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O. RESUMEN / ABSTRACT .

La profesion de bombero forestal, que se desarrolla en contacto directo con la
naturaleza, consta de tareas de limpieza, prevencion y extincion. Tanto para quienes
trabajan durante todo el afio, como para quienes lo hacen temporalmente en retenes y
brigadas de refuerzo coincidiendo con la época de mayor riesgo de incendios, la dureza
propia del medio en que se trabaja, de relieve dificil, con largas jornadas de faena
continuada manejando herramientas y uniformes de trabajo bajo las dificiles condiciones
que produce el fuego, exigen una preparacion fisica especialmente cuidada. El biotipo del
bombero forestal, de estatura media, agil y de complexion fuerte, requiere una preparacion
fisica especifica. Para ello, en las épocas en que esa preparacion es responsabilidad propia
y no del preparador fisico de la compafiia en la que trabaja, se disefia un plan diario de
ejercicios en tres fases, que cubre seis meses del afio, cuidando especialmente aspectos
como el fortalecimiento de articulaciones para prevenir lesiones, ademas de tratar la
movilidad articular, fuerza, preparacion aerébica y estiramientos. Este programa se basa en
adaptar los ejercicios en tiempo e intensidad a la mejora progresiva de la forma fisica para
llegar en las condiciones adecuadas a la temporada de trabajo.

Palabras clave: planificacion, bombero forestal, mantenimiento

The job of forest firefighters is developed in broad nature and it consists not only of
tasks of fire-extinguishing but those of wiping-out and prevention. Whether they have
permanent or temporary duties, these firefighters should be provided with carefully detailed
fitness training, due to the harshness of their working conditions (difficult geographical
access, heavy tools and long journeys, among others). The profile of a forest fireman, that is
a medium height, strong built and agile person, requires a specific coaching; therefore here a
planning of physical preparation is presented to do on one’s own responsibility in order to
link supervised and no supervised training .This programs has three steps with exercises to
be done daily for six months. It deals with specific coaching including joint — strengthening to
avoid injuries and to improve mobility, body building, aerobic development and stretching.
The exercises are timing according to their intensity in order to achieve the best physical
conditions when needed.

Keywords: planning, forest firefighter, fit



1. INTRODUCCION .

El presente trabajo se enmarca dentro de los estudios de Grado en CAFD, cuyo
tltimo curso termina con la realizacion del TFG (6 créditos ECTS). Los temas a elegir
abarcan todas las areas estudiadas durante el grado, siendo mi caso la eleccion de
Actividad Fisica en el Medio Natural.

Como estudiante de educacién fisica, que practica deporte de alto nivel y que
ademas vive en el campo, he observado con curiosidad desde siempre las profesiones que
se desempefian en el entorno natural y me ha parecido oportuno elegir una de ellas como
tema para concluir con mi carrera. La profesion protagonista sera la de bombero forestal, lo
gue me lleva a definir el siguiente titulo; Actividad profesional en el medio natural.
Planificacion de mantenimiento fisico para bomberos forestales.

1.1. Trabajos en la naturaleza para la proteccion contra el fuego.

La cantidad y variedad de nuevos trabajos o actividades de caracter profesional
relacionados con la naturaleza y en contacto directo con ella (excluimos de este ambito los
tradicionales de agricultura, ganaderia o pesca) es tan amplia, que resultaria ocioso
proceder a una cita exhaustiva de los mismos, pero si podemos distinguir entre tres grandes
ramas:

v Actividades dirigidas al ocio y tiempo libre.

v'Actividades de mejora y explotacién de los recursos naturales, tanto forestales como
relativos a las energias renovables.

v Actividades de proteccion del medio natural.

Como ya he mencionado, me despiertan curiosidad las profesiones desempefiadas
en el entorno natural; aquellas de proteccién del medio como son la de guarderia, vigilancia,
proteccion forestal... pero especialmente la de bombero forestal. El motivo yace en sus
especialmente dificiles condiciones fisicas de trabajo y el contacto tan estrecho que
establecen con el entorno. Es por ello que me centraré en la Ultima.

La tarea de bombero forestal requiere profesionales con un perfil donde el
componente fisico es de importancia vital y por tanto también lo es la preparacion fisica,
conveniente para todos en general, pero en este caso en particular. Por esta razén enfocaré
el presente trabajo en los aspectos que abarca la preparacion fisica de los bomberos
forestales.



Esta actividad, al igual que hacen las relacionadas con el cuidado del entorno,
bosques y masas forestales, dependen en su mayoria del Sector Publico, ya sea bien el
Estado (Ministerio de Medio Ambiente) o las Comunidades Autbnomas que ostentan las
competencias medioambientales, puesto que el monte es en la generalidad de los casos de
titularidad puablica.

Los agentes forestales son empleados publicos del Estado o de las Comunidades
Auténomas, que acceden a sus puestos definitivos de trabajo mediante oposicién o
eventualmente mediante contratos de interinidad.

Paralelamente existen empresas como la publica TRAGSA u otras privadas que
realizan tareas de vigilancia y proteccion del medio natural, generalmente al servicio de las
administraciones publicas, mediante adjudicaciéon de los trabajos por concurso, cuyas
plantillas se componen de trabajadores como peones forestales, capataces u otros técnicos
gue necesitan tener un adiestramiento profesional concomitante con los agentes y en todo
caso deben ser conocedores del medio en el que trabajan. Tareas como sefializacion,
limpieza del monte, apertura de cortafuegos, vigilancia y en su caso extincion de incendios o
labores de limpieza tras los mismos son habituales para estos trabajadores.



2. CONTEXTO. CONSIDERACIONES PREVIAS .

Los primeros aspectos a tratar giran en torno a la definicién del ambito en que se
desenvuelven quienes trabajan en la lucha contra el fuego, tanto en sus aspectos legales,
temporales, fisicos como de relacién con el relieve, lo que aconseja centrar brevemente
estas cuestiones.

2.1. Tipo de actividad segin su organizacion.

La organizacion en Espafia puede ser a nivel estatal, regional o de otros &mbitos de
regulacion mas restringidos como son las mancomunidades 0 municipios.

