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RESUMEN

El proposito de esta investigacion esta orientada a descubrir las
necesidades fisicas que tiene el personal de Bomberos de la Segunda
Compafiia de Conchali, con el objeto de realizar un diagnostico de su estado
fisico y, a la vez, integrarlos en un plan de entrenamiento funcional con el fin
de mejorar la condicion fisica y el desempefio de cada uno de los voluntarios.

Dada las particularidades de esta labor, la condicidon fisica de los
voluntarios es de vital importancia para el desempefio de su oficio, ya que,
con una 6ptima condicion fisica, pueden realizar diferentes tipos de labores,
como desenvolver mangueras, transportar objetos pesados, rescatar
personas con mayor rapidez, entre otros, asegurando la correcta actuacion
en situaciones extremas debido a la gran exigencia fisica que requiere cada
una.

El primer paso sera conocer la realidad existente en los miembros de
la compafia; a través de una anamnesis que nos va permitir advertir las
diferencias en el aspecto fisico, habitos de vida, patologias y otros factores
gue influyen en la condicion fisica general.

El segundo paso sera la toma de indice de Masa Corporal (IMC), a
todos los funcionarios, con el fin de clasificar sus resultados segun la tabla de
IMC correspondiente en delgadez severa, delgadez moderada, normal,
sobrepeso, pre-obesos, obeso, obeso clase |, obeso clase Il y obeso clase
Ill. Ademas, se considerara el tema de la obesidad presente en la compaiiia,
utilizando para éste fin una huincha de medir antropometrica y una pesa bien
calibrada.

Luego de obtener los resultados del diagndstico, se procedera al
analisis en conjunto y por separado de ambos pasos, relacionandolos
siempre con la condicion fisica, que es el tema que nos interesa.

El proposito, después de la tabulacion y andlisis de los resultados

obtenidos en el diagnostico, es la propuesta de un programa de



acondicionamiento fisico para cada nivel de clasificacion de IMC, que
considerara las variables de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, que
son parte de las aptitudes fisicas que toda persona posee.

Ademas, este programa se basara en la educacion de los bomberos
en el ambito fisico, mostrandoles lo saludable que es para el organismo la
practica regular del ejercicio fisico, la importancia que tiene en su trabajo el
desarrollo de cada capacidad fisica, a la vez de unas pequefias resefias en
la parte inicial de cada clase sobre estas capacidades, estilos de vida y

enfermedades relacionadas con el sedentarismo.



INTRODUCCION

La asociacion denominada "CUERPO DE BOMBEROS DE
SANTIAGO" tiene por objeto proteger las vidas y propiedades en los
incendios y eventualmente en otros siniestros que ocurran dentro de los
territorios Municipales de Santiago. (CBS)

Representa con seguridad uno de los oficios de mayor demanda fisica
del sector publico, ademas de realizarse de forma voluntaria y con un alto
sentido altruista por parte de sus miembros.

En los dltimos afios hemos visto como va aumentando la cantidad de
incendios y emergencias que se relacionan con el deber de un bombero, lo
cual hace que la demanda, en cuanto a su presencia en las diversas
situaciones, vaya aumentando. Hoy en dia, la cantidad de emergencias que
han aparecido y que necesitan la presencia de este cuerpo, hace que los
voluntarios tengan la necesidad de prepararse de forma mas ardua en el
aspecto fisico para atender de mejor manera las situaciones de riesgo.

Siendo una institucion indispensable para el pais, nos surge la
interrogante de investigar si es que los Bomberos de la Segunda Compafia
de Conchali se encuentran fisicamente aptos para resolver las demandas
gue exige una situacién de emergencia.

Desde el ambito de educacion fisica, podemos asegurar que de
acuerdo a la cantidad de emergencias que atienden, materiales que deben
soportar y actividades que realiza un bombero, existe una sobrecarga
muscular importante, que de no ser trabajadas pueden generar lesiones que
provocarian demoras en cuanto al desempefio fisico de estos. Esto ademas
de ser perjudicial para ellos mismos, recae indirectamente en nuestra
sociedad a la cual sirven con voluntad y dedicacién, por lo que debiese existir
la instancia de mejorar sus capacidades fisicas y al mismo tiempo evitar
lesiones a través de ejercicios, lo cual facilitaria la labor bomberil, ya que se

encontrarian fisicamente aptos para responder a las demandas fisicas que
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conlleva cada accion que realizan en una emergencia. Es aqui donde los
profesores de educacion fisica pueden contribuir, enfocandose en las
actividades que realizan, las fortalezas y falencias que poseen como
institucion, para contribuir en la mejora de la aptitud fisica, con el fin de que
este grupo de voluntarios goce de un estilo de vida saludable acorde a las
acciones gque cumplen.

Es por ello que se plantean algunas interrogantes que hacen
referencia a las diversas capacidades fisicas que requieren los voluntarios en
base a las actividades que deben mejorar, en cuyo caso, a través de un
sistema de entrenamiento, que adecuado para mejorar estas demandas a
partir de ejercicios funcionales nos permitan optimizar dichas capacidades.

Estas interrogantes nos guiaran en el proceso para poder concretar el
objetivo final que es lograr establecer una propuesta general de
acondicionamiento fisico que permita mejorar las demandas fisicas de los
bomberos que se determinard segun las actividades que realizan y las

capacidades mas caracteristicas dentro de una emergencia.
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CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
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1.1 Problema de investigacion

Bomberos de Chile es una institucion que se caracteriza por no excluir
de forma arbitraria en el ambito fisico a las personas que se desean
incorporar a sus voluntarios, es por este motivo que sus funcionarios pueden
presentar distintas caracteristicas corporales, de condicion fisica, desarrollo
muscular, entre otros. Es el profesional encargado histéricamente de apagar
incendios, evitar la aparicion o propagacion del fuego y con la obligacion de
proteger, rescatar y salvar vidas y/o bienes, tengan o no que ver con el
fuego.

Actualmente la Segunda Compariia de Bomberos de Conchali cuenta
con funcionarios de diversas edades, género y condicién fisica, los que
ademas de cumplir con las tareas de voluntariado, realizan diariamente sus
respectivas actividades. Unas de las obligaciones que presentan es que
deben cumplir diferentes turnos dentro de la compafiia, resguardando la
seguridad de ésta y estando atentos ante cualquier llamado de emergencia
dentro de la comuna y sus alrededores. Entre los voluntarios de la compafia
existe una muy buena convivencia, esto se puede apreciar en las diferentes
actividades que realizan, sin embargo; se observa que la mayoria de los
integrantes no estan preparados fisicamente para desempefar todas las
exigencias que esta actividad requiere. Asimismo, es importante establecer si
estos funcionarios presentan enfermedades que le impidan desarrollar de
buena forma su accionar ya sea en medio de un incendio 0 en una situacion
de emergencia, para lo cual la compafia debiera estar al tanto de advertir si
sus voluntarios presentan alguna tipo de patologias, en caso de algun
accidente en medio de una emergencia y para que vayan siendo controladas
periodicamente.

Por otra parte, no existen programas gubernamentales, ya sea a nivel
regional o nacional, que trabaje y fomente la mejora de la condicion fisica de

estos funcionarios, sélo existen iniciativas esporadicas por parte de algunas
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compafias en las cuales se realizan convenios con gimnasios, se participa
en actividades deportivas, campeonatos de baby-futbol, basquetbol,
maratones, cicletadas entre otros, o simplemente existe un profesor de
educacion fisica que por iniciativa propia prepara a sus comparfieros para un
mejor desempefio de su actividad. Pero esto no asegura una amplia
cobertura de funcionarios haciendo o realizando continuamente algun tipo de
actividad fisica aparte del solo hecho de apagar incendios o participar en
emergencias.

Es importante que el voluntario de bomberos y sus autoridades, tomen
conciencia de la importancia de la condicion fisica, desde el punto de vista
del ejercicio de su oficio; Obviamente y dada la particular y propia naturaleza
del servicio auto-asumido por Bomberos de Chile, toda y todo voluntario
debe estar consciente de que, ademas de esa vocacion de servicio a la
sociedad, le debe interesar disponer de un servicio de O6ptima calidad
profesional.

1.2 Pregunta de investigacion

¢Un entrenamiento funcional permitiria alcanzar una condicion fisica
acorde a las demandas de la tarea bomberil?

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivos Generales:

. Conocer la condicion fisica, caracteristicas
antropomeétricas y habitos de vida de los voluntarios del cuerpo de
Bomberos de la Segunda Compaiiia de Conchali.

. Mejorar la condicion fisica de los Bomberos a través de
la aplicacion de un programa de intervencion basado en el

entrenamiento funcional.

14



1.3.2 Objetivos Especificos:

. Identificar a través de una anamnesis directa, el historial
de vida, la composicion corporal e IMC de los voluntarios de la
Segunda Compafiia de Cuerpo de Bomberos de Conchali.

. Identificar la condicion fisica de los voluntarios de la
Segunda Compainiia del cuerpo de Bomberos de Conchali, a través
de una bateria de test.

. Identificar y analizar los resultados obtenidos en la
bateria de test, pre intervencion, de los voluntarios de la Segunda
Compalfiia de Cuerpo de Bomberos de Conchali.

. Aplicar un programa de intervencion basado en el
entrenamiento funcional.

. Identificar y analizar los resultados obtenidos en la
bateria de test, post intervencion del, de los voluntarios de la Segunda

Compafiia de Cuerpo de Bomberos de Conchali.
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1.4 Hipotesis

. Los voluntarios pertenecientes al cuerpo de Bomberos de
la Segunda Compafiia de Conchali, no se encuentran preparados
fisicamente para realizar su trabajo.

. Los voluntarios del cuerpo de Bomberos con estilos de
vida saludable, se adaptaran de mejor manera al plan de ejercicios.

. Los voluntarios que se encuentran en el primer tramo de
edad (18 a 28 afos) poseen una mayor adaptacion al ejercicio.

. Los voluntarios de la Segunda Compaiiia del Cuerpo de
Bomberos de la comuna de Conchali, realizan sus labores llevando un
estilo de vida que no es coherente a las competencias que exige la
labor bomberil.

. Los voluntarios que se encuentran en el tercer rango de
edad (39 a 48 afios) aumentan en menor cantidad sus resultados en la

segunda instancia de evaluacién del test de course navette.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO
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2.1 Cuerpo de bomberos

El cuerpo de Bomberos de Chile es una instituciéon formada por una
amplia y diversa gama de voluntarios de la sociedad chilena que pertenecen
a una organizacion sin fines de lucro. (CBS)

Este voluntariado significa que los bomberos trabajan sin cobrar
sueldos a pesar que responden al oficio de manera profesional, de servir en
incendios, rescates y diversas emergencias, hace de esta labor un estudio
permanente desde el punto de vista técnico.

Su trabajo es proteger las vidas y propiedades en incendios y
eventualmente otros siniestros que ocurran en su jurisdiccion sin hacer
distingos politicos, religiosos o de nacionalidad, si existiera el caso.

Esta institucion no es excluyente de ninguna persona al incorporar a
sus voluntarios, es por este motivo que sus funcionarios pueden presentar
distintas caracteristicas de género, edad, peso, estatura, condicidn fisica,
desarrollo muscular, entre otros.

La sociedad chilena en la actualidad, debido a los distintos avances
tecnoldgicos y habitos que acarrean las nuevas formas y estilos de vida, se
ha visto afectada principalmente por el sedentarismo de las personas y esto
ha traido como consecuencia el aumento de enfermedades tales como la
obesidad, problemas cardiovasculares, diabetes, hipertension, entre otras
enfermedades cronicas y el voluntariado del cuerpo de bomberos puede no
estar exento de estos problemas de salud. Esta probleméatica es el punto
principal de esta investigacion, diagnosticar las caracteristicas fisicas de esta
institucion, ya que sabemos esto se puede prevenir mediante un cambio de
conductas y estilos de vida, enfocados a la salud y ejercicio fisico.

2.1.1 Perfil de un bombero.

El perfil de los voluntarios ha ido evolucionando con el pasar del
tiempo, adaptandose a las necesidades sociales que van surgiendo dia a

dia, las cuales han ido en una evolucion conjunta con este oficio. Ya no basta

18



con reunir las condiciones basicas para apagar incendios (agua, mangueras,
traje, etc.), incluso la demanda de emergencias relacionadas con los
incendios ya no es la situacion riesgosas mas solicitadas, sino que
intervienen en todo tipo de eventos peligrosos que se presentan, como
accidentes de tréfico, rescates en diferentes medios terrestres, cuando se
derrama algun quimico o material toxico, etc. Esta variabilidad de tareas
exige que cada bombero posea el necesario entrenamiento y desarrolle cada
capacidad fisica para llevar a cabo de forma segura y efectiva su labor.

Tener una buena salud es uno de los principales requisitos que debe
tener un voluntario para ejercer esta profesiéon debidamente, donde todo
bombero debe, a través de un médico, corroborar que su salud tanto fisica
como psicoldgica es la adecuada al puesto de trabajo, a las emergencias en
las que actuara y a las funciones que deben desarrollar en estas situaciones
riesgosas, asegurando la correcta actuacion en situaciones extremas debido
a la gran exigencia fisica que requiere cada uno.

No basta solamente con poseer buena condicién fisica para
desenvolverse en determinados escenarios, ya que toda accién motriz viene
de la mano de un estimulo, el cual es analizado y procesado por el cerebro,
un sentido comun bien gestionado. En la extincion de incendios, los sentidos
son puestos a prueba: la vista, el olfato, el oido y el tacto permiten a nuestro
sistema nervioso recibir toda clase de estimulos, los cuales envian la
informacion que el bombero debe procesar y correlacionar de manera rapida
para determinar la accibn mas prudente para resolver el problema. Los
sentidos puestos en comun y el conocimiento se anticipan a la accién, es por
esto que todos aquellos movimientos que se relacionen con la condicién
fisica lo hacen también con el ambito psicologico, ya que la primera
condicion es tener sentido comdn y conocimientos antes que una buena
forma fisica, aunque sin un buen estado fisico no se podria ejecutar la accion

determinada por el bombero.
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En una situacion de emergencia, el bombero realiza trabajos fisicos
que pueden llegar a ser completamente desgastantes, reuniendo
capacidades fisicas que conllevan a desenvolverse en determinadas
situaciones. Es aqui donde la condicion fisica del bombero sera fundamental
para realizar su trabajo, ya que de no tener un apto estado fisico, no podra
desempefiarse correctamente, produciendo retrasos Yy errores en
determinados momentos, los cuales pueden costar la vida de ellos y de las
personas a las cuales buscan entregar el auxilio

El trabajo de un bombero tiene que ser integro y supervisado por un
especialista de la actividad fisica, actividades como movilizacion de pesos,
trabajos en diferentes posiciones, de corta intensidad y de larga duracion,
son tan diversas que no se puede entrenar solamente un aspecto o
capacidad fisica, porque el bombero podria ganar agilidad en ciertas
capacidades y perder destrezas en otras capacidades, por lo tanto, tener un
entrenamiento funcional permitird que pueda realizar diferentes tipos de
tareas, como mantener cargas de trabajo muy intensas y de corta duracion o
trabajar con cargas mantenidas en el tiempo y de menor intensidad, este
entrenamiento permite que los bomberos desarrollen su cuerpo de forma
integra, sin dejar segmentos del organismo sin trabajar y ejercitar
simultdneamente todo la musculatura del cuerpo humano en base de
ejercicios de entrenamiento funcional, es importante que la resistencia
aerdbica son aspectos que deben mantener en buenas condiciones, ya que
durante las emergencias deben transportar escaleras y mangueras, levantar
estructuras  colapsadas, tomar personas que necesiten ayuda para
desplazarse, todo esto realizado en un periodo de tiempo prolongado y por
eso la resistencia aerébica y muscular permite que le voluntario pueda
mantener un ritmo de trabajo estable y asi llevar a cabo todos los

movimientos necesarios para ayudar a la sociedad que lo necesita
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Es importante también trabajar la fuerza, ya que permite mantener y
soportar su propio peso y la vez moverse agilmente por los diversos espacios
en los cuales se requiere presencia.

