veranos con mucha
humedad, etc. La combinacién de altura (2,135 metros)®, extrema baja humedad proporciona un clima ideal y
cielos despejados todo el afio. (288 dias de sol por afio).

t
Temperaturas promedio de FLAGSTAFF, Arizona

Mes Max (C) Min (C) Max (F) Min (F)
Enero 6.0 -10.3 422 14.6
Febrero 7.5 8.9 447 169
Marzo 9.8 -7.0 48.6 20.1
Abril 15.1 -3.3 57.5 26.5
Mayo 20.7 0.7 67.1 33.1
Junio 26.4 5.1 76.8 40.6
Julio 29.0 11.0 81.1 50.6
Agosto 273 10.0 78.3 49.0
Septiembre 247 5.1 73.8 40.7
Octubre 19.1 -0.9 64.3 30.5
Noviembre 11.5 6.1 51.4 216
Diciembre 7.1 -9.4 440 16.0

FIGURA 3
FUENTE: www.nau.edu/hastc/flagstaff. Htm

$ www.nau.edu/hastc/flagstaff. Htm
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3.1.5. Algunas de las Instalaciones:

El Centro Deportivo de Entrenamiento en Altitud tiene un nimero de facilidades a disposicién de los usuarios,
permitiendo que se pueda practicar cualquier tipo de deporte.

3.1.5.1  El Centro Acuético: es una instalacion para entrenamiento de natacion y clavados. La piscina es de
tamano olimpico con 8 carriles y plataformas para clavados.

3.1.5.2 Estadio Lumberjack: cuenta con pistas de atietismo techadas y al descubierto, de material sintético.
3.1.5.3 EIl Walkup Skydome: esta completamente cubierto y climatizado, cuenta con una cancha de futbol,

cancha de basquet-ball, y areas para entrenamiento de pesas. Aqui se encuentra la base de ila Federacion de
Levantamiento de Pesas de los Estados Unidos.

Fuente: www.nau.edu/hastc.imagenes. skydome Jrg
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Figura 5
Fuente: www.nau.edu/hastc/imagenes/recroome.jpg

3.1.5.4 Centro de Recreacién: cuenta con un centro para aerdbicos, dos canchas de basquet-ball, dos de
volley-ball, seis de raquet-ball, dos de squash, saunas, etc.

Adicionaimente a las muchas facilidades que tiene el Centro de Entrenamiento Deportivo en Altitud, permite el
acceso a otras areas de entrenamiento como el Lago Mary que es un sitio ideal para entrenamiento de remo, y
es el centro de entrenamiento de los equipos olimpicos de: Noruega, Rusia, Lituania y los Estados Unidos.
Ademas el lago permite el ejercicio de la natacién y lo usan muchos triatlonistas para sus entrenamientos.

Los ciclistas toman ventaja de los cientos de kildmetros de caminos pavimentados y caminos de tierra para sus
entrenamientos.

® htp: www.nau.edu/hastc/facilities.htm
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3.1.6 ATLETAS Y EQUIPOS VISITANTES
El Centro de Entrenamiento en Altitud Flagstaff ha tenido el honor de acoger en sus instalaciones los siguientes
atletas internacionales y nacionales, 10s cuales estan satisfechos con los resultados obtenidos:

Australia: Australian Swimming (National Swin Team)
Australian national Rowing Team
Australian National Cycling Team

Canada: Athletics Canada-Power & Speed Group
Canadian Cycling Team

Chile: Club Deportivo Universidad Catdélica — Triatlon
Club Deportivo Universidad Catélica — Swim-Team

Italy: Italian National Swim Team
italian Track & Field Team

Korea: Korean Junior National Track & Field Team

China: Hong Kong Sports Institute Swimming

Estados Unidos: USA Cycling-Regional Road Development Camp
U.S. National Rowing Team

U.S. National Swim Team
AVP Pro Velleyball
United States Triathlon
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Figura 6 Figura 7
Fuente: www.nau.edu/hastc/imagenes/iakemary.jpg Fuente: www.nau.edu/hastc/imagenes/estonia.gif
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3.2 SERVICIOS DE ENTRENAMIENTO:
Los servicios que proporciona son de primera clase a nivel mundial:

> Alcanzar los niveles mas altos en el rendimiento deportivo
» Mejorar la condicién fisica y la calidad de vida
» Restaurar los movimientos eliminando los dolores

Los servicios de mejoramiento se proporcionan bajo la direcciéon de entrenadores de élite mundial como John
Blievernicht’ , quien tiene su certificado de especialista en fortalecimiento y acondicionamiento y es Presidente
de la Clinica de Medicina Deportiva.

