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A MANERADE PROLOGO 

Para iniciár, cÓnsid.ero pertine~ie seiialar. que la estructura curricular 
del Plan de EstÚdios vigente ·eri la Escuela Nacional de Estudios 
Profesionales Aragón ·. (ENEP ARAGON), tiene como antecedentes 
relevantes, las· acciones que se tomaron en la Escuela Nacional de 
Arquitectura (ENA) despues del movimiento del 68 para hacer sus 
programas y la forma de impartir los cursos más congruentes con la 
realidad del pais, estos hechos se llevaron a cabo con la finalidad de 
enmendar las situaciones politicas, académicas, pedagogicas y 
administrativas que habian prevalecido hasta antes de este movimiento 
estudiantil, otro precedente significativo fué el surgimiento dentro de la 
ENA de la nueva alternativa de la escuela de Arquitectura denominada 
"Autogobiemo" que organizó su estructura académica administrativa de 
manera altamente crítica. 

Es a partir de las enriquecedoras experiencias que se han citado, que 
al materializarse el programa de descentralización con que la UNAM ha 
resuelto el problema de la creciente demanda en sus escuelas de 
Arquitectura, se estructura el Plan de Estudios ( 1980) tomando en 
consideración que [ ... ] el ejercicio de la arquitectura en el momento 
actual se aplica más a la satisfacción de las demandas de gran escala 
presentadas por las mayorias sociales [ ... ] ahora el arquitecto debe 
integrarse dentro de equipos interdisciplinarios que generen unidades 
complejas para (atender) los grandes sectores de la población[ ... ] v.g.' 
conjuntos habitacionales, hospitales, deportivos, recreativos, etc. 

"Ante este 11otable aumento de la magnitud de la escala del ejercicio 
profesional, el arquitecto no puede (debe) conservar la misma actitud de 
épocas anteriores en la escala de sus conocimientos. Esta transformación 
de los objetivos de In arquitectura, no significa que el ejercicio 
profesional este ahora limitado, sino al contrario, se ha ampliado 
notablemente'" Por lo cual el plan de estudios se estructura en 
cuatro áreas: 

l. Area de diseño arquitectónico integral 
2. Area de diseño urbano 
3. Area de organización del proceso 

arquitectónico 
4. Aren de tecnologia de la arquitectura. 
De manera que sin pretender aislar los diferentes áreas, sino por 

el contrario, estableciendo las interrelaciones necesarias los alumnos, 
csten en la capacidad de localizarse de manera particular en el área de su 
preferencia y aptitudes. · 

Plan de estudios para la Carrera de Arquitectura UNAM, ENEP 
Aragón 1980, Fundamentación Tomo 1 p. 27 
2 lbid. p.37 
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1.0. INTRODUCCION 

El objetivo de este trabajo, no sólo es el de cubrir el requisito de 
presentar la disertación para poder detentar el correspondiente titulo, sino 
que se pretende presentar una tesis que demuestre que se puede realizar 
una investigación técnico-científica como base para un diseño 
arquitectónico mucho m¡is riguroso que el común de los mismos trabajos, 
y refrendar los conocimientos que fueron adquiridos a lo largo de la 
carrera de Arquitectura en ta· ENEP Aragón manifestandolos desarro­
llando un tema que tiene la característica de sati•facer la demanda de 
cemros deportivos de un sector dedicado exclusivame/l/e al deporte de 
competición y para una cmmmidad 111ra/ en panicular. 

Cabe mencionar que, a lo largo del trabajo, se sigue la 
metodología de diseño que marca el Plan de Estudios de la ENEP 
Aragón; y que todas las materias obligatorias de diseño y fundamentos de 
dicho Plan de Estudios, se apoyan en la estructura teórica, las tesis y las 
etapas del proceso de diseño planteadas por el maestro José Villagrán 
García. Es correspondiendo a este esprítu que el proceso de diseño 
elegido se apega a esta metodología que contempla las siguientes etapas: 

información 
investigación 
análisis 
sin'tesis 
estudios preliminares 
hipotesis formal 

ya que a partir de completar progresivamente cada una de estas etapas, se 
puede estar en posibilidades de . resolver el disímbolo y complejo 
conjunto de necesidades y exigencias que demanda el tema de diseño 
seleccionado. 

Finalmente los datos que sirvieron para el presente trabajo, fueron 
recabados en dependencias. públicas, entre las que se pueden citar a la 
Comisión Nacional del Deporte (CONADE). Instituto Nacional de 
Estadistica Geografía e Informática (INEGI), Secretaria de Agricultura y 
recursos Hidraúlicos (SARH) y proporcionados por personas que están 
directamente relacionadas con el tema que aquí se aborda. 

15 
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2.0. LA DEMANDA 

2.1. Qué es y cómo funciona un Campamento de Altura 

La definición concreta de lo que es un Campamentó de Altura es 
dificil encontrar, por lo que partiré enunciando los conceptos aislados de 
lo que es un deporti1•0 (ya que su función es similar), y la definición de 
campamento y altura, mismos que arrojarán una idea general que 
dilucide mejor el concepto Campamento de Altura. como tema de 
diseño 

Se define a un deportivo' como "el lugar en donde se realizan 
prácticas metódicas de ejercicios fisicos". Asi mismo se dice de la pala­
bra campamento es "sinónimo de campo; el lugar para alojar una tropa. 
Y altura es definida como "una elevación sobre la superficie de la tierra". 
Por lo que relacionando los conceptos anteriom1ente vertidos, se puede 
establecer que un Campamento de Altura es 1111 sitio que esta ubicado a 
1111a Kra11 altura sobre la superficie terre~·tre e11 el cual, se aloja11 
¡:rup11s de per.1·1mas 1/etlicada.1· a realizar práctica.f tlep1Jrti1•as. cr; •. 1¡. 

A dicho campamento solo acuden deportistas que persiguen una 
mejoría significativa en su rendimiento fisico a corto plazo. 

La realización de prácticas de altura es de uso deportivo 
exclusivamente, y es una más de las técnicas de creación reciente junto 
con la técnica de templanza utilizada en la desmembrada Unión 
Soviética, consistiendo esta última en trabajar la preparación fisica en la 
modalidad de resistencia altemándo los ejercicios con baños de agúa fria 
e inmediatamente con baños de agua caliente. O la práctica dé la tortuosa 
Pista Americana que se basa en realizar recorridos largos salvando 
durante el trayecto un sinnúmero de obstáculos' Aunque para el tema 
que me ocupa, sólo me avocaré a desarrollar el diseño de los espacios 
que se utilizan en los entrenamientos deportivos en Campamentos de 
Altura. 

La razón de entrenarse realizando campamentos de altura es la de: 
incrementar el rendimiento físico durante un lapso determinado por 
el metabolismo del deportista, este trabajo se procura efectuar. en 
temporadas muy cercanas a las fechas de realización de los torneos o 
competencias próximas en la agenda del deportista. 

Para que estas prácticas rindan de acuerdo con las espectativas 
deseadas, los atletas deberán ejercitarse a una altitud mayor a los 1800 
m.s.n.m. (metros sobre el nivel del mar). Los deportes que son 
favorecidos por el entrenamiento en altura son aquellos que para su 
perfe~_t_~ desemp_E!iE_~_c¡uieren de grandes cantidades de oxigeno durante 

Pequeño LAROUSSE ilustrado ed. Larousse, México, 1981. 
Revista Décimo Dan No. 34 p. 3 AÑO IV 
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un periodo de ejecución que sea igual o mayor a 30 minutos de práctica 
continua. cn8• 2) 

fig, 2 fig. 2 



2.2. Influencia en el deporte nacional 

La demanda de centros deportivos por parte de Ja población 
directa o indircctamenle, obliga a que las autoridades deportivas generen 
más y mejores instalaciones, pues es el deporte uno de los indicadores de 
bienestar social y de salud de Ja población.' 

Cabe mencionar que el Deporte a nivel mundial, últimamente se 
ha convertido en una sutil guerra entre las naciones del mundo, ya que en 
esla época, el no obtener una medalla o un reconocimiento mundial en 
cualquier rama del deporte, por muy pequeña que esta sea, es sinónimo 
de debililidad o de ser un "tipico"pais tercermundista. Eslo es más 
notorio cada que se desarrollan competencias de gran relevancia, como 
son las olimpiadas y los juegos panamericmws. En cuanto a los 
resultados que se obtengan a nivel de nación ante la comunidad deportiva 
inlemacional, estos reílejan el grado de educación y preparación 
t1sicoatlética que ha alcanzado Ja población en general en todos sus 
estratos, en la cual siempre será de fundamental importancia el apoyo 
gubernamental recibido por la población en todos sus niveles. 

Por Jo tanto, es necesario que las autoridades deponivas 
mexicanas, en sus distintos niveles municipales, estatales y federales en 
conunto, impulsen proyectos deporlivos que por un lado sean ambiciosos 
pero que también sean sustentables en Ja realidad. 

Un mecanismo que se puede seguir para implementar la cultura y 
habito deportivo del grueso de la población, en primer término, es Ja di­
fusión de diversos métodos de entrenamiento físico que actualmente exis 
ten; empleando los medios masivos de comunicación. Paralelamente 
implementar en escuelas y centros de trabajo técnicas de educación 
física encaminmlas al mejoramiento psicosomático y del buen estado 
m1:ntal de Jos habitantes . chs. J 1 

Empero existen personas que Je dedican al deporte más tiempo y 
esmero que el grueso úe la población, y son estos atletas quienes 
enal-1ecen al deporte nacional, hasla ahora de una manera modesta, pero 
es10 se debe a la falta de apoyo económico real, a la poca o nula asesoria 
técnicamédica, y por no contar con una organización que le oriente y 
apoye genuinamente. 

Juzgo, qut: sí st! atit!nden adecuadamente los problemas antes 
mencionados y estos si! encaminaran debidamente, finalmente se logrará 
dar un gran impulso al deporte nacional; benct1ciando en primer Jugar a 
una gran can1idad de población de ladas las edades que habita nuestro 
pais; un futuro m:is halagador en salud física y mental y en segúndo 
término, metas deportivas de gran relevancia que solo demostrarán en 
planos internacionales. el nivel deportivo alcanzado por nuestra 

Periódico La Jornada 9-IX-92 p. 59 
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población gracias al trabajo conjunto que realicen las autoridades 
correspondientes con la' participación del pÚeblo deportista mexicano. 

- -.' ._ 

2.3. Jústifléación del tema 
,.0.-•• 

.. e~~¡, ~{ ;~ ¡;~ ¡{,~~ció~ad~' ant~~i 'núestro país tiene grandes ' 
defii:iencias en materia' deporiiva. ' . ; .• . . . .·.·.. ',· . ·.·' . ' 

. En México~ este problema' es muy serio; puesto que el deporte ha 
sido': condenado. lía· ser. üna;_ actividad muy secundaria o liasta 
insignificante; demostrandó que la cultura depórtiva de la población se 
reduce a entrenamientos de fútbolcallejero,fisicos'con fines narcisistas; a 
la realización de deporte por "siaius'' y en el péor de los casos a sentarse· 
frente al televisor para contemplar evéntos deportivos convirtiéndose en. · · 
un "teórico" e~ la materia. -- .. ' '/~-: . -. . , ~ 

.. El pa.norama para los deportistas de alto· rendimiento no es mejor, 
pues es cuando la preparación fisica del atleta requiere dé más.entréga y 
profesionalismo, así mismo, es cuando requie~e usar 'insialaciones· 
adecuadas y ser apoyado por técnicos especializados en la materia. En.la· 
mayoría de casos en donde se presentan estos requisitos, se convierten en 
obstáculos que impiden alcanzar plenamente logros al atleta en su carrera 
deportiva consiguiendo así frenar un avance que de otra forma podría ser 
natural. 

No es necesario ser un gran conocedor de las cuestiones 
deportivas imperantes en nuestro pais para entender que cuando se cuenta 
con los "recursos humanos" (deportistas sobresalientes, entrenadores de 
todas las ramas del deporte y sus especialidades) se carece de los 
lugares adecuados donde entrenarse; es cuando optimistamente se puede 
pensar en recurrir a alguna instalación deportiva del interior del país (las 
cuales desafortunadamente sólo existen en un número muy reducido y en 
condiciones que dejan mucho que desear con relación al cupo y estado de 
las instalaciones) y en casos extraordinarios viajar al extranjero, siempre 
y cuando se logre un apoyo económico gubernamental o en el peor y 
muy común de los casos autofinanciando todos los gastos. 

Para los entrenamientos en el extranjero algunos atletas 
mexicanos, realizan prácticas de altura, en América del Sur, 
concretamente en la hermana República de Boli\'ia; pero no siempre 
existen los medios económicos para sufragar un viaje de esta naturaleza, 
es por ello que también en México existe un campamento de similares 
condiciones, que se encuentra en Temoaya Estado de México, el cual 
tiene alojamiento y algunos servicios como gimnasio de pesas, un salón 
para ejercicios varios, una pista natural de atletis-mo y una presa donde 
se práctica canotaje. 



En México D.F. concretamente en Tlalpan, existen también unas 
instalaciones similares, pero ambas son insuficientes; debido a la gran 
demanda que existe por parte de atletas nacionales y deportistas de 
diversas partes del mundo. . . 

Contemplando esta problemática, he asuritid6 la tarea de· realizar un 
campamento de altura que permita desarrollar en:gran medida el nivel 
de-portivo de los atletas que nos representan en esas lides; por lo que he 
recurrido al interés que hay en el tema por la Comisión Nacional del 
Deporte (CONADE). En esa dependencia se cuenta con un terreno en el 
cual podría situarse el Campamento'dci"Altura; este terreno se encuentra 
ubicado en el municipio de TEXCAL TITLAN en el Estado de México y 
es de fácil acceso; allí mismo ·la .. (CONADE)inició las obras de 
construcción de un Campaménto'de Alíu~a: e~ donde solo se construyo 
un pequeño grupo de cabáñas·· •debiendo . suspenderse por falta de 
presupuesto. · ·• . : : .:: >:. · 

Por otra párte, .en )á.zÓna contemplada para construir este 
campamento de· altura;' (Tex"éaltitlán • y municipios circunvecinos), no 
existen deportivos o lugares similáres para poder desarrollar una práctica 
deportiva, pues con lo único que se cuenta es con canchas de baloncesto 
situadas en lás es.cuelas de algunos poblados, por lo que la práctica 
deportiva de los habitantes se reduce a jugar ocasionalmente y de manera 
informal fútbol, baloncesto o al juego de naipes que por lo mismo cuenta 
con muchos adeptos. 

Es así como se ve la necesidad de poder solucionar la doble 
problemática que ·se presenta; por un lado, dotando a la comunidad de 
servicios e instalaciones deportivas y al mismo tiempo subsanar la falta 
de instalaciones de este tipo a nivel nacional y compartir de alguna forma 
el Campamento de. Altura entre. Jos atletas de alto rendimiento y los 
pobladores de la zona reservando las zonas de albergue y comedor para 
los deportistas de alto rendimiento. '"•· • 1 

21 

f ig. 4 



3.0. CONSECUENCIAS DE LA PRACTICA DE~ 
PORTIVA EN.CAMPAMENTOS DE.ALTURA 

3.1. La practica deportiva y sus ~fectos. 
biológicos · · 

·La era de automatización ha orillado al hombre ·a ·alejarse de los 
trabajos en donde se esfuerce físicamente y peor aún en su vida diaria, el 
hombre de· lás ciudades tiende cada vez ·más a usar máquinas, 
automotores, ascensores, . escaleras mecá~icas, lavadores , de uso 
doméstico y tantos otros aparatos que facilitan el trabajo físico de todos 
los dias. Al dejar de lado los esfuerzos, en ocasiones mínimos; que estas 
actividades representan; tiene un costo elevado: la pérdida simultánea'de 
capacidad humana de movimiento. (Hg. s > 

"Esta supresión de esfuerzos físicos provoca la· atrofia de 
músculos, tendones, ligamentos, pulmones y corazón, porque todo 
órgano al que no se haga funcionar en suficiente medida reacciona con 
un proceso de adaptación y termina atrofiando"' 

Es por ello que es importante desarrollar una actividad física 
constante, para prevenir enfermedades que son originadas a causa del 
inmovilismo y de la rutina agobiante. 

Ya desde tiempos de Platón el ideal de poseer un cuerpo y mente 
sana es un factor importante para esa sociedad. No hay que olvidar que el 
poeta satírico Juvenal (60 - 140 ?) formuló la frase mens sana ill c01pore 
sano, que indicaba además de tener un cuerpo perfecto· cultivar el 
espíritu. 

LOS EJERCICIOS ANAEROBICOS Y AEROBICOS 
En la practica deportiva se puede diferenciar .dós tipos de 

ejercicio por su demanda de oxígeno, estos son los ejercicios anaeróbicos 
y los aeróbicos; los primeros tienen la caracteristica de ·utilizar una 
cantidad minima de oxigeno en cada sesión deportiva y los aeróbicos 
requieren una mayor cantidad de oxígeno debido al tiempo que dura el 
ejercicio realizado. lfig. ,1 

EL SISTEMA RESPIRATORIO 
Aun cuando no se realicen ejercicios, los pulmones trabajan 

alimentando a las células y a los tejidos en general. El abasto de oxígeno 
al cuerpo es vital pues si los tejidos no reciben oxigeno sobreviene la 
necrosis celular (fallecimiento de células). 

Para aspirar aire, el diafragma realiza movimientos contractivos. 
Una parte del aire introducido llega a los glóbulos r~jos y otro a las 

Neumann, Otto, Gimnasia para Todos, ed. 
Everest, León España, 1970. 
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fig. 8 

células a través ·de canales sanguíneos. En este momento los pulmones 
depositan el oxigeno extraído· del aire. y recogen las sustancias de 
desecho. Los glóbulos rojos retoman por.· aira via i:le transporte a los 
pulmones, donde se deshacen· de su carga de desperdicio o bióxido de 
carbono. · -·· ·.. · ·. . ·:. 

