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ESPANOL.

Esta investigacion estd basada en la blsqueda de informacion de planes de
entrenamiento en la modalidad deportiva freestyle pom, en las universidades de Colombia
donde por medio de instrumentos de recoleccién de informacién (encuestas) se realizé un
analisis conceptual, de como e s el plan de entrenamiento sobre que lo fundamentan y de
qué manera este permite dar evolucion a sus deportistas.

Por medio de esta investigacion se indaga de una manera real las manifestaciones
presentadas en esta modalidad deportiva a nivel universitario y la importancia que ha
venido presentando la misma en el pais.

De esta manera se permitird un deglo9se de informacién encontrada y la aplicacion que
tiene en esta modalidad deportiva para su mejoramiento con el rendimiento de sus
deportistas que la practican.

INGLES

This research is based on the search of information of training plans in the freestyle pom sport
modality, in the universities of Colombia where by means of instruments of information collection
(surveys) a conceptual analysis was made of what the training plan is like on what they base it and
in what way it allows its athletes to evolve.

Through this investigation, the manifestations presented in this sport modality at a university level
are investigated in a real way and the importance that it has been presenting in the country.

In this way a deglo9se of found information and the application that it has in this sport modality will
be allowed for its improvement with the performance of its athletes that practice it.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos
y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza,
son:

Marque con una “X”:
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caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el
articulo 11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el
trabajo son propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables,
imprescriptibles, inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de
Cundinamarca estd en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS
RESPETAR, para lo cual tomaré las medidas correspondientes para garantizar su
observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacion Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion aue se adelanta y cuyos resultados finales no se han
publicado. SI _ _ NO X .

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccién de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de
5 afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacién serd permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucion, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia |
de la licencia de uso con que se publica.
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de mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines
previstos; ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros;
respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
constitucionales. Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron
expresiones contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En
consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion,
investigacion y, en general, contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices vy,
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propésitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAMO003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacién se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucién- No comercial- Compartir Igual.
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j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucion- No comercial- Sin derivar.
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Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcion de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
gque se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
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CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN 7
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

INTRODUCCION

En el presente documento se recopila informacion de los diferentes planes de
entrenamiento que desarrollan los entrenadores de Freestyle Pom a nivel Universitario en
Colombia , que mediante su aporte han permitido la implementacion de esta modalidad
deportiva en nuestro pais, la cual ya es reconocida y avalada como un deporte por la Sport
Acord (SportAccord, 2014)", el Comité Olimpico Internacional(International Olympic
Committee, 2016) , la FISU Federacion Internacional de Deportes Universitarios (Federation,
2014) y a nivel nacional por Coldeportes de acuerdo al aval a la actual Federacion Colombiana

de Porrismo “Fedecolcheer”(Union, s. f.).

Para abordar ésta investigacion se consulté a través de encuestas a los entrenadores que
orientan Freestyle Pom en las universidades del pais sobre los procesos que ellos involucran en
la preparacién deportiva a cada uno de sus equipos, los conceptos y formacion que poseen para
poder orientar éstos procesos en el &mbito del entrenamiento deportivo, y de alli realizar una
matriz que permita clasificar cada una de las variables obtenidas para poder posteriormente
identificar los planes de entrenamiento que actualmente se usan en el &mbito del Freestyle Pom

Universitario en Colombia.
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LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

A partir de los datos obtenidos de cada uno de los entrenadores consultados, se identifico
cada una de las variables propias del entrenamiento deportivo aplicadas al Freestyle Pom y de
esto se pudo determinar cémo son las caracteristicas de los planes de entrenamiento, que siguen los

entrenadores de los diferentes equipos Universitarios.

Ahora bien es importante saber respecto a los deportes de arte competitivo, como lo
enuncia (Cortes Marquez, 2002) “Son agrupaciones que metodolégicamente se encuentra con
caracteristicas, cualidades especificas y referenciadas en deportes de fuerza de combate,
resistencia juego con pelota y claro Deportes de Arte Competitivo; pero en general lo que
determina la ubicacion del deporte en un grupo u otro son sus particularidades, los deportes que
se consideran como arte competitiva son la gimnasia ritmica, artistica, aerébica, sincronizado,
clavados, patinaje, ajedrez y equitacion y sus caracteristicas especificas son metodolégico,

psicolégico y fisiolégico”

Visto que dentro de lo enunciado por el autor, no se encuentra inmerso el freestyle Pom,
es importante conocer las caracteristicas que se le atribuyen a los deportes de arte competitivo,
ya que permiten comparar y asemejar a las caracteristica del freestyle Pom y poder entender esta

modalidad deportiva dentro de los deportes de arte competitivo.

De esa manera en el presente documento se encontraran las diferentes fases en las que se
desarroll6 éste trabajo investigativo, que corresponden a planteamiento del problema, marco
tedrico, estado del arte, marco metodol6gico, aplicacién de encuestas, sistematizacion de

experiencia, andlisis, conclusiones y recomendaciones.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La problemética de esta investigacion, surge cuando iniciamos nuestra participacion activa
en el equipo de Freestyle Pom de la Universidad de Cundinamarca, lo que nos permitié conocer
y vivenciar la practica dentro de un contexto real, compitiendo frente a otras universidades donde
se pudo apreciar las diferentes propuestas en las rutinas que cada una de ellas mostraba, alli
observamos aspectos técnicos de mayor complejidad frente al trabajo realizado de nuestro

equipo.

De esta forma se evidencio falencias a nivel técnico en cada nuevo torneo generando un
sentimiento de insatisfaccidn frente a los resultados esperados, esto nos hacia pensar en la
posible falta de un adecuado proceso frente al plan de entrenamiento desarrollado en el equipo

de Freestyle Pom de la Universidad de Cundinamarca.

Al seguir participando en nuevas competencias, se continuaba evidenciando muchas
falencias y por el contrario las demas universidades presentaban mejoras considerables frente a
la variedad de elementos técnicos y coreograficos, lo que nos hacia pensar que tenian un posible

plan de entrenamiento riguroso por parte de cada uno de los equipos.

A causa de estas experiencias y resultados se presume que dentro del grupo de Freestyle
Pom de la Universidad de Cundinamarca no se estaba implementando un plan de entrenamiento

adecuado para el mejoramiento del equipo.

9
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Ahora bien, una vez expuesto todo lo anterior, ésta investigacion se orientara a indagar y
caracterizar como son los procesos de entrenamiento que implementan los entrenadores de

Freestyle Pom a nivel Universitario en Colombia.

Por consiguiente se realiz6 encuestas que nos permitié recopilar informacién de los
entrenadores, conociendo qué procesos metodolégicos y técnicos son los que llevan a cabo para
el desarrollo de sus entrenamientos, una vez obtenida la informacion se realizé un cuadro
comparativo categorizando cada una de las variables obtenidas y ver los diferentes planes de

entrenamiento de las Universidades con Freestyle Pom en Colombia.
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PREGUNTA PROBLEMATICA

¢Cdémo son los planes de entrenamiento que implementan los entrenadores de Freestyle Pom

a nivel Universitario en Colombia?
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JUSTIFICACION

El Cheerleading es un deporte relativamente joven al ser reconocido como tal por la Sport
Accord(SportAccord, 2014), a pesar de que sus inicios datan de 1898 en EEUU por un grupo de
jévenes universitarios que pretendian animar los equipos deportivos de la Universidad de
Minnesota dando origen a los grupos de animacion deportiva. Recientemente obtuvo el
reconocimiento provisional como deporte olimpico por el Comité Olimpico Internacional (COI)
gracias a los esfuerzos hechos por la federacion internacional conocida como la Internacional

Cheer Union (ICU) para la obtencidn de éste reconocimiento desde el afio 2004.

El Cheerleading lo comprenden diferentes modalidades deportivas entre ellas el Freestyle
Pom, el cual ha ido ganando seguidores y practicantes con el paso de los afios, encontrdndonos
con un nimero significativo de equipos que ya compiten en ésta modalidad en toda Colombia.
Las universidades del pais han iniciado la implementacion de éstos programas deportivos
orientados hacia la participacion de sus estudiantes y asistiendo a competencias deportivas que
incluyen la categoria universitaria. La Universidad de Cundinamarca no se ha quedado atras en
la implementacion de ésta modalidad deportiva desde hace ya un par de afios y de alli logramos
iniciar nuestra participacion de la cual nacen los interrogantes que hemos expuesto con

anterioridad.

La propuesta de ésta investigacion se origina desde la problematica ya enunciada frente a la

evidencia de la faltade un proceso adecuado en el plan de entrenamiento para Freestyle Pom
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en la Universidad de Cundinamarca, el interés de indagar sobre ésta problematica surge a raiz de
todo un ejercicio de investigacion realizada en el Semillero Nuevas Tendencias y Expresiones
Motrices, aplicando con una serie de preguntas y entrevista a diferente entrenadores de Poms en
el evento de Inder Medellin 2015, permitiéndonos hablar con diferentes entrenadores de las

ciudades de Manizales, Pereira, Barranquilla, Bogota y Medellin.

De este ejercicio investigativo permiti6 apreciar la acogida y auge que se estaba teniendo por
esta modalidad deportiva, la cual nos encamino para desarrollar una investigacion desde un
enfoque Mixto haciendo un abordaje a los entrenadores de Freestyle Pom Universitario en
Colombia, para asi definir como realizan sus planes de entrenamiento Yy desde este generar un
anélisis y conclusion frente a sus conocimientos y aplicaciones en cada uno de sus equipos

universitarios.
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OBJETIVOS

GENERAL

Identificar los planes de entrenamientos que implementan los entrenadores en el

Freestyle Pom Universitario en Colombia.

ESPECIFICOS

Identificar cuales son los componentes apropiados de la metodologia del

entrenamiento deportivo aplicables al deporte Freestyle Pom.

Analizar la informacién recopilada de los diferentes planes de entrenamiento en

los equipos de Freestyle Pom a nivel universitario en Colombia

Desarrollar un marco comparativo que permita identificar los diferentes planes de

entrenamiento de Freestyle Pom universitario en Colombia
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MARCO CONCEPTUAL

HISTORIA DEL FREESTYLE POM

Los origenes del Poms se remonta a los inicios de la aparicion del Cheerleading puesto que el
Poms es una modalidad derivada de éste, asi que es de gran importancia abarcar la historia del

Cheerleading para entender de qué se trata el Poms.

Esta actividad nace en Estados Unidos en el siglo XIX, cuando la Universidad de Princeton
crea el primer cantico para animar los encuentros deportivos: Ray, Ray, Ray!Tiger, Tiger,
Tiger!Sis, Sis, Sis'Boom, Boom, Boom!Aaaaaaah! Princeton, Princeton, Princeton!. En 1880 se
crea la primera fraternidad de Cheer (Animacidn Deportiva) constituida en un 100% por
hombres. En 1898 Thomas Peebler redine a seis hombres para organizar los canticos de apoyo
durante los partidos de futbol americano, pero el 2 de noviembre de ese afio durante un partido
entre la Universidad de Minnesota y Northwestern un estudiante de medicina de Minnesota
llamado Jonhy Campbell considerado como el primer cheerleader (porrista) crea la famosa porra:

Rah Rah Rah! Ski-U-Mah! Hoo-Rah! Hoo-Rah! Varsity, Varsity, Minn-e-so-tah”.

En 1919 los conflictos bélicos y las guerras exigian el reclutamiento de varones, por lo que
dejan la Animacion Deportiva y ponen a cargo a las mujeres, quienes empiezan a participar en
estos grupos y toman las riendas en un 90%.En 1930 diversos grupos de animacion de
Universidades y High School utilizan por primera vez el Pom-Pom como recurso para llamar la

atencion del espectador. Estos eran hechos de papel o tela. Los pompones de plastico fueron
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inventados hasta 1965 por el inglés Fred Gastoff. Este elemento es considerado como el articulo

caracteristico de la Animacién Deportiva. (Varsity, s. f.)

A causa de todos estos sucesos dentro de la historia del Cheerleding, se genera una evolucién
y surgen ideas para ir desarrollando espacios que promovieran nuevos conocimientos dentro de
esta nueva tendencia que estaba iniciando, permitiendo que se implementaran nuevos
mecanismos que dieran paso a una nueva practica que tomaba fuerza con el pasar de los tiempos

y asi mismo generaba una acogida masiva dentro de los jovenes. (Carlos & Zabala, 2012)

En la década de 1960, la animadora se podia encontrar en practicamente todas las escuelas
secundarias y grados en los Estados Unidos, asi como en las ligas juveniles de todo el pais. En
1961, Herkimer incorpord la National Cheerleaders Association (NCA) y llevé a cabo
campamentos de animadoras y clinicas a cientos de miles de porristas en todo Estados Unidos.
Con estas innovaciones y la creacién de NCA, el Cheerleading se habia convertido en una de las

actividades juveniles de mas rapido crecimiento en los Estados Unidos

Es asi como la NCA se convierte en uno de los puntos claves dentro de esta nueva tendencia,
que empezaba a tomar un auge importante lo que permitiria crear espacios donde se desarrollara
nuevos conocimientos y trabajo enfocados al enriquecimiento del mismo, dandole forma y fuerza
para poder llegar a una evolucion trascendente para iniciar la creacion de asociaciones que

permitieran una mayor organizacion e importancia a esta nueva practica deportiva.

En 1974, el ex Gerente General y Vicepresidente de NCA, Jeff Webb, fundé la Universal
Cheerleaders Association (UCA)(SportAccord, 2014), para ensefiar niveles mas altos de
habilidades a animadoras de todo Estados Unidos. Animar a las habilidades especificas (trucos

de pareja y piramides) se introdujeron para hacer Cheerleading mas entretenido, aumentando asi
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la funcién de liderazgo tradicional de Cheerleading; Comienza una nueva era de Cheerleading.
Estas habilidades avanzadas se introducen por primera vez en el sur y centro de Estados Unidos,
y el nuevo estilo se extiende rapidamente a través de los Estados Unidos. Estados Unidos ex
animadoras y entrenadores entrenados en el estilo mejorado comienzan a introducir Cheerleading
mientras viajan en varias partes del mundo durante la préxima década. (Carlos & Zabala,

2012)

A consecuencia de la UCA (Asociacion Universal de Cheerleading) permite un salto de
calidad en la evolucion de este deporte y una gran acogida dentro de los jovenes de EEUU,
llevandolo a introducir y expandir su practica a otras partes del mundo, esto se convierte en parte
fundamental para el Poms ya que con el pasar del tiempo en 2013 el Cheerleading es reconocido
como deporte por la SportAccord en su convencion en San Petersburgo, dando paso a conformar
nuevas modalidades que abrian puertas a nuevas tendencias deportivas entre ellas el Poms que
permiten nuevas posibilidades de practica a las personas gracias a la amplia difusion
desarrollada por la que es ahora la federacion internacional que acoge a todas las demas

federaciones nacionales de los cinco continentes, la International Cheer Union (ICU).

