universidad ,

%X S FCAFD

TRABAJO DE FIN DE GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEL
DEPORTE

Curso Académico 2016/2017

PREPARACION FiSICA PARA OPOSITORES A BOMBERO

Physical preparation for firefighter candidates

Autor/a: DAVID GONZALEZ OROZCO
Tutor/a: EUGENIO IZQUIERDO MACON

Fecha: 4 de Julio de 2017

V°B° TUTOR/A VOB AUTOR/A



RESUMEN

La profesion de bombero esta expuesta a una alta exigencia fisica. Es por ello, que para
acceder al cuerpo de bomberos de la mayoria de ayuntamientos y diputaciones es
necesario pasar unas rigurosas pruebas fisicas. Estas no son las mismas en todas las

ciudades, sino que varian en funcién del ayuntamiento que las promulgue.

La imagen del bombero tradicional ha dado lugar a un profesional mucho més
preparado, que no se dedica Unicamente a la extincién de incendios, sino que atiende
todo tipo de intervenciones, como pueden ser accidentes de trafico, achiques de agua,
rescate de animales o apertura de puertas, entre otras muchas. En la actualidad los
bomberos son verdaderos profesionales, que ademas de poseer los conocimientos
necesarios para resolver cualquier situacion de emergencia, necesitan una muy buena
condicién fisica para afrontar los requerimientos que se les impongan. Es por ello, que
resulta fundamental que en la oposicién de acceso existan estas pruebas fisicas, para
las cuales es necesaria una preparacion tanto fisica como metal de gran dureza y
constancia. Esto es lo que vamos a tratar de abordar en este trabajo de fin de grado,
analizando en qué consisten las pruebas fisicas existentes en una oposicion a bombero

y cO6mo planificar su preparacion.

Palabras clave: bombero, oposicién, preparacion fisica, prueba fisica.

ABSTRACT

The firefigther profession is exposed to hard physical requirements. Therefore, if you
want to get into the firefighter department in most municipalities and councils, you need
to pass rigorous phisical tests. These tests are not the same in all the cities, and they
vary according to the municipality that promulgates them.

The idea of a traditional firefighter has evolved over the years to a more physical
prepared professional, who has more abilities, not only to extinguish the fires, but also
to help in more types of situations, like traffic accidents, animals rescue,... Nowadays
firefighters are real professionals, who, not only have the necessary knowledge to solve
any emergency situation, but also need a very good physical condition to have the
requirements imposed on them. That is why, it is essential that these physical tests exist
in the access of the state exam, so it is necessary to prepare both physically and mentally
with constancy. This is what we will try to explain in this end-of-grade paper analyzing
the type of physical tests exist in a state exam to be a firefighter and how to plan their

preparation.

Keywords: firefighter, public examination, physical prepartion, physical test.
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Preparacion fisica para opositores a bombero

1. INTRODUCCION

Situados ya en el dltimo curso del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte,
segun el Real Decreto 1393/2007, de 29 de octubre, por el que se rige la ordenacion de
las ensefianzas universitarias oficiales, resulta obligatorio para la obtencidon de dicho
titulo la elaboracion y defensa de un Trabajo de Fin de Grado (TFG). Este trabajo
autbnomo realizado bajo la orientacion del tutor correspondiente se encuentra
enmarcado en el tipo b): Trabajos de revisién e investigacion bibliogréfica en diferentes
campos relacionados con la titulacion, siendo esta una de las opciones que fija el
Reglamento sobre Trabajos Fin de Grado de la Universidad de Ledn (Resolucién de 15
de diciembre de 2015).

Esta resulta ser una propuesta planteada al tutor encargado de la tutela del proyecto,
debido a que el tema sugerido es de gran interés para mi, como alumno gue se ocupa
de su realizacion. Bajo el titulo “Preparacién fisica para opositores a bombero” se
pretende abordar en la medida de lo posible esta profesién conocida por todos y el
desarrollo de un oposicién para acceder al servicio de extincion de incendios y
salvamento de cualquier ayuntamiento del territorio nacional, sobre todo en lo referente
a las pruebas de aptitud fisica. Estas son de especial importancia en cualquier proceso
selectivo de esta profesion, ya que, ademas de su dureza, poseen caracter eliminatorio,

no pudiendo proseguir con los consiguientes examenes/ejercicios si no se superan.

La estructura del trabajo es clara. Comenzaremos por la justificacion y contextualizacién
del tema elegido, para continuar con el marco tedrico y demds secciones comunes de
los trabajos de investigacion: objetivos, metodologia, discusién, conclusiones,
bibliografia y anexos. Ser& en el marco teérico donde hablemos sobre la profesion de
bombero, sus exigencias fisicas y psiquicas y el fundamento de una oposicion para su
acceso. Posteriormente se expondra un analisis de las principales pruebas fisicas
existentes en las oposiciones a los cuerpos de bomberos de Castilla y Lebn, y unas
pautas, basadas en la bibliografia cientifica y en los conocimientos adquiridos en el

grado, sobre la preparacion fisica para dichas pruebas.

1.1 Justificacidon

Las oposiciones a las distintas fuerzas y cuerpos de seguridad del Estado y a los
cuerpos de bomberos de distintos ayuntamientos y diputaciones son uno de los
desempefios a los que se enfrentan cada vez mayor nimero de personas. Esta supone
una decision muy importante, ya que son necesarios varios afios para la preparacion

tanto de la parte tedrica como de la parte fisica. Desde nuestro ambito de las Ciencias
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de la Actividad Fisica y del Deporte puede ser un campo de trabajo el preparar a
personas que se vayan a enfrentar a una oposicion donde existan pruebas fisicas con
diferentes exigencias. Nuestra labor seria desarrollar una planificacién concreta

adaptada a cada sujeto.

En este sentido, una persona que quiera comenzar a preparar una oposicion de este
tipo necesita conocer como funciona todo el proceso, desde la presentacion de
instancias hasta la realizacion de cada ejercicio selectivo. Esta informacion en ocasiones
es de dificil acceso y variada en funcidon del municipio donde se convoque la oposicion.
Es por ello que este trabajo puede servir de guia a futuros aspirantes a bombero o
incluso a preparadores para conocer mas a fondo el funcionamiento de este proceso

selectivo (oposicion).

1.2 Contextualizacion

Debido al auge que ha adquirido en los ultimos afios la preparacién de este tipo de
oposicién, en la actualidad existen multitud de academias repartidas por todo el territorio
nacional dedicadas a formar a los aspirantes a bombero. La obligatoriedad de pasar
unas pruebas tedricas y fisicas requiere que se tenga que llevar a cabo una preparacion
especifica y controlada acorde a las exigencias demandadas. Este proceso puede ser
costoso y de larga duracién, pero conseguir una plaza te permite tener un trabajo

estable, aunque siempre con la necesidad de seguir formandose.

Todos los requisitos y medidas necesarias para acceder a una oposicién, asi como su
composicion, aparecen reflejadas en las bases reguladoras que cada ayuntamiento
propone para dicho proceso selectivo. Estas se pueden encontrar en el Boletin Oficial
de la Provincia (BOP), en el Boletin Oficial de la Comunidad Auténoma y en el Boletin
Oficial del Estado (BOE). Es este ultimo el que marca la fecha de inicio y el periodo de
presentacion de solicitudes. En las bases aparece reflejado con gran concisiéon la
descripcion y funcionamiento de cada prueba de aptitud fisica. Ahora, en nosotros recae
la necesidad de llevar a cabo una preparacion fisica de las mismas de forma precisa y

con una correcta progresion.
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2. OBJETIVOS Y COMPETENCIAS
= OBJETIVOS:

+ Describir la fundamentacion y los criterios en los que se basa una oposicién libre
para cubrir plazas vacantes de bombero/a en la plantilla de personal funcionario
de los ayuntamientos de las diferentes ciudades del territorio nacional.

+ Analizar y comparar diferentes pruebas fisicas que se incluyen dentro de las bases
reguladoras de diferentes oposiciones para la provision de plazas de bombero/a
del servicio de extincion de incendios y salvamento de diversos ayuntamientos de

la Comunidad Auténoma de Castilla y Ledn.

+ Aportar pautas de entrenamiento con el objetivo de incidir en las capacidades

fisicas y en la musculatura implicada en dichas pruebas.

= COMPETENCIAS:

De acuerdo al Anexo | del Real Decreto 1393/2007, concretamente al apartado 3 en el
cual se tratan las competencias generales y especificas que debe adquirir el estudiante
de cualquier Grado Universitario, aclarar que este debe ser capaz de poner en comun
todos los conocimientos basicos y especificos adquiridos durante su etapa de formacién
equilibrandolo con el saber hacer, es decir, con ser capaz de ponerlos en practica. En
nuestro caso, el de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, se fijan como

competencias a adquirir con la realizacion de este trabajo las propuestas a continuacion:

Competencias generales

e Adquirir la formacién cientifica basica aplicada a la actividad

fisica y al deporte en sus diferentes manifestaciones.

e Conocer y comprender los efectos y los factores fisiolégicos y
biomecanicos que condicionan la practica de la actividad fisica y

saber del deporte.

e Conocer y comprender los efectos y los factores
comportamentales y sociales que condicionan la practica de la

actividad fisica y del deporte.
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e Aplicar los principios fisiolégicos, biomecanicos,
comportamentales y sociales a los diferentes campos de la

saber hacer actividad fisica y del deporte.

especifico e Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en
los distintos niveles y la realizacién de programas de actividades

fisico-deportivas.

e Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad

saber hacer fisica y del deporte.

comun e Desarrollar competencias para el aprendizaje autbnomo y la

adaptacion a las nuevas situaciones.