2.2 Sistema de entrenamiento

“‘Los sistemas de entrenamiento representan las pautas concretas de
trabajo que se utilizan para la preparacion de un deportista”. (INDER)

Ha quedado demostrada la inexistencia de algun tipo de
entrenamiento que desarrolle las capacidades fisicas de los bomberos dentro
de su compaiiia, es por ello que se busca solucionar esta problematica
implementando el sistema de entrenamiento funcional, cuyas caracteristicas
demuestran que cumple con las expectativas necesarias para ser utilizados
por los voluntarios de la segunda compafiia de Conchali. Estados Unidos ha
sido el pionero en la utilizacién de este sistema en las brigadas de rescate,
bomberos, fuerzas especiales, entre otros, entregando resultados positivos
en las distintas areas en la que se desenvuelves aquellos profesionales.

Es un tipo de entrenamiento que busca la mejora de estado fisico de
forma integral, incluyendo las capacidades fisicas que bomberos debe
mejorar para optimizar su desempefio. Se explicara en qué consiste este tipo
de entrenamiento y cuales son los beneficios para la salud humana y el
bienestar fisico para quienes lo practican, explicando la incidencia que tiene
en el mundo bomberil y como se relaciona con las actividades que deben
realizar el cuerpo de bomberos dia a dia.

2.2.1 Entrenamiento Funcional

“‘Es aquel que persigue aumentar las posibilidades de la actuacion de
la persona en el medio Fisico y social que lo rodea”. (Diéguez, 2007)

El entrenamiento funcional es un método de acondicionamiento fisico
basado en ejercicios funcionales y variados, ejecutados con una alta
intensidad. La esencia del método funcional radica en la ejecucion de

ejercicios que reproducen las condiciones reales de funcién del aparato
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locomotor, siempre en términos de movimientos completos y no de musculos
individuales. El entrenamiento funcional comenz6é siendo una disciplina
deportiva poco conocida, sin embargo, hoy en dia es una de las préacticas
deportivas mas emergentes y que ha entregado grandes resultados a las
personas que lo practican, demostrando un crecimiento explosivos en los
altimos 5 afos.

2.2.1.1 Descripcion.

El objetivo de este método de entrenamiento es lograr un fitness
amplio, general a integral, creando programas que brinden una mayor
preparacion a quienes entrenan para una contingencia fisica, con ello se
busca un desarrollo integral para el organismo, formar personas fuertes pero
también habiles, potentes, rapidas y coordinadas. La especialidad del
entrenamiento funcional es no especializarse, es no crear atletas o
deportistas especialistas en una cosa.

Para lograr esto, se trabaja a través de movimientos funcionales que
son los que reclutan varios musculos y articulaciones, enfatizando en los
movimientos y en la funcién del masculo, no en su forma, al contrario de los
ejercicios de aislamiento que busca localizar un area del cuerpo. Los
ejercicios funcionales involucran mas de una articulacién, son diversos,
seguros y se aprende de forma progresiva.

Ademas buscan generar potencia en los musculos mas grandes del
cuerpo para transferirla a los mas pequefios. Uno de los aspectos mas
importantes de los movimientos funcionales es la capacidad de mover
grandes cargas en largas distancias y hacerlo de forma rapida. En conjunto
estos tres atributos, carga, distancia y velocidad, permiten a los movimientos
funcionales producir potencia, que es la frecuencia de tiempo de realizar

ejercicio.
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2.2.1.2 Rutinas.

No existe una rutina estructurada ni ideal, ya que estas se caracterizan
por ser variadas y creativas. Se entrena para cualquier situacion imprevista
de la vida cotidiana de las personas, siendo posible gracias a la gran calidad
y variedad de los ejercicios y estimulos. Creemos que la preparacion para
enfrentar ejercicios fisicos aleatorios, es decir, eventos desconocidos e
imprevistos, es contraria al régimen de rutina fijo y predecible.

2.2.1.3 Beneficios

Existe una gran cantidad de beneficios que nos puede entregar el
entrenamiento funcional si se practica con dedicacion, rigurosidad y
constancia. Uno de los principales beneficios que se presenta es el aumento
de la fuerza muscular. Muchos de los ejercicios y movimientos se realizan
con el propio peso corporal, de modo que la obtencién de fuerza sera en
relacion a nuestro cuerpo por medio de ejercicios que involucren la traccion,
el empuje y el transporte de nuestro peso en determinadas situaciones.

Una de las metodologias con las cuales se trabajan en este
entrenamiento es por medio de circuitos, lo cual es el planteamiento indicado
para favorecer la pérdida de grasa corporal. Los ejercicios son sucesivos en
todo movimiento, estando establecidos por el nimero de repeticiones o por
tiempo que uno tarda en ejecutarlos junto con periodos de descanso
bastante cortos, haciendo que los practicantes de este entrenamiento tengan
pocos momentos de descanso, lo cual favorece a la disminucion de la grasa
corporal de una manera significativa, en conjunto de los diversos ejercicios
aerObicos que se practican dentro de esta rutina. Paralelamente, y a
consecuencia del punto anterior, conseguimos un muy buen entrenamiento
para nuestro corazén. Los beneficios cardiovasculares, sobre todo a nivel de

resistencia son enormes y visibles en poco tiempo.
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2.3 Entrenamiento Funcional y Bomberos.

Conociendo la situacion actual de los bomberos de la Segunda
Compafiia de Conchali en relacion al ambito del entrenamiento, podemos
mencionar que es una situacion que se ha dejado en el olvido por estos
mismos, debido a diversos factores que influyen en esta situacion, la
inexistencia de un programa de entrenamiento, ser un servicio voluntario,
escases de recursos e infraestructura para llevar a cabo estas tareas y no
existe un personal especializado que lleve a cabo este tipo de
entrenamientos.

Paralelamente, hay que ser capaz de responder de forma fisica,
rapida y a la vez competente sobre las diversas situaciones que se
presentan, ya que del cuerpo de bomberos dependen muchas vidas
humanas en relacion a estos eventos. Transportar material, bajar con
cuerdas y arneses, cargar personas, derrumbar paredes, escalar edificios
con mangueras, transportarse cargando tanques de oxigeno, arrastrarse por
agujeros, correr o cualquiera de estas tareas combinadas exigen un elevado
nivel de respuestas fisicas espontaneas. Es ahi donde en entrenamiento
funcional toma protagonismo, ya que de esa forma trabaja, combinando las
diversas destrezas aleatorias, ejecutadas en una alta intensidad y en el
menos tiempo posible. La alta cantidad de estimulos y las constantes
adaptaciones que se deben hacer mientras se entrena con este método son
situaciones similares a la de un llamado de emergencia.

En Chile podemos corroborar que a lo largo del pais, el entrenamiento
funcional poco a poco se ha ido implementando en los cuerpo y compafias
de bomberos buscando fomentar e incentivar a los integrantes de sus filas a
generar habitos saludables y que busquen la optimizacion del bienestar fisico
para asi entregar en cada emergencia el mejor servicio para las diversas

comunidades.
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La Segunda Comparfiia de Bomberos de Conchali no se escapa de la
realidad nacional. Sin embargo, existen voluntarios que poseen
conocimientos relacionados con la actividad fisica y el entrenamiento
funcional, intentando incluir a sus comparferos que forman parte de la
guardia nocturna a compartir este habito, entrenando en las noches cuando
se encuentran recluidos en la compafia.

2.4 Capacidades fisicas basicas.

Se define las capacidades fisicas basicas como, “los factores que
determinan la condicion fisica del individuo, que lo orientan hacia la
realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo de
su potencial fisico mediante su entrenamiento”. (Villar., 1983)

Son condicionales por varias razones:

a) se desarrollan mediante el proceso de acondicionamiento fisico.

b) condicionan el rendimiento del individuo.

En el @&mbito del entrenamiento, cuando se habla de
acondicionamiento fisico, nos referimos al desarrollo de las diferentes
capacidades fisicas basicas; especialmente aquellas que tienen una
incidencia mas directa en la mejora de una determinada actividad fisica.

La condicion fisica en el bombero es fundamental para realizar
correctamente su labor, la movilizacion de pesos, el trabajo en posiciones
dificiles o de larga duracién, el estrés térmico que soporta unido al peso de
los equipos hacen que los requerimientos fisicos sean importantes.

De todas las capacidades fisicas, la fuerza, la resistencia, la velocidad
y la flexibilidad tienen un papel protagonista en el optimo desarrollo del
trabajo del bombero, no solamente en relacion con la mejora del rendimiento,
sino también con vista a prevenir lesiones y mejorar su calidad de vida.

No es dificil intuir que el esfuerzo que ha de realizar un bombero en
situaciones puntuales, sobrepasa los umbrales de manifestacion de una

actividad fisica cotidiana e incluso de rendimiento deportivo.
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La ejecucion deficiente de determinados movimientos, una
sobreutilizacion de grupos musculares muy concretos, y en definitiva un nivel
deficiente de condicion fisica, son algunas de las causas que pueden llevar a
la limitacién del rendimiento frente a determinada tarea, contribuyendo a
generar faltas y patologias del aparato locomotor que pueden resultar
cronicas.

Considerando las exigencias fisicas de los bomberos, y proponer las
primeras recomendaciones que se convertiran en propuestas practicas de
acondicionamiento fisico con el interés fundamental de conseguir la
necesaria y especifica condicion fisica, que permita afrontar cualquier
esfuerzo con las maximas garantias de eficiencia y salud.

Se enfocara estd investigacion y diagndstico, en las capacidades
fisicas basicas, estas incluyen: resistencia, flexibilidad, fuerza y velocidad,
ahora se definiran cada una de estas segun distintos autores.

2.4.1 Resistencia

Definimos resistencia como la “cualidad que nos permite aplazar o
soportar la fatiga, permitiendo prolongar un trabajo organico sin disminucion
importante del rendimiento”. (villar., 1985)

La resistencia la podemos clasificar segun diferentes criterios.
Analizando la trascendencia de esta capacidad en la condicion fisica de los
bomberos, el parametro de observacion mas significativo es el que relaciona
el esfuerzo con las vias de energia muscular. Asi podemos distinguir entre:
aerobica o anaerdbica, y dentro de esta, lactica o alactica.

La aerdbica es organica o relativa al cuerpo en general, y se produce
en presencia de oxigeno. Una definicion de esto es “Se pone de manifiesto,
en esfuerzo de larga duracién y baja intensidad, con una frecuencia cardiaca
gue oscila entre las 120 — 170 pulsaciones por minuto. Las vias energéticas
solicitadas son la glucolisis aerdbica, la lipolisis y la degradaciéon de

proteinas”. (Sanchez, 2005)
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En cuanto a la anaerdbica, ya mencionamos que se clasifica en dos.
La primera es lactica, la cual se define como “la via energética utilizada es la
glucolisis anaerdbica, por lo que no se produce suficiente oxigeno y se
acumula lactato. La intensidad de los ejercicios es alta y la frecuencia
cardiaca es maxima”. (Sanchez, 2005)

Y por otro lado encontramos la alactica que se define como “La via
energeética utilizada es la fosfogenolisis, poniéndose de manifiesto en
esfuerzos cortos y violentos de méaxima intensidad. No se requiere oxigeno y
no se produce &cido Lactico”. (Sanchez, 2005)

Tanto una capacidad como la otra son dificiles de encontrar de una
forma pura en las actividades del bombero, ya que se combinan en
diferentes porcentajes en funcion del tiempo que dura la actividad y la
intensidad del trabajo.

Asimismo es importante mencionar que los voluntarios se encuentran
en constante trabajo fisico y expuestos a la fatiga continua debido al alto
requerimiento energético que genera cada emergencia, por lo que el
desarrollo de estas cualidades va permitir a los bomberos recuperarse en
periodos cortos de tiempo para asi poder continuar eficientemente en su
labor.

El entrenamiento de la resistencia ha de permitir conseguir tres
objetivos:

. Mantener una intensidad adecuada durante el tiempo
necesario para desarrollar una tarea con eficacia.

. Mejorar la capacidad de resistir la fatiga frente a
situaciones exigentes.

. Recuperarse rapidamente entre las fases de esfuerzo.

Otra adaptacion del entrenamiento aerdbico es el hecho que la
frecuencia cardiaca de reposo disminuye. Este es un aspecto importante, ya

gue se ha observado que no alcanzan solo FCmax durante la intervencion de
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una emergencia, sino que desde el momento que suena la alarma y durante
el trayecto hacia el siniestro, hay sujetos que ya mantienen estos registros
maximos. Mantener la FC en zona maxima o sub-maxima demasiado rato,
aumenta el riesgo de sufrir problemas cardiacos en aquellas personas que
tienen factores de riesgo asociados, como la obesidad, niveles altos de
colesterol en sangre, diabetes, presion arterial alta, etc.

2.4.2 Fuerza

Se desarrollara el concepto de fuerza ya que tiene directa relacion en
los test aplicados a los bomberos, ademas de ser una cualidad fisica que
tiene mucho significado ya que le permite afrontar muchas de las tareas de
su trabajo con un esfuerzo relativo menor.

Se define como “La capacidad de producir tension que tiene el
musculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al contraerse”.
(Gonzélez, 1997)

La fuerza nunca aparece en las diferentes modalidades bajo una
forma pura “abstracta”, sino que siempre en una combinacién o forma mixta,
mas o0 menos matizada de los factores de rendimiento en la condicién fisica.

No podemos olvidar que el trabajo de fuerza tiene, antes que nada, la
funcion de prevenir lesiones y mejorar la calidad de vida de los bomberos.
Este trabajo para la mejora de la salud comportara inevitablemente una
mejora del rendimiento del bombero.

En el andlisis de las diferentes tareas del bombero se pueden
observar altos requerimientos de fuerza, tanto a nivel de tren inferior como
superior. Estas necesidades de fuerza las podemos resumir en tres tipos de
actividades:

a) Levantar y transportar objetos, como por ejemplo herramientas

pesadas, mangueras, tubos de diferentes materiales, o transportar victimas.
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b) Empujar, estirar o arrastrar objetos como por ejemplo, desplegar
escaleras, levantar objetos por medio de cuerdas, arrastrar muebles y
objetos del lugar del siniestro, etc.

c) Trabajar con objetos frente del cuerpo como por ejemplo,
descuartizar vehiculo con el “equipo de rescate hidraulico”, sacar la escalera
del camion, etc.

Todos los instrumentos que utilizan en su trabajo (traje, tubos de
oxigeno, escaleras, etc.) representan una carga importante a la hora de la
emergencia, por ello un bombero que no tenga la fuerza adecuada no podra
moverse ni aportar con agilidad al caso, de igual manera muchas veces los
bomberos se ven forzados a crear entradas y abrir puertas selladas en donde
su fuerza se verd medida claramente. Un bombero con la fuerza no
adecuada entorpecera la labor impidiendo que el trabajo avance
rapidamente.