Estos servicios estan a la orden de la comunidad atiética local, asi como extranjera.
Entre los servicios se incluyen:

> Entrenamiento individual:
Los atletas se reunen con un entrenador para evaluacién, general y disefio de su programa para obtener
resultados especificos. Los entrenamientos incluyen ejercicios para mejorar la fuerza, flexibilidad, balance,
agilidad, velocidad y fuerza.

» Entrenamiento en grupo:
Atletas de deportes similares (base-ball, soft-ball) reciben clases disefiadas para mejorar movimientos
especificos, como por ejemplo: velocidad con el bate, velocidad para lanzar la pelota con precision, etc.

7 htp:www.nau.edu/hastc/pts.htm
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QUETZALTENANGO

4.1 HISTORIA

Los quichés dieron a esta region el nombre de Xelahuh que proviene de las voces Xe, que significa debajo o al

ie, yde/aju, Diez. Refiriéndose a los diez cerros que rodean el valle de Quetzaitenango.

El nombre de Quetzaltenago se lo dieron a ésta ciudad los mexicanos que vinieron en tiempo de la conquista con
Pedro de Alvarado. Llamaban Quetzali, al pajaro trepador que hoy llamamos quetzal. Habiendo encontrado muchos
quetzalis en las montaias de estos lugares, llamaron Quetzaltlinango a esta regién, agregando la terminacién nango que
significa abundante, numero o espacioso.

La conquista de Quetzaltenango por los espainoles se inicia con la llegada de Don Pedro de Alvarado. El
conquistador bajé la cuesta que se conoce en la actualidad como “Santa Maria®, el viernes 12 de febrero de 1524, y
entro en batalla con los quichés, batalla en la cual encontré la muerte el héroe nacional Tecln Umén.

El 24 de octubre d 1765 un fuerte sismo sacudié la provincia y dejo destruida la mayor parte de los edificios. El 29
de octubre de 1825 se otorga a Quetzaltenango el titulo de “Ciudad”, como esta seialado en el decreto numero 63 del
Archivo Nacional de Guatemala. Su liderazgo regional quedé reconocido desde el 2 de febrero de 1838, al proclamarse
Capital del Estado de Los Altos, proclamacién que fue sancionada por la Asamblea constituyente, segun Decreto del 19
de septiembre de 1839.

Quetzaltenango, histéricamente, es la segunda ciudad en importancia de la Republica de Guatemala. ®

8 Saravia Mérida, Alfredo, Campus Universitario Objetivista en Quetzaltenango, Guatemala: Universidad Francisco Marroquin,
(Proyecto de Tesis, Facultad de Arquitectura) 1996
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4.2 OCCIDENTE
El occidente del pais esta conformado por el Sur-Occidente y el Nor-Occidente, regiones que contienen los siguientes

departamentos.
Sur-Occidente: Suchitepéquez, Retalhuleu, Quetzaltenago, San Marcos, Solold, Totonicapan.

Nor-Occidente: Huehuetenango y El Quiché.

Quetzaltenango, por su crecimiento urbano, demografico, posicién geografica, vialidad y su influencia en la regién
constituye el nucleo central del Occidente del pais. Por lo tanto, es el departamento que posee la mayor jerarquia.

REGION OCCIDENTAL. GUATEMALA

|

v QLUIET7AT TRNANGO 7T TOTONICAPAN. 3. SOLOIA.

rigura v 4. SUCHITEPEQUEZ, 5. RETALHULEU, 6. SAN MARCOS.
Fuente: INE 7. HUEHUETENANGO, 8. EL QUICHE .
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4.3 UBICACION GEOGRAFICA DE LA CIUDAD DE QUETZALTENANGO

Municipio del departamento de Qutezaltenango, municipalidad de primera categoria. Su extensién es de 120
kildmetros cuadrados.
Colinda al Norte con San Mateo, la Esperanza, Olintepeque, San Andrés Xexul; al Este con Zunil, Aimolonga, Cantel y
Salcaja; al Sur con Zunil y el Palmar, al Oeste con Concepcién Chiquirichapa y San Martin Sacatepéquez.

