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INTRODUCCION

Concepto y extension del término IFM (Instruccion Fisico-Militar)

La concepcion que la institucion militar ha tenido de la Educacién Fisica ha ido muy ligada a los
medios empleados, a su finalidad, a las necesidades patrias o a las modas educativas de las distintas
épocas. En cualquier caso, el denominador comun ha sido siempre el interés por encontrarle una
aplicacién directa a la preparacion para las exigencias del campo de batalla, de la instruccion diaria
o de la propia vida militar. Los términos empleados para definir dichas concepciones se han fundido
con los mismos medios de la Educacion Fisica tratindola como Instruccion Fisica, Gimndstica,
Gimnasia o Deporte Militar.

La importancia que dichos términos puedan tener no es otra que la de tratar de expresar sus propios
contenidos, sistematizar el conocimiento y aplicarlo a la preparacién para el combate, lo que nos
permite, ahora, hacer un andlisis de los mismos, que aunque, por su extension y rigor, no es el prin-
cipal objeto de la presente introduccidn, se merece unas pequefias consideraciones.

Ademas de los términos expresados mds arriba, aparece, por primera vez, el de Adiestramiento Fi-
sico-Militar (AFM) en las tablas del Plan de Adiestramiento Fisico-Militar de 1954 y en el Manual
de Instruccion. Adiestramiento Fisico-Militar (MI7-007), editado en 1996, mientras que, en los
restantes manuales, se emplea el de Instruccion Fisico-Militar (IFM).

Dentro de la terminologia militar, al concepto de instruccion se le ha venido atribuyendo un signi-
ficado relacionado con la preparacién individual, ya sea de naturaleza técnica, fisica, intelectual o
tactica, mientras que al de adiestramiento se le ha asociado con la preparacién de unidades militares,
en el que se afladen otros aspectos tacticos, psicolégicos y socioldgicos relacionados con mando y
control, liderazgo, espiritu de unidad, organizacién, etc.

La PDO0-000. Glosario de términos militares y 1la NG 07-13 “Preparacién” determinan que la ins-
truccion es el conjunto de actividades que tienen por finalidad proporcionar a los componentes del
Ejército la capacitacion necesaria para el desemperiio de sus cometidos, tanto de forma individual
como colectiva, hasta el nivel equipo, dotacion, escuadra o peloton. Dado que es muy comtn que
las sesiones de Educacion Fisica de nuestro Ejército se desarrollen siguiendo una metodologia de
“mando directo” —lo que implica necesariamente la intervencién de un instructor al frente de pe-
queflas unidades tipo pelotén o seccién—, podria pensarse que el término adiestramiento quizés
fuera mds adecuado, entre otras razones porque la tarea es de conjunto. Sin embargo, generalmente
los objetivos siguen siendo individuales, al contrario de lo que ocurre, por ejemplo, durante la ins-
truccion tactica, donde el objetivo es Unico y comtin, cuya consecucién depende de la combinada
ejecucion de todos y cada uno de sus elementos, bajo la direccién y coordinacién de un jefe. Algo
asi podriamos pensar de los deportes de equipo, en los que también aparece una preparacion téctica,
que supone una ligazén e interdependencia entre todos los compaiieros, y donde ciertos valores mo-
rales, como la motivacién, el compafierismo, el espiritu de sacrificio, etc., son determinantes. Y es
aqui donde también podriamos decir que “el todo es mayor que la suma de las partes” . Pero este no
parece el caso general de la Educacién o Formacion Fisicas, donde predominan las ganancias o me-
joras individuales, aunque el ejercicio se haga en grupo y aparezcan otros beneficios de orden moral.

Ahora bien, tanto de las definiciones como de los contenidos observados en los distintos manuales
pasados, ya sean de IFM o AFM, se puede deducir una caracteristica como denominador comun,
tendente a incluir una amplia gama de actividades o ejercicios fisicos cuya practica racional y me-
tédica conducen al militar hacia una mejor condicién fisica para realizar con mayor eficacia sus
cometidos. Es decir, se persigue siempre una aplicacién profesional.

Apoyédndonos en estas ideas, en el presente manual la IFM es entendida como una extensa variedad
de actividades ejecutadas por partes de acuerdo a un programa. Vista tal extension, bien podria susti-
tuirse el término por el de Educacion Fisica Militar, con claros objetivos educativos y de aplicacién
profesional, sustentada por sus tradicionales medios, como la Gimnasia Educativa, la Gimnasia de
Aplicacion Militar, los Juegos y los Deportes Militares, a los que se han afadido gran variedad de
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sistemas, como las carreras, circuitos, etc. Sin embargo, desde el punto de vista de la tradicién y su
consolidacion en nuestro Ejército, se ha optado por mantener el término Instruccion Fisico-Militar,
entendida como la Educacion Fisica del personal militar, con medios, métodos y objetivos propios
y caracteristicos de su dmbito.

Organizacion de la IFM

Desde el punto de vista de la organizacién de las actividades propias de la sesion de IFM, se puede
afirmar que el esquema (basado en el principio de la generalidad incluyendo ejercicios de todo tipo
para conseguir un desarrollo arménico y global del conjunto) ha sido, por su claridad y sencillez, la
mds recurrida. Asi, por ejemplo, el manual de 1996 estructuraba la sesién-tipo en tres partes o fases:

1.* fase: Calentamiento y flexibilidad.
2.* fase: Formaci6n corporal.
3. fase: Coordinacion funcional o Aplicacién militar.

Durante la primera parte se activaba la circulacion y preparaba al organismo para el trabajo esen-
cial que venia a continuacion; ademas de flexibilizar el sistema muscular e incrementar la movilidad
articular. En la fase de formacién corporal, el objetivo principal era el desarrollo y formacion de
los grandes segmentos musculares y articulaciones. Siendo en la tercera fase donde se introducian
ejercicios de cardcter generalizado tendentes a educar las cualidades motrices del ejecutante, desa-
rrollando la coordinacion, la resistencia cardiorrespiratoria, la velocidad y la agilidad, asi como la
aplicacion profesional y utilitaria de las facultades asi obtenidas (ejercicios de aplicacion militar).
Para ello se empleaban muiltiples elementos propios de los medios tradicionales de la Educacién
Fisica (gimnasia, juegos y deportes) o sistemas de entrenamiento cldsicos (carreras, pesas, circuitos,
etc.).

Se consolido asi la consideracion de la IFM como un medio mas de la Educacién Fisica, con una
estructura, unos elementos, unos medios, unos objetivos y unas caracteristicas especificas.

Sin embargo, cuando se pretendia organizar la sesion siguiendo un fema concreto de una forma
monogriéfica (tipo de sesion dirigida a desarrollar de forma especifica una especialidad determinada
con sus gestos especificos, una cualidad fisica con sus sistemas habituales de entrenamiento...), sin
perder la esencia ni el cardcter formativo desde el punto de vista militar, resultaba algo mds complejo
de concrecién. En algunos casos habia que repetir alguna de las partes de la sesién tipo, en otros se
hacia necesario recurrir a la sesién de endurecimiento (que incluia exclusivamente entrenamiento
total), o bien a las sesiones de combate.

El presente manual pretende conjugar la organizacion en esquema y tema, de manera que coexistan
y se complementen. Surgen asi dos tipos de sesiones: la Sesion Modular de Actividades Fisicas Sis-
temdticas y la Sesion Especifica de Actividades Unicas.

La Sesion Modular de Actividades Fisicas Sistematicas es la heredera de la Sesion Tipo IFM, de
la que se ha mejorado su presentacion en forma de ficha, proporcionando ademds importante infor-
macidn sobre la ejecucion de los ejercicios; también se han modificado algunos ejercicios desacon-
sejados a la vez que se ha ampliado su contenido; y por tltimo, si bien ya lo contemplaba el manual
de 1996, se ha afiadido una parte mas en forma de ficha para la vuelta a la calma en base a ejercicios
de flexibilidad estética. Es un tipo de sesién que, por su generalidad y variedad, la hacen idénea para
el acondicionamiento general, asi como en las primeras fases de instruccion.

Sin embargo, siendo conscientes de que una mejora especifica de las cualidades fisicas necesita de
un entrenamiento también especifico, se hace necesario la inclusién en los programas de un tipo de
sesiones que de manera exclusiva se dedique a un fema concreto. Surge asi la Sesiéon Especifica de
Actividades Unicas, disefiada en base a tareas (sesiones de endurecimiento) donde se plantea una
especificidad en los sistemas de energia solicitados y en los grupos musculares implicados y que
deben ser secuenciadas adecuadamente a lo largo de la programacidn; actividades donde se trabaja
de una forma atractiva un elevado nimero de gestos de aplicacion militar (sesiones de deportes
militares) y actividades tendentes a favorecer los procesos regeneradores de la fatiga (sesiones de
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recuperacion). Estas tareas o actividades deben ser secuenciadas adecuadamente a lo largo de la
programacidn, alterndndose con las actividades fisicas sisteméticas en mayor medida conforme se
vaya desarrollando el programa.

Objetivos, programacion y evaluacion en la IFM

Llegados a este punto nos debemos plantear cuéles son los objetivos perseguidos, cémo programar
para alcanzarlos y, por dltimo, valorar en qué medida lo programado est4 bien orientado a la conse-
cucion de los citados objetivos.

Para todo ello, en primer lugar, se hace necesario dar respuesta a la pregunta: ;cudles son las capa-
cidades (fisicas) que debe reunir un combatiente? Sin lugar a dudas, no existe una respuesta tnica.
En cada UCO y en cada momento los requerimientos seran distintos. A ese respecto, el Plan de
Adiestramiento Fisico-Militar de 1954 nos decia que la preparacion fisica de las tropas debia estar
orientada a “dotar o fomentar en los individuos las caracteristicas o rasgos fisicos, que pueden
concretarse en:

— Fuerza.
— Resistencia y endurecimiento.
— Agilidad, habilidad y velocidad.

A ello es indispensable unir conocimientos de defensa personal, tanto por lo que ella tiene de in-
fluencia en la moral del individuo, como por sus cualidades utilitarias desde el punto de vista del
combate proximo” .

Esos “rasgos fisicos” (capacidades, que dirfamos en la actualidad) siguen siendo vélidos a dia de
hoy, y de hecho, desde la perspectiva de este manual, se considera que cualquier combatiente debe
ser, en mayor o menor medida:

— Potente (capaz de realizar de manera intensa y rdpida las tareas propias de su puesto tictico).

— Resistente a la fatiga (capaz de mantener esfuerzos prolongados de baja intensidad y capaz
de reponerse rdpidamente de otros esfuerzos de intensidad submaxima/méxima).

— Agil (capaz de minimizar el tiempo de transicién de un patrén de movimiento a otro) y veloz
(capaz de decidir y reaccionar rdpida, oportuna y adecuadamente).

A lo que se debe afiadir la necesidad de dominar técnicas y destrezas y/o disponer de habilidades
tales como:

— Combate cuerpo a cuerpo e intervencion no letal.
— Tiro con el armamento individual que tenga en dotacion.
— Supervivencia y salvamento en medio acudtico.

Estas capacidades serdn adquiridas y desarrolladas mediante una acertada aplicacién de los conteni-
dos propios de la Instruccién y Adiestramiento. Pero serd, en concreto, por medio de la IFM como
se conseguird alcanzar las mayores cotas de condicion fisica, asi como preparar al organismo para
asimilar, en las mejores condiciones de seguridad, las cargas y fatigas propias de todo proceso de
instruccion y adiestramiento.

La cuantificacion de las capacidades, es decir, “cudnto de potente, resistente, veloz...”, estard en
relacién légica con los objetivos de instruccidn y adiestramiento de cada UCO. Corresponderd a los
especialistas en Educacién Fisica, como principales asesores del mando, identificar las capacidades
que mayor implicacién/protagonismo tendrdn en el escenario definido, asi como otros aspectos de la
formacion fisica a tener en cuenta para que todo el proceso de instruccién y adiestramiento se pueda
desarrollar en las adecuadas condiciones de seguridad, evitando lesiones. Para ello, haciendo uso del
SEFIET (Sistema de Evaluacion Fisica del Ejército de Tierra. MV3-101), propondran los perfiles
de fuerza.resistencia.velocidad (a.b.c) deseables a alcanzar en cada momento, asi como, en caso de
considerarse necesario, la predominancia de una cualidad fisica sobre otra. Sin embargo, desde la
perspectiva de esta publicacién, ademas se hace necesario disponer de otros elementos de control
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que, en base a tests, proporcionen la informacion necesaria para individualizar en la medida de lo
posible la asignacion de cargas y organizar grupos homogéneos para el entrenamiento; permitan
valorar la eficacia operativa del programa; permitan establecer, en caso de considerarse necesario,
los niveles deseables de capacidades fisicas y/o técnicas para la ocupacion de determinados pues-
tos tacticos; y por dltimo, informen sobre la cohesién y buena direccién de los distintos grupos de
entrenamiento.

Con respecto a la programacion, histéricamente, en la mayor parte de las publicaciones antedichas,
la problematica se centraba en las necesidades reales de la preparacion del soldado para que pudie-
ra cumplir su mision en el combate, que imponian, en razon de la brevedad de su paso por las filas
del Ejército y la complejidad de la instruccion tdctica y técnica, una urgencia de efectuar la trans-
formacion de recluta en soldado. Sin lugar a dudas, la realidad del Ejército del siglo XXI es otra: la
profesionalizacion del mismo, la diversificacion en edad y género del personal, la constante disponi-
bilidad exigible a todas las unidades para estar en condiciones de su asignacion total o parcial a la
estructura operativa de las FAS o de atender a las misiones asignadas al ET, supone que, a la hora
de programar, se deban tener en cuenta un mayor nimero de condicionantes. Por un lado se puede
ser més exigentes a la hora de establecer los objetivos de IFM, pues el personal cada vez estd mejor
preparado, pero también obliga a individualizar en mayor medida los entrenamientos, a periodizar-
los oportunamente y, por dltimo, a utilizar adecuadamente las herramientas de control (evaluacion).

En la actualidad, la programacién de cada UCO, plasmada en su Programa Anual de Preparacion
(PAP), obedece a su Secuencia de Adiestramiento, que estd condicionada por los requerimientos
operativos derivados de su Ciclo de Disponibilidad Especifico. Esto supone a la UCO, en lo que a
la preparacion fisica de su personal respecta, identificar entre las actividades a realizar aquellos com-
ponentes susceptibles de ser entrenados, asi como los posibles efectos secundarios para la salud, sin-
cronizar con la Secuencia de Adiestramiento y desarrollar (cada UCO a su nivel) una planificacién
de la IFM que permita optimizar todo el proceso. A este respecto es importante tener en cuenta que
la programacidn de la IFM, como otros aspectos de la Preparacidn, tiene también un caricter ciclico.
Al responsable de planificar le correspondera definir en qué momento se debe conseguir el nivel mas
alto de preparacion fisica para, posteriormente, mantenerlo en la medida de lo posible. Para facilitar
esta labor de programacion se han incluido en distintos anexos una serie de fichas disefiadas con un
cddigo de colores tipo semaforo (rojo, amarillo y verde/marrén) y sus correspondientes baremos de
nivel de carga (5-4, 3 y 2-1), que permitiran realizar una adecuada distribucién semanal, respetando
el periodo regenerativo correspondiente a cada tipo de sesion; a la vez que servirdn como referencia
para cuantificar la carga aplicada.

Por ultimo, se espera que el presente manual se convierta en la herramienta que permita a las UCO
incardinar 6ptimamente su Preparacion Fisica, como parte sustancial de la Preparacion, en sus pro-
cesos de Instruccién y Adiestramiento y Evaluacion; conscientes de que una Preparacion Fisica
bien planificada y programada supondrd la optimizacion de la condicion fisica operativa de todo
su personal para desempeiiar, de la manera mds eficaz y saludable, los cometidos propios de su
especialidad y puesto tdctico.
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CAPITULO 1

LA INSTRUCCION FiSICO-MILITAR

“El personal de las fuerzas terrestres deberd estar preparado tanto fisica como mentalmente
para operar con eficacia en el entorno operativo definido” .

PD1-001. Empleo de las fuerzas terrestres (2011)

1.1. CONCEPTO DE LA INSTRUCCION
FISICO-MILITAR (IFM)

La Instruccion Fisico-Militar (IFM) es aque-
lla parte de la instruccién cuyo objetivo es la
consecucion de la dptima preparacion fisica y
mental del militar para el cumplimiento de su
mision. Constituye un conjunto de principios,
procedimientos y normas de actuacién para la
realizacién de esta instruccién. El medio princi-
pal del que se vale es el ejercicio fisico, enten-
dido como la actividad fisico-sistemdtica, orde-
nada racionalmente para conseguir la mejora
de la condicion fisica.

La IFM se fundamenta en el campo cientifico de
la actividad fisica, la educacion fisica y el depor-
te, de cuyos conocimientos se nutre para adap-
tarlos a las peculiaridades propias del ET. Es,
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Escalén Compaiifa/Escuadrén/Bateria.
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Beneficios de la IFM

ademds, un tipo de instruccién flexible, capaz de adaptarse a las experiencias y peculiaridades de cada
UCO (unidad, centro u organismo); constituyéndose en la herramienta de que esta dispone para posi-
bilitar esa 6ptima preparacion fisica de su personal.

1.2. CONTENIDOS DE LA IFM

La IFM abarca aquellas actividades fisicas
y deportivas disefiadas con la finalidad de
desarrollar las capacidades fisicas (poten-
cia, agilidad, velocidad y resistencia) y de
adquirir las técnicas, destrezas y habilida-
des (combate cuerpo a cuerpo, tiro, super-
vivencia y salvamento en medio acudtico)
que todo combatiente puede requerir en un
momento dado; asi como todas aquellas que
a nivel colectivo fomenten la cohesién y el
espiritu de unidad. De esta manera y con ta-
les finalidades, los contenidos de la IFM se
pueden agrupar como sigue:

Figura 1.1.

— Actividades Fisicas Sistematicas. Conjunto de ejercicios metddicos y ordenados con el fin
de desarrollar equilibradamente el organismo y las cualidades motrices del militar.
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Actividades Fisicas Especificas. Conjunto de tareas secuenciadas a lo largo del tiempo con
vistas a desarrollar de forma prioritaria una cualidad fisica en particular (fuerza, resistencia,
velocidad...), en base a la especificidad de la via metabdlica predominante (aerdbica, anae-
rébica lactica o anaerdbica aldctica) o los grupos musculares implicados.

Deportes Militares. Son aquellos deportes de cardcter o aplicacién militar en los cuales
la funcién motora se desarrolla dentro de un marco codificado e institucionalizado, intro-
duciendo por tanto el factor competicién. Tienen un papel crucial en el desarrollo integral
y fisico del militar, en busca de la competencia motriz operativa, obteniéndose ademds un
beneficio directo en la preparacién para el combate de las unidades.

Actividades Fisicas
Sistematicas

Deportes Militares

Figura 1.2.

Deportes. Su finalidad es la de complementar al resto de actividades fisicas desarrollando
las cualidades fisicas especificas de cada deporte, sirviendo ademds como elemento rege-
nerador y de cohesion.

A diferencia de los juegos, su reglamentacion es compleja, utilizando grandes periodos de
tiempo y movilizando cualidades motrices y volitivas. Los deportes pueden ser individua-
les y de asociacion o equipo.

Juegos. Son ejercicios sencillos y de distinta naturaleza que desarrollan el aparato psico-
motor y despiertan el interés por la competicion.

Se diferencian de los deportes en que su reglamentacion es sencilla, su duracion es breve y
en que movilizan las cualidades motrices y volitivas de forma limitada. Los juegos pueden
ser libres, dirigidos, predeportivos, etc.

Varios. Son aquellas actividades desarrolladas en las unidades que tienen un cardcter fisico pero
que no tienen como prioridad el incremento de la condicién fisica del combatiente, sino una
preponderancia del aspecto lidico-recreativo (actividades en las patronas, talleres de EF, etc.).

Varios

MI-003
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1.3. OBJETIVOS DE LA IFM

— Objetivo general: lograr que [ . j
los cuadros de mando y la tropa Train as you will fight”.

estén fisica y psiquicamente ca-
pacitados para el cumplimiento TC 3-22.20 Army Physical Readiness Training
de la misién. (EE.UU.) (2010)

— Objetivos especificos:
1.

Desarrollar en el combatiente las cualidades fisicas basicas (fuerza, resistencia y velo-
cidad) para que sea capaz de realizar sus tareas especificas durante un largo periodo
de tiempo y en todo tipo de ambientes.

Aumentar la eficacia técnica y la economia en aquellos gestos fisicos de aplicacién
militar (competencia motriz) de los cuales dependerd en muchos casos su superviven-
cia, la eficacia en el combate y su seguridad personal.

Potenciar el ejercicio fisico como base de prevencidén de efectos secundarios no
deseables y educar al personal del ET en la adquisicién de habitos saludables.

Desarrollar el cardcter del combatiente aportdndole valores como son: la agresividad,
la tenacidad, el espiritu de sacrificio y la confianza en si{ mismo; asi como fomentar el
compaierismo y el espiritu de equipo.

Indirectamente, dado que el deporte es un instrumento de relacién social, las UCO
han de aprovecharlo para que sus integrantes consoliden el espiritu de unidad, repre-
sentando a sus compaiieros en distintas competiciones y relaciondndose con el dmbito
civil, desde la perspectiva de que son imagen de las FAS.

1.4. PRINCIPIOS METODOLOGICOS DE LA IFM

“Veréis por primera vez un curso de educacion fisica, que no se habia practicado todavia en
esta Corte, arreglado a principios, y cuyos instrumentos, tan sencillos al parecer como las
tablas pestalozzianas, estdn dispuestos atinadamente para conducir los miembros del cuerpo
humano desde el primer escalon al segundo, al tercero y a todos los demds por donde deban ir
pasando para robustecerse y agilizarse progresivamente” .

Del discurso del coronel Francisco de Amorés y Ondeano
con motivo de la inauguracién del curso de 1807
en el Real Instituto Militar Pestalozziano

Para lograr los objetivos expuestos, se deben aplicar los siguientes principios:

1. Progresion. En las primeras sesiones el trabajo debe ser moderado e ir aumentando su can-
tidad de una manera gradual mediante el progreso escalonado del nimero de repeticiones
por ejercicio, del nimero de series de repeticiones, del ritmo de ejecuciéon y mediante la
disminucién de las pausas.

2. Sobrecarga. En las primeras etapas de trabajo los ejercicios seleccionados deberan ser
sencillos, tanto en cuanto a la intensidad del esfuerzo requerido para su ejecucién como en
cuanto a su dificultad de realizacién, y en etapas sucesivas iremos aumentado paulatina-
mente su dificultad e intensidad.
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3. Variedad. Algunos programas se vuelven ineficaces por ser rutinarios, no motivando sufi-
cientemente a los ejecutantes. Un programa eficaz debe ser variado, incluyendo tablas, circui-
tos, sesiones especificas de entrenamiento de diversas cualidades fisicas, deportes, etc. Ahora
bien, tampoco resultaria eficaz una excesiva dispersion en el programa que no diera tiempo
para aprender la correcta ejecucion de los ejercicios disefiados. En este aspecto, como en tan-
tos otros, la eficacia se encontrard en un programa equidistante entre los extremos citados.

4. Equilibrio. Todo programa de IFM debera ser equilibrado en el sentido de englobar activi-
dades, tareas o contenidos que desarrollen de forma equilibrada todas las cualidades fisicas
y, en la medida de lo posible, de forma simétrica todos los segmentos corporales. Para ello,
ademds se deberd tener en cuenta el resto de actividades fisicas correspondientes a la Pre-
paracion de la UCO, de manera que ambos estén incardinados.

5. Regularidad. No existe ninguna posibilidad de
desarrollo fisico como no sea a través del entre-
namiento regular, a ser posible diario.

6. Especificidad. Asegurada una base fisica comun,
el entrenamiento debe ser especifico, tanto por la
cualidad fisica a potenciar como por el entorno
operativo correspondiente a la mision.

7. Relacion. Las cualidades fisicas estan relacionadas
entre si, de forma que, al iniciar el entrenamiento
fisico, todas las cualidades fisicas se benefician de
la actividad. No obstante, superada esta fase y al
acometerse un entrenamiento mds especifico, esta
relacion se convierte segin los casos en favorable,
desfavorable o indiferente, dependiendo del modo
de empleo de los sistemas y procedimientos del
entrenamiento llevado a cabo en la programacion.

8. Motivacion. El organismo pondra siempre repa-
ros ante la exigencia de un esfuerzo fisico. Sera
necesario incrementar la motivacién para aceptar
el entrenamiento con una actitud positiva. Indi-
rectamente se estara actuando, ademas, sobre la
mejora de la voluntad del combatiente. Figura 14.

9. Individualizacién. Los procesos de adaptacion fisica en el organismo humano varian para
cada individuo. El entrenamiento deberé tener cardcter individual aunque se realice en gru-
pos de nivel fisico homogéneo.

“La instruccion y el adiestramiento inciden de manera directa sobre la capacidad operativa de
una unidad, y, sobre todo, constituye el principal aspecto en el que sus mandos deben centrar el
esfuerzo, al ser la caracteristica clave sobre la cual pueden influir e impulsar” .

PD1-001. Empleo de las fuerzas terrestres (2011)

1.5. PROCESO DE INCARDINACION DE LA PREPARACION FISICA
EN LA PREPARACION, POR MEDIO DE LA IFM

Si la Preparacion constituye el conjunto de acciones orientadas a preparar a las fuerzas terrestres
para ser capaces de realizar operaciones en todo el espectro del conflicto, consecuentemente la Pre-
paracion Fisica abarcara todas aquellas actividades fisicas propias de la Instruccién (incluida la
IFM), Adiestramiento y Evaluacion que por su intensidad o duracion deban ser tenidas en cuenta en
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los procesos de concepcion, planificacion y programacion, tanto para facilitar la consecucion de los
objetivos establecidos evitando lesiones y accidentes como para ser respetadas no programando cargas
intensas previas y posteriores a su ejecucion. Por ejemplo, pueden ser consideradas actividades de este
tipo: la realizacién de una marcha, descargar camiones de municién, cavar para construir un pozo de
tirador. .. o bien la realizacidn de la Prueba de Unidad, el Test General de 1a Condicion Fisica. ..

La IFM, desde esta perspectiva, se constituye en el medio a disposicion de la UCO para, en primer
lugar, identificar aquellos componentes de las citadas actividades susceptibles de ser entrenados; en
segundo lugar, detectar posibles efectos secundarios para la salud, y por dltimo, proponer un pro-
grama de accion. En esta tarea, resulta fundamental la labor del personal especialista en Educacion
Fisica, asesorando al jefe de los diferentes escalones de mando. Sin embargo, asesorados por estos,
serdn los CUMA (Cuadros de Mando) a nivel PU (pequefia unidad), como tltimos responsables en
la programacidn y ejecucion, los protagonistas en la finalizacién adecuada del proceso de integra-
cion de la Preparacion Fisica en sus Programas Anuales de Preparacion (PAP).

7 N\

PREPARACION

Preparacion Fisica

Actividades . Instruccién Fisico-Militar
Actividades

fisicas S
Ejercicio fisico

Figura l1.5.

1.5.a. ESCALON DE BRIGADA/MANDO/JEFATURA (COMGE/BRI/M/J)

En consonancia con las instrucciones genéricas sobre Preparacion Fisica que emitan escalones su-
periores (EME o Mandos de Primer nivel en quienes este delegue, como son el Plan General de
Preparacion, la Norma General de Preparacion Fisica...), serd en este escaléon donde se comience a
concretar la necesaria incardinacion de la Preparacion Fisica en la Instruccion, Adiestramiento y
Evaluacion (I/A/E). Una preparacion fisica bien planificada y programada supondrd una mejora de
la condicion fisica del personal para desempeifiar los cometidos propios de su especialidad y puesto
tactico. Por tanto, sus beneficios van a tener una transferencia directa al ambito de la I/A. Pero, a su
vez, las actividades propias de I/A/E supondrdn en muchos casos una carga fisica que debe ser iden-
tificada para ser tenida en cuenta a la hora de planificar la IFM. Para ello, a este nivel, se considera
oportuno anexar al PAP dos tipos de directrices:

— Directrices generales sobre Preparacion Fisica a tener en cuenta por los escalones subor-
dinados a la hora de confeccionar sus propios PAP, conteniendo aspectos como:

¢ Identificacion entre los requerimientos operativos asignados (habitualmente recogidos
en el Plan de Disponibilidad) y los objetivos de I/A/E de aquellos que para su conse-
cucion se deba realizar una preparacion fisica especifica.

* Sincronizacion de la Preparacion Fisica con la Secuencia de Adiestramiento, tanto
de la COMGE/BRI/M/J como de sus unidades subordinadas, abarcando un ciclo bie-
nal completo dividido en periodos anuales, semestrales o trimestrales. Estos periodos
podrén ser diferentes para las unidades subordinadas.
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Consideraciones a tener en cuenta para identificar aquellas actividades de I/A/E que
puedan suponer una alta carga fisica, con la consecuente implicacion a la hora de desa-
rrollar el resto de actividades de Preparacion.

Otras normas o criterios que se consideren necesarios para el buen desarrollo de la Pre-
paracién Fisica en su 4mbito.

— Directrices especificas relativas a la IFM, conteniendo aspectos como:

Objetivos especificos de IFM resultantes de los objetivos generales de I/A y de los
requerimientos operativos para cada una de las fases/subfases de la Secuencia de Adies-
tramiento por unidades.

Establecimiento de los niveles de condicion fisica operativa necesaria en cada fase/
subfase de la Secuencia de Adiestramiento por unidades.

Calendario y normas de ejecucion de las evaluaciones individuales y colectivas.
Criterios para la confeccion de los programas IFM de los escalones inferiores.
Medidas preventivas de proteccién durante la ejecucion de los programas IFM.

Medidas paliativas a tener en cuenta en la confeccién de programas de recuperacion
para el personal (tanto de forma individual como colectiva).

Criterios para la distribucion de instalaciones deportivas o de Apoyo a la Preparacién
que se empleen en la Preparacion Fisica (para combate cuerpo a cuerpo, para el tiro
deportivo...) entre las unidades subordinadas.

Normas sobre organizacion de campeonatos deportivos militares (y otros en su caso)
internos en su dmbito, asi como calendario tentativo para la programacion y organiza-
cién de los campeonatos internos de sus unidades subordinadas.

Planes, Directivas, Instrucciones y Normativa relativas a Preparacion

DIRECTRICES GENERALES SOBRE PREPARACION FiSICA

Requerimientos operativos Objetivos generales I/A/E

Sincronizacion Prep. Fis.-Sec. Adto. Objetivos especificos I/A/E

DIRECTRICES ESPECIFICAS SOBRE INSTRUCCION FiSICO-MILITAR

Niveles de condiciéon  Objetivos especificos Calendario Medidas preventivas Normas y Calendario Prioridades
fisica operativa IFM evaluaciones y paliativas competiciones Instalaciones
Figura 1.6.

Este escalon es ademds responsable de asignar los medios humanos cualificados y de conseguir
las instalaciones y materiales necesarios para que se pueda desarrollar en las mejores condiciones
posibles la preparacion fisica de todos los componentes de la unidad. Para ello deberd contar con
personal diplomado de EF que:

— Asesore en la elaboracion de las normas, directrices y/o instrucciones que el mando de la
unidad estime necesarias para la programacién y desarrollo de la Preparacion Fisica.

MI-003
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Asesore y auxilie desde el punto de vista técnico a la hora de establecer los objetivos espe-
cificos de IFM en consonancia con los de I/A y los requerimientos a alcanzar.

Se haga cargo de la direccion técnica de las evaluaciones fisicas periddicas que le vengan
impuestas y proponga los test para la evaluacion de la condicién fisica que permitan co-
nocer la operatividad fisica de la unidad y la proximidad a la consecucién de los objetivos
establecidos, en funcién de los niveles de condicion fisica operativa necesarios para cada
fase/subfase de la Secuencia de Adiestramiento por unidades.

En caso de considerarse necesario, defina los niveles de competencia fisica deseable para
cada puesto tactico (PTAC) y eleve propuesta de test de seleccion y/o aptitud.

Auxilie y/o asesore en la gestion y distribucion de las instalaciones deportivas o de apoyo
a la Preparacion necesarias para el desarrollo de la Preparacion Fisica en su unidad.

Confeccione un calendario de com-
peticiones deportivas en el dmbito
de su unidad, acorde con las esta-
blecidas en el Plan Anual de Com-
peticiones Deportivas Militares del
ET; siendo ademds responsable del
asesoramiento al Mando para rea-
lizar la seleccion y constitucién de
los equipos que representen a su
unidad en los Campeonatos Nacio-
nales Militares del ET y de las FAS
(que con cardcter habitual serdn los
que hayan resultados vencedores en
los campeonatos internos). Figura 1.7.

Esté en condiciones de realizar el seguimiento y/o entrenamiento de los equipos seleccio-
nados para representar a su unidad en los Campeonatos Nacionales Militares del ET y de
las FAS.

Actte de secretario de la Junta Local de Educacion Fisica en los casos en los que esta se
integre en el cuartel general de la unidad.

1.5.b. ESCALON REGIMIENTO/BATALLON/GRUPO (RGTO./BON./GR.)