El entrenamiento de la fuerza nos ha de permitir alcanzar tres
objetivos:

. Rendir con eficacia en todas aquellas tareas que
requieren esfuerzos maximos o sub-maximos.

. Prevenir el riesgo de sufrir dolor de espalda u otras
patologias, por causa de desequilibrios musculares.

. Recuperarnos mas rapidamente entre las fases de

esfuerzo.

2.4.3 Flexibilidad

Es de vital importancia que un bombero tenga una buena flexibilidad
para asi tener una mejor movilidad en cualquier emergencia que esta labor
requiera, se trata de aquella capacidad que nos ha de posibilitar tanto la
ejecucion de las diferentes técnicas del bombero como una Optima relacion
con el entorno, permitiéndoles desarrollar las labores de emergencia con

normalidad.
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Es evidente que el conjunto de las tareas que desarrolla un bombero
no exigen movimientos de maxima amplitud, por lo que hara falta trabajarlos
sobre la base de las necesidades reales de la tarea, pero sobre todo para
evitar acortamientos musculares que predisponen a diferentes patologias
como el dolor de espalda, muy comun entre los voluntarios.

Para tener un conocimiento mas acabado de este concepto algunos
autores la definen como “la capacidad de mover una articulacion, o una serie
de articulaciones con fluidez, a través de la amplitud del movimiento
completa sin causar una lesion”. (Heyward, 2006)

Otra definicién sobre el tema es “la capacidad y cualidad del deportista
gue le permite efectuar movimientos de una gran amplitud de recorrido, por si
mismo y bajo el influjo de fuerzas de apoyo externas en una o0 en varias
articulaciones”. (Weineck, 2005)

Siguiendo con la linea de estos autores todas las capacidades se
entrelazan para asi mejorar en conjunto, y la flexibilidad es un punto clave a
la hora de optimizar los rangos de movimiento. De igual manera poca
flexibilidad traeria como resultado menor rango de movimiento, ralentizando
al individuo y no dandole posibilidad de utilizar su fuerza/potencia al maximo.

El entrenamiento de la flexibilidad nos debe permitir alcanzar tres
objetivos:

. Poder desarrollar las tareas de la profesion de bombero y

de la vida cotidiana sin rigidez y limitaciones articulares.

. Facilitar los procesos de recuperacion después del
esfuerzo.
. Evitar desequilibrios musculo-esqueléticos que reducen

la posibilidad de generar patologias degenerativas por desgaste,

minimizando el riesgo de sufrir de dolor de espalda.
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2.4.4 Velocidad

Si analizamos la labor de los bomberos y hacemos un estudio en
cuanto a las cualidades fisicas se refiere, podemos llegar a la conclusion de
que su trabajo se basa especificamente en la fuerza y en la resistencia,
dandole un mayor énfasis a la resistencia anaerodbica, ya que la mejora de
esta, esta relacionada directamente con la mejora de su rendimiento, puesto
que las altas concentraciones de lactato en la sangre en muchas de las
tareas de mayor demanda fisica en los bomberos. Esto pone en evidencia la
trascendente participacion del metabolismo anaerébico. Pero hay una
cualidad fisica que es de gran indole a la hora de poner a prueba las
capacidades motrices de los bomberos, que es la velocidad de
desplazamiento.

La velocidad de desplazamiento es la que permite desplazarse de un
lugar a otro, es decir, recorrer una distancia, en el menor tiempo posible.
Dentro de la labor bomberil un ejemplo claro seria el tiempo que transcurre
entre que el voluntario este en el cuartel hasta que se encuentra preparado
para la emergencia dentro del camion de Bomberos.

Esta capacidad esta determinada por varios factores, principalmente fisicos:

. La amplitud de la zancada.

. La frecuencia de los movimientos segmentarios.
. La resistencia a la velocidad.

. La relajacién y la coordinacion neuromuscular.

Normalmente, la velocidad de desplazamiento es la que durante mas
tiempo prolonga la accién, de ahi que otro factor importante a tener en
cuenta sea el suministro energético.

Segun la duracion del esfuerzo, la velocidad de desplazamiento se
divide en corta, media o larga.

. Velocidad de desplazamiento corta: cuando las acciones

motoras tienen una duracion menor a los 6 segundos.
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. Velocidad de desplazamiento media: en esfuerzos cuya

duracion oscila entre los 6 y 12 segundos.

Velocidad de desplazamiento larga: la duracion es mayor de 12
segundos y se caracteriza por necesitar la resistencia de velocidad. Esto
provoca algunas modificaciones en los patrones de movimiento, como la
disminucién de la frecuencia y de la amplitud de zancada. (E. Crespo, 2010)
2.5 Cuadro relativo de las capacidades y las actividades que realiza
bomberos.

El siguiente cuadro demuestra la importancia que entrega bomberos a
las capacidades fisicas que se relacionan con las tareas que realizan en una
emergencia. Es importante mencionar que todas las situaciones de
emergencia son trascendentales, pero debemos destacar cuales tienen

mayor relevancia en la actividad bomberil relacionada con el ambito fisico.

Capacidades Trascendencia Actividades
-Uso de materiales pesados
Fuerza Muy importante -Uso de mangueras

-Romper estructuras

-Desplazamientos de un lugar a
otro

-Subida y bajada de escaleras
-Resistencia a la fatiga

Resistencia aerébica Muy importante

-Mantener pesos durante
tiempos prolongados

Muy importante -Subida y bajada de escaleras
-Mantencion de posturas
corporales

Resistencia
muscular

-Rescate en espacios
Flexibilidad Importante confinados
-Paso de una escalera a otra

-Ponerse el vestuario

-Salida del carro a la
emergencia

Velocidad Importante -Transporte de material
-desplazarse de un lugar a otro
cuando existe obstruccion del
camino.
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2.6 Factores que influyen en la condicion fisica de los bomberos.
2.6.1 Estilo de Vida

Estilo de vida se puede definir como “La manera general de vivir,
basada en la interaccién entre las condiciones de vida, en un sentido mas
completo, y las pautas individuales de conducta, determinadas por factores
socioculturales y caracteristicas personales”. (Alvarez, 1998)

A partir esta definicion, los estilos de vida no son solo
comportamientos conocidos como saludables; (realizar ejercicios, evitar
sustancias dafiinas, comer sano, etc.), también tiene directa relacion con otro
tipo de conductas, como el respeto por los demas, la tolerancia, la
generosidad que son aspectos que influyen en la vida colectiva de estos.

El estilo de vida nos va indicar parametros de comportamientos
personales, elemento clave en el entorno mas proximo como la familia y
amigos, o mas lejano como el trabajo, que sin duda se manifiestan en el
actuar colectivo, influyendo directamente en la salud de los individuos.

Este concepto debe incorporar aspectos psiquicos, interpersonales,
socioeconémicos y espirituales de la vida humana.

Los funcionarios del cuerpo de Bomberos de Conchali deben tomar
conciencia de la importancia de tener un buen estilo de vida para
desempefiarse en sus actividades, ya que influird directamente en el

rendimiento de estas y con su entorno.

2.6.2 Actividad Fisica

Una definicion de esta es “Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto
de energia”. (OMS, Organizacion Mundial de la Salud, 2008)

Segun la misma organizacion mundial de la salud se ha observado
qgue la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo).

Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principal de
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aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27%
de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de
cardiopatia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos:

. Reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria,
accidente cerebro vascular, diabetes, cancer de mama y de colon,
depresion y caidas.

. Mejora la salud 6sea y funcional.

. Es un determinante clave del gasto energético, y es por

tanto fundamental para el equilibrio caldrico y el control del peso.

La actividad fisica no debe confundirse con el concepto de ejercicio.
Este es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y
realizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de
uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el
ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento corporal y
se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de
transporte activas, de las tareas domeésticas y de actividades recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo
individual. Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial,

multidisciplinaria, y culturalmente idénea.

2.6.3 Tabaquismo

Segun indicaciones que entreg0 el Ministerio de Salud de Chile en el
afio 2012 el tabaquismo es una enfermedad cronica que se caracteriza por
ser una drogo dependencia de la nicotina, principio activo del tabaco, es una
droga adictiva y como tal tiene las caracteristicas de otras drogas:
intolerancia, dependencia fisica y psicoldgica. La adiccion a la nicotina obliga
a los fumadores a mantener el consumo de tabaco y, de esta forma, suprimir

o evitar los sintomas derivados del descenso de los niveles de nicotina en el
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organismo (sintomas de privacion). Esto genera que las personas pierdan la
libertad de decidir y se vean obligadas a mantener y aumentar
progresivamente su consumo. El humo que respiran los fumadores activos y
pasivos contiene mas de 4.000 sustancias con propiedades toxicas,
irritantes, mutagenos y carcinogénicas que van produciendo un efecto
acumulativo que conduce a enfermedades. Algunas de ellas, las menos
graves, se pueden presentar tempranamente; las mas graves toman tiempo y
se manifiestan después de 10 a 15 afios de estar fumando.

¢, Como afecta a la salud?

Esta directamente relacionado con la aparicion de muchas
enfermedades, fundamentalmente:

. Distintos tipos de cancer: de pulmén, laringe, faringe,
rifién, higado, vejiga, entre otros.

. Enfermedades cardiovasculares: infartos, accidente
cerebro-vascular, aneurismas.

. Enfermedades respiratorias: bronquitis cronica,
enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC), e infecciones
respiratorias reiteradas. Ademas, en las mujeres el tabaquismo

tiene graves consecuencias en el sistema reproductor.

2.6.4 Alcoholismo

La Organizacién Mundial de la Salud define el alcoholismo como ‘a
ingestion diaria de alcohol superior a 50 gramos en la mujer y 70 gramos en
el hombre (una copa de licor o un combinado tiene aproximadamente 40
gramos de alcohol; un cuarto de litro de vino, 30 gramos, y un cuarto de litro
de cerveza, 15 gramos)”. (OMS, 2014)

El alcoholismo parece ser producido por la combinacion de diversos
factores fisiologicos, sicolégicos y genéticos. Se caracteriza por una

dependencia emocional y a veces organica del alcohol, y produce un dafio
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cerebral progresivo y finalmente la muerte. A pesar de lo dificil que resulta
asumir que es una droga, por lo integrado que esta en nuestra sociedad, lo
cierto es que se trata de la droga mas consumida en nuestro pais y la que
mas problemas de toda indole produce.

El alcohol es un depresor del Sistema Nervioso Central, que pertenece
al grupo de sedantes junto con los barbitaricos y las benzodiacepinas. El
alcohol etilico o etanol es la droga que se encuentra en las bebidas
alcoholicas, aunque existen otros tipos de alcoholes como el metilico, que se
utiliza principalmente en la industria.

¢,Cuales son las consecuencias del consumo excesivo de alcohol?

El consumo excesivo de alcohol tiene consecuencias negativas:
. Deteriora la calidad de vida con trastornos de conducta

en lo cotidiano (el trabajo, estudio, el ambiente familiar y de pareja),

. Genera episodios de agresividad (hacia si o terceros) o
depresion.

. Provoca accidentes (viales, con maquinas, caseros).

. Aumenta el riesgo de contagio de infecciones de

transmision sexual y embarazos no deseados.

. Provoca enfermedades como la cirrosis hepatica, e
incrementa el riesgo de padecer cancer de lengua, boca, esofago,
mama y colon, ademas de provocar dafio cerebral, hipertension
arterial, afecciones cardiacas, gastritis y frecuentes trastornos de la

memoria.

2.6.5 Dislipidemia

La definicion de las dislipidemias es que son “el conjunto de patologias
que se caracterizan por alteraciones en la concentracion de los lipidos
sanguineos, a un nivel tal que significan un riesgo para la salud”. (Minsal,

2000)
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Dentro de los principales factores de riesgo de esta patologia
podemos encontrar la obesidad, los acidos grasos trans, el consumo
excesivo de colesterol y grasas saturadas, ademas de la poca ingesta de
fibra dietaria en la alimentacion y la falta de actividad fisica.

2.6.6 Hipertension

También conocida como tension arterial o elevada, se puede definir
como un trastorno en que los vasos sanguineos sufren de una tension muy
alta. Como ya sabemos los vasos sanguineos son los encargados de llevar
la sangre desde el corazon a todas las partes del cuerpo, cada vez que el
corazodn late, este bombea sangre a los vasos sanguineos. La tension arterial
es entonces la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de los vasos,
al ser bombeada por el corazén, entre mas tension, mayor debe ser el
esfuerzo al realizar el corazén para bombear.

En ocasiones, la hipertension causa sintomas como dolor de cabeza,
dificultad respiratoria, vértigos, dolor toracico, palpitaciones del corazén y
hemorragias nasales.

Entre mas alta sea la tension arterial, mayor es el riesgo de dafio al
corazén, y a los vasos sanguineos de 6rganos principales como el cerebro y
los rifiones.

Algunas personas sélo deben modificar algunos factores en su modo
de vida para controlar la tension arterial, tales como, hacer una dieta
saludable, hacer ejercicio, abandonar el consumo de tabaco y evitar el
consumo nocivo de alcohol, asi como también la reduccion de la ingesta de
sal ayuda a controlar la tensién arterial. Asi como también a otras personas
estos cambios no les resultan suficientes y deben recurrir a los
medicamentos.

2.6.7 Diabetes

La diabetes es una enfermedad crénica, esta aparece cuando el

pancreas no produce insulina suficiente o cuando no se esta utilizando la

insulina que se produce. La insulina es la hormona que regula el azucar en la
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sangre, el efecto de la diabetes es el aumento del azlucar en la sangre, y se
le denomina hiperglucemia, y con el tiempo puede dafiar gravemente los
nervios, vasos sanguineos, organos y los sistemas.

La OMS propone una serie de medidas para reducir las cargas de la
diabetes, pero estas no daran efecto si no son acompafadas de una dieta
saludable, mantenimiento del peso corporal, evitar el consumo de tabaco y
actividad fisica regularmente:

. Alcanzar y mantener un peso corporal saludable.

. Mantenerse activo fisicamente: al menos 30 minutos de
actividad regular de intensidad moderada la mayoria de los dias de la
semana; para controlar el peso puede ser necesaria una actividad
mas intensa.

. Consumir una dieta saludable que contenga entre tres y
cinco raciones diarias de frutas y hortalizas y una cantidad reducida de
azucar y grasas saturadas.

. Evitar el consumo de tabaco, puesto que aumenta el

riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

2.6.8 Sobrepeso u obesidad

El sobrepeso y la obesidad se definen como “una acumulacion
anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud”. (OMS,
2014)

El IMC proporciona la medida mas util del sobrepeso y la obesidad en
la poblacion, puesto que es la misma para ambos sexos y para los adultos de
todas las edades. Sin embargo, hay que considerarla a titulo indicativo
porque es posible que no se corresponda con el mismo nivel de grosor en
diferentes personas.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple de la relacion

entre el peso y la talla que se utiliza frecuentemente para identificar el
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sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se calcula dividiendo el peso de una
persona en kilos por el cuadrado de su talla en metros (kg/m?).
“Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso y por otra parte, un

IMC igual o superior a 30 determina obesidad”. (OMS, 2014)

2.6.9 Nutricién

La nutricion la podemos definir como “a ingesta de alimentos en
relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricién
(una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular)
es un elemento fundamental de la buena salud”. (OMS, 2014)

Por lo cual podriamos sefalar que Una mala nutricion puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el
desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad.

Sin embargo también afecta directamente a nuestro estilo de vida y
peso, por lo cual se relacionara directamente con la condicion fisica de los

voluntarios de bomberos.