Competencias especificas

e Tener una vision general de los sistemas energéticos durante el ejercicio y

conocer los factores de los que depende la utilizacion de cada uno de ellos.

¢ Disefiar una planificacion del entrenamiento para un deportista 0 grupo concreto,
y aplicar diferentes metodologias para el control de las cargas de preparacion y

competicion.

e Seleccionar y saber utilizar los recursos, instrumentos, herramientas y
equipamientos adecuados para cada tipo de persona y de actividad, identificando

criticamente y en equipo multidisciplinar el marco adecuado para las mismas.

Tabla 1. Competencias del Grado en CAFD a adquirir con la realizacion del TFG.

Obtenido de las competencias enunciadas en la Memoria para la verificacion del Titulo
de Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (Facultad de Ciencias de la
Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de Leén, s.f.).

3. METODOLOGIA

Como se ha comentado anteriormente este trabajo se encuadra como una revision e
investigacion bibliogréfica. Previamente se ha llevado a cabo una profunda busqueda
de articulos cientificos originales y revisiones sistematicas en distintas bases de datos

como PubMed, SPORTDiscus, Scopus, ResearchGate y Dialnet, ademas de utilizar
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otras publicaciones indexadas en diferentes webs y libros en formato fisico. Mayormente
identificadas con el tema se han seleccionado diferentes Bases reguladoras del
procedimiento selectivo para cubrir un nimero concreto de plazas promulgadas por
distintos ayuntamientos de la Comunidad Autébnoma de Castilla y Ledn, debido al mayor

acercamiento y conocimiento de las mismas.

Para una mayor concrecion en la seleccién de articulos se han tenido en cuenta una

serie de criterios:

a) Se utilizaron como palabras clave de buUsqueda las siguientes: bombero,
oposicion, preparacion fisica, prueba fisica, condicion fisica y capacidades
fisicas, ademas de su correspondiente traduccién al inglés.

b) Se fijaron como idiomas de busqueda el castellano y el inglés.

c) Se establecié como limitaciéon temporal articulos publicados desde el afio 2000.
Si es cierto que a pesar de fijar esta fecha como limite la mayoria de los articulos

y publicaciones escogidas corresponden a los ultimos diez afios.

Tras una busqueda exhaustiva podemos ver que no existen muchos articulos de
impacto relacionados con las oposiciones a bomberos, donde se trate su preparacion o
se analicen las diferentes pruebas fisicas exigidas. La mayoria estdn mas enfocados al
estudio de la condicion fisica y las capacidades fisicas de diferentes grupos de
bomberos en activo. Seguidamente se pasé al andlisis y estructuracion de la

informacion, situandola en el apartado correspondiente.

4. MARCO TEORICO

Este trabajo tiene como propdésito el estudio de posibles pautas de preparacion fisica
gue debe tener en cuenta un opositor a bombero, analizando la distinta bibliografia
existente y considerando las diferentes bases reguladores de oposiciones donde se
muestran la pruebas de aptitud fisica que deben ser superadas para optar a una plaza
(Bases reguladoras Ayto. de Burgos, 2016; Ayto. de Ledn, 2016; Ayto. de Miranda de
Ebro, 2016; Ayto. de Palencia, 2016; y Ayto. de Valladolid, 2016).

Como hemos comentado en el apartado anterior la mayoria de las investigaciones
existentes se centran en el andlisis de diversos factores de la condicion fisica del
bombero una vez superadas todas las fases de la oposicién y ya en activo. Nosotros
vamos a intentar relacionar las pruebas fisicas que componen las diferentes oposiciones

con las capacidades fisicas que debe poseer un bombero.
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4.1 Profesion de bombero

Ya en el Antiguo Egipto y Grecia existian personas encargadas de controlar los
incendios que se diesen en las ciudades. Este puede ser considerado el primer indicio
de la existencia de los cuerpos de bomberos de la historia. Afios mas tarde, en la Antigua
Roma los incendios eran frecuentes y dada la alta concentracion de personas y de
bienes, los dafios ocasionados solian ser de gran importancia. En el afio 6 d.C. bajo el
mandato del emperador Augusto se cred un cuerpo encargado de controlar y apagar los
incendios que se produjesen, eran los llamados vigiles. Esta agrupacién estaba
compuesta por esclavos (Lépez, 2012).

En Espaiia, hasta bien pasado el siglo XVI eran los propios ciudadanos los encargados
de llevar a cabo la extincién de los incendios producidos con medios de lo mas
rudimentarios. En el afio 1577 en la ciudad de Madrid quedd establecido que los
carpinteros, albafiles y tropas del ejército del lugar debian ser los encargados de las
tareas de extincién de incendios, aprovisionandoles del material necesario para atajar
los mismos. Dos siglos mas tarde se produjo una labor similar en la ciudad de Barcelona.
Fue a partir de los afios 1920-30 cuando se reorganizan los cuerpos de bomberos y se

construyen los primeros parques fijos de bomberos (Lépez, 2012).

Bueno (2014, p. 513) explica la necesidad de una mayor profesionalizacién del servicio

debido a las grandes exigencias a las que se debe enfrentar:

Una mayor profesionalizacion del servicio se refleja en la dotacion de unos
parques de bomberos mucho mas acordes con lo que el servicio requiere, ademas
de una mayor dotacién técnica a los individuos, lo que lleva a que se requiera de
ellos unos mayores conocimientos técnicos y tecnoldgicos y conlleva también una
serie de cambios en la manera de organizar y afrontar los servicios concretos. Se
produjo una progresiva mejora de las condiciones laborales lo que contribuyé a
gue se convirtiera en un empleo mas atractivo para un mayor numero de gente, lo
gue también produce una mayor competencia entre los aspirantes y facilita

aumentar, por parte de la institucion, los requisitos exigidos para opositar.

Paralelamente, ha proliferado el nUmero de academias especializadas dedicadas a la
preparacion de los opositores. En definitiva, como ha sefialado Lopez (2012, p. 27), la
competencia general de un bombero debe ser “auxiliar y proteger a las personas y los
bienes, controlar y extinguir los incendios utilizando los medios adecuados, para
intervenir en cualquier lugar donde se produzca una emergencia, accidente o
catastrofe”. Aqui recae la importancia de poseer una apropiada condicion fisica para

poder desarrollar estas tareas con la maxima eficacia posible.
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4.1.1 Variables fisicas
Rojas (2013, p. 2) en su estudio sobre VO2max en bomberos realiza la siguiente
afirmacion:

El que un bombero se encuentre en buena forma fisica va a retrasar la fatiga, lo
que es muy positivo para su labor profesional que incluye constantemente levantar
objetos pesados, subir escaleras, gatear o estar de pie por largos periodos de
tiempo.

Condicion aerdbica - Destacar esta como un factor determinante para efectuar las

funciones basicas de un bombero. En la revisién sistematica llevada a cabo por Rojas
(2013) se concluye, en base a los estudios que analizd, que el VO2max en las diferentes
poblaciones de bomberos oscila entre 39,20 y 58,21 ml/kg/min. También determina que
un bombero deberia poseer valores de VO2max por encima de 43 ml/kg/min. Sabido,
Gbmez, Barbado y Gémez-Valadés (2013) sefialan valores de entre 41 y 49 ml/kg/min.
Se establecié que los bomberos trabajan en torno al 76% de su VO2max, y que los que
poseian un VO2max por encima de 41 ml/kg/min eran capaces de superar las tareas
propuestas con mayor éxito (Sothmann, 1990; citado en Prieto et al., 2010, p. 132). Esto
puede beneficiar, ya que un mayor consumo de oxigeno permite resistir mas tiempo a
las demandas fisicas a las cuales se someten, ademas de disminuir el riesgo de padecer
enfermedades de tipo cardiovascular por la exposicidon constante a humos y gases
téxicos. Un alto valor relativo de VO2méax puede permitir a un bombero satisfacer las
demandas de energia sin la activacion significativa de las vias metabdlicas anaerébicas,
y por lo tanto retrasar la acumulacion de lactato muscular y sanguineo, lo que conlleva
el retardo de la aparicion de la fatiga (Sheaff et al., 2010). Debemos tener en cuenta que
existe un mayor aumento del VO2max con un programa de entrenamiento supervisado
en sujetos con un VO2max inicial bajo (Prieto et al., 2010). Un estudio de la Universidad
de Ledn, en colaboracion con la empresa TRAGSA, analizé y midio la influencia de un
programa de entrenamiento en la condicion fisica del Personal Especialista en la
Extincion de Incendios Forestales, observando mejoras de la capacidad aer6bica de un
8% tras la aplicacién de un programa de entrenamiento de 16 semanas de duracion
(Lépez et al., 2006). Debido a que el VO2max es una de las mejores maneras de medir
la resistencia cardiorrespiratoria, en las pruebas fisicas de cualquier oposicion deberia
haber un ejercicio relacionado con este factor. Puede ser el caso de la pruebas de
carrera de medio fondo (1500 m, 2000 m) que se realizan en algunas de las oposiciones.
(Ayto. de Burgos, 2016; Ayto. de Ledn 2016; Ayto. de Miranda de Ebro, 2016; Ayto de
Palencia, 2016).
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Condicion anaerdbica — el estudio de Sheaff et al. (2010) sugiere que las situaciones de

