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1. INTRODUCCION

Este proyecto de intervencion esta basado en la aplicacion de un plan de entrenamiento
para mejorar la condicion fisica a través del Crossfit en el Cuerpo de Bomberos del
cantén Sigsig, para asi cubrir las necesidades que tienen el personal ya que por la falta
de un plan de entrenamiento para una adecuada preparacion fisica, asi como la no
existencia de la implementacidon adecuada en la institucion, hace que por esta razon el
personal lo deje como segundo plano siendo la preparacion fisica, la base fundamental
para salvaguardar vidas y estar dispuesto a servir a la comunidad con la méxima
eficiencia y seguridad. Por tal motivo implementamos un plan de entrenamiento de
acuerdo a un diagnostico de la condicion fisica mediante pruebas de aptitud fisicas,
luego se elaborara un plan de entrenamiento de acuerdo a los resultados obtenidos, para
después ejecutarlo y llevar un control muy minucioso. Después de los tres meses de
ejecucion se evaluara y compararan los datos obtenidos con los test de diagndstico y
finalmente se sacaran conclusiones del trabajo realizado y las respectivas

recomendaciones.

La metodologia que empleamos fue explicativa y demostrativa también mediante test
fisicos, dando cumplimento con los objetivos especificos y sobre todo con el objetivo

general que es mejorar la condicion fisica de los integrantes del cuerpo bomberil.




2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GENERAL

Mejorar la preparacion fisica de los integrantes del Cuerpo de Bomberos del cantén
Sigsig, para que puedan realizar un trabajo mas eficiente en su labor cotidiana por medio

de un plan de entrenamiento enfocado en el Crossfit.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Diagnosticar y evaluar la condicion fisica del cuerpo de bomberos del
canton Sigsig mediante test fisicos tanto iniciales como finales.

» Elaborar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la preparacion
fisica mediante el Crossfit.

» Ejecutar un plan de entrenamiento estructurado para el desarrollo de la
preparacion fisica.

» Seguimiento y control de la correcta aplicacién del plan de entrenamiento

estructurado.




3. MARCO CONCEPTUAL
CAPITULO |
3.1 CROSSFITH

3.1.1 Breve resefa historica del crossfit

Este deporte inicié oficialmente en el afio 2001, cuando el estadounidense Greg
Glassman empez0 a usar la técnica para entrenar a policias en California. Posteriormente
fue usado para el entrenamiento de marines, bomberos y militares norteamericanos.
Debido a los buenos resultados se comenz6 a masificar y actualmente es practicado en

muchos paises.

En 1974, al sur de California, un estudiante universitario de 18 afios Ilamado Greg
Glassman, consigue su primera sesién de entrenamiento de gimnasia en la YWCA
(Asociacion Cristiana de Jovenes). Al trabajar con los atletas en varios gimnasios del sur
de California, se da cuenta de que las rutinas de culturismo tradicionales eran
ineficientes y no mejoran la condicion fisica en relacion con la cantidad de tiempo de
formacion dedicado. Frente a ello, decide centrarse en un programa de entrenamiento

que hace hincapié en los variados movimientos funcionales realizados a alta intensidad.

En 1995, en Santa Cruz California, se abre el primer sitio oficial de entrenamiento de
Crossfit y se convierte en el epicentro del movimiento. Greg Glassman empez6 a usar la
técnica para entrenar a policias en California. Posteriormente fue usado para el
entrenamiento de marines, bomberos y militares norteamericanos. Hoy, Greg Glassman
continda a la cabeza del movimiento con més de 2.700 Box de Crossfit afiliados a su

lado.
3.1.2 Conceptos

El crossfit o cross-fitness es una técnica de entrenamiento en la que se encadena
diferentes ejercicios fisicos de forma intensa, sin tiempo y sin pausa. Se guia en un

sistema de acondicionamiento fisico basado en ejercicios constantemente variados, con
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movimientos funcionales ejecutados a alta intensidad; esta disefiado para ser aplicado a
todos los niveles y todas las edades, desde personas con problemas cardiacos hasta
deportistas de elite. El principio de este tipo de ejercicio es el de entrenar el cuerpo
ejerciendo diferentes disciplinas al mismo tiempo, tales como la halterofilia, el
atletismo, la gimnasia y, sobre todo, la resistencia. Este programa se compone de deporte
de resistencia y de diferentes actividades fisicas.

El crossfit se basa en el trabajo de diferentes capacidades y habilidades: resistencia
cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia,
velocidad, agilidad, psicomotricidad, equilibrio, y precisién. Todas estas actividades

intervienen enérgicamente para una puesta en forma eficaz.

El Crossfit es un entrenamiento funcional basado en unprograma de fuerza y
acondicionamiento fisico total; esta enfocado en el incremento de las diez capacidades

fisicas mas reconocidas por los especialistas en el entrenamiento deportivo.
3.1.3 Generalidades

El principio de este tipo de ejercicio es entrenar el cuerpo ejerciendo diferentes
disciplinas al mismo tiempo, tales como la halterofilia, el atletismo, la gimnasia y sobre
todo la resistencia. Este programa se compone de deporte de resistencia y de diferentes
actividades fisicas.

Se basa en el trabajo de diferentes capacidades y habilidades: resistencia cardiovascular
y respiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, agilidad,

psicomotricidad, equilibrio, y precision.
Todas estas actividades intervienen enérgicamente para una puesta en forma eficaz.

3.1.4 Las cuatro claves del crossfit

Aspectos que diferencian al Crossfit de los demas programas de entrenamiento:
a) Todos los ejercicios que utiliza son funcionales.

b) Las sesiones de entrenamiento son de alta intensidad y de corta duracion.
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c) La programacion es creativa y constantemente variada.

d) Cada entrenamiento tiene un componente motivador de superacion personal.
CAPITULO I
3.2 METODOLOGIA Y DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES FISICAS

3.2.1 Definicién de capacidades fisicas.

Podemos definir las capacidades fisicas basicas como “los factores que determinan la
condicion fisica del individuo, que lo orientan hacia la realizacion de una determinada
actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su potencial fisico mediante su

entrenamiento” °

3.2.2 Principales capacidades fisicas presentes en el crossfit
3.2.2.1 La resistencia®

Definimos a la resistencia como la capacidad de aguantar psiquica y fisicamente una
carga durante un largo tiempo, lo que produce, en determinado momento, una fatiga

insuperable debido a la intensidad y duracion de la misma.

La resistencia es una capacidad compleja que tiene una gran importancia en la mejora
del acondicionamiento fisico. En comparacion con otras capacidades, la resistencia

puede mejorarse mucho con el entrenamiento.
Tipos de resistencia.

Sobre la base de la forma de obtencion de la energia y de la solicitacion de oxigeno por
parte del mdsculo, y en funcién de los tipos de esfuerzos, se pueden diferenciar dos tipos
de resistencia: la aerobia y anaerdbia, la que a su vez se puede dividir en lactica y

alactica.

> Aerobia.




> Anaerobia:
o Anaerobia alactica.

o Anaerobia lactica.

Toda actividad fisica tiene porcentajes de ambos tipos de resistencia: un esfuerzo de 10
segundos tiene, aproximadamente, un componente aerobico del 15% y anaerdbico del
85%. Mientras que en un ejercicio fisico moderado de dos horas el componente aerdbico

sera de alrededor del 90% vy el anaerdbico del 10%.
a) Resistencia aerobia.

También llamada organica, se define como la capacidad de realizar esfuerzos de larga
duracién y de poca intensidad, manteniendo el equilibrio entre el gasto y el aporte de

oxigeno.

En este tipo de resistencia, el organismo obtiene la energia mediante la oxidacion de
glucogeno y de acidos grasos. El oxigeno llega en una cantidad suficiente para realizar la
actividad en cuestion, por eso se considera que existe un equilibrio entre el oxigeno

aportado y el consumido.

Las actividades que desarrollan la resistencia aerdbica son siempre de una intensidad

media o baja y en ellas el esfuerzo puede prolongarse durante bastante tiempo.
b) Resistencia anaerobia.

Se define como la capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad y corta duracién,
retrasando el mayor tiempo posible la aparicion de la fatiga pese a la progresiva

disminucion de las reservas organicas.

En este tipo de resistencia no existe un equilibrio entre el oxigeno aportado y el
consumido, ya que el aporte del mismo resulta insuficiente. La cantidad de oxigeno es

inferior al que realmente se necesita para realizar el esfuerzo. Las actividades que




desarrollan la resistencia anaerdbica son de una intensidad elevada y, en ellas, el

esfuerzo no puede ser muy prolongado.

Es importante tener en cuenta que esta clase de ejercicio solo resulta aconsejable a partir
de edades en las que el desarrollo del individuo sea avanzado. Aungue es normal que en
determinados momentos de la practica deportiva de nifios y jovenes se produzcan fases
de trabajo anaerdbico, debemos tener en cuenta que la resistencia a mejorar en esas

edades ha de ser la aerdbia.
c) Resistencia anaerobia alactica.

Se define como la capacidad de mantener esfuerzos de intensidad maxima durante el
mayor tiempo posible. Se Ilama asi porque el proceso de utilizacion del ATP de reserva
en el musculo se lleva a cabo en ausencia de oxigeno y sin produccion de acido lactico

como residuo.
d) Resistencia anaerobia lactica.

Se define como la capacidad de soportar y de retrasar la aparicion de la fatiga en

esfuerzos de intensidad alta.

En este tipo de resistencia, la obtencidn de energia se produce a partir de la produccion
de ATP gracias a diversas reacciones quimicas que se realizan en ausencia de oxigeno y

que dan como resultado acido lactico que se acumula en el masculo.
e) Potencia aerobia

Es la maxima obtencion de energia por una unidad de tiempo mediante el metabolismo

aerobio, llamado también maximo consumo de oxigeno.’
3.2.2.2 Lafuerza®

Definimos a la fuerza como capacidad fisica basica de generar tensién intramuscular

frente a una resistencia, independientemente de que se genere o no movimiento.*




Tipos de fuerza.

Para diferenciar las distintas clases de fuerza hay que tener en cuenta las formas de
manifestarse de la misma. Desde el punto de vista del entrenamiento, se pueden

distinguir tres tipos:
a) Fuerza maxima.

Es la capacidad del musculo de desarrollar la méxima tension posible. Para ello, se
movilizan grandes cargas sin importar la aceleracion. Tenemos por ejemplo la
halterofilia, en donde la velocidad del movimiento es minima y las repeticiones que se

realizan son pocas.
b) Fuerza veloz o Fuerza rapida.

Es la capacidad que tienen los musculos de dar a una carga la méaxima aceleracion
posible. La velocidad del movimiento tiende a ser maxima. Este tipo de fuerza determina

el rendimiento en actividades que requieren una alta velocidad en sus movimientos.
c) Fuerza-resistencia.

Es la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado

en el que se realizan muchas contracciones musculares repetidas.

En este caso, como ni la carga ni la aceleracion son maximas, la velocidad de ejecucion
no es muy grande y se puede hacer un alto nimero de repeticiones. Es el tipo de fuerza
necesaria para actividades que requieran un largo y continuado esfuerzo: carreras largas,

remo, natacion, esqui de fondo.
d) Fuerza explosiva.

Es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer resistencias con una elevada

velocidad de contraccion.




3.2.2.3 La flexibilidad.

Definimos a la flexibilidad como la capacidad que una articulacion posee para ejecutar

los movimientos de gran amplitud, solicitando sobre todo la elasticidad muscular.

Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no genera movimiento, sino que lo

posibilita.”

Las capacidades fisicas, a nivel general, evolucionan positivamente hasta una
determinada edad. Sin embargo, la flexibilidad, por el contrario, involuciona de manera

rapida desde muy temprana edad.
Tipos de flexibilidad™®
a) La flexibilidad pasiva

Es la capacidad para lograr la mayor movilidad articular bajo la accion de fuerzas

externas.
b) La flexibilidad activa

Es la capacidad para ejecutar movimientos de gran amplitud mediante la accion de los

musculos que rodean la articulacién correspondiente.*®
3.2.2.4 La velocidad®

La velocidad es la capacidad del atleta para realizar acciones motoras (movimiento) en

el menor tiempo y en determinadas condiciones (deportes ciclicos o aciclicos)
Tipos de velocidad

Existen dos tipos diferentes de manifestaciones puras de velocidad: la velocidad de

reaccion y la velocidad de desplazamiento.




a) Velocidad de reaccion.

Es la capacidad de responder a un determinado estimulo en el menor tiempo posible,
como por ejemplo, en la parada de un portero o en el disparo de salida de una carrera de

100 metros.
b) Velocidad de desplazamiento

Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Se da, por
ejemplo, en la prueba de 100 metros braza en natacion. Puede denominarse de otras

maneras, como velocidad de traslacién o velocidad de frecuencia de movimientos.
3.2.2.5 La coordinacion®

Es la capacidad de regular las fuerzas externas e internas presentes en la resolucion de la
tarea motora para lograr el resultado exigido en el aprovechamiento eficaz del potencial

motor del deportista.

Las cuatro Ultimas (coordinacién, agilidad, equilibrio y precisién) son capacidades

neuroldgicas y mejoran con la practica.
Tipos de coordinacion
a) Coordinacion Oculo-Segmentaria

Se refiere a los movimientos que realiza un segmento -brazo, pierna- y que pueden estar

relacionados con un objeto: balon, pelota, implemento, etc.
b) Coordinacion Dinamica General

Los movimientos son dirigidos y estan sincronizados afectando a todo el cuerpo, desde

los pies hasta la vision, pasando por tronco y brazos 0 manos.
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a) Coordinacion Espacial

Los movimientos son ajustados para adaptarse al desplazamiento de un mdvil y/o al de

los demas deportistas, cuyas trayectorias se producen en un espacio.

3.2.3 Metodologia para el desarrollo de las capacidades fisicas

3.2.3.1 La resistencia

Resistencia
Velocidad de
Mitodus T?po del l?istanciaso ej?cucién Cant.idad Canltildad Micro | Macro Ohsemaciomes
resistencia  |tiempo Ritmo de series | repeticiones | pausas | pausas
gjecucion
Cmems Capac@ad 045 i Sue | | 120- Nokay FC120-140
continuas acrobia 140ppm ppm
Suave-Lenio- 120- Alternan
Fartkek Maa 10-12K _ 1 1 No ha .
: 8 Rapido 200ppm o Intensidades
Potenc
Intervalico | Aerobia(stiper | 400-100m Rapido 5 4 1-145Seg| 2:3Min | 30-45min
acrobia)
3.2.3.2 La fuerza
Fuern
Velocidad de ejecucion
Cantidad de | Canfidad de
Metodo TipodeFuerm | Peso | Ritmodeejecucion | series | repeficiones | Miero pausas | Macro pausas | Observaciones
Inensiades mavmas | Fuerza maxmna | 90-100% Suave 3a$ 123 Dableg | 3aSmm | Sentadll
Reperwones | Fuermamavna | 80-90% Suare 3§ 446 Pab0eg | 2admm |Pressde baca
Sakos sobre
Plomern | e exphosma | 80-90% Rapido hs Sal0 | 0ableg | JaSmm |comovala
Estieros dnimcos | Fuer exploswa | 80-90% Répeo 3a§ 6all | 40260 | 3aSmm |Sakosumsoge
y Fuerraresstente | 60-80% Suave fad §als Pablsey | 15a3mn |Seniadll
Repetinnes
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3.2.3.3 La flexibilidad

Flexibilidad
, Tipos de Cantidad de | Cantidad de Micro .
Método po . . Macro pausas| Observaciones
flexibilidad series repeticiones pausas
L Activa o .
Dindnico e 5al0 10als 10-15 se 20-30 seg  |Smayuda
dinamica . . yud
Estatico |Pasvaoestatica| S5al0 10al5 10-15seg | 20-30seg |Ayuda externa
3.2.3.4 La velocidad
Velocidad
Velocidad de ejecucion
Cantidad de | Cantidad de
Método Tipo de velocidad Distancias | Ritmo de ejecucion series | repeticiones | Micro pausas | Macro pausas| Observaciones
Caea st De 10-15° subida,
Repeticiones | Potencia Anaerobia alictica ;H i Rapido 2a3 6al0  |40"sega2'mm| 3admm |despuésde 24 horas
" se vielve a trabajar
120pmm descanso Y
Iterva Ting| 720020 Amembe. - Carer e i 100% Msrks | 6al0 | 0200y | dagmn | PRI,
alactica 100m después de 48 hores
ielve a trabajar
3.2.3.5 La coordinacion
Coordinacion
Velocidad de
Tipos d jecucio Cantidad de | Cantidadde | Mi M
Método lp(..s ?, Pulso ejfrcucmn o . o .. ¢ o 01 Observaciones
coordinacion Ritmo de series repeticiones | pausas pausas
ejecucion
Intervalico R LU T 46 1042 | 10-15Seg | 2-3Min | Desphzmnientos
segmentaria PPM
130-180 Desplazamientos
Repeticiones | Dinémica general PPM Lento -Rapido 5-8 35 20-30 Seg | 1-2Min | entre conos frontal y
lateral
. Saltos y
Carg {iv: 170-200
BTN Epacil Répido 6-10 610  |2030Seg| 2Mn | desplazamientos
pliométricos PPM i
rapidos
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CAPITULO 111
3.3 TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

3.3.1 Introduccién

Desde hace muchos afios, la Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo se ha
encargado de aportar conocimientos a los especialistas para enfrentar el proceso de
formacion técnica, tactica, fisica, psicoldgica y cognitiva especializada del practicante.
Esta, vista hasta nuestros dias como una disciplina cientifica, posee su propio objeto de
estudio, su sistema categorial, sus principios y regularidades que constituyen todo un
sistema de teorias con un nivel de conocimientos y desarrollo suficiente como para

deslindarla de otras ciencias y ganar su autonomia e independencia como tal.’

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza cargas de
trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos fisioldgicos de
stper compensacion del organismo. De esta manera se favorece el desarrollo de las
diferentes capacidades y cualidades fisicas, con el objetivo de promover y consolidar el

rendimiento deportivo.'

La teoria del entrenamiento, visto desde un punto de vista cientifico plenamente, nace en
los principios del siglo XX junto con el renacimiento de los Juegos Olimpicos
modernos. Con ella se inicia un hito dentro del deporte en la blsqueda de méas y mejores
rendimientos en cada una de las pruebas a las que se iban sometiendo los deportistas.
Cabe mencionar que no fue hasta pasada la década de los 50" que los cientificos y
entrenadores se juntaron en pos de un objetivo comun: el rendimiento deportivo. Es aqui
cuando se comienza a ver los adelantos de tedricos a través de experiencias con

programas de entrenamiento basados en practicas directas. °

Mientras la teoria se aleja de la metodologia de la educacion fisica, que por poseer
principios pedagdgicos distantes de los principios del rendimiento deportivo no
concebian un desarrollo practico de una especialidad deportiva, propone mayor

importancia de la cognicion del movimiento. °
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3.3.2 Propuesta de Verkhoshansky

Luego de un breve andlisis de los diferentes autores de la metodologia del
entrenamiento deportivo, hemos visto conveniente aplicar la teoria y metodologia de
entrenamiento de Yuri Verkhoshansky, debido a su forma de planificar mediante
blogues y asi seguir su proceso. Adaptaremos sus aportes al sistema que utilizamos en la
preparacion fisica de los bomberos.