Una persona que se dedica a .la practica deportiva costantementc, 
inhala más aire que otra acosturl1bráda a un régimen sedentario, asi 
también la capacidad de utilización .de ·sus pulmones es apro­
ximadamente de un 75%. m 9 • , 1 

EL PROCESO DEL OXIGENO EN EL SISTEMA 
CIRCULATORIO 

Al momento de estar llenos los pulmones de aire, los glóbulo~ 
rojos captan el oxigeno necesario para el organismo. La sanb'fe es 
impulsada por un complicado sistema de bombeo a todos los vasos 
sanguíneos. tfi9 . e 1 

Cuando el aire ha entrado con presión a los pulmones, "los 
glóbulos rojos, que han sido vaciados del anhídrido carbónico, se 
encuentran con menos presión en su interior que los pulmones. En las 
terminaciones de los vasos sanguíneos penden los alvéolos, que se 
asemejan a bombonas minúsculas de oxígeno porque este se encuentra a 
una presión menor que los hematíes (glóbulos rojos)"' 

La osmosis es un proceso que hace que los desechos salgan de las 
membranas, y a la vez, que el oxigeno y otros alimentos entren en la 
misma. Cuando los hematíes llegan cargados de desechos a los alvéolos 
de descarga, la presión de bióxido de carbono es suficiente para ocupar 
los alvéolos y salir bruscamente por exhalación. 

EL RITMO CARDIACO 
Las personas que no practican deporte tienen un ritmo cardiaco 

promedio de 70 pulsaciones por minuto; contrariamente una persona de 
más de 60 años dedicada al fondismo puede presentar un ritmo cardiaco 
de 35 pulsaciones. De este dato se desprende que una persona dedicada al 
deporte ahorra trabajo al corazón bombeando menos veces y ademas con 
el paso del tiempo se va endureciendo consiguiendo con esto un efecto . 
benéfico a largo plazo. 

Gran Enciclopedia de los Deportes, ed. 
Cultural, Madrid 1992, t.I. p. 124 



3.2. Causas y efectos psicofisiológicos en el 
organismo por la ejercitación en altura 

Los deportistas que en su etapa preparatoria o de entrenamiento, 

requieran de estimules en su organismo de una manera natural, 
tendientes a optimizar el desempeño en una justa o competencia, pueden 
beneficiarse con practicas de altura. Beneficio que se manifiesta en una 
mayor resistencia AEROBICA; consiguiendo asi mejores marcas en su 
desempeño deportivo. 

J>ara lograrlo, el deportista tiene que someterse a entrenamientos 
en zonas que se encuentren ubicadas en altitudes mayores a 1800 m.s.n.m 
mediante dos procesos que son: 

l. aclimatación 
2. entrenamiento 
La aclimatación del deportista va a desarrollarse mediante la 

estancia del individuo en el lugar ejercitandose con menor intensidad de 
lo acostumbrado, o bien, tan sólo con la estadía de 72 hrs;· sin desarrollar 
actividades agotadoras. 

El entrenamiento será el objetivo primordial del deportista que 
acude a estos lugares empezando, desde el momento en que el individuo 
se ha adaptado al sitio. 

Se ha podido comprobar que las practicas deportivas realizadas 
en altura tienden a: 

l. mejorar los procesos internos y funcionales del organismo 
2. incrementar la captación de oxigeno en el organismo 
3. optimizar la función del oxígeno dentro de las células 

musculares 
En todos los animales superiores, el abasto de oxígeno y el 

alimento de sangre a los Músculos es imprescindible, pero en el 
deportista es fundamental por las siguientes connotaciones: 

1. el sistema circulatorio es el encargado de suministrar alimento 
a los músculos para que estos sigan trabajando a un ritmo al to. La glu 
cosa constituye el principal alimento para los músculos, que pos­
teriormente se encargará de trasladar las sustancias de desecho, que serán 
eliminadas por el exceso de sudor. 

2. el sistema respiratorio desempeña una labor vital, y en equipo 
con el sistema circulatorio, se encarga de suministrar oxígeno al 
organismo11 

Gran Enciclopedia de los Deportes, Madrid, 
ed Cultural 1992, t. 1 p. 55 
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fig. 9 

Los médicos deportivos han comprobado qué con un régimen que 
va del rango de. 125 - 135 pulsaciones cardiacas por minuto se puede 
realizar Un trabajo múscular.sin éarericia de oxígeno.<· . J.• .•. '. .. 

El consu.mo de .oxigeno·eri _estas cóndiciones_es'de 2 litros_· . por 
minuto aproximadamente.: Por. lo tanto es de gran intifrés el desarrollo de 
la resistencia orgánica 'para realizar un trabajo continua·.· etab.ia · •> 

'.r: ., - ·:7·;.:". ::··,. e/, 

3 :2.1 /Efectos biológicos '6n el organismo del 
·;'deportista- · · · · · 
En lugares de gran altitud, la dÍsponibHdad de oxígeno es' distinta 

a la que existe ál nivel del mar, pues este elemento vital "disminuye 
conforme sé· va elevando la posición en el plano terrestre. 

Es cUando se presenta el fenómeno llamado HJPOCC!A; q11e es 
la dismi111ii:ió11 de oxígeno en el ambiente, por medio del cual se obliga al 
orga-nismo a adaptar>e e incrementar los mecanismos de transporte del 
oxigeno, opiimizando así el poco oxígeno que se tiene al al canee. 

Estas reacciones hacen que se incrementen los glóbulos rojos 
(eritrocitos), los transportadores de oxigeno hacia el organismo 
(mioglobina) y los. transportadores de oxigeno dentro de la célula 
múscular (mioglobina); y todo lo que esta relacionado al transporte de 
oxigeno en el organismo. 

También en su empleo, o mejor dicho a nivel TISULAR, el 
oxigeno es utilizado para "combustionar" los hidratos de carbono o 
grasas, los cuales son los nutrientes o sustratos que utiliza la célula 
muscular para su actividad. Las células se estimulan en base a una 
actividad llamada ENZIMATICA OXlDATlVA, así el ejercicio en estas 
condiciones hace que las enzimas que actúan en las oxidaciones de los 
sustratos aumenten en cantidad y velocidad, entonces, estos reaccionan y 
originan un aumento en la dosis de utilización del oxígeno durante y 
posterior al ejercicio. 

En el ser humano el efecto de altura es reversible, ya que cuando 
se regresa al nivel acostumbrado, llega a durar un tiempo máximo de 42 
días; aunque no siempre son iguales los periodos de duración en los seres 
humanos que se someten a estas prácticas, pues depende del organismo 
del individuo que las realice; esto se debe a la capacidad de aceptar o no 
estos beneficios, pues todo individuo se rige por el código genético que 
hereda.9 

lfis. 9 1 

Entrevista concedida al autor por el Dr. José López Cabra! 
Subdirector de Medicina Deportiva de la Comisión Nacional 
del Deporte, Otoño de 1992. 



3.3.Resistencia aeróbica y resistencia anaeróbica 

No todos los deportes se pueden beneficiar mediante la practica 
en altura; pues solo los deportes llamados de resistencia y mixtos 
(resistencia-velocidad-esfuerzo) aprovechan la ventaja· que brinda In 
altura, esto es como ya se ha visto, debido a factores biológicos del 
orga-nismo humano. 

Por lo tanto, se distinguen dos tipos de resistencia: 
1. resistencia orgánica AEROBICA 
2. resistencia múscular ANAEROBICA 
Se define el concepto de resistencia aeróbica como "la capacidad 

que tiene el deportista para mantener un esfuerzo continuado a lo largo 
del mayor tiempo posible"'º Para entender esto, veremos que cuanto 
mayor es el esfuerzo realizado, se necesita mayor cantidad de oxígeno, 
como ejemplo esta la rnarathón de 42 Km <t.11bla 11 

La resistencia anaeróbica se da en el deportista, "cuando sostiene 
un elevado ritmo de trabajo con poco abasto de oxígeno" Sí el esfuerzo 
muscular es grande, la necesidad de oxígeno es mayor. A In facultad de 
realizar ejercicios de máxima intensidad sin tener caneen tra ciones de 
lactato en los músculos en cantidades peligrosas, recibe el nombre de 
resistencia aeróbica alúcticu 

-En ocasiones el organismo realiza esfuerzos con una carencia de 
oxigeno que raya en el límite de lo humano, es cuando el organismo debe 
suministrarlo inmediatamente por instinto de conservación, de lo 
contrario, gc:neraría mayor acidez en los tejidos, e inevitablemente 
aumentaría en la sangre, clificultandole la movilidad al deportista y 
causarle la muerte. 

COi\IPLEi\IENTACION ENTRE AMBAS RESISTENCIAS 
La relación que se da entre ambas resistencias (muscular y 

orgánica) es inevitable debido a que por muy pequeño que sea el 
esfuerzo fisico la oxigenación será vital para el organismo y por ende a 
los músculos; por ejemplo en los deportes como el fútbol, baloncesto, 
voleibol cte. predomina el trabajo muscular pero el tiempo que dura el 
desarrollo del juego es mayor a 30 minutos. Partiendo de este principio, 
se debe trabajar de forma conjunta la resistencia muscular y - la 
resistc.!ncia org,ínica. 

IU !bid. p.55 t.l 
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TABLA 1 11 

DISTANCA TIEMPO, ABSORCION CARENCIA NECESIDAD 

400 111 -45" 4 LITROS 18 LITROS 22 LITROS 

800111 1'45" 9,5 LITROS 18 LITROS 27,S" 

1,500111" ,, 3'45" 20 LITROS 18 LITROS 38 LITROS 

S,000 111' (SfD 80 LITROS 18 LITROS 38 LITROS 

10,000 111 30' 160 LITROS 18 LITROS 178 LITROS 

42,125 111 2h IS' 750 LITROS 18 LITROS 768 LITROS 

3.4. Determinación de deportes beneficiados 
por la altura 

En este caso solo se tomarán en cuenta los deportes en donde 
predomine el uso de la resistencia aeróbica (debido a que en todos los 
deportes se realizan cada uno de los aspectos fisicos en mayor o menor 
medida) o bién aquellos en que el tiempo ocupado para su desempeño sea 
mayor o igual a 30 minutos. 

CLASES DE EJERCICIOS 

~ 
"='~ f 
'"'"'" ? P1 

FLEXIBILIDAD 

, POTENCIA ~ ~ -
RESISTENCIA ~ 

~----
11 !bid. t. 1, p. 55. 



Como ya se ha mencionado, la inclusión de deportes al 
campamento, depende de las características de ejecución y desarrollo de 
cada especialidad. 

Enseguida se anotan los deportes que en su desempeño físico 
requieren de gran resistencia aeróbica del deportista para poder soportar 
el trabajo al que es sometido el cuerpo. 

1. ARTES MARCIALES (por s11s combates conti1111ados) 
Judo, Karate, Tae Kwon Do, Wu Shu 

2. ATl,ETISMO (debido a los grmules 
recorridos) 
caminata, Marathón, Medio marathón 

3. BALONCESTO (el esji1erzo es pmlongaclo) 
4. BÉISBOL (se desarrolla más la resistencia anaeróbica) 
5. BOXEO (por s11s combates contin11aclos) 
6. FÚTBOL (.~e clan las dos características c/11rante 11n largo 

tiempo) 
7. NATACIÓN (req11iere 11111cha resistencia aeróbica) 
8. VOLEIBOL (el desarrollo delj11ego esprolongaclo) 

En este capitulo sólo se hace mención de ellos y no se realiza un 
estudio más detallado (ver anexo A) pero el común denominador de los 
deportes ~rriba enlistados, es que en el momento de competir o desarro­
llarse en una justa, el tiempo requerido mínimo es de 30 minutos I"•· 'º' 

fig. 10 
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4.0. El sitio 

Al recurrir al departamento de proyectos de alto rendimiento de la 
Comisión Nacional del Deporte (CONADE), y solicitar información para 
el tema, se me proporcionaron los datos técnicos que existen de un 
terreno ubicado en el municipio de TEXCAL TlTLAN Estado de México 
donde ya estaba contemplado construir unas instalaciones deportivas, por 
lo que sólo procedi a corroborar las cualidades del terreno en cuestión y 
!ns necesidades teóricas del campamento de altura. Estas las enmarco en 
las siguientes características: altitud, topografía, clima, morfología, 
contexto, accesibilidad e infraestructura con que cuenta la zona. 

1. altitud. Una de las condicionantes del campamento de altura es 
precisamente la altitud s.n.m. y esta debe ser mayor a los 1800 m.s.n.m. 
El terreno esta a 2820 m.s.n.m. 

2. Topografia. las practicas deportivas que se van a realizar en el 
campamento son heterogéneas, y por lo tanto cada uno de los deportes 
ahí practicados, requiere un área o terreno que le ofrezca mucho 
espacio y diversidad 

3. Clima. debido a la exigencia de la altitud, él clima que se 
encuentra en estas (2820 m.s.n.m.), es generalmente fria y debido a 'que 
este terreno se encuentra tan sólo a 3.5Km. del volcá_n Nevado de Toluca 
t!S más evidente .. -- . ... __ , -'. 

4. Morfologia. realmente para este tema no es con_dicfón deter­
minante la fmma del terreno, pues lo que en este. cas_o requier~· el 
usuario, es amplitud de espacio .. · · . · 

5. Contexto. debido a que el deportista· se aisla al 'efectuar prac­
ticas de altura, es necesario que cuente con un lugar donde ejercitarse sin 
que este le cause opresión y si ·estímulo psicológico. Este· lugar lo 
cumple · 

6. accesibilidad. el terreno propuesto por la CONADE esta. 
comunicado por la carretera que corre de la ciudad de Toliica a ·:.. :::,. : 
lxtapan de In Sal. De la cd. de México al terreno se realizan 3 lírs .. 
promedio • 

7. servicios. en este terreno se encuentra un pozo de agua y 
cuenta con postes de encrgia eléctrica, que esto por las comodidades que 
ofrece es de gran ayuda para la edi licación del campamento. · · 
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fig.11 

4.1. Localización 

El terreno seleccionado para realizar el campamento de altura 
se en encuentra ubicado en el municipio de TEXCAL TITLAN Edo. de 
MéxicÓ. (Og. L ) 

. .· Texcaltitlán esta situado en la altiplanicie de la mesa central de la 
.orografla nacional; pertenece a la región VI COATEPEC HARINAS: La 
cabecera municipal se encuentra en un pequeño valle al sur del terreno 
seleccionado para el presente tema. El terreno se ubica a una altitud de 
2820 m.s.n.m .. La cabecera municipal se ubica a los 18º56'22" de latitud 
norte y.a los 99°56'26" de latitud oeste del meridiano de Greenwich; éste 
municipio posee úna extensión de 142. 45 Km'. 12 

Limita al norte con Temazcaltepec; por el sur con el municipio ae 
Coatepec Harinas y por el ·oeste con el municipio de Teju¡iilco. Para 

efectos políticos Texcaltitlan pertenece al distrito de Sultepec. "'•·" .· I 

------·--~·-· __ ._··:.:_., <, /" .. --/:'." .-<, 
12 SECRETARIA-DE aÓsÉ-~AC'io~ En~iClopedia 

de los Municipios De México Cemro Nacional de 
Es111clios M1111icipa/eS México 1978 p. 488 a 492. 



4.2. Semblanza geográfica 

Orografia 
El municipio ·de Texcaltitlán se encuentra en una región 

montañosa, perteneciente al área de depresión del bajio, subprovincia 
fisiográfica de la SIERRA MADRE DEL SUR."'•· u 1 

Hidrografia 
La superficie del municipio esta regada por numerosas 

corrientes procedentes de los municipios circunvecinos. La .zona esta 
cercada por seis ríos y un ojo de agua localizado en la población de 
santa Maria. Precipitación anual 772.4 mm. '"•· ;, 1 

MUNICIPIO DE 
'l'EXCALTITLAN 
Orografia e 
llidrografia 

Uso de suelo 
La mayor parte de la superficie del municipio es de uso 

agrícola de temporal esto es, 7,090.89 Has. A la actividad pecuaria 
están destinadas 681.3 7 Has. finalmente el uso forestal comprende 
6,220.55 Has." 

Tipo de suelo 
Para conocer el tipo de suelo que existe en el terreno se 

recurrió a las cartas EDAFOLOGICAS del Instituto Nacional de 
Estadistica Geografía e Informática (INEGI)" 

Tipo de suelo: 
FEOZEM ANDOSOL 
haplico + humico . . . 
Clase textura! Media en .los 30 cm. superficiales del si.lelo .. 
Su suelo es propicio para la agricultura de temporal. 