emergencia, como por ejemplo la extincién de incendios, son actividades intermitentes
o intervélicas donde prima la potencia y la resistencia anaerébica. De ahi que en las
oposiciones existan pruebas muy explosivas de corta duracion como por ejemplo 110
metros lisos con arrastre de implementos (Ayto. Burgos, 2016), salto horizontal (Ayto.
de Miranda de Ebro, 2016 y Ayto. de Palencia, 2016) o trepa de cuerda lisa (presente
en todas las pruebas fisicas instauradas dentro de los procesos selectivos decretados
por los Ayuntamientos analizados). Segun esta afirmacion, podriamos decir que el
andlisis de la fuerza muscular y la potencia anaerébica son mejores predictores del
rendimiento que la capacidad aerobica (Sheaff et al. 2010). En cuanto a la valoracion de
la lactacidemia, Sabido et al. (2013) en su estudio concluyen que los niveles del lactato
se sitlan por encima del umbral de 4 mmol/l durante pruebas que simulan situaciones

de rescate.

Tras el analisis de los diferentes estudios podemos determinar que seria importante
valorar tanto el metabolismo aerébico como anaerébico debido que ambos son atributos
fisiol6gicos importantes para actuar en determinadas situaciones de emergencia (Sheaff
et al., 2010; Sabido et al., 2013).

Fuerza — se encontr6 una correlacion positiva entre el rendimiento en un prueba
especifica consistente en la subida y bajada de una torre de entrenamiento de bomberos
y parametros de fuerza maxima y resistencia, avalando la importancia del trabajo de
ambas manifestaciones en este tipo de poblacion (Sabido et al., 2013). También se
observé una alta relacion entre la fuerza resistencia y el porcentaje de masa grasa,
considerando ambos parametros de alto valor en el rendimiento de las pruebas de
actitud fisica (Michaelidis et al., 2008; citado en Sabido et al., 2013, p. 32). Resulta
fundamental la fuerza muscular tanto del tren inferior como superior, ya que dependen
en gran medida de ambos para realizar los diferentes trabajos. Los bomberos se ven
obligados a cargar con el equipo de proteccion personal, que puede llegar a pesar entre
22 y 35 kg, lo cual supone una gran carga fisioldégica por su peso y por la reduccién de
la libertad de movimiento; ademas sus propiedades aislantes e ignifugas afectan a la

termorregulacién (Smith, 2011).

Flexibilidad — De las variables estudiadas esta es la menos referenciada. Pocas
oposiciones incluyen dentro de sus pruebas fisicas ejercicios de flexibilidad. De las
analizadas por nosotros solo la del Ayuntamiento de Palencia (2016) introducen este
tipo de prueba (flexion profunda del tronco). Sin embargo, cabe destacar la importancia
de tener niveles 6ptimos de flexibilidad en la mejora del rendimiento (al aumentar el

rango de movimiento) y la disminucién del riesgo de lesién.

10
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Smith (2011) identifica una serie de respuestas fisioldgicas primarias que se dan en la
lucha contra incendios y como estas pueden ser compensadas con una adecuada

aptitud fisica.

[ LUCHA CONTRA INCENDIOS ]

Respuestas 1 Tension
fisiologicas arterial

A r r v

*Incremento de la *Mejora de la
Beneficios capacidad cardiovascular termorregulacién | del *Incremento de la
. ncremento de fuerza y la resistencia

de la actitud| -pisminucién del riesgo de + Mejora de la volumen L

. .. ) X u * Disminucién de la
fisica la formacién de codgulos tolerancia a plasmatico fatiea

. i
\ sanguineos temperaturas altas 8 /)

Figura 1: Respuestas fisiologicas primarias a la lucha contra incendios y los

beneficios de la aptitud fisica (tomado de Smith, 2011, p. 169).

Con todo ello podemos observar la importancia de un programa de entrenamiento fisico
correctamente planificado, el cual puede aportar multiples beneficios y ayudar a preparar
al bombero para afrontar las demandas de conlleva la lucha contra incendios y otras

labores propias de este colectivo.

4.1.2 Variables psicoldgicas

Los bomberos se enfrentan a multiples peligros en el transcurso de su trabajo: espacios
confinados de humo, ambientes cadticos, altas cargas de calor, rescate de victimas, etc.
Esto nos puede llevar a desarrollar una situacion de estrés tanto agudo como mas a
largo plazo. Moreno, Morett, Rodriguez y Morante (2006) estudian la influencia de la
personalidad resistente (compromiso, control y reto), referente a la capacidad de
enfrentarse de forma activa a estimulos estresantes, sobre el sindrome de burnout
(desgaste profesional). Sus resultados muestran que altos niveles de personalidad
resistente se asocian, de manera directa o indirecta, con una disminucion de los niveles
de burnout y de los sintomas asociados. Puntualizan que la dimension de reto podria
actuar como una modificacion en la percepcion de los estimulos estresantes,

considerando estos como oportunidades y no como amenazas. Ademas, los individuos

11
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que poseen altos niveles de la dimension de compromiso tienden a implicarse mas

activamente en las labores a desempefiar.

Debemos dejar claro que no todas las personas reaccionan de igual manera ante
estresores psicosociales o situaciones de estrés, encontrando una gran variabilidad
individual al respecto (Moreno et al., 2006). Muchas de las situaciones a las que estos
profesionales se enfrentan pueden desencadenar estados de ansiedad y estrés, sobre
todo las relacionadas con el rescate de vidas humanas. La experiencia laboral puede

tener gran influencia en la manera de afrontarlas.

4.1.3 Cambios en la condicion fisica con el paso de la edad

Como se ha sefialado, “El bombero debe mantener una buena condicién fisica a lo largo
de toda su vida laboral, ya que su actividad implica actuaciones que asi lo requieren,
realizando esfuerzos fisicos importantes” (Rojas, 2013, p. 2). Prieto et al. (2010) en su
estudio encuentran una correlacion negativa entre el VO2max y la edad de los sujetos,
siendo los bomberos de menor edad los que presentan una mayor capacidad aerébica
(mayor VO2max). Por tanto, podemos determinar que esta es una capacidad que va en
detrimento con el paso de los afios. Los bomberos asumen gran cantidad de riesgos,
pudiendo aumentar estos si su condicion fisica no es la adecuada. Aqui recae la
importancia de conservar una buena condicion fisica durante el periodo que dura su
profesién. Debido a que las acciones a desarrollar pueden llevar a demandas de oxigeno
por encima de 40 ml/kg/min y los esfuerzos musculares son intensos, en bomberos con
riesgo cardiovascular se pueden desencadenar eventos cardiacos de alto peligro
cuando las demandadas de O2 (demandas miocardicas de oxigeno) son mayores que
su capacidad de suministro (Sheaff et al., 2010). Los accidentes cardiovasculares son
la principal causa de muerte entre los bomberos (Smith, 2011). Esto puede ser debido
a la alta exposicion a sustancias toxicas (de ahi la importancia de utilizar el ERA, Equipo

de Respiracion Autbnomo) y a situaciones cadticas o de estrés.

Lara, Garcia, Torres-Luque y Zagalaz (2013) en su estudio compararon dos grupos de
bomberos en funcién de la edad. El grupo uno (G1) estaba compuesto por bomberos
con una edad inferior a 40 afios, y el grupo dos (G2) lo formaban bomberos con edad
superior a 40 afos. Tras la realizacibn de una serie de pruebas se encontraron
diferencias significativas en algunas de ellas (VO2max, estimado con la prueba de
Course Navette, RPE de dicha prueba, dinamometria manual de la mano izquierda y
fuerza dinamica maxima de extremidades superiores e inferiores, valorada con los

ejercicios de press de banca y sentadilla, respectivamente), presentado mayores
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valores los bomberos del G1 que los del G2. En definitiva, podemos observar una
tendencia a la disminucién de la condicién fisica con el transcurso de la edad, la cual se

manifestara de manera individual en funcién de cada persona.

4.2 Oposiciones

Un bombero puede desarrollar su vida laboral bien en un ambito publico o en una
empresa privada. Dentro de ambas existen diferentes campos de actuacion, siendo
algunos de ellos los siguientes: servicio municipal, servicio provincial, en instalaciones
aeroportuarias, sectores industriales especialmente vinculados al manejo de materiales

peligrosos o como servicio de extincion de incendios forestales (Lépez, 2012).

Para el acceso al mercado laboral dentro del ambito publico es necesario superar una
oposicién o concurso oposicién regido por el ayuntamiento que lo promulgue. Segun
Lopez (2012, p. 16), “el mecanismo de Oposicion es aquel por el que las
Administraciones Publicas adquieren los Recursos Humanos que precisan para
desempefnar un papel determinado, siendo necesario superar unas determinadas

pruebas para dejar patente su capacidad para desarrollar la labor que se les requiere”.

