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RESUMEN

A través de la investigacion y gracias a la formacion educativa recibida a lo largo
de la Ingeniera de Sistemas y su Practica Investigativa, se crea una herramienta
denominada ATLESIBACO que fomenta el aprovechamiento de los recursos
tecnologicos, ya que constituyen el auge de la nueva era donde la mayoria de los
procedimientos se hacen de forma virtual y en este particular contribuye a mejorar
el desempefio de la comunidad que practica fondo y semifondo en el atletismo.

En el desarrollo y puesta en marcha del software se evidencia que es de ayuda
tanto a entrenadores como a la comunidad atlética competitiva y recreativa; ya que
dependiendo de ciertas caracteristicas de cada persona brinda planes de
entrenamiento personalizados, ademas de ofrecer formas de calentamiento,
diccionario de términos utilizados, recomendaciones, toma de pulsaciones,
seguimiento, evaluacion, graficas de rendimiento y pulsaciones, asesoria y por
ende mejorar su rendimiento deportivo.



ABSTRACT

Through research and education through training received in the course of the
Systems Engineering and Investigative Practice creates a tool called
ATLESIBACO that promotes the use of technological resources, as are the rise of
the new era where the majority of procedures are virtually and in this particular
helps to improve the performance of the community that practices and undercard
background in athletics.

In course of development and implementation of software is helpful evidence that
both coaches as to the competitive and recreational athletic community, because
depending on certain characteristics of each person provides custom training
plans, and offer forms of heating, dictionary of terms used, recommendations,
taking keystrokes, monitoring, evaluation, performance graphs and keystrokes,
counseling and thereby improve their sports performance
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INTRODUCCION

El atletismo en Narifio cada dia toma mas fuerza, y el apoyo a este deporte es
escaso, casi nulo en todo sentido tanto econdémico como en los conocimientos
adecuados para practicarlo, por lo tanto es de importancia tomar la iniciativa e
incentivar a la buena practica del atletismo, tratar de ayudar a las personas que
practican este deporte y masificar el uso de los sistemas basados en el
conocimiento como soporte para la practica de este deporte.

En este sentido, la aplicacion los sistemas basados en el conocimiento, en el
atletismo, es algo novedoso, no obstante la primera imagen que se viene a la
mente es la de un ordenador con sus programas, internet, bases de datos. En esta
ocasion, la investigacion se centra en el manejo de la informacibn como
herramienta fundamental para la buena practica del atletismo.

Los sistemas basados en el conocimiento estan relacionados con un futuro
tecnoldgico que facilitara la vida del ser humano, en esta ocasion en la mejora de
la practica del atletismo; el avance tecnoldgico es importante en el progreso y el
aprovecharlo esta en nuestras manos en cuanto al atletismo se refiere.

Asi mismo, para este deporte la toma de decisiones es algo vital. La buena
practica del atletismo, el buen manejo y la asimilacion de informacion, tratan de
garantizar el 6ptimo desempefio del deportista, en este caso en las modalidades
de Fondo y Semifondo y mas cuando constituye el deporte base mediante el cual
el atleta demuestra su talento y técnica, donde en cada entreno y/o competencia la
lucha contra el tiempo y la distancia, son fundamento importante para buscar la
superacién de uno mismo Y la satisfaccion personal.

Ademas, se trata de que las personas quienes se encuentran relacionadas con el
atletismo tengan una idea basica de aquello que la informatica puede hacer en
este campo, como un entrenador de atletismo, quien maneja un gran volumen de
informacion, tanto de sus atletas, como la de sus planes de entrenamiento.

Por otro lado, la informacién es importante, pero la capacidad para utilizarla es de
mas valor, de aqui que ATLESIBACO brinda al deportista las herramientas para el
mejor aprovechamiento en el uso de ésta.

El atletismo, es una disciplina deportiva que ha tenido una gran acogida en la
region de Narifio en la ultima década, destacando el desempefio de personas
humildes que han logrado enaltecer el nombre del departamento, nifios (as) y
adultos de diferentes edades quienes han optado por practicar éste deporte en pro
de mantener su salud y condicion fisica en optimas condiciones.



En general, ATLESIBACO es una herramienta de gran ayuda para atletas activos -
recreativos, lideres encargados de atletas, escuelas y clubes de atletismo; ya que
uno de los mas importantes bienes que posee una organizacion deportiva es el
conocimiento y el uso adecuado de los recursos tecnologicos disponibles que
faciliten y mejoren la destreza y rendimiento de cada uno de sus integrantes,
ademas de incentivar a mayor nimero de personas a la practica de ésta disciplina.



TEMA

TITULO

ATLESIBACO. Sistema basado en el conocimiento en atletismo para mejorar el
desemperio de los deportistas en semifondo y fondo

LINEA DE INVESTIGACION

ATLESIBACO esta enmarcado en la linea de investigacion correspondiente a la
Linea Software y manejo de Informacion la cual contiene lo relacionado con
inteligencia artificial, por ende los sistemas expertos y los sistemas basados en el
conocimiento; se escogio esta linea de investigacidbn ya que aqui se inscriben
todos los proyectos cuyo énfasis sea desarrollo de aplicativos y/o montaje de
software; ademas el proyecto tiene como finalidad, planificar, analizar, disefar,
implantar, administrar sistemas complejos de informacion y de conocimiento.

ALCANCE Y DELIMITACIONES

Se asume que el sistema basado en el conocimiento sera desarrollado para
atletas activos que no tengan orientacion sobre como entrenarse o deseen superar
su rendimiento. Como el atletismo es un deporte muy amplio, el proyecto se
enfoca en las modalidades de semifondo y fondo, damas y varones en las
categorias que abala la Federacion Colombiana de Atletismo las cuales son:
infantil, menores, juvenil y libre; pero como este deporte tiene gran acogida en el
Departamento de Narifio también se contemplara las categorias: etapa de
iniciacién, pre-infantil, sénior A, sénior B y recreativas para nifios, jovenes y
adultos que no sean atletas pero que deseen practicar este deporte, ademas se
incluira planes de entrenamiento para nivel de inicio de actividades, a nivel normal,
y planes de entrenamiento para nivel competitivo. Se escogié estas modalidades
porque son las que mas se practican en el Departamento de Narifio y el proyecto
es de gran ayuda para resolver las dudas de las personas que deseen mejorar en
cuanto a lo que el atletismo se refiere.

Descripcién de las categorias para damas y varones.

4-5-6af0S......ccccvieiiiiiiiinnnn. Etapa de iniciacion
7—8-9-10a00S.....cccvviiviiiiinnennnnn. Pre infantil

11 -12-13800S....cceviiiiiiiiiiennnn. Infantil

14 —-15-16a00S.....cc.evviieiiiiinnnannnn. Menores
17—-18—-19af0S.....ceiviiiiieeeeiiinnnnn. Juvenil
20—39aAfi0S....coiiiiii i Libre

16



40@49af0S.....cceviiiiii e Sénior A
50a259af0S....ciiiiiiiiii Sénior B
Recreativas nifios (hasta 14 afos)

Recreativas jévenes (15 — 39 afos)
Recreativas adultos (40 - 60 afios)

El proyecto brinda informacion sobre las categorias nombradas anteriormente,
pero hay que tener en cuenta que no todas las personas conocen el atletismo y
como practicarlo de forma adecuada, por esto el sistema también sera capaz de
brindar una serie de recomendaciones que le pueden ser Utiles a los usuarios
tales como recuperacion por repeticiones, calentamiento, estiramiento, que hacer
en caso de lesiones, inicio de actividades, como tomar pulsaciones, entre otras.

MODALIDAD

Trabajo de Investigacion: El proyecto corresponde a la modalidad de Trabajo de
Investigacion, estipulado por la facultad de Ingenieria de la Universidad de Narifio.

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

En la actualidad, la mayoria poblacion de Narifio muestra desconocimiento sobre
como realizar de manera eficiente una actividad deportiva, en este caso el
Atletismo. Gran numero de personas que practican éste deporte no cuentan con
un plan adecuado de entrenamiento que se ajuste a sus necesidades, no tienen
recursos necesarios para contratar un experto en el area que les ayude en su
proceso de formacion, ademas, son escasos los expertos en este tema y los que
hay no pueden satisfacer las necesidades de la poblacion, sobre todo la de las
personas de municipios lejanos, por lo tanto, la falta de un entrenador que oriente
a atletas en el entrenamiento, ocasiona errores durante la rutina diaria, lo cual
puede ocasionarles perdida en rendimiento deportivo, problemas de salud o
lesiones; ademas no cuentan con métodos adecuados de entrenamiento que se
ajuste a su edad, sexo y capacidades fisicas dando como resultado una mala
rutina de ejercicio y la insatisfaccién personal debido a que no se obtiene los
resultados deseados.

Igualmente, en la mayoria de clubes de atletismo de este Departamento se cuenta
con la experiencia de reconocidos atletas, quienes brindan su conocimiento sobre
atletismo a los integrantes de estos, sin embargo, no se cuenta con un entrenador
experto en éste deporte, lo cual impide obtener el Optimo rendimiento de los
atletas.
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El sistema propuesto permite crear planes adecuados para entrenamiento atlético
para personas de diferentes edades y género.

PLANTEAMIENTO

En relacion con el atletismo, el problema central que aqueja al departamento de
Nariiio es que existen pocas personas expertas sobre este tema, pero una amplia
variedad en cuanto a los planes de entrenamiento, otro factor es la escases de
recursos para formar personas a nivel competitivo, ademas es dificil que las
personas de los municipios mas alejados en este departamento, tengan acceso a
un experto que les pueda brindar planes de entrenamiento teniendo en cuenta la
edad, el sexo y la capacidad de cada persona.

Por otro lado, en la mayoria de los campos de actividad atlética existen mas
problemas por resolver que expertos para resolverlos. Una forma de solucionar
este desequilibrio es utilizar un sistema basado en los conocimientos de una
persona experta en el tema.

Este proyecto, ademas de ayudar a resolver dudas de atletas que lo necesiten,
mejorara el entrenamiento de estos al resolver y decidir los problemas de manera
rapida. Esto evitara sobreesfuerzo al utilizar rutinas de entrenamiento que no les
dé resultados satisfactorios y que puedan ocasionar futuras lesiones. Su
rendimiento atlético sera mas 6ptimo y de acuerdo a sus capacidades fisicas, lo
que conlleva a obtener mejores resultados y un desempefio adecuado en su
entrenamiento.

La disponibilidad del experto humano es limitada, ya que existen pocos expertos
en nuestra region y es dificil que ellos cumplan un horario de atencion para cada
persona, Yy no existe apoyo por parte del gobierno regional para la formacion de
nuevos expertos en el tema.

Una de las principales causas del no aprovechamiento de talentos en atletismo es
el mal entrenamiento de atletas en el departamento de Narifio en especial de las
zonas rurales de este, de aqui que los pobladores que viven en partes lejanas a
los municipios 0 en los mismos municipios no se entrenen correctamente o0 en su
defecto se alejen de este hermoso deporte, por diferentes factores como son: falta
de informacidn, la falta de recursos econdémicos, problemas de desplazamiento y
alojamiento en los municipios o en la ciudad capital, entre otros.

De aqui la importancia para desarrollar un sistema basado en el conocimiento en
atletismo con el fin de plasmar el conocimiento de un experto en un sistema
informatico de tal manera que sirva como una herramienta para entrenar a
personas de diferentes edades que deseen practicar el atletismo, especificamente
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en la modalidad semifondo; debido a que el costo de formar nuevos expertos en el
area es elevado y conlleva mucho tiempo. Lo ideal seria contar con deportélogos,
asi como los licenciados en educacion fisica con una especializacion en atletismo,
pero en nuestra region no es asi.

FORMULACION

¢Como un atleta puede adquirir planes de entrenamiento provenientes del
conocimiento de un profesional en atletismo, que permitan mejorar su rendimiento
en semifondo y fondo, sin tener restricciones en el tiempo y lugar?

SISTEMATIZACION

e (CoOmo capturar y almacenar el conocimiento experto en atletismo?

e (COmo encadenar el conocimiento almacenado para generar planes de
entrenamiento?

e ¢CbOmo almacenar los hechos ingresados inicialmente y deducidos al software
inteligente?

e (;Como relacionar la base de hechos con la base de conocimientos, es decir
pregunta y respuesta en el software inteligente?

e CoOmo comunicar al usuario con el sistema basado en el conocimiento?

e ;COmo el usuario puede aprender del sistema experto o saber como se
dedujo el plan de entrenamiento?

e (COmo es capaz de aprender ATLESIBACO?
e (Como validar el funcionamiento del sistema experto?

e ¢ CoOmo poner en marcha el sistema?
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OBJETIVOS
OBJETIVO GENERAL

Desarrollar un sistema basado en el conocimiento para generar planes de
entrenamiento de atletismo en semifondo y fondo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Desarrollar la base de conocimientos de ATLESIBACO.

e Crear el motor de inferencia del sistema basado en el conocimiento.

e Crear la base de hechos del sistema basado en el conocimiento.

e Desarrollar la interfaz usuario/sistema del sistema basado en el conocimiento.
e Crear un médulo de explicaciones del sistema basado en el conocimiento.

e Crear un moédulo de adquisicion de conocimiento del sistema basado en el
conocimiento.

e Validar con la ayuda del experto el funcionamiento de ATLESIBACO.

¢ Implementar el sistema basado en el conocimiento.

JUSTIFICACION

El departamento de Narifio cuenta con un gran numero atletas, hombres y mujeres
de diferentes edades de gran talento, gente que gracias a la practica de este
deporte son mejores personas tanto por su salud como en lo social, gente alejada
del alcohol, vicios y demés, que difunde la practica del deporte y forja buenas
personas. No obstante la mayoria de deportistas de la esta region son analfabetas
en cuanto a los conocimientos que tienen sobre la 6ptima practica del atletismo,
algunas personas poseen leves conocimientos sobre el atletismo pero no obtienen
un éptimo rendimiento y por ende no lograran los resultados que desean. La
mayoria de estos deportistas son oriundos de sectores aledafios a los pueblos,
gente de escasos recursos que busca salir a delante y de ser reconocidos por su
talento; asi mismo son escasos los expertos en esta area del deporte y los
expertos que hay en esta region no pueden asesorar o suplir con la demanda de
todos los municipios sobre todo con los mas alejados.
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Lo expresado anteriormente hace temer por la pérdida de ese potencial humano
que podria representar a nivel departamental, nacional y por qué no pensar en
algo internacional, por tanto se deduce que esta comunidad atlética se estanque y
no pueda explotar su potencial al maximo.

En este caso particular no existen sistemas basados en el conocimiento que
ayuden a los atletas a seguir un plan adecuado de entrenamiento que les permita
mejorar su rendimiento deportivo y obtener resultados satisfactorios, de aqui la
idea del desarrollo de un sistema basado en el conocimiento en atletismo con el fin
de colaborar y beneficiar a la comunidad atlética, este sistema servira para hallar
la solucion adecuada a los inconvenientes presentados al realizar un
entrenamiento erréneo sin la orientacion profesional que ofrece un entrenador
personal. Sera como un patrén a seguir para los practicantes de este deporte del
cual podran obtener informacion veraz para realizar su actividad fisica.

El proyecto no se enfoca en formar campeones en las categorias infantiles que
luego de un tiempo se aburran, se retiren de este deporte o se lesionen, esta
enfocado en la formacion de atletas que puedan pasar de la categoria juvenil a la
libre en excelentes condiciones para que en esta categoria puedan explotar al
maximo su talento.

Con el sistema basado en el conocimiento en atletismo, se pretende brindar a
estos deportistas diferentes planes de entrenamiento que se ajusten a su edad,
sexo Yy condicion fisica. La idea es que cada persona obtenga el mejor provecho
de la actividad fisica que realiza, pueda explotar su potencial deportivo evitando
gue se sobrepase en el entrenamiento, sufra de alguna lesién o, en casos mas
graves, la mala préactica del ejercicio llegue a perjudicar su salud.

También la creacion del sistema basado en el conocimiento serd de mucha
utilidad para los entrenadores ya que lo pueden utilizar como una fuente de
conocimiento para poder entrenar de una manera mas 6ptima y eficiente a sus
alumnos, asi como de herramienta para llevar un registro de las personas
entrenadas.

En general, el sistema actuara como asesor de los entrenadores, y como consultor
de ideas cuando no se tiene otro acceso a la experiencia.
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1 DESARROLLO DEL PROYECTO

1.1 ESTADO DEL ARTE

Hasta la fecha los proyectos en atletismo en Narifio han sido escasos, después de
una ardua busqueda, para esta investigacion se tienen en cuenta como
antecedentes algunos que se lograron identificar, estos sirven como referencia y
apoyo para el desarrollo de esta investigaciéon, de los cuales se destacan los
siguientes:

e Plan informativo sobre la técnica de la carrera: velocidad, semifondo vy
fondo.1986. Luis Gerardo Melo, Jairo Fredi Achicanoy, Jhon Jairo Oviedo,
Asesor Lic. Pablo Arteaga.

En este proyecto se disefia un plan informativo sobre la técnica de la carrera
por medio de una serie metodolégica de ejercicios y juegos dirigidos a
estudiantes de quinto afio de educacion basica primaria. Con lo cual se quiere
difundir el plan informativo sobre la técnica de carrera entre los profesores,
propender la masificacion de la carrera como medio sano de distraccion con
proyeccion competitiva, estimular la seleccion de corredores que puedan
representar a la comunidad.!

e Los juegos derivados del atletismo como estrategia metodolégica para
fortalecer la velocidad de desplazamiento de las nifias del grado 3-10 de la
institucién educativa municipal Maria Goretti jornada de la tarde de la ciudad
de San Juan de Pasto. 2007. Dorman Buchely, Wilmar Chaves, Cristian
Fajardo, Asesor Lic. Mario Fernando Zamora.

De igual manera los creadores de este proyecto hablan de fortalecer la
velocidad de desplazamiento de las nifias del grado 3-10 a través de juegos
derivados del atletismo con el fin de desarrollar sus capacidades motrices, la
tematica surgié a partir de un proceso de observacion detallado de todos los
acontecimientos ocurridos en el grupo antes mencionado, de igual forma este
proceso sirvio como punto de partida para determinar algunas tendencias en
las nifias que durante el proceso investigativo se denominaron sintomas y
causas, los cuales posteriormente sirvieron como base para la construccion de
unos ejes de trabajo denominados categorizacion, a partir del cual se decide

'MELO, Luis Gerardo. Plan informativo sobre la técnica de la carrera: velocidad, semifondo y fondo,
Universidad CESMAG, Pasto (Narifio) 1986. Trabajo de Grado (Lic. en Educacién Fisica). Facultad de
Educacién, Programa licenciatura en educacion fisica.
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trabajar con las nifias lo referente a velocidad de desplazamiento y partiendo
de ahi las conductas motoras bésicas.?

e La incidencia del campeonato inter institucional de futbol y atletismo de los
estudiantes del grado 10-1 técnico de la institucion educativa municipal santa
teresita del corregimiento de Catambuco del municipio de Pasto. 2008. Héctor
Espafia, Jesus Vallejo, Asesor Lic. Rosa Mila Ibarra.

Este proyecto trata de conocer la incidencia del campeonato interinstitucional
de futbol y atletismo en la convivencia de los estudiantes del grado 10-1
determinando a través de la realizacion de actividades y responsabilidades
comitivas, el desarrollo de espacios adecuados y valores de respeto,
tolerancia, y solidaridad.>

e Los juegos derivados del atletismo como estrategia metodoldgica para mejorar
la carrera en los nifios del grado 4-a de la institucién educativa municipal san
José Bethlemitas de la ciudad de San Juan de Pasto. 2008. Jesus Narvaez,
Victor Valencia, Asesor Lic. Pablo Jaime Arteaga.

De la misma forma aqui se da a conocer una estrategia metodolégica basada
en los juegos derivados del atletismo para mejorar la carrera, siendo una
habilidad basica y fundamental del hombre, reforzar las conductas motoras de
base a partir de actividades Iudico recreativas mejorando el ajuste postural, el
equilibrio y la coordinacion; optimizar las conductas perceptivo-motrices a
través de los juegos derivados del atletismo donde se involucré la
estructuracién emporo espacial y la direccionalidad.*

’BUCHELY, Dorman. Los juegos derivados del atletismo como estrategia metodoldgica para fortalecer la
velocidad de desplazamiento de las nifias del grado 3-10 de la institucion educativa municipal Maria Goretti
jornada de la tarde de la ciudad de San Juan de Pasto, Universidad CESMAG, Pasto (Narifio) 2007. Trabajo
de Grado (Lic. en Educacién Fisica). Facultad de Educacién, Programa licenciatura en educacion fisica.

*ESPANA, Héctor. La incidencia del campeonato inter institucional de futbol y atletismo de los estudiantes
del grado 10-1 técnico de la institucion educativa municipal santa teresita del corregimiento de Catambuco
del municipio de Pasto, Universidad CESMAG, Pasto (Narifio) 2008. Trabajo de Grado (Lic. en Educacién
Fisica). Facultad de Educacion, Programa licenciatura en educacion fisica.

*NARVAEZ, Jests. Los juegos derivados del atletismo como estrategia metodoldgica para mejorar la carrera
en los nifios del grado 4-a de la institucion educativa municipal san José Bethlemitas de la ciudad de San Juan
de Pasto, Universidad CESMAG, Pasto (Narifio) 2008. Trabajo de Grado (Lic. en Educacidon Fisica). Facultad
de Educacion, Programa licenciatura en educacion fisica.

23



1.2 MARCO CONCEPTUAL

1.2.1Inteligencia Artificial. Es un campo de estudio que rodea las técnicas de
computacién para elaborar tareas que aparentemente requieren de
inteligencia cuando son ejecutadas por humanos. Es un éarea de la
informatica y de las ciencias de la computacion que tiene que ver con los
procesos de razonamiento, aprendizaje y percepcién en las maquinas.® Trata
de imitar la inteligencia de los seres vivos. La principal aplicacion de esta
ciencia es la creacion de maquinas para la automatizacion de tareas que
requieran un comportamiento inteligente.

1.2.2

La inteligencia artificial es considerada una rama de la computacién y relaciona un
fenébmeno natural con una analogia artificial a través de programas de
computador. La inteligencia artificial puede ser tomada como ciencia si se enfoca
hacia la elaboracién de programas basados en comparaciones con la eficiencia
del hombre, contribuyendo a un mayor entendimiento del conocimiento humano.

A través de la inteligencia artificial se han desarrollado los sistemas expertos que
pueden imitar la capacidad mental del hombre y relacionan reglas de sintaxis del
lenguaje hablado y escrito sobre la base de la experiencia, para luego hacer
juicios acerca de un problema, cuya solucién se logra con mejores juicios y mas
rapidamente que el ser humano. En la medicina tiene gran utilidad al acertar el 85
% de los casos de diagnadstico.

> CANON RODRIGUEZ, Jairo. Sistemas Inteligentes Artificiales y su Aplicacién en la Ingenieria.
Universidad Nacional de Colombia, Facultad de Minas, Sede Medellin, IMPRENTA UNIVERSIDAD
NACIONAL, 1997. p. 18.
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1.2.3Sistemas basados en conocimiento. Los métodos generales
desarrollados para la resolucion de problemas y técnicas de busqueda al
inicio de la era de la IA demostraron no ser suficientes para resolver los
problemas orientados a las aplicaciones, ni fueron capaces de satisfacer los
dificiles requerimientos de la investigaciéon. A este conjunto de métodos,
procedimientos y técnicas, se lo conoce como Inteligencia Artificial Débil. La
principal conclusion que se derivd de este trabajo inicial fue que los
problemas dificiles s6lo podrian ser resueltos con la ayuda del conocimiento
especifico acerca del dominio del problema. La aplicacion de estas ideas dio
lugar al desarrollo de los denominados Sistemas Basados en
Conocimiento (Knowledge Based Systems) y al aparecimiento de
la Ingenieria Cognoscitiva, como una rama de la IA, que estudia los sistemas
basados en el conocimiento.

La definicibn de un sistema basado en conocimiento puede ser simplemente la
siguiente: Es un sistema computarizado capaz de resolver problemas en el
dominio en el cual posee conocimiento especifico. La solucion es esencialmente la
misma que hubiera dado un ser humano confrontado con idéntico problema,
aungue no necesariamente el proceso seguido por ambos puede ser igual.

El simple concepto dado, puede causar confusibn ya que muchos sistemas
basados en programas convencionales podrian ser incorrectamente categorizados
como sistemas basados en conocimiento. Esta inconsistencia puede ser aclarada,
sobre la base de tres conceptos fundamentales que distinguen a los sistemas
basados en conocimiento de los programas algoritmicos convencionales y de los
programas generales basados en busqueda (IA débil):

1. La separacidn que existe entre el conocimiento, y la forma como éste es
utilizado.

2. ElI uso de conocimiento especifico de un determinado dominio.
3. La naturaleza heuristica, antes que algoritmica del conocimiento utilizado. °

Un sistema basado en el conocimiento es un cuerpo de programas de
computadores que intenta imitar e incluso superar en algunas situaciones a un
humano en un ambito concreto de su actividad. No pretende, en absoluto,
reproducir el pensamiento humano, sino simplemente la pericia de un profesional
competente.

® Buenastareas.com. Sistemas Basados en el Conocimiento Inteligencia Artificial. [on line]. 2012. Disponible
en Internet: http://www.buenastareas.com/ensayos/Sistemas-Basados-En-Conocimientos-Inteligencia-
Artificial/401128.html. Fecha de Consulta: 16 de abril de 2012.
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1.2.4 Arquitectura de un sistema basado en conocimientos

Figura 1. Arquitectura de un sistema basado en conocimientos

Base de Base de Hechos -

Conocimientos BD

Motor de Inferencia

Modulo Explicativo

Médulo de adquisicion
del Conocimiento

Interfaz Sistema /
Usuario
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Fuente: Jairo Cafion Rodriguez. Sistemas Inteligentes Artificiales y su Aplicacion en la Ingenieria.
Universidad. p. 31.

1.2.5Base de hechos (BH). Contiene los conceptos conocidos del domino de
la aplicacion, los supuestos de partida y las propiedades que se van
deduciendo. También es llamada base de datos temporal o memoria de
trabajo, pues almacena los datos que se ingresan inicialmente al sistema o
que se van generando durante la ejecucion del SBC para un caso particular
(por ejemplo, evidencias médicas de un paciente y hechos nuevos
deducidos)’

1.2.6Base de conocimientos (BC). Contiene el conocimiento experto del
dominio de la aplicacion. Son los conocimientos, habilidades y destrezas
adquiridos por el experto a través de su experiencia de trabajo y que utiliza
para la solucion de problemas complejos especificos en su area de
desempefio. Los diferentes esquemas que se utilizan para representar el
conocimiento almacenado es la BC seran explicados en detalle en la
siguiente seccion.

