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Consideraciones generales

e | a condicion fisica en el bombero es
fundamentall para realizar sul tralbajo.
— |La movilizacion de pesos.

— El trabajo en posiciones dificiles o de larga
duracion.

— El estrés termico que soporta.
— Peso de los Equipos de Proteccion Individual
e traje de proteccion téermica.
s arneses de seguridad.
s eguipe de respiracion autonema (ERA),
s [Los requerimientos fisicos V. fisioclogicos
Necesaries soen Importantes.
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Parametros de
rendimiento fisico

e Consumo maxime de Oxigeno (VOz max.)

— los litres de exigeno gue somes capaces de
movilizar hasta nuestros musculos para poeder
realizar un trabajo.

e [La determinacion del VOz max. determina
la petencia aerobica maxima

— relacion lineal entre el VO2 max., y la cantidad de
energia suministrada al musculo por el

metabolismo aerobico.

Dr. Javier Pérez Ansén



Parametros de
rendimiento fisico

» Esta viene determinada por

— factores geneticos
e |a capacidad de trasporte de O2.
e |a estructura de la filbra muscular.

— |a actividad fisica diaria.
— el entrenamiento fisico.

s |[La potencia aerobica maxima
— El VO2 medio esta en torno a 3 litros/ min.
— expresado en VO2 /Kg., sera de 45ml/kg/min.
— 60 Kj/min. (0,2KJj/Kg/min.)
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Parametros de
rendimiento fisico

o EIlVVO2 max. varia con la edad,
— aumentando en la infancia y la adoelescencia
— alcanzando maximos alrededor de los 20 anos

— para posteriormente decrecer

— de forma que a les 60 anoes supene el 70% del
valor ebservado en la juventud.

o El| descenso del VO2 max. se ralentiza en

personas de edad gue permanecemn activas
fisicamente.

o | 0s valores extremos de VO2z2 max. se
Situan en 20 y 95 ml/kg/min.
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Necesidades
especificas

s El trabajo gue realiza el beombere precisa
entre el 60y el 80% ) dell VOz max.

e Se reguieren unes consumes minimes de
45mil/kg/min. para rendir con eficacia en
ambilenites de gran hestilidad.

o En determinados momentos el bombero
precisa de altos niveles de potencia
anaerobica.
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Valoracion funcional

e Ergoespirometros

— permiten medir de forma directa la valoracion
funcional de la actividad fisica

— mediante la determinacion y analisis de los
Intercambios gaseosos (VOz, VCO2)

e |Las condiciones extremas en las gue se
desarrolla el trabajo del bombero
Imposibilitan su realizacion.

o |La valoracion funcional de |la condicion
fisica del bombero se realiza
— en ambiente simulado

— controlando les riesgos de |la prueba.

Dr. Javier Pérez Ansén



Material y metodo

e Sujetos

— O bomberos-conductores del Servicio Contra
Incendies, Salvamenito y Proeteccion Civil del
Ayuntamientoe de Zaragoza.

— Pertenecen a los equipos de fiutbol-7 de liga
regular y de veteranos.
e 5 son bomberos de “percha”
e 3 somn conductores
e 1 telefonista

— Edades comprendidas entre los 42'y 27 anes.
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Muestra

Edad Peso Kg ||| Talla cm || Oficio

42 70 173,9 Conductor
27 70,7 174 Bombero

27 65 172,6 Conductor
37 71,6 176 Bombero

34 89,2 184,5 Bombero

31 78,3 178,2 Bombero

41 81,5 177,6 Conductor
34 75,18 176,6 Media

5,7 7,6 3,70 Desviacion T.
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Material y metodo

o Material

— Ergeespirometro portatil
e marca: COSMED,
s modelo:; K42 (Italia).
— Analizador de lactatos
e marca: Dr. Lange,
s modelo: LP20 (Alemania).
— Pulsometro

s marca: Polar,
s modelo: Electro (Finlandia).
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Material y metodo

s Método

El estudio se realiza en dos fases:

— |a primera para ebtener valores de
referencia de la muestra
e se realiza prueba de esfuerzo maxima
mediante ergoespirometro sebre tapiz rodante

— Se realizo un protocelo coentinue con cargas
creclientes de 1 Km/h cada minuite.