A partir de las instrucciones y las directrices emitidas por el escalon COMGE/BRI/M/J, serd en este
escalon donde se conciba la Programacién de la IFM. Para ello, y teniendo en cuenta lo establecido
en el capitulo 2 del presente manual, se redactard el Programa de IFM que deberd acompaiiar al
PAP, asi como todas aquellas normas y directrices que deban ser tenidas en cuenta en el escal6n
inferior a la hora de confeccionar sus propios programas, contemplando aspectos como:

Objetivos principales, intermedios y secundarios de IFM identificados dentro de los objeti-
vos generales de I/A y los requerimientos operativos.

Calendario resultante de la sincronizacion de la Preparacion Fisica con la Secuencia de
Adiestramiento, identificando los periodos bésico, especifico, de adiestramiento y de recu-
peracion o transicion.

Cualidades, habilidades y/o destrezas fisicas y psiquicas a potenciar en cada periodo iden-
tificados como niveles de condicion fisica operativa o niveles de Instruccion (I, II, III)
para cada periodo, asi como instrucciones para sincronizar la adquisicién los mismos entre
las unidades subordinadas, caso de que los requerimientos operativos asi lo exigieran.

Actividades de I/A que suponen una alta carga fisica y que deben ser tenidas en cuenta por
los escalones subordinados a la hora de planificar su IFM.
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Calendario y normas de ejecucion de las
evaluaciones individuales y colectivas.

Medidas preventivas de proteccién du-
rante la ejecucion de los programas IFM.

Medidas paliativas a tener en cuenta en
la confecciéon de programas de recupe-
racion para el personal en su ambito,
traduciéndolas en programas IFM indi-
vidualizados. En el caso de que haya que
recuperar a toda la unidad o a una unidad
subordinada, se elaborard un programa
de IFM sin entrar en las responsabilida-
des del escalén Cia./Escén./Bia.

En caso de que la unidad al completo
o una de sus unidades subordinadas
tenga que abordar un Adiestramiento
Operativo, se incluird el Programa
de IFM especifico para asegurar que
el personal se encuentre en las mejores
condicione fisicas para actuar en el en-
torno operativo especifico para el que
se estdn preparando. Este programa
podrd venir orientado o elaborado por
el escalén superior. En cualquier caso,
habitualmente serd el escalén subor-
dinado el que lo concrete dentro de su
programacién semanal.

Normas sobre organizacién de campeo-
natos deportivos militares internos en
su dmbito y criterios para la seleccion
de los equipos que deban representar al
Rgto./B6n./Gr. en los campeonatos de
COMGE/BRI/M/J.

Criterios de distribucién de instalacio-
nes deportivas o de Apoyo a la Prepara-
cién que se empleen en la Preparacion
Fisica (para combate cuerpo a cuerpo,
para el tiro deportivo, etc.) entre las
unidades subordinadas.

Instrucciones y calendario para desarro-
llar actividades consideradas de interés
para toda la unidad y que impulsen la
mejora de la Preparacién Fisica, tales
como conferencias de formacion dirigi-
das a los CUMA, talleres de educacion
fisica operativa, juegos patronales, etc.

Otras normas que se consideren necesa-
rias para el buen desarrollo de la Prepa-
racion Fisica en su dmbito y la progra-
macion de sus unidades subordinadas.

“El coronel es responsable de la instruccion
gimndstica” .

“El teniente coronel dirige la marcha general
de esta instruccion” .

“Un capitdn estd especialmente encargado
de la instruccion gimndstica. Sus atribucio-
nes son:

1. Dirigir la instruccion prdctica de los ofi-
ciales.

2. Formar instructores, escogidos entre los
individuos de las clases de tropa que sean
mds a proposito.

3. Instruir a los soldados nuevos que atin no
tienen conocimiento de gimndstica” .

“Los instructores toman el mando de los pe-
lotones y son responsables de que se ejecute
la leccion marcada por el capitdn”.

“El instructor debe procurar desarrollar la
fuerza, agilidad y destreza de los soldados por
un ejercicio moderado y prudente, haciendo
nacer en él la confianza y energia que puedan
reclamar las circunstancias..., haciéndoles
el ejercicio tan fdcil y agradable cuanto sea
posible, tomando las precauciones necesarias
para evitar que se hieran o lastimen. No de-
berd perderse nunca de vista que la seguri-
dad, el gusto, la buena voluntad y el placer
son los primeros y mds seguros elementos de
éxito en este ejercicio”.

Instruccion para la enseiianza de la gimndstica
en los cuerpos y establecimientos militares,
José Maria Aparici y Biedma (1852)

Aparici y Biedma, capitdn de Ingenieros y te-
niente coronel graduado de Infanteria, fue se-
guidor de la obra de Amorés y fundador de los
gimnasios de Guadalajara y Alcald de Henares.

Traducido de la obra francesa de similar nom-
bre, se puede considerar el primer manual relati-
vo a la preparacion fisica dentro de nuestro Ejér-
cito, con una vigencia superior a los 25 afios.
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Con caricter general, en la programacion mensual de la Preparacion que se elabora en este escalén
se incluirdn, entre otros, los siguientes aspectos:

Confirmacién de la distribucion de instalaciones deportivas y de apoyo a la Preparacion
necesarias para el desarrollo de la Preparacion Fisica.

Actividades de interés para toda la unidad relacionadas con la Preparacion Fisica (confe-
rencias a los CUMA, jornadas de actualizacion, campeonatos internos, seguimiento de los
programas de combate cuerpo a cuerpo, etc.).

Las instrucciones que se consideren convenientes para el desarrollo de los programas de
IFM de cada periodo a este nivel y para la programacién y desarrollo de 1a IFM en el 4mbito
de las Cia./Escon./Bia.

En este escaldn serd necesario la existencia de personal especialista en EF que:

Proporcione el asesoramiento técnico al jefe de Rgto./Bon./Gr. en materia de Preparacion
Fisica.

Asesore en la elaboracién de las normas, directrices y/o instrucciones que el Mando de la
unidad estime necesarias para la programacion y desarrollo de la Preparacion Fisica en su
ambito.

Confeccione el programa de IFM correspondiente a este escalén, de manera que sea pro-
gresivo, ameno, sencillo, no utdpico y dirigido a la consecucién de los objetivos fijados.

Lleve a cabo un seguimiento del mismo y elabore los informes que considere sobre las
necesidades de personal, material e instalaciones.

Compruebe la efectividad del programa, supervisando la ejecucién del mismo y auxiliando
en la realizacion de los test para la evaluacion de la condicién fisica que permitan evaluar
el grado en que se van alcanzando los objetivos perseguidos y detectar posibles defectos o
desequilibrios.

Auxilie a los jefes de Cia./Escén./Bia., desde el punto de vista técnico, en la programacién
semanal de la IFM; asi como en aquellos otros aspectos de la Preparacion Fisica que sean
necesarios.

Contribuya a la definicién de los niveles de competencia fisica deseable para cada puesto
tactico de su unidad y eleve propuesta de test de seleccién y/o aptitud.

Asegure la participacion en el programa del mayor nimero de ejecutantes posibles, estable-
ciendo, en su caso, programas alternativos para aquellos que, dado su destino especifico, no
puedan asistir a las sesiones de IFM con el conjunto de su unidad. En esta tarea de motivar
y de promover la mdxima participacién en el entrenamiento deberd mostrar un gran entu-
siasmo para superar los obsticulos que a menudo se le presentaran.

Coopere con la labor de formacién de los mandos naturales: tanto para realizar la pro-
gramacion semanal como en la formacién de los jefes de seccidn y pelotén (a través de
conferencias, charlas y demostraciones de las técnicas correctas de mando y ejecucion de
la IFM).

Proporcione el mando las herramientas necesarias para unificar criterios y obtener el maxi-
mo rendimiento acorde con lo programado.

Organice las competiciones deportivas que el mando ordene en el 4mbito de su unidad y
lleve a cabo el entrenamiento y direccion de los equipos militares que se le encomienden.

Asesore a cuantos CUMA sean responsables de organizar las competiciones deportivas en
el &mbito de las Cia./Escén./Bia. y lleve a cabo el entrenamiento y direccion de los equipos
militares que se le encomienden.

1-9 MI-003



— Lleve el control de la distribucién y uso de las instalaciones deportivas y aquellas de apo-
yo a la Preparacion que se emplean para la Preparacién Fisica en su unidad, asi como del
material de las mismas.

“No cabe duda de que una de las mayores exigencias en las pequerias unidades de combate es
de indole fisico, no solo por los esfuerzos (correr, saltar, llevar pesos, etc.), sino por la austeri-
dad y penalidades que frecuentemente hay que soportar (sed, hambre, fatigas, etc.). El jefe de
estas unidades es uno mds del grupo y, a la vez, ejemplo para sus subordinados: sus cualidades

fisicas deben estar a la altura de estas exigencias” .

OR7-026. Orientaciones. Liderazgo (2007)

1.5.c. ESCALON COMPANIA/ESCUADRON/BATERIA (CIA./ESCON./BIA.)

En este escaldn se realiza la programacion de cada uno de los microciclos (habitualmente semana-
les) de los distintos periodos, detallando la sesidon de IFM, asi como el nivel de carga (1-5) con el
que se debe ejecutar. Para ello se tendrd en cuenta lo establecido en el capitulo 2 del presente ma-
nual, las directrices y planificacion de la unidad superior y el propio Programa de Preparacién. El
programa semanal de IFM resultante formard parte del resto del Programa Semanal de Preparacion,
que se elevard, si procede, al escalon superior para su aprobacién. Es esencial que en todo este pro-
ceso (eleccion de sesion, nivel de carga y su distribucion temporal) se tengan presentes el resto de
actividades de Preparacidn, para culminar asi correctamente todo el proceso de incardinacién de la

Preparacion Fisica con el resto de la Preparacidn.
PROGRAMA IFM

Objetivos

Calendario
Sincronizacidn

Preparacion
Fisica

Niveles de
condicién
fisica
operativa

Contenidos

Figura 1.8.

Al igual que la instruccién en otras dreas, la preparacién fisica exige al oficial y suboficial unos
conocimientos tedrico-practicos sobre las actividades a realizar. Para ello, debe estar familiarizado
con lo establecido en el presente manual, sabiendo aplicar correctamente las actividades descritas
en el mismo y conociendo los detalles de su ejecucion para conseguir una adecuada progresion de la
condicién fisica del personal a sus érdenes, asi como para evitar lesiones y accidentes.
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“El jefe con entusiasmo se ilusiona con el trabajo, y esta ilusion se transmite de forma automdtica
al grupo que lidera. Sin entusiasmar es muy dificil perseverar en una mision complicada y mante-
ner cohesionado a cualquier grupo de hombres. El entusiasmo es la fuerza que tiene el lider para
evitar la monotonia y para comenzar cada dia como si todo un mundo estuviera por descubrir” .

ME?7-007. Manual de enserianza. El mando como lider (1998)

En el trabajo diario, dependiendo del tipo de sesién, puede ser recomendable que la Cia./Escon./Bfa.
se divida en niveles (habitualmente tres: B-Bajo, M-Medio y A-Alto), o bien que ejecute la sesion
programada por secciones/pelotones organicos en busca de la cohesion y el espiritu de unidad. El
mando responsable de la direccion de la sesidn se preocupard de:

— Llevar una adecuada metodologia en la direccién de la sesién, sacando el maximo rendi-
miento del tiempo asignado y respetando la estructura de su disefio: calentamiento, parte
fundamental y vuelta a la calma.

— Velar por la adecuada asignacién de carga individual y controlar las funciones orgdnicas
(cardiovascular, respiratoria, etc.) del personal a sus érdenes, cumpliendo con los principios
que regulan el acondicionamiento fisico.

— Supervisar la correcta ejecucion de los ejercicios disefiados, especialmente los relativos al
trabajo de fuerza y velocidad.

— Ser un ejemplo para sus hombres implicdndose en la tarea a desarrollar y contagiando en-
tusiasmo y espiritu de superacién.

En todos los escalones, se animard a la participacién de todo su personal en las competiciones de-
portivo-militares, que tenderdn a organizarse respetando y fomentando la cohesién organica y que
servirdn para seleccionar los equipos que, de forma ascendente, representardn a sus unidades. Pero
serd en este nivel donde de manera especial se potencie la organizacién de campeonatos deporti-
vo-militares entre unidades orgdnicas. Para ello, si bien es deseable disponer de las mejores insta-
laciones, materiales y personal especializado, en muchos casos serd suficiente la imaginacién y el
esfuerzo del responsable para suplir las carencias.

1.6. BENEFICIOS DE LA IFM

“Las armas del infante son el fusil, las piernas y el terreno. Instruirlo es adiestrarlo en servirse
deellas”.

Ensayo de un método para la instruccion de reclutas,
coronel de Infanteria José Villalba Riquelme (1911)

Antiguo profesor de la Academia General Militar y de la de Infanteria y director de esta tltima
a partir de 1909, una vez llegado a ministro de la Guerra fundé en 1919 la Escuela Central de
Gimnasia “con objeto de establecer las bases sobre las que en su dia habrd de asentarse la
educacion fisica del Ejército, y especialmente la formacion de personal encargado de realizar-
la, creando especialidades de profesores y auxiliares” .

Algunos de los més importantes beneficios que se obtienen a través del entrenamiento fisico son los
siguientes:

— De tipo fisico:
* Mejora el tono muscular (postura) y desarrolla la fuerza y la resistencia.

* Mejora la resistencia cardiorrespiratoria, incrementando la capacidad de los pulmones para
inhalar més oxigeno, y del corazén y los vasos sanguineos para transportarlo a los tejidos.
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— De cardcter moral:

MI-003

Mejora la flexibilidad y desarrolla la coordinacién necesaria para el rdpido aprendizaje
y la econdémica ejecucién de gran nimero de gestos fisicos.

Regula y facilita la eliminacién de las
sustancias de desecho.

Relaja la tension corporal.

Ayuda al control de la grasa (obesidad)
mediante el consumo del exceso de ali-
mentos.

A menudo mejora el suefio a causa de la
natural relajacion que sigue al ejercicio.

Reduce el riesgo de lesiones tanto en los
musculos como en los tendones y articu-
laciones, y de enfermedades tales como
hernias, dolores de espalda, etc.

Valor y confianza en s{ mismo mediante
el desarrollo integral de sus aptitudes y
capacidades fisicas.

Tenacidad y espiritu de sacrificio, edu-
candole a sobreponerse a las dificultades
y a perseverar en el esfuerzo.

Agresividad; inculcdndole la voluntad
de vencer a un oponente mediante su
participacién en juegos, luchas, combate _
cuerpo a cuerpo, etc. Figura 1.9.

Compafierismo y espiritu de equipo, a través de actividades en las que un nimero de
ejecutantes deben coordinar sus esfuerzos para lograr el éxito del conjunto, facilitando
asi la sinergia: que el todo sea mayor que la suma de las partes.

Refuerzo de la autoridad de los mandos naturales, decisiva para afianzar el liderazgo en
las pequefias unidades, convirtiéndose en modelo y ejemplo para todos.

Conocimiento mutuo y unién, es decir, cohesiéon entre los componentes de una unidad.

Integracién en el grupo de los sujetos con menos facilidades para relacionarse con los
compaieros.
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CAPITULO 2

LA PLANIFICACION Y EL PROGRAMA DE IFM

“Es de suma importancia que a lo largo de todo el proceso de elaboracion de un programa de
instruccion no se pierda de vista la finalidad, no solo del programa, sino de cada una de las
partes en que se divide e, incluso, de cada una de las sesiones” .

M-0-3-3. Manual. Metodologia de la instruccion (1979)

2.1. GENERALIDADES ]
INDICE

Se denomina planificaciéon al proceso que es
preciso seguir para alcanzar objetivos concretos | 2.1.  Generalidades

en plazos determinados y en etapas definidas, | 2.1.a. Estudio previo

partiendo del conocimiento y de la evaluaciéon | 2.1.b. Definicién de los objetivos

cientifica de la situacién original y utilizando | 2.l.c. Calendario

de modo racional los medios materiales y los 2.1.d. Racionalizacién de las estructuras intermedias
recursos humanos disponibles. Para la IFM su- | 2-1.€. Determinacién de los contenidos y los medios
pone una distribucién individualizada en tiempo 2.1f. Distribucién de las cargas de entrenamiento
de las sesiones (en las que se prescribe el tipo de 2.1.g. Puesta en acci6n del plan

ejercicio, su intensidad y su duracién) y de los
periodos de recuperacion entre ellas con obje- | 2.2.a. Generalidades

to de obtener una mejora del rendimiento en un | 2-2.b. Ventajasy cualidades de un programa
momento determinado del afio. 2.2.c. Partes de un programa. Periodizacién

2.2. Confeccion de un programa

2.3. Proceso metodolégico para la mejora
de las cualidades fisicas en base a los
distintos sistemas de entrenamiento

Por otro lado, se define programacion como
“la ordenacion operativa de todo un sistema
c-le .actlwdac{es con Vl..stas a,, alcanzar unos .0%)_ 2.3.a. Clasificacion de las cualidades fisicas
Jjetivos previamente fijados”. La programacién 23b. La resistencia

responde a la pregunta “;Qué debemos hacer | 53 . 1. velocidad

para conseguir los objetivos previstos? Es el | 534 Lafuerza

establecimiento de un conjunto de programas | 23.e. La flexibilidad

de accion que debe prever un orden secuen- 23f. Elentrenamiento de las cualidades neurales
cial logico (secuenciacion) y una asignacion de (equilibrio, agilidad, coordinacién y precisién)
tiempo adecuada para cada una de las acciones
(temporizacion)” . En nuestro contexto, la programacidn es el proceso por el que se estructuran todas
las actividades que la unidad va a realizar para conseguir los objetivos propuestos. Este plan de ac-
tividades es flexible en funcién de los mecanismos de control que se establecen en la planificacion.

Para conseguir mejorar las capacidades de un individuo hay que someterle a unos estimulos estre-
santes de entrenamiento progresivamente crecientes. De acuerdo con el sindrome general de adap-
tacién (SGA) propuesto inicialmente por Selye, toda situacién de estrés causa una disminucién
temporal de la funcién seguida por un periodo de adaptacién que permite no solamente recuperar la
funcioén, sino que se acompaiia, si se le deja al organismo el tiempo suficiente para recuperarse (tiem-
pos de recuperacion segun las actividades realizadas), de una mejora de dicha funcién hasta alcanzar
un nivel superior al que presentaba el sujeto antes de haber sido sometido al estimulo estresante.
En el caso del entrenamiento fisico, durante la sesién de entrenamiento se produce una situacién de
estrés, caracterizada por un disturbio de la homeostasis (equilibrio) del organismo que provoca una
fatiga transitoria que se acompaia de una disminucién temporal de la capacidad funcional. Sin em-
bargo, al cabo de un tiempo de recuperacion, la capacidad funcional no solamente recupera su valor
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inicial, sino que se produce una mejora por encima de la que tenia el individuo antes de comenzar
la sesion de entrenamiento. El periodo de tiempo durante el cual el organismo presenta una mejora
de la capacidad funcional se denomina fase de sobrecompensacion. Se cree que la adaptacion opti-
ma al entrenamiento se produce si el siguiente estimulo de entrenamiento tiene lugar en el periodo
de tiempo durante el cual el organismo se encuentra en esa situacién de sobrecompensacién. Si la
siguiente sesioén de entrenamiento se produce demasiado tarde, cuando ya ha desaparecido la fase
de sobrecompensacion, no se mejorard. Si, por el contrario, la sesién de entrenamiento se produce
antes de que el organismo haya recuperado su capacidad funcional, el sujeto entrenard en situacién
de fatiga y su capacidad funcional se deteriorard cada vez mas.

Ley de Seyle

Supercompensacion

Nivel
Inicia

Restitucion

Fatiga o desgaste

Figura 2.1—Ley de Seyle

Parece evidente, desde un punto de vista teérico, que si se utilizan adecuadamente los estimulos de
entrenamiento y de recuperacién se deberia obtener una mejora dptima de la condicién fisica. Para
ello, las sesiones de IFM deberian ser lo suficientemente intensas y duraderas para provocar una pér-
dida transitoria de capacidad funcional, pero que dicha pérdida no fuese excesiva y asi poder permi-
tir que el organismo alcance la fase de sobrecompensacion en un periodo corto de tiempo. A su vez,
la duracién y la calidad de la recuperacion deberian ser 6ptimas para que el organismo alcanzase la
fase de sobrecompensacién lo mds rdpidamente posible para un estimulo de entrenamiento dado.

Rendimiento

Nivel
Inicial

Figura 2.2—Rendimiento
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Alahora de llevar a cabo la planificacién de la IFM de una unidad, las pautas a seguir pueden ser muy
variadas, y dependeran en gran medida del nivel fisico que posea, de sus caracteristicas particulares,
del entorno en el que cumple sus cometidos, de los objetivos previstos y de los medios disponibles.

Las fases del proceso de planificacion son las siguientes:

Estudio previo.

Definicién de objetivos.

Calendario (secuenciacién y temporalizacion).
Racionalizacién de las estructuras intermedias.
Eleccién de los contenidos y los medios de trabajo.
Distribucién de las cargas de entrenamiento.

Puesta en accion del plan (control y evaluacion del trabajo y del proceso para conocer si se
alcanzan los objetivos establecidos).

2.1.a. ESTUDIO PREVIO

“Creemos que el entrenamiento es una filosofia, es un hdbito saludable que mejora no solo el
rendimiento deportivo, sino la actitud y aptitud ante la vida” .

Libro de referencia en los dmbitos civil y militar, y durante mds de 15 afios el libro de texto de
la Escuela Central de Educacion Fisica.

Teoria bdsica del entrenamiento,
comandante Manuel Vinuesa Lope y capitan Jaime Coll Benejam

El primer paso antes de establecer los objetivos debe ser el andlisis de las condiciones de partida del
personal con el que vamos a trabajar.

Los pasos que se pueden seguir para realizar el andlisis previo pueden ser:

Conocer el perfil individual del militar, tanto fisico (PFI, talla, peso, edad, sexo, nivel de
entrenamiento, lesiones...) como psicoldgico (motivacidn, expectativas...).

Conocer las caracteristicas de la unidad de destino (arma, especialidad, operatividad, mi-
siones previstas...).

Conocer el nivel de rendimiento obtenido por el personal en la planificacién inmediata-
mente anterior, examinando el grado de cumplimiento de los objetivos marcados y del
entrenamiento realizado.

Valorar otros factores que pueden influir en el rendimiento fisico (condiciones climatoldgi-
cas, uniformidad deportiva, altitud...).

2.1.b. DEFINICION DE LOS OBJETIVOS

“Los objetivos serdn siempre lo primero, aunque sean los tltimo en alcanzarse” .

Para que un objetivo sea ttil deberd cumplir las siguientes caracteristicas:

Claridad de formulacién.

Realismo y accesibilidad.

Posibilidad de medida.

Ser expresado en términos operativos.

Ser especifico.
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De acuerdo con las directrices recibidas, los objetivos de I/A/E y los niveles de condicién fisica
operativa a alcanzar, cada UCO debera formular sus propios objetivos de IFM. Si conocemos con
exactitud a nuestros hombres y el entorno donde van a desarrollar sus cometidos, podremos saber
con claridad qué objetivos nos podemos marcar. Estos objetivos debemos darlos a conocer a los
ejecutantes con el propdsito de vincularlos a la actividad a desarrollar. No puede haber evaluacién
correcta sin objetivos claros.

[ OBJETIVO UATE ]

OBJETIVO
ESPECIFICO IFM

I 1
OBJETIVO 2™/ OBJETIVO
ALTERNATIVO PRINCIPALIES

| OBJETIVO
INTERMEDIO/S ]

PUNTO DE PARTIDA ]__

Figura 2.3.

Ejemplo: Para una unidad cuyo despliegue estd previsto en zona de operaciones, el objetivo de 1/A
seria que todos sus componentes alcanzaran un nivel tdctico, técnico y fisico determinado para te-
ner éxito en la mision. El especifico de IFM seria contribuir al general de la unidad, aumentando el
rendimiento fisico de todo el personal a desplegar teniendo presente las particularidades de la zona
de operaciones con sus requerimientos fisicos correspondientes. Por ejemplo, si en la zona donde se
tiene previsto desplegar existe posibilidad de actuar en zona urbanizada, serd necesario, entre otros
aspectos, mejorar la potencia del tren inferior y la fuerza del tren superior que le posibiliten acceder
a un edificio, asi como adquirir las destrezas para el combate proximo y de contacto y el uso de su
armamento individual en espacios confinados.

“... el entorno operativo mds probable en el que se desenvolverdn las fuerzas serd uno densa-
mente poblado y urbanizado” .

El futuro conflicto armado,
Seccion de Investigacion - DIDOM (2012)

Se pueden establecer los siguientes objetivos:
— Principales/Operativos: serian los objetivos a alcanzar para conseguir el especifico para la IFM.

Ejemplo: En consonancia con el objetivo especifico de IFM (aumentar la fuerza del tren
superior y la potencia del tren inferior), se podria concretar en la necesidad de superar
en el ejercicio de dominadas (prueba A6 del MV3.101 “Flexiones de brazos en barra en
suspension pura, palmas al frente”) las 10 repeticiones al finalizar los 12 meses de prepa-
racion y conseguir un nivel 5 en la prueba de salto vertical fuerza absoluta (prueba C5 del
MV3.101). Con respecto a las necesidades de adquisicion de las destrezas en combate de
contacto, se podria establecer que, a nivel seccion, todo el personal adquiriera un nivel 11
en CCC-INL (combate cuerpo a cuerpo e intervencion no letal).
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— Intermedios: situados en el camino desde el punto de partida al objetivo principal.

Ejemplo: En consonancia con el objetivo principal, un posible objetivo intermedio seria
el que, transcurridos 3 meses, consiguiera realizar 5-7 repeticiones de dominadas y que, a
nivel seccion, todo el personal hubiera adquirido el nivel I en CCC-INL.

— Secundarios: serian los objetivos alternativos a alcanzar si, por cualquier eventualidad
(lesiones, adelanto de la fecha de activacion...), no pudiese alcanzarse el final.

Ejemplo: Siguiendo el ejemplo antedicho, la imposibilidad de finalizar el entrenamiento
en tiempo previsto, un objetivo alternativo seria la mejora de la fuerza-resistencia base
necesaria para poder desarrollar posteriormente la fuerza y la potencia.

2.1.c. CALENDARIO

El calendario es fruto de la sincronizacion de la Preparacién Fisica con la Secuencia de Adiestra-
miento. De forma general, se intentard hacerlo coincidir con un afio académico, por ser la estructura
mads racional de acuerdo a los periodos vacacionales. De esta forma, el ciclo de entrenamiento habi-
tual transcurrird desde septiembre hasta septiembre del afio siguiente.

Una vez que se dispone de una estructura de objetivos clara y bien definida, y se han seleccionado
las fechas consideradas como mds importantes para que la unidad alcance el nivel fisico requerido,
se podré llegar a determinar el conjunto de acciones mds idoneas para alcanzar los objetivos. Para
ello, es necesario prever a las acciones de un orden temporal 16gico (secuenciacion) y de la adecuada
duracién (temporalizacion).

2.1.d. RACIONALIZACION DE LAS ESTRUCTURAS INTERMEDIAS

Todo proceso de entrenamiento obliga a la correcta elaboracion de programas de accion. Esto sig-
nifica que durante la planificacién, el afio se va a dividir en unas estructuras intermedias conocidas
como macrociclos, mesociclos, microciclos y sesiones. Deben ser colocadas en un orden logico y
con una duracién determinada. Cada una de estas estructuras debe estar organizada de forma indivi-
dual, siguiendo los principios que se sefialan mas adelante para cada una de ellas.

2.1.e. DETERMINACION DE LOS CONTENIDOS Y LOS MEDIOS

El siguiente paso del proceso es determinar, para cada uno de los periodos antedichos, qué conte-
nidos son los que més directamente facilitan la consecucién de los objetivos. Para ello, se hard uso
de los tipos de sesiones (Sesiéon Modular de Actividades Fisicas Sistemaéticas, Sesién Especifica
de Endurecimiento —fuerza, resistencia, velocidad— Sesién Especifica de Recuperacién, Sesion
Especifica de Deportes Militares...), que distribuidas y secuenciadas oportunamente a lo largo del
tiempo posibilitardn la adquisicién de la condicién fisica deseada.

Se puede llevar a cabo un excelente programa sin practicamente ningiin medio, pues en este manual
se describen gran nimero de actividades que no los requieren. No obstante, para dar mayor intensi-
dad a los ejercicios y mds variedad y amenidad al programa, es aconsejable un minimo de instala-
ciones y equipo para la realizacion del programa de IFM.

Estas instalaciones y equipamientos pueden ser adquiridos, si la unidad dispone de recursos eco-
némicos para ello, o pueden construirse de circunstancias supliendo esta falta de recursos con el
interés, la imaginacion y el esfuerzo.

Evidentemente, el programa, para ser realizable, se deberd adecuar a los medios disponibles, pero en
ningtn caso la ausencia de medios debe impedir la confeccidn y puesta en practica de un programa
intenso y eficaz que adiestre fisicamente a los componentes de la unidad.
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2.1.f. DISTRIBUCION DE LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO

Es una de las partes mds importantes en la planificacion de un entrenamiento. Se entiende por carga
el conjunto de tareas que tienen lugar en una determinada sesién encaminadas al desarrollo (mejora)
de una cualidad fisica (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad...).

Las cargas se deben distribuir de forma racional en el tiempo y en la cantidad y forma adecuada. Los
criterios a seguir fundamentalmente son: la evolucion del volumen (cantidad), la intensidad (cali-
dad), la densidad (relacién trabajo-descanso) y la duracién (tiempo de esfuerzo).

2.1.g. PUESTA EN ACCION DEL PLAN

Cualquier proceso de planificacion no puede ser entendido como tal si este no es desarrollado. El
proyecto no deja de ser un planteamiento tedrico necesario, pero incompleto dentro de una plani-
ficacion. El realismo de la programacion quedard de manifiesto en el momento de su desarrollo,
teniendo presente que su flexibilidad es imprescindible. El gran nimero de variables que afectan al
desarrollo de una planificacion hacen que esta no siempre pueda ser cumplida al ciento por ciento,
sin que por ello se consideren erréneos los planteamientos de partida sobre los que se sustenta la
planificacién. La puesta en accién de un plan de entrenamiento debe considerar dos aspectos: la
ejecucion y la evaluacidn.

La ejecucion. Debe aproximarse al maximo a lo previsto en el plan inicial, aunque todos sabemos
que en la realidad son muchos los imprevistos que pueden interferir en su realizacion (clima, mate-
riales, lesiones...). Si nos apartamos demasiado de lo previsto de antemano, corremos el riesgo de
no poder cumplir con aquello que nos habiamos fijado, lo que debe ser algo que siempre debemos
evitar si las circunstancias nos lo permiten.

La evaluacion. Aun en el caso de que se logre una alta realizacién de los planes previstos, esta
quedard incompleta si no se realiza una periddica evaluacidn del proceso que nos permita corregir
defectos o asegurarnos de la eficacia del mismo. (Es tratada con mayor detalle en el capitulo 6 de
este manual).

2.2. CONFECCION DE UN PROGRAMA

2.2.a. GENERALIDADES

El programa de IFM de una unidad se podria definir, en términos abstractos, como una declaracién
previa sobre lo que se piensa hacer, con respecto a dicha disciplina, para alcanzar los objetivos prin-
cipal o secundario y, a través de ellos, los especificos y generales.

Para ello, hay que dividir el tiempo disponible (ciclo de entrenamiento, ya mencionado) en una serie
de partes, lo que se conoce como periodizacion.

2.2.b. VENTAJAS Y CUALIDADES DE UN PROGRAMA

Entre la ventajas de la realizacién de un programa se pueden citar: evitar la rutina y la improvi-
sacion, ahorrar tiempo, evitar que se disperse el esfuerzo, favorecer el relevo y continuar con la
racionalidad del trabajo en ausencia del especialista de EF, favorecer la evaluacion (al establecer
objetivos intermedios evaluables mediante test) y sistematizar la progresion.

Un programa para una determinada UCO debe contemplar los siguientes criterios:

— Unidad. Dado que el programa con ciclos de entrenamiento persigue una serie de objetivos,
cada periodo, cada sesién y cada actividad deberén estar vinculados a los demés formando
todo ello un conjunto coherente.
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Continuidad. Debe cubrir la totalidad de la vida activa del militar profesional.

Flexibilidad. Debe permitir resolver situaciones no previstas y alteraciones en la situacion,
tanto de la unidad en general como del militar en particular.

Precision. Anunciard con el mayor detalle los objetivos a alcanzar o superar para cada nivel
fisico, los cometidos a realizar y la evaluacion a seguir.

Realismo. El programa no debe ser utdpico, sino perfectamente realizable de acuerdo con
los medios y la situacién de la unidad.

Claridad y sencillez. Debe ser facilmente interpretable tanto para mandar como para eje-
cutar.

Globalidad. Debe contemplar el entrenamiento de todo militar de la unidad, atendiendo en
su caso a las situaciones particulares.

2.2.c. PARTES DE UN PROGRAMA. PERIODIZACION

Un programa se debe descomponer, de menor a mayor entidad, en sesion de entrenamiento, micro-

ciclos, mesociclos y macrociclos.

2.2.c(l). La sesion de IFM

Su duracién suele ser de 60 minutos (minimo) a 90 minutos.