1.2.7Motor de inferencia (MI). O mecanismo de razonamiento, que
corresponde al subsistema de control del SBC, encargado de manejar
(seleccionar, decidir, interpretar y aplicar) los conocimientos de la BC sobre
la BH con el fin de obtener una solucién, para este fin, posee un mecanismo
l6gico de razonamiento y estrategias de control para deducir hipotesis y
justificar las soluciones obtenidas. Tres mecanismos de inferencia pueden
ser utilizados por un motor de inferencias:

Razonamiento hacia adelante: en el cual se toman los hechos iniciales o sintomas
para la busqueda de una conclusion; Razonamiento hacia atrds, que consiste en
partir de una conclusion y luego otra hasta encontrar los hechos que a soportan se
hayan en la base de hechos; finalmente el razonamiento hibrido, que resulta de
combinar los dos enfoques anteriores durante del proceso de ejecucién del motor.

" CANON RODRIGUEZ, Jairo. Sistemas Inteligentes Artificiales y su Aplicacién en la Ingenieria.
Universidad Nacional de Colombia, Facultad de Minas, Sede Medellin, IMPRENTA UNIVERSIDAD
NACIONAL, 1997. p. 31.
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1.2.8Interfaz de usuario/sistema. Es un médulo de comunicacion SBC y el
usuario. La interfaz usuario/sistema debe permitir un dialogo sencillo, pero
eficaz aproximandose en lo posible al lenguaje natural. Las tareas mas
importantes que desempefa este médulo son: entrada de dados, entrada de
opciones para la ejecucion de procesos de iniciativa compartida, desbloqueo
por parte del usuario de aquellas situaciones de impase, si hubiere,
alcanzadas por el sistema, salida de explicaciones, salidas de
justificaciones, y salida de soluciones®

1.2.9Mbdulo explicativo. Encargado de suministrar justificaciones del
porque se procedié en determinada forma (mecanismo de razonamiento
empleado) y dar una explicacion apropiada del como se procedié en este
caso para las tareas que el sistema realiza. Lo anterior implica que el usuario
pueda solicitar informaciones durante un proceso de inferencia y
justificaciones de cémo se lleg6 a las conclusiones finales.

1.2.10 Mobdulo de adquisicién de conocimientos. Como su nombre lo indica
permite esencialmente la inclusibn del conocimiento del experto
(conocimiento teérico mas conocimiento de destrezas y saber hacer) en la
BC, adicionalmente permite en las etapas de mantenimiento y crecimiento
del sistema realizar las funciones de actualizaciébn y crecimiento,
de%uracién, complementacion y validacién del conocimiento contenido en la
BC

1.2.11 Red de inferencia. Es una estructura grafica en cual se puede observar
como los conocimientos se pueden ir agrupando para formar uno nuevo. Tienen
por objeto dar una descripcion de una realidad o un contexto determinado,
mediante la utilizacion de una red conceptual. En efecto, los nodos en esta red
representan conceptos denotados por las palabras del lenguaje en consideracion y
las uniones que relacionan estos conceptos. La caracteristica principal es que da
una representacion estatica de algun conocimiento del mundo modelado y de los
conceptos utilizados para describir dicho conocimiento. *°

Para efectos de esta investigacion y entender el funcionamiento de las redes de
inferencia empezamos en Hechos iniciales que se representan con un rectangulo

®bid., p. 31.
%Ibid., p.32.
1pid., p. 33.
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relleno, los hechos deducidos o inferidos se representan con un rectangulo vacio,
y las reglas se representan mediante una compuerta que tiene entradas en su
parte izquierda denominadas antecedentes o premisas, y en la parte derecha
salidas denominadas consecuentes

Figura 2. Ejemplo y partes de una red de inferencia
ANTECEDENTE CONSECUENTE

) sona tiene feda IN05 A

anos >=4 A\ 7edad anas 7 anos categoria etapa ¢ claclor

HECHOS INICIALES REGLA GENERAL HECHOS DEDUCIDOS
Fuente: esta investigacién

Estas redes pueden ser seguidas, empezando en los hechos iniciales y avanzar a
través de la red hasta obtener el hecho deducido, este tipo de racionamiento se
denomina racionamiento hacia adelante. También se puede recorrer empezando
con una hipétesis, el cual concuerda con un hecho deducido de la red, y se
avanza hacia atras en la red hasta encontrar hechos iniciales dados, los cuales
den soporte a dicha hipétesis, esto se conoce como razonamiento hacia atras; y
una red de inferencia esta compuesta es la que utliza los dos tipos de
razonamiento.

1.2.12 El atletismo. Es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas
agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el
arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en
distancia o en altura.

El nimero de pruebas, ya sea individuales o en equipo, ha variado con el tiempo y
las mentalidades. El atletismo es uno de los pocos deportes practicados
universalmente, ya sea en el mundo aficionado o en muchas competiciones a
todos los niveles. La simplicidad y los pocos medios necesarios para su practica
explican en parte este éxito.

Los primeros vestigios de las competencias atléticas se remontan a las
civilizaciones antiguas. La disciplina fue desarrollandose a lo largo de los siglos,
desde las primeras pruebas hasta su reglamentacién. **

1 WIKIPEDIA®. Atletismo. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.ibertalleres.com/guias/Guia%20deportes%20adaptados%20de%20Valencia/02atletismo/01.htm.
Fecha de Consulta: 13 de abril de 2012.
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1.2.13 El semifondo. Aparte de la mejora de las cualidades técnicas, fisicas y
mentales, el entrenamiento del especialista en semifondo consiste en desarrollar
armonicamente sus cualidades de resistencia y velocidad especifica de las
carreras cortas.

Las carreras de media distancia o de medio fondo son un tipo de prueba de
atletismo, que consisten en correr a pie distancias que van desde los 800 metros
hasta los 3000 metros, siendo Unicamente oficiales en los Juegos Olimpicos las de
800 y 1500 m. Por su relacion de distancia (el 800 casi dobla al 1.500), poca
relacion tienen en realidad estas carreras, y los atletas suelen especializarse en
una o en otra, siendo poco frecuentes aquellos que compiten en ambas. *?

Para objetivos de los planes de entrenamiento correspondientes a esta
investigacion el semifondo contiene las distancias comprendidas entre 800 y 4.000
metros.

1.2.14 El fondo. Consiste en desarrollar en el atleta la velocidad media de
competicion al transcurso del recorrido.

Las carreras de larga distancia o de fondo son un tipo de prueba de atletismo que
engloba a las carreras a pie de mayor distancia: van desde los 5.000 m hasta los
42 km que se disputan en la prueba de la maraton. En los Juegos Olimpicos hay
sé6lo tres pruebas, los 5.000 m, los 10.000 m y la maraton, aunque a nivel popular
se corren distancias tan variadas como las dos leguas (unos 12.000 m aprox.), los
quince kilometros, el medio maratén (21.097 m), o los 30 km. Una carrera a pie
cuya duracién supera los 42 km se denomina ultramaratén. =

Para objetivos de los planes de entrenamiento correspondientes a esta
investigacion el fondo contiene las distancias comprendidas entre 5.000 y 20.000
metros y el super-fondo las carreras superiores a los 21.000 metros.

2 WIKIPEDIA®. Carreras de media distancia. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://es.wikipedia.org/wiki/Carreras_de_media_distancia. Fecha de Consulta: 13 de abril de 2012.

3 WIKIPEDIA®. Carrera de larga distancia. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_larga_distancia. Fecha de Consulta: 13 de abril de 2012.
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1.2.15 Plan de trabajo. Los elementos de la preparacion de un atleta vienen
organizados en un plan de trabajo o plan de entrenamiento, el cual guia al atleta
con el fin de obtener el mejor provecho de la actividad atlética y Optimos
resultados sin perjudicar al deportista que lo esta practicando. En esta
investigacion los planes de trabajo tiene en cuenta 2 competencias importantes al
afio, un objetivo o meta al finalizar cada ciclo, por eso los planes de trabajo
desarrollados son de 6 meses.

Los planes de trabajo competitivos desarrollados se dividen en 4 etapas las cuales
son:

1.2.15.1 Etapa inicio de actividades. Es la etapa de adaptar progresivamente
el organismo y el aparato locomotor a un volumen elevado de trabajo aerdbico
(con gran cantidad de aire), abarca el fortalecimiento del cuerpo, adquirir estado
fisico, manejo del cuerpo, gimnasia, fuerza, y carreras contindas en las diferentes
formas enfocadas a terrenos destapados, cuestas y llanuras. Esta etapa va a ser
de 2 meses.

1.2.15.2 Etapa a nivel normal. Es la etapa donde disminuimos el trabajo fuerza
y aumentamos el trabajo anaerdbico (trabajos con poco aire - velocidad), con el fin
de buscar empezar a adaptar el cuerpo a una competencia. Esta etapa tiene una
duracion de 3 meses.

1.2.15.3 Etapa a nivel competitivo. En esta etapa se busca incrementar el
volumen de trabajo hasta alcanzar los valores maximos, aqui el objetivo es
mejorar tiempos y exigir el cuerpo al maximo para llegar en un éptimo estado a la
competencia, esta etapa tiene una duracién de 3 semanas es corta debido a la
exigencia del cuerpo.

1.2.15.4 Etapa de recesion de actividades. En esta etapa lo que se busca es
la relajacion y el descanso total del cuerpo después de la etapa competitiva, se
realizan trabajos suaves, estiramiento, esta etapa tiene una duracion de 2 a 3
semanas de acuerdo a la recuperacién del atleta.

Los planes de trabajo recreativos para motivo de esta investigacion son estandar
y se clasifican de acuerdo a la edad del atleta y no se dividen en etapas.
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1.2.16 Calentamiento. Es el conjunto de ejercicios especialmente seleccionados,
gue son realizados a fin de preparar el organismo para determinado trabajo. El
calentamiento puede ser estimado de forma diferente para las disciplinas
deportivas, de acuerdo a los objetos de cada una de ellas, asi como las
particularidades de los movimientos y acciones en la practica deportiva.

El Calentamiento previo a cualquier clase ya sea de Educacion Fisica o de
Entrenamiento Deportivo, etc., tienen sus bases mas concretas en el proceso
circulatorio, termorreguladores, en crear las condiciones de intercambio gaseoso,
respiracion verdadera a niveles celulares, al tiempo que garantiza la eliminacion
de los productos no asimilables o dafiinos del organismo. De aqui que debamos
tener presente la necesidad de atender la preparacion bioldgica del calentamiento,
al calentamiento en si. Todo el tiempo y esfuerzo que le dediquemos sera poco, si
deseamos la respuesta mas efectiva del desarrollo integral y arménico del
organismo humano, con el objetivo no solo de llegar al estrellato deportivo, sino de
alcanzarlo con una mayor capacidad, potencialidad y eficiencia organica. **

1.2.17 Pulsaciones. Una pulsacién es una onda que se origina en el corazén y
se propaga a través de todas las arterias en el cuerpo. Esto sucede cada vez que
el corazon se contrae (0 da un latido), y hace circular la sangre por todo el
organismo. La onda se percibe como un pulso o pulsacién, la cantidad de
pulsaciones o contracciones por minuto (p.p.m) que realiza el corazon, lo cual
corresponde a la cantidad de veces que el corazon se contrae en un minuto recibe
el nombre de frecuencia cardiaca y se puede palpar o tomar en diferentes partes
del cuerpo por donde pasan las diferentes arterias. Estos lugares pueden ser en el
cuello donde se encuentra la carétida y cerca de la mufieca en la radial. Para
tomar el pulso usualmente se usan las yemas del dedo indice y medio,
presionando suavemente en el lugar indicado, alli se podra sentir las palpitaciones
del corazén. *°

Frecuencia cardiaca (FC). la frecuencia cardiaca se define como las veces que
late corazon por unidad de tiempo. Normalmente se expresa en pulsaciones por
minuto. Es un valor muy importante en el deporte ya que nos dice numéricamente,
objetivamente y répidamente las adaptaciones al ejercicio que se estan
produciendo en el deportista.

La frecuencia cardiaca en reposo depende de la genética, el estado fisico, el
estado psicoldgico, las condiciones ambientales, la postura, la edad y el sexo.

4 Entrenamientos.org. Calentamiento. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.entrenamientos.org/Article59.html.. Fecha de Consulta: 19 de abril de 2012.

> GUTIERRES, Sira. Educacion fisica 1 y 2. Editorial Larense C.A. Venezuela, 1988.
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Pero se dice que en un adulto se puede dar como valores medio entre 60-80 y en
una persona mayor algo mas.

Un deportista en reposo puede perfectamente tener entre 40-50 pulsaciones por
minuto. Los deportistas y especialmente los de fondo (ejercicio de larga duracion)
tienen una pulsacion en reposo muy por debajo de los no entrenados, también se
adaptan mas rapidamente al esfuerzo y después de un ejercicio recuperan el
estado inicial igualmente mas rapido que los no entrenados.

La posicion del cuerpo afecta directamente a las pulsaciones por minuto.
Recostados tendremos siempre menos pulsaciones que de pie (parados). Existe
un test rapido y relativamente fiable para medir la forma fisica de un sujeto
tomando primero las pulsaciones en tumbado y luego en posicidn bipeda,
midiendo la diferencia entre las dos posturas y comparandolas con un conjunto,
nos podemos hacer una idea del estado de forma. Cuanto menor sea la diferencia
entre las dos posiciones en mejor estado de forma se encontrara el individuo.

Existe una relacion lineal entre la frecuencia cardiaca y el grado de esfuerzo
desarrollado. Esta relacion se respecta fundamentalmente en los grados
activacion que segun el deportista o el sujeto estan en el rango de los 100 latidos
por minutos a los 170 latidos por minuto. Una vez que el sujeto se acerca a la
méaxima frecuencia cardiaca la linealidad se hace menos representativa.

Frecuencia cardiaca en reposo (FCR)

Se toma tumbado, descansado y preferiblemente por la mafiana antes de
levantarse de la cama o en su defecto antes de iniciar cualquier actividad o
ejercicio. En un adulto los valores estan entre 60 y 70 pulsaciones por minuto, en
un deportista las pulsaciones en reposo puede estar alrededor de 40 o 50 por
minuto. En los picos mas bajos (durante el suefio) estas pulsaciones pueden llegar
a los treinta y pico por minuto.

El control diario de las pulsaciones matutinas puede ser un valor que nos mida el
cansancio del deportista. Todo deportista deberia llevar un control de sus
pulsaciones al despertarse y tomarselas en la cama antes de levantarse. Y
guardar los registros en una libreta.
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Los siguientes valores son para personas sanas y en condiciones de reposo

EDAD FRECUENCIA CARDIACA  |PRESION ARTERIAL FRECUENCIA
(pulsaciones por minuto) |(mmHg) RESPIRATORIA
(respiraciones por
MINIMO MAXIMO minuto)
PRIMERA SEMANA 95 160 75155 30-50
1—4 SEMANAS 105 180 80150 30-50
1—6 MESES 110 180 90150 30-50
6 —12 MESES 110 170 90155 20 -40
1—3ANDS 100 150 100/60 20-30
3-8 AHOS 65 130 10570 20-25
2 —12 AfiOS 60 10 11575 16 -22
12 — 15 ANOS 60 110 12580 14 -20
IADULTOS 60 100 120780 12-20

Frecuencia cardiaca maxima (FCméx.)

Una de las formas para calcular la frecuencia cardiaca maxima es restar a 220 la
edad en afnos

Calcular la frecuencia cardiaca maxima

En las siguientes formulas para conocer la frecuencia cardiaca maxima puedes
apreciar que algunas utilizan la edad o el peso o el género.

Para esta investigacion se toma el Calculo de la Frecuencia cardiaca maxima con
las siguientes formulas

FCmax. = 220 - edad (para hombres)
FCmax. = 226 - edad (para mujeres)

A continuacion se presenta una tabla donde se relaciona la frecuencia cardiaca
con la intensidad del ejercicio y el tipo de capacidad fisica empleada.
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Frecuencia cardiaca Intensidad del ejercicio Tipo de capacidad
Entre 60y 80 p.p.m Reposo Aercbica
Entre 90y120 p.p.m Muy baja Aerobica
Entre 130y 150 p.p.m Baja Aerdbica
Entre 160y 170 p.p.m Mediana Aerdbica
Entre 180y 190 p.p.m Alta Anaerobica
Entre 200y 220 p.p.m Muy alta Anaerobica

Asi mismo en esta investigacion se toman los siguientes rangos de entrenamiento
calculados con la siguiente férmula

Céalculo Frecuencia cardiaca de entrenamiento
FCE. = [(FCmax - FCR) x % de esfuerzo] + FCR

Rango suabe aerdbico entre el 50 y 60%

Rango medio aerodbico entre el 60 y 70%

Rango alto aerdbico entre el 70 y 80%

Rango medio anaerobico entre el 80 y 90%

Rango alto anaerdbico entre el 90% y frecuencia maxima.

Algunas formas de tomar pulsaciones

Existen muchas formas de tomar pulsaciones, para el ejemplo vamos a tomar una
de las formas mas eficaces y faciles de tomar pulsaciones.

Toma del pulso en reposo - arteria radial
Cerca de la mufieca se encuentra la arteria radial conocida como canal radial.

Se utiliza para ello los dedos indice y medio de la mano izquierda, colocando
suavemente las yemas sobre el canal radial y comprimiéndolo hasta sentir ondas
de pulso
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Se cuentan las pulsaciones durante unos 15 segundos, luego se multiplica esa
cantidad por 4, de esa manera se obtienen las p.p.m.

Otra forma mas facil de tomar pero no tan precisa es que se cuentan las
pulsaciones durante unos 6 segundos, luego se multiplica esa cantidad por 10, de
esa manera se obtienen las p.p.m.

Ejemplo: Se contaron 14 pulsaciones durante los 6 segundos, entonces al 14 se le
aumenta un cero y quedan 140 p.p.m es decir multiplica 14 por 10 y se obtiene las
pulsaciones por minuto, que en este caso serian 140 p.p.m.

1.3 TIPO DE INVESTIGACION

Teniendo en cuenta los criterios de cuantificacion o cualificacion de la
investigacion; esta investigacion es de tipo cuantitativa porque se estudia
cuantitativamente los planes de entrenamiento segun las edades, sexo, capacidad
o nivel de cada atleta, ademas la evaluacion de estos diaria o semestral y la guia o
evaluacion de pulsaciones personalizada.

De acuerdo al estudio de entes ideales o materiales es una investigacion real y
aplicada, ya que se genera planes de entrenamiento adecuados para cada
persona que desee ser asesorada por ATLESIBACO, ademéas de ofrecer la
evaluacion de los mismos, diferentes guias con el fin de mejorar el desempefio de
los atletas y la evaluacion de pulsaciones.

Sin embargo se realiza una parte cuantitativa al realizar encuesta a la muestra
seleccionada, mediante preguntas de tipo cerradas, las cuales arrojan un analisis
de resultados porcentual y grafico; lo cual determina la importancia de la
investigacion.

1.4 DISENO DE LA INVESTIGACION

La metodologia depende del tipo de trabajo, en ocasiones sera necesario construir
metodologias particulares. En este caso, la metodologia se refiere a la seleccion
de un modelo que se enmarque dentro de los parametros de los SISTEMAS
BASADOS EN EL CONOCIMIENTO.

La metodologia que se propone para el desarrollo de ATLESIBACO consiste en un
proceso de varias actividades descritas en la siguiente tabla de analisis de
secuencia
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1.4.1 Tabla De Andlisis De Secuencia

ACTIVIDADES PLANIFICADAS
ACTIVIDADES DURACION | ACTIVIDADES
LOG|CAS 14.1.1 DESCRIPCI EN LOG|CAS
ANTERIORES | ORDEN SEMANAS | POSTERIORES

ON
Recoleccién de
informacién

N A preliminar(ambiente  del 3 B
trabajo)
Recoleccién del

A B conocimiento del experto 4 C
(conceptualizacion)
Formalizacion del
conocimiento (expresar el

B C conocimiento en un 4 D
lenguaje que lo pueda
entender el ordenador)

C D Esquematizacion de los 5 EF
procesos

D E !Z)lseno _c,IeI sistema de 5 G
informacion
Disefioc de motor de

D = |nferer_10|_a, base de > G
conocimiento 'y bases
necesarias

EF G Disefio de interfaces 1 H
Montaje de las bases de

G H datos ! !

H [ Desarrollo del aplicativo 4 J

| 3 Pru_eba_ls y ajustes del 5 L
aplicativo

3 K Montaje y puesta en 1 _
marcha
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-- L Documentacion 28 --

1.4.2Fase A. Recoleccion de informacion preliminar (ambiente del trabajo).
Se estudio el ambiente en el que se desempefia el experto en atletismo, con el fin
de conocer los términos, el vocabulario y las herramientas que utiliza en su
trabajo; teniendo en cuenta que la investigacion se centra en las distancias de
media y larga distancia se identificé las necesidades deportivas falentes en
atletismo a mejorar en el futuro con la ayuda de la muestra de atletas tomada, asi
como formas de calentamiento, de estiramiento, de tomar pulsaciones y de como
se evalla los planes de trabajo.

1.4.3Fase B. Recoleccién del conocimiento del experto (conceptualizacién).
Se realizaron entrevistas con el objeto de capturar el conocimiento que el experto
en atletismo posee, en primer lugar se escogié un formato de los planes de
trabajo, una vez escogido el formato se procedié a diligenciarlos teniendo en
cuenta que la investigacién se centra en distancias de media, larga distancia y
personas recreativas como se puede observa en el anexo B de este documento;
de igual manera se aplica el método de observacion directa con el objeto de
complementar el conocimiento recolectado en cuanto a calentamiento,
estiramiento y pulsaciones, ademas se recolecto mas informacién a través de
otros expertos colaboradores, internet y libros recomendados por el experto y el
asesor de esta investigacion.

l.4.4Fase C. Formalizacion del conocimiento. Una vez recolectada la
informacion necesaria se procede a formalizar el conocimiento (expresar el
conocimiento en un lenguaje que lo pueda entender el ordenador), es decir se
realizaron las redes de produccién como se observa en el punto 7.3.1 de esta
investigacion.

38



1.45Fase D. Esquematizacion de los procesos. Una vez formalizado el
conocimiento experto se grafica las redes de inferencia para analizar la
informacion de mejor manera, desde los hechos iniciales hasta el diagnostico, de
esta manera poder mirar como a partir de los datos suministrados por cada
usuario se obtiene el plan de entrenamiento, las pulsaciones y poder evaluar el
plan de trabajo, como se puede observar en el punto 7.4 de esta investigacion.

De aqui se procede a escoger los lenguajes de programacion y los programas a
utilizar con el propdsito de desarrollar un sistema basado en el conocimiento con
motor de inferencia robusto y confiable

1.4.6Fase E. Disefo del sistema de informacion. Para el desarrollo del disefio
del sistema de informacion se tuvo en cuenta la tabla de analisis de secuencia
planteada en la metodologia y se elabora con base a los resultados de las
actividades anteriores al disefio del sistema, asi mismo se tiene en cuenta el ciclo
de vida en cascada retroalimentado. Se tomé esta metodologia ya que permite
evaluar el buen funcionamiento de cada componente de ATLESIBACO.

1.4.7Fase F. Disefio del motor de inferencia, base de conocimiento y bases
necesarias. Definido el lenguaje de programacion se procedié a disefiar en
ATLESIBACO, el motor de inferencia, el médulo de adquisicion de conocimiento,
el modulo de explicacion, y los diferentes mddulos necesarios para el
funcionamiento de ATLESIBACO ellos son: La base de hechos, categoria, clase,
ingreso, modalidad, sexo, rol, usuarios.

1.4.8Fase G. Disefio de interfaces. El disefio de cada una de las interfaces de
ATLESIBACO se realiza teniendo en cuenta que también va a ser utilizado por
nifios de aqui que sus interfaces sean amigables, de facil acceso y utilizacion.

1.4.9Fase H. Montaje de las bases de datos. Se disefia la base de datos para el
montaje se utiliza pgAdmin que es una herramienta de cédigo abierto para la
administracion de bases de datos PostgreSQL y derivados.
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1.4.10 Fase |. Desarrollo del aplicativo. Una vez definidos los lenguajes de
programacion y programas a utilizar; disefiadas y montadas las bases de
conocimiento, de hechos, usuarios, y demas, se procede a desarrollar el
aplicativo.

1.4.11 Fase J. Pruebas y ajustes del aplicativo

Al finalizar la implementacion del sistema basado en conocimiento se evallta el
funcionamiento de ATLESIBACO y el cumplimiento de las fases anteriores a la
fase de prueba ademas se evalla el impacto que tuvo ATLESIBACO en el
diagnostico, la generacion y evaluacion de planes de entrenamiento y la
evaluacion de pulsaciones.

1.4.12 Fase K. Montaje y puesta en marcha. Una vez probado el sistema se
procede a montar el sistema y ponerlo en marcha en el club de atletismo
CORRELONES del municipio de Taquerres

1.4.13 Fase L. Documentacion. La documentacion se lleva a cabo durante todo
el proceso de investigacion.

1.5 POBLACION Y/O MUESTRA

Poblacién:

Constituida por cincuenta y cuatro (54) atletas hombres y mujeres desde los 5 a
los 56 aflos de edad, pertenecientes al club de atletismo CORRELONES del
municipio de Tuquerres

Muestra:

Constituida por cincuenta y cuatro (54) atletas de diferentes edades sexo y
capacidad atlética, pertenecientes al club de atletismo CORRELONES del
municipio de Taquerres,
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1.6 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

La recoleccion de datos se hizo con entrevistas, recoleccion de informacion
pertinente a planes de entrenamiento mediante un formato previo establecido con
el experto y encuesta al mismo y demas colaboradores, asi como la adquisicién de
informacion a través de libros e internet.

Del mismo modo, se realiza encuesta aplicada a la muestra, con cinco (5),
preguntas de tipo cerradas con unica opcion de respuesta acerca de
ATLESIBACO.

1.7 OBSERVACION DIRECTA.

Se utiliza el método de observacion directa en diferentes rutinas de entrenamiento
con el experto en atletismo. De igual manera se utiliza este método en el Club de
Atletismo CORRELONES del municipio de Tuquerres Narifio donde se maneja la
informacion relevante para el sistema, con el fin de hacer seguimiento a los
atletas, el buen uso y aprovechamiento de ATLESIBACO como se observa en el
punto 8.2 de este documento.