B Op.Cit. 
" Instituto Nacional de Estadística Geografía e Informática 
Carta lxtapan de la Sal E-I4-A-57, México, I979 
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Flora 
La zona cuenta con gran variedad de especies silvestres como 

son el nabo; alfilerillo, berro, carrizo, chayotillo y escobillas. Además 
de tener plant.as medicinales como el amicn, cedrón; ruda, etcétera. 
Abundan los pinos como 'el PlNUS MONTEZUMAE o pino macho, 
también el PINUS CEMBROIDES o pino piñonero y el común en 
varias partes de México P!NUS OOCARP A conocido como ocóte 
macho.cn8. 14• ¡ · 

f ig. 140 

Fauna 
La fauna del mun1c1p10 se compone de conejos, ardillas, 

zorros, chinchillas, sapos, avispas, lagartijas, escorpiónes, culebras, 
gato montés, venados, lechuzas , gavilanes, golondrinas, zopilotes, 
patos y calandrias. cn8. 14 b J 



4.2.1. El terreno seleccionado 

El terreno se encuentra en un valle, si bién cuenta con desni­
veles, estos son despreciables ya que el [desnivel] más pronunciado es 
de dos metros, y este se va conformando paulatinamente en el terreno 
(ílg.15 ) 

La vegetación es principalmente de pinos y alfilerillos, for­
mando un cinturón alrededor del terreno, y gran parte esta cubierta de 
pasto. Es importante señalar que un 30% del área del terreno esta 
poblada por arboles agrupados en forma compacta.cr8. 1•> 

En medio del terreno se forma una laguna de temporal, es 
decir en tiempos de lluvia Qunio,julio y agosto, 443 111111) alcanza una 
profundidad promedio de 55cm. y Jos meses restantes se llega a 
mantener con una profundidad de 20 cm.cr.8. JS) 

En la zona donde se ubica el terreno se tienen registros en 
cartas climatológicas de ''ientos dominantes que provienen del norte y 
nor-oeste. Estos vientos son despreciables en gran parte del terreno, 
pues en el lado norMoeste se encuentra una elevación, es decir, un 
cerro que esta profusamente habitado por pinos; y por el lado norte se 
encuentra una cortina natural de árboles (recuerdese que el terreno 
esta circundado por vegetación).CJig. 16a, b,c, J 

Finalmente, perimetralmente el terreno tiene una longitud de 
1957 mts. aproximadamente, y una superficie de 201,600 m2 ó 20. J 6 
Has. 
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36 PLANO DEL TERRENO SELECCIONADO 

A G U A BENDITA 

f ig. 15 
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4.3. Factores climáticos 

Los datos que se toman en cuenta para el mumc1pto de 
Texcaltillán, fuerón recabados en el Servicio Meteorológico 
Nacional, de las tarjetas TEXCALTITUN D-7 ORG. D.G.E. CUVE 
15-301 y se t.omaron sólo datos de latitud y longitud; debido a que los 
datos fisicos que en las tarjetas climatericas se manejan, son más bién 
para un clima cálido y, el terreno esta frecuentemente frío, según lo 
he éonstatado con visitas en diversas estaciones del año, aunado a las 
opiniones de algunas personas que habitan en las cercanías del 
terreno; por lo que procedí a tomar datos del municipio de TOLUCA 
que tiene similares caracteristicas climatológicas con el terreno. 

La razón de la diferencia de temperaturas, es debido a la 
ubicación del terreno a estudiar y la de la cabesera municipal, pues el 
terrenó se encuentra a 3.5 Km de distancia del volcán Nevado de 
Toluca y la cabecera esta alejada del terreno aproximadamente 23 
Km. además de encontrarse, 500 m más abajo 2349. Para deterrninar 
la· altitud del terreno se consultaron las cartas geográficas de 
IXTAPAN DE LA SAL O- 14-A-57, MEXICO, 1979. Y para los 
datos climáticos, las NORMALES CLIMATOLOGICAS DE 
M EXI CO del periodo considerado de 1941 a 1970 editadas por la 
(SARH), para la ciudad de Toluca. ce.•1• • 1 
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40 CONDlCIONANTES CLrMATrCAS 

Las siguientes consideraciones estan basadas· en Jos datos 
estadisticos de la tabla 2 

TEMPERATURA Y HUMEDAD RELATlVA. 

La temperatura que predomina ~n el terreno ~~ serni:f!Ía p~es 
la temperatura media anual es de 12.7ºC; los mesés.más fríos son. los 
de. invierno que _tienen una. teniperaMa'promedici. de' llºC á'· Ja 
sombra. El mes más caluroso es Mayo que· tiene. uria temperatura 
media dé _14.8ºC. . ... · · .· · ·.· ·y ''; _.: 

En humedad relativa la zona se considera sub-húmeda: Por lo 
que leyendo la tabla del medio flsicci, se vé'que la hurríeétailrelátiva 
mínima anual es _de 49% y.la humedad máxima'· es de 78 ,%; por lo 
que se déduce'que el clima es semi~frio y sub~húmédci.de. áéuerdo 'a la' 
clasificación que aparece en la página siguiente.· " · · · " 

·'·· : . 

i.ó. PRECrPlTAClON ' 

El nivel d_e ~gua alcanzado an~almellí'.~ ~5\Je 772 Ínrrlpor lo 
que' se considera como una' zona lluviosa;' los_ me~es eón más lluvia 
son 4,junio,juiici;agosto;septiembre: · ·· · '' ·· · 

3.0; NUBOSIDAD 

Los m~~es · rriás nublados son támbié~ Ju~io, julio,· agosto· y 
septiembre; los: meses resiántes .son gém:ralmente despejados (ver 
tabla 2 ) 

4.0. VIENTOS 

La direcci~-~ que siguen los vientos dura~te 9 meses es del 
NW, excepto énjuHo que provienen del sur, agosto' y julio que fluyen 
del norte. No existen datos de la magnitud. 



TABLA 2 41 
DATOS CLll\IATOLOGICOS DEL MUNICIPIO DE TEXCALTITLAN 

PARAMETROS ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC ANU~ 
TEMPERATURA !GRADOS CENTIGRADOS) 

MAX. I! XTRl!MA 22.5 23.0 25.0 2s.e 2e.9 24.e 21.5 21.7 21.8 22.3 220 21.0 2"-9 

MAXIMA IC.4 IS.O 19.6 20.8 20.5 19.Q 17.7 17.9 17.5 18 o 17.5 10.e 18.3 

MEDIA 10.0 11. 4 13.2 14.5 14.8 14.J 13.3 13.3 13.2 12 .e 11.4 10.4 12.7 

MINIMA J. 1 •• 1 e.o .1. g 9.0 10.0 9.1 9.0 a.• 7.0 •.1 3.0 o.o 
MIN. l!XTRl!MA -5.0 -3. 1 0.3 2-5 ,, o "º 4 .• l.5 l .• o.o -1.0 -1.1 -5.Q 

OSCIL ACI ON 13. 3 13.9 13.e 12.Q 11.5 9.Q e.o a.o a.o 11.0 12.-1 13.Q 11.4 

HUMEDAD RELATIVA (PORCENTAJE l 

H.R. MAXIMA 74 70 01 59 

H.R. MEDIA 57 53 49 ,, 
H.R. MINIMA 40 30 37· 43 

PRECIPITACION ( MILIME TROS l 

TOTAL 9.4 4.3 ee. 1 139.8 

MAXIMA 24 ... ::50.1 10.7 20.5 50.0 

MAXIMA 1. 15.0 e.o 20.0 40.0 

RADIACION SOLAR 

INSOLACION TOTAL l9tL4 192.7 190.4 102.1 172.0 140.0 153.7 1.53.8 125.e 100.3 182.3 175,7 ze.o 

FENOMENOS ESPECIALES (DIAS l 

LLUVIA APRECIABLE 2 40 1.96 2.90 e. zg 14.88 19.40 2 3.50 23.Q 19.ea 19.40 4 42 2.65 132.91 

U.UV, INAPRECIABLE 1.76 1.53 z.:H 3,55 '3.18 1.90 l. J9 1.19 1.36 1.69 2 ,34 1. 84 24.16 

DIAS OESPEJADOS 19.11 19.32 21.16 1s.cg Sil.03 2.70 l.46 1.20 l. 76 e.20 14.l!i IS.65 129.47 

MEDIO NUBL.AOOS e.es e.e2 o:n 10.59 13.14 9.22 9.g2 ll.61 I0.44 12 .2e 11. 92 10.3() 121.87 

OIAS NUBL.ADOS 3 ºº 2.07 3.03 3.51 6.81 18.07 10.eo 18.11 17.e 10.46 3.!IZ 3.03 113.71 

OIAS COll ROCIO 0.20 o. 25 on3 O.IS 0.18 0.22 Q.50 o.oc O.C4 0.57 o.3a 0.34 2.9!1 

DIAS CON ClRAHIZO In r.7 n¡Q 014 n.22 0.:5$1 o.so 0.'2 0.48 Q.!12 0.42 0.07 0.1!:1 3.7& 

DI AS CON HELADAS 20.22 1 !100 729 1.48 o ,37 o.oc ººº 007 0.16 4.19 11.64 18.53 79,15 

D. CON Tl!MP/ELeC 0.03 O.lo 0.22 0.20 1.14 1.11 0.04 l.!i3 o.Eie a.es 0.\5 0.15 6.73 

DI AS CON Hll!BLA 0.2! 0.1 7 0.07 O .Z2 0.00 2 .11 2.00 1 59 1.24 1.92 1. 92 o .Jo 12.& 

DI AS CON Hl!VAOAl 0.07 0.00 0.00 o.oo o.oo o.oc 000 (¡.QQ 0.00 o.oc 0.00 o.oc 0.07 

VIENTOS DOMINANTES 

OIRE CCION NW NW NW NW NW N NW NW NW NW NW 



42 4.4. Perfil histórico 

Los primeros hábitantes de este mumc1p10 fueron· 
· Matlatzincas . .Aun quedan dentro del territorio algunos. vestigios· 
prehispánicos como las ruinas arqueológicas de Texcaltitlá~ .y de 
Guadal upé;. que. fueron asiento del señorio más importante·. dd· 
suroeste de la provincia de Matlatzinco. . 

.· ,Texcahitlán se rindió al conquistador español Gonzalo 1api~ 
en 1521. En el siglo XVI, en el territorio que ocupa· el municipi() 

·actualmente se establecieron molinos de metal y tambiéri se desarrollo: 
paralelamente el molino más antiguo de toda la Nueva España. o, . , ·. ; 

. _: .'. La agricultura ya estaba siendo aprovechada :desde· tiempos 
inmemoriales, pero en este siglo los españoles introdujeron el cÚltivo. 

· del trigo y la ganadería. · · · . . ... · · · · · 
Texcaltitlan se erigió como municipio el4 dé .. No.vieinbré de·. 

1861 por decreto número 39 de la legislatura del estado de México. 
En :la Independencia y Ja Reforma, los campesinos de Texcaltitlan · 
tomaron parte activa, sin hechos de gran relevancia'.' En la Revolución 
de 1910, estuvo participando más activamente, además que aqui nació 
Agustín Millán promulgador de la constitución local junto con otros 
coterráneos. 15 

Glífo 
.Texcilltitlan, dice Ja Encic/opeclia de los M1111icipÍos de 

México, es un nombre de origen Nahuatl que se compone de los 
vocablos Texcatl (rocas) y Titlan (lugar de, entre) y su co.njugación 
quedaría "entre rocas". Otra definición menciona que significa "lugar 
de la casa de piedra" etm. tet/, piedra; cal/i, casa; tlan lugar ele. 

Se representa como un pilón de piedra usado en Jos sacrificios 
(sic) y a su lado un nopal con tunas que nace de una piedra16 <"• ., " 

fig. 17 

IS Op.Cit. . 
"' GUTIERRE Tibón, sostieneen su lib.ro Historia clefnombre y 
ele la F1111dació11 ele México, que el 'corazón de Copil fue lanzado por 
Hutzilopochtli y cayo junto a una piedra y sobre esa piedra nació un 
nopal. 



4.5. Tipología Arquitectónica 

Al visitar el municipio de 'texcaltitlán, enseguida se aprecia la 
belleza de las construcciones rurales que se. han originado por ·su 
condición geográfica y la herencia constructiva que indígenas y 
cspaño.les han aportado. m 9 • "' 

El uso de la piedra es basto, pero además como en gran parte 
de la República Mexicana, se utiliza el adobe en muros y 
ocasionalmente como columnas, esto debido a la buena calidad de la 
tierra rica en aglutinantes. También es común observar cons­
trucciones con ladrillo cocido; en las techumbres se utiliza 
tradicionalmente, teja de barro, tejamanil y madera lfig. u 1 

.1\,, 

Actualmt.!ntc existe Ja modad de la construcción "moderna" a 
base de concreto armado y muros de tabicón gris en construcciones 
1mís rcckntes, la tl!chumbre de losa de concreto, y si la ecnomía no es 
suficicnte,sc usa como techumbre lámina galvanizada y en el mejor 
de los casos, lámina de asbesto. 

En la región existen ruinas de la cultura MATLAZINCA a un 
par de kilómetros, y en la cabecera municipal se localiza un templo 
católico del siglo XVIII. (ftg. 20J 

f ig,20 
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fig. 18 



5.0. MEDIO SOCIAL 

La posibilidad de que el campamento de altura brinde un servicio 
social a las poblaciones circunvecinas al terreno es grande, si se toma en 
cuenta que tan sólo en los municipios de Temascaltepec y Tejupilco, 
vecinos a TEXCALTITLAN, cuentan con unidades deportivas en forma, 
lo que ocasiona que la población infantil y juvenil no tenga espacios 
adecuados para realizar la gran variedad de deportes que existen en la 
actualidad · ·· 

La necesidad de encausar las energías propias de la juventud.: 
impulsa a los pobladores a habilitar los terrenos baldíos y los campos • 
comunales inactivos en terrenos de juego, así como a sobrellenar las -
canchas de baloncesto que llegaran a existir en cada una de las escuelas' 
que hay en cada población. . . · · ' · 

Los habitantes de Texcaltitlán y sús alrededores practican 
deportes como el fútbol, baloncesto, voleibol, y curiosamente eit' todils·· 
las monografías consultadas se da buena referencia 'del "deporte'.' de _los 
!naipes!, aunque todos ellos de maneta amáteur debido a la muy escasa' 
promoción y apoyo en que aquí se encuentra sumido el deporte .. 

MUNICIPIOS VECINOS A TEXCALTITLAN 

La asiduidad que regístre el campamento por parte de los 
pobladores vecinos a este, se vera restringida por la distancia que 
pudiera mediar entre estas poblaciones y el campamento deportivo, 
además de los impedimentos geográficos como son los cerros, 
inexistencia de caminos o simplemente el fastidio del viaje. 

Texcaltitlán limita al este con Coatepec Harinas, al sur con· 
Almoloya de Alquisiras, al 'sur-oeste con Tejupilco y al nor-'oeste 'con 
San Simón de Guerrcro17 

1u9 . 21 1 

5.1. Perfil socioeconómico 
'· ,, .. 

En el municipio de Texcaltitlán el número~ de habitantes. que. 
censó el Instituto .Nacional .de Estadística GeogÍ'afia e Informática para·· 
1990 (INEGI), fué de. 12,468 hab. con .una tása de crecimiento anual de 
0.93%. ·'<'· 

11 Una descripción 'más éompleta se da en 
el capitulo del'medio geográfico. 
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El. total de hombres es de 6,224 y el núriiero de mujeres es de 
6,244. Es importante señalar que es casi nula la migración de los 
pobladores hacia las grandes ciudades . 

. OCUPACION y ACTIVIDADES 

.••. DeÍ total. de Ja poblaeión, el 61.5% es .la població~ 'actlva'en· 
dife~e~tes rubros, en~e ellos J~ población · estudiiiniiJ,'e~;)a que' 
trad1c1onalmente se dedica a practicar un deporte. El rango de edad de 
los estudiantes en esta población es de 12 a 20 iiñ~s,)a. misma que 
representa el 13.22% del total .de la población activa. ~ ¡{ · · · 

TEXCALTITLAN 

ocup~dos. i · E=::J 
desocupados · • I • 
hogar"'.'."<• i=::=:::i ·• 
estudiantes· o ........ : y, 

otros , D 

Población i ú87iiali•. · 
Hombres •.iJ902 '. . 
Mujeres. :1985, .. ::. ..,. ,.. .·. · . 
ACTlVIDApES Y: OCUP,ACION D.E LA POBLAC!ON 

ocupados · C::::=] 
desocupados 1 
hogar· ~--~ 

estudiantes 
otros 

ll.92%781~ 

0~]% tJ penonu 

42.·m~ _1,0urm· 

-- !~:~6" ~~º-~~ 
,s.3&%2.0~~. 

0102030405060,708090100 t.' 
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TEMASCALTEPEC 

Población : 26,968 ,. 
Hombres : 13,5.17 · 
Mujeres .: 13,451 · 

ocúpados . c:=:::J 
desocupados · 1 
hogar . c::::==i 
estudiantes D 
otros o 

40.0S'!• fi,700pen. 

o .. m• 1opcn. 

39.12~• _6,S79pcn. 

12.S7'•2.10lpcn. 

U•"" 1.279¡.m. 

o 1020304050.60.708090 100% 
. . GRAFICA3 

COATEPEC llARINAS 

Población: 27,940 
Hombres ·: 13,640 
Mujeres : 14,300 

ACTIVIDADES 
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c:=:::J 
1 
c:::=:J 
D 
o 

0..52~:. 90pers. 
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5.2. Generalidades 

J. La población total de los municipios de Texcaltitlán y colin~ 
dantes mejor comunicados al terreno es de 71,263 habit~ntes 

2. La población que es asidua a la practica deportiv~'es i~ ~scolar 
:/'.~<-·:;::'.·: .:,-.::1·>· '.: •. ' :. 

3. Del total de la población contemplada represénta .el 13.40% 
promedio que es 5456 . · · · '· ·· · 

4. La edad pr~rnddio de lo; pot~ncial~spractiéantes es de 16 
años·: · · , 

5. De la población economiciúndnte áctiv~ el 70% se dédica al 
campo 



6.0. Características generales de los 
Usuarios del Campamento de Altura 

Para conocer las características de los usuarios que se han de 
concentrar en el Campamento de Altura, se ha recurrido a buscar 
información de lugares que brinden un servicio similar o igual al que se 
persigue con este tema de diseño. Cabe señalar que los datos recabados 
son de tres concentraciones ubicadas en diferentes partes de México y 
que los datos ahí encontrados son generalmente del orden de asistencia 
por sexos, por especialidad y por estancia en la zona, no existiendo 
ningun dato de niveles socioeconómicos ni lugar de procedencia de los 
deportistas ahí concentrados; esta información la he podido conseguir 
mediante datos proporcionados por el lng. Jorge Palacios Medina, cor­
dinador del area de Proyectos y Mantenimiento de la Comisión Nacional 
del Deporte. 

