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I”“” PROFESIONES DE RIESGO




PLANIFICACION

Analisis de la actividad

Organizacion

Necesidades psicofisicas del trabajo
Conocimiento del deportista

Entrevista personal

Analisis de la pisada

Analisis composicion corporal
Planificacion del entrenamiento

Grupos diferenciadores

Entrenamiento por blogues

Planes especificos

Elaboracion de planes nutricionales especificos




III
l“” OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO:

Incrementar el rendimiento y eficiencia en las intervenciones.

Evitar la aparicidén de lesiones que impidan un rendimiento 6ptimo en el

trabajo
Hacer divertido el habito de entrenar.
Desarrollarlo:
Fisicamente, la mejora de la condicion fisica, el desarrollo de habitos de
salud y evitar lesiones.
Psicolégicamente, aprendiendo a controlar las emociones y
desarrollando sentimientos de autoestima.
Socialmente, aprendiendo a cooperar en el contexto laboral.
Ofrecerle una mejor calidad de vida, ayudarle a conocerse a si mismo,
vivenciando sus posibilidades no sélo como profesional sino también como

persona, facilitando su relacion consigo mismo y con los demas.
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Il“” BASES DE ENTRENAMIENTO EN
PROFESIONES DE RIESGO

Medio altamente inestable
Condiciones climaticas extremas y variables
Superficies inestables
Duracion de intervenciones variable
Variabilidad de accion muy elevada

Acciones especificas

Preparacion general y protectora
Preparacion especifica

Necesidad de evaluacion especifica
Condiciones de estrés térmico y fisioldgico
Acciones técnicas especificas realizadas en fatiga




T
“” PRACTICAS Y SIMULACROS

Los bomberos ya realizaban practicas regladas antes de
nuestra intervencion y observamos las siguientes
deficiencias:

Sobrecargas musculares y lesiones

Nulo control de progresos y exigencias fisicas de las
practicas

Muchos bomberos realizaban el trabajo sin tener las
capacidades condicionales minimas

Realizadas generalmente en medio estable
Realizadas generalmente sin estres fisico y/o termico

i




ADAPTACION DEL ENTRENAMIENTO A
LOS SIMULACROS (BASES)

Creacion de base soélida muscular que permita obtener el
maximo rendimiento futuro y evitar las lesiones de
aparicion frecuente

Introducir la especificidad de medios de entrenamiento
de manera progresiva

La inestabilidad del medio sera la base de todo el
entrenamiento

Crear grupos de nivel para poder adaptar los
entrenamientos a las necesidades individuales de los
deportistas

Conocer exactamente las necesidades especificas de las
Intervenciones a las que se ven sometidos los
deportistas (observacion sistematica y obtencion de
datos)




INDIVIDUALIZACION DEL
ENTRENAMIENTO

Necesidad de individualizar el entrenamiento:
Grupos poco homogéneos
Necesidades concretas segun el caso
Lesiones
Descompensaciones musculares
Cualidades muy desarrolladas y otras muy poco
Realizacion de tests especificos

Excesiva diferencia entre trabajo en estabilidad y en
inestabilidad

Diferencias elevadas entre el rendimiento especifico y el
inespecifico

Aparicion de sobrecargas al realizar trabajos especificos




BLOQUES DE TRABAJO

Blogue de Fuerza — Resistencia: sesiones cuyo objetivo son
las diferentes manifestaciones de la resistencia
cardiorrespiratoria y muscular.

Blogue de Incremento de los Niveles de Fuerza: sesiones con
el objetivo de hipertrofia selectiva segun las necesidades del
sujeto.

Blogue de Coordinacion y Estabilidad: sesiones con el objetivo
de mejora de la capacidades de coordinacion, agilidad y
estabilidad corporal.

Bloque Especifico: sesiones donde se realizan acciones
especificas del trabajo de bombero y que tienen como objetivo
mejorar la eficiencia de estos durante sus intervenciones.




ORGANIZACION DE LOS
BLOQUES DE TRABAJO

BRESISTENCIA

ESTAE.

BRESISTEMNCIA

INCR. FUERZA,

BOMBERO 1 BOMBERO 2
mESPECIFICO BESPECIFICO
B COORD-
ECOORD-
ESTAB. ESTAB.

BRESISTENCIA

INCR. FUERZA, INCR. FUERZA,
BOMBERO 3 BOMBERO 4

mESPECIFICO m ESPECIFICO

=COORD- = COORD-

ESTAE.

BRESISTENCIA

INCR. FUERZA,




MNH CARPETAS

CALENTAMIENTO
GENERAL

FICHAS DE
ENTRENAMIENTO POR
BLOQUES

VUELTA A LA CALMA




Uil BLOQUE ESTABILIDAD Y
COORDINACION

B4t mancusrnat cobre fihall:
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“” BLOQUE ESPECIFICO

Decarralia:
mire cada eciacian o ha de cubir 2l
boolna para ir a la cigulsnis sctacion.

irvamamizmoe de L milla

ma de loc hombroc hacis sctirar

ampletamenis loc brazoc. Enirs cada

irvamamismo hamot de dajaria camilean
ol cusia.

Goipe de maza de praciian: Degolazar 1m
= golps de maza una wigs u otro objsto
chusdo =n ol cusio 3= ha de realizar 4
goips X bambera afernatvaments.

Trabajo por pansls
pinza prrads 2E
A




m BLOQUE FUERZA-RESISTENCIA

E1 1 -

Faris Principal

fusra d=l purgus, 1 wosls raplds B5R 8l
wdificla pequsiio dsl pargus.

Flsxlonst de brazoc snchma ds iihall

DM mans-usnna;

Lumbarsc firams:

fusra del parqus, 1 vusls rapkds 5% 8l
wdificlo pequefio del pargus.




