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RESUMEN

El parkour es una disciplina deportiva que gana cada vez mas adeptos en el mundo; no obstante, en
muchos casos, estos practicantes inician de forma empirica y sin la supervisiéon de un profesional del
deporte. Este articulo describe el desarrollo de un aplicativo para dispositivos moviles que sirva como
herramienta que apoye al practicante a desarrollar un marco de buenas practicas en los entrenamientos.
Para esto, el aplicativo describe una serie de rutinas de ejercicios, fundamentadas en el Método Natural
de Georges Hébert.
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ABSTRACT

Parkour is a sports discipline that is gaining more and more followers in the world; however, in many
cases, these practitioners start empirically and without the supervision of a sports professional. This
paper describes the development of an application for mobile devices that serves as a tool that supports
the practitioner to develop a framework of good practice in training. For this, the application describes
a series of exercise routines, based on the Georges Hébert’s Natural Method
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INTRODUCCION

El parkour es una disciplina deportiva de origen francés que basa sus fundamentos en el modelo de
gimnasia denominado Método Natural. El parkour también es conocido como “el arte del desplaza-
miento”, y consiste en desplazarse en cualquier entorno, usando las habilidades del propio cuerpo,
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procurando ser lo mas rapido y fluido posible, y
efectuando movimientos seguros y eficientes. Esto
implica superar obstaculos que se presenten en el
recorrido (Scarnatto y Diaz, 2010; Martinez, 2015).
A los practicantes del parkour se les conoce como
traceurs o traceuses, en el caso de las mujeres.

En Latinoamérica, este deporte esta ganando cada
vez mas seguidores. En Cali, por ejemplo, la Se-
cretaria del Deporte y la Recreacion cuenta con el
programa Vértigo que fomenta la practica de de-
portes extremos, entre los que se incluye el par-
kour (El Pais, 2018).

Sin embargo, la practica sin guia o poco controla-
da del parkour no esta exenta de golpes, heridas o
fracturas dseas, ademds de lesiones internas gra-
ves (Vivanco et al, 2013). Inclusive un inadecuado
calentamiento antes de empezar la actividad pue-
de causar otras lesiones como tendinitis rotulia-
nas, epicondilitis y esguinces de tobillo y mufieca
(Lledd, 2017). Asi que el uso adecuado del Método
Natural puede prevenir las lesiones por la practica
del parkour, al menos las que no estén relaciona-
das con accidentes por la naturaleza extrema de
este deporte.

Como una propuesta para mejorar la practica del
parkour, se disené y desarrollé una aplicacién
para teléfonos moviles, con el fin de que los tra-
ceurs puedan realizar rutinas de ejercicios basadas
en el Método Natural, y llevar un registro y control
de sus practicas.

En el mercado se encuentran aplicaciones como
herramientas para la guia y fomento del entrena-
miento fisico en general, sin basarse en el Méto-
do Natural (Runkeeper de ASICS Digital, NRC
de Nike o Zombies Run! de Six to Start y Naomi
Alderman). Inclusive existen dos aplicaciones re-
lacionadas con la practica del Parkour: Parkour
Training de Free Apps Laborator y Ultimate Par-
kour de Nicolas Provost. Sin embargo, ambas apli-
caciones sélo muestran videos de traceurs en sus
practicas, pero no explican un paso a paso de las
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rutinas; aparte de que el contenido se encuentra
exclusivamente en inglés.

En el desarrollo de este proyecto se usé el fra-
mework Ionic para la creaciéon de aplicaciones mo-
viles apoyandose en las tecnologias web (Griffith,
2017; Madera, 2018); el paquete de herramientas
de Google Cloud (Firebase, autenticacién de usua-
rios, notificaciones push) (Smyth, 2017); el cliente
del framework Angular (Rivero, 2016); las hojas
de estilo de Sass CSS; el framework de desarrollo
movil para el manejo de las API's nativas de un
dispositivo mévil Apache Cordova (Wargo, 2015),
y el manejador de paquetes de instalaciéon NPM.

EL METODO NATURAL EN EL PARKOUR

El Método Natural es un sistema de gimnasia crea-
do en el siglo XX, el cual tiene sus origenes en los
postulados formulados por el oficial de la marina
francesa Georges Hébert (1875-1957). Debido a sus
viajes a las colonias francesas, al oficial le llamo
la atencioén la sobresaliente condicion fisica de las
tribus de esas zonas. Hébert identificé que estos
habitantes no consideraban sus actividades como
ejercicios de fortalecimiento fisico, sino como algo
propio de su cotidianidad (Santandreu, 2013).