En los ultimos afios el relativo vacio legal en cuanto a las caracteristicas de estas
profesiones, se ha ido cubriendo mediante normas de rango nacional. Una de ellas es del
Ministerio de Educacion, quien en el Real Decreto 260/2011 de 28 de febrero (BOE 83 de 7
de Abril de 2011), establece el “titulo de Técnico Superior en Gestién Forestal y del Medio
Natural” y fija sus ensefianzas minimas, recogiendo dentro del mismo la capacitacion, entre
una amplia variedad de tareas, para la intervencién en el ambito forestal. Otra es la del
Ministerio de Empleo y Seguridad Social, que en el Real Decreto 264/2013, de 2 de agosto
(BOE 223 de 17 de septiembre de 2013) establece, entre otros, el Certificado de
Profesionalidad de “Operaciones de vigilancia y Extincion de incendios Forestales y Apoyo a
Contingencias en el Medio Natural y Rural”.

Tanto uno como otro representan titulaciones oficiales que actualmente acreditan la
preparacion para ejercer en toda Espafia este tipo de trabajos siendo el primero de ellos un
titulo de nivel 3 de cualificacion profesional, que se cursa en dos afios y el segundo un
certificado de nivel 2 con duracidén de un curso académico, con las condiciones de acceso
fijadas en la LOGSE vy recogidas posteriormente en la LOE (Segun estas leyes de
educacion, el acceso a la formacion profesional de nivel 2 requiere haber cursado la
Ensefianza Secundaria Obligatoria y la de nivel 3 haber superado el Bachillerato, sin la
exigencia de selectividad). La circunstancia de que el ambito de aplicacion de estas normas
sea todo el Estado significa que bajo su paraguas quedan titulaciones obtenidas al amparo
de otra normativa de ambito mas restringido. No obstante, estos Reales Decretos
establecen ademas las condiciones de convalidacion de titulos o certificados previos,
convergentes con los dos mencionados, por lo que a través de ellos se intenta acabar con la
dispersion existente hasta entonces en lo relativo a los procedimientos para poder acreditar
formacion o experiencia.



2.2. Lugar de desempeiio del trabajo.

El clima y el relieve del medio en que se desenvuelven estos profesionales son
siempre factores a tener en cuenta. El grueso de la carga de trabajo se realiza a la
intemperie con los consiguientes cambios climatol6gicos. Van a sufrir exposicion prolongada
a frio moderado o intenso en invierno, ademas, con elevada humedad en algunas regiones;
o al fuerte calor con exposicion al sol en verano en la préactica totalidad de las zonas
susceptibles de padecer incendios forestales.

De la misma forma, el trabajo en el exterior implica moverse por todo tipo de
terrenos: llanos, ondulados, escarpados, con buen firme, rotos, deslizantes, pedregosos, con
maleza, etc. En todo caso, ninguno de ellos facil.

Tanto por la exposicién al clima como por la brega en estos tipos de terreno, la
condicion fisica del trabajador debe ser la idénea para poder soportar tales condiciones
desarrollando la actividad con eficacia, siendo necesario estar dotado de resistencia, fuerza
y agilidad en grado suficiente (USAID/OFDA, 2001).

2.3. Tareas a desarrollar por el trabajador forestal.

En las titulaciones oficiales citadas anteriormente, se menciona una prolija serie de
tareas a realizar por los técnicos o los peones cuya relacion se transcribe de forma textual.

Para los primeros podran desenvolverse, entre el conjunto de &reas
medioambientales, dentro de las siguientes funciones propias de la proteccién del medio
forestal: “Coordinador de unidades de prevencion y extincion de incendios forestales; Jefe de unidad
de prevencion y extincién de incendios forestales; Coordinador de vigilantes de incendios forestales;
Encargado de empresas que realicen trabajos de construccion y mantenimiento de caminos
forestales; Encargado o capataz forestal; Encargado de parque natural, reserva de caza de la
administracion, coto publico, entre otros, tanto de la administracién como de centros de investigacion;
Agente forestal; Guarda de espacios naturales...”

Para los segundos se describe otro conjunto de actividades: “Trabajador dependiente
de las administraciones publicas, asi como en empresas publicas y privadas dedicadas a trabajos
agroforestales y medioambientales, a las 6rdenes de un responsable en el sector de servicios de
prevencion y extincion de incendios forestales y apoyo en contingencias del medio natural y rural y
Proteccion Civil; Ademas en otra serie de trabajos asimilables como son: Trabajador de retén de
incendios forestales; Bombero forestal; Vigilante de incendios forestales; Trabajador de extincion de
incendios forestales; Brigadista de extincion de incendios forestales; Brigadista de apoyo de extincion
de incendios forestales”.



Paralelamente a las posibles ocupaciones que las titulaciones mencionadas
reconocen, el conjunto de las referidas a los incendios forestales engloba un grupo de
cometidos que de forma detallada por el “Servicio de Defensa del Medio Natural” de la Junta
de Castilla y Ledn, para la campafia de lucha contra incendios de 2013, en su propuesta
DM-1/13 realizada desde la base helitransportada de El Bodén (Salamanca).En ella se
describen las actividades para las cuadrillas de prevencién y extincion de incendios
(cuadrillas especialistas en lucha integral helitransportadas contra los incendios forestales;
ELIF) y que son las siguientes:

Extincion de incendios forestales, primando el ataque directo dentro de sus zonas
de actuacion de despacho automatico, asi como todas las labores de refuerzo (ataque
ampliado )encomendadas por los Centros d Mando. En todos los casos, desde el aviso, tiene
gue estar a cuadrilla preparada para embarcar en el helicoptero en menos de 5 minutos.

Quemas controladas, esta labor sera coordinada por las Secciones de Proteccion de
la Naturaleza de la Provincia donde se ubique la cuadrilla. El Técnico de la cuadrilla sera el
responsable de redactar los proyectos previos de quemas, asi como de su ejecucion.
Debiendo contar todos los proyectos y actuaciones de quemas con el visto bueno de la
Seccién de Proteccién de la Naturaleza.

Trabajos de entrenamiento, durante los periodos de permanencia en la base y
siempre que no sea necesaria la intervencién en incendios, los componentes de la cuadrilla
tendran que realizar entrenamientos diarios de extincion, trabajos silvicolas de entrenamiento,
formacién continuada en extincién, seguridad y primeros auxilios. La formacion y el
entrenamiento son las actividades diarias de las cuadrillas que forman a Unidad y a ellas so
debe dedicar la mayor parte del tiempo que no so esta interviniendo en incendios. La jornada
debe comenzar con una hora de entrenamiento fisico, realizando ejercicios destinados a
mejorar 0 mantener la capacidad fisica de todos los componentes de la brigada. El resto de
la jornada se alternaran actividades de entrenamiento de procedimientos (embarques y
desembarques de la aeronave, organizacién en el combate, técnicas y tacticas de extincion,
ejercitacion (construccion de lineas de defensa; ejercicios de comprensién de 6érdenes,
protocolos de seguridad en la extincién, manejo de herramientas), formacién teérica continua
debiendo de realizar tras cada una de las intervenciones una valoracion grupal analizando los
fallos y los aciertos.