En funcidn del nivel de la carga, los efectos, el tipo de sesidn y la recuperacidn, aparecen las siguien-

tes alternativas:

Tipo de sesion

Especifica de Maiximo
endurecimiento Desarrollo Mejora
Modular de Medio
actividades fisicas | Mantenimiento Bajo Mantiene
sistematicas Recuperacion Minimo Recupera

Valor Efectos

Figura 24.—Tabla 1

Una referencia para la ubicacion de las distintas cargas es la siguiente tabla de tiempos de recupe-

racion estimados para sesiones de actividad tnica.

Orientacion de las tareas en la sesion

Tiempos medios estimados de
recuperacion en horas (TR)

Fuerza resistencia 48 72
Potencia 24 36
Velocidad 36 48
Resistencia AN (anaerdbica) 60 72
Resistencia AE (aerdbica) 48 60

Figura 2.5.—Tabla de tiempos de recuperacion
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L M X J v
A-2.12
B-2.31
Vel-1.2 Res-1.12 232 Res-1.22 Fix-1.3
D-1.11

Figura 2.6.—Tabla ejemplo de carga conforme a las fichas ejemplo de los anexos

2.2.c.(2). El microciclo

Su duracién es de 2 dias hasta 14 (la duracion habitual es una semana). En este periodo de tiempo se
produce el proceso de carga-recuperacion y aumento del nivel inicial, con un incremento paulatino

de la carga.

De acuerdo con la tabla 1, se podrian seguir estos médulos:

a) Una sesion de mejora con TR de 72 h (una sesién especifica de fuerza-resistencia nivel 5,
por ejemplo) debe ir seguida de una sesidn de recuperacion (una sesion especifica de flexi-

bilidad, por ejemplo).

b) Una sesién de mejora con TR de 48 h (una sesién especifica de resistencia aerdbica nivel
4, por ejemplo) puede ir seguida de una sesién de mejora de un tipo distinto de orientacién
(una sesidn especifica de velocidad nivel 4, por ejemplo) y otra de recuperacion (una sesién

modular de actividades fisicas sistemadticas suave, por ejemplo).

¢) Una sesién de mejora con TR de 24 h (una sesiéon modular de actividades fisicas sistema-
ticas intensa, por ejemplo) puede ir seguida de una sesién de mejora de un tipo distinto de
orientacién de desarrollo con TR de 24 h (una sesién especifica de velocidad nivel 3), una

de mantenimiento o una de recuperacion.

La combinacién de los médulos anteriores da lugar al trabajo semanal:

X|J|V|S|D

LIMX|J|V|S|D

Figura 2.7.—Ejemplo 1. Tres médulos a). Carga total

Figura 2.8.—Ejemplo 2. Modulos b) y c). Carga total

Figura 2.9.—Ejemplo 3. Médulos b) y a). Carga total

Como se puede observar, las combinaciones son numerosas.
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2.2.c.(3). El mesociclo

Su duracién suele ser de 1 a 2 meses. Persigue una adaptacién (mejora del rendimiento) de una cuali-
dad/es (objetivo/s intermedio), por ejemplo, mejorar la fuerza maxima. De acuerdo con los ejemplos
anteriores, el mesociclo seria:

CARGA 14 CARGA 17 CARGA 18

MESOCICLO M 1

CARGA 16

Figura 2.10. Ejemplo de posible mesociclo en el que se aprecia la forma de progresion de la carga

Como se ve, debe existir una progresion en la carga. Normalmente, en un mesociclo el primero y el
ultimo de los microciclos suelen ser de carga inferior, uno para permitir la correccién (en su caso)
de la carga y el otro la adaptacion.

En general, en cada mesociclo de 4 semanas de duracidn se suele recomendar alternar semanas de
entrenamiento intenso (mdas de 18, ejemplo 1) con semanas de entrenamiento de baja intensidad
(menos de 14, ejemplo 3), si se quiere obtener un buen beneficio en las marcas obtenidas. O bien in-
tercalar semanas de entrenamiento ligero (menos de 12) en volumen o intensidad después de realizar
de 1 a 3 semanas de entrenamiento intenso. Ello se debe a que diferentes estudios parecen indicar
que cuando se intensifica la intensidad o el volumen de entrenamiento durante més de 3 semanas, el
riesgo de sobreentrenamiento es mucho més elevado. Estas semanas de baja intensidad permiten que
el organismo recupere y pueda afrontar otros periodos de entrenamiento intenso.

Se considera que el mejor momento para realizar los test de seguimiento de un individuo es al final del
periodo de recuperacién. Cuando se intercalan dias de entrenamiento muy suave entre dos dias de en-
trenamiento intenso, las posibilidades de que se produzca el sobreentrenamiento son mucho menores.

2.2.c.4). El macrociclo

Su duracién va desde 4 meses a uno o varios afios. Coincide con una temporada, afio académico...
y persigue la preparacion para un objetivo principal/es que conduzcan a la obtencidn del especifico.
Se suele estructurar en cuatro periodos, con diferentes objetivos intermedios para cada uno y de
duracién variable:

— Periodo basico (PB). Periodo en el que se pretende fundamentalmente el desarrollo fisico
general del combatiente, sobre todo en los aspectos de fuerza, resistencia y velocidad al
objeto de prepararle para el trabajo mas intenso y cualificado de niveles superiores; también
enfatizard el desarrollo de la coordinacién del tono postural (para corregir posturas vicio-
sas, muy abundantes inicialmente) y la disciplina.

Predominarén las actividades del tipo tablas, circuitos genéricos y carreras.

— Periodo especifico (PE). Durante este periodo, se trata de aumentar la fuerza, la resistencia
especifica del combatiente y el desarrollo de sus cualidades motrices, con especial hincapié
en aquellas que tienen una aplicacién militar.

Aparte de las actividades resefiadas anteriormente, se irdn introduciendo paulatinamente:
circuitos especificos, actividades funcionales o de aplicacién militar y sesiones especificas
de endurecimiento.

s o2

— Periodo de adiestramiento/mantenimiento/competicion (PA). Aspira a mantener y, si
es posible, mejorar el desarrollo fisico alcanzado en el nivel fisico anterior, y sobre todo
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perfeccionar la motricidad del combatiente, genérica y de aplicaciéon militar. Abundaran,
por tanto, en esta fase las sesiones de combate, los deportes militares, el combate cuerpo
a cuerpo, etc., por supuesto, todo ello, sin abandonar totalmente actividades de los niveles
anteriores. Suele coincidir con la fase de adiestramiento operativo, trabajando todas aque-
llas cualidades y destrezas fisicas y psiquicas necesarias para que el personal pueda actuar
en el entorno operativo previsto.

— Periodo de recuperacion/transicion (PT). Suele coincidir con los periodos vacacionales de
mayor duracién (2 o 3 semanas) y puede suponer el final de un macrociclo. Trata de evitar la
pérdida de las aptitudes alcanzadas en el periodo o ciclo anterior pero cambiando la actividad
fisica cotidiana de la unidad. Abundardn las sesiones de juegos, los deportes y los deportes
militares, con una reduccién de las actividades incluidas en los periodos anteriores.

SEP OCT NOV DIC ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO
SEEEEEHEEE EEEEEEEE EREEE EEEBE B BB BB EE R EEE E C B EEEEBE BRHE

M1 M2 M M4 M5 M6 M7 M8 M9

PB PE PA PT

MACROCICLO 1
Figura 2.11. Ejemplo de ciclo de un solo macrociclo.
En este caso, un mesociclo (M 8) coincide con un periodo (PA).

DIC ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO

M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M 10

PA PT PB PE PA PT

MACROCICLO 1 MACROCICLO 2

Figura 2.12. Ejemplo de ciclo de dos macrociclos.
En el primero, los periodos coinciden con los mesociclos.

Desde hace unos afios existe la posibilidad de controlar la prescripcion del entrenamiento con pul-
sometros, que miden de modo instantdneo la frecuencia cardiaca y que permiten analizarla pos-
teriormente con la ayuda del ordenador. Este tipo de control del entrenamiento va a suponer un
gran avance en el conocimiento de la planificacion del entrenamiento porque permite cuantificar de
modo preciso y referido a variables fisiol6gicas el entrenamiento llevado a cabo realmente por cada
deportista. Esto permitird hacer un andlisis mds objetivo del entrenamiento realizado y explicar las
razones por las cuales un tipo u otro de entrenamiento se han acompafiado de una mejora o empeo-
ramiento del rendimiento.

2.3. PROCESO METODOLOGICO PARA LA MEJORA DE LAS CUALIDADES FISICAS
SEGUN LOS DISTINTOS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO

2.3.a. CLASIFICACION DE LAS CUALIDADES FISICAS

Como se recoge en el Manual del Sistema de Evaluacion Fisica del ET (MV3-101), las cualidades
fisicas deportivas son el conjunto de atributos o capacidades positivas que caracterizan y deter-
minan al individuo para la actividad fisico-militar. La clasificacién en cualidades fisicas bdsicas,
derivadas y complementarias permite diferenciar el grado de participacion de cada una en las acti-
vidades fisico-militares, asi como la interaccion entre ellas. Sin embargo, desde la perspectiva de las
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posibilidades de conseguir por medio del entrenamiento mejoras que supongan una adaptacion del
organismo y la eleccion del mejor sistema a emplear en cada caso, nos lleva a plantear la siguiente
clasificacion:

— Cualidades estructurales: flexibilidad, fuerza y resistencia.

La mejora de las cualidades estructurales es consecuencia del entrenamiento. El entrena-
miento hace referencia a toda actividad que mejora el rendimiento mediante un cambio
orgdnico mesurable en el cuerpo.

— Cualidades neurales: equilibrio, agilidad, coordinacién y precisién. (Secundariamente
también estaria incluida la fuerza desde la perspectiva de la capacidad de inervacion de las
fibras musculares).

La mejora de las cualidades neurales resulta de la practica. La practica hace referencia a
toda actividad que mejora el rendimiento mediante cambios en el sistema nervioso.

— Cualidades mixtas: velocidad y potencia.

La mejora de las cualidades mixtas son adaptaciones del entrenamiento y de la préctica.

2.3.b. LA RESISTENCIA

2.3b.(1). Definicién

Podriamos encontrar tantas definiciones de resistencia como autores consultados, pero en el fondo,
se trata de la capacidad para mantener una actividad en el tiempo.

De todas ellas, hemos considerado como la méas completa aquella que define la resistencia como el
“conjunto de capacidades fisicas y psiquicas que permiten al individuo prolongar el esfuerzo con
eficacia, retrasando o soportando la fatiga, y en su caso, recuperarse con prontitud de los esfuerzos

991

precedentes™.

2.3.b.(2). Clasificacion

La cualidad de resistencia abarca todo el espectro de posibilidades, desde la capacidad de mante-
ner una actividad de alta intensidad durante un corto periodo de tiempo, hasta aquella actividad de
larga duracién y baja intensidad. Pero todas esas manifestaciones pueden clasificarse atendiendo a
diversos aspectos, como son la via metabdlica predominante, el tipo de actividad o la duracién del
esfuerzo’.

— Segin la via metabélica.

La célula muscular dispone de diferentes sustratos de donde puede obtener la energia ne-
cesaria para producir trabajo o calor. Por eso, el entrenamiento de resistencia viene muy
determinado por los procesos metabdlicos.

Las unicas posibilidades de obtencién de dicha energia provienen de las tres vias metabdli-
cas que utilizan los diferentes sustratos:

* Via anaerdbica aldctica o alactdcida: permite realizar esfuerzos de méxima intensidad
y de manera inmediata, agotdndose a los 12 segundos.

» Via anaerdbica ldctica o lactdcida: pese a permitir esfuerzos submaximos con una
duracién méaxima de 1’ 30°’, su rendimiento es bajo, originando una acumulacién de
lactato que se convierte en el principal limitante del esfuerzo.

' Vinuesa Lope, M., y Vinuesa Jiménez, 1.: Conceptos y métodos para el entrenamiento fisico. 2007.

2 {dem.
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* Via aerdbica: permite utilizar todos los sustratos alimenticios y presenta un elevado
rendimiento energético, sin productos de desecho nocivos, siendo el aporte de oxigeno
la tnica limitacidn. Se requiere un tiempo relativamente largo para que entre en funcio-
namiento.
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Figura 2.13.—Heterocronismo de utilizacion de vias energéticas
(M. Vinuesa e I. Vinuesa, 2007)

Segin el tipo de actividad.

Considerando este enfoque, distinguimos entre resistencia en esfuerzos ciclicos y aciclicos.
De forma que los primeros corresponden a la repeticion secuencial de un mismo gesto,
mientras que los aciclicos se relacionan con gestos diferentes o que no siguen una secuencia
determinada.

También podemos diferenciar entre resistencia en actividad continua, cuando se realiza sin
interrupciones, o intermitente, si se producen pausas.

Segitin la duracion del esfuerzo.

Suponiendo que se trata de una actividad ciclica, continua y préxima al maximo rendimien-
to para cada esfuerzo, la resistencia se clasifica de la siguiente forma:

* Resistencia de duracion muy corta (RDMC): entre 5 y 15 segundos. Prevalece la inci-
dencia sobre la via anaerdbica aldctica.

* Resistencia de duracion corta (RDC): entre 15 y 90 segundos. Prevalece la incidencia
sobre la via anaerdbica lactica.

* Resistencia de duracion media (RDM): entre 90 segundos y 9 minutos. Se reclaman las
vias aerébica y anaerdbica lactica (mixta).

* Resistencia de duracion larga (RDL): a partir de 9 minutos. Se utiliza de forma priorita-
ria la via aerdbica.

Para clasificar una actividad aciclica o intermitente en funcién de la duracién del esfuerzo,
serd necesario analizar la intensidad y duracion de cada esfuerzo, para compararla con otra
actividad de similares caracteristicas y extraer conclusiones sobre el tipo de resistencia
a entrenar.
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Ejemplo: Resistencia especifica para un jugador de fitbol.

Un futbolista, sin tener en consideracion el puesto en el que juega, puede recorrer un promedio
de 10 kilémetros en los 90’ de partido. Inicialmente se podria pensar que el entrenamiento de un
jugador deberia estar dirigido a la RDL.

Sin embargo, los esfuerzos propios de un futbolista no son constantes: andando (70%), intensi-
dad submaxima (20%) e intensidad maxima (10%). Los esfuerzos a velocidad maxima (7 m/s)
se corresponden con un promedio de 100 sprints cortos de <8’ (1,8 km de distanciay 3,5°-4 de
tiempo total), distribuidos de la siguiente forma: 50% inferiores a 15 m, 30% de 20-30 m y 20%
mayores de 30 m.

Después de un andlisis muy somero de la actividad, descubrimos que, aunque el trabajo de RDL
sigue siendo necesario para mantener un esfuerzo de 90°, este esfuerzo estd muy alejado de lo
que supondria el maximo rendimiento para una prueba de 10 km. Ademads, podriamos considerar
la RDMC como la resistencia especifica para un futbolista.

2.3.b.(3). Entrenamiento de la resistencia

Antes de elegir los contenidos de un plan de entrenamiento, es fundamental tener una idea clara de
las capacidades que se quieren desarrollar, en qué grado y en qué momento. Para ello, es necesario
que analicemos el tipo de actividad que se desarrolla de manera habitual en combate.

Si analizamos las posibles actividades propias de la instruccion individual de un combatiente, des-
cubriremos que existe una relevante componente anaerébica’, por lo que esta particularidad debe
verse reflejada también en el programa de IFM. Un adecuado programa de entrenamiento de resis-
tencia deberia mantener un equilibrio entre las sesiones de desarrollo aerébico y anaerdbico, acorde
a las exigencias de cada puesto tdctico.

Por tanto, para incrementar el grado de efectividad y supervivencia del soldado, se requiere un en-
trenamiento dirigido también a las actividades de corta duracion y alta intensidad. Es decir,
los programas de entrenamiento de la resistencia basados exclusivamente en los métodos de carrera
continua uniforme, es seguro que mejorarén la resistencia aerébica, pero no permitirdn alcanzar un
desarrollo de la capacidad anaerdbica suficiente y necesario para realizar las acciones propias del
combate de forma eficiente.

Por otro lado, ya se ha explicado la diferencia entre esfuerzos ciclicos y aciclicos, siendo precisa-
mente estos ultimos los que habitualmente desarrolla el combatiente, ya que nunca se presentaran
dos situaciones exactamente iguales, y como consecuencia los esfuerzos también serdn diferentes en
volumen, intensidad, pausas, etc. Por tanto, consideramos la resistencia aciclica como parte de la
resistencia especifica propia del combate.

Como conclusion, y de forma general, podemos afirmar que se trata de una actividad de caracter
aciclico, intermitente y con predominio del trabajo anaerdbico. Y dentro de este marco debemos
trabajar la resistencia.

La planificacién de la resistencia en actividades aciclicas e intermitentes es algo mds compleja,
como hemos visto en el ejemplo del jugador de ftitbol, pero el proceso es similar al de las actividades
ciclicas, con la notable diferencia de que en las actividades aciclicas, la resistencia, aunque sigue
siendo importante, no suele ser la capacidad principal. Por ejemplo, y dentro de nuestro dmbito, la
técnica, la fuerza especifica, la resistencia de fuerza, la agilidad y la velocidad son cualidades que
acompaian y restan peso a la resistencia.

3 TC 3-22.20. Army Physical Readiness Training. Headquarters Department of the Army. 2010.
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En este caso, el objetivo del entrenamiento de resistencia serd permitir al individuo mantener un
comportamiento técnico (competencia motriz) lo mas eficaz posible durante el combate. Con este
criterio se establecen las siguientes capacidades de resistencia como aquellas propias y, por tanto,
especificas del combatiente:

— Resistencia anaerébica (con predominio de la via aléctica sobre la via lactica).

— Resistencia aciclica.
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Figura 2.14—Tabla de periodizacion entrenamiento de la resistencia

Por ultimo, recordar aquellos aspectos que se deben considerar para introducir las sesiones de resis-
tencia en el programa de IFM, y que fueron descritos en el apartado correspondiente a la sesion de
IFM de este capitulo: la carga y la orientacion de la tarea.

En relacién a la carga, estas sesiones se consideraran siempre de desarrollo, pudiendo ser de nivel
3,4 0 5. Para combinarlas entre si y con el resto de sesiones correspondientes a otras cualidades, nos
ajustaremos a lo expresado en el apartado del microciclo.

Del mismo modo, y respecto a la orientacion de la tarea, debemos tener en consideracion si se trata
de una sesion de resistencia aerobica (RAE), anaerdbica lactica (RANLAC) o anaerdbica alactica
(RANALAC), y aplicar la Tabla de tiempos de recuperacion (fig. 2.5.) para introducirlas correc-
tamente en el programa, en combinacion con el resto de sesiones.

2.3.c. LA VELOCIDAD

“La velocidad es una capacidad hibrida, ya que depende de la fuerza, la resistencia y la flexibi-
lidad. Ademds, en los deportes de adversario o colectivos depende de otros factores, como son
la técnica, la tdctica y todos los aspectos relacionados con la toma de decisiones” .

J. M. Garcia Manso (1996)

2.3.c.(1). Definicion

Tradicionalmente, la velocidad se ha definido como la capacidad que permite al cuerpo la maxima
aceleracion y el mantenimiento del maximo adquirido por unidad de tiempo. Es lo que actualmente
se conoce como velocidad absoluta.

Sin embargo, esta cualidad no se presenta de la misma manera en la esgrima de fusil que en un asalto
a una posicion. Ni es lo mismo la velocidad de un gesto aislado con una mano que la manifestada en
una accion de gestos encadenados con todo el cuerpo.
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En nuestro contexto, es preferible adoptar la definicion de Massafret (1998), que describe la velo-
cidad como la capacidad que nos permite proponer respuestas motrices rdapidas y correctas a los
diferentes estimulos y distintas necesidades que se suceden en el combate.

El objetivo del entrenamiento de la velocidad seria desarrollar en el combatiente el mayor nimero de
recursos que le permitan reaccionar ante diferentes situaciones de forma répida y eficaz.

2.3.c.(2). Clasificacion

Se pueden hacer tantas clasificaciones como aspectos de esta cualidad se consideren. Al objeto de
determinar las formas en que puede manifestarse en el desarrollo del combate, establecemos la si-
guiente clasificacion*:

— Velocidad de reaccion.

La velocidad de reaccién es la capacidad de originar una respuesta motora, ante un estimulo, en
el minimo tiempo posible. Distinguimos dos clases de velocidad de reaccién: simple y compleja.

La denominada simple se produce cuando solo existe un tipo de estimulo y la posibilidad de
respuesta es Unica. Por ejemplo, al oir la explosion de una granada, la respuesta inmediata
es adoptar la posicién de “cubierta completa”.

Por el contrario, la velocidad de reaccion compleja se desarrolla cuando puede haber mas
de un tipo de estimulo o posibilidad de varias respuestas, denomindndose también discri-
minativa. Es el caso de un rescate de rehenes, en el que se requiere condicionar la accién de
disparar a una identificacién positiva del objetivo.

En la evolucién del combate, son estas dltimas situaciones las que se presentan habitual-
mente, significando un notable esfuerzo y fatiga para el sistema nervioso.

— Velocidad de accion.

La velocidad de accién es aquella capacidad que produce un movimiento acelerado, pu-
diendo alcanzarse la velocidad maxima, y hasta concluir dicho movimiento. Diferenciamos
tres clases de velocidad de accién: ciclica, aciclica y mixta.

La velocidad de accién ciclica, también denominada velocidad frecuencial o de despla-
zamiento, se define como la capacidad para repetir con eficacia un determinado gesto el
mayor nimero de veces en el menor tiempo posible. Dentro de este concepto se consideran
dos aspectos: aceleracién y velocidad maxima. En nuestro caso, la aceleracion serd el de
mayor interés. La carrera seria el ejemplo més significativo de velocidad de accién ciclica.

La velocidad de accién aciclica, conocida igualmente como velocidad de movimiento o
gestual, es la capacidad de realizar un determinado gesto en el menor tiempo posible. Co-
loquialmente nos referimos a esta forma de velocidad como rapidez. Un ejemplo de este
tipo de manifestacion seria cualquiera de los movimientos propios de la esgrima con fusil.

Por ultimo, la velocidad de accién mixta es el tipo de velocidad que nos encontraremos en la
mayoria de situaciones propias del combate. En ella se mezclan fases de velocidad ciclica con
otras de velocidad aciclica. Por ejemplo, la manifestada durante una rotura del contacto, don-
de se suceden alternativamente desplazamientos en sprint y adopcién de posiciones de tiro.

2.3.c.(3). Entrenamiento de la velocidad
Los estimulos maximos y submaximos necesitan de un acondicionamiento previo de bajas intensi-
dades que no debe durar menos de ocho semanas.

En realidad, si se desean garantias contra lesiones musculares y articulares, deben mediar cuatro
meses de esfuerzos de resistencia, fuerza y flexibilidad de baja y media intensidad.

4 Vinuesa y Vinuesa (op. cit.).
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Por el contrario, y dado que se requiere una asimilacion previa de algunos de los ejercicios por parte
del ejecutante, es recomendable que, desde el inicio del programa de entrenamiento, se introduzcan
en las sesiones AFS (coordinacién funcional) las tablas correspondientes a dichos ejercicios (por
ejemplo, los realizados con la escalera de agilidad, descrita en el capitulo 5). En este caso, primara
una correcta ejecucion técnica frente a la velocidad de ejecucion, pudiendo ser esta ultima media o
incluso lenta, en las primeras sesiones.

A efectos de programacion, la sesién de velocidad debe considerarse de desarrollo con carga alta (4),
pudiendo ir seguida por otra sesién de desarrollo con carga media (3), de mantenimiento o recupe-
racion. Ocasionalmente, la carga puede llegar a ser maxima (5), por lo que, en tal caso, solamente
podrd introducirse una sesion de recuperacion (1) a continuacion.

Al mismo tiempo, debe tenerse en consideracion la orientacion de la tarea. En este caso, dirigida al tra-
bajo anaerdbico aldctico (ANALAC). Esto significa que, tras una sesion de velocidad, el tiempo de re-
cuperacién recomendado para poder introducir nuevamente otra tarea ANALAC serd de 48-72 horas.

Ademas, tan pernicioso como una lesion a nivel muscular o tendinoso, puede ser el agotamiento del
sistema nervioso por el trabajo de velocidad utilizado excesivamente.

Una vez introducidas este tipo de sesiones, es recomendable mantenerlas durante todo el macroci-
clo, a razén de una sesi6n por semana. La no existencia de un entrenamiento de este tipo en un pe-
riodo prolongado de tiempo, provoca la pérdida de las adaptaciones conseguidas como consecuencia
de la falta de estimulos de intensidad maxima en las fibras musculares.

A la hora de entrenar la velocidad, se deben considerar las diferentes manifestaciones que se presen-
tan durante el combate, a saber:

— Velocidad de reaccién compleja.
— Velocidad accién mixta y aceleracion.
— Resistencia de velocidad de reaccion.

— Resistencia de aceleracion.
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Estas cuatro capacidades conformaran la velocidad especifica del combatiente. Pero para lograr una
mejora de las mismas, antes habrd que desarrollar otras capacidades mds bdsicas, por ejemplo la
velocidad de reaccion simple o la técnica y coordinacidn. (En la figura 2.15 se incluye un modelo de
planificacién para la velocidad).

Ademads, no deben obviarse las posibles influencias que sobre la velocidad tienen otras cualidades,
por ejemplo la fuerza.

2.3.d. LAFUERZA
2.3.d.(1). Definicion
La fuerza es la capacidad neuromuscular que permite, mediante la contracciéon muscular, vencer,

oponerse o soportar una resistencia, tanto interna como externa al organismo.

Desde la perspectiva de los requerimientos de fuerza del combatiente, se considera fundamental que
el trabajo de fuerza se realice en base a movimientos funcionales, en los que ademads se incluya al-
guna de las destrezas bésicas (coordinacion, precision, agilidad o equilibrio), con la idea de preparar
al soldado a reaccionar en situaciones cambiantes y en condiciones donde se le presenten distintos
requerimientos.

Con el objeto de maximizar las adaptaciones del organismo, los ejercicios de fuerza irdn evolucio-
nando en intensidad: previo a un acondicionamiento fisico general, se pasard al trabajo de la fuerza
maxima, la potencia general y la fuerza especifica del puesto tdctico ocupado; para finalizar a inten-
sidades elevadas, alcanzando lo que podriamos denominar la potencia especifica del PTAC, es de-
cir, la capacidad de realizar de manera intensa y rdpida las tareas especificas del puesto de destino.

2.3.d.(2). Clasificacion
— Fuerza mdxima. Es la capacidad neuromuscular de un individuo para movilizar de una sola
vez el mayor peso; exige trabajos con cargas elevadas. Pardmetros:
* Ganancia neural.
* Ganancia estructural (hipertrofia).

— Potencia. Supone aplicar, con un determinado gesto motor, la mayor fuerza en el menor
tiempo posible.

— Fuerza-resistencia (o resistencia muscular). Se basa en la capacidad de mantener una ac-
cién determinada el mayor tiempo posible.

— Fuerza especifica. Es la capacidad de un individuo de ejecutar tareas propias de su especia-
lidad o puesto de destino.

— Potencia especifica. Supone aplicar, con el gesto motor propio de su especialidad o PTAC,
la mayor fuerza en el menor tiempo posible.

2.3.d.(3). Factores de los que depende

La fuerza depende fundamentalmente de:

— Estructura muscular. En este aspecto se incluyen el tamaio, la longitud, el estiramiento
previo y la temperatura del misculo, y la orientacién y tipo de las fibras musculares.

— Estructura nerviosa. En este aspecto se incluyen la frecuencia de los impulsos nerviosos, el
reclutamiento y la sincronizacién de las fibras musculares.

— Aspectos biomecdnicos. Se tienen en cuenta el andlisis del gesto técnico, las palancas, los
momentos de inercia, los dngulos de traccion o empuje, el movimiento de rotacion de las
articulaciones, etc.
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— Sistema energético. La energia va a proceder de los sistemas ya conocidos, de acuerdo con
la tabla siguiente:

Via metabolica  Duracion Prueba
Fuerza mdxima 5-20” Halterofilia
ANALAC
Fuerza explosiva 5-20 Lanzamientos, lucha, saltos,
Potencia AN 57 _ 9 gestos rapidos en general.
Fuerza-resistencia/especifica AN-AE 57-+6h Todos los deportes

Figura 2.16.—Tabla de relacion de los diferentes tipos de fuerza con los sistemas energéticos

— Aspectos psiquicos. Es fundamental, a la hora de entrenar la fuerza, incidir en la concen-
tracién y la motivacion del ejecutante, ya que a veces las tareas pueden resultar tediosas si
son muy repetitivas.

— Otros aspectos. Aqui se puede incluir el tema hormonal (sobre todo la hormona del creci-
miento y la testosterona) y la nutricién (importante por la destruccién de proteinas muscu-
lares a que da lugar este tipo de entrenamientos y que se deben reponer).

2.3.d.4). Entrenamiento de la fuerza

Antes de empezar a realizar un entrenamiento de la fuerza, hay que analizar las necesidades de la
misma. Este andlisis comprende:

— Actividad a ejecutar: hay que realizar un estudio del movimiento (musculos que intervie-
nen, patrones, etc.), qué tipo de fuerza se necesita (potencia, resistencia, etc.) y qué lesiones
suelen darse en esa actividad (para incidir en esas zonas durante el entrenamiento).

— El sujeto, haciendo hincapié en la experiencia previa en el entrenamiento de la fuerza, las
lesiones sufridas y su estado inicial.

El entrenamiento de la fuerza debe ir precedido de una preparacion general, para posteriormente
incidir en los aspectos especificos de la fuerza. Ademas, debe ir siempre acompafiado del trabajo de
la flexibilidad, tanto en la misma sesion de fuerza como con sesiones especificas de actividad tnica
programadas como sesiones de descarga.

La secuencia del entrenamiento de la fuerza debe ser la repeticion del ciclo de la figura 2.17, respe-
tando la duracidn de las fases, debiendo ser de mayor duracion las fases iniciales con el personal que
no tenga experiencia. En el entrenamiento de la fuerza, ademads, se debe ser especialmente cuidadoso
en la correcta ejecucion técnica de los ejercicios propuestos, existiendo peligro de lesiones cuando
se trabaja con carga.

Para cumplir los tiempos marcados y conseguir de manera correcta la ganancia de fuerza, se reco-
mienda no dejar transcurrir mds de tres dias entre un entrenamiento de fuerza y el siguiente, ya que
de otra forma se perderian los beneficios del entrenamiento.

Aplicacion practica
/ Qué formula de entrenamiento de la fuerza debo recomendar si mi unidad dedica a la Educa-
cion Fisica?
a. Cuatro dias/semana: lunes y jueves.
Cinco dias/semana: lunes y jueves o martes y viernes.

c. Tres dias/semana: 1 dia exclusivamente dedicado a fuerza y otro (preferiblemente cum-
pliendo la norma de no mds de tres dias) combinando fuerza con otra cualidad.
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Fase 1.2 22 3.2 4.2 52
Mantenimiento Obtimizacién o
Acondicionamiento | Mejora de fuerza fuerza maxima teglcia os eciﬁpca
Finalidad Mejora maxima y mejora de man tenIi)mien to Recuperacién
fuerza-resistencia y de potencia potencia y fuerza y .
especifica de las anteriores
Disminuyen las o
. Aumento de Disminuyen repeticiones, >
Aumento ligero de e L k= .
Carga . repeticiones y las repeticiones, | aumento de peso, | @ Ninguna
repeticiones y peso < . =
peso aumento de peso | o al revés (seglin 8
prueba)
Duracion 3-6 semanas 3-4 semanas 3-4 semanas 3-4 semanas 1-4 semanas

Figura 2.17.—Ciclo del entrenamiento de la fuerza

2.3.e. LA FLEXIBILIDAD

2.3.e.(1). Definicion

Es la capacidad de lograr con facilidad la méxima amplitud de movimientos que permiten las articu-
laciones (rango articular de movimiento-ROM), recuperando la posicién inicial sin que se deteriore
la estabilidad articular ni la eficacia muscular.

2.3.e.(2). Clasificacion

— Segtn la intervencion del sujeto:

* Activa: es el propio sujeto el que genera la fuerza que posibilita que se produzca el esti-
ramiento de un determinado segmento muscular.

* Pasiva: la fuerza procede de una fuerza exterior (gravedad, mdquina o compaifiero).
— Segtn la ejecucion:
* Estdtica: aquella en que la amplitud del gesto es conseguida mediante el mantenimiento
de una postura estacionaria durante unos 30”.

* Dindmica: aquella en que la amplitud articular es conseguida mediante elongaciones
musculares a distintas velocidades. Es propia del calentamiento especifico, realizando
movimientos parecidos al trabajo que se va a desarrollar a continuacion.

* Balistica: son los conocidos rebotes, en general desaconsejados; especialmente si no
hay un buen calentamiento previo.

2.3.e.(3). Entrenamiento de la flexibilidad

En este manual se plantea el entrenamiento de la flexibilidad principalmente de forma activa, en
base a ejercicios individuales de flexibilidad dinamica y estética incluidos en la sesién modular de
actividades fisicas sistemdticas o mediante la agrupacion de estos Ultimos en una sesién especifica
de actividades unicas.