Ahora bien, ya habiendo sido abordada la historia del Cheerleading, nos adentraremos a la
conceptualizacidn especifica del Freestyle Poms, llamado también un equipo de baile de Pom, o
escuadron de baile; Es todo un espectaculo de baile sobre la zona de competencia durante dos
minutos quince segundos. Como deporte, la danza del equipo incorpora muchos de los mismos
elementos que Cheerleading: caer, girar, saltar con el uso de los pompones e incluso aplausos.
Los equipos de baile se presentan con mayor frecuencia en eventos deportivos, de los deportes

mas influyentes, y a menudo compiten por premios. Hay todos los niveles de baile en equipo;
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infantiles, universidades, All Stars y profesional. A diferencia del Cheerleading, las rutinas de
baile utilizan estilos especificos de danza sincronizada, como jazz, hip-hop, saltos, giros, Poms,

ballet y patadas, todos los cuales implican precision.

Es asi que para hablar mas acerca de todo lo que abarca el Pom es necesario, saber que se
evalUa dentro de una competencia de esta modalidad la cual se tomara un planilla de evaluacién
de la UDA universal dance asociacion es la a Asociacion Universal de Danza la cual fue fundada
en 1980 como Universal Dance Camps. Se inicié como una necesidad de capacitacion educativa
para lo que entonces se llamaban "equipos de perforacion™. UDA realmente comenz6 a llamarlos
"equipos de baile" para promover mejor la actividad. Jeff Web y Kris Shepherd comenzaron
UDA para proporcionar entrenamiento educativo de alta calidad para bailarines universitarios y
de secundaria a través de campamentos y clinicas de verano en los campus universitarios; Desde
el principio, UDA se centrd en los mas altos estandares de los mejores instructores, los mejores

coreografos y las rutinas mas interesantes e innovadores en cualquier lugar.

Desde entonces la UDA es la asociacion mas importante en la danza, la cual estipula una
planilla de juzgamiento debido a esto es muy significativo tener en cuenta los items de
evaluacién dentro de una competencia de Freestyle Pom, por esta razén se remitira a ver los
items a tener en cuenta dentro de la planilla de evaluacion que se maneja en los eventos
competitivos, puesto que esta planilla al ser de un deporte proveniente de los EEUU se

encuentra normalmente en inglés, para la comprension se realizara la respectiva traduccion.
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.~ Universal Dance Association
,{:HEA Score Sheet

VR ST BRAND

Nombre del equipo: NUmero del juez:

Division
Categoria: [] Pom,|:| Hip hop,|:| Jazz

EJECUCION PUNTOS PUNTAJE COMENTARIOS
Ejecucion del movimiento 10

Control apropiado, ubicacidn y finalizacién del
movimiento/ movimientos

Mientras mantiene el estilo. Calidad y fuerza de
movimiento.

Ejecucidén de habilidades 10

Apropiada ejecucion de las habilidades técnicas

Sincronizacion /uniformidad 10

Consistencia al unisoné y sincronizacion del equipo.
Uniformidad de movimiento en la coreografia y
habilidades dentro del equipo.

Manejo del espacio 10

Consistencia e igualdad en la posicién de los bailarines en
todas las formaciones y transiciones.

Comunicacion / Proyeccion 10
Habilidad de conectarse con la audiencia durante toda la

ejecucion. Incluye proyeccion, expresion genuina, energia
y valor de entretenimiento.
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Creatividad/ Musicalidad

Uniformidad de la rutina. Nuevos conceptos /
movimientos, niveles/trabajo en grupo, efectos visuales y
variedad que complementa la dificultad o complejidad de
la musica.

Rutina

Uso de varias formaciones y formas creativas de moverse
de una formacién a otra de manera rapida y transiciones
continuas impecables y fluidas. Uso adecuado del piso de
ejecucion.

Complejidad del movimiento

Nivel de dificultad implementado en todos los
movimientos como, pero no limitado a cambios de peso,
dificultad de la variedad de movimientos, cambios de
tempo, etc.

Dificultad de las habilidades

Nivel de dificultad implementado en todas la habilidades
técnicas y o trucos.

Impresién general

Adecuacion de la musica, vestuario y coreografia.
Impacto de la actuacion para crear una impresion
duradera.
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De esta forma es importante hablar de cada uno de los componentes dentro la calificacion
gue se tienen en cuenta en la modalidad, puesto que esto son las primeras pautas a las cuales los

entrenadores se remontan para tener en cuenta dentro de una rutina

En ese caso el ballet es la parte fundamental de las lineas del cuerpo en la danza, permite
que el bailarin pueda desarrollarse propiamente en cualquier espacio y da estabilidad y postura a
cualquier danza que se desarrolle; se ha convertido casi en un protocolo de la danza traspasando
fronteras y dejando de ser solo algo clasico para ser parte de todo un mundo de modalidades

contemporaneas que se desarrollan paralelamente.

Simplemente como un lugar donde se aprende a bailar segun (Salas, 2012) defiende que
“La clase de ballet debe ser considerada en sentido estético. Y son dos los motivos
fundamentales; por un lado, porque es en ella donde se aprende el lenguaje del ballet, es decir, la
técnica, y por lo tanto donde se guarda lo esencial de esta disciplina. Tanto es asi, que sélo el
entrenamiento sistematico pulimenta el individuo en la buena ejecucidn de los valores asociados
a la ejecucién practica del movimiento; por otro lado -y como consecuencia de lo anterior-

porque incluso el coredgrafo la necesita para crear”.

El ballet se ha convertido en parte fundamental de muchas modalidades dancisticas entre
esas el Freestyle Pom pues nos referimos al ballet como una parte fundamental en giros posturas
lineas y desplazamientos debido a su gran precisién y armonia que se refleja en cada uno de ellos

permite tener una estabilidad estética mucho mas prolongada dentro de los planos coreograficos.

Pero la clase de ballet tal y como la conocemos en nuestros dias es una invencion del

italiano Carlo Blasis, quien la metodiza al maximo, dividiéndola en barra y centro. Dicho de otro



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

modo, Blasis crea un método o sistema que es aplicado al cuerpo en movimiento del bailarin y
que codifica desde la forma de mover los musculos del cuerpo, hasta la posicion espacial que se

toma en la clase de ballet o los modales que deben tenerse en ella. (Salas, 2012)

El arte de poder desarrollar sensaciones mediante el movimiento permite que esta
modalidad de deporte desarrolle una riqueza Unica que no solo da bases para un buen proceso
cultural y ético del ser humano; si no que por el contrario da identidad y fluidez dentro de los

marcos coreograficos en la modalidad del Freestyle Pom.

“La danza es la mas fragil y la mas efimera de las artes, pues vive en el continuo
movimiento de los cuerpos y se transmite Gnicamente a través de la memoria fisica y visual.
Consciente de la importancia de contar y revisar su historia, y movida por la intencion de
fomentar el deseo de ver aquellas obras de las que trata.”, segin (Carlés, 2012) aborda en este
libro un conciso pero completo recorrido cronoldgico en el que, sin olvidar en ninglin momento
evoluciones técnicas, obras escénicas e intérpretes, se dedica especial atencion a los creadores de
ayer y hoy que, iniciando y desarrollando nuevos principios coreogréaficos, consiguieron y han

conseguido que la danza avance y refleje las inquietudes de su tiempo.

El jazz se ha convertido en parte esencial de los procesos de movimientos dentro de las
danzas contemporaneas ya que permite que no solo lo trabajemos de manera propia sino que
ademas da riqueza a géneros musicales comunes; es complementado cominmente con el ballet
formando un equipo Unico de rendimiento donde se juntan las lineas abiertas y cerradas dentro
de un mismo contexto, esto es bien visto en la modalidad de jazz y da autonomia veracidad

armonia y logica a los componentes coreograficos del Freestyle Pom.
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]Los distintos tipos de Jazz son: el tradicional, el gospel, el soul, el funk y el primitivo afro
caribefio. Un estilo mas pulido es el Broadway jazz. Este Gltimo se baila en los musicales de

New York y en otras ciudades del norte de América. Es dindmico, poderoso y se ensefia en la

r , Comentario [G1]: REFERENTES
mayoria de las Clases‘- Segun (Gelman, 1991) BIBLIOGRAFICOS DE ESTA CLASIFICACION

Ahora bien en la investigacion dentro de los deportes de arte o precision, llamados
también arte competitivo encontramos una serie de habilidades presentes en los deportistas de
estos deportes en especifico los cuales se seleccionaron las mas acordes con las caracteristicas

del freestyle Pom. segln (Rosenberg, s. f.)

HABILIDADES PRESENTES EN EL FREESTYLE POM

Volteos adelante y atras Equilibrios invertidos Ruedas

Combinaciones Saltos adelantes y atras Motions

Amortiguar Utilizacion de objetos y Tension- distencion
materiales

Girar Locomocién Mociones

Aislamiento Poli centrismo Danza clésica (Ballet)

Danza jazz (Jazz dance) Danza moderna (modern Capacidades de creacion
dance)

Técnica de movimiento Capacidades de observacion  Condicion fisica

Espacio Ritmo Planimetria
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Que es y para qué sirve el entrenamiento deportivo
“El entrenamiento deportivo es la parte fundamental de la preparacion del deportista, en
base a una serie de actividades y ejercicios sistematicos y organizados pedagdgicamente”

(Gutierrez, 1991)

De esta manera encontramos el deporte como un aspecto importante y formador para
partir a una representacion subjetiva de lo que puede llegar hacer el entrenamiento deportivo.
Como parte fundamental del crecimiento deportivo en cualquier margen de préactica que se
quiera llegar a tomar de manera activa, teniendo como base una serie de actividades y ejercicios
sistematicos y organizados pedagdgicamente, siendo esto importante para todo desarrollé de una

practica deportiva.

“Al analizar los tipos completos de la competicion deportiva que han destacado en el
transcurso del desarrollo del deporte y que han formado como componentes suyos relativamente
independientes se diferencian multiples modalidades deportivas, cada una de ellas se caracteriza
con su objeto de composicién, especial competicion de acciones y métodos de conduccion de
lucha deportiva (técnica-tactica) y con sus reglas de competicidn deportiva.” segiin (Matveev,

1985)

El entrenamiento deportivo va directamente ligado al rendimiento que se quiere alcanzar
con los deportistas para asi llegar al nivel competitivo, y es asi que el entrenamiento se convierte

el punto de partida para el fortalecimiento de los deportistas.
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En el entrenamiento deportivo se encuentra diferentes formas de técnica, tactica y
variedad de test los cuales permiten alcanzar objetivos especificos con los deportistas, y de esa
manera mejorar los métodos de conduccién deportiva y las reglas de competicion anteriormente
nombradas, hacen que no solo se haga una base de antelacién a la competencia sino un desarrollo

especifico de rendimiento en el entrenamiento.

“La formacion de nuevas modalidades deportivas en los tltimos 100 afios se produce
sobre la base del deporte mismo (sus modalidades formadas con anterioridad) y esferas antiguas
de la cultura. Asi, en su debido tiempo, surgieron por ejemplo el baloncesto el rugby, el voleibol
la batuta la carrera sobre patines de ruedas, el esqui acuatico la gimnasia artistica, la danza
deportiva sobre hielo, y varias modalidades deportivas més; es caracteristico también que el
surgimiento de un mayor nimero de modalidades deportivas haya sido condicionado por el
progreso técnico, el cual permitié ampliar el area de la actividad deportiva paracaidismo deportes

subacuatico etc.”(Matveev, 1985)

Segun el autor, nos indica el gran auge de modalidades deportivas que se derivan de
deportes ya constituidos y la importancia en todo los sentidos de formacién y competencia, ahora
bien el entrenamiento deportivo se convierte en algo mas complejo y de forma completa en un
item de desarrollo donde la sociedad debe entender la trascendencia del deporte, en ramas que
permiten el crecimiento y el enriquecimiento del mismo dependiendo claramente de la acogida

del mismo y la marcacion técnica, tactica y de desarrollo que se le implemente.

Los conceptos de entrenamiento deportivo y preparacién del deportista en mucho

coinciden, pero no son idénticos, el Gltimo es mas amplio tanto por el alcance como por el
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contenido, y por ello puedo servir de punto de partida en la definicion del concepto

entrenamiento deportivo.

La preparacion del deportista entre los factores de los logros deportivos. “No es dificil
destacar convencionalmente, por una parte factores internos posibilidades y el estado real de la
disposicion del deportista a los logros y por otro lado externos, medios métodos y condiciones
que influyen racionalmente sobre el desarrollo del deportista y asegura tal o cual grado de su

preparacion para alcanzar el objetivo planteado.” (Matveev, 1985)

De esta manera se remite al hecho de ver los factores externos e internos como factores
inmediatos de influencia al momento de aplicar un plan de entrenamiento determinado
permitiendo que el deportista considere todas las opciones especificas de apoyo para as i poder
dar su maximo rendimiento y lo requerido por el entrenador y el plan de entrenamiento que él ha
realizado especificamente. Entonces los factores que se deben considerar dentro de un plan de
entrenamiento no deben ser Gnicamente en el rango de rendimiento en el espacio de
entrenamiento si no las condiciones externas tanto abiertas como personales para que el
deportista no solamente esté vinculado de manera bioldgica si no mental y psicolégica en el

crecimiento y rendimiento de su desarrollo deportivo.

La preparacion del deportista como sistema de muchos componentes incluye total o parcialmente

lo siguiente.

1. Entrenamiento deportivo

2. Competiciones (en la medida que sirvan como medios para la preparacién)
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3. Utilizacion de factores extras que complementen el entrenamiento y las competencias y
que intensifican su efecto o aceleran los procesos de restablecimiento después de la

sobrecarga.(Matveev, 1985)

De acuerdo con lo dicho por el autor vemos que la preparacion de los deportistas debe ser de
manera completa e integral, sin dejar de lado el tener en cuenta cada uno de los angulos de riesgo
que puedan llegar afectar al deportista al momento de competencias de rendimiento, si hablamos
especificamente del Freestyle Pom las competencias son muy limitadas en el ambito
universitario, pero existen espacio de presentaciones al publico donde los deportistas pueden
llegar a sentir el escenario como parte real de una rutina competitiva, sin embargo en
competencia la decision final y las observaciones se hacen por un panel de jueces calificados,
siendo observaciones que debe tener muy presentes el entrenador para trabajar los aspectos a
mejorar; esto solo lo puede lograr si lleva sus respectivas formas de entrenamiento de manera

ordenada.

Por consiguiente para el desarrollo de los planes de entrenamiento se debe tener conocer el
concepto de la periodizacion de la fuerza en el deporte “ha evolucionado a raiz de dos
necesidades bésicas: (1) la necesidad de modelar el entrenamiento y (2) la necesidad de aumentar

el ritmo de desarrollo de la potencia de un afio para otro.” Segun (Tudor O. Bompa, 2004)

La periodizacion permite que los entrenamientos tengas una coherencia congruente con el
desarrollo que el entrenador pretende alcanzar en un tiempo determinado y de esta manera lograr

los resultados esperados en sus deportistas, es asi que encontramos en la periodizacién una



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN 28
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

forma de poder aplicar los manejos de tiempos en habilidades de trabajo continuo; desarrollando
en ellos una forma més aplicativa de mejoramiento en los entrenamientos que cuentan con este

tipo de herramientas.