1.8 VALIDEZY CONFIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS

Las entrevistas se realizaron al experto en atletismo Hugo Leonso Jiménez,
licenciado en educacién fisica, atleta con gran trayectoria, fue entrenador de
atletismo del departamento de Narifio y la Universidad de Narifio, actual director
de deportes en el municipio de Ipiales; ademas los instrumentos como entrevistas,
cuestionarios, y encuestas fueron revisados y avalados por el experto y el asesor
de la investigacion, ademas los instrumentos utilizados han sido utilizados en
diferentes investigaciones y han probado su validez.

1.9 PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

La informacion obtenida en las entrevistas se procesaron por medio de analisis y
seguimiento por medio de las redes de inferencia, para que esta informacion
llegue a las manos de la persona indicada que lo requiera, para que cada usuario
pueda evaluar si esta bien en los entrenos, si esta trabajando con las pulsaciones
correctas y mirar sus graficas de rendimiento.
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2 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

2.1 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE A. RECOLECCION DE
INFORMACION PRELIMINAR (AMBIENTE DEL TRABAJO)

Con ayuda del experto en atletismo, y mas colaboradores entre ellos médicos,
atletas y demas se recolecto informacién referente a la forma de calentar, de hacer
estiramiento, se realizé un diccionario de términos utilizados, la forma correcta de
tomar pulsaciones, las pulsaciones en estado de reposo para una persona sana
de acuerdo a la edad, las pulsaciones méaximas en caso de esfuerzo de acuerdo a
la edad, pulsaciones en estado de ejercicio de acuerdo a la edad, como se
observa en los anexos A, B, C y D de este documento.

2.2 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE B. RECOLECCION DEL
CONOCIMIENTO DEL EXPERTO (CONCEPTUALIZACION)

Se realiz6 las respectivas entrevistas al experto en atletismo el licenciado Hugo
Leonso Jiménez, quien es fue entrenador de atletismo del departamento de Narifio
asi como de la Universidad de Narifio y actual director de ORDEPI en el municipio
de IPIALES. El licenciado colaboré en la parte de recoleccién de informacién para
el desarrollo ATLESIBACO donde se obtuvo la pertinente informacion referente a
los planes de entrenamiento en atletismo de acuerdo a sus conocimientos
profesionales y experiencia adquirida durante su larga carrera de atleta de alto
rendimiento, como se observa en el anexo C de este documento

Adicionalmente, en la investigacion se realizd entrevistas al médico Gerardo
Lépez, al estudiante en medicina Christian Belalcazar, se aport6 los conocimientos
sobre atletismo del autor de esta investigacion, adquiridos en 15 afios como atleta.

2.3 DOCUMENTO OBTENIDO EN FASE C. FORMALIZACION DEL
CONOCIMIENTO

Aqui se expresa el conocimiento del experto en un lenguaje que lo pueda entender
el computador, utilizando la formalizacion del conocimiento mediante la
construccion de reglas de produccién. Se obtuvo el siguiente resultado:
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2.3.1Sistema De Deduccion Basado En Reglas

R1->
e Si 7persona tiene ?edad afos A
?edad afos >=4 afios /\ ?edad afos < 7 afios
Entonces
?persona esta en categoria Etapa de iniciacion
R2->
e Si 7?persona tiene ?edad afios A
?edad afios >= 7anos A\ ?edad afios < 11 afios
Entonces
?persona esta en categoria Pre infantil
R3->
e Si 7?persona tiene ?edad afios A\
?edad afios >= 11 anos A\ ?edad afios< 14 afios
Entonces
?persona esta en categoria Infantil
R4->
e Si 7?persona tiene ?edad afos A
?edad afos>= 14afios A\ ?edad afios< 17 afos
Entonces
?persona esta en categoria Menores
R5->
e Si 7?persona tiene ?edad afos A
?edad afos>= 17afios A\ ?edad afios< 20 afos
Entonces
?persona esta en categoria Juvenil
R6->

e Si 7?persona tiene ?edad afios A\
?edad afnos>= 20afios A\ ?edad afios< 40 afios
Entonces
?persona esta en categoria Libre
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R7->

e Si ?persona tiene ?edad afios A
?edad anos>= 40afos A\ ?edad afios< 50 afos
Entonces
?persona esta en categoria Sénior A

R8->
o Si ?persona tiene ?edad afnos A\
?edad anos>= 50afos A\ ?edad afios< 60 afios
Entonces
?persona esta en categoria Sénior B
R9->
e Si ?persona esta en Categoria Etapa Iniciacion A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 1
R10->
e Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacién
A\
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 2
R11->

e Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 3
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R12->

e Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 4

R13->

e Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 5

R14->

e Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 6

R15->

e Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 7

R16->

e Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
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R17->

R18->

R19->

R20->

R21->

Entonces
Plan de entrenamiento # 8

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 9

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 10

Si ?persona esta en Categoria Libre A\
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 11

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 12

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A
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R22->

R23->

R24->

R25->

?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 13

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 14

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 15

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica semifondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 16

Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacion

?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer
Entonces
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R26->

R27->

R28->

R29->

Plan de entrenamiento # 17

Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacion

?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 18

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 19

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 20

Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 21
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R30->

R31->

R32->

R33->

R34->

Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 22

Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 23

Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 24

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 25
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R35->

R36->

R37->

R38->

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 26

Si ?persona esta en Libre A
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 27

Si ?persona esta en Categoria Libre A\
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 28

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 29

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A
?persona practica semifondo A
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?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 30

R39->
e Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica semifondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 31
R40->
e Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica semifondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 32
R41->
e Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacién
A\
?persona practica semifondo A
?persona terminod plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 33
R42->
e Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacion
A\

?persona practica semifondo A
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R43->

R44->

R45->

R46->

?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 34

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 35

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 36

Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 37

Si ?persona esta en Infantil A
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
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?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 38

R47->

e Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 39

R48->

e Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 40

R49->

e Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 41

R50->

e Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva /A
?persona es hombre
Entonces
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R51->

R52->

R53->

R54->

Plan de entrenamiento # 42

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica semifondo A
?persona terminod plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 43

Si ?persona esta en Categoria Libre A\
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 44

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 45

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica semifondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 46
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R55->

e Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 47

R56->

e Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica Categoria semifondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 48

R57->

e Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 49

R58->

e Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 50

R59->

e Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
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R60->

R61->

R62->

R63->

R64->

?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 51

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 52

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 53

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 54

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 55
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R65->

R66->

R67->

R68->

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica fondo A
?persona va a iniciar actividad atlética A\
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 56

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 57

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 58

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 59

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
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R69->

R70->

R71->

R72->

?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 60

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 61

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 62

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica fondo A
?persona termino etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal /A
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 63

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica fondo A
?persona termind etapa de iniciacion actividad atlética A
?persona va a iniciar etapa normal A
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R73->

R74->

R75->

R76->

?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 64

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 65

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica fondo A
?persona terminod plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 66

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 67

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica fondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A
?persona es hombre
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R77->

R78->

R79->

R80->

Entonces
Plan de entrenamiento # 68

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona terminod plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 69

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica fondo A
?persona termino plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 70

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica fondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 71

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica fondo A
?persona termind plan normal de entrenamiento A
?persona va a iniciar etapa competitiva A\
?persona es hombre

Entonces
Plan de entrenamiento # 72
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R81->

R82->

R83->

R84->

R85->

Si ?persona es menor de 15 afios A
?persona es recreativa A\
?persona es hombre o mujer

Entonces
Plan de entrenamiento # 73

Si ?persona es mayor de 15 afios /A menor de 40
afos
?persona es recreativa A\
?persona es hombre o mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 74

Si ?persona es mayor de 40 afios A menor de 61
afos

?persona es recreativa A

?persona es hombre o mujer
Entonces

Plan de entrenamiento # 75

Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacién

?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 76

Si ?persona esta en Categoria Etapa de Iniciacion

?persona practica Semifondo A
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R86->

R87->

R88->

R89->

?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 77

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 78

Si ?persona esta en Categoria Pre Infantil A
?persona practica Semifondo A
?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 79

Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 80

Si ?persona esta en Categoria Infantil A
?persona practica Semifondo A
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R90->

R91->

R92->

R93->

?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 81

Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 82

Si ?persona esta en Categoria Menores A\
?persona practica Semifondo A
?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 83

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 84

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica Semifondo A
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R94->

R95->

R96->

R97->

?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 85

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 86

Si ?persona esta en Categoria Libre A\
?persona practica Semifondo A
?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 87

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 88

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A
?persona practica Semifondo A
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R98->

R99->

R100->

R101->

?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 89

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica Semifondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 90

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica Semifondo A
?persona terminod plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 91

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 92

Si ?persona esta en Categoria Juvenil A
?persona practica Fondo A
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R102->

R103->

R104->

R105->

?persona termino plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 93

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 94

Si ?persona esta en Categoria Libre A
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 95

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A\
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 96

Si ?persona esta en Categoria Sénior A A
?persona practica Fondo A
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R106->

R107->

R108->

R109->

?persona termino plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 97

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A\
?persona es mujer
Entonces
Plan de entrenamiento # 98

Si ?persona esta en Categoria Sénior B A\
?persona practica Fondo A
?persona termind plan competitivo de entrenamiento A
?persona va a iniciar recesion de actividades A
?persona es hombre
Entonces
Plan de entrenamiento # 99

Si ?persona es < 19 anos A\
?persona practica Fondo
Entonces
Observacion # 1

Si ?persona <4 anos A\
?persona practica semifondo
Entonces
Observacion # 2 N\
Persona esta en categoria Etapa de Iniciacion
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R110->

R111->

R112->

R113->

R114->

R115->

Si ?persona > 60 afos A\
?persona practica semifondo o fondo
Entonces
Observacion # 3 A\
Persona esta en categoria Sénior B

Si ?persona evalua repeticiones < 400 metros A
?promedio < ?tiempo_pedido-6
Entonces
Observacion # 4 N\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido-5

Si ?persona evalua repeticiones < 400 metros A\
?promedio < ?tiempo_pedido+6 A
?promedio > ?tiempo_pedido-6
Entonces
Observacion # 5

Si ?persona evalua repeticiones < 400 metros A
?promedio > ?tiempo_pedido+6
Entonces
Observacion # 6 A\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido+5

Si ?persona evalua repeticiones >400 metros A
<800 metros A
?promedio < ?tiempo_pedido-11
Entonces
Observacion # 4 N\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido-10
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R116->

R117->

R118->

R119->

R120->

Si ?persona evalua repeticiones >400 metros A
<800 metros A
?promedio < ?tiempo_pedido+11 A
?promedio > ?tiempo_pedido-11
Entonces
Observacion # 5

Si ?persona evalua repeticiones >400 metros A
<800 metros A
?promedio > ?tiempo_pedido+11
Entonces
Observacion #6 A\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido+10

Si ?persona evalua repeticiones > 800 metros A
?promedio < ?tiempo_pedido-31
Entonces
Observacion # 4 A\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido-30

Si ?persona evalua repeticiones > 800 metros A
?promedio < ?tiempo_pedido+31 A
?promedio > ?tiempo_pedido-31
Entonces
Observacion # 5

Si ?persona evalua repeticiones > 800 metros A
?promedio > ?tiempo_pedido+31
Entonces
Observacion # 6 A\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido+30
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R121->

R122->

R123->

Si ?persona evalua controles plan de
entrenamiento A
?promedio < ?tiempo_pedido-31
Entonces
Observacion # 4 N\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido-30

Si ?persona evalua controles plan de
entrenamiento A\
?promedio < ?tiempo_pedido+31 A
?promedio > ?tiempo_pedido-31
Entonces
Observacion # 5

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento
A\
?promedio > ?tiempo_pedido+31
Entonces
Observacion #6 A\
?nuevo_tiempo = ?tiempo_pedido+30

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Etapa Iniciacion A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 1000metros A tiempo=5:30 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles=1000metros A tiempo=5:00 minutos
Sino ?persona practica fondo
Entonces

Observacion # 1
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R124->

R125->

R126->

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Pre Infantil A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 2000 metros A tiempo=10:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 2000 metros A tiempo=9:00 minutos
Sino ?persona practica fondo

Entonces

Observacion # 1
Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento
A

?persona esta en Categoria Infantil A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 2000 metros A tiempo= 9:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 2000 metros A tiempo= 8:00 minutos
Sino ?persona practica fondo

Entonces

Observacion # 1
Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento
A\

?persona esta en Categoria menores A\
?persona practica semifondo A
?persona es competitiva A
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R127->

R128->

R129->

?persona es mujer
Entonces

?controles= 3000 metros A tiempo= 12:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 2000 metros A tiempo= 11:00 minutos
Sino ?persona practica fondo

Entonces

Observacion # 1
Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento
A\

?persona esta en Categoria Juvenil A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 5000 metros A tiempo= 18:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 5000 metros A tiempo= 17:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Libre A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 4000 metros A tiempo= 16:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 4000 metros A tiempo= 14:00 minutos
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R130->

R131->

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Senior A A\

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 3000 metros A tiempo= 13:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 3000 metros A tiempo= 12:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Senior B A

?persona practica semifondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 5000 metros A tiempo= 19:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 5000 metros A tiempo= 18:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Juvenil A

?persona practica fondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 6000 metros A tiempo= 25:30 minutos
Sino 7?personaes hombre
Entonces

?controles= 6000 metros A tiempo= 24:00 minutos
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R132->

R133->

R134->

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Libre A

?persona practica fondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 10000 metros A tiempo= 37:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 10000 metros A tiempo= 32:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Senior A A\

?persona practica fondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 6000 metros A tiempo= 26:00 minutos
Sino ?persona es hombre
Entonces

?controles= 6000 metros A tiempo= 24:30 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona esta en Categoria Senior B A

?persona practica fondo A

?persona es competitiva A

?persona es mujer
Entonces

?controles= 8000 metros A tiempo= 36:00 minutos
Sino 7?personaes hombre
Entonces

?controles= 8000 metros A tiempo= 34:00 minutos
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R135->

R136->

R137->

R138->

R139->

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona es < de 15 afos A\
?persona es recreativa \
Entonces
?controles= 1000 metros A tiempo=6:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona es >15 anos A < de 40 afios A
?persona es recreativa A\

Entonces
?controles=3000 metros A tiempo= 16:00 minutos

Si ?persona evalua controles plan de entrenamiento

?persona es >40 afios A\
?persona es recreativa /\
Entonces
?controles= 3000 metros A tiempo= 17:00 minutos

Si ?persona evalua pulsaciones A
?promedio_pulsaciones < ?pulsaciones_rango_menor
Entonces
Observacion # 7

Si ?persona evalua pulsaciones A\
?promedio_pulsaciones > ?pulsaciones_rango_menor A
?promedio_pulsaciones < ?pulsaciones_rango_mayor A\

Entonces

Observacion # 8
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R140->

e Si ?persona evalua pulsaciones A\
?promedio_pulsaciones > ?pulsaciones_rango_mayor
Entonces
Observacion # 9
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2.4 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE D. ESQUEMATIZACION DE LOS
PROCESOS

Al formalizar el conocimiento mediante reglas, se obtuvo las siguientes redes de
inferencia las cuales dan una idea de cdmo hace el experto para sacar un
determinado plan de entrenamiento para atletismo.

Figura 3. Disefio de sistema de red de inferencia

? persona esta en
categoria etapa de iniciacion

?persona tiene ?edad afos A
RS

edad afos >=4 A ?edad afios < 7 afos

?persona practica Semifondo

I=
.--“’—‘«.
’persona va a iniciar actividad atlética L >

Plan de

entrenamiento # 1

’persona es mujer

Plan de

entrenamiento # 17

" ?persona termind etapa de inicio de actividad atlética
\ ?persona va a iniciar etapa normal

Plan de

E
Y 1 R41
> entrenamiento # 33

’persona termino etapa normal
\ ?persona va a iniciar competitiva

Plan de

entrenamiento # 76

>
> R84
=

?persona termino etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 4. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A
?edad afos >=4 A ?edad afios < 7 afos

?persona practica Semifondo

’persona va a iniciar actividad atlética Plan de

)

entrenamiento # 2

" ?persona es hombre

Plan de

7 R26
entrenamiento # 18

?persona terminod etapa de inicio de actividad atlética

\ ?persona va a iniciar etapa normal R
E
Y '“. | R42 Plan de
i T entrenamiento # 34
a ,JI + -

’persona termind etapa normal
\ ?persona va a iniciar competitiva

-

Plan de

- i ==
entrenamiento # 77

o

|

?persona termino etapa competitiva

\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 5. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A
2edad afios >=7 A ?edad afios < 11 afios e

?persona practica Semifondo

’persona va a iniciar actividad atlética Plan de

entrenamiento #

>J
3
"‘| : Plan de
—» R27 —
~A 1 ~ ] entrenamiento # 19
‘ ?persona terminod etapa de inicio de actividad atlétice
\ ?persona va a iniciar etapa normal
B
\ A Plan de
} ﬂl _i > R43 an
i T entrenamiento # 35
} ,JI + | =

’persona termind etapa normal

\ ?persona va a iniciar competitiva
Plan de
» R86 :
entrenamiento # 78
<y,

?persona termino etapa competitiva

\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

" ?persona es mujer

S

-

Y

Fuente: Esta investigacion
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Figura 6. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A
?edad afos >

=7 A ?edad anos < 11 afos

> R2

?persona practica Semifondo

?persona va a iniciar actividad atlética

" ?persona es hombre

?persona termino etapa competitiva

\ ?person

a va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion

80

)
—» R28
R
?persona terminod etapa de inicio de actividad atlética
\ ?persona va a iniciar etapa normal
g
- —» R44
| i
f
' I ; o
’persona termino etapa normal (
\ ?persona va a iniciar competitiva
L
R87

Plan de

entrenamiento

Plan de

entrenamiento #

Plan de

entrenamiento #

Plan de

entrenamiento #

i 20

36

L
4




Figura 7. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

persona esta en
ria Infantil

?persona tiene ?edad afios A cat
?edad afios >=11 A ?edad afios < 14 afios TS

= R3

-
-

?persona practica Semifondo

?persona va a iniciar actividad atlética Plan de

persona es mujer

Plan de
R29 ~

entrenamiento # 21

R >
et entrenamiento # 5
- =)

- /
’persona termino etapa de inicio de actividad atlética
\ ?persona va a iniciar etapa normal —
>
\ Plan de
—; ] R45 .
Ly . 5
T entrenamiento # 37
f
) y - N
?persona termino etapa normal
\ ?persona va a iniciar competitiva —
-
Plan de
» R88 -
entrenamiento # 80

?persona terminod etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 8. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A
?edad afios >=11 A ?edad afios < 14 afios RR
-% > R3
VI ) > K
?persona practica Semifondo
IR
i - TR £i3es R
’persona va a iniciar actividad atlética |
11
f~t—1— 1
’ ?persona es hombre

rsona esta en
yria Infantil

]
|
I
I

R30
’persona termind etapa de inicio de actividad atlética !
\ ?persona va a iniciar etapa normal
>
>y = R46
I : T—
f
) y - N
?persona termino etapa normal f
\ ?persona va a iniciar competitiva
>
» R89

?persona terminod etapa competitiva

\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 9. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

I

? persona esta en

?persona tiene ?edad afios A categoria Menores
?edad afios >=14 A ?edad afios < 17 afios| T
| ’ .
?persona practica Semifondo
IR
i - TR £i3es R
’persona va a iniciar actividad atletica |
\ B
I
] v
’persona es mujer

-

T
) + .
’persona termind etapa de inicio de actividad atlética
\ ?persona va a iniciar etapa normal
>
\ »—»l R47
: T—
f
} 4 ; b
?persona termino etapa normal f
\ ?persona va a iniciar competitiva
>
» RS0

?persona terminod etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 10. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

? persona esta en
ria Menores

?persona tiene ?edad afios A categ
?edad afios >=14 A ?edad afios < 17 afios| T

R4

I
|

?persona practica Semifondo

?persona va a iniciar actividad atlética Plan de

m R16
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Plan de
R32 ~
entrenamiento # 24

’ ?persona es hombre
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>
\ Plan de
3t 1 R48 =
L 1t
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f
) { - N
?persona termino etapa normal
\ ?persona va a iniciar competitiva —
-
Plan de
» R91 :
entrenamiento # 83

?persona terminod etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 11. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

7 persona esta en
ria Juvenil

?persona tiene ?edad afios A categ
?edad afios >=17 A ?edad afios < 20 afios| T

R5

I
|

?persona practica Semifondo

?persona va a iniciar actividad atlética Plan de

R17 >

entrenamiento # 9

" ?persona es mujer

IR
(] Plan de
e R33

T T entrenamiento # 25

>persona termind etapa de inicio de actividad atlética [

\ ?persona va a iniciar etapa normal —
>
3 | R49 Plan de
I T : entrenamiento # 41

?persona termino etapa normal
\ ?persona va a iniciar competitiva

Y

RG2 Plan de

entrenamiento # 84

vYyYyvy

?persona termino etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 12. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A

?edad afos >=17 A ?edad afios < 20 afios]

R5

I

7 persona esta en

categoria Juveni

-

?persona practica Semifondo

?persona va a iniciar actividad atlética

’ ?persona es hombre

?persona termino etapa normal

\ ?persona va a iniciar competitiva

Y

vYyYyvy

?persona termino etapa competitiva

\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 13. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

? persona esta en

I

?persona tiene ?edad afios A categoria Libre
?edad afios >=20 A ?edad afios < 40 afos T
7 - -
?persona practica Semifondo
H
. R
’persona va a iniciar actividad atletica |
W R19
|
T v
?persona es mujer

-

?persona terminod etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

—+w R35
T
) + i
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\ ?persona va a iniciar etapa normal
)
\ >—» R51
| Ty
f
} 4 ; .
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>
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Fuente: Esta investigacion
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Figura 14. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

? persona esta en
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—
Plan de
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persona termino etapa competitiva
\ ?persona va a iniciar recesion de actividades

Fuente: Esta investigacion
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Figura 15. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)

?persona tiene ?edad afios A
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Fuente: Esta investigacion



Figura 16. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 17. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Fuente: Esta investigacion

91



?persona tiene ?edad afios A
?edad afos

Figura 18. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 19. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Fuente: Esta investigacion
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Figura 20. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 21. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 22. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 23. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 24. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 25. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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Figura 26. Disefio de sistema de red de inferencia (continuacion)
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2.5 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE E. DISENO DEL SISTEMA DE
INFORMACION

2.5.1Ciclo de vida del software. El ciclo de vida en cascada retroalimentado
que es el mas basico de todos los modelos, y sirve como bloque de
construccion para los demas modelos de ciclo de vida.

La vision del modelo cascada del desarrollo de software es muy simple; dice que
el desarrollo de software puede ser a traveés de una secuencia simple de fases.
Cada fase tiene un conjunto de metas bien definidas, y las actividades dentro de
una fase contribuyen a la satisfaccion de metas de esa fase 0 quizds a una
subsecuencia de metas de la fase. Las flechas muestran el flujo de informacién
entre las fases. La flecha de avance muestra el flujo normal. Las flechas hacia
atras representan la retroalimentacion.®

El modelo de ciclo de vida cascada, captura algunos principios basicos:

o Planear un proyecto antes de embarcarse en él.

« Definir el comportamiento externo deseado del sistema antes de disefiar su
arquitectura interna.

o« Documentar los resultados de cada actividad.
o Disefar un sistema antes de codificarlo.

o Testear un sistema después de construirlo.

16 E[ rincon del vago 1998. El ciclo de vida de un software. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://html.rincondelvago.com/el-ciclo-de-vida-del-software.html. Fecha de Consulta: 16 de abril de 2012.
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Figura 27. Ciclo de vida

Fuente: Esta investigacion

2.5.2Requerimientos funcionales usuario. Para el disefio del sistema de
informacion se tiene en cuenta los planes de trabajo o de entrenamiento ya que
son de gran importancia al llevar un orden adecuado de la actividad fisica, la
distribucion correcta del trabajo a realizar, las cargas, distancias, tiempos,
recuperacion, pulsaciones, convenientes de acuerdo a la edad sexo y capacidad
fisica de cada atleta que requiera un plan adecuado de entrenamiento. De acuerdo
a lo planteado anteriormente el disefio del sistema se realiza de acuerdo a los
datos que se necesitan de cada persona que desee utilizar ATLESIBACO.

Se trata de los siguientes requisitos fundamentales:
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Primero: debemos registrar un nuevo usuario

Figura 28. Registrar nuevo usuario

Fuente: Esta investigacion
Segundo: diligenciar la informacion personal de cada atleta donde se captura:

e La fecha de nacimiento con el fin de capturar la edad y clasificar a la
persona a la categoria que pertenece que puede ser

4—-5-6af0S......cccevvviiiininnnnn. Etapa de iniciacion
7—-8-9-10aA00S....ccccvviiiiiiiniannnnn. Pre infantil

11 -12—-13a800S....cccviiiiiiiiiiieannn, Infantil

14 -15—-16aA00S......cc.cvvvieiiiiinneannnn. Menores
17-18—-19a00S.....cccoviiiiiiiieannn. Juvenil
20—39AM0S....cciiiiiii e Libre

40 249 al0S Sénior A
50a@59af0S....ccciiiiiiiiii e, Sénior B

Recreativas nifios (hasta 14 afos)
Recreativas jévenes (15 — 39 afios)
Recreativas adultos (40 - 60 afios)
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Figura 29. Registrar informacion

Fuente: Esta investigacion
e Sexo, hombre o mujer para determinar la carga de trabajo

Se debe llenar todos los campos de lo contrario aparece un mensaje de alerta

Figura 30. Mensaje de alerta por datos incompletos

Fuente: Esta investigacion
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Tercero: el nivel de competitividad del atleta

Figura 31. Seleccion de nivel

Fuente: Esta investigacion

Cuarto: si escogid nivel competitivo, seleccionar la distancia que practica, de lo
contrario saldra el plan recreativo.

Figura 32. Seleccidn de distancia que practica

Fuente: Esta investigacion

105



Quinto: modalidad para determinar la competitividad de cada atleta, que puede
ser fondo inicio de actividades, fondo nivel normal, fondo competitivo, fondo
recesion de actividades, semifondo inicio de actividades, semifondo nivel normal,
semifondo competitivo, semifondo recesién de actividades, o recreativo

Figura 33. Seleccién de modalidad

Fuente: Esta investigacion

Sexto: Una vez el atleta tenga su plan de entrenamiento lo puede evaluar o mirar
su historial, asi como también puede realizar un seguimiento a las pulsaciones y
obtener diferentes gréficas de rendimiento de su entreno diario 0 semestral, para
esto debe entrar en la opcion evaluar y seleccionar lo que desee mirar:

Figura 34. Seleccién de un nivel en evaluar plan de entrenamiento

Fuente: Esta investigacion
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Una vez seleccionada la opcion debe digitar la cantidad de repeticiones o
pulsaciones, de igual manera se digita el tiempo o0 se selecciona las pulsaciones
pedidas, que aparecen en su plan de entrenamiento, posteriormente se digita en
cada campo los tiempos o pulsaciones a registrar, por ejemplo:

Figura 35. Registro de tiempos a evaluar

Fuente: Esta investigacion
2.5.3Requerimientos no funcionales

Requerimientos minimos en software

Wampserver 2.0

pgAdmin Il — postgre SQL 9.1
Mosilla Firefox 3.0

Windows xp, linux mint.