Trabajos de mantenimiento, pequefios arreglos, orden y limpieza de la base. En
los tiempos muertos. Durante el periodo de permanencia de la cuadrilla en la base se
priorizaran las labores de orden, mantenimiento y limpieza de La base tanto en el interior
como alrededores.

Desbroces manuales, esta labor serd coordinada por las Secciones de Proteccion
de La Naturaleza de la provincia donde se ubique la cuadrilla. Se realizaran eliminaciones de



combustible en aquellas zonas donde el peligro de incendio asi lo aconseje, como apoyo a la
realizacion de futuras quemas controladas y no se pueda realizar esta por medios mecanicos.

Mantenimiento de infraestructuras de incendios, se realizarA& como objetivo
secundario de La cuadrilla el mantenimiento de infraestructuras de incendios durante Los
periodos que no se puedan hacer trabajos de quemas, y asi lo consideren las Secciones de
Proteccion de la Naturaleza donde se ubique La cuadrilla.

Otras tareas que la Direccion del Servicio estime pertinentes.

2.4 Demanda fisica de la actividad

Del abanico de actividades que estos profesionales van a desempefiar en el bosque,
0 a campo abierto y que han quedado citadas de forma sucinta mas arriba, se deduce que
ninguna de ellas es sedentaria; algunas pueden realizarse con cierta calma fisica
requiriendo un desgaste moderado pero otras, entre ellas todas las relacionadas
directamente con la preparacion del terreno de cara a la prevencion de incendios, y muy
especialmente las referidas a la extincidon, precisan de una puesta a punto idénea en el
aspecto fisico debido a que se desarrollan en condiciones duras, bajo tensién y contra el
reloj, mas, cuanto mayor es la cercania del personal a los puntos criticos del incendio.

Dependiendo del tipo de brigadas de que se trate, los requerimientos fisicos van a
ser de menor o mayor intensidad, siendo las de mayor requerimiento, las brigadas o grupos
de accibn rapida sobre los focos del incendio.

Ademas, se debe tener en cuenta la agresividad del medio hacia el trabajador, quien
se va a ver sometido a largos periodos de esfuerzo, altas temperaturas, ruidos
anormalmente fuertes, roces contra el ramaje, inhalacién de humos, deshidratacion, falta de
visibilidad, golpes por piedras, troncos o material de trabajo fuera de control, manejo de
productos de extincién nocivos para la piel...

La protecciobn y seguridad frente a todas estas contingencias implica un
inconveniente afiadido que es la obligacién de portar equipos de proteccion unipersonales,
de peso considerable y dificultad en su manejo.



3. OBIJETIVOS DE ESTE TRABAJO DE GRADO .

Los diversos aspectos de la preparacion fisica de los bomberos forestales se han
tratado abundantemente, tanto en el plano tedrico como en la practica, mediante su
aplicacion sistematica sobre cuadrillas o retenes permanentes, en estudios realizados por
especialistas, entendiendo por tales sanitarios y preparadores fisicos y principalmente,
acerca de la adecuacién de la preparacion (tanto en el corto plazo, es decir, preparacion
para la actividad diaria, como en el medio y largo plazo, prevencién de lesiones cronicas o
acortamiento de la vida laboral).

Para ello, se han establecido programas como el de Lépez, J. (2009), algunos muy
extensos y pormenorizados, de analisis de la condicion fisica basados en estudios sobre el
tipo de esfuerzo realizado, caracteristicas del ambiente de trabajo, duracion e intensidad del
mismo, pérdidas de agua y electrolitos, influencia de la exposicibn a temperaturas
anormalmente altas y a gases nocivos, comprobando la incidencia de todos estos factores
en el individuo y su capacidad de respuesta; andlisis de riesgos; estudios sobre equipos de
proteccion; aplicacién del entrenamiento fisico a la mejora de la salud del bombero forestal;
analisis critico de las pruebas de seleccion del personal...

A partir de la revision de algunos de estos estudios; de datos, impresiones y
comentarios obtenidos en entrevistas; de lo visto en documentos de organismos oficiales o
de empresas dentro de esta actividad, y con la necesidad de cefiirme a las condiciones
establecidas para los Trabajos de Fin de Grado en cuanto extensidon y estructura, me
planteo la opcidén de establecer una planificacion de ejercicios dirigidos al “no especialista”
(situacidon que explicaré en el apartado 3.3), de manera que estas personas puedan
disponer de un conjunto de pautas de facil asimilacion, enfocadas al mantenimiento de una
condicién fisica basica adecuada a su trabajo, es decir, una planificacién que alejada de
pretender una mejora o rendimiento deportivo, busca un mantenimiento de la forma de cara
a un posible contrato temporal de verano. Esto nos lleva al establecer cuatro objetivos los
cuales seran la esencia del trabajo:

Definir las caracteristicas fisicas basicas de un aspirante a bombero forestal.

2. Prevenir lesiones o accidentes derivados de la inadecuada forma fisica.
Establecer criterios para el mantenimiento fisico en periodos de baja intensidad
laboral o inactividad.

4. Desarrollar la planificacion de mantenimiento adaptada a la actividad.

Estos cuatro aspectos van a ser brevemente explicados con la intencion de dejar
claro el enfoque de los procedimientos utilizados para su consecucion.



3.1. Objetivo 1: Definir las caracteristicas fisicas basicas de un aspirante a

bombero forestal.

Me he referido en la introduccion a las caracteristicas basicas que presenta la
actividad de mantenimiento del bosque y la prevencion y extinciébn de los incendios
forestales. Vicente Moreno (2014), médico de bomberos de la Comunidad de Madrid, da una
relacion de las cualidades fisicas que debe tener el bombero, enfocadas a la adecuada
realizacion de su trabajo; que entre otra son:

1) Una buena capacidad aerdbica que le permita la marcha rapida en trayectos
largos por terrenos de dificultad media o alta y a veces en condiciones de aire
viciado.

2) Resistencia muscular del tren inferior, para acompasarla en efectividad y

duracion a la capacidad cardiopulmonar.

3) Fuerza fisica en tren superior e inferior para el manejo de herramientas
manuales, manejo de pesos y transporte de equipo de trabajo personal.

4) Agilidad y coordinacion suficientes para salvar obstaculos del terreno o de la
vegetacion.

