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RESUMEN

E cuerpo de bomberos de | a ciudad de I barra

demanda de su cagpiaci eémbamgo, bilecsaf€odedlberetteal i :
se |l ogr- evidenciar niveles de condici-n aer -
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situaci-n se ideatobbesi dad gedé&hfabiamdgbl gee
esta investigaci-n fue disefar y aplicar un p
capacidad aer -bica del personal . Bajo un enfo
una muestra de 10VObManxnedDalftidesnrodiainte,l tras |
i mpl ementaci - -n del plan durante 12 semanas. L
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al gunos casos.
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ABSTRACT

ABSTRACT

The Ibarra City Fire Department carries out operations that place substantial
demands on the aerobic capacity of its personnel. However, results from the Course
Mavette Test indicated that the aerobic fitness levels of operational staff were below
recommended standards, increasing risk during high-intensity nissions and
compromising both safety and effectiveness in emergency situations. Key
contributing  factors identified include sedentary behavior, obesity. and sleep
deprivation. The primary objective of this study was to design and implement an
aerobic training program aimed at improving personnel’s aerobic capacity. A
quantitative approach was employved, using a pre-experimental design with a
sample of 10 firefighters. VO: max was assessed through pre- and post-testing
following a 12-week intervention program. The findings revealed a statistically
significant improvement, with average ¥VO: max increasing by up to 18% in some

participants.

Keywords: Aerobic capacity, V0. max, Course Navette Test, outcomes.
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para el rendimiento deportivo porque inter
suefYfo de movimiento ocular r8pidoc(iRmBM), (¢
de | a atenci-n y otras funciones fisiol:.gi
negati vamente el rendimiento explosivo, | a
intensidad y el (cCcomtigr @alPO@&d )habili dades.

Como nosSongd@o©adla) privaci -n parcial de suef
ecial mente mala para el rendi miento f2sico

fo profundo donde existen faces i mportante

atemcy -l as funciones del cuerpo, el gue se Vve.

ativa a |l a rapidez, el aguante de | os &ejer
o afecta sl gseaimiembirovamdatya agwumiov abei -bro ntbee
ffoi maallla znmaoc he af ect a ,det emaineerrdo sd agmsi e caucean ci ive
mi nuci -n de | a velocidad y reacci - n, el ba

cisi-n y control ante eventos catastr-fico

Estos son algunos probl emas que pueden ver
renamiento | o cual hace que sea un poco di
ti nuo,yya rqiugurecss® puede darnos como resul ta

nteados en el pl an de entrenamiento.



Causas

En rel a

observado

grupo del

|l o que res

el resto d

graves tal

compr omat k

For muil &n

aC- mo p

y efectos

ci n cCGumerep@botheedestde Hal ciudad de
una necesidad urgente de fortalecer
personal operativo con niveles de a

ubtdaaarubaceapaomedi o significativa

el per sonal Esta disminuci n en | a

es como una mayor fatiga durante | a

a seguridad tanto de | os bomberos ¢
del probl ema

ueedle ddnmsfelquoi rpl an de eretnr enda Civentpm ae

Bomber o3 udlaldb a@rer a ?

JUSTI FI CACI ON

Como previamelnCuer pko nmbeefroorsm-dee | a ci udad de
tareas f2sicas altamente demandantes | as cual
f2sicas condicionales para tener uns ®oormect a
todas | as c apamrcd idcadoamsailfrepoircdasnt es para el cuer
desarroll o de | a capacidad aer -bica una de | a
fundament al para el desempefo de sus tareas Yy
bomberosreasl pzal omgyadas y repetitivas con un
no solo garantiza su seguridad personal, sino
de su respuesd aemerr gga nmaiax i peremi tdi endo as? | a



manera m8s segura y eficiente para ellos mism

ciudadano que necesite ser asistido.

Por | o tanto, es crucial i mplementar wun pl

capaci dade aest b gmapopaepgtader opti mi zar su renda

gar antai s@rguri dad de ell os como perlsanal del ¢
protecci-n de | as personas a |l as que ayudan.

Para esta investigaci -n se evalu- |l a capac
de Course Navette creado por el Doctor Luc L®
de Monterreal, donde dicho deptodee lapli damtiof
para poder m&x.i mar el VO

La pr u€duarNsdeg efit edo o carrera de 20 m es una
cardiorrespiratoria m8xima y progresiva, (¢
indirectamente el consumo m8xi mo de ox2gen
(2M@etros) y vuelta (20 metros) en | a que el
realizando un cambio del sentido al ritmo

aceler8ndose progresivamente. La prueba se
principicorelmemt @ndose | a velocidad paul atin
tiempo, | a prueba cul miDua aaatwend avelracibdad e
sujeto es el encargado de determinar el pr
extremo para | a pista al o2r meda rBoisf@adda con
extremo hay que tocar | a | 2nea con el pi e

i ndividuo interrumpe /ovocluuianntdaor inaomesnotpeo rlitaa np rn

i mpuesto por .(lGursiel feamh Guacthsctai ceat al ., 2015)



Como iCudiideemnt20L6pl Test de Course Navett

tiende a ser una prueba de resistencia cardio

otro en una pista de 20 metros, siguiendo el
aument ai wamgntees y el objetivo principal es eve
individuos en este caso | os bomberos.

Si bien es cierto hay.w&x.i ake fwmanape rdseo caa,l
m8s efectivas es realizarl o a trav®s de m®tod

ej empl o:

1T Test deCG6osepste en correr |l a m8xima dis

M Test de Cobasmistleaen caminar O recorrer I

rg§pido como se | e sea posible a un suje

T Test de Couprrsuee bNaa vientctreeement al Qque se rea
corriendo de un extremo a otro siguiend

utilizado para esta investigaci - -n).

Al presenciar | os resultados Cdeltpbedte de C
Bombede sl a ci udage dki d blaa raaportuni dad de desar
entrenamiento que ayude con | a optimizaci - -n d
manera positiva dichaseapaacdeaddepeaametr a®m@gas |

en situaciones de emergencia en su | abor como



ANTECEDENTES

Con el fin de dar a conocer una Vvista preyv
varea otsudi os yeen faocc aodncasd oesn | a ammd ppa adied gk raseorn-alsi a

como perboorbairceodoet ras opbadsess

l nvestigaciones previas

La experiencia de cuerpos de bomberos en p

El trabajo de | os Bombero es reconocido po
necesidad de que sus integrantes tengan un
sus | abores de una forma --ptima.esEs as? co
describir el nivel de | as capacidades cond
Padilla Cueca para ello se estudian 20 bom
test de salto vertical sin i mptuesto,del tes
velocidad en 10 m, el test de Wells, el te:
tuvo en cuenta el 2ndice de Masa Corpor al

A trav®s de estad?2sticas dewarsieptNiawaed tse ed

1% (9 personas) de | a pobl(&Reistmr eproe «dntal .uy
Esta I nvest iRjeasctir-enp op reetorndali rdre@2 0 21 ) mport anci
condici-n f2sica de | os bomberos para su trab
utilizando una serie de pruebas f2sicas rigur

Burpees y otras m8predeumpasrntre: unagiesall t4A4W% de
rendi miento aer - -bico bajo en | a prueba de Cou

mej orar | a capacidad aeosbica en el per sonal
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manera en unEeuadtart pBorndelriozsa ddee | e

Met topol i t,aneon dues eeuspd gadngt aeea

En Cakr pBontbesr o0s

al gunas
pi e, as?

|l a salud
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como cual quier

Melt rdipetl i it aoo

el
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Quito es n

|l evant ami ento

esfuerzo

t anmbe fRar esrec idee bdkke hmareer a

efecto operativo del 8re
inclusive en | a clasific
Pazmi Yo, 2022)
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pueden
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reali zar sal. trab

Lo mber os

equi pos

resi sten
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superior

activaci
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gue demuestra el estr®s fisiol-gico signitf

(Matesanz, 2024)

estos estudios realizados, subrayan | a int
tacando | a necesidad cr2tica de mantener u
ciones de manera segura Yy asfeesctilvaa patra e
rategias que pueden mitigar el estr®s fisi
La Lucha contra incendios es una profesi - -n
tensi-n f2sica y mental significativa, pon
bienestar general. Cuando | os bomberos ado
enfrenta una mayor probabilidad de experi me
podr2an (GAchmat a¢tesal ., 2025)

Como ha ,Aeffmadtaadetpragvi d28d2t59 , |l a profesi - -n
exposici-n constante a riesgos f2sicos vy

perjudiciales parahéadpaédead dauhes iatgeuresl il douso .b oDreb

que

car

adoptan conductas de riesgo tienen una ma

di ovascul ares fatal es.

Antecedentes iQuee pBo gileei s ®sdelella ciudad de

Una de | as grandes dificultades que tiene
de trabajo que I es I mponen. Nor mal mente | o
ciudad trabajan al mes, sobre 10 turnos de
detacar en cuanto a valorar | as demandas a

gue el trabajo de bomberos es m8s estresan
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emer gaharmas, urgencieatsc.desgdu®srdatkar §opo]
relativa inactividad, acarreando estas sef
afadida, en |l a mayor2a de | os casos.

Otros factores asociados son el suefo y | a
ocasiones para el rendi miento del bomber o.
variaciones en variables fisiol-gicas como
el tiempo de reacci-n | atente, hola temper a
et c®ter a. Hoy otros factores percibidos fu
cambios de turno intercalados,ddoydd agu arvci
en jornada nocturna; As2? como el grado de
cambios (M@pdaaur@al.der -n et al ., 2021)

Al podemnampalcioz aieas mminiead ael trabajo que c¢cum

Cuer pBo nmbeede sl a ci udadinoddé¢ ol r@meca oGaal der ,sru et al
maner a adees lcaabroarct eri zada por |l as Pdr pasapoconad
donde esto evidentemenwtsei ge®@mraouqguedebagpstgeef
consi d&€naestwe sentido, |l a presente investigac
medi ante una preparaci - -n f2simeqg oque Illagrapafpgt

aer -.bi ca
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OBJETI VOS:

Obj etGemeor al

Di sefar, un plan de elnat rceanpaanbiieenatto apearrsao ndaels

operdel v@Querpo de Bomberos de | a ciudad de 1IDb

Obj esHsvpoec:ii fi cos

l)Evallmarcapaci dad geupbi de B&Cmie edpea §1dag e |

ciudad edildlhtre@Ggeur el eNavette

2)Deterimosnacomponentes metodol - gicos, car (
entrenampeatbicos m8s adecuados para el
aer -,bicoansi derando | os turnos de trabajo

actividad de | os bomberos

3)Evaluar | a efectivi ddhids afedd g | mend ideen teen tlire

comparaci-n de | osum ePBeudtt aydToess toFbdteetni d o s
capaci-doaidc aa,erpara verificar el grado de
personaldelpeCwmdriprad de Bomberos de | barre

HI POTESI S

Hi potdeesiisnvestigaci én ( Hi)
La aplicaci-n de umfplugr de aenatreeima mi gmt d i

capaci dadenaeerl- hpipgasatniavo del Cuerpo de Bomber os



14

Hi pot es(ikkO)nul a

La apliem@tianndeeembr é ménhidgaetnme j ora de | a cé&
aer -barc aemn depewamlti os signi ficativos en dicha ¢c

del Cuerpo de Bomberos de |l a ciudad de I barra
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CAPTULO |

1. MARCO TEORI CO

l1.lla capacidad aer o6bica

La capacidad aee- bmp gratreas tl éaé¢ @ wd fuwktosia al lear a
eficiencia con | & duwe elulommrnaezs: ,sumimamwsa ran oXx
determinando elperendrndei aargtessade edenssed @ pelt ei mi en

de un buen rpeanrdai miaslinvtimakg ogstsgmasy @ |desessladenlseesr 0 S

una cuesti-n.de supervivenci a
Si bien | a definici-n de | a capacidad aer -
representativas y aceptadas es |l a que propone

Physipullgiycado eni gilbd | acnema i dad aer -bica se r

m8&xi ma de ox2geno que el cuerpo puede absorbe
intenso, siendo un indicador c¢clave de | a saluwu
(Astrand et al ., 2003)

1.Bl. ;W@ xi mo

El 2Yh@xaunque ambas est8n profundamente corr ¢
di ferkeaccapaci,dadmiBesre- Hiacaefi ne comolelami tant i
d®x2ggeure@as c®l ul as dbbkoa bterr presxgparretdaard o en  ( ml / k

el cualdwmant e un ejercicio o actividad muy i

VOm8»x e define como | a mayor cantidad de o0x

exhaustivo y se mide en mililitros de o0ox2g
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mi nut o. Minud8i.xe nsdeo pMuGe de obt ener una indicaci

capacidad de r en(dAgm feand oetd ealu.n, az2d 22)a.

ElI 2Yv@x es |l a medida m8xi ma de ox2geno que
| i zar dupbpaateiientdespse wciedispor gaeemdopueak o ms§
el cuer po humano paxdggeura tsiod i ar dedard i lgaa rdaeunma

uer zo extremo.

Por otro | ado, en wun(aL @ env& sz h agragu,i e2mOe2sle)a leit »

ceptos f uHthidlalmeyrfltBadl Be)sp ndeest abl eci em8RrR un conc

definiexMax xl@damo@paci dad m8§xi ma de | os m¥sc
absorber, suministrar y wutilizar ox2geno d

Se establecieron |l a definici-n en base a 3

l1)Exi ste un | 2mite superior para |l a cant

usar durante el ejercicio.

2)Mostrar omM&ue eeslt 8@ el aci onado con | a

| os pul mones para |l evar ox2geno a | os

3)Encontraron Qx&,. anuon gsuieg ueel aMument ando

il ncl uso si |l a persona se ejercita cada

La capaci dsaach aem-ckeipcda eentral en el rendi m

medi da m8s pm&cAinsbao se c oenlc eMpQ os son i nine8rxdepend

indica | a eficiencia con | a que reelf |Iceujearnpdoo ultai

capacidad aer-bica de una persona.
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1. F3a.ctores quleaimddpyemax.ndel

ElI Yh@x por | o gener al presenta ywnauebéenanbstel

natur al e,z ad ettaanltloa ncdeond arlaMsissuéma (coraz-n vy

Como peride®ralclhandy el l asomikseukss gesehbhesenl!| terc

cl

AunqgquEele®luna herramienta pm8erogarpduai megl
de enfermedades c¢r-nicas, | a variabilidad
Comprender y abordar esta variabilidad a t
y | a manipul aci -n de afna otpdriend zmet d sl rgisad

rendi miento en ({(Megiteasepohblaci @aned)

Comonoeeenci g e medf centraenodbeodma herramier

ave para mejorar el consumo m8xi mo de ox2ge

forma en que cada individuo responde a est

comprender y adapt aresdldaearetsr @ madmive rdtua | & sl, a sa sr?

aspectos metodol -gicos del ejercicio, podr?2a
di ferent,esi pelrsocn asn ol dpebosombalr odel cuernp
A continuaci-n, se detallan |l os factores b

respuesméxal VO

.3Génética

Este, pedparrda sposicai - yaurmateramsdiccaoomo

m2 nigme puede alcdanmmarn ammda - pnenc heomterle nami ent o p

ayudar a memBrgrar el VO
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La gen®ti cadp magianapdoorppaanpteep ode el debegmi det
VO2 m8x. Se estidea egsutee hraasngo eslu el0ek e sstiamr det €
embar goa magni t updr edsee netsat au nmae jvoarrai abi | i dad i nte

deter mi mtati@x por es .c obne laac ureewliloeir- etdegle ¢R0Aala

Maresth al . (2020) , | os c otmgpmenre nu reas manpa re nit mfl lewse
incluso | a propia gle rcr®ddas g.lae «tna |l a di ver si dad d
1. 3Edad

Este otrompot&amiha ypor | o general como un f

progrediovaque quiere decir que a medida que no

cardiodasomuhaye de forma natur al

Es bien sabm8&». qdiiesmilnwyYye con | a edad, prir
reducci -n en | a frecuencia card?aca m8§8xi ma
magni tud del cambio en el modo m8xi mo desp

significati valaennttoe apdourl tloas ed-avdenes como may

experimentar aument ons8 xs.i gtnrias cuant i prroocsg reanmas uc

|l o que sugiere que el envejecimiento no |

sent(iMeoy.l er et al ., 2021)

Es un,ehedf®x . declina progresivamente con e
di sminuci-n se atribuye principal mente a camb
como | a reducci-n de |l a frecuencia card?2aca m

puede bpoombemwrmMut o.
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trabajo que optimikeeeandiwgefaircioblersaxrmosdc ol @u.e

introduzcan directasmapheppgrdanhavmejeor aadeasub
1. Rlesi stencia aerobica

Esta es | a capaci dppadr ag uleo g riaern emant eorregra nu rs Ne

a una i nten,siutaidyoimpaalredicadar e € bxne g e e o .

La resistencia aer - -bica es el tipo de resi
actividades de | a vida diaria debido a que
realizaci - n. Dentro de este proceso el cue
are para luego romper | as mol ®cul as de gl uc
ATP (adenos?n trifosfato), este ATP se encl
al macenamiento; cada vez que concumrmgi?mos a
para poder cumplir con | as funciones nor ma

manteni mi ent o del( Wixl2lgae nBoe te¥an ,e | 2 Oc2u5e)r p o .

La informacViihl guBet®hn@d2028) resi stencia a

mecani smo de r esinsuteesnicdan dn8asr icom¥Yma x§indose en

estxpla ca que, duwruaemxtiuge sepsot ec opnrsoucnees 00,Xx 2 geno del
descomponer |l as mol ®cul as de glucosa y as?2 |
trifosfato). Este ATP se almacena en | as mit oc¢
realizar esfuersaoss.enkgltaa dpr @ehec giz-an es preci sa

bomberos mantener un rendi mientoy-deitmo dur an

demanda f2sica
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SHi.stema cardiovascul ar

El si st ema pcoar diosvwgaednceurldarf i ne como el conju
dan al ccucenr peol hbuomabneoo Yy al sadigser pbuct ododel
funci -n princoxyadyermselnuttrareperst geder al me
c®l ul as de nuesterlo ntiunear ploo sy daels entihsonso nteiteant

xido de carbono.

El sistema cardiovascular es un sistema bi
sangu2neos. Sus funciones son bombear sang
ox2geno, ayudar a eliminar sustancias y tr
fmci ones del sistema cardiovascular pueden
y poner en riesgo |l a vida de una persona,

cerebrov(alsicmd ,arzG624)

Como nosLiimd of2n&@R 4% i st e mlao rcuaaad iroevda sbciuwllargi c

compuesta por el coraz-n (2 aur2culas y 2 ven

est

cor

res

enf

cer

8n compuestos por arterias y venas, este g
recto bombeo y | e dgesaxw?pmoct ambd@®nnbarekbnm
i duos del cuerpo humano, cuando esta funci
ermedades graves como | os infartos, arritm

ebrovascul ares quenemuedan nwuemgrametidra.ser i

ElI sistema circulatorio est8 dividido en d
pul monari,,cul aci -n menor, que intercambia s

para realizar su oxigenaci-n; vy la circula



22

di stribuye | a sangre a trav®s a.e Amldoms | os

circuitos comienzan( yortreeesmi nZan2 &)n el <cor az

Lo que nlog riersEg 2eDl2 3r)e or ? gpeodre iedl & B ma

car di oveals csuel aabrr gani za en dos circuitos fundame

cor ametnaf - ri camenpgecr hwubllasnddo lla cualcuma<sii- mdime
funci -n del i retnerlcoasmbpiud ntoen egsa speasr al 6 ac wal genac
per mi te deell ionxgirgeesnoo a ,yn upeosrt reol oortgraonilsandoo | a c i
cual ndsa icrodiredipsotnrdii keunnctie- n  d ep olra e boadoog gl eon D ¥ mg e |
cual per mitequaqeeyd&rt rox i @ee nmoulelsd g we oa glamd smias ¢
pue@daed ecut ar eg errecalciizoarqueel se quiere realizar

Resumielndsoi,st ema cardiovascul ar vy el sisten
destacar que uno de ellos se encarga de trans
(Sistema Cardiovascular), y el ot rdi -pxirdno tcee |

carbono (Sistema respiratorio), esto se | ogra
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Fi gadRacorrido del sistema cardiovascul a

1. Comienza su recorrido e
la auricula derechadel

corazon.