Ei Banco de Marca establecido por ia Direccion Generai de Caminos en ei pargue Centroamérica, se ubica a 2,333.03
metros sobre el nivel del mar.

Latitud de 14 ° 50°22"

Longitud 91 ° 3110

4.4 DESCRIPCION DE LA CIUDAD DE QUETZALTENAGO
Constituye, por su ubicacién geografica, tamanio de poblacion y sus tradiciones, el centro de la regiéon de
Occidente. Es el eje comercial, cultural, politico y social de los departamentos sur occidentales y occidentales del pais.

Quetzaitenango tiene una red de carreteras que la comunica con el resto del pais, tanto por el altipi‘afno'como por la
costa sur, teniendo asi acceso a varias fronteras con México y El Salvador. Esta red de comunicacién y su ubicacion le
dan importancia a la ciudad, como punto de irradiacién de informacién, ensefianza, y servicios a las comunidades y
pueblos cercanos. '
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Cuenta con terrenos lo suficientemente grandes, de aproximadamente 20 a 30 manzanas, para la construccion
de un Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altitud Moderada.

4.4.1 CLIMA

La ciudad de Quetzaltenango se considera Tierra Alta Fria, y tiene Iasj‘siguientes caracteristicas: clima templado
con invierno benigno seco, semi frio, semi seco. La temperatura varia aproximadamente entre 18.5 y 23 grados
centigrados efectivos durante el dia.
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5.1 ANALISIS DEL TERRENO
LLANOS DE OLINTEPEQUE

5.1.1 Antecedentes:

El deporte como actividad forma parte de un sistema general, compuesto por una serie de subsistemas especificos.

E! Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altitud Moderada, es una solucién a la deficiencia que
se enfrenta Guatemala al querer sobresalir en el deporte, tanto a nivel nacional como internacional. Esta limitante
consiste en que no se cuenta con suficientes instalaciones para que los atletas entrenen y se desarrolien en
condiciones adecuadas. Los llanos de Olintepeque se encuentran a sélo 3.5 Km de la ciudad de Quetzaltenango.
Ciudad que cuenta con todos los servicios basicos. Las caracteristicas planas del terreno, permiten desarrollar un
disefio horizontal sin tener ninguna limitante en cuanto a la topografia del terreno. Otro factor de peso es la
proximidad del aéreopuerto de Quetzaltenago, ya que se encuentra a menos de 1 Km de distancia. Finalmente la

razén mas importante es que se enc alaa ia, 2,30 e el nivel del mar.

a ,.J't“.'— . . S
o r

e B ¥
meal S LT i

Aic/sen/mirrors/chochi/ciudd. html

Fianra 11
sanra 11 I

Fuente: http://www.thingy.apana.org.au
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5.1.2 Ubicacién Geografica:
Ubicados a 5 kildmetros aproximadamente de la Ciudad de Quetzaltenango y al menos a 1 kildmetro de distancia
del aeropuerto de Quetzaltenango.
Se encuentra a 2,350 metros sobre el nivel del mar.

5.1.3 Topografia:
Terreno compietamente plano, con pendiente dei ai menos 6%, ideal para desarroliar el Centro Deportivo de alto
Rendimiento en Altitud.

5.1.4 Condiciones Forestales:
Los Llanos de Olintepeque se encuentran rodeados de una gran cantidad de vegetacién, lo que aumenta
considerablemente la humedad.

5.1.5 Fauna:
Es posible que anteriormente estos llanos hayan sido habitados por una fauna mas abundante, que la existe en la
actualidad, porque en la medida que se destruye la vegetacién y haya perturbacién al bosque, la fauna ha
abandonado su habitat natural y busca refugio en lugares mas seguros.
Para comprobar que tipo de fauna y Iés cantidades de ella que habitan en los bosques, es necesario realizar un
estudio mas profundo, porque en el tiempo que se ha visitado el lugar, es muy dificil identificarla y cuantificarla.