III
l“” BLOQUE INCREMENTO NIVELES DE
FUERZA




TESTS DE EVALUACION

Evaluacion del plan (objetivos perseguidos,
medios y metodos utilizados, etc.).

Realizacion de practicas especificas y
simulacros de intervencion controlados

Observacion sistematica
Captura de datos por estacion

Continuacion o correccion del plan segun los
resultados del apartado anterior.
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I”H EJEMPLO DE ESTUDIO PARA LA ADECUACION DE LOS
PLANES DE ENTRENAMIENTO

I

LS,
ACTIVIDAD miempo | U F::rj'uLE
= - y FINALES -

PErmanscer en re de pie & inmaovil

Caminar despacio 3 1 durante 10 minutos. Entre dos e uadas 3 20m en
recorridos ida-vuehta. La velocidad estara marcada por una sefial aclstica, gue ha de
coincidir oo
Caminar rap B . =
recorridos ida-wuelta. Lay que ha
de coincidir con las
Transportar, subir y bajar una escalera extensible: transportar |3 escalera sxtensible
duramt n arrastrarla en ningln momento, hasta una pared. El bombero la

3 una altura de 12 tr hos, y la apoyard enla pared, teniendo gue
quedar las “zapataz® de la escaleram 3 \m de la pared, delimitada esta
distancia con una linea. El bombero su
riero, hasta llegar al trave: con los d v bajara h

jara oe la escalera, y la recogera, la transportard

Entre cuatro

CONDE QUE OO jehtas
duramte 7 minwt 3 I 5 3, que ha
de coincidir con las llegadas a los con




Arrastrar una manguera: El bombero, saldra desde una posicion de pie y avanzara en
linea recta 20m [marcados previaments) arrastrando una simulacion de manguera. A la
zalida, el bombero se colocard agarrandola manguera y con los piss zin pizar la linsa de
salida. Tanto en la salida como en todo el recorrido el bombero ha de caminar hadia
delante. Material: simulacion de manguera (eguivalents a una mangusra de 45 mm:
neumdticos de coche: 7 de medidas 165/75 o similar, ligados con ganchos y una cuerda
ligada 2 una lanza

Ezcalon Mcardle. Durants un minuts 3 un ritmo dz 20 pulsos marcados por un

MeEtr onomo

&olpear con un mallo: Desde una posicion de pie y golpeara con un mallo wna biza
colocada en el suelo perpendicularmente a la linea de salida. Elbombero golpeara por
el extremo mas lejano de la linsa. Elobjetivo e conssguir gue la biga s= desplace 2m.

Hasta que £l extremo, donde no =2 golpea llegue 3 la otra linsa. Material: un mallo de 5,
kg Biga GREIS [HEG) 200 con 2 platinas de 20x20xicm soldadss por los extremos
Reglizacion de 10 subidas y bajadas del camion de servicio con =l eguipo 3utonomo
recorriendo una distanda situada a 10 metros entre una accion v la siguiente. Se debe
tocar €l cono situado en el suelo para gue la repeticion cuents

Realizacion de Circuito Cromometrade 1 [ver descripoion) realizado de manera continua
sin el equipo autdnomo

Realizacion de Circuito Cromnometrado 1 [ver descripoion) realizado de manera continua
con &l equipo awtdnomo

Realizacion de Circuito Cromometrado 1 [ver descripoion) realizado de realizado oon 2
minutos de descanso entre estacion sin el equipo autonomo. Anctaremos los
resultados 3l finglizar cads estacion

Realizacion de Circuito Cromometrade 1 [ver descripoion) realizado de manera continua
con &l equipo awtdnomo




ENTRENAMIENTO ACTUAL

Elementos inestables
Variabilidad de gestos
Trabajo de todas las fibras de un grupo muscular concreto
Trabajo en diferentes angulaciones articulares
Proteccion contra las lesiones
Mejora de la propiocepcion

Elementos especificos
Acciones concretas del trabajo
Acciones realizadas en las condiciones de trabajo
Utilizacion de materiales especificos de trabajo




-um” MEDIOS DE
ENTRENAMIENTO

»Medios tradicionales:
» Autocargas
»Contra resistencia (pesas)
»Medios generales del trabajo de resistencia
»Interval training
»Fartlek
»Series...
»Aparatos de musculacion
»Medios alternativos
> Elasticos
»Bosu, fitball y cama elastica
»Plataformas inestables
»Medios especificos
»Materiales especificos de trabajo




Importancia del trabajo propioceptivo

Recuperacion del sistema propioceptivo tras lesiones
gue disminuyen la efectividad de este sistema y hacen
gue tengamos mas posibilidades de volver a sufrir una
lesion

Prevencion de lesiones: incluso sin haber sufrido un
accidente anterior, el entrenamiento somato-sensorial
puede ayudarnos a evitar posibles lesiones propias de la
practica deportiva.

La mejora de las percepciones nos permitira alcanzar un
rendimiento optimo.
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l“” MATERIALES ALTERNATIVOS

ELASTICOS:

La posibilidad de lesidon en una intervencion es inferior, ya que habremos
trabajado en muy diferentes angulos y el masculo se habra adaptado a ello.
Es decir, la variabilidad del gesto es lo mas importante del entrenamiento del
bombero porque es lo que se va a encontrar en las intervenciones. Se debe

trabajar alternando velocidades, angulaciones, tipos de contraccion, etc.
FITBALL, CAMA ELATICA Y PLATAFORMA INESTABLE:

Buen desarrollo de la zona central del cuerpo:
»Proveer de estabilidad al cuerpo
»Incremento del equilibrio y estabilidad
»Incremento de la fuerza propioceptiva
»>Mejora de la transmision de fuerzas a las

extremidades
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