— Trabajo de la flexibilidad dindmica en la primera parte de la sesion modular: el calenta-
miento. En ella se realizan ejercicios de aplicaciéon militar con objeto de conseguir una
mejor funcionalidad en la ejecucién motriz.
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— Trabajo de la flexibilidad estdtica durante la vuelta a la calma empleando el sistema Ander-
son, en base a ejercicios dirigidos a facilitar el retorno venoso y disminuir el tono muscular
después de una sesion de ejercicio fisico.

— Trabajo de la flexibilidad estdtica empleando los sistemas Solverbor (TRE: tension, rela-
jacion, estiramiento) y FNP (facilitacién neuromuscular propioceptiva). Si bien estos
sistemas proporcionan mayores probabilidades de ganancia de ROM, se debe ser cuidadoso
en el trabajo para evitar lesiones.

No existe ningin tipo de limitacién a la hora de programar una sesion de flexibilidad, pudiendo
realizarse en cualquier momento del mesociclo. Ahora bien, su ubicacién habitual es posterior a una
sesion de desarrollo (nivel 4/5), trabajando especialmente la musculatura que mayor implicacion
haya podido tener en la misma.

“«©

. el interés de Ling por los problemas de la Educacion Fisica le hace dedicarse con tenaci-
dad al estudio de la Anatomia y la Fisiologia como medio de convertir en realidad la adapta-
cion de la prdctica gimndstica a los postulados de la ciencia” .

Gimnasia educativa, Luis Agosti (1974)

2.3.f. EL ENTRENAMIENTO DE LAS CUALIDADES NEURALES
(EQUILIBRIO, AGILIDAD, COORDINACION Y PRECISION)

Como se indicara anteriormente, la mejora de las cualidades neurales resulta de la practica, entendi-
da como actividad donde se le presenten al individuo situaciones que impliquen cambios en la forma
de actuar del sistema nervioso.

El entrenamiento de las cualidades neurales se propone que se realice principalmente en la parte
tercera de la sesién modular: coordinacion funcional; el incluirla al final de la sesién modular res-
ponde a criterios de concienciar al combatiente de la importancia de mantener las capacidades de
coordinacién, precision, agilidad... en condiciones de fatiga generalizada.

En el caso de que se decida realizar una sesién de actividad unica dirigida a la mejora de alguna de
estas cualidades, aqui se dispone de la informacidn para poder realizar una progresion adecuada.

2.3.£(1). El equilibrio
El equilibrio es la capacidad para controlar la colocacién del centro de gravedad (cdg) en relacién a
su base de soporte, manteniendo la estabilidad de forma estatica o dindmica.
Se debe distinguir entre equilibrio estdtico y dindmico:
— Estdtico. Mantenimiento del equilibrio en una situacién sin movimiento.
— Dindmico. Mantenimiento del equilibrio en una situacién con movimiento.

La importancia del equilibrio como tal no es otra que la mejora de la estabilidad, entendida como la
capacidad de un cuerpo para mantener el equilibrio o evitar ser desequilibrado.

Dentro de este concepto se encuentra la estabilidad central o core (habilidad para controlar la posicién
y movimiento del tronco sobre la pelvis, permitiendo la optima transferencia de fuerzas hacia las ex-
tremidades en cualquier actividad cinética), fundamental como base para cualquier gesto deportivo.

Entrenamiento del equilibrio

Para aquel personal que requiera una mejora de su estabilidad, para aquellas unidades en las que esta
cualidad fisica adquiera especial relevancia y, muy especialmente, para personal que provenga de
una lesién, se propone un trabajo mas detallado con la siguiente progresion:
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— Trabajo de la sensibilidad propioceptiva, consistente en reposicionar de forma pasiva y ac-
tiva la extremidad en posiciones similares a las que se han realizado previamente con un reha-
bilitador o una maquina especifica.

Ejercicios: Progresar el trabajo de
ojos abiertos a ojos cerrados y va-
riando la velocidad de colocacion;
esta fase es necesaria sobre todo,
tras un periodo de inmovilizacién o
después de haber sufrido algtin tipo
de lesion ligamentosa.

— Estabilizacion dinamica y forta-
lecimiento del core: ¢l objetivo de
esta fase es desarrollar un nivel ba-
sico de estabilidad central y coor-
dinacién que permita al deportista
controlar la desaceleracién de su Figura2.18.
centro de masas, mantener el equilibrio y la postura adecuada a cada situacién, y posterior-
mente acelerar de nuevo su cuerpo rdpidamente en la direccién deseada. Se recomienda un
enfoque multifacético que incluya ejercicios de fuerza y potencia globales, técnica bésica
de patrones de desplazamiento y marcha, pliometria, ejercicios de equilibro y estabilidad en
superficies inestables y ejercicios de velocidad y agilidad.

Ejercicios: técnica de marcha y carrera en tapiz o eliptica, a bajas velocidades y con in-
clinaciones medias (5-10°) para favorecer la movilidad de la cadera; mantenimiento del
equilibrio en apoyo unilateral sobre BOSU, BOSU invertido y balanced pad; sentadilla con
apoyo de fitball en pared y peso muerto con mancuerna a una pierna o splits.

— Control reactivo neuromuscular y fortalecimiento funcional: una vez que el deportista
presenta una buena estabilizacidn dindmica, se puede progresar hacia situaciones que im-
pliquen la aplicacién de cargas repentinas en posiciones articulares cada vez mds vulnera-
bles, asi como a la absorcidn de fuerzas en recepciones a una pierna.

Ejercicios: fondos sobre balones medicinales o mancuernas rodantes, carrera resistida con
gomas o carrera hacia atrds en tapiz con inclinacién (5-10°), flexion de rodillas en puente
supino sobre fithall, sentadilla unilateral sobre BOSU invertido, splits laterales y perturba-
ciones manuales del equilibrio a intervalos arritmicos.

— Desarrollo de potencia: en esta fase, los objetivos principales son mejorar la potencia
unilateral de las extremidades inferiores, mejorar la resistencia a la fatiga de las piernas y
optimizar los parametros biomecdnicos del tren inferior durante las caidas.

Ejercicios: carrera en tapiz con inclinaciones elevadas (15°), carreras laterales y carreras
marcha atrds con inclinacién elevada (10°); saltos en diferentes direcciones y amortigua-
miento de la caida sobre una pierna, manteniendo la posicion al menos 3 segundos; equili-
brio unipodal sobre BOSU invertido, con perturbaciones manuales inesperadas; sentadilla
unilateral en profundidad, sentadilla; caida ndrdica asistida sobre BOSU.

— Fase de rendimiento: en esta tltima fase se aplican estimulos similares a los que el com-
batiente encontrard en la especialidad de su destino. Para ello es importante respetar el
principio de especificidad de forma progresiva en cuanto a: el nivel de carga y el tiempo
de aplicacién de la fuerza, los patrones motores de tipo diagonal y circular, los estimulos
externos, la toma de decisiones, etc.

En este nivel se deberia conseguir en el individuo una similitud en la potencia mecénica de
cada pierna, mejorar su confianza, estabilidad con cambios de direccién de alta intensidad
y tener muy mecanizados los patrones biomecédnicos de disipacién de fuerzas de impacto al
realizar ejercicios de pliometria de alta intensidad.
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Ejercicios: saltos en diferentes direcciones reaccionando ante estimulos de recepcion o de
cambio de direccidn inesperados; multisaltos; sentadilla con mancuernas con brazos sobre
la cabeza; patrones de desplazamiento sobre suelo firme de pasos cruzados (cariocas); ca-
rreras laterales con oposicion o perturbacion.

Como resumen final, diremos que la progresion en el entrenamiento del equilibrio ird de tareas féci-
les a dificiles, de simples a complejas y de lentas a rapidas, empledndose para ello en ejercicios en
los que se trabaje:

— Disminucién de la base de sustentacion.
— Cambios de altura del centro de gravedad.
— Pérdidas y recuperacion de equilibrio.

— Giros y volteretas.

— Equilibrio de objetos.

— Locomocién sobre apoyos diversos.

2.3.f.(2). La agilidad

La agilidad es la capacidad para minimizar el tiempo de transicién de un patrén de movimiento a
otro (frenar de forma répida, cambiar de direccién y acelerar otra vez). Depende de unas condiciones
minimas de fuerza, velocidad y equilibrio.

Las recomendaciones de los especialistas como condiciones minimas para que se entrene la agilidad
de forma segura son las siguientes:

— Fuerza:

* Tren superior: el individuo debe ser capaz de levantar una sola vez su peso corporal en
un press de banca o de realizar cinco extensiones con palmada seguidas.

* Tren inferior: el individuo debe ser capaz de levantar una sola vez su peso corporal
multiplicado por 1,5 en una sentadilla.

— Velocidad:

* Tren superior: el individuo debe ser capaz de levantar cinco veces el 60% de su peso
corporal en un press de banca en 5 segundos 0 menos.

* Tren inferior: el individuo debe ser capaz de levantar cinco veces el 60% de su peso
corporal en una sentadilla en 5 segundos o menos.

Ejemplo: Un soldado que pesa 90 kg deberia:

a. Fuerza: Levantar una vez 90 kg en press de banca y sentadilla.
b. Velocidad: Levantar cinco veces 54 kg en press de banca y sentadilla en 5.

— Equilibrio:

Aunque esta cualidad influye menos que las anteriores, se suele pedir mantenerse 30” en
posicién de media sentadilla sobre una pierna (para un nivel avanzado) o de pie sobre una
sola pierna (para un nivel bdsico).

Entrenamiento de la agilidad

En primer lugar, debemos sefialar que su entrenamiento, al igual que ocurre con el resto de las cua-
lidades neurales, no se va a realizar independientemente; es decir, no se van a realizar tareas que
desarrollen exclusivamente la agilidad, sino que se van a ejecutar tareas que tienen componentes de
equilibrio y de coordinacién, e incluso de precision.
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Como ejemplos se pueden citar los pasos de obstdculos de las distintas pistas reglamentarias, aplica-
cién militar o pentatlén. En ellas, ademds de desarrollar las cualidades neurales citadas, se trabajan
cualidades como la fuerza y la resistencia. (En el punto 5.2.b. [pag. 5-7] de la sesién de velocidad se
detallan tareas que desarrollan la cualidad agilidad).

Finalmente, los requerimientos mencionados son fundamentales para que el entrenamiento sea se-
guro y efectivo, ya que quizd lo mds importante es que la capacidad de desacelerar un movimiento
a una velocidad determinada es un requisito para cambiar de direccion.

2.3.£(3). La coordinacion

La coordinacién es la capacidad de combinar varios patrones de movimientos diferentes en un gesto
especifico con precisién y economia. Esta cualidad normalmente se asocia a la agilidad.

Como requerimiento para poder progresar adecuadamente en esta cualidad fisica, se repite el patrén de
condiciones minimas establecidas para la agilidad. Como condicionantes es necesario tener en cuenta que
la asimilacién de esta cualidad fisica dependera en gran parte de las siguientes capacidades individuales:

— Lafacilidad para adquirir y asimilar experiencias motoras. Depende de la memoria motriz pre-
via, de la capacidad de percepcion (cinestésica, vestibular, visual y auditiva) y de la capacidad
mental y la predisposicion del individuo para aprender (motivacion, atencién y concentracion).

— La destreza motora o posibilidad para reproducir y crear gestos con exactitud. No se basa
solo en las facultades de fuerza, velocidad y flexibilidad necesarias, sino también en el nivel
de otros sentidos, como el del ritmo, la orientacion o el equilibrio.

— La reiteracién y rectificacion. Es la facultad de crear, de inmediato, un nuevo gesto ante el
error o cambio de situacion.

Entrenamiento de la coordinacion

El trabajo y entrenamiento de la coordinacién influye en el individuo proporciondndole més capacidad
para asimilar diversidad de gestos fisicos y mds eficacia y economia en la realizacién de los mismos.

Desde este punto de vista y teniendo en cuenta que el aprendizaje se basa en los mismos pardmetros
mencionados en el equilibrio (de las tareas féciles a las dificiles, de las simples a las complejas y de las
lentas a las rdpidas), los trabajos para mejorar la coordinacién se van a agrupar en (Vinuesa y Coll, 1987):

— Ejercicios en los que no se utiliza ningtin mévil: todos aquellos que sirven al conocimiento
y control de los segmentos corporales.

— Ejercicios para el hdbil manejo de artefactos: implican habilidad en el manejo, cdlculo de
trayectorias, posiciones de recepcién y lanzamiento.

— Ejercicios de la especialidad: aquellas habilidades simples y complejas de la técnica espe-
cifica de cada puesto o destino.

2.3.f.(4). La precisién

Es la capacidad de controlar el movimiento en una direcciéon determinada o a una intensidad
determinada.

Entrenamiento de la precision

Se asocia su entrenamiento y el correspondiente desarrollo (mejora) al del resto de cualidades neu-
rales, es decir, equilibrio, agilidad y coordinacién. Por consiguiente, las tareas de precision tendrdn
elevados componentes de las tres cualidades citadas y se regirdn por los pardmetros indicados para
estas. Como ejemplo, se puede sefialar el lanzamiento de distintos tipos de balones/pelotas a un
tablero convenientemente sefalizado desde una distancia determinada, en el que la precision de
cada lanzamiento estd muy influenciada por el equilibrio, la agilidad y la coordinacién que posea el
lanzador. Son numerosos los ejercicios propuestos en la sesion modular, que incluyen trabajos de
precision y que pueden ser empleados para el entrenamiento.
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“El organismo constituye una sociedad de millones de células en la que cada una se especializa
en una funcion necesaria para la supervivencia del conjunto orgdnico, el cual, mediante un
comportamiento eficaz, debe garantizar las adecuadas condiciones de vida a cada una de las
células que lo componen. Esta reciprocidad entre los distintos niveles de organizacion celular y
orgdnico tiene la finalidad de hacer posible la mutua supervivencia. Este programa de coope-
racion que rige el funcionamiento del organismo en situaciones ordinarias recibe el nombre de
homeostasis, y se manifiesta en la constancia del medio interno.

El organismo tiene un programa diferente para garantizar la supervivencia ante las exigencias
o situaciones extraordinarias que suponen un esfuerzo. Este programa recibe distintos nombres:

— Reaccion al estrés.
— Sindrome general de adaptacion de Selye (SGA).

— Reaccion orgdnica a la agresion de Laborit (ROA), siendo esta denominacion la mds
util por ser la mds descriptiva, aunque no sea la mds empleada.

La ROA consiste en una redistribucion de sangre que trata de favorecer el riego de los organos
encargados de la funcion locomotora (cerebro, corazon, pulmones, miisculos) a costa de una
disminucion del riego sanguineo de los organos cuyo funcionamiento no es inmediatamente
necesario para dicha funcion (higado, rifiones, estomago e intestino) y en una reaccion endo-
crina mediada fundamentalmente por las gldndulas suprarrenales que movilizan las reservas
orgdnicas de energia (glucogeno y grasas). Es un programa de solidaridad para resolver las
solicitaciones extraordinarias en el que es necesario el sacrificio temporal de las visceras ab-
dominales. De esta forma se comprende el fracaso renal y hepdtico que puede complicar una
situacion extrema como el golpe de calor.

Para comprender la monotonia e inespecificidad de la reaccion orgdnica a la agresion es ne-
cesario destacar el significado evolutivo que la accion fisica ha tenido como medio para con-
seguir la supervivencia. Cuando un animal se siente agredido reacciona mediante la huida o la
lucha, en ambos casos a través de la accion fisica y siempre con la finalidad de sobrevivir. Solo
a veces reacciona con inhibicion, sin moverse, tratando de pasar desapercibido de una agresion
ante la que considera que ni la huida ni la lucha tendrian éxito. Pero aun en este caso el funcio-
namiento del organismo estd activado para poder actuar si se presenta la ocasion.

En resumen, la homeostasis y la reaccion orgdnica a la agresion son dos programas diferen-
tes con una misma finalidad: la supervivencia, entendiendo como tal la conservacion de la
estructura del organismo.

El organismo se adapta al esfuerzo mediante el entrenamiento. La adaptacion es una nueva ho-
meostasis resultado del entrenamiento. El ejercicio fisico progresivo y sistemdtico, seguido de
una recuperacion suficiente, aumenta la capacidad funcional de los distintos organos y la efica-
cia de sus interrelaciones. Este aumento de la homeostasis hace que el individuo entrenado no
tenga que recurrir a la reaccion orgdnica a la agresion para satisfacer las exigencias de la ma-
yor parte de las solicitaciones a las que se vea sometido, y en el caso de que tenga que recurrir
a ella, esta serd siempre menos intensa y menos duradera que en el individuo no entrenado” .

Comandante médico Jacinto Camarena Pardo (1996)

Profesor de la Escuela Central de Educacion Fisica desde 1984 hasta su muerte, acaecida en el
aflo 2002. Carismatico pedagogo, serd recordado, entre otras cosas, por su ferviente divulgacién
de la obra de Henri Laborit.
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CAPITULO 3

LA SESION DE INSTRUCCION FiSICO-MILITAR

“... porque sin este ejercicio jamds soldado fue bueno, y estos ejercicios deben ser partidos en
tres partes. La una para endurecer el cuerpo y hacerlo apto a los trabajos, y mds ligero y dies-
tro. La otra parte para aprender a menear las armas. Y la tercera para observar las ordenes en
el ejército, ansi en el caminar como en el pelear y en el alojar...

Ejercitaban, pues, sus mancebos en el correr por hacerlos veloces, y en el saltar por hacerlos
diestros, y en tirar la barra y probar fuerzas de brazos por hacerlos fuertes, y estas tres cali-
dades son casi necesarias a un soldado, porque su ligereza y velocidad le hacen apto a ocupar
los lugares a los enemigos y alcanzar al que huye, y la destreza le hace apto a guardarse de los
golpes, a saltar una cava o acequia y a subir un vallador o pared, y la fuerza le hace mejor
sufrir las armas, acometer al enemigo y sostener un acontecimiento, y sobre todo para hacer el
cuerpo mds apto a las fatigas los avezan a soportar gran peso” .

Diego de Salazar, en su obra De re militari (1536), pone en boca del Gran Capitan una serie
de consejos sobre la forma de organizar, armar e instruir a las tropas tomando como ejemplo a
los ejércitos de la edad antigua.

3.1. INTRODUCCION
INDICE
La sesion es la unidad bésica de cualquier pro-
grama; su contenido, por tanto, estd dirigido a la 3.1. Introduccién

consecucién de los objetivos establecidos en el 3.2. Tipos de sesiones

mismo. Dado que la finalidad de la instruccion | 324, Sesién modular de actividades fisicas
fisico-militar es el desarrollo corporal y la edu- sistemadticas

cacion motriz de forma integral del individuo, el | 3.2.b. Sesién especifica de actividades tinicas
programa de IFM deber4 incluir distintas sesio-
nes en las que se ejerciten todos los sectores musculares de una manera simétrica y donde se busque
la mejora de todas las cualidades fisicas. Los contenidos/actividades serdn de intensidad y dificultad
crecientes y con una progresion acorde a las aptitudes de los ejecutantes. Mediante la repeticion
de contenidos y la diversificacion de actividades se mejorard la condicién fisica y se posibilitara la
consecucion de la competencia motriz operativa.

La sesién de IFM debe ser activa, progresiva, motivadora, disciplinada, periddica y lo suficiente-
mente intensa para provocar la adaptacidon del organismo. Su duracién normal es de 60 minutos
utiles, pudiendo llegar en los casos establecidos a los 90 minutos.

Como norma general, todas las sesiones de IFM se estructuran en:
— Calentamiento.
— Parte fundamental o principal.
— Vuelta a la calma.

El calentamiento predispondrd al organismo a la actividad fisica, elevando la temperatura corpo-
ral, regulando la circulacién sanguinea y estimulando la actividad del sistema nervioso. Permitird
focalizar la atencién hacia la tarea a realizar, facilitando la concentracion y creando el ambiente
adecuado para el aprendizaje de nuevos requerimientos motrices. Su duracién variard dependiendo
de los contenidos de la parte principal. En los distintos tipos de sesiones se establecen criterios para
realizar el calentamiento; ademds se han disefiado diversas fichas de calentamiento especifico que, a
modo de ejemplo, se proponen para que sean empleadas.
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“Al encargarme en el aiio 1846 de la direccion del gimnasio del cuerpo de Guadalajara, conoct
la necesidad de formar un manual que contuviese todos los ejercicios gimndsticos mds ade-
cuados a los militares; y con esta mira empecé la traduccion del excelente manual del coronel
Amords, que varias causas independientes de mi voluntad me han impedido continuar, pero que
espero concluir con el tiempo.

En el aiio 47, cuando se formo el gimnasio de Alcald para caballeria, formé un cuadernillo
para el uso de los oficiales y sargentos instructores: cosa muy corta 'y que solo contiene aque-
llos ejercicios mds indispensables para agilizar y robustecer a los reclutas, y que exigen cortos
dispendios de mdquinas e instrumentos gimndsticos”

Prélogo de la Instruccion para la ensefianza de la gimndstica
en los cuerpos y establecimientos militares.
Capitdn de Ingenieros José Maria Aparici y Biedma (1849)

En el gimnasio de Guadalajara se instalaron aparatos traidos de Paris por el propio capitian
Aparici, asi como otros que se encargé de construir el Regimiento de Ingenieros ubicado en
Guadalajara.

La parte fundamental es aquella en la que se resuelven los objetivos principales de la sesion. Las
actividades que la conforman buscan la mejora o consolidacién del estado fisico, facilitando las
adaptaciones orgdnicas que permitan la adquisicion de la competencia motriz. Su contenido est4 re-
lacionado con la mejora de, al menos, una cualidad fisica, y los ejercicios que la integran tendrén un
cardcter multiple atendiendo a un desarrollo general armoénico y equilibrado de todas las funciones
organicas del individuo.

La vuelta a la calma es el periodo de la sesidn que facilita la transicion a la actividad normal des-
pués del ejercicio. El objetivo es restablecer el equilibrio fisico y psiquico en el organismo y se
desarrolla mediante ejercicios elementales de locomocion, respiracion, flexibilidad y relajacion.
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Figura 3.1— Ejercicios de la Instruccién para la ensefianza de la gimnéstica
en los cuerpos y establecimientos militares
(Aparici, 1849)
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3.2. TIPOS DE SESIONES

3.2.a. SESION MODULAR DE ACTIVIDADES FISICAS SISTEMATICAS

La sesion de actividades fisicas sistemdticas es un tipo de sesion estructurada en tres médulos de 15
minutos de duracién (calentamiento, formacion corporal y coordinacion funcional) y un médulo de
10 minutos de vuelta a la calma.

En esta sesion se incluyen diversidad de ejercicios localizados de brazos, piernas y tronco y cuello
que buscan principalmente incrementar la fuerza muscular, pero también mejorar la actitud (tono
muscular), la movilidad articular y la coordinacién motora. Por otro lado, comprende ejercicios de
aplicacién funcional y utilitaria de las facultades asi adquiridas, como carreras, ejercicios de loco-
mocidn, saltos, juegos, deportes y sobre todo ejercicios de aplicacién militar, es decir, ejercicios
en los cuales a través del método gimndstico de series y repeticiones los ejecutantes adquieren la
aptitud, la coordinacion y la economia necesarias para la correcta ejecucion de unos gestos fisicos
que posibilitan el cumplimiento de su misién tanto en instruccién como en combate y de los que
dependerd en muchos casos su propia seguridad.

Pero la caracteristica que mejor define este tipo de sesidn es precisamente su caricter de generalidad,
lo que la hace especialmente titil en las etapas iniciales de la instruccion, asi como en el periodo basico.
Ademés, el tipo de cargas con los que se trabaja (nivel 1-3) y la diversidad de ejercicios de los que
consta, permiten asegurar que no existe inconveniente en programar dos sesiones de este tipo seguidas.

Las partes que componen la sesién son las siguientes:
1% Calentamiento (A)
Teniendo los mismos condicio-
nantes que el calentamiento gene- ﬁmmr-mm
ral, en la sesién modular esta parte Jabiarie ROREDS
Beferenca caliass 4 ™ ©ogeud [ 15 Cm Gdmero (aprox

tenderd a activar la circulacién y g ——

provocar un efecto estimulante — t’ 'i‘ n t l l l i‘ ‘“{‘l
en el individuo que, ademds de 2 } 0O ; l
hacerle entrar en calor, prepare su sl oL 12
organismo para el trabajo esencial 2

que sigue a continuacion. Preten- | incinacin ‘ n_l ) ‘ n_l
de ademds, flexibilizar el sistema | ‘- TT‘I
PP

V1l 1274

muscular e incrementar la movi-
lidad articular mediante la ejecu- | ° &t T ERE - .
cién de ejercicios de flexibilidad | Assir piornas ! !j] R ﬁ]] ! t.l]
dindmica localizados en brazos, . - .

tronco y piernas. -

Los ejercicios incluidos en esta , n H’ , n
Floxide latecal

parte son suaves, tendentes a des- L , L

perezar el organismo, sin que en . T4 1274

ningln caso supongan una carga

muy elevada en cuanto a fuerza, — & L e n : =% d
: . . Semiflexion E - . L

resistencia o velocidad para un or- | e piermas ‘ ‘ ?3

ganismo que ain no estd prepara- op 4T3 i

do para recibirla. - ~—r—r—

El ritmo de ejecucion serd mas |, ... - gt K ST Yu—r—
bien lento, las repeticiones no |['e#esre ; ‘?3 l l f l 5 szz
serdn excesivas (preferentemente PPITA TATS 12

entre 6 y 12) y la pausa entre los

ejercicios minima, dada la escasa Figura 3.2.—Formacion corporal
intensidad de estos.
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2.* Formacion corporal (B)

El objeto principal de esta parte serd el desarrollo y formacién de los grandes segmentos
musculares y articulaciones, aplicando ejercicios para brazos, tronco y piernas tendentes,
fundamentalmente, a desarrollar la fuerza en sus diferentes clases.

Esta parte se puede llevar a cabo bien en forma de tabla dirigida por el instructor o bien
distribuyendo los ejercicios espacialmente en forma de circuito y dejando de este modo que
el ritmo de ejecucién sea individual y el més alto posible.

Para aumentar la intensidad de los ejercicios en esta fase se pueden utilizar aparatos, caso
de disponer de ellos, bien fijos al terreno o individuales y moviles.

La pausa entre ejercicios puede ser pasiva, o bien activa en forma de carrera, distribuyendo
los ejercicios a lo largo de un recorrido, consiguiendo en este tltimo caso acentuar el desa-
rrollo de la fuerza-resistencia.

3.* Coordinacion funcional (C)

Se trata de ejercicios de cardcter generalizado y de ejecucién mds compleja, que tienden
a educar las cualidades motrices del ejecutante, desarrollandole la coordinacidn, la resis-
tencia cardiorrespiratoria, la velocidad y la agilidad, asi como la aplicaciéon funcional y
utilitaria de las facultades asi obtenidas.

Los ejercicios serdn variados, entretenidos y, por supuesto, vigorosos, incluyendo las carre-
ras, los ejercicios de locomocién (mds intensos que el calentamiento), los saltos, las luchas,
los juegos, los deportes y, fundamentalmente, los ejercicios de aplicacién militar.

R
il ! e

Figura 3.3.—Coordinacion funcional

42 Vuelta a la calma (D)

Como se comentara anteriormente, este es el periodo de la sesién que facilita la transicién
a la actividad normal después del ejercicio. En el caso concreto de la sesién modular se
emplean ejercicios de locomocidn, relajacidn, respiracion y flexibilidad estéatica.
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3.2.b. SESION ESPECIFICA DE ACTIVIDADES UNICAS

Conscientes de que la mejora del rendimiento fisico es mds elevada cuando se utiliza un trabajo
especifico, a continuacidn se presentan una serie de sesiones cuya principal diferencia con respecto
a las anteriores es la de estar disefiadas en base a actividades donde se plantea una especificidad en
los sistemas de energia solicitados, en los grupos musculares implicados o en los requerimientos de
desarrollo de determinados gestos de aplicacion militar.

3.2b.(1). Sesion de endurecimiento

La sesion de endurecimiento estd encaminada a desarrollar de forma prioritaria las cualidades fi-
sicas: resistencia, velocidad y fuerza. Son sesiones que, por su alta implicaciéon muscular y neuro-
muscular, necesitan unos periodos de recuperacion superior al resto, conforme a lo establecido en
el capitulo 2. Por ello se debe ser cuidadoso a la hora de programarlas, dejando el correspondiente
tiempo de recuperacion (entre 48 y 72 horas) antes de realizar una sesion similar, y eligiendo ade-
cuadamente el tipo de sesion que corresponderfa realizar al dia siguiente.

“El emperador ha descubierto un nuevo método de hacer la guerra: usa nuestras piernas y no
nuestras bayonetas” .

Comentario de un soldado de Napole6n durante la campafia de Ulm

En la medida de lo posible se adecuarén las tareas a las capacidades de los ejecutantes, cobrando
especial importancia la realizacidn de los test previos para dosificar individualmente las cargas.

El entrenamiento de la resistencia se ha planteado con métodos dirigidos a la consecucién de una
forma fisica de base que permita mantener esfuerzos prolongados de baja intensidad y, sobre todo,
para recuperarse rdpidamente de aquellos otros que, aunque sean de menor duracion, se realizan con
una intensidad submdxima o incluso méxima. Para ello se han seleccionado:

— Meétodos continuos de actividad ciclica:

* Continuo Uniforme Extensivo (CUE): método continuo uniforme de intensidades bajas
y medias con duracién prolongada.

* Continuo Variable (CV): método caracterizado por los cambios de intensidad sobre la
base de la carrera continua.

— MEétodos intervalicos de actividad ciclica:

e [Intervdlico Extensivo Medio (IEM): método con cargas de media duracién (entre 60 y 90
segundos), con intensidad subméxima a nivel aerébico y elevado nimero de repeticiones.

* [Intervdlico Intensivo Corto (IIC): método con cargas de corta duracién (entre 15 y 45
segundos), con intensidades proximas a la mdxima a nivel aerébico y bajo nimero de
repeticiones.

e [Intervdlico Intensivo Muy Corto (IIMC): método con cargas de muy corta duracién
(entre 8 y 15 segundos), con intensidades préximas a la méxima.

— Meétodos de actividad aciclica:

* Entrenamiento total: adaptacién especifica del entrenamiento total de Raoul Mollet, en
la que sobre la base de la carrera o paso ligero, se introducen ejercicios de flexibilidad,
velocidad y fuerza, pero donde principalmente se adquiere una ganancia en la cualidad
fisica resistencia.

* Entrenamiento en circuito: trabajo de forma ordenada de diversas cualidades fisicas a la
vez, con una alta incidencia en la resistencia.
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Con respecto a la velocidad, se han disefiado fichas en base a cuatro tipos de ejercicios de, aproxima-
damente, 10 minutos de duracion:

MI-003

Velocidad de reaccion (V1):
son ejercicios donde se pre-
sentan situaciones y estimu-
los similares a los que pu-
dieran presentarse durante el
combate, en busca de gene-
rar respuestas casi automati-
cas en los ejecutantes.

Agilidad (V2): se proponen
ejercicios que combinan en
cierta medida la velocidad de
accion con la coordinacion y
el equilibrio.

Velocidad de acciéon (V3):
son ejercicios disefiados utili-
zando diversas formas geomé-
tricas que obligan al ejecutan-
te a realizar desplazamientos
multidireccionales; facilitan-
do la mejora de las velocida-
des aciclica y ciclica.

Juegos de velocidad (V4):
en este apartado se incluyen
ejercicios ya conocidos por
los ejecutantes, toda vez que
forman parte de la tercera par-
te de la sesién modular de ac-
tividades fisicas sistemadticas.

Figura 3.5.
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Figura 3 4.

ELTA AN G

Con respecto al entrenamiento de la fuerza,
considerando que la potencia especifica de cada
puesto tdctico es el objetivo a alcanzar, es fun-
damental respetar la siguiente progresion de
distintos aspectos de la fuerza:

“Etre fort pour étre util” (Estar fuerte para
ser 1itil).

Teniente de navio Georges Hébert,
continuador de la obra de Amords

y padre del método natural

(Francia, 1875-1957)
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Figura 3.6—Ciclo progresion fuerza

3.2b.(2). Sesion de deportes militares

La préctica de los deportes militares supone una mejora en los niveles de instruccién y adiestramiento
de una UCO. Su fomento y consolidacién ha de ser una preocupacién del mando.

La inclusion de este tipo de sesiones obedece a diversas consideraciones, que van desde la selec-
cion de personal para constituir los equipos que representen a la unidad en las competiciones de-
portivas, hasta el entrenamiento y preparacién de los mismos. Pero, ademads, desde la perspectiva
de las posibilidades que este tipo de deportes
ofrece para el desarrollo fisico y la adquisicién
de destrezas motoras de clara aplicacién mili-
tar, se propone la realizacién de sesiones con
un contenido basado en determinados deportes
militares (pentatlén militar —recorrido de obs-
tdculos y lanzamiento de granadas—, concur-
so de patrullas, patrullas de tiro, orientacién y
recorridos de tiro), cuyo entrenamiento, ade-
mds de redundar en la instruccidn del personal
de la UCO, permitird mejorar su condicién fi-
sica y realizar una actividad motivadora por su
cardcter competitivo.
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3.2.b.(3). Sesion de recuperacion

Como ya se comentara en el capitulo 2, de acuerdo con el sindrome general de adaptacion (SGA)
propuesto inicialmente por Selye, toda situacién de estrés causa una disminucién temporal de la
funcién seguida por un periodo de adaptacién que permite no solamente recuperar la funcién, sino
que se acompaiia, si se le deja al organismo el tiempo suficiente para recuperarse (tiempos de recu-
peracién segun las actividades realizadas), de una mejora de dicha funcién hasta alcanzar un nivel
superior al que presentaba el sujeto antes de haber sido sometido al estimulo estresante.