Podemos resumir que en los principios del entrenamiento propuestos por Verkhoshansky

es necesario respetar que exista:

1. Dosificacién de carga adecuada para realizar el estimulo mas eficiente al inicio

del entrenamiento.
2. Variabilidad en la magnitud de la carga y en los métodos y medios de trabajo.

3. Cada persona requiere de un contenido especifico y diferente, basado en su

individualidad y capacidad.

Los principios mencionados para la correcta programacion del entrenamiento no deben
diferir de los contenidos del plan de programa de acondicionamiento fisico y deben estar
fundamentados en la respuesta especifica e individual de cada participante. Hay que
considerar las multiples ocupaciones de las personas que entrenan ya que los limites
sobre un modelo tradicional dentro de la vision de rendimiento aparecen cuando una
persona requiere un entrenamiento individual dirigido y orientado a conseguir
resultados. Como vemos, los principios son sencillos siempre y cuando respetemos el
equilibrio biologico de la carga, la especificidad del entrenamiento, el radio “estimulo-
descanso” y los objetivos establecidos en el disefio del programa. Es quiza en este punto
donde el entrenador establece la linea estratégica mas adecuada a la capacidad de
preparacion de los participantes en el programa de acondicionamiento fisico. Es
importante conocer las condiciones bioldgicas para que las tareas de entrenamiento se
practiquen con un plan estratégico y asi se avance con la consecucion equilibrada de los

logros esperados. *°
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3.3.3 Tendencias de la planificacion del entrenamiento deportivo
Modelo de bloque (Verkhoshansky, 1979).

La teoria de bloques surge con el objetivo de construir un metodo mas idéneo para el
desarrollo de la fuerza. De alli que su aplicacién haya sido mas notable en deportes en
los que el desarrollo de la fuerza constituye un objetivo central en la preparacion del
deportista y, de forma especial, en todas aquella disciplinas en las que la mejora del
rendimiento estd condicionada por la consecuencia de altos niveles de la fuerza

explosiva.'®

Por otra parte, para entender con claridad este modelo de organizacion del entrenamiento

es necesario destacar que:

e Cada bloque esta caracterizado y definido por el objetivo principal de
desarrollo.

e A pesar de la existencia de ese objetivo principal, las cargas de entrenamiento
se dirigen también al desarrollo de otros objetivos subsidiarios vy
complementarios para estimular los efectos de entrenamiento necesarios.

e Cada blogue de trabajo no constituye por si mismo una paralizaciéon de la
estructura principal. Al contrario, los bloques se suceden unos a otros de forma
que parte de los contenidos de uno se solapan con los que forman el siguiente y
los de estos, con los correspondientes a los inmediatos posteriores. Esto, de
acuerdo con el principio basico del aprovechamiento de los efectos retardados

del entrenamiento y su transferencia, enunciados anteriormente.

El modelo de bloques, representado en la figura 18, esta formado por una concentracion
de las cargas de entrenamiento dirigidas a la mejora de determinadas capacidades de
fuerza en dos o mas bloques de trabajo durante un periodo de tiempo de 2 a 2 %2 meses.

En el caso representado en la figura 18, se trata de la incidencia en las cargas destinadas

15



a la mejora de la fuerza y de la potencia muscular entre cuyos bloques se insertan
periodos destinados al desarrollo de la técnica y la velocidad. ™

El proposito fundamental del modelo consiste en impedir que se produzcan indices de
fatiga innecesarios. Para ello, plantea un sistema especial para la distribucién de las
cargas y una mejor transferencia de la fuerza explosiva, asi como un incremento de la

velocidad en la formacién especial.’

Agura 18. Lo esfructura de blogues. Ejempio para una planifi-
tacion dei enfrenaomiento anual de lkanzadores y saoltadores
'Adaoptado de Tschiene., N.E.A., p. 168). T=técnica: AG=acondi-
Sionamiento aenerol: V=velocidad: Iv2=bloaues.

Figura 19. Dinémica de
relaciéon entre diferentes
bloques de frabgjo.

Verkhoshansky expone cdmo los medios de la preparacion fisica especial (PFE)
favorecen principalmente al aumento del nivel de las capacidades especiales de

rendimiento del organismo.

Los medios de la preparacion fisica especial por caracteristicas dinamicas y el régimen
de funcionamiento del organismo deben ser lo mas parecido posible a las condiciones

fisicas de cada integrante. Esto se basa (segun el autor citado anteriormente) en el
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principio de la correspondencia dindmica. Este principio se orienta al pronéstico de
ciertos indicios como criterios de afinidad de los medios del entrenamiento con el
ejercicio deportivo principal. Dentro de los elementos que se deben de contemplar,
tenemos: la amplitud y direccion del movimiento, maximo uso de la fuerza, el tiempo

para producirlo y régimen de trabajo muscular. *°
3.3.4 Principios de entrenamiento deportivo™
Principio de sobrecompensacion

Proceso que permite aumentar las reservas funcionales, compensando en exceso la
pérdida inicial provocada por una determinada carga (estimulo/entrenamiento). Con el
objetivo de constituir la base por la cual se mejora el rendimiento fisico y funcional del

deportista.
Principio de individualizacion

El entrenamiento debera ir en acorde a las caracteristicas de cada persona. Por ejemplo,
debemos tener en cuenta, la edad, sexo, habitos deportivos, historial de lesiones, tipo de
practica fisico-deportiva y nivel inicial de condicion fisica. Por tanto, cada
entrenamiento debe ir en acorde a las caracteristicas concretas de la persona, por lo que

se generara adaptaciones Unicas en cada individuo.
Principio de progresién

Todo organismo necesita de un tiempo de adaptacion después de aplicar una carga. Esta
carga de entrenamiento debe ir aumentando gradualmente en funcion del tiempo de

adaptacion del organismo.
Principio de variedad

No existe ningun ejercicio, ni método o deporte que por si solo sea absolutamente valido
para conseguir la mejor prevencién y desarrollo de los diferentes sistemas organicos. En
los entrenamientos se debe combinar deportes, realizar ejercicios diferentes de fuerza y

cambiar la forma de realizar los ejercicios.
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Principio de relacion optima entre carga y recuperacion

Para que se produzcan adaptaciones y no nos lesionemos 0 nos sobreentrenemos,
debemos tener en cuenta que, después de aplicar una carga, se necesita un periodo de

recuperacion para garantizar que se produzca la sobrecompensacion.

Principio de especializacion progresiva

Como norma general, ya que cada caso es diferente, el proceso de entrenamiento dentro

de una planificacion debe ir de lo general a lo especifico.

Principio de ondulacion de la carga (sobrecarga)
Alternacidn sistematica de micros, distribucion de carga y descanso.

Elevacion gradual de la carga, volumen e intensidad, complejidad, nivel de tension
psiquica.’

3.3.5 La planificacién del entrenamiento deportivo

Es el proceso que debemos seguir para alcanzar objetivos concretos en plazos
determinados y en etapas definidas, partiendo del conocimiento y de la evaluacién
cientifica de la situacién de origen y utilizando de modo racional los medios naturales y

los recursos humanos disponibles.

En toda planificacion es preciso partir de un estudio previo del grupo que nos permita
delimitar unos objetivos a corto, medio y largo plazo; debiendo establecer los contenidos
secuenciados que favorezcan unos aprendizajes concretos a nivel: fisico, técnico y

psicoldgico.

La puesta en marcha el proceso de planificacion exige: partir de una evaluacion previa
de las capacidades del sujeto, establecer objetivos con secuencia temporal, disefiar un
programa de actividades, determinar medios de control, ejecutar el plan de accién

previamente disefiado y evaluar el resultado final del proceso.
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3.3.5.1 El macrociclo

El macrociclo o ciclo grande es la unidad de planificacion que integra los mesociclos o
periodos con distinta orientacion de entrenamiento. Es la estructura de organizacion del
entrenamiento que se caracteriza porque en ella siempre se desarrolla una forma

deportiva.*?

Por su duracidn pueden ser cuatrimestrales, semestrales o anuales. El periodo temporal
estd en funcion del deporte en cuestion, el nivel de rendimiento del deportista, el nimero

de competencias a realizar, etc.

El macrociclo estd constituido por tres periodos: preparatorio, competitivo y de
transicion. Se concibe como un sistema de mesociclos y estos, a su vez, como un
sistema de microciclos. En el periodo preparatorio se desarrolla y adquiere la forma
deportiva. En el periodo competitivo se estabiliza 0 mantiene la forma deportiva. En el

periodo de transicion se pierde temporalmente la forma deportiva.
El periodo preparatorio

Vamos a analizar cuéles son las caracteristicas y los objetivos que se persiguen dentro
del periodo preparatorio. En este periodo deben crearse y desarrollarse las bases
fisiol6gicas técnico tacticas para alcanzar la forma deportiva y asegurar su

consolidacion.
Este periodo se subdivide en dos etapas que son:
a) La etapa de preparacion general

En esta etapa de entrenamiento se desarrollan las capacidades condicionantes y
determinantes de los deportistas, creando una base para el trabajo de mayor intensidad

que se desarrollara en etapas de entrenamiento posteriores.

La etapa de preparacién general se caracteriza porque en ella el volumen de trabajo es

alto y la intensidad baja. Se da énfasis en la preparacion fisica con el objetivo de
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producir un desarrollo de las capacidades condicionantes y determinantes. Predomina el

entrenamiento aerobio en la mayoria de los deportes.

La duracion de la etapa puede ser el 60 o 70% del total de horas del periodo
preparatorio, esto depende de las caracteristicas de los deportistas y los objetivos del

plan de entrenamiento.
b) La etapa de preparacion especial

En esta etapa los deportistas contintan desarrollando su base aerobia. Sin embargo, se
debe comenzar a desarrollar las capacidades fisicas especiales en dependencia del
deporte que se trate manteniendo el nivel de desarrollo alcanzado en sus capacidades
fisicas generales.

El tiempo de duracion de esta etapa puede ser del 30 0 40% del tiempo total del periodo
preparatorio, teniendo en cuenta las caracteristicas del grupo de deportistas y los

objetivos del plan de entrenamiento.

Las cargas de entrenamiento contindan creciendo en esta etapa. Sobre todo se eleva la
intensidad de los ejercicios, lo cual se refleja en el incremento de la velocidad, el ritmo y
la explosividad. La calidad de los ejercicios aumenta mientras disminuye la cantidad.

Parcialmente, el entrenamiento aerobio se entrena en zonas mixtas (anaerobio-aerobio).
3.3.5.2 Plan gréfico
El plan grafico del entrenamiento es un documento valioso para la planificacion.

Posee la caracteristica de reflejar con mayor rapidez y evidencia la planificacion de

prolongados ciclos.
En este cuadro constan varios indicadores.
Refleja la division racional del tiempo de duracion de los ciclos del entrenamiento.

Es la presentacion plana y lineal del proceso de preparacion del deportista.
(Ver Anexo N° 1)
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3.3.5.3 Plan de carga

Es tan importante como el resto de planes. Este documento permite controlar el volumen
total de entrenamiento. Es aplicable a las sesiones, como también a los microciclos y

mesociclos. (Ver Anexo N° 2)

3.3.5.4 Plan escrito

Es el documento rector de la planificacion del entrenamiento. En este documento cual se
recogen todos los analisis previos, individuales y colectivos de los deportistas que
conforman el grupo. Este es un complicado proceso metodolégico en el transcurso de la

preparacion.

Es un documento de fundamental importancia ya que en él se plasman los analisis
previo, individual y colectivo. También est4 destinado a determinar objetivos de trabajo
y tareas para su cumplimiento. Ademas, es el documento principal del proceso de
entrenamiento que exige dedicacion y laboriosidad. De este documento se derivan

innumerables objetivos para los diferentes ciclos de entrenamiento.

Este documento contiene, por lo regular, la planificacion de muchos microciclos de
trabajo y del mismo se derivan innumerables objetivos para los diferentes mesociclos,

los que conforman la estructura del macrociclo. (Ver Anexo N° 3)
3.3.5.5 Mesociclos de entrenamiento

El mesociclo o ciclo medio es la unidad de planificacion integrada por distintos
microciclos. Se diferencian por la magnitud del estimulo durante el entrenamiento,
aunque tienen similar orientacion de la practica para el desarrollo preferencial o
exclusivo de un determinado nivel o niveles de entrenamiento. Son estructuras de
organizacion del entrenamiento y estan integrados por microciclos de diferentes tipos. El
total de estos ciclos se determina por la cantidad de objetivos a lograr y la cantidad de
tareas que deben cumplirse. Los tipos cambian segun las particularidades concretas de

los perfodos, asi como también por las leyes de la periodizacion.*?
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Un mesociclo incluye como minimo dos microciclos. En la practica, los mesociclos con
frecuencia estdn formados por de tres a seis microciclos y poseen una durabilidad

préxima a la mensual.

Los mesociclos son formas imprescindibles de organizar el entrenamiento. Su funcion
principal es permitir manejar el efecto del entrenamiento acumulativo (sumario) de cada
serie de microciclos. Con ello se asegura un alto ritmo de desarrollo del grado de

entrenamiento y se previene desviaciones del proceso de adaptacion.

Dentro de los mesociclos varia la carga de entrenamiento referida a los componentes de
la preparacion fisica, técnica y tactica. Los mesociclos se acortan conforme aumenta la
intensidad de la carga. Asi es como los mesociclos competitivos son mas cortos que los

de preparacion.

Estos pueden sufrir modificaciones durante el proceso de entrenamiento debido a que su
estructura se determina por las peculiaridades del contenido de la preparacion del
deportista en los diferentes periodos del macrociclo.

Los mesociclos se clasifican en dos grandes grupos: fundamentales y tipicos. Los
primeros constituyen la parte mas importante a lo largo de los diferentes periodos del
proceso de entrenamiento. Los Gltimos, como su nombre lo indica, son tipicos solamente

para determinadas fases.
Mesociclos fundamentales
a) Los Mesociclos de base

Constituyen el tipo primordial de mesociclo del periodo preparatorio. Ellos permiten,
fundamentalmente, el aumento de las posibilidades funcionales del organismo de los
deportistas, la formacion de nuevos habitos motores y la transformacion de lo asimilado
con anterioridad. Por su contenido pueden ser de preparacion general y de preparacién
especial; y por su efecto de accion sobre la dindmica de entrenamiento: de desarrollo y

de estabilizacion.

22



b) Los Mesociclos de desarrollo

Su importancia radica en que, gracias a ellos, el deportista pasa a adquirir un nuevo y
mas elevado nivel en la capacidad de trabajo. En el marco de esos mesociclos ocurre la
elevacion de las cargas de entrenamiento, principalmente del volumen y de la formacion
de nuevos hébitos motores. Esto se da, sobre todo, cuando se utiliza durante la etapa de

preparacion general.
Mesociclos tipicos

En estos mesociclos es caracteristico establecer una intensidad baja y el volumen puede
ser muy elevado, sobre todo, cuando se trata de deportes de resistencia. Los medios de

entrenamiento preferentemente constituyen los ejercicios de preparacion general.
a) Los mesociclos de choque intensivo

Se caracterizan, primordialmente, por una brusca elevacion de los componentes de la
carga. Es preferible aplicarlos al final de la etapa de preparacion general, donde
generalmente se alcanzan los maximos valores del volumen y se comienza a observar un
aumento de la intensidad con respecto a la primera parte del entrenamiento. Son

mesociclos de desarrollo propios de la etapa de preparacion especial.

b) Los mesociclos recuperatorios—mantenimiento

Se caracterizan por un régimen de entrenamiento medianamente exigente. Se utilizan
con frecuencia dentro del periodo de transicion, y pueden sustituir al mesociclos
recuperatorio—preparatorio en periodos competitivos muy prolongados donde los torneos

suelen ser de mucha tension.
3.3.5.6 Microciclos de entrenamiento

El microciclo es la unidad de planificacion que tiene una aproximada de una semana.es
aqui en donde se establece la secuenciacion adecuada de las sesiones de entrenamiento
en funcion de los objetivos de trabajo y la magnitud del estimulo de entrenamiento. De

forma aquivamente a lo establecido por la sesion de entrenamiento, los factores a
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desarrollar en un determinado microciclo son dependientes de su ubicacion en las

unidades de planificacién més complejas: mesociclos y macrociclos.

Dentro de los ciclos de entrenamiento, los microciclos son la parte mas variante del
entrenamiento si revisamos la organizacion de la estructura. Se caracterizan porque las
relaciones entre volumen e intensidad se cambian especificamente, atendiendo a los

objetivos del tipo de mesociclo al que pertenecen.

Las sesiones de entrenamiento separadas adquieren la importancia de eslabones
intercomunicados del proceso integral. Ante todo, los microciclos son los que
representan a los primeros fragmentos relativamente acabados, repetidos, de las etapas

de entrenamiento.

Con frecuencia, pero no siempre, los microciclos duran una semana (ciclos semanales).
Cada microciclo esta compuesto, como minimo, por dos fases: una fase estimuladora
(acumulativa), la que esta relacionada con tal o cual grado de cansancio; y la fase de
restablecimiento (sesién para reponerse o de descanso).

La esencia del contenido de los microciclos esta dada por las relaciones existentes entre
los cambios que surgen en el organismo a causa del trabajo y descanso en el proceso del
entrenamiento. La estructura del microciclo se establece por la relacién existente entre el

trabajo y la recuperacion. (Ver Anexo N° 4)
Clasificacion de microciclos de entrenamiento

Por la direccion de su contenido pueden ser: de preparacion general y de preparacion
especial. Ambos se utilizan a lo largo de todo el macrociclo de entrenamiento, la

diferencia radica en los objetivos que se pretenden lograr.

Los primeros son muy utilizados al comienzo del periodo preparatorio y en alguna otra
etapa. Se relacionan con el incremento de la preparacion fisica general del deportista.
Mientras que los segundos, de preparacién especial, son mas utilizados en la etapa

precompetitiva.
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a) Microciclos ordinarios o corrientes.

Se caracterizan por un aumento uniforme de las cargas, atendiendo principalmente al
volumen; y por un nivel limitado de la intensidad en la mayoria de las unidades de
entrenamiento. Como es natural, esto sucede usualmente con los microciclos de

preparacion general y en un determinado momento con los de preparacion especial.
b) Microciclos de choque.

Se caracteriza por el aumento de la carga y de la intensidad sumaria. Este microciclo se
alcanza por medio del incremento de las sesiones de entrenamiento dentro del
microciclo y del aumento de la intensidad de las mismas. Estos avances definen el tipo

de microciclos de preparacion especial.

Los microciclos de choque se caracterizan por un aumento del volumen de la carga de

una sesién a otra, manteniendo una intensidad total alta.
c) Microciclos de recuperacion o restablecimiento.