Primero se proporcionan los datos del número de usuarios que 
acudieron en el año de 1992 a los campamentos de Temoaya Edo. Mex.; 
Tlalpan, D.F; y del Centro Deportivo Olimpico Mexicano. Posterior­
mente se vierte una tabla que contempla las distintas especialidades 
deportivas que en este tema a desarrollar interesan, ademas se referencia 
el tiempo de permanencia y la asistencia por sexo. A partir de estos 
datos se norma un criterio para determinar la cantidad de usuarios y 
proporción por sexos que acudiran al Campamento de Altura propuesto 
en Texcaltitlan. 

No se olvida que en el municipio de Texcaltillan y sus alre­
dedores, hay gente joven que podría hacer uso de las instalaciones, no 
se pretende subsanar con poco el gran problema de la carencia de 
deporivos en la localidad pero si en una parte de ellas. De Ja población 
cercana al terreno (Texcaltitlan y poblaciones cercanas) se dan cifras 
generales, debido a la información que es incompleta o no la hay con 
precisión en la mayoria de los casos, pero ha servido para nonnar un 
criterio. 
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" 

6.1. Estadísticas de deportistas alojados en 
centros aépOrtivos similares . . . 

Concentración de deportistas y personal de apoyo en zcirias de 
campamento apoyados por la ,CONAJ:>E" 

.. ·, 
TABLA 3 

·' .: '··. :,, .... :._.·. 
MES GRUPOS DBPORTlSTAS BNTRBNADORBS HBOlCOS OTROS TOTAL· ..... ; ___ . 

:? ::;,,•: 

ENE 12 62 12 - 5' ·'79 
1

"EB 25 130 . 15 _·,~ .5.' ... 150 

MAR . 36" 218 · ... ·29 :.'· .: 2 ....... '5j.':•· •·254' .. 

ABR "40 392 . 28 .·:···. 1·· :.•3:,:+ '424 . 

MAY :'43' 586' ¿ ~~ '31 :.:< :· -' I: 3 · 620 

JUN 19 ' 140 15 0 : 3'. 159.• 

JUL .2F 287. ·•·:. ':38···· I:• .·~'t; n1· : Í'336-

AGO ''28:·•·•·. ·'186> •15" :4: '205 :· 

SEP •·27 \'e· !'268::'.•\·: :.25.· ' . 'Yl2d :'305 ,.,. 
OCT ':23'.•' :_: 165''······ 14'c'" .1 ... ·. · ~2: · · 182:•:• 

INov .20 118: ;.:, •:12 " 1 ·:::c1 ·"· :132 ,; 
., 

DJC'' '':8 •.• :· :45,~· · .. ' ' 
: 2 .. - 47 

f,QTAL 
.: 2597· 234 8 . 54 2893 bRAL.··· 

Los d~to's 'anteriores, conte~plan grupos d.e distintas esp~ciali­
dades, así como de 'diferente ·nacionalidad, especialmente de origen 
cuoano y en menor grado europeos. Cabe mencionar que en muchas 
ocacionés. realizan· campamento deportistas de las más variadas 
especialidades y ocacionalmente se imparten cursos teóricos de las más 
diversas disciplinas. Estos datos también indican de manera general las 
concentraciones que se llevan a cabo en los lugares de albergue 
existentes, aunque no sean propiamente instalaciones destinadas a 
realizar campamento estas son: el Centro Ceremonial Otomí en 
Temoaya Edo. Mex. y los albergues de la CONADE y elCentro 
Deportivo Olímpico Mexicano (CEDOM) en Tlalpan, 

" Fuente: Comisión Nacional del Deporte Anuario Estadístico; 
México, 1992 

. 



DJAS DE PERMANENCJA,ESPECIALJDAD Y 
OCUPACION POR SEXOS .. 

TABLA 

ESPECIALIDAD ENE D FED D MAR , D ABR D MA'i D .rou D UUL D AGO o SEP D OCT D NOV o OIC o TOTAL 

de .'.,: · : · •:'.• ;'. •" ·. , 

A.marcialeo h 
. · .. ·· 8•6 2,4-20 25-12 20-21 14-~ 14-7 

·• ·. ~ > i'-:-' ' 7.·-·, ,· 

.} 
:. <: ... . -< • A .marcialee m 24-21 21;-28 16-24 14-12 10-7 ,• :··. I• 

... 
s2.:.'.lo ;'·~;-J~ "i•.,,: o\.': ., . 

Atletiemo h 1-12 1-28 J-JO ·. S-28 10-12 ··2-28 ~2:-~º s-21 

·' .. '·"' 
Atletiemo m 

Balonceeto h 

Baloncesto m 

. .·• 
Beiebol .,,, . 

Boxeo 1-20 ' :2.31 
- :· ... ·'.·'. ,, ,_ 

(--

Natación 4:..30 1. ·· .. ·. 23:.15 23.:.9. 9:..15 23-12 

Voleibol h 8-30 34-25 40-28 8-22 6-14 

Voleibol m 2-19 22-10 9-3 18-29 S-J 

Entrenadores J-31 4-31 12-31 15-ll 9-21 10-28 9-Jl 11-21 •-1 s-12 

Toti!.l 19 30 84 143 18] 110 91 lOS 37 29 

V..~'"' "'"•dl.>JI cJo .. nu~r/"H y r•'<Jflftr<"9 t.J,. I• .-~n!HJ<4n ~.t,./C111•I ""' "'1(?<>tt" "ª ''' <J.,p•rt•"'"ºt" dlJ 
•/t-' '"n</Jot! .. ntg •n rl•/C4tl H"•l<"D D t'. /IU 

h hombres números a Ja iiquicrda imlican la canlidar.J 
ni mujeres Je usuarios 
rJ Jfa.'i números a la Jcrc~ha indican rJJas Je pi:nna· 

ncncia en la zona 

solo se dan totales del número de deportistas pues, los días de 
permanencia se pueden consultar en cada uno de los meses referidos 
en la tabla 

125 

8S 

1-7 " 
21 

127 

SS 

24 

. L 

.·a2 

9-23 1,os 

' 
13-7 " 

1•21 7-6 ' '.'92 

9. 32 _.872 
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55% 

20 a25 

6.2. Gráficas de edad, sexo y nivel 
socioeconómico 

GRAFICA5 

GRAFICA6 

GRAFICA 7 

EDAD DEL USUARIO 
Sl rango de ed•deo de loe d11portiat~~ qu'11 .aiat~n 

al c..iipamento de Altura ea de 17 a l:t añoa 

ASISTENCIA POR SEXO 
En deporten de conjunto coma ol voleibol, balonceato 

o artea marc:ialea, donde aaiaton m'a mujerea 

NIVEL SOC!OECONOMICO 
Deportee de contacto nivel b•jo 43\ 
Deporten de conjunto nivel medio 55\ 
Deporten que requhren equipo eapecial 

nivel alto 2\ 



7.0. Factores determinantes del diseño 
arquitectónico 

Para que el tema de diseño se lleve a buen fin, es importante que 
los elementos que detenninan el proyecto arquitectónico, sean atacados 
frontalmente y estos mismos tengan una solución adecuada a• la 
problemática que se presenta. 

En este caso y de manera particular, los factores que determinan 
el criterio de diseño son por orden de importancia: el usuario, su 
cantidad y caracteristicas generales; el objetivo de su estancia que es 
entrenarse para competencias de alto nivel y el medio físicá en el que se 
desarrolla esta actividad. Cada uno de estos puntos, se analiza y se 
determina la acción a seguir para atacar acertadamente e,I problema. 
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J DORMITORIOS 
2. CO,\IEDOR 

J ADMINISTRACION 

4. GIMNASIO 

f19. ~/ 

7.1.Análisis de espacios similares 

A lo largo del tema se ha mencionado la existencia de un 
Campamento de Altura en Temoaya Edo. Mex., aparte, existen unas 
instalaciones semejantes en Tlalpan D.F. Pero solo para efectos de 
estudio tomaré en cuenta las instalaciones ubicadas en Temoaya esto 
es debido a que en Tlalpan existen edificios que cumplen con 
funciones diferentes encaminadas todas ellas, al apoyo del deporte en 
todas sus facetas. Sin embargo las instalaciones del . albergue dejan 
mucho que desear en cuanto a solución arquitectónica y por lo. mismo 
en comodidad y buen funcionamiento. 

CAMPAMENTO DE ALTURA ENTEMOAYA ESTADO 
DE MÉXICO . . . 
Este campamento de altura también es. conocido corno el 

"campamento Oto mi", debido a que el campamento ocupa unas 
instalaciones anexas al Centro Ceremonial Otomí •en ·donde sesiona el 
Consejo Supremo de la cultura Otomi asentada en terrenos del Edo. 
Mex. 

~ Las instalaciones del Campamento de Temoaya cuentan con 
albergue, comedor, gimnasio de pesas, salón para gimnasia de piso, 2 

- - aulas, una pista natural de atletismo, una presa en donde se practica 
_ _ canotaje, servicios administrativos y servicios generales. 

5~;.,.-..;,r~""""~.__.=-~-;.;"".,-.;¡~ La so/11ciú11 arq11irecró11ica esta dada en núcleos de zonas muy 
'especificas y relacionadas entre sí, es decir, la zona de comedor y de 

·fl.l--;~f-~!.==-,_!L-,=...._ descanso se encuentran enlazadas por un andador que les permite 
· ,.(!, tener un contacto directo; pero alejadas del resto de las otras áreas. La 

ni zona deportiva que comprende a los gimnasios bajo techo y aulas esta 
f 19 22 estrechamente ligada, y además esta muy cerca de la zona 

administrativa. (fig. 21 J 
La solución de los edificios es totalmente ortogonal en el 

conjunto y en sus espacios interiores; el albergue aprovecha ·.el 
soleamiento de la mañana y la tarde ubicando los edificios en un eje 
compositivo nortesur con vistas al este y oeste, aunque la soluCión de 
los demás edificios no se cuido completamente. '"•· " 1 . 

La estructura de los edificios es de concreto y Íabique; la 
techumbre se realizó de concreto armado con pendientes a manera de 
techos inclinados; el color de las fachadas es claro ·así como el de los . 
espacios interiores. 

Por la altitud de la zona (4300 msnm) la vegetación es casi 
exclusivamente de pinos, zacatones y alfilerillos. 



7.2. Determinación de la capacidad de 
deportistas y entrenadores en el 
Campamento de Altura 

El número de usuarios que se presentan en las tablas, es de 
distintos centros de albergue, y estos son manejados solo para 
deportes de resistencia, que es la rama que en este momento interesa. 

Los datos recabados, se han manejado con cierto cuidado, 
pues la asistencia de los deportistas de cualquier especialidad es 
variable, según las actividades de cada año y de los períodos 
especiales esto es, por que es sabido, que cada cuatro años se llevan a 
cabo las OLIMPIADAS o que también las copas de fútbol se realizan 
en periodos de 4 años o, los juegos PANAMERICANOS, que de 
alguna forma son tiempos que se conocen de antemano y cómo 
repercute en la organización de cada federación, en instalaciones en 
subsidios a deportistas etc. También lo que se puede prever. es la 
forma en que el clima afecta a la realización de competencias y 
obviamente al deportista. Esto es muy notorio en los meses que 
comprenden el invierno (menor asistencia) y también los que se 
encuentran entre la primavera (mayor asistencia), verano y otoño cvor 

<abla ,, que es cuando se realizan la mayoría de las competencias ya 
sea a nivel estatal, nacionalo internacional. . . _ 

Pero también lo que se tiene que tomar en cuenta es que la 
gente que esta registrada es la que ha podido tener cabida en estos 
centros y es conveniente recordar que hay deportistas que. son 
excluidos por falta de instalaciones. 

PROCEDIMIENTO PARA DETERMINAR EL NUMERO 
DE USUARIOS EN EL CAMPAMENTO . 

La tabla menciona que en ese año· (1992) asistieron 780 
deportistas entre hombres y mujeres (89.5 %), de. estos el total de 
mujeres es de 230 (26.4 %) de la cantidad total; la cantidad de 
hombres que asistieron es de 550 (63.1 %) y el total de entrenadores 
os de 92 (10.5 %). 

Recordando que estos datos no son absolutos, para calcular la 
capacidad del albergue se tomo como base la capacidad que tiene el 
Centro Ceremonial Otomi en Temoaya edo. de Mex. esta es de 62 
personas, y se considero el mes que registró más deportistas !tabla ' 1 

encontrandse que este le rebasa por 3 en cupo, y teniendo en cuenta 
que son tres los centros que albergan a los deportistas de alto 
rendimiento que realizan campamento, se prevé que los dos restantes 
hacen acopio de los otros deportistas que no tienen cabida. Hay que 
agregar que la permanencia de los deportistas y entrenadores se da 
por lapsos y que en variadas ocaciones su estancia se programa desde 
las olicinas centra-les del deporte de alto rendimiento en Tlalpan. 
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56 Finalmente previendo un cupo total en un nuevo.centro se 
contemplaron 62 pinzas, más un 50. %'considerando. un crecimiento 
moderado arroja 94 100 deportistas y entrenadores albérgadós; ··: 
divididos en: 65 % hombres, 25 % ,mujer.es y.1.0 % entr.emidores~ 
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7.3. Determinaciones del entorno natural 

El diseño del entorno o también conocido como arquitectura 
del paisaje debe ser una cuestión fundamental en la planeación .del 
proyecto, y por lo tanto tiene que ser tomada desde el momento 
mismo de la concepción arquitectónica. El rango especifico que 
abari:a es la selección de componentes a nivel del conjunto, selección 
de materiales y especies vegetales; hace también una propuesta rica 
de los caminos o andadores peatonales, sean pasillos, escaleras, 
bordes, en fin una adecuación al entorno natural que no agreda pero 
al mismo tiempo se vea la diferencia armónica de lo que el hombre 
puede realizar respetuosamente en la naturaleza. !fig, :iJI 

En esta ocasión me debo referir a tres temas que atañen al 
<liselio del entorno y bajo los criterios expuestos que han de regir el 
tema de diseño para este trabajo, estos son espacios visuales, o 
relación entre vegetales y edificación, sendas caminos y el uso del 
agua. 

7.3.1. Espacios visuales 

Toda edificación tiene como entorno el medio natural y es de 
acuerdo a s~s caracteristicas topográficas, climáticas y espaciales, 
como se da el carácter de la construcción y no al revés, es decir la 
tierra generalmente otorga los materiales constructivos al hombré 
para realizar su morada y estos pueden ser orgánicos o inorgánicos; 
pero también tiene una relación inseparable con las especies vegetales 
que le rodean. 

Para este tema de diseño se ha optado que la población vegetal 
se respete, pues es una población abundante de pinos y plantas 
silvestres propias del bosque templado-húmedo''' pero también se 
prevé enriquecerla con nuevas especies que le den una plasticidad al 
espacio y un manejo de formas muy naturales. 

Este manejo de la vegetación se da en: 
l. andadores enmarcados por árboles que brinden seguridad y 

protección fisica y psicológica al usuario !f1g. :z..11 

2. colocación de setos para definir Arquitectonicamente espa­
cios al exterior 

3. creación de remansos visuales horizontales y verticales con 
prados o césped y diferentes clases de árboles y arbustos en el segun­
do caso que sirvan como contenedores lfig, :zs1 

4. la sugerencia de escalas entre la vegetación y los edificios 
del lugar. 

A continuación se da una lista de especies vegetales que se 
pueden considerar parad área de estudio. 

" BERNAL, Salinas. Carlos; Diseño Bioctfmático, ed. ENEP 
Aragón, UNAM, México 1991, p.169. 



58 ARBOLES 

NOMHB(: COM!!N NOMBRp C!FNTIFJC0----11D.J.b. 

-Allso,ailc 
Ciprés 
Ciru.:lorojo 
Fresno 
Mora 
Olmo 
Olmo chino 
Tamarix 

GrcyOwl 
Re panda 
Alnifolium 
llor1Cnsla 

l.ávanJa 
cedro 

Al.NUS ARGUIA 
CUPRESSUS BENTI !AMI 
PRUNUS CHRASIFERA 
FRAXINUS AMERICANA 
MORUS RUBRA 
Ol.MUS AMERICANA 
Ul.MUS PARVIFl.ORA 
TAMARIX PARV!FLORA 

caduciíólia 
pcn..imiíólia 
caduciíólia 
caduciíólia 
caduciíólia 
caduciíólia 
caducifólia 
caducifólia 

ARBUSTOS 

JUNIPERUS 
JUNIPERUS COMMUNIS 
VlllURNUM 
llYDRANGl!A 

S E T O S 

l.AVANIJUl.A NANA 
CUl'RESUS 

caJucifolia 
pcrcnnifolla 
cmlucifolia 
c:ulucifolfa 

pcrcnniíolia 
pcrcnnifolia 

Tl)IO PF S! lfl o 

cualquiera 
cualquiera 
cualquiera 
cualquiera 
prot. orgánico 
hllmcdo 
hllmcdo y Seco , : 
htlmcdo 

hün1cdo · 
hdmcdo 
hllmcdo 
húmedo 

cualquiera 
cualquiera 

7.3.1.1. Integración arquitectónica al medio 
con los materiales a emplear 

En este tema, se busca integrar el espacio natural con Jos 
edificios, y esto en buena medida se logra utilizando Ja materia prima 
que ofrece el terreno. Es por esto que para la elaboración de Jos 
edificios propuestos, se contempla construirlos con la arcilla que ahí 
existe (se fabricarían: adobes, tejas, pisos de barro), piedras y 
ocasionalmente usar su propia madera; aunque esto no es 
detenninante, es decir, que cuando el grado de dificultad del proyecto 
lo requiera, se podrá hacer uso de materiales "sintéticos" pero 
procurando que su integración sea Jo más armónico posible. 