2.6.10 Necesidades Nutricionales

Se hace referencia a las necesidades nutricionales debido a que la
buena nutricion va de la mano con la actividad fisica, “Las necesidades
nutricionales de las personas varian a lo largo de las diferentes fases de su
ciclo de vida, desde la concepcién a la primera infancia, en la nifiez y
adolescencia, durante la edad adulta y en la vejez”. (OMS, 2014)

Es por esto, que las necesidades nutricionales, son una parte
importante para lograr un buen desempefio intelectual y fisico, siendo un
punto a considerar clave en los voluntarios, ya que, tiene directa relacién con
el estilo y calidad de vida, ademas de influir en las distintas labores que
llevan a cabo en su diario vivir, se define también como ‘las cantidades de

energia y nutrientes esenciales que cada persona requiere, para lograr que
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Su organismo se mantenga sano y pueda desarrollar sus variadas y diversas
funciones”. (INTA, 2007)

Siguiendo con esta idea, los nutrientes que proveen de energia a
nuestro organismo son los nutrientes organicos (proteinas, carbohidratos y
grasas) y la unidad de expresion de estas, son las calorias o kilocalorias

(Kcal.).

2.6.11 Alimentos

Se define como “Toda sustancia natural, de origen animal, vegetal o
mineral, que contenga en su composicién aportes energéticos y nutritivos
para el organismo, y con cualidades sensoriales (color, aroma, sabor, etc.)
que exciten nuestros sentidos”. (Jorge Alonso)

En los alimentos podemos encontrar una diversidad de nutrientes,

cada uno con una funcién especifica, algunos nutrientes son:

2.6.12 Carbohidratos

“Son compuestos organicos formados por carbono, oxigeno e
hidrogeno”. (Vazquez, 2005) Proporcionan energia de forma rapida a las
células, y se encuentran principalmente en el azucar, pastas, arroz, pan,

entre otros alimentos.

2.6.13 Lipidos

Esta se define como “sustancias como aceites, las grasas y ceras que
se puedan caracterizar por una serie de propiedades comunes como son,
estar presentes en animales y plantas, ser insolubles en agua y contienen

carbono, hidrogeno, oxigeno, fosforo, nitrégeno y azufre”. (Novoa, 1998)

2.6.14 Proteinas

Estas estan referidas como “Sustancias organicas que se hallan en las

células nitrogenadas animales y vegetales”. (Teijon, 2001) Forman parte de
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las estructuras celulares. Podemos obtener proteinas de alimentos de origen

animal (carne, pescado, huevos) y de origen vegetal (legumbres y cereales).

2.6.14.1 Contenido cal6rico de los alimentos.

Los alimentos se diferencian en su contenido nutritivo y su contenido
caldrico. El contenido nutritivo corresponde al tipo y cantidad de nutrientes
que los alimentos poseen, mientras que el contenido caldrico esta
relacionado con la cantidad de energia que aportan y depende, a su vez de

la cantidad de kilocalorias que suministra cada uno de los nutrientes que lo

componen.
Valor energético de 1 gramo de algunos nutrientes
Nutrientes Valor energético
Carbohidratos 4kcal
Lipidos 9kcal
Proteinas 4kcal
Alcohol Tkcal

2.6.15Requerimientos energéticos

Su definicién es “La ingesta de energia que iguala al gasto, lo que da
como resultado que el peso corporal se mantiene constante” (Baechle, 2000)
La cantidad y tipo de nutrientes requeridos depende de diferentes

factores, estos se describen a continuacion.

2.6.15.1 Edad

Las personas de mayor edad requieren de un menor aporte energético
debido a su bajo gasto energético, en comparacion con un adolescente cuyo

gasto energético es mayor.
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2.6.15.2 Sexo

Los hombres tienen un mayor requerimiento energético que las

mujeres.

2.6.15.3 Actividad Fisica

Una persona fisicamente requiere mayor consumo de carbohidratos

gue una con poca actividad.

2.6.15.4 Nivel de actividad:

. Sedentario: poco o nulo ejercicio.

. Actividad leve: 1 a 3 dias por semana.

. Actividad moderada: ejercicios 4 dias a la semana.

. Ejercicio duro: més de 6 dias a la semana. Actividad

intensa y ocupaciones laborales con desgaste fisico.

2.6.16 indice de Masa Corporal

indice de Masa Corporal (IMC) es un indice simple de peso para la
talla que se utiliza comunmente para clasificar peso insuficiente, el
sobrepeso y la obesidad en los adultos. Se define como el peso en

kilogramos dividido por el cuadrado de la altura en metros.
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Este indice, se relaciona directamente con el porcentaje de grasa

corporal, el cual también puede usarse para calcular el porcentaje de grasa,

introduciendo el valor del IMC en la siguiente formula:

Es importante mencionar que el indice de masa corporal, puede

considerarse como un indice de riesgo en patologias especialmente en

enfermedades cardiovascular, diabetes mellitus tipo Il, algunos tipos de

cancer, entre otros.

La Clasificacion Internacional de adultos con bajo peso, sobrepeso y

obesidad segun el IMC.

Puntos de corte

Principales

Puntos de corte
adicionales

Delgadez severa <16.00 <16.00
Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Delgadez leve 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49

25,00 - 27,49
Pre-obesos 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
Obeso clase | 30,00 - 32,49
30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
Obeso clase |l 35,00 - 37,49
35,00 - 39,99
37,50 - 39,99
Obeso clase Il =40.00 >40.00

Adaptado de la OMS de 1995, la OMS, 2000 y 2004 de la OMS.



Hay que tomar en consideracion que el IMC no refleja directamente
composicion corporal. El sobrepeso para todos significaria exceso de grasa,
pero esto no ocurre asi. Asimismo, los individuos con musculos y huesos
bien desarrollados producto de la actividad que realizan, podrian tener
sobrepeso de acuerdo y citando aquel indice con sus registros, sin embargo,
ocurre que tienen poca grasa y mayor masa muscular, teniendo en cuenta
qgue el masculo pesa mucho mas que la grasa por ejemplo; un fisico culturista
puede clasificarse con sobrepeso aunque no tenga grasa. La gente inactiva,
0 muy sedentaria, puede tener un IMC y un peso adecuado cuando de hecho

tienen demasiada cantidad de grasa.

2.6.17 Composicion Corporal

La composicion corporal recoge el estudio del cuerpo humano
mediante medidas y evaluaciones de su tamafo, forma, proporcionalidad,
composicién, maduracién biologica y funciones corporales. Su finalidad es
entender los procesos implicados en el crecimiento, la nutricibn y el
rendimiento deportivo (ganancia de masa muscular, ajuste de pérdida de
grasa), o de la efectividad de la dieta en la pérdida proporcionada y saludable
de grasa corporal y en la regulacién de los liquidos corporales. En definitiva,
se trata de obtener una valoracion objetiva, con fundamento cientifico, de la
morfologia de las personas y las manifestaciones y necesidades que
devienen de ella.

“Esta condicionada por el aporte de nutrientes, especialmente macro
nutrientes. Los Cambios en aquella son consecuencia de la modificacion en
el aporte de nutrientes”. (Mataix, 2005)

Es por esto, que una buena alimentacion es de vital importancia para
el desarrollo y crecimiento adecuados de una persona, que ademas pone en
evidencia la importancia de las relaciones entre la nutricion, composicion
corporal y el rendimiento en los ejercicios, teniendo en cuenta que, el cuerpo

esta constituido de variadas sustancias (agua, grasa, hueso, musculo, etc.),
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siendo el agua el elemento que posee el cuerpo en mayor cantidad, ya que
se compone de 50-65%, es decir mas de la mitad en el peso corporal y
también el 80% se encuentran en los tejidos.

Otro componente, es el tejido de masa libre de grasa, en el que estan
incluidos todos los componentes funcionales del organismo implicados en los
procesos metabolicos, ademas de los requerimientos nutricionales que estan
directamente relacionados con el tamafio de este comportamiento. Este
contenido incluye: huesos, musculos, agua extracelular, tejido nervioso y
todas las células. En tanto la masa muscular o muasculo esquelético se
compone del 40% del peso total, quizas el componente mas importante de
MLG (50%) y se ve reflejado con las proteinas. Asimismo, la parte ésea
constituye un 14% y 18% de la MLG, siendo mayor en hombres,
acrecentandose hasta los 20 afios de edad, y disminuyendo posteriormente
en la etapa de la adultez. En tanto, la grasa aumenta a medida que las
edades avanzan, siendo mayor en mujeres que en hombres, asi en la etapa
de la adolescencia, las mujeres adquieren mayor cantidad de grasa a nivel
corporal, manteniéndose asi en la adultez, por tanto, se comprende que en la
mujeres alcanzan porcentajes entre 20%-25% de grasa mientras que en los
hombres es de 15%.

Por otro lado, el tejido adiposo constituye un 20%, y esta formado por
adipocitos, considerado como un efecto metabdlicamente inactivo, sin
embargo, cumple con funciones importantes en el organismo, como por
ejemplo: sistema hormonal y localizacién, encontrandose en la parte
subcutanea (debajo de la piel) y en la parte visceral (interno).

Los componentes y descripciones dependen también de la edad,
sexo, entre otros.

En el mismo contexto, la distribucion de la grasa, en los hombres
tiende a depositar la grasa en zonas centrales del organismo, que seria en el

abdomen y espalda, y en mujeres caderas y muslos.
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En tanto, la presencia de la actividad fisica en el ser humano es
relevante, ya que existe una gran cantidad de masa libre de grasa y agua, y

menor cantidad de grasa que se puede ver reflejado en deportistas.

2.6.18 Peso

El peso corporal es la suma de todos los componentes del organismo
y representa la masa corporal total. Es uno de los pardmetros que se mide
con mayor frecuencia, y nos permite conocer en buena medida el estado
nutricional actual del individuo, siempre que lo relacionemos con algunos

otros parametros como: sexo, edad, talla y contextura fisica.

2.6.19 Estatura

Se define como “Medida de la estatura del cuerpo humano desde los
pies hasta el techo de la béveda del craneo”. (Doctissimo, 2014)

Es la altura de cada individuo desde los pies hasta el vertex de la
cabeza. Ademas la estatura de una persona depende de varios factores,
como los genes, la actividad fisica, la alimentacion y las enfermedades que

ha contraido durante su infancia.
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CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO
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3.1. Descripcion del Tipo de Investigacion

El disefio de esta investigacion es de caracter cuantitativo, puesto
gue recoge, procesa y analiza datos numeéricos sobre variables previamente
determinadas.

La investigacion corresponde a un disefio pre-experimental, de un solo
grupo con pre y post test.

La ausencia de manipulaciéon de las variables intervinientes en la
investigacion, puesto que el investigador suele limitarse a observar en
condiciones naturales el fenomeno analizado sin modificarlo o alterarlo,
peculiaridad que permite confiar en la existencia de altos niveles de validez
de los resultados obtenidos. Para esta investigacion se recopilan los datos
obtenidos de las pruebas de diagndstico a través de los test y con estos
establecer los parametros de partida para la aplicacion del programa final
(marco metodoldgico).

La falta de control y manipulacién de posibles fuentes de invalidacion
de la investigacion, lo que se traduce en una escasa validez interna de los
resultados, y debido a que la muestra es reducida, los resultados obtenidos
no seran 100% fiables.

También consiste en administrar un estimulo o tratamiento a un grupo
y después aplicar una mediciébn en una o mas variables para observar cual
es el nivel del grupo en estas variables. Lo cual en esta investigacion se
aplicara un programa de diagndéstico basado en bateria test con el fin de
identificar el nivel actual de capacidades fisicas y composicion corporal de la
muestra, y compararlos con los resultados obtenidos una vez aplicado el
programa de mejora.

3.2. Poblacion
La poblaciéon de nuestro estudio es el Cuerpo de bomberos de

Conchali, equivalente a 6 compaiiias, y una poblacion de 450 voluntarios.
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3.3. Muestra

Grupo de personas, sucesos, unidades, sobre la cual se habran de
recolectar datos, sin que, necesariamente sea representativo del universo o
poblacién que se estudia, entonces la muestra estd comprendida por la
Segunda Compafiia del cuerpo de Bomberos de Conchali, constituida por 31
voluntarios.

3.3.1 Unidad de analisis.

En esta investigacion la unidad de analisis esta constituida por cada
uno de los voluntarios activos pertenecientes a la Segunda Compaiiia del
cuerpo de Bomberos de Conchali (31 voluntarios).

3.3.2 Tipo de muestra.

La muestra de esta investigacion es de caracter No Probabilistico
definida, por el autor Hernandez, R. (2006), como “subgrupo de la poblacion
en el que todos los elementos de esta tienen la misma intencionalidad de ser
elegidos”.

Por este motivo, la muestra es de caracter intencionada, debido a que,
corresponden a sujetos seleccionados, con las mismas caracteristicas, es
decir, sujetos que pertenecen a la Segunda Compafia del cuerpo de
Bomberos de Conchali, que son voluntarios activos de esta y que no
aseguran que el caso sea representativo de la poblacion.

Es también intencionada, debido a que se tomdé una decision
arbitraria. Por lo tanto, corresponde a una muestra de caracter arbitrario,
puesto que, son sujetos que presentan las mismas caracteristicas.

3.3.3 Caracteristicas de la muestra.

La muestra de esta investigacion, esta constituida por 31 unidades de
analisis pertenecientes a la Segunda Compairiia del Cuerpo de Bomberos de
la comuna de Conchali, representada por un total de 31 voluntarios activos
de ambos géneros, de los cuales 27 corresponden al género masculino y 4

al género femenino, estos deben estar dentro de un rango etareo de 18 a 44
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afos, por lo tanto, las caracteristicas corresponden a: Sujetos especificos,
que presentan caracteristicas propias; que pertenezcan al cuerpo de
bomberos de Chile, que sean voluntarios de la Segunda compafia de
bomberos de la Comuna de Conchali y que estan bajo las normas del cuerpo
de bomberos de Chile.

Caracterizaciones de la muestra:

género

B Hombre M mujer

3.4 Recoleccion de los datos.

Segun Hernandez, R. (2006) se entiende el concepto como ‘la
seleccion del instrumento a utilizar y su codificacion”, definiéndolo también
como “la aplicacioén valida y confiable de los instrumentos aplicados”.

A partir de Hernandez, R. (2006) se pens6 en cada una de las
variables, en funcién de la abstraccion hacia un indicador medible, a partir de
la codificacion de una dimension especifica que describe la variable.

Mediante lo anterior, es que se ha establecido por criterio de los
investigadores, diversos instrumentos de evaluacion que se consideran,
cumplen con las caracteristicas necesarias para lograr el analisis final y
lograr los objetivos de estudio de esta investigacion.

3.4.1 Método

El método de esta investigacién es de naturaleza empirica, debido a

qgue, no habra manipulacion de variables y se evaluara a partir de la realidad

en que se encuentran los sujetos, obteniendo asi la medicién de las variables
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y el andlisis respectivo del pre y el post test que se realizaran, en funcion de

los indicadores medibles.

3.4.2 Técnica

Las técnicas utilizadas en la investigacion son las siguientes:
Entrenamiento funcional

Es un método o técnica de entrenamiento que nace del hecho que el
ser humano necesita estar en movimiento y para relacionarse con el medio
que lo rodea. Estos movimientos se realizan gracias a los patrones que
poseen los seres humanos, es decir, desplazarse de un lugar a otro, aunque
tengan diferentes caracteristicas fisioldgicas. El entrenamiento funcional se
basa principalmente en perfeccionar los patrones de movimiento del ser
humano para su movilizacion y transporte en el medio ambiente, incluye
actividades como caminar, empujar, levantar objetos del suelo, sobrepasar
obstaculos, subir las escaleras, etc.