6. Esta sangre pasa hacia gl 2.Desde la auricula derech

ventriculo izquierdo y la sangre desoxigenada e

despues pasa a la vena de |a bombeada hacia el ventricul
aorta. derecho.

5. Desde los pulmones, la
sangre oxigenada es recorida
por las venas pulmonares, qfie
la conducen hacia la auricul

izquierda del corazon.

3. desde el ventriculo derech
la sangre se impulsa hacia lgs
arterias pulmonares, tanto
derecha como izquierda.

4. Aqui es alcanzado por lo
pulmones, donde se remueye
del dioxido de carbono que
trae y conserva el oxigeno.

Notlan.f or maci - if Padaptaada20@d)



Fi g@QRacorrido del sistema

1. Esimpulsada desde la
vena de laaortay se
distribuye por todas las
arteriasy capilares.

5. Regresa al corazon a travez
de las venas cavas,
conectadas con la auricula
derecha, donde comienza de
nuevo la circulacion menor.

24

cardiovascul ar, Circ

2. empieza a oxigenar todo
nuestros organosy tejidos.

4. La sangre sistematica es
recogida por diferentes venas
de nuestro cuerpo.

3. Despues de entregar todo
el oxigenoy los nutrientes, se
carga de dioxido de carbonoy

otros desechos del cuerpo.

Notlan.f or maci - if Padaptaada20@d)

1. Bi.stemas energéticos vy

su relevancia en el

La ef idcei el nad ¢l aadh olr o mb e raol st adse nvaansdibsa bckueasl e s

requdemean byu eemacroenptr adres il -ons

si st eogmasa emodadreg®ti co

comprender ¢ o nudoe sedset aessSfixunepnbzsoysa n, cort o ,past ado

esfue? nomopr @leosmg a d
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6EL. ATP

Tambi ®n conoci do c¢ ¢ me sreod el &an niutee f ogqbliat bas
utbeabicen difereodma rf werjloeanmmi?eost prdottssel?desa 4 ,a sl a
nsmisi -nyneéamdmueicwihaecsial i t ando | a | i beraci
rotr ayn diusnapaedpea g a cnip-un sdbes,ae lg®at r iques | o 1 nd
edenT(2022un papel fundametnrtaans por ted Inmee tearbe

esaria para mantener una se&(pellye procesos

. 6SRPstema @l wd awlciotlii so s

Este meemen g@toi co per miden mamd einretre resif dilaed zn
ante un p.sSreiglabcddatn(dd & )gpurei ncidpdl funci
ceki sias elemprelmecratpabsool i smo de | a glucosa,

mica en forma de mol ®cul a de ATP

.6SBstema oxidativo

Este smoctainlio xZagpeairoa produci ejenenBgaagdsr ant
O con una 1 ntCeomeoi dhaodR i meaddi dadi@@& 2hDdPjeld) ez al ment e
a ejercicios om@cd iwnasadpdceadd emieqgditesast apac i

porcionar ATP duranteoun periodo de tiempo

dmportancia y beneficios del entrenamiento

. 71l tnportanci a

Este tipo de ejercicios no solo mejora | a

tambi ®n juega un pappels aganddrially kénb | eae jge®ds i
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Estado de 8nimo. Con el aumento de | as tas
el estilo de vida sedentario, hoyhaloamo | a
cardiacas, | a i mpoadra-rdmi doad evlu ed rnt tor ecraadmi evretz

(Tovar Garc? a, 2024)

Como ima3acvaar Garkkmt r(e2ma2mi)eanlt aor @aaprourdidaaiom

Yaaque aport aanueersitaso loea mgedfnai cssnads uyd nie?jsoircaa ,

di ovascul ar e inclemsel mdmutnaxli ,0 nagnuicguu alo dopu €
pudywaedaescomnded| cporesppoa al educci - nestyg®sifni cat i
ci ocnoamb aetly fduerrtae A mentbed ai dladhbet aecci ones

e tipo deoeantdeyg greawne mgegdoermaulcah oc al i dleed de vi

| qui amcdarsoona .de | os bomberos

7B2neficios

7TFA@rfial eci miento del corazon

La actividad aer-bica cuenta el tamafYfo y |
consecuencia, aumenta | a capacidad del <cor
cuer pa mayor tolerancia a |l a actividad f 2s
card?aca tanto en reposo como durante el e

cardidiclol.a Bet Yan, 2025)

Vill a Beydunl ¢ 200825 9d mtnr enami ent o aeerl- bi co ag
az- - n, como <ionf wear @ ndam emlasne elna o .m8§s2af uert e

coraz-n puede bombear sangre, dpemaineir an té
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cuerpo humanacpu &d aeade dnifSissy at @ ueem§psorsd gcaor a z -
ideensdpoa ci o, tanto cuando estamos quietos con
7R2dB@cci 6n del riesgo de enfermedades card
Se ha demostrado que el ejercicio aer-bico
enfermedades cardiovascul ares., Estos entre
controlar |l os niveles de triglic®addos y ¢
Adem8s, disminuye |l a resistencia a |la insu
gue previene |l a diabetes de tipo 2, que au
cardiovascul ar es. La cardiopat?2a icaronari a
cardzaca y |l a enfermedad vascular perif ®ri

cardiovascul ares que r e(dVviclel d aBetrirb,ab20 2 H)a

Seg¥%n | opofx plasBe,t Yenl (e2n0t2r5e)nami ent o aer - bi c

caz para | a prevenci-n y reducscigramacdweasenf e
acidad para normalizar | a presi-n arteri al
greaierl riesgo de desarroll arejdemabiecies yYi po
renami ent o da danmsunagdha fa ycuadda vaament e | a probab
cciones graves caomor pohairpgearetnepnisog tocunes sieia d pnastu?f
di aca.

7M2j8ra de |l a circulacidédn sanguinea

La actividad aer-bica favorece | a vasodil a
sangu2neos. Esto facilita que | a sangre y

muscul ares del cuerpo. Adem8s, ell ejercici
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crecimiento de nuevos vasos sangu2neos, | o
sangu2neos. EI aumento del flujo sangu2neo
cardiovascul ares, como |l a cardiopatza coro

ayuda a evitar | a Midrlna cBie-trand e 200@2Hgul o s .

Adem8s de fortalecer el m¥s cul Wi Iclaa dBeatc%n y
25), perlopegreer cguwe o aer -bico tiene wun i mpact
entrenamiento aer -bico optimiza |l a circul a

nci pal es.

1.Provoca | a vasodilataci-n (ensanchamien

suministro eficiente de o0ox2geno y sangr

2.Estimula | a angiog®nesis, qu® es |l a for

fortaleciendo toda | a red circul atori a.

Como resultado direlcaigpreaetesi esgej de Ukespo

ermedades cardiovascul ar es, como |l a cardio
l uso previene | a formaci-n de co8gul os
.PBe.r i odos del entrenamiento

Los periodos de entrenamiento deportivo se
preparatorio, el periodo competitivo y el
tiene objetivos y caracter2sticgworesped? i

rendi mi ent(oRodedpaonr,t i2v0a2.4 )
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Como noRoilmddinced 2624y bkbabmardboen elti @mkeito
orden .ot rcactect &délsjtdtciassox | @alvaersosy, es i ncl |

sten estos perlioosd ocsw adlsedl @ re nd @ e afmad s odi f er e

8Périodo preparatorio

E periodo preparatorio es |l a fase inicial
el objetivo principal es desarrollar wuna b
espec2fica. Se trabaja en | a meljaorta®arei da

deportiva.

En este periodo, se realizan entrenamiento
busca aumentar | a capacidad de aer - -bica vy
mej orar | a t®cnica deportiva. Ed important

agotamiento y se priof(Rebhdbha, p62dhci  -n de

Siguiendo conRbbhddarpl(@®@@dé¢ |- ncuder po de bomb
i odo preparatorio enfocado mayormente en |
tom- en cuenta aspectos como |l a fuerza o |
0sS entpemamcemtloa, particul aridad dasgue no
er mantener el enfoque del entrenamiento a

ortantes deds2oder pmahtumaap yn buen cumpl i m

8PB2riodo competitivo (Periodo de optimizac

E I periodo competitivo es | a fase en | a qu

deportivo. Durante esta etapa, se realizan
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vol umen. ElI objetivo principal es optimiza

alto nivel

En esta fase, se realizan entrenamientos e
trabajan aspectos t8§cticos y se buscan | a
competiciones y se busca alcanzae Hest mepo
gue en esta fase se debe tener un buen equ

para evitar el (Robdaent2@24ami ent o.

En est e,spe diasobimtgraern aimo e aldtams aonbj ehi eqsei goede
deportipltanst eacmepar a eamlacgmpelt@esnrcha@ambean s no

en competenci astesgnBsaretnifwaecsado en el periodo pr

1. 8P8B8riodo de transicidn

El periodo de transici-n es | a fase de des
competitivo intenso. Durante esta etapa, s
al cuerpo recuperarse y regenerarse.

En esta fase, se realizan actividades de m
|l a recuperaci - - n. Se pueden realizar activi
mantener | a forma f2sica sin sobr dcaasregar e
es fundament al para prevenir | es(iRonledsany, ma
2024)

Adi ferdendios, deperbemberos necesitan manten

operativancestne nreéhaspoerei odo de tproansuincai -fna sees dree
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mant eni miento y ra&lkubpienalcioznarede Inftignie tdem eprece v e n i

mant eniaesn dcoa p ac i- @d dmasr sdp2asgiiabd s .. ntervenci - n

1.FPases del entrenamiento

1. 9Cal entamiento

Gui 8ndolnmsqpeo Heoe ddiac &€l vadrlet ®almi n02624 ) el

el deporte, consider8ndose aquella serie de e
competici-n o de un entrenamiento p@g8aydegfent
|l o que nod icrad iecedsanai @ natsoe donde el cuer po ¢ o0mi

una inserci-ncah @Int froepmtaidmmiezma e d i miaep#rt edvrd i s i c ¢
posi bl egqukepuedan exi stir,i daor exndtoat dle mpretr ad va
cuer pondleocst isvMat e maass2e dperregptatriacsopst ayst a e€gr di ov a:

neuromesdell avuer po.

1.9P28rte Principal

Siguiendo e&Rloldamc dR2t024de fiLa parte princip
real mente te enfocas en el objetivo espec?2fic
del deporte o actividad que est®s realizando,

i ntiednasd y d&nmpeaFwood(parte principal del entre

mayor i mportancia y carga del trabajo o ejecu
cumplir un objetivandepandovel péantmado, cgar e
1. 9VBelta a | a cal ma

Continuando con el choensc el pat of adsee R o lndaa n d(e2 Ot2u

entrenamiento y es tan i mportante como el cal
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gradual mente | a intensidad de tu e(jpeSrgrencilo2)y
|l auel ta eplt acaasthma compededamemtest ado de esfu
hacia una fase de relajaci-n del cuer po human

el iminaci -hademdlade altd fyr ecuencia cardiaca.
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CAPTULO 11

2 METODOLOGI A DE LA |INVESTI GACI ON

2.Me.t odol ogi a

2. 1Ehfoque de I nvestigaci 6n

Este éeésemei on enfygueue usreot rdéae toise ggleam®r i c o s
hige®o de | a estad?2sti ca dptacraap aacniad a,dz@me reil In icccoand
CisneroBEs(2a2a0)t,®cnica que permite estructurar
estruc(ttuexatdwasl es) con miras a V& oag&rmrlroi nF)er er
gueer mauanti fi car lianteefreveetnicvi-dha dnedde alnga e una c

resul tados.

2. 1TRpo de I nvestigaci On

1)AplicBtigeatudi o tiene como ohgetpeomo ¢lal so
por I(dogwaad,nddOaladi)imvestigaci -n aplicada a
conocimiento con aplicaci-n directa a | os
produwét.i)wa@r medi o del di sefo de un plan ¢
dondeuswej orar | a condici-n f2sica del gr

pr8ctli ceontdeenami ento deportivo.

2)Expl i cPaRtrievza,:( 2@23) ndi ca que AlLa investiga
objetivo dar respuesta a por qu® unos f en
en que ,|l @shaeen r, b uesfceac troe |lya csiun npefsa nctai LRS) ac
el estudi oa nidbesscerilbinri tl a condilciper $é8malc ad

cuer po desibmonbgeue st ambi ®n pretande- edt £ble
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Test yTedtdRasetdi mi naridpleanrci che deedtome ra mi ent

i ncremento @aerl.dicapaci dad

3t

2. 1DBsefno de investigaci o6n

l1)PreexperbEanesmteadt udi o rteieexnpee ru nm-ddeissael yoc 80 s P r

Tepara uogpobupSadiicsa |[AUa €80A8) 0o de i nvest.

realizar un di pefexpeciaedds adl gagir upo o mu
grupos est8n bajo observaci-n despu®s de
l a i nv eofpt8irgescip-or el |l o que eenpreesdxp @ mivieert
gue se agplleisdcta yurmaPrPppata medir el cambi o ¢
aer -bica antes y despu®s de ejecutar el P

2)Longit Edi ea3lt e ceosntpladiso dae¢-0ess defe dow ®d 0 S
moment os .diaf eargaumtle sidhmanarso § 2i0RkBi)ga AEN wun
| ongi tudinal, | os investigadores examinan
detectar cual quier cambi o que (ppuaerdra loc,ur r
espermidsgervar | os cambios exi stentes ant

pl an de entrenamiento

2.1Vdriables principales

Vari abl e d¥o2 nd§ x.n,t ecapaci dad aer - bi ca, me t

t est de Course Navette.

Vari abl e i nRlleagpre ndde eenntter:enami ent o aer - bico
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2. 1Matriz de operaciones de variabl es

Tabl a

Matriz de operaciones de variabl es

Var i al Objetiv Defini |l ndi cad Il nstru
operaci

Capaci I ndagar | Test de Ejecuci - I nfor me

aer -bi del uso d Test . de apl:i

del Tes

Test d«Realizar Duraci - rObservac Hoj a de

Course poder obt di stanciejecuci - protocc

Navett num®ricos ejecuci -Test.
VQMax. I nterpret Aplicacilnforme Excel
manera nuestad?stestad?st

capacidad

Prleest Comparar Evoluci -Observac Bar emo

tn

Po3est resultado F2sica. avances
antes vy

del pl an

NotFau.ent e: El aboraci-n propia

2. 1P6bI aci 6n

LePobl aci-n para esta i nevlespteirgsaomirapro dabsst 8 c o
Bomberos de | a quudadsdecdrdiea ia-mt dfed esan cal

cumpl i mi elnatboo rdees s us
2. 1Mdestra

Sesel ecucnnao nmnes prabainlf 23 ma@ambpedrrd sh oynbr es

6muj eefasgl ecci -n de este grupo es justificabl g
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1)Di sponi bi |l icdoand hdoer atriieonspoc ompati bl es para

entrenamiento

2)Condidcei 'srerviciya goti vedeogesempeirciomadct i v

l a instituci - -n.

3)Representati padadi dengehecar | ossexaorsb,i 0S

ya sean hombres o mujeres
2. 1T8cnechnast rdanerng ol ecci 6n de dat os

Tab2 a

T®cneé clamst dékme ot es@ait-ons de

TECNI CA JUSTIFI CACI ON [ I NSTRUMEV"
| NVESTI GA APLI CACI ON DE

I NVESTI GA
Medi ci -n Como imdsLrlnmamosl@ 08t Test de C

fiUna medi da es dir Navet tTee st

obtiene observand PoSest)
i nstrumento disef€
magnitudes de Dba
(p. 3 8deakstza acci
determinar el VO2

cuerpo de bombero

Observaci Siguiendo | o que Hoja de p
(20,0Pdr | o generaldel test
directas son el c Navet tSeRT2

moment o de haceess:
por pelrl dsso miuci - |

recorrida y v.el oc
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An8lisis Organizaci-n, an8 Hoja de c
presentaci-n de r (Excel)
An8lisis Se determino si e Gestor de
de normanormal o no nor ma Datos
di stribuci-n norm(SPSS)
ejecuci-n de una

no param®trica

NotFau.ent e: El aboraci-n propi a
2. 1PBPocedi miento y plan de anéalisis de datos
Tab3 a
Procedi miento y Plan de An8lisis de Datos
FASE DESCRI PCI ON ACTI VI DADES
FASE
PrieTe st Medici-n iniSeeatklzobest de Co

capacidad ae(Ptestgcoyleecdamno:

Pl ani ficacDi safo pl an c(Sdesarumild®fo del
de entrenaentrenamiententrenamiejnega@udtgaoe
del periodo de 12

I ntervencil mpl ementaci Seplail s si oln epsl adne

de entrenamientrenami ento

Eval u@®t - nMedici -n delSe volvielaTestl d
Test) pl an del entNavegtPtdesegs®@ecbaeart
datos

Test dewihDeter mi nemarumeSe i ngr és adeosatna dddsst
y pruebas distribugi - -rPrlkest -YeetBBSBar a
param®noi cdet erlmienaari-zir eal ipzamdébélaa a Sdh@ag i
param®tricdena prueba Wi | ke i nltees prreest walrt

O no param®tmedi ante pruebas

param®tricas.

NotFau.ent e: El aboraci-n propia
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CAPTULQ II

3.RESULTADOS Y DI SCcUSI ON

Los resultados de estudios realizados al ¢
obtuvieron a partirCodeNnlegtamltiraaecintm d¢ell etces to
val i dez pEaOan8eddcmoma r| @B uist aiscld a2 0@2rluCepbuafi sdee
Naveatet 20 mig). (9D un test de aptitud cardiorresp
m8&xi ma e indirectament e 0@8 r30egmtsaa yroeissst xie tmaor d e

VOm8 xiimoi c¢elalcuer poprdep & omibnean @sadsoe est ad?2 sti ca

analizar el estado f2sico inicial y | os efect
3.Tla.bl a de niveles, velocidad y distancia r e:
Tab4 a

Tabl M vdedled 0,ciDi add aRacbari da

1 7 7 8,5 8,47 140 140 1:08
2 8 15 9 8 160 300 2:12
3 8 23 95 7,58 160 460 3112
4 9 32 10 7,21 180 640 417
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5119
6 10 51 1 6,55 200 1020 6:24
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 7:27
8 11 72 12 6 220 1440 8:27
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 9:30
10 1 94 13 5,53 240 1880 10:31
1 12 106 135 5,33 240 2120 11:35
12 12 18 14 514 240 2360 12:37
13 13 131 14,5 4,97 260 2620 13:42
14 13 144 15 4,80 260 2880 14:44
15 13 157 155 4,65 260 3140 15:44
16 14 171 16 4,50 280 3420 16:47
17 14 185 16,5 4,36 280 3700 17:48
18 15 200 17 4,24 280 4000 18:52
19 15 215 17,5 4,11 300 4300 19:54
20 16 231 18 4,00 320 4620 20:54
21 16 247 18,5 3,89 320 4940 21:56

tTaa b | merdieodvoesl oci dad y di stancia remadao i da Bdesltodiseas t da e
1
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3.T2Za.bl as de bar emos

Como no®fol odi(RRBQMXnor mal var2a seg¥%n | a ed
ni vel de entrenamiento. No es | o misnmo un ado
(p8r,y.edd4por kBWilsgbear emosopl &€& ognd paladtross poder

i nt erepdr eetsacrad a thaboo ndbse.r o

Tabi a

Tabl Bardkenos:MgeaM&Oc Yl i no

EDAD EXCELENBUEN(CACEPTAB BAJCDEFI CI E

2@ AT« 5 B 51, ! 45. 4 41, < 4,17

3B R T 54 48, : 44,0 40, <40, 5
4 A D 525 46, ¢ 42, 4 38, <38, 5
5 AT 48,9 43, ¢ 39, 2 35, <35, 6
66 R 45, 7 39, ¢ 35,5 32, <32, 3
70 & 42,0 36, 32, 3 29, <29, 4

No tLaa. t albdrae desm8deVB®ombres ha sidd Padapt 2d&24de | a obr a

Tabé a

Tabla de Baremos de VO2 M8x. (Femenino)

EDAD EXCELENBUEN ACEPTAB BAJCDEFI CI E
2@9 a 49,6 43, ! 39,5 36, <36, 1
3B9 a 47, 4 4 2, . 37, 8 34, <34, 4
489 a 45, 3 39, 36, 3 33, <33,0
SBb9 a 41,1 36, 33,0 30, <30, 1
69 a 37, 8 33, | 30,0 27, <27,5
7009 a 36, 7 30, ! 28,1 25, <25, 9
NotlLaa. t abl a denb8xr.e ndoes hdoembw(Qe s ha s(iPdd oada2pit2adda de | a o



|l gual ment e,

VAm8x.ienden

(p8&rr.es5)poger aedil as

inferior

det er mg ur@rn geon s e .