Requerimientos minimos en Hardware

Procesador Pentium IV 1.5 GhZ
Monitor

Mouse

Teclado
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2.6 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE F. DISENO DEL MOTOR DE
INFERENCIA, BASE DE CONOCIMIENTO Y BASES DE DATOS NECESARIAS.

2.6.1Disefo del motor de inferencia

Una vez tenemos las reglas de produccion y las redes de inferencia se disefia un
robusto motor de inferencia dividido en 2 secciones con diferentes propdsitos.

2.6.2Primera seccion del motor de inferencia. En la primera seccion mediante
una serie de preguntas el propdésito es de capturar la informacion, almacenarla en
la base de hechos, procesarla y relacionarla con la informacién recolectada en la
base de conocimiento, lo cual proporciona al usuario la facilidad generar planes de
entrenamiento de acuerdo a ciertas caracteristicas.

e La primera funcion del motor de inferencia es clasificar segun la edad y el
sexo en una de las diferentes categorias ya sean competitivas o
recreativas.

if(edad < 4)
categoria = "etapa de iniciacion, asesorate con
un pediatra para que tu hijo practique este deporte ";
if(edad > 3 && edad < 7)
categoria = "Etapa de
iniciacion™;
else if(edad > 6 && edad < 11)
categoria = "Preinfantil”;
else if(edad > 10 && edad < 14)
categoria = "Infantil";
else if(edad > 13 && edad < 17)
categoria = "Menores";
else if(edad > 16 && edad < 20)
categoria = "Juvenil";
else if(edad >19 && edad < 40)
categoria = "Libre";
else if(edad > 39 && edad < 50)
categoria = "Senior Master
A"
else if(edad > 49 && edad < 60)
categoria = "Senior Master
B";
else
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categoria = "Senior Master B;
Antes de empezar este plan asesorate con tu medico si puedes practircar
este deporte ";
if(sexo ==1)
sexol = "Varones";
else
sexol = "Damas";
$("#colocar").html("Estas en la

Categoria: "+categoria+" "+sexol);

}

else //recreativo

{ non

$("#practica").css("display”, "none");
If(edad < 15)

categoria =  "Recreativa
jovenes";
else if(edad > 14 && edad < 40)
categoria =  "Recreativa
adultos”;
else if(edad > 39 && edad < 61)
categoria =  "Recreativa
mayores";
else
categoria =  "Recreativa

mayores; Antes de empezar este plan asesorate con tu medico si puedes
practicar este deporte ";
$("#colocar").html(");

La siguiente funcion permite relacionar al atleta con su plan de
entrenamiento si este es recreativo de lo contrario la funcion es relacionar si
el atleta a si practica fondo o semifondo

$("#distancias").change(function()

{
var distancias =
document.getElementByld("distancias").value;
var id_usu = <?php echo

$_SESSION['usuario’] ?>;
if(distancias == 1)

{
if(edad > 19)

$("#fondo").css("display",
"block™);

109



$("#semifondo").css("display”, "none");

else
alert("Por tu salud no debes
practicar fondo, debes ser mayor de 19 afios");

}
else
{
$("#semifondo”).css("display",
"block™);
$("#fondo").css("display”, "none");
}

e La siguiente funcion de acuerdo a si escogio fondo o semifondo permite
relacionar si el atleta esta en nivel de inicio de actividades, nivel normal,
nivel competitivo o de recesion de actividades.

<table>
<td>
<select name="etapa" id="etapa">

<option value="">En que etapa te encuentras </option>

<option value="5" tittle="Para acondicionar el cuerpo ">Inicio de actividades -
Fondo</option>

<option value="6" titte="Para estar preparado para cualquier
competencia">Etapa normal - Fondo</option>

<option value="7" titte="Para dar el maximo de tu capacidad de tu
cuerpo">Etapa competitiva - Fondo</option>

<option value="8" titte="Para que tu cuerpo descanse y se
recupere">Resecion de actividades - Fondo</option>

</select>
</td>
</table>
</div>
<div id="semifondo" style="display:none;">
<table>
<td>

<select name="etapal" id="etapal">

<option value="">En que etapa te encuentras </option>

<option value="1" titte="Para acondicionar el cuerpo ">Inicio de actividades -
Semifondo</option>

<option value="2" titte="Para estar preparado para cualquier
competencia">Etapa normal - Semifondo</option>

<option value="3" titte="Para dar el maximo de tu capacidad de tu
cuerpo">Etapa competitiva - Semifondo</option>
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<option value="4" titte="Para que tu cuerpo descanse y se
recupere">Resecion de actividades - Semifondo</option>
</select>
</td>
</table>

2.6.3Segunda seccion del motor de inferencia. La segunda seccion mediante
una serie de preguntas y campos para almacenar informacion, la funcion
comprende la evaluacién de los planes de trabajo dando un prondstico de si el
atleta se esta esforzando mucho, de si esta entrenando bien o mal y de acuerdo a
estas condiciones da ciertas recomendaciones, asigna nuevos tiempos al plan de
trabajo y presenta una gréfica de rendimiento o grafica de pulsaciones, esta
seccion se subdivide en 5 sub-secciones:

e En esta seccion se evalla repeticiones menores a 400 metros mediante las
preguntas de cuantas repeticiones hiso y cual era el tiempo pedido en dichas
repeticiones, aqui el motor de inferencia toma los tiempos entrantes los
promedia y compara el promedio con el tiempo pedido, si el promedio es
menor en 6 segundos al tiempo pedido da una observacién y asigna tiempo
pedido menos 5 segundos como nuevo tiempo. Si el promedio esta dentro de
tiempo pedido menos 0 mas 6 segundos, da una observacion. Y si promedio
es mayor a tiempo pedido mas 6 segundos da una observacién y asigna
tiempo pedido mas 5 segundos como nuevo tiempo.

e En esta seccion se evalla repeticiones entre 400 y 800 metros mediante las
preguntas de cuantas repeticiones hiso y cual era el tiempo pedido en dichas
repeticiones, aqui el motor de inferencia toma los tiempos entrantes los
promedia y compara el promedio con el tiempo pedido, si el promedio es
menor en 11 segundos al tiempo pedido da una observacion y asigna tiempo
pedido menos 10 segundos como nuevo tiempo. Si el promedio esta dentro de
tiempo pedido menos o mas 11 segundos, da una observacion. Y si promedio
es mayor a tiempo pedido mas 11 segundos da una observacién y asigna
tiempo pedido mas 10 segundos como nuevo tiempo.

e En esta seccion se evalla repeticiones superiores a 800 metros mediante las
presuntas de cuantas repeticiones hiso y cual era el tiempo pedido en dichas
repeticiones, aqui el motor de inferencia toma los tiempos entrantes los
promedia y compara el promedio con el tiempo pedido, si el promedio es
menor en 31 segundos al tiempo pedido da una observacion y asigna tiempo
pedido menos 30 segundos como nuevo tiempo. Si el promedio esta dentro de
tiempo pedido menos o mas 31 segundos, da una observacion. Y si promedio
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es mayor a tiempo pedido mas 31 segundos da una observacion y asigna
tiempo pedido més 30 segundos como nuevo tiempo.

e La siguiente seccion evalla los controles del plan de entrenamiento, relaciona
tiempos y distancias de acuerdo a si es competitivo o recreativo, a si practica
fondo o semifondo, a la categoria y el sexo de cada atleta, ademas en esta
seccidn se evalla las preguntas: Cuantos controles hiciste al trascurso de tu
plan de entrenamiento y cual es el tiempo pedido en dichos controles, aqui el
motor de inferencia toma los tiempos entrantes los promedia y compara el
promedio con el tiempo pedido, si el promedio es menor en 31 segundos al
tiempo pedido da una observacion y asigna tiempo pedido menos 30
segundos como nuevo tiempo. Si el promedio esta dentro de tiempo pedido
menos 0 mas 31 segundos, da una observacién. Y si promedio es mayor a
tiempo pedido mas 31 segundos da una observacion y asigna tiempo pedido
mas 30 segundos como nuevo tiempo.

if(document.getElementByld("categorial”).value

==5 )
{
document.getElementByld("controles”).value =
6000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"24:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"25:30";
}
else
if(document.getElementByld("categorial™).value == 6)
{
document.getElementByld("controles”).value =
10000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"32:00";

else
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document.getElementByld("tiempol").value=

"37:00";
}
else
if(document.getElementByld("categorial”).value == 7)
{
document.getElementByld("controles”).value =
6000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"24:30",;
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"26:00";
}
else
{
document.getElementByld("controles”).value =
8000;
if(document.getElementByld("sexo0").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"34:00";
else
document.getElementByld("tiempol”).value=
"36:00";
}
$("#control4").css("display",
"block™);

$("#categoria2").change(function()

{

if(document.getElementByld("categoria2").value

{

1= )
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if(document.getElementByld("categoria2").value

=1 )
{
document.getElementByld("controles”).value
1000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value
"5:00"
else
document.getElementByld("tiempol").value
"5:30"
}
else

if(document.getElementByld("categoria2").value == 2)

document.getElementByld("controles”).value

2000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value
"9:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"10:00";
}
else
if(document.getElementByld("categoria2").value == 3)
{
document.getElementByld("controles").value
2000;
if(document.getElementByld("sexo0").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value
"8:00";

else
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document.getElementByld("tiempol").value

"9:00";
}
else
if(document.getElementByld("categoria2").value == 4)
{
document.getElementByld("controles”).value =
3000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"11:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"12:00";
}
else
if(document.getElementByld("categoria2”).value ==5)
{
document.getElementByld("controles”).value =
5000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"17:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"18:00";
}
else

if(document.getElementByld("categoria2").value == 6 )
document.getElementByld("controles”).value =
4000;

if(document.getElementByld("sexo0").value == 1)
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document.getElementByld("tiempol").value=

"14:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"16:00";
}
else
if(document.getElementByld("categoria2").value == 7)
{
document.getElementByld("controles”).value =
3000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"12:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"13:00";
}
else
{
document.getElementByld("controles").value =
5000;
if(document.getElementByld("sexo0").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"18:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"19:00";
}
$("#control4").css("display",
"block™);
}
else

$("#control4").css("display”, "none");

D;
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$("#categoria3").change(function()

if(document.getElementByld("categoria3").value

=)
{
) if(document.getElementByld("categoria3").value
=1
{
document.getElementByld("controles”).value =
1000;
if(document.getElementByld("sexo0").value == 1)
) ) document.getElementByld("tiempol").value =
5:00% s
document.getElementByld("tiempol").value =
"6:00";
Llse

if(document.getElementByld("categoria3").value == 2)

document.getElementByld("controles”).value

3000;
if(document.getElementByld("sexo").value == 1)
document.getElementByld("tiempol").value=
"15:00";
else
document.getElementByld("tiempol").value=
"16:00";
}
else
{
document.getElementByld("controles”).value =
3000;
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if(document.getElementByld("sexo").value == 1)

document.getElementByld("tiempol").value=

"16:00"

else

document.getElementByld("tiempol").value=

"17:00"%

}

En la ultima seccion evalla pulsaciones donde de acuerdo a la edad y el
sexo se calcula la frecuencia cardiaca maxima, con esta y la frecuencia
cardiaca en reposo se calcula 5 rangos de pulsaciones de los cuales se
debe escoger uno para evaluarlo conjunto con cuantas pulsaciones tomo en
su rutina de entrenamiento, aqui el motor de inferencia toma las
pulsaciones entrantes, las promedia y compara el rango de pulsaciones
escogido, si el promedio es menor que la pulsacion menor del rango da una
observacion buena, si el promedio esta dentro del rango da una
observaciéon normal. Y si el promedio es mayor a la mayor pulsacion del
rango da una observacion de alerta de acuerdo con la experiencia adquirida
del experto.
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2.6.4Mobdulo de adquisicién de conocimiento. Se disefia con el fin de capturar
el conocimiento del experto, este moédulo consta de un campo para identificacion
del plan de entrenamiento, un campo para identificar el sexo, un campo para
identificar la modalidad, un campo para identificar la categoria, 42 campos para
capturar el conocimiento del experto y un campo para una nota u observacion del
plan de entrenamiento.

Figura 36: Disefio de mddulo de adquisicion de conocimiento

Fuente: Esta investigacion

El modulo de adquisicion de conocimiento se disefia paralelo al modulo de
explicacion, y los diferentes moddulos necesarios para el funcionamiento de
ATLESIBACO como lo son: La base de hechos, -categoria, clase, ingreso,
modalidad, sexo, rol, usuarios.
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Figura 37: Disefio de modulos

Fuente: Esta investigacion
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2.6.5Mo6dulo de explicacion. Se disefia con el fin del porqué las preguntas
realizadas y del porqué las sugerencias realizadas de acuerdo al conocimiento
almacenado del experto, este mddulo consta de 42 campos donde se almacenan
las respuestas a inquietudes del usuario, se disefia paralelo al modulo de
adquisicion del conocimiento y se diferencian por que se denotan con la letra a al
final del nombre del campo, ejemplo el campo v35 almacena el conocimiento
capturado del experto y el campo v35a es la explicacién de dicho campo.

Figura 38: Disefio de médulo de explicacion

[T Edit Data - PostgreSQL 01 (localhost5432) - bdatlesibaco - mod_adquisicion_conocimiente = =
File Edit View Tools Help
ERD

v34a w35 v3sa v36 v36a v37 v37a v38 v3sa v39 v39a vag

text text
1 wih niv 3 ndefined |hjv x hiv |5
2 n/a L12Y

3 1a distanci|3-4 kn
a 1a distancit km
5 " 3 m

6 13 m
7 3 m
8

stacia ap 3 km

R R R R R R
BRARRAAARAA

@\_D”c[@ "y NelIEIL ] o

Fuente: Esta investigacion

2.6.6La base de hechos. Se disefia con el fin de capturar los hechos
suministrados por el usuario, consta de 6 campos, el primero para identificacién
en la base de hechos, el segundo para identificar al usuario asignado en el médulo
de usuarios, el tercero para identificar la distancia que practica, asignada en el
modulo clase, el cuarto es para identificar etapa en que el atleta se encuentra
asignada en el modulo modalidad; el quinto es para identificar la categoria
asignada en el médulo de categoria y el sexto es para identificar el plan de
entrenamiento asignado del médulo de adquisicién de conocimiento.
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Figura 39: Disefio de la base de hechos

Fuente: Esta investigacion

2.6.7 Categoria. Se disefia con el fin de almacenar las categorias, clasificarlas por
edad y comunicarlas al modulo de base de hechos y al de adquisicion de
conocimiento; consta de 2 campos, el primero es para identificar la categoria con
un namero, y el segundo campo es para asignar nombre de categoria y edades: 1
significa Etapa de iniciacion, 2 Pre infantil, 3 Infantil, 4 Menores, 5 Juvenil, 6 Libre,
7 Sénior A, 8 Sénior B. 9 recreativa menores de 15 afios, 10 recreativa de 15 a 39
afios y 11 recreativa de 40 a 60 afios.

Figura 40: Disefio categoria

Fuente: Esta investigacion
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2.6.8Clase. Se disefia con el fin de almacenar la distancia que practica y
comunicarla al médulo de base de hechos: 1 significa fondo y 2 semifondo.

Figura 41: Disefio clase

Fuente: Esta investigacion

2.6.9 Ingreso. Se disefa con el fin de almacenar los nombres de usuarios el rol y
sus contrasefias, consta de 5 campos el primero para diferenciar a cada usuario,
el segundo en el cual esta el nombre de usuario, el tercero en el cual esta la
contrasefia encriptada del usuario, el cuarto es para identificar si es usuario
normal o administrador asignado en el médulo rol, y el quinto es para identificar al
usuario asignado en el moédulo usuarios.

Figura 42: Disefio ingreso

Fuente: Esta investigacion
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2.6.10 Modalidad. Se disefia con el fin de almacenar en nivel competitivo las
modalidades atléticas que ofrece ATLESIBACO, consta de 2 campos el primero
para identificar la modalidad con un numero y el segundo campo es para
almacenar el nombre de la modalidad; 1 significa Inicio de actividades —
semifondo, 2 Etapa normal — semifondo, 3 Etapa competitiva — semifondo, 4
Recesion de actividades — semifondo, 5 Inicio de actividades — Fondo, 6 Etapa
normal — Fondo, 7 Etapa competitiva — Fondo, 8 Recesion de actividades — Fondo

Figura 43: Disefio modalidad

Fuente: Esta investigacion
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2.6.11 Sexo. Se disefia con el fin de almacenar el sexo del usuario: 1 si es
hombre y 2 si es mujer y comunicarlo al médulo de base de hechos y al de
adquisicion de conocimiento

Figura 44: Disefio sexo

Fuente: Esta investigacion
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2.6.12 Rol. Se disefia con el fin de almacenar el rol del usuario: 1 si es
administrador, 2 si usuario normal, 3 si es entrenador y comunicarlo al médulo de
ingreso

Figura 45: Disefio rol

Fuente: Esta investigacion
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2.6.13 Historial. Se disefa con el fin de almacenar el fin de almacenar el historial
con fecha y nombre del resultado de las evaluaciones de cada usuario

Figura 46: Disefio historial

Fuente: Esta investigacion
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2.6.14 Usuarios. Se disefia con el fin de almacenar la informacion de los
usuarios, consta de 13 campos, identificacion del usuario, primer nombre, segundo
nombre, primer apellido, segundo apellido, nimero de identificacion, fecha de
nacimiento, fecha de ingreso a ATLESIBACO, sexo, institucion, altura, peso, e
inclinacion deportiva.

Figura 47: Disefio usuarios
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Fuente: Esta investigacion
2.7 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE G. DISENO DE INTERFACES

El disefio de cada una de las interfaces de ATLESIBACO se realiza teniendo en
cuenta que también va a ser utilizado por nifios de aqui que sus interfaces sean
amigables, con imagenes, de facil acceso y utilizacion; se escogié el color negro
de fondo para dar realce a la pagina y también se utilizan colores como cian, rojo,
gris y blanco para dar un aspecto agradable al sistema.

2.7.1Disefo y significado del nombre y logo de ATLESIBACO. Al sistema
basado en el conocimiento se le da el nombre de ATLESIBACO que significa por
sus siglas sistema basado en el conocimiento en atletismo. En el disefio del logo
se escogio los colores de la bandera de Colombia mas los colores blanco y negro.

El color blanco: es para resaltar el atletismo de aqui que las letras ATLE y la
mayor parte del atleta que aparece en la figura son de este color.

El color negro: se lo escoge como fondo para dar realce al logo.
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El color amarillo: es para resaltar la palabra sistema aqui que las letras S| que
aparecen en la figura son de este color.

El color azul: es para resaltar la palabra basado de aqui que las letras BA que
aparecen en la figura son de este color.

El color rojo: es para resaltar la palabra conocimiento de aqui que las letras CO
gue aparecen en la figura son de este color.

También se incluye en el disefio del logo el escudo de la universidad de Narifio
con el propdsito de resaltar que la tesis de de esta universidad.

Figura 48: Logo.

Fuente:
Esta investigacion

2.7.2Disefo de interfaz de entrada. Aqui aparece el mensaje de bienvenida,

junto con el logo de ATLESIBACO, el nombre de la tesis y un boton de entrada al
sistema.

Figura 49. Interfaz de entrada

Fuente: Esta investigacion
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2.7.3Disefo interfaz de inicio. En la parte superior se muestra el logo y las
diferentes opciones que brinda ATLESIBACO como son: Inicio, calentamiento,
recomendaciones, diccionario de términos utilizados y tomar pulsaciones; asi
mismo aparece un banner con imdgenes que describe las opciones anteriores,
para mirar alguna de estas opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcién
gue se desee acceder.

En la parte inferior se muestra la parte de iniciar sesion la cual ofrece dos
opciones la primera que es ingresar con nombre de usuario y clave; y la segunda
opcion que es registrar, para ingresar como usuario nuevo.

Figura 50. Interfaz de inicio

Fuente: Esta investigacion

2.7.4Disefo interfaz de calentamiento. En la parte superior izquierda se muestra
el logo y el titulo de la interfaz, en la parte superior derecha aparecen las
opciones: Inicio, calentamiento, recomendaciones, diccionario de términos
utilizados y tomar pulsaciones; para mirar alguna de estas opciones solo se debe
dar click izquierdo en la opcién que se desee acceder.

En la parte izquierda de esta interfaz se ilustra gréfica y textualmente una forma
correcta de calentar; en la parte derecha aparecen los contactos de soporte y
ayuda para el usuario.
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Figura 51. Interfaz de calentamiento

Fuente: Esta investigacion

2.7.5Disefo interfaz de recomendaciones. En la parte superior izquierda se
muestra el logo y el titulo de la interfaz, en la parte superior derecha aparecen las
opciones: Inicio, calentamiento, recomendaciones, diccionario de términos
utilizados y tomar pulsaciones; para mirar alguna de estas opciones solo se debe
dar click izquierdo en la opcién que se desee acceder.

En la parte izquierda de esta interfaz se ilustra grafica y textualmente algunas
recomendaciones primordiales para la buena practica del atletismo; en la parte
derecha aparecen los contactos de soporte y ayuda para el usuario.
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Figura 52. Interfaz de recomendaciones

Fuente: Esta investigacion

2.7.6 Disefo interfaz de diccionario de términos utilizados. En la parte superior
izquierda se muestra el logo y el titulo de la interfaz, en la parte superior derecha
aparecen las opciones: Inicio, calentamiento, recomendaciones, diccionario de
términos utilizados y tomar pulsaciones; para mirar alguna de estas opciones solo
se debe dar click izquierdo en la opcion que se desee acceder.

En la parte izquierda de esta interfaz se ilustra textualmente un diccionario de los
términos que se emplean en los planes de entrenamiento, como también los
términos que utilizan los expertos y de algunas palabras claves que son de
frecuente uso en las personas que practican atletismo; en la parte derecha
aparecen los contactos de soporte y ayuda para el usuario
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Figura 53. Interfaz de diccionario de términos utilizados

Fuente: Esta investigacion

2.7.7Disefo interfaz de pulsaciones. En la parte superior izquierda se
muestra el logo y el titulo de la interfaz, en la parte superior derecha
aparecen las opciones: Inicio, calentamiento, recomendaciones, diccionario
de términos utilizados y tomar pulsaciones; para mirar alguna de estas
opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcion que se desee acceder.

En la parte izquierda de esta interfaz se ilustra grafica y textualmente algunas
formas de tomar pulsaciones, asi mismo se ilustra con tablas de valores de
referencia para tener en cuenta valores en estado de reposo segun la edad de
cada persona.

En la parte derecha aparecen los contactos de soporte y ayuda para el usuario,
asi mismo en la opcion de digitar la edad y presionando la tecla Enter, brinda la
opcion de conocer cuales son las pulsaciones maximas y promedio cuando
practica el ejercicio.
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Figura 54. Interfaz de pulsaciones

Fuente: Esta investigacion

2.7.8Disefo interfaz administrador. En la parte superior izquierda se muestra
el logo y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan,
actualizar usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de
estas opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcién que se desee
acceder.

Figura 55. Interfaz administrador

Fuente: Esta investigacion
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2.7.8.1 Disefio interfaz ingresar nuevo plan de entrenamiento. En la parte
superior se muestra el logo y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar
plan, listar plan, actualizar usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar
alguna de estas opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcion que se

desee acceder.

o El primer cuadro de seleccion es el de categoria donde se selecciona la
categoria a la cual se desea ingresar el plan de entrenamiento.

Figura 56. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento — categoria

Fuente: Esta investigacion

o El segundo cuadro de seleccion es el de sexo, donde seleccionaremos el
sexo a la cual se desea ingresar el plan de entrenamiento.
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Figura 57. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento - sexo

Fuente: Esta investigacion

El tercer cuadro de seleccidon es el de modalidad donde se selecciona la
etapa o modalidad a la cual deseamos ingresar el plan de entrenamiento.

Figura 58. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento - modalidad

Fuente: Esta investigacion
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Posteriormente aparece el formato del plan de entrenamiento a llenar, en el
cual se diligencia la informacion pertinente a cada plan de trabajo

Figura 59. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento — formato plan

Fuente: Esta investigacion

Luego aparece el formato del modulo de explicacion del plan de
entrenamiento a llenar en el cual se diligencia la informacién pertinente al
maddulo de explicacion de cada casilla de cada plan de trabajo.

Figura 60. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento —Modulo de explicacién

Fuente: Esta investigacion
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o Por Ultimo aparece una casilla para colocar una nota al plan de
entrenamiento y el boton para registrar el plan de entrenamiento

Figura 61. Interfaz ingreso nuevo plan de entrenamiento — Nota y registrar

Fuente: Esta investigacion

2.7.8.2 Disefio interfaz actualizar plan. En la parte superior se muestra el
logo y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan, actualizar
usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas opciones
solo se debe dar click izquierdo en la opcidn que se desee acceder.

Aparece el titulo de la interfaz y 3 cuadros de seleccion el de categoria, sexo y

modalidad, para escoger el plan de entrenamiento a actualizar; una vez
seleccionadas estas opciones se da click en el botdn buscar.
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Figura 62. Interfaz actualizar plan — categoria, sexo, modalidad, buscar

Fuente: Esta investigacion

Una vez se presiona el boton buscar, aparece diligenciado el plan de
entrenamiento y el médulo de explicacidn que se quiere actualizar, si todavia no
existe el plan de trabajo que se quiere actualizar, no aparece ninguna informacion;
una vez actualizadas las casillas de los dos formatos se presiona el botén
actualizar para guardar los cambios.

Figura 63. Interfaz actualizar plan — Formatos, médulo de explicacion, actualizar.

Fuente: Esta investigacion
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2.7.8.3 Disefio interfaz borrar plan. En la parte superior se muestra el logo y
las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan, actualizar
usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas opciones
solo se debe dar click izquierdo en la opcion que se desee acceder.