Para tomar parte en la oposicion libre serd necesario cumplir unos requisitos fijados en
las bases que rigen el proceso (tener cumplidos un cierto nimero de afos, estar en
posesion de un titulo formativo y del permiso de conducir necesario, entre otros). Tras
la presentacion de instancias y la admision de aspirantes, se procedera a la realizacion
de los diferentes ejercicios que incluye el proceso. Se abordaran tanto los contenidos
tedricos como las pruebas de aptitud fisica y manejo de materiales, para finalizar con el

reconocimiento médico.

5. ANALISIS DE LAS PRUEBAS FISICAS
5.1 Tipos de pruebas

Estas pruebas se caracterizan por “garantizar que los aspirantes rednan los requisitos
fisicos necesarios para realizar las funciones que les va a demandar su actividad laboral”
(Lara et al., 2013, p. 12).

En primer lugar vamos a hablar sobre la evolucién de las pruebas que ha tenido lugar
en las décadas precedentes. Pienso que se han ido endureciendo a lo largo de los afios,
a la vez que adaptandose a las exigencias de la profesion. Muchos ayuntamientos ya
han adoptado en las bases reguladoras de su oposicion pruebas mas objetivas y de una

mayor similitud con los trabajos que pueden desempefiar los futuros bomberos.
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A continuacion se describen algunas de las pruebas fisicas mas comunes presentes en

las oposiciones del territorio de Castilla'y Leon.

PRUEBAS FiSICAS

Es por excelencia la prueba fisica mas conocida de las
oposiciones al cuerpo de bomberos. La mayoria, por no decir

todas, cuentan con ella.

Finalidad: medir la potencia y la fuerza resistencia del tren

superior (miembro superior y cintura escapulohumeral).

Descripcidn: se caracteriza por ascender por una cuerda lisa con
Trepa de cuerda

lisa flexion de cadera y piernas extendidas, partiendo desde la
posicion de sentado. Sin apoyo de piernas, el objetivo es llegar a
tocar con la mano la campana situada a una altura prefijada. La
altura de esta puede variar en funcion de la oposicidon donde se

desarrolle (5,60 metros, 6 metros, 6 ,50 metros o 7 metros).

Los motivos de eliminacién y demas aclaraciones aparecen

reflejadas en el Anexo 1.

Finalidad: medir la fuerza explosiva del tren inferior y la potencia

anaerobica alactica.

Descripcion:

= Salto horizontal (salto con pies juntos) — partiendo tras la
linea de partida marcada en el suelo, el aspirante ejecutara un
salto hacia delante con los pies juntos y sin carrera. La

Saltos medicion serd tomada desde la linea de partida hasta la parte

del cuerpo (exceptuando las manos) mas retrasada en contacto

con el suelo. En esta prueba tiene gran influencia la técnica. El

sujeto podra ayudarse del balanceo de brazos.

» Salto de altura — consiste en sobrepasar un liston colocado a
una altura determinada, sin derribarlo. El salto se debe ejecutar
con los pies juntos y sin carrera. Se permite el balanceo sobre

la punta-talon del pie durante la toma de impulso.
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Pruebas de
Agilidad

Finalidad: medir la velocidad y la agilidad. Valorar la potencia

anaerobica alactica/lactica.

Descripcion:
= Test de Barrow — consiste en recorrer dos veces el circuito en

el menor tiempo posible (primero recorrido A y luego B), tal

como se muestra en la imagen.

RECORRIDO B

SALIDA LLEGADA

El circuito en forma de “ocho” queda delimitado por cinco postes,
los cuales deberan sobrepasarse sin ser derribados. El tiempo
entre la realizacién del primer recorrido y el segundo no excedera
de 5-10 segundos. La medicion del tiempo total consistira en la

suma de los tiempos empleados en realizar los dos recorridos.

» Test de agilidad (prueba de carrera de obstaculos) - se
llevara a cabo el recorrido expuesto en la imagen, el cual estara

marcado por dos postes verticales y dos vallas.

llegada

Salida

Las dos primera vallas se sobrepasaran por debajo, mientras que
la dltima se hara por arriba, parando el crono en el momento que

el primer pie toque el suelo.
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Lanzamiento de

balén medicinal

Finalidad: medir la potencia muscular del tren superior (y en
cierta medida del tren inferior, ya que existe intervencion de
flexores de cadera y extensores de rodilla). Valorar la potencia
anaerobica alactica.

Descripcidn: consiste en lanzar un balon medicinal hacia delante
a una distancia superior a la estipulada. La lanzamiento se
ejecutara mirando al frente desde detras de la linea marcada en
el suelo (esta no se podra rebasar ni tocar), por encima de la

cabezay sin carrera.

Los pesos del balén medicinal y las distancias minimas a

alcanzar seran diferentes en funcioén de la oposicion.
Pesos baldn: 3 kg (mujeres), 4 kg y 5 kg (hombres).

Marca minima: 7,5 metros, 6 metros (mujeres), 7,5 metros y 9

metros (hombres).

Equilibrio

Finalidad: valorar el equilibrio dinamico.

Descripcion: consiste en el desplazamiento por un tablén o barra
de equilibrio de unas medidas y una altura concretas. A la sefial
del evaluador, el aspirante debera realizar el recorrido de ida
(hacia delante) y de vuelta (de espaldas), portando un bal6n
medicinal (5 kg) con ambas manos y sin superar el tiempo
estipulado. Sera necesario rebasar con los dos pies las sefiales

gue marcan el recorrido.

Prueba de Arena

Finalidad: valorar la agilidad y la fuerza resistencia. Comprobar

el manejo de la pala y la habilidad de desescombro.

Descripcidn: consiste en llenar un recipiente de arena paleando
hasta que el tribunal de la prueba considere su llenado total,

cronometrando el tiempo empleado.

El recipiente tendr4 unas medidas determinadas (normalmente
%% metro clbico) y estara situado a una distancia concreta del

montén de arena (p. €]. 2 metros).
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Press de banca

Finalidad: medir la fuerza resistencia del tren superior (miembros

superiores).

Descripcion: consiste en realizar el mayor numero de
levantamientos posibles con un peso de 40 kg en un tiempo de
60 segundos. En posicion de decubito supino y con agarre
palmar de la barra ligeramente superior a la anchura de los
hombros, se debe llevar a cabo una accion de extension y flexion
de codos. Cada repeticidbn comienza con el contacto de la barra
con el pecho y termina con la extension completa de los codos

en su proyeccion vertical.

Dominadas

Finalidad: medir la fuerza resistencia del tren superior

(principalmente espalda y miembros superiores).

Descripcidn: consiste en la flexion de brazos con agarre prono
sobre barra fija (pull-up). Para que una repeticion esté bien
ejecutada el menton debe sobrepasar la barra en la subida y en
el descenso los brazos deben quedar totalmente extendidos. Se
intentara realizar el mayor numero de repeticiones posible por
encima del minimo marcado. Las ejecuciones con balanceo o

sacudidas se consideraran nulas.

Flexibilidad

Finalidad: medir el grado de flexibilidad de la cadena muscular

posterior.

Descripcidn:

* Flexion profunda del tronco - situados de pie y con las
piernas separadas (segun las marcas dibujadas en el suelo) y
en semiflexion de rodillas, se realiza un flexiéon de todo el
tronco, llevando los brazos entre las piernas e intentando llegar
lo mas lejos posible. Existe una regla o cinta métrica que marca
hasta donde llega el aspirante con ambas manos. El
movimiento debe ser continuo, sin rebotes y sin levantar la

planta de los pies.
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Arrastre de peso

Finalidad: valorar la fuerza dinamica del tren inferior y la fuerza
estatica del miembro superior simulando el rescate de una

persona.

Descripcidn: consiste en arrastrar un maniqui de 75 kg de peso
completando una distancia de 30 metros, en la que se incluye un
giro de 90 grados. El aspirante situado de espaldas a la linea de
salida y agarrando el maniqui entre las axilas y en contacto con
su pecho, debe arrastrarle sobre los talones hasta cruzar

completamente la marca final.

Finalidad: Valorar la potencia aerdbica en carrera (aunque en un

menor porcentaje la energia se suministre por via anaerébica).

Descripcion: tras la voz de “ya” del evaluador, el aspirante debera

Carrera de recorrer la distancia marcada en el menor tiempo posible
resistencia [ corriendo por calle libre.
Tipos (en funcién de la oposicion):
= 1000 metros, 1500 metros (Anexo 1) y 2000 metros
Finalidad: medir la velocidad de desplazamiento (de carrera).
Valorar la potencia anaerdbica alactica y lactica.
Descripcidn: consiste en recorrer la distancia estipulada a la
mayor velocidad posible, partiendo desde detras de la linea de
inicio.
Tipos:
Carrerade » 100 metros lisos
velocidad

» 110 metros lisos con implementos — divididos en dos tramos.
El primero, de 10 metros de longitud, es de transicién y en el
segundo, al inicio del mismo, se colocardn dos implementos
con asidero de 5 kg cada uno que deberan ser transportados

hasta completar los 110 metros (Anexo 1).

Se permitirdn o no zapatillas de clavos en funcion de la oposicion.

No se permitirdn tacos de salida.
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Finalidad: medir la velocidad y la resistencia en el medio
acudtico. Ciertas pruebas también permiten examinar el
desarrollo de habilidades subacuaticas. Valorar la capacidad
anaerdbica lactica.