Tabl a

Tabl aMSexL¥@ilntfee,Miasrc gl i no

a

como
ndi car
a | os

u

n

mej or

b a r epnoodse ngouse

encuentran

40

nfoEsn i tn®ri mian Bsr ugceen g r2adl2e4s),, v

ens8tsaad’r @ r fazbd ie®o

i ndloésmti pitr feoi pcoal

de bliac gc edpeslco adéardpl @ edeydle o ms ¢ aosnaner a

EDAD VoOmax | i mite

20 a 29 afo 41,10 kagp/ mi n

30 a39 afos 39,16 km/ min

40 a49 afocs 37,17 kgp/ mi n

50 a 59 afo 35,10 km/ min

60 a 69 afo 31,6 km/ min

70 a 79 afo 28,IL km/ mi n
NotlLaa. t abl a del | ZmBixdtee hionniberreiso rh ad esli dVfOBa diz gt a@® 2d¢ | a o
Tab8 a

Tabl aMBex LA/ @ilnt fee Fieae ,hi no

EDAD Vomax | i mi te
20 a 29 af« 35,12km/ min
30 a39 afo: 33,18Bkm/ min
40 a49 afo: 32,1Bkm/ min
50 a 59 af« 29,15 km/ mi n
60 a 69 afc« 26,18 komn/ min
70 a 79 af« 25,1 kogn/ mi n
NotlLaa. tabl a del | 2mBixtee

hionnfberreiso rh ad esli dviOBa diz et a@® 2d¢ | a o
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3.BMnalisis estddsstancgse del eadfiaods: 30
Ti po d@oUdeséeé Navette

Fecl0o®8/ 11/ 2025 al 05/ 11/ 2025
For mul a apigid tha v %0 Qda ¢ 0 RQORG W

Para podel adet@eni dbaidie allos bamphbleacos, se
ecuaciregrdei -n p®gaeradulGado ey c(2D8PE@®MIi t e es

m8ixmo a partir de |l a velocidad feinal al canzada

Tabd a

Cuadspbad?z Resegclot deos

SUJETO EDACMETRO LVL VELOCID vV Q ESTAD
MA X1 M(

Suj eto 30 1080 7 11.5 47,89 Acept
Sujeto 32 1080 7 11, 5 47, 89 Acept
Suj eto 30 1080 7 11, 5 47, 89 Acept
Sujeto 32 660 4 10, 5 42, 04 Acept
Sujeto 37 400 3 9,5 36,18 Bajo
Sujeto 37 440 3 9,5 36,18 Bajo

NotFauente: El aboraci-n propia



42
3.31 bt er prdeet arceis@ne t d@tsango de3@dadinde

Figadr a

V QM8 xMa s ¢ u(l A-inecs t )

VO,max. Masculino

47.8975 47.8975 47.8975

Sujeto 1 (M) Sujeto 2 (M) Sujeto 3 (M)

VO2max 47.8975 47.8975 47.8975
NotFau.ent e: El aboraci-n propia
Tabl@
|l nterpretaci -n de Resultados, Masculino de
Suj e Resul |l nterpretaci 6n
VQama x
Sujet 47,89 Los tres sujetos present
(M) aceptable seg¥%n | os bare
Sujet 47,89 pueden ,Brejyoe af2024) nos
( M) mej orvEOmS8eli mo en alred&adoc
Sujet 47,89 general, para esto es ne
(M) f2sico para mejorar el a
cuerpo capte mejor el 0 X

eficol pBtre.e®xx1de esta man

resulftaandbasa bl es

NotFau.ent e: El aboraci-n propia



Fi gdr a

VGOMSE xF.e me { iPAiT@ st )

VO,max. Femenino

42.0405
40 36.1835 36.1835
30
20
10
Sujeto 1 (F) Sujeto 2 (F) Sujeto 3 (F)
VO2max 42.0405 36.1835 36.1835
NotFau.ent e: El aboraci-n propia
Tablh

I nterprd&esaucl tFednaslien 0Afas39

Suj et Resul't
Vamax .

I nterpretaci on

Sujeto 4DA405Est e psrugseamt a uanear -chaipcae

Sujeto 36,18
Sujeto 36, 18

aceptable seg¥%n |,oauma
aYmuede mejorar.

Estos sujetos presenta
seg¥%n | os barempmas aepbDi
Ssu condigceguwl Wé sii ®@&i c a
Pol o (E2024portante en
intensidad superior al
m8xi ma y, pacesltupudet a
habio(Paalleg s tbawsnb earuonsg,u e
ayudar con tareas bS8si
tener complicaciones &

i mpacto y de | arga dur

NotFau.ent e: El aboraci-n propia

43
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3.3l Bterpretaci 6n dlkee srte,s url a nmgldd-43 ehddadsPd ed e

Tabla

Cuadspbpad?z Reseogclot deos

SUJETCEDACMETR(CLVLVELOCI D vV Q ESTAD

MAX1 MC
Suj £(t\) 4 2 240 2 9 33, 2tDefic
Suj £#(tFo) 45 340 3 9.5 36, 18 Baj o
Suj B(tFo) 4 0 520 4 10 39, 11Acept
Suj @(tFo) 4 4 280 2 9 33, 2¢ Baj o
NotFauent e: EIl aboraci-n propia

Fi gbr a

V QM8 xMa s ¢ u(l P-Tneos t )

VO,max. Masculino

50
45
40
35
30
25
20
15
10

5

0

Sujeto 4 (M)
VO2max 33.255

NotFauent e: EIl aboraci-n propia
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Tabla
|l nterpretaci-n de Resultados, Masculino
Suj et Resul t Il nterpretaci 6n

VQOma x .

Sujeto 33,25 Este sujeto presenta

deficiente seg¥n | os
preocupante ya que es
rg§pidamente, poniendo
seguridad vy elsapdpeo relllc
siguiendo aiPBRrruwcea n(iz0
actividad f2¥yRcsa® y exw
un entrenamiosnt enmg € n

mucmés8quk el de 1| os

NotFau.ent e: El aboraci-n propia

Fi gér a

V QM8 xF.e me r{ iPAT@ s t )

VO,max. Femenino

45
40
35
30
25

20 1 961885 39.112 -
10
5
0
Sujeto4 (F) = Sujeto5(F)  Sujeto 6 (F)
VO2max 36.1835 39.112 33.255

NotFau.ent e: El aboraci-n propia

40
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I nterpr &aucl tFedneslienad 0Afas 49

Sujet Resul:
VQama x

Il nterpretaci én

Sujeto 36,

Sujeto 39,

Suj&t@oO 33,

18

11

Este sujeto preskeinbaj anaeghi
bar emos easunpuwd adwmspl e con
resemavai ovascul ar es | i mi,t
gui 8ndontorsa bcaojn®ievl eerta(2all 2igh ) e
trabaj aFGkt¢tewvadma conseguid
per2odos de ejercicios int:
urmaumeqiteni f i cad(ipvo 7 n ilha i K¢
para mejorar debemos trabaj
pom@&sl evada de | o habitual
Este sujeto praseendbacmihallke
baremos easun ppudede smej or alro
niveles -ptimos para el sel
Este sujeto present asaqi#n cl
baremos estipul adotsgr eaausn qlug
puede Vverdsuer anitnei teasdfau eD e olsa
mi sma MRawera Tigrneosetdiacle. q
trabajar con una FC el evad:
per2odos de ejercicios int:
un aumento signifinodit c Sansg2e
para mejorar debemos trabaj

poam@&sl evada de | o habitual

No tFau.ent e:

El aboraci-n propia
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3 .Mn.al dsstiasdd eslt FTRegssttr ango de39e daaidosde 30
Ti po de Test: Course Navette
Fec®220215042® 2

Fr mul a apd0ild auljau:xo Qa ¢ OGRQORE v Y

F-rmula para el -poe+reent-aje de cambi o:

Para poder volver a determinar | a capacida
intervenci - -n del pl an, se apl(t®gkn &cGadouny
1989) a cual permite estimar el VO2 m8x. a par

Course Navette.

Tablm

Cuadspad?z Resgclot deos

SUJETOSEDALCMETRC LVL VELOCIC VO2 ESTAD

MAXI M
Suj eto 30 120C 8 12 50,8 Buen
Sujeto 32 112C 7 11,5 47, 8¢CAcept
Sujeto 30 120C 8 12 50, 8. Buen
Suj e(tho) 32 820 6 11 44,9 Buen
Sujeto 37 480 4 10 39,1 Acept
Sujeto 37 460 3 9,5 36,1¢ Bajo

NotFauent e: EIl aboraci-n propia
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3.4l dterpretaci O6n ods@tesesul andadsy defeas®d

Figudr a

VQOM8 xMa s c u(lPehsets t )

50
45
40
35
30
25
20
15
10

VO2max

NotFau.ent e:

Fi g@&r a

Resul tados

50
45
40
35
30
25
20
15
10

)]

No tFau.ent e:

El

Fi

VO,max. Masculino
50.826

Sujeto 1 (M)
50.826

aboraci

nal es

50.826
47.8975
Sujeto 2 (M) Sujeto 3 (M)
47.8975 50.826
-n propia
Masculinos

Resultados Finales Masculinos

Sujeto 1 (M)

El

47.8975 47.8975

Sujeto 2 (M)

B Pre-Test M Post-test

aboraci

- n

propi a

50.826

47.8975

Sujeto 3 (M)




Tablea

|l nterpretaci-n de

Resul t ados,

49

Mascul ino

Suj e Pree: Pogte«<Camb

|l nterpretaci 61

( %)
Suje 47.8 50.8 6% Mejora significativa
( M) Al canzando a progres
baremos estipul ados.
Suje 47.8 47.8 0% Mantiene el rango de
( M) baremos estipul ados
gue | o dejo fuera de
dz as.
Suje 47.8 50.8 6% Mejora significativa
( M) sujeto | ogro progres
aer -bica.
NotFauent e: EIl aboraci-n propia
Fi g9r a
V QM8 xF.e me { iPrekeets t )
VO,max. Femenino
44.969
45
39.112
40 36.1835
35
30
25
20
15
10
5
0 Sujeto 1 (F) Sujeto 2 (F) Sujeto 3 (F)
VO2max 44.969 39.112 36.1835
NotFau.ent e: EIl aboraci-n propia

30
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Fi gda0a

Resul tados Finales Femeninos

Resultados Finales Femeninos

44.969
41 i’ 36.1835°112 36.18386.1835
31
21
11
;
Sujeto 1 (F) Sujeto 2 (F) Sujeto 3 (F)
W Pre-Test Post-test
NotFauent e: EIl aboraci-n propia
Tabla
|l nterpretaci -n de Resultados, Femenino de 30
Suje Prte«<Pogt Camb I nterpretaci 6
( %)
Sujet 42.0 44.9 7% Mejora s-lida, opti
( F) significativamente

Al canzando a progre

bar emo

(7]

estipul ados
Sujet 36.1 39.1 8% Mejora notable, el
( F) l a carga del trabaj

Al canzando a progre

baremos estipul ados

Sujet 36.1 36.1 0% No obtuvo cambi os,

( F) todos | os entrenami
progresar, aunque m,
gued8ndose en el ra
baremos estipul ados

NotFauent e: EIl aboraci-n propia
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3.5nt erpretaci 6n os@estsultandosi®dd aficvBd

Tabla

Cuadspbpad?z Reseogclot deos

SUJETOS EDAIMET R(

LVL VELOCI C

VO2 ESTAD
MAX | M(

Suj £(t\) 4 2 460 3 9, 5 36, 1¢&¢ Bajo
Suj £(tFo) 45 480 4 10 39,1:. Bajo
Suj 2(tFo) 4 0 520 4 10 39, 1 Acept
Suj &(tFo) 4 4 480 4 10 39,1 Acept
NotFau.ent e: El aboraci-n propia

Figudana

V QM8 xMa s ¢ u(lPehsets t )

No tFau.ent e:

El aboraci

VO,max. Masculino

VO2max

- n

39.112

Sujeto 4 (M)
39.112

propi a

de

40
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Figuara
Resultado Final Masculino
Resultados finales
Masculino
50 ¥
45 F 39.112
40 F 33.255
35 F
30 F
25 F
20 F
15 +
10 ¥
5_
0
Pre-test Post-test
NotFau.ent e: El aboraci-n propia
Tabl®
Il nterpretaci-n de Resultados, Masculino de 40
Suj e PreesPogt Camb |l nterpretacior
(%)
Suje 33.2 39.1 18% Obtiene | a mejora ma:'
( M) cambio es alto | o qu:
de riesgo y | o i mpul
funcional donde awn

aer - bica.
Al canzando a progres.

estipul ados.

NotFau.ent e: El aboraci-n propia



Fi guaBa

VQOMS8 xF.e me iPetesd t )

No tFau.ent e:

Fi gu#da

Resul tados

45
40
35
30
25

15
10

NotFau.ent e:

VO,max. Femenino

45
40
35
30
25

20 39.112 39.112 36.1835
15

10

Sujeto 4 (F) Sujeto 5 (F) Sujeto 6 (F)
VO2max 39.112 39.112 36.1835

El aboraci-n propia

Finales Femeninos

Resultados Finales Femeninos

112 39.1139.112
36.183 33.95 6.1835

Sujeto 4 (F) Sujeto 5 (F) Sujeto 6 (F)

W Pre-test Post-test

El aboraci-n propia

53
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Tab2&

Il nterpr &aucl tFedne®ed en 050Afas 49

Suj e Prtee Pot e Camb I nterpretaci - n
( %)

Suj et 36.. 39.1 8% Mej] moa abulneqowe subi - de

( F) baremo, se | ogr @& napmsrue

capacidad aer -bica.
Suje 39.. 39.1 0% No oOobtuvo cambfobs; 8h
( F) fuera del pl ahodguent

ausentarse pb4dz2as per
Suje 33.: 3618 9% Mej ora snetlacdbgdrea apr eci
( F) not &@aml s u caaepra-ch idcaad

NotFau.ent e: El aboraci-n propia

3 .Por.uealea Sh-#wpi ko

Tab2 h

Resul t alfrouse bdde radhea | i dad-Wde kShapiro

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico al Sig. Estadistico al Sig.
WO2maxPreTest 316 10 005 a7 10 013
WO2maxPosiTest 312 10 ooy 836 10 040

a. Correccién de significacién de Lilliefors

NotDelat os obtenidos medi antestelcssoShappiraebbpad@BSosea
det er ndinsatrr ilbauci - n de | a muestra (N=10)

3.6l hterpretaci dn
Para poder asdgmuglairsilsa, v@andi MeSza pwieleled! i ¢ -
progranva BSEPSAS poder verifi car. |Lao sn oreensaubl jtdaaddonsd e

una si gdpfl.cOplad a aTeel sgPOryeOpdalr a -& €, N s tarsgéun e o
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| os datnoeraen@ j0€ rObE®r Ise o@pd | prowe buas amo dpar a m®t
Wi |l cqXxiogmed Kkpaeat compar aPr dec o gt sy peod ed e
comprloabahlri p-tesi s deriamued stainglaoc iu-nnpaarr &l iesli s | u:

tamafYo del grupo de estudio

Figdiba

Cuadro estad?2stico descriptivos

Estadisticos
PRE_TEST FPOST_TEST

M Valido 10 10

Perdidos 0 0
Media 39,6977 42,3333
Mediana 36,1835 391120
Desv. Desviacidn 614287 f TEER2

NotDea.t os obteni dos mediante el software | BM SPSS St
3.I7n.t erpretaci 6n

En |Ia tabla se observa un incremento en | a
bomberos tras | a interv.keacmediVdars. agsechenn ddie- ednet
36, 18 dkfgdmclmImpmrt ami ento equi valente al aumen
3%5%R 4MkBB mMANI milsamodi spersi -n de | os datos di s
5, démostrando que el rendi miento f2sico gener

aplan de entrenamiento aplicado



3.PBr.usdé/i | coxon

Tab2a

Resul t BrducesbhRaiejeo s d e(RWislud G eamawisa |

Rangos
Rango Suma de
I promedio rangos
WO2maxPostTest - Rangos negativos o# a0 00
WViO2maxPreTest o b
Rangos positivos a 4,50 36,00
Empates 2°
Total 10

a. WO2ZmaxFostTest = VO2ZmaxFreTest
b. VO2maxPostTest = VO2maxPreTest
. WVO2ZmaxPostTest=V0O2maxFreTest

NotDea.t os obteni dos BnvSdPiSSBnattei setli cssoWitlwaamgeo nié b d | de
ento

di stinguir |l os rang.os d

FigdlBa

Gr8§fico de Prueba

Estadisticos de p-ruel:-aa

YO2maxPost
Test-
WO2maxPreT
est
z -2,7140
oov

a. Prueba de rangos con signo
de Wilcoxon

Sig. asin. (bilateral)

h. Se hasa enrangos
negativos.

el pl an de entr enami

de

Rangos

de Wi

Evolucion y mejora de la capacidad
aerdbica general.

28%

0%

Notdaat os obteni dos m&dPiSsbratte sdli csof t w

B Rangos
negativos

Rangos positivos

B Sin resultados

are | BM

56

coxon

par a

po

(R
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Fi gdra

Gr8fico de Prueba de Rangos de Wi lcoxon (R

Estadisticos de pnruebaa Evolucion y mejora de la
_ capacidad aerdbica en el
PosfTest_muj .
ar- personal Femenino
Pretest_muje
' H Rangos
£ -2,000" negativos
Sig. asin. (hilateral) 046 m Rangos
a. Prueba de rangos con signo positivos
de Wilcoxon
b. Se basaenrangos W Sin resultados
negativos.
NotDea.t os obteni dos BWMeSIPiSatnattsi e | software |
Fi gumBa

Gif i co de Prueba de Rangos de Wil coxon (Res

P a Sz 5 o
Estadisticos de prueba Evolucion y mejora de la capacidad
PostTest ho aerobica en el personal Masculino
mibre -
Pretest_hom
bre ® Rangos
7 -1,633° negativos
Sig. asin. (hilateral) o2 W Rangos
a. Prueba de rangos con signo posItivos

de Wilcoxon H Sin resultados

h. Se basaenrangos
negativos.