En consonancia con estas caracteristicas, el citado autor sefiala que las pruebas
fisicas que el aspirante a bombero forestal va a tener que superar se dividen en:

1.- Pruebas de resistencia aer6bica. Basadas en carrera continua o carrera por
tiempo, por ejemplo, test de Cooper, test Course Navette o similares. Se busca
comprobar que el aspirante es capaz de responder a un esfuerzo cuyo consumo de
oxigeno va a estar entre el 60 y el 80% del maximo para la mayoria de las tareas a
realizar; por lo tanto hay que demostrar que se es capaz de mantener la intensidad
adecuada en el trabajo durante el tiempo necesario y que la capacidad de
recuperacion entre los sucesivos esfuerzos es suficiente.

2.- Prueba de fuerza del tren superior: brazos, hombros y musculatura dorsal;
gue se medird mediante lanzamiento de balén medicinal, press de banca o
levantamiento de barra de halterofilia, entre otras pruebas. El autor no fija en estos
casos los parametros de intensidad ni duracién del esfuerzo, exponiendo que deben
ser adaptados a las condiciones reales del trabajo. Sin embargo Lépez J. (2009), en
su Tesis Doctoral ya citada, se refiere a esfuerzos prolongados y repetidos; por ello
propone la realizacién de un test de flexion de brazos en el suelo, prueba sencilla que
no requiere de instalaciones ni material.
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3.- Prueba de fuerza en las extremidades inferiores consistente en salto
longitudinal a pies juntos o salto vertical. Para Lopez J. (2009) resulta adecuada una
prueba valorativa de la fuerza en relacién con la resistencia y la salud, consistente en
sentarse y levantarse de una silla de forma repetida, lo que a su vez estéa relacionado
con la velocidad al caminar, la capacidad para subir escaleras y el equilibrio.

4.- Es posible también la realizacién de pruebas de coordinacion motora y de
equilibrio estatico o dindmico. Opciones para este apartado serian caminar por la
barra de equilibrio de la gimnasia artistica (equilibrio dinamico) o la realizaciéon de
circuitos de agilidad en un tiempo determinado superando obstaculos de
coordinacion, fuerza y velocidad de desplazamiento.

Del abanico de pruebas citadas van saliendo los test fisicos que en cada comunidad
autbnoma o base se realizan a los futuros operarios, de manera que podemos afirmar que

aunque todos son distintos, todos se parecen.

No sélo los organismos publicos; también las empresas realizan pruebas fisicas de
seleccién, mas o menos rigurosas segun las caracteristicas del puesto de trabajo a cubrir. A
modo de ejemplo, mencionaremos que la empresa TRAGSA, en la presente campafa de
2014 oferta 100 plazas de “Técnico de Base del Servicio de Coordinacién Nacional de
Incendios Forestales”, cuyo requerimiento fisico exige, entre otros requisitos, superar la
prueba fisica del “Field Test” recorrido a pie de una distancia con mochila, de forma que el
tiempo exigido permita alternar la marcha rapida, con la carrera.

3.2 Objetivo 2: Prevenir lesiones o accidentes derivados de la

inadecuada forma fisica.

Los comienzos en la puesta a punto fisica, tanto de cara a la actividad laboral como
al mantenimiento de un estado saludable, son momentos criticos en lo que a aparicién de
lesiones se refiere. La fatiga de grupos musculares no habituados al ejercicio, la sensacion
de ahogamiento o los dolores articulares pueden aparecer por un exceso de ejercicio fisico
en las etapas iniciales por una incorrecta realizacion del mismo. Para evitar en la medida de
lo posible estos contratiempos es necesario conocer el tipo e intensidad del ejercicio a
realizar, periodicidad del mismo, utilizar el equipamiento (ropa y calzado) adecuado,
aprendizaje de higiene postural, realizar calentamiento y estiramiento adecuados, etc.

Por lo tanto podemos afirmar que tanto al principio, para pasar de una condicion
sedentaria a otra activa, como después, para mantener una buena condicion fisica, la
realizacion de ejercicio continuado en el tiempo es aconsejable para toda persona en
general, e imprescindible para el trabajador forestal en particular.
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En la planificacion de ejercicios que desarrollaremos a continuacion, se establece en
todas las sesiones ejercicios de fortalecimiento muscular y prevencion de lesiones. Estos
ejercicios se centran en las articulaciones de rodilla y tobillo por ser los mas vulnerables y
susceptibles de lesion a la hora de movernos en el medio natural con el fin de mejorar su
respuesta y prevenir lesiones (Moreno V, 2014).

3.3. Objetivo 3: Establecer criterios/motivos para un mantenimiento fisico

en periodos de inactividad o baja intensidad laboral.

Puesto que muchos de estos trabajadores forman parte de retenes como empleados
discontinuos con campafias que duran seis meses, etapa en la que existe un plan mas o
menos sistematico de preparacion fisica, dirigido dentro de la empresa por un preparador
fisico especializado, al término de la campafia, el mantenimiento del estado fisico pasa a
depender del propio individuo, en funcién del grado de la concienciacién que presente sobre
la necesidad del ejercicio como medio de mantenimiento de la propia salud. El ejercicio
regular o el sedentarismo son opciones que no dependen de obligaciones contractuales y
por ello es comun caer en cierto abandono de la actividad.

Dentro de los periodos de ocio, sigue siendo necesario mantener un buen estado
fisico, por lo que se propone una rutina de ejercicio con 3-4 sesiones semanales con
dedicacion a los aspectos antes citados para mantener un buen nivel fisico de brazos,
piernas, tronco, capacidad aerdbica y coordinacion.

Para que quede mas clara la intencién del trabajo, voy a explicar la situacién de los
bomberos forestales que tienen solamente un contrato temporal.

Se hacia antes mencién a la temporalidad en los contratos de determinados
profesionales. La realidad es que quienes dependen del Ministerio de medio Ambiente
(Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente), a través de las Brigadas de Refuerzo de
Incendios Forestales (BRIF) de la empresa publica TRAGSA, con implantacién en bases
estables en varias zonas de Espafa, son en su mayoria, personas con contratos indefinidos
a tiempo completo, siendo el personal discontinuo fijo, con campafas anuales de 6 meses,
solamente un 10% de la plantilla.

En las campafias preventivas emprendidas por las Comunidades Auténomas, la
situacion es diferente, con campafias de 6 meses anuales para las que los trabajadores
discontinuos fijos que forman parte de los retenes pueden llegar aproximadamente hasta el
75% del total.