El entrenamiento funcional nace especificamente hace diez afios
aproximadamente y busca cubrir las necesidades antes mencionadas, hay
gue dejar en claro que este tipo de entrenamiento no busca estereotipar.

Asimismo, el entrenamiento funcional deja como caracteristicas
principal, la ayuda al individuo para el dia a dia y no para complementar el
trabajo de un deporte en especifico, igualmente el entrenamiento funcional,
es un método necesario para el trabajo de los bomberos, ya que estas
personas se involucran constantemente en esta actividad, son personas que
trabajan en oficinas, carpinteria, guardias, vendedores de retalil,
administrativos, etc.

Antropometria
Esta técnica sirve para evaluar el tamafo de las proporciones del

cuerpo humano, ver el estado nutricional y de la salud, a lo cual permite
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predecir el rendimiento, es decir un instrumento valioso en cuanto a la
orientacion de la salud publica, en donde también es de suma importancia el
trabajo con este método, debido a que tienen medidas estandarizadas segun
el género y la edad. Los dato que puede generar esta herramienta, son
capaces de reflejar los cambios en la ingesta nutricional producidas a largo
plazo, por otro lado se evalla el constante crecimiento y desarrollo de las
personas y por ultimo los resultados obtenidos, deben evaluarse en
comparacion con referencias estandarizadas de acuerdo a las edades y
sexo.

En el cuerpo de bomberos la utilizacién del método antropométrico es
de gran relevancia, ya que existen en este gremio diferentes tipos de
individuos que colaboran en el desarrollo dia a dia. Ademéas podemos saber
las caracteristicas completas de las personas segun la edad, sexo y poder
planificar con conocimiento.
indice Masa Muscular

El indice de masa muscular es también de suma importancia, nos
permite mantener el peso ideal de cada persona, es en simples palabras, el
peso corporal en kilogramos y la talla al cuadrado (kg / m 2). A su ves al
realizarlo se obtienen resultados de insuficiente, peso ideal o sobre peso. El
indice de masa muscular, es util para calcular la situacion alimentaria y
nutricional, asimismo, y gracias a este parametro mundial, es viable y
necesario para observar y arrojar resultados con el fin de producir cambios
fisicos y psicolégicos en los voluntarios, mejorando y optimizando su
actividad bomberil.

3.4.3 Instrumentos

Los instrumentos de medicién que se aplicaran en esta investigacion
son tres:

El primero es una anamnesis, donde se encuentran todos los datos

personales, que tienen relacion con la salud, la actividad fisica que realiza,
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habitos alimenticios, tabaquismo, alcoholismo y otras enfermedades que
puede tener cada sujeto o voluntario.

El segundo instrumento es una ficha la cual tiene que ver con la
composicién corporal de cada sujeto, donde se registra el peso, la talla, el
IMC, se miden 4 pliegues cutaneos (bicipital, Tricipital, supra iliaco y
subscapular) y se mide la circunferencia abdominal.

El tercer instrumento corresponde a una bateria de test fisicos que
evaluara las cualidades fisicas basicas de resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad.

3.4.4 Dificultades y facilidades de la aplicacion de los instrumentos.

Para comenzar con la aplicacién de la investigacion, se le presento el
proyecto al Teniente de la compafiia Alex Polverelli, el cual tuvo la mision de
presentarlo al Capitdn de la compafiia Juan Troncoso Bravo para que sea
aprobado.

Una vez ya aprobado el proyecto, para la aplicacion de los
instrumentos, los investigadores tuvieron que solicitar al Teniente de la
Segunda compaifiia del cuerpo de bomberos de Conchali Alex Polverelli, que
accediera a cerrar la calle en horas de servicio o sacar los carros de la
compafia para aplicar los instrumentos, siendo esta una respuesta
afirmativa, sin mayor problemas accedieron a la peticion.

Una de las mayores facilidades para aplicar los instrumentos, fue la
motivacion y la disponibilidad de los voluntarios, ya que por motivos de
competencias entre cuerpos de bomberos, que se realizan en fechas no muy
lejanas a la aplicacion de esta investigacién, necesita conocer su estado
fisico y de composicion corporal, para mejorarlo y obtener mejores resultados

en ellas.

53



3.5 Objetividad del instrumento.

Para establecer la objetividad de los instrumentos, se estableceran
protocolos o estandares que seran utilizados durante la aplicacion de los
instrumentos a los voluntarios.

3.6 Validez del instrumento.

Los instrumentos seleccionados para realizar esta investigacion,
como la anamnesis, ficha de composicion corporal y la baterias de test, son
validados ya que estos fueron utilizados en otras investigaciones, y por otra
parte se realiz6 la vinculacion conceptual de todas la variables que
comprenden el problema en cuestion, donde se defini6 conceptos y
antecedentes segun el actuar bomberil, en funcién de los fundamentos
tedricos de las variables y los procedimientos de las mediciones.

3.6.1 Descripcion de los momentos de construccién del instrumento.

Segun el planteamiento del problema de esta investigacion, se
consider6 lo siguiente:

1. Se definid, establecié y especifico conceptos que se
despliegan de las variables.

2. Se realiza una relacién entre los conceptos del problema
de esta investigacion, se analizan para asi, poder obtener los
indicadores de las variables desde sus dimensiones.

3.7 Descripcion de la aplicacién de los instrumentos.

Los instrumentos utilizados para la recogida de informacion, seran
aplicados de manera individual a cada voluntario por los investigadores,
mediante una citacién individual en la sala de guardias de la Segunda
Compaifiia del Cuerpo de Bomberos de la comuna de Conchali, facilitada por
el Teniente Alex Polverelli, para realizar las entrevistas y evaluaciones
correspondientes a cada instrumento.

En la sala de guardia, se aplicaran s6lo dos instrumentos. Estos seran

la anamnesis y la ficha de antropometria 0 composicion corporal.
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Para la aplicacion de los instrumentos, el Teniente Alex Polverelli, cito
a los 31 voluntarios activos, en horas que corresponden al servicio del
voluntariado, dejando a la Segunda compafia del cuerpo de bomberos de
Conchali fuera de servicio durante cuatro horas, para que no hubiera
interrupcion.

Para poder finalizar por completo la aplicacion de los instrumentos,
cada investigador debe asumir un rol especifico, en este caso para optimizar
cinco integrantes del proyecto llenaran los datos de la anamnesis, y los otros
cuatro deberan completar las medidas antropométricas donde dos estaran
encargados de la medicion y otros dos del vaciado de datos. Una vez
finalizada la aplicacion de estos dos instrumentos Los voluntarios seran
dirigidos a la parte exterior de la compafia de bomberos, la cual se
encuentra cerrada por el mismo Teniente Alex Polverelli para facilitar la
aplicacion de la bateria de test. Cada integrante del proyecto tendra una lista
con los voluntarios y los test para ir tomando nota de los resultados, para al
final de las evaluaciones pasar los datos a una sola lista. Se dividira la calle
en tres espacios, delimitado por conos, el primero correspondiente a ambas
pistas con una distancia de 20 metros para el test de Course Navette, el
segundo con solo una pista a una distancia de 30 metros para el test de
velocidad y la otra pista de la calle se utilizara para el test de fuerza, donde
se ubicara la huincha para medir la distancia con que se lanzé el balon
medicinal. El test de flexibilidad se tomara en la vereda con los cajones
ubicados uno junto al otro. Todo esto posibilitado por la compafia de
bomberos de Conchali quienes nos cercaron la calle para poder trabajar.
Una vez ubicados en el exterior, se dividira a los voluntarios en tres grupos
de 10 integrantes para comenzar a aplicar la bateria de test: Para medir
adecuadamente los test se comenzara solo con un grupo de voluntarios de
10 personas en la aplicacion del test de lanzamiento lateral de peso a dos

manos, el cual estara guiado por tres integrantes del proyecto, el primero
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quien tomara nota de los resultados, el segundo quien dara las indicaciones
y el tercero quien sera el encargado de informar los resultados, es decir de
medir la distancia alcanzada del balon medicinal. Este test sera evaluado
individualmente hasta terminar el total de los diez voluntarios, con la
posibilidad de intentarlo nuevamente registrando la mejor marca. Una vez
terminado eso el grupo pasa al test siguiente y se le aplicara el test de
lanzamiento lateral de peso a dos manos al segundo grupo de 10 voluntarios.
Mientras esto es evaluado al primer grupo se evaluara el segundo test el cual
corresponde al test de velocidad de reaccién de 30 metros, para lo cual otros
tres integrantes del proyecto estaran a cargo el primero quien dara las
instrucciones y la partida con el silbato y otros dos quienes estaran a cargo
de tener el cronometro, estar atentos a la partida y llegada para tomar el
tiempo y ademas tomaran nota de este registro. El test sera evaluado de a
dos personas hasta completar a los diez integrantes, Se evaluaran dos
salidas por cada integrante, la primera de Cubito-Dorsal y la segunda de
Cubito- Abdominal. Posteriormente a eso entra el tercer grupo al primer test y
el segundo grupo pasa al test de velocidad, para que los voluntarios del
primer grupo pasen al tercer test de flexibilidad. Se situaran descalzos frente
a ambos cajones, por lo tanto irdn de dos personas uno en cada cajon
sintiendo toda la planta de los pies con dicho cajén. Se seguird el protocolo
de medicién (Flexionaran el tronco adelante sin flexionar las piernas,
extendiendo los brazos y las palmas de las manos sobre la regleta. Se
anotara la posicion maxima capaz de mantenerse durante al menos 2
segundos) podran realizar 2 a 3 intentos. Para este test estaran tres
evaluadores uno que tomara nota y dos que mediran los resultados uno de
cada cajon. Para el final de los test el primer grupo realizara el test Course
Navette, el cual estara supervisado por los tres integrantes que estaban
evaluando el test de lanzamiento lateral de peso a dos manos, se pondra en

la pantalla del computador portatil el test, se les dara las indicaciones a los
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integrantes y a la partida cada voluntario serd supervisado por uno de los
tres integrante del proyecto, es decir dos integrantes del proyecto tendran a
cargo a tres voluntarios y uno a cuatro voluntarios, para estar atentos a la
detencion de estos, y tomar nota de su tiempo y consumo de oxigeno. Una
vez terminado el test con el primer grupo, seguira el segundo y habran seis
evaluadores por lo cual se reduce la cantidad de voluntarios por evaluador,
para finalmente llegar al ultimo grupo de voluntarios. Se terminara la sesion
de evaluacion y se vaciaran los resultados a una sola planilla.

3.8 Representacion del instrumento en las variables para su medicion.

Dentro de esta investigacion las variables Estilo de vida, Condicidn
Fisica y Entrenamiento funcional, se ven representadas de la siguiente
manera en los instrumentos:

Estilo de vida: Como variable independiente, son actitudes que se
adoptan al desarrollo de las personas individual o grupal con el fin de
satisfacer sus necesidades, es decir es aqui corresponde condiciones que
los bomberos constantemente estan en sus vidas cotidianas como por
ejemplo: la adiccion y el consumo del tabaco, alcohol, enfermedades como;
diabetes, hipertensién, y consumo de alimentos como los ;carbohidratos,
grasas y proteinas y la practica permanente de ejercicios , en donde fueron
entrevistados mediante un cuestionario previo a la realizacion de la
Investigacion para conocer la situacion actual de los bomberos , para su
posterior evaluacion , y por ultimo aplicar los contenidos necesarios.

Condicion Fisica: Siendo esta una variable dependiente, se ve
representada mediante la ficha de composicion corporal y los test tales como:
test Course Navette, donde se puede medir la resistencia cardiovascular de
los voluntarios, test de Sit and Reich, mide la flexibilidad, lanzamiento del
balébn medicina, con el cual mediremos la fuerza y test de velocidad de
reaccion, que busca medir la velocidad, en donde los resultados obtenidos

en las aplicaciones de pre y post entrenamiento de la investigacion,
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representan la condicion fisica de los voluntarios, antes y después de
comenzar con un plan de entrenamiento funcional.

Entrenamiento funcional: Mediante este proposito el objetivo es
mejorar rendimiento fisico y psicolégico para el desarrollo maximo de las
capacidades de cada persona y que se ha demostrado que con el ejercicio
fisico genera un cambio total en las personas, en donde se previenen
alteraciones hormonales, musculares, articulares y enfermedades de todo
tipo e incluso evitar cancer, es decir en donde el entrenamiento funcional que
se aplica en el cuerpo de bomberos, cumple una funciéon importante en
cuanto a mejorar la condicion fisica. También es importante sefialar, que el
consumo de alimentos es un elemento que puede favorecer el rendimiento
de las jornadas laborales de las personas, y sobre todo en los bomberos,
porque gran parte de ellos son trabajadores y que en sus tiempos libres, son
voluntarios en la compafia de bomberos

Cabe mencionar lo dicho anteriormente que una alimentacion
inadecuada, ayuda incrementar los riesgos de padecer enfermedades
cardiovasculares, después del tabaco, como el segundo factor de riesgo
cardiovascular, asi lo sefiala la Organizacion Mundial De La Salud (OMS).

El entrenamiento como variable independiente de esta investigacion
se ve reflejado, o0 se ven los resultados de esté, en la bateria de test que se
aplican antes y después de haber realizado el plan de entrenamiento
designado para tres meses.

3.8.1 Instrumentos de medicidn (se adjuntan en anexos)

. Anamnesis
. Ficha de composicion corporal
. Bateria de test.

1. Test de Course Navette

2. Test de Lanzamiento Lateral

3. Carrera de 30 metros
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4. Test de Flexibilidad

3.9 Definicién conceptual y operacional de las variables.
3.9.1 Entrenamiento funcional
. Conceptual: Entrenamiento funcional es entrenar con un
propoésito concreto. Todo el entrenamiento se disefia y enfoca para
alcanzar el objetivo. (Segura.)
. Operacional. Modalidad que fue utilizada para intervenir

en los voluntario tres veces a la semana, una hora, por 3 meses.

3.9.2 Calidad de vida
. Conceptual: Conjunto de condiciones que contribuyen a
hacer agradable y valiosa la vida. (RAE)
. Operacional: Utilizado para obtener informacion acerca
de las condiciones pre intervenciobn en que se encontraban los
voluntarios.

3.9.3 Género

. Conceptual: Conjunto de seres que tienen uno o

varios caracteres comunes. (hombre, mujer). (RAE, Real academia

espafiola)
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se
realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.

3.9.4 Edad

. Conceptual: Tiempo que ha vivido una persona O

ciertos animales o vegetales. (RAE)

. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.
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3.9.5 Estado civil

. Conceptual: Clase o condicion a la cual esta sujeta

la vida de cada uno. (RAE)

. Operacional: Condicion en la que se encuentra el sujeto,
indicada personalmente en la anamnesis, ya sea soltero, casado y/o
divorciado.
3.9.6 Nivel de estudio
. Conceptual: refiérase al grado alcanzado en estudios,
sea béasico, medios o superior. (RAE)
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.

3.9.7 Actividad fisica
. Conceptual: Comprende un conjunto de movimientos
del cuerpo obteniendo como resultado un gasto de energia mayor a la
tasa del metabolismo basal. (RAE)
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.

3.9.8 Consumo de cigarrillo
. Conceptual: Se conoce como tabaquismo a la practica
de fumar o consumir tabaco en sus diferentes formas y posibilidades.
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.