NotDaa.t os obteni dos BniMSdSSastatéeltsabkt ware |

3.8l daterpretaci dén

Los resultados demuestran que el 72% de | a
favor abvlQGms8exn,ummu c 8ndose dentro de | de& ramgos p
déVi | c qXiogmad K.Ptoestotelo 2&%orestante se sit¥Ya el

l o que representa a |l os sujetos que,cromm eviden
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respeosdat @as Ilnegati sdasdoPivadeoselnbt@®BEE0 es de

resalta que est8 significativamente inferior
(U605
3.8C@mprobaci é6n de | a hipotesi s

Tras el an8lisis comparat®Pwo sdRo §Tteesit r esul t
medi ant eCedNaeeastted eper ocedst-aciuimai caondeal a hip-t
pl antLeaddat os r evellaan cuanp aicnicdraedmeanetro-Abdein@ag | d ela r¢
|l a prueba W ¢ c qXingnoad k), Stee Dtht uv o p0.00(x®I.)@ de
gue permite rechazar |l a hip-tes,conhulkqaneey cekdcep
pl an de entrenamiento aplicado produce un cam

aer-bica del cuerpo de bomberos de | a ciudad
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CAPTULOV

4 PROPUESTA

4 Tli.tulo de | a propuesta

iPl an de entrenamiento par @ emepBonbeer ba daph

ciudadoaod e a

4. 11 dtroducci 6n

La presente propuesta teilendeisoepfhoe mehij ati vao
pl an de entrenameg ntr @ asrafMealaadboipcean stdbealal oper at
Cuer pBonbeer os de | a cHsnthadv eec il b c ® alnegkesy dproar | a

|l a capacidad ,patesteane muiyo dedranadlzadam méer 98

4. 1JAstificaci oén

Elpl an de ent r e naanpiaerlosti od astlee se | cabfroder-sdtid o s en ur
Cour se rNaavieitztaed o @ mbre e @S p ppoo ré éllla @u@ersoepnuteest a d ¢
entrenamiento depaor i iav odees eopitd and aznaern tdaal condi ci
per sonal, operrsatdiewoando que suwel akesri stemanddaa al
cardiorrlkeapaboadmrpldaane smled odadledg2eatr enamiento
depoyrteiaMd z@doo@aeguemiesm@&sn coonjfeomiencdhogshm®t @ @ o
contumiufoguayeuad acr ear unas - -de Jdeal ae®h barAigaicko
ayuda a pr e parrar pahstieodveegsmeinponesen ocurrir en

rescat e.
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4 BRstructura y distdel bptadnddeehareaamaento

Dosi fi cacaro Descripci 6n

TemporalizaEI plan tiene wuna dur a
macroc?2clicla progresi-n de | a ca
Di stribuci - Se estableci:- microcic

frecuencirees d2as de tr
Yal ti mas semamBsi gme os d
per mi asuenn dpoer i odo dng sr e
ampl i o

Sesi-n de eCada sesi-n de entrena

aproxi mada déa sii20 bnuii duw

del calentamiento, par
vuelta a | a cal ma.
Enf oque La intervenci-n se cen

capaa@iedadd dciaaim®erodo cor

variados y m®t odo cont

4. Gbjetivos de | a propuest a

4. 30bhjetivo gener al

Lograr gque G@lerp®o rdoendasd sldae lci uchegdode I darr a
capacidad aer -bica, con el afrigm dlea scalaen dpu d cha If a

teniwemalopronta recuperaci-n |luego de un esfuer

4. 30Bjetivos especificos

l)Lograr qulobdlenmar siodma t ol ermd®tciicampo | a f at i

2)Mej oerlari nt er c ahnabciioa geads esdassada ema car di ovascu
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3)Mejorar | a recuppanatamrnedelri @dmgaciapmanat o

emmenor .ti empo
4 Dle.scripcion de |l a propuest a

Laestruetplrrmegp 6 ejetmt o al sleagsuipriyenmtadpadbss] o0g 2 a
la guPadi@®Wllaronde se fundamert | alsa daragvaRssi zdaec i - n
macrociclos que peirsni e @it iuaa ¢elogdelsihmenn y | a
entrenamgentgséezahdper sdanaé r popnelliegrtoisda d¢e mpl i r
| as tar eas ddee snidaen edrdpaesfeagsugr tai mi zaci - n d.& su caj
pl avwwha durlZ isewmamasesi ones estracsh utramdeaass dor
|l aapaci da,d tsaemaBalfifasee masneal eccid @ nmalmsr apaséa® at ®g i
poder paraand up ecroantpil -ens@ seMmees y evitarcounn usnoabr e
dur azproxdea2da mipopadadas sesi - n ,dies temstebneirrdiani ent o
calent,@dmi 20ta d€O&dmcadodtowsa | ay molve Vv adiadn ade ilca
cardparctae ,@rei i mal@®l mi nabajso espec?2fico dond
enfocadas en | a opti mi gfaicnalnnvairetldt @ agaktaciedd dna
deduno ti empo 2d0stai Bbdanidaut o0s finales para | a n
cardi aca, neusstciunfaamijeesmtco €i o0s de ,empPzando  r-desoda
ni walpge adaptpaacrib:-rnl urpgonementyansp’Pod et @ lbnMegmoerm un e

de | a casepa chiidad
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PLAN DE ENTRENAMI ENTO
CUADRO DEL MACROCI CLO MASCULI NO

Activid{Preparaci -n f?2sica

Categor |Adul t os

Edad 3B9 w40

Género:|Masculino

Me s es 1 2 3
Semanas|1|2|3|4 |5 |6 |7 /|8 91011 12
Periodi z|Preparatorio 100%

Periodo Preparatori
Periodo preparatgadg
Porcent : 100 %
Vol umen 4320
Mi nu/4320
Ni velPor ce Mi nu
Al (22 950
A2 |24 1037
A3 (34 1469
A4 |17 734
AR |2 86
A5 P |05 22
A5T/|05 22
A6 |0 0
TOTA|100% (4320
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GRAFI CO DEL MACROCI CLO MASCULI NO

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11} 12

Al{13(10(¢ 81| 59| 36| 23| 37| 66| 82| 98|/ 10¢ 13

A2110]710711311%5104% 94| 87| 79| 71| 66| 57| 46

A3| - |41 77/11412712¢{13914]15¢(17]18¢9109{
Adl| - - - - |36 | 64| 85| 92[10(11¢12(13/{
AR| - - - - ral 12l 1] 1 11 11 11] 11
AS5F - - - - - - - - - - 1111
A51 - - - - - - - - 5 | 5| 5 | 5
A6 | - - - - - - - - - - - -

VOL 23124§27(0281304%31¢354%39(42¢461497 531

GRAFICO MACROCICLO

250 600
.% 200 500
2 100 I 200
= 50 100
0 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12
A 130 100 81 59 36 23 37 66 82 98 108 131
A2 101 107 112 115 102 94 87 79 71 66 57 46
— 3 0 41 77 | 114 | 121 128 135 142 156 171 185 199
— A4 0 0 0 0 36 64 85 92 | 100 110 | 120 = 130
. ASR 0 0 0 0 11 11 11 11 11 1 11 1
——— A5P 0 0 0 0 1 11
—— AST 0 0 0 0 5 5
—16 0 0 0 0 0 0

e—\/OL 231 248 270 287 305 319 355 390 426 461 497 532



64

CUADRO DEL MACROCI CLO FEMENI NO

Activid{Preparaci - -n f2sica

Categor |Adul t os

Edad 3B9 w¥o40

Género:|Femenino

Me s es 1 2 3
Semanas| 1|2 |3 4 5 6 7 8 9 (10 11 12
Periodiz|Preparatorio 100%

Periodo Preparatori
Periodo preparatgadg
Porcent i 100%
Vol umen 4320
Mi nul4320
Ni velPor ce Mi nu
Al (20 864
A2 27 1166
A3 |35 1512
A4 15 648
AR |2 8 6
A5P|0, 5 22
A5T|0, 5 22
A6 |0 0
TOTAI100% (4320
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GRAFI CO DEL MACROCI CLO FEMENI
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11} 12
Al1,13] 91| 80| 74| 23| 16| 27| 55| 72| 87| 96| 111
A2 98/107109¢11711(109 97| 97| 91| 88| 81| 78
A3 - 55/ 80[{10712¢13414214316(17418¢20:/
A4 - - - - 35/ 56| 78| 82| 86| 95/ 104111
AR - - - - 11y 11,1111 11} 11| 11| 11
A5F - - - - - - - - - - 11| 11
A5T - - - - - - - - 5 5 5 5
A6 - - - - - - - - - - - -
VOL 23124¢27(287303319¢35939(042¢4671497 537
GRAFICO MACROCICLO
250 600
200 500
Q
S s
Q
S 300
£ 100
2 200
50 || 100
0 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
— A 133 91 80 74 23 16 27 55 72 87 96 111
—— A2 98 102 109 111 110 102 97 97 91 88 81 78
A3 0 55 80 102 126 134 142 145 160 174 189 204
A4 0 0 0 0 35 56 78 82 86 95 104 112
m A5R 0 0 0 0 11 11 11 11 11 11 11 11
e AGP 0 0 0 0 0 0 0 11 11
e— AST 0 0 0 0 0 0 0 5 5 5
— A6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
—\/OL 231 248 270 287 305 319 355 390 426 461 497 532

NO
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Rangos de frecuencia cardiaca, formul a
00 060G W8 04 QN £wbPEQMDE 0 QE I MWQN £ €

NOMBRE EDAL FC FC. Al A2 A3 A4 A5

Max| Repos(50|(606](701(80|(90¢

609% 70% 80% 90% 1009

Suj et 30 190 6 3 127 139 152|165 177

139 152 165 177 190

Suj et 32 188 6 9 129 140/ 152 16-4 17-6

140 152 164 17¢q 188

Suj et 30 190 67 129 141 153|16-5 17-8

141 153 165 17§ 190

Suj et 42 178 73 126/ 136/ 147|157 16-8

136 147 157 16§ 178

Suj et 32 188 6 6 127 139 151 16-4 17-6

139 151 164 176 188

Suj et 37 183 69 126/ 137/ 148 16-0 17-1

137 148 160 171 183

Suj et 37 183 70 127 138 149|160 172

138 149 160 172 183

Suj et 45 175 78 127 136| 146|156/ 16-5

136 146 156/ 1645 175

Suj et 40 180 74 127 138 148 159 16-9

138 148 159 169 180

Suj et 44 176 76 126/ 136/ 146|156 166

136 146 156 166 176

aplica
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CUADRO DE VOLUMENES SEMANALES Y PLANES

CUADRO VIDE UMESNE MANA Hlo mbr e s
Fecha 1Wm/i2®@i5%0: |F e c h al 4f/1815
LVL MI NUTOS L | M |[X]|J|V
Al 130 46 42 -|-142
A2 101 3113 |-]-]135
A3 - - - - - -
A4 - - - - -
A5R - - - -1 -
A5P - - - - -
A5T - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|4,(4,/0]0|4,
Tot al 231 777701077
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6



SEMANAMQ | e)r es

Fecha 10/ixti/o20

Fechald4/ilnl:/ 202

LVL MI NUTOS| L M| X|J|V
Al 130 46 42 -|-142
A2 101 31/ 35 -] -|35
A3 - - - - -] -
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5 P - - - -] -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|4,/4,,0,0]|4,
Tot al 231 77 77 00|77
50.00
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 4 5 6
A1 A2 A3 Ad A5P A5T A5R A6

68
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN

Sema |10/ 11/Equi po |[Cuerpo de Bomberos de

Luga| Estadi o Ol 2mpi co EntrenalJahir Tre

O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur

capacidad aer - -bica.

0. E.

1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento

Lunes Marte Vi er ne g

PARTE | NI C Cal ent am Cal ent am Cal ent an

gener al Gener al Gener al
15 15 15
Cal ent am Cal entam Cal ent am
Especi f Especi f Especi f
15 15 15
PARTE PRI N Practica Braceo e Braceo e
de marc 10 10
10
Practica T®cni ca d T®c ndiecda t
de Trot 10 10
10

EjercicigbDespl azami| Despl azan

para mej t®cnica d |l a t®cnig

coordinge 10 10
10
PARTE FI NA Estirami Estirami Estirami
est8tioc ests8tic Est 8§tic
17 17 17

TOTAL 77 77 77
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PLAN DI ARI O

LUNES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentamie Al ppuj ppuJ 15E 15E
general , | 15E
articular
Calentamie Al ppuj ppuTJ 15E 15E
especifico 15E
sistem8tic
di n8mi ca.
Caminata d A2 pp QaoTe pip Qome| 10E3 10E
punt a. 1083 0 ¢ pme pre o
Trote |ige A2 poPQaoTec ppQromel 1T0E310E
10E3 pre pme 0
3 ejercici A2 o Qomemq o Oonene LOEI10E
por | os co 10ES3 o)
Estiramien Al ppX]J PP X]J 17E 17E
17E
Vol umen tot al 77 77
MARTES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H. [ M. Hombr e Muj er e H . M.
Calentamie Al ppuj ppuJ 15E 15E
general , | 15E
articul ar.
Calentamie Al ppuj ppuJ 15E 15E
especifico 15E
sistem8tic
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Braceo est| A2 QA me ¢itQag me| 10E 108
10E pTC pTiC
Marcha con A2 ppQaome pp Qrome] 10E310E
cortos 10E3 pre pre 0
Despl azami A2 cT‘l 'szr‘](pnc CT‘I 'th(pT[C 10E 10E
t ®cnica de 10 pl ome pl orme
Estiramien Al ppX]J PP X]J 17E 17E
17E
Vol umen tot al 77 77
VI ERNES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentamieg Al ppuL]J pPpPpuLJ 15E 15E
general , | 15E
articul ar
Calentamieg Al pPPpUL]J pPPUL]J 15E 15E
especifico 15E
sistem8tic
Braceo est| A2 QA me QA me| 10E 108
18 pTC pTiC
Trote en s A2 pp Qnome pipONome L0E310E
sitio con | 10E3 pre pre 0
haaita §8s
Trote con Al CT‘l 'EEZY](the ct‘l 'fgzrjcpne 10E 10E
desplazami|] 10E plome plrorme
|l os talane
Vol umen Tot al 77 77




SEMANA 2

(Hombr es)

Fecha 1Mn/ixti/o20

Fecha2 if/ilnl:/ 20 2%

LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 10 0 28 - |3735 -
A2 10 38| - 13039 -
A3 41 15 - 1115 -
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5 P - - - - -] -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|5 (0 |4,|5,] 0
Tot al 248 81 0 | 7889 0
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 3 4 5 6
A1 A2 A3 Ad A5P A5T A5R A6

72
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema |17 11/ |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga| Estadi o Ol 2mpi co EntrenalJahir Tre
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Lunes Mi ércol € Jueves
PARTE I NI CalentarnCalentamie Cal ent am
gener a 13 Gener al
9 10
Cal ent ar Cal ent ami Cal ent am
Especi f Especi fi Especi f
9 12 10
PARTE PRI NPractica T®cnica d T®cni ca
de marc 15 17
19
Practica Combi naci Combi nac
de Trol marcha co| trote cor
19 15 17
Ejercici( Desplazami|] Despl azan
para me t ®cnica df Il a t®cnig
coordin 11 20
15
PARTE FI NA EstiramjiEstiramien Estirami
est 8ti 12 Est 8§ti ¢
10 15
TOTAL 81 78 89




SEMANA Muj er es)

Fecha 1h/ikti/o20|Fecha2llf/ilnl:/ 202

LVL MI NUTOS| L | M | X | J |V
Al 91 32 - 12634 -
A2 102 33 - 3434 -
A3 55 25 - |1515 -
A4 - - S N I
A5R - - S N N
A5 P - S e N
A5T - - S N R
A6 - - S N I
Frecuencias|6,| 0 |5,|5, 0
Tot al 231 90/ 0 |7583 0
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema |17/ 11/Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga| Estadi o Ol 2mpi co EntrenalJahir Tre
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Lunes Mi ércol € Jueves
PARTE I NI CalentarnCalentamie Cal ent am
gener a 8 Gener al
10 12
Cal ent ar Cal ent ami Cal ent am
Especi f Especi fi Especi f
10 8 12
PARTE PRI NPractica T®cnica d T®cni ca
de marc 15 17
16
Practica Combi naci Combi nac
de Trol marcha co| trote cor
17 15 17
Ejercici( Desplazami|] Despl azan
para me t ®cnica df Il a t®cnig
coordin 19 15
25
PARTE FI NA EstiramjiEstiramien Estirami
est 8ti 10 Est 8§ti ¢
12 10
TOTAL 90 75 83
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PLAN DI ARI O

LUNES
Descripg Zonas Vol ume Vol ume Vol umg
Hombr e Muj er e Tot al
H. M. H. M.
Calentami| Al | Al P W] ppTj 9E|l 10E
general, 9E| 10
articul ar
Calentami| Al | Al P wj ppTj 9E|l 10E
especific| 9E|[10
activaci
sistem§t.i
di n8mi ca.
T®cnica d| A2 | A2 xi Qapo me @ Qxomec|18F 16E
caminata |18E| 16 pre pme o)
T®cnica d|l A2 | A2 Xi Qaome O Qxome|18EF 17E
taloneo a|l1l8E| 176 pre pme o)
3 ejercic| A3 | A3| 0o1] oaite Tujpme 15E | 25E
continuos| 15E | 25E
mej orar |
coordinac
Estiramie|/ Al | A1l ppTj PPC] 10 12E
10E 12
Vol umen tot al 81| 90
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MI ERCOLES

Descripg Zonas Vol ume Vol ume Vol ume
Hombr e Muj er e Tot al
H. M. H. M.
Calentami| A1l | A1l ppuj pYj 13 8E
general, 13fF 8E
articular
Calentami| A1l | A1l ppuj pWj 12| 8E
especific| 12F 8E
activaci
Si stems8t.i
di n&8mi ca.
T®cnica d| A2| A2 ot1] caike| ot1] oaime | 156 | 15E
despl azam| 15E | 15E
l 2nea rec
Combinaci| A2 | A2 | _ T Ofemne | Ti Ofprme 15 | 15E
t ®cni ca d| 15 | 15E pre pme
con brace
Desplazam A3 | A3 pppij ppwj 11| 19E
t ®cnica d| 11HF 19€¢
Estiramie|l 12F 10 PPCT ppTj 12| 10E
Vol umen tot al 78 75
JUEVES
Descripg Zonas Vol ume Vol ume Vol umg
Hombr e Muj er e Tot al
H. M. H. M.
Calentami| A1l | A1l ppTmj PPC] 10| 12E
gener al , 10EF 12
articular
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Calentami| A1l | A1l ppTj PPC] 10 12E
especific| 10F 12¢
activaci
sistem8t.i
di ng§mica
T®cnica d| A2 | A2 OU‘I'Qthpn%noui'Qthpn%n 17| 17E
178 176 pre pre
Combinaci| A2 | A2 ocp‘l'QZhru%nccpi'QZhru%n 17| 17E
T®cnica d| 178 17F¢ pre pe
braceo
Desplazam A3 | A3 ¢pmj ouj 20| 15E
t®cnica d| 20F 15¢H
braceo
Estiramiel Al| A1l ppuJ ppTj 15 10E
15F 10E
Vol umen Tot al 89| 83




SEMANBA Hombr es)