ADOBE 

El adobe ha sido utilizado eri gran cantidad de culturas a nivel 
mundial resultando de gran ayuda y de una belleza plástica-singular. -
Esta gran aceptación se debe a _su fáciL ádquisición y;' sendlla 
elaboración, Jo que le hacen ser un material de bajo co'sto adaptable 
a cualquier problemática de constru~ció~. ( fig-~· 2~> ::.: 

TEJA 

La teja es de uso frecuente en gran parte del país y ha resuelto 
el problema de proéurar cobijonl hombre. 'oe herencia europea, la 



teja es un material con gran capacidad térmica y. de una belleza 
sinigual en techumbres, creando así una integración total de la 
construcción con: el ·e!ltm:i10 na~ural. (fig, 21 ·1 

PIEDRA 
. ':'' ~ /'·.' ; : ·. ; .'~: ; . , . 

La utilización de la piedra bien manejada da una sensación de 
penetración al terreno misinó y sugiere un espacio antiguo y a la vez 
moderno, amen de que la piedra del terreno es agradable. 

7.3;2; Sendas y caminos 

Es importante procurar que los caminos por los cuales el 
usuario se va a desplazar, le produzcan placer o por lo menos, tratar 
de que su recorrido no sea tedioso y que le permita al mismo tiempo 
descansar, sentarse tranquilamente o reunirse en grupos. Cfig.211 

Se debe tomar en cuenta que no siempre es agradable realizar 
caminos totalmente rectos y que en algunas ocasiones es mejor que el 
camino lleve al usuario por recorridos de interés creados por el 
diseñador para tal fin." La distancia no es un impedimento, incluso es 
deseable".20 

Es importante tomar en cuenta el tipo de pavimento que se va 
a utilizar en el terreno, pues, no es agradable usar el concreto o 
asfalto como se hace en las calles de la ciudad, por el contrario se 
deben contemplar materiales de origen natural como son: 

- piedras 
- ladrillos 
~gravas . 

en todas sus diferentes combinaciones incluso con hormigón en 
piezas pequeña.s. · 

211 LAURIE, Michal, Introducción a la Arquitectura del Paisaje 
ed. G.G. España, 1982, p. 199. 
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60 7.3.3. Agua· 

En el terreno se encuentra una laguna de temporal que crea 
un lugar agradablé y un buen impacto psicológico. 

. ·Aunque no es de gran profundidad, el lecho que se forma es 
de considerable tamaño, por lo que, usando técnicas hidraúlicas 
especiales párá su adecuación, a partir de su estado natural;' se puede 
generar ima forma muy agradable, así como también adecuarla a las 
necesidades' del proyecto sin afectar el estado' natural de. la misma., 
Con esto, finalmente se persigue que el agua que se encuentra en la e 
laguna sea un motivo de admiración y contemplación ·por· parte· del , 
usuario y que esto sea logrado al darle al contorno que. lo bordea 
motivos que reflejar. t"•·"' 

fiQ 2 9 



7.4. Análisis bioclimático 

CONTROL AMBIENTAL 

El estilo arquitectónico prevaleciente en nuestro país, tiene sus 
origenes en los paises altamente industrializados, generando fonnas 
que evolucionaron para desafiar climas fríos y que al ser implantados 
indiscriminadamente en México llegan a crear grandes problemas por 
falta de condiciones satisfactorias de habitabilidad. También ha sido 
común, que al empresario o demandante de edificios, se le ocurra 
incluir sistemas mecánicos de climatización que en algunos casos es 
innecesario y solo le obligan a quedar entrampados con la 
intenninable espiral de gastos por operación y mantenimiento. 

Es a partir del análisis técnico-científico en Diseño Bíoclimático y 
Ahorro de Energía que se pretende aprovechar y tomar en 
consideración los medios naturales para hacer una arquitectura 
confortable y bella; con1o menciona el Arq. Antonio Toca Fernández 
"Todo lo que tiene y posee nuestro país, pennite beneficiarnos con la 
oportunidad que nos brinda este momento histórico, de hacer una 
arquitectura creativa y vital que sea respuesta directa, no de 
reinterpretaciones de otras culturas, sino la simple y dificil respuesta a 
las condiciones culturales, climáticas y fisicas de nuestro propio 
entomo"21 

Es así como se puede definir al Diseño Bioclímático como el 
"Proceso de apoyo teórico científico al diseño arquitectónico que 
conjuntamente con otros factores técnicos convencionales de diseño, 
desarrolla una respuesta coherente al impacto medio ambiental, a las 
necesidades fisiológicas de bienestar de los usuarios y al uso racional 
en el inmueble de los energéticos convencionales aprovechando los 
no convencionales". 

ACONDICIONAMIENTO TERMICO NATURAL 
En el acondicionamiento térmico natural, se tienen tres elementos 

principales que interac­
tuan indisolublemente 
que son: "el medio. el 
hombre y la envolvente" 
:n, es evidente que en 
este conjunto el hombre 
es el directamente afec­
tado, por lo que al tomar 

" Toca Fdez, Antonio. et.alt,Más alla del posmodernismo, 
Crítica a la Arquitectura re-ciente, México D.F. 1986, ed. Gustavo 
Gilli S.A. de C.V. México. 
" RIVERO, Roberto, Arquitectura y Clima, ed. UNAM, México 
1988, p. 7. 
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62 en cuenta el medio se 
-:-~" deben ·contemplar los 

:=:::::': o factores climáticos de la "? .3' zona en donde se 
7- l'- construye, las condicio-a,_) :¡,. ~ \ nes topográficas, flora y 

-¡. f \ demás condiciones geo-
' gráficas. Del hombre se 

han de analizar sus 
características. fisioló­
gicas, psicológicas, ade­
más de la actividad a 
desempeñar en el sitio, 
grado de arropamiento y 
asiduidad; finalmente al 
analizar concretamente 
los puntos anteriores se 
puede tener una envol­
vente adecuada, porque 
lo que determina el 
material a emplear, la 
ubicación de los edifi­
cios en el predio, forma 
del mismo, tamaño de 
ventanas, etc. es el me-
dio y el hombre, pero 
nunca debe ser al revés 

Al abordar este. estudio comenzaré por el análisis de los datos 
climáticos por medio de gráficas y diagramas; también se realizan 
tablas que analizan los rangos aceptables de confort en el hombre. 
Finalmente algunas consideraciones de materiales, su capacidad de 
crear confort e integración con la morada del hombre. Todo esto 
arrojará unas RECOMENDACIONES BIOCLIMATICAS 

PARA TEXCALTITLAN que es donde se ubica el presente 
trabajo. 



7.4.1.Evaluación bioclimática 

.,. 
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DATOS CLIMATOLOGICOS 
Lugar: Texcaltitlán Edo. de México 
Latitud: 18º56'22" 
ltitud: 2820 m.s.n.m. 

GRAFICA9 a 
TEMPERATURA 

GRAFICA 9 b 
HUi\IEDAD RELATIVA 

Fuente:Normales Climatológicas de la Secretaría de 
Agricultura y Recursos Hidraúlicos periodo 1940 - 1971. 
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7.4.2. Diagrama de confort" 

En cualquier espacio habitado, siempre el ser humano 
desarrollará diversas actividades, esto origina que frecuentemente 
tenga estados de animo, fatiga, salud, temperatura etc. diferentes. 
Esto es así, por que la tierra siempre esta en constante movimiento y 
el hombre también por añadidura. Nuestro planeta por su constitución 
formal, presenta diferentes climas en cada una de sus multiples 
partes: si es en una zona cercana a cualquiera de sus trópicos, el calor 
recibido será mayor que en cualquiera de sus polos y menor que en el 
ecuador. Esto afectará en mayor o menor medida las actividades de 
los hombres de acuerdo a su intensidad de trabajo o movimiento. En 
la tabla 5 se dan una serie de datos que se presentan para diversas 
actividades, estos datos son un promedio aceptado generalmente por 

· los estudiosos del tema. 
En diversas ocasiones arquitectos de todas partes han 

estudiado la forma de "predecir" confort en los locales que ocupa el 
hombre bajo diversas condiciones climáticas; esto se ha estudiado 
desde diversos enfoques pero uno de los más completos es el creado 
por VICTOR y ALADAR OLGYA Y" que a continuación se emplea 
para diagnosticar en que época del año se crean situaciones dificiles 
para el usuario y bajo que condiciones se puede crear confort. Se 
compone de rangos de temperatura, relacionados con la humedad 
relativa del lugar y la velocidad del aire que, combinando los datos ya 
vertidos, se llega establecer el rango de confort más óptimo para ese 
lugar por medio de un "bulbo" que abarca dicho rango. Los puntos 
indican los meses del año y sus características climáticas, que se 
desplazan en la retícula para encontrar el rango de confort de cada 
mes (gr<ifica l:? l 

TABLA 5 

ACTIVIDAD KCAL/hr. VATIOS 

Donnir 75 

Sentado " 120 

Metabolismo 75 87 

rrnbajo de oficina 150 190-230 

Transporte modc;:rado dl! pesos 190 290-400 

Trabajo intenso, le\•nntamicnto de 600 430-600 
grandes pesos 

Trabajo pesado, ejercicio continuo 875 600-700 

" Más información acerca del confort del ser humano se puede 
consultar en el anexo B 
" OLGY A Y, Víctor, Desing With climate Princeton University 
Press, Princeton, 1963. 
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66 GRAFICA 12 
DIAGRAMA DE CONFORT (para Texcaltitlan) 

1 o ' 20 ' so 40 so ea TO ea ea 100 .,. 

SIJ\IBOLOGfA 
• Puntos a la izquierda (Tma.,;. 11.R. min) (condiciones dcspucs de mcdiuJia) 
• Puntos a la derecha ífmin. 11.R. (condiciones al amanecer) · 
• Los ni1mcros asociados ;1 los puntos indican los meses 

Temperatura media preferida por personas aclimatadas al lugar 
(TERMOPREl'EllENllUM) 

*curia hioclimatictl de Olgyay (1967), Arens(/980), S::okolay(/98.J) 



El análisis que arroja el diagrama de confort indica las 
siguientes conclusiones: . 

!'. existen 4 meses que tienen confort durante el medio dfa y 
en las restantes horas existen condiciones de frío· estos ·· meses son 
marzo, abril, mayo y junio, los cuales.comprenden ·el período qúé 
corresponde a la primavera . · · : ·:. · •. , . ... •: .. 

2. en gran parte del .día durante todo .. el .año 'se presentá una 
humedad alta sobre incrementánélóse · áúíi°ínás en las· horas 
del amanecer , . · ·. · . . ..• :.> :·.. . . . ·. ·· 

3. en los meses de diciembre y·enero en:.horas del amanecer 
se llega a las condiciones: que :uévárian ··a1. ser. húínano al 
entumecimiento por el exceso de frío.'.:' . ·. 

1. procurar vestir ropa q~~ .tenga gran ~e~istellciaal paso del 
viento' y que no. permita ·que el calor· generado 'pcir.el cuerpo se 
pierda · · · 

2. si ~e está frecuentemente alai~iemperie, es conveniente 
que el cuerpo se mantenga en constante actividad lisica • .· ... 

3. si se está en un espacio a cubieríó, procurar·. que. la 
temperatura interior sea óptima para vestir ropa ligera de manera que 
permita realizar trabajos livianos 

4. si se realizan ejercicios o actividades al amanecer en. los 
meses de invierno, es recomendable. estar· abrigados para evitar 
problemas cardiovasculares y musculares · · 
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7.4.3. Carta psicrométrica 

El. uso de la carta psicrométrica rsrafi" "l pennite conocer las 
condiciones del clima en el terreno estudiado, esto da pauta a que se 
puedan tener criterios de cómo manejar la climatización de las 
construcciones qu\! se pretendan erigir en el terreno. 

Para lograr una mejor aproximación de las tempernturas que 
hay en la zona, se combinan los datos de la carta psicrometrica con 
las temperaturas de. cada hora durante todos los meses del año y se 
logra una mejor estrategia de diseño. 

CONCLUSIONES 
J. se considera zona de confort térmico durante los di as de los 

meses de marzo, abril, mayo y parte de junio de las 11 :00 a las 17:00 
hrs. P.M. (relacionando con lo datos de las isotennas) '•""ºª "' 

2. en los meses de marzo, abril, mayo y junio, a partir de las 
17:00 h se requiere calentamiento solar pasivo, pues la temperatura 
aproximada en esas horas es de 13ºC. Se hace más necesario a partir 
de julio, agosto, septiembre y octubre en donde la temperatura llega a 
los 7"C. En noviembre, diciembre, enero y febrero es conveniente 

usar calentamiento solar activo aquí se llega hasta los 3.SºC 
3. no requiere humidificación; existe buen nivel de humedad 
4. la ventilación se hace despreciable excepto para renovar el 

aire por condiciones de higiene 
5. La orientación de los edificios será preferentemente hacia el 

sur 
6. Los materiales a emplear serán altamente capasitivos 
7. Los col res a emplear deben ser oscuros o semi-oscuros 
8. Para captar el mayor soleamiento posible, las ventanas 

orientadas hacia el sur, deberán ser preferentemente grandes. 

Estas conclusiones se han de complementar con los. datos 
obtenidos del diagrama de confort, el resultado de la carta solar, el 
análisis del medio vegetal, y el espacio virtual de la zona· para 
obtener unas RECOMENDACIONES BIOCLIMATICAS para el 
municipio en donde se situa el Campamento de Altura. 
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SIMBOLOGIA 

~PUNTOS A LA IZOUERDA -1.T •••, Hll•••.I 

ICOMDICIQICS AL AWAMECUI 

~ ~UlllTOS A LA DERECHA: 1 l•1•,Hll •11.1 

1co .. 01c10111ES DESPUE.S DE liEDIO Dio\,_ 

.. LOS JIU•EROS ASOCIADOS··· A LOS 

GRAFICA 13 

CARTA PSICROMETRICA ADAPTADA PARA EL 

MUN<C"'O DE TEXCArTLAN 

HUMEDAD REL·Al'VA EN•¡. 

•~ :io 50mm 
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TEMPERATURA DE BUL~O SECO •e 



ISOTERMAS CORRESPONDIENTES AL MUNICIPIO 
DE TEXCALTITLAN 

GRAFICA 14 
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72 7.4.4. Cartas solares 

La carta solar 

El estudio de Ja carta solar es de gran importancia para Ja 
zonificación general del conjunto arquitectónico; pará determinar la 
ubicación de los edificios, orientación de las fachadas de acuerdo a 
las actividades que se realicen en el local correspondiente 'f la forma 
y tam.año 'de las ventanas. . .· : 

El tipo de trazo de esta carta es equidistante, Y. describe. las 
posiciones y trayectorias aparentes del sol, . . . . · . . · · ;·'.•.. . . .· 

• _ Para realizar este trazo, se tomó en cuenta la. latitúd del lugar, 
que es del8º56'22". Posteriormente se han vaciado' los datos' de las 

: temperaturas que inciden en el terreno duran té ioi:lcí :el . año: Esto· 
deterinina Jás acciones a seguir.(gritlka IS) 

CONCLUSI<?NES •: .. : 

• El'recorridCI aparente dél sol i~ reÍ:a~~a,al su~cdiir~nt~el 
. invierno, avanzando conforme pasan los meses;: hacia d norte . 

. . . •La hora de.':salida" en diciembre:es a las·6:30AM. y la 
puestaesalas17:20,P.~.> r ... ' "; ;,~' 
- -•En-junio, el'sol·.','sale" a las•S:30A.M. y:se· oculta a LAS 
18:40P.M.' 'c•;:.;_¡::<;c;;:;,- ••:;;: <'. "· .. ·•:c ... 

• El éonf<Írt Joi,.,-ado por medio del calentamiento natural del 
sol se da. ~n los mesesde mario; abril, mayo y junio de las 1.1 a las 
17:00Hrs. · · · · · 

PROPUESTAS 

* El EJE más recomendable parta ubicar las edificaciones en 
el terreno, es el este-oeste en sentido longitudinal 

• Las fachadas que contengan espacios como dormitorios, 
estancias y comedores, estarán orientadas preferentemente hacia el 
sur; es conveniente hacia el este y/u oeste y, es despreciable hacia el 
norte· 

-• La gráfica indica; que en lugar de "tapar" Ja entrada de los 
rayos del sol, es preferible ganar todo el sol que sea posible, 
preferentemente durante el invierno (colocar ventanas grandes) 

• Es necesario ganar calor en Jos meses restantes a los 
anteriormente mencionados durante la mayor parte del día y todo el 
transcurso de la noche, utilizando materiales altamente capasitivos y 
resistivos 

• No se requieren aleros o ta paso les Csnifi"ª u a> 
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7.4.5. La envolvente 

Es importante realizar un análisis de las características que debe 
tener el espacio habitado por el hombre en . cualqúier condición 
climática que se encuentre. Este análisis se ha·. dado· .en .todas .las 
culturas que habitan el planeta, consiguiendo' •. · asi :- una solución 
adecuada a sus necesidades particulares de vivienda: . , .· . . _. 

En este caso se hace un estudio de las caracieristicas y reacciones 
que presentan frente al clima diversos matériales y elementos 
constructivos en una zona fria como es el municipio de Texcaltítlán: · 

AISLAMIENTO Y ALMACENAMIENTO TÉRMICO 
DE DIVERSOS MATERIALES CONSTRUCTIVOS 

Todos lo elementos y materiales constructivos tienen la propiedad 
de transmitir y acumular energia térmica en distinto rangó; el 
aislamiento que proporciona un material se da en función de la 
velocidad de propagación de la energía térmica de este. 

La transmisión del calor entre los materiales, se realiza de diversas 
formas, estas se pueden clasificar en: radiación, convección y 
conducción; la condición fundamental para que se efectúe la 
transmisión de calor en cualquiera de sus formas es que los cuerpos 
en cuestión tengan diferencias de temperatura, en donde el flujo de 
calor se dirige del elemento más caliente al más frio. 

RADIACIÓN 
La fuente de calor por radiación proviene principalmente del sol; 

un cuerpo siempre se vera afectado por este, siempre y cuando no se 
presenten obstaculos que impidan el paso de las ondas emitidas por 
dicha fuente. El aire es transparente a la radiación solar. Cuando un 
cuerpo recibe energía radiante esta puede ser absorbida reflejada o 
transmitida. lvu eabh s - al 

Cualquier material tiene diferente comportamiento respecto a la 
radiación incidente, es decir depende de la longitud de onda de cada 
material. 

