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Personal, Su Equipo y Aptitud Fisica

VIl. Presupresion

Curso de Proteccion Contra
Incendios Forestales

>
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Objetivos

Programa de Manejo del Fuego

¢ Al terminar este tema el participante:

1.
2.

Describird en qué consiste la aptitud fisica.

|dentificara los factores que afectan el rendimiento
del personal.

|dentificara las ventajas principales de contar con
una buena aptitud fisica.

|dentificara cuatro ejercicios, para implementar un
programa para mantener una buena salud y aptitud
fisica del personal brigadista.

|dentificara al menos 5 prendas de proteccion
personal para el combate de Incendios.
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Introduccion

+ La aptitud fisica del personal que participa en el
combate de incendios es primordial ya que una
deficiente condicion fisica ocasiona un bajo
rendimiento en los trabajos y puede ser el factor

del origen de accidentes o tragedias.
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Aptitud Fisica

¢ |La aptitud fisica esta constituida
por dos aspectos:

= Aptitud aerdbica

Corresponde a la capacidad del
organismo de recoger y
transportar a los musculos mayor
cantidad de oxigeno.

= Aptitud muscular

Es la fuerza, |la resistencia y la
flexibilidad de los musculos, asi
como los factores de equilibrio,
agilidad y destreza.
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Rendimiento del personal

¢ Factores del ambiente: ¢ Factores del propio
= Combustible personal:
= Pendiente = Salud
» Pedregosidad . Edad. |
= Altitud sobre el nivel del = ExpelSyes
mar = Peso del cuerpo
= Temperatura . Alime.nt_?cic’),n.
= Viento = Condicion fisica
= Humo

+ [actores derivados de la
herramienta y equipo
utilizado:

= TIpo
s Estado de uso
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Ventajas de contar con una buena
aptitud fisica

¢ Mayor rendimiento en el trabajo.
¢ Mayor resistencia al calor.
¢ Resistir los cambios bruscos de clima.

¢ E| cuerpo trabajara con menor pulso y
temperatura.

¢ Sufrir menos accidentes y mantener un buen
estado de animo.

¢ Reduccion de inasistencias al trabajo por
motivos de salud.

¢ Menor riesgo de accidentes.
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Pruebas de aptitud

¢ Aptitud aerdobica
= Prueba del banco
s Carrera de 2.4 km, en un tiempo de 11" 45

= Caminata de 4.8 km en 457, con un peso de 20 kg
en terreno plano

¢ Aptitud muscular
= Lagartijas
= Abdominales
s Barra
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Prueba del banco

¢ Medicion de la capacidad aerdbica para
el combate de incendios forestales
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Prueba del banCO (Continuacion)

* Materiales

= Banco de madera, con las siguientes dimensiones:
40 cm de alto, 50 cm de largo y 50 cm de ancho.

= Crénometro 0 reloj con segundero.
= Una silla.

= Metronomo (instrumento que marca el compas de la
musica.
Calibrado a 85 golpes por minuto.
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Prueba del
ba n CO (Continuacion)

¢ Ejemplo: Supongamos
gue al final de la
prueba hemos
obtenido:

Pulsaciones = 32

Peso = 80 kg.

Edad = 29 afnos

Busquemos en la fila
la columna del peso,
80 Kkg.

La interseccion da un
coeficiente de salud =
46

Pasemos a la tabla 2

PULSO DESPUES DEL EJERCICIO.

pulsaciones en 15 segundos)

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

_____________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

___________________________________________________________________________________________

---------------------------------------------------------------------------------------------

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

_______________________________________________________
_______________________________________________________
———————————————————————————————————————————————————————
-------------------------------------------------------
_______________________________________________________
-------------------------------------------------------
———————————————————————————————————————————————————————
-------------------------------------------------------

_______________________________________________________

| 65 |

95 1100105110 120 : 130
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Prueba del banCO (Continuacion)

¢ Ejemplo: Se obtuvo: ¢ Busquemos en la fila de la
s Coeficiente de salud = 46 edad mas proxima a 29.
s Edad =29 afios + La interseccion da una
¢ Busquemos la columna del capacidad aerobica de 45,
coeficiente de salud 46 por lo que puede realizar

trabajos pesados en lra. linea

=dad mas Coeficiente de salud (Obtenido de la Tabla 1)
i;%;!;f 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45|46| 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72
15 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47|48|49 50 51 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 74 75 76
20 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46|47|48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73
25 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45|46|47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72
|30 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 145|146 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71
35 27 28 29 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69
40 26 27 28 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68
45 25 26 27 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 65 66
50 24 25 26 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 45 46 47 48 49 50 51 52 53 53 54 55 56 57 58 58 59 61 61 62 63 64
55 23 24 25 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 51 52 53 53 54 55 56 57 58 59 59 60 61 62
60 22 23 24 25 26 27 28 30 31 32 33 34 35 36 37 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 51 51 52 53 54 55 56 57 57 58 59 60
65 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46 46 47 48 49 50 50 51 52 53 54 54 55 56 57 58

Capacidad Aerodbica (ajustada a la edad) LAM. 12 - VIL.C



COEFICIENTE DE APTITUD AEROBICA
(CONSUMO DE O, EN MILILITROS/KG/MINUTO)

N wl wl s A al gl o o N N
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Programa de Manejo del Fuego

Carrera de los 2.4 km.