— Se calculo el umbral anaerobico por metedo
ventilatoerio (V).

e realizado en el Laboeraterio del Centro de
Medicina del Deporte de Gebiernoe de Aragon.
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Prueba de esfuerzo
maxima




Material y metodo

e La segunda fase es la realizacion de
Un| test de campo

— medianite ergoespirometro portatil.
— con determinacion de lactato en sangre.

— realizandose en la torre de maniobras del
Pargue Central de Bomberes Zaragoza :

o 25 mtr. de altura, descontando antenas de
comunicaciones

s sjete pises de altura
e 124 escalones.
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Test de
campo en
Torre de
maniobras




Test de campo
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Material y metodo

s El objetive del test

— consiste en sublr y bajar la terre por dos
veces en el menor tiempo posible

— con ell Eguipe de Pretececion Individual
completo

— poertando dos “carretes de tercios™”

e El test imita el trabajo realizado por
el bomberoe en un INcendio en PISeS
altes
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Test de campo




Resultados

VO2max VO2max FEc max Vel max Vel VT VO2 VT Ec VI

(/min) (mi/ Kg/min) (Km/h) (Km/h) (min)
431 66,6 180 16 14 3,57 168
413 58,5 185 17 14 324 161
3,7 5612 185 16 13 327 166
388 541 188 15 13 338 180
Ady 68 186 15 13 3,75 173
4,06 518 182 16 13 338 146
4,07 454 vl 16 11 328 148
2,088 54h7 182 16 130 341 168 Media

0,185 6,065 9,26 0,6 0,9 0,17 1475 DES. v
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Resultados
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Resultados
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Resultados

Fc max. Fc max %-c
c.X torre
torre/lab.

O Media 157,833333]168,666667]182,833333]92,3333333
m Desviacion T.|7,00991361]5,28099317]5,58022301|2,13437475
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Resultados
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VO2 X VO2max. | VOZ2max. | %V O2torr
torre torre Lab. el/lab.

O Media 34,1666667 46,6166667 54,6833333|81,6666667
@ Desviacion T. 4,56131073|7,50431357 | 6,3928128 |13,1866936
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Resultados

@ Lactato m Media ODesv.Tipica
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Resultados

mm | actato —e— Tiempo
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Discusion

o |Los valores de referenclia del estudio
muestran en el laboratorio Consumos
maximos de OxIgeno

— por encima de la media de la poblacion
general (40-45 ml/kg/min.)

— explicable ya gue en la idiesincrasia del
bembero, la actividad fisica esta
presente en mayor o menor medida.
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Discusion

s Evaluacion del test de campo

Se pene en evidencia que realiza cargas de
trabajo muy proximas a los valores maximes a
les gue su erganismoe seporta.

Inclusoe pueden superar su capacidad aerobica
en determinados momentos.

la edad iafluye favoerablemente en los Consumos
de Oxigeno ebtenidos

los sujetos que en ellmomento de realizar la
prueba estaban mas entrenados coensiguieron
mejores resultados con menores tasas de
lactato.
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Conclusiones

s El bombero en su actividad' , puede
encontrarse

— cargas de trabajo muy Intensas y de corta
duracion

— cargas mantenidas en el tiempo y de una
Intensidad menor

— Unido a actuaciones con riesgo anadide
— estres termico.

s Determinande un gasto energetico elevado
V. Una adaptacion de su erganisimo a esas
exigencias fisicas.
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Conclusiones

s POr tanite un pilar fundamental es la
mejora de su condicion fisica

— mediante un plan de entrenamiento a ser
pesible personalizado

s Dirigidoe fundamentalmente a
— mejorar su salud
— mejorar su eficiencia en el trabajoe

— aumentar su seguridad y la de sus
COMpPaneres.
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Otros Estudios

e Realizado por la Escuela de
Pemberoes de la Generalitat y el
Centre d Alt Rendiment Esportiu
de Catalunya

o Publicado en 2003



s Participaron 150 bomberes de
Generalitat, distribuides por
grupes de edad

o Obteniendo una muestra de 47
Individues de les gue 46 son
varenes y 1 mujer.