En general, el Método Natural antepone el desa-
rrollo integral del fisico al de la necesidad de ejer-
citarse con fines competitivos; puesto que expresa
que el cuerpo debe ser la herramienta necesaria
para darle valor al desarrollo de la mente, y que el
altruismo es la conducta que debe regir la vida del
ser humano (Gélvez, 2011).

El Método Natural se divide en diez familias fun-
damentales de ejercicios, las cuales buscan utilizar
todas las partes del cuerpo: marcha, carrera, salto,
cuadrupedia, trepar, equilibrismo, lanzamiento,
levantamiento, defensa y natacion (Soares, 2003).
Estos ejercicios se realizan tanto en plateaus, es de-
cir, lugares especialmente acondicionados, como
en parcours, y recorridos en la naturaleza (Sam-
payo, 2013).
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De estas familias, la defensa hace referencia a la
habilidad propia del ser humano de defenderse
mediante diferentes técnicas de derribamiento
corporal. El levantamiento y lanzamiento, por su
parte, aplican a las actividades donde se necesita
mover objetos, ya sea para un trabajo especifico o
para defenderse en ciertas circunstancias, procu-
rando siempre evitar al maximo la confrontacion.
Por otro lado, la cuadrupedia procura el uso de
las cuatro extremidades corporales; por ejemplo,
se habla de cuatro apoyos cuando se hacen movi-
mientos en el suelo similar a los animales cuadru-
pedos.

Ahora bien, en cuanto al parkour, a mediados de
los afios noventa, Raymond Belle, un ex-militar
y bombero de profesion, buscaba la forma de en-
trenar a jovenes del suburbio parisino de Lysses,
buscando ocupar sus tiempos libres en algo mas
constructivo que el ocio. Es alli que, inspirado en
el Método Natural, decide inculcar sus principios
en aquellos jovenes. De esta forma, junto con su
hijo, David Belle, y Sebastien Foucan desarrollan
la disciplina fisica conocida como parkour. En esta
se busca que, a través de la apropiacion de los espa-
cios urbanos, se pueda lograr un alto grado de des-
empefo fisico. De todo esto se llega a la idea que
termina siendo el eje central del parkour: llegar del
punto A al B de la forma mas fluida y eficiente po-
sible, dejando de lado todos los movimientos que
busquen la exaltacion de lo estético y que vayan en
contra de lo funcional. De tal modo que el parkour
es una disciplina que utiliza el Método Natural, y
en la que lo primordial es el desarrollo personal y
no tanto la competicion (Leyden, 2013).

METODOLOGIA

Esta fue una investigacion aplicada, en la que a
través de la tecnologia se quiso ofrecer una he-
rramienta para mejorar la practica del parkour.
Inicialmente, la investigacion partié de observar
cdmo algunos practicantes del parkour o traceurs
no le prestan mucho cuidado al marco de desarro-
llo implementado en el Método Natural para optar
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por un aprendizaje empirico que, en la mayoria de
los casos, repercute negativamente en el estado fi-
sico.

De tal modo que el proyecto abarcé las fases de
analisis, disefio y desarrollo.

En la primera fase se entrevistaron a traceurs de
la ciudad de Cali (colectivo ‘Parkour para la gen-
te’), con el proposito de registrar sus impresiones
de lo que deberia incluir un software destinado al
parkour.

También se evaluaron las tecnologias a utilizar en
el desarrollo de la aplicacion.

La fase de disefio inicié con la elaboraron de las
historias de usuario con el propédsito de tener una
base con la cual identificar la informacién y con-
tenidos principales de la aplicacién. Se model6 la
base de datos al igual que la arquitectura del sis-
tema.

En la fase de desarrollo se utilizaron tecnologias
como Ionic y Firebase para la creacion del aplica-
tivo.

Para esta metodologia se usé el marco Scrum para
agilizar el desarrollo.

RESULTADOS

Se disend y desarrollé una aplicacién movil para
ayudar a los traceurs, principalmente en llevar
el control y gestion de las actividades propias del
parkour.

En un principio se tuvo planeado desarrollar una
aplicacion nativa para teléfonos moviles, especial-
mente orientada a Android, ya que este es el sis-
tema operativo mds usado en Colombia. Segun la
revista Portafolio, en el 2018 mas del 50% del mer-
cado colombiano en telefonia mavil fue acapara-
do por marcas como Samsung, Huawei y Alcatel.
Todas con el sistema operativo Android. Frente a



Revista Sapientia Vol. Il (22), pag. 52-59, 2019 ISSN: 1I909-08II | 55

un 2% de ventas del iPhone. Sin embargo, a nivel
global, la venta de iPhones ocupa un destacado
segundo puesto (Chiquiza, 2019). Asi que se optd
por usar una herramienta que permite el desarro-
llo de aplicaciones hibridas. La eleccion fue Ionic,
la cual tiene su mayor fortaleza en la premisa de
usar el conocimiento en desarrollo web para crear
las aplicaciones moviles.

