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0 La preparacion fisica para las oposiciones a bomberos

—— I —

Introduccion

Las pruebas fisicas de las
oposiciones de bomberos

Las pruebas fisicas que se utilizan en
la seleccion de los Servicios de Bombe-
ros de Espana, se disenan mediante una
\ serie de ejercicios que tratan de medir la
. capacidad fisica del aspirante a bombe-
~ ro para desarrollar su futuro trabajo. Con
estas pruebas los Servicios de Bomberos
' aseguran la operatividad fisica del futuro
profesional para superar, no solo el curso
de formacion correspondiente, que re-
presentara el comienzo o el inicio de su
carrera profesional, sino la demostracion
selectiva de una capacidad fisica que en
el peor de los casos, es decir cuando no
se da el curso de formacion inicial, debe-
ra desarrollar sin mas preambulos como
bombero. En cualquiera de los dos casos
el nuevo profesional debera perfeccionar-
se a traves del ensayo y el error. Cuando
la administracion correspondiente pres-
cinde del curso de formacion inicial o de
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una minima experiencia profesional, sur-
giran mas errores que aciertos, no obs-
tante esta problematica sera abordada
por cada Servicio con arreglo a sus re-
cursos y a su politica administrativa, no
siendo motivo de este trabajo.
Actualmente suponen una exigencia
enorme, tanto en dedicacion como en es-
fuerzo de superacion.
A lo largo de los ultimos anos, se han
ofertado por parte de las administracio-

nes publicas, numerosas convocatorias

"\ para dotar a los Servicios de Bomberos

de los medios y del personal suficiente

para la seguridad ante posibles sinies-

tros o la prevencion de los mismos.

1\ De estas iniciativas no ha sido ajeno

l 10




Introduccion 0

el Gobierno del Estado que ha creado la
U.M.E. (Unidad Militar de Emergencias),
para neutralizar posibles descoordina-
ciones que pudieran producirse en las
diferentes administraciones publicas en
un momento determinado o porque no
tuvieran en ese momento la capacidad de
respuesta necesaria. Volviendo de nuevo
a analizar las convocatorias de seleccion
para bomberos, hay que resenar algunos
resultados curiosos, en alguna de estas
convocatorias, a veces se han logrado
registros muy cercanos a los alcanzados
en competiciones deportivas nacionales,

posiblemente debido no tanto al nivel de-
portivo de las nuevas generaciones, sino
porque en muchas ocasiones atletas de
cierto nivel se presentan a bombero, dan-
do lugar a marcas elevadas que no tienen
por que desmotivar al futuro opositor.
También es cierto que en ciertas oposi-
ciones se han alcanzado “tiempos" cer-
canos a los que obtenian los deportistas
de alto rendimiento, por opositores que
solo habian tenido el bagaje “deportivo”
de la oposicion. Concretamente esto ha
ocurrido en pruebas de los 100 metros li-
sos consiguiendo marcas por debajo de
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los 10 segundos y en pruebas de nata-
cion en el recorrido de 50 metros, en don-
de se consiguio un registro cercano a la
marca nacional en una de las oposicio-
nes a bombero del Ayuntamiento de Ma-
drid. Actualmente algunos servicios han
venido corrigiendo el sistema de oposi-
cion, determinando el nivel de exigencia
a través de un baremo concreto de pun-
tos del 5 al 10 para cada una de las prue-
bas que componen la exigencia fisica y
que corresponde a un perfil fisico que
se pretende conseguir de los opositores,
evitando de algun modo las oposiciones
tipo “espectaculo deportivo” en las que la
mejor marca en cada una de las pruebas
determinaba la maxima nota, en este tipo
de oposicion prima la “eliminacion” fren-
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te a la “seleccion del personal adecuado”
para el puesto de trabajo que va a des-
empenar, y éste va a ser, al fin y al cabo un
trabajador publico, no un atleta.