5.1.6 Temperatura:
De 18.5 a los 23 grados centigrados de temperatura efectiva durante el dia.
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CAPITULO 6
METODOLOGIA DEL DISENO
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6.1 METODOLOGIA DEL DISENO

Para la realizacion del presente trabajo, la metodologia utilizada fue la llamada “Caja Transparente” que consiste
en procesos sistematizados de disefio, utilizando para ello dos fases previas. La primera fase es la investigacion y
recopilacién de datos, con el fin de crear una idea concreta a del proyecto por disefarse. La segunda fase consiste en la
integracion, ordenamiento y jerarquizacién de las areas deportivas de entrenamiento, analizando detenidaméﬁte i0S
servicios necesarios que complementen las mismas.

La tercer fase la integran tres aspectos: funcional, espacial, y el integrativo. De ellos se obtuvo un programa de
necesidades, sintetizando la informaciéon sobre el funcionamiento del proyecto, posteriormente basandose en los
renglones definidos por el programa separado en areas, esto permite construir una matriz de relaciones logrando
establecer a partir de ella, las relaciones directas e indirectas y las no relaciones, estableciendo asi el mejor
funcionamiento del proyecto.

6.1.1. Jerarquizacion de Premisas Generales de Disefio
El disefio esta orientado para no afectar, en lo posible, el entorno natural existente. Se estabiecen nuevas areas
verdesy se mejoran las ya existentes.

6.1.2 Propésito
Como se ha mencionado el propésito fundamental para la construccion de este Centro Deportivo, es mejorar la
calidad de nuestros deportistas con un entrenamiento y una preparacion adecuada y eficiente.
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6.1.3. Conceptos del Disefto
El concepto primordial del Centro Deportivo de Alto Rendimiento, es brindar al atleta un ambiente natural y
agradable, a través de los siguientes aspectos:

Facil acceso

Tranquilidad

Ordenamiento

Seguridad

Atencion especializada para cada atleta.

Logrando de esta manera que los usuarios del Centro:Deportivo puedan concentrarse 100 % en sus
entrenamientos, y alcanzar un nivel competitivo.

Para que este disefio pueda ser exitoso, se debe tener muy en cuenta las necesidades de un ordenamiento y
distribucion de actividades en donde los usuarios puedan contar con un programa de atencién personalizada y
supervisada en las modalidades existentes.

6.2. Necesidades Generales para el Ordenamiento del Centro Deportivo
Ingreso Principal

Area de Parqueos

Calle Auxiliar Vehicular

Area de Caminamientos y Plazas

Areas Verdes

Transporte Interno (tranvia)

L 2 B B

6.3. Area de descanso. se compone de diferentes factores que complementan los servicios del Centro
Deportivo:

6.3.1. Area de Dormitorios: Los atletas deberan estar intemos en el Centro Deportivo para que de
esta manera se pueda optimizar el periodo de entrenamiento que se requiere.
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6.3.2, Area de Restaurantes: los atletas podrén tener la facilidad de este servicio sin tener que salir
del Centro Deportivo, en este se incluirian dietas especiales segtn lo requiera cada atleta.

6.3.3. Area de Recreacién: los atletas podran descansar vy relajarse, para no crear una monotonia
con el entrenamiento.

6.4 Area de Estudio: para que el atleta pueda tener un nivel de competencia aceptable, debe tener una
preparacion tedrica del deporte que practica para que se compiemente con ia practica.

6.4.1 Area de Aulas: Se propone incluir en el disefio, aulas de estudio para los diferentes deportes que se
incluyen en el Centro Deportivo.

6.4.2. Area de Biblioteca: como area complementaria al area de estudio, el area de biblioteca puede brindar
a los atletas y entrenadores informacion general a través de medios de informacion: libros, revistas,
Internet, etc.

6.4.3. Area de Auditérium: funcionard como area de apoyo para poder realizar charlas, seminarios y
presentaciones de caracter deportivo.

6.5 Area de Canchas de entrenamiento: en esta area se deben incluir canchas de los deportes mas
practicados en nuestro pais. De tamafios y especificaciones estandar y con todos los accesorios y
facilidades necesarias.

6.6 Areas de Mddulos de Apoyo: para satisfacer las necesidades inmediatas de los usuarios, se
tiene contemplado incluir dentro de cada médulo de apoyo un salén de usos multiples, una oficina de
administracién, area de enfermeria, sanitarios y vestidores.
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6.7 Estadistica de Atletas Federados en Guatemala:
De acuerdo a investigaciones de campo y entrevistas a Representantes de la Confederacién Deportiva Auténoma de
Guatemala (CONFEDE),? se muestra a continuacién el cuadro estadistico de los deportistas federados hasta
noviembre de 1999. En este cuadro se muestra la cantidad de los Deportistas Federados y Entrenadores.