Nivel
Inicial

Rendimiento

Figura 3.8— Grdfica rendimiento negativo por no respetar los tiempos de recuperacion

El periodo de tiempo durante la cual el organismo presenta una mejora de la capacidad funcional se
denomina fase de sobrecompensacion (o super-compensacion). Se cree que la adaptacién dptima al
entrenamiento se produce si el si-
guiente estimulo de entrenamiento
tiene lugar en el periodo de tiempo
durante el cual el organismo se en-
cuentra en esa situaciéon de sobre-
compensacion. Si la siguiente sesion
de entrenamiento se produce dema-
siado tarde, cuando ya ha desapare-
cido la fase de sobrecompensacion,
no se mejorard. Si, por el contrario,
la sesién de entrenamiento se produ-
ce antes de que el organismo haya
recuperado su capacidad funcional,
el sujeto entrenard en situacién de
fatiga y su capacidad funcional se
deteriorard cada vez mads. Figura 3.9.

La recuperacion se convierte asi en un componente mas de la carga que posibilita la supercompensa-
cion. Tras un esfuerzo importante es necesario facilitar el proceso regenerativo antes de afrontar una
nueva sesion de entrenamiento. Acelerar y favorecer los procesos regeneradores de la fatiga es vital
para mejorar las prestaciones de todas las cualidades fisicas y prevenir lesiones.
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En el presente manual se proponen distintos tipos de sesiones con vistas a que sean incluidas en los
programas de IFM como descarga posterior a trabajos intensos, ya sea de sesiones de desarrollo
nivel 4/5 o de actividades propias del PIA, en las que la exigencia fisica aconseje una recuperacioén
posterior. Se han elegido la carrera continua muy lenta (que facilita la oxigenacién del musculo, asi
como la eliminacién de desechos), los juegos, los deportes de equipo y la flexibilidad.

De los distintos métodos para el entrenamiento de la flexibilidad, se ha elegido el trabajo estatico ba-
sado en el mantenimiento de la postura en una posicién durante un cierto tiempo con una elongacion
muscular superior a la normal, empleando los siguientes sistemas:

— Estiramiento TRE (tension, relajacion, estiramiento): basado en el sistema Stretching
(Solverbor), donde se suceden tres fases de tension, relajacion y extension, que permiten
aumentar el rango de movimiento inhibiendo la actuacidn de los reflejos antitraccion de las
fibras musculares.

— Estiramiento FNP (facilitacion neuromuscular propioceptiva): es una combinacién de
los anteriores con una variacion en la ejecucion de las fases: estiramiento pasivo forzado,
contraccion isométrica y, de nuevo, estiramiento pasivo forzado con mayor rango de ampli-
tud, asf como en la necesidad de contar con la ayuda de un compafiero.

“... hay gimnasios en algunas provincias, siendo el mejor de todos el militar que existe en Se-
govia, perteneciente a la Academia de Artilleria, y en el cual tuve yo el gusto de ser discipulo
alld por los afios de 1851 al 53, bajo la direccion del hoy general D. Emilio Molins y del enton-
ces sargento de Artilleria D. Estanislao Mararion” .

Prélogo a la Gimndstica civil y militar
del teniente de Infanteria Francisco Pedregal Prida (1884)
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CAPITULO 4

LA SESION MODULAR DE ACTIVIDADES FiSICAS SISTEMATICAS

aptos para las operaciones de guerra”.

“Gimnasia militar es la que, cumpliendo el fin de la gimnasia general de aumentar las fuerzas
musculares, contribuye a dar mayor flexibilidad y destreza a los soldados, haciéndolos mds

Nociones de Gimnadstica,
Luis Garcia-Calvo y Vizcaino (1917)

4.1. INTRODUCCION

La Sesién Modular de Actividades Fisicas Sis-
tematicas (Sesién Modular AFS) es un tipo de
sesiones dirigidas a ejercitar todos los sectores
musculares de una manera simétrica, en base a
ejercicios localizados de brazos, piernas y tron-
co, para aumentar principalmente la fuerza mus-
cular y mejorar el tono muscular, la movilidad
de las articulaciones y la coordinacién motora.
Por otro lado, comprende ejercicios destinados
a la aplicacién funcional de las facultades ad-
quiridas, como ejercicios de locomocidn, sal-
tos, juegos, deportes y, sobre todo, ejercicios de
aplicacion militar en busca de la competencia
motriz operativa.

Se estructura en cuatro partes, de tal manera que
las tres primeras (A, B y C) se realizan en 15
minutos y la cuarta (D) en 10 minutos, para asi
completar la sesién en 55 minutos ttiles.

Parte A: Calentamiento.

Parte B: Formacién corporal.

Parte C: Coordinacion funcional.

Parte D: Vuelta a la calma.

La Sesiéon Modular AFS en su conjunto puede
realizarse en base a:

— Actividades genéricas: realizadas en
ropa de deporte.

— Actividades de aplicacién militar: con
uniforme de instruccion y fusil.

Para configurar una Sesién Modular AFS,
existen en el tomo II de esta PMET dos anexos
(I'y IT) con una gran cantidad de fichas a modo
de ejemplo. Simplemente hay que seleccionar
una ficha de cada parte (A, B, C y D) y ejecu-
tarlas en el tiempo indicado.

INDICE

4.1. Introduccién

4.2. Actividades de la parte A:
calentamiento

4.2.a. Generalidades

4.3. Actividades de la parte B:
formacion corporal

4.3.a. Generalidades

4.3.b. Tablas de formacidén corporal

4.3.c. Circuitos de formacion corporal

44. Actividades de la parte C:
coordinacién funcional

4.4 .a. Generalidades

4.4.Db. Actividades genéricas

4.4 .c. Actividades de aplicacion militar

4.5. Actividades de la parte D:
vuelta a la calma

ol M sy O ol T

Figura 4.1.—Del Ensayo de un método para
la instruccién de reclutas (Villalba, 1911)
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Los citados anexos I y II estdn organizados segun el cuadro siguiente:

Sesion Modular AFS
Anexo I Anexo I1
A-1 Calentamiento (15°) A-2

AT s B-1 Formacion corporal (15”) Actividades
EEHCHCSS C-1 Coordinacién funcional (15%) aplicacion militar
D-1 Vuelta a la calma (10°)
Figura4.2.

4.2. ACTIVIDADES DE LA PARTE A: CALENTAMIENTO

4.2.a. GENERALIDADES

Las actividades incluidas en esta primera parte estdn constituidas por tablas gimndsticas de escasa
intensidad a manos libres y con fusil apropiadas para la primera parte de una Sesién Modular AFS
de IFM, sirviendo asi de calentamiento y de preparacién al organismo para las partes fundamentales
de la sesion (mas intensas).

La duracién de esta primera parte serd de 15 minutos, estando todas las fichas que aparecen en los
anexos | y II calculadas para realizarlas en ese tiempo.

En este tipo de actividades predominan los ejercicios de flexibilidad dindmica, lo cual, aparte de
ejercer un efecto beneficioso sobre la movilidad articular del ejecutante, preparan la musculatura de
todo el cuerpo para el intenso trabajo a que se le va a someter en las partes posteriores de la sesion.

4 PP T-1 T-2 T-3-5 T-4-6 T7 T8
Cuenta ocho ’ Q ’
Figura4.3.

Estas actividades son muy sencillas de ejecutar y dirigir, no requieren ningtin aparato ni instala-
cién y se pueden llevar a cabo en cualquier superficie por pequefia que sea. Al tratarse, ademads, de
ejercicios realizados in situ, se puede hacer especial hincapié en la correccién de la posicién de los
movimientos, corrigiendo las posturas de ejecucion que desvirtuarian la finalidad del ejercicio.

El grupo de nivel fisico homogéneo médximo de 30 hombres es el mds adecuado para la ejecucion de
este tipo de actividades, y la formacidn, la linea de tres filas extendida (desplegada) con el instructor
delante.

La ejecucion de los ejercicios se hard inicialmente por tiempos independientes para ensefiar su co-
rrecta ejecucion, pero cuanto antes, el mando deberd ser ritmico y por cuenta acumulativa, es decir,
sustituyendo el nimero correspondiente al tltimo tiempo del ejercicio por el niimero correspondien-
te a las repeticiones que se llevan ejecutadas en ese preciso instante. Este tipo de mando permite a
quien dirige el graduar en cada momento la cantidad de trabajo mediante el control exacto de las
repeticiones efectuadas y facilita la participacion de los ejecutantes.
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Estas actividades se pueden ejecutar bien a pie firme o en carrera, mandando en voz alta para comen-
zar cada ejercicio. El primer caso serd el mas apropiado para la ensefianza de los ejercicios y en las

primeras fases de la instruccion, recomendan- TP YT ————

dose el segundo sistema para etapas avanzadas Tabla de acendicianamiento A-1.11

de la misma. 1 "' Ta g T* T4 '**
. . B ba

En todas las tablas de calentamiento, la dosis |yasae i A i A |

TE T4 T

T T4
doce repeticiones sin descanso entre ejercicios. P b
En general, la progresion, que es fundamental | s ssaja R ,ﬁ\ f\ A “
T-3

inicial de trabajo serd de seis repeticiones por [~

PR T4 Ta T4 T,

ejercicio. Progresivamente se aumentard el nt- | piesiones H K l l l K H

mero de repeticiones hasta que se alcancen las | ! AN ARFANE A
PR T T2 T

-]

y basica para la mejora de las condiciones ffsi-
cas del ejecutante, se establecerd de la manera

4 PR T4 T2 T4

Flaxkenos di

siguiente: et [ = S VR SN U .
— Aumentando el nimero de repeticiones. | s " " ‘2
. . .z St rrad ez '
— Aumentando el ritmo en la ejecucion | e * ‘ “ ‘ n

de los ejercicios.

B 2] T3 T4 T4

— Disminuyendo las pausas de descanso

Lanzaméanic
entre ejercicios. aenavoce | T WG, TS W B
T3

plrnas. wiris
— Pasando de la tabla estatica a la tabla i PP *‘f Tﬁ T4
en traslacion o mixta. Remarema | —o— o m— - —
— Aumentando el ritmo de carrera. 8 P T T3
Desde el punto de vista de la distribucién de 10s | estscionsis ! * ;

ejecutantes, el calentamiento se puede organizar
de tres formas: Figura4 4.

— Estacionario. Es el mds aburrido, pero también el que facilita de mejor manera la disci-
plina, y al que tendremos que acudir cuando las limitaciones de espacio impidan el uso de
otras formas.

— En traslacién. Los ejecutantes no se detienen durante el desarrollo del mismo, predomi-
nando, por lo tanto, los ejercicios de locomocién (marchas, saltos, etc.); con este método
los ejecutantes se mueven por lo general en circulo.

— Mixto (traslacién-estacionario). Combina los ejercicios de locomocién con “altos”, du-
rante los cuales se efectia la tabla correspondiente de ejercicios de calentamiento. Es el
procedimiento mds completo.

En los anexos de esta PMET figuran una serie de tablas y circuitos de calentamiento a modo
de ejemplo, tanto si la Sesién Modular AFS la ejecutamos en base a las Actividades Genéricas
(anexo 1), como si lo hacemos en base a la Actividades de Aplicaciéon Militar (anexo II), solo
que en esta la sobrecarga que supone el fusil hace que los ejercicios sean mds intensos, sobre
todo en lo que se refiere a los grupos musculares de brazos, hombros y parte superior de la es-
palda. Ademds de su valor para el acondicionamiento fisico, es ttil también para familiarizar a
los ejecutantes con el manejo del fusil.

“La gimnasia, antes que cualquier otra cosa —higiénica o educativa—, fue militar” .

Les origines militaires de I’éducation physique francaise (1774-1848),
Marcel Spivak (1975)
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43. ACTIVIDADES DE LA PARTE B: FORMACION CORPORAL

4.3.a. GENERALIDADES

Este grupo de actividades presenta, como caracteristicas comunes, el desarrollo y formacién de los
grandes segmentos musculares y articulares, mediante la aplicacion de ejercicios para brazos, tronco
y piernas que tienden, fundamentalmente, a desarrollar su fuerza, especialmente la fuerza-resisten-
cia y la fuerza-potencia.

Estas actividades, que pertenecen a la parte fundamental de la sesién, se pueden llevar a cabo, o bien
en forma de tabla, dirigida por el instructor, o bien en forma de circuito, realizdndose de cualquiera
de las formas en un tiempo de 15 minutos.

4.3b. TABLAS DE FORMACION CORPORAL

Esta actividad esta constituida por un conjunto de seis a diez ejercicios, en los que se trabaja funda-
mentalmente la fuerza de los grandes sectores musculares del organismo. Se ejecutan en formacién,
de forma colectiva, y bajo el mando y control del instructor, el cual llevard el ritmo de los ejercicios
y controlard el nimero de repeticiones.

3 T g o bl b Do i . A
Abrir piernas ‘!! iﬁl] E ll!
PP T-1/T-3 T-2/T-4
Figura4.5.

Durante los primeros periodos de la IFM y con ejecutantes de poca condicidn fisica es aconsejable
el método de tabla porque es el mds adecuado para la ensefianza de la correcta ejecucion de cada
ejercicio, asf como del ritmo; posibilita la percepcion de los defectos de ejecucion y corregirlos. Por
dltimo, permite tener cohesionado al grupo, lo que facilita su direccién enfatizando en la disciplina.

Sin embargo, en periodos posteriores se considera més conveniente el método de circuito porque
es mucho mds dindmico y ameno, y permite desarrollar, ademds de la fuerza, la resistencia tanto
orgdnica como muscular. Al dejar la ejecucion a la libre iniciativa individual, motiva mucho maés
al ejecutante, promueve el rendimiento personal y el sentido de responsabilidad del ejecutante. Por
ultimo, este sistema es susceptible de organizarse en plan competicion.

Eso si, como lo que varfa entre estas dos actividades no es el contenido en sf (ejercicios predomi-
nantemente de fuerza), sino la forma de llevarlas a cabo, cualquiera de los circuitos propuestos en
los anexos I y II son vdlidos para la presente actividad sin mds que ejecutarlos en forma de tabla
(exceptuando los circuitos fijos). Por tanto, tendremos como modalidades de tablas de formacion
corporal las siguientes:

— Tabla de formacién corporal a manos libres.

— Tabla de formacién corporal con fusil.

— Tabla de formacién corporal de parejas.

— Tabla de formacién corporal de parejas con fusil.

— Tabla de formacién corporal con aparatos individuales.

MI-003 4-4



43.c.

CIRCUITOS DE FORMACION CORPORAL

Esta actividad esté constituida por un conjunto de seis a diez ejercicios dirigidos especificamente a la
mejora en los distintos aspectos de la fuerza y de la resistencia muscular. Por su disefio, como se comen-
tara en el punto anterior, fomenta la responsabilidad del ejecutante estimulando su capacidad de rendi-
miento, permitiendo ademds una evaluacion continuada del progreso tanto individual como colectivo.

4.3.c.(1). Caracteristicas de un circuito

43.c.

— Se basa en el principio de la progre- SESION MODULAR AFS — Formecion Corporal B1.64
sividad de las cargas progresivas. Es Circuito con bandas elasticas y fitball —Lie
decir, la intensidad de los ejercicios ird | 1 sl ™ 2 1 " Jiad
aumentando a medida que mejore la ot 'S v
condicién fisica de los ejecutantes. Anore 2! )

— Se emplean intensidades globales de “ e - _ﬁ

trabajo altas, intercalando descansos

muy cortos, con lo que se mejora la re- : == ’

sistencia. )

— Un circuito siempre debe contener o — ! 5
ejercicios: para los brazos, la region ‘ w
lumbo-abdominal, las piernas y cintu- TP -
rén coxo-femoral, y de cardcter gene- .} &_
ral, ordendndose de tal forma que se g :
trabajen alternadamente los referidos
grupos musculares.

&

LUMBAR &, GLOBAL = B

— Permiten libertad de accién —dentro ™ : ™
de la ejecucidn correcta de cada ejer- |7
cicio—, siempre deseada por los ejecu-
tantes. ' (

— El trabajo es de ejecucion y ritmo indi- ‘ ) \ “ U \w
vidual, por lo que cada ejecutante pue- )

de constatar su progreso.

GLOBAL
e

. . . Figura4.6.
— Si se considera conveniente, se le pue-

de dar un caricter competitivo.

(2). Procedimientos para la ejecucion

— Meétodo de tiempo fijo y repeticiones variables (A):

» Cada ejercicio se repite tantas veces como se pueda dentro de un tiempo previamente
calculado.

* Se establece una corta pausa de recuperacion entre ejercicios, que normalmente sirve
para trasladarse de estacion en estacion.

* El instructor ordenard el comienzo y el final de los ejercicios.

* La progresion se logra aumentando las repeticiones de cada ejercicio.
— Método de repeticiones fijas y tiempo variable (B):

* Se fija un nimero de repeticiones determinado por cada ejercicio.

* No hay una pausa entre ejercicios, solo el tiempo de desplazamiento entre estacidon y
estacion.

» La progresion se logra disminuyendo el tiempo total de ejecucién del circuito.
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4.3.c.(3). Pautas para la construccién y aplicacion de un circuito

— Se sefalan los objetivos.

— Se relacionan los ejercicios (de 6 a 10) y su orden de realizacion (procurando la alternancia
en el trabajo de los diferentes grupos musculares).

— Se colocan los aparatos adecuados en los lugares precisos para la ejecucidn de los ejercicios
(caso de que se necesiten aparatos) y las pancartas que indiquen el ejercicio a realizar.

— Se organizan los ejecutantes en tantos grupos como estaciones haya.
— La ejecucion se puede organizar de dos formas:

* Se envia cada grupo a una estacién para que todos los ejecutantes comiencen a realizar
los ejercicios simultdneamente (esta es la mas conveniente).

* Se establece un orden para los grupos y estos van entrando en el circuito por dicho
orden, y cada determinado tiempo.

— Un circuito se puede aplicar de una a tres veces en una sesion (nimero de series); la pausa
entre series serd, aproximadamente, de unos 2 a 3 minutos para el método Ay de 4 a 5 mi-
nutos para el método B.

4.3.c.4). Progresion

El método de circuito busca una progresion de tipo individual que se obtiene aumentando al eje-
cutante el nimero de repeticiones por ejercicio en el método A, o bien disminuyendo el tiempo de
ejecucion del circuito en el método B.

Aparte de esta progresion de tipo personal, el instructor puede aumentar la cantidad y la intensidad
del trabajo variando sucesiva o simultdneamente las siguientes variables:

— Clase de ejercicios elegidos (varidndolos por otros més intensos).
— Tiempo de ejecucion de cada ejercicio (disminuyéndolo progresivamente).
— Tiempo de la pausa recuperadora (disminuyéndola progresivamente).

— Actividad durante la pausa recuperadora (pasando sucesivamente del descanso absoluto a
la marcha y a la carrera a diferentes ritmos).

— Numero de veces que se pasa el circuito (aumentandolo).

— Pausas de recuperacion entre series (disminuyéndolas o aumentando la intensidad de la
actividad durante las mismas).

4.3.c.(5). Diferentes tipos de circuitos

Los diferentes tipos de circuitos que se exponen en el anexo de esta PMET son un reflejo de los
distintos tipos de posibilidades de trabajar de acuerdo con este sistema; por lo tanto, los ejercicios
concretos que contiene cada tipo de circuito pueden ser cambiados por otros similares por el diplo-
mado encargado de programar la IFS de la unidad.

— Circuito de manos libres. Este tipo de circuito se caracteriza por que los ejercicios que
constituyen cada una de las estaciones se realizard a manos libres, es decir, sin ningin tipo
de sobrecarga, sea esta a base de algiin aparato o mévil o de compaifieros.

— Circuito de manos libres estatico. Las estaciones se ubican en una determinada zona de
terreno a base de pancartas que indicarén el ejercicio a realizar en cada una.

— Circuito de manos libres intercalado en recorrido. Se trata de un circuito en el que las
estaciones se encuentran desplegadas a lo largo de un recorrido (al menos, de 1 km). De
esta forma se desarrolla, aparte de la fuerza, la resistencia aerdbica y anaerébica.
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Este circuito se puede realizar de dos maneras:

* Con todo el grupo reunido y contro-
lado por e{ instructor. El instructor | _ 5_"‘:: WWL‘;RN‘;":"W';’":‘“W ‘ B-1.23.1
marca el ritmo de la carrera entre
estaciones. Cuando el grupo llega a N ce e
una determinada estacion, cada indi- o ’
viduo comienza a realizar el ejerci- 1 PIERNAS 2 | ABDOMINAL
cio durante un tiempo determinado
(por ejemplo, 30”), haciéndolo a »—4: e A— -
ritmo individual pero rdpida e inten-
samente. b( [ en
Transcurrido este tiempo, el grupo, = e = pope

a la orden del instructor, reanuda la
carrera hasta la siguiente estacidn,
continudndose asi hasta completar
el circuito.

1

e D)

1 e

Este sistema se corresponderia con el J
método A visto al exponer los circui- §j WELEEREDAD 6 ARDOMINAL
tos en general.

* Ejecucion individual (competicion). »’ e )
El grupo se coloca reunido en la ( —

linea de partida del circuito. El ins-
tructor da la salida a los ejecutantes,
que comienzan a correr hacia la pri-
mera estacion al ritmo de cada uno.

Figura4.7.

Cuando el ejecutante llega a cada estacion, comienza a realizar rdpidamente el nime-
ro de repeticiones del ejercicio correspondiente, ordenado previamente por el ins-
tructor, y en cuanto ha terminado las repeticiones prescritas, sale en carrera hacia la
segunda estacion, y asi sucesivamente hasta completar el circuito. El primer hombre
en recorrer el circuito, habiendo realizado las repeticiones previstas para cada ejerci-
cio, sera el vencedor.

Este sistema se corresponderia con el método B visto anteriormente.

Se exponen dos circuitos, ambos a base de seis ejercicios e intercalados a lo largo de un
recorrido de un kilometro, con una distancia entre pancartas que seria de 165 metros.

Si se efectida la carrera a un ritmo de 5’ el kildmetro y se da como tiempo de ejecucion de
cada ejercicio el de 30”, el completar una vuelta al circuito llevaria 8’, con lo que al realizar
dos vueltas al mismo se dedicarian 16’ para esta actividad.

Norta: Légicamente, cada UCO deberia adecuarlo a las distancias que tenga disponibles
para montar un circuito de estas caracteristicas.

Circuito por parejas. Se trata de circuitos en los que la sobrecarga para acentuar la inten-
sidad de los ejercicios la proporciona el compaifiero. Aparte de conseguir el efecto citado,
la ejecucion de ejercicios por parejas da un estimulo a la actividad muy superior a la que se
logra con los ejercicios individuales.

Circuitos con fusil. Se trata de circuitos muy similares a los anteriores, pero mas intensos
al utilizar el fusil como sobrecarga.

Esta actividad desarrollara sobre todo la musculatura de los brazos y la cintura escapular, y
acostumbrard al combatiente a desplazarse a la carrera con el arma.

Nora: En trabajos de parejas, en los ejercicios que no sean simétricos, en la segunda vuelta
al circuito se intercambiardn los papeles de la pareja.
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— Circuitos con méviles. Se trata de un tipo de circuito compuesto por estaciones en cada
una de las cuales existen tantos méviles para su uso individual como ejecutantes componen
el grupo asignado a cada estacion.

La utilizacién de estos mdviles, aparte de hacer mds intensos los ejercicios realizados con
ellos, proporciona variedad e interés al programa de entrenamiento.

— Circuito fijo. Este circuito estd constituido por una serie de aparatos gimndsticos fijos al
terreno para ejercitar en ellos. Cada aparato constituye una estacion.

1 Marco rectangular 2 Paralelas

Figura 4.8.

Se trata en realidad de la construccion de un gimnasio de circunstancias en el campo de
instruccién o maniobras (En el anexo I del tomo II de este MI-003 [pag. I-63] se describe
una instalacién de estas caracteristicas).

44. ACTIVIDADES DE LA PARTE C: COORDINACION FUNCIONAL

44.a. GENERALIDADES

Las actividades funcionales incluyen todos aquellos ejercicios destinados a proporcionar aptitud en
la aplicacién funcional y utilitaria de las facultades adquiridas durante las dos partes anteriores de la
Sesion Modular AFS (“Calentamiento” y “Formacién Corporal”).

La duracion de esta tercera parte serd también de 15 minutos, estando todas las fichas que aparecen
en los anexos I y II calculadas para realizarlas en ese tiempo.

Se trata de ejercicios de cardcter generalizado, es decir, trabajan simultdneamente la musculatura
de la mayor parte del cuerpo (a diferencia de los ejercicios de las dos partes anteriores, que eran de
caracter fundamentalmente localizado).

Son ejercicios globales, con una fuerte incidencia sobre la fatiga general (a diferencia de los anterio-
res, que incidian principalmente sobre la fatiga local).

Se basan en gestos naturales semejantes a los empleados por el ser humano, en contraste con la me-
canica artificial de los ejercicios puramente gimndsticos.

Estan destinados a educar y desarrollar funciones complejas, como son la resistencia, la coordina-
cioén funcional, la agilidad, las velocidades de desplazamiento y de reaccion, etc., en busca de la
competencia motriz operativa.

Son, a la postre, ejercicios mds dindmicos, y por tanto, mas amenos que los incluidos en las dos
partes anteriores.
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4.4b. ACTIVIDADES GENERICAS

44b.(1). Ejercicios de locomocion

Se trata de unas tablas de ejercicios genera-
lizados que se realizan informalmente (eje-
cucidn y ritmo individual) y cuya ejecucién
supone el desplazamiento del individuo o
grupo hacia delante.

Esta actividad desarrolla fundamentalmente
la resistencia y fuerza del tren inferior, asi
como la coordinacién funcional, por lo que
puede sustituir en el programa las activida-
des de carrera en caso de que la unidad o
grupo no disponga de espacios para correr
o no pueda abandonar el lugar donde se en-
cuentra; o bien, con pequeilas modificacio-
nes, ir dirigida a la recuperacion de personal
que acaba de salir de una lesion.

Dependiendo de la intensidad del ejercicio
en concreto y del grado de entrenamien-

CUALIDADES FISICAS COMPLEMENTARIAS
Y DERIVADAS - Tabla de locomocién n® 3

foA-
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to del grupo, la duracién de cada ejercicio
deberd ser de 20 a 40 segundos. Si mante- —
nemos unas pausas de recuperacion activa
entre ejercicios de 60 a 40 segundos, el total
de tiempo empleado para llevar a cabo esta
actividad serd de unos 15 minutos.

.

Figura 4.9.

En el anexo I se describen cuatro tablas progresivas de ejercicios de locomocién. Las cantidades
de trabajo y pausa que figuran en ellas se dan a modo de ejemplo, pues serd el instructor el que
deba calibrar estas cantidades.

4.4b.(2). La carrera

Si bien la carrera es una de las actividades propias de la sesion de actividades tnicas, su presencia dentro
del médulo de actividades de coordinacién funcional obedece al objetivo de introducir la carrera progre-
sivamente a personal que provenga de algin tipo de lesion, personal de nueva incorporacioén al Ejército. ..

El instructor se preocupard por lograr una adecuada progresion en la ejecucion de esta actividad
mediante un proceso lento, gradual y seguro. Una légica aspiracion tanto en el mando como en los
ejecutantes consistird en cubrir enseguida grandes distancias, pero si la capacidad cardiorrespiratoria
es escasa debido a la falta de entrenamiento, sobrevendrd el agotamiento y el consiguiente desaliento
y falta de interés por esta actividad.

Es importante introducir progresivamente ritmos més intensos, dando paso a las siguientes variantes:

— Carrera continua (Campo a través). Es un tipo de carrera que se practica en grupo, mar-
cando el instructor el ritmo de la misma.

Esta actividad supone recorrer una distancia a lo largo de un recorrido determinado, si-
guiendo carreteras, caminos, cruzando campos, subiendo colinas y, en general, sobre cual-
quier terreno irregular.

El instructor y los auxiliares deberdn repartirse entre la cabeza y la cola de la columna,
esforzdndose por mantenerla reunida.

Si el grupo es muy numeroso y heterogéneo, en cuanto a la capacidad fisica de sus integran-
tes, es taxativo dividirlo en dos o tres subgrupos segtin niveles fisicos.
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— Carrera con cambios de ritmo (Fartlek). Esta actividad consiste en intercalar aceleracio-
nes/progresiones entre tramos de carrera continua (3°).

¢ Aceleraciones (50 m a maxima velocidad).

* Progresiones (200 m, empezando en 140 ppm hasta 180 ppm).

4.4Db.(3). Destrezas gimnasticas

Esta actividad estd compuesta por una combinacién de ejercicios de agilidad y de salto que desa-
rrollan principalmente la potencia muscular del tren inferior, la velocidad contréctil, la movilidad,
el equilibrio y, sobre todo, la coordinacién funcional. Por otra parte, acostumbran al ejecutante a
enfrentarse al riesgo, aumentando la confianza en si mismo.

En el anexo I existen distintas fichas, con ejercicios a modo de ejemplo, divididas en:
— Tablas de destrezas gimndsticas.
— Recorrido de destrezas.
— Destrezas gimndsticas por parejas/trios.

Durante la ejecucion de esta actividad habrd que extremar las medidas de seguridad colocando auxiliares
en los obstdculos, cuya misidn serd ofrecer un punto de apoyo al ejecutante que tropiece o se desequilibre.

Entre el personal militar existirdn grandes diferencias en cuanto a aptitud para llevar a cabo este
tipo de actividad, puesto que el que no haya realizado estos gestos durante su infancia en la escuela
encontrard extremadamente dificil el ejecutarlos ahora.

Habra que trabajar, sobre todo inicialmente, la coordinacion neuromuscular del ejecutante y apelar
luego a su decision para exigirle de acuerdo con el nivel alcanzado en la anterior.

Un buen procedimiento es descomponer analiticamente un determinado gesto y ensefiarlo por par-
tes. Otro serd el restarle dificultad a un salto, disminuyendo su altura, profundidad, velocidad, au-
mentando el nimero de colchonetas, etc., y a medida que aumente la aptitud del ejecutante, y corre-
lativamente su confianza, ir aumentando gradualmente su dificultad.

Otro procedimiento, caso de contar con material suficiente, serd colocar el mismo tipo de obstaculos
con tres categorias de dificultad, permitiendo en un principio que el ejecutante elija el mds acorde
con sus posibilidades, motivandole e instdndole posteriormente para que vaya ascendiendo en la
escala de dificultad.

Con respecto a las tablas y recorridos que se exponen en el anexo I, y de acuerdo con todo lo dicho
hasta ahora, la progresién debera ser muy cuidadosa. De este variado repertorio de ejercicios, que van
desde los mds sencillos a otros que entrafian bastante dificultad, el instructor elegird los mds apropiados
segun el grado de aptitud de los alumnos. Los marcados con un (+) serdn solo para personal entrenado.

Por tanto, si no se dispone del material suficiente o el personal no estd bien entrenado, se podran
construir recorridos similares a estos, pero con menos material, y seleccionando, de entre los obsta-
culos que se describen, los mds sencillos de pasar.

44Db.(4). Los juegos

Se trata de una serie de actividades de competicion entre dos 0 mds equipos.

Esta modalidad de ejecucion, aparte de motivar a los ejecutantes, estimulan el rendimiento y dan
un ambiente de gran alegria a la actividad, desarrollando valores como la voluntad de vencer y el
espiritu de equipo.

El tamafio ideal del grupo es el de tipo seccién. Se organizan equipos de igual tamafio (se puede uti-
lizar el encuadramiento tictico, es decir, a base de pelotones o escuadras). Se designan los capitanes
de los equipos.

Los equipos no deben superar los diez componentes, pues en caso contrario los periodos serfan muy
largos y la participacién muy escasa.
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El tiempo dedicado a cada juego debe ser relativamente corto, pues si un equipo alcanza una sustan-
cial ventaja en un juego largo, el espiritu de competicién y el entusiasmo participativo en los otros
equipos decrece. Varios juegos cortos son generalmente mejores que un juego largo.

Para mantener el espiritu de

la competicion a lo largo de la L

sesion, se podrd determinar el

lugar obtenido por cada equipo “&

en cada juego y mantener un

registro de los puntos alcanza- 30 " «

dos por cada uno en cada juego - ‘h& l l
(clasificacion general de la se- ﬁ

sion). Esto se haréd adjudicando
puntos a cada equipo segtn el
lugar que ha obtenido en cada
juego. El equipo con mayor nui-
mero de puntos serd el ganador
de la sesién. Figura4.10.

Una cuidadosa organizacidn del juego evitard la mayor parte de las violaciones de las reglas. Para ello,
se seguird este procedimiento:

— Anunciar el nombre del juego.

— Formar a los ejecutantes para el juego.

— Explicar brevemente el juego y las reglas para llevarlo a cabo.
— Demostrarlo en su caso.