Test 1. golpeo con mallo

e Bombero eguipado con
traje de proteccion

golpea una biga de hierro
de 5 kgr. haciendola
desplazar 2 mis.

= Objetivos
destreza, resistencia a |
fuerza explosiva, fuerza. B

o Resultados: 1
media de VO2 max 86%, =,
lactato 7,8 mmol/l. ~
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Test 2: subir y bajar una
autoescala

e Bombero eguipado con
traje de proteccion mas
EPI de seguridad,
subira y bajara una
auteescala de 30 mits
con una Inclinacion de
65° vy SiI apoyo.

s Objetivos,
agilidad y eguilibrio
dinamico.

e Resultados:

media de VO2 max
86%, lactato 9,5mmol/l.
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Test 3. sublir y bajar 4
PISOS de una torre

e Bombero eguipado con
traje de proteccion mas ,
ERA Yy con una manguera L
|

enroellada y linterna, s
subira una torre hasta el ot B VP =
piso 4 y bajara. L 3 i

- Objetivos, - - 1N
agilidad, fuerza, " ih" .
resistencia, tiempo de £
reaccion, fuerza F

explesiva y rapidez.
e Resultados:

media de VO2 max 849%,
lactatoe 7,1 mmeol/l. 1

B
.-)
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Test 4: arrastrar una
manguera

e Bombero eguipado con
traje de proteccion,
arrastre de una
simulacion de manguera
de 45mm

(7 neumaticoes de coche
enganchados ),

durante 20 mts.

= Objetivos
resistencia a la fuerza,
fuerza explosiva.

e Resultados:

media de VO2 max 83%
lactato 9,6mmol/l:
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Test 5 circuito técnico
de agilidad

e Bombero equipado con '
traje de proteccion,
realiza un circuitoe con =
distintas pruebas de
agilidad motriz 'y
coordinacion.

e Objetivos,
agilidad, tiempo de
reaccion, equilibrio
dinamico y
coordinacion.

e Resultados:

media de VO2 max
83%, lactato 6,8mmol/l.
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Test 6: marcha con
mochila forestal

e Bombero eguipado con
potas y mechila forestal
portande 4 mangueras
de 20 mm,
desplazandose entre dos
lineas a 25 mts.
de distancia y a un rtmo
de 6 Km/h

s Objetivos,
resistencia aerobica.
o Resultados:

media de VO2 max 74%,
lactato 3, 4mmol/l.
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Test 7: trabajo con
herramientas pesadas.

e Bombero eguipado con

traje de proteccion, ——

portando eguipo de _ o TR
excarcelacion de 25Kg. 1 2
tocara 9 punitos ) £

marcades en una pared
a 40/ cm V4

s Objetivos,

fuerza, resistencia a la
fuerza, equilibrie

A3
o

estatico.

s Resultados: iy
media de VO2 max h - £
51%, lactato 3,5mmol/l. = 7 \
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Conclusiones:

Las principales cualidades fisicas Invoelucradas en las
tareas del bempberoe son

s |a fuerza

— resistencia

— maxima
s |a resistencia general

— potencia

— capacidad aerobica
Cualidades tambien impoertantes pero en mener cuantia
< |a agilidad
e el egurlibrie
Cualidades de mener importancia
s |a velocidad y
s |a resistencia anaerobica.
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Conclusiones:

Importancas relaliva e |38 cualidades fialcas en las
lareds del bormsan
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Gracias por su atencion

Dr. Javier Pérez Ansén
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