Son utilizados preferentemente luego de competencias fuertes, de alta tension emocional
o al final de una serie de microciclos de entrenamiento, sobre todo después de los de

choque.

Estan caracterizados por una disminucion de la influencia del entrenamiento como
resultado del aumento de la cantidad de dias de descanso activo, del cambio constante en
la utilizacion de los medios de entrenamiento, de la eleccién de los métodos que no
requieran de las manifestaciones de las posibilidades maximas y de la busqueda de la
variabilidad con respecto a las condiciones externas; todo esto va dirigido a la
optimizacion de los procesos recuperacion. (Ver Anexo N° 5)

3.3.5.7 Sesidn de entrenamiento

La sesién estd considerada como la estructura elemental o basica de todo el proceso de
entrenamiento. Cada sesion es como una pequefia pieza de la planificacién anual o

incluso plurianual de un deportista. El éxito de una planificacion extensa se basa en la
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combinacion adecuada de esas diferentes piezas (sesiones) para llegar a completarla con

éxito.

Estructura de la sesion de entrenamiento:

Por norma general la sesion se compone de tres partes bien diferenciadas:
Calentamiento
Parte principal
Vuelta a la calma

Primera parte: El término maés utilizado es el de calentamiento, y es la parte inicial de
cualquier sesion de entrenamiento e incluso de un partido, combate o competicion.
Prepara al organismo para posteriores esfuerzos mas exigentes, favoreciendo el

rendimiento y evitando posibles lesiones.
Para realizar un completo calentamiento deberiamos respetar las siguientes fases:
a.- Recibimiento, instruccion y preparacion:

Durante este periodo se da instrucciones a los deportistas, se explica los objetivos de
cada sesion, se establecen grupos y distribuciones de roles, se prepara el material y las
instalaciones, entre otras actividades en las que los deportistas se relacionen con su

ambiente.
b.- Parte genérica o calentamiento genérico:

Es la fase en la que se utilizan ejercicios de preparacion fisica general, de intensidad
progresiva, en los que intervienen los grupos musculares mas importantes. Se activaran
los sistemas implicados en el trabajo fisico sobre todo a nivel cardiorrespiratorio y

neuromuscular.

En esta parte debemos diferenciar tres tipos de ejercicios:
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e Puesta en accion: con ejercicios como caminar, carrera continua suave,
pedalear en una bicicleta estatica, etc.
e Estiramientos de los principales musculos trabajados en la parte anterior.

e Ejercicios fisicos genéricos como saltos, abdominales, lumbares, etc.
c.- Recuperacion:

Para iniciar el entrenamiento, partido o competicion, lo ideal es dejar un periodo de unos
minutos de descanso y recuperacion del organismo. Si este descanso superara los 20°,

los efectos del calentamiento comenzarian a disminuir.

Segunda parte o Parte principal: La parte principal de la sesion puede llegar a durar
hasta varias horas de trabajo. Los ejercicios a desarrollar estaran en funcion de los
objetivos marcados previamente; estos pueden ser de desarrollo 0 mantenimiento de
cualidades fisicas, técnicas, tacticas o psicologicas, por lo que el trabajo a realizar esta

intimamente ligado al tipo de sesion que realicemos.

Tercera parte, vuelta a la calma o conclusion: El entrenamiento no debe terminar
repentinamente después del trabajo duro. Es importante realizar una disminucion gradual
del trabajo y llevar al organismo a un estado de recuperacion. Se deben realizar

ejercicios de estiramiento, juegos, ejercicios de relajacion y respiracion, etc.

También se puede aprovechar esta fase para realizar una autoevaluacién por parte del
deportista y del propio entrenador analizando el trabajo realizado, observando y

detectando las posibles deficiencias, errores, etc. (Ver Anexo N° 6)
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CAPITULO IV
3.4 TEST FISICOS
3.4.1 Introduccion

Los test de valoracion son una serie de pruebas que, de una forma objetiva, nos van a

posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

Por condicién fisica entendemos el conjunto de cualidades anatomicas y fisioldgicas
que tiene la persona y que la capacitan en mayor o menor grado para la realizacion de la

actividad fisica y el esfuerzo. ®
3.4.2 Objetivos

Los objetivos que se pretenden lograr con la aplicacién de estas pruebas son los

siguientes:

e Conocer la condicion fisica de las personas.

e Permitir que el bombero o bombera conozca sus posibilidades y sus limitaciones.

e Motivar hacia una practica deportiva saludable.

e Permitir la planificacion del trabajo de forma fiable, en funcién de los resultados
obtenidos.

e Orientar a la practica deportiva y analizar la eficacia de los programas
desarrollados.

e Facilitar informacion inicial y final para el programa de entrenamiento, teniendo
como referencia, por una parte, la evolucion del bombero a lo largo del proyecto;
y, por otra parte, la valoracién que se obtiene al comparar el test inicial con el

test final mediante las tablas de valoracion obtenidas durante el proceso.
3.4.3 Caracteristicas basicas de los test fisicos®

Fiabilidad o fidelidad del instrumento es el grado de coincidencia que existe entre los

resultados de la aplicacion de cierta prueba a una misma poblacidén en igualdad de
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condiciones. Por extension, es el componente de la estructura del test que establece que

el indicador siempre va a evaluar lo que se pretende.

Objetividad: en los resultados no hay apreciaciones personales. Si se aplica el mismo

test a un grupo por diferentes examinadores, sus resultados deberian ser idénticos.

Validez o seguridad es el proceso mediante el cual se comprueba que un test refleja
fielmente los propositos para los cuales se pretende utilizar.

Pertinencia en los pardmetros evaluados. Estos deben ser apropiados a la especialidad

realizada.

Estandarizacion: se refiere a que los ejercicios o indicadores siempre deben ser
ejecutados bajo las mismas condiciones. De esta manera, el procedimiento y las
condiciones de aplicacion de los test coinciden exactamente en todos los casos, sin

distincion de los evaluadores, deportistas, métodos, medios, momento, etc.
3.4.3.1 Registro de datos’

Consiste en anotar de una manera precisa los resultados obtenidos en cada una de las

pruebas en la ficha elaborada para ello.

Es una simple recopilacién de nimeros que, al ser interpretados y analizados, daran una

informacion para valorar las capacidades fisicas.

Los datos registrados se pueden analizar y comparar tanto por separado como en su
conjunto, con referencia a un criterio 0 a una norma. En nuestro caso, este criterio es la
tabla de valoracion que hemos elaborado con todos los datos obtenidos por los bomberos

y las bomberas.

Por otra parte, podemos realizar una interpretacion individual que nos da una idea de los
progresos obtenidos, no sélo durante el proyecto, sino también durante el periodo de

entrenamiento.
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A mas de ello, a partir del resultado obtenido en cada uno de los test fisicos, se realiza
una comparacion con el colectivo de compafieros y comparieras de la institucion. Asi

conocemos la situacion en relacion a los resultados maximos, medios y minimos.
3.4.3.2 Test de valoracién anatémica. ’

Nos permiten conocer la morfologia de la persona al mostrar una vision general de sus
posibilidades. Su valoracion la vamos a realizar mediante la toma de pardmetros

antropométricos:

Estos datos tienen gran importancia de cara a la toma de test de valoracion fisica para

observar la evolucion que tiene cada uno de los integrantes del cuerpo de bomberos.

Permiten comprobar si este desarrollo se estd efectuando desde un punto de vista
saludable, con equilibrio entre el peso y la estatura dela persona. Esto nos lleva a tomar

conciencia de los problemas de desnutricion o el sobrepeso.
3.4.3.3 Estatura

Se mide la estatura en metros, el deportista debe estar descalzo. Se puede medir

utilizando cinta métrica.

Para medir la estura nos colocamos de espaldas a la pared, descalzos, y con la espalda
recta y la cabeza erguida mirando al frente. Con un lado de una escuadra apoyada sobre
la pared y el otro lado que forma el &ngulo recto sobre la cabeza, marcamos con un lapiz

en el vértice de la escuadra. Se mide desde el suelo hasta el punto marcado.
3.4.3.4 Peso

El peso se mide en kilogramos. Es necesario utilizar una bascula fiable, el deportista

debe estar descalzo y debe vestir ropa ligera.
3.4.3.5 Perimetro abdominal

Medir el contorno abdominal nos permite conocer si hay obesidad central, que es la peor

para el metabolismo y el sistema cardiovascular.
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La OMS sita como una cifra de riesgo 109 cm para hombres y 88 cm para mujeres.
Para realizar la medicion del contorno abdominal se tiene que pasar una cinta métrica
alrededor de la cintura, a la altura del ombligo. La medida se establece segun los

centimetros marcados despueés de haber expirado.

PERIMETRO ABDOMINAL
Género Valor Clasificacion
HOMBRES <90 Bajo riesgo
>06=90 Riesgo aumentado
MUJERES <80 Bajo riesgo
> 6 =80 Riesgo aumentado

3.4.3.6 Indice de masa corporal

El indice de masa corporal indica el estado nutricional de la persona considerando dos
factores elementales: peso y altura. Su célculo nos permite saber si nuestro peso es
correcto o diferente al aconsejado en relacion a nuestra estatura. Se puede establecer un
equilibrio que signifique indices saludables si nos basamos en datos propuestos por la
OMS (Organizacion Mundial de la Salud). Podemos encontrarnos con valores bajos que

indican desnutricion o con valores altos que indican sobrepeso u obesidad.

Para realizar el calculo de IMC basta con dividir nuestro peso en kilos para nuestra talla

en metros al cuadrado.
I.M.C = PESO (Kg): TALLA (m2) al cuadrado
Ejemplo, IMC =65 kg: 1,75 x 1,75; IMC = 65: 3,06;

IMC= 21,24
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Este indice nos interesa no sélo desde el punto de vista nutricional y de su relacion con

la salud, sino también por su implicacion en la actividad fisica.

Valores por encima de 26 tendran dificultades en resistencia y ventaja en fuerza y a la

inversa ocurrird con los valores por debajo de 20.

La capacidad fisica general es muy inferior en personas que se encuentran en valores por

encima de 30 y por debajo de 17.

La siguiente Tabla nos permite conocer en qué grupo nos encontramos dependiendo de

nuestro indice de masa corporal.

Bateria de test de aptitud fisica de departamento de educacion
fisica I:E:S Gabriel Alonso de Herrera
Mujeres Hombres Diagndstico
Menos de 15 Menos de 17 Desnutricion

17a20 18a20 Bajo Peso

2la 24 21a25 Normal

25a29 26 a 30 Sobrepeso
30a34 3l1a35 Obesidad

35a39 36 a40 Obesidad Marcada

40 0 mas 40 0 mas Obesidad Morbida

3.4.4 Descripcion de los test fisicos®

A continuacion vamos a describir cada una de las pruebas y medidas que tenemos que

realizar en las tablas de test fisicos.

La descripcion que se hace de cada una de las pruebas o test nos va a ayudar a entender
mejor su utilidad, lo que pretende medir, su realizacion de manera correcta y la

anotacion que debemos realizar de los resultados obtenidos en la misma.
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Los test estan agrupados en torno a los aspectos fundamentales que pueden interesarnos
para valorar la condicidn fisica; y ordenados segun se encuentran en la ficha de registro.

Se realizan al comienzo, intermedio y final del proyecto. Esto permite, por una parte,
observar la evolucion a lo largo del proyecto; y por otra, la valoracion que se obtiene
comparando sus resultados con la tabla de valoracion establecida en funcion de las
marcas obtenidas por los bomberos y bomberas.

Los test fisicos que vamos a aplicar en el cuerpo de bomberos del cantén Sigsig son los

siguientes:

3.4.4.1 Test de Cooper

Proposito: Medir la resistencia aerdbica del individuo.
Materiales: Pista plana con una medida conocida. Cronémetro.

Ejecucion: A la voz de salida, se debe recorrer la mayor distancia posible en un tiempo

de 12 minutos.

Anotacion: Se anotara el recorrido efectuado en metros.

TABLA DE VALORACION
COOPER
Cualitativa Cuantitativa
Excelente 5 Mayor o igual a 2346
Muy Bueno 4 2054 2346
Bueno 3 1762 2054
Regular 2 1470 1762
Deficiente 1 Menor a 1470

Tabla N° 1 Valoracion, Cooper/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.2 Test de Burpee
Propdsito: Mide el grado de resistencia muscular (anaerobia) ante un esfuerzo.

Materiales: Un reloj y una superficie lisa.
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Ejecucion: Involucra el uso total del cuerpo en cuatro movimientos, en un tiempo de

30seg:
1. En cuclillas con las manos sobre el suelo.
2. Se extienden ambas piernas hacia atras y a su vez se hace una flexion de codo.
3. Sevuelve a la posicion nimero 1.
4. Desde la posicion anterior se realiza un salto vertical.

Este ejercicio debe realizarse con movimientos rapidos, sin detenerse. Para quien se
inicia en ese ejercicio y requiera hacerlo con menos dificultad, puede hacerlo sin realizar
la flexién de codo y sin el salto vertical para asi disminuir la exigencia de resistencia

muscular que involucra este ejercicio

Repetir tantas veces como se pueda en un minuto este ejercicio completo (de la

secuencia 1l ala4).

Anotacion: El nimero de repeticiones conseguidas.

TABLA DE VALORACION
BURPEE
Cualitativa Cuantitativa
Excelente 5 Mayor o igual a 10
Muy Bueno 4 9 10
Bueno 3 8 9
Regular 2 7 8
Deficiente 1 Menor a 7

Tabla N°2 Valoracion, Burpee/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.3 Test de flexibilidad de tronco
Proposito: Medir la flexibilidad de tronco y cadera en flexion.

Materiales: Un cajon o un banco y un metro.
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Ejecucion: De pie, con las piernas extendidas y la punta de los pies apoyada en el cajon
0 banco que debe coincidir con el punto cero de extension de los brazos con la espalda
plana. Tratar de llevar hacia delante las manos de forma suave y progresiva, evitando
tirones, para marcar la maxima distancia a la que se puede llegar con ambas manos a la

VEZ.

Anotacion: Anotamos la marca obtenida en centimetros, si no se llega al punto cero se

anotan los centimetros con signo negativo (-), y si lo sobrepasa con signo positivo (+).

TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
BAREMOS

Cualitativa Cuantitativa

Excelente 5 Mayor o igual a 6
Muy Bueno 4 4 5
Bueno 3 3 4
Regular 2 2 1
Deficiente 1 Menor a -1

Tabla N°3 Valoracion, flexibilidad de tronco/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.4 Test de fuerza de brazos (30seg)
Proposito: Medir la fuerza-resistencia de los musculos extensores de los brazos.
Materiales: Cronémetro.

Ejecucidn: Con las piernas extendidas, el cuerpo recto y sin arquear, y las manos sobre
el suelo a la anchura de los hombros con dedos mirando hacia adelante, se flexiona los
brazos hasta que la barbilla toque el suelo y volver a la posicion inicial con los brazos

totalmente extendidos.

Durante el ejercicio no se puede descansar, apoyar el cuerpo en el suelo, ni arquear el

tronco.
Realizar tantas repeticiones como se pueda.

Anotacion: Numero de repeticiones realizadas de forma correcta.
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TABLA DE VALORACION
FUERZA DE BRAZOS
Cualitativa Cuantitativa
Excelente 5 Mayor o igual a 33
Muy Bueno 4 27 33
Bueno 3 21 27
Regular 2 15 21
Deficiente 1 Menor a 15

Tabla N°4 Valoracion, fuerza de brazos/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.5 Test de fuerza de piernas (salto vertical)
Proposito: Medir la potencia de la musculatura extensora de las piernas.

Material: Pizarra fijada a la pared con un metro pegado a la misma y tiza. Se puede

valer de cualquier otra superficie sobre la que se pueda marcar.
Ejecucion:

e Marcar a la maxima altura que se llega con el brazo bien extendido, de pie,
lateral a la escala.

e Separarse ligeramente de la pared y flexionar bien las piernas.

e Saltar tan alto como se pueda marcando arriba con la mano o la tiza, (no vale

tomar impulso previo).

Anotacién: La diferencia en centimetros entre la primera marca y la que se hace

después de saltar. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

TABLA DE VALORACION

FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Cualitativa Cuantitativa
Excelente 5 Mayor o igual a 41
Muy Bueno 4 31 41
Bueno 3 21 31
Regular 2 11 21
Deficiente 1 Menor a 11

Tabla N°5 Valoracion, fuerza de piernas (S.V)/ Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.
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3.4.4.6 Test de fuerza de piernas (salto horizontal)
Proposito: Medir la potencia de la musculatura extensora de las piernas.
Material: Un metro y una superficie lisa.

Ejecucion: Tras una marca, con ambos pies paralelos y piernas flexionadas, saltar tan

lejos como se pueda hacia delante impulsado con las dos piernas a la vez.

Anotacion: La distancia en centimetros conseguida desde la marca hasta el apoyo mas
proximo a esta. Se anota el mejor de los dos intentos realizados.

TABLA DE VALORACION

FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Cualitativa Cuantitativa

Mayor o igual

Excelente 5 a 193
Muy Bueno 4 170 193
Bueno 3 147 170
Regular 2 124 147
Deficiente 1 Menor a 124

Tabla N°6 Valoracion, fuerza de piernas (S.H)/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.7 Test de fuerza abdominal (30seg)
Propdsito: Medir la fuerza-resistencia de los musculos abdominales.
Material: Una colchoneta o suelo liso. Un reloj o cronémetro.

Ejecucion: Tendido supino (sobre la espalda), con piernas flexionadas y separadas a la
anchura de los hombros y los brazos cruzados delante del tronco. Un compariero sujeta

los pies.

Desde esta posicion, elevar el tronco hasta quedar sentados.
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Durante todo el tiempo que dura el ejercicio las manos tienen que permanecer
entrelazadas por delante del tronco. La espalda tiene que tocar completamente la

colchoneta cada vez que el tronco va hacia atras a tumbarse.

Anotacion: Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El
compafiero las ird contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

TABLA DE VALORACION
FUERZA ABDOMINAL

Cualitativa Cuantitativa

Excelente 5 Mayor o igual a 25
Muy Bueno 4 22 25
Bueno 3 19 22
Regular 2 16 19
Deficiente 1 Menor a 16

Tabla N°7 Valoracion, fuerza abdominal/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.8 Test de velocidad (50 metros)
Propdsito: Medir la velocidad de desplazamiento.
Material: Terreno liso, con la medida exacta y cronémetro.

Ejecucidn: Tras la linea de salida, a la voz de "listos" (el brazo del instructor, estara en
alto), el bombero adoptara una posicion de alerta. A la voz de "ya" (el brazo del

instructor desciende) se comienza a correr y se pone en funcionamiento el cronémetro.

El bombero debe tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros sin aflojar
el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea de llegada, que es cuando se detiene el

cronémetro.