Aparece el titulo de la interfaz y 3 cuadros de seleccion el de categoria, sexo y
modalidad, para escoger el plan de entrenamiento a borrar; una vez seleccionadas

estas opciones se da click en el botdén buscar, aparece el plan que se selecciona y
en la parte inferior esté el botdn eliminar, para borrar el plan que se selecciona.

Figura 64. Interfaz borrar plan — Formatos, médulo de explicacién, buscar y eliminar.

Fuente: Esta investigacion

2.7.8.4 Disefio interfaz listar plan de entrenamiento. En la parte superior se
muestra el logo y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan,
actualizar usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas
opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcion que se desee acceder.

Aparece el titulo de la interfaz y un cuadro de seleccién donde se lista todos los

planes de entrenamiento que estén en el modulo de adquisicién de conocimiento;
para mirar el plan de entrenamiento se presiona el botdn cargar.
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Figura 65. Interfaz listar plan — botdn cargar.

Fuente: Esta investigacion

2.7.8.5 Disefo interfaz actualizar usuario. En la parte superior se muestra el
logo y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan, actualizar
usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas opciones
solo se debe dar click izquierdo en la opcién que se desee acceder.

Aparece una lista desplegable con todos los usuarios, se selecciona el usuario que

se desee actualizar la informacion y se presiona el boton cargar; una vez
actualizada la informacion se procede a presionar el boton actualizar para guardar.
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Figura 66. Interfaz actualizar usuario — boton cargar y actualizar.

Fuente: Esta investigacion
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2.7.8.6  Disefo interfaz borrar usuario. En la parte superior se muestra el logo
y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan, actualizar
usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas opciones
solo se debe dar click izquierdo en la opcidon que se desee acceder. Luego
aparece una lista desplegable con todos los usuarios, se selecciona el usuario
que a borrar y se procede a presionar el botdén cargar; y para eliminar el usuario
escogido se presiona el botén borrar, aparecerd un mensaje de que el usuario fue

borrado.

Figura 67. Interfaz borrar usuario — botén cargar y borrar.

Fuente: Esta investigacion

2.7.8.7 Disefo interfaz listar usuarios. En la parte superior se muestra el logo
y las opciones: Nuevo plan, actualizar plan, borrar plan, listar plan, actualizar
usuario, borrar usuario, listar usuario y salir; para mirar alguna de estas opciones
solo se debe dar click izquierdo en la opcién que se desee acceder.

Aparece una lista desplegable con todos los usuarios de ATLESIBACO, para mirar
en detalle un usuario, se seleccionay se presiona el boton cargar.
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Figura 68. Interfaz listar usuario — boton cargar.

Fuente: Esta investigacion
2.7.9Disefo interfaz usuario registrado. Para ingresar como usuario registrado

en la parte de iniciar sesion, se ingresa el nombre de usuario y la contrasefa,
luego se procede a pulsar el boton ingresar.

Figura 69. Interfaz ingresar usuario registrado

Fuente: Esta investigacion
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Una vez se ingresa como usuario registrado en la parte superior se muestra el
logo de ATLESIBACO vy las opciones: mostrar plan, evaluar y salir; para mirar
alguna de estas opciones solo se debe dar click izquierdo en la opcién que se
desee acceder.

Figura 70. Interfaz usuario registrado

Fuente: Esta investigacion
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2.7.9.1 Disefo interfaz usuario registrado - mostrar plan. Una vez se
ingresa a mostrar plan, como parte inicial muestra de cada usuario los nombres,
apellidos, la categoria a la que pertenece, el sexo, el nombre del plan de
entrenamiento, el nivel, la modalidad, la duracién en meses o semanas del plan de
entrenamiento, la fecha de inicio y la fecha de terminacién del plan; seguido a esta
informacion se muestra el formato diligenciado del plan de entrenamiento, con un
signo de interrogacion de color rojo se muestra el médulo de explicacion de cada
casilla, para mirar la informacion de cada signo de interrogacion solo se debe

pasar el puntero del por encima del signo.

Figura 71. Interfaz usuario - mostrar plan

Fuente: Esta investigacion

Si ha caducado a fecha de terminacion del plan de entrenamiento en la parte
inferior izquierda de la interfaz aparecen dos botones denominados siguiente y
atras que tienen la funcion de cambiar de nivel del plan es decir asignar un nuevo
plan con un nivel mas complejo o mas facil dependiendo del plan anterior y
asignar nueva informacion, fechas de inicio y terminacion de cada plan.
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Figura 72. Interfaz usuario — botones siguiente y atras

Fuente:
Esta investigacion

2.7.9.2 Disefio interfaz usuario registrado — evaluar. Una vez se ingresa a la

opcion evaluar, se procede a escoger si se va a mirar el historial o a evaluar

Figura 73. Interfaz usuario — evaluar

Fuente: Esta investigacion

Si se escoge historial se debe seleccionar el historial por fecha y nhombre que se
quiere mirar, una vez realizada esta accion aparece la grafica del historial
guardado.
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Figura 74. Interfaz usuario — historial

Fuente: Esta investigacion

Si se escoge evaluar se puede acceder a 5 opciones: evaluar repeticiones
menores a 400 metros, evaluar repeticiones superiores a 400 metros y menores a
800 metros, evaluar repeticiones superiores a 800 metros, evaluar controles plan
de entrenamiento y evaluar pulsaciones.

Figura 75. Interfaz usuario registrado - evaluar

Fuente: Esta investigacion

e En las opciones evaluar repeticiones menores a 400 metros, menores a 800
o superiores a 800 metros, se llena el nimero de repeticiones que se van a
evaluar, el tiempo pedido que aparece en el plan de entrenamiento y los
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campos para llenar los tiempos que se hicieron para diligenciar dichos
campos se deben llenar como aparece en el ejemplo.

Una vez diligenciada esta informacion se presiona el boton evaluar con el
cual se obtiene la informacién pertinente al analisis de la informacion
recolectada, dependiendo de las repeticiones seleccionadas a evaluar; el
sistema esta disefiado con el fin de brindar al usuario la informacion acerca
de la forma como se esta entrenando: si se esta entrenando bien, si se esta
esforzando mucho o si le falta esfuerzo en sus entrenos, ademas de
asignar nuevos tiempos pedidos de acuerdo a el andlisis de la informacion
recolectada, la capacidad atlética de cada usuario y la distancia que este
evaluando ya sea repeticiones menores a 400, menores a 800 o superiores
a 800 metros.

En la opcién evaluar controles de plan de entrenamiento, ATLESIBACO de
acuerdo a las caracteristicas de cada usuario, asigna por defecto el sexo, la
modalidad, la categoria, la distancia en metros de los controles y el tiempo
pedido; estos datos estan dispuestos a modificar dependiendo del usuario o
entrenador. En la casilla de cuantos controles, se debe colocar en numeros
la cantidad de controles realizados, llenar los campos de los tiempos y
presionar el boton evaluar, con el cual se obtiene la informacién pertinente
al analisis de la informacion recolectada, en esta opcion asi como en las
otras opciones de evaluar el sistema esta disefiado con el fin de brindar al
usuario la informacion de: si estd entrenando bien, si se esta esforzando
mucho o si le falta esfuerzo en sus entrenos, ademas de asignar nuevos
tiempos pedidos de acuerdo a el analisis de la informacion recolectada, la
capacidad atlética de cada usuario y la distancia que este evaluando;
también se muestra el andlisis de los controles en una gréfica de
rendimiento, donde el color naranja muestra el tiempo pedido y el azul la
informacion pertinente a los tiempos ingresados, los tiempos que estén por
encima del tiempo pedido se los toma como lentos y los que estan por
debajo se los toma como buenos o rapidos.
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Figura 76. Interfaz evaluar controles de plan de entrenamiento

Fuente: Esta investigacion

2.7.10 Gréfica de rendimiento. En complemento a la opcion evaluar y para
brindar mayor compresion al usuario del andlisis de la informacion recolectada
ATLESIBACO ofrece al usuario detallar su progreso mediante una grafica de
rendimiento donde el color naranja describe el tiempo o pulsacién pedida y el azul
la informacion pertinente a los tiempos o pulsaciones ingresadas, la nomenclatura
vertical al lado izquierdo de la gréfica pertenece a los tiempos o pulsaciones
ingresados, la nomenclatura horizontal en la parte inferior de la grafica pertenece
al nimero de repeticiones o pulsaciones ingresadas.

Los tiempos, es decir los de color azul que estén por encima del tiempo pedido es
decir la linea naranja, se los toma como lentos y los que estan por debajo se los
toma como buenos o rapidos.
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Figura 77. Interfaz evaluar repeticiones

Fuente: Esta investigacion

Al contrario que la grafica de tiempos, las pulsaciones tomadas decir la linea de
color azul que estén por encima de la linea naranja es decir la superior del rango
de pulsacién, se las toma como lentas o buenas dependiendo del trabajo pedido y
rango de evaluacion y las pulsaciones es decir la linea de color azul que estén por
debajo de la linea roja es decir la inferior del rango de pulsacion, se las toma como
rapidas, de mucho esfuerzo o malas dependiendo del trabajo pedido y rango de
evaluacion.

Figura 78. Interfaz evaluar pulsaciones

Fuente: Esta investigacion
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2.7.11 Disefo interfaz registrar usuario. Para registrar un usuario en la parte
de iniciar sesion, se pulsa el botdn registrar.

Figura 79. Interfaz registrar usuario

Fuente: Esta investigacion

2.7.11.1 Disefo ingresar nuevo usuario. En la parte superior se muestra el
logo y la opcidn inicio para regresar a la pantalla principal, también aparece un
formato para diligenciar con informacion necesaria del usuario, una vez cumplido

este paso se presiona el boton registrar para guardar.

Figura 80. Interfaz registrar usuario

Fuente: Esta investigacion

Si el usuario es un entrenador ademas de llenar los anteriores campos en el
campo rol se escoge entrenador y se selecciona o escribe la institucion a la cual
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pertenece y se procede a presionar el botdn registrar aparece un mensaje de que
el entrenador fue registrado.

Figura 81. Interfaz registrar entrenador

Fuente: Esta investigacion

2.7.11.2 Disefo ingresar capacidad atlética. En la parte superior se muestra el
logo y la opcidn inicio para regresar a la pantalla principal; también aparece los
nombres, apellidos, y la categoria a la que pertenece el usuario.

Como primera opcion ATLESIBACO pregunta el nivel con dos opciones

Recreativo: al escoger esta opcion le aparecera automaticamente el plan de
entrenamiento y se procede a pulsar el botdn registrar para guardar.

Competitivo: al escoger esta opcidn se activa la segunda pregunta: que distancia
practicas con 2 opciones: fondo o semifondo, si escoge fondo ATLESIBACO
evalla si es mayor de 19 afios para poder practicar esta distancia, de lo contrario
aparece una alerta explicativa, cumplido este paso se activa la tercer pregunta: la
etapa en que se encuentra ya sea inicio de actividades, normal, competitivo 6
recesion de actividades; seleccionada esta Ultima opcién se procede a pulsar el
boton registrar.
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Figura 82. Interfaz registrar usuario

Fuente: Esta investigacion

2.7.11.3 Disefo interfaz entrenador. En la parte superior se muestra el logo y
la opcidn inicio para regresar a la pantalla principal; también aparece el nombre
del entrenador y su respectiva institucion en la parte inferior en una lista
desplegable aparecen en lista los atletas que tiene a cargo, de debe dar click en el
atleta que se desee mirar, cumplido este paso aparecen dos opciones mas, una es
para mirar el plan de trabajo que tiene el atleta y la otra para mirar el historial.

Figura 83. Interfaz registrar usuario

Fuente: Esta investigacion
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2.8 Documento Obtenido en la Fase H. Montaje de las bases de datos. Para
el montaje de la base de datos se utiliza pgAdmin que es una herramienta de
cadigo abierto para la administracion de bases de datos PostgreSQL y derivados.

A la base de datos se la denomina dbatletibaco y en ella se crean las siguientes
tablas que posteriormente seran de gran ayuda en el desarrollo de atlesibaco.

Base de hechos

e Categoria

e Clase

e Sexo

e Ingreso

e Modulo de adquisicién de conocimiento
e Modalidad

e Rol

e Usuarios

Figura 84. Montaje base de datos

Fuente: Esta investigacion
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2.9 Documento Obtenido en la Fase |. Desarrollo del aplicativo. Para el
desarrollo del aplicativo se utiliza los lenguajes de programacion PHP, HTML y
JavaScript. Y las herramientas WampServer, pgAdmin, Mosilla, Notepad++,
CorelDRAW,

o PHP es un lenguaje de programacion interpretado (Lenguaje de alto
rendimiento), disefiado originalmente para la creacibn de péaginas web
dindmicas. Se usa principalmente para la interpretacion del lado del servidor
(server-side scripting) pero actualmente puede ser utilizado desde una
interfaz de linea de comandos o en la creacién de otros tipos de programas
incluyendo aplicaciones con interfaz grafica usando las bibliotecas Qt o
GTK+''

o HTML es un lenguaje de programacion que se utiliza para el desarrollo de
paginas de Internet. Se trata de la sigla que corresponde a HyperText
Markup Language, es decir, Lenguaje de Marcas de Hipertexto.

EL HTML se encarga de desarrollar una descripcion sobre los contenidos
gue aparecen como textos y sobre su estructura, complementando dicho
texto con diversos objetos (como fotografias, animaciones, etc). Para la
escritura de este lenguaje, se crean etiquetas que aparecen especificadas a
través de corchetes o paréntesis angulares: <y >.

Entre los componentes del HTML, los elementos dan forma a la estructura
esencial del lenguaje, ya que tienen dos propiedades (el contenido en si
mismo y sus atributos). Por otra parte, cabe destacar que el HTML permite
ciertos codigos que se conocen como scripts, los cuales brindan
instrucciones especificas a los navegadores que se encargan de procesar el
lenguaje. El marcado estructural es el que estipula la finalidad del texto,
aunqgue no define cdmo se veré el elemento. El marcado presentacional, por
su parte, es el que se encarga de sefialar como se vera el texto mas alla de
su funcién. *®

Y WIKIPEDIA.PHP. [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://es.wikipedia.org/wiki/PHP. Fecha de Consulta: 16 de abril de 2012.

'8 Google.HTML[on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://definicion.de/html/. Fecha de Consulta: 18 de abril de 2012.
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JavaScript es un lenguaje interpretado orientado a las paginas web, con una
sintaxis semejante a la del lenguaje Java. Se utiliza en paginas web HTML,
para realizar tareas y operaciones en el marco de la aplicacién cliente. *°

WampServer de Windows es un entorno de desarrollo Web, permite crear
aplicaciones web y ejecutarlas con Apache, PHP y la base de datos MySQL.
También puedes utilizar SQLite Manager, PHPMyAdmin para que
administres mas facilmente tus bases de datos. WampServer se instala
automaticamente (mediante un instalador), y su uso es muy intuitivo. Usted
sera capaz de afinar su servidor sin siquiera tocar los archivos de
configuracion. WampServer es la solucion que te permite tener tu propio
servidor de produccion. Una vez WampServer esta instalado, usted tiene la
posibilidad de afadir el mayor nimero de Apache, MySQL y PHP como las
emisiones que desee. %

pgAdmin 3 es una herramienta de cddigo abierto para la administracion de
bases de datos PostgreSQL y derivados (EnterpriseDB Postgres Plus
Advanced Server y Greenplum Database). Incluye:

Interfaz administrativa grafica

Herramienta de consulta SQL (con un EXPLAIN gréfico)

Editor de cédigo procedural

Agente de planificacion SQL/shell/batch

Administracion de Slony-I

pgAdmin se disefia para responder a las necesidades de la mayoria de los
usuarios, desde escribir simples consultas SQL hasta desarrollar bases de
datos complejas. La interfaz grafica soporta todas las caracteristicas de
PostgreSQL y hace simple la administracién. Esta disponible en mas de una
docena de lenguajes y para varios sistemas operativos, incluyendo Microsoft
Windows, Linux, FreeBSD, Mac OSX y Solaris. pgAdmin 3 soporta versiones
de servidores 7.3 y superiores. Versiones anteriores a 7.3 deben usar
pgAdmin 11.2*

9 EFECTOS JAVA SCRIPT. Java script [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.efectosjavascript.com/javascript.html. Fecha de Consulta: 18 de abril de 2012.

% HERRAMIENTAS PAAR PYMES.COM. Wamp Server [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.herramientasparapymes.com/wampserver-5. Fecha de Consulta: 18 de abril de 2012.

2L ArPUG. pgAdmin [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.consumoteca.com/telecomunicaciones/internet/mozilla-firefox. Fecha de Consulta: 18 de abril de

2012.
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o Mosilla Firefox es un navegador de Internet libre y de codigo abierto
descendiente de Mozilla Application Suite, desarrollado por la Corporacion
Mozilla, la Fundacion Mozilla y un gran nimero de voluntarios externos.
Firefox es un navegador multiplataforma y esta disponible en varias
versiones de Microsoft Windows, Mac OS X, GNU/Linux y algunos sistemas
basados en Unix. Su codigo fuente es software libre, publicado bajo una
triple licencia GPL/LGPL/MPL.?

e Notepad++ Es un editor de texto plano (sin formato) disefiado para
programadores, que te permite trabajar con cédigo fuente de diversos
lenguajes (C, C++, Java, HTML, XML, PHP, JavaScript) de forma comoda y
funcional. Permite sustituir el Notepad de Windows por este con
muchisimas mas opciones. Este programa es completamente gratuito v,
ademas, esta disponible el cédigo fuente.

2.10 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE J. PRUEBAS Y AJUSTES DEL
APLICATIVO

Se estudian las principales fases de prueba que se siguen durante la puesta en
practica de ATLESIBACO. Se puntualizan pruebas de caja negra y de caja blanca,
para encontrar los errores que presente el sistema como tal.

Se emplea el método de pruebas tipo Recorridos (walkthroughs) que quizéas es la
técnica mas aplicada en control de calidad que en pruebas. Consiste en sentar
alrededor de una mesa a los desarrolladores y a una serie de criticos, bajo las
ordenes de un moderador. EI método consiste en que los revisores leen el
programa linea a linea y piden explicaciones de todo lo que no esta
meridianamente claro. Puede que simplemente falte un comentario explicativo, o
gue detecten un error auténtico o que simplemente el codigo sea tan complejo de
entender/explicar que mas vale que se rehaga de forma mas simple. Para un
sistema complejo pueden hacer falta muchas sesiones.

?2 CONSUMOTECA. Mosilla firefox [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.consumoteca.com/telecomunicaciones/internet/mozilla-firefox. Fecha de Consulta: 18 de abril de
2012.

2 AJPD soft. Notepad-++ [on line]. 2012. Disponible en Internet:

http://www.ajpdsoft.com/modules.php?name=Encyclopedia&op=content&tid=709. Fecha de Consulta: 18 de
abril de 2012.
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Esta técnica es muy eficaz localizando errores de naturaleza local; pero falla
estrepitosamente cuando el error deriva de la interaccion entre dos partes alejadas
del programa. Notese que no se esta ejecutando el programa, sélo mirandolo con
lupa, y de esta forma sélo se ve en cada instante un trocito del listado. **

Ademas se realizaron pruebas con la colaboracion del experto en atletismo e
integrantes del club de atletismo CORRELONES, ya que en ellos radica el
conocimiento tanto como de administrador o de usuario normal respectivamente, y
proporcionan las entradas necesarias al sistema como pueden ser los planes de
entrenamiento de acuerdo a una serie de caracteristicas especificas, o la
informacion y manejo de usuarios normales; sin ellos dar mayor importancia de
como fue elaborado el sistema y asi revelando posibles errores que pudieran
llegar a visualizarse al termino de los prototipos y del sistema, con el fin de dar
correccion a estos, volver a realizar la pruebas y dar fin a las posibles fallas.

Sin embargo también se tuvo en cuenta las pruebas en parte de construccion de
hechos y reglas especificos el conocimiento proporcionado por el experto en
atletismo y colaboradores para asi de obtener un conocimiento estructurado
(conocimiento basado en reglas), en cuanto a planes de entrenamiento y otras
ayudas para mejorar el desempefio de los deportistas en semifondo y fondo.

Se realizaron las siguientes pruebas:

e Entraday salida al sistema

e Registro de usuarios competitivos y recreativos
¢ Inicio de sesion

e Interfaz de administrador y sus interfaces

e Interfaz de usuario y sus interfaces

e Entradas y salidas del sistema

e Opciones con fallas o0 ausente en el sistema
e Opciones de cada interfaz

e Tiempo de respuesta a las consultas

e Validez de los datos entrantes y salientes

e Funcionamiento como tal de ATLESIBACO

e Buen funcionamiento del motor de inferencia
e Buen funcionamiento de la base de hechos

%4 Prueba de Programas. Pruebas de recorridos [on line]. 2012. Disponible en Internet:
http://www.lab.dit.upm.es/~Iprg/material/apuntes/pruebas/testing.htm. Fecha de Consulta: 18 de abril de
2012.
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e Buen funcionamiento de la base conocimientos

e Buen funcionamiento del médulo de adquisicion de conocimiento
e Buen funcionamiento del modulo de explicaciones

e Buen funcionamiento de las interfaces

e Cadigo interno ATLESIBACO

2.11 DOCUMENTO OBTENIDO EN LA FASE X. MONTAJE Y PUESTA EN
MARCHA

Se monta y coloca en marcha ATLESIBACO obteniendo gran acogida y brindando
gran colaboracion a los atletas en especial a los integrantes del club de atletismo
CORRELONES del municipio de Taquerres.

2.12 DOCUMENTACION

Se realizo al transcurso de toda la investigacion y desarrollo
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3 ANALISIS DE RESULTADOS

Realizadas las pruebas del Sistema Basado en Conocimiento encaminado a
mejorar el desempefio de los deportistas en semifondo y fondo, se dedujo que la
investigacion y el desarrollo de ATLESIBACO fueron en un gran medida
satisfactorios, aunque se deben tener en cuenta que a futuro algunos aspectos
que podrian mejorarse, como implementar mas de un experto en atletismo,
implementar planes de entrenamiento para superfondo y velocidad, y en fin el
campo es muy grande y las mejoras estan a la imaginacioén de cada persona.

El andlisis de las pruebas se realiza en conjunto con el experto en atletismo y con
la muestra seleccionada del club de atletismo CORRELONES del municipio de
Taquerres, a través del siguiente formato de pruebas.

3.1 ENCUESTA APLICADA AL EXPERTO EN ATLETISMO

De acuerdo a las preguntas formuladas al experto en atletismo, se obtiene el
siguiente analisis de cada pregunta:

1. ¢, Qué opina del disefio de ATLESIBACO?

El experto en atletismo opina que el disefio de ATLESIBACO, es de facil manejo,
permite un entrenamiento efectivo, gradual y basado en conocimiento cientifico
gue sale del esquema empirico, el cual debe ser fortalecido por la tecnologia.
Todo esto con el fin de garantizar una preparacion integral del atleta; ya que el
programa contiene pautas de calentamiento basico, planes de entrenamiento y
evaluacion de los mismos, toma de pulsaciones, recomendaciones, diccionario de
conceptos claves a la hora de practicar el deporte, entre otras cosas que le
brindan al usuario la facilidad de tener a su alcance un entrenador personalizado.

2. ¢, Qué opina del manejo de ATLESIBACO?

El experto en atletismo quien tuvo contacto con el sistema considera que
ATLESIBACO es de facil manejo; ya que permite acceder a la informaciéon u
opcion de forma rapida y segura.

2. ¢ Qué fallas encontrd usted como experto en atletismo, en ATLESIBACO?
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A través del acceso al sistema se evidencia que el programa captura el
conocimiento de un solo experto; por tanto se recomienda que a futuro se pueda
implementar bases de conocimiento de diferentes expertos y asi permitirle al
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usuario diversas opciones de entrenador y planes de trabajo, como también
enriquecer el conocimiento del atleta.

3. ¢ Qué opina de los planes de entrenamiento brindados por ATLESIBACO?

Los planes son de gran ayuda y facil acceso a cualquier usuario, cabe resaltar que
la opcion evaluar es importante porque permite identificar el nivel de progreso o
deficiencia, a través del andlisis de resultados en forma de datos numéricos y la
grafica de rendimiento que muestra el sistema; lo cual no es usual en la practica
normal del atletismo.

4. ¢Los planes de entrenamiento formulados por ATLESIBACO son los mismos
que usted formularia para los casos estudiados?

El experto opina que los planes de entrenamiento salientes para cada caso
especifico son los formulados por él, variarian en el caso de tener una
competencia o caso especifico que requiera un manejo riguroso y atencion
personal de acuerdo a ciertas caracteristicas del caso y el atleta, de lo contrario en
la opcidén evaluar se encarga de asignar tiempos de acuerdo al rendimiento de
cada atleta.

5. ¢ Considera usted que las opciones que brinda ATLESIBACO son acordes a las
necesidades?

El experto en atletismo considera que el sistema es acorde con las necesidades;
debido a que tiene en cuenta todos los pasos a seguir durante una jornada
deportiva, ademas su busqueda es rapida permitiendo agilizar los procesos.

6. ¢ ldentifico fallas al ingresar informacion a ATLESIBACO?

En la interaccion del experto con el sistema, opina que el funcionamiento de
ATLESIBACO es correcto; considera que no encontrd inconsistencias en el
ingreso de datos, ya que permite ingresar planes de entrenamiento nuevos, borrar
usuarios o actualizarlos, actualizar planes de entrenamiento, ingresar al médulo de
explicaciones y actualizarlo.

7. ¢ldentifico fallas al entrar y salir de ATLESIBACO?
El experto no encontré errores al acceder y salir del sistema.

8. ¢ Los datos requeridos por el sistema son adecuados?
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El experto considera si son adecuados ya que gracias a estos datos se detalla y
se da ciertas caracteristicas especificas a cada persona, para posteriormente con
estas arrojar la informacion pertinente a lo que el usuario este solicitando.

3.2 ENCUESTA APLICADA A LA MUESTRA DEL CLUB DE ATLETISMO
CORRELONES

Andlisis de resultados de encuesta aplicada a la muestra seleccionada del club de
atletismo “CORRELONES” del municipio de Tuquerres — Narifio. Se puede
observar el formato de la encuesta en el anexo E de este documento.

1. ¢Cree usted que ATLESIBACO es una herramienta de gran ayuda para
aguellas personas que no pueden desplazarse a la ciudad, ya que podrian
acceder a un entrenador personalizado desde cualquier lugar?

PREGUNTA No.1

7%
0%

M Si es de gran ayuda

H No es de ayuda.

No sabe no responde

93%

Realizando el analisis general a esta pregunta, se puede observar que la mayoria
de los atletas de la muestra tomada del club CORRELONES, es decir el 93% tiene
respuestas positivas, lo cual permite concluir que ATLESIBACO es de gran ayuda
para esta comunidad atlética.