Es a estas personas a quienes se dirige el plan que se desarrolla a continuacion.
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Para el establecimiento del patrén de trabajo se ha mantenido una charla con David
Martinez Garcia, preparador fisico de la BRIF de la base de Lubia, en Soria, quien ha
aportado impresiones y datos sobre el perfil de los trabajadores, sus habitos y sus
necesidades, que serviran para el disefio de la planificacion.

La intencién es que la propuesta elaborada, aunque de aplicacion voluntaria, pueda
servir para enlazar con la programada por el preparador fisico del destacamento donde se
encuentre el profesional, con la pretension de evitar en lo posible, que el comienzo de la
actividad laboral afiada dureza a la propia del trabajo. Esto se refiere a que haya una
simulada continuidad en la preparacion aunque no se esté permanentemente en activo.

Los contratados temporales son perfiles con experiencia que han trabajado de
bombero forestal en un minimo de 4 6 5 campafias. Por lo que podremos denominarles
contratos fijos discontinuos.

Segun mi interlocutor, el perfil tipo del profesional dedicado a la extincion de
incendios forestales es el de alguien procedente del medio rural que ha vivido o vive en el
campo. Suele tener complexién fuerte y estatura media, inferior a 1,80 m, con facilidad para
moverse y orientarse en el monte. Habitualmente practicante de actividades al aire libre, no
es sedentario y esta acostumbrado a moverse en terreno natural. Debido a la
responsabilidad propia del trabajo, ha de contar con varios afios de experiencia en él, antes
de pasar a ser persona fija en la plantilla.

Dentro de las brigadas no hay especialistas en las diferentes tareas, todos hacen de
todo, lo que permite las rotaciones entre turnos y brigadas; esta circunstancia marca una
primera pauta que es gue la preparacion sera igual para todos, pudiendo atender en todo
caso alguna peculiaridad de caracter fisico personal.

Otra circunstancia, es que al comienzo de cada campafa existe diferencia de nivel
fisico entre el personal continuo, con entrenamiento periodizado, y el discontinuo, que
carece de preparacion programada en el periodo de inactividad laboral, aunque por lo
general son perfiles que no abandonan por completo el ejercicio. La preparacion seguida por
los trabajadores inactivos no es sistematica o programada, por lo que las condiciones de
incorporacion al trabajo, no siendo malas en general, son bastante heterogéneas.

La dieta no es una norma, pero los habitos alimenticios son bastante sanos, esto
supone que el sobrepeso no suela ser una complicacion. El indice de masa corporal (IMC)
de los trabajadores estd méas cerca de la poblacion general que de la habitual en un
deportista; sin embargo, esto no constituye un problema porque las condiciones de desgaste
propias del trabajo, requieren un elevado consumo energético y alguna dotacién de reservas
en el organismo que llega a agotarse a lo largo de cada campafia.
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3.4. Objetivo 4: Desarrollar la planificacion de mantenimiento adaptada

a la actividad.

Partiendo de la informacion anterior, procederemos al desarrollo de una
programacion basica de ejercicio con las siguientes caracteristicas generales:

v 3 6 4 sesiones semanales. Se proponen tres sesiones de ejercicio en dias alternos
(lunes, miércoles y viernes). El sabado o domingo se propone un paseo a buen ritmo por
el monte como forma de esparcimiento y oxigenacion, o cualquier actividad que tenga
como medio de desarrollo la naturaleza.

v Las tres sesiones de ejercicio en dias alternos van a permitir una recuperacién muscular
completa, pues son necesarias un minimo de 48 h y de 12-24h para recuperarse de un
trabajo aerobico intenso (Campos, J. Ramén, V., 2011).

v' Las sesiones presentaran siempre la misma estructura, lo que ayudara a entrar en una
sencilla rutina de trabajo, facil de memorizar y entender:

1. Al inicio de cada sesion se realizaran ejercicios de movilidad articular. En las
articulaciones se origina el movimiento, por lo que antes de empezar con el
entrenamiento, realizaremos varios ejercicios de movilidad articular a modo de
calentamiento, evitando lesiones y reduciendo la rigidez de las mismas.

2. A continuacién se realizaran los ejercicios de fortalecimiento de rodillas y
tobillos. Como comentamos en el apartado 3.2. son articulaciones muy
susceptibles de lesion por lo que es de gran importancia realizarlos bien y con
regularidad. Tanto los ejercicios de rodilla como los de tobillo se haran siempre
al principio de la sesién, pues son ejercicios que trabajan la propiocepcion
(capacidad que tiene el organismo de sentir cada parte del cuerpo con relacién
a las contiguas, lo que anima el equilibrio y la coordinacion (Cascua, S., 2003).
Esto presenta gran demanda a nivel nervioso por lo que se desaconseja
realizarlos con fatiga.

3. Lo siguiente sera un apartado de abdominales. Poseer un abdomen fuerte
permite mantener la espalda erguida, sostener una postura adecuada y, en
consecuencia, evitar problemas cervicales, dolores de espalda y cuello.
Ademds, una zona abdominal trabajada, favorece una mejor respiracion
(también por cuestiones de postura). Ademas, los abdominales son la
musculatura que protege los 6rganos del aparato digestivo (Anderson, B.;
Burque, E.; Peatrl, B., 2002).

4. Con respecto al trabajo aerobico, es necesario para el fortalecimiento
cardiorrespiratorio. Dadas las caracteristicas fisicas de la gran mayoria de los
trabajadores, de complexion fuerte; se debe puntualizar que este ejercicio no
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conviene alargarlo en ningun caso mas de 40 6 45 minutos debido a que su
“‘elevado” peso puede hacer que las articulaciones de la rodilla y tobillo se
resientan.

5. Un dia a la semana se realizara un circuito de fuerza con ejercicios de
tonificacién y fortalecimiento general. Se realizar4 después del trabajo aerébico
pues se busca un trabajo de fuerza-resistencia.

6. Para finalizar, como apartado de vuelta a la calma, se dedicara unos minutos a
estirar; esta elongacion de los musculos permitird devolverlos a su estado inicial
reduciendo el agarrotamiento y la tension. Existen dos tipos de estiramientos;
pasivos (estiramiento estético en el que ejerce una fuerza externa sobre el
miembro a estirar) y activos (estiramiento estatico que consiste en estirar
usando el musculo antagonista sin asistencia externa) (Gerbeaux, M.; Berthain,
S., 2004).

v La planificacion se dividira en tres fases de 2 meses de duracién. Esos seis meses son
el periodo que transcurre desde el final de una campafa de verano hasta la siguiente.
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Duracion de la fase: 2 meses.
Sesiones de lunes, miércoles y viernes
Sabado o domingo: Actividad alternativa en la naturaleza/Paseo por el monte a ritmo ligero.