3.9.9 Consumo de Alcohol
. Conceptual: refiérase a si un individuo ingiere alcohol,
de manera reiterada o esporadica.
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.
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3.9.10 Sobrepeso
. Conceptual: Excesiva acumulacion de grasa en el
cuerpo. (RAE)
. Operacional: se obtiene segun el indice de masa

corporal de cada individuo, este se consigue en pre y post test.

3.9.11 Obesidad
. Conceptual: Dicho de una persona: Excesivamente
gorda. (RAE)
. Operacional: se obtiene segun el indice de masa

corporal de cada individuo, este se consigue en pre y post test.

3.9.11 IMC
. Conceptual: peso de una persona en relacion con su

altura. (RAE)
. Operacional: se obtiene en una pre y pos medicion

mediante la anamnesis y la formula peso / talla al cuadrado.

3.9.12 Circunferencia de Cintura
. Conceptual: medida en centimetros del perimetro del
cuerpo humano por sobre la cadera. Determina obesidad abdominal.
(MENDEZ., 2012)
. Operacional: se obtiene mediante la anamnesis que se

realiza de manera personal a cada individuo en una primera instancia.

3.9.13 Fuerza
. Conceptual: capacidad para mover algo o a alguien que
tenga peso o haga resistencia. (RAE)
. Operacional: se obtiene en un pre y post test de

lanzamiento lateral a dos manos y su unidad de medida es en metros.
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3.9.14 Flexibilidad

. Conceptual: la capacidad que tienen las articulaciones
para realizar movimientos con la mayor amplitud posible. (RAE)

. Operacional: se obtiene mediante un test que mide la
amplitud antes y después de la intervencion, esta se obtiene en
centimetros.

3.9.15 Resistencia
. Conceptual: capacidad para resistir a la fatiga. (RAE)
. Operacional: se obtiene por medio del un pre y post test

de resistencia Course Navette, mediante el méximo tiempo alcanzado.

3.9.16 Velocidad
. Conceptual: Magnitud fisica que expresa el espacio
recorrido por un movil en la unidad de tiempo (Unidad m/s). (RAE)
. Operacional: se obtiene mediante un test de velocidad

de reaccion a 30 metros pre y post intervencion.

3.10 Descripcion de los instrumentos.
3.10.1 Anamnesis.

Es el término utilizado para definir el conjunto de la informacion
obtenida de la entrevista realizada por el profesor al paciente, en relacion
con: los acontecimientos clinicos personales y familiares, los habitos téxicos,
la medicacion habitual, la situacion basal; para poder incorporar esa
informacion a la historia clinica del paciente que permitird conocer de forma
mas somera al paciente, basados en esos datos subjetivos.

Incluye completamente el examen clinico de los antecedentes
patolégicos del enfermo con los datos o informacion relevante acerca del
paciente, su familia, el medio en que ha vivido, las experiencias que ha

tenido, incluyendo sensaciones anormales, estados de &animo o actos
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observados por el paciente o por otras personas con la fecha de aparicion y
duracion y resultados del tratamiento.
La anamnesis tiene como principal propoésito el identificar los
problemas actuales de salud, incluyendo datos objetivos y subjetivos:
Objetivos: son la parte observable de la informacion. Se pueden medir
y se obtienen por técnicas de exploracion y valoracion. Técnicas de
obtencion de datos objetivos: Inspeccion, palpacion, auscultacion, percusion.
Subjetivos: son los datos aparentes para la persona afectada y
pueden describirse sélo por esa persona. Corresponde a los sintomas.
Entrevista: es la capacidad de comunicaciéon mediante la cual, la
enfermera o encuestador explora los pensamientos, sentimientos vy
percepciones del individuo, con el propdsito de: Obtener datos, dar
informacion, identificar problemas, evaluar los cambios.

A continuacion se enuncian las variables de la anamnesis:

- Edad

- Género

- Actividad fisica

- Habitos alimenticios

- Tabaquismo

- Alcoholismo

3.10.2 Ficha de antropometria o composicién corporal.

Esta planilla busca informacion certera sobre la composicién corporal
de cada individuo, mediante 4 Pliegues cutaneos y circunferencias los cuales
son evidenciados por el profesor a cargo. En la medicion es necesario un
asistente que ayude a anotar los datos sefialados por el profesor. Para la
realizacion de la antropometria se necesitaran: cintas antropomeétricas,

balanzas (bien calibradas), psicometros.
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Mediante  mediciones estandarizadas internacionalmente vy
respaldadas por la ISAK (Sociedad Internacional para el Avance de la Cine
antropometria) se obtienen las medidas de peso, talla, diametro abdominal,
diametro de brazos, didmetro de pectoral, diametro de cadera, pliegue
cutaneo abdominal, bicipital, tricipital, subescapular y supra iliaco.

Al no ser un método invasivo y muy facil de aplicar se hace accesible
a todo tipo de publico o muestra para asi conocer su composicioén corporal.

La antropometria es una herramienta importante que analiza al sujeto,
ayudando a la prevencion de enfermedades tales como: enfermedades del
corazén, diabetes, obesidad, ya que se utiliza como seguimiento y como
evidencia del estado nutricional del sujeto. Estos seguimientos segun se
estime conveniente seran transversales (una sola vez) o longitudinales
(varias veces a través del tiempo).

Las mediciones realizadas también nos permite comparar el estado
actual del siti6 en relacion con otros mediante estdndares nacionales e
internacionales, comparando realidades existentes en el rubro.

3.10.3 Bateria de test:
3.10.3.1Test Course Navette

Su principal funcion es medir la potencia aerébica maxima del sujeto.
Ademas de entregar informacion relevante como el VO2max del individuo
evaluado.

Los miembros que pertenecen a los cuerpos de bomberos, en general,
deben presentar una resistencia aerébica importante, ya que muchas veces
los incendios o0 accidentes donde trabajan son muy complejos y esto hace
gue el desempeiio y la resistencia general del bombero sea un factor
principal a tener en cuenta para el entrenamiento de su capacidad fisica

global.
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Protocolo de ejecucion

El individuo comienza la prueba caminando y finaliza corriendo,
desplazandose de un punto a otro situados a 20 metros de distancia, realiza
el cambio de sentido de acuerdo a la indicacion de sefial sonora que va
acelerando en el transcurso del tiempo. Cuando el sujeto llegue atrasado a
la sefial o se detenga repentinamente es el indicador que su prueba ha
concluido y con dicho tiempo se calculara la resistencia cardiorrespiratoria.
3.10.3.2 Test lanzamiento lateral de peso a dos manos

El objetivo de esta prueba es medir la potencia muscular del sujeto o
de cada unidad de analisis. Inicialmente el sujeto estara ubicado en posicién
de pie, tras la linea inicial y de espaldas al sentido del lanzamiento. El peso
(balon medicinal de 5 Kg.) estard agarrado simétricamente por ambas
manos, con los brazos extendidos hacia debajo de forma que éste quede
situado delante de la cadera del ejecutante. A la sefial, el ejecutante podra
balancear el peso con movimiento de hombros y brazos a derecha e
izquierda, hasta el desplazamiento final en el cual el sujeto rotara 180° hacia
un lado para, con un movimiento explosivo lanzar la bola a la mayor distancia
posible.

La fuerza general de los bomberos es un factor principal en sus
cualidades dentro de las labores a realizar en un incendio o accidente, donde
grandes cuerpos o masas de objetos deben ser movidas para rescatar vidas,
e inclusive éste test se puede asociar directamente con la manipulacién de la
manguera de bomberos.

Protocolo de ejecucion.

Inicialmente el individuo estard colocado en posicion de pie, tras la
linea inicial y de espaldas al sentido del lanzamiento. ElI peso (balén
medicinal de 5 kg) estara agarrado simétricamente por ambas manos, con
los brazos extendidos hacia debajo de forma que éste quede situado delante

de la cadera del ejecutante. A la sefal, el ejecutante podra balancear el peso

65



con movimiento de hombros y brazos a derecha e izquierda, hasta el
desplazamiento final en el cual el sujeto rotara 180° hacia un lado para, con
un movimiento explosivo lanzar la bola a la mayor distancia posible.

3.10.3.3 carrera 30 metros: Velocidad de desplazamiento.

La velocidad de desplazamiento es la capacidad de recorrer una
distancia en el menor tiempo posiblede. Este tema llevado a los
bomberos, hace hincapié a lo necesario que es ésta capacidad al momento
en que se ven enfrentados a situaciones que la velocidad es fundamental, ya
sea para su beneficio, como el de alguna victima.

Protocolo de ejecucion

La prueba consiste en salir lo mas rapido posible desde dos
posiciones (decubito dorsal y decubito abdominal) y recorrer una distancia de
30 metros El estimulo para la salida sera sonoro (silbato).
3.10.3.4 Test de flexibilidad

Este test tiene como objetivo medir la capacidad de flexién del tronco
hacia delante.

Consiste en situarse en descalzo frente al cajon teniendo toda la
planta de los pies con dicho cajén. Flexionar el tronco adelante sin flexionar
las piernas, extendiendo los brazos y las palmas de las manos sobre la
regleta. Se anotara la posicion maxima capaz de mantenerse durante al
menos 2 segundos., se pueden realizar 2 a 3 intentos. No se pueden realizar
rebotes o tirones, ni flexion de piernas.

Protocolo de ejecucion.

El individuo se sienta con las piernas totalmente estiradas y los pies
pegados a la tabla que indica el cero, realiza tres elongaciones seguidas de
una maxima flexién de tronco al frente, colocando sus manos sobre la escala
y se registra el resultado en centimetros con signo positivo o0 negativo, segun

el punto alcanzado por el extremo de sus dedos.
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CAPITULO IV

ANALISIS Y REPRESENTACION DE LOS DATOS
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4.1 Caracterizacion de la muestra
Tabla 1: Género

Genero Porcentaje

Hombre 90,3%

Mujer 9,7%

Total 100,0%
% Genero

B Hombre M mujer

Gréafico N°1: En este grafico se puede apreciar que el género
masculino corresponde al 90,3%, en tanto el femenino al 9,7%, lo que
podemos deducir que gran parte de los voluntarios de la Segunda Compafia
de Bomberos de Conchali, son hombres y a la vez evidencia la escasa

participacion femenina en esta compafiia de bomberos.
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Tabla 2: Rango Etario

Rango etario Porcentaje
18 a 28 afios 54,8%

29 a 38 afios 29%

39 a 48 afnos 16,1%

Rango etareo

m18a28afnos M29a38anfos ™ 39ad48ainos

Grafico N°2: El grafico muestra que las edades entre los 18 a 28 afios
corresponde al 54,8%, la edades entre 29 a 38 afios pertenece al 29,1% y 39
a 48 afnos es de un 16,1%, en donde se puede aprecia r que el rango etario
que predomina, pertenece a la categoria de voluntarios de entre los 18 y 28
aflos mayoritariamente, por ende desde el punto de vista fisico se

desenvuelven de mejor manera en el llamado de emergencia.
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Tabla 3: Estado civil

Estado civil Porcentaje
Soltero(a) 48,4
Casado 51,6
Estado civil

M soltero(a) M casado

Grafico N°3: El grafico muestra el estado civil de la segunda

compafia de bomberos, donde un 51,6% de los voluntarios estdn casados,

mientras el 48,4% de la muestra estan solteros.
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Tabla 4: Nivel de estudios

Nivel de Estudio Porcentaje
Media completa 32,3 %
Técnico profesional 41,9 %
Superior 25,8 %

Nivel de Estudio

50

40
2
£ 30
[}
2 20
o
a

10

0 Teen

. écnico .
Media Profesional superior

M Seriesl 32,3 25,8

Grafico N°4: El grafico comprueba que los voluntarios de la segunda

compafia de bomberos de Conchali, presenta que un 41,9% corresponde a

niveles de estudio técnico superior, el 32,3% equivale a los voluntarios que

han terminado la ensefianza media y el 25,8 han terminado la educacién

superior
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Tabla 5: Actividad fisica

Realiza actividad fisica Porcentaje
Si 61,3
No 38,7

Practica de actividad Fisica

Esi Eno

Grafico N°5: El grafico comprueba que el 61,3% de los voluntarios de
la 2da compaiiia de bomberos realiza actividad fisica, mientras que el 38,7%

declaré que no realiza actividad fisica.
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Tabla 6: Actividad fisica semanal

Actividad fisica semanalmente | Porcentaje

No realiza actividad fisica 38,7
Una vez por semana 9,7
Dos veces por semana 32,3
Tres veces por semana 19,4

Frecuencia de actividad fisica semanal
45
40
35
o 30
£ 25
)]
S 20
o)
& 15
10
5 .
0
0 una vez por dos veces por  tres veces por
semana semana semana
m Series1 38,7 9,7 32,3 19,4

Grafico N°6: En este grafico se aprecia que la mayor parte de los
voluntarios, no realizan actividad fisica semanalmente, es decir, que un
38,7% no hacen actividad fisica durante la semana, un 32,3% realiza dos
veces por semana, el 19,4% realiza tres veces por semana y el 9,7% realiza
solo una vez por semana, esto quiere decir que el 80.7% no tienen habitos
para realizar actividad, tanto para su calidad de vida como para su

desempefio bomberil.
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Tabla 7: Consumo Cigarrillos y Alcohol

Si No
Alcohol | 90.3 % 9.7 %
Cigarrillos | 83.9 % 16.1 %

Consumo de Cigarrillo y Alcohol
100
90
80
70
2
T 60
S 50
[S)
‘g'_ 40
30
20
10
0
NO
H Alcohol 90,3 9,7
B Fuma 83,9 16,1

Grafico N°7: El grafico deja en evidencia el alto porcentaje de
personas que son adictas al tabaco, en relacion a la poblacién total,
podemos ver que el 83,9% contesto en la encuesta que fuma, mientras que
el 16,1% no fuman tabaco, lo que da evidencia de un mal estilo de vida en el
la muestra de los voluntarios de la segunda compafiia de bomberos de
Conchali, ya que, el porcentaje que es adicto al tabaco es mucho mayor,
este es uno de los factores principales que perjudicaran en la realizacion de
algunas labores bomberiles.