Un numero pequefio de atletas (7%), tiene respuestas en blanco; ya que al
perecer, no tienen conocimientos basicos en sistemas y no pueden manejar
ATLESIBACO.
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Ninguno de los atletas opina que ATLESIBACO no ofrece ayuda ya que se ha
detectado resultados positivos desde que se implemento el software en el club en
octubre de 2011.

En general se puede concluir que los atletas de la muestra estan de acuerdo en
gue este nuevo software los oriente, ya que les permite un entrenamiento efectivo,
recrearse, aprender, entrenar de forma completa y organizada, poder evaluar su
entrenamiento, aprender a trabajar con pulsaciones y muchas ventajas mas.

2. ¢En su opinion considera que ATLESIBACO cuenta con una buena
presentacion, es agil y contiene la informacion necesaria para obtener planes
de entrenamiento u otras ayudas para el atletismo?

PREGUNTA No. 2

0% 0%

mSi

H No

No sabe no responde

100%

Acerca de esta pregunta, la totalidad de los atletas de la muestra (100%), opinan
que ATLESIBACO si cuenta con una buena presentacion, es agil y contiene la
informacion necesaria para obtener planes de entrenamiento u otras ayudas para
el atletismo; ya que el sistema durante el ingreso no presenta demora entre
opciones, para cada atleta que usa este sistema se relacionan datos distintivos de
edad, peso, estatura, fecha de nacimiento, fecha de ingreso e inclinaciéon deportiva
entre otras, los cuales le dan la caracteristica de ser personalizado segun el tipo
de entrenamiento que debe seguir.
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Ademas ofrece una interfaz intuitiva y agradable, se destaca su importancia al
ensefiar y evaluar la toma de pulsaciones, evalla los planes de trabajo, da pautas
de formas de calentamiento, entre otras.

3. ¢Usted cree que el programa ATLESIBACO cumple con los requerimientos
necesarios para efectuar un proceso efectivo de entrenamiento deportivo en
atletismo?

PREGUNTA No. 3

4% 7

m Si es efectivo.
M No es efectivo.

No sabe no responde

89%

En su mayoria (89%) de los atletas manifiestan que el programa si cumple con
los requerimientos necesarios para llevar a cavo un entrenamiento deportivo en
atletismo, al parecer cumple con todas sus expectativas al implementarse en
una jornada de trabajo, ya que el plan de cada uno es completo de acuerdo a
los conocimientos capturados con los expertos.

Un grupo pequefio de atletas (7%) no responden, al parecer desconocen los
requerimientos que se necesitan para un entrenamiento deportivo.

Un grupo mas pequefio de atletas (4%) al parecer opinan que en los entrenos
debe existir un entrenador presencial el cual los oriente.

4. ¢En la interaccién con el sistema ATLESIBACO considera que presenta fallas
en el ingreso, registro, navegacion y salida del sistema?
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PREGUNTA No. 4

2%
26%

B Si presenta fallas.
B No presenta fallas.

No sabe no responde

\_72%

En su mayoria (72%), los atletas de la muestra responden que el sistema no
presenta fallas, debido a que el sistema operd correctamente durante la
interaccidn con este grupo de la muestra.

Un grupo disminuido (26 %) no responde, al parecer por que son atletas con
conocimientos escasos en sistemas.

Un grupo disminuido (2%) opina que el sistema presenta fallas, al parecer
estas fallas son porque el sistema cuenta con los conocimientos de un solo

experto, y no cuenta con planes de entrenamiento para velocidad.

. ¢,Cree usted que ATLESIBACO es de facil manipulaciéon, comprension y que
cualquier persona, puede usarlo sin mayor dificultad?
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PREGUNTA No. 5

4%
26%

M E s de facil manejo.
B Es de dificil manejo

No sabe no responde

70%

En su mayoria (70 %) responde de manera positiva, ya que esta herramienta
novedosa ayuda a mejorar desempefo de cada atleta que lo utilice.

Un grupo reducido (26 %) opina de forma negativa, ya que al parecer tienen
escasos 0 nulos conocimientos en sistemas, por tanto necesitan ayuda para la
manipulacion del sistema.

Un grupo disminuido (4 %) no opina frente a esta pregunta, al parecer son los
atletas de la muestra de poca edad.

3.3 OTROS RESULTADOS

e La implementacion de ATLESIBACO, dio paso al nacimiento del club de
atletismo CORRELONES en el municipio de Taquerres el primero de octubre de
2011; se destaca la participacion de dos monitores que tienen conocimientos
basicos en atletismo y que ahora hacen uso del software, obteniendo un
progreso significativo en el desempefio de cada atleta sin esforzarlo en exceso;
como también se beneficié a los atletas recreativos aportandoles mejoras en su
salud y una buena practica del deporte. Obteniendo asi reconocimiento por
parte de la comunidad y medios de comunicacion locales.
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CONCLUSIONES

A través de los resultados de las encuestas realizadas a la muestra tomada del
club correlones se evidencia que la investigacion y el software desarrollado,
fruto de esta (ATLESIBACO) es de ayuda tanto a entrenadores como a la
comunidad atlética; ya que permite ensefiar una manera adecuada de entrenar:
calentamiento, estiramiento, toma de pulsaciones, seguimiento, evaluacion,
asesoria, y por ende mejorar su rendimiento deportivo.

ATLESIBACO es visiblemente agradable, de facil manejo para entrenadores y
atletas, eficiente, intuitivo para cualquier deportista o persona de cualquier
edad, que tenga conocimientos basicos en sistemas. Todo esto comprobado a
través de la encuesta aplicada a la muestra de atletas del club CORRELONES.

El programa desarrollado a través de esta investigacion “ATLESIBACO”
fomentd el aprovechamiento de los recursos tecnoldgicos, ya que permite el
acceso a un entrenador virtual, capaz de ensefar y evaluar procesos incluidos
en el entrenamiento del atletismo, sin restarle importancia a las personas
quienes lo utilizan, como una innovadora herramienta de trabajo.

El desarrollo de sistemas basados en el conocimiento requiere de trabajo
continuo, precision, disponibilidad y responsabilidad en la recolecciéon y manejo
del conocimiento necesario para la creacion e implementacion del software y
asi garantizar que las soluciones formuladas por éste sean eficaces, de facil
comprension y sobre todo acorde con las decisiones que tomaria el experto
humano en situaciones similares.

El motor de inferencia es una de las partes mas importantes en los sistemas
basados en el conocimiento, ya que permite al usuario interactuar de forma
efectiva con el software al cruzar la informacion dada por el usuario con la
informacion contenida en su base de conocimientos, para obtener como
resultado planes de entrenamiento personalizados, evaluacion de los mismos y
la evaluacién de pulsaciones.
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RECOMENDACIONES

Seguir creando y explorando nuevos estilos de entrenamiento en atletismo,
acompafiados de los recursos tecnolégicos.

Segquir investigando con el fin de actualizar ATLESIBACO, incluir nuevas
modalidades en atletismo como velocidad, pruebas de campo, pruebas con
obstaculos, superfondo entre otros; ademas incluir los conocimientos de nuevos
expertos en esta disciplina y asi brindar mayor confiabilidad en el sistema.

Los tutores de la Universidad de Narifio y externos en las ramas de entrenamiento
deportivo especificamente en la disciplina de atletismo y acondicionamiento fisico,
tengan en cuenta este software para fortalecer sus conocimientos y asi brindar
una ayuda extra a las personas interesadas por el atletismo.

El atleta 0 monitor se capacite en el uso de herramientas informaticas, para que

puedan acceder con facilidad a este tipo de software y puedan aprovechar sus
ventajas.
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ANEXOS



ANEXO A. DICCIONARIO DE TERMINOS UTILIZADOS

Actividad Aerobica: actividad deportiva que se realiza con facilidad de
respiracion.

Actividad Anaerobica: actividad deportiva que se realiza con escases de aire.

SPIKES: zapatos especiales de atletismo para correr en pista, estos zapatos
poseen clavos en la parte delantera de la suela, se los usa por lo general en
carreras de velocidad y corta distancia.

ZAPATILLA: nombre que se les da a los zapatos de atletismo.
CROSS: carrera atlética en terreno travieso o en llano.
VELOCIDAD: carreras atléticas de corta distancia

FONDO: carrera atlética de larga distancia

MEDIO FONDO: carrera atlética de media distancia

FARLEY: carrera continua, por lo general de 30 minutos con variantes en ritmo de
carrera, se corre 300 metros a ritmo suave, 200 metros a ritmo de carrera y 100
metros a velocidad 6 2 minutos suave, y minuto a ritmo medio y 20 segundos a
velocidad.

TEST DE HOLTER: es un test para mirar el estado fisico de las personas se
realiza midiendo la distancia que se corre en determinado tiempo, por lo general
12 o0 20 minutos.

ESCALERA: entreno para mejorar la resistencia a la velocidad, son pruebas de
velocidad que comienzan desde una corta distancia y va subiendo hasta un tope y
vuelve a bajar. Ejemplo: comienza con una repeticion de 50 metros y sube de 50
en 50 hasta 400 metros y vuelve a bajar hasta 50m etros, (50-100-150-200-250-
300-350-400-350-300-250-200-150-100-50) con descanso de 100 metros
caminando entre cada repeticion.

Km: kilometro
Min: minutos

Seg: segundos

175



ANEXO B. RECOMENDACIONES PARA LA BUENA PRACTICA DE LA
ACTIVIDAD ATLETICA

Realizar un previo calentamiento antes del ejercicio de 20 a 30 minutos, y un
estiramiento después del ejercicio de 10 a 20 minutos.

Los objetivos principales de un plan de deporte amateur es la de divertirse,
mejorar la salud y condicion fisica general. Esto nos ayudara a llevar mucho mejor
nuestra actividad diaria asi como mejorar nuestra auto estima y aspecto fisico.

Toda persona que se inicie en una actividad fisica, o inicie un nuevo programa de
preparacion fisica debe realizar una revision médica que le garantice que puede
entrenarse sin ningan perjuicio o dafo para su salud.

Asi mismo, cada deportista debera responsabilizarse de consultar con su médico
el plan de entrenamiento que quiera seguir.

Nunca debe entrenarse bajo condiciones de estrés, cansancio o depresién, ya que
se corre un alto riesgo de lesion.

Todas las personas que padezcan enfermedades como asma, diabetes,
hipertension, etc, deben consultar con su médico para obtener su aprobacién al
plan de entrenamiento sugerido. También deben enviar un e-
mail(diegos2118@hotmail.com) a nosotros indicandonos el alcance de su
dolencia. Estudiaremos su caso enviandole algunas recomendaciones especificas.

Si la persona es mayor de 80 afios primero debe consultar al médico y luego
puede consultar el plan de entrenamiento para la categoria Senior C (Mayores de
60 afos).

En el entrenamiento no debe haber dolor.
Debe beberse agua antes, durante y después del ejercicio.
Deben respetarse los descansos o recuperaciones.

El plan de entrenamiento proporcionado por nosotros puede realizarlo usted sélo,
pero es conveniente que se acomparie de al menos una persona, de esta forma el
entrenamiento sera mas divertido asi como mas saludable, ya que ambos pueden
ayudarse mutuamente en la correcta ejecucion de los ejercicios.
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Nunca debe utilizar plasticos, fajas o rompe vientos para transpirar mas y
"conseguir adelgazar" ya que es una practica peligrosa que no ayuda a adelgazar
y si a lesionarse o enfermar.

Debe ser paciente con los resultados. Las mejoras pueden llevar bastante tiempo
antes de materializarse.

Debe ser constante. No hay otra forma de mejorar
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ANEXO C. PLANES DE ENTREMANIETO

Se anexa los planes de entrenamiento recolectados en la investigacién por medio
de un formato previamente escogido con el experto en atletismo, Se obtuvieron los
siguientes planes de trabajo:
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PLANES DE ENTREAMIENTO NIVEL INICIO ACTIVIDADES SEMIFONDO

Plan # 1 4-5-6 al0S.........cuuun.. Etapa de iniciacion INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS
Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total

Lunes Juegos  precompetitivos | 45 min Realizar ejercicios de
de reaccion, dindmicas de calentamiento, con el fin de
destreza corporal: como que el nin@ aprenda a
tengala, ponchado, controlar su cuerpo
congelado, etc.

Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Miércoles Carrera continua cuestas | 10 min 1,5km 2,5 km Realizar buen calentamiento
o en llano antes del ejercicio y

estiramiento al terminar

Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Viernes Tes control de 1000 mt Rapido 7 min 1050 mt 2 km Realizar buen calentamiento
Tes control de 50 mt antes del ejercicio y

estiramiento al terminar

Sabado Alternar con otro deporte, Se  sugiere  bolei  boll,
que no sea de contacto balosesto, bicicleta, patines
fuerte

Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
Etapa de iniciacion INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO VARONES

Plan # 2
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total
Lunes Juegos  precompetitivos | 45 min Realizar ejercicios de
de reaccion, dinamicas de calentamiento, con el fin de
destreza corporal: como que el nin@ aprenda a
tegala, ponchado, controlar su cuerpo
congelado, etc.
Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Miércoles Carrera continua cuestas | 10 min 1,5 km 2,5 km Realizar buen calentamiento
o en llano antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Viernes Tes control de 1000 mt Rapido 7 min 1050 mt 2 km Realizar buen calentamiento
Tes control de 50 mt antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Sabado Alternar con otro deporte, Se sugiere  bolei boll,
que no sea de contacto balosesto, bicicleta, patines
fuerte
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno
7—8-9-10aR0S......ccvururmirnnnrnrnnn

Plan # 3

Pre infantil INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total
Lunes Juegos  precompetitivos | 45 min Realizar buen calentamiento
de reaccion, dinamicas de antes del ejercicio y
destreza corporal: como estiramiento al terminar
tegala, ponchado,
congelado, etc.
Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Miércoles Carrera continua cuestas | 15 min 2,5 km 3,5 km Realizar buen calentamiento
o en llano antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Viernes Tes control de 2000mt Rapido 7 min 2075 mt 3 km Realizar buen calentamiento
Tes control de 75 mt antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Sabado Alternar con otro deporte, Se  sugiere  bolei boll,
gque no sea de contacto balosesto, bicicleta, patines,
fuerte
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 4

7—=8=9-10aN0S....cccvvrriinnerrrnnnnnen

Pre infantil INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO VARONES
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total
Lunes Juegos  precompetitivos | 45 min Realizar buen calentamiento
de reaccion, dindmicas de antes del ejercicio y
destreza corporal: como estiramiento al terminar
tegala, ponchado,
congelado, etc.
Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Miércoles Carrera continua cuestas | 15 min 2,5 km 3,5 km Realizar buen calentamiento
o en llano antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Viernes Tes control de 2000mt Rapido 7 min 2075 mt 3 km Realizar buen calentamiento
Tes control de 75 mt antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Sabado Alternar con otro deporte, Se  sugiere  bolei  boll,
que no sea de contacto balosesto, bicicleta, patines,
fuerte
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan #5

11 —12—-13 @N0S..cciceriiinrerrrinnneees

Infantil INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total
Lunes Carrera continua terreno | 25 min 3% km 4-5 km Realizar buen calentamiento
variado antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Miércoles 10 cuestas de 100 metros | 20-25 seg | Regresar 2 km 3-4 km Realizar buen calentamiento
caminando antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Viernes Carrera continua terreno | 25 min 3% km 4-5 km Realizar buen calentamiento
variado antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Sébado 10 cuestas de 100 metros | 20-25 seg | Regresar 2 km 3-4 km Realizar buen calentamiento
caminando antes del ejercicio y
estiramiento al terminar
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 6

11 =12 =13 AaN0S...cicierrinrriinnerinnrnnss
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion total
Lunes Carrera continua terreno | 30 min 4 km 5-6 km Realizar buen
variado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Martes Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Miércoles 12 cuestas de 100 | 20-25 seg Regresar 2,2 km 3-4 km Realizar buen
metros caminando calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Jueves Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso
Viernes Carrera continua terreno | 30 min 4 km 5-6 km Realizar buen
variado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Sébado 12 cuestas de 100 | 20-25 seg Regresar 2,2 km 3-4 km Realizar buen
metros caminando calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 7

14 —15—16 ANOS...cccvvriinrerrrinnnnnsns
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Menores INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen | Observaciones
por sesion total
Lunes Carrera continua terreno | 40 min 7 km 8 km Realizar buen calentamiento
variado antes del ejercicio y estiramiento
al terminar
Martes 8 repeticiones de 150 | 30 seg Regresar caminado 2,4 km 3,5 km Realizar buen calentamiento
metros en cuesta antes del ejercicio y estiramiento
al terminar
Miércoles 8 repeticiones de 300 | 1:10 min 3 minutos en el | 2400 mts 4 km Trabajar en pista o terreno plano
metros puesto o caminando
Jueves 8 repeticiones de 150 | 30 seg Regresar caminado 2,4 km 3,5km Realizar buen calentamiento
metros en cuesta antes del ejercicio y estiramiento
al terminar
Viernes Carrera continua terreno | 40 min 7 km 8 km Realizar buen calentamiento
variado antes del ejercicio y estiramiento
al terminar
Sébado 3 repeticiones de 1000 | 4: 10 min | 5 min 3 km 4 km Terreno variado
metros
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso | Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 8

14 - 15 - 16 anos
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen | Observaciones
por sesion total
Lunes Carrera  continua  terreno | 40 min 7 km 8 km Realizar buen
variado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Martes 8 repeticiones de 150 metros | 25-27 seg Regresar 2,4 km 3,4 km Realizar buen
en cuesta caminado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Miércoles 8 repeticiones de 300 metros 1 - 1:.05|3 minutos en el | 2400 mt 4 km Trabajar en pista o
min puesto o] terreno plano
caminando
Jueves 8 repeticiones de 150 metros | 25-27 seg Regresar 2,4 km 3,4 km Realizar buen
en cuesta caminado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Viernes Carrera  continua  terreno | 40 min 7 km 8 km Realizar buen
variado calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento
al terminar
Séabado 3 repeticiones de 1000 metros | 4 min 5 min 3 km 4 km Terreno variado
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso | Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 9

17 - 18 — 19 aios.............
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Juvenil INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen total Observaciones
por sesion
Lunes FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua | 1 hora 8 km 9 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 10 min 5 min en el puesto 0 | 6 km 7 km Tomar aire para
metros caminando recuperarse bien
Jueves FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua | 1:10 hora 9 km 10 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 50 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticion de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 10

17 — 18 — 19 anos
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Juvenil INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes FUERZA, pesas, gimnasio, | 45 min Trabajar bastante pierna,
trabajar todo el cuerpo, (20 abdomen, brazo con un
kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua terreno | 1 hora 10 km 11 km Terreno variado
variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 9 min 5 min en el|6km 7 km Tomar aire para
metros puesto 0 recuperarse bien
caminando
Jueves FUERZA, pesas, gimnasio, | 45 min Trabajar bastante pierna,
trabajar todo el cuerpo, (20 abdomen, brazo con un
kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua terreno | 1:10 hora 11 km 12 km Terreno variado
variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 40 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticién de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 11

20 =39 AN0S.....iiiieiiieiiiii i,
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Libre INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Carrera continua terreno | 1 hora 12 km 13 km Terreno variado
variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Martes FUERZA, pesas, gimnasio, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
trabajar todo el cuerpo, (20 abdomen, brazo con un
kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Miércoles | 2 repeticiones de 5000 | 22 min 5 min 10 km 12 km Trabajar en pista 0 en
metros calle, alternar entre
semanas
Jueves FUERZA, pesas, gimnasio, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
trabajar todo el cuerpo, (20 abdomen, brazo con un
kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes 12 repeticiones de 400 | 1:20- 1:35 | 3- 5 min 4,8 km 6 km Tomar pulsaciones entre
metros min cada repeticion de aqui el
descanso entre cada una
Sabado Carrera continua terreno | 1 hora 12 km 13 km Terreno variado
variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Domingo Control de 5000 6 descanso Intercalar entre semanas el

total

control y el descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 12

A O T 1 - T 3 [ o Y- 3
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Libre INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesiéon | total
Lunes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Martes FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Miércoles 2 repeticiones de 5000 | 20 min 5 min 10 km 12 km Trabajar en pista o0 en
metros calle, alternar entre
semanas
Jueves FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes 12 repeticiones de 400 | 1:20- 1:30 | 3- 5 min 4800 mt 6 km Tomar pulsaciones entre
metros min cada repeticion de aqui el
descanso entre cada una
Sabado Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Domingo Control de 5000 o6 Intercalar entre semanas el

descanso total

control y el descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 13

40 249 Af0S.ciieerrriiinrrriiinnsrernnnnneens
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total
Lunes FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua | 1 hora 8 km 9 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 10 min 5 min en el|6km 7 km Tomar aire para
metros puesto o] recuperarse bien
caminando
Jueves FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua | 1:10 hora 9 km 10 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 50 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticion de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 14

40 249 Af0S.ciieerrriiinrrriiinnsrernnnnneens
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Sénior A INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total
Lunes FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua | 1 hora 10 km 11 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 9 min 5 min en el|6km 7 km Tomar aire para
metros puesto o] recuperarse bien
caminando
Jueves FUERZA, pesas, | 45 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua | 1:10 hora 11 km 12 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente  llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 40 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticiéon de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 15
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Sénior B INICIO DE ACTIVIDADES SEMIFONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total
Lunes FUERZA, pesas, | 30 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua | 50 min 7 km 8 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 2 repeticiones de 2000 | 11 min 5 min en el|4km 5 km Tomar aire para
metros puesto o] recuperarse bien
caminando
Jueves FUERZA, pesas, | 30 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua | 50 min 7 km 8 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 50 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticién de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 16
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total
Lunes FUERZA, pesas, | 30 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua | 50 min 8 km 9 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente llano o
terreno destapado
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 10 min 5 min en el|6km 7 km Tomar aire para
metros puesto o] recuperarse bien
caminando
Jueves FUERZA, pesas, | 30 min Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes Carrera continua | 50 min 8 km 9 km Terreno variado
terreno variado preferiblemente  llano o
terreno destapado
Sabado 10 repeticiones de 200 | 45 seg 3 - 5 minutos 2 km 3 km Tomar pulsaciones entre
metros cada repeticion de aqui el
descanso entre cada una
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO NIVEL NORMAL SEMIFONDO

Plan # 17 4-5-6 aN0S....cccvururriieiaiannn. Etapa de iniciaciéon NIVEL NORMAL SEMIFONDO DAMAS

Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 50 | Rapidas Regresar 500 mt 2 km Trabajar en terreno plano
metros caminando

Martes Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Miércoles Carrera continua | 20 min 3 km 4 km Hacer piques de 5
terreno variado segundos cada 5 minutos

Jueves Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Viernes 3 repeticiones de 400 | 2: 20 min | 3- 5 minutos 1,2 km 2 km Trabajar en terreno plano
metros

Sébado Carrera continua | 20 min 3 km 4 km Hacer piques de 5
terreno variado segundos cada 5 minutos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 18
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 50 | Rapidas Regresar 500 mt 2 km Trabajar en terreno plano
metros caminando

Martes Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Miércoles Carrera continua | 20 min 3 km 3.5km Hacer piques de 5
terreno variado segundos cada 5 minutos

Jueves Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Viernes 3 repeticiones de 400 | 2: 20 min | 3- 5 minutos 1200 mt 2 km Trabajar en terreno plano
metros

Sabado Carrera continua | 20 min 3 km 3.5km Hacer piques de 5
terreno variado segundos cada 5 minutos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 19
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total

Lunes 10 repeticiones de 75 | Rapidas Regresar 750 mt 2 km Trabajar en terreno plano
metros caminando

Martes Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Miércoles Carrera continua | 30 min 5 km 6 km Hacer piques de 5
terreno variado, segundos cada 5 minutos
despacio

Jueves Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Viernes 3 repeticiones de 600 | 2: 20 min | 3- 5 minutos 1800 mts 3 km Trabajar en terreno plano
metros

Sabado Carrera continua | 30 min 5 km 6 km Hacer piques de 5
terreno variado, segundos cada 5 minutos
despacio

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 20
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total

Lunes 10 repeticiones de 75 | Rapidas Regresar 750 mts 2 km Trabajar en terreno plano
metros caminando

Martes Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Miércoles Carrera continua | 30 min 5 km 6 km Hacer piques de 5
terreno variado, segundos cada 5 minutos
despacio

Jueves Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Viernes 3 repeticiones de 600 | 2: 15 min | 3- 5 minutos 1800 mt 3 km Trabajar en terreno plano
metros

Sabado Carrera continua | 30 min 5 km 6 km Hacer piqgues de 5
terreno variado, segundos cada 5 minutos
despacio

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 21
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacién Volumen Volumen Observaciones
por sesién | total

Lunes 2 repeticiones de 1000 | 5:30 min 5 min 2 km 3 km Respetar el descanso
metros

Martes Carrera continua | 30 min 5,5 km 6,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno variado, de 10 segundos
despacio

Miércoles 12 repeticiones de 150 | 30 seg 3 min 1800 mts 3 km Respetar el descanso
metros

Jueves Carrera continua | 30 min 5,5 km 6,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno variado, de 10 segundos
despacio

Viernes Coordinacion del | 45 min Depende del Trabajar repeticiones de
cuerpo, lazo, pelota, ejercicio 3 — 5 reaccién o piques cortos
zancada, braseo min

Séabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 22
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 2 repeticiones de 1000 | 5 min 5 min 2 km 3 km Respetar el descanso
metros

Martes Carrera continua | 30 min 5,5 km 6,5 km Cada 5 minutos un pigue
terreno variado, de 10 segundos
despacio

Miércoles 12 repeticiones de 150 | 30 seg 3 min 1800 mt 3 km Respetar el descanso
metros

Jueves Carrera continua | 30 min 5,5 km 6,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno variado, de 10 segundos
despacio

Viernes Coordinacion del | 45 min Depende del Trabajar repeticiones de
cuerpo, lazo, pelota, ejercicio 3 - 5 reaccioén o piques cortos
zancada, braseo min

Sabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 23
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 8 repeticiones de 250 | 40 - 45| 3min 2 km 3 km Respetar el descanso
metros seg

Martes Carrera continua | 50 min 10 km 11 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Miércoles 3 repeticiones de 800 | 2:40 - | 5 min 2,4 km 3,4 km Respetar el descanso
metros 2:45 min

Jueves Carrera continua | 50 min 10 km 11 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Viernes Una repeticién de 3000 | 13 min 3 km 4 km Realizar un buen
metros calentamiento