— Marcar claramente la linea de salida y la de llegada, y asegurarse de que los ejecutantes las
conocen.

— Determinar el ganador y adjudicar puntos.

4.4.b.(5). Juegos deportivos derivados

Se describen en el anexo I una
serie de juegos derivados de
deportes de equipo que se pue-
den llevar a cabo en cualquier
superficie, sin mds que pintar
unas lineas en el terreno.

Poseen unas reglas muy senci-

llas, por lo que resultan faciles y

de aprender y su ejecucion es ! aadd Y
accesible a todo el personal. :
Son muy ficiles de organizar

y la mayoria solo requieren un

balon.

La funcién de esta actividad
sera introducir variedad, ale-
gria y competiciéon en el Pro- /
grama. A través de ella, aparte
de entrenar fisicamente al com-
batiente, desarrollaremos en €l
voluntad de vencer y espiritu
de equipo. Figura 4.11.
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4.4.c. ACTIVIDADES DE APLICACION MILITAR

Al igual que las actividades genéricas, educan y desarrollan aptitudes de tipo funcional y comple-
jo del organismo, como son la resistencia, la velocidad, la coordinacion, el equilibrio, la agilidad,
etc.; sin embargo, se caracterizan y diferencian de las anteriores en que se trata de conseguir la
capacidad motriz operativa correspondiente para que los ejecutantes se desenvuelvan mejor en las
misiones que les son propias, tanto en instruccién como en combate; es, por tanto, una gimnasia
de aplicacién militar.

Estas actividades se desarrollan normalmente con uniforme de instruccién y fusil (con o sin
equipo).

44.c.(1). Carreras de aplicacion militar

Es una actividad similar a la descrita anteriormente (apdo. 4.4.b.(2)), pero que, al realizarse con
uniforme de instruccion y fusil, acostumbra al combatiente a cubrir grandes distancias con su indu-
mentaria y equipo habitual. Esta actividad se llevard a cabo una vez que hayamos desarrollado en
los ejecutantes una resistencia que les capacite para su correcta ejecucion.

— Carrera continua (campo a través). Idéntica a la descrita en el apdo. 4.4.b.(2), pero con
uniforme de instruccién y fusil.

— Carrera con cambios de ritmo. Idéntica a la descrita en el apdo. 4.4.b.(2), pero con uni-
forme de instruccion y fusil.

— Carrera continua intercalando ejercicios de velocidad de reaccion. El grupo se desplaza
a la carrera en hilera, y durante la misma el instructor realiza determinados “gestos” que
deberdn ser imitados rdpida e intensamente por todos sus integrantes.

“Es necesario adquirir una buena condicion fisica y mantenerla durante toda la operacion.
El peso del equipo y armamento que porta el combatiente aumenta cada vez mds. Pese a la
adquisicion de las ultimas innovaciones tecnologicas que ofrece el mercado, el soldado debe
ser capaz de llevar un buen niimero de kilogramos: casco, chaleco antifragmentos y placas de
blindaje, correaje, cargadores con municion, armamento individual, granadas de mano, GPS,
linterna, baterias, radio portdtil, botes de sefializacion, cantimplora, racion de emergencia y
un largo etcétera que obliga a que, cada vez que salga de mision, el soldado soporte un peso
adicional no inferior a 30 kilos.

El mantenimiento de una buena condicion fisica repercute favorablemente en la moral y en la
salud, y por lo tanto en la capacidad de combate de la unidad.

Se debe incluir en la educacion fisica la instruccion de defensa personal” .

PD3-301. Contrainsurgencia (2008)

4.4.c.(2). Luchas

Son intensas y cortas competiciones en las cuales dos ejecutantes intentan vencerse el uno al otro
utilizando un gesto fisico determinado. Estas luchas, ademds de desarrollar la fuerza, la potencia y la
coordinacién en el combatiente, le educan cualidades como la agresividad, la confianza en si mismo
y la voluntad de vencer.

Esta actividad no requiere ningun tipo de material para su ejecucién, y puede llevarse a cabo en
cualquier superficie.

En el anexo II se describen tres tablas de luchas con cinco competiciones cada una; si a cada compe-
ticién se le asigna un tiempo medio de 3’, se completaran los 15° de la actividad.
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INCLINARSE DE ESPALDAS

g

LUCHA GRECORROMANA

Figura 4.12.

Nora: Las luchas también pueden incluirse en una Sesién Modular AFS en base a Activida-
des Genéricas, realizdndolas con ropa deportiva.

Organizacion

Una formacién adecuada serd con el grupo dividido en dos filas con las parejas de ejecutantes en-
frentadas entre si; estas parejas deberdn organizarse de tal modo que sus componentes tengan similar
peso y estatura.

Sera conveniente marcar una linea central y dos lineas de fondo que disten 5 m de la central, de tal
manera que en las luchas que comporten desplazamiento, ganard el que consiga arrastrar a su opo-
nente a su linea de fondo correspondiente.

Cada lucha se realizard al mejor de tres o cinco sets; es decir, si cada set ganado supone un punto, ga-
nard en el primer caso el primero que alcance dos puntos y en el segundo el primero que alcance tres.

Al objeto de mantener el espiritu de competicién y motivar a los ejecutantes, es conveniente que
cada pareja establezca una clasificacion general de la sesion, computando los puntos obtenidos por
cada uno en cada set y lucha.

Las luchas deberén ser cortas e intensas (de 15” a 25” cada set), y deberd haber descansos de recu-
peracion entre sets.

Esta actividad deberd ser ejecutada de una manera informal, con los ejecutantes permaneciendo a
discrecion en los intervalos entre sets. Pero, por otra parte, el instructor deberd velar por mantener el
orden durante la actividad y asegurar que se respetan las reglas de cada competicion.

El instructor debe informar a los ejecutantes de que todas las luchas comienzan a su sefial. La fina-
lizacién de cada set se producird, bien cuando un componente de la pareja haya sido vencido, bien
cuando haya transcurrido el tiempo asignado para cada una, momento que serd marcado por otra
seflal del instructor.

El instructor debe supervisar estrechamente la ejecucién de las luchas para asegurarse de que los
contendientes no usan técnicas violentas o antideportivas, al objeto de evitar lesiones (para esto ul-
timo precisamente se deben equilibrar las parejas).

4.4.c.3). Combate cuerpo a cuerpo

Partiendo de la base de que todo el personal debera disponer de conocimientos que le permitan hacer
un uso gradual de la fuerza y estar familiarizado para su correcto uso y aplicacion, en el anexo II se
describen una serie de fichas de combate cuerpo a cuerpo en forma de circuitos, cuya finalidad es
mantener una base suficientemente sélida para la préctica posterior de esta actividad, desarrollada
en el MI4-906. Combate cuerpo a cuerpo e intervencion no letal.
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“El combatiente, por lo tanto, debe estar preparado fisica, psicologica y técnicamente para
afrontar dichas situaciones con garantias de éxito.

De lo contrario se producird un déficit en su preparacion que generard un alto grado de estrés,
inseguridad e incluso inadaptacion para cumplir la mision encomendada, cualquiera que sea
la naturaleza de esta” .

PD1-301. Combate cuerpo a cuerpo e intervencion no letal (2010)

44.c.4). Recorridos de destrezas de aplicacion militar

Actividad similar a la ya descrita en el apartado 4.4.b.(3), pero que al realizarse con uniforme de
instruccién y fusil, supone una dificultad adicional y acostumbra al combatiente a salvar obst4culos
en unas condiciones similares a las del combate.

Nota: En vez de plinto o bancos se pueden utilizar obstidculos similares o medios de
circunstancias.

\M\
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b

Figura 4.13.

44.c.(5). Juegos de aplicacion militar

Actividad en la que se requiere una serie de gestos fisicos de aplicacion militar que al ser realizados
mediante el método de “juegos de relevos” se podrd elevar la motivacion en el ejecutante, lo que
redundard en una mayor eficacia y rendimiento de la actividad.

En el anexo II se muestran, a modo de ejemplo, dos tablas de juegos de aplicacion militar, cada una
de las cuales puede ser llevada a cabo en 15°.
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44.c.(6). Ejercicios para la confecciéon de una tabla de combate

La tabla de combate es una tabla gimndstica, realizada con fusil y en formacion, en la cual los ejerci-
cios fisicos que la integran coinciden con los gestos y movimientos basicos del combate individual.

Mediante la ejecucion de los ejercicios comprendidos en estas tablas, aparte de desarrollar en el comba-
tiente cualidades fisicas como son fundamentalmente la velocidad contractil, la velocidad de reaccion
y la coordinacién motora, se le educara en la ejecucion correcta y econémica de unos gestos bésicos de
los que dependerd en muchos casos su propia seguridad y el cumplimiento de la misién encomendada.

Estos ejercicios se pueden ejecutar sin machete calado o con €1, teniendo en cuenta que la progresion
en la ensefianza serd primero sin machete, para pasar luego al trabajo con él, e incluso complemen-
tado con accesorios tales como mufecos, sacos, etc.

En el anexo II se exponen un conjunto de ejercicios 0 movimientos basicos del combate individual,
agrupados de la siguiente forma:

— Posiciones de alerta.
— Posiciones de tiro.
— Cambios de frente.
— Ataques y paradas.
— Desplazamientos.
— Otros.

4.4.c(7). Otros gestos fisicos de aplicacion militar

Son una serie de ejercicios fisicos, de mecdnica natural,
de cuya ejecucion correcta, rdpida y econdmica puede
depender en muchos casos el éxito o fracaso de la mi-
sién asignada al combatiente. Por tanto, estos ejerci-
cios, a través del método de las repeticiones, se deben
interiorizar y mecanizar por el combatiente, al objeto
de que este los ejecute con gran soltura y economia.

Aparte de su valor como tales ejercicios de aplicacién
militar, tienen un enorme interés desde el punto de vis-
ta del desarrollo de la fuerza, la resistencia y la coor-
dinacién motora.

Esta actividad se puede llevar a cabo, o bien en una
pista especifica de Aplicacion Militar, o bien en el
campo de maniobras, aprovechando sus caracteristi-
cas topogréficas y los medios de circunstancias que
posea la unidad.

En el anexo II se describen como ejemplo los obstacu-
los de una posible Pista de Aplicacion Militar, basada
en las instalaciones de la antigua Pista de Aplicacién
Militar Espaiiola.

Asimismo, también se exponen unas fichas para este
tipo de actividad en las que se ha utilizado la Pista
de Pentatlén Militar, descrita en el RE7-007. Deportes
Militares.

Figura 4.14.

Aparte de los ejercicios descritos, se pueden llevar a cabo en la propia pista otros ejercicios de
aplicacion militar que no requieren instalacion alguna, como pueden ser el traslado de heridos con
diferentes técnicas, el lanzamiento de granadas, etc.
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4.5. ACTIVIDADES DE LA PARTE D: VUELTA A LA CALMA

La vuelta a la calma es el conjunto de acciones
que permiten que el organismo recupere, de for-
ma paulatina, la normalidad después de realizar
el ejercicio. Es parte inexcusable de la sesion de
formacion fisica y se desarrolla por un periodo
de 10 minutos al final de la misma.

Su objetivo es restablecer el equilibrio fisico y
psiquico en el organismo, y se desarrolla me-
diante ejercicios elementales de locomocion,
respiracion, flexibilidad y relajacién.

Los ejercicios de locomocion consistirdn en
una actividad progresivamente decreciente, co-
menzando en el nivel inmediatamente inferior
al de la sesién y finalizando cuando nuestras
pulsaciones estén por debajo de 100 ppm. La
carrera suave y las marchas son también ade-
cuadas, siempre que su intensidad no supere las
100 ppm. Se desaconseja permanecer sentado
en reposo.

Los ejercicios de respiracion oxigenan el or-
ganismo. Consisten en inspiraciones y espira-
ciones profundas ayudadas por movimientos de
brazos y tronco que las faciliten y se utilizardn
para normalizar el ritmo respiratorio, una vez
que las pulsaciones no estén altas.

SESION MODULAR AFS - Vuelta a la Calma
Tabla flexibllidad estitica

D-1.12

l' i“;;i‘li;-‘ PG 1 2

\

TRAPECIO-DORSAL

CUADRIKCEPS

3 ISQUIOTIBIALES 4

HOMBRO-TRICEPS -
DORSAL

|

5 CADERA 6

HOMBRO- PECTORAL

Figura4.15.

Los ejercicios de flexibilidad (se adjuntan modelos) consistirdn en estiramientos musculares, insis-
tiendo en aquellos grupos musculares mds trabajados en la sesion.

Por dltimo, los ejercicios de relajacion permiten la transicion de la actividad deportiva a la activi-
dad normal, disminuyendo el tono muscular. Los balanceos y movimientos sacudiendo los musculos
implicados, ya sean individuales o por parejas, serdn ejercicios apropiados.

ral fue el mejor legado que le pudo dejar” .

“Francisco Amords y Ondeano fue uno de los principales sistematizadores de la moderna edu-
cacion fisica, disciplina a la que siempre intento elevar al estatus de ciencia, y uno de los pione-
ros en dar a la gimnasia una aplicacion pedagogica, terapéutica y rehabilitadora.

El Ejército fue la institucion para la que mds trabajo, y la mejora de la instruccion fisica y mo-

Francisco Amorés y los inicios de la educacion fisica moderna.
Biografia de un funcionario al servicio de Espaiia y Francia,

Rafael Fernandez

Sirvent (2005)
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CAPITULO 5

LA SESION ESPECIFICA DE ACTIVIDADES UNICAS

“El que el soldado deba estar preparado para manejar armas y equipos en momentos criticos y
en situaciones de especial dureza como es el combate, sin la rutina de la actividad profesional
de tiempos de paz, diferencia la formacion militar.

El soldado debe aprender y practicar tanto como sea posible para llegar a adquirir hdbitos,
destrezas y formas de respuesta totalmente automdticas o con un alto grado de automatismo.

Al mismo tiempo, el combate no es una actividad individual sino colectiva. La coordinacion de
hombres y unidades obliga a tener siempre presente el trabajo en equipo”.

M-0-3-3. Metodologia de la instruccion (1979)

5.1. INTRODUCCION
INDICE
Se presentan en este capitulo una serie de sesio-
nes disefiadas especificamente para posibilitar la
consecucion de un objetivo concreto. En primer
lugar, se abordan las sesiones que, basdndose en | 3-2.a. Sesion especifica de resistencia
la carrera, facilitan la adquisicién de un estado de | 3-2-D- Sesion especifica de velocidad
forma Gptimo desde el punto de vista aerébico, | -2 Sesion especifica de fuerza
base de todo tipo de entrenamiento. Se continda | 5-3. Sesion de deportes militares
con la velocidad entendida desde la perspectiva | 5.3.a. Pentatlén militar

de reaccionar oportuna y adecuadamente ante | 5.3.b. Orientacion

un estimulo concreto. En tercer lugar, se descri- 5.3.c. Concurso de patrullas

be el ciclo de cinco fases para el entrenamiento | -3-d- Patrullas de tiro

de la fuerza en las manifestaciones consideradas | 2+ Recorridos de tiro

Lo . 5.3.f. Supervivencia y salvamento en medio
mads importantes para un combatiente. acudtico

Se incluyen también sesiones de descarga a partir | 54 Sesiones de recuperacién

de juegos, deportes y carrera suave y flexibilidad, 54.a. Sesién especifica de flexibilidad
cuya ubicacion (después de sesiones de nivel 4/5) | 541 Sesién aerébica re generativa
permitird que el organismo asimile el entrena- | 54 Sesién de juegos y deportes
miento, consiguiendo las adaptaciones del mismo.

5.1. Introduccién
5.2. Sesiones de endurecimiento

Para finalizar, en la planificacién de la IFM se debe disponer de sesiones especificas para el entre-
namiento de los deportes militares; en este manual se propone, ademas, la inclusién de sesiones con
un contenido basado en los deportes/pruebas militares que, por su disefio y requerimientos, mejor se
adaptan para ser incluidos en un programa de entrenamiento.

5.2. SESIONES DE ENDURECIMIENTO

5.2.a. SESION ESPECIFICA DE RESISTENCIA

Recordando lo expresado sobre resistencia en el capitulo 2, definimos el combate como una activi-
dad de carécter aciclico, intermitente y con predominio del trabajo anaerébico.

(Quiere esto decir que un combatiente no deberia incluir en su preparacion ejercicios ciclicos diri-
gidos a mejorar su resistencia aerdbica? Nada més lejos de la realidad. El hecho de considerar como
resistencia especifica del combatiente aquella de cardcter anaerdbico y aciclico, no significa que el
desarrollo de la resistencia aerébica mediante ejercicios de tipo ciclico sea prescindible.

5-1 MI-003



La actividad propia del soldado durante el combate alternard periodos de intensidad baja con otros
mads cortos de alta intensidad. Recordemos el ejemplo del futbolista, cuyos esfuerzos en el terreno
de juego tienen una estructura similar a los del combatiente.

Por tanto, los métodos que empleemos para entrenar la resistencia deberdn estar dirigidos a mejorar
la capacidad del soldado para mantener esfuerzos prolongados de baja intensidad y, sobre todo,
para recuperarse rdpidamente de aquellos otros que, aunque sean de menor duracion, se realizan
con una intensidad submdxima o incluso mdxima.

“La educacion fisica del soldado tiene por objeto proporcionarle vigor fisico, resistencia a la
fatiga, energia moral, espiritu disciplinado, voluntad y confianza en si mismo, cualidades todas
necesarias para marchar resueltamente, correr, saltar, trepar con agilidad, manejar las armas
con desenvoltura y servirse de cuantos medios encuentre a su paso para, no vacilando ante los
obstdculos materiales que se le presenten, vencerlos en la vida de campaiia” .

Reglamento provisional de Gimnasia para Infanteria,
coronel José Villalba Riquelme (1911)

LA SESION DE RESISTENCIA

El disefio de una sesion de resistencia dependera del tipo de actividad que vayamos a desarrollar. Por
ejemplo, la organizacion del grupo no serd la misma para una sesion de carrera continua uniforme
que para otra en la que utilicemos el circuito como método de entrenamiento de la resistencia.

Por otro lado, son de aplicacién las tres partes en que se divide cualquier sesion de entrenamiento:
parte preparatoria o calentamiento, parte fundamental y vuelta a la calma. Y debemos tener en
cuenta que, aunque la actividad que se desarrolle en la parte fundamental determinard el tiempo que
habrd que dedicar al calentamiento y a la vuelta a la calma, siempre deben estar presentes las tres
partes en el desarrollo de la sesion. En general, cuanto mayor sea la carga en la parte fundamental,
mayor deberd ser el tiempo dedicado al calentamiento y a la vuelta a la calma.

Parte preparatoria o calentamiento

Como ya se ha indicado, los métodos para realizar el calentamiento pueden ser muy diversos, siem-
pre que estén dirigidos a preparar el organismo para afrontar las actividades de la parte fundamental.
A modo de orientacion, el calentamiento puede dividirse en dos partes: general y especifica.

La finalidad de la parte general es activar el sistema cardiovascular, elevar la temperatura general y
preparar de forma global la mayoria de los misculos y articulaciones del cuerpo.

A continuacién se realizard la parte especifica, dirigida a aquellos grupos musculares y articulacio-
nes que tendrdn una participaciéon mds directa en la parte fundamental de la sesién. La intensidad en
la ejecucion de estos ejercicios serd media o alta, en determinados casos.

Esta parte preparatoria puede concluir con algunos ejercicios técnicos, si fuese necesario, y también
de flexibilidad (movilidad articular y estiramientos dindmicos).

La duracién del calentamiento puede ser muy variable, desde 5 minutos en una sesién de carrera
continua uniforme, hasta 15 minutos para un entrenamiento en circuito.

Parte fundamental

Para simplificar el disefio de las sesiones de resistencia, se han seleccionado solo aquellos métodos
de mayor eficacia en un programa de IFM, y cuyos pardmetros se describen a continuacion.

Nora: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas”) se expo-
nen fichas con ejemplos de estos métodos.
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Métodos Métodos
continuos de intervalicos de
actividad ciclica actividad ciclica

Métodos de
actividad aciclica

Intervalico Extensivo
Continuo Uniforme Medio (IEM)
Extensivo (CUE)

Entrenamiento
Total

Intervalico Intensivo
Corto (IIC)

Continuo Variable Entrenamiento en
(CV) Intervalico Intensivo Circuito
Muy Corto (IIMC)

Figura 5.1.—Métodos de entrenamiento de la resistencia

5.2.a.(1). Métodos continuos de actividad ciclica

Son los mds conocidos y utilizados por las unidades por no requerir excesiva preparacion. Los pard-
metros que los definen son la distancia, la intensidad de ejecucidn, el nimero de series y repeticio-
nes, la pausa y la actitud.

De todos ellos, el factor mas dificil de determinar suele ser la intensidad, es decir, el ritmo de carrera
durante la realizacion del ejercicio. La forma de calcularlo se explica en el capitulo 6 en base a la
velocidad aerdobica maxima (VAM).

A continuacion, se describen los métodos de entrenamiento de la resistencia, escogidos entre los
propios del atletismo', que se consideran mds ttiles en la preparacion del combatiente.
a) Continuo uniforme extensivo (CUE)

Es el método continuo uniforme realizado bajo intensidades bajas y medias con duracién prolonga-
da. El trabajo es ininterrumpido y la intensidad permanece estable.

Es esencial para desarrollar una amplia base de resistencia aerébica, ya que sus efectos y adaptacio-
nes se mantienen durante mds tiempo. También puede utilizarse como regenerativo en sus niveles
de intensidad mas bajos.

Efectos Mantenimiento e incremento del metabolismo aerdbico.
Regeneracion tras esfuerzos lacticos.
Duracion De 30 minutos a 2 horas.
Intensidad Entre 50% y 70% de la VAM.
Niimero de series Una.
Niimero de repeticiones Una.
| Progresion Aumentando el tiempo de esfuerzo.
Ubicacion Periodo bésico y, en menor medida, especifico.

! Garcia-VERDUGO, Mariano y LaNDA, Luis M.: Medio fondo y fondo. Preparacién del corredor de resistencia. RFEA.

2005.
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b) Continuo variable (CV)

Se caracteriza por los cambios de intensidad durante la duracién total del esfuerzo. La base es la
carrera continua y las variantes vienen dadas bien por el terreno o bien por el individuo.

La intensidad oscila entre periodos de trabajo por debajo del 50% de la VAM y otros en los que se
supera este pardmetro. Las cargas de mayor intensidad se combinan con otras menores, pero siempre
sin interrumpir el ejercicio.

La duracién de la carga de mayor intensidad puede durar entre 1 y 10 minutos, alternando con esfuer-
zos moderados que posibiliten nuevamente incrementar la intensidad en un nuevo periodo de tiempo.

Efectos Adaptacién a rdpidos cambios en los reclamos de las vias
energéticas. Transiciones del metabolismo aerébico al
anaerdbico y viceversa.

Duracion De 20 minutos a 1 hora.

Intensidad Variable. Entre 50% y 130% de la VAM.

Niimero de series Una.

Niimero de repeticiones Una.

Progresion 1.° Aumentando el volumen de trabajo total.
2.° Incrementando los periodos de mayor intensidad.

Ubicacion Periodo bésico y especifico, segin la estructura de la carga.
También en el periodo de mantenimiento.

Como caso particular de este método, cabe mencionar el llamado fartlek, cuya finalidad es lograr la
adaptacion a los cambios de ritmo, incrementando la resistencia aerébica y anaerdbica, asi como for-
talecer el tren inferior. Consiste en realizar frecuentes cambios de ritmo y escenarios, aprovechando
las caracteristicas del terreno o las propias apetencias del individuo en cada momento, dentro de una
carrera continua en plena naturaleza.

5.2.a.(2). Métodos intervalicos de actividad ciclica

a) Intervdlico extensivo medio (IEM)

Se caracteriza por la duracién de las cargas, que dura alrededor de 60 a 90 segundos, con una in-
tensidad media subméxima a nivel aerébico y un volumen o cantidad considerablemente elevados.

Efectos Amplia en gran medida la capacidad aerébica. Eleva la VAM.
Duracion De 30 a 45 minutos (incluyendo las pausas).

Intensidad Entre 85% y 100% de la VAM.

Nimero de series De 1 a 5 series.

Niimero de repeticiones

De 4 a 10 repeticiones por serie, hasta un total de 10-30 repeticio-
nes, en funcién de la distancia.

Recuperacion

Pausa activa hasta 140 ppm entre repeticiones y 120 ppm entre
series (de 1 minuto 30 segundos a 2 minutos, aproximadamente).

Progresion

1.° Elevando el nimero de repeticiones.

2.° Incrementando la duracion de los esfuerzos.
3.° Reduciendo los periodos de recuperacion.
4.° Aumentando la intensidad de las cargas.

Ubicacion

Final del periodo basico y durante el periodo especifico.
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b) Intervalico intensivo corto (IIC)

Se caracteriza por la aplicacion de cargas entre 15 y 45 segundos con intensidades proximas a la
maxima. Por lo general, el trabajo se desarrolla en forma de series con pocas repeticiones.

Efectos Incremento de la tolerancia al lactato y desarrollo del efecto
tampon en el misculo. Aumenta la capacidad anaerébica lactica.

Duracion De 10 a 30 minutos (incluyendo las pausas).

Intensidad Entre 110% y 120% de la VAM.

Ntmero de series

De 1 a 3 series.

Niimero de repeticiones

De 1 a 3 repeticiones por serie, hasta un total de 3-9 repeticiones,
en funcién de la distancia.

Recuperacion

Pausa activa hasta 110 ppm entre repeticiones y 90 ppm entre
series (de 2 a 3 minutos entre repeticiones y 5 a 10 minutos entre
series, aproximadamente).

Progresion

1.° Elevando el nimero de repeticiones.

2.° Incrementando la duracion de los esfuerzos.
3.° Reduciendo los periodos de recuperacion.
4.° Aumentando la intensidad de las cargas.

Ubicacion

Periodo especifico. En la fase previa a entrenamientos altamente
lacticos.

¢) Intervdlico intensivo muy corto (IIMC)

Se caracteriza por la corta duracion de las cargas, entre 8 y 15 segundos, y con una intensidad cerca-
na a la méxima. Se pretende un aumento de la capacidad anaerébica aldctica.

Efectos Aumenta la capacidad anaerdbica aléctica.
Duracion De 20 a 25 minutos (incluyendo las pausas).
Intensidad Maixima o muy préxima para el tiempo o la distancia de la carga.

Nimero de series

De 3 a 4 series.

Niimero de repeticiones

De 3 a 4 repeticiones por serie, hasta un total de 9-12
repeticiones, en funcién de la distancia.

Recuperacion

Pausa activa hasta lograr una recuperacion completa entre series
(5 minutos o més) y de 1 a 3 minutos entre repeticiones.

Progresion

1.° Elevando el ndmero de repeticiones.

2.° Incrementando la duracién de los esfuerzos.
3.° Reduciendo los periodos de recuperacion.
4.° Aumentando la intensidad de las cargas.

Ubicacion

Periodo especifico.
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5.2.a.(3). Métodos de actividad aciclica

Bajo este epigrafe podriamos incluir un sinfin de actividades, con el unico requisito de que los es-
fuerzos se prolonguen en el tiempo.

La repeticion de gestos propios del combate es un buen método para mejorar la resistencia especifica
del soldado. El método que utilicemos y el objetivo de la sesién dependerdn del modo en que orga-
nicemos los diferentes ejercicios y estructuremos las cargas.

A continuacion, se describen dos métodos dirigidos al desarrollo de la resistencia mediante activida-
des aciclicas: entrenamiento total y entrenamiento en circuito.

a) Entrenamiento total

Se caracteriza por atender todas las cualidades fisicas, especialmente la resistencia, realizindose en
plena naturaleza. Su duracion varia de 60 a 90 minutos.

El entrenamiento total comprende cuatro partes importantes:

1. Calentamiento y flexibilidad. Sesion tipica de calentamiento intercalando juegos (pidola,
volteretas, juegos de lucha...), finalizando con estiramientos de todos los grupos muscu-
lares y carrera continua de 5 minutos para enlazar con la siguiente fase. Duracion: 15 a 20
minutos.

2. Ejercicios de desarrollo muscular. Realizar de 6 a 12 ejercicios de fuerza con igual nimero
de repeticiones, con pausa al trote ligero entre ejercicios. Los ejercicios serdn con sobrecargas
de circunstancias, tales como rollizos, piedras o el cuerpo de un compafiero. Algunos pueden
ser: lanzar piedras, extensiones de piernas con compafiero en hombros, trabajos isométricos,
etc. También se concluye con una carrera de 5 minutos. Duracién: 15 a 20 minutos.

3. Ejercicios de velocidad. En la tercera fase se realizan ejercicios relacionados con la veloci-
dad, por ejemplo, salidas, aceleraciones cortas, cuestas, saltos... Duracién: 10 a 15 minutos.

4. Ejercicios de resistencia. En esta fase se realizan trabajos dirigidos a mejorar la resistencia,
bien con una carrera continua variable, bien con carreras fraccionadas intervalicas. Dura-
cién: 20 a 30 minutos.

Por dltimo, se finaliza la sesién con carrera lenta recuperadora y con actividades de vuelta a la calma
durante otros 20 minutos.

b) Entrenamiento en circuito

El entrenamiento en circuito permite trabajar de forma ordenada varias cualidades a la vez, con
grupos relativamente numerosos y en poco espacio. Este método estd intimamente relacionado con
los descritos en el apartado 5.2.c, sobre el desarrollo de la fuerza, siendo vélido todo lo explicado
en el mismo.

Solamente como recordatorio, decir que la composicién del circuito puede ser muy variable, aunque
constard normalmente de 8 a 20 ejercicios de facil ejecucion, distribuidos por estaciones de modo
ordenado, de tal manera que no se trabajen los mismos grupos musculares de forma seguida.

Por la finalidad del circuito, estos se pueden dividir en aerdbicos, anaerébicos o mixtos.

Al mismo tiempo, y por la forma de estructurar las cargas, los circuitos pueden ser continuos o
intervdlicos.

En los circuitos continuos, la pausa practicamente no existe, recorriendo todas las estaciones de
forma ininterrumpida y en el orden establecido, realizando correctamente las repeticiones indicadas
en la dosis inicial y en el menor tiempo posible. En el caso de un circuito intervélico, si que existe
una pausa que hay que respetar.

La progresién en ambos casos se logra, primero, aumentando el nimero de repeticiones en cada
estacion; segundo, incrementando el nimero de recorridos totales, y tercero, reduciendo las pausas
entre recorridos o estaciones, si procede.
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Vuelta a la calma

La finalidad de esta parte de la sesion es lograr un progresivo reajuste del organismo hasta alcanzar
una relativa normalidad después del esfuerzo. Insistimos en que la correcta realizacién de la vuelta
a la calma tendra una influencia relevante en el proceso de recuperacion posterior.

Las maneras para realizar la vuelta a la calma son muy variadas. En cualquier caso, siempre debe
asegurarse un adecuado aporte de oxigeno y facilitar el retorno venoso. Para ello, se recomienda rea-
lizar una actividad suave, disminuyendo la intensidad hasta llegar al reposo. También es aconsejable
introducir ejercicios de relajacion y flexibilidad.

5.2b. SESION ESPECIFICA DE VELOCIDAD

Las caracteristicas de los conflictos actuales requieren del combatiente unas cualidades fisicas con-
cretas. Pero en definitiva, lo que se pretende de un soldado es que sea un individuo agil y resistente.

La velocidad constituye un pilar importante dentro de la agilidad, junto con la coordinacién y el
equilibrio. Pero en esta cualidad intervienen otros factores. Un combatiente no solo es rdpido por
su capacidad para correr mds deprisa, sino por su capacidad para decidir mds rdpido y reaccionar
adecuadamente en el momento y hacia el lugar adecuado.

Por tanto, se deben introducir en los ejercicios el mayor niimero de estimulos, en diferentes situacio-
nes que requieran del ejecutante respuestas diversas. Sobre todo, teniendo en cuenta que durante el
combate ninguna situacion es igual a la anterior, y exigird una respuesta concreta.

Calentamiento y flexibilidad dindmica

Calentamiento general (130 ppm) Calentamiento especifico velocidad

VELOCIDAD DE REACCION V-1

Vuelta a la calma

Ejercicios de relajacion y estiramientos

Figura 5.2.—La sesion especifica de velocidad
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LA SESION DE VELOCIDAD

Antes de presentar la estructura de una sesion de velocidad, cabe destacar que todas ellas tienen un
elemento comun: intensidad de ejecucion maxima. Este factor es determinante para el desarrollo de
una cualidad tan particular y exigente a nivel muscular y nervioso.

Como cualquier otra sesion de endurecimiento, las sesiones de velocidad se dividen en:
— Calentamiento y estiramientos dindmicos.
— Parte fundamental.

— Vuelta a la calma.

Calentamientos y estiramientos dinamicos

Generalmente, las sesiones de velocidad suelen ser muy exigentes muscularmente, por lo que se
requiere un calentamiento previo suficiente que prepare los musculos y las articulaciones para el
ejercicio. Asi mismo, debe activar el sistema cardiovascular de forma que la frecuencia cardiaca
(FC) alcance las 130 ppm.

La manera de realizarlo es introducir varios ejercicios (5-6) sobre la base de una carrera a ritmo
medio (5 min/km) de 10-12 minutos. Los ejercicios deben estar orientados a los grupos musculares
y articulaciones, fundamentalmente, de piernas y tronco.