Anotacidn: El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de

segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.
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TABLA DE VALORACION

VELOCIDAD (50 METROS)
Cualitativa Cuantitativa

Menor o igual

Excelente 5 a 9,11
Muy Bueno 4 9,94 9,12
Bueno 3 10,77 9,95
Regular 2 11,60 10,78
Deficiente 1 Mayor a 11,60

Tabla N°8 Valoracion, velocidad (50mtrs)/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.

3.4.4.9 Test de fuerza lumbar

Propdsito: es medir la capacidad de contraccion isométrica de la musculatura extensora

del raquis.

Material: Terreno liso, y crondmetro.

Ejecucidn: Sobre un terreno liso, en posicion cubito ventral, con las manos en la nuca y

dedos entrelazados detras de la cabeza.

Los pies no podran estar en contacto con el suelo (incluso seria doloroso en el

cuadriceps).

Anotacion: Solo se anotaran las repeticiones que estén hechas de forma correcta. El

compafiero las ira contando en voz alta mientras dura el ejercicio.

TABLA DE VALORACION
FUERZA LUMBAR
Cualitativa Cuantitativa
Mayor o igual

Excelente 5 a 52
Muy Bueno 4 42 52
Bueno 3 32 42
Regular 2 22 32
Deficiente 1 Menor a 22

Tabla N° 9 Valoracion, fuerza lumbar/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas T. Ricardo Zhiminay S.
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4. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Registro de datos colectivo test inicial

TABLA PARARECOLECCION DE DATOS CBV'S
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Tabla 10. Registro de datos/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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4.2 Registro de datos colectivo test intermedio

TABLAPARARECOLECCION DE DATOS CBVS

ENTRENADORES CARLOS RIVAS RICARDO ZHIVINAY
FECHA SABADO, X DEENERODELZIS,  |LUGAR  [SIGSIG [HORA 10 TESTINTERMEDIO
TESTFISICOS
0 TEST | TEST | TEST  |TESTF.| FPIERNAS |FPIERNAS| FUERZA | TEST | LUMBARES
N OVBRETAELLDOS COOPER BURPEE |FLEXIBILIDAD(BRAZOS|  (5V) | (SH) [ABDOMINAL | VELOCIDAD
1 | CARLOS TARQUIN MOROCHO SANCHEZ | 100 | 4 il 1 184 0 1080 0
2 | HUGO TEODORO ASTUDILLO TORRES | 2490 | 11 ! 3 Y 19 i 0985 il
3 | RICARDO FERNANDO ZHIMINAY SAGBAY | 2410 | 9 f % 0 18) ] 888 I
4 {LUIS ANTONIO NUGRA SANCHEZ B0 | 8 b B % 187 % 1055 )
5 |CESAR PATRICIO GUZMAN ROAN 0 |10 10 ] ) 187 B 0847 i
B |DIEGO OSWALDO ASTUDILLO DELGADO | 200 | 10 5 il U il 5 0950 )
7 |CARLOS SIFREDO ROSALES GONZALEZ | 2000 | 13 7 % 0 167 % 03 0
B {LUIS AURELIO AREVALO PACHECO 0 | 9 4 i ] 186 3 1084 8
9 JEDISON DARWIN GUZMAN ROMAN 1650 | 10 ! ] % 15 ] 095 1§
10 DIEGO ARMANDO SANCHEZMOROCHO | 2400 | 10 7 % I " | 05 1
10 {LUIS ARIOLFO SALINAS SIGUENCIA | U 4 ] 3 19 % 092 5
12 {ADRIAN VINICIO SANCHEZ SAMANIEGD | 2180 | 8 ) B ] 178 i 0076 )
13 SERGIO ENMANUEL CORONEL AREVALO | 2100 | 9 4 8 ! 175 % 0986 %
14 FREDDY LEONARDO DOMINGUEZ | Y 3 ] ] 169 % 0946 %
15 {LEONILA JUSTINA CABRERAASTUDILLO | 2000 | 8 3 5 0 146 0 0% %
16 {SILVI0 SANTIAGO SANCHEZ 28 4 3 [ 1 ) 00 [
{7 FABRICIO SEBASTIAN ZHIVINAY SAGBAY | 2380 | 10 5 l 3 il % 0930 5
18" VERONICA FERNANDA UYAGUAR 50 | 8 5 18 B 1% 16 1 0
19 DIEGO MAURICIO GUZMAN SALINAS | 2400 | 12 ! ] 0 1% 1 0% %
20 LUISWILSON NAMICELA GUALAN m |1 ! B 3 15 % 0047 U
Media m |0 3 i 3 184 5| ENM | &

Tabla 11. Registro de datos/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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4.3 Registro de datos colectivo test final

TABLAPARARECOLECCION DE DATOS CBVS

ENTRENADORES CARLOS RIVAS RICARDO ZHIMINAY
FECHA SABADO, 21 DE FEBRERO DEL 2015, LUGAR (516316 [HORA  [10q0 TESTFINAL
TESTFiSICos
: TEST | TEST |  TEST | TESTF |F.PIERNAS FPIERNAS| FUERZA | TEST |LUMBARES
: ML IS COOPER | BURPEE [FLEXIBILIDAD|BRAZOS | (SV) | (SH) | ABDOMINAL | VELOCIDAD
1 [CARLOS TARQUINO MOROCHO SANCHEZ | 1500 | 8 | | B 186 2 9% )
2| HUG0 TEODORO ASTUDILLO TORRES 0| B ) 0| @ ll ] 16 5
3 | RICARDO FERNANDO ZHIMINAY SAGBAY | 250 | ¢ 5 no| o8 186 % 811 5)
4 |LUIS ANTONIO NUGRA SANCHEZ B b I | 19 i 8% I
5 |CESAR PATRICIO GUZMAN ROMAN 50| U 1 5| W 19 ] 18 5
b |DIEGO OSWALDO ASTUDILLODELGADO | 2300 | 11 b 5| 6 15 % b% 5
7 |CARLOS SIFREDO ROSALES GONZALEZ M| B 9 B | & 185 0 18 B0
B |LUIS AURELIO AREVALO PACHECO m | Y] 5| % 19 | 1003 5
9 |EDISON DARWIN GUZMAN ROMAN m | 4 % % 18 0 T4 §
10 |DIEGO ARMANDO SANCHEZMOROCHO | 2480 | 1 9 g1 % 206 9 86 5
{1 |LUIS ARIOLFO SALINAS SIGUENCIA | U 4 ¥ | 8 19 % 012 i
12 |ADRIAN VINICIO SANCHEZ SAMANIEGD | 200 | ¢ 2 3 % 18 % 034 5)
13 |SERGIO ENMANUEL CORONELAREVALO | 2300 | ¢ 2 | oW 176 ] 18 0
14 |FREDDY LEONARDO DOMINGUEZ 3 | 0 4 0| % 1 % 887 Il
15 |LEONILA JUSTINACABRERAASTIDILLO. | 2100 | 8 5 B ¥ 15 i 102 3
16 [SILVIO SANTIAGO SANCHEZ um | B ] 5| X 178 ] 85 5
{7 [FABRICIO SEBASTIAN ZHIMINAY SAGBAY | 240 | U 3 ¥ | 4 il i 85 §
18 |VERONICA FERNANDA UYAGUARI 1% | 8 7 % | B 13 il 13 )
19 |DIEGO MAURICIO GUZMAN SALINAS W | 0 5 ¥ | 160 % 18 i
20 |LUIS WILSON NAMICELA GUALAN 20 | U b Bl ¥ 15 % 956 15
Media 35 | 105 ] Bl o4 186 %5 B0 5

Tabla 12.Registro de datos/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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4.4 Test de Cooper (Resistencia)

CUADROS COMPARATIVOS

Test de Cooper

Ne Test Inicial Test final
Nomina Cooper Cualitativo Cuantitativo Cooper Cualitativo Cuantitativo
1 [CARLOS M. 1460 Deficiente 1 1540 Regular 2
2 HUGO A. 2460 Excelente 5 2520 Excelente 5
3 RICARDO Z. 2300 Muy Bueno 4 2450 Excelente 5
4 LUIS N. 2170 Muy Bueno 4 2340 Excelente 5
5 [CESARG. 2340 Muy Bueno 4 2520 Muy Bueno 4
6 DIEGO A. 2160 Muy Bueno 4 2300 Muy Bueno 4
7 [CARLOS R. 1850 Regular 2 2340 Excelente 5
8 LUIS A. 2110 Bueno = 2200 Muy Bueno 4
9 EDISON G. 1580 Regular 2 1770 Bueno 3
10 [DIEGO S. 2250 Excelente 5 2480 Excelente 5
11 |LUIS S. 2160 Muy Bueno 4 2300 Muy Bueno 4
12 |ADRIAN S. 2060 Muy Bueno 4 2200 Muy Bueno 4
13 |[ENMANUEL C. 1900 Bueno 3 2300 Muy Bueno 4
14 |FREDDY D. 1950 Bueno 3 2330 Muy Bueno 4
15 |LEONILAC. 1960 Bueno 3 2100 Bueno 3
16 |SILVIO S. 2240 Muy Bueno 4 2400 Excelente 5
17 |FABRICIO Z. 2330 Muy Bueno 4 2440 Excelente 5
18 |[VERONICA U. 1480 Deficiente 1 1980 Bueno 3
19 |DIEGO G. 2340 Muy Bueno 4 2450 Excelente 5
20 [LUIS N. 2200 Muy Bueno 4 2320 Muy Bueno 4
Media 2044
Bueno 3 Muy Bueno 4
Desvio estandar 289

Tabla 13. Test de Cooper inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.

TEST DE COOrER
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GRAFICO 1: Test de Cooper inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas/Ricardo Zhiminay.

Analisis: El trabajo de esta cualidad fisica, nos ayuda a valorar a nivel grupal y esto se
refleja en la comparacion realizada entre el test inicial y el final. Es por ello que
podemos evidenciar un mejoramiento en lo que es la resistencia, ya que se partié desde
los 1460 metros que fue el test mas bajo, llegando al test final a obtener 2520 metros que
fue el mas alto dentro de esta prueba fisica. Por lo que podemos concluir con un puntaje

de 4, que equivale a muy buena.

43



4.5 Test de Burpee (Fuerza resistente)

CUADROS COMPARATIVOS

Test de Burpee

. Test Inicial Test final

N Nomina Burpee Cualitativo Cuantitativo Burpee Cualitativo Cuantitativo
1 |CARLOS M. 7 Regular 2 8 Bueno 3
2 | HUGO A. 11 Excelente 5 13 Excelente 5
3 | RICARDO Z. 9 Muy Bueno 4 9 Muy bueno 4
4 |LUIS N. 8 Muy Bueno 4 9 Muy bueno 4
5 |CESARG. 9 Excelente 5 11 Excelente 5
6 |DIEGO A. 10 Excelente 5) 11 Excelente 5
7 |CARLOSR. 11 Excelente 5) 13 Excelente 5
8 |[LUIS A. 9 Muy Bueno 4 9 Muy bueno 4
9 |EDISON G. 9 Excelente 5) 10 Excelente 5)
10 |DIEGO S. 10 Excelente 5 11 Excelente 5
11 |LUIS S. 11 Excelente 5 11 Excelente 5)
12 [ADRIAN S. 8 Muy Bueno 4 9 Muy bueno 4
13 |ENMANUEL C. 8 Bueno 3 9 Muy bueno 4
14 |FREDDY D. 9 Muy Bueno 4 10 Muy bueno 4
15 [LEONILA C. 7 Regular 2 8 Bueno 3
16 [SILVIO S. 11 Excelente 5 13 Excelente 5
17 [FABRICIO Z. 10 Muy Bueno 4 11 Excelente 5
18 |VERONICA U. 7 Regular 2 8 Bueno 3
19 |DIEGO G. 11 Excelente 5 12 Excelente 5
20 |LUIS N. 9 Excelente 5 11 Excelente 5

Media 9

Desvio estandar 1 Muy Bueno 4 Muy bueno 4

Tabla 14. Test de Burpee inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay S.
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GRAFICO 2: Testde burpee, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
Analisis

Es uno de los test fisicos de mayor importancia dentro del proyecto ya que es uno de los
ejercicios basicos para desarrollar fuerza de brazos y piernas. Este ejercicio ayuda para
la coordinacion de cada individuo; dentro del proyecto se llegé a cumplir los objetivos

trazados al iniciarlo. La calificacién final fue de 4 puntos, que equivale a muy buena.

44



4.6 Test fuerza de brazos (Fuerza tren superior)

CUADROS COMPARATIVOS
Test de fuerza de brazos
Test Inicial Test Final
N° Nomina Ftéi:z?):e Cualitativo Cuantitativo Fuerza de brazos Cualitativo Cuantitativo
1 CARLOS M. 18 Regular 2 22 Bueno 3
2 HUGO A. 37 Excelente 5 40 Excelente 5
3 RICARDO Z. 26 Muy Bueno 4 32 Excelente 5
4 LUIS N. 26 Bueno 3 30 Muy Bueno 4
5 CESAR G. 30 Excelente 4 85 Excelente 5
6 DIEGO A. 33 Excelente 4 35 Excelente 5
7 CARLOS R. 34 Excelente 4 38 Excelente 5
8 LUIS A 20 Regular 2 25 Bueno 3
9 EDISON G. 25 Bueno 3 32 Muy Bueno 4
10 DIEGO S. 30 Excelente 5 37 Excelente 5
11 LUIS S. 35 Excelente 5 38 Excelente 5
12 |ADRIAN S. 26 Bueno 3] 33 Excelente 5
13 ENMANUEL C. 20 Regular 2 30 Muy Bueno 4
14 FREDDY D. 25 Bueno 3 30 Muy Bueno 4
15 LEONILA C. 22 Bueno 3 28 Muy Bueno 4
16 SILVIO S. 30 Excelente 4 S5 Excelente 5
17 FABRICIO Z. 24 Muy Bueno 3 36 Excelente 5
18 VERONICA U. 16 Bueno 3 26 Muy Bueno 4
19 DIEGO G. 30 Excelente 4 36 Excelente 5
20 LUIS N. 27 Bueno 3 33 Excelente 5]
Media 26
Bueno 3 Muy Bueno 4
Desvio estandar 6
Tabla 15. Test de fuerza de brazos inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas /Ricardo Zhiminay.
TEST
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GRAFICO 3: Test de fuerza de brazos, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas/Ricardo Zhiminay
Anélisis

Este test permite fortalecer las extremidades superiores y asi obtener un rendimiento
optimo de las mismas. Es de gran importancia dentro del ejercicio de un bombero, por lo
que siempre le dimos gran importancia a los resultados que pretendimos obtener. Ya que
partimos con una media de 26 repeticiones en el test inicial y 32 repeticiones en test
final obteniendo una calificacion de 4 puntos, podemos deducir que los resultados has

sido equivalentes a muy buenos.
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4.7 Test de fuerza de piernas (salto vertical)

CUADROS COMPARATIVOS

Test de fuerza de piernas (Salto Vertical)

N° Test Inicial Test final
Nomina Salto Vertical Cualitativo Cuantitativo Salto Vertical Cualitativo Cuantitativo
1 |CARLOS M. 10 REGULAR 2 18 REGULAR 2
2 |[HUGO A 38 MUY BUENO 4 42 EXCELENTE 5
3 RICARDO Z. 36 MUY BUENO 4 43 MUY BUENA 4
4 [LUIS N. 23 BUENO 3 30 BUENO 3
5 |CESARG. 50 EXCELENTE 5 54 EXCELENTE 5
6 |DIEGO A. 40 MUY BUENO 4 45 EXCELENTE 5
7 |CARLOSR. 38 MUY BUENO 4 42 EXCELENTE 5
8 |LUIS A 30 BUENO 38 36 MUY BUENA 4
9 |EDISON G. 27 BUENO 3 35 MUY BUENA 4
10 |DIEGO S. 42 EXCELENTE 5 55 EXCELENTE 5
11 |LUIS S. 36 MUY BUENO 4 43 EXCELENTE 5
12 |ADRIAN S. 25 BUENO 3 32 MUY BUENA 4
13 |ENMANUEL C. 37 MUY BUENO 4 40 MUY BUENA 4
14 [FREDDY D. 29 BUENO 3 36 MUY BUENA 4
15 [LEONILAC. 26 BUENO 3 34 MUY BUENA 4
16 [SILVIO S. 46 EXCELENTE 5 50 EXCELENTE 5
17 [FABRICIO Z. 36 MUY BUENO 4 42 EXCELENTE 5
18 |VERONICA U. 21 REGULAR 2 26 BUENO 3
19 |DIEGO G. 39 MUY BUENO 4 44 EXCELENTE 5
20 |LUIS N. 28 BUENO 3 35 MUY BUENA 4
Media 31
BUENO 3 MUY BUENA 4
Desvio estandar 9

Tabla 16. Test de fuerza de piernas (S.V) inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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GRAFICO 4: Test de fuerza de piernas (S.V), inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
Analisis

Este entrenamiento estuvo planificado para brindarle al bombero aquello que necesita
para desarrollar y fortalecer sus extremidades inferiores. Ya que un bombero necesita
movilizarse en diferentes tipos de terrenos, buscamos que éste adquiera capacidades de

salto y en ello conseguimos buenos resultados.
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4.8 Test de fuerza de piernas (salto horizontal)

CUADROS COMPARATIVOS

Test de fuerza de piernas (Salto Horizontal)

N° Test Inicial Test Final
Nomina Salto Horizontal Cualitativo Cuantitativo Salto Horizontal Cualitativo Cuantitativo
1 |CARLOS M. 181 MUY BUENA 4 186 MUY BUENA 4
2 | HUGO A. 192 EXCELENTE 5 200 EXCELENTE 5]
3 | RICARDO Z. 175 MUY BUENA 4 186 MUY BUENA 4
4 [LUIS N. 185 MUY BUENA 4 190 MUY BUENA 4
5 |CESARG. 182 MUY BUENA 4 192 MUY BUENA 4
6 |DIEGO A. 209 EXCELENTE 5 215 EXCELENTE 5
7 |CARLOSR. 155 BUENO 3 185 MUY BUENA 4
8 |LUIS A 183 MUY BUENA 4 190 MUY BUENA 4
9 |EDISON G. 184 MUY BUENA 4 189 MUY BUENA 4
11 |DIEGO S. 200 EXCELENTE 5 206 EXCELENTE 5]
12 |LUIS S. 186 MUY BUENA 4 192 MUY BUENA 4
13 [ADRIAN S. 175 MUY BUENA 4 183 MUY BUENA 4
14 |ENMANUEL C. 165 BUENO 3 176 MUY BUENA 4
15 |FREDDY D. 167 BUENO 3 172 MUY BUENA 4
16 |LEONILAC. 140 BUENO 3 150 BUENO 3
17 |SILVIO S. 170 MUY BUENA 2 178 MUY BUENA 4
18 |FABRICIO Z. 207 EXCELENTE 5 215 EXCELENTE 5
19 |VERONICA U. 120 REGULAR 2 134 REGULAR 2
20 |DIEGO G. 151 BUENO 3 160 BUENO 8]
21 [LUIS N. 146 REGULAR 2 158 BUENO 3
Media 172
MUY BUENA 4 MUY BUENA 4
Desvio estandar 23

Tabla 17. Test de fuerza de piernas (S.H) inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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GRAFICO 5: Test de fuerza de piernas (S.H), inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
Analisis

Nos sirvio de ayuda para el fortalecimiento de los grupos musculares de los miembros
inferiores. Podemos expresar que esta etapa culmind con éxito, ya que lo planificado
alcanzo una calificacion de 4 puntos, equivalente a muy buena a nivel del grupo.
Partiendo desde los 120cm, que fue el test mas bajo, el grupo avanzé hasta alcanzar un

marcaje de 215cm, que fue el sobresalio al finalizar el test.
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4.9 Test de fuerza abdominal.