Fecha 2%/iki/o20lFecha28/flilnf:2025

LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 112 - 41 35 - |35
A2 81 - 25 28 - |28
A3 112 - 30 41| - 41
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5P - - - - - -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias| O |5,|5,] 0|5,
Tot al 305 0 |9510| 01|10
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P AST A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema |25/ 11/ |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga| Estadi o Ol 2mpi co EntrenalJahir Tre
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Martes Mi ércol € Vi er nes
PARTE I NI CalentarnCalentamie Cal ent am
gener a 10 Gener al
10 10
Cal ent ar Cal ent ami Cal ent am
Especi f Especi fi Especi f
10 10 10
PARTE PRI NT®cnica d T®cnica d Caminat
20 30 15
Mar cha ¢ Skippin Ejercici
cortos 15 coordinge
20 25
Cami nat a | mpul so T®cni ca
| 2 nea 25 30
15
PARTE FI NA EstiramjiEstiramien Estirami
est 8t ( 15 Est8tic
20 15
TOTAL 95 105 105




SEMANA 3

(Muj eres)

Fecha 2%/ikxti/o20

Fecha28/ilnl:/ 2024

LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 80 - 22/ 35 - (24
A2 1009 - 36/ 37 - |36
A3 80 - 25 30 - |25
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5P - - - - - -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuenci as 4 16, 0|5,
Tot al 269 83 10| 0|85
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 3 4 5 6
A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema |25/ 11/ |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga| Estadi o Ol 2mpi co EntrenalJahir Tre
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Martes Mi ércol € Vi er nes
PARTE I NI CalentarnCalentamie Cal ent am
gener a 12 Gener al
7 10
Cal ent ar Cal ent ami Cal ent am
Especi f Especi fi Especi f
7 12 10
PARTE PRI NT®cnica ( T®cnica d Caminat
30 30 20
Mar cha ¢ Skippin Ejercici
cortos 15 coordinge
21 11
Cami nat a | mpul so T®cni ca
| 2 nea 22 25
10
PARTE FI NA EstiramjiEstiramien Estirami
est 8t ( 11 Est8tic
8 9
TOTAL 83 10 85
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PLAN DI ARI O

MARTES

Descrip Zona Vol ume| Vol ume| Vol umen

H. M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentam Al | Al pUJ POj 5E 6E
general ,| 5E 6E
l ubri cac
articul a
Calentam A1l Al ¢pj X ] 2 13E
especi fi| 21| 7E Sy )
activaci| A2 A2
sistem8t| 6E| 6E
di ng§mica
T®cnica A% Az_cui'szr‘lecpn%I'Tcp‘l‘er‘w.n%] 19E 30E
marcha, 19E | 306 pre
con pier
extendi d
T®cnica A3 A3 oui'QAﬁcpn%I‘cui'Qﬁcpn%I 20E 180
mar cha, 28 | 18 pe pe
con paso
T®cnica A3 | A3 | O Uipme o Gamuvec | 10E|1E5
marcha c¢| 10E | 18 pre pre
sobre un
recta
Estirami| Al Al ppuJ pYj 16 8 E
est8ticol 1k 8 E

Vol umen tot al 96 81
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MI ERCOLES

Descriop Zona Vol ume| Vol ume| Vol umen
H . M . Hombr e Muj er e H. M.
Calentam Al | Al ppuJ PPC] 15E 12E
general ,| 15 | 12H
l ubri cac
articul a
Calentam Al | Al ppu]J pp_cv] 15E 19E
especi fi| 15E | 128 X
activaci A2
sistems§t 7E
di n8§mica
T®cni ca A2 | A2 ui 'QZﬁCPVTICOH ul 'QZF‘ICPVH%H 29EF 29E
mar c h a, 29E 29 bl Pl
vari ado
Skippi ng| A3 A3 ocp‘l‘QZr‘lcrnec]ch‘t'szwcﬂczI 15E| 14ES5
medi o, b 1& | 15E pre pre
fraccion
segundos
ni vel
| mpul sos| A3 A3 Tpi)'QZf]DUCHGPﬁJ'QZﬁPUC 22H185
de un pu| 227 15" pue pue
hacia un
ABO con
di ferent
est?2mul o
Estirami| Al | A1l ppuJ pppij 15 11E
est8tico 15H 11E
Vol umen tot al 16 10
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VI ERNES
Descripg Zona Vol ume Vol ume Vol ume
Hombr e Muj er ¢ Tot al
H. M. H. M.
Calentami| Al Al ppTj ppTj 10E 10
gener al, 10E 10E
articular
Calentami| A1l A1l p T 1] 22 | 13E
especi fic| 10E 4E pp_C] paj
activaci A2 A2
sistem8ti| 1E 9E
di n8mi ca
Caminat a A2 A2 cuvjome cpjome 16 E 16E
16FH 16E
Ejercicio| A3 A2 pgtruvemnc| ppomemne 1B6O6| 11
coordinac| 1E 11E
de soga
T®cnica d| A3 A3 cprTdme ¢pcdme| 30E 25
M®t odo co| 30F 25E
uni f or me
Estiramie|l Al Al ppuj ppmj 15 | 18
158 18
Vol umen Tot al 105 85




SEMANA 4

(Hombr es)

Fecha 0h/ikt2/020]

Fechalb5a4 hn025

LVL MI NUTOS| L M X J \
Al 59 1721 - - 121
A2 115 31 37 - - 147
A3 114 30 35 - - 149
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5 P - - - - - -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|5,|6,] 0|0 |7,
Tot al 288 78 93 0 011
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
A1l A2 A3 3A4 4A5P 5A5T 6A5R A6

86
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema|0ALZA 20{Equi po [Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Lunes Mar t es Vi ernes
PARTE I NI'Q Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
10 10 10
Cal ent ar Cal entam Cal entam
Especi f Especi f Especi f
10 15 22
PARTE PRI N Despl aza Despl azal Despl azart
21 2 2 25
T®c niMar Skippin Ejercici
15 10 coordina
19
T®cni ca T®cni ca Circuit
15 25 30
PARTE FI NA Estir ami Estirami|Estiramien
est 8tif est8tic 11
7 11
TOTAL 78 93 117




SEMANA Muj er es)

Fecha 0h/ixt2/020]Fechal05/iln2z/ 20 24

LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 7 4 16/ 21 - - 137
A2 111 35 36/ - - 140
A3 102 33 34 - - 135
A4 - - - - - -
A5R - - - - - -
A5P - - - - - -
A5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|4,|4,| 0 0|6,
Tot al 287 84 91 0 011
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 Ad A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema |01/ 12|Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GEst abl ecer bases fisiol -gicas y neur
capacidad aer - -bica.
0. E.
1) Adaptar anat-micamente y el fortalec
2) Desarrollar una base aer - -bica solida
3) Consolidar | a mec8nica de movi miento
Lunes Martes Vi ernes
PARTE I NI'Q Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
8 10 12
Cal ent ar Cal entam Cal entam
Especi f Especi f Especi f
15 15 20
PARTE PRI N Despl aza Despl azal Despl azart
20 21 20
T®cni ca ( Skippin Ejercici
15 10 coordina
15
T®cni ca T®cni ca Circuit
18 24 20
PARTE FI NA Estir ami Estirami|Estiramien
est 8tif est8tic 25
8 11
TOTAL 8 4 91 12
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PLAN DI ARI O
LUNES

Descrip ZonaVolumen H Vol umen MVol umen

H. | M. H. M.
CalentanA1l|A1l puU]J pu]J 5E 5E
general ,| 5E | 5H
l ubri cac
articul a
CalentanA1l|lA1l piv pU—]v 16E | 2 &
especi fil 5E|5EH PP puUj
activaci| A2 A2
sistem8t 11|15
di n8mica
Despl aza A? AZQU‘l 'gj_zr‘]ewn%jc ui 'gszfl‘P"%]G]ZOEZZOE:
con ejer 28|20
di n8mi ca
T®cnica | A3|A3 ¢Xxjome ¢XJeme 15E 15E
mar c ha 15|15
T®cnica | A3|A3 ¢xjome CUYJ] ogime 15E 18E

15|18
Estirami] AllA1l pgTj pUj 7E| 6E
est8ticag 7E | 6E

Vol umen tot al 78 8 4
MARTES

Descri g Zona/ Vol umen H Vol umen ©MVol umen

H. | M. H. M.
Calental A1|A1l ppTj ppmj 10H 10E
general [ 1010
l ubri caf
articul i




91

Calental A1|A1l PP Oj pppj 16E | 11E
especi fi 1E|l1EH
activaci A2|A2
sistem8§1{ 15E |10
di n8mi ci
Desplazi A2|A2 Tuvjome TQjome 21EJ25E!
caminat{ 2E26
Skipping¢gA3 Asocp‘t'er‘lpuep]cccp‘l'er‘lpu%Im 108 10E
medio, |10([10 pme pme
fracci ol
30 segul
ni vel
T®cnical| A3|A3 pCuU pCT 25E 2&
25124
Estirami A1|A1l ppmj ppTj 10E | 10E
est8tic¢l0]|10
Vol umen tot al 93 91
VI ERNES
Descrig Zona/Vol umen H Vol umen MVol umen
H.| M. H. M.
Cal ental A2 | A1 ppTmj PPC] 10H 12E
general | 10|12
l ubri cact
articul {
Calental A2 | A2 ppX]J pgTmj 10E | 20E
especi fil0E|l 20
activaci
Si st em§i
di n8mi c:
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DesplaziA2| A2| v QNwme Ll ORNwme . 20E{20E!
< T oe PO STy PIO
con ejelr 2820

di n8§mi ct

EjerciciA2]| 0 pu‘l'Qthpne T 8E 0

coordingi 7E roe

salto di¢

Circuit¢A3|A3 GuiQiZt‘JrueOI cu‘ﬂizc‘mne 498 6| 3 E
49E 35 TLEC pme

EstiramiAl Al pCp] PQuU]J 2E | 25E

est8tic(2E|l 25

Vol umen Tot al 118 111




SEMANA Hombr es)

Fecha 0&/iXx2/020]

Fechalfli2n/:2025

LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 36 11 - 14/ 11 -
A2 102 37 - 3035 -
A3 121 45 - 36/ 40 -
A4 36 18 - 5113 -
A5R 11 5 - 6 - -
A5 P - - - -] -] -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|7,| 0|5,/6,| 0
Tot al 306 11/ 0 | 91/99 0
50.00
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00
1 3 4 5 6
A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6

93
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema |08 12/ |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
sea m8s eficiente, permiti®&ndol e rendir
utilizar mejor su energ?2a y sin riesgo.
O. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actato
3) Asegurar una recuperaci-n activa y |
Lunes Mi ér col Juesve
PARTE I NI G Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
11 14 11
Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
Especi f Especi f Especi f
15 15 15
PARTE PRI N Coordina Despl azalil Coordi na
agilid t ®cni co d agilida
30 10 13
Resi ste Resistenci
tol eran O produc
producc 10
10
T®cmipda dq T®c mipda c T®cni ca ¢
33 27 40
PARTE FI NA Estirami Estirami Estirami
di n8mi ¢ di n8mi c di n8mi c
17 15 20
TOTAL 116 91 99




SEMANA 5 (Mujeres)

Fecha 0&/ix2/0207Fechal2f/iln2/ 20285

LVL MI NUTOS| L M X J V

Al 23 6 - 6 |15 -

A2 110 35 - 35 40 -

A3 126 41| - 40 41 -

A4 35 10 - 10 15 -

A5R 11 - - - 11 -

A5P - - - - - -

AS5T - - - - - -

A6 - - - - - -

Frecuencias|4,] 0 |4,|5,]| 0

Tot al 305 92 0 | 96/11| O
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
5.00
0.00

1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6




96

PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema |08/ 12|Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
sea m8s eficiente, permiti®&ndol e rendir
utilizar mejor su energ?2a y sin riesgo.
O. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actato
3) Asegurar una recuperaci-n activa y |
Lunes Mi ér col Jueves
PARTE I NI G Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
6 6 15
Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
Especi f Especi f Especi f
17 17 20
PARTE PRI N Coordina Despl azalil Coordi na
agilid t ®cni co d agilida
20 20 21

Resi st er

11
T®cni ca T®cnica g T®cnica &

31 30 31
PARTE FI NA Estir ami Estirami Estirami
di n8mi ¢ di ng8mic di ng8mic

18 18 20

TOTAL 92 96 117
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PLAN DI ARI O

LUNES

Descrip Zona Vol umenr Vol ume| Vol umen

H. | M. Hombr es Muj er e H. M.
Calentam Al| Al pppj 0DOJ 11E| 6E
general | 11| 6E
l ubri cac
articul a
Calentam A2| A2 ppuj PP X] 15E| 17|
especi fi|] 15| 17]
activaci
sistem§t
di ng§mica
Coordinal A3| A3 d'QﬁpIog]e U‘l'QthIGgE 25E| 211
agilidad 2| 211 ome ome
Resisten A4| O pUo TG T E Tt 18E 0
burpees 18E
Trote, c| A2| A2 pojome puj 33 E| 30E
variado |16 15| polome P puj
cada 5 m A3| A3

161 151
Estirami| A2| A2 pppij pPpYJ 1E 18I
est8tico 1E| 18|

Vol umen tot al 113 92
MI ERCOLES

Descrip Zonas:s Vol umenr Vol ume| Vol umen

H [ M. Hombr e s Muj ere H . M
Calentam Al| Al ppTj POj 14E| 6E
general | 14| 6E
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l ubricac
articul a
Calentam A2| A2 ppu]J pgTj 15E| 28
especi fi| 15|28
activaci
sistem§t
di ng§mica
Desplazal A3| A3 ppmj ¢cpmyme 10E| 21|
t ®cni co 10| 2 E
Resisten| A4| O T¢jome T 11E| O
de soga 5E
Trotar, A3 | A3 PC O pOTI 26E 301
uni for me| 26E| 30 |
Estirami| A2| A2 puj PP W] 16 18]
est8tico/ 1k| 18]
Vol umen tot al 91 95
JUEVES

Descrip Zona Vol umenr Vol ume| Vol umen

H. | M. Hombr e s Muj er e H. M.
Calentam Al| Al pppij ppuJ 11E| 15|
general ,| 111 151
l ubri cac
articul a
Calentam A2| A2 ppuJ pgTmj 15E| 20|
especifi|]15] 20|
activaci
sistem§t
di n8§mica
Coordinal A4| A3 q 'Qth]ogicqi Qxpj] om 13E 18
agilidad 13| 18 omne gme
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Resisten/ 0 | A4 T pOCT@TEC 0 13E
burpees 13E
Tratar, A3 | A3 CpX] wife CpuLUY]J 4 g 351
uni formel 40 35]
Estirami| A2| A2 pgmj pgTmj 2 8 2 &
est8§tico/ 20| 28

Vol umen Tot al 99 16




SEMANA Hombr es)

Fecha 1@/ikta2/020]

Fechal og1l2n/:2025

LVL MI NUTOS| L M X J \%

Al 23 - 8 6 - 9

A2 914 - 13034 - 360

A3 128 - 13845 - |45

A4 64 - 18 23 - |23

A5R 11 - - 5 - 6

A5 P - - - - - -

AS5T - - - - - -

A6 - - - -l - -

Frecuencias| 0 |5.]6.|0 6.

Tot al 320 0 94110 11
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 ! A2 A3 2 Ad 4A5P 5A5T 6A5R A6

100
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PROGRAMA DE

ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|l612/|Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
sea m8s eficiente, permiti®&ndol e rendir
utilizar mejor su energ?2a y sin riesgo.
O. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actato
3) Asegurar una recuperaci-n activa y |
Martes Mi ér col Vi ernes
PARTE I NI G Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
8 6 9
Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
Especi f Especi f Especi f
15 17 15
PARTE PRI N Circui | Despl azam Despl azmai
36 ejercic obst 8cu
coordina 34
34
Despl azam T®cni ca g
obst 8cu 34
34
T®cni ca Resi st el Resi st er
20 5 6
PARTE FI NA Estirami Estirami Estir ami
di n8mi ¢ di n8mi c di n8mi c
15 17 15
TOTAL 94 113 123




SEMANA Muj er es)

Fecha 16&/ikt2/020 7

Fechal o/iln2z/ 2025

LVL MI NUTOS| L M X J \Y

Al 16 - 3 5 - 8

A2 102 - 35 35 - 35

A3 134 - 45 48 - 41

A4 56 - 18 22 - 16

A5R 11 - - 6 - 5

A5P - - - - - -

AS5T - - - - - -

A6 - - - - - -

Frecuencias| 0 |5,|6,] 0|5,

Tot al 319 O0{120/11, 0 |10
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 ! A2 A3 : Ad 4A5P tT’AST 25R A6
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PROGRAMA DE

ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|l6/ 12|Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|lEstadi o Ol 2mpico (EntrengJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
sea m8s eficiente, permiti®&ndol e rendir
utilizar mejor su energ?2a y sin riesgo.
O. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actato
3) Asegurar una recuperaci-n activa y |
Martes Mi ér col Vi ernes
PARTE I NI G Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
gener a Gener al Gener al
3 5 8
Cal ent ar Cal ent am Cal ent am
Especi f Especi f Especi f
15 15 15
PARTE PRI N Circui | Despl azam Despl azmai
33 ejercic obst 8cu
coordina 27
35
Despl azam T®cni ca g
obstS8cu 30
35
T®cni ca Resi st el Resi ster
30 6 5
PARTE FI NA Estirami Estirami Estir ami
di n8mi ¢ di n8mi c di n8mi c
20 20 20
TOTAL 101 16 10 2
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PLAN DI ARI O
MARTES
Descrip Zona| Vol umen H Vol umen MVol umen
H.| M. H. M.
CalentanA1l| Al pYj poj 8E| 3E
general ,| 8 3E
l ubri cac
articul g
CalentanA2| A2 ppuJ ppuj 15H 15E
especi fill15[15
activaci
sistem§t
di ng§mica
CircuitagA3[A3 cchiZ(‘lrueUT Ui'QZIﬁpTGEgSlEZ31E:
31131 TuE ome
Salto caogA4 A4 pUoC TG TTC pUs TG TTC 18H 18E
1818
Trote, ¢ A3 A3 P X] PPT] 7E 1 &
uni f.or me 7€ 14
Estirami| A2] A2 pPpPuU]J pgmj 15 | 20E
est8ticaglb5[{20
Vol umen tot al 94 10
MI ERCOLES
Descrip Zona| Vol umen H Vol umen MVol umen
H.| M. H. M.
CalentanAl| Al POJ puj 6 E| 5E
general , 6E 18
l ubri cac
articul a




105

CalentanA2| A2 PP O] ppuJ 16E | 15E
especi fill6E|15
activaci
sistem§t
di ng§mica
Despl azagA3 Ascod'QZh(pne(pT[ od'QZr‘](th(Ep1T 33E 2E
ejercici|33|/2E pme pre
coordina
con conag
col ores
DesplazaA3|A3 OuDiZc‘!pTr?pn(GuiQizder%pn( 33EF 33E
en Zigzag20[20 pme pme
obst8cull A4l A4