Descripcion: los aspirantes deberan recorrer la distancia y seguir
las indicaciones marcadas en el menor tiempo posible. Para dar
por finalizada la prueba el/la examinador/a debe ver claramente
como el aspirante toca el borde de la piscina. La salida,
Natacién dependiendo de la oposicion, se realizara desde dentro del agua
tocando la pared con la mano, desde el borde exterior o desde el

poyete de salida.
= 50 metros estilo libre
= 100 metros estilo libre

» Circuito seudo-tactico acuético (las fases y caracteristicas
del mismo aparecen reflejadas en el Anexo 1).

Finalidad: medir la resistencia anaerdbica (capacidad anaerdbica
lactica), la fuerza y la agilidad.

Circuito seudo- | Descripcion: consiste en realizar un circuito compuesto por una
tactico terrestre | serie de estaciones efectuadas segun el orden establecido, sin
interrupcién y en el menor tiempo posible. Las estaciones y sus

caracteristicas aparecen reflejadas en el Anexo 1.

Tabla 2. Pruebas fisicas presentes en las bases reguladoras del procedimiento
selectivo para la provisibn de un namero concreto de plazas promulgadas por
distintos ayuntamientos de la Comunidad Autbnoma de Castilla y Le6on (Ayto. de
Burgos, 2016; Ayto. de Lebdn, 2016; Ayto. de Miranda de Ebro; 2016, Ayto. de
Palencia, 2016; y Ayto. Valladolid, 2016).

Antes de cerrar con este apartado, debemos aclarar el sistema de puntuacion y
baremacion que se utiliza. Existen pruebas que calificaran al opositor como apto 0 no
apto. En otras quedaran establecidos los baremos, donde a cada tiempo, distancia o
namero de repeticiones se le asigna una puntuacion, siempre partiendo de un nivel

minimo o evitando sobrepasar un maximo. En algunas oposiciones, como en el caso del
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Ayuntamiento de Burgos (2016), la puntuacion maxima quedara determinada por el valor
de la media aritmética obtenida a partir de los 5 mejores tiempos conseguidos por los
opositores/as en cada prueba. También dejar claro que los baremos y requerimientos
exigidos (distancias, tiempos, repeticiones o pesos) son diferentes para hombres y

mujeres.

5.2 ¢Son objetivas las pruebas respecto a las exigencias del trabajo?

Los cuerpos de bomberos, ya sean forestales o urbanos, se caracterizan por llevar a
cabo su trabajo en condiciones adversas, ya que pueden verse expuestos a situaciones
de gran estrés, altas temperaturas, trabajo en alturas, larga duracion del esfuerzo, etc.,
pudiendo afectar a su rendimiento fisico (Lépez et al.,, 2006). Un bombero que
sobrevalore su verdadera capacidad aerdbica puede llegar a entrar en una fatiga
prematura durante el desempefio de su trabajo, poniendo en peligro su integridad fisica
y en el caso de un rescate la de las victimas (Prieto et al., 2010). Una alta condicién
fisica minimiza las posibilidades de padecer una lesién, aumentando las de actuacion al
incrementar la capacidad de resistir al esfuerzo al que se ven sometidos. Sin embargo,
muchos de los requerimientos de estas pruebas no presentan una transferencia clara
con las tareas propias de este trabajo (Carvajal y Mariscal, s.f.). En este sentido, estos
mismos autores sefialan que existe un grupo de pruebas, catalogadas de tradicionales,
que frecuentemente se suelen introducir en esta fase de la oposicién. Destacan: trepa
de cuerda lisa, carrera de resistencia, salto horizontal a pies juntos, salto vertical con

pies juntos, natacion estilo libre, press de banca y dominadas en barra horizontal.

Por todo ello, pensamos que es necesario que las pruebas fisicas de acceso se ajusten
lo maximo posible a las exigencias de trabajo futuras. Esto ya se esta empezando a
hacer. Se estan modificando las bases reguladoras y a introducir pruebas fisicas mas
completas y adecuadas a los requerimientos del trabajo. Buscan simular esas
situaciones de emergencia que le pueden ocurrir a un bombero. Algunas de ellas serian:
prueba de arena, circuito seudo-tactico terrestre y acuético, carrera de velocidad sobre
110 metros con transporte de implementos, equilibrio dinamico sobre barra fija o arrastre

de peso (maniqui), las cuales han sido vistas anteriormente.
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6. PREPARACION DE LAS PRUEBAS FiSICAS DE UNA OPOSICION A BOMBERO

Con el paso de las generaciones las pruebas fisicas han ido evolucionando, asi como
los métodos de preparacion. Bueno (2014) sefiala que los bomberos veteranos
entienden el oficio como una forma mas tradicional, un oficio mas manual, y los mas
jévenes como una forma mas académica y especializada, que tal vez se asocie més al

presente de esta profesion.

Resulta fundamental llevar a cabo una correcta planificacion del entrenamiento para
preparar las diferentes pruebas de las que constan las oposiciones al cuerpo de
bomberos de cualquier ayuntamiento. Seria conveniente que un especialista, en
muchos casos de las propias academias, nos ayudara a planificar los entrenamientos
(Prieto et al., 2010).

Debido a la variedad de pruebas a preparar y capacidades a trabajar podemos
considerar el entrenamiento como concurrente o0 simultaneo. En primer lugar, es
necesario valorar las interferencias o beneficios que pueden acontecer en las
adaptaciones al entrenamiento de resistencia cardiovascular y de fuerza cuando ambos
se compaginan. Esta combinacién se puede dar en la misma sesion (intra-sesion), en el
mismo dia (inter-sesién), o en dias alternos (intra-microciclo) (Pefia, Heredia, Aguilera,
Da Silva y Del Rosso, 2016). Se detalla que en deportes donde prima claramente la
fuerza, el entrenamiento de la resistencia deberia ser muy especifico, ya que esta podria
inhibir el desarrollo de la fuerza méaxima (Garcia-Pallarés, Sdnchez-Medina, Izquierdo e
Izquierdo, 2010; Pefia et al., 2016). Normalmente los aspirantes suelen ser sujetos
altamente activos y que llevan varios afios realizando actividad fisica, lo que acentlta

aln mas esta interferencia.

En este sentido, se han propuesto dos hipétesis para justificar estas interferencias.
Primeramente, la hip6tesis crdnica, que expone que debido a las diferencias en el
tamafio y tipo de las fibras musculares involucradas, el tejido muscular esquelético no
es capaz de adaptarse morfolégica y metabdlicamente a ambos entrenos. En segundo
lugar, la hip6tesis aguda, la cual manifiesta que la capacidad del masculo de generar
tensién se ve reducida por la fatiga producida por el entrenamiento de fuerza (Leveritt
et al., 1999; citado en Garcia-Pallarés et al., 2010, p. 279). Por ello, resulta importante
controlar la fatiga residual que pudiera surgir de la combinacibn de ambos
entrenamientos (fuerza y resistencia cardiovascular) y cuidar la recuperacion entre
esfuerzos; asi podemos alternar diferentes grupos musculares en sesiones precedentes
y centrarnos Unicamente en un objetivo de fuerza y otro de resistencia durante un

periodo concreto para minimizar las posibles interferencias y tener un desarrollo mas
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efectivo de ambas capacidades. Todo esto resulta Gtil para preparar el conjunto de las
pruebas, donde se tiene presente la fuerza maxima, la fuerza explosiva o la maxima
potencia (p. €j. trepa de cuerda lisa) en combinacion con la carrera (1500 metros) o el
nado (circuito seudo-tactico acuatico). Garcia-Pallarés et al. (2010) en su revision
plantean que con el entrenamiento de fuerza y potencia maxima en combinacion con
potencia aerébica apenas aparecen interferencias. Sin embargo, sera necesario tener
en cuenta algunas consideraciones: realizar el entrenamiento de fuerza con anterioridad
al de resistencia, evitar series de fuerza hasta el fallo muscular (este método esta mas
enfocado a ganar masa muscular), controlar las recuperaciones atendiendo a la
capacidad fisica trabajada y a la magnitud de la carga aplicada. En caso de no poder
realizar el entreno de fuerza con anterioridad al de resistencia, conviene distanciar
ambos un minimo de 6-8 horas para permitir una recuperaciéon suficiente (Pefia et al.,
2016).

Resulta fundamental controlar los componentes tanto cuantitativos (frecuencia, duracién
y volumen) como cualitativos (intensidad y densidad) de la carga de entrenamiento.
Debido a que las pruebas fisicas se desarrollan en un anico dia, estamos obligados a
periodizar el entrenamiento para llegar a esa fecha en el maximo pico de forma. Lo
podemos asociar con modelos tradicionales de planificaciébn del entrenamiento
(macrociclo complejo de Matveev y modelos de cargas altas) mencionados por
Rodriguez (2016). Comenzaremos el largo periodo de preparacion (la duracion del
mismo dependera del nivel inicial de cada sujeto) con una primera fase mas general
donde existira un alto volumen de ejercicios generales (mejora de las capacidad fisicas
necesarias) y se tomara un primer contacto con las pruebas a desarrollar, adquiriendo
la técnica fundamental de cada una. Una segunda fase comprendera un periodo de
preparacion mas concreto, donde existira un mayor volumen de ejercicios especificos
dando mas importancia a la intensidad. Esto junto con la perfeccion de la técnica nos
ayudara, en definitiva, a mejorar la velocidad de ejecucién de las pruebas que se
proponen. Es importante que la aplicacion de los ejercicios a realizar tenga una
interaccion positiva favoreciendo el efecto acumulativo de las cargas (Rodriguez, 2016)
y busquen siempre la transferencia y la similitud con las pruebas fisicas. Resultara
importante incluir cargas recordatorias generales a lo largo del periodo preparatorio

especifico.