CUADROS COMPARATIVOS

Test de fuerza abdominal

NE Test Inicial Test Final

Nomina Fuerza abdominal |Cualitativo Cuantitativo | Fuerza abdominal |Cualitativo Cuantitativo
1 [CARLOS M. 20 BUENO 3 23 MUY BUENO 4
2 | HUGO A. 25 EXCELENTE 5 27 EXCELENTE 5
3 | RICARDO Z. 22 MUY BUENO 4 25 EXCELENTE 5
4 [LUIS N. 24 MUY BUENO 4 28 EXCELENTE 5
5 |CESARG. 26 EXCELENTE 5 30 EXCELENTE 5
6 |DIEGO A. 23 MUY BUENO 4 26 EXCELENTE 5
7 |CARLOS R. 24 MUY BUENO 4 29 EXCELENTE 5)
8 |LUIS A. 26 EXCELENTE 5} 30 EXCELENTE 5
9 |EDISON G. 25 EXCELENTE 5 29 EXCELENTE 5
11 |DIEGO S. 29 EXCELENTE 5 9 EXCELENTE 5
12 |LUIS S. 21 BUENO 3 26 EXCELENTE 5
13 [ADRIAN S. 20 BUENO 3 25 EXCELENTE 5
14 [ENMANUEL C. 21 BUENO 3 27 EXCELENTE 5
15 |FREDDY D. 22 MUY BUENO 4 26 EXCELENTE 5
16 |LEONILA C. 18 REGULAR 2 22 MUY BUENO 5
17 |SILVIO S. 21 BUENO 3 27 EXCELENTE 5)
18 |FABRICIO Z. 23 BUENO 8 28 EXCELENTE 5
19 [VERONICA U. 14 DEFICIENTE 1 21 BUENO 3
20 |DIEGO G. 21 BUENO 3 26 EXCELENTE 5
21 [LUIS N. 23 MUY BUENO 4 28 EXCELENTE 5

Media 22
. BUENO 3 EXCELENTE 5
Desvio estandar 3

Tabla 18. Test de fuerza abdominal inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.

TEST DE FUERZA ABDOMINAL

m

0

REPETICIONES
- - (%
\m =] 0 =l
b —
", ——
_
e I
j31 I
 ——
4 I
1
¢ ——
J  —

P ) & o ° o7 & B R sy hod (Sl
oS =) .;, (<) oS O O (<) S N o ) e
\3 & & > & e O & & <~ S ES) <> = \, & < &5
g & L -y & < <S5 > <3 —_ < a3 < D bt- 3 \
L < < <> - - s = < <>
@ <& < < N < ¥ P

= TEST INICIAL = TEST FINAL

GRAFICO 6: Test de fuerza abdominal, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas /Ricardo Zhiminay.
Anélisis

El trabajo de esta capacidad fisica fue desarrollar la fuerza abdominal. Al iniciar el
proyecto, esta capacidad se encontraba en declive, pero con el pasar de los dias de
trabajo se fue mejorando. Asi llegamos a cumplir con los objetivos trazados al iniciar el
proyecto, ya que se partio desde las 14 repeticiones, que fue el test mas bajo, y se

concluyd con un marcaje de 30 repeticiones, que fue el sobresalio al finalizar el test.
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4.10 Test de velocidad (50 Metros).

CUADROS COMPARATIVOS

Test de velocidad (50metros)

NE Test Inicial TEST FINAL
Nomina Velocidad Cualitativo Cuantitativo Velocidad Cualitativo Cuantitativo
1 |CARLOS M. 10,87 REGULAR 2 9,23 MUY BUENO 4
2 | HUGO A. 9,81 BUENO 3 7,46 EXCELENTE 5}
3 | RICARDO Z. 9,97 BUENO 8 8,11 EXCELENTE 5
4 |LUIS N. 10,78 REGULAR 2 8,35 EXCELENTE 5
5 |CESARG. 8,81 EXCELENTE 5 7,69 EXCELENTE 5
6 |DIEGO A. 9,63 MUY BUENO 4 8,96 EXCELENTE 5
7 |CARLOS R. 10,42 BUENO & 7,62 EXCELENTE o)
8 |LUIS A. 10,92 REGULAR 2 10,03 BUENO 3
9 |EDISON G. 9,72 MUY BUENO 4 7,41 EXCELENTE 5}
10 [DIEGO S. 9,22 MUY BUENO 4 8,46 EXCELENTE 5
11 [LUIS S. 9,44 MUY BUENO 4 9,12 MUY BUENO 4
12 |[ADRIAN S. 10,23 REGULAR 2 9,34 MUY BUENO 4
13 |ENMANUEL C. 9,96 BUENO 3 7,65 EXCELENTE 5}
14 |[FREDDY D. 10,35 REGULAR 2 8,87 EXCELENTE 5}
15 [LEONILA C. 10,43 REGULAR 2 10,22 BUENO 3
16 [SILVIO S. 9,32 BUENO 8 8,45 EXCELENTE 5
17 [FABRICIO Z. 9,46 BUENO 3 8,52 EXCELENTE 5
18 |VERONICA U. 12,24 DEFICIENTE 1 11,32 REGULAR 2
19 [DIEGO G. 7,86 EXCELENTE 5 7,43 EXCELENTE 5}
20 [LUIS N. 10,23 REGULAR 2 9,56 MUY BUENO 4
Media 9,94
Desvio estandar 0,91 BUENO 3 MUY BUENO 4

Tabla 19. Test de velocidad inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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GRAFICO 7: Test de velocidad (50mitrs), inicial y final/ FUENTE: C.B.V.S /AUTORES: Carlos Rivas/Ricardo Zhiminay.
Andlisis

El trabajo de esta capacidad fisica fue desarrollar la velocidad pura. Al iniciar el
proyecto encontramos a bomberos en condiciones no 6ptimas para la aplicacion de esta
destreza, pero con el pasar de los dias de trabajo y el plan de entrenamiento se fue
disminuyendo el tiempo del test de velocidad. Asi, los tiempos han ido mejorando,
Ilegando a cumplir con los objetivos trazados al iniciar el proyecto. Se partio desde los
12,24 segundos, y se concluyd con un tiempo de 7,41 segundos, que fue el sobresalié al

finalizar el test.
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4.11 Test de fuerza lumbar.

CUADROS COMPARATIVOS

Test de fuerza lumbar

N° Test Inicial Test Final
Nomina Lumbares Cualitativo Cuantitativo Lumbares Cualitativo Cuantitativo

1 |CARLOS M. 25 REGULAR 2 30 REGULAR 2
2 | HUGO A. 48 EXCELENTE 5 56 EXCELENTE 5
3 | RICARDO Z. 46 MUY BUENO 4 52 EXCELENTE 5
4 [LUIS N. 40 BUENO 3 46 MUY BUENO 4
5 |CESARG. 52 EXCELENTE 5 57 EXCELENTE 5
6 |DIEGO A. 48 MUY BUENO 4 55 EXCELENTE 5
7 |CARLOS R. 58 EXCELENTE 5 60 EXCELENTE 5
8 |[LUIS A. 44 MUY BUENO 4 50 MUY BUENO 4
9 |EDISON G. 40 BUENO 3 48 MUY BUENO 4
10 |DIEGO S. 47 MUY BUENO 4 54 EXCELENTE 5
11 |LUIS S. 52 EXCELENTE 5 60 EXCELENTE 5
12 [ADRIAN S. 40 BUENO 3 52 EXCELENTE 5
13 |ENMANUEL C. 30 REGULAR 2 40 BUENO 3
14 |FREDDY D. 35 BUENO 3 40 BUENO 3
15 |LEONILA C. 30 REGULAR 2 38 BUENO 3
16 |SILVIO S. 44 MUY BUENO 4 50 EXCELENTE 5
17 |FABRICIO Z. 40 BUENO 3 48 MUY BUENO 4
18 [VERONICA U. 25 REGULAR 2 30 REGULAR 2
19 |DIEGO G. 60 EXCELENTE 5 60 EXCELENTE 5
20 [LUIS N. 41 BUENO 3 46 MUY BUENO 4

Media 41

Desvio estandar 0 BUENO 3 MUY BUENO 4

Tabla 20. Test de fuerza lumbar inicial y final/Fuente: C.B.V.S/Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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GRAFICO 8: Test de fuerza lumbar, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas/Ricardo Zhiminay.

Andlisis

Nos sirvio de ayuda para el fortalecimiento de los grupos musculares a nivel lumbar, una

zona importante si tenemos en cuenta la carga que un bombero debe llevar

constantemente al enfrentarse a incendios (tanques de oxigeno, personas heridas). El

entrenamiento culmina con éxito al obtener una calificacién de 5 puntos, equivalente a

excelente a nivel del grupo. Si tenemos en cuenta a que se partid desde las 25

repeticiones y se concluyo en 60 repeticiones a nivel grupal, que fue el que sobresalid al

finalizar el trabajo, tuvimos avances importantes

50




4.12 Test de flexibilidad del tronco.

CUADROS COMPARATIVOS -

Test de flexibilidad del tronco

ND Test Inicial Test Final
Nomina Flexibilidad Cualitativo Cuantitativo Flexibilidad Cualitativo Cuantitativo
1 |CARLOS M. 4 MUY BUENO 4 4 MUY BUENO 4
2 |HUGO A. 2 DEFICIENTE 1 2 REGULAR 4
3 | RICARDO Z. 2 REGULAR 2 5 MUY BUENO 4
4 |LUIS N. 5 MUY BUENO 4 6 EXCELENTE 5
5 |CESAR G. -13 DEFICIENTE 1 -7 DEFICIENTE 1
6 |DIEGO A. 4 MUY BUENO 4 6 EXCELENTE 5
7 |CARLOS R. 6 EXCELENTE 5 9 EXCELENTE 5
8 |LUIS A. -9 DEFICIENTE 1 -2 DEFICIENTE 1
9 |EDISON G. 2 REGULAR 2 4 MUY BUENO 4
10 |[DIEGO S. 5 MUY BUENO 4 9 EXCELENTE 5
11 |LUIS S. -12 DEFICIENTE 1 -6 DEFICIENTE 1
12 [ADRIAN S. 1 REGULAR 2 2 REGULAR 4
13 |[ENMANUEL C. -6 DEFICIENTE 1 2 REGULAR 4
14 |FREDDY D. 2 REGULAR 2 4 MUY BUENO 4
15 [LEONILA C. 1 REGULAR 2 5 MUY BUENO 4
16 |SILVIO S. -11 DEFICIENTE 1 -2 DEFICIENTE 1
17 |FABRICIO Z. -8 DEFICIENTE 1 -3 DEFICIENTE 1
18 [VERONICA U. 3 BUENO 3 7 EXCELENTE 4
19 |DIEGO G. 2 REGULAR 2 5 MUY BUENO 4
20 [LUIS N. B BUENO B 6 EXCELENTE 5
Media 2
REGULAR 2 BUENO 3
Desvio estandar 6

Tabla 21. Test de flexibilidad del tronco, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.
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GRAFICO 9: Test de flexibilidad del tronco, inicial y final/ Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo Zhiminay.

Andlisis

El trabajo de esta capacidad fisica, fue desarrollar la flexibilidad; este desarrollo se
puede apreciar en el grafico 9. Al iniciar el proyecto se encontraban en niveles de -13,
que son valores negativos, pero con lo planificado se fue obteniendo valores de hasta -9.
Esto sirve para seguir trabajando esta cualidad fisica para que, con el pasar del tiempo,
los valores negativos sean mejorados y se conviertan en positivos. Debido a que siete
personas se encuentran con niveles negativos, los resultados evidencian una calificacién

de 3pts, equivalente a buena.
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4.10 Resultados generales

RESULTADOS
N° TEST INICIAL FINAL
CUANTITATIVO |CUALITATIVO |CUANTITATIVO CUALITATIVO
1 | Test Cooper 4 Muy Buena 4 Muy Buena
2 | Test de burpee 3 Buena 4 Muy Buena
3 Fuerza de brazos 3 Buena 5 Excelente
4 |Salto Vertical 4 Muy Buena 4 Muy Buena
5 [Salto Horizontal 4 Muy Buena 4 Muy Buena
6 [Fuerza Abdominal 4 Muy Buena 5 Excelente
7 |Velocidad 3 Buena 4 Muy Buena
8 [Lumbares 4 Muy Buena 4 Muy Buena
9 [Flexibilidad 3 Buena 4 Muy Buena
PROMEDIOS: 3,56 Muy Buena 4,22 Muy Buena
Tabla 22. Resultados cuantitativos y cualitativos. Fuente: C.B.V.S /Autores: Carlos Rivas / Ricardo
Zhiminay.
ANALISIS

De acuerdo a la calificacion inicial que fue de 3,56 y la calificacion final que fue 4,22

equivalente a muy buena, haciendo un analisis de manera general se mantuvo en una

media de 4 puntos que nos da el promedio de los test fisicos seguin las capacidades

fisicas de cada bombero, pero si hacemos el analisis individual de cada test vamos a

notar que en algunos capacidades se mejora hasta llegar a excelente y en otras se

mantiene en muy buena, por lo tanto si damos cumplimiento al objetivo general trazado

al iniciar el proyecto que fue mejorar la condicion fisica obteniendo una calificacion de

4 a 5 puntos a nivel del grupo en general.
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5. MATERIALES Y METODOS

5.1 RECURSOS EMPLEADOS

Recursos Humanos
e Jefe del Cuerpo de Bomberos Voluntarios del Cantdn Sigsig: Teniente

Coronel (B) Jorge Cardenas
e Promotores de proyecto: Carlos Rivas y Ricardo Zhiminay
e Director del Proyecto: Lcdo. Mario German Alvarez Alvarez Mg
e Personal rentado y voluntario del Cuerpo de Bomberos Voluntarios del
Cantén Sigsig

Recursos Fisicos
e Barra para dominadas
e Colchonetas
e Pista atlética
e Botiquin de primeros auxilios
e Gimnasio
e Protector de lumbares
e Flexdmetros
e Cronometros
e Pito
e Bascula
e Cuerdas para salto
e Cuerdas
e Pelotas medicinales
e Suministros de oficina
e 200 hojas A4

e Tableros
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5.2 METODOS

Para la realizacion de este proyecto en primer lugar se utilizd la revision
bibliografica, luego de haber revisado las teorias de entrenamiento de algunos
autores hemos visto conveniente utilizar el método de entrenamiento deportivo
basado en el autor Ruso Yuri Verjoshanski, el mismo que basa su planificacion de
entrenamiento en el modelo de ‘“bloques”. Este modelo de entrenamiento lo
adaptamos a nuestro medio que es con los bomberos, con ciertas modificaciones, por
cuanto el trabajo de los bomberos lo enfocamos en su preparacion fisica y existe el

desarrollo técnico y tactico.

Se comenzé el proyecto realizando un diagndstico de la condicion fisica al cuerpo
bomberil mediante test fisicos, luego se elaboré un plan de entrenamiento de acuerdo
a los datos obtenidos en el diagndstico, para después ejecutarlo y llevar un control

muy minucioso.

Después de los tres meses de ejecucion se evaluara y compararan los datos

obtenidos con los test de diagnostico inicial y finales.

Finalmente se realizara un analisis general y se sacaran conclusiones del trabajo

realizado y las respectivas recomendaciones.
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

6.1 CONCLUSIONES

El personal del cuerpo de bomberos voluntarios del canton Sigsig que
intervinieron en este proyecto mantienen y mejoraron su rendimiento en lo que
concierne a las capacidades fisicas (fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad)
ademas del aprendizaje y ejecucion de ejercicios relacionados al crossfit. Esto se
constata en los cuadros estadisticos comparativos realizados al inicio y al final

del proyecto.

Uno de los beneficios fundamentales que logramos a lo largo de este proyecto es
el mejoramiento de las capacidades fisicas de los integrantes del cuerpo
bomberil, con lo que se beneficiaria a toda la poblacion del cantén Sigsig.

La actividad fisica planificada y bien estructurada demostré una vez mas el
mejoramiento del ritmo cardiovascular, respiracion, motivacion, estado de
animo, salud mental, desarrollo muscular y habitos en la realizacion de la

actividad fisica.

Los tres dias de entrenamiento resultan insuficientes para mejorar la preparacion

fisica en el cuerpo de bomberos.
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6.2 RECOMENDACIONES

La préactica de la actividad fisica de manera planificada y dosificada a cada
bombero es indispensable en una actividad de riesgo, alta exigencia y
exposicion. El volumen, las cargas e intensidades de cada sesion de
entrenamiento deben ser manejados adecuadamente y con su respectiva vuelta a
calma para asi lograr una buena preparacion fisica.

Al comienzo de cada sesion de entrenamiento o actividad fisica se debe realizar
el respectivo calentamiento de todas las articulaciones y musculos para evitar
todo tipo de lesiones.

Se debe hidratar antes, durante y después de cualquier actividad fisica. Asi
evitamos la pérdida de liquidos o, peor adn, la deshidratacion.

La institucion tiene el compromiso de mejorar sus instalaciones deportivas y
adquirir mas implementos para continuar realizando actividades fisicas de una
forma planificada y bien estructurada.

Dentro de las normas en el cuerpo de bomberos voluntarios de cantdn Sigsig
debe estar presente la realizacién de actividad fisica de por lo menos 30 minutos
diarios.

Antes de comenzar cualquier tipo actividad fisica o programa de entrenamiento
es necesario contar con un certificado médico actualizado en donde se deje
constancia de la aptitud para realizar actividad fisica intensa. En caso de poseer
alguna patologia, el médico deberd comunicar las recomendaciones

correspondientes para asi evitar repercusiones.
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8. ANEXOS

ANEXO N° 1. Plan Gréfico

PLAN GRAFICO DE CROSSFIT PARA EL CUERPO DE BOMBEROS VOLUNTARIOS DE SIGSIG

Institucion: Cuerpo de bomberos Sigsig

Fecha de inicio: 01 de diciembre del 2014.

Canton: Sigsig

Fecha de culminacion: 28 de febrero del 2015.

Provincia: Azuay

Entrenadores: Carlos Rivas T, Ricardo Zhiminay S.