Atletas Federados hasta Noviembre 1999

Deportistas Entrenadores
No. Deporte Mujeres | Hombres Total Asalariados |Ad honorem| Extranjeros
1 |Atletismo 484 725 1209 11 8 5
2 |Badminten 209 319 528 15 4
3 |[Baloncesto 1358 1444 2802 10 20
4 {Balonmano 340 452 792 4 7
5 [Béisbol 1664 1664 7 7 3
6 |Boxeo 22 412 434 11 5 1
7 [Ciclismo 2 292 294 5 8 1
8 |Esgrima 79 130 209 7 3 1
9 [Futbol 8980 8980 19 47
10 |Gimnasia 377 184 561 12 2 5
11 |Karate Do 123 450 573 13 11
12 JLevantamiento pesas 39 259 298 21 2 1
13 |Levantamiento de potencia 8 160 168 2 5
14 |Luchas 3 319 322 7 6 2
| 15 |Natacién 604 821 1425 9 8 4
16 |Softbo! 2010 2010 S 3
17 |Tea Kwondo 66 182 248 5 2 1
18 |Triatién 24 74 98 2 4 |
19 |[Volley-Ball 999 1806 2805 8 10 1
Totales 4737 20683 25420 168 159 28

° Carrillo Montenegro, Jorge Eduardo, Coordinador Nacional General, CONFEDE
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7. 1 JUSTIFICACION DEL DISENO:

Carlos barghen Réria

En base a estadisticas recopiladas a través de la Confederacién Deportiva Auténoma de Guatemala’®, se puede

visualizar que los deportes mas practicados segun cantidad de Federados son:

Futbol
Volley-ball
Baloncesto
Soft-ball
Beis-ball
Natacion
Atletismo
Balonmano
Karate
Gimnasia
Badminton
Boxeo
Lucha
Levantamiento de Pesas

Ciclismo

1% Carrilio Montenegro, Jorge Eduardo, Coordinador Nacional General, Confederacién Deportiva Auténoma de Guatemala, 2,000.
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e Tea Kwondo

e Esgrima
¢ Levantamiento de potencia

e Triatlon

El Centro del Entrenamiento Deportivo en Altitud es disefiado horizontalmente y ordenado por medio de:
caminamientos, plazas, rotondas, creando ejes y remates importantes dentro de la estructura del proyecto.

En base a estos conceptos se distribuyen adecuadamente las dreas de cada modalidad, delimitando los sectores
con arboles y vegetacion y creando ambientes individuales dentro del Centro Deportivo. Al delimitar cada sector
se obtiene un resultado satisfactorio, ya que la atencién de los atletas esta centralizada en el deporte que se esté
practicando.

Por razones de funcionamiento las areas de actividades de descanso y estudio deben estar completamente

aisladas una de otra, y a la misma vez vinculadas por medio de una sistema de transporte inmediato, el cual es,
un tranvia. .

48



Deportes mas practicados en areas al aire libre

Fatbol
Volley-ball
Baloncesto
Soft-ball
Beis-ball
Natacion
Atletismo

Carius odrguen Fémila

Segun informes proporcionados por la Confederacion Deportiva Autdnoma de Guatemala, la siguiente tabla nos

muestra los porcentajes para calcular el nUmero de usuarios por deporte

Tabla de Porcentajes seglin cantidad de Atletas Federados por deporte !

Atletas Porcentajes
500 a 1000 6%
1000 a 3000 5%
3000 a 5000 4%
5000 a 10000 3%

u Céﬁillo Montenegro, Jorge Eduardo, Coordinador Nacional General, CONFEDE
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\
Tabla de calculo para estimacién de atletas y nimero de canchas requeridas '
Deporte Total Atletas % de célculo Resultado de |No. Atletas Namero
Federados Atletas x Cancha Canchas

Atletismo 1209 5% S0 30 2
Badminton 528 6% 32 12 3
Baloncesto 2802 5% 140 24 6
Balonmano 792 6% 47 24 2
Béisbol 1664 5% 83 30 3