En aquellos ejercicios que lo permitan, la velocidad de ejecucion deberia incrementarse progresiva-
mente hasta su finalizacion, por ejemplo, durante la realizacién del ejercicio de skipping (elevacién
de rodillas a la horizontal).

Ademads, es recomendable finalizar el calentamiento con ejercicios de estiramiento dindmicos basa-
dos en balanceos, oscilaciones o lanzamientos, especialmente del tren inferior.

Los ejercicios orientados a la musculatura abdominal, principalmente los isométricos, también estdn
indicados para un trabajo posterior de velocidad, o carreras en general, ya que ayudan a mantener un
mejor control sobre la posicion de la cadera.

Parte fundamental

La finalidad dltima de la IFM es proporcionar al combatiente los recursos para solucionar eficaz-
mente las diferentes situaciones del combate. Los ejercicios que introducen diferentes estimulos y
respuestas, cambios de ritmo o direccion, frecuencia de movimientos, en definitiva, que plantean
nuevas situaciones al ejecutante, deben constituir la base del entrenamiento, y ademds, intentando
combinarlos con aspectos perceptivos y decisionales propios del combate.

Con ese objetivo, se han definido cuatro tipos de ejercicios: velocidad de reaccién (V1), agilidad
basado en el concepto speed ladder o escalera de agilidad (V2), velocidad de accién (V3) y juegos
de velocidad (V4). A cada tipo le corresponden aproximadamente 10 minutos de la sesién.

Como ya se ha indicado al inicio de este capitulo, la intensidad debe ser médxima, por lo que el tiem-
po que requiere la ejecucion de cada repeticion no debe exceder de 15 segundos. Este factor adquiere
gran importancia en el disefio de los ejercicios de velocidad de accién.

Norta: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas”) se expo-
nen fichas con ejemplos de estos ejercicios.

5.2.b.(1). Velocidad de reaccion (tipo V1)

La mejora en la reaccion se debe fundamentalmente a la reduccién del tiempo que el combatiente
emplea en la toma de decision de la respuesta mas adecuada. Por eso se deben buscar situaciones
y estimulos similares a los que pudieran presentarse durante el combate, de forma que el soldado
pueda crear respuestas casi automaticas y, por tanto, mds rapidas.
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La progresion para este tipo de ejercicios, dado que la intensidad de ejecucién debe ser siempre
maxima, se centra en la complejidad del mismo:

— Una unica respuesta frente a un solo tipo de estimulo.
— Una misma respuesta frente a diferentes tipos de estimulos.
— Diferentes respuestas a diversos tipos de estimulos (discriminatorio).

No obstante, se debe tener presente que para determinadas actividades, entre las que incluimos el
combate, se requiere cierta resistencia de la velocidad de reaccién. De modo que, aunque ya se ha
apuntado que la intensidad debe ser siempre maxima, para lo que se necesita una recuperacion total,
consideramos que una reduccion en el tiempo de recuperacion permitirfa entrenar esa resistencia de
la velocidad de reaccion. En cualquier caso, este tipo de ejercicios serian los dltimos en introducirse
en el programa de entrenamiento.

Al mismo tiempo, los estimulos y respuestas deberian evolucionar desde lo genérico a lo particular
del combate.

Por dltimo, destacar las siguientes consideraciones a la hora de disefiar los ejercicios de velocidad
de reaccion:

— Utilizar diferentes estimulos, pero fundamentalmente visuales, ya que la mayor parte de los
que se producen en combate son de este tipo.

— Utilizar reacciones preferentemente complejas y discriminativas.
— Realizarlos al principio de la sesion tras un correcto calentamiento.
— Pausa suficiente entre repeticiones.

Estos ejercicios pueden ir acompafiados de un desplazamiento (5-15 m) para entrenar ademds la
capacidad de aceleracion del individuo.

5.2.b.(2). Agilidad (tipo V2)

Bajo esta denominacién hemos querido agrupar aquellos ejercicios que, aunque pueden considerarse
de velocidad de accidn, merecen una especial atencion por su exigencia no solo de velocidad, sino
también de coordinacion y equilibrio.

Durante el desarrollo del combate, se le puede demandar al cuerpo constantemente con dngulos arti-
culares poco familiares. La finalidad principal de la escalera de agilidad es promover un amplio rango
de patrones de movimiento, especialmente los relacionados con el tren inferior; asi como la mejora
de cualidades como el ritmo o la propiocepcion, ademés de las ya mencionadas en el parrafo anterior.

La escalera estdndar suele medir unos 5 metros de longitud y sus cuadrados tienen unos 50 centi-
metros de lado. Las posibilidades que ofrece son infinitas, pudiendo realizar incontables ejercicios
sobre multitud de combinaciones con una o mds escaleras.

Estos ejercicios deben realizarse al principio de la sesidn, justo detrds de los dirigidos a mejorar la
velocidad de reaccién. Ademds, el trabajo con la escalera de agilidad nos servird también para pre-
parar la musculatura, las articulaciones y el sistema nervioso para afrontar con mayor eficacia los
ejercicios de velocidad de accidn.

No se pretende describir en esta publicacion cada uno de los ejercicios que pueden realizarse con la
escalera de agilidad, ya que estdn disponibles en internet, por lo que Ginicamente se indican a conti-
nuacién una serie de consideraciones comunes a todos ellos:

— Impulso con el metatarso del pie, no con los dedos.
— Braceo desde la altura de los hombros hasta la cadera.
— Codos a 90° durante todo el ejercicio.

— Manos, brazos y hombros relajados.
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Lo correcto es empezar con dos o tres ejercicios, de tal forma que no se introducen otros nuevos
hasta que se dominan los primeros.

La progresién en este tipo de ejercicios se esta-
blece en funcién de su complejidad, ya que la
velocidad de ejecucion debe ser siempre maxi-
ma y la recuperacion completa.

No obstante, la asimilacién de cada ejercicio
requiere que se realice a una velocidad mo-
derada o lenta, en determinados casos. Por
ello, su aprendizaje no debe realizarse dentro
de la propia sesion de velocidad, sino que lo
adecuado seria introducirlo como una activi-
dad de coordinacion funcional dentro de una
sesion AFS.

Figura 5.3.—Escalera de agilidad

5.2.b.(3). Velocidad de accién (tipo V3)

La velocidad de accion se desarrolla desde que se inicia la respuesta motora hasta que concluye el
movimiento?.

Diferenciamos tres clases de velocidad de accién: aciclica, ciclica'y mixta.

La velocidad de accién aciclica o velocidad gestual se define como la capacidad de realizar un
gesto concreto en el menor tiempo posible.

Por el contrario, la velocidad de accidon ciclica es la capacidad de repetir eficazmente un gesto de-
terminado el mayor nimero de veces en el minimo tiempo posible.

Por ultimo, la velocidad mixta es aquella en la que se mezclan fases de velocidad aciclica con otras
de velocidad ciclica. Este tipo de velocidad es la que presenta mayor interés para nosotros, ya que el
combatiente combinard desplazamientos (ciclicos) con otros gestos propios del combate (aciclicos),
como pueden ser saltos, cambios de direccidn, posiciones de tiro, etc.

Para desarrollar esta cualidad hemos planteado el trabajo sobre diversas formas geométricas que
obligan al ejecutante a realizar desplazamientos multidireccionales.

Estos ejercicios pueden desarrollarse combinando los desplazamientos con diversos gestos técni-
cos. Al igual que sucedia en los ejercicios de agilidad, los gestos técnicos que se incluyan en estos
ejercicios deben haber sido asimilados por el individuo antes de incluirlos en la sesién de velocidad,
siendo lo més correcto introducirlos en alguna tabla de una sesion AFS.

Por lo tanto, la progresion para este tipo de ejercicios seria la siguiente:
1. Desplazamientos multidireccionales cortos y sencillos.
2. Desplazamientos multidireccionales mds largos y complejos.
3. Desplazamientos multidireccionales combinados con gestos técnicos.

Del mismo modo, podriamos entrenar la velocidad de reaccion en estos ejercicios, presentando al-
glin estimulo al ejecutante con varias respuestas posibles. Por ejemplo, en un punto del recorrido y
mediante un cédigo preestablecido, se obliga a adoptar una decisién inmediata. En cualquier caso,
este tipo de ejercicios en los que se combinan velocidad de reaccién y velocidad de accidn, ciclica 'y
aciclica, corresponderian a un periodo muy avanzado del entrenamiento.

En esta parte de la sesion se podrian también incluir algunos métodos propios del atletismo para
entrenar la velocidad, aunque no es conveniente abusar de ellos, ya que provocan una mayor fatiga
psicolégica y son demasiado especificos, alejandose de las necesidades del combatiente. En cual-
quier caso, destacamos los siguientes: multisaltos, ins-outs, pliométricos o cuestas cortas.

2 ViNuesa Lopg, Manuel y VINUEsa JIMENEZ, Ignacio: Conceptos y métodos para el entrenamiento fisico. 2007.
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5.2.b.4). Juegos de velocidad (tipo V4)

Los juegos son un medio muy vélido para mejorar la velocidad, ya que su cardcter competitivo obli-
ga a los participantes a ofrecer siempre el mdximo, condicién esencial para desarrollar esta cualidad.

Asi mismo, los juegos deben incluirse siempre al final de la parte fundamental de la sesion, ya que
es en estos momentos cuando mds motivacion requieren los ejecutantes.

Una vez mds, es necesario que los intervinientes en el juego ya conozcan las reglas, por lo que se
sugiere incluir en esta parte aquellos juegos relacionados con la velocidad (de reaccion, ciclica o aci-
clica) que ya se hayan practicado en las sesiones AFS, por ejemplo: bancos en las esquinas, carrera
en zigzag, relevos o balén prisionero.

Vuelta a la calma

Especialmente en las sesiones de velocidad, la vuelta a la calma tiene un papel fundamental en el proceso
de recuperacion posterior, por lo que se recomienda que nunca sea obviada. Su duracién es de 10 minutos.

Es conveniente realizar ejercicios de relajacion y estiramientos dirigidos a la musculatura abdominal y
del tren inferior, especialmente abductores, gliiteos, isquiotibiales, cuddriceps femoral, gemelos y séleos.

5.2.c. SESION ESPECIFICA DE FUERZA

5.2.c.(1). Recomendaciones generales

Los soldados necesitan poseer un nivel de entrenamiento amplio, que debe incluir una gran capaci-
dad aerébica, fuerza muscular, resistencia, potencia, flexibilidad y un peso corporal saludable. Con-
seguir ese nivel de entrenamiento se convierte para ellos en un objetivo profesional, del que pueden
depender sus vidas y las de otras personas. La intencién es crear un programa que brinde la mejor
preparacion a quienes entrenan para una contingencia fisica; prepararlos no solo para lo desconoci-
do, sino también para los imprevistos.

En la propuesta realizada, cada ejercicio proporciona un resultado,
un dato objetivamente medible. Esto fomenta la competitividad de
los soldados, un tipo de competitividad que produce camaraderia y
diversion, y que en situaciones limite podria levantar la moral de la
tropa y salvar vidas. La publicacién del ranking de resultados, curio-
samente, es capaz de motivar en mayor medida a aquellos individuos
que en principio estdn menos capacitados o menos dotados, ya que
la competicién les espolea a ponerse a la altura del resto del grupo.

Ademas, los ejercicios propuestos se basan en movimientos funcio-
nales, incluso algunos que podrian considerarse demasiado com-
plejos o técnicos como para ser realizados en entrenamientos con
grupos muy numerosos. De esta manera se trabajan las destrezas
basicas (coordinacién, precision, agilidad o equilibrio) que el en-
trenamiento tradicional habia olvidado. Incluir estas destrezas en
el entrenamiento prepara al soldado para desafios diversos, tales
como diferentes rivales, movimientos o terrenos. Los movimien-
tos funcionales, ademds, previenen las lesiones por sobrecarga que
tan a menudo lastran los programas de entrenamiento tradicionales.
Los ejercicios se realizan a intensidades elevadas con el solo objeti-
vo de maximizar las adaptaciones. Uno de los beneficios colaterales
mds importantes que ha supuesto este hecho es la reduccién signifi-
cativa del tiempo de entrenamiento, adaptandose lo mas posible al
tiempo disponible en las unidades. Figura 54.
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De las distintas manifestaciones de la fuerza, el aspecto considerado mds importante, el objetivo a
alcanzar para el combatiente, es mejorar su potencia especifica, entendida como la capacidad de
realizar de manera intensa y rdpida las tareas especificas de su puesto tdctico. Los incrementos de
la fuerza, el rendimiento, la masa muscular y la densidad dsea estan en proporcién con la intensidad
del ejercicio. Es un aspecto siempre presente en las rutinas diarias. Pero, para ello, hay que seguir
una progresién pautada por fases y hacer un detenido andlisis de los gestos y movimientos, ejercicio
por ejercicio, evitando las incorrectas ejecuciones. Estos detalles deberan ser corregidos y compro-
bados en la primera fase, no pasdndose a la siguiente hasta tener la seguridad de que todo el personal
realiza una correcta ejecucion técnica de los ejercicios seleccionados.

Antes de empezar el entrenamiento de fuerza se deben seguir las recomendaciones generales que
se expusieron en el apartado 2.3.d.(4) —estudio del movimiento y tipo de fuerza necesarias; expe-
riencia previa del personal —, asi como la secuencia del entrenamiento en base a la repeticién del
siguiente ciclo:

FASE 1.2 22 3.2 4.2 5.2
Mantenimiento o
.. . . ‘. Optimizacion de
Acondicionamiento Mejora de de fuerza maxima . P
L. potencia especifica y
FINALIDAD Mejora fuerza maxima Mejora de L Recuperacion
. . . . Mantenimiento de
fuerza-resistencia y potencia potencia y de .
p las anteriores
fuerza especifica (o)
=
. . _ l_
. Aumento de Disminuyen las Dlgmlnuyen las re- |
Aumento ligero de e .. peticiones, aumento | 22 .
CARGA - repeticiones y | repeticiones, au- < m Ninguna
repeticiones y peso depesooalrevés | ©
peso mento de peso P
(segtin prueba)
DURACION 3-6 semanas 3-4 semanas 3-4 semanas 3-4 semanas 1-4 semanas

Figura 5.5.—Ciclo del entrenamiento de la fuerza

Esta tabla puede repetirse (el ciclo completo) a lo largo de una temporada (10 meses, de septiembre
a septiembre, sin contar los periodos vacacionales) varias veces. Se recomienda realizarla dos veces,
respetando siempre la 5.% fase.

El objetivo més importante de esta fase es ensefiar la técnica y la respiracion correctas de los ejercicios de
cierta dificultad que utilizara en el entrenamiento, familiarizindose ademds con el material (barras, discos,
mancuernas...) y con las medidas de seguridad y control. Esta parte tendrd mayor importancia cuanto me-
nor sea la experiencia del soldado, pero en términos generales tendré alrededor de 6 semanas. Se realizardn
dos o tres sesiones semanales. De cada ejercicio (4-5) se realizardn de 3 a 5 series de 8 a 12 repeticiones con
barras descargadas y a un ritmo moderado. La recuperacion entre series serd de 2 a 3 minutos.

Se suele denominar como entrenamiento de la fuerza de base. Buscamos una adaptacion anatomica del
soldado al entrenamiento que permita realizar con eficacia las siguientes fases. Su objetivo fundamental es
preventivo persiguiendo optimizar la funcionalidad de tendones, fascias, ligamentos y cartilagos articulares
del soldado para que pueda soportar la gran exigencia de los medios que utilizard mas adelante. También
busca equilibrar las prestaciones de fuerza de los grupos musculares agonistas y antagonistas. La
forma mds sencilla de incidir es realizar ejercicios de maximo recorrido articular (ver propuestos) y en
condiciones de caracter aerdbico (circuitos). Se pueden realizar de 3 a 4 semanas de este entrenamiento.
De 2 a 3 sesiones semanales. De cada ejercicio se realizardn de 2 a 3 series de 12 a 30 repeticiones con una
carga moderada (de 20 a 30 RM). La recuperacion entre series serd de 1 a 2 minutos.
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Esta parte busca el desarrollo de la fuerza absoluta o “hipertrofia buena”.

La hipertrofia que se busca no debe disminuir los niveles de potencia que el sujeto es capaz de desarrollar.
Dicho de otra manera, el soldado debe ganar masa muscular pero sin volverse lento.

Para ello deben seleccionarse ejercicios de amplio recorrido articular (como los propuestos), alternarlos
en las series con ejercicios de flexibilidad del mismo grupo muscular principal y realizar la parte concén-
trica de los ejercicios a la maxima velocidad que permita la carga.

Se realizan 3 sesiones semanales, y de cada ejercicio (4-5) se realizardn de 3 a 6 series de 8 a 15 repeticiones
con una carga de 8 a 20 RM, recuperando entre series de 2 a 3 minutos.

Es la de entrenamiento funcional y se debe orientar a las tareas propias del puesto tactico, presentando
dos objetivos fundamentales:

— El primero es mejorar/mantener la fuerza méaxima de los grupos musculares principales del movimiento.

— El segundo objetivo es aumentar el nivel de la potencia especifica, es decir, el matiz o la manifestacion
de la fuerza rapida o fuerza-resistencia, segun las tareas de que se trate.

Consiste en realizar un nimero variable de repeticiones, en funcién de la duracién de la tarea, a la mdxima
velocidad de ejecucion y con descansos completos entre las series.

Un ejemplo puede ser la siguiente rutina, realizada con uniforme de instruccion:

POLAN XIONES + EXTENSIONES + CUERDA + FONDOS PARALFLAS + CARRERA + HOMBRO +

ABDOMINALES )
INSTALACIONES
1 cuerda
| barras paralelas
1 barra para flexiones

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
Las pruebas que a continuacion se relacionan han de ejecutarse en el orden marcado.
La pausa entre los ejercicios y las repeticiones de cada uno, la elige el ejecutante, excepto la marcada.
Se puede iniciar haciendo la mitad de repeticiones o solo 2 series de tren supernor.

PRUEBAS

FUERZA TREN SUPERIOR: (15 flexiones de bamra + 15 estensiones abiertas + 5 medias cuerdas + 15 extensiones
cemradas + 13 fondos de tniceps en paralelas + 2' pausa ) x 3
FUERZA TREN SUPERIOR (mads suave): (4 flexiones de bamra + 15 extensiones apoyo brazos + escalera + 4 fondos
paralelas + 15 extensiones apoyo piemas + 13 fondos de triceps )x 3
Multisaltos en escalera: 2 DOBLE APOYO EN CADA ESCALON + 2 DOBLE APOYO CADA 2ESCALON +2(3
1ZDO + 5 DRCHO + 51ZDO + 5 DRCHO)
580m
CARRETILLA PRONO(40M) + CARRETILL A SUPINO(40M) + 15 FLEX-EXT ACOSTADOS
580m
15 FLEX-EXT PIERNAS ESPALDAS + 15 FONDOS INVERSOS APOYO COMPANERO + 15 FLEX-EXT BRAZOS
580m
ARRASTRE COMPANERO (40M) + 10 FLEX-EXT BRAZOS DESDE PINO + REPTADA (40M)
580m
TABLA ABDOMINALES

Figura 5.6.—Fase 4. Ciclo de fuerza

Es la de recuperacion, se realizan tareas que no impliquen desplazamiento de cargas. Podrian practicarse
deportes colectivos y juegos.

Norta: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas”) se expo-
nen fichas con ejemplos para todas estas fases.
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5.2.c.(2). Mejora de la fuerza maxima

La tinica manera de mejorar esta clase de fuerza es mediante el entrenamiento con cargas elevadas
y con los pardmetros siguientes (ver figura 5.7). Se recuerda de nuevo seguir las indicaciones ante-
riores, es decir, no se inicia este tipo de entrenamiento sin un acondicionamiento previo (2.? Fase).

MANIFESTACION e 2 VELOCIDAD
DE FZ CARGA N.° REPETICIONES SERIES RECUPERACION DE EJECUCION

Neural 85-100% 1RM 1-6 2-6 2-5 Explosiva
Hipertrofia 67-85% 1RM 6-12 3-6 30-90” Lenta-Media

Figura 5.7.—Tabla de mejora de fuerza mdxima por via neural y estructural
Podemos encontrar dos casos en nuestra unidad:

a) No hay experiencia previa en el trabajo con pesas. En este caso, se combinan los elementos
de la tabla de tal manera que no se deben utilizar los porcentajes de carga arriba indicados
para via neural, usando los marcados para via estructural (hipertrofia), pero manteniendo los
demds pardmetros (recordemos que la via estructural implica ganar masa muscular y, por
tanto, peso).

VELOCIDAD
DE EJECUCION

N.° REPETICIONES SERIES RECUPERACION

67-85% 1RM 1-6 2-6 2-5’ Explosiva

Figura 5.8.—Tabla de mejora de fuerza mdxima con personal sin experiencia

Aplicacién practica

En el caso a) en que queremos mejorar la fuerza sin ganar peso (con principiantes), se harian
(por grupo muscular) las siguientes indicaciones:

3x5al 70% / 3’ a mdxima velocidad de ejecucion

Esto indica que harfamos 5 sentadillas (por ejemplo) con el 70% de 1RM lo mas rdpido posi-
ble, y tras descansar 3 minutos las volveriamos a repetir, hasta completar las tres series.

b) No hay material especifico o sala de musculacion. Esto no es una excusa para no entrenar fuer-
za, en este caso la recomendacién es similar a la del caso anterior, es decir, mezclar los paré-
metros de la tabla buscando una carga (un compaifiero, por ejemplo) que nos permita realizar,
al menos, 12 repeticiones; hecho esto seguimos las indicaciones del caso a).

Aplicacién practica
En el caso b) se harian las siguientes indicaciones:

3 x5/ 3’ a mdxima velocidad de ejecucion

Esto indica que hariamos 5 sentadillas (por ejemplo) con un peso que puedo desplazar no méas
de 12 veces (un compaiiero, petacas de agua, mochilas llenas, etc.) lo més répido posible, y tras
descansar 3 minutos las volveriamos a repetir hasta completar las tres series.

MI-003 5-14



5.2.c.(3). Mejora de la potencia

La potencia, que consiste en aplicar fuerza de la manera més rapida posible, se mejora de varias
maneras:

— En las Fases 2. y 3.7, lo recomendable es utilizar pesas o cargas siguiendo las recomenda-
ciones de la tabla de mejora de potencia con cargas (fig. 5.9) y lo expresado en los casos a)
y b) anteriores.

N.° REPETICIONES SERIES RECUPERACION DI\EI EE"-fég'l'J’aDéN
80-90% 1RM 1-2
75-85% 1RM 3-5 3-5 3-5 Explosiva
30-70% 6-10

Figura 5.9.—Tabla de mejora de potencia con cargas
— En las Fases 3.% y/0 4.7, lo recomendable son, hasta por lo menos 15 dias antes de la prueba
0 competicion, los ejercicios del tipo pliométricos: multisaltos y multilanzamientos.

— En la 4. Fase, en la actualidad se estd utilizando otra metodologia para mejorar este as-
pecto de la fuerza, como son los entrenamientos HIIT (entrenamiento intervdlico de alta
intensidad); de estos, los mds conocidos son los llamados Tabata y Tanisho, que se pueden
realizar todos los dias siempre que no se repita un mismo ejercicio (si se utilizan los mismos
ejercicios, se podria repetir el entrenamiento pasadas 48-72 h), y consisten en:

e Volumen total de 4’ (8 rondas).

* Duracién por ejercicio: 10” (principiantes) - 20” (personal entrenado).

* Velocidad: maxima posible que permita aguantar el tiempo mencionado.

* Recuperacidn tras cada ejercicio: 20” (principiantes) - 10” (personal entrenado).

» Ejercicios: cualesquiera, preferiblemente los que involucren mayor nimero de grupos
musculares, lo normal es introducir cuatro.

Ejemplos

1. 8x10” /20 extensiones 1-3, sentadilla 2-4, dominadas 5-7, carrera 6-8

Significa que harfamos 8 series de 10 de esfuerzo y 20” de descanso entre ellas. Extensiones
(1.*y 5. serie) durante 107, Sentadilla (2.* y 6. serie) durante otros 10”, Dominadas (3.*y 7.2
serie) durante 10” y Carrera (sprint) (4.* y 8.* serie) durante 10.

2. 8x10” /20 extensiones 1-5, sentadilla 2-6, dominadas 3-7, carrera 4-8

Significa que hariamos 8 series de 10” de esfuerzo y 20” de descanso entre ellas. Extensio-
nes (1. y 3.* serie) durante 10, Sentadilla (2.* y 4.% serie) durante otros 10", Dominadas (5.
y 7.% serie) durante 10” y Carrera (sprint) (6.* y 8.* serie) durante 10”.

* Realmente es un trabajo en circuito mds intenso, permitiendo un gran niimero de combinaciones.

Nota: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas”) se expo-
nen fichas con ejemplos para estas fases.
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5.2.c.4). Mejora de la fuerza-resistencia y de la fuerza especifica

La fuerza-resistencia o resistencia muscular o incluso fuerza especifica, que consiste en realizar ac-
ciones de fuerza repetidas y mantenidas en el tiempo, se mejora de varias maneras:

— En la 1.” Fase, lo recomendable es utilizar los métodos recogidos en la tabla de la figura
5.10, que se ajustan a los conocidos circuitos.

— En la 4. Fase, lo recomendable es utilizar o los métodos recogidos en la tabla de la figura
5.10 (circuitos) o, si hablamos de fuerza especifica de corredores, podriamos realizar cues-
tas genéricas, colinas y/o dunas. Para cualquier otra especialidad, consistiria en simular
condiciones parecidas a la competicion con objetos mds ligeros o pesados que los oficiales.

Nora: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas”) se expo-
nen fichas con ejemplos para estas fases.

MANIFESTACION ° < VELOCIDAD
DE FZ CARGA N.° REPETICIONES SERIES RECUPERACION DE EJECUCION
Resistencia . . L.
<67% 1RM >12 2-3 <30 Media-Répida
muscular

Figura 5.10.—Tabla de mejora de fuerza-resistencia con cargas

5.2.c.(5). Aspectos técnicos del entrenamiento de fuerza
— Tipo de agarre: el agarre en gancho solo se utiliza en ejercicios de potencia (tirén, cargada,
arrancada).
— Posicion del cuerpo:

* En pie: pecho fuera, abdominal contraido, rodillas semiflexionadas, pies separados a la
anchura de los hombros.

* Sentado o tumbado: cinco puntos de apoyo (cabeza, hombros, zona lumbar/glidteos, pie
derecho y pie izquierdo).

* En mdquinas: alinear eje de la maquina con la articulacién que trabaja.
— Patron respiratorio:

* Se espira/exhala en la parte dificil del movimiento.

* Se inspira/inhala en la parte facil del movimiento.

— Cinturones lumbares: solo se recomienda su uso cuando se desplacen cargas maximas o
submédximas que afecten a la columna (zona lumbar) o en caso de lesion; si se utilizan con
mucha frecuencia, el core no se desarrollard proporcionalmente a los muisculos solicitados.

- _ ~y
En pronacidn

- 0o ,‘
En supinacidn

-’ It e
Altemo '

Zancho

Figura 5.11.—Tipos de agarre Figura 5.12.
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LA SESION DE FUERZA

Aunque es evidente que la sesion de fuerza contiene las tres partes ya conocidas, se deben hacer unas
consideraciones:

Calentamiento

Después de haber realizado el calentamiento general, el especifico consistird en realizar los mismos
ejercicios de la parte fundamental pero con menos carga, en funcién de la ordenacion de los ejercicios.

Parte fundamental

Aunque hay muchas formas de ordenar los ejercicios, la decisién final se basa siempre en como un
ejercicio afecta a la calidad del esfuerzo o la técnica de otro ejercicio. Normalmente, los ejercicios se
organizan de forma que esté disponible la méxima capacidad de producir fuerza por parte del individuo
(a través del tiempo de recuperacion) para completar una serie con la técnica de ejecucion adecuada.

— Ejercicios de potencia - otros ejercicios bdsicos - ejercicios complementarios. Los ejerci-
cios de potencia (que requieren el nivel técnico y de concentracion mds elevado de todos
los ejercicios), como la arrancada y la cargada, se deben realizar al comienzo de la sesion,
seguidos de otros ejercicios bdsicos que no sean de potencia y a continuacién los ejercicios
complementarios. En algunos textos se refieren a esta forma de organizacién como primero
ejercicios multiarticulares y luego ejercicios uniarticulares, o también como primero los
ejercicios de grandes masas musculares y luego los de masas musculares mds pequefias.
Esto es asi porque, cuando el deportista se fatiga, comienza a utilizar una técnica incorrecta
y, consecuentemente, aumenta el riesgo de lesiones.

Ejemplo

Arrancada (potencia), sentadilla (multiarticular) y extension de pierna.

— La organizacion inversa de los ejercicios, denominada prefatiga, es otra forma de organiza-
cién que pretende provocar la fatiga de los grandes grupos musculares mediante ejercicios
uniarticulares que preceden a los multiarticulares, que reclutan los mismos grupos musculares.

Ejemplo
Realizar el ejercicio de flexién de rodilla antes que la sentadilla por detrds para provocar
la prefatiga de los musculos isquiotibiales.

— Circuito: Ejercicios del tren superior y del tren inferior (alternados). Para permitir la recupe-
racién mds completa del deportista entre ejercicios es mejor alternar los ejercicios del tren supe-
rior con los del tren inferior. Esta forma de organizacion es especialmente til para personas no
entrenadas; ademads, si el tiempo disponible para completar la sesion de entrenamiento es limi-
tado, esta disposicién de los ejercicios permite reducir los tiempos de recuperacion entre ejer-
cicios al minimo y, al mismo tiempo, aumentar la recuperacion entre las regiones corporales.

Ejemplo
Realizar 1.° el ejercicio de sentadilla, 2.° el press de banca, 3.° gemelos, 4.° dominadas, etc.

— Ejercicios de tirar y de empujar (alternados). Otro método que permite mejorar la recu-
peracién entre ejercicios es alternar ejercicios de empujar (press de banca, press militar,
extensiones, etc.) con ejercicios de tirar (dorsal en polea alta, remo inclinado, curl de biceps,
etc.). Esta alternancia entre los ejercicios de empujar y de tirar garantiza que no se trabaje
el mismo grupo muscular en dos ejercicios consecutivos, reduciendo asf la fatiga muscular.
Por el contrario, si se trabajan varios ejercicios de tirar (p. €j., dominadas, remo, curl) uno
detrds de otro, incluso con periodos de descanso entre ellos, afectard negativamente el nu-
mero de repeticiones que se pueden realizar; y lo mismo podria ocurrir en el caso de que se
realizaran varios ejercicios de empujar seguidos.
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La alternancia de ejercicios de empujar y de tirar se utiliza también con los programas de
entrenamiento en circuito y es una forma ideal de organizar los ejercicios para aquellos
deportistas que empiezan o vuelven a hacer un programa de entrenamiento de la fuerza.

Ejemplo
Realizar 1.° press de banca, 2.° dorsal en poleas alta, 3.° extensiones, 4.° dominadas, etc.

— Superseries y series compuestas. Otros métodos de organizacién de los ejercicios dentro
de una serie suponen que el deportista realice una serie de dos ejercicios sin descanso o con
muy poco descanso entre ellos. Dos ejemplos muy utilizados de esta forma de organizacién
son las superseries y las series compuestas. En una superserie se realizan dos ejercicios que
trabajan dos musculos o grupos musculares opuestos (es decir, agonista y antagonista). Una
serie compuesta implica realizar de forma secuencial dos ejercicios diferentes que trabajan
el mismo grupo muscular.

Ejemplo
Realizar 12 repeticiones de curl de biceps con barra, dejar la barra y hacer a continuacién
12 repeticiones de extensiones de triceps con polea alta.

Ambos métodos de organizacién de dos en dos ejercicios son eficaces desde el punto de
vista de la utilizacién del tiempo, aunque son mds exigentes y, por tanto, pueden no ser
apropiados para sujetos poco entrenados.

Vuelta a la calma

La premisa es la ya explicada, con la salvedad de que es necesario (para no afectar negativamente a
la flexibilidad) estirar los muisculos trabajados una vez acabada la dltima serie de cada ejercicio, sin
esperar al final de la sesion; es decir, los estiramientos se empiezan en la parte fundamental.

5.3. SESION DE DEPORTES MILITARES

Los beneficios que suponen, para la instruccién y el adiestramiento, la practica de los deportes milita-
res, deben ser aprovechados por las UCO. Se trata, ademds, de un tipo de actividad que, haciendo més
agradable la instruccién, incide en variadas competencias motrices idéneas para todo combatiente.

Este tipo de sesiones estdn planificadas para dar a conocer los deportes militares a todo el perso-
nal de la UCO, detectar aquellos con las capacidades adecuadas y poder realizar la seleccion para
constituir los equipos que representen a la unidad en las competiciones deportivas. El contenido
de los distintos deportes aparece en su PMET correspondiente. Pero, desde el punto de vista de la
preparacion fisica del personal, en este manual se han escogido determinados deportes que por su
elevado contenido en gestos de aplicacion militar, su variedad y su cardcter competitivo, los hacen
especialmente adecuados para su inclusién en un programa de IFM.