N° de personas: 20

Categorfa: Libre

Deporte: Crossft

Dias de entrenamiento; Lunes-Miércokes-Sabado

Ciclo I
Tendencia GENERAL ESPECIAL
Mesociclo 1 2 3
Meses DICIEMBRE ENERO FEBRERO
Numero de microciclos 1 2 3| 4 6 1 8 9 | 10| 1| 1
Fecha de nicrociclos 1] 8| |2 072307 |42
6 | 3] 2|2 119|262 ]9 16|28
Dinamica 31 31 31
Test fisico X X X X
Valoracion medica X X X X
Alcanzar una nota de 2 en el &mbito | Alcanzar una nota de 3-4 enel  [Alcanzar una nota de 4-5 encel
fisico, mediante el desarrollo de las {ambito fisico, medliante el desarrollo {mbito fisico, mediante el desarrollo
OBJETIVOS FiSICOS diferentes capacidades fisicas de  |de las diferentes capacidades fisicas {de s diferentes capacidades fisicas
forma general para sentar las bases {de forma general para sentar las  |de forma general y especial
de la preparacion posterior. bases de la preparacion posterior.
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ANEXO N° 2. PLAN DE CARGAS

PLAN DE CARGAS PARA CROSSFIT EN EL CUERPO DE BOMBEROS VOLUNTARIOS DE SIGSIG s DE “('.‘!:f_,,k,

Institucion: Cuerpo de bomberos Sigsig Fecha de inicio: 01 de diciembre del 2014. o
Cantn: Sigsig Fecha de culminacion: 28 de febrero del 2015.
Provincia; Azuay Entrenadores: Carlos Rivas T, Ricardo Zhiminay S.
N° de personas: 20 Categorfa: Libre Deporte: Crossfit
Dias de entrenamiento; Lunes-Miércoles-Sabado SIGRIG
PLAN DE CARGAS-MACROCICLO
Ciclo |
Tendencia GENERAL ESPECIAL
Mesociclo I I Il
Meses DICIEMBRE ENERO FEBRERO
Numero de micraciclos 1 2 3 4 5106 [ 718 9 0] 1 12
. 1 8 L |2 2|5 [ 12]19 % | 2 9 16
Fedhace los microclos 6 |8 |2 |Q 3 w|u|u w7 | 4] 2
Dindmica 31 31 31
Test fisico X X X X
Valoracion medica X X X X
180 180 | 180 | 135 180 | 180 | 180 | 135 180 | 180 | 180 135
DIR. CONDICIONANTES 100% 180 180 | 180 | 135 [60% | 108 | 108 | 108 | 8L | 4% | T2 | T2 | T2 54
Coordinacion 5% 9 9 9 6 (1006 10 | 1L |10 8 [B%| B | B |5 19
Flexivilidad 5% 9 9 9 6 (100 10| 1L | 1] 8 [B%| B | B |5 19
Velocidad desplazamiento General 10% 18 B | B[ 14 [0%] 0] 0] 0] 0]0]|O0 0 0 0
Fuerza méxima 50% 90 90 | 90 [ 68 0% | 0| 0] 0| 0]0]| 0 0 0 0
Fuerza resistente 0% 0 0 0 0 |60%| 65 | 65 [ 65 | 49 | 0% | 0 0 0 0
Capacidad aerobia 30% 54 50 | 54 | 4 | N%| 2 [ 2| 2|6 [30%| 2|2 |2 16
DIR. DETERMINANTES 0% 0 0 0 0 [40% | 72 | 72 | 72 | 54 | 60% | 108 | 108 | 108 81
Velocidad Desplazamiento Especial 0% 0 0 0 0 | 20% | 24 | 14| 14| 1L ]|20%| 1|10 |U 8
Vielocidad De Frecuencia De Movimientos 0% 0 0 0 0 |0 | 0| 0] 0| 0 |2%]| 16|16 |16 12
Resistencia A La Velocidad 0% 0 0 0 0 J40% | 29 | 29 | 29 | 22 | 15% | 16 | 16 | 16 12
Fuerza Explosiva 0% 0 0 0 0 [ 0% | 0] 0| 0|0 ]3%|3R|R|3N 2%
Potencia Aerobia 0% 0 0 0 0 [40%| 29| 29|29 | 2] 0| 0 0 0 0
Resistencia Mixta 0% 0 0 0 0 [ 0% | 0] 0 | 0|0 [3%|3R|R]|23N 2%
TOTAL 180 180 | 180 | 135 180| 180 | 180 | 135 180 | 180 | 180 135
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ANEXO N° 3. PLAN ESCRITO

PLAN ESCRITO PARA ENTRENAMIENTO DE CROSSFIT EN EL CUERPO
DE BOMBEROS VOLUNTARIOS DEL SIGSIG.

Grupo etareo: 20 personas mayores de edad.
Introduccion:

Desde hace muchos afios, la Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo se ha
encargado de aportar conocimientos a los especialistas para enfrentar el proceso de
formacion técnica, tactica, fisica, psicoldgica y cognitiva especializada del practicante.
Esta, vista hasta nuestros dias como una disciplina cientifica, posee su propio objeto de
estudio, su sistema categorial, sus principios y regularidades que constituyen todo un
sistema de teorias. Se ha alcanzado un nivel de conocimientos y desarrollo suficiente

como para deslindarla de otras ciencias y ganar su autonomia e independencia como tal.

El plan de entrenamiento basado en la utilizacion del crossfit esta orientado a cubrir las
necesidades del cuerpo de bomberos del canton Sigsig, fundamentalmente buscamos
desarrollar su fortaleza fisica y mental. Al brindarles las herramientas necesarias para el
correcto, eficiente y adecuado cumplimiento de sus labores conseguimos que su labor de

proteger vidas en peligro sea menos riesgosa fisicamente y psicolégicamente.
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1.- Caracterizacion general individual del grupo

NOMBRES Y APELLIDOS
CEDULA FECHA DE
0
N IDENTIDAD |NACIMIENTO ESTATURA CARACTERISTICAS PERSONALES
_ Tiene un somatotipo endomorfico: caracterizado por un mayor
1 |Carlos Tarquino Morocho 010177380-2 26/11/1961 158 almacenamiento de grasas, una cintura gruesa y una estructura osea
Sanchez de grandes proporciones, por lo general denominado obeso.
% e T e odiors Astdlio T 0103926168 03/08/1983 en Tiene un buen somatotipo y caracteristicas de resistencia y fuerza
VgD TEEE S (ASUEILD e . tanto en piernas como en brazos.
. . Tiene un somatotipo endomérfico: caracterizado por un mayor
3 Ricardo Fernando Zhiminay 0104921-9 10/11/1987 165 almacenamiento de grasas, generalmente denominado obeso.Hay que
Sagbay hacer hincapié en la preparacion fisica general.
4 |Luis Antonio Nugra Sanchez 010235997-3 14/06/1965 168 Posee buenas condiciones para la practica del crossfit. Es coordinado
y demuestra buena resistencia. Hay que hacer hincapié en la rapidez.
Tiene un buen somatotipo y caracteristicas de resistencia y fuerza
5 |Cesar Patricio Guzman Roméan  |010491073-2 26/09/1988 175 tanto en piernas como en brazos. Hay que hacer hincapié en la
flexibilidad.
Tiene un somatotipo ectomérfico: caracterizado por misculos y
6 |Diego Oswaldo Astudillo Delgado|010392615-0 06/04/1983 179 extremidades largas y delgadas y poca grasa almacenada, hay que
trabajarle ampliamente la preparacion fisica.
. A Tiene un somatotipo mesomorfico: caracterizado por bajos niveles de
7 |Carlos Sifredo Rosales Gonzélez |091802965-3 13/06/1979 173 . e
grasa, hombros anchos; usualmente identificados como musculosos.
Hay que hacer hincapié en la resistencia y la flexibilidad.
Tiene un somatotipo endomorfico: caracterizado por un mayor
8 |Luis Aurelio Arévalo Pacheco  [010346254-5 28/10/1973 166 almacenamiento de grasas, hay que hacer hincapié en la resistencia y
la flexibilidad.
. 5 5 5 Tiene un somatotipo mesomorfico: caracterizado por bajos niveles de
9  |Edison Darwin Guzméan Roman 1010491079-9 20/11/1986 165 grasa. Hay que hacer hincapié en la resistencia y velocidad.
5 5 Tiene un somatotipo mesomorfico: caracterizado por bajos niveles de
10 |Piego Armando Sanchez 010491191-2 09/07/1987 160 grasa,posee buenas condiciones para la practica del crossfit. Hay que
Morocho hacer hincapié en la velocidad.
. X _ . . Tiene un buen somatotipo, posee buenas condiciones para la practica
11 |Luis Ariolfo Salinas Siguencia 010451560-6 16/11/1980 167 del crossfit. Hay que hacer hincapié en la flexibilidad.
Tiene un somatotipo endomérfico: caracterizado por un mayor
12 |Sergio Enmanuel Coronel Arévalo|010491273-8 08/10/1989 165 almacenamiento de grasas, generalmente denominado obeso.Hay que
hacer hincapié en la resistencia y la flexibilidad.
Tiene un buen somatotipo, posee buenas condiciones para la practica
13 |Silvio Santiago Sanchez 010609954-2 14/02/1991 165 del crossfit. Es coordinado y demuestra buena resistencia,hay que
hacer hincapié en la flexibilidad.
Tiene un buen somatotipo y caracteristicas de resistencia y rapidez,
14 Fabricio Sebastian Zhiminay 010647170-9 05/08/1993 169 posee buenas cond|0|or_1es pa_ra la préctica del cjrossf_lF. Es coordinado
Sagbay y demuestra buena resistencia,hay que hacer hincapié en la
flexibilidad.
Verénica Fernanda Uyaguari Hay que hacer incapie en la preparacion fisica general como es
15 Quintufia 010503620-6 16/03/1984 155 fuerza y resistencia.
Tiene un buen somatotipo, posee buenas condiciones para la practica
16 |Diego Mauricio Guzman Salinas [010491152-4 27/07/1994 166 del crossfit. Es coordinado y demuestra buena resistencia,hay que
hacer hincapié en la flexibilidad.
AdriAn Vinicio Sénch Tiene un somatotipo endomérfico: caracterizado por un mayor
17 rlan' INICIO Sanchez 010491272-0 11/04/1991 160 almacenamiento de grasas, generalmente denominado obeso.Hay que
SEMERTER hacer hincapié en la resistencia.
. . _ Hay que hacer incapie en la preparacion fisica general y especial
18 |Leonila Justina Cabrera Astudillo | 010392614-3 04/10/1981 162 como es la fuerza y resistencia.
Tiene un buen somatotipo, posee buenas condiciones para la practica
19 |Luis Wilson Namicela Gualén 0110392324-7|  24/10/1982 167 del crossfit. Es coordinado y demuestra buena resistencia.
20 Fr.er'de Leonardo Dominguez 010518443-6 01/09/1991 167 Tnlane' un buen somatotlpo, posee buenas condiciones fisicas para la
Llivichuzca practica del crossfit.
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2.-Objetivo general

Alcanzar una nota de 4-5 en el ambito fisico mediante el desarrollo de las diferentes

capacidades fisicas de forma general y especial.

3.- Objetivos especificos del programa

Cumplir con una asistencia minima del 90% a las sesiones de entrenamiento.

Alcanzar una nota de 2 en el ambito fisico en el mesociclo | mediante el
desarrollo de las diferentes capacidades fisicas de forma general para sentar las

bases de la preparacion posterior.
Cumplir con cuatro chequeos médicos a lo largo del plan de entrenamiento.

Alcanzar una nota de 3-4 en el ambito fisico en el mesociclo Il mediante el
desarrollo de las diferentes capacidades fisicas de forma general para sentar las

bases de la preparacion posterior.

Cumplir con los tres test fisicos a lo largo del plan de entrenamiento.

4.- Derivacion de los objetivos especificos hacia las tendencias

En la tendencia general, los objetivos a lograr son los siguientes:

a

a

Alcanzar una nota de 2 en el mesociclo I, mediante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas generales para sentar las bases de la preparacion

posterior.

Alcanzar una nota de 3-4 en el mesociclo Il, mediante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas generales para sentar las bases de la preparacion

posterior.

En la preparacion especial, los objetivos a lograr son los siguientes:
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o Alcanzar una nota de 4-5 en el mesociclo 111 mediante el desarrollo de las

diferentes capacidades fisicas especiales.

5.-Estructura del plan grafico

Plan grafico de entrenamiento de crossfit en el cuerpo de bomberos voluntarios de Sigsig
Institucion: Cuerpo de bomberos Sigsig Fecha de inicio: 01 de diciembre del 2014.
Canton: Sigsig Fecha de culminacion: 28 de febrero del 2015.
Provincia: Azuay Entrenadores: Carlos Rivas T., Ricardo Zhiminay S.
N° De Deportistas: 20 Categoria:Libre | |  |Deporte: Crossfit
Dias de entrenamiento: Lunes-Mié rcoles-Sabado

CICLO I
TENDENCIA GENERAL ESPECIAL
MESOQOCICLO | I 1]
MESES DICEMBRE ENERO FEBRERO
1 8 |15 22 3 110 | 17 24 7T 14 21
LUN-MIE-SAB 6 |13 | 20 29 5 112119 26 2 9 | 16 | 28
DINAMICA 31 31 31
CICLAJE 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10| 11| 12
TESTFISICO X X X X
TEST MEDICO X X X X
Alcanzar una nota de 2 enel| Alcanzar una nota de 3-4 [Alcanzar una nota de 4-5
ambito fisico, mediante el en el ambito fisico, en el ambito fisico,
desarrollo de las diferentes | mediante el desarrollo de |mediante el desarmollo de
OBJ. FiSICOS capacidades fisicas de  |las diferentes capacidades las diferentes
forma general para sentar | fisicas de forma general | capacidades fisicas de
las hases de la preparacion |para sentar las bases de la|forma general y especial.
posterior. preparacion posterior.

Este es un plan de entrenamiento de un ciclo. Esta clasificado en dos tendencias: la

general y la especial. Se estructura con una duracién de 12 semanas, de la siguiente
forma:

Inicio del plan: 01 de diciembre del 2014.
Culminacion del plan: 28 de febrero del 2015.
Total de semanas: 12

Tendencia general: Esta comprendida por dos mesociclos, con una dinamica 3:1 y

constituida por 8 semanas.
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Tendencia especial: Esta comprendida por un mesociclo, con una dindmica 3:1 y

constituida por 4 semanas.

De esta forma, el plan se estructura en 3 mesociclos y 12 microciclos, y se relaciona en
una proporcion de 12 semanas para el desarrollo de las capacidades fisicas. Por lo que se

denomina dindmica 3:1.

Fecha de inicio y fin de los mesociclos
Mesociclo No. 1:

Objetivos:

1. Alcanzar una nota de 2 en el dmbito fisico, mediante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas de forma general para sentar las bases de la

preparacion posterior.

2. Desarrollar la preparacion fisica de base, mediante el desarrollo de la capacidad
aerobia y de la fuerza maxima, para sentar las bases para el desarrollo de las

direcciones determinantes posteriores.

Acentos Principales: capacidad aerobia, fuerza maxima, velocidad de desplazamiento

general, flexibilidad y coordinacion.

Duracion: 4 semanas.

Inicio: 01 de diciembre del 2014.

Culminacidn: 29 de diciembre del 2014.

Evaluacion del mesociclo: Semana del 22 al 29 de diciembre del 2014.

Mesociclo No. 2:
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Objetivos:

1. Alcanzar una nota de 3-4 en el &mbito fisico, mediante el desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas de forma general para sentar las bases de la

preparacion posterior.

2. Desarrollar la preparacion fisica de base, mediante el trabajo mayoritario de la
fuerza y de la resistencia general para sentar las bases para el desarrollo de las

direcciones determinantes.
3. Formar valores: honestidad.

Acentos Principales: Capacidad aerobia, fuerza resistente, flexibilidad, coordinacion y

potencia aerobia.

Duracion: 4 semanas.

Inicio: 03 de enero del 2015.

Culminacion: 26 de enero del 2015.

Evaluacion del mesociclo: Semana del 24 al 26 de enero del 2015.
Mesociclo No. 3:

Objetivos:

1. Alcanzar una nota de 4-5 en el dmbito fisico mediante el desarrollo de las

diferentes capacidades fisicas de forma general y especial.

2. Desarrollar la preparacion fisica de base mediante el trabajo mayoritario de la
fuerza y de la resistencia general para sentar las bases para el desarrollo de las

direcciones determinantes.

3. Formar valores: sinceridad
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Acentos Principales: Flexibilidad, coordinacion, resistencia mixta, fuerza explosiva,

velocidad de desplazamiento especial y velocidad de frecuencia de movimientos.
Duracion: 4 semanas.
Inicio: 31 de enero del 2015.
Culminacion: 28 de febrero del 2015.
Evaluacion del mesociclo: Semana del 21 al 28 de febrero del 2015.
6.-Metodos dominantes a lo largo del programa

o Explicativos.

a Demostrativos.

o Deayuda directa.

o Practicos.

o Teoricos.

o Repeticiones estandar.

o De larga duracion continua variable: Fartlek natural.

o De larga duracién continuo invariable.

o De incremento de la sensaciones propioceptivas.

o De contraste.

o De estimulos mecanicos.
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7.-Objetivos de los test pedagdgicos y su ubicacion

Para el control del nivel de preparacion de las capacidades fisicas, tan importante en la
preparacion de los bomberos, se tiene que relacionar el nivel que deben lograr los

bomberos al concluir la tendencia especial en la semana 12.

En los siguientes cuadros se relacionan los objetivos de los test y su composicion y

ubicacién por mesociclos.

Test No. Objetivo Fecha de aplicacion
del test

1: Inicial | Realizar un diagndstico inicial del nivel de | 01 de diciembre del
preparacion fisica en el cuerpo de bomberos del 2014

canton Sigsig.

Test No. Objetivo Fecha de aplicacion

del test

2:  Final | Alcanzar una nota promedio de 2 en los | 29 de diciembre del
del primer | resultados de los test aplicados. 2014

mesociclo
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Test No. Objetivo Fecha de aplicacion
del test

3:  Final | Alcanzar una nota promedio de 3-4 en los | 26 de enero del 2015

del resultados de los test aplicados.
segundo
mesociclo
Test No. Objetivo Fecha de aplicacion
del test
4: Final Alcanzar una nota promedio de 4-5 en los | 28 de febrero del 2015
resultados de los test aplicados.

9.-Objetivos especificos del trabajo educativo y formacion de valores

Estos objetivos hay que entrelazarlos con los valores éticos, morales y patrioticos,
enfatizando que el trabajo que realizan los bomberos es de mucha importancia para la
sociedad en general.

9.1.-Objetivos:
Los bomberos que se estan entrenando deben ser capaces de:

1. Hacer del deporte y del ejercicio fisico un habito de continuidad y perseverancia.
2. Saber usar la implementacion y la ropa adecuadas para la practica del deporte.

3. Mostrar hébitos estéticos, higienicos y de conducta en general.

4 Mostrar conocimiento de las actividades fisicas que se han realizado

durante la ejecucion del macrociclo.
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5. Desarrollar una relacion éptima entre la familia y el cuartel de bomberos.