PASOS DE UNA DIRECCION DE ENTRENAMIENTO

Segun (Manfred Grosser, Stephan Starisehka, 1988)”La direccion del entrenamiento es,
por tanto el verdadero proceso del entrenamiento en el sentido de que se trata de un ajuste a corto
y largo plazo de todas las medidas necesarias para la realizacion del entrenamiento a fin de

mejorar el rendimiento”

En este sentido encontramos la importancia de un buen manejo de procesos y ajustes a
corto y largo plazo, que permita que el deportista pueda llegar a tener cambios evidentes dentro
del rendimiento subjetivo que se quiere obtener con el trabajo constante y de manera
supervisada, permitiendo una evolucion positiva acerca de cémo se debe aplicar los pasos de
entrenamiento y la secuencia légica que debe desarrollar dependiendo de los resultados que se

quieran tener con estos.

“Primera fase del entrenamiento; la fase diagnostica (anlisis) de la situacién de
entrenamiento momentanea. Este paso abarca una valoracion del rendimiento por medio de tesis
médico-deportivas, biomecénicos, psicolégico - deportivo, sociolégico y motores-deportivos.
Gracias a ellos resulta posible no solo conocer la situacion de rendimiento momentanea, sino
también las posibles predisposiciones para determinados tipos de deporte”(Manfred Grosser,

Stephan Starisehka, 1988)
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Por consiguiente esta etapa es primordial para que el entrenador conozca de primera mano
toda la fase diagnostica de sus deportistas, y de esta manera categorizar con los resultados y
valoraciones el posible rendimiento que puedan alcanzar; el entrenamiento debe ser tomado de
una manera presente y congruente con los contenidos de fluidez del mismo, como los
fundamentos del entrenamiento de alto rendimiento y entrenamiento de rendimiento superior,
dando categorias de entrenamiento dependiendo especificamente de la adherencia del deportistas

o los deportistas al momento de iniciar sus entrenamientos.

“Segunda fase determinacion del objetivo y las normas, planificacién del entrenamiento, el
verdadero proceso de direccidn del entrenamiento se inicia después de determinar las fases del
entrenamiento y las normas necesarias para el tipo de deporte a través de la planificacion del
entrenamiento, teniendo en cuenta un aumento continuo y 6ptimo de rendimiento, se determinan

los planes de entrenamiento que de acuerdo con las fases de entrenamiento se dividen en.

1. Planes de varios afios (por ejemplo mas 4 afios)
2. Planes anuales con periodos
3. Pequefios periodos como los macrociclos y microciclos planes de varios dias o planes de

un dia.” Segun (Manfred Grosser, Stephan Starisehka, 1988)

Por lo anterior se puede llegar a la conclusién de la importancia que tiene el conocimiento
amplio acerca del manejo total y adecuado de contextualizacion del entrenamiento, los pasos y
margenes de aplicacion ya que estos permiten que el entrenamiento tenga una secuencia

adecuada para los deportista y que los resultados sean los requeridos por el entrenador, el
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entrenamiento necesita de normas y pautas de seguimiento que no solo ayuden como guia al
entrenador, sino que permita poder hacer correcciones en el plan que se esta llevando a cabo
segun las necesidades y falencias que vaya registrando sus deportistas en las diferentes fases del

entrenamiento.

“Tercera fase ejecucion del entrenamiento en esta se realiza la accion practica en la cual se
utilizan los componentes siempre canjeables y como cambiantes , y en parte de accion limitada

como el contenido y los métodos de entrenamiento las regularidades de adaptacion y aprendizaje

los principios y medidas de las perturbaciones los factores y el clima las exigencias del
programa talento profesidn tiene también su influencia, el contenido del entrenamiento consiste
basicamente en todos los ejercicios que pretende aumentar el rendimiento” segin (Manfred

Grosser, Stephan Starisehka, 1988)

De esta manera encontramos una gran importancia en lo que se denominan factores
externos de competencia ya que estos influyen de manera significativa en los deportistas al
momento de estar activos en esta, es asi que se ven reflejados los factores que rodean al
deportistas no solo climaticos si no personales convirtiéndose en parte homogénea el deportista y
su entorno al momento de activar desarrollar y mantener su entrenamiento como se debe y en la
manera en que el entrenador requiere y debe tenerse para poder culminar de manera efectiva y

congruente segun las necesidades de las dos partes.

“Cuarta fase controles de entrenamiento y competicion cada rendimiento se califica por

medio de valoracion subjetiva(observacion de uno miso) y la documentacion durante y después
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del entrenamiento o la competicion, y también por medio de controles en forma de medidas o
test de diagndstico de rendimiento (por ejemplo) médicos evidentemente en el caso de la

competicion” (Manfred Grosser, Stephan Starisehka, 1988)

De acuerdo a lo que el autor plantea frente a la cuarte fase de entrenamiento y competicion
es importante tener en cuenta en los deportistas la valoracion subjetiva, puesto que permite el
mejoramiento frente a las falencias que se encuentre después de la fase de competencia,
aplicando controles que permitan dar una valoracion, como los test, diagndsticos de
rendimiento donde permita cada vez tener un avance en cuanto a lo que se busca dentro el plan

de entrenamiento.

“Quinta fase un proceso de valoracién de informacion en el entrenamiento no puede
idearse sin una complementacion de documentaciones y de controles continuos ya sean
semanales o diarios los resultados del entrenamiento y competiciones se valoran de inmediato y
se comparan con los objetivos planeados para aprender a partir de estas competiciones las
necesidades y sincronica del entrenamiento o un cambio de planes en el mismo entrenamiento”

segin (Manfred Grosser, Stephan Starisehka, 1988)

Como el autor enuncia es muy importante manejar los diarios de campo o algun
instrumento que permita la recoleccion de informacion de manera continua y permanente, los
cuales de pautas para la realizacion de correcciones en el plan de entrenamiento frente a las
cargas, volumenes segun la necesidad y evolucién de los deportistas y de esta manera lograr un
mejoramiento optimo y una continuidad adecuada a la técnica que se quiere obtener en este nivel

de entrenamiento.
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Por consiguiente es importante también hablar especificamente de que son los deportes
de arte y precision, como se caracterizan y como se entrenan, para poder comprender y asociar

el desarrollo de estos, dentro de la practica del Freestyle Pom.

“Para este grupo de deportes el Dr. Aristides Lanier Soto, estuvo bien Ilamarlos grupo de
deportes de arte competitivo. Surge de cinco agrupaciones mas, que fueron metodolégicamente

conjuntados de acuerdo a las cualidades y caracteristicas entre si, siendo estos:
1. Grupo de deportes de fuerza rapida
2. Grupo de deportes de combate
3. Grupo de deportes de resistencia
4. Grupo de deportes de juego con pelota
5. Grupo de deportes de arte competitivo” segun. (Cortes Marquez, 2002)

Los deportes de arte competitivo son especificamente los que por su naturaleza
implementan de manera metodoldgica cualidades y caracteristicas entre si, que permiten que sus
componentes sean similares y condensen de manera I6gica la forma de aplicacion y ejecucion de
los mismos; estos deportes tiene unas caracteristicas especificas que dan cuerpo y forma a lo que

se denominan deportes de arte y precision.

Los deportes que engloban el grupo de deportes de arte competitivo son: Gimnasia
ritmica, artistica, aerébica, nado sincronizado, clavados, patinaje artistico, tiro deportivo con
arma, tiro con arco, ajedrez, equitacion; y sus caracteristicas son: Metodol6gico, psicolégico y

fisioldgico. (Cortes Marquez, 2002)
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Estos deportes engloban directamente desde un punto artistico al ser deportes de arte y
precision se ubican especificamente en un paramento de complejidad Gnico donde la
metodologia, lo psicoldgico, y fisioldgico forman un arte competitivo que no solamente abraca
las formas précticas y artisticas si no que se vincula directamente con lo biomecénica socio

motor y socioldgico.

“Dentro del arte competitivo es sumamente importante la planeacion de los
entrenamientos ya que la preparacion de estos deportes no sélo es fisica, también en un
porcentaje muy elevado la preparacién técnico - tactica y si le agregamos que su ensefianza
empieza a muy corta edad, esto nos hace pensar en la responsabilidad que tenemos para con este
grupo de deportes ya que practicamente se esta trabajando con nifios, y estos deportes comparten

los mismos principios ya establecidos”(Cortes Marquez, 2002)

Por lo anterior vemos la importancia y complejidad de este tipo de deportes, donde no
solamente es importante el hecho de entrenar de manera repetitiva; si no por el contrario se debe
tener un proceso de entrenamiento previamente disefiado para cada uno de los componentes del
mismo, es por eso que se debe empezar un entrenamiento desde corta edad, permitiendo adquirir
la técnica y tactica adecuada antes y durante la competencia, esto permite que el deporte pueda

llegar a tener buenos resultados logrando que los deportistas sean integrales.

“Los planes de entrenamiento presentan estructuras similares, su duracién oscila entre los 8 y
12 meses en las edades tempranas. 2. La especializacion comienza entre los 6 y 7 afios. 3. Se
necesitan varios afios para lograr un nivel técnico. 4. En ellos predominan las reacciones
psicomotoras y las capacidades coordinativas y cognoscitivas. 5. En sus movimientos

predominan la elegancia y la creatividad. 6. Existe similitud en cuanto al trabajo médico del

33



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

psicologo y demas especialistas debido a que los procesos bioquimicos, fisioldgicos,
biomecénicas, responden a una misma exigencia, ya que son bastante parecidos”(Cortes

Marquez, 2002)

La organizacion de los planes de entrenamiento en cualquier deporte es muy importante y
que permite que los deportistas tengan la evolucidn adecuada y el rendimiento requerido por el
entrenador y el deportista, es asi que especificamente nos enfocamos en la importancia de como
se realizan los entrenamientos en la modalidad deportiva freestyle Pom Universitario en
Colombia, ya que se puede llegar a vincular directamente con los deportes de arte y precision
debido a sus componentes y el desarrollo de los mismos dentro de los parametros de
entrenamiento, de esta manera existen similitudes en cuanto a los diferentes trabajos de
aplicacion y condensacion dentro del margen de la creacion y aplicacion directa de planes de

entrenamiento.

Por consiguiente por las similitudes de principios nos damos cuenta de la importancia que
tienen al planificar de manera sistematica el entrenamiento deportivo. “Podemos decir que la
preparacion del deportista es un fenémeno pedagdgico a largo plazo, en donde juega un papel
determinante el principio de la sistematizacién deportiva, para poder aumentar la carga y obtener
cada vez mejores resultados tomando en cuenta la edad, el sexo, el estado fisico, mental, y

maduracion deportiva entre otras.”(Cortes Marquez, 2002)

Ahora bien vemos la importancia que tiene un buen manejo de los procesos de
entrenamiento y la manera en que se puede aplicar un plan de entrenamiento adecuado a los
deportistas, y de esta forma poder prepararlos para cambios a corto y largo plazo donde los

principios juegan un papel muy importante al momento de realizar intervalos y cambios directos
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en el volumen y la carga para asi tener cambios adecuados y no perjudiciales para los

deportistas.

Asociando directamente el proceso de creacion de un plan de entrenamiento adecuado con la
modalidad deportiva Freestyle Pom, encontramos como los parametros con el proceso de
entrenamiento de los deportes de arte competitivo se complementan directamente con esta
modalidad deportiva, es ahi donde se deduce y se toma como base esta teoria para llegar a
entender y dar una visualizacion real a lo que se quiere indagar acerca de como poder llegar a
tener un plan de entrenamiento demarcado que pueda servir como punto de partida para la

creacion de un proceso de aplicacién al Freestyle Pom.
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METODOLOGIA

El desarrollo del presente trabajo se establece como en una investigacion mixta la cual
permite analizar las cualidades tanto cualitativas como cuantitativas, ya que estos enfoques
resultan valiosos en aportaciones notables para generar y verificar teorias en un mismo estudio,
la combinacién de ambos permite obtener mejores resultados en las lineas investigativas ya que
otorga control en el desarrollo de estudios que proporcionan profundidad, informacion,
dispersion, riqueza, interpretativa, contextualizacion, detalles de indagacion, fresca, natural,

flexible y experiencias Unicas expuestas en este tipo de investigacion.

“Representa el mas alto grado de investigacion o combinacion entre los enfoques cualitativo
y cuantitativo”. Segun(Rey, 1999), nos dice: “Es la complementacion de los enfoques cualitativo
y cuantitativo, ya que cantidad y calidad no son mas que aspectos complementarios de un mismo
hecho”. Podemos precisar que en una investigacion cientifica es imprescindible cualquiera de
estos dos enfoques (cuantitativo y cualitativo) y por lo tanto esta tercera clasificacion segun,

Sampieri donde considera al enfoque mixto como una investigacion de alto grado es irrelevante

De esta manera nos encaminamos a ver de una forma mas real cada uno de los datos que se
pretenden obtener con esta investigacion, ya que se habla de experiencias cotidianas que dan pie
para poder llegar a interpretar de forma mas real un fendbmeno; este tipo de investigacién

permite obtener datos reales y por consiguiente involucra de una manera mas activa al

36



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN 37
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

investigador frente a los diferentes ambitos de desarrollo que se quieren llegar a tocar. (Manen,

2003) afirma que:

“La fenomenologia pretende obtener un conocimiento mas profundo de la naturaleza o del
significado de nuestras experiencias cotidianas. La fenomenologia pregunta: « jC6mo es tal o
cual tipo de experiencia?». Difiere practicamente de cualquier otra ciencia en el hecho primero
de que intenta conseguir descripciones perspicaces y agudas sobre el modo en que
experimentamos el mundo de una manera pre reflexivo, sin taxanomizarlo, clasificarlo ni

resumirlo”

Es importante mencionar que dentro esta investigacion el aspecto cuantitativo se tomara
como aporte complementario, lo cual permitird tener datos mas especificos de lo que se quiere
conocer sin quitar importancia y por el contrario complementandola de una manera méas abierta
encontraremos lo cualitativo que dara cuerpo y desarrollo a la investigacidn desde un punto de

vista idéneo.

POBLACION

La poblacion con quien se realiz6 el desarrollo de la presente investigacion, son
ENTRENADORES que actualmente se encuentra vinculados en los PROCESOS DEL
FREESTYLE POM UNIVERSITARIO, por lo cual dichas Universidades se encuentra ubicadas

en diferentes regiones de Colombia como lo son, el departamento del Atlantico, Huila,
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Santander y Cundinamarca; es asi que se considera una muestra representativa ya que no todas

las universidades del pais ofrecen este programa deportivo a sus estudiantes.

MUESTRA

Esta poblacién corresponde a 5 mujeres entre los 22 y 47 afios de edad y 4 hombres

entre los 23 y 37 afios de edad.

Son entrenadores que actualmente se encuentra desarrollando el proceso de freestyle Pom
Universitario en Colombia, quienes en su mayoria han obtenido titulos referentes a la danza o en

licenciatura en educacién fisica.

Estos entrenadores provienen de los siguientes equipos Universitarios y ciudades:

CIUDAD UNIVERSIDAD

BOGOTA
1. Universidad Militar Nueva Granada
2. Pontificia Universidad Javeriana
3. Universidad Nacional de Colombia
BARRANQUILLA
1. Universidad del Atlantico

2. Universidad Auténoma del Caribe
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BUCARAMANGA
1. Universidad Pontificia Bolivariana
2. Universidad Auténoma de Bucaramanga
NEIVA
1. Universidad Surcolombiana
FUSAGASUGA
1. Universidad de Cundinamarca

RUTA METODOLOGICA

Para el desarrollo de La presente investigacion se desarroll6 los siguientes pasos

metodoldgicos que nos permitieron llevar a cabo cada una de las fases propuestas.