La constanciay una planificacion ade-
cuada permitiran al opositor alcanzar ni-
veles nuncaimaginados. Esta publicacion
trata de servir de guia para la confeccion
de entrenamientos adecuados que evi-
ten el desgaste prematuro y las lesiones
por sobrecarga de los que van a opositar
a bombero en cualquier administracion
del Estado. A continuacion y a través de
los sucesivos capitulos del libro se van
a describir y analizar ejercicios y prue-

bas que se utilizan en las oposiciones
de bomberos. Se iran coleccionando por
grupos en funcion de donde se desarro-
llan o como se desarrollan, asi tendremos
la coleccion de pruebas de GIMNASIO:
detén, saltos sucesivos en banco sueco,
circuito de agilidad, extensiones con-
tra resistencia de pectoral, dominadas,
fondos, etc. Otra coleccion de pruebas
utilizadas sera la correspondiente a las
carreras de atletismo, las enmarcaremos
en ATLETISMO siendo las mas usuales
para la velocidad los 100 metros lisos y
para la resistencia organica las carreras
de 1.000, 1.500 y 2.000 metros. Por ulti-

W |
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mo el medio acuético, la NATACION con
pruebas de 50 y 100 metros en estilo li-
bre. En este libro se van a abordar tam-
bién, tanto los aspectos técnicos como
los tacticos de cada una de las pruebas
que son elegidas en cada oposicion, se
describira y se analizara cada prueba, en
qué consiste cada una de ellas y lo que
tratan de medir, también se recomendara
donde colocarla en el entrenamiento para
evitar interferencias y como la practica
de alguna de las pruebas pueden facilitar
el entreno de las otras y asi no tener que
repetir ejercicios sin necesidad, por lo
gue supone ahorro de tiempo. Se insistira

en las recomendaciones de la ubicacion
de los distintos contenidos o ejercicios,
de tal manera que su situacion dentro del
plan de trabajo no se interfieran entre si
facilitando de este modo la recuperacion
de las cargas que son aplicadas para
conseguir un buen resultado.

En el logro y en la superacion de las
pruebas de GIMNASIO, ATLETISMO vy
NATACION para ser bombero, indepen-
dientemente del seguimiento de las reco-
mendaciones de éste libro, es fundamen-
tal que el opositor derroche cualidades
personales como la tenacidad, el teson,
la constancia y la superacion constante,



ya que para alcanzar los objetivos no se
requiere generalmente entrenamientos
demasiado sofisticados pero si entre-
namientos planificados con sentido co-
mun y racionalidad, por lo tanto, ya para
ir empezando a hacer recomendaciones,
habra que dejar desde el principio en un
segundo plano aquellas pruebas que el
opositor supera o le son mas asequibles,
frente a aquellas que tiene mas dificultad
y digo esto porque en el mundo del “de-
porte” tendemos a repetir aquellos “ejerci-
cios" y “practicas" que dominamos por el
ego personal o por cualquier otro motivo
de tipo exhibicionista, olvidando lo que nos
es mas costoso, es decir tendemos a diluir

-
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la sensacion de dificultad agonica con la
sensacion facil de la practica exitosa.

El trabajo que se presenta en estos
momentos esta ilustrado por un persona-
je en movimiento al que se le ha llamado
“chino”, buscando un poco el aspecto de
los jovenes de hoy y nos va a servir para
amenizar y comprender al mismo tiempo
los ejercicios propuestos.
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Preparacion Generica

Para realizar ejercicio fisico de forma
saludable, tiene que hacerse con méto-
dos adecuados y siguiendo unas pautas
probadas de antemano.