6. Asumir los valores siguientes:

Perseverancia, honestidad, sinceridad, justicia, critica, autocritica, honradez,
modestia, sencillez, patriotismo, responsabilidad, laboriosidad, solidaridad,
voluntad, higiene del deporte, comunicabilidad, compafierismo, disposicion a

cumplir las tareas del entrenamiento, entre otros.
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ANEXO N° 4. MESOCICLOS

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA CROSSFIT EN EL CUERPO DE BOMBEROS
VOLUNTARIOS DE SIiGSIG.

ov0 DE BOME
C\,\,,\l\ vk l/)/:v/‘)

MESOCICLO | = A0

ENTRENADORES: Carlos Rivas T., Ricardo Zhiminay S.

LUGAR: Coliseo de la institucion y pista atlética - =y & -

CATEGORIA: Libre [SEXO: Masculino y Femenino r =
SIGSIG

Tendencia preparacion: GENERAL

NUmero mesociclo: 1

Dinamica: (3:1)

Fecha del mesociclo: Del 01 de diciembre al 27 de diciembre del 2014

Cantidad de microciclos: 4

Volumen del mesociclo en minutos: 675

Cantidad test fisicos: 1

Cantidad chequeos médicos: 2

Objetivo fisico: Desarrollar la preparacion fisica de base, mediante el desarrollo de la capacidad
aerobia y de la fuerza méxima, para sentar las bases para el desarrollo de las direcciones
determinantes posteriores.

Objetivo tedrico: Importancia de la préctica del crossfit como parte del entrenamiento.

NUmero de microciclo: 1 2 3 4
Fechas microciclos: 1 - 15 22
6 13 20 27
Vol. semana en minutos: 180 180 180 135
Dir. condicionantes 180 180 180 135
Coordinacion 9 9 9 6
Flexibilidad 9 9 9 6
Velocidad desplazamiento General 18 18 18 14
Fuerza maxima 90 90 90 68
Fuerza resistente 0 0 0 0
Capacidad aerobia 54 54 54 41
Dir. determinantes 0 0 0 0
Velocidad desplazamiento especial 0 0 0 0
Velocidad de frecuencia de movimientos 0 0 0 0
Resistencia a la velocidad 0 0 0 0
Fuerza explosiva 0 0 0 0
Potencia aerobia 0 0 0 0
Resistencia mixta 0 0 0 0
Total 180 180 180 135
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA CROSSFIT EN EL CUERPO DE BOMBEROS
VOLUNTARIOS DE SIGSIG.

MESOCICLO II PO PN,
% - h §
ENTRENADORES: Carlos Rivas T., Ricardo Zhiminay S. -,

LUGAR: Coliseo de la institucion y pista atlética

CATEGORIA: Libre |SEXO: Masculino y Femenino

Tendencia preparacion: GENERAL

NUmero mesociclo: 2

Dinamica: (3:2)

Fecha del mesociclo: Del 29 de diciembre al 24 de enero del 2015
Cantidad de microciclos: 4

Volumen del mesociclo en minutos: 675

Cantidad test fisicos: 1

Cantidad chequeos médicos: 0

Objetivo fisico: Desarrollar la preparacion fisica de base, mediante el desarrollo de la fuerza resistencia,
resistencia a la velocidad y potencia aerobia para sentar las bases para el desarrollo de las direcciones
determinantes y condicionantes posteriores.

Objetivo tedrico: Corregir los errores que ellos van teniendo durante sus préacticas.

Numero De Microciclo: 1 2 3 4
Fechas Microciclos: 2 5 12 19
3 10 17 24
Vol. Semana En Minutos: 180 180 180 135
Dir. Condicionantes 108 108 108 81
Coordinacion 11 11 11 8
Flexibilidad 11 11 11 8
Velocidad desplazamiento general 0 0 0 0
Fuerza maxima 0 0 0 0
Fuerza resistente 65 65 65 49
Capacidad aerobia 22 22 22 16
Dir. Determinantes 72 72 72 54
Velocidad desplazamiento especial 14 14 14 11
Velocidad de frecuencia de movimientos 0 0 0 0
Resistencia a la velocidad 29 29 29 22
Fuerza explosiva 0 0 0 0
Potencia aerobia 29 29 29 22
Resistencia mixta 0 0 0 0
Total 180 180 180 135
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA CROSSFIT EN EL CUERPO DE BOMBEROS
VOLUNTARIOS DE SIGSIG.

.0 DEBOMp,.
(\‘\3\1\ = [3/:4,
< o

MESOCICLO 11 A~

Os

ENTRENADORES: Carlos Rivas T., Ricardo Zhiminay S.

LUGAR: Coliseo de la institucion y pista atlética

CATEGORIA: Libre |SEXO: Masculino y Femenino

Tendencia preparacion: ESPECIAL

NuUmero mesociclo: 3

Dindmica: (3:1)

Fecha del mesociclo: Del 26 de enero al 21 de febrero del 2015
Cantidad de microciclos: 4

Volumen del mesociclo en minutos: 675

Cantidad test fisicos: 1

Cantidad chequeos médicos: 0

Objetivo fisico: Desarrollar la preparacion fisica especial, mediante el desarrollo de la coordinacion,
velocidad de desplazamiento general y potencia aerobia para cumplir con los objetivos planteados de
Preparacion Fisica.

Objetivo tedrico: Concientizar a continuar con la preparacion fisica adecuada y planificada.

Numero De Microciclo: 1 2 3 4

. . 26 2 9 16
Fechas Microciclos: 31 7 12 21
Vol. Semana En Minutos: 180 180 180 135
Dir. Condicionantes 72 72 72 54
Coordinacion 25 25 25 19
Flexibilidad 25 25 25 19
Velocidad desplazamiento general 0 0 0 0
Fuerza maxima 0 0 0 0
Fuerza resistente 0 0 0 0
Capacidad aerobia 22 22 22 16
Dir. Determinantes 108 108 108 81
Velocidad desplazamiento especial 11 11 11 8
Velocidad de frecuencia de movimientos 16 16 16 12
Resistencia a la velocidad 16 16 16 12
Fuerza explosiva 32 32 32 24
Potencia aerobia 0 0 0 0
Resistencia mixta 32 32 32 24
Total 180 180 180 135
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ANEXO N° 5. MICROCICLOS

MICROCICLO#1

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA: 01 de diciembre hasta el 06 de diciembre del 2014.

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza méxima y la

capacidad aerobia.

ACTIVIDADES LUNES |MIERCOLES| SABADO TOTAL

PARTE INICIAL P{R|P|R|P|R|P|R|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 1 1 1 21
Coordinacion 3 3 3
Flexivilidad 3 3 3

PARTE PRINCIPAL

DIRECCIONES CONDICIONANTES
Velocidad desplazamiento general 10 8 18
Fuerza méxima 28 30 2 90
Fuerza resistente 0 0 0 0
Capacidad aerobia 12 12

PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 4 4 4 12
Andlisis de la clase 1 1 1 3

TOTAL 58 62 60 180

Observaciones: El dia sabado que s dia de entrenamiento suave, se aplicard el respectivo test fisico planificado.

Entre el 01 y 06 e diciembre los sefiores bomberos deberan realizarse el primer chequeo médico de la planificacion.
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MICROCICLO# I

TENDENCIA: Preparacion General.
FECHA: 08 de diciembre hasta el 13 de diciembre del 2014.

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trahajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza méxima y la
capacidad aerobia.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO TOTAL
PARTE INICIAL PIR| P R P |R| P R |%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Coordinacion 3 3 3
Flexibiliclad 3 3 3

PARTE PRINCIPAL

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Velocidad desplazamiento general 12 0 6 18
Fuerza méxima 20 40 30 90
Fuerza resistente 0 0 0 0
Capacidad aerobia 6 6 6 18
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 4 4 4 12
Anélisis de la clase 1 1 1 3
TOTAL 56 64 60 180

Observaciones: entre el 08 y 13 de diciembre, los sefiores bomberos contindan con lo planificado del
microciclo 1.
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MICROCICLO# I % g,

PERIODO: Preparatorio general. I
FECHA: 15 de diciembre hasta el 20 de diciembre del 2014, 1

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza
méxima y la capacidad aerobia.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO| TOTAL
PARTE INICIAL PIR| P R PI|R|P|R|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Coordinacion 3 3 3
Flexibilidad 3 3 3

PARTE PRINCIPAL

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Velocidad desplazamiento general 6 0 12 18
Fuerza méxima 30 30 30 90
Fuerza resistente 0 0 0 0
Capacidad aerobia 6 6 6 18
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 4 4 4 12
Andlisis de la clase 1 1 1 3
TOTAL 60 54 66 180

Observaciones: entre el 15y 20 de diciembre, los sefiores bomberos contindan con lo planificado
del microciclo I11.
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MICROCICLO # IV ¢

PERIODO: Preparatorio general.

FECHA: 22 de diciembre hasta el 27 de diciembre del 2014.

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza
maxima Y la capacidad aerobia.

ACTIVIDADES LUNES [MIERCOLES|SABADO| TOTAL
PARTE INICIAL PIR| P R |P|R|[P|R|%C
Movilidad Articular 3 3 2 8
Calentamiento General 2 2 6
Coordinacion 4 2 6
Flexibilidad 2 2 2 6

PARTE PRINCIPAL

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Velocidad desplazamiento general 7 7 0 14
Fuerza méaxima 20 26 22 68
Fuerza resistente 0
Capacidad aerobia 6 6 6 18
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 2 2 2 6
Analisis de la clase

TOTAL 47 51 37 135

Observaciones: entre el 22 y 27 de diciembre, los sefiores bomberos contintan con lo planificado del
microciclo IV.

El dia sabado se realizara la toma del test fisico planificado para este microciclo y el segundo
chequeo médico.
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MICROCICLO #V

TENDENCIA: Preparacion General.
FECHA: 29 de diciembre hasta el 03 de enero del 2015.

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza resistente y las
direcciones determinantes como la potencia aerobia y resistencia a la velocidad.

ACTIVIDADES LUNES |MIERCOLES| SABADO TOTAL
PARTE INICIAL P R P R P R P R | %C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 3 5 3 11
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 5 0 6 11
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente 20 25 20 65
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 7 7 14
Velocidad de frecuencia de movimientos
Resistencia a la velocidad 8 14 10 32
Fuerza explosiva
Potencia aerobia 8 12 8 28
Resistencia mixta
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 2 2 2 6
Andlisis de la clase 1 1 1 3

TOTAL 61 66 64 180

Observaciones: entre el 29 de diciembre y 03 de enero los sefiores bomberos contintan con lo planificado del
microciclo V.
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MICROCICLO # VI

TENDENCIAPreparacion General.

FECHA: 05 de enero hasta el 10 de enero del 2015.
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OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza resistente y

las direcciones determinantes como la potencia aerobia y resistencia a la velocidad.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO TOTAL
PARTE INICIAL PIR| P R P |R| P R |%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 3 3 5 11
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 3 3 3 9
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente 22 22 20 64
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 8 6 14
Velocidad de frecuencia de movimientos
Resistencia a la velocidad 8 12 10 30
Fuerza explosiva
Potencia aerobia 12 8 8 28
Resistencia mixta
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 2 10
Analisis de la clase 1 1 1 3

TOTAL 60 66 64 180

Observaciones: entre el 05 de enero y 10 de enero los sefiores bomberos contintan con lo planificado del

microciclo VI.
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MICROCICLO # VI

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA:12 de enero hasta el 17 de enero del 2015.
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OBIJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza
resistente y las direcciones determinantes como la potencia aerobia y resistencia a la velocidad.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO TOTAL
PARTE INICIAL PIR]| P R PIR]|]P|IR|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 3 4 3 10
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 5 0 5 10
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente 18 25 22 65
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 7 7 14
Velocidad de frecuencia de movimientos
Resistencia a la velocidad 8 12 8 28
Fuerza explosiva
Potencia aerobia 5 14 8 27
Resistencia mixta
PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 2 2 6
Analisis de la clase 1 1 1 3
TOTAL 56 65 63 180

Observaciones: entre el 12 de enero y 17 de enero los sefiores bomberos contintian con lo

planificado del microciclo VII.
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MICROCICLO # V] o g,

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA: 19 de enero hasta el 24 de enero del 2015. -

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la fuerza
resistente y las direcciones determinantes como la potencia aerobia y resistencia a la velocidad.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES|SABADO| TOTAL
PARTE INICIAL P|R P R PIR|P|R|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 3 3 3 9
Flexibilidad 0 2 2 4

PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES

Coordinacion 2 2 4
Velocidad desplazamiento general

Fuerza maxima

Fuerza resistente 16 18 14 48

Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES

Velocidad desplazamiento especial 5 5 10
Velocidad de frecuencia de movimientos
Resistencia a la velocidad 10 6 6 22
Fuerza explosiva
Potencia aerobia 4 10 8 22
Resistencia mixta

PARTE FINAL
Ejercicios de recuperacion 2 2 2 6
Analisis de la clase 1 1 1 3
TOTAL 45 46 43 134

Observaciones: entre el 19 y 24 de enero, los sefiores bomberos continuan con lo planificado del
microciclo V111

El dia sdbado se realizara la toma del test fisico planificado para este microciclo y el tercer chequeo
médico.
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MICROCICLO # IX

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA: 26 de enero hasta el 31 de enero del 2015.

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la flexibilidad, coordinaciony
direcciones determinantes como fuerza explosiva, resistencia a la velocidad, velocidad de frecuencia de movimientos y

velocidad de desplazamiento especial.

ACTIVIDADES LUNES |MIERCOLES| SABADO TOTAL
PARTE INICIAL P R P R P R P R |%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 10 10 5 25
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 8 8 8 24
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 6 5 11
Velocidad de frecuencia de movimientos 10 6 16
Resistencia a la velocidad 8 8 16
Fuerza explosiva 8 8 15 gl
Potencia aerobia
Resistencia mixta 8 10 14 32
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 6
Analisis de la clase 3

TOTAL 58 64 63 180

Observaciones: entre el 26 de enero y 31 de enero, los sefiores bomberos contindan con lo planificado del

microciclo IX.
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MICROCICLO # X

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA: 02 de febrero hasta el 07 de febrero del 2015.

L

—PODETON
S H/:/‘JO\\
. B )

OBJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la flexibilidad,

coordinacion y direcciones determinantes como fuerza explosiva, resistencia a la velocidad, velocidad de
frecuencia de movimientos y velocidad de desplazamiento especial.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO TOTAL
PARTE INICIAL PR P R P |R| P R |%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 8 10 8 26
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 8 12 5 25
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 6 6 12
Velocidad de frecuencia de movimientos 10 6 16
Resistencia a la velocidad 4 4 4 12
Fuerza explosiva 8 10 12 30
Potencia aerobia
Resistencia mixta 10 8 14 32
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 2 6
Analisis de la clase 1 3

TOTAL 54 64 59 180

Observaciones: entre el 26 de enero y 31 de enero, los sefiores bomberos contindan con lo planificado del

microciclo X.
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MICROCICLO # XI

TENDENCIA: Preparacion General.

FECHA: 09 de febrero hasta el 14 de febrero del 2015.

OBIJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la flexibilidad,
coordinacion y direcciones determinantes como fuerza explosiva, resistencia a la velocidad, velocidad
de frecuencia de movimientos y velocidad de desplazamiento especial.

ACTIVIDADES LUNES | MIERCOLES | SABADO TOTAL
PARTE INICIAL PIR| P R P|R|P|R|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 6 10 8 24
PARTE PRINCIPAL
DIRECCIONES CONDICIONANTES
Coordinacion 10 15 25
Velocidad desplazamiento general
Fuerza maxima
Fuerza resistente
Capacidad aerobia
DIR. DETERMINANTES
Velocidad desplazamiento especial 3 6 3 12
Velocidad de frecuencia de movimientos | 8 8 16
Resistencia a la velocidad 4 8 12
Fuerza explosiva 8 8 15 31
Potencia aerobia
Resistencia mixta 10 5 18 33
PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 2 2 2 6
Analisis de la clase 1 1 1 3

TOTAL 55 66 62 180

Observaciones: entre el 09 de febrero y 14 de febrero, los sefiores bomberos contintan con lo

planificado del microciclo XI.
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MICROCICLO # XI| T g kg,

TENDENCIA: Preparacion General. i
FECHA: 16 de febrero hasta el 21 de febrero del 2015. I =

OBIJETIVO DEL MICROCICLO: Trabajar en las direcciones condicionantes como es la
flexibilidad, coordinacion y direcciones determinantes como fuerza explosiva, resistencia a la
velocidad, velocidad de frecuencia de movimientos y velocidad de desplazamiento especial.

ACTIVIDADES LUNES |[MIERCOLES|{SABADO TOTAL
PARTE INICIAL P|R P R P|R|P|R|%C
Movilidad Articular 2 2 2 6
Calentamiento General 5 5 5 15
Flexibilidad 8 3 8 19

PARTE PRINCIPAL

DIRECCIONES CONDICIONANTES

Coordinacion 8 10 18

Velocidad desplazamiento general

Fuerza maxima

Fuerza resistente

Capacidad aerobia

DIR. DETERMINANTES

Velocidad desplazamiento especial 8 8

Velocidad de frecuencia de movimientos 6 6 12

Resistencia a la velocidad 6 6 12

Fuerza explosiva 6 8 6 20

Potencia aerobia

Resistencia mixta 8 6 8 22

PARTE FINAL

Ejercicios de recuperacion 1 1 2 4

Andlisis de la clase 1 1 1 3
TOTAL 45 48 46 135

Observaciones: entre el 16 y 21 de febrero, los sefiores bomberos contintian con lo planificado del
microciclo XII.

El dia sabado se realizara la toma del test fisico planificado para este microciclo y el Gltimo chequeo
médico.
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ANEXO N° 6. SESIONES DE ENTRENAMIENTO

SESION N° 1
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SESION N° 3
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SESION N° 4
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SESION N° 5
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SESION N° 6
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SESION N° 7
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SESION N° 8
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SESION N° 9
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SESION N° 10
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SESION N° 11
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SESION N° 12
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SESION N° 13
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SESION N° 23
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SESION N° 27

112



SESION N° 28




SESION N° 29

114



SESION N° 30
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SESION N° 31
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SESION N° 35
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SESION N° 36
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ANEXO N° 7. REGISTRO DE DATOS INDIVIDUAL

TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS CARLOS TARQUINO MOROCHO SANCHEZ
EDAD 53 ANOS
C.1 010177380-2
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 158
PESO 69
PERIMETRO 96
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO| 100
IMC 27.64
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M |Tiempo 12'00" Min 1460 1500 1540
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1 11.47 11.45 9.23
Rep. 2 10.87 10.80 9.46
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 8 9 8
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 18 20 22
Rep. 2 16 19 19
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 8 14 16
Rep. 2 10 12 18
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 181 184 186
Rep. 2 178 182 184
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 18 20 20
Rep. 2 20 22 23
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONC
Centimetros Rep. 1 3 4 3
Rep. 2 4 4 4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 27 28
Rep. 2 25 26 30

la Organizacion Mundial de la Salud.

mas ejercicio.