RUTA METODOLOGICA

ETAPAI
. Analisis bibliografico
DISENO DE LA . Enfoque de la investigacion
INVESTIGACION
. Metodologia de la investigacion
ETAPAII
. Disefio de las encuestas
DESARROLLO DE LA . Aplicacion de las entrevistas a los entrenadores
INVESTIGACION
. Recoleccion de datos
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ETAPA Il
. Tabulacion de datos

ANALISIS DE DATOSY |- Anélisis de la informacién obtenida
CONCLUSIONES

. Conclusiones de la investigacion
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DESARROLLO DE LA INVESTIGACION

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Encuesta

Para la recoleccién de datos en el desarrollo de esta investigacién se realiz6 por medio de
una encuesta explorativa, para la cual fue importante conocer los diferentes tipos de encuesta y
el fin de cada una; para el objetivo de la investigaciones con fin cientifico, Segin (Navarra,
2002) “la encuesta explorativa  se utiliza, fundamentalmente, en las ocasiones que no hay
informacién previa sobre un determinado fendmeno, de modo que el investigador la utilizara
cuando desee realizar una primera "toma de contacto” con un objeto de estudio que no es muy

conocido”

De esta forma se considera adecuada la utilizacién de esta encuesta explorativa, puesto
que en la busqueda inicial del desarrollo de esta investigacion no se encuentra una informacion
determinada del fendmeno es asi que esto se enfoca, a la falta de documentacion especifica de
los planes de entrenamiento del Freestyle Pom Universitario, donde se presume adecuada este

tipo de encuesta, al no ser un tema de estudio muy conocido.

“La encuesta es una busqueda sistematica de informacion en la que el investigador
pregunta a los investigados sobre los datos que desea obtener, y posteriormente retine estos datos

individuales para obtener durante la evaluacién datos agregados. Con la encuesta se trata de
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obtener, de manera sistematica y ordenada, informacion sobre las variables que intervienen en

una investigacion, y esto sobre una poblacién o muestra determinada” (Navarra, 2002)

Como enuncia el autor el objetivo de la investigacion fue buscado mediante la encuesta
con preguntas que permitieran obtener la informacion deseada, frente a la realizacién del plan de
entrenamiento que cada uno de los entrenadores lleva acabo con su equipo y asi obteniendo
una informacion de manera sistematica y ordenada para el andlisis de esta poblacion

determinada.

VALIDACION DE LA ENCUESTA

Para la aplicacion de la encuesta a los diferentes entrenadores de Freestyle Pom
Universitario, se decide realizar la validacion de la misma por lo cual, se opta utilizar la
triangulacion ya que es una estrategia metodolégica la cual llegar a ser de gran ayuda para la
validacion de la informacion requerida, asi como lo enuncia (Sabiote, Llorente, & Pérez,
2006)”la triangulacion como estrategia metodoldgica puede resultar muy valiosa para el
establecimiento de validez en los estudios empiricos. Las estrategias de triangulacién permiten,
por tanto, ejercer un control de calidad sobre los procesos de investigacion, ofreciendo pruebas
de confianza y garantias de que los resultados y hallazgos que alli se proponen relinen unos

requisitos minimos de credibilidad, rigor, veracidad y robustez.”

Es por eso que se realizé una triangulacion con los Docentes, Leonardo Rodriguez,

Gabriel Montoya y Oscar Nifio quienes brindaron sus diferentes aportes y perspectivas las
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cuales, nos permitieron ejerce un control de calidad, enriqueciendo y validando la informacién
de las diferentes preguntas, para asi obtener la muestra poblacional a quienes aplicariamos dicha

encuesta, dando a la misma credibilidad y veracidad al momento de su aplicacion.

Por consiguiente al seleccionar la poblacion a la cual se le aplicaria la encuesta, se
observa que esta se encuentra ubicada en diferentes partes del pais, por lo que limita el
acercamiento personal sin contar con un presupuesto para la aplicacion de una encuesta, por lo
cual se decide realizar una encuesta atreves de la web. Permitiendo la internet conseguir
informacién requerida rapidamente, teniendo de igual forma como ventaja que los encuestados
puedan aplicarla la realizacion de la encuesta en el momento y lugar oportuno para ellos,

favoreciendo tanto al investigado y al investigador. Asi como lo enuncia (De Marchis, 2012)

”En la actualidad, muchas de las encuestas que se hacian en formato “papel y lapiz” se
realizan a través de la Web. Internet ha aportado eficiencia en cuanto a ahorro de dinero y
tiempo, favoreciendo una democratizacion de la investigacion, puesto que ya no se necesitan
presupuestos elevados para realizar encuestas a gran escala. Ademas, con el mismo gasto se
pueden conseguir datos de diferentes lugares del mundo y culturas. El ahorro de tiempo proviene
de obtener los datos mucho més rdpidamente que con el método presencial. Otra ventaja de las
encuestas por internet es que los participantes pueden llevar a cabo el experimento cuando lo

consideren oportuno, y en un entorno cémodo.”

Dado que se decide realizar la encuesta a los entradores por medio de la web se buscan
diferentes herramienta las cuales permitiera desarrollar la encuesta ya estructurada y validada

por lo que se decide realizarla en Encuestafacil.com ya que Permite elaborar por si mismo la
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encuesta de una forma rapida y sencilla, ayudando a permitir obtener informacion en un corto

tiempo, sin destinar recursos y logrando analizar la informacion obtenida.

ANALISIS DE LA INFORMACION

En el desarrollo de la encuesta, se obtuvo las respuestas de los diferentes entrenadores de
Freestyle Pom Universitario en Colombia, permitiendo realizar un andlisis exhaustivo a cada
uno de los planes de entrenamiento, comparando las bases de conocimiento y aplicacion por

parte de los entrenadores a sus deportistas.

De esta manera se realizarad un analisis a cada una de las respuestas dadas por los nueve

entrenadores de esta modalidad deportiva.

DATOS LABORALES

1. Profesion (labores que realiza actualmente):

Esta pregunta se encamina a las profesiones o labores que realizan actualmente las personas
encuestadas, de esta manera encontramos que de los nueve entrenadores que respondieron a esta
encuesta se encuentra cuatro docentes activos de educacion fisica, tres son estudiantes de decimo
semestre una es neuropsicologia y uno juez de porrismo nacional, y al mismo tiempo los nueve
comparten el ser activos en este momento como entrenadores de Freestyle Pom en universidades.

(Ver tabla 1)
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Tabla 1

Profesion (Labores que realiza actualmente):

Entrl Entr2 Entr3 Entr4 Entr.5 Entr6 Entr.7 Entr8 Entr.9
1 Entren Entrena Docent Entrenad Docente Docente Entren Terapeut Docent

ador dora e ordelos investig Universi ador a e
de del equipo de adora tario de ocupacio
Cheer  equipo Cheer y  Universi porris  nal
y de Pom Pom de la taria mo
Dance dela Universid
Univers ad
idad Surcolom
Militar biana
2 Docent Estudia Entrena Entrenad Juez Entrena Entren Neurosic Entrena
e de ntede dorde orliga nacional dor de ador ologa dora
educac derecho Cheery huilense de Cheer de la escolar
ion de Dance de porrism activid
fisica  decimo porrismo 0 ad
semestr fisica
e
3 Asesor Asesora Entrenad  Estudia
de la privada or nte
secretar de UNAL
ia de Cheery
cultura Dance
de
Barrang
uilla

2. Titulos obtenidos:

En esta pregunta se abarca principalmente la formacion académica que tiene cada uno de
los entrenadores que respondieron esta encuesta dando como resultado que dos de las nueve
personas encuestadas son Licenciados de Educacién Fisica, uno de ellos es especialista en artes y
danza, dos de ellos estan culminando sus estudios universitarios, solo dos de los entrenadores
poseen carreras acordes con la modalidad deportiva y los cuatro restantes estan dispersos en

carreras como contabilidad, administracion de empresas, terapeuta ocupacional y magister en



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN 46
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

docencia universitaria esto nos permite ver la formacién que tienen y que tipo de acercamiento
se ve con respecto a la modalidad deportiva que orientan en este momento; analizando las
repuestas obtenidas se observa que 5 de los 9 entrenadores tienen una linea deportiva y artistica
marcada permitiendo visualizar un plan de accion més acorde con sus estudios a la modalidad de
Freestyle Pom.( Ver tabla 2)

Tabla 2

Titulos obtenidos:

Entr.l Entr.2 Entr.3 Entr4 Entr.5 Entr.6 Entr.7 Entr.8 Entr.9

1 Lic. Ningun Profesi Administ Maestra Lic.en Lic.en Terapeut Ningun
EnEd, o onalen radorde enbellas cultura educac a 0
basica danza empresas  artes fisica ion ocupacio
con UJTL recreaci  fisica  nal
énfasis ony
en deporte
educac
ion
fisica,
deport
esy
recreac
ion
2 Técnico Dos Entrena Neuropsi

en especiali dor de cologa
danza zaciones Cheer

enartey certifica
deporte  se por
usasf
3 Magister
en
docencia
universit
aria

3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion:
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Esta pregunta va especificamente hacia la modalidad deportiva que se esta orientando

teniendo como repuestas diversas capacitaciones que los entrenadores han realizado

recientemente, los cuales resaltan capacitaciones por Golden Dance Academy quienes se

especializan en Colombia por ofrecer capacitaciones enfocadas especificamente al dance y al

freestyle Pom, campamentos de otras compariias en Colombia como Cheer & Dance. Ademas

expusieron haber realizado trabajos en temas especifico de componentes del Pom como Ballet,

Jazz y Contemporénea, solo uno de los nueve entrenadores no ha tenido ningln tipo de

capacitacion y se basa en la experiencia que tiene en afios de trabajo; Permitiéndonos ver que la

mayoria de los entrenadores ha tenido un nimero significativo de capacitaciones en esta

modalidad y todo lo que la compone. (Ver tabla 3)

Tabla 3

Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion:

Entr. Entr2 Entr.3 Entr4 Entr5 Entr6 Entr.7 Entr.8 Entr.9
1
1 Camp Clases Capacit Capacitac Ballet Clinica Campa Aprendiz Jazz be
ament dejazz  acion iones enla de mentos aje danza
o de y ballet de realizadas ligade  masters en empirico  capacit
porrist en Cheery por Cheer Gimnasi cheeren Bucara desde los acion
as Golden Dance and a Bogotd manga 12afios intensiv
gremi Dance en Dance diurnos "anual deedad al
0 Academ empres el salitre mente  hastalos semana
cheer vy as 23 afios - Cali
durante  particul
2afiosy aresen
medio Bogota
2 Clinic  Clinica Capacitac Danza  Curso Liga de Lirico
ade de ionesen  contemp nacional POrTsM C:grsl"
capaci entrenad la ordanea  de Bucara Eood B}
tacion  ores federacié bienesta entrenad manga Asab
fund Masters n r ores Bogota



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN 48
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

acién  Cheer Colombia universi realizad
gremi  Compan na de dad 0 por
o y- Porrismo  Jorge Federaci
cheer Bogota Tadeo on
Lozano
3 Camp Golden Cursos, Capacit
ament Dance talleres acion
o de Camp- y Pom
porrist 2014, actualiza Golden
asfly 2015, ciones cup
girls - 2016, en dance -
Pereir campam Dance Bogoté
a ento de para
danza Cheers
4 Clinic Cursos Clasico
ade en and
capaci juzgami salén
tacion ento en dance
COP Dance y universi
Brans- Cheers dad
Méxic Asab -
0 Bogota
5 Coreogr
afiaen
el
patronat
0
colombi
ano

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Freestyle Pom
Esta pregunta va dirigida de manera que los entrenadores puedan responder su
participacion activa dentro de esta modalidad deportiva, de los nueve entrenadores encuestados
cinco no han pertenecido a ningin equipo de Freestyle Pom de manera activa (bailarin), y los
cuatro restantes tres de ellos pertenecieron como deportistas activos en afios anteriores a las
universidades que actualmente entrenan y uno de ellos ha pertenecido a tres universidades de

manera activa como deportista, de esto podemos concluir que el 55% de los entrenadores no
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tienen ninguna experiencia activa dentro de una escuadra de Freestyle Pom y que el 44% restante

si lo han practicado, por lo tanto tiene la capacidad de ver el entrenamiento desde dos

perspectivas tanto deportista como entrenador. (Ver tabla 4)

Tabla 4

Equipos en los que ha estado como deportista de Freestyle Pom:

Entr.l Entr.2 Entr.5 Entr.6 Entr.7 Entr.8 Entr.9
1 Ningu Valkyri Universi Ningun Ningu Angels Univers
no as - dad 0 no colegio idad de
Univers Jorge Policarpa Cundin
idad Tadeo Salavarri amarca
Militar Lozano eta
Nueva
Granad
a
2 Grupo Vipers
elite Escuela
Devils Elite
Dance
3 Mermaid
s unal

5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Freestyle Pom:

Esta pregunta nos permite ver la experiencia activa que tienen los entrenadores en esta

rama en especifico, como han consolidado su conocimiento en esta modalidad deportiva, se

evidencia que los nueve entrenadores encuestados han tenido un amplio recorrido como

entrenadores por la gran cantidad de equipos que han dirigido en ésta modalidad deportiva. (Ver

tabla 5)

Tabla 5
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Equipos en los que ha estado como entrenador de Freestyle Pom:

Entr.l Entr.2 Entr.3 Entr4 Entr.5 Entr.6 Entr.7 Entr.8 Entr.9

1 Escuel Valkyri Falcons Universid Colegio Uni Escuel MERMA Univers
a as - Barrang ad Bilingue Atlantic a IDS idad de
Norma Univers uilla Surcolom Richmo o Pom Norma UNAL Cundin
| idad biana nd | amarca
Superi  Militar superi
or de Nueva or
Bucara Granad
manga a
Linces

2 Univer Univers Liga COLEG Colegi
sidad idad huilense 10 odela
Pontifi autébno  de Montem present
cia madel  porrismo rel acion
Boliva Caribe
riana -

Drago
nfly

3 Institu Colegio Aspae
cion Yermo n
Educat Y Parres gimnas
iva las Blue io
Améri Stars cantill
cas ana

4 Universi

dad
Javerian
a

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom:

Esta pregunta nos permite clasificar que universidades tienen proceso en la practica de

Freestyle Pom, dichas universidades son:

e Universidad Pontificia Bolivariana Seccional Bucaramanga
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e Universidad Militar Nueva Granada
e Universidad Auténoma del Caribe, Universidad Sur colombiana, Pontificia Universidad
Javeriana, Universidad del atlantico, Universidad Autonoma de Bucaramanga,

Universidad nacional y Universidad de Cundinamarca,

Con esto hemos logrado reunir un nimero significativo de las universidades de Colombia

que manejan Freestyle Pom nivel universitario. (Ver tabla 6)

Tabla 6

Equipos en los que ha estado como entrenador de Freestyle Pom:

Entr.l Entr.2 Entr.3 Entr4 Entr.5 Entr.6 Entr.7 Entr.8 Entr.9

1 Univer Univers Univers Universid Pontifici Universi Univer MERMA Univers

sidad idad idad ad a dad del sidad IDS idad de
Pontifi Militar Auténo Surcolom Universi Atlantic Autén  Universi Cundin
cia Nueva madel biana dad 0 omade dad amarca
Boliva Granad Caribe Javerian Bucara Nacional

riana- a a manga 2011a

Bucara 2015

manga

7¢ Cuantos afos de experiencia como deportista de Pom tiene?