Por otro lado podemos apreciar el alto consumo de alcohol, ya que el 90,3%
de este universo contesto en la encuesta que ingiere alcohol, mientras que
tan solo el 9,7% no lo hace. Esto perjudica directamente al rendimiento de
los bomberos ya que afecta tanto a niveles de entrenamiento, como a sus de

actividades bomberiles.
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Tabla 8: NUmero de comidas diarias

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje .
valido acumulado

Tres comidas 10 32,3 32,3 32,3
diarias
Cuatro 15 48,4 48,4 80,6
comidas
diarias
Cinco comidas 6 19,4 19,4 100,0
diarias
Total 31 100,0 100,0

Numero de comidas diarias
60
@ 50
o 40
()]
e 30
[°)
:3 20 —_——
S 1
0
tres comidas cuatro comidas cinco comidas
diarias diarias diarias
M Seriesl 32,3 48,4 19,4

Grafico N°8: Este grafico nos presenta a un 32,3% de los voluntarios

que ingieren alimentos tres veces por dia, por lo cual no se adecuan a lo

optimo. Por otra parte la gran mayoria de los voluntarios, es decir un 48,8%,

sefala que consume cuatro comidas diarias, o que nos lleva a deducir que

consumen, desayuno, almuerzo, once y cena. En menor cantidad nos

encontramos con los voluntarios que alcanzan un 19,4%, y que representan

a los que ingieren alimentos cinco veces por dia.
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Tabla consumo de frutas/dia

Lacteos | Verduras | Frutas
1Vez 58,1% 58,1% 29%
2 Veces 29% 41,9% 48,4%
3 Veces 12,9% 0% 22,6%

Tabla 9: Consumo de lacteos/dia, Tabla consumo de verduras/semanay

Consumo diario de lacteos, verduras y frutas
70
60
50
40
X
30
20 —
10 —
0 Lacteos Verdura Frutas
m1vez 58,1 58,1 29
2 veces 29 41,9 48,4
3 veces 12,9 22,6

Grafico N°9: El grafico que se nos presenta a continuacion nos indica
gue en primera instancia los lacteos son los con mayor consumo de una vez
al dia con un 58.1% y a la vez que el consumo de verduras se reduce a que

ningun voluntario consume mas de dos veces al dia, estos alimentos.
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Tabla 10: Consumo de legumbres/semanay Tabla consumo de

carne/semana
Numero Porcentaje Porcentaje
Legumbres Carnes
Unavez 12,9 58,1
Dos veces 61,3 35,5
Tres veces 25,8 6,5
Total 100,0 100,0

Consumo semanal de legumbres y carnes
70
60
50
X
40
30
20
10
0 1vez 2 veces 3 veces
H Legumbre 58,1 35,5 6,5
M Carne 12,9 61,3 25,8

Grafico N°10: Podemos representar por medio de este grafico que el

consumo maximo entre estos alimentos lo encontramos en la carne que en

su mayoria se consume dos a tres veces por semana, y por otro lado las

legumbres, estan en el menu de estos voluntarios al menos una vez por

semana y no se dejan de lado, reemplazandolas por otros alimentos.
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Tabla 11: Tabla pre y post intervencion peso

Numero | Minimo | Maximo | Media |Desuv. tip.
peso 1 31 50,00 90,00 75,6774| 9,81104
peso 2 31 49,70 88,70| 74,1903| 9,03417
N valido (segun 31
lista)

Peso pre y post intervencion

76

75,5

75

74,5

Kilo

74

73,5

73
peso_1 peso_2

W Seriesl1 75,6774 74,1903

Grafico N°11: El grafico muestra y deja en evidencia que el plan de
entrenamiento si bien no tiene como finalidad la baja de peso, afecto de
manera directa a cada individuo, lo que favorece a los individuos tanto en su
agilidad como resistencia. La baja de peso fue minima ya que solo se
evidencia alrededor de un kg promedio. Bajo esta perspectiva el analisis es

positivo, ya que, existié efectivamente una baja de peso en la media.

78




Tabla 12: Pre y Post resultado grasa

Numero | Minimo | Maximo | Media |Desuv. tip.
por grasal 31 6,74 26,29 21,2310| 3,87370
por grasa2 31 6,18 24,57 19,8242 3,39560
N VAl -
_ valido (segun 31
lista)

% de grasa pre y post intervencion
21,5
21
20,5
X
20
19,5
19
por_grasal por_grasa2
M Seriesl 21,231 19,8242

Grafico N° 12: El grafico presenta la mejora y disminucion del

porcentaje graso de los individuos y evidencia que al finalizar el plan de

entrenamiento los individuos se encuentran con una mejoria dentro de su

composicion corporal. Esta vez la mejora es buena ya que en promedio los

individuos baja en 1.4 puntos, lo cual se puede adjudicar al plan de

entrenamiento y el programa de alimentacion entregado a los voluntarios.
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Tabla 13: Pre y Post resultado IMC

NUumero | Minimo | Maximo | Media [Desv. tip.
IMC 1 31 20,20 29,20 24,7839| 2,41013
IMC 2 31 20,40 28,30| 24,4097] 1,96509
P ;
N valido (segun 31
lista)

24,9
24,8
24,7
24,6
24,5
24,4
24,3
24,2

W Seriesl

IMC pre y post intervencion

IMC_1
24,7839

IMC_2
24,4097

Gréafico N° 13: El grafico presenta la poca y casi hada mejoria dentro

del IMC de cada individuo, ya que es menos de un punto, lo que nos indica

gue aun la mayoria de los voluntarios tienen sobrepeso.

Esto se debe a lo insuficiente de la dieta, el poco tiempo de

intervencidn, la relacién de ingesta y gasto caldrico de cada individuo.
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Tabla 14: Pre y Post resultado circunferencia cintura

INamero | Minimo | Maximo | Media Desv. tip.
CC1 31 66,00 101,00] 89,7419] 7,65057
CC?2 31 65,00 98,00| 88,0323] 6,93534
P ;
N valido (segun 31
lista)

Circunferencia cintura pre y post
intervencion

90

89,5

89

88,5

centimetros

88

87,5

87

cc.1
89,7419

cC.2
88,0323

M Seriesl

Grafico N°14: Este grafico en relacion directa con el anterior (IMC)
representa el nivel de sobrepeso de los individuos, y con la poca mejora que
se presenta luego de realizado el plan de entrenamiento, el cuerpo de
bomberos de la Segunda Compafiia de Bomberos de Conchali sigue
teniendo en gran parte individuos con sobrepeso, lo que no optimiza la labor

diaria bomberil.
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Tabla 15: Pre y Post resultado fuerza

Numero | Minimo | Maximo | Media [Desuv. tip.
31 4,4 11,0 7,952 1,7212
31 4,2 11,3 8,474 1,7127
31

Fuerza pre y post intervencion

8,6
8,5
8,4
8,3
8,2
8,1

8
7,9
7,8
7,7
7,6

Metros

T_balonl T_balon2
M Seriesl 7,952 8,474

Grafico N° 15: Este grafico muestra la mejora promedio en relacion a
la fuerza de los individuos de la Segunda Compafila de Bomberos de
Conchali, esto demuestra que conforme va pasando el tiempo y los
bomberos sigan entrenando, a la vez irdn mejorando en esta area. Si bien el
grafico presenta una leve mejora, esto no quiere decir que algunos

voluntarios hayan mejorado de manera mas relevante.
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Tabla 16: Pre y Post resultado flexibilidad

Numero | Minimo | Maximo | Media | Desv. Tipo
Flex 1 31 -10 16 1,03 6,183
Flex 2 31 -10 20 3,16 6,733
N valido (segun 31

lista)

Flexibilidad pre y post intervencion

3,5
3
2,5
e
® 2
£
t 15
Q
o
1
0,5
0
Flex1 Flex2
M Seriesl 1,03 3,16

Gréafico N° 16: El siguiente grafico demuestra la mejora del pre al post

test en la flexibilidad. Bajo este punto de vista la flexibilidad aumento en

promedio 2 centimetros, lo cual es un promedio muy bajo para esta

capacidad fisica. Y viendo la totalidad del pre y post la flexibilidad estd muy

poco desarrollada en los voluntarios, ya que, lo general es realizar un

promedio de 10 centimetros, no obviando esto, si existié una leve mejora.
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Tabla 17: Pre y Post resultado resistencia

NUumero | Minimo | Maximo | Media [Desv. tip.
Resistencia 1 31 2,50 10,26 6,9716] 1,65907
Resistencia 2 31 4,05 12,00 8,5326| 1,54157
Nvalldo (segun 31
lista)

Resitencia pre y post intervencion

9
8
7
6
w
2 5
2
'i 4
3
2
1
0
Resistencia_1 Resistencia_2
M Series1 6,9716 8,5326

Gréafico N° 17: Este grafico una mejora importante en la resistencia de
los individuos, ya que, si bien son solo dos minutos aproximados, la
diferencia en el test course navette es notoria, debido a que la intensidad
aumenta progresivamente. Sin embargo, la media no alcanza estandares
buenos de capacidad aerdbica. Esto no quiere decir que algunos voluntarios
no hayan alcanzado mejorias significativas, esto se demuestra en que
algunos de ellos alcanzaron los 12 minutos, la cual es una excelente marca

para principiantes sin mucha actividad fisica en sus vidas.
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Tabla 18: Pre y Post resultado velocidad de Desplazamiento

Numero | Minimo | Maximo | Media |Desuv. tip.
VR ab 1 31 5,00 7,90 5,6894 , 77829
VR ab 2 31 4,80 7,88 5,6361 , 77338
VR dor 1 31 5,10 8,81 5,9835 ,94972
VR dor 2 31 5,02 8,79 5,9345 ,92959
N valido (segun
lista) =2 31

Velocidad pre y post intervencion

6,1

6
5,9
5,8
5,7
5,6
5,5
5,4

Segundos

pre post

M VR_ab 5,6894 5,6361
B VR_dor_ 5,9835 5,9345

Gréfico N° 18: En el siguiente grafico se muestra una muy leve
mejoria en la velocidad de desplazamiento de la media de los voluntarios,
pero con este resultado se evidencia que el plan de entrenamiento dio
resultados, ya que, la velocidad es una de las capacidades mas dificiles de
mejorar, mejora paulatinamente y los resultados importantes se encuentran

desde el sexto mes de preparacién especifica.
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CAPITULO YV
CONCLUSIONES
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Objetivo General:

De acuerdo a nuestro objetivo general de la investigacion realizada,
referente a identificar la condicion fisica y conocer las caracteristicas
antropométricas y habitos de vida de los voluntarios, podemos afirmar en
base a los resultados de los datos y el analisis de las capacidades fisicas
basicas (resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad) que dentro del plan de
entrenamiento funcional expuesto en esta investigacion, se puede apreciar
gue los funcionarios de la Segunda Compafia del cuerpo de Bomberos de la
comuna de Conchali presentan en general, un precario desarrollo de estas
capacidades fisicas. Estos resultados fueron recolectados a través de una
evaluacion de tipo diagndstico en una primera instancia y una evaluacion
final como segunda instancia al término del proceso de entrenamiento, con el
objetivo de comprobar el estado de su condicion fisica antes y después de la
aplicacion del plan de entrenamiento, esperando que en la segunda instancia
de evaluacion, los resultados sean positivos con respecto a la mejora de las
capacidades fisicas.

Nuestra investigacion demostr6 que un voluntario del cuerpo de
bomberos debe contar con determinadas caracteristicas fisicas en Optimas
condiciones para poder responder a las diversas tareas que debe cumplir dia
a dia. En primera instancia un voluntario debe saber trabajar en equipo y
coordinar las diversas tareas que permitan la resolucién de un problema de
forma rapida y eficaz. Debe ser empatico y poder relacionarse con las demas
personas, ademas de saber establecer relaciones interpersonales con sus
comparferos para poder desarrollar un trabajo grupal sélido, donde pueda
crear lazos de confianza que fomenten un sano convivir dentro de la
institucion. Junto con todo esto debe poseer un adecuado desarrollo de las
capacidades fisicas para poder realizar sus labores de forma efectiva y
rapida tales como la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. A su

vez, podemos decir que los voluntarios sOlo realizan ejercicios
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esporadicamente y como ensayos de sus actividades a desempefiar en una
emergencia, estos no estan enfocados en desarrollar todas las capacidades
fisicas que requieren para estar Optimamente preparados ante cualquier
eventualidad, también fue de facil observacion que existe entrenamiento
especifico de cada actividad, esto demuestra que el cuerpo de bomberos no
esta informado de los procedimientos adecuados para fomentar y mejorar
dichas capacidades para generar un individuo mas atlético y preparado
fisicamente.

Objetivos Especificos:

- El primer objetivo especifico de la investigacion se refiere a conocer
a través de una Bateria de test, la condicion fisica de los voluntarios, por lo
cual podemos decir que a través de los test aplicados, los voluntarios de la
segunda compafiia de bomberos de Conchali, arrojaron resultados
deficientes, ya que en el test de resistencia los bomberos no alcanzaron los
estandares minimos de capacidad aerdbica. Asi como también en el test de
velocidad el voluntariado no estuvo dentro de los parametros situandose bajo
la media. Analizando el test de flexibilidad los voluntarios tampoco tuvieron
resultados a favor, porque la mayoria de los bomberos no cumplié con los
estandares minimos, por ultimo, los resultados que arrojé el test de fuerza
nos muestra que la mayoria esta bajo la media.

Esto se da ya que solamente es el pre test donde buscamos conocer
la condicion fisica, debido una mala alimentacion, un alto consumo de
alcohol correspondiente al 90,3% y consumo de tabaco equivalente al 83,9%
gue existe en la Segunda Compafiia de Bomberos de Conchali, estos altos
indices de una mala calidad de vida, nos favorecieron para la creacion de un
plan de entrenamiento adecuado y adaptado para los voluntarios.

- El segundo objetivo especifico que nos requiere identificar a traves
de los datos de la anamnesis, el historial de vida, la composicion corporal y el

IMC de los voluntarios, llegamos a la conclusion de que los bomberos llevan
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un estilo de vida diferente al adecuado, basandonos en los datos arrojados
sobre el tabaquismo con un 83,9% de voluntarios fumadores, y en respecto
al alcoholismo un 90,3% de voluntarios consume alcohol lo cual es
alarmante. También se puede apreciar que los habitos alimenticios de los
voluntarios en su historial de vida, no se encasillan en lo mas optimo y
saludable, dado que la mayoria no consume la cantidad, ni calidad de
alimentos necesarios para cumplir sus funciones, un 58,1% consume
verduras soélo una vez al dia a diferencia de un 41,9% que lo hace mas de
una vez. En el consumo de frutas observamos que solo un 22,6 consume lo
recomendado de 3 veces al dia en comparacion a un 48,4% y 29% que
consumen 2 o 1 vez al dia respectivamente.

Basandonos en la composicion corporal de los voluntarios podemos
decir que existe una media de 21,2310% en los niveles de grasa, la cual esta
por sobre los recomendados para su peso y estatura, junto con esto y los
niveles de IMC adecuados establecidos, nos indic6 una media general de
24,7839 la cual afirma que los voluntarios poseen niveles de sobrepeso.

- El tercer objetivo especifico de la investigacibn que consiste en
elaborar un plan de acondicionamiento fisico para los voluntarios de la
segunda comparfia de Conchali, este consisti6 en un programa de
entrenamiento funcional, el cual busca la mejora de las cualidades fisicas
basicas tales como la fuerza, resistencia, velocidad y la flexibilidad. Para esto
se realizé un diagnéstico con los siguientes test fisicos con el objetivo de
medir estas cualidades: Test Course Navette (Resistencia), Test de
lanzamiento lateral (fuerza), Test de salida-Velocidad de reaccion y El Test
de Sit and Reich (flexibilidad). De acuerdo a los resultados de estos Test se
llevo a cabo este entrenamiento funcional para la mejora de estas cualidades
fisicas, el cual se llevo a cabo 3 veces por semana, durante un periodo de 3
meses. Al finalizar el periodo de entrenamiento se realizO una nueva

medicion de los Test iniciales para comprobar si hubo un progreso en el
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desarrollo de estas cualidades fisicas y si los datos fueron los esperados al
principio de la investigacion.

Esta es una de las falencias principales en el personal de bomberos,
ya que se esfuerzan fisica y Unicamente para las emergencias, dejando de
esta forma su propio cuerpo en malas condiciones para futuras
eventualidades. Por este motivo creemos que el cuerpo de bomberos
deberia incorporar un habito de actividad fisica constante en su vida y estar
conscientes e informados de la importancia de esto.