Boxeo 434 6% 26 i2 2
Ciclismo 294 6% 17 20 1
Esgrima 209 6% 12 15 1

Futbol 8980 3% 268 44 6
Gimnasia 561 6% 34 40 1
Karate 573 6% 35 50 1
Levantamiento Pesas 298 6% 18 30 1
Levantamiento de Potencia {168 6% 10 15 1
Luchas 322 6% 20 30 1
Natacién 1425 5% 72 30 2
Softbol 2010 5% 100 30 3

Tea Kwondo 248 6% 15 30 1
Triation 98 6% 8 - 0

Volley balil 2805 4% 110 25 4
Totales 25420 1107

12 Carrillo Montenegro, Jorge Eduardo, Coordinador Nacional General, CONFEDE
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Tabla de calculo para obtener cantidad de atletas y entrenadores a albergar

No. Atletas 1107 No. Personas No. de No. De
No. Entrenadores 188 x Nivel Niveles Edificios
Total Personas a albergar 1295 54 4 6
TOTAL 1296
r CAMAS | j

Con los indices de las tablas, se puede visualizar cual sera el nimero o extensién del 4rea destinada para cada

modalidad, asi mismo obtener el volumen de personas para contemplar el tamario y érea de dormitorios, restaurantes,
areas de descanso y servicios complementarios.
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8.1 PROGRAMA DE NECESIDADES

Lanns hargien Ramila

El siguiente programa de necesidades esta previsto para albergar a 1,296 personas internadas en El Centro de
Entrenamiento Deportivo, con capacidad de duplicar el nimero de camas inmediatamente, en las mismas instalaciones,
en caso de que fuera necesario. Segun las estadisticas el crecimiento anual de atletas federados es de:

8.1.1 AREAS GENERALES

VVVVVYV

Ingreso principal vehicular

Ingreso peatonal

Calle auxiliar para accesos a areas
Garita de control

Estacionamiento para carros
Estacionamiento para buses

8.1.2 AREA DE AULAS, AUDITORIUM Y BIBLIOTECA

8.1.2.1

VVVVVVYV

8.1.2.2

VVVYV

Administracion

Vestibulo

Sala de espera

Secretaria de Administracién

Archivos

Servicios sanitarios personal (hombres y mujeres)
Servicios Sanitarios pablicos (hombres y mujeres)
Sala de reuniones

Area de Aulas

Véstibulo - ..

Servicios sanitarios publicos hombres
Servicios sanitarios mujeres

Aulas
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8.1.2.3

>
>

8.1.24

8.1.3

VVVVVVVVVVY

Oficinas de administracién
Circulaciones verticales

Area de Auditérium
Auditérium con capacidad para 300 personas

Vestibulos

Servicios sanitarios publicos (hombres y mujeres)
Ante salas de ingresos

Escenario o podium

Bodegas

Camerinos o cuartos de apoyo hombres
Camerinos 0 cuartos de apoyo mujeres

Cabina de proyeccién y audio

VVVVVVVYV

Biblioteca

Vestibulos

Recepcién

Secretaria '
Servicios sanitarios hombres
Servicios sanitarios mujeres
Sala de espera

Archivos

Bodega .

Sala de lectura o investigacién
Salas de Internet

Area de documentos y libros de investigacion

AREA DE DORMITORIOS

»
>

Recepcion
Sala de esnera

» Salas de descanso

Carius toarien Ramils
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Oficina de administracion por edificio

Servicios sanitarios publicos (hombres y mujeres) en primer nivel
Areas de bodegas de mantenimiento por nivel

Dormitorios para atletas

Dormitorios por encargados

VVVVY

Circulacion vertical
Elevador

\ 2 4

8.1.4 AREA DE SERVICIOS
8.1.4.1 Areas de Restaurantes
» Ingreso
Servicios sanitarios hombres
Servicios sanitarios mujeres
Area de mesas
Cocina
Are de barra (tipo cafeteria)
Area de cocina
Cuartos frios
Bodegas -

VVVVVVVY

8.1.4.2. Area de Recreo
» Salasde TV
» Salas de descanso
» Area de juegos de mesa
» Servicios sanitarios hombres
» Servicios sanitarios mujeres