Segun la gréafica se puede observar que cuatro de los entrenadores, nunca han tenido
experiencia como deportistas de Pom, uno ha tenido una experiencia de tres a cuatro afios y tres
entrenadores mas de cuatro afios, evidenciando que la mitad de los entrenadores no tienen
ninguna experiencia en el campo de la préactica como deportistas en esta modalidad deportiva.

(Ver grafica 1)
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&Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom
tiene?

1

-

@

5

"'é a)Nunca b)0atafio c)la2 d2a3 e3ad fMasded
2 afios afos afios afios

] Tiempo

Grafica 1

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

Como se puede observar en la grafica 6 de los entrenadores tienen una experiencia de
mas de 4 afios, dos de los entrenadores tienen una experiencia de 2 a 3 afios y uno solo
experiencia de un afio; de las 6 opciones dadas quedaron sin elegir 3, evidenciando un margen
positivo frente a la cantidad de afios que tiene cada uno de los entrenadores en su experiencia

como dentro de esta modalidad deportiva en especifico. (Ver grafica 2)
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éCuantos aiios de experiencia como entrenador
Pom tiene?

N° Entrrenadores

ajNunca b)dal <¢)la2 d)2a3 e)3a4 f)Masded
ano anos anos anos anos

Tiempo

Grafica 2

PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO

1 Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
En las respuestas dadas por los entrenadores, se puede observar que 6 de los entrenadores
eligen (A) planeaciones, 1 entrenador elige (C) fichas de seguimiento, la opcién (otro cual) la

eligen 2 entrenadores dando cada uno como respuestas:

o Ficha transversal donde permita a el individuo abrir al mismo tiempo como grupo
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e Combinacidn de planificaciones, fichas individuales y fichas de seguimiento.

No hubo ninguna seleccién la opcién de ficha de seguimiento individual dando un margen

positivo al manejo de planeacion como la opcién mas utilizada por los entrenadores encuestados.

(Ver grafica 3)
£Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
8
S
o
2
g
&
o
=
a)Planeaciones b)Fichas de seguimiento  ¢)Fichas de seguimiento Otro (Cual)
individual grupal
Grafica 3

2. ¢Por semana cada cuanto realiza entrenamiento con el equipo de freestyle Pom?

En la respuestas dadas por los entrenadores, se puede observar que 7 de los entrenadores
eligen que entrenan con su equipo 1 2 veces por semana, los 2 entrenadores faltantes eligen 20

3 veces por semana, observando que no entrenan ninguno mas de 4 veces. (Ver grafica 4)
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éPor semana cada cuanto realiza entrenamiento
con el equipo de freestyle pom?

N° Entrenadores
o - N w H wv [e)} ~ [oe]

102 Veces por 2 0 3 veces por Mas de 4 veces por (otro cual)
semana semana semana

Grafica 4

3. ¢Tienen en cuenta la periodizacion en el entrenamiento? Si— No ¢Por qué?

En las respuestas dadas por los entrenadores, se puede observar que 5 de los entrenadores
responden Si y lo 4 entrenadores faltantes eligen No, La respuesta del porque si 0 no tienen en

cuenta la periodizacion son: (Ver grafica 5)

e si: porque me permite llevar un control adecuado de los entrenamientos

e no: porque mis tiempos de entrenamiento son muy cortos debido a que los semestres de
universidad no son apropiados para manejar este tipo de herramientas

e no: porque no requiero utilizar de esta debido al tiempo minimo de trabajo dentro de cada
semestre universitario

e si: porque con la periodizacion logro tener un proceso controlado y modificable

dependiendo de la necesidades que presenten los deportistas.
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si: porque de esta manera puedo controlar los cambios de entrenamiento en mis
deportistas

no: porque la periodizacién se utiliza solo cuando los entrenamientos tienen una
secuencia con los mismos deportistas y en el caso de las universidades cambian cada 6
meses.

si: porque es una herramienta que me permite llevar un seguimiento

no: porque la periodizacion se fractura dependiendo de las necesidades de los deportistas
en entrenamientos prolongando

si: porque de esta manera los deportistas pueden estar seguros de que no se les va a
realizar una sobrecarga de trabajo y se podran hacer variaciones dependiendo de las

necesidades de los mismos.

éTienen en cuenta la periodizacion en
el entrenamiento?

N° Entrenadores
w

Sl NO

Grafica 5
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4. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
En esta pregunta 6 de los entrenadores responden Si a la realizacion de test de entrada

para conocer el estado fisico de sus deportistas y 3 responden que No realizan ningin test

de entrada. (Ver grafica 6)

éRealiza Usted test de entrada para conocer el
estado fisico de sus deportistas?

Entrenadores

Grafica 6

Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue

negativa continte en la pregunta 9

5. ¢Realiza test para velocidad? Si - No ¢ Cuales?

En esta pregunta cuatro de los entrenadores responden Si y cinco entrenadores No, la

respuesta a cuales son los test que los entrenadores aplican a sus deportistas son:
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e Test de resistencia aerébica
e Test de flexibilidad

e Laenojada para ballet y jazz
e Ejerce estado biométrico

e Memoria

e Velocidad mental y motriz

e Burping test que también sirve para medira lactato

Test de los 100 mts (Ver grafica 7)

¢Realiza test para velocidad? Si - No

Entrenadores
[o*] w

-

si no

Grafica 7

6. ¢Realiza test para fuerza? Si - No ¢ Cudles?
A esta pregunta respondieron Si 4 entrenadores quienes evidencias que aplican test para
fuerza y para el No respondieron 5 entrenadores, para los que fue positiva su respuesta sus

respuestas son:

e Rompimiento de fuerza isométrica
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e Solo para medir potencia de pierna y espalda
e Prono test

e Test 1rm miembros superior e inferior

Podemos observar que en las respuestas anteriores de los entrenadores no son muy especificos

con sus test a realizar. (Ver grafica 8)

¢Realiza test para fuerza? Si - No

Entrenadores
S w

[

si no

Grafica 8

7. ¢Realiza test para resistencia aerébica? Si - No ¢ Cuales?

En esta pregunta podemos observar que 5 de los entrenadores Si realizan este tipo de test
y 4 responden que No, los entrenadores que su respuesta fue Si a esta pregunta la

complementaron con lo siguiente debido a la aplicacién que le dan a este tipo de test especificos:

e Cooper

e Testde una milla
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e Y dos de ellos sin respuesta (Ver grafica 9)

¢Realiza test para resistencia aerobica ? Si - No

Entrenadores
S w

[

si no

Grafica 9

8. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢ Cuéles?

En esta pregunta 6 de los 9 entrenadores responden haber aplicado test de flexibilidad y 3
no han aplicado este tipo de test, los entrenadores que dieron su respuesta positiva en esta

preguntan la complementan con un cuales:

Flexibilidad profunda
e Gimnasia

e Streching(ballet)

o Well

e Sitand rech

(Ver grafica 10)
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iRealiza test de Flxibilidad? Si - No

Entrenadores

si no

Grafica 10

4. ¢Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga

teniendo en cuenta los siguientes aspectos?

Los entrenadores para responder esta pregunta, se les dio las opciones de Si o
No, en la cual el 100% responden Si acerca del volumen fisico, técnico, coreogréafico
y de Competencia. Brindandoles la misma importancia a cada uno de ellos. (Ver tabla
7)
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Tabla 7

¢ Distribuye el volumen de trabajo segln direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?:

VOLUMEN Sl NO TOTAL
FISICO 100%(5) 0%(0) 5
TECNICO 100%(6) 0%(0) 6
COREOGRAFICO 100%(5) 0%(0) 5
COMPETENCIA 100%(5) 0%(0) 5
PORCENTAJE 10% 20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90%  100% TOTAL

VOLUMEN 20%(1) 20%(0) 40%(2) 20%(1) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) §

FISICO

VOLUMEN 0%(0)  0%(0) 17%(1) 50%(3) 33%(2) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) @
TECNICO
VOLUMEN 17%(1)  0%(0)  50%(3) 17%(1) 179%(1) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) @

COREOGRAFICO
VOLUMENDE | 83%(5)  17%(1) 0%(0) 0%(0)  0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%(0) 0%©) @
COMPETENCIA

Respuestas recogidas: 6

Preguntas sin contestar: 3

Tabla7

5. ¢Realiza chequeos intermedios?
Dentro de esta pregunta se puede evidenciar que 5 de los entrenadores encuestados si
realizan chequeos intermedios, ellos los implementan cada mes o semanalmente, dependiendo de
opiniones personales de cada uno; los cuatro restantes dan respuesta negativa a esta pregunta.

(Ver grafica 11)
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éRealiza chequeos intermedios?

Entrenadores

Grafica 11

Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa

continGe en la pregunta 14

9. ¢Cada cuénto realiza chequeos fisicos?
Se puede observar que dentro de esta pregunta y segun lo contestado en la anterior
pregunta complementandola con esta podemos encontrar que de los cinco entrenadores que
contestaron positivamente tres realizan este tipo de chequeos cada mes, uno cada meso siclo y

uno cada vez sin dar especificidad del tiempo en trimestre semestre o afio.(Ver tabla 8)
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Tabla 8

¢ Cada cuanto realiza chequeos fisicos?:

ENTRENADOR Si NO CADA CUANTO
1 X
2 X
3 X
4 X Mensualmente
5 X Cada mes depende de la
cantidad de trabajo
6 X Cada mesociclo finaliza
7 X Una vez
8 X Mensual
9 X

10. ¢ Cada cuanto realiza chequeos técnicos?
Los chequeos técnicos segun los las respuestas analizadas con los entrenadores
encuestados son, tres de ellos lo hacen de manera semanal, uno finalizando cada meso ciclo y el
altimo de ellos que dio su repuesta positiva lo hace una o dos veces nuevamente no se especifica

tiempo en trimestre semestre o afio. (Ver tabla 9)
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Tabla 9

¢Cada cuanto realiza chequeos técnicos?:

ENTRENADOR Si NO CADA CUANTO
1 X
2 X
3 X
4 X Semanalmente
5 X Cada 15 dias depende del

ntmero de horas de

trabajo a la semana

6 X Cada mesociclo finaliza
7 X Una o dos veces

8 X Semanal

9 X

11.¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de

volumen de las cargas de trabajo? Si - No ¢ Cuales?
En esta pregunta Tres de los entrenadores responden que si readecuan los porcentajes de

volumen y carga y los otros siete dan respuesta negativa. (Ver grafica 12)
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iCon base en los resultados del chequeo,
reajusta o readecua los porcentajes de volumen
de las cargas de trabajo? Si- No

Entrenadores

si no

Grafica 12

12. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms?
Para dar respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segln su

importancia siendo 5 el mas importante y 1 el menos importante.

Segun las respuestas obtenida en esta pregunta los entrenadores considera de gran
importancia cada uno de los items relacionados alli, resaltan en su importancia obteniendo cinco
la resistencia aerébica con 5 entrenadores la flexibilidad con tres y uno la fuerza.

(Ver grafica 13)
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£Qué aspectos fisicos considera usted que debe
poseer una bailarina de Poms?

Para dar respuesta a las siguientes preguntas
debera enumerar de 1 a5 segiin su importancia
siendo 5 el mas importante y 1 el menos importante.
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Grafica 13

COREOGRAFICO

1. ¢Qué aspectos considera usted que son importantes para el montaje
coreogréafico de Poms? Para dar respuesta a las siguientes preguntas debera

enumerar de 1 a 5 segin su importancia siendo 5 el mas importante y 1 el menos

importante.
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En las respuestas analizadas se puede deducir la importancia que posee cada uno de los
items alli mencionados ya que su calificativo e uno a cinco fueron en su finalidad y totalidad

cinco de manera comudn por los entrenadores. (Ver grafica 14)

1. ¢ Qué aspectos considera usted que son
importantes para el montaje coreografico?

Para dar respuesta a las siguientes preguntas
debera enumerar de 1 a5 seglin su importancia
siendo 5 el mas importante y 1 el menos
importante.

8
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Musica Planimetria Pasos efectos
Tecnicos visuales

N° Entrenadores
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2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No
¢Cuales?
En el desarrollo de esta pregunta se evidencia que todos los entrenadores utilizan

criterios para escoger la musica unos respondiendo por gusto en general del equipo u otros
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mirando aspectos mas significativos para el desarrollo coreografico, es asi que ellos nos dan

estas respuestas seglin sus consideraciones:

e Gusto de las Deportistas, que tenga cadencia y matices

e Que tengan un bit marcado y fuerte que permite a la bailarina guiarse durante la
ejecucion de la coreografia

e Que vaya acorde con el tema coreografico mdsica relacionada con la ejecucion
de movimientos

e Que la musica o sea un tema o fuente una historia.

e Que genere impacto auditivo.

e Que para recordacion auditiva.

e Que haya sido emotiva. Que genere vibracion y tienda a ritmos variables. Que
vaya acorde a la puesta en escena

e Lo mas importante es que ellas disfruten la misica Opinion y gustos de las
estudiantes, propuestas de ellas segin el tema que propone la entrenadora ejemplo
Rock, latina, etc.

e Sentimiento musical y bips especificos

(Ver grafica 15)
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2.éUtiliza Usted algunos criterios para escoger la
musica coreografica? Si - No ¢Cuéles?

=
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Entrenadores
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si no

Grafica 15

3. Parael desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales
en el montaje de jazz, ballet, gimnasia, otros. ¢ Considera que deben formar

parte de su equipo de trabajo? Si - No ¢Por qué?

En esta pregunta se puede evidenciar que todos los entrenadores consideran muy importante
contar con profesionales en los componentes del Freestyle Pom, dando respuestas parecidas en
cuanto la ayuda del perfeccionamiento de la técnica y permitiendo tener un buen desarrollo de la

rutina, asi cada uno da respuesta segun sus consideraciones:

e Sl son los encargados de profundizar en la ejecucion y aplicacion de la técnica

¢ Si, ya que contar con personal capacitado en el tema permite a la bailarina aprender
correctamente la técnica y ejecucién de cada movimiento, evitando asi cualquier tipo de
accidente y-o lesion

e Si para un mejor desarrollo de la rutina
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¢ Si, permite un mejor desarrollo en la técnica de las chicas

e Si. Latécnica de todos los principios y fundamentos del ballet y del jazz son prioridad
para ensefiar y para que la rutina tenga el valor tenido solicitado

¢ Si, dado que ayudan entregan colaboraci6n en aspectos técnicos importantes

e Si es necesario, el porrismo se nutre de los aspectos técnicos del ballet, jazz y gimnasia

e Si el conocimiento de diferentes ritmos permite generar mayor disociacion en el cuerpo
e si, por que permite que el equipo pueda tener ,un mejor desenvolvimiento técnica y
precision ya que cada uno de los componentes del Poms tienen una técnica especifica que

en este deporte se complementan y hacen de esta manera algo Unico (Ver grafica 16)

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es
necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. {Considera que
deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No éPor qué?