El método que se propone en este
manual trata de ser sencillo a la vez que
eficaz. Se compone de nueve tablas de
gimnasia con cargas, y tres mensajes...
el primero es el de "ESTIRARSE", es la
pauta inicial antes de levantar cargas y
es el paso previo antes de trabajar con
ellas, aunque estas sean el propio peso
corporal. Trata de preparar a los muscu-

,, los para su trabajo, el de con-
N — traerse sin rigideces ni ten-
e\ siones innecesarias con las
( que se fatigarian mucho an-
tes. El lema que encabeza los
estiramientos corporales es el
siguiente: adoptar una postura
o aptitud corporal para sentir
una tension de estiramiento en una zona
muscular determinada y que va ir reba-
jandose a medida que se respira paula-
tinamente y de manera profunda, cuando
se ha rebajado por completo se vuelve a
avanzar ligeramente y de nuevo se sien-
te la tension muscular por estiramiento,
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rentes zonas musculares, no solo en la
sesion que toque ese dia, sino a lo largo
de las sesiones sucesivas. Trabajar en
circuito supone que el corazon mantenga
un nivel determinado de actividad, que no
se consigue cuando se trabaja la mus-
culacion ejercicio por ejercicio hasta

alcanzar el fallo muscular, ademas,

es tal la tension que se produce en

la zona, que se bloqueara el resto
de movimientos de la articulacion. Por
otra parte el corazon no habra subido de
las 120 pulsaciones por minuto. Lo que
se conseguira a medio plazo es que las
zonas musculares crezcan, es decir, au-
menten de tamano en detrimento de la
operatividad para el futuro trabajo de
bombero. No se trata de ir en contra de

a continuacion se intentara rebajarla a
través de nuevas respiraciones pausa-
das y profundas, otra vez... ;hasta cuan-
do?... pues hasta alcanzar el “tope” de la
elongacion muscular. El incremento de la
elasticidad muscular también facilitara
una correcta aptitud postural.

El segundo mensaje describe la pau-
ta para conseguir un desarrollo muscu-
lar moderado que sea equivalente a tener
musculos operativos, la hemos titulado
“LEVANTAR CARGAS", se compone de
varios ejercicios dispuestos en circuito
y que alternan constantemente las dife-
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este método que es bueno para el de-
sarrollo muscular, adquisicion de fuerza
o rehabilitacion de la atrofia muscular
post-operatoria, pero para una persona
que ya tiene un nivel de fuerza adecua-
do y sus pretensiones gimnasticas se
reducen al mantenimiento y a la tonifi-
cacion continuada, solo va a conseguir
aumentar la rigidez y la tension muscular
en reposo, lo que hace poco o nada ope-
rativa la musculatura en acciones com-
binadas de agilidad durante el siniestro,
incluso con riesgo de lesion permanente.
Estas acciones corresponden al 99% de
las intervenciones de los bomberos, por
lo tanto, el método repetitivo sobre una
zona muscular no “SIMULA" la actividad
laboral del futuro bombero ni tampoco
moviliza sus posibilidades cardiacas,
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debiéndose practicar solo en épocas de-
terminadas de recuperacion o rehabilita-
cion del profesional. No hay que olvidar,
que unos de los principios basicos de la
teoria del entrenamiento es simular las
acciones técnicas en los entrenamientos,
con las posibilidades que nos ofrecen los
aparatos de gimnasia, las instalaciones y
los medios deportivos, es decir, habra que
llevar los esfuerzos profesionales al gim-
nasio, a la instalacion deportiva, a la pista
atlética o a la piscina para conseguir una
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verdadera preparacion fisica profesional.

Conelmétodo propuestoenlastablas,
el corazon del futuro bombero adquiere
una actividad parecida a la del siniestro,
los musculos de dos o tres zonas dife-
rentes se alternan siguiendo un orden
compensatorio y correctivo. El cambio
continuado no les permite “"CONGESTIO-
NARSE" por lo que pueden prolongar su
resistencia aumentando el gasto calori-
coy el protagonismo del corazon. Al final
de la sesion seguiran siendo operativos,
las 8 0 12 repeticiones en cada ejercicio
con 3 o 4 vueltas al circuito no van al li-
mite. La ultima repeticion no tiene que
bloquear al musculo por la congestion,
porque no se busca el “fallo”, es preferi-
ble dejar de hacer las dos ultimas repe-
ticiones y pasar al ejercicio siguiente, no
solo se va a sentir favorecido el corazon
sino la aptitud postural. Las cargas ma-