Sabado Coordinacion del | 45 min Depende del Trabajar repeticiones de
cuerpo, lazo, pelota, ejercicio 3 - 5 reaccion, pigues cortos
zancada, braseo min

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 24
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 8 repeticiones de 250 | 40 - 45 | 3 min 2 km 3 km Respetar el descanso
metros seg

Martes Carrera continua | 50 min 10,5 km 11,5 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Miércoles 3 repeticiones de 800 | 2:30 - | 5min 2,4 km 3,4 km Respetar el descanso
metros 2:35 min

Jueves Carrera continua | 50 min 10,5 km 11,5 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Viernes Una repeticién de 3000 | 12 min 3 km 4 km Realizar un buen
metros calentamiento

Sabado Coordinacion del | 45 min Depende del Trabajar repeticiones de
cuerpo, lazo, pelota, ejercicio 3 - 5 reaccion, pigues cortos
zancada, braseo min

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 25
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Martes Escalera: 300-400-500- | Répidas a | 3 min 4,3 km 5,3 km Calentar bien, hidratacion
600-700-600-500-400- | un 80 % en cada repeticion
300 metros

Miércoles Continua tipo Farley al | 50 min 8 km 9 km Se recomienda los piques
gusto en cuestas

Jueves 5 repeticiones de 1000 | 3:50 - 4 | 5min 5 km 6 km Respetar la recuperacion
metros min

Viernes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Sabado 20 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 4 km 5 km Hidratarse en cada
metros caminando repeticion

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 26
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Martes Escalera: 300-400-500- | Réapidas a | 3 min 4,3 km 5,3 km Calentar bien, hidratacion
600-700-600-500-400- | un 80 % en cada repeticién
300 metros

Miércoles Continua tipo Farley al | 1 hora 8 km 9 km Se recomienda los piques
gusto en cuestas

Jueves 5 repeticiones de 1000 | 3:30 min 5 min 5 km 6 km Respetar la recuperacion
metros

Viernes Carrera continua | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Sébado 20 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 4 km 5 km Hidratarse en cada
metros caminando repeticion

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 27
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 2000 | 8 min 5 min 8 km 9 km Hidratarse en cada
metros repeticion

Martes Carrera continua | 1:20 hora 18 km 19 km Cada 20 minutos un pigue
suave, todo terreno de 20 segundos

Miércoles 15 repeticiones de 300 | 1:10 min 3 min 4,5 km 5,5 km Respetar el descanso e
metros hidratarse en cada

repeticion

Jueves Carrera continua suave | 1:20 hora 18 km 19 km Cada 20 minutos un pique
todo terreno de 20 segundos

Viernes 1 repeticibn de 4000 | 16 min 4 km 5 km Calentar bien
metros

Sébado Carrera continua suave | 1:20-1:30 19 km 20 km Cada 20 minutos un pique
todo terreno de 20 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 28
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 2000 | 7:10 min 5 min 8 km 9 km Hidratarse en cada
metros repeticion

Martes Carrera continua suave | 1:30 19 km 20 km Cada 20 minutos un pique
todo terreno de 20 segundos

Miércoles 15 repeticiones de 300 | 1 min 3 min 4,5 km 5,5 km Respetar el descanso e
metros hidratarse en cada

repeticion

Jueves Carrera continua suave | 1:20 18 km 19 km Cada 20 minutos un pique
todo terreno de 20 segundos

Viernes 1 repeticion de 4000 | 14 min 4 km 4 km Calentar bien
metros

Sabado Carrera continua suave | 1:20-1:30 19 km 20 km Cada 20 minutos un pique
todo terreno de 20 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 29
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Martes Escalera: 300-400-500- | Rapidas a | 3 min 4,3 km 5,3 km Calentar bien, hidratacion
600-700-600-500-400- | un 80 % en cada repeticion
300 metros

Miércoles Continua tipo Farley al | 50 min 8 km 9 km Se recomienda los piques
gusto en cuestas

Jueves 5 repeticiones de 1000 | 3:50 - 4 | 5min 5 km 6 km Respetar la recuperacion
metros min

Viernes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Sabado 20 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 4 km 5 km Hidratarse en cada
metros caminando repeticion

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 30
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pigue
terreno variado de 20 segundos

Martes Escalera: 300-400-500- | Répidas a | 3 min 4,3 km 5,3 km Calentar bien, hidratacion
600-700-600-500-400- | un 80 % en cada repeticion
300 metros

Miércoles Continua tipo Farley al | 1 hora 8 km 9 km Se recomienda los piques
gusto en cuestas

Jueves 5 repeticiones de 1000 | 3:30 min 5 min 5 km 6 km Respetar la recuperacion
metros

Viernes Carrera continua | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Sébado 20 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 4 km 5 km Hidratarse en cada
metros caminando repeticion

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 31
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 8 repeticiones de 400 | 1: 40 3-5min 2,4 km 3,4 km Calentar bien, hidratacion
metros en cada repeticion

Martes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 13 min 5 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua | 1:10 hora 14 km 15 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Viernes 10 repeticiones de 200 | 45 seg 2-3 min 2 km 3 km Hidratarse en cada
metros repeticion

Sabado Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 32
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 8 repeticiones de 400 | 1: 30 3-5min 2,4 km 3,4 km Calentar bien, hidrataciéon
metros en cada repeticion

Martes Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 12 min 5 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua | 1:10 hora 14 km 15 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Viernes 10 repeticiones de 200 | 40 seg 2-3 min 2 km 3 km Hidratarse en cada
metros repeticion

Sabado Carrera continua | 1 hora 12 km 13 km Cada 20 minutos un pique
terreno variado de 20 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO NIVEL COMPETITIVO SEMIFONDO

Plan # 33 4-5-6 af0S....cccvvnriieiiniennn, Etapa de iniciaciéon NIVEL COMPETITIVO SEMIFONDO DAMAS

Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 50 | Rapidas 5 minutos 500 mt 1,5km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 15 min 2,5 km 3,5km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 600 | 3:15 min 5 minutos 1,2 km 2,2 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua todo | 15 min 2,5 km 3,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Viernes Escalera: 30-50-75- | Rapidas Regresar 820 mt 2 km Calentar bien - Tomar aire
100-75-50-30 metros 80 — 90 % | caminando en la recuperacion.

Séabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 34
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 50 | Rapidas 5 minutos 500 mt 1,5km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 15 min 2,5 km 3,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 600 | 3:15 min 5 minutos 1,2 km 2,2 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua todo | 15 min 2,5km 3,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Viernes Escalera: 30-50-75- | Rapidas Regresar 820 mt 2 km Calentar bien - Tomar aire
100-75-50-30 metros 80-90 % | caminando en la recuperacion.

Sabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 35
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 75 | Réapidas 5 minutos 750 mt 2 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 25 min 4,5 km 5,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 1000 | 4:15 min 5 minutos 2 km 3 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua todo | 25 min 4,5 km 5,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Viernes Escalera: 30-50-75- | Rapidas Regresar 1320 mt 2 km Calentar bien - Tomar aire
100-150-100-75-50-30 | 80— 90 % | caminando en la recuperacion.
metros

Sabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 36

7—8—=9-10aN0S....ccccevvriinnrrrrnnnnnnn

213

Pre infantil NIVEL COMPETITIVO SEMIFONDO VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 10 repeticiones de 75 | Rapidas 5 minutos 750 mt 2 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 25 min 4,5 km 5,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 1000 | 4:05 min 5 minutos 2 km 3 km Respetar la recuperacion
metros

Jueves Carrera continua todo | 25 min 4,5 km 5,5 km Cada 5 minutos un pique
terreno de 5 segundos

Viernes Escalera: 30-50-75- | Réapidas Regresar 1320 mt 2 km Calentar bien - Tomar aire
100-150-100-75-50-30 | 80 —90 % | caminando en la recuperacion.
metros

Sabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 37
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 8 repeticiones de 150 | 26-27 Regresar 1,2 km 2,2 km Trabajar en pista o terreno
metros seg. caminando plano

Martes Carrera continua todo | 35 min. 6 km 7 km Cada 7 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 4 repeticiones de 800 | 3:10 min. | 5 min. 3,2 km 4 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 35 min. 6 km 7 km Cada 7 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Viernes Trabajo de | Rapidas Regresar 900 2 km Incluir en el calentamiento
coordinacion, braseo y caminando el trabajo de coordinacion,
zancada, 6 braseo y zancada.
repeticiones de 75
metros

Sébado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 38
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Lunes 8 repeticiones de 150 | 26-27 Regresar 1,2 km 2 km Trabajar en pista o terreno
metros seg. caminando plano

Martes Carrera continua todo | 35 min. 6 km 7 km Cada 7 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 4 repeticiones de 800 | 3 min. 5 min. 3,2 km 4 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 35 min. 6 km 7 km Cada 7 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Viernes Trabajo de | Rapidas Regresar 900 2 km Incluir en el calentamiento
coordinacién, braseo y caminando el trabajo de coordinacién,
zancada, 6 repeticiones braseo y zancada.
de 75 metros

Sabado Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 39
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Lunes 3 repeticiones de 1200 | 4:45 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 50 min 9 km 10 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 6 repeticiones de 500 | 1:55 min 3 min. 3 km 4 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 50 min 9 km 10 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Viernes Una repeticién de 3000 | 12 3 km 4 km Incluir en el calentamiento

metros minutos el trabajo de coordinacion,
braseo y zancada.

Sébado Carrera continua todo | 30 min 6 km 7 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 40
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Lunes 3 repeticiones de 1200 | 4:30 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 50 min 10 km 11 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 6 repeticiones de 500 | 1:45 min 3 min. 3 km 4 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 50 min 10 km 11 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Viernes Una repeticién de 3000 | 11 3 km 4 km Incluir en el calentamiento

metros minutos el trabajo de coordinacion,
braseo y zancada.

Sabado Carrera continua todo | 30 min 6 km 7 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 41
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Lunes 12 repeticiones de 400 | 1:30 — | 3 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros 1:32 min plano
Martes Carrera continua todo | 1 hora 11 km 12 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 7:20 min | 3 min. 6 km 7 km Respetar la recuperacion e
hidratarse entre repeticién
Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos
Viernes 15 repeticiones de 150 | 25-26 2 min 2,25 km 3 km Incluir en el calentamiento
metros seg. el trabajo de coordinacion,
braseo y zancada.
Sébado 1 repeticion de 1000 | 3:30 - 1 km 2 km Calentar bien
metros 3:40
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 42
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Lunes 12 repeticiones de 400 | 1:20 — | 3 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros 1:25 min plano
Martes Carrera continua todo | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 7 min 3 min. 6 km 7 km Respetar la recuperacion e
hidratarse entre repeticién
Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 14 km 15 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos
Viernes 15 repeticiones de 150 | 23-25 2 min 2,25 km 3 km Incluir en el calentamiento
metros seg. el trabajo de coordinacion,
braseo y zancada.
Sébado 1 repeticion de 1000 | 3:15 - 1 km 2 km Calentar bien
metros 3:20
Domingo Descaso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 43
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Lunes 6 repeticiones de 800 | 2:50 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano
Martes Carrera continua todo | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos
Miércoles 8 repeticiones de 300 | 1:00 — | 3 min. 2,4 km 3,4 km Respetar la recuperacion e
metros 1:05 min hidratarse entre repeticién
Jueves Carrera continua todo | 40 min. Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto
Viernes 30 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 6 km 7 km Trabajar en pista o terreno
metros caminando plano
Sébado Control de 1500 metros | 5:05 min. 1,5km 2,5 km Calentar bien, tratar de
hacer un tiempo igual o
menor al tiempo pedido.
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 44
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Lunes 6 repeticiones de 800 | 2:35 - 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros 2:40 plano
Martes Carrera continua todo | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pigue
terreno de 20 segundos
Miércoles 8 repeticiones de 300 | 56 — 58 | 3 min. 2,4 km 3,4 km Respetar la recuperacion e
metros seg. hidratarse entre repeticién
Jueves Carrera continua todo | 45 min. Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto
Viernes 30 repeticiones de 100 | Rapidas 100 metros | 6 km 7 km Trabajar en pista o terreno
metros caminando plano
Sabado Control de 1500 metros | 4:30 min. 1,5km 2,5 km Calentar bien, tratar de
hacer un tiempo igual o
menor al tiempo pedido.
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 45
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Lunes 12 repeticiones de 400 | 1:30 — | 3 min 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros 1:32 min plano

Martes Carrera continua todo | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 7:20 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion e

hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 14 km 15 km Calentar bien
terreno

Viernes 15 repeticiones de 150 | 25-26 2 min. 2,25 km 3 km Respetar la recuperacion e
metros seg. hidratarse entre repeticion

Sabado 1 repeticion de 1000 | 3:30 - 1km 2 km Calentar bhien
metros 3:40

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Lunes 12 repeticiones de 400 | 1:20 — 1:25 | 3 min 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros min plano

Martes Carrera continua todo | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 7 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion e

hidratarse entre repeticién

Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 15 km 16 km Calentar bien
terreno

Viernes 15 repeticiones de 150 | 23-25 seg. | 2 min. 2,25 km 3 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticion

Sabado 1 repeticion de 1000 | 3:15-3:20 1km 2 km Calentar bien
metros

Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 47
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Lunes 10 repeticiones de 400 | 1:35-1:40 | 3 min 4 km 5 km Trabajar en pista o terreno
metros min plano

Martes Carrera continua todo | 1 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 12 min 5 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 40 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Viernes Una repeticién de 5000 | 23 min 5 km 6 km Calentar bien, tratar de
metros hacer un tiempo igual o

menor al tiempo pedido.

Sabado Trabajo de | 30 min 6 km 7 km Incluir en el calentamiento
coordinacién 6 Carrera el trabajo de coordinacién,
continua todo terreno braseo y zancada.

Domingo Descanso Descanso | descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Lunes 10 repeticiones de 400 | 1:30 3 min 4 km 5 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 1 hora 13 km 14 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 10 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 11 min 5 min 6 km 7 km Respetar la recuperacion e
metros hidratarse entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 45 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Viernes Una repeticién de 5000 | 20 min 5 km 6 km Calentar bien, tratar de
metros hacer un tiempo igual o

menor al tiempo pedido.

Sébado Trabajo de | 30 min 6 km 7 km Incluir en el calentamiento
coordinacién 6 Carrera el trabajo de coordinacion,
continua todo terreno braseo y zancada.

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO NIVEL INICIO DE ACTIVIDADES FONDO

Menores de 7 afioS.........ccoevnvnininnnnee. Etapa de iniciaciéon INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Menores de 7 afioS.........ccoevnvnininnneee. Etapa de iniciacién INICIO DE ACTIVIDADES FONDO VARONES
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7—8-9-10af0S..c.ccvrurerrnrerennennns Pre infantil INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7—8-9-10af0S..c.ccvrurerenrenreniennns Pre infantil INICIO DE ACTIVIDADES FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

11-12—-13 @f0S...cueeurenrererenrennenns Infantil INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afos.

11 -12-13af0S..ccccvrrieicrirnnnnns Infantil INICIO DE ACTIVIDADES FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

14 -15-16 af0S....c.ceuruininieiinnennns Menores INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

14 —15-16 @M0S....cccverierimririarnnnnns Menores INICIO DE ACTIVIDADES FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Plan # 49 17 =18 =19 @fi0S.....cevuvininriiiiinnans Juvenil INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Tratar de trabajar en llano o
terreno en terreno destapado
Miércoles 4 repeticiones de 1000 | 4:15 min. | 5 min 4 km 5 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion
Jueves FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes 1 repeticibn de 6000 | 25-26 6 km 7 km Calentar bien, tratar de
metros min. hacer un tiempo igual o
menor al tiempo pedido
Sabado Trabajo de | 40 min. 7 km 8 km Incluir en el calentamiento
coordinacién 6 Carrera el trabajo de coordinacion,
continua todo terreno braseo y zancada.
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 50
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Martes Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Tratar de trabajar en llano
terreno 0 en terreno destapado
Miércoles 4 repeticiones de 1000 | 4:00 min. | 5 min 4 km 5 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion
Jueves FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de
peso
Viernes 1 repeticion de 6000 | 24 min. 6 km 7 km Calentar bien, tratar de
metros hacer un tiempo igual o
menor al tiempo pedido
Sabado Trabajo de | 40 min. 7 km 8 km Incluir en el calentamiento
coordinaciéon 6 Carrera el trabajo de coordinacion,
continua todo terreno braseo y zancada.
Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 51
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por total
sesion
Lunes Carrera continua todo | 1:10 hora 12 km 13 km Tratar de trabajar en llano o
terreno en terreno destapado
Martes Mafiana : 5 cuestas de | Cuestas Para las cuestas | 1,5 km 3 km Calentar bien y hacer
300 metros: rapidas regreso trote bastante estiramiento
Tarde: FUERZA, pesas, suave
gimnasio, trabajar todo | Fuerza: 45
el cuerpo, (20 kilos) min
Miércoles | 2 repeticiones de 4000 | 18 min. 5 min 8 km 9 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion
Jueves Mafiana : 5 cuestas de | Cuestas Para las cuestas | 1,5 km 3 km Calentar bien 'y hacer
300 metros: rapidas regreso trote bastante estiramiento
Tarde: FUERZA, pesas, suave
gimnasio, trabajar todo | Fuerza: 45
el cuerpo, (20 kilos) min
Viernes Carrera continua todo | 1:10 hora 12 km 13 km Tratar de trabajar en llano o
terreno en terreno destapado
Sabado Trabajo de coordinacién | 50 min. 9 km 10 km Incluir en el calentamiento el
6 Carrera continua todo trabajo de coordinacion,
terreno braseo y zancada.
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 52
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por total
sesion
Lunes Carrera continua todo | 1:10 hora 13 km 14 km Tratar de trabajar en
terreno llano o en terreno
destapado
Martes Mafana : 5 cuestas de | Cuestas Para las cuestas | 1,5 km 3 km Calentar bien vy
300 metros: rapidas regreso trote hacer bastante
Tarde: FUERZA, pesas, suave estiramiento
gimnasio, trabajar todo el | Fuerza: 45
cuerpo, (20 kilos) min
Miércoles 2 repeticiones de 4000 | 16 min. 5 min 8 km 9 km Respetar el tiempo
metros de recuperacién
Jueves Mafana : 5 cuestas de | Cuestas Para las cuestas | 1,5 km 3 km Calentar bien vy
300 metros: rapidas regreso trote hacer bastante
Tarde: FUERZA, pesas, suave estiramiento
gimnasio, trabajar todo el | Fuerza: 45
cuerpo, (20 kilos) min
Viernes Carrera continua todo | 1:10 hora 13 km 14 km Tratar de trabajar en
terreno llano o en terreno
destapado
Sébado Trabajo de coordinacion | 50 min. 10 km 11 km Incluir en el
6 Carrera continua todo calentamiento el
terreno trabajo de
coordinacién, braseo
y zancada.
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 53

40 249 A0S iiiiririneriinrrinirinnsninarann

231

Sénior A INICIO DE ACTIVIDADES FONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de

peso

Martes Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Tratar de trabajar en llano
terreno 0 en terreno destapado

Miércoles 4 repeticiones de 1000 | 4:15 min. | 5 min 4 km 5 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion

Jueves FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de

peso

Viernes 1 repeticion de 6000 | 25-26 6 km 7 km Calentar bien
metros min.

Sabado Trabajo de | 40 min. 8 km 9 km Incluir en el calentamiento
coordinacién 6 Carrera el trabajo de coordinacién,
continua todo terreno braseo y zancada

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 54
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de

peso

Martes Carrera continua todo | 1 hora 11 km 12 km Tratar de trabajar en llano
terreno 0 en terreno destapado

Miércoles 4 repeticiones de 1000 | 4:00 min. | 5min 4 km 5 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion

Jueves FUERZA, pesas, | 1 hora Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) promedio de 20 kilos de

peso

Viernes 1 repeticibn de 6000 | 24 min. 6 km 7 km Calentar bien
metros

Sabado Trabajo de | 40 min. 8 km 9 km Incluir en el calentamiento
coordinacién 6 Carrera el trabajo de coordinacion,
continua todo terreno braseo y zancada

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen por | Volumen | Observaciones
sesion total
Lunes FUERZA, pesas, | 45 min Regresar trote | 1 km 2 km Trabajar  bastante
gimnasio, trabajar todo el suave casi pierna,  abdomen,
cuerpo, (20 kilos) 6 O cuestas | caminando brazo con un
5 cuestas de 200 metros | rapidas promedio de 20
kilos de peso, 0
cuesta inclinada
Martes Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Tratar de trabajar en
terreno llano o en terreno
destapado
Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 13 min. 5 min 6 km 7 km Respetar el tiempo
metros de recuperacion
Jueves FUERZA, pesas, | 45 min Regresar trote | 1 km 2 km Trabajar  bastante
gimnasio, trabajar todo el suave casi pierna, abdomen,
cuerpo, (20 kilos) 6 O cuestas | caminando brazo con un
5 cuestas de 200 metros | rapidas promedio de 20
kilos de peso, O
cuesta inclinada
Viernes Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Tratar de trabajar en
terreno llano o en terreno
destapado
Sabado Una repeticion de 5000 | 23 min. 5 km 6 km Calentar bhien
metros
Domingo Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso | Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno
Sénior B INICIO DE ACTIVIDADES FONDO VARONES
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperaciéon Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes FUERZA, pesas, | 45 min Regresar trote | 1 km 2 km Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo suave casi abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) 6 O cuestas | caminando promedio de 20 kilos de
5 cuestas de 200 | rapidas peso, 0 cuesta inclinada
metros

Martes Carrera continua todo | 1 hora 11 km 12 km Tratar de trabajar en llano
terreno 0 en terreno destapado

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 12 min. 5 min 6 km 7 km Respetar el tiempo de
metros recuperacion

Jueves FUERZA, pesas, | 45 min Regresar trote | 1 km 2 km Trabajar bastante pierna,
gimnasio, trabajar todo suave casi abdomen, brazo con un
el cuerpo, (20 kilos) 6 O cuestas | caminando promedio de 20 kilos de
5 cuestas de 200 | rapidas peso, 6 cuesta inclinada
metros

Viernes Carrera continua todo | 1 hora 11 km 12 km Tratar de trabajar en llano
terreno o0 en terreno destapado

Sabado Una repeticién de 5000 | 20 min. 5 km 6 km Calentar bhien
metros

Domingo Descanso Descanso | Descanso Descanso | Descanso Descanso

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO NIVEL NORMAL FONDO

Menores de 7 afioSs.........ccovvnininnneees Etapa de iniciaciéon NIVEL NORMAL FONDO DAMAS
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Menores de 7 afioS.........ccoevevnininnneees Etapa de iniciaciéon NIVEL NORMAL FONDO VARONES
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7—8-9-10af0S..c.ccvrurerrnrerennennns Pre infantil NIVEL NORMAL FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7—8-9-10af0S..c.ccvrurerenrenreniennns Pre infantil NIVEL NORMAL FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afos.

11-12—-13 @f0S...cueeurenrererenrennenns Infantil NIVEL NORMAL FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

11 -12-13af0S...cccvrrieierirnnnans Infantil NIVEL NORMAL FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

14 -15-16 af0S....ccceuruininieiirnennnns Menores NIVEL NORMAL FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

14 -15-16 @f0S.....cccevveiminiiinnans Menores NIVEL NORMAL FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Plan # 57 17 =18 =19 @fi0S.....cccvvviniriiiinnnans Juvenil NIVEL NORMAL FONDO DAMAS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 6 repeticiones de 600 | 2:12 - 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno
metros 2: 15 min plano

Martes Carrera continua todo | 45 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Miércoles 3 repeticiones de 1600 | 6:15 — | 3 min 4,8 km 6 km Respetar el tiempo de
metros 6:20 min. recuperacion e hidratarse

entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos

Viernes 10 repeticiones de 300 | 1:08 — | 3-5min. 3 km 4 km Respetar el tiempo de
metros 1:10 min recuperacién e hidratarse

entre repeticién

Sébado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 6 patines,
descanso total

Domingo Control de 3500 | Control: Control: Control: Alternar control y continua
metros, 0  carrera | rapido 3,5 km 4 km entre semanas
contihnua  suave, 0 | Continua: Continua: Continua:
competencia 1:20 hora 15 km 16 km

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 58
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 6 repeticiones de 600 | 2:10 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 45 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Miércoles 3 repeticiones de 1600 | 6 min. 3 min 4,8 km 6 km Respetar el tiempo de
metros recuperacién e hidratarse

entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 12 km 13 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos

Viernes 10 repeticiones de 300 | 1:00 — | 3-5min. 3 km 4 km Respetar el tiempo de
metros 1:.05 min recuperaciéon e hidratarse

entre repeticién

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o] patines,
descanso total

Domingo Control de 3500 | Control: Control: Control: Alternar control y continua
metros, o] carrera | rapido 3,5km 4 km entre semanas
continua  suave, 6 | Continua: Continua: Continua:
competencia 1:20 hora 16 km 17 km

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 59
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Recuperacion

Volumen
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total
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Lunes 5 repeticiones de 1000 | 4:00 min. | 5 min. 5 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 1:15 hora 14 km 15 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos

Miércoles 2 repeticiones de 3000 | 12:00 min | 5 min 6 km 7 km Calentar bien
metros

Jueves Carrera continua todo | 1:20 hora 15 km 16 km Promedio 4:30 — 5:00 min.
terreno por kilometro

Viernes 10 repeticiones de 400 | 1:40 — | 5 min. 4 km 5 km Trabajar en pista o terreno
metros 1:45 min. plano

Sébado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, O patines,
descanso total

Domingo Control de 6 6 10 km, 6 | Controles: Alternar entre semanas el
competencia, 0 carrera | rapidos control de 6, 610 km, y
continua todo terreno Continua: continua

1:15 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 60
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Lunes 5 repeticiones de 1000 | 3:40 min. 5 min. 5 km 6 km Trabajar en pista o terreno
metros plano

Martes Carrera continua todo | 1:15 hora 15 km 16 km Cada 10 minutos un pique
terreno de 20 segundos

Miércoles 3 repeticiones de 3000 | 10: 50 5 min 6 km 7 km Calentar bien
metros 11:00

Jueves Carrera continua todo | 1:20 hora 16 km 17 km Promedio 4:30 — 5:00 min.
terreno por kilometro

Viernes 14 repeticiones de 400 | 1:30 — | 5 min. 5,6 km 6,6 km Trabajar en pista o terreno
metros 1:35 min. plano

Sabado Alternar  con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0O patines,
descanso total

Domingo Control de 6 6 10 km, 6 | Controles: Alternar entre semanas el
competencia, 6 carrera | rapidos control de 6, 610 km, y
continua todo terreno Continua: continua

1:15 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 61
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Lunes 6 repeticiones de 600 | 2:12 - 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno

metros 2: 15 min | Pulsaciones a plano
120

Martes Carrera continua todo | 45 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Miércoles 3 repeticiones de 1600 | 6:15 — | 3-5min 4,8 km 6 km Respetar el tiempo de
metros 6:20 min. recuperacién e hidratarse

entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 1 hora 10 km 11 km Promedio 6:00 min. por
terreno kilometro

Viernes 10 repeticiones de 300 | 1:08 -13 - 5 min. | 3km 4 km Tomar  pulsaciones e
metros 1:10 min | Pulsaciones a hidratarse entre repeticién

120

Sabado Alternar con otro Se sugiere hbolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o} patines,
descanso total

Domingo Control de 6 km, 6 | Control: Alternar control y continua
carrera continua suave, | rapido entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Lunes 6 repeticiones de 600 | 2:10 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones a plano
120

Martes Carrera continua todo | 45 min Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto

Miércoles 3 repeticiones de 1600 | 6 min. 3- 5 min 4,8 km 6 km Tomar  pulsaciones e
metros hidratarse entre repeticion

Jueves Carrera continua todo | 1:10 hora 12 km 13 km Promedio 5:30-6:00 min.
terreno por kilometro

Viernes 10 repeticiones de 300 | 1:00 -3 - 5 min. | 3km 4 km Tomar  pulsaciones e
metros 1:05 min | Pulsaciones a hidratarse entre repeticién

120

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o} patines,
descanso total

Domingo Control de 3500 | Control: Alternar control y continua
metros, O  carrera | rapido entre semanas
continua  suave, 6 | Continua:
competencia 1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Lunes 8 repeticiones de 300 | 1:10 min. | 3—5 min. 2,4 km 3,4 km Trabajar en pista o terreno
metros Pulsaciones plano
120
Martes Carrera continua todo | 1:15 hora 15 km 16 km 500 - 530 min el
terreno kilometro
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 8:10 min. | 5 min. 6 km 7 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticién
120
Jueves Carrera continua todo | 40 min. Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto
Viernes 8 repeticiones de 500 | 2 min. 3 -5 min. 4 km 5 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion
120
Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o} patines,
descanso total
Domingo Control de 8 km, ¢ | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:
1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Lunes 10 repeticiones de 300 | 1:00 min. | 3—5 min. 3 km 4 km Trabajar en pista o terreno
metros Pulsaciones plano
120
Martes Carrera continua todo | 1:15 hora 15 km 16 km 5:00 — 5:30 min el kilometro
terreno
Miércoles 3 repeticiones de 2000 | 7:10 min. | 5 min. 6 km 7 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion
120
Jueves Carrera continua todo | 50 min. Calentar bien
terreno tipo farley al
gusto
Viernes 8 repeticiones de 500 | 1:45 min. | 3 -5 min. 4 km 5 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion
120
Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0 patines,
descanso total
Domingo Control de 8 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:
1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO NIVEL COMPETITIVO FONDO.