SESION DEL LUNES Tiempo total: 65-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4-5 min.

Se realizaran en orden ascendente: Rotaciones de tobillos en sentido de las agujas
del reloj y al contrario.

Dibujar circulos en ambos sentidos
con las rodillas, cintura, hombros,
mufiecas y cuello.

Ejercicio de rodillay tobillo. Duracion 7-10 min.

En apoyo unipodal sobre el suelo, con la rodilla ligeramente
flexionada, manos sobre las caderas, mantener el equilibrio durante
un minuto.

Mismo ejercicio pero variando la base de apoyo, que ahora sera
inestable (“bosu”, hierba, taco de periddicos...).

Provocar desequilibrios moviendo la extremidad que no apoya:
flexion cadera adelante, extension atrés, alejar la pierna de la linea
media del cuerpo (movimiento de abduccion), movimientos de

circunduccion de cadera.

Ejercicio de abdominales. Duracion 12-15 min.

Doscientos abdominales en 4 grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos,
derecho e izquierdo, recto anterior y transverso. También existe la posibilidad de hacerlos
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por tiempo, es decir, aguantar la posiciones de trabajo con cuatro apoyos durante 40
segundos y repetirlas tres veces cada una.

Ejercicio aerébico. “Cambios de ritmo” Duracién 22 min.

Carrera continua durante 10 min a ritmo comodo para calentar. A continuacion
realizar cambios de ritmo; 6 cambios de 1 min (175-180 ppm), lo que seria a una intensidad
por encima del umbral anaerdbico. El umbral aerébico se define como la intensidad a la que
el lactato producido es eliminado en el mismo muasculo de modo que la fibra muscular no
expulsa a la sangre cantidad significativa de acido lactico (Mirella, R., 2001). Recuperacion
activa de un minuto entre cada cambio de ritmo (trote a 120 ppm). Al finalizar 2-3 min de
marcha para devolver las pulsaciones a su ritmo normal.

Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracién 5 min.

Ejercicios de elongacion de los musculos que han trabajado en la carrera para
aproximarlos a su estado inicial. Se realizaran de forma muy suave, aguantando 30
segundos cada posicion.

» Estiramiento de s6leo y gemelo pasivo. Apoyado en un alto (bordillo,
madero, piedra...) dejar caer el peso del cuerpo sobre la pierna a
estirar. Rodilla a estirar flexionada para incrementar la elongacion.

» Estiramiento de isquiotibiales pasivo. Apoyar en un alto la pierna a
estirar. Flexionar el tronco hacia dicha rodilla para Incrementar la
elongacion.

» Estiramiento de cuadriceps activo. Con la rodilla apoyada en el suelo
de la pierna a estirar y la otra flexionada 90° grados, llevar el tal6n
hacia el glateo con la mano y mantener.

> Estiramiento de espalda (lumbar y dorsal) activo. Rodillas
flexionadas apoyadas en el suelo y gluteo sobre los talones, llevar los
brazos paralelos al suelo lo més lejos posible. f‘
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SESION DEL MIERCOLES Tiempo total: 80-85’

Ejercicios de movilidad articular. Duracion 4 - 5 min.

Mismos ejercicios del lunes. Se repetiran los mismos ejercicios durante todas las
sesiones pues su funcibn es de calentamiento. Se realizardn en orden ascendente.
Rotaciones y circulos con tobillos, rodillas, cadera, cintura, hombros, codos, mufiecas y
cuello.

Ejercicio aerdbico. Duracién 30 min.

Carrera a ritmo progresivo, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando,
siempre por debajo del umbral aerdbico (aproximadamente 130 pulsaciones); luego se
aumentara paulatinamente el ritmo hasta llegar a alcanzar 160 ppm en los ultimos 10 min.

*Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.
Ejercicios de tonificacion y fortalecimiento. Circuito de fuerza. Duracion 45 minutos.

El circuito esta compuesto por 8 ejercicios. Cada circuito se repetird 3 veces y con
una recuperacion de 2 minutos entre cada repeticion. Al finalizar cada circuito, dos sprints de
40-50 m. a modo de transferencia de la fuerza.

=

1. Abdominales boca arriba, 50 (alternando 25 con las piernas ‘&% _r»-'i’: \

elevadas y 25 con las piernas apoyadas).

2. Lumbares. Levantar pierna y brazo contrarios.20 repeticiones. *

3. Flexiones de brazos. 20 repeticiones. - T o

4. Zancadas alternas. 30 repeticiones.

5. Abdominales oblicuos boca arriba 50 (25 de cada lado). " ',"'.*._1 =4 )

6. Hombro con balébn medicinal/piedra/objeto de 5kg. 15 & o d o
repeticiones de las 4 posiciones. A
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1. Subidas al cajon/escaldn/alto de 40 cm. 15 subidas con cada pierna.
2. Saltar a la comba a pies juntos. 45 sg 3
Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracion 5 min.

Ejercicios de elongacién de los musculos que se han trabajado durante la
sesion para aproximarlos a su estado inicial. Se realizardn de forma muy suave, aguantando
30 segundos cada posiciéon. Los estiramientos pueden ser siempre los mismos, pues se
busca devolver los musculos a su estado inicial.

> Estiramiento de séleo y gemelo.

» Estiramiento de isquiotibiales.

> Estiramiento de cuadriceps.

» Estiramiento de espalda (lumbar y dorsal).

En la sesion de hoy se ha trabajado de la fuerza de todos los grandes grupos
musculares por lo que afiadiremos algun estiramiento mas especifico de espalda y brazos.

> Estiramiento musculatura dorsal e intercostal activo. Inclinacion del tronco hacia el
lado contrario de la musculatura que se quiera estirar.

» Estiramiento de antebrazos y dorsales activo. Manos entrecruzadas, extender los
codos por encima de la cabeza.

» Estiramiento de deltoides activo. Con el brazo contrario llevar hacia el pecho el brazo
a estirar.

» Estiramiento de biceps. Apoyar la palma de la mano en una columna o poste y hacer
fuerza llevando la espalda hacia esa misma mano.
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SESION DEL VIERNES Tiempo total: 60-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4 - 5 min. Mismos ejercicios de lunes y
miércoles.

Ejercicio de rodillay tobillo. Duracién 7-10 min.

Como ya hemos mencionado tanto los ejercicios de rodilla como los de tobillo se
haran al principio de la sesion, pues son ejercicios que presentan gran demanda a nivel
nervioso y no es aconsejable hacerlos con fatiga.