10

S

Entrenadores

(=T ]

si no

Grafica 16
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4. ¢Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de

entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢Porque?

Para esta pregunta se puede observar que 4 de los entrenadores responden Si,
evidenciando que cuentan con diferentes profesionales para su proceso de entrenamiento, y 5
entrenadores restantes responden No, encontrando en su respuesta similitud, por la falta de
presupuesto de la Universidades. De esta forma se puede ver cudl fue la respuesta de cada uno

de los entrenadores:

¢ No por presupuesto

e Si, profesionales en distintas modalidades de la danza y profesional en gimnasia

e Sisolicitd apoyo a las otras dependencia de la Universidad que son especialistas en estas
temas no

e No

e No yo sola realizo todo

e Si con lade ballet y gimnasia por contacto con ellos

e Launiversidades no tiene en el presupuesto para contratar

e Si Cristiano Wilches, Marvin Cabra, Santiago academia Ana Pavloa, Andy

¢ No, falta de presupuesto econémico en la universidad (Ver grafica 17)
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4.¢Cuenta Usted con el apoyo de
algunos de estos profesionales en sus
procesos de entrenamiento? Si - No
éCuales? ¢ Porque?

Entrenadores
o kB N W B UM

si no

Grafica 17

TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte
propia de su entrenamiento seguin su nivel de importancia

Segun la grafica y el andlisis que se le da para los entrenadores los elementos basicos para
desarrollar un entrenamiento de Freestyle Pom adecuado son flexibilidad y elementos de
equilibro con un calificativo de cinco y los elementos de fuerza rodamientos y acrobaticos pasan
a tener un nivel de importancia de tres y cuatro segln el analisis de las respuestas dadas por loe

entrenadores encuestados. (Ver grafica 18)
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Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia
que forman parte propia de su entrenamiento segiin su
nivel de importancia
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Grafica 18

2. Cuaéles son los elementos técnicos basicos del ballet que forman parte propio de
su entrenamiento, segun su nivel de importancia.

Para esta pregunta especifica los entrenadores estuvieron de acuerdo en dar la mayor
importancia a las piruets con 8 entrenadores, como parte fundamental del desarrollo de sus
rutinas el segundo lugar en importancia con 7 entrenadores de acuerdo es para los trabajos de
centro estando al mismo nivel de importancia con las lineas, y los otros items como puntos de
apoyo y técnicas de desplazamiento en un cuarto lugar con tres y cuatro entrenadores en esta

linea de respuestas .(Ver grafica 19)
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Cuales son los elementos técnicos basicos de la
ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segiin su nivel de importancia.
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3. Cuéles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su

entrenamiento, segln su nivel de importancia.

Esta pregunta nos permite analizar la importancia de los items que aqui se estipulan el
trabajo de piso pasa a un primer lugar con 8 de nueve entrenadores dandole la mayor importancia
a este de manera homogeénea, el segundo lugar lo comparten los items contracciones de balances
y trabajos de niveles con un numero de 6 de 9 entrenadores contracciones y pies cerrados con un

numero de 4 de 9 entrenadores en su nivel de importancia. (Ver grafica 20)
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Cuales son los elementos técnicos basicos de jazz que
forman parte propio de su entrenamiento, segiin su nivel
de importancia.
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4. Cuéles son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte

propio de su entrenamiento, segn su nivel de importancia.
Esta pregunta arroja la importancia de cada uno de los items que se tienen en cuenta para
el montaje coreogréfico de Freestyle Pom, como planimetrias y motions con una importancia
maxima de cinco para 8 de los 9 entrenadores encuestados; saltos figuras y animacion con 7'y 6

entrenadores de acuerdo en su importancia dentro de la misma. (Ver grafica 21)
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Cuales son los elementos técnicos basicos de Cheerleading
que forman parte propio de su entrenamiento, segtin su
nivel de importancia.
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5. ¢Cbémo corrige las falencias durante el entrenamiento?

En esta pregunta se puede observar que los entrenadores encuentran la mejor forma de
correccion en su mayoria utilizan los diferentes items mencionados como opcién de respuesta 6
de los 9 entrenadores dan respuesta positiva a todas las anteriores, dos explicacién verbal y uno

asignacion de tareas. (Ver grafica 22)
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£Como corrige las falencias durante en el
entrenamiento?
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6. ¢Queé nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena

en Pom?

En esta pregunta se puede observar en la grafica obtenida, que 4 de los nueve entrenadores
dicen que su equipo posee un nivel técnico basico, 2 intermedios y 2 altos y el ultimo

entrenador selecciona la opcion de otro dando una respuesta:

e Lafalta de bases y fundamentos de ballet. Memorizar y acondicionar el

cuerpo para crear buena disciplina corporal
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Es asi que se puede evidenciar que los procesos que se tiene con los equipo de Freestyle Pom

Universitario en su mayoria tienen un nivel técnico Basico. (Ver grafica 23)

£Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo
universitario que entrena en Pom?

N° Entrenadores

Otro (Por favor

Basico Intermedio Alto
especifique)

Grafica 23
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MARCO COMPARATIVO DE LA IDENTIFICACION DE LOS PLANES DE
ENTRENAMIENTO DE FREESTYLE POM UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

El cuadro a continuacion permitira observar claramente los componentes de la
metodologia del entrenamiento deportivo aplicables al Freestyle Pom en Colombia; este
cuadro dara una sintesis detallada de las preguntas encaminadas directamente a los planes
de entrenamiento para permitir una interpretacion mas exhaustiva acerca de los

fundamentos bésicos y aplicativos a esta modalidad deportiva en especifico. (Tabla 10)

Tabla 10
Marco comparativo de la identificacion de los planes de entrenamiento de freestyle Pom universitario en
Colombia:
PLAN DE ENTRENAMIENTO
FACTOR Sl NO PORQUE/CUALES
Instrumentos usados 9 0 6 Planeaciones
para el plan de 1 Ficha de seguimiento grupal
entrenamiento 2 Otro
e Combinacion de planeaciones
¢ Y ficha transversales
Test de entrada para 6 3  Para esta pregunta se puede observar que 3 de
estado fisico de los entrenadores no aplican ningln test de
deportistas entrada a sus deportistas
Realizacion especifica 6 3 e 4 aplican test de velocidad: test 100mts,
en test de velocidad, test resistencia, la enojada para ballet,
fuerza, resistencia velocidad mental y motriz
aerdbica y flexibilidad e 4 aplican test de fuerza: rompimiento de

fuerza isométrica, fuerza en pierna y
espalda y prono test

o 5 aplican test de resistencia aerobica: test
de cooper, test de una milla.

e 6 aplican test de flexibilidad: Wells, Sit
and reach, test usados para gimnasia ritmica
y para ballet strectching

Distribucién del 6 3 En los volumenes seleccionado por los
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volumen segln
direccionamiento de
la carga en aspectos
fisicos , técnicos,
coreografico y de
competencia

entrenadores en cada uno de estos aspectos el
que tiene mayor carga es la competencia.

Realizacion de
chequeos intermedios
Cada cuanto realiza

chequeos fisicos

En esta pregunta se puede observar que 4 de los
entrenadores no realizan chequeos intermedios
Las respuestas dadas por los entrenadores es un
tiempo de:

e Mensualmente

e Cada mes. Depende de la cantidad de

trabajo a la semana

e (Cada meso ciclo finaliza

e Unavez

o Mensual

Cada cuanto realiza
chequeos técnicos

Las respuestas dadas por los entrenadores es un
tiempo de:
e Cada 15 dias depende del nimero de
horas de trabajo a la semana
cada micro ciclo finaliza
Una a dos veces
Semanal
e Semanalmente

Con base en los
chequeos reajusta
porcentaje de
volimenes de carga
de trabajo
Aspectos fisicos que
considera que debe
tener una bailarina de
Freestyle Pom

Qué aspectos
considera usted que
son importantes para

el montaje
coreogréfico

La respuesta dada por los entrenadores es:
e Si
e Sitécnico y fisico
e Si el coreogréafico

Para esta respuesta de cuales son los aspectos
fisicos que considera que debe tener la bailarina
de Freestyle Pom, la categoria con mayor
porcentaje fue:

o Flexibilidad y resistencia aerébica
Seguido por:

e Fuerzay resistencia anaerobica
Y por Gltimo con menor porcentaje

e velocidad
Para esta respuesta de las consideraciones para
el montaje coreografico, el item con mayor
porcentaje:

e pasos técnicos
seguido los demas items con el mismo

_ porcentaje de importancia
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e misica
e planimetria
e efectos visuales

Criterios para escoger 9 0 Esta respuesta todos tienen criterios similares
la musica para escoger la musica los cuales mas
coreogréfica mencionados son:

e gusto de las deportistas

e que la muisica sea acorde con la
coreografia

o el bit debe ser marcado

e que genere impacto

Es necesario contar 9 0 Todos los entrenadores responde Si a la pregunta
con profesionales estando de acuerdo en sus respuestas con que al
especificos en tener profesionales en aspectos especificos de
freestyle Pom Freestyle Pom pueden obtener un mejor
desarroll6 para la técnica y rutina
Cuenta con el apoyo 4 5 e Para los entrenadores que respondieron Si
de estos profesionales cuentan con este apoyo lo hacen con el apoyo
de jazz, gimnasia 'y de los otros profesores en la Universidad
ballet e Para los entrenadores que responden No

todos concuerdan que no lo hacen por falta
de recursos econémicos de la Universidad

Elementos técnicos 9 0 Para el entrenador los aspectos de mayor
basicos de la gimnasia importancia dentro de su entrenamiento en la
gimnasia son con mayor porcentaje se
encuentra:
e Elementos de flexibilidad
Seguido por:
e Elementos de equilibrio
Seguido por:

e Elementos de Fuerza
¢ Rodamientos
Y con el menor porcentaje:
e Acrobéticos
Elementos técnicos 9 0 Para el entrenador los aspectos de mayor
basicos del ballet importancia dentro de su entrenamiento en
elementos técnicos del ballet con mayor
porcentaje se encuentra:
e Piruets - giros
Seguido por:
e Lineas
e Elementos de centro
Seguido por:
e Posiciones basicas de apoyo
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Elementos técnicos
basicos del jazz

Y con el menor porcentaje:

e Técnicas de desplazamiento
Para el entrenador los aspectos de mayor
importancia dentro de su entrenamiento en
elementos técnicos del jazz con mayor
porcentaje se encuentra:

e Trabajo de piso
Seguido por:

e Trabajos de niveles

e Contracciones de balances
Seguido por:

e Pies cerrados
Y con el menor porcentaje:

e Contracciones (Graham)

Elementos técnicos
basicos de
Cheerleading

Para el entrenador los aspectos de mayor
importancia dentro de su entrenamiento en
elementos técnicos del Cheerleading con mayor
porcentaje se encuentra:

e Planimetrias

e Motions
Seguido por:

e Saltos
Seguido por:

e Figuras acrobéticas
Y con el menor porcentaje:

e Animacion gritos

Correccion de
falencias durante el
entrenamiento

En esta pregunta los entrenadores responden que
utilizan todos times para la correccion de
falencias dentro de sus entrenamientos
escogiendo al respuesta todas las anteriores
usando:

e Explicacion verbal

e Asignacion de tareas

e Por medio de videos

e Presentacion visual

Nivel técnico que
posee el equipo que
entrena

Para esta pregunta se tiene 4 opciones a la cual
los entrenadores respondieron:
e Bésico 4 entrenadores
e Medio 2 entrenadores
e Alto 2 entrenadores
e Otro 1 entrenador el cual respondié: La
falta bases y fundamentos de ballet.
Memorizar y acondicionar el cuerpo para
crear buena disciplina corporal y tener
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mejores resultados en la disciplina

Podemos determinar que en el panorama del entrenamiento deportivo se tienen en
cuenta diversos sistemas de seguimiento a sus deportistas, sin embargo en ninguno de
ellos se realiza el seguimiento individual, por lo cual nos orienta que las decisiones se
toman principalmente por el desarrollo fisico del grupo, determinando que no son las
mas adecuadas debido a la generalizacion del entrenamiento; ahora bien se tienen como
bases las mismas caracteristicas y componentes técnicos con diferencias significativas en
las formas de correccion y analisis de aplicacion de cada una de ellas, esto da como
resultado que sus entrenamientos no sean apropiados en el direccionamiento unilateral de
los deportistas.

Cada uno de los entrenadores da un punto de seguimiento diferente, es asi que
aunque tienen un seguimiento no lo aprovechan para dar mejoramiento segun las
falencias encontradas en los mismos dando un margen de error de estancamiento al no
llevar a cabo la totalidad del proceso de seguimiento y correccion del mismo para
mejoramientos individualizados de los deportistas.

Ahora bien a la pregunta de si es necesario que esta modalidad deportiva sea
orientada por mas de un entrenador, debido a los componentes de la misma la respuesta
generalizada fue positiva ya que esto hace que el deportista tenga mas nivel técnico y de
formacion al momento de sus entrenamientos, no obstante la mayoria de los entrenadores
no cuentan con este proceso debido a la falta de recursos econémico de las universidades
a las que pertenecen, de esa manera se denota una falta de recursos destinados para una

deporte espectaculo como lo es el Freestyle Pom, no solo delimita los deportistas en una
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linea de competicion, sino que delimita la exploracion y fortalecimiento de todo lo que
conlleva esta modalidad, por lo tanto si es importante tener docentes especificos en cada
rama que compone el mismo.

Por otra parte se encuentra los aportes directos del jazz el ballet y el cheerleding a
esta modalidad deportiva donde todos los entrenadores concuerdan en la importancia que
tienen estos componentes y como hacen de esta modalidad deportiva algo Gnico en
calidad de técnica arte show y rendimiento deportivo.

De esa manera este analisis de preguntas con el nivel que posee el equipo en
competencia que entrena cada uno de los entrenadores, vemos que la mayoria poseen un
nivel basico que se ve reflejado en la falta de seguimientos del entrenamiento y debido al
mal manejo que tiene cada entrenador al momento de no utilizar correcciones directas
con los analisis encontrados por cada uno de ellos al momento de la realizacion de los
seguimientos.

Concluyendo, este cuadro permite encontrar de manera general con cada una de
las respuestas dadas por los entrenadores encuetados, que no tienen claridad en diferentes

aspectos y conceptos de un plan de entrenamiento.
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CONCLUSIONES

Una vez realizado el analisis general de los datos obtenidos de los entrenadores de Freestyle

Pom en las universidades de Colombia podemos concluir lo siguiente:

e Los entrenadores poseen amplio conocimiento en la parte técnica y coreografica del

Freestyle Pom, haciendo énfasis en estos aspectos.