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado Il). Tu peso ideal esta entre 46.2 kg y 62.4 kg segun

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y haciendo
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TEST FISICOS C.B.

V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS HUGO TEODORO ASTUDILLO TORRES
EDAD 31
C.l 010392616-8
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 168
PESO 80
PERIMETRO 82
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 54
IMC 28.34
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M |Tiempo 12'00" Min 2460 2490 2520
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.24 09.65 08.13
Rep. 2| 09.80 09.86 07.46
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 11 11 13
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 30 36 40
Rep. 2 37 38 38
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 38 38 42
Rep. 2 36 39 40
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 188 193 200
Rep. 2 192 195 198
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 22 25 27
Rep. 2 25 24 25
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONC
Centimetros Rep. 1 -2 -1 1
Rep. 2 -2 1 2
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 46 50 56
Rep. 2 48 51 52

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 52.2 kg 'y 70.6 kg segin la

Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y haciendo mas

ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS LUIS ANTONIO NUGRA SANCHEZ
EDAD 49
Cl 010235997-3
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 168
PESO 82
PERIMETRO 102
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 62
IMC 29.05
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M|Tiempo 12'00" Min 2170 2300 2340
[TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 11.24 10.15 08.39
Rep.2| 10.78 10.35 08.35
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 8 8 9
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 22 28 28
Rep. 2 26 27 30
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 20 24 27
Rep. 2 23 26 30
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H
Centimetros Rep. 1 180 187 188
Rep. 2 185 185 190
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 22 28
Rep. 2 24 26 27
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRON(
Centimetros Rep. 1 3 4 6
Rep. 2 5 6 4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 37 40 44
Rep. 2 40 42 46

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 52.2 kg y 70.6 kg
segun la Organizacién Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y

haciendo mas ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS CESAR PATRICIO GUZMAN ROMAN
EDAD 25
C.l 010491073-2
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 175
PESO 75
PERIMETRO o3
ABDOM INAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 76
IMC 24.49
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M | Tiempo 12'00" Min 2340 2400 2520
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 09.72 08.92 07.80
Rep. 2| 08.81 08.67 07.69
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 10 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 28 32 35
Rep. 2 30 30 33
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 47 48 52
Rep. 2 50 52 54
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 175 180 192
Rep. 2 182 187 190
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 22 24 28
Rep. 2 26 28 30
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -28 -22 -14
Rep. 2 -24 -18 -15
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 50 52 55
Rep. 2 52 54 57

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esta entre 56.7 kg y
76.6 kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas
posibilidades de enfermedad grave. Coincidencia o no, la gente percibe las personas con este IMC mas atractivas

estéticamente.
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TEST FiSICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS DIEGO OSWALDO ASTUDILLO DELGADO
EDAD 31
C.l 010392615-0
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 179
PESO 80

PERIMETRO 90

ABDOM INAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 95
IMC 24.97

TIPOS DE TEST FISICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 2160 2200 2300
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.12 10.06 08.96
Rep.2| 09.63 09.50 09.16
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 10 10 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 29 31 35
Rep. 2 28 31 32
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 36 44 44
Rep. 2 40 38 45
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 200 202 213
Rep. 2 209 212 215
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 19 25 26
Rep. 2 23 25 24
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 3 3 4
Rep. 2 4 5 5
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 46 48 53
Rep. 2 48 50 55

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esta entre 59.3 kg y 80.1
kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas
posibilidades de enfermedad arave
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS CARLOS SIFREDO ROSALES GONZALEZ
EDAD 35
C. 091802965-3
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 173
PESO 83
PERIMETRO 92
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 60
IMC 27.73
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 1850 2000 2340
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1 10.32 09.45 07.62
Rep. 2| 09.87 09.23 07.83
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 11 13 13
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 30 32 38
Rep. 2 34 35 36
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 30 36 42
Rep. 2 38 40 42
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 150 158 178
Rep. 2 155 162 175
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 22 29
Rep. 2 24 26 27
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 3 7 9
Rep. 2 6 5 7
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 53 55 60
Rep. 2 50 57 58

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 55.4 kg y 74.8 kg

segun la Organizacién Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y

haciendo mas eiercicio
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TEST FiSICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS LUIS AURELIO AREVALO PACHECO
EDAD 41
C.l 010346254-5
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 166
PESO 79

PERIMETRO o

ABDOM INAL

OTROS
PULSO EN REPOSO 65
IMC 28.67
TIPOS DE TEST FiSICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL

TEST FiSICOS DE PISTA

TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M Tiempo 12'00" Min 2000 2060 2200
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep.1] 11.62 10.64 10.03
Rep.2| 10.92 10.87 10.34
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 9 9
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 16 22 22
Rep. 2 20 18 25
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 24 28 36
Rep. 2 30 34 34
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 178 186 188
Rep. 2 183 180 190
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 28 30
Rep. 2 26 22 28
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -9 -10 -2
Rep. 2 -12 -6 -4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 38 42 50
Rep. 2 44 48 50

OBSERVACIONES:TU IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 51 kg y 68.9 kg segun la
Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y haciendo
mAs eiereicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS EDISON DARWIN GUZMAN ROMAN
EDAD 28
C. 010491079-9
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 165
PESO 70
PERIMETRO 92
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 98
IMC 25.71
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M |Tiempo 12'00" Min 1580 1650 1770
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.09 09.45 07.59
Rep.2| 09.72 09.87 07.41
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 10 10
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 22 27 32
Rep. 2 25 24 30
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 22 30 34
Rep. 2 27 32 35
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 180 187 189
Rep. 2 184 183 189
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 24 27 29
Rep. 2 25 24 28
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 2 4 4
Rep. 2 2 3 4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 40 46 48
Rep. 2 38 42 48

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes un leve sobrepeso. Tu peso ideal esta entre 50.4 kg y 68.1 kg segln la
Organizacion Mundial de la Salud.  Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS LUIS ARIOLFO SALINAS SIGUENCIA
EDAD 34
C. 010451560-6
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 167
PESO 81
PERIMETRO 95
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 69
IMC 29.04
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 2160 2250 2300
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.86 09.22 09.12
Rep. 2 09.44 09.47 09.20
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 11 11 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 25 33 38
Rep. 2 35 37 38
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 30 38 39
Rep. 2 36 33 43
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 180 183 192
Rep. 2 186 190 190
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 18 22 26
Rep. 2 21 25 25
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -17 -9 -8
Rep. 2 -12 -13 -6
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 50 56 60
Rep. 2 52 54 58

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 51.6 kg y 69.7 kg

segun la Organizacion

Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y
haciendo mas ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS SERGIO ENMANUEL CORONEL AREVALO
EDAD 25
Cl 010491273-8
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 165
PESO 83

PERIMETRO 104

ABDOMINAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 76
IMC 30.49

TIPOS DE TEST FISICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL

TEST FiSICOS DE PISTA

TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 1900 2100 2300
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep.1| 10.86 09.66 07.65
Rep. 2| 09.96 09.83 07.87
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 8 9 9
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 17 23 30
Rep. 2 20 21 28
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 37 38 40
Rep. 2 37 39 39
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 155 168 176
Rep. 2 165 175 174
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 18 23 26
Rep. 2 21 25 27
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -10 -4 -2
Rep. 2 -6 -5 1
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 25 33 40
Rep. 2 30 35 38

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes sobrepeso (obesidad de tipo I). Tu peso ideal esta entre 50.4 kg y 68.1
kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu exceso de "Prosperidad’ te pone en peligro para un problema cardiaco, diabetes, hipertension, enfermedad de
vesicula y algunos canceres. Deberias perder peso cambiando de dieta y haciendo més ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS SILVIO SANTIAGO SANCHEZ
EDAD 23
C.l 010609954-2
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 165
PESO 74
PERIMETRO 91
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 78
IMC 27.18
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 2240 2320 2400
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.15 09.12 08.45
Rep.2| 09.32 09.56 08.87
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 11 13 13
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 28 32 35
Rep. 2 33 30 33
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 40 44 50
Rep. 2 46 48 48
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 160 175 176
Rep. 2 170 173 178
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 16 22 27
Rep. 2 21 24 26
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -12 -10 -2
Rep. 2 -11 -8 -4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 44 48 50
Rep. 2 42 46 48

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 50.4 kg y 68.1 kg

segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias perder peso cambiando de dieta y

haciendo mas ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS FABRICIO SEBASTIAN ZHIMINAY SAGBAY,
EDAD 21
C. 010647170-9
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 169
PESO 70

PERIMETRO 91

ABDOM INAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 79
IMC 24.51

TIPOS DE TEST FiSICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS Pista 360M |Tiempo 12'00" Min 2330 2380 2440
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.25 09.30 08.52
Rep.2| 09.46 09.39 08.68
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 10 10 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 19 25 36
Rep. 2 24 30 34
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 30 38 42
Rep. 2 36 36 40
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 197 205 215
Rep. 2 207 210 212
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 19 23 28
Rep. 2 23 25 26
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -18 -10 -5
Rep. 2 -14 -12 -6
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 34 45 48
Rep. 2 40 43 48

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esta entre 52.9 kgy 71.4
kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas

posibilidades de enfermedad grave. Coincidencia o no, la gente percibe las personas con este IMC mas atractivas
estéticamente
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS ERONICA FERNANDA UYAGUARI QUINTUN
EDAD 29
Cl 010503620-6
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 155
PESO 62
PERIMETRO 68
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 70
IMC 25.81
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 1280 1360 1480
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 12.24 11.75 11.32
Rep. 2| 12.46 11.89 11.45
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 7 8 8
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 14 18 26
Rep. 2 16 16 24
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 16 23 24
Rep. 2 21 22 26
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 110 124 134
Rep. 2 120 126 130
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 10 16 21
Rep. 2 14 14 20
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 1 3] 7
Rep. 2 3 5 7
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 27 28
Rep. 2 25 24 30

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes un leve sobrepeso. Tu peso ideal esta entre 44.5 kg y 60.1 kg segin
la Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS DIEGO MAURICIO GUZMAN SALINAS
EDAD 20
C.l 010491152-4
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 10H00
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 166
PESO 65
PERIMETRO .
ABDOM INAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 79
IMC 23.59
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL |TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 2340 2400 2450
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 08.66 07.56 07.43
Rep. 2[ 07.86 07.67 07.55
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 11 12 12
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 30 32 36
Rep. 2 28 32 34
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 34 40 44
Rep. 2 39 42 42
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 148 158 160
Rep. 2 151 155 160
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 17 22 26
Rep. 2 21 24 25
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -2 4 5
Rep. 2 2 3 5
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 50 55 60
Rep. 2 52 53 58

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esta entre 51 kg y 68.9
kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas
posibilidades de enfermedad grave. Coincidencia o no, la gente percibe las personas con este IMC mas atractivas

estéticamente.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS ADRIAN VINICIO SANCHEZ SAMANIEGO
EDAD 24
Cl 010491272-0
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 160
PESO 84

PERIMETRO 105

ABDOMINAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 67
IMC 32.1

TIPOS DE TEST FISICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL

TEST FISICOS DE PISTA

TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M | Tiempo 12'00" Min 2060 2180 2200
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 10.23 09.89 09.34
Rep. 2| 10.67 09.76 09.48
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 8 8 9
TEST DE FUERZA DE BRAZOS

TIEMPO 00'30" 24 26 33
Rep. 1 26 28 30
Rep. 2

TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V) 24 28 32

Centimetros Rep. 1 25 30 30
Rep. 2

TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)

Centimetros Rep. 1 170 177 180
Rep. 2 175 178 183

TEST DE FUERZA, ABDOMINAL

TIEMPO 00'30" 20 22 25
Rep. 1 18 20 23
Rep. 2

TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO

Centimetros Rep. 1 -1 2 2
Rep. 2 1 2 2

TEST DE FUERZA LUMBAR

TIEMPO 00'30"
Rep. 1 38 42 49
Rep. 2 40 44 52

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes sobrepeso (obesidad de tipo 1). Tu peso ideal esta entre 48.6 kg y 65.6
kg segun la Organizacion Mundial de la Salud.

Tu exceso de "Prosperidad’ te pone en peligro para un problema cardiaco, diabetes, hipertension, enfermedad de
vesicula y algunos canceres. Deberias perder peso cambiando de dieta y haciendo mas ejercicio y seguimiento médico
continuo.
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TEST FiSICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS FREDDY LEONARDO DOM INGUEZ LLIVICHUZCA
EDAD 24
c. 010518443-6
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 167
PESO 75
PERIMETRO 86
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 64
IMC 26.89
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL  [TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FiSICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROSPista 360M |Tiempo 12'00" Min 1950 2000 2330
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep.1] 10.43 09.46 08.87
Rep.2| 10.35 09.67 08.96
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 9 10
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 25 26 30
Rep. 2 25 25 28
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 28 32 36
Rep. 2 29 31 34
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 165 169 172
Rep. 2 167 169 170
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 24 25
Rep. 2 22 25 26
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 1 2 4
Rep. 2 2 3 4
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 35 36 38
Rep. 2 34 34 40

la Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual.

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes un leve sobrepeso. Tu peso ideal esta entre 51.6 kg y 69.7 kg segin
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TEST FiSICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS LEONILA JUSTINA CABRERA ASTUDILLO
EDAD 34
C.l 010392614-3
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 162
PESO 66
PERIMETRO 96
ABDOM INAL
OTROS
PULSO EN REPOSQ 63
IMC 29.00
TIPOS DE TEST FISICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FiSICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M [Tiempo 12'00" Min 1960 2000 2100
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep.1| 10.43 10.36 10.22
Rep. 2| 10.58 10.39 10.29
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 7 8 8
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 20 25 28
Rep. 2 22 24 26
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 26 29 30
Rep. 2 26 28 32
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 136 145 150
Rep. 2 140 146 148
TEST DE FUERZA, ABDOM INAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 16 20 20
Rep. 2 18 20 22
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO|
Centimetros Rep. 1 1 2 5
Rep. 2 1 3 5
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 26 34 36
Rep. 2 30 36 38

OBSERVACIONES:Tu IMC indica que tienes un leve sobrepeso. Tu peso ideal esta entre 48.6 kg y 65.6 kg segun

la Organizacion Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermeda

des con tu peso actual.
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TEST FISICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS LUIS WILSON NAM ICELA GUALAN
EDAD 33
Cl 110392324-7
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS
ESTATURA 167
PESO 68
PERIMETRO 82
ABDOMINAL
OTROS
PULSO EN REPOSO 60
IMC 24.09
TIPOS DE TEST FiSICOS
| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M |Tiempo 12'00" Min 2200 2290 2320
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1] 10.36 10.14 09.68
Rep.2| 10.23 09.87 09.56
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 10 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 27 26 30
Rep. 2 25 28 33
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 26 30 33
Rep. 2 28 31 35
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 146 149 158
Rep. 2 143 152 154
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 21 25 28
Rep. 2 23 25 26
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO
Centimetros Rep. 1 -1 3 4
Rep. 2 2 4 6
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 38 42 46
Rep. 2 41 44 46

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esté entre 51.6 kg y 69.7 kg

segun la Organizacion

Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas
posibilidades de enfermedad grave.
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TEST FiSICOS C.B.V.S

DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS RICARDO FERNANDO ZHIMINAY SAGBAY
EDAD 27
C.l 010544921-9
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 165
PESO 75

PERIMETRO 98

ABDOMINAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 65
IMC 27.55

TIPOS DE TEST FiSICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL
TEST FISICOS DE PISTA
TEST DE COOPER
METROS:Pista 360M | Tiempo 12'00" Min 2300 2410 2450
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 09.97 09.45 08.45
Rep. 2| 10.22 08.68 08.11
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 9 9 9
TEST DE FUERZA DE BRAZOS
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 24 28 32
Rep. 2 26 28 30
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)
Centimetros Rep. 1 32 40 42
Rep. 2 36 38 43
TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)
Centimetros Rep. 1 175 180 182
Rep. 2 172 178 186
TEST DE FUERZA, ABDOMINAL
TIEMPO 00'30" 20 24 25
Rep. 1 22 22 24
Rep. 2
TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONC(
Centimetros Rep. 1 2 3 5
Rep. 2 2 4 5
TEST DE FUERZA LUMBAR
TIEMPO 00'30"
Rep. 1 44 46 52
Rep. 2 46 45 49

OBSERVACIONES: Tu IMC indica que tienes sobrepeso (grado I1). Tu peso ideal esta entre 50.4 kg y 68.1 kg
segun la Organizacién Mundial de la Salud.

Estas aumentando el riesgo de enfermedades con tu peso actual. Deberias hacer mas ejercicio.
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TEST FISICOS C.B.V.S
DATOS INFORMATIVOS

NOMBRES Y APELLIDOS DIEGO ARMANDO SANCHEZ MOROCHO
EDAD 27
C. 010491191-2
FECHA DE EVALUACION LUGAR HORA
06/12/14 - 24/01/15 - 21/02/15 SIGSIG 09H30
MEDIDAS ANTROPOMETRICAS BASICAS

ESTATURA 160
PESO 74

PERIMETRO 88

ABDOM INAL

OTROS

PULSO EN REPOSO 70
IMC 28.91

TIPOS DE TEST FiSICOS

| TEST INICIAL TEST INTERMEDIO TEST FINAL

TEST FISICOS DE PISTA

TEST DE COOPER
METROSPista 360M Tiempo 12'00" Min| 2250 2400 2480
TEST DE VELOCIDAD (50 METROS)
Segundos Rep. 1| 09.48 09.15 08.46
Rep.2| 09.22 09.20 08.58
TEST COMPLEMENTARIOS
Test de BURPEE
TIEMPO 00'30" 10 10 11
TEST DE FUERZA DE BRAZOS

TIEMPO 00'30"
Rep. 1 30 35 37
Rep. 2 30 32 35

TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.V)

Centimetros Rep. 1 42 46 55
Rep. 2 42 45 48

TEST DE FUERZA DE PIERNAS (S.H)

Centimetros Rep. 1 180 198 206
Rep. 2 200 202 204

TEST DE FUERZA, ABDOMINAL

TIEMPO 00'30"
Rep. 1 25 26 31
Rep. 2 29 30 32

TEST DE FLEXIBILIDAD DE TRONCO

Centimetros Rep. 1 3 7 9
Rep. 2 5 5 8

TEST DE FUERZA LUMBAR

OBSERVACIONES: Tt IMC indica que tienes un Peso Normal y Saludable. Tu peso ideal esta entre 47.4 kg y 64 kg segln la
Organizacion Mundial de la Salud.

Tu IMC es ideal. Tienes una cantidad sana de grasa en el cuerpo, que es asociado con una vida mas larga, y bajas posibilidades
de enfermedad grave. Coincidencia 0 no, la gente percibe las personas con este IMC mas atractivas estéticamente.
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ANEXO N° 8 VALORACION MEDICA
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ANEXO N° 8 TEST FISICOS
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ANEXO N° 10 CALENTAMIENTO GENERAL
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ANEXO N° 12 CROSSFIT
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