De esta forma, la aplicacién moévil como resulta-
do de esta investigacion es hibrida y permite lo si-
guiente:

o Control y registro de los entrenamientos de cada
practicante.

« Control de los tiempos invertidos en la ejecucién
de cada rutina de ejercicios, las cuales fueron
divididas en bdsicas, medias y avanzadas. Cada
rutina estda compuesta por varios ejercicios. En la
Figura 1 se muestra la pantalla de la aplicacién en
la que se listan algunas de estas rutinas, mientras
que la Figura 2 se presenta la descripcién de uno
de los ejercicios propuestos al traceur. Una vez se
seleccione la rutina, la Figura 3 muestra la pan-
talla en la que se cronometra el tiempo que tarda
un traceur en realizar cada uno de los ejercicios
de la rutina.

o Indicacién de los diferentes musculos involucra-
dos en el desarrollo de cada rutina. La Figura 4,
por ejemplo, muestra la pantalla en la que indica
los musculos que se fortaleceran durante la ejecu-
cion de la rutina.

o Visualizacion a través de graficos estadisticos de
los avances o retrocesos alcanzados por la reali-
zacion de las rutinas de cada practicante, con los
datos recolectados durante la ejecucion de la mis-
ma (ver Figura 5).

o Registro de nuevos lugares de entrenamiento,
también denominados spots. La Figura 6 muestra
la pantalla de registro de un spot, el cual puede
ser comentado o calificado por otros usuarios del
aplicativo.
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Figura 1. Pantalla de rutinas de entrenamiento. Fuente:
elaboracion propia.

= Repaiicions: 17
« Series: 4

Figura 2. Pantalla en la que se describe el ejercicio de las
abdominales. Fuente: elaboracién propia.
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CONCLUSIONES

El parkour es un deporte en el que se trabaja mus-
cularmente todo el cuerpo; sin embargo, por su
naturaleza de deporte extremo, puede ser de alto
riesgo para sus practicantes. La situacion es que la
cantidad de seguidores del parkour va en aumen-
to, sobre todo jovenes que lo practican de forma
amateur, emulando acrobacias que ven en videos
y sin tomar en cuenta el Método Natural. En este
deporte, las lesiones no solo son a causa de golpes
o caidas; sino, ademas, por la repeticion de inco-
rrectos movimientos corporales que con el tiempo
causan graves traumatismos.

Ahora bien, el Método Natural no es la solucion
para evitar cualquier tipo de lesion en el parkour;
pero, ayuda a prevenir. En este sentido, la aplica-
cién desarrollada es una herramienta que sirve de
guia de ejercicios para los practicantes de parkour.

Asi que en el aplicativo se tuvo un especial cui-
dado en el disefio de la interfaz grafica, pues, esta
es el primer punto de contacto e interacciéon con
los usuarios. Para ello, se realizaron diagramas y
mockups para determinar el disefio, y se modifi-
caron progresivamente en el tiempo hasta dar con
un disefio idéneo. De este modo, cada una de las
rutinas de ejercicios son explicadas paso a paso de
forma textual y a través de videos cortos, con el
proposito de ayudar a mejorar las practicas y, des-
de luego, prevenir lesiones.

De todas formas, es importante aclarar que solu-
ciones tecnologicas como la desarrollada deben ser
utilizadas con prudencia y responsabilidad, ya que
no reemplazan al asesoramiento personalizado de
un entrenador experto en parkour.

RECOMENDACIONES Y TRABAJO FUTURO

La aplicacion desarrollada cumple con los objeti-
vos para los cuales se destind. Sin embargo, es una
primera versién de un software y como tal puede
mejorarse a medida que mds usuarios la utilicen y
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estén dispuestos a ofrecer retroalimentaciéon. Para
esta primera version se fijo una cierta cantidad de
rutinas, asi que para un trabajo futuro se podria
construir una estrategia para que los usuarios di-
sefien y compartan nuevas rutinas.

Otra posibilidad es la de incluir una funcionalidad
que permita generar recomendaciones de nutri-
cién ideal, con base en las necesidades puntuales
de cada tipo de rutina.

También se podria anadir nuevos graficos estadis-
ticos de consulta que le permitan al usuario inter-
pretar facilmente los datos generados a través de
cada entrenamiento. Por otra parte, esta aplica-
cién podria incluir mas funcionalidades de redes
sociales online (foros, chat, por ejemplo), con el
propdsito de facilitar la comunicacion.

Por ultimo, la aplicacion podria disefiarse de modo
tal que pueda ser utilizada por otros dispositivos
como los relojes inteligentes, ya que esto permiti-
ria mayor libertad a la hora de realizar actividades
fisicas.
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