Es destacable que en el municipio se presentan 129.47 días 
despejados al año, que es un poco más 35%. Asi también que la 
insolación media anual total que recibe la zona es de 2026 Watts. 

CONVECCION 
La forma de transmisión de calor por convección se origina 

primeramente por el contacto molecular de dos o más cuerpos -
iniciandose la conducción, donde por lo menos uno de los cuerpos es 
un fluido. Como un ejemplo están las cámaras de aire; que se usan en 
construcción para aislar y controlar al máximo las condiciones 
térmicas de un medio habitado, frente a la acción del clima imperante 
en el medio ambiente (recuerdese que la temperatura minima anual 
es de 6.9C). "'•· "' El vidrio común pierde calor hasta 30 veces 
más rápidamente que un muro con un aislamiento adecuado, De ahí 
que en el terreno en cuestión, donde la mayor parte del año es muy 

75 

MURO~ 

~~m~ 
a·'. A ,, 

_, 

(~ómoro de oire 

fig. 32 



76 

l 1riocedo 
calor 
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fría, y principalmente en invierno, es recomendable el uso del doble 
acristalado. Si· Ja fachada esta orientada al sur, durante el invierno el 
doble acristalamiento absorbe más calor que una ventana· con un 
·vidrio común; Este efecto se debe a Ja cámara de aíre que existe entre 
ambos yídríos, pues en el día el calor del sol penetra a. trayés de la 
ventana, (el vidrio es transparente a Ja radiación solar), calentando el 
aire existente en la habitación, ganando calor. En;la n~che;el calor 
que· se ha 'almacenado, no tiene la facilidad de salirª· través de la 
ventana, debido a la cámara de aire que se: encuentra· entré aínbos : 
vidriós. (fig. 33) . :. • · .• · :: · . 

Existen otros sistemas de almacenamiento. de calor por medio de 
Ja convección, en donde la radiación es el factor primo.rdial para qué 
este almacenamiento se lleve a cabo, este sistemá 'utiliza captadores 
de energía conocidos con el nombré. de colectlJres,::.:otarel; . los 
colectores correctamente diseñados, suministran. entre · 13s,ooo. y 
230,000 Kcal/m' en condiciones favorables; esto equivale a 200 Kwh 
de eléctricidad o, a 36 m de gas. cns: 34). . . . • . 

Resulta conveniente el ·uso de colectores solares, pues hay la 
necesidad de instalar una piscina la cual tiene una demanda de agua 
caliente de 27ºC. 

CONDUCCION 
La transmisión de calor por conducción en un cuerpo sólido, 

se propaga en todas direcciones, siempre siguiendo Jos puntos de 
menor temperatura; este proceso se da en tres etapas. Por ejemplo un 
muro que recibe radiación solar, tendrá una resistencia ·at paso del 
calor para manifestarse en su cara posterior, y este radiarlo al medio 
en donde existe menor temperatura; este flujo de calor variará con el 
tiempo; que también esta influido por Ja oscilaciónm de temperaturas 
que se presenta en el terreno que tiene una media anual de 11.4ºC. 
{fig.JS ) 

Cuando un elemento tiene en una de sus superficies, una 
temperatura cualquiera, y no es percibida instantáneamente en la otra 
cara, se dice que existe un retraso térmico. 1ver tabi. , ·BI 

Otra facultad que tienen los materiales con respecto al calor que en 
ellos incide, es Ja de amortiguación, esta propiedad se da al disminuir 
Ja amplitud de Ja variación térmica entre un medio hostil y otro que 
pretende ser confortable. 

En Ja zona en que se ubica el terreno seleccionado para el 
campamento de altura, es costumbre de los pobladores construir sus 
casas con tepetate, adobe, ladrillos y piedra, además de usar como 
techumbre teja de barro cocido; todos estos materiales cumplen 
comodamente la función de amortiguar las inclemencias de la 
temperatura. (ver anexo a> 

Finalmente se puede deducir que en un clima frió como es el 
del municipio de Texcaltitlán, es conveniente tener cerramientos con 
una capacidad aislante adecuada, de manera que al incidir la radiación 
solar en él, tenga la capacidad de almacenar ese calor que recibe y 
poderlo transmitir al espacio habitado, sin perderlo en las horas en las 
cuales disminuye Ja temperatura a niveles más críticos. 



8.0. SINTESIS EN TORNO AL PROYECTO 
ARQUITECTONICO 

Es de fundamental importancia en esta etapa de síntesis, la toma de 
.. :cisiones para abordar el planteamiento de satisfactor de· las 
necesidades, estas determinaciones se organizan en lo que '.se ha 
denominado programa arquitectónico esta ordenación selecció_n y 
sintesis se hace con la finalidad de hacer amable desde el punto 'de vista 
teórico, la satisfacción del conjunto de funciones y condicionantes' que 
se han definido. Por lo tanto, el programa representará la finalidad por 
alcanzar, presupondrá conocer las caracteristicas del obje.t'o 
arquitectónico antes de diseñarlo. El programa se divide en general' y 
particular como lo expone el maestro Villagran: "El programa es la. suma 
de las finalidades causales arquitectónicas y, por lotanto, cabe entender 
estas finalidades en dos aspectos fundamentales: uno el esencial . o 
fisonómico, el que se refiere al construir especialidades aptas para que el 
hombre viva en ellas su existencia colectiva y las habite; y el otro 
accidental o genérico, el que dentro de lo esencial o fisonómico cada 
obra persigue en su individualidad." y que se encontrará determinado 
por la tipologia de la ubicación el destino y la economia. 

De las tres determinantes del programa, como se menciona desde 
el prólogo esta tesis pretende hacer manifiesta la elección de la sub-área 
de Control Ambiental, será la ubicación la que representa el 
interesparticular, ya que de acuerdo con lo que nos señala Villagran 
" ... una calidad geográfica determinada y una cultura en sentido de la 
cual se organiza la colectividad que ahí se desemvuelve y vive." Por lo 
tanto, los dos aspectos del ambiente que corresponden al urbi, el 
material o "habitat" y el artificial o "cultural" proporcionarán los dos 
haces determinantes nacidos de la ubicación del programa. Estos 
aspectos son precisamente determinantes y no propiamente fines 
causales, ya que por ejemplo una determinante como el clima, no 
constituye un fin causal, pero si determinan que se tomen providencias 
en aprovechamiento o protección de las manifestaciones del clima. 

Es por eso importante señalar que el programa exige del con­
curso de las ciencias para formularse con máxima precisión y que para el 
dearrollo del programa arquitectónico del tema que presento, fueron to­
mados en consideración las conclusiones que más adelante se presen­
tarán en las memorias descriptivas de diseño del control ambiental. Por 
lo cual al conjuntar el programa en su totalidad, en cuanto aspectos ge­
nerales y particulares y considerando los valores arquitectónicos (lo útil, 
lo lógico, lo estético y lo social) que demanda el proyecto en cuestión 
estube en posibilidad de resolver de manera integral la problemática 
arquitectónica planteada del momento y situación especificas. 
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8.1. Condicionantes de la integración 
arquitectónica " 

A continuación se enumeran una serie de parámetros que se toman en 
cuenta a manera de marco de acción o alcances deseados. 

1. DETERMINACION PRIMARIA DEL CRITERIO 
El e11foque ce/lfra/ será la i111egració11 de los edificios al medio. 

y generar microclima confortable 

2. DETERMINACION DE LA FORMA 
la forma se determi11arcí por el grado de importancia que tiene 

el aspecto físico y geográfico, el orden geográfico se propone de la 
si¡,~1ie11teforma: 

··1·: 
.•,:• 

a) clima 
b) tipología de la zo11a 
e) forma del terreno 
d) vegetación en el terreno 

3. EL USO l'ISICO 
a) se dime11sionarcí de acuerdo al mí mero de usuarios y al uso 
b) se diferenciarán por /a jerarquía defimcio11es, primaria 

secundaria y accesoria o terciaria .. . . 
c) se i11terrelacionarán por la articulación de espacios 

4. CONTROL DEL ESPACIO 
a) la ilumi11ación será 11atural e11 origen por medio .de: 

aberturas; artificial, será reforzada conco/01;es claros. 
b) ve11tilació11 controlada de manera natural 
c) actística, dependerá del tipo de actividad y de la selección . ~ 

adecuada de los materiales a usar · · · 

5. USO PSICOLOGICO 
a) la tra11c¡ui/idad que se le brinde al usuario debe ser lograda 

por medio de : 
- la elección correcta del paisaje 
- la pe1fecta solución de las i11stalaciones 
- eleme11tos confortables en la constnicción 

" Se han tomado conceptos de diseño del libro. Te~ría de. la 
Arquitectura de Enrico Tadeshi ed. Nueva Visi.ón, Buenós Aires; 4ª ed. 



6. VEGETACION 
se debe co11servar al máximo la pob/ació11 vegetal ac111al y si 

se co11trib11ye co11 más especie se debe oji-ecer: 
a) protecció11 climática 
b) protecció11 y descanso psicológico 
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fi g. 56 

fig. 37' 

fig. 39 

SUR 

8.2. Recomendaciones. bioclimáticas 

1 .O. SELECCION DEL TERRENO • 
1. J. Aprovechar.: pendientes·; para> resguardarse de. Jos vientos 

dominantes del noroeste' · · · · · 
1 .2. Cori pendiente ál sector sur par~ ldgrar sóleámiento anual 

lfig. 36 1 '.::: , .- ,; .. "'. ::·': .. :>::_,. : ·,:'::· ... -· . :'..' _:.-;., ,· 
1.3. Sin obstáculos naturales (c'erros; árboles; peñascos) que 

proyecten sombra-del iiúr, sureste o suroeste'"'" ;7 ' . 
2.0. MlCROCLIMAA PROPICIAR EN EL PREDIO 
2. J. Propiciar soleamiento la mayor parte delaño., - - .· 
2.2. Sembrar árboles, arbustos, elementos macizos, etc.' que 

brinden protección de vientos en la mayor parte del año (fig. " l 

2.3. Plazas o avenidas ubicadas a barlovento intercomunicadas 
con los edificios 

3.0. UBICACION DE EDIFICIOS EN EL PREDIO 

3. 1. Agrupamiento compacto o semicompacto de los edificios 
con acceso solar todo el año 

3.2. Ubicar los edificios más altos en el sector norte para 
garantizar acceso solar invernal 1u9. ]' 1 

... ¡,~:~· 
'1'\ ~~{\ 
- 1''r·~v~v1J ,,,,. 
~ ' 



4.0. RELACION ENTRE LA FORMA Y LA ORIENTACION 
DE LOS EDIFICIOS . 

4.1. Desarrollar una forma y orientación adecuada q~e pem1ita 
ganancia adecuada durante• todo el año (fig .... l . 

4.2. Propiciar el efecto invernadero con ventilación controlable 
mediante patios interiores · · tZ~rs. 

.SUf\ 
5.0. DISTRIBUCION Y TAMAÑO DE VENTANAS EN 

FACHADAS 

ftg ""º 

5.1. Sectores convenientes e inconvenientes (respecto al impacto 
solar) para definir el tamaño de ventanas al: 

a) sur 30 a 40% de acuerdo al área de fachada 
b) oriente 20 a 30% de acuerdo al área de fachada 
e} occidente 20 a 30% de acuerdo al área de ·fachada 
d} norte 10%, de acuerdo al área de fach.ada ifi9 " 1 

5.2. Ventanas de doble vidrio principalménte en· fachadas 
orientadas al sector norte 

5.3. Ventanas obturables por su parte superior en locales cerrados 

6.0. CONTROL SOLAR EN VENTANAS 
6.1. Podrán usarse parasoles· inclinados u ·horizontales en 

ventanas ubicadas en el sector sur y occidente dependiendo ·de las 
condiciones de diseño lfig. u 1 ' · , 

ftg 41 fig 42 
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f ig 43 

f¡g 44 

7.0. TIPO DE TECHOS 
7.1. Techo de teja de barro colocado sobre armazón de madera 

de la región (fig, n > 

~---~M=U=R=O DE PIEDRAS 
IRl!BU_~·~Rl!S. 

JAD 

8.0. TIPO DE MUROS EXTERIORES 
8.1. Muros macizos de la región (tabiques, tabicones,adobes 

piedra) m 9 • o , 
8.2. Muros con dispositivos especiales de captación y 

mantenimiento del calor (trombe) cr.8.44) 

BOCA DE AIRE 

. _M_UR_Q_[)E._ TABIQUE ROJO 

FLUJO DE AIRE 

/ 
/ 



9,0. ACABADOS EXTERIORES 
9.1. Materiales con téxtura rugosa que no reflejen los rayos 

solares 'cua. ,:- ·· .• j ·j· · 

9.2. Gama de color a usar en : 
a) techos >·· . '> .. · ·semi-obscuros u obscuros 
b) muros al ate. o ple. semi-obscuros u obscuros 
c) muros al sur semi-obscuros u obscuros 
d) muros al norte semi-obscuros 

10.0. VENTILACION NATURAL 
10.1. Ventarías de madera o de fierro obturables que permitan un 

mínimo de ventilación, ubicadas al exterior o en patios interiores 
10.2. Canceleria interior (madera o fierro tubular) :con rejillas 

obturables en su parte superior que permitan la circÚlación del·. aire 
10.3. Extracción del aire por tiro térmico entre rejillas inferiores 

y ventanas superiores obturables · 

11.0. ILUMINACION NATURAL 
11.1. Uso de vidrios transparentes a la luz solar durante to.do el 

año, evitando los obscuros o reflejántes que ·deterioren la"calidad de 
iluminación 

11.2. Interior de techos con acabados claros 
11.3. Plafones y muros interiores con acabados blancos o claros 
11.4. Domos o tragaluces horizontales con ventilación 

perimetral controlable (fig.45 > 

f 1g 45 
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12.0. PROTECClON CONTRA LA LLUVIA 
12.1. Techos inclinados para evacuar el agua de lluvia acumulada 
12.2. Aleros o corredores qué brinden protección del agua de 

lluvia cns«6 > · · · · 

13.3. Andadores a cúbierto en los recorridos más transitados 

f¡g 46 



8.3. Imagen conceptual 

IMAGEN COCEPTUAL DEL CONJUNTO 
La imagen conceptual que me ha surgido a raíz de venir tratando 

el tema de diseño que desarrollo, esta basada en el cuerpo humano y la 
constitución de sus órganos, esto es, el cuerpo es el todo, y cada uno de 
sus órganos o partes es el eleme/l/o "'•. o 1. Esta analogía es debida a 
la actividad l'ISICA a desarrollarse priucipalmente en este espacio; y en 
donde el cuerpo tiene que ser empleado en un 100%, sin embargo, no 
podrá seguir adelante en el movimiento físico, si no tiene una relación 
armoniosa entre c11e1po y mente. Cabe señalar, que así como cualquier 
tocio organizado tiene un origen, centro o lugar de nacimiento, esta 
conceptualización propuesta gira en tomo al lugar donde se concentrarán 
los usuarios. 

EXPLICACION DEL CONCEPTO 
En la figura 47a, se aprecia un par de manos que estan en acción 

de recibir algo valioso, en el otro extremo se une con el símbolo Taolsta 
ele la dualidad simbolizando el cambio constante; ubicandose al centro 
del terreno; este a la vez se relaciona con un par de rostros humanos, que 
a manera de la representación de los iniciados budistas, tiene un feto en 
la nuca, el cual se enlaza con el símbolo de la nación mexicana; a partir 
de él se ligan 5 órganos internos que son: pulmones, riñones, páncreas, 
estómago y corazón (notese que el enlace es una serpiente que se muerde 
la cola). Dentro de este enlace surge un par de pies y una estrella de 6 
puntas que esta contenida en una circunferencia. 

EXPLICACION DEL SIMBOLISMO 
Cuando un atleta llega al campamento, simboliza a un 

espemiatozoide que fecunda a un óvulo, este óvulo adquiere vida por 
medio del soplo divino que es representado por un hombre y una mujer, 
medios para realizar la maravilla de la creación; esta pareja concibe un 
nuevo ser, que antes de erigirrse como tal, tiene que realizar un 
recorrido mágico para poder conformarse y ver la luz de este mundo, 
así, cuando se encuentra ya conformado nace y da sus primeros pasos, 
clepurandose dentro de ese cinturón mágico para llegar a la máxima 
elevación de ser un INICIADO, alguien que ha sobresalido del común 
de las mayorías y que es el guia de todo aquel que quiera seguir su 
camino. Este salto evolutivo quiza solo sen físico, en las lides del 
deporte; pero no se debe olvidar la frase celebre de JUVENAL que dice: 
"mente sana en cuerpo sano'\ amén de con.Seguir el avance fisico con 
mucho esfuerzo y dedicación, se esta a unos pasos de descollar en la 
realización espritual. Lograr esta evolución y ser "caballero de mil 

85 

f1g 47 



86 

Ha e 1 a 

COATEPEC 

batallas" en nombre de nuestro país, esto siempre será orgullo de todos 
los MEXICANOS. . . 

Pero finalmente, la forma de interpretación del concepto es muy 
amplia pues se dan elementos que. motivan a lá reflexión y propuestas de 
lo más diversas en cuanto a la arquitectura y otros planos. 

Hacia TOLUCA 

f 1g •!7a 



A co111i1111ació11 se vierte11 las·primeras co11cept11a/izaciones de 
los espacios que se·da por sentado • lia de co1ít~ner·e1 albergue'. pues si 
se habla de campa11íemose debe s11po11er que· este debe contar con iú1 
lugar de a/oja1i1iento, una zona "donde comer y rin ·espacio 'en· donde se 
puedan contróla,r ioilasJas actividades a de~arml/arse. . · . 