8.1.4.3 Area de Lavanderia
» Area de lavado
> Area de secado

» Area de bodega
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Area de ingreso ropa sucia
Area de egreso ropa limpia
Area de maquinas (calderas)

8.1.5 MODULOS DE APOYO

VVVVVVVY

Aulas de apoyo técnico
Vestidores hombres
Vestidores mujeres
Servicios sanitarios hombres
Servicios sanitarios mujeres

Oficina

Enfermeria
Bodega

8.1. 6 AREA DE GIMNASIO

8.1.6.1

v

>
>
>
>
>
>
>
>

Clinica médica
- Recepcién
- Sala de espera
- Oficina ,
- Areaderayos X
- Are de fisioterapia
- Sala de atencién a pacientes

Vestibulo

Recepcién

Oficina de Administracion

Servicios sanitarios publicos hombres
Servicios sanitarios plblicos mujeres
Area cardiovascular y resistencia fisica

Area de gimnasio para entrenamiento de fuerza
. Vestidores hombres

Vestidores mujeres

t

Cartns hargiien Ramila
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- Area de farmacia

- Bodega

- Servicios sanitarios personal

- Bodega de limpieza y esterilizacién

- Vestidores para personal de enfermeria
- Lockers

8.1.6.2 Canchas bajo techo en gimnasio
» Canchas techadas (tamario basketball ) multi usos
» Graderios
- > ‘Barra snack para bebidas y comidas livianas

t

8.1.7. AREA DE CANCHAS
8.1.71 Canchas de futbol

.6 canchas de entrenamiento

1 cancha tamafio oficial

Graderios

1 Cancha entrenamiento para portero

1 Cancha de entrenamiento de medio campo
Bancas jugadores

Médulo de apoyo

VVVVVYVYVY

8.1.7.2 Atletismo

Area polideportivo

Pista de atletismo 800 metros
Area de salto largo

Area de salto alto

Area salto garrocha

Area de lanzamiento disco

Area de lanzamiento de jabalina
Médulo de apoyo

VVVVVVVY
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8.1.7.3 Velédromo de Ciclismo
> Pista peralteada de ciclismo (8 carriles)
» Mobdulo de apoyo

- 8.1.7.4 Area de Piscinas
» Piscina olimpica
» Piscinas clavados
> Mébdulo de apoyo

8.1.7.5 Canchas de Base-ball
» 3 Canchas tamanio oficial
> Area de entrenamiento de pitcher
» Area de bateo
» Graderios
» Dug outs jugadores
» Moédulo de apoyo

8.1.7.6 Canchas de Soft-ball
» 3 Canchas tamario oficial
» Area de entrenamiento de pitcher
» Area de bateo
» Graderios
» Dug outs jugadores
» Méodulo de apoyo

8.1.7.7 Canchas de Basketball
» Canchas tamano oficial
» Graderios

» Area bancas jugadores
» Madulo de apovn
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8.1.9

VVVVVVVVVVVY

>
>
»
>
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8.1.7.8 Canchas de Bolley-ball
» Canchas tamaio oficial
» Graderios
» Area bancas jugadores
» Mébdulo de apoyo

8.1.7.9 AREA CIRCUITO JOGGING
» Servicios sanitarios hombres
» Servicios sanitarios mujeres

SERVICIOS COMPLEMENTARIOS
Basurero

Planta de emergencia

lluminacién para todas las canchas
Caminamientos

Plazas y rotondas

Area de cisternas

Pozo mecanico

Sub-estacion eléctrica

Equipos hidroneumaticos

Tren y via para transportar personas
Estaciones de abordaje
Jardinizacién y forestacion en areas verdes

AREA DE SEGURIDAD Y MANTENIMIENTO
Oficina seguridad
Bodega de utensilios
Area de carga y descarga
Guardiania

Carios hargien Kamila
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CAPITULO 9
'DISENO ARQUITECTONICO
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i de Entrenamisnto Deportive de Alto Rendimisrta en Altitud
Carlos tbargen Ramila

CAPITULO 10
CONCLUSIONES
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Cantra de Entrenamianta Deportive de Alte Rendimiento en Adtitud
: Carlos ibarglen Ramila

10.1 CONCLUCIONES

2 Esta comprobado que las personas que practican algin deporte, con regularidad, sobresalen en aiguna otra
actividad. Puesto que dicha practica despeja su mente y esto ayuda a concentrarse mejor en el resto de sus
actividades.