1313
ResistenA4 A4 TQMETE VOTETEC 5E| 6E
Burpees | 5E 6E
Estirami| A2 A2 PP X] pgmj 16E | 20E
est8ticagl6|20

Vol umen tot al 109 12
VI ERNES

Descrip Zona|Vol umen Vol umen MVoIl umen

H.| M. H. M.
CalentanAl| Al P wj pwj 9E| 8E
general ,| 9 8E
l ubri cac
articul a
CalentanA2|A2 ppPU]J ppuJ 15F 15E
especi fijl5]15
activaci
sistem§t
di n8mica
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Despl

maner

i Qv e

mor c
P mmn¢n

pTeE

24E

24 E

pomj

4 8

30K

t
g

QT TMGTEC

VT TIGTC

6 E

5E

a

est 8tico

pgmj

15E

2 8

Tot al

10 9

102
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SEMANA Hombr es)
Fecha 22/ixt2/020{Fecha2fp12n/:2025
LVL MI NUTOS| L M X J \Y
Al 37 16 4 - - 117
A2 87 2530 - - 132
A3 135 37 48| - - 150
A4 85 2530 - - 130
A5R 11 - - - - 111
A5 P - - -1 -] -] -
A5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|5,|6,| 0] 0|7,
Tot al 355 10/11] 0|0 |14
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|2212/ | |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|Parque Ciudad Bl alEntren{Jahir Trej(
O. GMej orar | a capacidad aer - bi,pardnelt i ®a
rendir de mejor manera el consumo de o0X
0. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
3) Asegurar una recuperaci-n activa vy I
Lunes Mar tes Vi ernes
PARTE I NI G Calent ar CalentamcCal ent ami e
gener a Gener al 17
16 4
Cal ent ai Cal ent am Cal ent ami
Especi f Especi f Especi fi
10 15 15
PARTE PRI N Coordin Coordii nra M®t ccdoant i 1
12 20 vari ado
30
Pl i omet Pl i omet M®t odo co
20 28 uni form
30
M®t odo c¢| M®t odo c ( Coordina
vari ad uni f or m 20
30 30 Resi sten
11
PARTE FI NA Estiram Estirami Estirami
di n8mi ¢ di n8§mic di n&mi c(
15 15 17
TOTAL 18 12 14 0




SEMANA Muj er es)

Fecha 2thiz/i 202 ¥4

Fecha26g12n/:2025

LVL MI NUTOS| L M X J \%
Al 27 10 8 - - 9
A2 97 30 30 - - 137
A3 142 45 47 - - 50
A4 78 200 26| - - 132
A5R 11 - 5 - - 6
A5 P - - - - - -
AS5T - - - - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|4,|5,] 0 6,
Tot al 355 10{11] O 13
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
A1 ! A2 A3 3A4 4A5P l5A5T 6A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema |22/ 12|Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|/Parque Ciudad Bl alEntrenalJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
rendir de mejor manera el consumo de o0X
0. E.
1) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
2) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
3) Asegurar una recuperaci-n activa vy I
Lunes Martes Vi ernes
PARTE I NI QG CalentarnCal ent ami e Cal ent am
gener a 8 Gener al
12 9
Cal ent ai Cal entam Cal entam
Especi f Especi fi Especi f
15 20 17
PARTE PRI N Coording Coordina M®t odo c¢g
agilid 20 vari ado
25 30
M®t accdbant i | M®t ccdot i
uni form uni f or me
33 30
M®t odo ¢ Pl i omet Coordina
vari ad 15 24
30 Resi st er Resi st er
5 6
PARTE FI NA Estiram Estir ami Estir ami
di n8mi ¢ di n8mi c« di n8mic
15 15 18
TOTAL 18 16 13 4
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PLAN DI ARI O
LUNES

Descrij ZonaVol umen HVol umen I} Vol umen

H.| M. H. M.
Calental/AlAl pPPOJ ppmj 16 E| 10E
general|16/10
l ubri ca
articul
Calenta A2/ A2 ppTj ppuj 10E| 15E
especi f|10[{15
activac
sistems§
di n8mic
Coordi n|/A3 A3 PP TETEC Pt'QZhGH%T 11E3 24E
salto d/12/24 one
Pliomet|A4 O Gri'm‘]on%j Tt 21E 0
saltos |2E P
expl osi
|l a caj a
Trot e, A3/A3/ ¢pcjpuec]|lopmjopjtl 28 35E
variado|2E&30

A4 A4

4E 5E
EstiramA2 A2 ppuJ pgmj 15E| 268
est8tici1520

Vol umen tot al 10 101
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MARTES

Descrij ZonaVol umen HVol umen I} Vol umen

H.| M. HombrMuj e
Calental/Al Al PT] pYj 4 E 8 E
general|4H 8E
l ubri ca
articul
Calenta A2 A2 ppuTJ pgmj 15E| 26
especi f|15/28
activac
sistems§
di n8mi c
CoordinA3A3Tu‘l'QZr‘]0Tr<EpnTui ‘er‘]orrczpn 23E| 23E
con sog|28/23 cme cme
Trote mA3 A3 PCO]J pooj 2 & 33E
continu|/2g33
uni f orm
Pl i omet|A4 A4 Tl 'QZr‘]cpne(] i Qnpme .| 29E5| 16E
saltos |3H16 pre pTe
pi e
Resiste| 0 |A4 Tt TQMGETEC 0E 5E3(
Burpees 5 EF
EstiramA2A2 pPPpuU]J ppPpuL]J 15E| 15E
est8ticll1515

Vol umen tot al 12 12 0
VI ERNES

Descrij ZonaVol umen HVol umen I} Vol umen

H.| M. HombrMuj e
Calental/AlAl pPCuU]J P W] 2 b 9E
general |2k 9
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l ubr

arti

i ca

cul

Cal e
espe
acti
Si st
din§g

nt a
cif
vac
ems§

mi ¢

A2
15

A2
17E

ppu]J

PPXJ

15E

17E

Tr ot

var.i

ar ,
aAdo

A4
6 E
A3
30

A4
6 B
A3
30

o QR e

o Qap J

o Qnpmne
6 o Qau j

3k

3k

Tr o
mane
n

co

A3
15

A3
30

ppu]J

pomj

15E

30E

Coor
con
col o

O o
=]

on

]

es

A3
2 B

A3
24E

VT JjpTeE

TUJpTIC

2 B

23 E

Resi
burp

A5
11

A5
6

QT TMGTEC

VI TIGTC

11E

6 E

Esti
est §

tic

A2
18

A2
18

ppmj

PPpYJ

16

18

Vol

umen

Tot al

18

13 9
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Rangos de frecuencia cardiaca, formul a
00 "O6a W& 04 QN £wPEQMDE 0 QE i MW QAN i €

NOMBRE EDAL FC FC. Al A2 A3 A4 A5
Max| Repoy(50|(606](701(80|(90¢

60% 70% 80% 90% 1009

Sujeto 30 190 61 126/ 138 151| 16-4 177
138 151 164 177 190

Sujeto 32 188 69 129 140/ 152 16-4 17-6
140 152 164 176 188

Sujeto 30 190 6 6 128 140/ 153|16-5 17-8
140 153 165 178 190

Sujeto 42 178 71 125 135 146|157 16-8
135 146 157 168 178

Sujeto 32 188 64 126/ 138 151 16-4 17-6
138 151 163 176 188

Sujeto 37 183 6 5 126/ 138 149|160 172
138 149 160 172 183

Sujeto 37 183 70 127 138 149|160 172
138 149 160 172 183

Sujeto 45 175 78 127 136] 146|156/ 16-5
136 146 156 165 175

Sujeto 40 180 73 127 137 148|159 16-9
137 148 159 169 180

Sujeto 4 4 176 74 125 135 145|156 166
135 145 156 166 176

de



SEMANA 8 (Hombres)

Fecha 0%/ Ci/020Z2Fechal @i/ B0 2

LVL MI NUTOS| L | M | X J \%

Al 6 6 25 - 12219 -

A2 79 35 - |19 25 -

A3 142 55 - 14047 -

A4 92 34 - |29 29| -

AS5R 11 11 - - - -

A5 P - -] -

A5 T - - - -] -] -

A6 - - - - - -

Frecuencias|8,| 0 |5,|6,| 0

Tot al 390 16/ 0 (11,12 O
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

1 2 3 4 5 6

A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema  0®A2® Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|Piscina Teodoro GEntrenalJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
nataci - n.
O. E. :
lPescargar | a fatiga articular acumul ad
2Ppti mizapi ar | a fatiga muscul ar acumul
3Estimular | a capacidad aer - -bica medi an
Lunes Mi ér col Jueves
PARTE I NI QG Calentan Calentanmn Cal ent am
gener al Gener al Gener al
25 22 19
Cal ent am Cal ent am Cal entam
Especi f Especi f Especi f
15 9 10
PARTE PRI NRespiraci T®cni ca Respiraci
29 49 20
Despl aza
30
T®cnica vy T®cni ca ¢
acusgtig 2 6
30 Respiraci Despl azan
20 30
Resiste
11
PARTE FI NA Estirami Estirami Estir ami
di n8mi c di n8mi c di n8mi c
20 10 15
TOTAL 16 0 10 120




SEMANA 8

(Muj eres)

Fecha 05,/ &i/o20:

Fechaldo/ionk/ 2026

LVL MI NUTOS[ L [M [ X [J]V
Al 55 24 - |13/ 18] -
A2 97 30 - [30/37] -
A3 145 50 - |45 50 -
A4 8 2 37/ - |20/ 25 -
A5 R 11 6| -] -5 -
A5 P - ST -
A5 T - A
A6 - A D

Frecuenci as

60.00

50.00

40.00

30.00

20.00

10.00

Tot al 390 14, 0 (10|13
0.00
1 3 4 5 6
A1 A2 A3 A4 A5P AST A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|05/ 01/Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|Piscina Teodoro GEntrenalJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
nataci - n.
0. E.
1) Descargar |l a fatiga articular acumul
2) Optimizar y | impiar | a fatiga muscul
3) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
Lunes Mi ér col Jueves
PARTE I NI G Calentan Cal entanm Cal ent am
gener al Gener al Gener al
24 13 18
Cal ent am Cal ent am Cal entam
Especi f Especi f Especi f
15 15 15
PARTE PRI NRespiraci|Respiraci| Respiraci
27 20 25
Despl aza
30
T®cnica vy T®cni ca T®cni ca ¢
acusgtig 45 25
30 Despl azan
25
Resiste Resi st er
6 5
PARTE FI NA Estirami Estirami Estirami
di n8mi c di n8mi c di n8mi c
15 15 2 2
TOTAL 147 108 135
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PLAN DI ARI O

LUNES

Descrip Zona Vol umen H Vol umen MNMVol umen

H.| M. H. M.
Cal entanA2| A2 pguj ppuj 25H 1k
general ,|25/15
l ubri cac
articul a
Cal entanA3|A3 pYj pyYj 8E 8E
especi fi| 8E| 8E
activaci
sistem§t
di ng§mi ca
RespiracAl All vuvitQamuence vuvinQmuemne] 25F 2&
acu8tica25/2&
Despl aza A3 A3 vujoTme TTjome 29E 19E
estilo c¢3&20
T®cnica, A3/A3] o 0] [ o1 o O] IcT29|§529E:
crol 30/30 toe toe
Resisten|A4 A4 vojome VeJ1E300 3E& 36E
estilo ¢34/ 3E
EstiramilA2|[A2 ppmj ppuJ 0E| 15E
est8ticol0l15

Vol umen tot al 160 | 12
MI ERCOLES

Descrip Zona Vol umen H Vol umen MNMVol umen

H.| M. H. M.
CalentamnmA2 A2 P wJ ppaoj 9k 13E
general ,| 9|13
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l ubricac
articul a
CalentanA3 A3 pgmj PPUL]J 2 8 15E
especi fi|28/15
activaci
sistem§t
di n8§mi ca
RespiracAl/Al Tuvjome Tuvjome 21EJ21E!
acus8tica22(22
T®cnica |A3 A3Tp‘rt'QZr‘1cthe Tp‘rr‘QZr‘](pne 49E 49E
braseo 20[209 pue puve

A4l Ad

29120
EstiramilA2{A2 ppuj ppmj 10H 10E
di n8§mi cog10{10

Vol umen tot al 10 108
JUEVES

Descrip Zona Vol umen H Vol umen MNMVoIl umen

H.| M. H. M.
CalentamA2 A2 ppmj PP X] 10E 17E
general | 10|17E
l ubri cac
articul a
CalentanA3 A3 ppmj ppuL]J 10H 15E
especi fi|18/15
activaci
Ssi stems8t
di n8mi c 4
RespiracAl/ Al TuvjoTme TTjome 20H 18
acu8tica20/18
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T®cnica, A3/A3 Tuvjpme Tuvjpme 23E 23E
Suave en23/23
enti®a ni ¢
T®cnica, A4|A4 vujome vujome 29E 29E
r§pecam f|29/29
Braseo Yy A3 A3 1¢] ogime 1T¢] ogime 13EH 13E
alternanl1g 12
EstiramilA2{A2 ppujJ pgmj 158K 20E
est8ticol5/20

Vol umen Tot al 120 | 18




SEMANA Hombr es)

Fecha 1I3n0 /i 202 ¢

FechalbfOiln/ 2026

LVL MI NUTOS| L M X J \%

Al 8 2 - 29 26| - 28

A2 71 - 2227 - 22

A3 156 - 148 60 - |48

A4 100 - 30 40 - 30

A5R 11 - 5 - - 6

A5 P - - - - - -

AS5T 5 - - 5 - -

A6 - - - - - -

Frecuencias| 0 |5,]6, 5,

Tot al 425 0 |13|15 13
70.00
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 1 A2 A3 ’ A4 4A5P 5A5T A65R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema |13 01/ |[Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|Piscina Teodoro GEntrenalJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
nataci - n.
0. E.
1) Descargar |l a fatiga articular acumul
2) Optimizar y | impiar | a fatiga muscul
3) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
Martes Mi ér col Vi ernes
PARTE I NI QG Calentan Calentanmn Cal ent am
gener al Gener al Gener al
29 26 2 8
Cal ent am Cal ent am Cal entam
Especi f Especi f Especi f
12 17 12

PARTE PRI N

Respiraci

Respiraci

Respiraci

15 17 15
T®cni ca T®cni ca T®cni ca 8
33 4 3 33

Despl aza

Despl aza

Despl azan

30 40 30
Resiste Potenci Resister
5 5 6
PARTE FI NA Estirami Estirami Estirami
di n8mi c di ng8mi c di ng8mi c
10 10 10
TOTAL 13 4 15 8 13 4




SEMANA 9 (Mujeres)

Fecha 13/i@ci/204{Fecha L16h01/ 20

LVL MI NUTOS| L M X J \%

Al 72 - 12722 - |22

A2 91 - 12532 - |34

A3 160 - 145 58 - |57

A4 86 - 12531 - |30

A5R 11 - 6 - - 5

A5P - - - - - -

A5T 5 - - 5 - -

A6 - - - - - -

Frecuencias| 0 |4,]|5, 5,

Tot al 425 0 |12|14 14
70.00
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A11 A2 A3 ’ A4 A}-\SP A5\5T AgR A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema|1B801/ |Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|Piscina Teodoro GEntrenalJahir Trej
O. GMej orar | a capacidad aer -bica del pe
nataci - n.

0. E.
1) Descargar |l a fatiga articular acumul
2) Optimizar y | impiar | a fatiga muscul
3) Estimular | a capacidad aer - -bica medi
Martes Mi ér col Vi ernes
PARTE I NI G Calentan Cal entanm Cal ent am
gener al Gener al Gener al
27 22 22
Cal ent am Cal ent am Cal entam
Especi f Especi f Especi f
10 15 15
PARTE PRI NRespiraci|Respiraci| Respiraci
15 19 17
T®cni ca T®cni ca T®cni ca ¢
35 35 35
Despl aza Despl aza Despl azan
20 35 35
Resiste Potenci Resister
6 5 5
PARTE FI NA Estirami Estirami Estirami
di n8mi c di ng8mi c di ng8mi c
15 17 19
TOTAL 12 8 14 8 14 8
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PLAN DI ARI O

MARTES
Descri | Zona|Vol umen H Vol umen M Vol umen
H M. H. M.
Calenta|]Al| Al PC Wi pCXi 2 8 27H
general|28|27
l ubri ca
articul
Calenta| A2 A2 PPC] ppTj 12E 108
especi f|12(10
activac
sistems§
di n8mic
Respiral|A3|A3 otjome oTjome 14E 14¢E
acus8tic|15E|15
T®cnical| A3 A3opﬁ'szl<Pﬂ€ GP‘T['QZY‘ICPTTGT[C 33E36E!
33|35 pme pTeE
T®cnica| A4 A40ui'€24‘1cpnepio g M 'szlcpnepIm 30E 20E
30l20 pme pme
Resi s,t el A5| A5 puJ POJ 5E 6 E
estilo 5E 6E
Estiram A2| A2 ppTj ppuj 10E 15K
est 8tic|10E|15
Vol umen tot al 133 128
MI ERCOLES
Descri | Zona|Volumen H Vol umen M Vol umen
H M. H. M.
Calental| Al | Al PCOJ pcci 2 & 22H
general|2E|22
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l ubri ca
articul
Cal enta| A2 A2 PP X] ppuJ 178 15¢H
especi f| 1715
activac
sistems§
di n8mic
Respiral|A3|A3 cujome TTjpme 16 19E
acus8tic|l17E|19
T®cnica| A3 | A3 pojome pujome 41E 35E
acus8tic|43E|35
T®cnica|A4| A4 pojome pujome 41E 35E
acu8tic|40E|35
Potenci| A5 | A5 opjpme opjeme 5E 5E
5E 5E
Estiram A2 | A2 ppTj ppX]J 10 17EH
din8mic|10|17
Vol umen tot al 16 148
VI ERNES
Descri | Zona|Volumen H Vol umen M Vol umen
H.| M. H. M.
Cal ental| Al| A1 pcYj PCC] 28E 22E
general|28]|22°
l ubri ca
articul
Calenta| A2 A2 PPC] ppuj 12H 15¢H
especi f|12]15
activac
sistems§
di n8mic
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RespiralA3|A3| ot1] opijeom ovjp] ome| 15E 17EH
acus8tic|15]17
T®cnica|A3| A3 VU] ogieE pujeme 30E3J 35¢H
38E| 35
T®cnica|A4| A4 VU] ogirEE pujpme 30EJ 35E
3035
Resi s,t el A5| A5 POj pu]J 6 E 5E
estilo 6E 5E
continu
Estiram A2| A2 ppmj ppwj 10E 19E
est 8tic|10E|19
Vol umen Tot al 13 148




SEMANA

10

(Hombr es)

Fecha 1N/i&i/o20:

FechaBfOiln/ 2026

LVL MI NUTOS| L M X J \%

Al 98 29 36 - - 32

A2 6 6 18 20 - - 28

A3 171 48 57 - - 6 6

A4 110 32 38 - - 40

A5R 11 5 - - - 6

A5 P - - - - -

AS5T 5 - 5 - - -

A6 - - - - - -

Frecuencias|5,|5, 6,

Tot al 461 13/15 17
70.00
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 1 A2 A3 ’ A4 4A5P AS\ST AgR A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN

Sema 1901/ B(Equi po |[Cuerpo de Bomberos de

Luga|Estadi o ol 2mpico |[EntrenaJahir Trej

O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a

carm@®s | mtusmcsaadlwecwangp en.saci - n

0. E.

l)ncrementar | a, tméeiramceai at eftaalt as$ oc 0

2onsolidar |.a t®cnica de trote

3Evaluar | a capaciday da® mejcampara@aan dino g
Lunes Martes Vi ernes

PARTE | NI C Cal ent am Cal ent an Cal ent am

gener al Gener al Gener al
29 26 32

Cal ent am Cal ent am Cal entam

Especi f Especi f Especi f
8 10 20

PARTE PRI NUPotenci a Coording Potenci a
30 expl osi 40
30

Transfere|Potenci a Transfer ern
m®t odo c | 30 m®t odo cd

uni forn vari ado

Carrera

40 35 40
Resi st e Tol er an Resi st er

15 5 16
PARTE FI NA Estir ami Estir ami Estir ami
di ng8mic est8ticding§miest &

10 20 20

TOTAL 13 2 15 6 17 2




SEMANAf Muj er es)
Fecha 19N/i&i/o204Fecha 2Bh01/ 20
LVL MI NUTOS| L M X J V
Al 87 10| 34 - - 4 3
A2 88 25 28 - - 35
A3 174 45 60 - - 69
A4 95 35 35 - - 25
A5R 11 - 4 - - 7
A5P - - - - - -
AS5T 5 - - - - 5
A6 - - - - - -
Frecuencias|5,]|7, 8,
Tot al 460 11/16 18
80.00
70.00
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
1 3 4 5 6
A1 A2 A3 A4 A5P A5T A5R A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema | 1901/ 2(Equi po |[Cuerpo de Bomberos de
Luga|/Estadi o ol 2mpico |[EntrenalJahir Trej
O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a
cargas m8s intensas buscando una buena
0. E.
1) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
2) Consolidar | a t®cnica de trote.
3) Evaluar | a capacidad de recuperaci - n
Lunes Martes Vi ernes
PARTE I NI QG Calentan Calentanmn Cal ent am
gener al Gener al Gener al
20 2 6 20
Cal ent am Cal ent am Cal entam
Especi f Especi f Especi f
8 10 20
PARTE PRI NUPotenci a Coording Potenci a
35 expl osi 35
35
Transfere|  Potenci a Transferern
m®t odo c | 30 m®t odo c¢
uni f orn Carrera vari ado
33 36 69
Resiste Resisten
4 tol eran
15
PARTE FI NA Estir ami Estirami Estir ami
e st §tdiicnoSsn din8mic/di n8micos
19 20 25
TOTAL 115 16 1 18 4
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PLAN DI ARI O

LUNES
Descripq¢ Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er el H. M.
Calentami|Al1|lAl PC W] pgmj 29H 20E
gener al , 2920
articular
Calentami| A2| A2 pWj pyYj 8 E 8 E
especific| 8E 8E
activaci
Si stem8t.i
di n8mi ca.
Potenci a Ad | A4 PCOTIEL € POCTIEL C 15H 16 E2
Burpees c¢| 15|16
Potenci a A4l A4 PCOTIEL C POOCTIEUL C 15H 16 E2
escal ador | 15|16
Transfere|A3| A3 ptT mj pouj 40E 35
m®t odo co| 40| 35E
uni f or me
Resistenc|A4| O otTjpj om Tt 15 O
15
Estiramiel A2| A2 ppmj ppwj 10F 19E
1019
Vol umen tot al 132 112
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MARTES
Descrip¢ Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H | M. Hombr e Muj er e[l H. M.
Calentami| A1l Al PCOj pgmj 26H 20E
gener al , 26|26
articular
Calentami|A2|A2 ppTmj ppmj 10F 10E
especi fic|10]10
activaci
Si stem8ti
di n8mi ca.
Coordinac| A4| A3 gujuj CUIJX]J 15E 17E
explosival|l5]|17E
cuerda mi
realiza S
Coordinac| A4| A3 gujuj CULUIJX]J 15 17E
explosival|l5]| 17E
cuerda do
Potenci a A3 A4 PCOTEUC PCOTTULEC 15 15E
zancadas 15|15
Potencia |A3|A4| pcoTmEuLE pcomeve| 15E 15E
bur pees 15/15
Trotar, m|{A3| A3 TxXjpj om Vejp] om{ 32E 35E?2
continuo 32|36
fracciona
Tol eranci | A5 | A5 puj PT]J 5E 4 E
57 47
Estiramie| A2| A2 pgTj pgTj 20H 20E
di n8mico 20120
Vol umen tot al 18 18
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VI ERNES
Descripq¢ Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e| H. M.
Calentami | A1l Al pog]y pgmj 32 20E
gener al , 3220
articul ar
Calentami|A2|A2 pgTj pgmj 20H 20E
especific|20]20
activaci
sistem8t.i
di ng§mica
Potenci a A4| A4l vp] oqieoT vp] oqiec16E]16E?Z2
saltos al|20]|16
Potenci a A4| A4l vp] oqieoT vp] oqiec16E]16E?Z2
sprint de|20]16
Trote, m®| A2 | A2 C:l :QZ'TIUIOJ C:l :QZr:]uIOJ 43E 43E
contin%o |10|10 IR IR
A3| A3
10|18
Salto de | A5| A5 ogjome vgjpme 9E| 14E
contvarioa( 9E 15
Estirami el A2| A3 PPpOj ppuj 16E 15E
di n8§mico 16| 15E
Estiramie| Al| A2 pgTmj ppmj 204 10E
2010
Vol umen Tot al 17 2 15 4




SEMANA( Hombr es)

Fecha 26/i&ci/c204{Fecha B8Dh01/ 20

LVL MI NUTOS| L M X J \%

Al 108 24/ 26| - |24 34

A2 57 13 15 - | 1415

A3 185 45 50 - |45/ 45

A4 120 3030/ - |30/30

A5R 11 6 - - 5 -

A5 P 11 - 5 - - 6

A5T 5 - - - - 5

A6 - - - - - -

Frecuencias|70Q|7, 7,0 | 8Q

Tot al 461 11(12 11813
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 1 A2 A3 ’ A4 4A5P AS\ST AgR A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|26/ 30/|Equi paqCuerpo de Bomberos de |
Luga/Estadi o ol 2mp/EntrengdJahir Trejo
O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a
cargas m8s intensas buscando una buena
0. E.
1) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
2) Consolidar | a t®cnica de trote.
3) Evaluar | a capacidad de recuperaci - n
Lunes Mar t e s Jueve Vi erne
PARTE I NI Cal enta|] Cal entaj] Cal enta Cal ent a
gener g Gener 3 Gener ¢ Gener ¢
12 13 12 17
Cal enta|] Calenta Calenta Cal ent a
Especi Especi Especi Especi
12 13 12 17
PARTE Despl azégéDespl aze¢Despl az/Despl az
PRI NCI PAL di n8mi di n 8 mi di n§mi di n8§mi
15 20 15 15
Circuli Circuli Circui Circulil
6 0 6 0 60 60
Resist¢ Produc( Resi st Produc
6 5 5 11
PARTE FI Nl Estiram Estiram EstiranEstiran
est 8y i est 8y i est 8t est 8t
di n8mi di n8mi di n8mi di n8mi
13 15 14 15
TOTAL 11 8 126 11 8 135




SEMANA 11 (Mujeres)
Fecha 26/i&ci/c204{Fecha B8Dh01/ 20
LVL MI NUTOS| L M X J \%
Al 96 12 16| - | 46|22
A2 81 20/ 21| - |20/ 20
A3 189 44/ 50 - |45/50
A4 104 2527 - |25/ 27
A5R 11 6 - - - 5
A5P 11 - 5 - 6 -
A5T 5 - 5 - - -
A6 - - - - - -
Frecuencias|60Q|7 (0, (8Q |7 (
Tot al 497 10{14) 0 |14|18
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00
A1 1 A2 A3 ’ A4 4A5P AS\ST AgR A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI

ENTO SEMAN

Sema|26/ 01 Equi po|Cuerpo de Bomberos de
Luga/Estadio ol 2mpiEntrenJdJahir Trejo
O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a
cargas m8s intensas buscando una buena
0. E.
1) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
2) Consolidar | a t®cnica de trote.
3) Evaluar | a capacidad de recuperaci - n
Lunes Martes Jueves Vi erne
PARTE Cal ental| Calenta| Cal enta| Cal ent @
I NI CI AL gener 3 Gener a Gener 4 Gener ¢
12 16 23 11
Calental Calenta| CalentalCal ent a
Especi | Especi|{ Especi Especi
10 10 23 11
PARTE Despl azgDesplazaDespl azi{Despl az
PRI NCI P/ di n 8 mi di n 8 mi di n 8 mi di n8§mi
9 17 10 17
Circuli Circui Circuli Circulil
60 60 6 0 60
Produc¢ Tol eran Tol er a Produc
6 resi st 6 5
10
PARTE FI Estiram Estiram Estiran Estiran
di n8mi est 8§t di n8mi ¢ di n8mi
10 11 est 8t est 8t
20 20
TOTAL 107 124 14 2 124
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PLAN DI ARI O

LUNES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentami e A1l A1l ppci ppcCi 1E 1E
general, I|1E1E
articular
Cal entami e AL| Al ppCi ppTj 1B 10E
especi ficolE|10E
sistem8tic
di n8mi ca.
Despl azami|A3| A3 ¢xjome P WJ 16 9E
ejercicios/1lgk| 9
continuos
circuito A3l A3 inZ(‘Jruc-l:)I uﬂizc‘xueuj 56 E356 E!
A4l Aa TLEC TLC
68 60
Produa@ci - nA5 A5 POJ POJ 6E 6E
resi stenci| 6E| 6E
Estirami en A2| Al ppoj ppTj 18 10E
1 B| 10E
Vol umen tot al 118 107
MARTES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H. I M. Hombr e Muj erel H. M.
Calentami e Al|A1l ppaj PPOJ 18 16
general, I|18/1&
articul ar.
Cal ent ami e Al | Al ppoj ppmj 18 18
especificolB 18
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sistem8tic
di n8mi ca.
Circuito PA3 A3T(inZt‘IU%] uDiZCru%IS6E356E(
cuerda par A4 A4 tuve tuve
668 60
Despl azami| A2 | A3 pgTj PP X] 20E 1E
28/ 1E
Resi s,t ehei|A5 A5 uJ Cujomy 5E| 18
o producci|5H18
Estirami enA2 A2 ppuj pppj 16 1E
16 1E
Vol umen tot al 126 124
JUEVES
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentami e Al|A1l ppcCi pPCuUJ 12E 25 E
general , ||1E 23
articul ar
Cal entami e AL| Al ppCi pgaj 1B 23E
especi ficolE| 23
sistem8tic
Circuito A3 A3| @Qizduve | ¢Qizave [58H0|56H0
aal Aa ﬁCJ ﬁ(]
68 60
Suicidio, |[A2/A2 i QA i QA 1E 1E
contin%o Vv A3 A3 " T P T
correr regilk/18
caminando
Resistenci|A5 A5 opj caime| op] cammee | 6E 6E
5E | 6E
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Estiramien A2 | A2 PPT] pgTj 1E 20 E
din8micos |1&/28&
Vol umen Tot al 11 6 14 2
Vi ernes
Descripc Zona Vol ume Vol ume| Vol umen
H.| M. Hombr e Muj er e H. M.
Calentami e A1l A1l ppX]J pppj 17E 11E
general, |I|1E11
articular
Calentami e A1l A1l ppX]J pppj 17E 11E
especificolEl1l1
sistem8tic
Circuito A3 A3 eQiza ve .| @Qizave |59EH59E]
Adl A4 TUE TuUE
6660
Suicidio, A2A2C01'er‘]c]] GI‘QZr‘]c]CI 1E 17E
contin¥%o Vv A3 A3 nue cme
correr regilk/17
caminando
Producci - nA5 A5 uvp] caime pomnmemnc |11E3J 6E
1E 6E
Estirami en A2 | A2 pgTmj pgTmj 1k 20K
ding&micos |[1EK/20
Vol umen Tot al 136 124




SEMANA( Hombr es)

Fecha 0A2/i@®2/0204Fecha ©06h02/ 20

LVL MI NUTOS| L | M | X |J |V

Al 83 11 13 - | 32|27

A2 75 18 19 - |19 19

A3 199 20/ 59| - | 60 | 60

A4 130 3035 - |30/35

A5R 15 - 5 - 51| 5

A5P 11 11 - - - -

A5T 5 - 5 - - -

A6 15 15 - - - -

Frecuencias|5,|65 - |7,|7,

Tot al 533 105136 0 |14|14
70.00
60.00
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00

A1 1 A2 A3 ’ A4 ‘}ASP EST AgR A6
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Semal02/ 02/Equi pogCuerpo de Bomberos de |
Luga/Estadio ol 2mgEntrendahir Trejo
O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a
cargas m8s intensas buscando una buena
O. E.

1) I ncrementar | a tolerancia al | actato
2) Consolidar | a t®cnica de trote.
3) Evaluar | a capacidad de recuperaci - n
Lunes Mar t es Juevestd Vi erne
PARTE Cal ental Calental Calental] Calenta
I NI ClI AL gener g Gener a Gener a Gener a
6 5 16 12
Cal ental Calental  Calental] Calenta
Especi Especi| Especi Especi f
5 8 16 15
PARTE Despl azgDespl azg Despl azj Despl azség
PRI NCI P di n8mi di n8mi di n 8 mi di n8mi
30 35 30 35
Trote p|Trote pliTrote p| Trote ply
20 59 6 0 6 0
Produc( Resiste Resi st Resi st e
11 tol era 5 5
10
PARTE Estiran Estiran Estiran Estiram
FI NAL din8mi¢ din8miq din8mig¢ din8mic
est 8t est 8t est 8t est 8t
18 19 19 19
TOTAL 10 5 13 6 14 6 146




SEMANA( Muj er es)

Fecha 02/i@®2/0204Fecha 06bh02/ 20

LVL MI NUTOS| L M X J V

Al 111 28 13 - 43127

A2 78 18 20 - 20 20

A3 174 4 2| 45 - 42 45

A4 142 35 36| - 35 36

A5R 11 5 - - 6 -

A5 P 11 5 - - 6 -

AS5T 5 - - - - 5

A6 - - - - - -

Frecuencias|7Q]|6 (0 (8,7 (

Tot al 532 13114 0 |15|13
50.00
45.00
40.00
35.00
30.00
25.00
20.00
15.00
10.00
0.00

A5P

5
A5T

A5R

A6

A1

A2

A3 A4
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PROGRAMA DE ENTRENAMI ENTO SEMAN
Sema/l02/ 02|/Equi po/|Cuerpo de Bomberos de |
a 6
LugalEstadio ol 2?m|Entren{Jahir Trejo
O. GOptimizar | a capacidad aer-bica y | a
cargas m8s intensas buscando una buena
0. E.

1) I ncrementar | a tolerancia al | actat o
2) Consolidar | a t®cnica de trote.
3) Evaluar | a capacidad de recuperaci - n
Lunes Mar tes Jueve| Vi erne
PARTE Calenta| Calenta|] Calenta] Calenta
I NI CI A gener a Gener a Gener g Gener a
14 7 23 14
Cal enta| Calenta|] Calental] Calenta
Especi f Especi i Especi Especi f
14 6 20 13
PARTE Despl aza Despl azaDespl az| Despl azség
PRI NCI di n8mi ¢ di n8mi Di n 8 mi Di n8mi ¢
35 36 35 36
Trote py Trote pyTrote p| Trote plU
42 45 42 45
Resi ste Resi ste
producd produc|
10 12
PARTE Estiram Estiram Estiran Estiram
FI NAL di n§mi di n 8 mi di n8§mi di n 8§ mi
18 20 20 20
TOTAL 133 114 152 133
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PLAN DI ARI O

LUNES
Descripc Zona Vol ume Vol ume | Vol umen
H. | M. Hombr e| Muj er el H. M.
Calentamie Al| Al POJ ppTj 6E 1E
general, || 6E|1E&
articul ar.
Calentami e A2| Al puUJ ppTj 5E| 14
especi fico 5| 14E
sistem8tic
di n8mi ca.
Trote zona A3| A3 poTj PTC] 0E | 4F
3| 4E
Desplazami| A4l A4 U'Qizf‘IPTICGI vQizepme | 2b | 34E
di n§mico il 26]35E ome ome
Resi stenci|A5| A5 pu]J ¢tjoj 5E| 1k
producci -nlE|18
EstiramienA2| A2 pmj pj 18 2 8
y di n&§mico 18|20 T P o]
Vol umen tot al 90 13 5
MARTES
Descripc Zona Vol ume Vol ume | Vol umen
H | M. Hombr e Muj er el H. M.
Calentamie Al| A1l pPUJ PX] 5E 7E
general , || 5| 7E
articul ar.
Calentamie Al| A1l oY X0 8E 6E
especi fic.o 8| 6E
Desplazami|A3| A3 PU W] pPTUL]J 58 | 4k
58 4k
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Salto de s A4| A4 Ti ‘er‘]cpn%](pcn 'QZr‘](pTr%] 36 36
3E|3E puec puec
Resi stenci|A5| A5 ppTj mJ 16 OE
producci - n 18| OE
EstiramienA2 | A2 pry T | 18 | 28
y di ng8mico 18| 20E pﬁI p_"I
Vol umen tot al 226 114
JUEVES
Descripc Zona Vol ume Vol ume | Vol umen
H.| M. Hombr e| Muj ere| H. M.
CalentamiegAl| Al PP O] ppoj 16 | 18
general, I||1&|18
articular
Calentamieg Al| Al PP O ppTj 16 | 16
especificoleE|l18
sistem8tic
Despl azami| A4 | A4 pT ] vujpme 40E | 2 &
di n8§mico 4 &| 35E
Desplazami|A3| A3 vpTPTE opui]J 58 | 5E
Trotar 68| 4E
Resistenci|A5| A5 vJ p@ 5E| 1E
producci -n 5E 12 ®
EstiramienA2 | A2 pmy T | 18 | 268
din8micolg|28 pm pﬁj
Vol umen Tot al 150 141




149

VI ERNES
Descripc Zona Vol ume Vol ume | Vol umen
H.| M. Hombr e| Muj er e| H. M.
Calentamie Al| Al pPPC] ppT] 12 | 14E
general , ||1E]|14E
articul ar
CalentamieAl| Al pPpPpuU]J ppoj 15 E| 13E
especi fico 15E| 13E
sistem8tic
Despl azami| A4 | A4 poTj pujome 3BE | 3K
di n8§mico 3 k| 36E
Despl azami|A3| A3 vpTPTE pPTUL]J 54E 48k
Trotar 6 8| 45E
Tol eranci a A5/ A5 vJ PU]J 5E| 5E
5E 5E
Estiramien A2 | A2 p_Tv[JV pETI 18 | 20E
y dingmicolf|[20 W] Ly
Vol umen Tot al 140 | 132
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5.CONCLUSI NRECOMENDACI ONES

5.CONCLUSI ONES

l1)La evalwuaci - -n inicial mediante el Test de
partida de | a capacopaddibie€o &Bognab edreo se ldep e

| barra presentaba niveles bajos de consun

2)La ejecuUcdne nentl apaamine retto cumpl i mi ent o de
progr apmeardmist i endo as?2 observar yuna adapt a

demostrando que | a dnee trmudcohlma@ gatyau aldap Idiesad a ofl

capaa@ieda.di ca

3)Final,menpkeapecaeampdi - comdemScelmjdet seecti vo

se Inegrdraarcapaci dé&d maerd-rd¥fsacsdugdet as i nterv
5. RECOMENDACI ON

1)l mpl ement dev allnuaa cfia-sne pereiledli cheutcapaciadaad

aer -bica aplicadboegquesparimnvesBi gaaij ust ¢
i ntensidad y volumen de | as casggsardepdor a
gue el pl eef exagapsgeehdse bomberos i ncremer
condici.-n f2sica

2)Se recaogmieemrdaper sonal de cuerpo de bomber
| @esnas de intensidad y vol umegqe dtei emairmr ey a

dosi ficar sus cargas en caso de no dispon
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3)Es recomesdablueRloamm|Ide agnterlenami ent o di se

protocol o permanente y obligatorio dentro
de Il,gparmati zando | a asignaci-n de horaric
ej ecuroin- rel fin de mantener a | argo plazo
prevenir el desentrenamiento del per sonal

5.&BLOSARI O

1)Aer O0bRrcoocceso metab-lico ocurre en presenc

energ?za.