Con un caracter mas préactico, a continuacion vamos a describir en lineas generales
algunas de las pautas que deberia seguir un programa de entrenamiento enfocado a
preparar las pruebas propuestas en la oposicion del Ayuntamiento de Burgos (2016),

las cuales aparecen reflejadas en el Anexo 1. A diferencia de otras oposiciones que

22



Preparacion fisica para opositores a bombero

utilizan pruebas fisicas mas clasicas, esta comprende algunas mas completas y con
mayor transferencia a las exigencias de la profesion de bombero, como pueden ser el
circuito seudo-tactico terrestre (con diversos ejercicios) o la carrera de velocidad con
transporte de implementos. Teniendo en cuenta las ideas anteriores podemos

esclarecer las siguientes pautas:

- En todas las pruebas resulta fundamental la técnica, por lo que es algo en lo que
debemos centrarnos desde el primer momento e ir perfeccionando con el tiempo.
La natacién es un deporte puramente técnico que se debe trabajar de manera
aislada. También resulta fundamental la técnica de carrera, que junto con el trabajo
de fuerza nos puede ayudar mejorar la economia y la eficiencia mecénica de la
carrera, asi como los patrones de reclutamiento motor y la coordinacion muscular
(Garcia-Pallarés et al., 2010; Pefia et al., 2016), Utiles para la carrera de resistencia
de 1500 metros y la carrera de velocidad de 110 metros con transporte de
implementos. La trepa de cuerda lisa y los diferentes ejercicios que componen el
circuito seudo-tactico terrestre ademas de fuerza explosiva y fuerza resistencia
necesitan de su propia técnica especifica. Muy a tener en cuenta es que el
aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica se debe realizar con la mayor

frescura posible, es decir, en ausencia de fatiga.

- Se debe controlar en todo momento la composicién corporal. Ante la innecesidad
de buscar la hipertrofia muscular, y consecuentemente la mayor ganancia de peso,
debemos centrarnos en el trabajo de fuerza maxima de ejercicios relacionados con
las pruebas fisicas (Rodriguez, 2016). Antes de comenzar con la fuerza maxima
serd necesario tener una adaptacion minima. Esta se puede conseguir con la
realizacion de un periodo de trabajo de fuerza resistencia. Nacleiro (2010) nos
propone un minimo de 8-12 semanas en las que consolidemos los aspectos
técnicos y nos habituemos a la realizacion de ese tipo de esfuerzo. Tras la fuerza
maxima pasaremos a trabajar la fuerza explosiva y la velocidad, mas puramente

relacionadas con las acciones propias de las pruebas.

- Dentro de una misma sesidon se recomienda comenzar con los ejercicios
multiarticulares mas complejos para seguidamente continuar con los
monoarticulares (Kraemer y Flek, 2007; citado en Nacleiro, Rhea y Marin, 2010, p.
114). También sera necesario tener en cuenta la secuencia de trabajo de las
capacidades fisicas y ejercicios. Una vez aprendida la técnica y ubicados en el
periodo preparatorio especifico, el orden l6gico dentro de la sesién deberia ser
entrenar primero la fuerza explosiva o potencia, seguidamente la fuerza maxima, y

en ultimo lugar la fuerza resistencia. En cuanto al metabolismo energético, nos
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debemos ocupar primeramente del metabolismo anaerdbico alactico,
posteriormente del anaerdbico lactico, y por ultimo del metabolismo aerdbico
(Garcia-Pallarés et al., 2010; Rodriguez, 2016).

Avanzados en el periodo de entrenamiento y con un elevado dominio de la técnica
idonea, podremos trabajar con cargas superiores a las exigidas en las pruebas
buscando el potenciamiento entre ejercicios especiales: por ejemplo 2 subidas
explosivas de la cuerda lisa, seguidas de 2 subidas con un ligero sobrepeso (5-10%
del peso corporal). También es importante buscar el potenciamiento desde
ejercicios auxiliares hacia especiales. Con esto nos referimos por ejemplo, a realizar
entre 2-3 series de sentadillas y 2-3 series de remo vertical con barra con pesos
moderados-elevados, seguidas de la realizacién de 3-4 arrancadas con los 42 kg
gque exigen en la prueba del circuito seudo-tactico terrestre (Anexo 1). Ligado a esto,
para la mejora de las aceleraciones en carrera puede ser Util emplear sobrecargas
entre el 2 y 5% del peso corporal, sin llegar a alterar la técnica (arrastres, cinturones
y chalecos lastrados) (Nacleiro et al., 2010). Esto resulta interesante en la mejora
de la salida en la prueba de velocidad y en las aceleraciones entre estaciones del

circuito seudo-tactico terrestre.

Respecto al volumen podemos afirmar que es un componente cuantitativo de la
carga muy a tener en cuenta. Las formas de cuantificarlo son muy variadas en
funcion de las variables que lo definen (tiempo, distancia, repeticiones, series)
Nacleiro et al. (2010) definen como método eficaz para cuantificar el volumen de los
entrenamientos de fuerza el calcular el nimero de repeticiones o series que se
ejecutan por grupo muscular. Manifiestan que en personas entrenadas o deportistas
habituales, como es el caso de los bomberos, realizar de 6 a 9 series por grupo
muscular permite alcanzar mayores mejoras de fuerza. Podremos incluir ejercicios

diferentes que impliquen la misma musculatura.

La duracion del periodo preparatorio puede ser variable en funcién de la experiencia
en el entrenamiento del opositor y del tiempo que tenga previsto dedicar a la parte

fisica en combinacidn con la preparacion de la parte tedrica.

Importante llevar a cabo periédicamente evaluaciones y simulaciones de la pruebas

para corregir los errores que se pudieran observar.

Atendiendo al principio de variedad de la carga debemos modificar el estimulo de
la misma para evitar caer en la monotonia, utilizando diferentes medios y métodos

de entrenamiento tanto para el desarrollo de ejercicios generales como especificos.
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7. DISCUSION

La profesién de bombero ha adquirido durante estas Ultimas décadas un gran auge,
suponiendo un gran atractivo para muchos hombres y, en menor cantidad, mujeres, que
dedican un periodo de su vida a preparar los diferentes ejercicios de los que consta una
oposicion. Las motivaciones que llevan a los sujetos a tomar la decisién de opositar son
diversas; las cuales podrian ser objeto de estudio (Bueno, 2014). En relacion a la
preparacion de las correspondientes pruebas de aptitud fisica podriamos comparar a un
bombero ubicado en esta etapa con un deportista de alto nivel, ya que Unicamente esta
centrado en la mejora y el mantenimiento del rendimiento. Respecto al entrenamiento
de las mismas, acorde a Lopez et al. (2006) resulta importante llevar a cabo un periodo
de preparacion correctamente programado. Nosotros hemos aportado lineas generales
de trabajo, no un plan especifico para un sujeto concreto por la individualidad que ello

conlleva y por carecer de personas reales con las que trabajar.

A pesar de habernos centrado concretamente en cinco oposiciones promulgadas por
ayuntamientos ubicados dentro de la Comunidad Autobnoma de Castilla y Ledn,
podemos extrapolar las ideas contenidas en este estudio a cualquier oposicion
propuesta dentro del territorio nacional. Su funcionamiento sigue lineas de actuacion
similares, pudiendo cambiar el orden de los ejercicios de la fase de la oposicion, y como

hemos visto, también el tipo de pruebas fisicas utilizadas.

Como hemos podido observar apenas existen estudios que hablen especificamente de
las oposiciones de bomberos, y mas concretamente de la pruebas fisicas incluidas en
estas. El andlisis se centra principalmente en la condicion fisica de diferentes grupos de
bomberos una vez dentro del propio cuerpo. Se puede considerar este proyecto como
algo iniciativo, que aporta ideas relevantes sobre la tematica propuesta. Sin embargo,
estaria bien que nuevos estudios las pusieran en practica con grupos de opositores y
vieran sus respuestas. Un trabajo ideal, a pesar de su complejidad, seria comparar

diferentes métodos y formas de entrenamiento con aspirantes reales.

8. CONCLUSIONES
Tras la realizacion del proyecto, podemos llegar a las siguientes conclusiones:

* No existe un sistema homogéneo de desarrollo de las oposiciones, cada
ayuntamiento  (Administraciones locales) o diputacion (Administraciones
provinciales) promulga unas bases encargadas de regir las mismas. De ahi la

diferencia en el nimero, tipo y puntuacion de las pruebas fisicas.
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= La profesién de bombero exige unas elevadas prestaciones fisicas que tratan de
valorarse a través de pruebas de actitud fisica ubicadas dentro de la oposicion, las
cuales deben ser superadas para optar a una plaza. Estas deberian ser o mas
objetivas posibles para valorar realmente el rendimiento relacionado con las
exigencias presentes en el trabajo de un bombero. Resulta de vital importancia
poseer la condicion fisica requerida con estas pruebas, ya que si no se tiene un
nivel adecuado de esta se puede poner en riesgo la propia seguridad y la de las
posibles victimas.