3 Una rutina de entrenamiento deportivo debe ir de acuerdo a las necesidades y capacidades de cada individuo. Para
su mayor efectividad cada rutina se debe desarrollar en las instalaciones apropiadas, con un ambiente favorable y
supervisién especializada.

9 El deporte es una actividad intimamente relacionada con el desarrollo econémico y social de una poblacién.

3 La combinacién adecuada de trabajo y entrenamiento de altura, ofrece ventajas reales para mejorar la resistencia de
los atletas que estan interesados en ampliar su rendimiento.

3 El nivel éptimo de entrenamiento deportivo para un maximo rendimiento es una altitud de 2000 a 3000 metros de

altura sobre el nivel del mar.

2 En Guatemala es necesario un Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento para aumentar el nivel
competitivo de los deportistas nacionales federados.
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Do oo Ertrenarmiento Deportivo de Allo Rendinienta en Altited

Caros largien Ramila

El entrenamiento en altura ayuda a los atletas a sobrepasar su nivel de resultado, ya que por la ausencia de oxigeno
cuesta mas adaptarse. Una vez adaptado el atleta dara un 120% a nivel del mar 6 un 110% sobre una altura de1,
000 a 1,500 metros sobre el nivel del mar.

Los atletas saldran del Centro de Entrenamiento Deportivo con mentalidad de triunfo. Puesto que se sentiran 100%
preparados tanto fisica como mentaimente.

El entrenamiento constante y controlado en combinacién con la altura, que proporciona la ubicacion del Centro
Deportivo de Alto Rendimiento, hacen que el atleta tenga una resistencia adecuada para competir.

La oportunidad de que atletas de otros paises centroamericanos y regionales se entrenen en el Centro Deportivo,
podria a contribuir a minimizar los costos del mantenimiento.

El disefio de los caminamientos y las plazas hacen que el proyecto se estructure en una forma ordenada y funcional.
Con ayuda de vegetacion, se realizan cercos y topes visuales para individualizar cada sector del complejo.

Es conveniente que la ubicacién de los dormitorios y areas de comedor estén separados del area de estudio,
investigacidn y capacitacioén para lograr que los deportistas, tengan un lugar adecuado para recuperar el cansancio
mental y la fatiga corporal.

El sistema de movilizacidn de los usuarios sera con un tranvia que podra transportar personas de una punta a la otra
ya que las distancias son grandes.

E! ingreso sera Onico, para poder mantener un control y seguridad al complejo. También contara con un bulevar de
- ingreso y una calle auxiliar de tipo vehicular para accesar todo el proyecto, por el frente debido al disefio longitudinal
del mismo. '

El disefio longitudinal de proyecto permite aislar las areas de actividad de entrenamiento y desempefio, de las de

descanso. La colocacién del gimnasio en el medio, facilita el rapido desplazamiento al mismo, desde cualquier lugar
del centro de capacitacién.
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Centro de Entrenamiento Deportiva de Alto Rendimiento en Aliitud

ALVEOLO:

BADMINTON:

GLUCACION:

HPOXIA

HISTOLOGIA:
MITOCONDRIA:
SISTOLICO:

VELODROMO:

Carlos tharglen Ramila

GLOSARIO

Inflamiento en que terminan las Gltimas ramificaciones de los tubos bronquiales que forman los
pulmones de los mamiferos.

Juego practicado en una pista cubierta, con requetas y con 2 a 4 jugadores, se juega con un
gailo con punta de hule y en forma de embudo.

Hormona producida por el pancreas, su funcidén consiste en ayudar a mantener un nivel normal
de azucar en la sangre, es lo contrario de la insulina.

Estado que presenta un organismo sometido a un régimen respiratorio con un déficit de
oxigeno.

Estudia microscépico de la estructura de los tejidos del organismo.
Granulacion y filamentos existentes en él protoplasma de la célula.

Relativo a la Sistole del corazén, contraccién ritmica de las arterias del corazén y que alterna
con la diastole.

Lugar destinado para carreras de bicicletas. .
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Centro de Entrenamiento Deportivo de Alto Rendimiento en Altitud ]
Carlos Ibargten Rémila

GLOSARIO DE
AREAS DEPORTIVAS

(Fuente: American Graphic Standard 9™ Edition)
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