¢ Segln lo diagnosticado los entrenadores confunden los términos y conceptos propios del
entrenamiento deportivo, por lo cual demuestran que no tienen una fundamentacion clara
en el tema.

e Segun lo indagado no existe una metodologia propia del entrenamiento deportivo
aplicada al Freestyle Pom

¢ No existen programas de capacitacion en Colombia aplicados al plan de entrenamiento

del Freestyle Pom
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RECOMENDACIONES

e Serecomienda que los entrenadores de esta modalidad tomen capacitaciones que les
permitan dar aplicacion a un plan de entrenamiento adecuado a sus deportistas.

e Teniendo en cuenta que la Universidad de Cundinamarca ofrece espacios deportivos para
el Cheer, Pom y Hip Hop, se recomienda usar este tipo de encuentros para ofrecer
capacitaciones a los entrenadores en los fundamentos pedag6gicos del Entrenamiento
Deportivo aprovechando la idoneidad profesional de los docentes de la Facultad de

Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica
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ANEXOS

ENCUESTA RELIZADA POR LOS ENTRENADORES

CARACTERIZACION DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO EN FREESTYLE POM
UNIVERSITARIO

Pagina 1. Introduccion

Pagina 2. DATOS DE IDENTIFICACION GENERAL

*1. Nombre y Apellidos:

*2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA.

*3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
*4, Lugar de residencia Municipio/Departamento:
*5. N° Teléfono:

*6. Email:

Pagina 3: DATOS LABORALES

Con el siguiente grupo de preguntas se quiere conocer su experiencia profesional como
entrenador y deportista

1. Profesion (Labores que realiza actualmente):
1

2

3

2. Titulos obtenidos:

1

2

3
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. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

g A~ W N P W

. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:

. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom

~N W NP, RN 000N P D

. ¢Cuantos afos de experiencia como deportista de Pom tiene?
a) Nunca d) 2a3afios
b) 0alafo e) 3 a4 afios
c) 1 a2 afios f) Mas de 4 afios
8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?
a) Nunca d) 2a3afios

b) 0alafo e) 3 a4 afios
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c) 1 a2 afios f) Mas de 4 afios

Pagina 4: PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO

En el siguiente grupo de preguntas se quiere conocer el proceso que sigue o utiliza para el
disefio y organizacion de sus planes de entrenamiento.

*1. ¢Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
a) Planeaciones
b) Fichas de seguimiento individual
c) Fichas de seguimiento grupal

Otro (Cual)

2. ;Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
Si
No

Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue
negativa continde en la pregunta 9

4. ;Realiza test para velocidad?

Si - No ;Cuales?

5. ¢Realiza test para fuerza?

Si - No ¢Cuales?

*6. ¢ Realiza test para resistencia aerobica?

Si - No ;Cuales?



CARACTERIZACION DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO QUE IMPLEMENTAN
LOS ENTRENADORES DE FREESTYLE POM A NIVEL UNIVERSITARIO EN COLOMBIA

*7. ¢Realiza test de flexibilidad?

Si - No ¢Cuales?

8. ¢Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / No Porcentaje

¢Volumen fisico? hd ’ﬁ
¢Volumen técnico? M ’ﬁ

¢Volumen coreogréfico? hd ’ﬁ

¢Volumen de ’ﬁ

competencia

*9. ¢Realiza chequeos intermedios?
Si
No

Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

11. ;Cada cuanto realiza chequeos fisicos?
12. ;Cada cuanto realiza chequeos técnicos?

13. ¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de volumen de
las cargas de trabajo?

Si - No ;Cuales?

*14. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms?

93
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Para dar respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segun su
importancia siendo 5 el mas importante y 1 el menos importante.

1. Uno 2. Dos 3. Tres 4. Cuatro 5. Cinco

Fuerza - e r ~ o
Velocidad r s r - r‘
Resistencia aerdbica r C r r r
Flexibilidad r 'S r - -
Resistencia anaerébica r o r r -

Pagina 5: COREOGRAFICO

En el siguiente grupo de preguntas se quiere conocer el proceso de desarrollo coreogréafico
gue lleva acabo con su equipo durante cada una de las fases del entrenamiento que sigue.

*1. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms?

Para dar respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segun su
importancia siendo 5 el mas importante y 1 el menos importante.

1. Uno 2. Dos 3. Tres 4. Cuatro 5. Cinco

Musica r s r - ~
Planimetria r C - - -
Pasos Técnicos r C r r r
efectos visuales r C r r -

*2. ¢ Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica?

Si - No ¢Cuéles?
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*3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el
montaje de jazz, ballet, gimnasia, otros. ¢ Considera que deben formar parte de su equipo de
trabajo?

Si - No ¢Por qué?

*4. ;Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento?

Si - No ¢Cudles? ;Porque?

Pagina 6: TECNICO

En el siguiente grupo de preguntas se quiere conocer el proceso de desarrollo técnico que
lleva a cabo con su equipo durante cada una de las fases del entrenamiento.

Para dar respuesta a las siguientes preguntas deberad enumerar de 1 a 5 segun su
importancia siendo 5 el mas importante y 1 el menos importante.

*1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

Uno Dos Tres Cuatro Cinco

Elementos de Flexibilidad ™ [ = [ [

Elementos de Fuerza rrrrrrrr
Elementos Equilibrio el il nl =
Rodamientos rrCrCr
Acrobaticos r

*2. Cuéles son los elementos técnicos bésicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segun su nivel de importancia.

Uno Dos Tres Cuatro Cinco

Piruets - giros r r rr r r
Técnica de desplazamientos I I I [ 7

Posiciones basicadeapoyo [ I [ [T I7
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Lineas r O O r -

Elementos de centro I I N B

*3. Cuales son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

Uno Dos Tres Cuatro Cinco

Pies cerrados I B B N
Trabajos de niveles A U B B B
Contracciones de balances I [ T I T
Trabajos de piso r O - r r

Contracciones (Graham) [ [ T [°

*4, Cuéles son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segun su nivel de importancia.

Uno Dos Tres Cuatro Cinco

Motions r - rCr
Saltos rrrrr
Figuras acrobaticas i i e i
Animacion gritos i e A A
Planimetrias r

*5. ¢(Cémo corrige las falencias durante en el entrenamiento?

° Explicacion verbal
" Asignacion tareas

" Por medio de videos
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" Presentacion visual

" Todas las anteriores

" NS/INC

*6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?
" Basico

" Intermedio

T Alto

" Otro (Por favor especifique)

RESPUESTAS DE LA ENCUESTA POR CADA UNO DE LOS ENTRENDORES

ENTRENADOR 1
DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
e Sergio Giovanni Bautista Jaimes

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 01/10/83

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e Bucaramanga/Santander

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Bucaramanga/Santander

5. N° Teléfono:
e 3185671305

6. Email:

e sergiobaja04@hotmail.com
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P&gina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 -Entrenador de Cheer y Dance
e 2 - Docente de Educacion Fisica

2. Titulos obtenidos:

e 1-Lic.en Educacion Basica con enfasis en educacion Fisica, deportes y recreacion
e 2-MG. en Educacion

3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

1 - Campamentos de Porristas Gremios Cheer

2 - Clinicas de Capacitacion FUndacion Gremios Cheer

3 - Campamentos de porristas Fly Girls Colombia - Pereira
4 - Clinica de capacitacion COP Brands - México

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:
e 1-Ninguno
5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

e 1 -Escuela Normal Superior de Bucaramanga - Linces
e 2 - Universidad Pontificia Bolivariana - Dragonfly
e 3 - Institucion Educativa las Americas

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom

e 1 - Universidad Pontificia Bolivariana Seccional Bucaramanga
7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?

e a). Nunca
8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

o f) Mas de 4 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO
1. ; Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e a) Planeaciones

2. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
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e Si

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9

e 4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢Cuales?
Si Test de resistencia Aerdbica y Test de flexibilidad

e 5. ;Realiza test para fuerza? Si - No ;Cuales?
No

e 6. ;Realiza test para resistencia aerébica? Si - No ¢ Cuéales?
Cooper

e 7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuéles?
Flexibilidad profunda

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico?  Si 10%
¢Volumen técnico?  Si 50%
¢Volumen coreografico? Si 30%
¢Volumen de competencia? Si 10%

9. ¢(Realiza chequeos intermedios?
e No

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

14. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e [uerza
4. Cuatro

e Velocidad
5. Cinco

e Resistencia aerobica
5. Cinco

e Flexibilidad
5. Cinco

e Resistencia anaerébica
5. Cinco
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Pagina 5. COREOGRAFICO

1. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

e Efectos visuales
5. Cinco

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No ¢Cuéles?
e Gusto de las Deportistas, que tenga cadencia y matices

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ;Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por que?

e SI, son los encargados de profundizar en la ejecucion y aplicacion de la técnica

4. ;Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e No por presupuesto

Pagina 6. TECNICO

1. Cudles son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segln su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Tres

e Elementos Equilibrio
Cinco

e Rodamientos
Tres

e Acrobaticos
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Tres

2. Cuéles son los elementos técnicos basicos del ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cuatro

e Posiciones basica de apoyo
Cinco

e Lineas
Cinco

e Elementos de centro
Cinco

3. Cuéles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Tres

e Trabajos de niveles
Tres

e Contracciones de balances
Cuatro

e Trabajos de piso
Tres

e Contracciones (Graham)
Cuatro

4. Cuadles son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cuatro

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cuatro

e Animacion gritos
Uno

e Planimetrias
Cuatro

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
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e Todas las anteriores
6. ¢Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Alto

ENTRENADOR 2
DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
e Maria Alejandra Borda Suarez

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 23-05-1995

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e Cartagena, Bolivar

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Bogota

5. N° Teléfono:
e 3174142871

6. Email:

e malejabs235@gmail.com

Pagina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 - Entrenadora del equipo de pom de la Universidad Militar Nueva Granada
2 - Estudiante de Derecho de decimo semestre

e 2. Titulos obtenidos:
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3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1-Clases de jazz y ballet en Golden Dance Academy con una duracion de 2 afios y
medio - Bogota

e 2 - Clinica de entrenadores - Masters Cheer Company - Bogota

e 3 -Golden Dance Camp 2014, 2015 y 2016 - Campamento de Danza - Golden Dance
Academy - Bogota

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:

e 1-Valkyrias - Universidad Militar Nueva Granada
e 5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:
e 1 -Valkyrias - Universidad Militar Nueva Granada

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1 -Universidad Militar Nueva Granada

7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
o ) Mas de 4 afios

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

o d) 2 a 3 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO

1. ; Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e Planeaciones

2. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
o Si

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continte en la pregunta 9

e 4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢Cuales?
No

5. ¢Realiza test para fuerza? Si - No ¢ Cuales?
e No
6. ¢Realiza test para resistencia aer6bica? Si - No ;Cuales?

e Si
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7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuéles?
e Si

8. ¢Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico?

¢Volumen técnico? Si 40%
¢Volumen coreografico? Si 50%
¢Volumen de competencia  Si 20%

9. ¢Realiza chequeos intermedios?
e No

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

14. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

o Fuerza
5. Cinco

e Velocidad
4. Cuatro

e Resistencia aerébica
5. Cinco

e Flexibilidad
4. Cuatro

e Resistencia anaerobica
5. Cinco

Pagina 5. COREOGRAFICO

1. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco
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e Planimetria
4. Cuatro

e Pasos Tecnicos
5. Cinco

o efectos visuales
4. Cuatro

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No ¢ Cuéles?

¢ Si - Que tengan un bit marcado y fuerte que permite a la bailarina guiarse durante la
ejecucion de la coreografia

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ;Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por que?

¢ Si, ya que contar con personal capacitado en el tema permite a la bailarina aprender
correctamente la técnica y ejecucion de cada movimiento, evitando asi cualquier tipo de
accidente y-o lesion

4. ;Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e Si, profesionales en distintas modalidades de la danza y profesional en gimnasia

Pagina 6. TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cuatro

e Elementos de Fuerza
Cinco

e Elementos Equilibrio
Cinco

e Rodamientos
Cinco

e Acrobaticos
Tres

2. Cudles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segun su nivel de importancia.

e Piruets - giros
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Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cinco

e Posiciones basica de apoyo
Cinco

e Lineas
Cuatro

e Elementos de centro
Cinco

3. Cuéles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Cinco

e Trabajos de niveles
Cinco

e Contracciones de balances
Cinco

e Trabajos de piso
Cinco

e Contracciones (Graham)
Tres

4. Cudles son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cuatro

e Animacion gritos
Cuatro

e Planimetrias
Cinco

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Todas las anteriores
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Intermedio
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ENTRENADOR 3
DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
e José Jiménez

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 27111980

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e Barranquilla Atlantico

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Barranquilla Atlantico

5. N° Teléfono:
e 3007352454

6. Email:

o Josejimenezromero@hotmailcom

Pégina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1-Docente
e 2 - Entrenador de Cheer & Dance
e 3 - Asesor de la Secretaria de cultura de Barranquilla

2. Titulos obtenidos:

e 1 -Profesional en danza
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e 2-Técnico en danza
3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1 - Capacitacion de cheer & Dance con empresas particulares en la ciudad de Bogota
4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:

e Ninguno
5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

e 1 - Falcons Barranquilla
e 2 - Universidad autbnoma del Caribe

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1 - Universidad autdnoma del Caribe

7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
e Nunca

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

e 1) Mas de 4 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO

1. ;{Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e Planeaciones

2. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
e No

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje
¢Volumen fisico?
¢Volumen técnico?

¢Volumen coreografico?
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¢Volumen de competencia
9. ¢Realiza chequeos intermedios?
e No

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

14. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

o Fuerza
5. Cinco

e Velocidad
5. Cinco

e Resistencia aerobica
5. Cinco

e Flexibilidad
5. Cinco

e Resistencia anaerobica
5. Cinco

P4gina 5. COREOGRAFICO

1. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

e efectos visuales
5. Cinco

2. ¢ Utiliza Usted algunos criterios para escoger la misica coreografica? Si - No ¢Cuales?

e Sique valla acorde con el tema coreogréafico
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3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ;Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por qué?

e Si para un mejor desarrollo de la rutina

4. ;Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e Sisolicitd apoyo a las otras dependencia de la Universidad que son especialistas en estos
temas

Pagina 6. TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Cinco

e Elementos Equilibrio
Cinco

e Rodamientos
Cinco

e Acrobaticos
Cinco

2. Cudles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cinco

e Posiciones basica de apoyo
Cinco

e Lineas
Cinco

e Elementos de centro
Cinco

3. Cudles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.
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e Pies cerrados
Cinco

e Trabajos de niveles
Cinco

e Contracciones de balances
Cinco

e Trabajos de piso
Cuatro

e Contracciones (Graham)
Cinco

4. Cudles son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cinco

e Animacion gritos
Cuatro

e Planimetrias
Cinco

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Explicacion verbal
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Intermedio
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Entrenador 4

DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
e Diego Andrés Tovar Perdomo

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 19 de febrero de 1994

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e Neiva/Huila

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Neiva/Huila

5. N° Teléfono:
e 3142679010

6. Email:

e diego.tovar@usco.edu.co

Pagina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 - Entrenador grupo de cheer y poms Universidad surcolombiana
e 2 - Entrenador liga huilense de porrismo

2. Titulos obtenidos:

e 1 - Administrador de empresas
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3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1 - Captaciones realizadas por cheer and dance
e 2 - Capacitaciones Federacion colombiana de porrismo

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:
e 1-Ninguno
5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

e 1 -Universidad Surcolombiana
e 2 -Liga huilense de porrismo

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1 - Universidad Surcolombiana

7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
e Nunca

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

e d) 2 a 3 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO

1. ;{Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e Planeaciones

2. ;Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
e No

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9

4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢Cudles?
e No
5. ¢Realiza test para fuerza? Si - No ¢Cuales?
e Rompimiento de fuerza isométrica
6. ¢Realiza test para resistencia aerobica? Si - No ;Cuales?

e No
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7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuales?
e Gimnasia

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico?

