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PROFESIONES DE RIESGO



PLANIFICACIÓN
Análisis de la actividad

Organización
Necesidades psicofísicas del trabajo

Conocimiento del deportista
Entrevista personal
Análisis de la pisada
Análisis composición corporal 

Planificación del entrenamiento
Grupos diferenciadores
Entrenamiento por bloques
Planes específicos
Elaboración de planes nutricionales específicos



OBJETIVOS DE ENTRENAMIENTO:

1. Incrementar el rendimiento y  eficiencia en las intervenciones.

2. Evitar la aparición de lesiones que impidan un rendimiento óptimo en el 

trabajo

3. Hacer divertido el hábito de entrenar.

4. Desarrollarlo:

Físicamente, la mejora de la condición física, el desarrollo de hábitos de 

salud y evitar lesiones.

Psicológicamente, aprendiendo a controlar las emociones y 

desarrollando sentimientos de autoestima.

Socialmente, aprendiendo a cooperar en el contexto laboral.

5. Ofrecerle una mejor calidad de vida, ayudarle a conocerse a sí mismo, 

vivenciando sus posibilidades no sólo como profesional sino también como 

persona, facilitando su relación consigo mismo y con los demás.



BASES DE ENTRENAMIENTO EN 
PROFESIONES DE RIESGO

Medio altamente inestable
Condiciones climáticas extremas y variables
Superficies inestables
Duración de intervenciones variable
Variabilidad de acción muy elevada

Acciones específicas
Preparación general y protectora
Preparación específica

Necesidad de evaluación específica
Condiciones de estrés térmico y fisiológico
Acciones técnicas específicas realizadas en fatiga



PRÁCTICAS Y SIMULACROS
Los bomberos ya realizaban prácticas regladas antes de 
nuestra intervención y observamos las siguientes 
deficiencias:

Sobrecargas musculares y lesiones
Nulo control de progresos y exigencias físicas de las 
prácticas
Muchos bomberos realizaban el trabajo sin tener las 
capacidades condicionales mínimas
Realizadas generalmente en medio estable
Realizadas generalmente sin estrés físico y/o térmico



ADAPTACIÓN DEL ENTRENAMIENTO A 
LOS SIMULACROS (BASES)

Creación de base sólida muscular que permita obtener el 
máximo rendimiento futuro y evitar las lesiones de 
aparición frecuente
Introducir la especificidad de medios de entrenamiento 
de manera progresiva
La inestabilidad del medio será 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 específicas de las 
intervenciones a las que se ven sometidos los 
deportistas (observación sistemática y obtención de 
datos)



INDIVIDUALIZACIÓN DEL 
ENTRENAMIENTO

Necesidad de individualizar el entrenamiento:
Grupos poco homogéneos
Necesidades concretas según el caso

Lesiones
Descompensaciones musculares
Cualidades muy desarrolladas y otras muy poco

Realización de tests específicos
Excesiva diferencia entre trabajo en estabilidad y en 
inestabilidad
Diferencias elevadas entre el rendimiento específico y el 
inespecífico
Aparición de sobrecargas al realizar trabajos específicos



BLOQUES DE TRABAJO

Bloque de Fuerza – Resistencia:  sesiones cuyo objetivo son 
las diferentes manifestaciones de la resistencia 
cardiorrespiratoria y muscular.
Bloque de Incremento de los Niveles de Fuerza: sesiones con 
el objetivo de hipertrofia selectiva según las necesidades del 
sujeto.
Bloque de Coordinación y Estabilidad: sesiones con el objetivo 
de mejora de la capacidades de coordinación, agilidad y 
estabilidad corporal.
Bloque Específico: sesiones donde se realizan acciones 
específicas del trabajo de bombero y que tienen como objetivo 
mejorar la eficiencia de éstos durante sus intervenciones.



ORGANIZACIÓN DE LOS 
BLOQUES DE TRABAJO



CARPETAS

CALENTAMIENTO 
GENERAL

FICHAS DE 
ENTRENAMIENTO POR 
BLOQUES

VUELTA A LA CALMA



BLOQUE ESTABILIDAD Y 
COORDINACIÓN



BLOQUE ESPECÍFICO



BLOQUE FUERZA-RESISTENCIA



BLOQUE INCREMENTO NIVELES DE 
FUERZA



TESTS DE EVALUACIÓN

Evaluación del plan (objetivos perseguidos, 
medios y métodos utilizados, etc.).
Realización de prácticas específicas y 
simulacros de intervención controlados

Observación sistemática
Captura de datos por estación

Continuación o corrección del plan según los 
resultados del apartado anterior.



EJEMPLO DE ESTUDIO PARA LA ADECUACIÓN DE LOS 
PLANES DE ENTRENAMIENTO





ENTRENAMIENTO ACTUAL
Elementos inestables

Variabilidad de gestos
Trabajo de todas las fibras  de un grupo muscular concreto
Trabajo en diferentes angulaciones articulares
Protección contra las lesiones
Mejora de la propiocepción

Elementos específicos
Acciones concretas del trabajo
Acciones realizadas en las condiciones de trabajo
Utilización de materiales específicos de trabajo

Un futbolista trabaja con balón sobre el césped, ya que es lo que  
encuentra cuando sale al terreno de juego. Los bomberos deben 
trabajar con variabilidad de gestos sobre superficies inestables, 

ya que es lo que encuentran en su “terreno de juego”.



MEDIOS DE 
ENTRENAMIENTO

Medios tradicionales:
Autocargas
Contra resistencia (pesas)
Medios generales del trabajo de resistencia

Interval training
Fartlek
Series…

Aparatos de musculación
Medios alternativos

Elásticos
Bosu,  fitball y cama elástica
Plataformas inestables

Medios específicos
Materiales específicos de trabajo



Importancia del trabajo propioceptivo
Recuperación del sistema propioceptivo tras lesiones 
que disminuyen la efectividad de este sistema y hacen 
que tengamos más posibilidades de volver a sufrir una 
lesión 
Prevención de lesiones: incluso sin haber sufrido un 
accidente anterior, el entrenamiento somato-sensorial 
puede ayudarnos a evitar posibles lesiones propias de la 
práctica deportiva.
La mejora de las percepciones nos permitirá alcanzar un 
rendimiento óptimo. 



MATERIALES ALTERNATIVOS
ELÁSTICOS:

La posibilidad de lesión en una intervención es inferior, ya que habremos 

trabajado en muy diferentes ángulos y el músculo se habrá adaptado a ello. 

Es decir, la variabilidad del gesto es lo más importante del entrenamiento del 

bombero porque es lo que se va a encontrar en las intervenciones. Se debe 

trabajar alternando velocidades, angulaciones, tipos de contracción, etc.

FITBALL, CAMA ELÁTICA 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 transmisión de fuerzas a las 

extremidades
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