. . CONCEPTO DEL' ALBERGUE : 
'A 16·1árgo del tema se menciona que él . eléme1it.o principal del 

Campamento de Altur~; es él usuario, mismo q·ue·debe·'contar ~ón un 
lugar especial para su aloj(\miento. Es por ella· que se presenta la 
necesidad de brear'ún albergue acorde al usuario el concepto fornía! es. 
REFUGIO.• · ' . . . . < . . . .. . 

IMAGEN CONCEPTUAL ;;:· "• " ; 
La imagen conceptual surge a partir de un atleta ·q~ii denot~ la 

acción de correr exagerando la apertura de sus extremidades ·inferiores 
acompañado de un balanceo de los brazos paralelo. al suelo. Esta figura 
surge retomando las caracteristicas de los us·uarios.;':ya q'ue ··5ecfrata de· 
deportistas que generalmente avanzan con pasos agigantádós·a:·su meta, 
que es: la superación en la especialidad particular de cada úno de ellos. 
lfig. o ) 

f¡g '18 
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CONCEPTO DEL COMEDOR 
Ningun ser viviente puede vivir sin comer o alimentarse; este acto de 

alimentarse es una necesidad que hay que satisfacer tratese de la especie 
animal; grupo humano, raza o cultura, en este caso no es la excepción, 
por lo que el alojarse y ALIMENTARSE son necesidades vitales del 
hombre. El concepto de este espacio es ALIMENTAClON. 

La imagen conceptual surge de un estómago el que sintetiza el 
proceso de la digestión, y de donde se reparten los alimentos para 
aprovecharse o para desecharse. '"•· " > 

CONCEPTO DE LA ZONA ADMINISTRATIVA 
En este•editicio se organizan las actividades del campamento es 

muy importante debido al control de las estadias de los usuarios y la 
calendarización de actividades. 

Esta simbolizado por un cerebro visto de perfil • '"•·.so > 

_ Gn est6m4j~1 •• / ~el•. > . 
ser/Ido ~o.mo .·4bslr~ccio'11 

p<lrd e/esqrroll~ 1 ccm<!c/or 

L,,:~na/o,i.; <I< !el 
zon.:t .. <:fclmo ni.,-1-r<1t1Vc\J 

:!>u"":le · 41!. •in c«reb,...; 

humano ":::-h; <fo r•rf r! 

f 1g 49 
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CONCEPTO DE LA ZONA DEPORTIVA 

Los usuarios que haran uso' deLcampamento son en un 90% 
deportistas quienes, precisamenie se dedicarán a realiza(entrenamientos 
deportivos, por lo que el terreno se_utilizará explotando toda su riqueza; 
phistica - espacial, lo que le , convertir{ en 'un lugar~:-agradáble para 
entrenamientos deportivos. __ :,-'_,-'::' ,-:o',<--"-/'','__ _ ,, :_ 

l'ara realizar la imagen conceptual ,de la'izona 'deportiva se 
contempla una idea similar al cóncepto gerieralo'(fig. SI ) , :- · _. -. , -

Un concepto que podriadefinir en una palabra lo que ~e- persigue 
con el entrenamiento en altura y_ qué debe brindar este Campamenlo, es: 
la RESISTENCIA , . . -

ftg 51 
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8.4. Programa arquitectónico 
1.0. ALBERGUE 

2.0. ZONA DEPORTIVA 
3.0. COMEDOR 
4.0. ADMINSITRAC!ON Y LABORA TORIO MEDICO 
5.0. GIMNASIO 
6.0. CAPILLA 
7.0. SERVICIOS GENERALES 

HSJ>ACIO 

t.U. ALBERGUE 

J. I. Hstancia general 
1.2. Donnitorios (e/u IS m1) 

1.3. Cuar10 Je baño y masaje 
1.3.1. Jacussi {l x núcleo) 
1.3.3. Masaje ( 1 mesa x núcleo) 
t.4. Baño vestidor I mujeres 
IA.1.1.avabos 
1.4.2. W.C. 
1.4.3. Regaderas 
1.5. llaño vestidor/ hombres 
1.5.1. Lavabo 
1.5.2.IV.C. 
1.5.J. Mingitorios 
1.5.3. Jtcgadcras 
1.6, Sala de usos multiplcs 
1.6. l. Mea Je espectadores 
1.6.2. Foro 
1.6.3. Cabina de proyecciones 
l. 7. Bibliolcca 
1. 7 .1. Fichero computari1ai!o 
1.7.2. Estantes 
1.7.3. Arca de lectura 

Arca libre 

2.11. ZONA DEPORTIVA 

2.1. !•isla n;uural para atletismo 
2.1.1. Ohstaculos 
2.1.1. l. Fosa Je 3gua 
2.1.1.2.Troncos con rcdi:s 
2.1.1.l.Troncos tcnJiJos 
:?..1.1.4.Trampas de arena 
:?..1.1.S.Monticulos y pi.:mlienh:s 
:?..1.1.6.Muros y cortinas vegetales 

CANTIDAD 

50 
2 

Sub-total 
30% 
Total 

2.2. Pista reglamentaria I cancha Je fútbol 
2.3. Cancha de béisbol 
2.4. Canchas Je balonccslo 2 
2.5. Canchas Je voleibol 2 
:?..6. Zona Ji: lanzamientos 1 

M' 

50.0 
750.0 
16.0.0 

50.0. 

50.0 

50.0 

ISO.O 

1360.0 
408 

1768.0m1 

3000.0ml 

15,700m1 

10.ooom2 

840.0m1 

324.0m2 

800,QmZ 
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HS J'ACI O CANTIDAD M' 

J.O. COMEDOR 

3.1. Arca para comensales 200.0 
3.2. Cocina 
3.2.1. Preparado 45.0 
3.2.2. Frigoriflco !O.O 
3.2.3. Dot.Icga alimentos to.o 
3.2.4. Bodega I vajilla 6.0 
3.2.S. Hafio mujeres 6.0 
3.2.S. J. Lavabo 
3.2.5.2. w.c. 
3.2.5.J. Regadera 
3.2.6. Baño hombres 6.0 
3.2.6.1. Lavabo 
3.2.6.2. IV.C. 
3.2.6.3. Regadera 
3.2.7. Cuarto dt! basura 6.0 
3.2.8. Arca de gu;ll'darropa 1.5 
J.3. Sanitarios hombres 50.0 
3.3.1. Lavabos 
3.3.2. Mingitorios 
3.3.J. w.c. 
3.4. Sanitarios mujeres . 43.0 

3.4.1. J.avólbo 
3.4.2.W:C. 
3.4.3. Espejo 
3.S. Patio de servicio JO.O 

Sub~total 419.51111 

Arca libre 30% 12S.7m2 

Total S44.7m2 

4.11. ADUINISTRACION Y LABORA TORIOS 

4.1. Administrador 12.0 
4.2. Coordinador 9.0 
4.3. Auxiliar aJminismuivo 9.0 
4.4. Sala Je juntas 15.0 
4.S. Secretaria 9.0 
4.6. Laboratorio 25.0 
4.7. Arca Je archivo y computo 9.0 
4.8. S¡¡Ja Je resistencia 20.0 
4.9. Enfcm1cria 20.0 
4 .1 O. Sanitarios mujeres 4.0 
4.10.1 .. 1.avabo 
4.10.2. W.C. 
4. J t. S;mitarios hombres 4.0 
4.11.1.1.avabo 
4.11.2. W.C. 
4.11.3. Mingitorio 

su total 144.0m1 

Arca libre 30% 43.2 
Tola! J87.2m1 
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HS l'ACI O CANTIDAD M' 

5.11. POLIDEPORTIVO 

5.t. t•iscina 375.0 
5.2. Cancha de u.sos múltiples 420.0 
S.3. Gimnasio para boxeo 
5.3.1. Ring 49.0 
S.3.2. Arca de sacos 9.0 
S.3.3. Boxeo de sombra IO.O 
S.3.4. Arca de aparalos 10.0 
S.3.S. Biombo 2.5 
S.3.6. Casilleros .50 
5.4. Baños vestidores/ mujcrcS 70.0 
5.4.1. Lavabo 
5.4.2. w.c. 
S.4.3. Regaderas 
5.4.4. Vcsthlorcs 
S.4.S. Control 
S.S. Baños vestidores/ hombres 75.0 
5.5.1. Lavabo 
5.5.2. W.C. 
5.5.3. Mingilorio 
S.S.4. Regaderas 
S.S.S. Control 
5.6. Cuarto Je filtros 15.0 
5.7, Calderas 56.0 
S.8. Depósitos de filtros 20.0 
5.9. Bodega general 25.0 

Sub-toial l 137.0m2 

Arca libre 30% . 341.1 
total· 1478.1 m1 

ESPACIO CAN'l'llJAIJ M' 

6.0. CAPILLA 
6.1. Altar 1 10.0 

6.2. Nartcx 1 JO.O 
6.3. Confesionario 1 5.5 
Arca libre 30% 13.65: 

Total 59.15m2 

HS l'ACIO CANTIDAD M' 

7.0. SERVICIOS GEliERALES 
7 .1. Estacionamiento 20 autos, 6 autobuses libre 
7.2. Bodega gcncrnl 1 30,0m1 

7.3. Cusa para conserje 1 SO.Om2 

7.3.1. Eslancia 1 
7.3:2.. Comedor 1 
7.3.3. Recamara 1 
7 .3.4. Cocina 1 
7.3.S. Daño 1 
7.4. Pozo Je agua · 1 
7.S. Ca.'icta Je vigilancia 1 1.Sm2 
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8.5. Zonificaci.~n 
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Zonificación del albergue 

-'"""' ,. 
t'!'__~s ~ '~-'~1 

--........_ . "\C.."i_~Se> __../.------------:JQ~ --- -- -
5ols.\-i.G\o de:. ~nvi9c,-no 
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Zonificación del comedor 

v .. ,,},6ul.oc:o'~ .id .. cud<l., p"1r<I ."""ceder 4)~.J .. ,,. ks 
.z~.,'4·.s ,- -~~ :·.m~y,~·.- ·~~P.~r,~~~~,·~\?/ .. 

0
Pr1oi-1J .. J '!'~ f., '"'º':\" 'dc:'/º"'"n sciJ•,,. · -¡i,.,.... ""'\~q-

rn1c::.~1-'7 ··.-.··. ··:. ·· .. : .. .': .... -.·. , 
Af.-O'<"°char \<1~ e~':"rt~"t~s ;,¡,. aÍr:.::. fM"<1 d.- .. <1 lo-

j.:::tr e)•r~~, y'h1.u • ., ... :=. ·· · 

Evi+-A~ -~~~t--ief\~C'.s ...1~ .~ir-e..- .eV\ .:i\C"~~s·.s 
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Zonificación de la zona administrativa y zona médica 

¡ 
1 
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ANEXO A 

A. Análisis de los deportes que integran 
al campamento de altura 

El objetivo de este capitulo es realizar un estudio de cada uno de 
los deportes incluidos en el campamento; debido a que ya se ha 
mencionado la fonna por la cual fueron incluidos, solo se hace un 
estudio técnico, es decir, se analiza la forma de práctica de cada uno los 
deportes y el medio en donde se realiza. 

No se llevan a cabo análisis históricos o de sus fudamentos 
técnicos, ya que no es el objetivo hacer un manual deportivo. · 

Este análisis servirá para determinar: ~,,_ · 
a) el lugar apropiado que debe ocupar cada uno de los deportes 

en el terreno asignado · __ _ :' . 
b) las características con las que debe contar el · área de 

entrenamiento '. ... · 
c) contemplar el impacto psicológico de acuerdo-alá esencia del 

deportista y la oferta del medio geográfico. 

Los deportes incluidos son: 

1. Artes marciales 4. Béisbol 
2. Atletismo 5. Boxeo 
3. Baloncesto 6. Fútbol 

8. Natación 
9.Voleibol 

' ' ' , 

El común denominador de est~s déportes es su m~yor necesidad 
de oxígeno para poderlo optimizar y que el tiempo de ejecución es 
mayor de 30 minutos. · · ' .. · -
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ó reo el e s 1.r1dad 

fig 52 

1--- 6 u 8 m----\: 

fig. 53 

A l. Artes Marciales 

Judo 
El si~tem~ ~arci~I d~nominado JUDO es una forma de pelea en 

la que utilizan llaves; prciyeci:iones; zancadillas, inmovilizaciones y una 
gama de técnicas·que tienen. como finalidad neutralizar el ataque de un 
enemigo:• En 'el judó, la mayor parte del combate, se realiza en el piso o 

'1a1á1i1i, por lo 'que es este el lugar más importante para la practica del 
'"°judcica;; El tatami esta hecho generalmente de madera, y si se practica en 
.. un súe!O duro; se coloca encima una colchoneta. Por lo que se puede 
· ·estáblecer que él lugar de practica sea blando y sin desniveles. 

' ·'i' . A_ raíz de la inclusión del judo en los JUEGOS OLIMPICOS, el 
tatami ·de ·competiciones es de 9 x 9; pero para practicar es aceptable uno 
de_6m x 6 m. cn8.121 

Karate 
En este deporte se da una gran importancia al encadenamiento de 

movimientos marciales que codifican las fo1mas de ataque y defensa 
para una situación de combate a estos movimientos se le denominan 
KAT AS. Al momento de realizar una pelea real o de competencia, son 
utilizados los movimientos aprendidos en el kata. Al combate se le 
denomina KUMITE. 

Como es de origen japones el lugar que emplea para sus practicas 
es también un tatami de madera generalmente. para su practica sólo se 
requiere de un espacio de 6 ~ 6 m y en competencias un área de S x S 
m.26 (fig. 53 > 

Tae Kwon Do 
El Tae Kwon Do al igual que el Karate, es un sistema de lucha 

que desarrolla movimientos encadenados con la finalidad de hacer 
diestro en la lucha al que lo practique. Una de las diferencias del Karate 
con el Tae Kwoh Do es el mayor uso de las piernas, pues en el Tae 
K won Do se usan en un 80% con relación al empleo de las manos, 

Wu Shu 
Este deporte es de origen chino, actualmente se practica en todo 

el mundo, asimismo se realizan competencias cada din más numcrOsas; 
esto debido a su belleza y plasticidad, amén de ser un sistema de lucha 
muy efectivo en un combate real. 

Comisión Nacional del Deporte Proyectos Tipo de /11stci/acio11es 
Deportivas México 1992 p. 18 



Para practicarlo, se requiere de un lúgar amplio debido a Ja 
extensión de Jos movimientos que se realizan al momento de realizar un 
KUEN o forina, así como ',de 'úna eventual pelea;'cns. 54 l 

•. • ,J'' ' . . .. 

A;2.'Atletismo', 

La práctica del, atletisllÍ~ se ha extendido de manera afortun,ada entre 
Ja población:, mexicana; ;esto : es : ocasíonad,o ' por,• la, •facilidad,· que 
representa. (con' respecto a' otros deportes qúe requieren de instalaciones 
o programas" físicos' complicados• de·: seguir) entrenarse y el• ser 
autodidacta en el aprendizaje;• •' ,:; , ,;,·, ·; , ,'' • 

El atletismo alberga distintas modalidades, y se dividen'eÓ: 
a) carreras, , , 
b) marcha 
c) saltos 
d) Jánzamientos 
e) pruebas c~mbinadas ,,, , : •' , •: , . " ,', ,, , 
Debido:a que las carreras y, In marcha sóíi las modalidades que 

requieren del atleta un ejercicio prol,ÓngadÓ, son,;estas ramas las qÚe nos 
interesa conocer. 

Camfoata 
La caminata º. marcha. es Un~' progrfsión Úeciu~da paso a paso 

de manera que el con;acto c~n el su~io se !llá~t~~g;~i~ fn;errupción: Su 
entrenamiento, se realiza' en lugares que. ofrecén• obstacúlos naturales 
como pueden ser pendientes, camiríos irreguláres y dé largo recorrido, 
además de la practica en circuitos y, carre'ieras poco transitadas. Para los 
marchistas no es recomendable realizar ascensiones.'cns. ss J , 

Marathón 
De entre Ja rama de las carreras, el marathón es una de las 

especialidades más practicadas en nuestro país, pues sólo requiere de una 
practica tenaz y constante, amen de documentación entorno a cuestiones 
técnicas, para lograr alcanzar un buen nivel de competencia. 

La distancia que debe salvar un maratonista es de 42.195 Km en 
un promedio de 2: 15'; por ello es una de las pruebas más agobiantes. Es 
claro que para sostener un ritmo continuo en el que el cuerpo' realiza un 
esfuerzo máximo, debe de haber una sólida preparación; esta se da a 
base de entrenamientos rigurosos, en Jos que Ja adaptación del cuerpo es 
gradual, pues el dolor que provoca correr miles de metros exige una 
entrega total al entrenamiento. 