¢Volumen técnico?

¢Volumen coreografico?

¢Volumen de competencia

9. ¢Realiza chequeos intermedios?
e Sj

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

11. ;Cada cuéanto realiza chequeos fisicos?
e Mensualmente

12. ;Cada cuanto realiza chequeos técnicos?
e Semanalmente

13. ¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de volumen de
las cargas de trabajo? Si - No ¢ Cuales?

e No

14. ;Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Fuerza
4. Cuatro
e Velocidad
5. Cinco
e Resistencia aerobica
3. Tres
e Flexibilidad
5. Cinco
e Resistencia anaerobica
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5. Cinco

Péagina 5. COREOGRAFICO

1. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segun su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

o efectos visuales
5. Cinco

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreogréfica? Si - No ¢ Cuéles?
¢ Si, musica relacionada con la ejecucion de movimientos

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ; Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por que?

e Si, permite un mejor desarrollo en la técnica de las chicas

4. ;Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e No

Pagina 6. TECNICO

1. Cudles son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Cuatro

e Elementos Equilibrio
Cinco

e Rodamientos
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Cuatro
e Acrobaticos
Cinco

2. Cuéles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cinco

e Posiciones béasica de apoyo
Cuatro

e Lineas
Cinco

e Elementos de centro
Cinco

3. Cudles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Cinco

e Trabajos de niveles
Cinco

e Contracciones de balances
Cinco

e Trabajos de piso
Cinco

e Contracciones (Graham)
Tres

4. Cuales son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cuatro

e Animacion gritos
Cinco

e Planimetrias
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Cinco
5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Asignacion tareas
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Basico

Entrenador 5
DATOS PERSONALES
1. Nombre y Apellidos:
e Angela Camargo Amado
2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 30 octubre de 2017
3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e 20 de diciembre de 1969 Bogot4 Colombia
4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Calle 76 No 78 A 21 Bogota
5. N° Teléfono:
e 3153152256
6. Email:

e Camargo_angie@Hotmail.com

Pagina 3. DATOS LABORALES

1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 - Docente investigadora universitaria
e 2 -Juez nacional de porrismo
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e 3 - Asesora privada de Cheers y Dance
2. Titulos obtenidos:

e 1 - Maestra en Bellas artes UJTL
e 2 -Dos especializaciones en arte y en deporte
e 3 - Magister en Docencia Universitaria

3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1-Balleten laliga de Gimnasia diurnos el salitre

e 2 - Danza contemporanea bienestar universidad Jorge Tadeo Lozano
e 3 -Cursos, talleres y actualizaciones en Dance para Cheers

e 4 -Cursos e juzgamiento en Dance y Cheers

e 5 - Coreografia en el patronato colombiano

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:

e 1-Universidad Jorge Tadeo Lozano
e 2 -Grupo elite Devils

5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

1 - Colegio Bilingue Richmond

2 - COLEGIO Montemrel

3 - Colegio Yermo Y Parres Blue Stars
e 4 - Universidad Javeriana

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1 - Pontificia Universidad Javeriana

7. ¢Cuéntos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
e ) Mas de 4 afios

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

o f) Mas de 4 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO
1. ;Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e Fichatransversal. Donde el individuo abrira al mismo tiempo como grupo

2. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
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e Si

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9

4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢Cudles?

e Si- Laenojada para ballet y jazz. Ejerce estado biométrico, memoria y velocidad mental
y motriz

5. ¢ Realiza test para fuerza? Si - No ;Cuéales?
e Solo para medir la potencia de pierna. Y espalda
6. ¢ Realiza test para resistencia aerobica? Si - No ¢Cuales?

e No

7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuéles?
e Si. La que se usa para gimnasia ritmica y para ballet strectching

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico? S 20%
¢Volumen técnico?  Si 50%
¢Volumen coreografico? Si 40%
¢Volumen de competencia  Si 10%

9. ¢Realiza chequeos intermedios?
o Si

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continte en la pregunta 14

11. ;Cada cuanto realiza chequeos fisicos?
e Cada mes. Depende de la cantidad de trabajo a la semana
12. ;Cada cuénto realiza chequeos técnicos?

e Cada 15 dias puedo depende del nimero de horas de trabajo a la semana
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13. ¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de volumen de
las cargas de trabajo? Si - No ;Cuales?

e Si el coreografico.

14. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

o Fuerza
4. Cuatro

e Velocidad
4. Cuatro

e Resistencia aerobica
5. Cinco

e Flexibilidad
5. Cinco

e Resistencia anaerobica
4. Cuatro

Pagina 5. COREOGRAFICO

1. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 seguin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

e Efectos visuales
5. Cinco

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No ¢Cuéles?

e Si. Que la misica o sea un tema o fuente una historia. Que genere impacto auditivo. Que
para recordacion auditiva. Que haya sido emotiva. Que genere vibracion y tienda a ritmos
variables.

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ; Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por qué?
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e Si. Latécnica de todos los principios y fundamentos del ballet y del jazz son prioridad
para ensefiar y para que la rutina tenga el valor tenido solicitado

4. ¢Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

¢ No yo sola realizo todo

Pagina 6. TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Cuatro

e Elementos Equilibrio
Cuatro

e Rodamientos
Cuatro

e Acrobaticos
Cuatro

2. Cudles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cuatro

e Técnica de desplazamientos
Cuatro

e Posiciones basica de apoyo
Cinco

e Lineas
Cinco

¢ Elementos de centro
Cuatro

3. Cudles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segun su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Cuatro
e Trabajos de niveles
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Cinco

e Contracciones de balances
Cinco

o Trabajos de piso
Cinco

e Contracciones (Graham)
Cuatro

4. Cuales son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cuatro

e Animacion gritos
Cuatro

e Planimetrias
Cinco

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Todas las anteriores
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e La falta bases y fundamentos de ballet. Memorizar y acondicionar el cuerpo para crear
buena disciplina corporal y prender menos resultados en la disciplina
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ENTRENADOR 6
DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
e Edwin Alberto Suarez Diaz

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 20/11/1990

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e Soledad - Atlantico

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Soledad - Atlantico

5. N° Teléfono:
e 3216967165

6. Email:
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e Ealbertosuarez@hotmail.com

Pagina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 - Docente universitario
e 2 - Entrenador de cheer

2. Titulos obtenidos:

e 1-Licenciado en cultura fisica recreacion y deportes
e 2 - Entrenador de cheer certificado por usasf

3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1-Clinica de masters chee en bogota
e 2 -Curso nacional de entrenadores realizado por Federacion

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:
e Ninguno
5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:
e 1-Uni Atlantico pom
6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1-Universidad del Atléantico
7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
¢ Nunca
8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

o ) Mas de 4 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO
1. ; Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e Combinacidn de plantacion y fichas individual
2. ¢Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?

e Si
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3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9
4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢ Cuales?
e Burping test que también sirve para medir lactato
5. ¢Realiza test para fuerza? Si - No ¢Cudles?
e Prono test
6. ;Realiza test para resistencia aerébica? Si - No ¢Cuales?
e Cooper
7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuéles?
o Well

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico? S 40%
¢Volumen técnico?  Si 40%
¢Volumen coreografico? Si 10%
¢Volumen de competencia  Si 10%

9. ¢Realiza chequeos intermedios?
e Si

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

11. ¢ Cada cuanto realiza chequeos fisicos?
e Cada meso ciclo finaliza

12. ;Cada cuénto realiza chequeos técnicos?
e Cada micro ciclo finaliza

13. ¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de volumen de
las cargas de trabajo? Si - No ¢Cuales?

e Sj
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14. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segiin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

o Fuerza
5. Cinco

e Velocidad
4. Cuatro

e Resistencia aerobica
5. Cinco

e Flexibilidad
5. Cinco

e Resistencia anaerobica
3. Tres

Pagina 5. COREOGRAFICO

1. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segiin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
4. Cuatro

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

o efectos visuales
5. Cinco

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No ¢ Cudles?
e Que valla acorde a la puesta en escena

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ;Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por qué?

e Si, dado que ayudan entregan colaboracion en aspectos técnicos importantes

4. ¢Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e Sicon ballet y gimnasia por contacto con ellos
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Pagina 6. TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Cuatro

e Elementos Equilibrio
Cuatro

e Rodamientos
Cinco

e Acrobaticos
Cuatro

2. Cuéles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cinco

e Posiciones basica de apoyo
Cinco

e Lineas
Cinco

e Elementos de centro
Cinco

3. Cudles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Cuatro

e Trabajos de niveles
Cinco

e Contracciones de balances
Cinco

e Trabajos de piso
Cinco

e Contracciones (Graham)
Cinco
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4. Cuales son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cuatro

e Figuras acrobaticas
Cinco

e Animacion gritos
Cinco

e Planimetrias
Cinco

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Todas las anteriores
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Alto

ENTRENADOR 7
DATOS PERSONALES

1. Nombre y Apellidos:
¢ Nidia Johana bustos

2. Fecha de nacimiento DD/MM/AA:
e 8de marzo de 1981

3. Lugar de nacimiento Municipio/Departamento:
e San Andrés, Santander

4. Lugar de residencia Municipio/Departamento:
e Bucaramanga

5. N° Teléfono:
e 3124344108
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6. Email:

e njohanabustos@hotmail.com

Pagina 3. DATOS LABORALES
1. Profesion (Labores que realiza actualmente):

e 1 - Entrenador de porrismo
e 2 - Entrenadora de la actividad fisica

2. Titulos obtenidos:
e 1-Licen Educacion Fisica
3. Estudios especificos en esta modalidad deportiva Pom y lugar de realizacion

e 1 - Campamentos en Bucaramanga "anualmente™
e 2-Ligade porrismo Bucaramanga

4. Equipos en los que ha estado como deportista de Pom:
e Nunca
5. Equipos en los que ha estado como entrenador de Pom:

e 1 -Escuela Normal superior
e 2-Colegio de la presentacion
e 3 - Aspaen gimnasio cantillana

6. Nombre de la Universidad(es) que actualmente entrena en Pom
e 1 - Autonoma de Bucaramanga

7. ¢Cuantos afios de experiencia como deportista de Pom tiene?
e Nunca

8. ¢ Cuantos afios de experiencia como entrenador Pom tiene?

o f) Mas de 4 afios

Pagina 4. PLAN DE ENTRENAMIENTO FiSICO
1. ; Qué instrumentos utiliza usted en sus planes de entrenamiento?
e ) Fichas de seguimiento grupal

2. ;Realiza Usted test de entrada para conocer el estado fisico de sus deportistas?
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e Si

3. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 4- 5 -6 — 7 — 8 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 9

4. ;Realiza test para velocidad? Si - No ¢Cudles?
e Test de 100mts
5. ¢ Realiza test para fuerza? Si - No ;Cuéales?
e Test 1rm miembros superior e inferiores
6. ¢ Realiza test para resistencia aerobica? Si - No ¢Cuales?
Test de una milla
7. ¢Realiza test de flexibilidad? Si - No ¢Cuéles?
e Sitand reach

8. ¢ Distribuye el volumen de trabajo segun direccionamiento de la carga teniendo en cuenta los
siguientes aspectos?

Si / NoPorcentaje

¢Volumen fisico? S 30%
¢Volumen técnico?  Si 40%
¢Volumen coreografico? 30%
¢Volumen de competencia 10%

9. ¢Realiza chequeos intermedios?
e Si

10. Si su respuesta es afirmativa contesté las preguntas 11 - 12 — 13 si su respuesta fue negativa
continde en la pregunta 14

11. ;Cada cuanto realiza chequeos fisicos?
e Unavez

12. ;Cada cuéanto realiza chequeos técnicos?
e Unaa dos veces

13. ¢Con base en los resultados del chequeo, reajusta o readecua los porcentajes de volumen de
las cargas de trabajo? Si - No ¢Cuales?

e No
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14. ; Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas deberd enumerar de 1 a 5 segiin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

o Fuerza
5. Cinco

e Velocidad
4. Cuatro

e Resistencia aerobica
3. Tres

e Flexibilidad
5. Cinco

e Resistencia anaerobica
4. Cuatro

Pagina 5. COREOGRAFICO

1. ¢ Qué aspectos fisicos considera usted que debe poseer una bailarina de Poms? Para dar
respuesta a las siguientes preguntas debera enumerar de 1 a 5 segiin su importancia siendo 5 el
mas importante y 1 el menos importante.

e Musica
5. Cinco

e Planimetria
5. Cinco

e Pasos Técnicos
5. Cinco

o efectos visuales
4. Cuatro

2. ¢Utiliza Usted algunos criterios para escoger la musica coreografica? Si - No ¢ Cudles?
e Lo més importante es que ellas disfruten la musica

3. Para el desarrollo integral de la modalidad es necesario contar con profesionales en el montaje
de jazz, ballet, gimnasia, otros. ;Considera que deben formar parte de su equipo de trabajo? Si -
No ¢Por qué?

e Si es necesario, el Pom se nutre de los aspectos técnicos del ballet, jazz y gimnasia

4. ¢Cuenta Usted con el apoyo de algunos de estos profesionales en sus procesos de
entrenamiento? Si - No ¢ Cuales? ¢ Porque?

e Launiversidad no tiene en el presupuesto para contratar
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Pagina 6. TECNICO

1. Cuales son los elementos técnicos basicos de la gimnasia que forman parte propia de su
entrenamiento segun su nivel de importancia

e Elementos de Flexibilidad
Cinco

e Elementos de Fuerza
Cinco

e Elementos Equilibrio
Cinco

e Rodamientos
Cinco

e Acrobaticos
Cinco

2. Cuéles son los elementos técnicos basicos de la ballet que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Piruets - giros
Cinco

e Técnica de desplazamientos
Cuatro

e Posiciones basica de apoyo
Cuatro

e Lineas
Cinco

e Elementos de centro
Cinco

3. Cudles son los elementos técnicos basicos de jazz que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Pies cerrados
Cinco

e Trabajos de niveles
Cuatro

e Contracciones de balances
Cuatro

e Trabajos de piso
Cinco

e Contracciones (Graham)
Cuatro
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4. Cuales son los elementos técnicos basicos de Cheerleading que forman parte propio de su
entrenamiento, segln su nivel de importancia.

e Motions
Cinco

e Saltos
Cinco

e Figuras acrobaticas
Cinco

e Animacion gritos
Cuatro

e Planimetrias
Cinco

5. ¢Como corrige las falencias durante en el entrenamiento?
e Todas las anteriores
6. ¢ Qué nivel técnico considera usted que posee el equipo universitario que entrena en Pom?

e Basico
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PLANILLA DE EVLUACION FREESTYLE POM

L . ..
:iL“/ Universal Dance Association

Z Score Sheet
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DMISION: [] Division 1A [ Divisien] [ Open
CATEGORY: [1Pom [IHipHop [Jazx

EXECUTION POINTS SCORE COMMENTS

POINTS SCORE COMMENTS

POINTS SCORE COMMENTS

TOTAL POINTS

PLAN