» En cuanto a la preparacion fisica de las pruebas, los bomberos se deben adherir a
programas apropiados de acondicionamiento fisico que sigan una correcta
planificacion, instaurada en funcién del nivel, debilidades y demandas de cada
aspirante. Resulta fundamental el desarrollo de la condicién aerdbica y anaerébica,
de todas las manifestaciones de la fuerza y de la propia técnica de los ejercicios. La
mejor opcidén es ponerse en manos de un profesional de la actividad fisica y del

deporte que nos oriente en el desarrollo de todos estos componentes.

9. APLICABILIDAD/TRANSFERENCIA AL DESARROLLO PROFESIONAL
FUTURO Y VALORACION PERSONAL

Considero que esta investigacion tiene un gran valor tanto personal como para terceras
personas. Con lo personal me refiero a que yo valoro la profesion de bombero como un
trabajo futuro, para lo cual habra que prepararse durante afios. Con lo de terceras
personas se hace alusién a que este trabajo puede suponer una aproximacioén a una
oposicion a bombero para aquellas personas que estén interesadas en afrontarla.
Aporta informacién clave en cuanto a su funcionamiento, y méas exhaustivamente, sobre
los tipos de pruebas de aptitud fisica existentes en ella. Propone pautas de relevancia a

tener presentes en el momento de prepararse fisicamente para afrontar dichas pruebas.

En lo referente a la valoracion personal de este TFG puedo comentar que su realizacion
me ha llevado a adquirir nuevos conocimientos sobre entrenamiento y preparacion
fisica, y de mayor relacion con el tema propuesto, sobre el funcionamiento y las
caracteristicas de una oposicibn de bombero, concretamente la de alguna de las
provincias de Castilla y Ledn. Debido a que la profesion de bombero la considero como
una opcion clara de trabajo futura, ya poseia un cierto bagaje de conocimientos sobre
la composicion de una oposicion. Por ello que la realizacion de este proyecto me ha
resultado amena y de provecho, permitiéndome sacar ideas y conclusiones relevantes

a tener en cuenta a la hora de preparar la oposicion dentro de unos afios.
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11. ANEXOS

11.1 Anexo 1

OPOSICION LIBRE PARA CUBRIR EN PROPIEDAD DOS PLAZAS VACANTES
DE BOMBERO/A EN LA PLANTILLA DE PERSONAL FUNCIONARIO DEL
AYUNTAMIENTO DE BURGOS.

PRUEBAS FiSICAS

Estos ejercicios se realizaran por el orden que estan relacionados, y cada uno es

eliminatorio para pasar a realizar el siguiente.

En las pruebas fisicas en las que se tenga que establecer Nivel médximo, éste quedara
determinado por el valor de la media aritmética obtenida entre los tiempos
conseguidos por los/las 5 mejores opositores/as y que superen todas las pruebas

fisicas recogidas en este Anexo Il.
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1. Trepade cuerda lisa

Finalidad: Mide la potencia del tren superior.

Descripcion: Trepa por una cuerda lisa de 5,60 metros aproximadamente, sin apoyo
de piernas, partiendo desde la posicion de sentado. A la voz de <<ya>> del juez, a la
que se antepondran previamente las de “preparados” y “listos”, iniciara la trepa hasta

tocar con la mano la campana situada a la altura fijada. Se permitiran dos intentos.

La prueba de trepa de cuerda lisa se calificara como apto, o no apto, quedando
eliminados, sin posibilidad de realizar el resto de las pruebas, aquellos aspirantes que
obtengan la calificacién de no apto por no haber alcanzado el nivel minimo exigido o

haber incurrido en alglin motivo de eliminacion.

Nivel minimo se corresponde con un tiempo maximo para realizar el ejercicio de 12

segundos.

Motivos de eliminacion:

Cuando se ayude con los pies al levantarse desde la posicion de sentado.
Cuando se ayude con presa de pies.

Cuando el ejecutante no alcance la altura marcada.

Cuando se sujete con las piernas en la cuerda al tocar la campana.

Cuando no se haga sonar la campana dentro del tiempo maximo sefialado.

2. Circuito seudo-tactico terrestre

Finalidad: Mide la resistencia anaerobica, fuerza y agilidad.

Descripcion: Consiste en realizar un circuito, compuesto por una carrera vertical sobre
tramos de escalera en torre de maniobras y la superaciéon a continuacion de 6
estaciones (un parapeto, un tablon de equilibrios, un tubo, una prueba de
desescombro, un ejercicio de salvamento y una arrancada con pesas) en un tiempo

méximo de 4 (cuatro) minutos.
2.1 Torre de maniobras

El aspirante subir4d a la sexta planta de la torre de practicas con 6 trayectos

horizontales de 16 metros y 6 trayectos inclinados de 5.50 metros cada uno.
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El aspirante en posicién de pie, a la voz de “ya”, iniciara la prueba en el umbral de
entrada a la torre de maniobras del parque de bomberos de Burgos, recogera del
suelo dos implementos de 5 Kg. aproximados cada uno, y los transportara, uno en
cada mano, durante toda la carrera vertical hasta la sexta planta, donde debera tocar
con los dos pies en la plataforma de esa planta.

Una vez alcanzada la cota descendera sin perder contacto con los implementos y
pisando por todos y cada uno de los peldafios de las escaleras. (Si salta varios o0 no
pisa en cada uno de los peldafios de la escalera, tiene que volver a subir ese tramo y

repetir su descenso adecuadamente o sera eliminado).

Finalizado el descenso, colocara los implementos en el lugar en que los recogi6 (si
en vez de dejarlos, les tira golpeando fuertemente el suelo, sera penalizado con 5

segundos).

Serad motivo de eliminacién de la prueba, sin posibilidad de continuar el resto del
circuito, cuando el aspirante pierda el contacto con los implementos, no pise todos los
peldafios en el descenso o no deposite los implementos en el lugar en que los recogié

inicialmente.
2.2. Parapeto

Tras la salida de la torre, el aspirante recorrera una distancia de transicion aproximada
de 22 (veintidos) metros hasta el obstaculo denominado parapeto, consistente en la
simulacién de un muro pantalla de 2,95 metros de altura, aproximadamente, teniendo
un apoyo de 6cm de ancho a una altura de 90 cm. El aspirante debera alcanzar el
borde superior de la pieza y sobrepasarla. Seguidamente bajara por la rampa
existente, sin poder saltar el muro, y llegara hasta el cono que habra frente a la torre
(distancia aproximada 25m.). Cuando sobrepase el cono por su lado izquierdo, hara
un cambio de direccién para dirigirse a la siguiente estacion a la que llegara

recorriendo unos 12 m.
2.3. Tablén de equilibrio

Superada la anterior estacion, el aspirante recorrera una distancia de transicion de
aproximadamente 34 metros en direccion al tablon de equilibrio, al que accedera a
través de una rampa o plano inclinado de aproximadamente 45° de inclinacion. Una
vez situado en el extremo del tablon de 10 centimetros de anchura, debera pasar de
pie y sin apoyarse con las manos la distancia de 4,50 metros en nivel ascendente,
con arreglo a la diferencia de alturas de los dos extremos desde el suelo, 1,30 metros

y 2,10 metros respectivamente, finalizado el trayecto saltara al suelo.
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2.4. Tubo

El aspirante recorrera una distancia de transicion de 35 metros aproximados desde
el salto al suelo en el tablén de equilibrio para dirigirse a la estacién denominado tubo,
angosto y sin luz, con una seccion circular aproximada de 0,50 metros, en el que
debera introducirse y avanzar reptando por su interior una longitud aproximada de 12

metros.
2.5. Desescombro, carga y descarga de material.

A continuacién el aspirante recorrera una distancia de transicibon de 5 metros
aproximadamente hasta la siguiente estacion, que debera superar, denominada
desescombro, que consta de dos elementos. El primero es un cajén de 2 metros de
largo, 0,50 metros de ancho y 0,30 metros de altura, aproximados, sobre el que
estaran colocadas 6 garrafas de 20 Kg. de peso aproximado, cada una, las cuales
estaran numeradas del 1 al 6. El aspirante debera realizar las acciones necesarias de
manera continuada para coger las garrafas del cajén donde se encuentran y
depositarlas en el segundo elemento consistente en una estructura, a modo de
estanteria, de 1,60 metros de altura'y 2 metros de longitud, aproximados. Las garrafas
se deberan de coger y depositar en orden numérico del 1 al 6 sobre la
estructura/estanteria. Una vez estén todas las garrafas en dicha estructura realizara
la accién inversa, volviendo a depositar las garrafas en el cajon en el mismo orden

numérico del 1 al 6, momento en que finalizara la realizacién de dicha estacion.