El corredor de marathón también corre los 10,000 m y el medio 
marathón, que como su nombre Jo indica, es tan sólo la mitad del 
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recorrido. La forma de entrenamiento es variada, pero se poneénfasis a 
Ja resistencia que se logra. a base de sesiones prolongadas de trote y 
ascensiones en montaña: Es preferible que las. sesiones de 
entrenamiento, se lleven.a cabo en zonas alejadas de Jos centros urbanos 
para evitar el estres y In contaminación que de estos se desprende. cns. sr; l 

A.3. Baloncesto · 

El baloncesto es considerado como el deporte más espectacular 
dentro de Jos deportes de conjunto, y por su desarrollciy, aplicación, se Je 
considera como un deporte de precisión, Este depcirtti'Jiene. una gran 
aceptación a nivel mundial por lo que no falta a ·1a citá éada. cuatro. años 
en Juegos Olímpicos. .· ' · . · ·. : 

Los ejercicios de calistenia previos al partido, se realizan en el 
mismo terreno de juego o en un área aparte. (fig. 57) · · 

La cancha de juego 
La cancha de juego siempre ha de ser rectangular. Sus•medidns 

varian de 26 a 28m de largo por 14 a 15m de ancho; en locales' cerrados 
la altura libre que debe tener es de 7m. El piso suele ser duro; puede ser. 
madera o concreto; las lineas que delimiten Ja cancha deben estar. bien 
definidas y estas serán de 0.05 m de ancho. Para que er juego se 
desarrolle con holgura In cancha de juego, deberá tener un margen de 1 
m en cada uno de sus lados; por último es necesario anotar.que en un 
recinto cerrado se debe contar con una buena ventilación, iluminación 
natural y artificial." !fig. ss1 

FIGURA 58 " 
2BOO r 

~"'ro 
\5.00 

1 
1 

+ 
27 Op. Cit. t. JI p. 66 .. · .. 
28 Comisión Nacional del Deporte Proyectos Tipo de lnsta/acio· 
11es deportivas México, 1992, p,20. · ·· · 
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A.4. Béisbol 

También de origen,.estadounidense, el béisbol es jugado en gran 

parte del mundo; y ~s debido 'a su condiCión 'cle juego con reglas muy 
elaboradas, que es llamadó el rey dé los deportes: · · 

El campo deju~go i' . ·; •... '.' ·• .. '< • 
. Los. tratados de· béisbol mencionan los 'siguientes· parámetros para 

el campo de JUego 1ú~~; ·§'~, f· ·,. . ·;~-,,-'. . '".'. _ . . . ·:-·-~i. 
1. el cuadro interior será de 27.432. mide lado (infieldf 
2. las dó's'lineas exteriores definen el terreno exterior 

(aufiel~f:-:: ·· ~ . <;;:' -~ .-.. _· .'C:'_;c~,,_. · .~-~~:· . _ 
3. la distancia del home hasta ta· valla más ce.rcaita;será de 

76.20.m. cómo mínimo ·.,;·,:; · 
4. la goma de basé del lanzador se debe situar.a 25.4 cm. 

de este. · .. · " · '." ,. 
5. la distancia entre home y segunda debe. ser de"38.795 m. 
6. la distancia entre primera y segunda-es de 27 .;432 ni~' 
7. las bases restantes son siniiláres a' estas" . . 

o 
f¡g 59 
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A.5. Boxeo 
El arte de golpe~r: en el boxeo es consegui~ la máxima potencia 

en el golpe con ·el mismo esfuer:io. Ya ··que cada contendiente trata de 
pegar a su contrario con ·golpes perfectos en tiempo y acción. Por lo. que 
se evidencia que golpéar con los puños es el fundamento del boxeo.: 

El entrel1amienfo 
El entrenami~nto en el boxeador, debe· contemplar. no sólo el 

cuerpo sino también la mente" PÓr lo que se debe. entrenar· en los· 
aspe.etas fisiológicos . y psicológicos para conseguir una preparación 

. integral'.ºdns: 60 ¡ · · 

Acondicionamiento psicológico 
Para el boxeador el acondicionamiento psicológico es de primer 

orden, pues el peleador puede tener todas las cualidades físicas en estado 
óptimo (velocidad, coordinación, potencia etc.) pero si al momento del 
combate no coordina su mente, resultara un peleador mediocre. Las 
causas· pueden ser muchas, por lo que es importante que el boxeador 
tenga una concentración férrea, siendo necesario que deje a un lado sus 
preocupaciones. 

Acondicionamiento fisiológico 
l. La dieta constituye un factor determinante si se toma en cuenta 

que la gran mayoria de los boxeadores del país proviene de familias 
humildes en donde existe una nutrición inadecuada 

2. ejercicios de acondicionamiento. el ejercicio que niás 
BENEFICIA al boxeador es la MARCHA . . 

3. existen entrenamientos especiales cuya finalidad es la de 
adiestrar al púgil en el arte del boxeo. Dentro de los entrenamiéntos 
especiales esta el uso de aparatos poleas, saco, pera, cuerda, boxeo de 
sombra, pelea cuerpo a cuerpo, régimen de desecación, entre otros.31 

'º Se tomo en cuenta la forma depreparación del boxeador para 
ilustrar la importancia que el deportista da al lugar que le rodea, esto se 
hace extensivo para el artista marcial 
" Autor Anónimo Boxeo Curso Completo ed. Gómez Hnos. 

México 1987 p.84 - 85 
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A.6. Fútbol 

El terreno de juego es de. forma .rectangular;. En su lado más 
largo se aceptan, como.mininio90 m: y'máximci 120 in.; en'el lado corto 
la medida mínima es de 45 m. Y.la má~ima de 90 m. Se compone de dos 
porterías con su respectiva zona p'enal yún inedio campo. "'··' 61 1 

En la cancha se enfrentan .2 'equipos cada uno con 11 jugadores 
supervisados por un arbitro central /cuatro laterales;., .. . : . 

El área que ocupa un futbolista dúranfo el juego, con respecto al área 
que ocupa de manera estáiiCa puede ~er hasta 100,000 veces mayor. 

FiriURA (;i " 

4fl. 00 

Op. Cit. p. 25 
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A.7. Natación 

La natación es uno de los deportes más practicados en el mundo. 
Dentro de los juegos olímpicos ocupa el segundo lugar .tanto en 
practicantes, superación de marcas y espectadores, esto después del 
atletismo. Y es debido entre otras cosas por la característica de ser un 
deporte integral. 

Las piscinas que se usan en competencias reglamentarias, suelen 
ser de 16.1 m. por 33.33 m. y de 25m de longitud por 12.5 m. de ancho; 
esta cuenta con 5 entrecalles de 2.5 m respectivamente. En competencias 
internacionales la piscina empleada mide 25 x 50 m. m 9 • " 1 

Las condiciones que tiene que tener una piscina son: 
1. agua clara y transparente 
2. temperatura del agua 120,000 Kcal/h 
3. iluminación aproximada de 500 luxes JJ 

4. ventilación constante 

t 
12. 50 

1 
Pl.A N fA 

1#! /111~:(.'j/!//I/, ¡1/1///1 /11111, 140 

ALZADO 

n de eusa,Juan Instalaciones Deportivas ed. e.E.A.e. Barcelona 
2a. ed. 



A.8. Voleibol 

. _ EÍ .. voleibol al.igu~l que el baÍoncesto, se creo en E.E.U.U. es 
de los deportes incluidos ét1 l()sjuegéis olímpicos.·~- · 

... Como en _la mayoria de los _terrenos de júego de otras especia­
lidades, sú planta és rectangular y mide 18 m. de largo por 9 m. de 
ancho di~idida'a l~ mitad por~·Úna'réd de L;m. por 9.50 de largo; 
delimitada· por. una contracancha :qÚe génerálmente mide 1 m. En 
recintos cerrados la nltúra mínima debe ser de 7 m. libre de 
obstáculos: · 
cns: 63) 

1 B 00 

r 
·-1 

1 
ARE A AREA 

14 00 
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110 A.9. Steplechease 

Aunque no es el nombre que corresponde a esta serie de 
ejercicios, es Uno de los pocos [nombres] que podrian definir a la 
especialidad que aqui se presenta. · · 

El steplechease es el desarrollo de carréras en una pista de 
atletismo con obstaculos, en esta ocación se presenta una pista 
natural o rústica con obstaculos a lo largo del mismo terreno de 
entrenamiento. 

PLANTA 

FOSA DE AGUA 
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ANEXO B 

B.l. ClasificaCiÓn del clima con enfoque 
al diseño bioclimático " 

POR SU llÉGtl\-iEN TERMICO 

Tcmpcralura media diaria anual ("C) 

Mas de 26ºC 
Entre 26 y 24ºC 
Entre 24. y 22ºC 
Entre 22 y l SºC 
Entre 18 y 14.5ºC 
Entre 14.5 y 1 OºC 
Menos de IOºC 

Demasiado caluroso 
Muy caluroso 
Caluroso 
Semi-caluroso 
Templado 
Semi-frío 
Frío 

OSCILACION ANUAL DE LA TEMPERATURA 

Media dlaria mensual ("C) 
Mas de 17ºC 
Entre 17 y 12ºC 
Entre 12 y 7"C 
Entre 7 y. 5ºC 
Menos de 5ºC 

Muy extremoso 
Extremoso 
Semi-extremoso 
Poco extremoso 
Isotérmico 

i.i HERNANDEZ, Everardo, Recomendacioiles Básicas Preli-
minares de Diseño Bioclimático y Conservación de Energía en 
inmuebles del IMSS, M¿xico 1991. 
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REGIMEN IIIGROMETRICO HUMEDAD DEL AIRE 
ENTERMINOS RELATIVOS .. 

Media diaria anual de la humedad relativa ('Vo) 

Más de 80 % 
Entre 80 y 70 % 
Entre 70 y 65 % 
Entre 65 y 60 % 
Entre 60 y 50 % 
Entre 50 y 40 % 
Menos de 40 % 

Demasiado húmedo 
Muy húmeda· ' 
Húmedo. . · 
Sub-húmedo · 

·Semi-seco 
seca·· 
Muy s~co 

PRECIPITACION TOTAL ANUAL(mm) 

Más de 2500 mm 

Entre 2500 y 1500 mm 
Entre 1500 y 1000 mm 
Entre 1000 y 750 mm 
Entre 750 y 500 mm 
Entre 500 y 325 mm 
Menos de 325 mm 

Extremadamente 
lluvioso 
Demasiado lluvioso 
Muy lluvioso 
Lluvioso 
Moderadamente lluvioso 
Poco lluvioso 
Eséasamente lluvioso 



B.2. Cálculo de temperaturas horarias 
· mensuales 

' . - - . : 

La te;npe'ratura por hora de ~n mes cualqUiera puede, obtenerse 
con, la sig~ie11te fórmula que. ¡irop~né R.: Riyero"_ ·,. · 

' " 

th~ 1nmt(t}l'.m~·tm11)f,h 

~n donde: 

•1nm y t~m so~ l~s lern~erái~ra~ m'i~iin~~Y máximas del aire 
*th es la te;npératura de cada hora " 
• Fh es el factor qúe afect~ cada hora 

h Fh h Fh Fh 
_,-

2 0.//4 10; Ó.753· 0.753 
4. O.OJO 12 0.964.' 0.428 
6 0.006 ' ',14- l 0.295 
8 0.373 '16 0.940 0.205.·. 

EJEMPLO. 

En el mes más caluroso tendríamos a las 12 hrs .. 

lxm= 20.SºC; tnm 9.0º C; h12= 9 +c20:s -_9) (0.964)= 20.08ºC 

- ·'.·, 
1 •"'....'º 

Los datos obtenidos, se vertiran 'en -~-~·a retícula donde se 
interpolan los meses y las horas, posteriomiente•se. trazan· lineas que, 
uniendo los valores de temperaturas iguales, formaran' las isotermas de 
manera gnifica que se presentan en el 'municipio de forma tangible. 
{tabla 10) 

Rivera rolierto,ArquitectUra y Clima, UNAM, México, 1988. 
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B.J.Tennofisiología del cuerpo humano 

El cuerpo humano esta condicionado por el factor climático 
durante toda su l'ida y en cualquier región del planeta. Por lo que su 
capacidad de adaptación es sorprendente; esta cualidad se deriva de la 
capacidad de razonar y así vencer al medio en que se desenvulve. 

La actividad diaria del hombre en todas sus tareas se resume en 
trabajo, fatiga y recuperación, pero no siempre se dan las mismas 
carai:teristicas en los seres humanos debido a la edad, sexo, masa del 
cuerpo, estado de salud, color de la piel (sin ningun rasgo racista) y el 
grado de arropamiento. Lo que si es constante en l9s seres humanos es la 
temperatura interior del cuerpo esta es de 37ºC promedio. La 
temperatura media de la piel es de 35ºCJ'. Aunque aquí se mencionan 
temperaturas medias del cuerpo estas variaran ligeramente de acuerdo a 
la actividad que se este realizando en un clima determinado, y en todos 
los casos de actividad, en reposo o en grandes esfuerzos, se da una 
actividad metabólica que en términos lisicos se describe con la siguiente 
ecuación: 

MET - EV AP +- COND +- CONV +- RAD =O 
En donde al efectuarse las perdidas o ganancias de calor se 

consigue estar confortable térmicamente (O). (gráfica t t ¡ 
El proceso bioquímico que se encarga de transformar el potencial 

alimenticio en energía útil y aprovechable, es conocido con el nombre de 
metabolismn, el metabolismo se clasifica en dos:basal v 1111Ísc11/ar, el 
primero es debido a los procesos vegetativos y autón~mos que son 
continuos produciendose 80 Watts aproximadamente; el metabolismo 
múscular es producido por la actvidad del cuerpo en movimiento de 
manera constante y controlada, produce entre 100 y 850 Watts; de este 
"sólo se aprovecha un 20°1.1 y se disipa al ambiente el 80% restante, en 
forma de calor1 11

1vn tabl• 1 

En climas frios lo que se requiere es ganar calor o por lo menos 
conservar el que se tiene. Cuando no se esta en actividad múscular el 
cuerpo automáticamente debe procurar mantener la temperatura interna 
y para esto se genera calor metabólico al interior del cuerpo y disminuye 
en la piel, esto se nota cuando se tienen movimientos involuntarios para 
ganar calor tiritando y se tensan los músculos para evitar perdidas de 
calor; a este fenómeno se le conoce como w1socu11stricciti1J. Al contrario 
de lo que pasa en un clima frío se da en un lugar cálido en donde los 
poros se abren, con lo que hay mayor circulación sanguinea superlicial 

J7 RIVERO, Roberto, Arquitectura y clima ed. UNAM. 
México, 1988, p.63 

" RAMIREZ, Balcazar Esperanza, Diseño Bioclimático 
Ap11/lfes de la ENEP Aragón, Edo. de Mex.1991 p. 111. 

• 



y el cuerpo incrementa su.tasa de sudoración a esta' respuesta fisiológica 
se le conoce con el nombre de \'USOdi/atación. 

RANGOS DE CONFORT ACEPTABLES PARA EL HOMBRE 

Ya se ha mencionado que 'ta sensación· de confort se· da de 
acuerdo a las características de cada organismo, y también depende del 
factor de aclimatación; pero es aceptado de manera genérica, que el 
rango de confort tendrá las siguientes características: 

l. el confort se alcanza cuando la temperatura del medio esta 
comprendida entre los 23ºC y los 25°C 

2. _el medio será levemente caluroso entre los 25ºC y 28ºC 
3. el ambiente entre 28ºC y los 3 lºC caluroso 
4. estará por debajo del confort entre los 23ºC y 20ºC 
5. es templado entre los 20ºC y los 14.SºC . 
6. semi-fria de los 14.SºC a IOºC y fria debajo de los IOºC 

TABLA 4-A 

. . '" ... 
1 ACTIVIDAD VALOR BASAL MUS- PODER CALOR 

\\' CU LAR UTIL . GENER:· 
METAB. ,,,, 

Sue1io profundo 0.70 70 o o" 70 .• 

Descanso acoslado 0.90 88 o o 88. 

Descanso sentado 1.20 92 23 o ltS 

h"rabajo ligero de pie t.50 92 58 t8 132 ·, . 
""aminm despacio 1.60 92 68 22 138 

frabajo de escritorio 2.10 93 117 35 175 

rrabajo medio 2.70 93 172 so 215 

Gimnasia 4AO 94 346 88 352 

frabajo muy pt.!sado 15.00 94 1.404 340 
máximo 30' 

Basado en 5. szocolay Enviromental Science Handbook Cone-
truction London, 1980. citado por HERNANDEZ, Everardo en "Criterios 
dg Diaeño Bioclimatico", México 1988, p. 52. 
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ADOBE 

CARACTERISTICAS TECNICAS 
, Uno de los grandes, problemas del adobe es la poca resistencia 

sísmica; 'esto es 'debido a la constitución pobre del material que lo une 
Qunta) o por el poco o nulo refuerzo que tiene en su longitud", también 

"debi,do á"su ¡íoca'densidad y algunos factores de tipo espacial. 
, RECOMENDACIONES PARA SU MEJOR EMPLEO 
,,, L' colocár 'un refuerzo horizontal en la parte superior del muro' 

(ductilidad) · , 
- , '.2; 'fabriciir refuerzos verticales en esquinas que sirven como 

intersección, esto puede ser de concreto armado 
, 3. generar ductilidad en la construcción por medio de la utili -

zación de concreto armado, procurando que estén bien anclados al adobe 
4; protección contra el intemperísmo construyendo rodapiés de 

piedra no menores de 30 cm. y colocación de aleros que protejan de la 
lluvia 

APROVECHAMIENTO ECONOMICO DEL ADOBE 
EN México se utiliza una especie de adobe industrializado, que 

recibe el nombre adobe "machimbrado", este se logra por medio de una 
máquina invento del ingeniero RAUL SANCHEZ MORA, de la 
Universidad Autónoma de Morelos'º; a la cual se le conoce como 
"Yuya" que llega a producir hasta 1500 bloques por día, estos bloques 
pueden ser de diferentes medidas como son 11 X 17 .5 X 35 cm. o 40 X 
20 X 20 cm. 

Con la "Yuya" los bloques pueden resistir una presión 
aproximada de 30 Kg/cm2, pero conforme avanzan los días esta 
resistencia se va mejorando. Si la calidad de la tierra no es buena, se 
puede hacer un tratamiento con paja, viruta, resina y otros elementos 
quimicos, pero para tratarlo con la "Yuya" se le agrega un 5 o 10 % de 
cal o cemento proporcionalmente. 

" 
'º 

HERNANDEZ, Osear, Vivienda Para el Maestro Rural, 
ed. CONESCAL, p. 55 

Gaceta UNAM, No. 2337, México, 1988, p. 21. 



8.4. Propiedades termofísicas de diversos 
materiales de construcción 

cero 

TABLA 5-B 

HORAS DE RETRASO TERMICO 
(para 1 O cm de espesor) 

abique recocido 

ierra seca 

adera de ino 

TABLA6-B 
AISLAMIENTO TERMICO RELATIVO 
(para un mismo espesor) 

muro de concreto 

tierra compactada 
epetate 

ladrillo recocido 

ierra acomodada 
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