nejadas deben de ser "“moderadamente
pesadas" para esforzarse brevemen-
te, de esta manera no se incrementara
la fuerza pero en cambio se adquiere
una musculatura con un tono muscular
operativo, el necesario para el desarro-
llo de la profesion, los pesos se ajusta-
ran a las posibilidades individuales y no
deben suponer gestos ni movimientos
forzados que alteraran las posturas pre-
ventivas de ejecucion. El desarrollo de
la tabla de ejercicios con cargas debe
de dividirse a su vez en otras tres par-
tes, calentamiento, ejercitacion y vuelta
a la calma. El “calentamiento” consiste
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en el aumento de la temperatura corpo-
ral con movimientos y gestos generales
(gimnasia a manos libres) repetitivos in-
tensos pero breves o en su defecto rea-
lizar el primer circuito rapido pero con
cargas muy ligeras. La segunda parte de
la tabla estaria compuesta por la ejer-
citacion con cargas propiamente dicha,
en nuestro caso el resto de los circuitos
siguiendo una ejecucion intensa ascen-
dente, exceptuando la ultima vuelta que
nos serviria como la “vuelta a la calma”
realizando los ejercicios con poca in-
tensidad y nuevamente las cargas seran
ligeras, esta ultima parte llamada tam-
bién de transicion sirve para que el cora-
zon no pare de inmediato y le de tiempo

a ir adquiriendo las pulsaciones iniciales.
Si no se quiere sacrificar el ultimo circuito
podemos optar por ejercicios gimnasticos
de soltura a manos libres incluyendo en la
coreografia algun ejercicio de estiramien-
to dinamico. Ya tenemos las % partes de
la sesion, nos queda la “pauta final", "DES-
PLAZARSE". En este ultimo apartado se
encuadran los ejercicios de carrera, bici-
cleta y natacion, se les deja para el final
porque si se hicieran al principio se que-
darian vacios los depositos de energia y
seria imposible muscular con cierta inten-
sidad. La musculacion consume los depo-
sitos de glucogeno del musculo no los del
higado que seran los que suministren la
energia necesaria al final, ademas, cuando
se hacen los ejercicios ciclicos de resis-
tencia, al mismo tiempo el acido lactico
acumulado por la musculacion se disipara
y se reinvertira en energia.

Al final del entrenamiento, una vez al-
canzada la normalizacion cardiaca, se le

ws

? . _
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ha llamado "DESCARGARSE", el objetivo
que se persigue ahora es descomprimir
la espalda porque aunque las cargas que
se han manejado son ligeras, no hay que
olvidar que todo trabajo en contra de la
gravedad comprime los huesos de la es-
palda, en especial los de la espalda baja
0 zona lumbar.

En la ultima parte del capitulo se des-
cribe un programa de ejercitacion en el
que se alternan los trabajos de muscu-
lacion con otras actividades deportivas,
consta de cuatro semanas prorrogables
con la misma cadencia al menos durante
dos meses mas, que cerrarian este ciclo.
El orden de los ejercicios coloca los de
resistencia muscular al principio dejando
para el final los de resistencia aerobica se-
gun la incidencia cardiaca.
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TABLA DE GIMNASIA N° 1

Estirarse

Levantar cargas

Desplazarse

Mantén la postura
durante 10 seg.
con respiracion

profunday
pausada.

Triseries de pectoral y dorsal con ejercicios
de compensacion y correccion postural.

Circuito A Circuito B Circuito C

g

D

(i

i

Carrera conti-
nua

en tapiz rodan-
te.