(o]
o

¢ Ejemplo: Sitarda 11 min. 45 seqg. en realizar el recorrido, la

capacidad aerobica es de 45

~—

Altitud (m.s.n.m.):
Menos de

<= a—1,500 m no hay correccién
> a——>1,500 m restar 30 segundos
2,000 m restar 46 segundos
2,500 m restar 63 segundos
3,000 m restar 80 segundos

ICARRERA DE 11 MINUTOS CON 40 SEGUNDOS
CALIFICACION DE 45

MINUTOS
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Carrera de IOS 2.4 km. (Continuacion)

Tiempo Maximo para Recorrer los

Puesto de Trabajo 2.4 km
Admisible Recomendable
Paracaidista 11.0 min. 9.30 min
(C. Aerdbica) (48) (55)
Brigada Especial 11.40 min. 10.35 min
(C. Aerdbica) (45) (50)
Combatiente 11.40 min 11.40 min
(C. Aerdbica) (45) (45)
Obrero Forestal 12.40 min

LAM. 14
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d

Prmmﬁ&M&n&iﬂsll_Fu_ego
Nivel de Edad Pulsaciones | Frecuencia =
Aptitud (Afios) por Minuto del ejercicio
20 164 - 178
25 162 - 176
30 160-174
Alto 35 157 -171 6
(C. Aerdbica) 40 154 — 168 Dias
> 45 45 151 - 164 /Demanda
50 148 — 161
55 145 - 158
60 143 — 155
20 153 -164
25 151 -162
30 148 — 159
Medio 35 145 - 157 6
(C. Aerdbica) 40 142 — 154 Dias
35-45 45 139 - 151 /Demanda
50 136 — 149
55 133 - 146
60 130 -143
20 143 - 154
25 137 - 151
30 134 —-148
Bajo 35 130-144 o
(C. Aerdbica) 40 126-140 | " d'ar‘] o otro
<35 45 122 - 136
50 118 - 132
55 114 - 128
60 110-124

Controles
aerobicos
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Ejercicios aerobicos

Programa de Manejo del Fuego

Nivel d Andar Correr Rapidamente Ciclismo
All;lteitu: Distancia | Tiempo | Distancia | Tiempo | Distancia | Tiempo
Km Min. Km Min. Km Min.
Alto
. Aerobi
C.Aerobical 67 | 72 >55 | 27 | <126 | 47
> 45
Medio 6.8 /75 5.5 27 12.6 47
C. Aerobica - - - - - -
35 -45 3.4 86 2.7 14 6.3 24
Bajo 3.3 86 2.6 14 6.2 24
C. Aerobica - - - - - -
> 35 1.6 18 1.3 7 3.1 12
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Ejemplos de ejercicio para el
fortalecimiento muscular

Plancha Suelo Barra Fija
Puesto de Hombros + Brazos +
) Hombros + Brazos Abdomen
Trabajo Abdomen
Exigible Recomendable Exigible Recomendable | Exigible | Recomendable
Paracaidista 25 25 45 45 4 4
Bri
gada i 25 i 40 i i
Especial
Combatiente - 20 - 30 - -
rer
Obrero i 15 i 25 i 3
Forestal

(Los numeros indican repeticiones del ejercicio).
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Ejercicios fisicos para el fortalecimiento
muscular

¢ Plancha (Hombros y Brazos)

PLANCHA P

(PRINCIPIANTE) i

PLANCHA e

(INTERMEDIO) ,A/.

EJERCICIO

AVANZADO té\ '\
\ \ §
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Ejercicios fisicos para el fortalecimiento
muscular

¢ Suelo (Abdomen)

REINCORPORARSE INCORPORARSE
Oﬁ-—' &' (INTERMEDIO)

(PRINCIPIANTE) | R
10-15 REPETICIONES ~ A L\
INCORPORAR#E
%\, ﬁ EJERCICIO *V”

(INTERMEDIO) (AVANZADO)

10-15 REPETICIONES
=2

EJERCICIO
INTERMEDIO

- -
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Ejercicios fisicos para el fortalecimiento
muscular

¢ Barra Fija (Hombros, Brazos y Abdomen)
BARRA FIJA
(PRINCIPIANTE)

BARRA FIJA
(INTERMEDIO)

COLGAR DE BRAZO EJERCICIO

(PRINCIPIANTE) AVANZADO
LAM. 20 - VILC
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Programas de entrenamiento

¢ Para la aptitud fisica
s Futbol
s Caminata
s Correr

¢ Para la aptitud muscular
= Lagartijas
= Abdominales
= Barra fija
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Equipo personal de proteccion

Casco
Goggles o lentes == Barbiquejo
Porta radio
\ ol | ”0 Mochila

Camisa de
algodon 6 nomex

Cantimplora

Botiquin
Protector de C d
Herramienta arpa! e
Seguridad

Guantes

Pantalon de
Nomex 0 mezclilla

Botas
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Resumen

¢ | a aptitud fisica esta constituida por dos aspectos:
= Aptitud aerdbica
= Aptitud muscular

¢ Factores que afectan el rendimiento del personal:
s Factores ambientales
m Factores del propio personal

¢ Ventajas principales de contar con una
buena aptitud fisica:
= Mayor rendimiento en el trabajo.
= Mayor resistencia al calor.
m Resistir los cambios de clima.
= El cuerpo trabajard con menor pulso y temperatura.
= Menor riesgo de accidentes.
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Resumen

¢ Ejercicios recomendables para el acondicionamiento
fisico:
s Pruebadel banco
= Carrerade los 2.4 km (en un tiempo de 11’ 45”)
= Caminata de 4.8 km (en 45’)
= Lagartijas
=  Abdominales
m Barra
¢ Equipo personal (basico) de proteccion:

» Camisa, pantaldn, casco, lampara, botas, guantes, botiguin,
cantimplora.

¢ Preguntas y Respuestas
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