Con este ejercicio propuesto por Tarantino, F. (2004) se trabajan tanto rodilla como
tobillo porque ambas articulaciones participan de forma muy activa durante toda la

ejecucion.

Se necesita cinta adhesiva para dibujar una estrella en el suelo que marque ocho
direcciones. Situamos el pie en el centro de la estrella, y nos
colocamos en apoyo monopodal, es decir, haciendo equilibrio sobre
una pierna. Se busca realizar de forma controlada el movimiento de
llevar el pie que queda en el aire hacia todas y cada una de las ocho
direcciones que se ha marcado con la cinta adhesiva. EI movimiento
debe ser extremadamente controlado, manteniendo el equilibrio en

todo momento y apoyando la punta del pie que queda en el aire muy

levemente en el momento de alcanzar la direccion que hemos trabajado, para
inmediatamente volver a colocar el pie en el aire, regresar a la posicion central de partida, y
volver a dirigir el pie hacia una nueva direccion, todo sin
desequilibrarnos.

Al principio la dificultad del ejercicio resultara muy alta, asi que
durante la primera fase so6lo se buscara apoyar la punta del pie en 4
direcciones, las 4 que marcan los puntos cardinales. Se hardn 3

repeticiones de tres vueltas a la estrella.

Ejercicio de abdominales. Duracién 12-15 min.

Doscientos abdominales en 4 grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos, recto
anterior y transverso.

Ejercicio aerdbico. Duracién 30 min.
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Carrera, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando, por debajo del umbral
aerdbico, siempre por debajo del umbral aerébico (respiracion comoda y baja intensidad de
carrera (Mirella, R., 2001 y Garcia J.M.,1996)); luego se aumentara paulatinamente el ritmo
hasta alcanzar ritmo umbral anaerébico (170-175 ppm), aguantar 12 minutos y parar.

Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.
Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracion 5 min.

Los estiramientos pueden ser siempre los mismos, pues se busca devolver los
musculos a su estado inicial.
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3.4.2. FASE 2 - Intermedia

Duracion de la fase: 2 meses.
Sesiones de lunes, miércoles y viernes
Sabado o domingo: Actividad alternativa en la naturaleza/Paseo por el monte a ritmo ligero.

SESION DEL LUNES Tiempo total: 65-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4-5 min.
Mismos ejercicios del inicio de cada sesion.
Ejercicio de rodillay tobillo. Duracién 10 min.
Mismos ejercicios de la primera fase aumentando la dificultad. Las variaciones seran:

1. En apoyo unipodal sobre una superficie inestable, bajar a
tocar la puntera del pie sin perder el equilibrio y subir
lentamente.

2. Lanzar y recibir objetos en la misma posicion de

desequilibrio.
Ejercicio de abdominales. Duracién 12-15 min.

Trescientos abdominales en 4 grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos,
derecho e izquierdo, recto anterior y transverso. El aumento de la carga con respecto a la
primera fase se encuentra en el incremento del nUmero de repeticiones.

Ejercicio aer6bico. “Cambios de ritmo” Duracién 25 min.

Carrera continua durante 10 min a ritmo cémodo para calentar. A continuacion
realizar cambios de ritmo; 4 cambios de 1°30” (175-180 ppm) con un minuto y medio de
recuperacion activa (trote a 120 ppm). Y 2-3 min de marcha para recuperar pulso normal.

Vuelta ala calma. Estiramientos. Duracién 5-7 min.

Como tras cada sesion.
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SESION DEL MIERCOLES Tiempo total: 80-85’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4-5 min. Como al inicio de cada sesion.
Ejercicio aerdbico. Duracién 30 min.

Carrera a ritmo progresivo, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando,
siempre por debajo del umbral aerdbico (aproximadamente 130 pulsaciones); luego se
aumentara paulatinamente el ritmo hasta llegar a alcanzar 160 ppm en los ultimos 10 min.

*Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.
Ejercicios de tonificacion y fortalecimiento. Circuito de fuerza. Duracion 50 minutos.

En esta segunda fase se realizara un incremento de la carga a base de un aumento
del nimero de repeticiones (Martin, D.; Carl, K.; Lehnertz, K. ,2001). El circuito se seguira
repitiendo 3 veces y la recuperacion de 2 minutos también. Al finalizar cada circuito, dos
sprints de 40-50 m. a modo de transferencia de la fuerza.

1. Abdominales boca arriba, 100 (alternando 50 con las piernas elevadas y 25 con las
piernas apoyadas).

2. Lumbares. Levantar pierna y brazo contrarios. 25 repeticiones.
3. Flexiones de brazos. 25 repeticiones.

4. Zancadas alternas. 35 repeticiones.

5. Abdominales oblicuos boca arriba 100 (50 de cada lado).

6. Hombro con bal6n medicinal/piedra/objeto de 5kg. 20 repeticiones de las 4
posiciones.

7. Subidas al cajon/escalén/alto de 40 cm. 20 subidas con cada pierna.
8. Saltar a la comba a pies juntos. 50”
Estiramiento. Duracién 6 min.

Ejercicios de elongacion muscular realizados de forma muy suave evitando forzar en
exceso. Ejercicios de la fase 1 son vélidos para todas las fases.
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SESION DEL VIERNES Tiempo total: 60-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4 - 5 min. Mismos ejercicios de lunes y
miércoles.

Ejercicio de rodillay tobillo. Duracién 7-10 min.

Mismo ejercicio de la fase 1, pero afiadiendo a la estrella las bisectrices. Se trabajara
con las ocho direcciones. Igualmente, Situamos el pie en el centro de la estrella, y nos
colocamos en equilibrio sobre una pierna.

Se busca realizar de forma controlada el movimiento de llevar el pie que
gueda en el aire hacia todas y cada una de las ocho direcciones que se
ha marcado con la cinta adhesiva.

Se haran 3 repeticiones de tres vueltas a la estrella.

Ejercicio de abdominales. Duracién 12-15 min.

Trescientos abdominales en grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos, recto anterior y
transverso.

Ejercicio aer6bico. Duracion 30 min.

Carrera, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando, por debajo del umbral
aerdbico (130 ppm); luego se aumentara paulatinamente el ritmo hasta llegar a alcanzar
170-175 ppm, a ritmo del umbral anaerdbico, aguantar 16 minutos y parar.

*Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.

Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracién 5 min.