Carrera conti-
nua o en su de-
fecto podemos
subir “torres"

0 cotas 28, es
decir recorrer
tramos de
escalera hasta
el 8° piso. Rea-
lizaremos un
verdadero en-
trenamiento de
condicion fisica
que mejorara
indirectamente
nuestro estado
fisico y técnico
en la carrera.
Podemos subir
de uno en uno
los pelda-

nos, con esto
conseguiremos
resistencia

en el ritmo de
carrera, si los
subimos de
dos en dos
conseguiremos
potencia de
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TABLA DE GIMNASIA N° 1

Levantar cargas

Desplazarse

Mantén la postura

durante 10 seg.

con respiracion
profunday
pausada.

Triseries de pectoral y dorsal con ejercicios
de compensacion y correccion postural.

Carrera conti-
nua

Circuito A

3 vueltas

Circuito B

3 vueltas

Circuito C

3 vueltas

en tapiz rodan-
te.

carrera, tam-
bién podemos
alternar los
dos sistemas
en cada tramo

Desbloquearse - Descargarse

consiguiendo
una mezcla

P )

iy

entre ambos,
en resumi-
das cuentas
es alternar la
frecuencia (re-
sistencia) con
su amplitud
(potencia).

10 min.

20-30 min.
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TABLA DE GIMNASIA N° 2

Estirarse

Levantar cargas

Desplazarse

Mantén la postura
durante 10 seg.
con respiracion

profunday
pausada.

Triseries de hombro, biceps y triceps
con ejercicios de abdomen y de espalda baja.

Circuito D

Circuito E

Circuito F

g,

;@_

Carrera
progresiva en
tapiz rodante

durante 30 min.

Carrera
progresiva,
incrementando
paulatinamen-
te el ritmo cada
5 min. hasta
acabar en
anaerobiosis.
Hay que procu-
rar elevar unos
grados la ma-
quina de correr
para incremen-
tar el esfuerzo,
no hay que
olvidar que el
tapiz rodante
no deja de ser
una maquinay
como tal aho-
rra esfuerzo,
de este modo
la componente
de la grave-
dad asemeja
el esfuerzo
de correr en
llano cuando
optamos por el
modo real.
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TABLA DE GIMNASIA N° 2

Estirarse

Levantar cargas

Desplazarse

Manteén la postura

durante 10 seg.

con respiracion
profunday
pausada.

Triseries de hombro, biceps y triceps
con ejercicios de abdomen y de espalda baja.

Circuito D

3 vueltas

Circuito E

3 vueltas

Circuito F

3 vueltas

Desbloquearse - Descargarse

T oc o o

Carrera
progresiva en
tapiz rodante

durante 30 min.
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TABLA DE GIMNASIA N® 3

Estirarse Levantar cargas Desplazarse
Manteén la postura Circuitos del miembro inferior con e a el
durante 10 seg. ejercicios de abdomen y espalda baja. cambios de
con respiracion fitmo durante
profunday ircuit ircuito H ircuit i
DaLsada; Circuito G Circuito Circuito | 30 min.

Se trata de
culminar
30 min. de
carrera en el
tapiz rodante
0 maquina
de correr,
alternando
ritmos fuertes
con ritmos
suaves cada
5 min.

No olvides
subir el tapiz
unos 15°
para que se
parezca mas
el esfuerzo, al
correr real en

llano.
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TABLA DE GIMNASIA N°

Levantar cargas

3

Desplazarse

Manteén la postura
durante 10 seg.
con respiracion

profunday
pausada.

Circuitos del miembro inferior con
ejercicios de abdomen y espalda baja.

Carrera de
cambios de

Circuito G

5 vueltas

Circuito H

5 vueltas

Circuito |

5 vueltas

ritmo durante
30 min.

Desbloquearse - Descargarse

16 min.




I La preparacion fisica para las oposiciones a bomberos

TABLA DE GIMNASIAN® 4 - A

Levantar cargas

Circuitos globales alternados.

Circuito J

Circuito K

Circuito L

T

2 vueltas

12

2 vueltas
12

2 vueltas
12