Finalizada esta estacion, se penalizara con 5 segundos cada una de las garrafas que

no esté colocada correctamente segun la numeracion marcada en el cajon.
2.6. El salvamento

El aspirante recorrera una distancia de transicion de 5 metros aproximadamente hasta
alcanzar el obstaculo denominado salvamento, en el que el aspirante debera arrastrar
aproximadamente 20 metros, en dos subtrayectos de 10 metros, un maniqui de 65
Kg. de peso y 1,70 metros de altura aproximados, con la siguiente secuencia de
ejecucion: el maniqui se encontrara en el suelo en posicidn tendido supino dentro de
un espacio delimitado. El aspirante cogera el maniqui y lo elevara situando la espalda
del maniqui en la parte anterior del torso del aspirante, abrazando el tronco por debajo
de las axilas, dejando los brazos libres. El transporte lo deberd realizar
suspendiéndolo del suelo o solo con el apoyo de los talones del maniqui, e ira
desplazandose de espaldas, segun el sentido de la marcha hasta un cono de

sefializacion situado a una distancia aproximada de 10 metros, el cual debera de ser
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rodeado, realizando el cambio de sentido y volviendo hasta el espacio delimitado
donde cogi6 el maniqui para colocarlo dentro del mismo espacio y en posicion de
tendido supino, como lo encontré, momento en que finalizara la realizacion de dicha

estacion.

Sera motivo de eliminacion, sin posibilidad de continuar el resto del circuito, cuando

el aspirante no arrastre el maniqui de la forma indicada en el parrafo anterior.

Si pierde el contacto con el maniqui, apoya en el trayecto partes del maniqui que no
sean sus talones o lo deposite total o parcialmente fuera del espacio delimitado o en
distinta posicién a la sefalada en el parrafo anterior, sera penalizado con 5 segundos

en cada ocasion que esto ocurra.
2.7. Arrancada

El aspirante recorrera una distancia de 10 metros aproximadamente hasta alcanzar
la estacién denominada arrancada, en el que deberéa elevar un carro de pesas de 42
Kg. de peso aproximado. El citado carro de pesas estara situado en el suelo, a dos
metros de distancia de los dos soportes u horquillas de recepcién a 1,65 metros de
altura aproximados, dispuestos en linea y equidistantes con arreglo a la longitud de
barra que se emplee. El aspirante se situara junto al carro de pesas, agarrara la barra
y aplicando la técnica de cargada que considere oportuna, con un solo movimiento
elevara el carro de pesas y lo colocara sobre los soportes u horquillas. Se dara una
palmada con ambas manos y se volvera a retornar el carro de pesas a la situacion
inicial mediante el movimiento inverso. EIl momento en el que los discos o pesas sean
depositados en el lugar donde se recogieron, se considerara como el final de la

estacion y del ejercicio seudo tactico terrestre.

Nivel minimo para superar la prueba correspondera con un tiempo maximo para

realizar todo el circuito de 4 (cuatro) minutos.

Nivel maximo: Quedara determinado por el valor de la media aritmética obtenida entre
los tiempos conseguidos por los/las 5 mejores opositores/as y que superen todas las

pruebas fisicas recogidas en este Anexo Il

Los valores superiores a la media obtenida segun lo establecido en el parrafo anterior

obtendra la misma calificacién atribuida al nivel méaximo.
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A las mujeres que superen esta prueba, para determinar su nota definitiva en este
ejercicio, se las aplicara un factor de correccién del + 10% sobre la calculada en lo

indicado en el parrafo anterior. En ninglin caso su nota podra superar los 10 puntos.

Una vez obtenidas estas calificaciones se les aplicaran los coeficientes correctores
establecidos para esta prueba en la base décima.

3. Circuito seudo-tactico acuatico

Finalidad: Valorar la velocidad y la resistencia del aspirante en el medio acuatico y

sus habilidades subacuaticas.

Descripcion: El aspirante se situara en el borde o pileta de la piscina en la calle que
tenga asignada, y a la voz de “ya”, a la que se antepondran previamente las de
“preparados” y “listos”, saltara al agua, realizando los primeros 25 metros sumergido,
sin que sobresalga ninguna parte de su cuerpo. Al llegar al borde de la piscina, tocara
con cualquier extremidad la pared de la piscina, para cambiar el sentido del trayecto
y podra optar entre continuar buceando los metros que desee o emerger y nadar en
posicion ventral los 25 metros o los que resten hasta llegar al borde opuesto de la
piscina, donde tocara con cualquier extremidad la pared de la piscina para cambiar el
sentido del trayecto y continuar nadando en posicién ventral otros 25 metros hasta
llegar al borde opuesto de la piscina, momento en que debera sumergirse hasta el
fondo de la piscina (1,80 metros aproximadamente) y recoger cinco anillas
depositadas en un recipiente que se encontrara en dicho fondo. Nadara con ellas los
25 metros restantes en posicion ventral, hasta depositarlas en el borde de la piscina

donde se inici6 la prueba, momento en que finalizar& el circuito.

Sera motivo de eliminacién, sin posibilidad de continuar el circuito, no cubrir la
distancia minima de 25 metros sumergido en la forma indicada anteriormente
buceando, no nadar en posicién ventral, no recoger las cinco anillas o perder el

contacto con alguna de ellas durante los ultimos 25 metros.

Nivel minimo para superar la prueba correspondera con un tiempo maximo para

realizar el circuito de 1 (un) minuto y 45 (cuarenta y cinco) segundos.

Nivel maximo: Quedara determinado por el valor de la media aritmética obtenida entre
los tiempos conseguidos por los/las 5 mejores opositores/as y que superen todas las

pruebas fisicas recogidas en este Anexo Il.
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Los valores superiores a la media obtenida segun lo establecido en el parrafo anterior

obtendréa la misma calificacién atribuida al nivel méaximo.

A las mujeres que superen esta prueba, se les aplicard un factor de correccion del
+10% sobre la calculada en lo indicado en el parrafo anterior. En ninglin caso su nota
podra superar los 10 puntos. Una vez obtenidas estas calificaciones se les aplicaran
los coeficientes correctores establecidos para esta prueba en la base décima.

4. Carrerade velocidad sobre 110 metros con transporte de implementos

Finalidad: Velocidad de desplazamiento con lastre.

Descripcion: Recorrer la distancia total de 110 metros aproximados en dos tramos
continuos. El primer tramo denominado de transicion mide 10 metros de longitud
aproximadamente, y al final del mismo y detras de la linea de salida de los 100 metros,
estdn colocados en el suelo dos implementos con asidero, de 5 Kg. de peso
aproximado cada uno. A la voz de “ya”, a la que precederan las de “preparados” y
“listos”, cada aspirante empezara a correr por su calle respectiva, recogera los
implementos y continuard la carrera hasta recorrer la distancia total aproximada de

110 metros.

Solo se permitird un intento y no se podran utilizar zapatillas de clavos, ni tacos de
salida, siendo motivo de eliminacion la invasion de otra calle, el desprendimiento de

alguno de los implementos o provocar una salida nula.

Nivel minimo: corresponderd un tiempo maximo para realizar la prueba de 18

segundos.

Nivel maximo: Quedara determinado por el valor de la media aritmética obtenida entre
los tiempos conseguidos por los/las 5 mejores opositores/as y que superen todas las

pruebas fisicas recogidas en este Anexo Il

Los valores superiores a la media obtenida segun lo establecido en el parrafo anterior

obtendra la misma calificacion atribuida al nivel méaximo.

A las mujeres que superen esta prueba, se les aplicara un factor de correccion del
+10% sobre la calculada en lo indicado en el parrafo anterior. En ninglin caso su nota
podra superar los 10 puntos. Una vez obtenidas estas calificaciones se les aplicaran

los coeficientes correctores establecidos para esta prueba en la base décima.
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5. Carrera de resistencia sobre 1.500 metros

Finalidad: Medir la resistencia orgénica en carrera.

Descripcion: Recorrer la distancia de 1.500 metros en pista por calle libre. El
ejecutante se colocara en la pista en el lugar sefialado de linea de salida, sin
sobrepasar ésta. A la voz de “ya”, a la que precederan las de “preparados” y “listos”,
cada aspirante empezara a correr por calle libre, hasta recorrer la distancia total de
1500 metros.

Solo se permitird un intento y no se podran utilizar zapatillas de clavos, ni tacos de
salida, siendo motivo de eliminacion el empujar u obstruir a otro aspirante

impidiéndole avanzar o el provocar una salida nula.

Nivel minimo: correspondera con un tiempo maximo para realizar la prueba de 5

(cinco) minutos.

Nivel maximo: Quedara determinado por el valor de la media aritmética obtenida entre
los tiempos conseguidos por los/las 5 mejores opositores/as y que superen todas las
pruebas fisicas recogidas en este Anexo Il.

Los valores superiores a la media obtenida segun lo establecido en el parrafo anterior

obtendré la misma calificacion atribuida al nivel maximo.

A las mujeres que superen esta prueba, se les aplicara un factor de correccion del
+10% sobre la calculada en lo indicado en el parrafo anterior. En ninglin caso su nota

podra superar los 10 puntos.

Una vez obtenidas estas calificaciones se les aplicaran los coeficientes correctores

establecidos para esta prueba en la base décima

Tabla 3. Pruebas fisicas contenidas en la oposicién libre para cubrir en propiedad
dos plazas vacantes de bombero/a en la plantilla de personal funcionario del
Ayuntamiento de Burgos (2016).
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