Hipotesis namero 1:

“Los voluntarios pertenecientes al cuerpo de Bomberos de la Segunda
Compafiia de Conchali, no se encuentran preparados fisicamente para
realizar su trabajo”. Basandonos en las interrogantes de nuestro estudio y
con el objetivo de fundamentar nuestra pregunta de investigacion podemos
concluir que los voluntarios pertenecientes al cuerpo de Bomberos de la
Segunda Compaiiia de la comuna de Conchali, no se encuentran preparados
fisicamente para realizar su trabajo, debido principalmente a que no poseen
un adecuado desarrollo de sus capacidades fisicas, las cuales influyen
considerablemente en el desempefio de sus funciones, junto con esto se
puede establecer que el estilo de vida que llevan no es el mas adecuado y
este también influye directamente en el desempefio fisico de un voluntario y
debido principalmente a una falta de conocimientos y poca preparacion por
parte de la institucion a la hora de mantener a sus voluntarios con las
capacidades adecuadas. Los resultados de los test nos arrojan valores por
bajo la media establecida para ese test en especifico, con lo cual
observamos en los resultados del test de “Course Navette” una media de
6,9716 minutos. En el test de flexibilidad la media alcanza 1,03 centimetros.
El test de velocidad de reaccion nos arroja valores de 5,6894 y 5,6361 para
la media obtenida en cubito abdominal y dorsal respectivamente. Por lo

tanto, encontramos que ellos de igual manera realizan sus labores
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bomberiles, pero en un cierto estado deficiente y de mucho riesgo para su
salud, debido a que existe una sobre exigencia y una alta demanda en sus
capacidades fisicas y como es sabido que existe una gran cantidad de tareas
que realizan los voluntarios en estado de emergencia, siendo directamente
relacionadas con las cualidades fisicas basicas, actividades como
desenvolver una manguera, subir y bajar escaleras, desplazamientos con
cuerda, transportar materiales o personas heridas, romper estructuras y
apagar los incendios entre otras, requieren que resalten de manera eficiente

estas capacidades fisicas.

Con el resultado de nuestro plan de entrenamiento y siendo visibles
los resultados positivos que se obtuvieron por la mayoria de los voluntarios,
es necesario especificar que el Cuerpo de Bomberos de la Segunda
Compafia de la comuna de Conchali tampoco queda en un estado de
perfeccion u 6ptimo para realizar sus labores. Esto se debe a que aunque
hubo un avance positivo en sus capacidades fisicas basicas evaluadas en
los distintos test aplicados, se necesita de un plan mucho méas extenso en
tiempo de ejecucidbn para poder apreciar resultados favorables para
establecer si la labor de los bomberos es mas exitosa y efectiva.

Hipotesis namero 2:

Con respecto a la siguiente hipotesis, “Los voluntarios del cuerpo de
Bomberos con estilos de vida saludable, se adaptaran de mejor manera al
plan de ejercicios”, podemos decir que efectivamente los voluntarios que se
encuentran dentro de los parametros de llevar una estilo de vida saludable o
una buena calidad de vida, hay una positiva adaptacién al plan de
entrenamiento y a los ejercicios, esto debido a que un estilo de vida
saludable estd totalmente ligado a un mejor desempefio fisico de una
persona y un mejor desarrollo de sus capacidades fisicas. A través de
nuestro plan de entrenamiento se pudo observar que tal como se indica en

esta investigacion, un estilo de vida saludable entre otras cosas quiere decir
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que se debe realizar alguna préactica deportiva o actividad fisica como
minimo 3 veces por semana, los voluntarios con estas caracteristicas
presentaron mayor facilidad y efectividad en los ejercicios desde el comienzo
del programa, presentando un mejor avance en los resultados y en menos
tiempo a diferencia del resto de sus pares. Cabe destacar que aunque el
valor de indice de grasa corporal no es totalmente relevante en el
desempeiio fisico de las personas, es importante mencionar que los
voluntarios que presentan mayores variables con resultados favorables en el
ambito de estilo de vida saludable, presentan menores porcentajes de grasa
corporal en comparacion a sus pares y junto con esto obtienen una
disminucién positiva en sus niveles grasos a través del proceso de
entrenamiento, segun los resultados obtenidos en la segunda instancia y final
de la aplicacion de los instrumentos.

Hipotesis nimero 3:

“Los voluntarios que se encuentran en el primer tramo de edad (18 a
28 afos) poseen una mayor adaptacion al ejercicio”. A través de la
implementacion del plan de entrenamiento, se vieron envueltas muchas
variables de los voluntarios del cuerpo de bomberos y algunas de ellas
siendo determinantes a la hora de realizar un andlisis general del desempefio
que tuvieron a lo largo del mismo, se pueden diferenciar en base a estas
variables en especial a la edad, los distintos resultados y progresos que
tuvieron en los distintos test que se les aplicaron. A si mismo se puede
responder a la tercera hipétesis expuesta en esta investigacién, Segun los
resultados, es posible sefialar que efectivamente este grupo etareo presenta
mejores caracteristicas de adaptacion y desempenfio en los ejercicios del plan
de entrenamiento. Por lo cual fue posible observar que realizan los ejercicios
de manera mas rapida, efectiva y hasta con mas entusiasmo, a diferencia de

los grupos etareos mayores, los cuales si bien, ejecutaban los ejercicios,
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presentaban menor entusiasmo por realizarlos y junto con esto un menor
desemperio final en la realizacién de estos mismos.

Hipotesis namero 4:

“Los voluntarios de la Segunda Compainiia del Cuerpo de Bomberos de
la comuna de Conchali realizan sus labores llevando un estilo de vida
diferente al adecuado para su desempefio bomberil”. En los datos que
muestra la anamnesis aplicada, con respecto a esta investigacion y su
relacion con un buen estilo de vida, se puede dar cuenta de los malos
habitos alimenticios de los voluntarios de la Segunda compafiia de bomberos
de Conchali y el bajo estilo de vida saludable que llevan a diario, por lo cual
podemos responder a la hipotesis y afirmar que efectivamente en su
mayoria, no cuentan con resultados favorables de las variables que
determinan un estilo de vida saludable, alguna de estas variables como el
consumo de tabaco y alcohol junto con el bajo consumo de alimentos
esenciales en los voluntarios, como lo son las frutas y las verduras, son
indicadores concretos de la mala calidad de vida del cuerpo de bomberos,
estos factores asociados a la poca realizacion de actividad fisica de un gran
porcentaje de los voluntarios nos reafirma nuestra hipétesis. Lo principal de
este tema es que juega en contra con la labor de los bomberos ya que estos
para poder llevar a cabo su trabajo necesitan de una ingesta energética
adecuada la que es entregada por los diferentes nutrientes de las diversas
comidas del dia. Una buena alimentacion, hidrataciéon y horarios establecidos
son imprescindibles para una optima realizacion de sus funciones bomberiles
y a la hora de ejecutar el plan de entrenamiento, mejora considerablemente
el rendimiento y los resultados. Se aprecia en general, que los bomberos no
estdn educados e informados en los tépicos que se refieren al
acondicionamiento fisico y sus distintas capacidades, una buena

alimentacion y la importancia de estas condiciones en sus vidas cotidianas y
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sobre todo en este caso, en sus labores como voluntarios bomberiles, lo que
hace mas preocupante la situacion.

Hipotesis namero 5:

“Los voluntarios que se encuentran en el tercer rango de edad (39 a
48 afos) aumentan en menor cantidad sus resultados en la segunda
instancia de evaluacién del test de Course navette”. Con respecto a esta
hipétesis podemos decir que el mayor grupo etareo (39-48 afios) en
comparacion al resto, en la ejecucion de los distintos test presentan todos un
progreso en su rendimiento fisico siendo muy similar entre los distintos
grupos de edad, pero enfocandose especificamente en el test que mide la
resistencia (Course navette) es menor el progreso en este test en
comparacion a los demas grupos de edad, debido a que los mas jévenes
aumentaron en mayor cantidad su resistencia la cual fue medida en
segundos.

Esto se comprueba con la comparacién de los resultados arrojados en
la primera y segunda instancia de aplicacion de los instrumentos de
evaluacion.

El 100% de los voluntarios que pertenecen al cuerpo de bomberos de
la Segunda compafiia de la comuna de Conchali, mejoré su rendimiento en
lo que concierne a las capacidades Fisicas Basicas (resistencia, fuerza,
velocidad y flexibilidad) no obstante las mejoras mas importantes se
encontraron en el primer tramo de edad.

Respecto a la actividad fisica planificada y realizada, los voluntarios
adquirieron aprendizajes conceptuales y procedimentales sobre la ejecucién
de diferentes ejercicios, los cuales fueron mejorando de acuerdo a su
realizaciéon a lo largo de los tres meses de intervencion.

También se logra detectar a través de la observacion, una mejora en
el estado de animo, en la motivacion y en los habitos que comprenden un

buen estilo de vida, sin embargo los malos habitos como el tabaquismo y el
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alcoholismo se mantuvieron en la mayoria de los voluntarios, lo cual no
permitié6 una mayor mejora en los diferentes ambitos.

Para finalizar, uno de los beneficios fundamentales que logramos con
esta intervencion, fue crear mas conciencia en los voluntarios de la Segunda
Compafila de Bomberos de la comuna de Conchali, sobre mejorar sus
habitos de vida y condicion fisica, con el propésito de optimizar su labor
bomberil y su desempefio como ciudadano.

La gran importancia que tiene esta investigacion desde el punto de
vista de la actividad fisica y como promotores de la salud y calidad de vida,
es mejorar una problematica existente en quienes deben estar preparados
para diferentes emergencias o siniestros, los cuales son de gran demanda
fisica y necesitan cumplir con su mision que incluye el salvar vidas y prevenir
catastrofes, como en este caso son los bomberos. Con respecto a la
experiencia y aprendizajes obtenidos en esta investigacion, podemos
mencionar que descubrimos y valoramos la importancia que tiene el
desarrollo de las capacidades fisicas en la practica de alguna actividad o
labor como las que realiza el cuerpo de bomberos de Chile, con el fin de
superar su desempefio buscando siempre la mejor eficiencia para un bien
social y personal.

Sin embargo consideramos que se puede mejorar la investigacion,
aumentando el tiempo de intervencion (de 4 a 6 meses), crear un plan
nutricional individualizado dependiendo de las necesidades nutricionales que
presentan y de las tareas que realizan al interior de la compafia y la
aplicacibn de un entrenamiento personalizado dependiendo de las

caracteristicas y capacidades fisicas de cada individuo.
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ANAMNESIS N°

Organizacion: ... ..o
TRl ONO e
DOMICIHO. oo

(O70] 1 415 ] ¢ = R

l. Antecedentes personales:

| Nombre: | Edad: | Género: F M

| Peso: Estatura: | IMC: | Perimetro de cintura:

Estado civil: Soltero: Casado: Viudo: Divorciado:

Estudios, Marque el mayor nivel alcanzado.

Primaria completa Secundaria: Técnica Profesional: Superior:
l. Habitos de vida:
Actividad Fisica: Si: No:

De ser afirmativa la respuesta:

| Frecuencia semanal: | Tiempo (minutos): Afios:
Observacion:
Fumas. Si........ No.......... , Si es afirmativa la respuesta.
Cuantos cigarrillos al dia:...........................
Consumo de alcohol Si........ No........... Socialmente............cooeiiii
Cuantas comidas comes diariamente. ....................
Desayuno......... Colacion......... Almuerzo...........
Once.......... Comida.........
Cuantas frutas y verduras comes diariamente.................
Cuanto liquido o agua tomas diariamente......................

lll.- Antecedentes Morbidos:

¢ Sufre de alguna patologia? Si............... NO............ de padecer alguna,
¢cual o cuales?
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Diabetes ...l
Hipertension  ................
Dislipidemia ................

IV.- Historial Familiar

Algunos de los familiares sufre de:

Diabetes ...
Hipertension....................
Dislipidemia....................

Utiliza algun farmaco

Nombre Dosis / dia intervalo

Prescripcion
medica

Auto
medicado

Tiempo
de uso

Cumplimiento
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g >+ \& UNIVERSIDAD CATOLICA _
A 3 Fsuva HENRIQUEZ Fecha:

Compaiiia:

FICHA DE ANTECEDENTES

APELLIDOS NOMBRES
RUT EDAD SEXO
COMPOSICION CORPORAL
PESO I.M.C
EVL. 1 EVL. 2 EVL.1 | EVL.2
Subescapular Supra iliaco Tricipital Bicipital
EVL. EVL. EVL. EVL. EVL.
1 > EVL.1 > EVL.1 EVL. 2 1 >
Abdominal Brazo Cuadriceps | Gastrocnemio
EVL. | EVL. | EVL. | EVL. | EVL. | EVL. EVL. EVL.
1 2 1 2 1 2 1 2
TEST
COURSSE-NAVETTE FLEXIBILIDAD LANZAMIENTO DE BALON
TEST 1 TEST 2 TEST 1 TEST 2 TEST 1 TEST 2
VELOCIDAD DE REACCION
CUBITO
ABDOMINAL CUBITO DORSAL
TEST 1 TEST 2 TEST 1 TEST 2

Nombre y Firma del Voluntario
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Plan de entrenamiento

Pensando en las necesidades Del cuerpo de bomberos de La
Segunda compaiiia de la comuna de Conchali, se plantea una gama de
movimientos multiarticulares y multidireccionales, con cargas diferentes,
variables y pensados en la adaptacion del cuerpo a los movimientos
predominantes en la actividades de las emergencias a las que estan
expuestos. La razon de La aplicacion de este criterio, se fundamenta a
continuacion:

Segun el analisis de nuetro equipo, un entrenamiento con
programacion clasica de muculacion donde e desarrollen las cualidades
fisicas basicas y e limite el trabajo a musculos individuales y unilaterales, no
serviria para la necesidad de los bomberos, por ejemplo, un press banca,
una sentadilla tras nuca, un leg extension, solo serviria para fortalecer su
musculatura pero no para trabajar las cualidades que necesitan fortalecer y
desarrollar, por esto se propone un metodo de entrenamiento donde en
ejercicios de entrenamiento funcional que igualen los gestos tecnicos de su
labor, mas peso y cargas similares con las que tienen ¢ trabajar en terreno,
de este modo, desarrollamos las cualidades fisicas basicas adaptadas a la
realidad de bomberos.

El entrenamiento funcional se basa en entrenar de forma especifica
por y para un objetivo concreto.

Como regla general, el entrenamiento funcional resta importancia a los
movimientos mono-articulares que se realizan en las maquinas de carga
guiada que encontramos en gimnasios, las cuales vienen a trabajar grupos
musculares aislados y de forma estricta, limitando los rangos de movimiento
tridimensionales. Precisamente esos movimientos tridimensionales que no
trabajamos en el gimnasio o el entrenamiento son los que ocurren en la

practica de cualquier deporte o actividad fisica.

102



Plan de Entrenamiento Bomberos
RENDIMIENTO PREPARACION FISICA TESTSTANDARDS PREPARACIONTECNICH ~ PREPARACION FSICOLDGICA
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dial

trabajo series rep tiempo
4
Svueltas 5min
levantamiento de balon 7
hasta el hombro 8 kg
7
10
8
7
10
dia2
trabajo series rep tiempo
4
postura.de rana 3 30"
caminata
flexo extension de
, 10
largatija
30"
10
10
10
10
50 mts
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dia3 dia4d

trabajo series rep tiempo trabajo series rep tiempo
intermintente 4 40" x 20" 40'

15

20 mts
15
10

cargada de
potencia a sand 8
bag o barra 30kg
40 mts

EQUILIBRIO Y COORDINACION

CORE

FUERZA TREN INFERIOR

MULTIARTICULAR

CARDIO

il

FUERZA TREN SUPERIOR
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