Menores de 7 afioS.........ccoevnvnininnneee. Etapa de iniciaciéon NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Menores de 7 afioS.........ccoevnvnininnnene. Etapa de iniciacion NIVEL COMPETITIVO FONDO VARONES
No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7-8-9-10aM0S....ccceururnrnrrnnnns Pre infantil NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.
7—8-9-10af0S..ccccvrurenrrrrrenrennns Pre infantil NIVEL COMPETITIVO FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

11-12—-13 @f0S...cueeurenrererenrennenns Infantil NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

11 -12-13af0S...cccvrrieierirnnnans Infantil NIVEL COMPETITIVO FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afos.

14 -15-16 @af0S....c.ceuvuininiiiirnennnns Menores NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

14 —15-16 @M0S....cccverimrimririarennens Menores NIVEL COMPETITIVO FONDO VARONES

No existe, no es recomendable practicar fondo a personas menores a 19 afios.

Plan # 65 17 =18 =19 @f0S.....cocvvrnrnrnnnrnnnranns Juvenil NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 1200 | 4:10 min. | 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 12 13 km Promedio 5 min. el km
terreno

Miércoles 12 repeticiones de 250 | 55 seg. 3 -5 min. 3 km 4 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion

120

Jueves Carrera continua tipo | 35 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.

Viernes 1 repeticion de 2 km, 7:40 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Tomar pulsaciones e
1 repeticion de 1 km, 3:50 min Pulsaciones hidratarse entre repeticién
1 repeticion de 600 | 2:00 min 120
metros

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0 patines,
descanso total

Domingo Control de 5 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 1200 | 3:30 — | 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno

metros 3:55 min. | Pulsaciones a plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 13 14 km Promedio 4:30 min. el km
terreno

Miércoles 15 repeticiones de 250 | 35 — 38 | 3—5 min. 3,75 km 5 km Tomar  pulsaciones e
metros seg. Pulsaciones a hidratarse entre repeticién

120

Jueves Carrera continta tipo | 45 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.

Viernes 1 repeticion de 2 km, 6:35 min | 5 min. 3,6 km 4,6 km Tomar  pulsaciones e
1 repeticion de 1 km, 3:15 min Pulsaciones a hidratarse entre repeticion
1 repeticion de 600 | 1:50 min 120
metros

Sébado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, O patines,
descanso total

Domingo Control de 5 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 67
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes 6 repeticiones de 1200 | 3:55 — | 3-5min. 7,2 km 8,2 km Trabajar en pista o terreno
metros 4:00 min. | Pulsaciones plano
120
Martes Carrera continua todo | 1:20 hora 15-16km | 16 -17 km Promedio 5 min el km
terreno
Miércoles 3 repeticiones de 3000 | 11:20 min | 5 min. 9 km 10 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion
120
Jueves Carrera continua tipo | 40 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.
Viernes 10 repeticiones de 600 | 2:05 min 5 min. 6 km 7 km Tomar pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticién
120
Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, (o} patines,
descanso total
Domingo Control de 10 — 12 km, | Control: Alternar controles y
6 carrera continua | rapido continua entre semanas
suave, 6 competencia Continua:
1:30 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes 8 repeticiones de 1200 | 3:40 min. | 3 -5 min. 9,6 km 10,6 km Trabajar en pista o terreno
metros Pulsaciones plano
120
Martes Carrera continua todo | 1:20 hora 16 km 17 km Promedio 5 min el km
terreno
Miércoles 4 repeticiones de 3000 | 10:10 5 min. 12 km 13 km Tomar  pulsaciones e
metros seg. Pulsaciones hidratarse entre repeticion
120
Jueves Carrera continua tipo | 50 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.
Viernes 10 repeticiones de 600 | 1:50 min 5 min. 6 km 7 km Tomar pulsaciones e
metros 1:53 min Pulsaciones hidratarse entre repeticién
120
Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o} patines,
descanso total
Domingo Control de 10 — 12 km, | Control: Alternar controles y
6 carrera continua | rapido continua entre semanas
suave, 6 competencia Continua:
1:30 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 1200 | 4:50 min. | 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 12 13 km Promedio 5 min. el km
terreno

Miércoles 10 repeticiones de 250 | 55 seg. 3 -5 min. 2,5 km 3,5km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion

120

Jueves Carrera continua tipo | 35 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.

Viernes 1 repeticion de 2 km, 8:00 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Tomar pulsaciones e
1 repeticion de 1 km, 4:05 min Pulsaciones hidratarse entre repeticién
1 repeticibn de 600 | 2:05 min 120
metros

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0 patines,
descanso total

Domingo Control de 5 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 1200 | 4:00 min. | 5 min. 4,8 km 6 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 13 14 km Promedio 4:30 min. el km
terreno

Miércoles 12 repeticiones de 250 | 40 - 45| 3 -5 min. 3 km 4 km Tomar  pulsaciones e
metros seg. Pulsaciones hidratarse entre repeticion

120

Jueves Carrera continua tipo | 45 min. Trabajar en pista o terreno
farley de 3 min, 1min, plano
30 seg.

Viernes 1 repeticion de 2 km, 6:50 min 5 min. 3,6 km 4,6 km Tomar pulsaciones e
1 repeticion de 1 km, 3:20 min Pulsaciones hidratarse entre repeticién
1 repeticion de 600 | 1:56 min 120
metros

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o} patines,
descanso total

Domingo Control de 5 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 71

50259 ANOS.....ciiiiiiiiiii i
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Sénior B NIVEL COMPETITIVO FONDO DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 4 repeticiones de 1000 | 4:10 min. | 5 min. 4 km 5 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 11 km 12 km Promedio 5:30 min. el km
terreno

Miércoles 1 repeticion de 4000 | 16:30 4 km 5 km Trabajar terreno al gusto.
metros min.

Jueves Carrera continua tipo | 40 min. Trabajar terreno al gusto.
farley al gusto.

Viernes 12 repeticiones de 200 | 45 seg. 3 min. 2,4 km 3,4 km Tomar  pulsaciones e
metros Pulsaciones hidratarse entre repeticion

120

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, o] patines,
descanso total

Domingo Control de 6 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 72

50259 @N0S....ciiiiiiiiiiiiiiriiiieeaae,
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Sénior B NIVEL COMPETITIVO FONDO VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes 5 repeticiones de 1000 | 3:30 min. | 5 min. 4 km 5 km Trabajar en pista o terreno

metros Pulsaciones plano
120

Martes Carrera continua todo | 1:00 hora 12 km 13 km Promedio 5 min. el km
terreno

Miércoles 2 repeticiones de 4000 | 14:20 - 8 km 9 km Trabajar terreno al gusto.
metros 14:50

min.

Jueves Carrera continua tipo | 45 min. Trabajar terreno al gusto.
farley al gusto.

Viernes 15 repeticiones de 200 | 38 — 40 | 3 min. 3 km 4 km Tomar pulsaciones e
metros seg. Pulsaciones hidratarse entre repeticién

120

Sébado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 6 patines,
descanso total

Domingo Control de 6 — 7 km, 6 | Control: Alternar controles y
carrera continua suave, | rapido continua entre semanas
6 competencia Continua:

1:20 hora

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO RECREATIVOS

Plan # 73
RECREATIVAS NINOS < de 15 ANOS
Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Carrera continua todo | De 20 a 4 km 5 km Promedio 7 min. por
terreno 30 min kilometro
Martes Gimnacia, laso, | 40 min Trabajar  ejercicios de
coordinacion del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas
Miércoles Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso
Jueves Carrera continua todo | 20 min Trabajar terreno al gusto.
terreno tipo farley al
gusto
Viernes Gimnacia, laso, | 40 min Trabajar  ejercicios  de
coordinacion del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas
Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0 patines,
descanso total
Domingo continua suave 30 min 5 km 6 km Promedio 7 min. por

kilometro

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 74
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RECREATIVAS ADULTOS DE 15 a 39 ANOS

Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua todo | 50 min 7 km 8 km Promedio 7 min. por
terreno kilometro

Martes Gimnacia, laso, | 50 min Trabajar  ejercicios de
coordinacién del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas

Miércoles Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Jueves Carrera continua todo | 30 min Trabajar terreno al gusto.
terreno tipo farley al
gusto

Viernes Gimnacia, laso, | 50 min Trabajar  ejercicios de
coordinacién del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas

Séabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, O patines,
descanso total

Domingo continua suave 1 hora 8,5 km 9,5 km Promedio 7 min. por

kilometro

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 75

RECREATIVAS ADULTOS DE 40 a 60 ANOS
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Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Carrera continua todo | De 20 a 4 km 5 km Promedio 7 min. por
terreno 30 min kilometro

Martes Gimnacia, laso, | 40 min Trabajar  ejercicios  de
coordinacion del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas

Miércoles Descanso Descanso | Descanso Descanso Descanso Descanso

Jueves Carrera continua todo | 20 min Trabajar terreno al gusto.
terreno tipo farley al
gusto

Viernes Gimnacia, laso, | 40 min Trabajar  ejercicios de
coordinacion del reaccion
cuerpo, braceo y
zancada, carreras
cortas

Sabado Alternar con otro Se sugiere bolei boll,
deporte, que no sea de baloncesto, bicicleta,
contacto  fuerte, 0 patines,
descanso total

Domingo continua suave 35 min 5 km 6 km Promedio 7 min. por

kilometro

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno
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PLANES DE ENTRENAMIENTO PARA RECESION DE ACTIVIDADES

Plan # 76 4-5-6 A0S ....oueininiriiiiieann, Etapa de iniciacion RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS

Clase de Trabajo Tiempo | Recuperacion | Volumen por | Volumen total | Observaciones
sesion

Lunes Juegos precompetitivos | 30 min Realizar ejercicios de
de reaccién, dindmicas calentamiento, con el
de destreza corporal: fin de que el nin@
como tegala, ponchado, aprenda a controlar
congelado, etc. Su cuerpo

Martes

Miércoles Tes de entrada de 50 y | Rapido 5 min 650 mt. 2 km Calentar bien y hacer
de 600 metros bastante estiramiento

Jueves

Viernes Carrera continua todo | 10 min. 1,5 km 3 km Trote suave.
terreno

Séabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 77

4-5-6 ANOS ..evvirrrrinnriinnennnenns

Etapa de iniciacién RECESION DE ACTIVIDADES VARONES
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Clase de Trabajo Tiempo | Recuperacion | Volumen por | Volumen total | Observaciones
sesion

Lunes Juegos precompetitivos | 30 min Realizar ejercicios de
de reaccién, dindmicas calentamiento, con el
de destreza corporal: fin de que el nin@
como tegala, ponchado, aprenda a controlar
congelado, etc. Su cuerpo

Martes

Miércoles Tes de entrada de 50 y | Rapido 5 min 650 mt. 2 km Calentar bien y hacer
de 600 metros bastante estiramiento

Jueves

Viernes Carrera continua todo | 10 min. 1,5 km 3 km Trote suave.
terreno

Sabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 78

7—8—=-9-10aN0S..cccivirrvimrriinrrnnninns
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Pre infantil RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo | Recuperaciéon | Volumen por | Volumen total | Observaciones
sesién

Lunes Juegos precompetitivos | 45 min Realizar ejercicios de
de reaccion, dinamicas calentamiento, con el
de destreza corporal: fin de que el nin@
como tegala, ponchado, aprenda a controlar
congelado, etc. Su cuerpo

Martes

Miércoles Tes de entrada de 75 y | Rapido 5 min 2075 mt. 3 km Calentar bien y hacer
de 2000 metros bastante estiramiento

Jueves

Viernes Carrera continua todo | 15 min. 2,5km 3,5km Trote suave.
terreno

Sabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 79

7—8—=-9-10aN0S.....cccevvimiriinrrnnninns
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Pre infantil RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo | Recuperacion | Volumen por | Volumen total | Observaciones
sesion

Lunes Juegos precompetitivos | 45 min Realizar ejercicios de
de reaccion, dindmicas calentamiento, con el
de destreza corporal: fin de que el nin@
como tegala, ponchado, aprenda a controlar
congelado, etc. Su cuerpo

Martes

Miércoles | Tes de entrada de 75 y | Rapido 5 min 2075 mt. 3 km Calentar bien y hacer
de 2000 metros bastante estiramiento

Jueves

Viernes Carrera continua todo | 15 min. 2,5 km 3,5km Trote suave.
terreno

Sabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 80

11 -12 - 13 anos
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Infantil RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes
Miércoles Juegos precompetitivos | 45 min Realizar buen
de reaccion, dinamicas calentamiento antes del
de destreza corporal: ejercicio y estiramiento al
como tegala, terminar
ponchado, congelado,
etc.
Jueves
Viernes Carrera continua todo | 15 min. 2,5km 3,5km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 81

11 =12 =13 AaN0S...civierrinnirinrerinnrnnns
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Infantil RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes
Miércoles Juegos precompetitivos | 45 min Realizar buen
de reaccion, dinamicas calentamiento antes del
de destreza corporal: ejercicio y estiramiento al
como tegala, terminar
ponchado, congelado,
etc.
Jueves
Viernes Carrera continua todo | 15 min. 2,5km 3,5km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 82

14 —15—16 ANOS....evierrienrrinrerinnrnnns
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Menores RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes
Miércoles Carrera continua todo | 30 min. 5 km 6km Trote suave.
terreno
Jueves
Viernes Juegos precompetitivos | 50 min Realizar buen
de reaccion, dinamicas calentamiento antes del
de destreza corporal: ejercicio y estiramiento al
como tegala, ponchado, terminar
congelado, etc.
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 83

14 —15—16 ANOS...cccvrviiierrrinnneenns
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Menores RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes
Miércoles Carrera continua todo | 30 min. 5 km 6 km Trote suave.
terreno
Jueves
Viernes Juegos precompetitivos | 50 min Realizar buen
de reaccion, dindmicas calentamiento antes del
de destreza corporal: ejercicio y estiramiento al
como tegala, terminar
ponchado, congelado,
etc.
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacion a cada entreno

Plan # 84

17 =18 =19 AaN0S....ccivvinnirinrerinernns
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Juvenil RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada Realizar buen
abdominales, lagartijas, repeticion calentamiento antes del
sentadillas.  Gimnacia ejercicio y estiramiento al
en general terminar
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 85

17 =18 =19 ANOS...ccceriiiierrriinneenas

265

Juvenil RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada Realizar buen
abdominales, lagartijas, repeticion calentamiento antes del
sentadillas. Gimnacia ejercicio y estiramiento al
en general terminar
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Séabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 86

19— 39 ANOS...iiiiiiiiiriii i
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Libre RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesiéon | total

Lunes Tes de entrada de | Tes rapido Intercalar entre semanas
3000 metros O tes de | - los tes, Anotar la distancia
cooper Cooper:12 y tiempos

min

Martes Carrera continua todo | 50 min. 8 km 9 km Trote suave.
terreno

Miércoles Tes de velocidad de | Rapidos 5 min 300 mt 2 km Realizar buen
100 y 200 metros calentamiento antes del

ejercicio y estiramiento al
terminar

Jueves Carrera continua todo | 50 min. 8 km 9 km Trote suave.
terreno

Viernes 4 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada Realizar buen
abdominales, lagartijas, repeticion calentamiento antes del
sentadillas. Gimnasia ejercicio y estiramiento al
en general terminar

Sabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 87

19— 39 AN0S...ciieriinriir i rieranens
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Libre RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total

Lunes Tes de entrada de | Tes rapido Intercalar entre semanas
3000 metros 6 tes de | - los tes, Anotar la distancia
cooper Cooper:12 y tiempos

min

Martes Carrera continua todo | 50 min. 8 km 9 km Trote suave.
terreno

Miércoles Tes de velocidad de | Rapidos 5 min 300 mt 2 km Realizar buen
100 y 200 metros calentamiento antes del

ejercicio y estiramiento al
terminar

Jueves Carrera continua todo | 50 min. 8 km 9 km Trote suave.
terreno

Viernes 4 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada Realizar buen
abdominales, lagartijas, repeticion calentamiento antes del
sentadillas. Gimnacia ejercicio y estiramiento al
en general terminar

Sabado

Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 88

40 249 A0S iiiiririneriinrrinrrinnsninaeann

268

Sénior A RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada
abdominales, lagartijas, repeticion
sentadillas. Gimnasia
en general
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 89

40 249 ANM0S.ieeeeriiiierriiinerrriinnerens
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Sénior A RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada
abdominales, lagartijas, repeticion
sentadillas.  gimnasia
en general
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 90

50259 ANOS.....ciiiiiiiiiiiiii e,
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Sénior B RECESION DE ACTIVIDADES DAMAS




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada
abdominales, lagartijas, repeticion
sentadillas.  gimnasia
en general
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del ejercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno

Plan # 91

50259 @N0S....ciiiiiiiiiiiiiiriiiieeaae,
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Sénior B RECESION DE ACTIVIDADES VARONES




Clase de Trabajo Tiempo Recuperacion Volumen Volumen Observaciones
por sesion | total
Lunes Tes de cooper 12 min Anotar la distancia
alcanzada en los 12 min.
para tenerla de referencia
Martes 3 repeticiones de 40 | 50 min 3 min entre cada
abdominales, lagartijas, repeticion
sentadillas.  gimnasia
en general
Miércoles Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Jueves Tes de velocidad de 75 | rapidas 5 min 225 mt 2 km Realizar buen
y 150 metros calentamiento antes del
ejercicio y estiramiento al
terminar
Viernes Carrera continua todo | 40 min. 6,5 km 7,5 km Trote suave.
terreno
Sabado
Domingo

Nota: Realizar buen calentamiento antes del gjercicio y estiramiento al terminar, llevar hidratacién a cada entreno
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ANEXO D. OBSERVACIONES REDES DE PRODUCCION

Observacion # 1: Por tu salud debes ser mayor a 19 afios para poder practicar
fondo

Observacion # 2: Antes de empezar este plan de entrenamiento, por la salud del
menor debes consultar al médico si el menor puede practicar este deporte ya que
todavia es muy pequefio referente a la edad.

Observacion # 3: Antes de empezar este plan de entrenamiento, por tu salud
debes consultar al médico si de acuerdo a tu salud y a tu edad puedes practicar
este deporte

Observacion # 4: De acuerdo al andlisis de los datos entrantes se puede
diagnosticar que tienes cualidades y puedes ser un atleta talento, felicitaciones,
pero pueda que te estés esforzando mucho, cambia en tu plan de entrenamiento
el tiempo pedio a:

Observacion # 5: De acuerdo al andlisis de los datos entrantes se puede
diagnosticar que tienes cualidades y estas entrenando de la manera correcta con
disciplina y perseverancia, buen trabajo.

Observacion # 6: De acuerdo al andlisis de los datos entrantes se puede
diagnosticar que tienes cualidades pero te falta un poco de disciplina y
perseverancia, para tu comodidad y mejor desempefio en los entrenos cambia en
tu plan de entrenamiento el tiempo pedio a:

Observacion # 7: De acuerdo al andlisis de los datos consignados se puede
diagnosticar que tienes cualidades para el atletismo y puedes ser un atleta talento,
las pulsaciones estan lentas esto denota que no demuestras mucho cansancio y
esfuerzo, felicitaciones

Observacion # 8: De acuerdo al andlisis de los datos consignados se puede
diagnosticar que tienes cualidades para el atletismo y estas trabajando tus
pulsaciones dentro del rango pedido, buen trabajo.

Observacion # 9: De acuerdo al andlisis de los datos consignados se puede
diagnosticar que las pulsaciones estan rapidas esto denota que demuestras
cansancio, cambia a un rango menor de entreno y consulta a tu medico puede
existir una complicacion en tu salud.
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ANEXO E. FORMATO DE LA ENCUESTA AL CLUB CORRELONES

UNIVERSIDAD DE NARINO
FACULTAD DE INGENIERIA
INGENIERIA DE SISTEMAS

ENCUESTA APLICADA A LA MUESTRA SELECIONADA DEL
CLUB DE ATLETISMO “CORRELONES” DEL MUNICIPIO DE
TUQUERRES — NARINO.

OBJETIVO: lIdentificar las ventajas y desventajas del uso del
sistema basado en el conocimiento de atletismo
“ATLESIBACO".

Con tu propia opinidn, selecciona la repuesta a cada
pregunta acerca de ATLESIBACO como instrumento de entrenamiento deportivo.

¢Cree usted que ATLESIBACO es una herramienta de gran ayuda para aquellas
personas que no pueden desplazarse a la ciudad, ya que podrian acceder a un
entrenador personalizado desde cualquier lugar?

Si es de gran ayuda () No es de ayuda() No sabe no responde ()
¢En su opinion considera que ATLESIBACO cuenta con una buena presentacion, es
agil y contiene la informacién necesaria para obtener planes de entrenamiento u otras
ayudas para el atletismo?

Si©O No(O No sabe no responde ()

¢ Usted cree que el programa ATLESIBACO cumple con los requerimientos necesarios
para efectuar un proceso efectivo de entrenamiento deportivo en atletismo?

Si es efectivo O No es efectivo O No sabe no responde O

¢En la interaccién con el sistema ATLESIBACO considera que presenta fallas en el
ingreso, registro, navegacion y salida del sistema?

Si presenta fallas O No presenta fallas O No sabe no responde O

¢ Cree usted que ATLESIBACO es de facil manipulacién, comprension y que cualquier
persona con conocimientos basicos en sistemas, puede usarlo sin mayor dificultad?

Es de facil manejo O Es de dificil manejo O No sabe no responde O
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ANEXO F. INFORMACION DEL EXPERTO EN ATLETISMO

LEONSO HUGO JIMENEZ CHITAN

NOMBRES
APELLIDOS

FECHA DE NACIMIENTO
LUGAR DE NACIMIENTO
CEDULA DE CIUDADANIA
ESTADO CIVIL
DIRECCION

CELULAR

CIUDAD

CORREO

ESTUDIOS PRIMARIA
ESTUDIOS SECUNDARIOS
UNIVERSITARIOS

FECHA

CIUDAD

EPS

DEPORTE: ATLETISMO

LIGA: DE ATLETISMO DE NARINO

MODALIDAD: FONDISTA
CLUB: .U CESMAG
RAMA: MASCULINA

DATOS PERSONALES

JIMENEZ CHITAN
LEONSO HUGO
19 MARZO DE 1975
IPIALES NARINO
87716234
SEPARADO
Cll 11 NO 5 62 B.CHAPAL
3154088923
PASTO
leo.atle75Ghotmail.com
IPIALES
INSUR IPIALES
LIC. EDUCACION FISICA
DICIENBRE 2002
PASTO
COOMEVA

FICHA DEPORTIVA

ENTRENADOR: PABLO JAIME ARTEAGA

ESPERIENCIA LABORAL
ENTIDAD

.U CESMAG
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FECHA DE INGRESO
FECHA DE RETIRO
CARGO

ENTIDAD

FECHA DE INGRESO
FECHA DE RETIRO
CARGO

ENTIDAD

FECHA DE INGRESO
FECHA DE RETIRO
CARGO

ENTIDAD

FECHA DE INGRESO
FECHA DE RETIRO
CARGO

CARGO
ENTIDAD

FEBRERO 2003
MAYO 24 DE 2010
ENTRENADOR DE ATLETISMO

INDER NARINO

MARZO DE 2003
DICIENBRE DE 2003
MONITOR DE ATLETISMO

PASTO DEPORTE
MARZO DE 2008
DICIEMBRE 2009
MONITOR DE ATLETISMO

SECRETARIA DE RECREACION Y DEPORTE DE

NARINO
ENERO 29 DE 2010
JULIO 29 DE 2010

ENTRENADOR DE ATLETISMO DE NARINO.

MONITOR DE ATLETISMO 2011
UNIVERSIDAD DE NARNO
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