Ejercicios de elongaciéon muscular realizados de forma muy suave evitando forzar en
exceso. Ejercicios de la fase 1 son validos para todas las fases.
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304030 FASE 3 - Final

Duracion de la fase: 2 meses.
Sesiones de lunes, miércoles y viernes
Sabado o domingo: Actividad alternativa en la naturaleza/Paseo por el monte a ritmo ligero.

SESION DEL LUNES Tiempo total: 65-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duraciéon 4-5 min. Mismos ejercicios de la fase 1.
Ejercicio de rodillay tobillo. Duracién 7-10 min.

Ejercicios de equilibrio y propiocepcion sobre una superficie
inestable. La base del ejercicio sera la misma de la primera fase
pero con incremento de dificultad que consistira en las siguientes
variaciones:

1. En apoyo unipodal sobre una superficie inestable, bajar a

tocar el suelo unos 20 cm.a la derecha de la puntera del pie
sin perder el equilibrio y subir lentamente. Mismo ejercicio bajando a tocar el lado
izquierdo.

2. Lanzar y recibir objetos en la misma posicibn de desequilibrio. Variar los
lanzamientos y recepciones, es decir, recibir el objeto a diferentes alturas y
separaciones del tronco.

Ejercicio de abdominales. Duracién 12-15 min.

Cuatrocientos abdominales en grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos,
derecho e izquierdo, recto anterior y transverso.

Ejercicio aerdbico. “Cambios de ritmo” Duraciéon min.

Carrera continua durante 7-8 min a ritmo coémodo para calentar. A continuacion
realizar cambios de ritmo; 6 cambios de 2 min (175-180 ppm). Recuperacion activa de dos
minutos entre cada cambio de ritmo (trote a 120 ppm), y 2-3 min de marcha para devolver
las pulsaciones a su ritmo normal.

Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracién 5 min.

Ejercicios de elongaciéon muscular realizados de forma muy suave evitando forzar en
exceso. Ejercicios de la fase 1 son validos para todas las fases.
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SESION DEL MIERCOLES Tiempo total: 80-85’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4-5 min. Como al inicio de cada sesion.
Ejercicio aerdbico. Duracién 30 min.

Carrera a ritmo progresivo, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando,
siempre por debajo del umbral aerdbico (aproximadamente 130 pulsaciones); luego se
aumentara paulatinamente el ritmo hasta llegar a alcanzar 160 ppm en los ultimos 10 min.

*Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.
Ejercicios de tonificacion y fortalecimiento. Circuito de fuerza. Duracion 50 minutos.

En esta tercera fase también se realizara un incremento de la carga a base de un aumento
del nimero de repeticiones. El circuito se seguira repitiendo 3 veces y la recuperaciéon de 2
minutos también. Al finalizar cada circuito, dos sprints de 40-50 m. a modo de transferencia
de la fuerza.

1. Abdominales boca arriba, 150 (alternando 50 con las piernas elevadas y 25 con las
piernas apoyadas).

2. Lumbares. Levantar pierna y brazo contrarios. 30 repeticiones.
3. Flexiones de brazos. 30 repeticiones.

4. Zancadas alternas. 40 repeticiones.

5. Abdominales oblicuos boca arriba 150 (50 de cada lado).

6. Hombro con bal6n medicinal/piedra/objeto de 7kg. 20 repeticiones de las 4
posiciones.

7. Subidas al cajon/escalén/alto de 40 cm. 25 subidas con cada pierna.
8. Saltar a la comba a pies juntos. 60”.
Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracion 5 min.

Ejercicios de elongacion muscular realizados de forma muy suave evitando forzar en
exceso. Ejercicios de la fase 1 son validos para todas las fases.
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SESION DEL VIERNES Tiempo total: 60-70’

Ejercicios de movilidad articular. Duracién 4 - 5 min. Mismos ejercicios de lunes y
miércoles.

Ejercicio de rodillay tobillo. Duracién 7-10 min.

Mismo ejercicio de la fase 2, pero con una variante. Se
trabajara con las ocho direcciones. Igualmente, pero al mismo tiempo
tendrd que auto-lanzarse un objeto. Esto hara que la dificultad del
ejercicio disminuya pues al mismo tiempo se ha de tener bajo control

un pequerio objeto.

Ejercicio de abdominales. Duracion 12-15 min.

Cuatrocientos abdominales en grupos de 50 repeticiones. Trabajo de oblicuos, recto
anterior y transverso.

Ejercicio aerobico. Duracion 30 min.

Carrera, inicialmente muy suave (10 min.) para ir calentando, por debajo del umbral
aerobico (130 ppm); luego se aumentara paulatinamente el ritmo hasta llegar a alcanzar
170-175 ppm, a ritmo del umbral anaerdbico, aguantar 18 minutos y parar.

*Afadir 2-3 minutos de marcha para bajar las pulsaciones a su ritmo normal.

Vuelta a la calma. Estiramientos. Duracién 5 min. Ejercicios de la fase 1 son validos para
todas las fases.

La realizaciéon de esta preparacién dispondra a los profesionales de los retenes o a
guienes se integren temporalmente a las cuadrillas contra incendios para asimilar la
preparacion sistematica y diaria diseflada por los preparadores fisicos de las bases a las
gue se incorporan, sin que ello vaya a suponer un esfuerzo especial.
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4. CONCLUSION .

El bombero forestal es un profesional cuyo trabajo se caracteriza por una alta dosis
de riesgo, periodos de tension debidos al peligro y rapidez para resolver cada situacion.
Esto ademas de un importante componente fisico; fuerza, resistencia y agilidad en todo
aquello que realiza. Por estas razones, una buena preparacion fisica permanente es,
ademas de la condicidn basica para el trabajo, la manera de evitar o reducir tensiones y
riesgos. La finalidad de la planificacién propuesta es cubrir las posibles lagunas existentes
en las etapas de inactividad.

La realizacion de esta planificacion debe disponer a los profesionales de los retenes
0 a quienes se integren temporalmente a las cuadrillas contra incendios, de cara a asimilar
la preparacion sistematica y diaria disefiada por los preparadores fisicos de las bases a las

gue se incorporaran, sin que esa incorporacion les suponga un esfuerzo extra.

La realizacion de ejercicio fisico dentro de la rutina diaria, ademéas de concienciar al
profesional de la importancia de estar en forma para poder realizar su trabajo con eficacia y
seguridad, constituird un habito de vida saludable afiadido a la necesidad impuesta por el
trabajo.

Con este trabajo, el profesional dispondra en los periodos de inactividad, de un plan
de mantenimiento que le va a permitir la reincorporacion sin problemas de adaptacion al
entrenamiento necesario durante la campafia laboral.
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