2)Anaer OPorioccoeeso metab-lico o tipo de ejerci
con un suministro insuficiente de o0x2geno
3) ConsuAmci -n de wutilizar, gastar o transfo

de satisfacer una necesidad espec?2fica o

4)Det er nesntaabl ecer o sefalar con precisi-n

de al go.

5)Di 6xi do d€éasarbooboro, inodoro y vital p a

compuesto por un 8tomo de carbono a dos 8§

6 )Ef i ciEesntlea: capacidad de | ograr un objeti v

cantidad de recursos posi bl es.

7)Exhausktsi Maa: acci -n que se realiza de mane]

sin dejar fuera ning%n aspecto o el emento
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8)GenétRiaotem: de | a biolog2a que se encarga d
variaci-n en | os organismos Vvivos.

9)Gl ucoRutsa smetab-1ica anaer - -bica que ocurr
| a cual una mol ®cul a de glucosa se oxida
l10)nt erdepEsdiantetaci -n de dependencia rec
donde | o que sucede a uno | e afecta direc
l11IManteni @oentuomt o de Acciones, operaciones

correctivos destinados a conservar un bi e

12P)| ani f Ecsael 6proceso sistem8tico de establ

recursos y tiempo necesari o para alcanzar

13Pr ol onAgdajdeot:i vo que hace referencia a agque

| o habitual o a |l o que se extiende en el
14Pr opor cCAicecnarn: de suministrar, facilitar o
recursos, datos o el ementos necesarios pa

cabo de manera efectiva.

15P9r ot eNMmla®Bcul as grandes y complejas compue

gue desempefan funciones cr2ticas en el ¢
169i nt@smposi ci -n de un todo mediante | a Un
1 79u mi niPgtorce:so de dotaci-n, provisi-n o0 ent
servicios necesarios para el funcionami en

espec2fica.
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18ust elmd alra acci -n de defender o apoyar un

razones, pruebas o argumentos s-|lidos.

19Nol er &scil @a: capacidad de un organi smo par 8
sustancia, carga o condici-n espec?2fica s

i nmedi at os .

20Mascull@Grrmi no que pertenece 0 se relaciona

sistema encargado de conducir | os fluidos
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7. Anexos

Anegto

El personal del cuerpo de
Bomberos se fatiga muy
rapido.

El personal le cuesta
mantener un ritmo de trabaj

Probl

e ma s

Hipotéticamente, no
existe una sancion fuerte
No hay muchos eventos
que requieran de altas
demandas de energia

Baja caj
aer - bi

Falta de
preocup

S~ |

Falta
sobre el en

El personal tiene un
conocimiento bésico del
ejercicio en general.
Realizan con mala técnica
varios ejercicios y son
propensos a lesionarse

No hay un personal
con conocimientos
amplios y exactos
sobre Entrenamientc
Deportivo o
preparacion fisica

Fa
p

159

El personal del cuerpo de
bomberos no dispone de
muchos implementos para
poder entrenar

No existe un espacio donde lo
bomberos puedan mantener
una buena condicion fisica

I'ta de wur
reparado

Carencias dg¢
deportiv

Disefio de un plan de entrenamiento para mejorar |
capacidad aerdbica en el cuerpo de bomberos de
ciudad de Ibarra

—

Falta d

El personal del cuerpo de
Bomberos pasa noches en
vela por la posibilidad de
una emergencia

Ademads, muchos tienen
traumas de eventos pasadc
lo que dificulta su suefio

Muchos bomberos salen
cansados de sus jornadas
laboralesy no realizan
actividad fisica

Algunas personas pasan
momentos familiares en
lugar de entrenar

Sobrep

Muchos no tienen un
control en su manera de
alimentarse lo que
provoca una ingesta de
grasa y azucares excesiv
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Anegfo

Matriz Categori al

aC- mo |
infl ui
di sefo
pl an d
entreni
aer - bi
Cuerpo
Bomber

|l a Ci ui
|l barr a]
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Anego
Matriz de Operacionalizaci-n de Variabl es
Vari a Obj eti Defini Il ndicad I nstrum

operac
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Ane#go

T®cnicas e I nstrumentos de investigaci - -n
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AneXo

Val i daci n por expertos de |l as t®cnicas
1 UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE “I !&‘ga
& TN Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia— FECYT [BARRA - ECUADOR | sonstruve
‘ CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO y

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR

UN EXPERTO

TEMA DE INVESTIGACION

DISENO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA
CAPACIDAD AEROBICA EN EL CUERPO DE BOMBEROS DE LA CIUDAD

Autor: Henry Jahir Trejo Yanez

Metodologia de Investigacién

DE IBARRA.

Enfoque de investigacién: Cuantitativo

Tipo de Investigacién: Aplicativa — Explicativa
¢ Diseiio de investigacién: Preexperimental - Longitudinal
¢ Instrumento: Test fisico de Course Navette.
e Poblacién: 10 Bomberos activos de la ciudad de Ibarra

DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS

Svon loylss  Vasewey ambo/

CEDULA DE IDENTIDAD

1003322303

TITULO DE MAYOR JERARQUIA Mauistev
CARGO ACTUAL ®OCZW } e UTN

INSTITUCION (es) QUE LABORA U)V“- vevsi M T@c(,h Lo g@l N?“ 4, £
ANOS DE EXPERIENCIA 10 905

e

ns:
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f b P Vi

V &< ve °

{ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE “I <

& = ES I Facultad de Educacién, Ciencia y Tecnologia - FECYT IBARRA- ECUADOR ~ construye
g CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO y

Objetivos:

1)

Validar la propuesta de la estructura del plan de entrenamiento, verificando que la distribucion de
la carga sea adecuada para la mejora de la capacidad aerdbica.

2)

Validadr la fiabilidad del protocolo de evaluacién seleccionado para la estimacion del VO2 méx.,
asegurando que los criterios de aplicacion y las formulas de calculo sean precisas para observar
los resultados de la capacidad aerébica de los sujetos de estudio.

ORIENTACIONES:

Es timado experto marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente,
tomando en cuenta la siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 | POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO 2

TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE MEDICION 40342 |1

1 | ¢Es el Test de Course Navette es pertinente para la Y
estimacion del VO2 max. de los bomberos?

2 | ;Las instrucciones del test (espacio, audio, velocidad) estan
correctamente descritas?

3 | ;Las tablas de baremos de conversion ml/kg/min

propuestos son adecuados para el rango de edad de los X
Bomberos?

N° [ VALIDACION DE LA PROPUESTA DE 4 |13 |2 |1
ENTRENAMIENTO

4 | ;Los objetivos del plan de entrenamiento son claros y X
alcanzables?

5 | ;Los métodos de entrenamiento (Continuos y Variables)
son los mas efectivos para mejorar la capacidad aerdbica?
6 | ;La dosificacién de las cargas de sesiones semanales es
adecuada para generar adaptaciones?

7 | ;La propuesta del plan de entrenamiento es ejecutable

considerando las condiciones logisticas y el tiempo X
disponible de la entidad?

8 | ¢La secuenciacion de los contenidos del plan garantiza una
progresion logica y sistematica de las cargas de X

entrenamiento?
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Vive
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE “ sueﬁa

Facultad de Educacidn, Ciencia y Tecnologia — FECYT IBARRA - ECUADOR construve
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO y

Por favor, indique otros (s) aspectos.

MA

1003310,

IDENTIDAD




idaci - n

por

expertos

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
- Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia— FECYT

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

de

|l as t®cni
REcBE suefia

IBARRA - ECUADOR construye

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR

TEMA DE INVESTIGACION

UN EXPERTO

DISENO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA
CAPACIDAD AEROBICA EN EL CUERPO DE BOMBEROS DE LA CIUDAD

DE IBARRA.

Autor: Henry Jahir Trejo Yanez

Metodologia de Investigacion

¢ Enfoque de investigacion: Cuantitativo

¢ Tipo de Investigacion: Aplicativa — Explicativa

o Diseiio de investigacion: Preexperimental - Longitudinal
e Instrumento: Test fisico de Course Navette.

e Poblacién: 10 Bomberos activos de la ciudad de Ibarra

DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS

Mbove  Tabiar

Yepez “olderon

CEDULA DE IDENTIDAD

|co 544 (G0 3

TITULO DE MAYOR JERARQUIA

mc\g 5 ter

CARGO ACTUAL

P‘mec\dor Pisico

INSTITUCION (es) QUE LABORA

Depor4ive \barra

ANOS DE EXPERIENCIA

3 + AN S
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cas

e

ns:
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE “I“ ‘ ‘sllljveeﬁa I

Facultad de Educacién, Ciencia y Tecnologia — FECYT IBARRA - ECUADOR construye
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO ¥

Objetivos:

1

Validar la propuesta de la estructura del plan de entrenamiento, verificando que la distribucion de
la carga sea adecuada para la mejora de la capacidad aerdbica.

2)

Validadr la fiabilidad del protocolo de evaluacion seleccionado para la estimacién del VO2 méx.,
asegurando que los criterios de aplicacion y las formulas de calculo sean precisas para observar

los resultados de la capacidad aerobica de los sujetos de estudio.

ORIENTACIONES:
Es timado experto marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente,
tomando en cuenta la siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE MEDICION 4 13 (2 |1

1 | (Es el Test de Course Navette es pertinente para la

estimacion del VO2 max. de los bomberos? X
2 | ;Las instrucciones del test (espacio, audio, velocidad) estan
correctamente descritas? x
3 | (Las tablas de baremos de conversion ml/kg/min
propuestos son adecuados para el rango de edad de los X
Bomberos?
N° | VALIDACION DE LA PROPUESTA DE C e el Rl
ENTRENAMIENTO
4 | ¢Los objetivos del plan de entrenamiento son claros y x
alcanzables?
5 | ¢{Los métodos de entrenamiento (Continuos y Variables) X

son los mas efectivos para mejorar la capacidad aerébica?

6 | ;La dosificacion de las cargas de sesiones semanales es X
adecuada para generar adaptaciones?

7 | ¢La propuesta del plan de entrenamiento es ejecutable

considerando las condiciones logisticas y el tiempo X
disponible de la entidad?

8 | ¢;La secuenciacion de los contenidos del plan garantiza una
progresién légica y sistematica de las cargas de X

entrenamiento?
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Por favor, indique otros (s) aspectos.
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; e G ; i o
el acultad de Educacién, Ciencia y Tecnologia — FECYT IBARRA - ECUADOR
? "’ i_’ ° : CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO i construye
FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
EXPERT
TEMA DE INVESTIGACION

DISENO DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA
CAPACIDAD AEROBICA EN EL CUERPO DE BOMBEROS DE LA CIUDAD
DE IBARRA.

Autor: Henry Jahir Trejo Yanez
Metodologia de Investigacion

o Enfoque de investigacién: Cuantitativo

e Tipo de Investigacién: Aplicativa — Explicativa

» Diseiio de investigacién: Preexperimental - Longitudinal
¢ Instrumento: Test fisico de Course Navette.

e Poblacién: 10 Bomberos activos de la ciudad de Ibarra

DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS K )
A\t Mausa  Yages
CEDULA DE IDENTIDAD =
23222 o0&
TITULO DE MAYOR JERARQUIA

MAG \STEL €N WeTw, DAL Fisloowy.
SeceuTe == YT
INSTITUCION (es) QUE LABORA .

sl VTN
ANOS DE EXPERIENCIA _\

CARGO ACTUAL

e

ns:
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Facultad de Educacion, Ciencia y Tecnologia— FECYT IBARRA - ECUADOR | somstruye
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO y

Objetivos:

1)

Validar la propuesta de la estructura del plan de entrenamiento, verificando que la distribucion de
la carga sea adecuada para la mejora de la capacidad aerdbica.

2)

Validadr la fiabilidad del protocolo de evaluacion seleccionado para la estimacioén del VO2 max.,
asegurando que los criterios de aplicacion y las formulas de calculo sean precisas para observar

los resultados de la capacidad aerdbica de los sujetos de estudio.

ORIENTACIONES:
Es timado experto marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente,
tomando en cuenta la siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE MEDICION duib3al2 |2

I | (Es el Test de Course Navette es pertinente para la o

estimacion del VO2 max. de los bomberos?

2 | ;Las instrucciones del test (espacio, audio, velocidad) estan 44
54

correctamente descritas?
3 | ¢(Las tablas de baremos de conversion m//kg/min
propuestos son adecuados para el rango de edad de los

Bomberos?

N° | VALIDACION DE LA PROPUESTA DE 4 (3 |2 |1
ENTRENAMIENTO

4 | ;Los objetivos del plan de entrenamiento son claros y
alcanzables? 4

5 | (Los métodos de entrenamiento (Continuos y Variables)
son los mas efectivos para mejorar la capacidad aerdbica?
6 | ;La dosificacion de las cargas de sesiones semanales es
adecuada para generar adaptaciones?

7 | (La propuesta del plan de entrenamiento es ejecutable
considerando las condiciones logisticas y el tiempo
disponible de la entidad?

8 | ;(La secuenciacion de los contenidos del plan garantiza una
progresion logica y sistematica de las cargas de o
entrenamiento?
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Por favor, indique otros (s) aspectos.

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
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Anefo
Autori zaci-n para aplicar 1l os instrumentos de
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE IS “"g_'
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 § Ealiwa
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA &% %
DECANATO

Oficio Nro. UTN-FECYT-D-2026-0112-0
Ibarra, 20de abrd de 2026

PARA: Capitan Ing. Daniela Ortiz
COORDINADORA DE CAPACITACION Y ESCUELA DE FORMACION Y
ESPECIALIZACION DEL CUERPO DE BOMBEROS DE IBARRA

ASUNTO:  Trabajo de integracion curricular Sr. Henry Jahir Trejo Yanez

Reciba un atento y cordial saludo, en nombre de la Facultad de Educacion, Ciencia y
Tecnologia FECYT de la Universidad Técnica del Norte y mi deseo de éxito en las actvidades
que desempefia.

Me dirijo a Usted de la manera mas comedida, con la finalidad de solicitarle que, se brinde
las facilidades necesarias al Sefior HENRY JAIR TREJO YAMEZ, portador de la cédula
0804235984, egresado de la carrera de Entrenamiento Deportivo, con la finalidad de que
obtenga informacion a través de la aplicacion de herramientas de investigacion, lo cual
requiere para el desarrollo del trabajo de integracion curricular: *DISENO DE UN PLAN DE
ENTRENAMIENTO PAR MEJORAR LA CAPACIDAD AEROBICA EN EL CUERPO DE
BOMBEROS DE LA CIUDAD DE IBARRA".

Por su favorable atencion, le agradezco.

Atentamente,
CIENCIA ¥ TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

MSc. Jose Revelo

DECANO DE LA FECYT

Contacto: 062997800 ext. 7802

Correo electronico: decanatofecyt@utn.edu.ec

JLRR/M.Baez

Ciudadela Univensitaria Bamo El Olivo

AT de Julie 5-21 y Gral. José Maria Cardova Pagina 1de1
|basra-Ecuadar

Tekfono: (06) 2987-800 RUC: 1060001070001
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CERTIFICADO

Que, a peticién del Sr. Henry Jahir Trejo Yanez, con cédula de ciudadania Nro.
0804235984, se deja constancia que el mencionado estudiante de la Carrera de
Entrenamiento Deportivo de la Facultad FECYT de la Universidad Técnica del
Norte, aplicé el Test de Course Navette con el objetivo de evaluar la capacidad
aerdbica del personal del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Ibarra.

Durante el desarrollo de esta actividad, el Sr. Trejo Yanez Henry Jahir demostré
responsabilidad, conocimientos técnicos y adecuada aplicacién de metodologias
de evaluacion fisica, contribuyendo al levantamiento de informacién relevante
para la valoracién de la condicion fisica del personal operativo.

Su participacién ha aportado al fortalecimiento de los procesos de evaluacién y
control del rendimiento fisico del personal bomberil, en el marco de las
actividades de preparacion y mejora continua institucional.

El presente certificado se expide para los fines que el interesado estime
convenientes, en constancia de lo expuesto.

Ibarra, 06 de mayo de 2026

SE. Ing. Daniela Ortiz G.
COORDINADOR DE CAPACITACION Y ESCUELA
DE FORMACION Y ESPECIALIZACION DEL CBI

(O]
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CERTIFICADO

Que, a peticion del Sr. Henry Jahir Trejo Yanez, con cédula de ciudadania Nro.
0804235984, se deja constancia que el mencionado estudiante, perteneciente al
Octavo Semestre de la carrera de Entrenamiento Deportivo de la Facultad
FECYT de la Universidad Técnica del Norte, desarroli6 y ejecuté el trabajo de

integracion curricular denominado:

“Disefio de un plan de entrenamiento para mejorar la capacidad aerébica
en el personal del Cuerpo de Bomberos de la ciudad de Ibarra.”

Durante el desarrollo de este trabajo, .el Sr. Trejo Yanez Henry Jahir demostré
responsabilidad, conocimientos técnicos y adecuada aplicacion de metodologias
de entrenamiento deportivo, contribuyendo al fortalecimiento de la condicién
fisica y el rendimiento del personal bomberil.

Su aporte ha sido de valor para los procesos de evaluacién y mejora continua de

las capacidades fisicas del personal operativo.

El presente certificado se expide para los fines que el interesado estime
convenientes, en constancia de lo expuesto.

Ibarra, 06 de mayo de 2026

Atentamente,

ABNEGACION Y DISC

GNA T,
o

SE. Ing. Daniela Ortiz & 2"
COORDINADOR DE CAPACITACION
DE FORMACION Y ESPECIALIZACION DEL CBI
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cado del Abstract

ABSTRACT

The Ibarra City Fire Department carries out operations that place substantial
demands on the aerobic capacity of its personnel. However, results from the Course
Mawette Test indicated that the aerobic fitness levels of operational staff were below
recommended standards, increasing risk during high-intensity missions and
compromising both safety and effectiveness in emergency situations. Key
contributing factors identified include sedentary behavior, obesity. and sleep
deprivation. The primary objective of this study was to design and implement an
aerobic training program aimed at improving personnel’s aerobic capacity. A
quantitative approach was emploved, using a pre-experimental design with a
sample of 10 firefighters. V(: max was assessed through pre- and post-testing
following a 12-week intervention program. The findings revealed a statistically
significant improvement, with average V: max increasing by up to 18% in some

participants.

Keywords: Aerobic capacity, VO. max, Course Navette Test, outcomes.

April 24, 2026
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Certificado de Compil atio

Certificado de analisis
Compilatio Magister+ | UTN-ECU - UNIVERSIDAD TECMICA DEL NORTE

Trejo Henry_ TESIS Copia del Word (1) 1%
1D : e08b&8b179ccaflbbs204ed200bafdc0c8d 1 free

Nombre del fichero : Trejo Henry_ TESIS Copia del Word (1).txt Depasitante : jorge Rivadeneira

Tamafio del archivo original : 2,57 MB Fecha de depdsito : 15 de mayo de 2026
Nimero de palabras @ 21794 Tipo de carga @ interface

Nimero de caracteres - 136343 fecha de fin de andlisis : 15 de mayo de 2026

@ Resumen (seccicn 1/2)

Localizacidn de los textos sospechosos en el documento :

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

@ Similitudes

M sintictica 1% (& semdntica No medido

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

@ Deteccion de 1A

Textos estilisticamente praximos a un texto generado por una lA
Este indice es un indicador y no una prueba. Comprueba con el autor si domina los conacimientos mencionados en el
documento.

@ Idiomas no reconocidos

Pasajes en los que parte del vocabulario utilizado no forma parte del diccionario de la lengua.
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el texto para evitar ser detectado.

Mo incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

0 Textos entre comillas

Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de una cita.
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