Abhora bien, al tratarse de una actividad fisica con un alto contenido técnico, se recomienda respetar
los siguientes principios (Vinuesa y Coll, 1987):

— Principio de la sensacion: el gesto técnico debe primero verse, después entenderse y al
final sentirse.

— Principio de la progresion: el aprendizaje de la técnica supone la adquisicién de un escalén
previo antes de afrontar nuevos retos:

* De lo lento a lo répido.
* De lo simple a lo complejo.
* De lo fécil a lo dificil.
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* De lo fundamental a lo complementario.
* De lo complementario a lo accesorio.
* De lo individual a lo colectivo.

Principio de la automatizacion: los gestos técnicos no pueden ser pensados, las reac-
ciones deben ser automdticas, y esto solo se consigue con la repeticién exhaustiva del
gesto en condiciones de espacio y tiempo similares a la competicién, o en el caso de su
aplicacion militar, se pretende que el combatiente asimile esta reaccién como algo innato
llegado el momento.

Principio de la base fisica: ¢l nivel fisico es el soporte de la técnica. No se puede enrique-
cer un movimiento técnico si no se cuenta con un organismo capaz de realizarlo.

Ademads, respetando la estructura de cualquier sesion de IFM (calentamiento, parte fundamental o
principal y vuelta a la calma), se deben tener en cuenta las siguientes consideraciones para el calen-
tamiento y la parte fundamental:

En el calentamiento, se debe hacer hincapié en los sectores musculares mds implicados en
los ejercicios a ejecutar, realizando un calentamiento especifico relacionado con la parte
fundamental de la sesion. Este calentamiento debe ir acompafiado de una explicacién por
parte de quien dirija la sesion, presentando el modelo de ejecucion con los aspectos mas
importantes del trabajo o tarea que se vaya a desarrollar.

En la parte fundamental, se respetara la premisa de que primero se debe desmenuzar la
técnica de ejecucion en ejercicios de asimilacién que faciliten y predispongan al organismo
para el aprendizaje de nuevos patrones motores. Este serd el momento de realizar la tarea
fisica programada.

En aquellos deportes de equipo (concurso de patrullas y patrulla de tiro), la parte final de la
parte fundamental se dedicard a los aspectos ticticos (organizacién y cometidos individua-
les dentro del equipo, ejercicios de aplicacién prictica de alguna de las pruebas a realizar,
reaccion ante posibles incidencias...).

En lo que respecta a la periodizacion de este tipo de sesiones, se pueden aplicar a todo lo largo del
plan de IFM, aumentando su duracion e intensidad. Ademas, dependiendo de la dificultad técnica de
los ejercicios a realizar, se debe seguir una progresion de manera que se posibilite la familiarizacion
perceptiva incluyendo ejercicios sencillos de asimilacién, sobre todo en las etapas iniciales, avan-
zando progresivamente en la dificultad de los mismos, hasta aproximarse al gesto técnico deseado.

El nivel de carga a emplear dependeréd del deporte. En lineas generales, en el periodo bdsico lo
deseable es que los niveles no superen practicamente nunca el nivel 3, aumentando la intensidad
paulatinamente a lo largo del afio, pudiendo llegar al nivel 5, por ejemplo, en el paso de la pista de
pentatlon; lo que supondra que, al dia siguiente, se desarrolle una sesién de recuperacion.

De los distintos deportes militares y de aplicacién militar, se han seleccionado los siguientes:

Pentatlén militar:

¢ Recorrido de obstéculos.
* Lanzamiento de granadas.
Orientacion.

Concurso de patrullas.
Patrullas de tiro.

Recorridos de tiro.

Supervivencia y salvamento en medio acudtico. En este apartado se han agrupado diversas
pruebas de distinta procedencia: la natacion con obstdculos de pentatlén militar; la natacion
de salvamento y utilitaria modificada del pentatlén naval, y algunas pruebas consideradas
de interés militar y que proceden de salvamento y socorrismo.
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5.3.a. PENTATLON MILITAR

5.3.a.(1). Recorrido de obstaculos

La pista de pentatlén militar, con sus 20 obsta-
culos, constituye un magnifico escenario para el
entrenamiento de cantidad de gestos de aplica-
cién militar.

Ahora bien, toda enseflanza relacionada con la
misma debe ser respetuosa con una progresion
en la adquisicion de la condicion fisica adecua-
da antes de afrontar determinados obstdculos,
asi como en la complejidad técnica de alguno de
ellos. Por ello, en la progresion de la ensefianza
de los distintos obsticulos, se propone seguir el
siguiente orden:

1.° Obstaculo n.° 19: Laberinto
2.° Obstéculo n.° 2: Barras dobles
3. Obstéculo n.° 7: Barra de equilibrio
4.° Obstaculo n.° 18: Equilibrio en zigzag
5.° Obstéculo n.° 14: Muro vertical
6.° Obstéaculo n.° 20: Tres muros sucesivos
7.° Obstéaculo n.° 5: Vado
8.° Obstaculo n.° 15: Foso
9.° Obstaculo n.° 9: Barras horizontales
10.° Obstaculo n.° 17: Muro vertical
11.° Obstaculo n.° 3: Cuerdas sucesivas
12.° Obstaculo n.° 13: Talud y foso
13.° Obstaculo n.° 6: Espaldera
14.° Obstaculo n.° 10: Tabla irlandesa
15.° Obstaculo n.° 11: Tinel y pareja de barras
16.° Obstaculo n.° 8: Muro inclinado con cuerda
17.° Obstaculo n.° 4: Alambrada
18.° Obstaculo n.° 12: Cuatro barras en escalera
19.° Obstaculo n.° 16: Escala metalica
20.° Obstaculo n.° 1: Escala de cuerda

Son innumerables el tipo de sesiones que se
pueden dedicar al paso de la pista: calles indi-
viduales evitando algunos obstaculos, series por
calles, medias pistas, % de pista...

La progresion en la temporada es la de trabajar
especialmente al principio volumen (nivel 2-3),
y finalizar con medios pasos de pista al 100% de
intensidad (nivel 4-5).

Figura 5.13.—Recorrido de obstdculos
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5.3.a.(2). Lanzamiento de granadas

El lanzamiento de granadas es una prue-
ba donde los requerimientos fisicos de
potencia supondrdn que practicamente
no debamos afrontar este tipo de sesion
hasta pasados tres-cuatro meses de adqui-
sicién de una adecuada condicién fisica
de base (periodo especifico).

Los ejercicios a incluir serdn lanzamien-
tos a los distintos circulos, en especial a
los situados a distancias de 15,20y 25 m.
El personal que esté mds entrenado rea-
lizara ejercicios que incluyan el circulo
de 35 m y ejercicios de lanzamiento en
potencia.

El entrenamiento, ademads, se puede mo-
tivar puntuando los resultados indivi-
dualmente.

Figura 5.14. Lanzamiento de granadas

5.3.b. ORIENTACION

La orientacion es uno de los deportes
que suman, al efecto beneficioso de la
adquisicion de una buena condicion fi-
sica, la inclusion de destrezas de clara
aplicacion militar, como son el domi-
nio del plano y la brijula en condicio-
nes de cansancio, la continua necesi-
dad de toma de decisiones, etc.

En la ensefianza de la orientacion se
debe seguir también una progresion,
desde recorridos sencillos a lo largo de
elementos lineales, hasta trabajar con
planos donde se vaya reduciendo la in-
formacion y se obligue a una continua
concentracion.

Como en el resto de deportes, el darle
un ambiente competitivo aumenta la
implicacién y motivacién del personal.

Figura 5.15. Orientacion
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5.3.c. CONCURSO DE PATRULLAS

Podemos decir que, dentro de los de-
portes militares que se practican ac-
tualmente, este es el que desarrolla un
mayor nimero de destrezas y cualidades
deseables al combatiente, al exigir resis-
tencia fisica, precision en el tiro y lanza-
miento de granadas, manejo de plano y
brdjula, capacidad de observacién para
descubrir los objetivos y habilidad en
apreciacion de distancias.

Estas consideraciones nos llevan a la
conclusién de que esta prueba en si mis-
ma encierra buena parte de la formacién
bésica del combatiente. Si afadimos a
esto que el caracter deportivo y competi-
tivo motiva y estimula a los que lo prac-
tican, nos encontramos ante un ttil com-
plemento del programa de instruccion.

Los beneficios de la practica de la
orientacion se ven multiplicados en el
concurso de patrullas. Ademds de la
soltura con plano y brijula, el plantea-
miento de una prueba de este tipo da pie
a la mds variada inclusién de ejercicios
que cada UCO considere que le son de
aplicacién.

Asi, tendremos que, sobre la base de
recorridos sobre el plano, con brijula
exclusivamente, como sucede en orien-
tacién, se puede plantear también la
navegacién con GPS en determinados
tramos, el emplear croquis, fotografia
aérea, etc.

Ademds, a lo largo del recorrido se
pueden incluir diversidad de pruebas
donde quede de manifiesto la instruc-
cion individual de cada uno de los
integrantes de la patrulla en las que
se ponga en juego la organizaciéon de
una unidad de cuatro componentes, la
capacidad de liderazgo de su jefe, sus
conocimientos sobre aspectos técnicos,
la toma de decisiones, etc.

Figura 5.16.—Concurso de patrullas
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5.3.d. PATRULLAS DE TIRO

La patrulla de tiro es una prueba cuya préctica con-
lleva beneficios en resistencia aerébica general, resis-
tencia anaerdbica y eficacia en el tiro de velocidad.
Pero ademds fomenta el compafierismo y el espiritu
de equipo y de unidad.

Con respecto a la progresion del entrenamiento, sien-
do la “entrada en manta” el factor sobre el que mds
se debe incidir, evitando la monotonia (variacion en
el nimero de cartuchos en cada cargador, entrena-
mientos cronometrados por parejas, obligar a cambios

de cargador, obligar a llevar el cémputo de la muni-
cion...), debe establecerse una progresion para el en-
trenamiento de la carrera de 10 km, como otra prueba
de fondo més, afiadiendo progresivamente elementos
del uniforme, el fusil, los cargadores, etc.

Con respecto a los 200 m, interesa puntualizar el que se
incluyan entrenamientos con acumulacién de fatiga. De
la misma manera que en la marcha, se debe buscar una
progresion en la introduccién de elementos de carga has-
ta realizar la prueba completa.

Figura 5.17.— Patrullas de tiro
5.3.e. RECORRIDOS DE TIRO

Es esta una modalidad de tiro en la que se trabajan aspectos especificos de precision, potencia y velocidad.

Se iniciard el entrenamiento con ejercicios de tiro en seco, resolucion de ejercicios con armas neumdticas,
para finalizar, con las adecuadas medidas de seguridad, realizando ejercicios con el arma reglamentaria.

La progresién empezara con los ejercicios cortos, que no
requerirdn para su resolucion mas de 9 disparos y mds de 2
posiciones de tiro. Posteriormente se propondran variados
ejercicios medios, que no requerirdn para su resolucion
mas de 16 disparos y mds de 3 posiciones de tiro. Por tl-
timo, se trabajardn los ejercicios largos, que no requeriran
para su ejecucion mas de 32 disparos para completarse.

Independientemente de lo anterior, lo deseable es que

ningun ejercicio esté disefiado de manera que permita
efectuar més de 9 disparos desde una misma posicion.

Figura 5.18.—Recorridos de tiro
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5.3.f. SUPERVIVENCIA Y SALVAMENTO EN MEDIO ACUATICO

MI-003

Todo combatiente debe ser capaz de
desenvolverse en medio acudtico,
en primer lugar para su superviven-
cia y en segundo lugar para ser ca-
paz de socorrer a otro personal que
pueda necesitarlo.

Ello supondrd una progresion en
el entrenamiento, en primer lugar,
para la adquisicién de la técnica y
de una condicidn fisica de base, e ir
introduciendo poco a poco factores
habituales del combate, como son:
natacion con uniforme, equipo...;
presencia de distintos tipos de obs-
taculos; necesidad de recorrer de-
terminadas distancias buceando...

Para todo ello y para darle un com-
ponente de amenidad, se proponen
algunas de las pruebas que compo-
nen diversos deportes militares o de
aplicacion militar, como son:

— Pentatlon militar: natacién
con obstaculos.

Pentatléon naval: natacién
de salvamento y natacion
utilitaria del pentatlén naval
(modificando la prueba de
trabajo bajo agua a los inte-
reses de la UCO).

Salvamento y socorrismo:
50 m de arrastre de maniqui
de salvamento y socorrismo,
100 m de arrastre de maniqui
con aletas, 200 m de natacion
con obstaculos. Ademas,
para darle ambiente compe-
titivo, se propone también la
organizaciéon de pruebas de
relevos del tipo: 4x50 rele-
vos obstaculos, 4x50 relevos
combinada.

Figura 5.19.—Natacion utilitaria
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5.4. SESIONES DE RECUPERACION

Acelerar y favorecer los procesos regeneradores de la fatiga es vital para la mejora de las presta-
ciones que puede producir la capacidad de resistencia. La regeneracion es uno de los factores de-
terminantes de la adaptacion. Al producirse antes y en mejores condiciones dicha regeneracién, el
organismo estard en condiciones de realizar nuevas sesiones de entrenamiento, con mayor prontitud.

Tras un esfuerzo importante puede ser necesario facilitar el proceso regenerativo antes de afrontar
una nueva sesion de entrenamiento. Para ello se cuenta con numerosos medios fisicos, fisiologicos,
psicolégicos y nutricionales.

En el presente manual se propone utilizar, como sesiones de recuperacién o descarga, las dirigi-
das especificamente a la flexibilidad, la carrera continua con carécter regenerativo y los juegos y
deportes, que ademds romperan con la monotonia en la que a veces se cae a la hora de realizar la
programacioén de la IFM.

54.a. SESION ESPECIFICA DE FLEXIBILIDAD

Practicamente en todas las sesiones de IFM hay un momento dedicado a la flexibilidad. En la mayor
parte de las veces obedece a la necesidad de activar el organismo (calentamiento) o a la de facilitar
el retorno venoso después de una actividad mds o menos intensa (vuelta a la calma). Sin embargo, en
cualquier programa de IFM en el que se

hayan establecido unos requerimientos SESION ESPECIFICA DE ACTIVIDADES UNICAS
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Cada ejercicio se realiza en dos | risxorss ssses
fases:

* En la primera, llamada esti-

B =
v
ramiento facil, se adopta

lenta y progresivamente la

posicién deseada, hasta notar una suave tensioén en el grupo muscular estirado, per-
maneciendo en esa posicion de 10” a 307, hasta sentir que la tensién disminuye, a la
vez que se respira con profundidad y de forma pausada.

Figura 5.20.
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* La segunda fase se realiza inmediatamente después de la primera, con un aumento de la
amplitud del estiramiento y con la misma técnica anterior, hasta notar de nuevo la ten-
sién, permaneciendo en esa posicion de 10” a 30”.

Nota: En el tomo II de este MI-003 (anexo I “Sesiéon Modular de Actividades Fisicas Sis-
temadticas”) se exponen varios ejemplos de este método.

— Estiramiento TRE (tension, relajacion, estiramiento): basado en el sistema de Stret-
ching (Solverbor), el procedimiento se ejecuta en tres fases:

e La primera es de tension, y consiste en realizar una contracciéon isométrica maxima
durante 10” del grupo muscular que se pretende estirar.

* Inmediatamente después se entra en la segunda fase, la de relajacion, en la que hay que
relajar la musculatura implicada durante 2” o 3”, antes de entrar en la tercera.

» La tercera es la de extension, en la que se estira el grupo muscular suavemente hasta
notar tensién (sin dolor), permaneciendo en esa posicién de 10” a 30”.

Norta: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas™)
se exponen fichas con ejemplos de este método.

— Estiramiento FNP (facilitacion neuromuscular propioceptiva): es una combinacién de
los dos métodos anteriores, realizandose en tres fases:

* La primera consiste en un estiramiento pasivo forzado maximo (ayuda externa), per-
maneciendo en esa posicion de 10” a 15”.

* Después se realiza la segunda fase, que consiste en una contraccién isométrica de 6” o
8” en direccion contraria al movimiento de la primera fase.

* Y por ultimo la tercera fase, que es igual que la primera, es decir, un estiramiento pasi-
vo forzado, llevando el miembro lo més lejos posible.

Nota: En el tomo II de este MI-003 (anexo III “Sesién Especifica de Actividades Unicas™)
se exponen fichas con ejemplos de este método.

5.4.b. SESION AEROBICA REGENERATIVA

Entre los llamados medios de recuperacion fisicos, contamos con la carrera propiamente dicha, que,
utilizando unos pardmetros adecuados, puede ayudar a acelerar el proceso regenerativo, siempre y
cuando se respeten los pardmetros con los que estéd definida (intensidad baja y corta duracién).

Carrera continua muy lenta o carrera-paseo. Es una carrera continua uniforme, sobre terreno
llano, que se desarrolla con las siguientes caracteristicas:

Efectos Activa la circulacion sanguinea favoreciendo la oxigenacion del
musculo y la eliminacién de desechos.

Duracion Variable. Entre 30 y 60 minutos.

Intensidad < 50% de la VAM o frecuencia cardiaca menor de 130 ppm.

Nimero de series Una.

Niimero de repeticiones Una.

Ubicacion En cualquier periodo.

MI-003 5-26



5.4.c. SESION DE JUEGOS Y DEPORTES

Se pueden emplear diversos sistemas, dependiendo de las instalaciones y del material de que dis-
ponga la UCO:

— Realizacion de un tnico deporte durante toda la sesion.

— Organizacién de un circuito en base a los juegos incluidos en las fichas de la sesién mo-
dular, de manera que todos los componentes de la seccidn realicen aproximadamente 10
minutos de alguno de los juegos propuestos, pasando inmediatamente a realizar otro, y asi
sucesivamente.

— Variaciones sobre lo anterior, consistentes en dedicar un tiempo a uno de los juegos rela-
cionado con algin deporte como sistema de calentamiento, y dedicando el resto del tiempo
al deporte en cuestion.

Figura 5.21.
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[P4gina intencionadamente en blanco]
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CAPITULO 6

LA EVALUACION EN LA IFM

pueda medir” .

“Hay que medir lo que puede ser medido, y hay que intentar que sea medible todo lo que no se

Galileo (siglo xv1)

6.1. INTRODUCCION

En la actualidad, gracias a los resultados indi-
viduales del TGCF (Test General de la Con-
dicién Fisica) y la Prueba de Unidad, el jefe
de una UCO dispone de una importante infor-
macidn sobre el nivel de preparacién fisica de
todos los miembros de su unidad. Sin embar-
go, desde el punto de vista de la IFM, se hace
necesario comprobar en qué medida los pro-
gramas estdn ciertamente orientados hacia la
consecucion de los objetivos definidos, cudles
son las carencias del sistema tanto en instala-
ciones como en material y personal especiali-
zado, asi como disponer de una herramienta de
apoyo para la toma de decisiones a la hora de
seleccionar personal que haya de asumir mas

6.1.
6.2.
6.3.
6.3.a.

6.3.b.

6.3.c.

6.3.d.
6.4.

INDICE

Introduccion
Beneficios de la evaluacion
Tipos de test

Test para el establecimiento y control

de carga

Test para la evaluacién de la condicién
fisica operativa

Test de seleccion y/o aptitud para
ocupacién de determinados puestos
tacticos o destinos

Test grupales de cohesidn y liderazgo
Recogida, interpretacion y publicacién
de los resultados

responsabilidades o deba ocupar determinados puestos tacticos. El jefe de una unidad dispone de

varios medios de evaluacion:

— Subjetivos: las inspecciones formales y la observacion continua. Por medio de este tipo de
evaluacién, el mando puede apreciar mejor la tarea diaria, las dificultades, los defectos, las

necesidades, etc.

Objetivos: en base a la aplicacion de test, estadisticas, graficos... Es un método maés fia-

ble que el anterior, pero su inconveniente es que no puede medir todos los componentes
que integran la IFM, teniéndose que limitar a un nimero escaso de componentes bdsicos,
dejando de lado la evaluacién de otras cualidades o la eficacia en la correcta ejecucion de
determinados ejercicios de aplicacion militar, los componentes morales derivados de la

IFM, el espiritu de equipo, etc.

— Mixtos: combinando la observacion continua con la aplicacidn de test periddicos. Eviden-
temente, por lo dicho hasta el momento, es el mas adecuado.

6.2. BENEFICIOS DE LA EVALUACION

Para el ejecutante:

— A través de la evaluacion conocerd su condicion fisica y su grado de salud.

— Apreciard las mejoras obtenidas, lo que le motivard e incrementard su interés por su prepa-

racion fisica.

— Aprenderd a conocer mejor las sensaciones que le transmite su cuerpo y cémo responde a

las exigencias de su puesto.

6-1
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Para el mando natural instructor:

— Le permitird autoevaluar su trabajo, compro-
bando la eficacia de sus propias técnicas de
mando y direccion de las sesiones.

— Conocerd la condicion fisica de sus hombres
y, por tanto, lo que puede exigir a cada uno,
cuantificando asi los puntos débiles y los
puntos fuertes que tiene cada soldado en rela-
cién con su puesto tictico.

— Le permitird establecer los niveles fisicos
para organizar los grupos homogéneos de tra-
bajo y, en la medida de lo posible, individua-

lizar las cargas.

— Conocerd qué ejecutantes requieren una espe-

cial atencidén, asi como evaluar su progresion. =

Para el especialista en EF:

— Conocerd si los objetivos propuestos
son correctos.

— Aplicando correctamente los test, a
lo largo del programa de IFM podra
apreciar los defectos o desequilibrios
del mismo y corregirlos adecuada-
mente.

— Le servird como herramienta para
determinar cualitativa y cuantitati-
vamente los requisitos (cualidades y
capacidades fisicas) que se podrian
establecer para ocupar determinado
destino o puesto tictico.

— Permitird poner en conocimiento del
jefe de unidad las limitaciones debi-
das a la carencia de material, instala-
ciones o personal cualificado, elevan-
do propuestas para cubrir las citadas
carencias del sistema.

Para el jefe de unidad:

— Le permitird valorar la eficacia del
programa y de los mandos que tienen
a su cargo la conduccién del mismo.

— Le permitird conocer en cada mo-
mento la condicién fisica de sus
hombres y, por tanto, determinar en
buena medida la operatividad de su
unidad.

— Le servira para establecer criterios a la
hora de seleccionar a personal para
ocupar determinados puestos ticticos
o destinos, de acuerdo con la propuesta
realizada por los especialistas en EF.

MI-003

Figura 6.1.

“Cuando tuviesen doce arios les daria otros
ejercicios mds activos, y especialmente el mili-
tar por método que previene la ordenanza, po-
niéndoles fusiles graduados en peso para que no
gravasen sus fuerzas musculares mds alld de lo
que pudieran soportar, pues es bien cierto que,
a la continuacion de los ejercicios, ellos mismos
pedirian otros mayores, por serles ya muy lige-
ros los primeros. Los que estuviesen ejercitados
y robustecidos bastamente haria intermediar
algiin que otro mds activo, como abrir zanjas,
levantar fajinas, parapetos, y otras de aquellas
maniobras militares comunes en campana, y
que no les exponga a desgracias. Lo mismo digo
con tirar la barra, levantar peso, saltar, y otros
ejercicios de esta especie que estdn en clase de
gimndsticos, porque no se trata de cometer exce-
sos, sino de que estas operaciones guarden justo
temperamento y equilibrio para que produzcan
sus efectos gradualmente sobre los organos de la
vida animal hasta llegar a una juventud robusta y
fuerte. Entonces tendrd la Patria tantos soldados
y defensores cuantos se quieran” .

Educacion fisica del hombre: Necesidad
de promoverla en Espaiia por las madres
y por las escuelas piiblicas de ensefianza,
Félix Gonzalez (1812),

médico de cdmara de Fernando VII




6.3. TIPOS DE TEST

Los términos medicion y evaluacion son empleados con gran profusion, a menudo sin atender a
su significado dltimo. La medicion es el proceso por el cual se recoge informacion cuantitativa o
cualitativa. La evaluacion consiste en la utilizacion de mediciones para emitir un juicio de valor
y adoptar decisiones. Ambos conceptos estdn interrelacionados. La evaluacién utiliza mediciones,
mientras que el propésito de las mediciones es reunir informacion. Las mediciones se obtienen me-
diante una serie de procedimientos denominados con caricter general test. En el caso de la evalua-
cidn fisica, estos se clasifican en: técnicos, funcionales 'y fisicos.

Los test técnicos persiguen la determinacién de las capacidades individuales para realizar una acti-
vidad especifica. Los fest funcionales miden capacidades orgdnicas a partir de indicadores fisiol6gi-
cos (concentracién de 4cido lactico, consumo de oxigeno, umbral aerébico y anaerébico, etc.). Por
ultimo, los test fisicos tienen por objeto determinar la capacidad y rendimiento motor o desempefio
fisico mediante pruebas de campo que se relacionan con una determinada cualidad fisica. En el pre-
sente manual se va a trabajar con los fisicos y los técnicos.

Los test fisicos permitirdn, en primer lugar, recoger la informacion necesaria para hacer lo mas
individualizada posible la asignacién de cargas, asi como organizar grupos homogéneos de entre-
namiento. Este tipo de test servird, ademds, para informar al jefe de unidad sobre la evolucién en la
forma fisica del personal de las distintas unidades.

Ademads se proponen otros dos tipos de test relacionados con la IFM: los test para determinar la ap-
titud para la ocupacién de un puesto, asi como los criterios para la seleccion de los mismos (por su
disefio corresponderia a un test técnico); y los test grupales, que permitirdn comprobar la cohesion
dentro de los grupos de trabajo definidos para la IFM.

6.3.a. TEST PARA EL ESTABLECIMIENTO Y CONTROL DE CARGA

Desde la perspectiva de los responsables de la planificacion de la IFM, para poder realizar una
correcta asignacion de carga en los planes de entrenamiento y organizar grupos homogéneos serd
necesario realizar los siguientes test:

6.3.a.(1). Test para el establecimiento y control de carga fuerza

Cdlculo de 1RM (1 repeticion mdxima)

Cuando se realiza un entrenamiento con peso libre, un aspecto fundamental es el cdlculo de la carga,
ya que, en funcién de ella, puede ocurrir que estemos entrenando algo totalmente distinto a lo que
pretendemos.

Ejemplo: Un soldado, corredor de fondo, quiere mejorar su fuerza maxima. Puede ganar fuerza
mdaxima de dos maneras:

— Via neural, por mejora de los aspectos nerviosos.

— Via estructural, por hipertrofia muscular.

Si se equivoca a la hora de elegir la carga y sigue la 2.” via, aumentara su peso, con lo que perju-
dicard su rendimiento en una carrera de fondo.

De ahi la necesidad de calcular la 1RM, ya que, como se vera posteriormente, todos los entrenamien-
tos se refieren a porcentajes de dicho pardmetro.

Existen dos modos de calcular la 1RM, uno indirecto (a utilizar preferiblemente con la inmensa mayoria
de los individuos que nos vamos a encontrar), utilizando una serie de férmulas o una tabla aproximada,
y otro directo (sélo realizable por personal con mds de un afio de experiencia en trabajos con pesas).
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Método indirecto. Consiste en realizar de forma progresiva (tras un buen calentamiento general y
especifico) los ejercicios anteriores con peso, hasta ir completando un nimero determinado de repeti-
ciones; realmente se haria “horquillando” (como en el tiro); una vez que, con un peso dado, realicemos
de 8 hasta un méximo de 10 repeticiones, damos por finalizado el test y acudimos a la siguiente tabla:

REPETICIONES % RESPECTO A LA CARGA
1IRM 100
2RM 95 (+/— 2%)
3RM 90 (+/— 3%)
4RM 86 (+/— 4%)
5RM 82 (+/— 5%)
6RM 78 (+/— 6%)
7RM 74 (+/- T%)
SRM 70 (+/— 8%)
9RM 65 (+/- 9%)
10RM 61 (+/-10%)
11RM 57 (+/- 11%)
12RM 53 (+— 12%)

Figura 6.2.—Tabla de cdlculo de 1 repeticion mdxima (adaptada de P. Benito e 1. Gonzalo, 2012)

Aplicacion practica. Un soldado, tras un calentamiento importante, realiza 8 repeticiones de
sentadilla con un peso de 60 kg, ;cudl seria su IRM?:

Con esta tabla simplemente deducimos que, si el soldado ha realizado 8 repeticiones, esta traba-
jando al 70% (+/— 8%) de 1RM, lo que implica que su 1RM es 85,7 kg.

Lo que supondria redondear (lo haremos siempre a la baja) la carga individual a 85 kg para los
entrenamientos previstos.

En la literatura a veces podemos ver las expresiones 3RM, 6RM, etc.; esto indica, segtn la tabla, que
estamos trabajando respectivamente al 90% y 78% de 1RM.

6.3.a.(2). Test para el establecimiento y control de carga resistencia

Como ya se indicé en el capitulo 5 “La Sesién Especifica de Actividades Unicas”, de los parametros
que definen la carga de trabajo, el m4s dificil de determinar es la intensidad, es decir, el ritmo de
carrera en el caso de los métodos descritos en este manual.

Existen diversos procedimientos para definir este ritmo de carrera, siendo el mds sencillo aquel que
emplea como referencia la velocidad aerébica maxima (VAM).

En la actualidad, este factor es muy utilizado como referencia para establecer los ritmos empleados
en cada método de entrenamiento (Figura 6.4 —Tabla de ritmos en min/km en funcién de la VAM).
El concepto de VAM se entiende como la méaxima velocidad de desplazamiento que se puede obte-
ner mediante procesos aerdbicos (Garcia-Verdugo y Leibar, 1997).

Para calcular la VAM se pueden utilizar diversos test, entre los que destacamos el test progresivo de
Conconi. Sin embargo, existen otros test con cargas estables que requieren menos preparacion y, por
tanto, son mas utiles para las unidades.

Hay propuestas de que el tiempo que se puede correr en prestaciones de consumo maximo de oxigeno,
es decir, a velocidad aerébica maxima, es de 7-8 minutos, lo que equivaldria a correr unos 2.000-3.000
metros (Garcia-Manso y col., 2006) o a realizar un test maximo de 5 minutos (Berthon y col., 1997).

MI-003 6-4



En nuestro caso, emplearemos el test de 2.000 metros, correspondiéndose la VAM con la velocidad
promedio de ejecucion de la prueba. Para aquellos individuos con un nivel bajo de entrenamiento, la
distancia del test debiera reducirse a 1.500 metros; incluso, para los casos mas extremos, el test de-
biera realizarse sobre una distancia de 1.000 metros.

Cabe destacar que la mayor limitacion de los test de carga NIVEL VAM (min/km)
constante propuestos es que el ejecutante encuentre un rit- ALTO <3'507
mo adecuado para la prueba.

Ademads, este factor permite distribuir a los individuos del MDD 3527a5'25

grupo en diferentes niveles, de forma que se consiga indivi- BAJO >5°25”
dualizar la carga de trabajo, al menos en cierto grado. Para
ello contamos con la figura 6.3 referida a los resultados ob-  Figura 6.3.—Tabla para establecimiento
tenidos mediante este test: de grupos homogéneos de condicion
fisica en funcion de la VAM
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Figura 6 4—Tabla de ritmos en min/km en funcion de la VAM
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6.3.a.(3). Carga velocidad

Todos los ejercicios disefiados para trabajar esta cualidad fisica se realizardn a mdxima intensidad.
Por lo tanto, no es necesario realizar ningun test para control de carga.

6.3b. TEST PARA LA EVALUACION DE LA CONDICION FISICA OPERATIVA

Los resultados obtenidos por la aplicacion de los test establecidos en el punto anterior, siendo im-
prescindibles para quien programa los entrenamientos, adolecen en cierto modo de “significado”
para quien no estd acostumbrado a trabajarlo con cierta frecuencia. Para que la informacién obtenida
sea “comprensible” y en concordancia con lo establecido en el MV3-101 (Manual del sistema de
evaluacién fisica individual del ET), se propone emplear el sistema de perfil fisico definido por el
SEFIET, registrando y representando los resultados con un formato a.b.c. similar al ya conocido
TGCEF (Test General de la Condicién Fisica):

— a = NFI de fuerza.
— b = NFI de resistencia.
— ¢ = NFI de velocidad.

Ese nivel fisico individual (NFI) serd expresado de O a 10 y definido conforme a una o varias pruebas
de las establecidas en los apartados 6.3.b.(1), 6.3.b.(2) y 6.3.b.(3). Cuando sean varias las pruebas
que conformen un grupo, el nivel que se consigue para este serd la media de los puntos alcanzados
en todas ellas.

En determinados casos en los que se quisiera comprobar la efectividad de los programas hacia la
consecucién de los objetivos establecidos para operar en un entorno especifico, se puede plantear:

— Hacer una media ponderada entre los niveles (NFI), de manera que se le otorgue predomi-
nancia a alguna/s cualidad/es fisica/s sobre otra/s.

Por ejemplo:

P = (2 x fuerza + 3 x resistencia + 1 x velocidad) / 6

— Incluir, modificando a modo de “apto/no apto”, alguna prueba méas de las contempladas en
el MV3-101, para comprobar la adquisicion de alguna técnica, habilidad o cualidad fisica
complementaria o derivada.

Por ejemplo:

— C-11 (natacién 25 m en 30™),

— D-2 (5 m marcha sobre tablén de 10 cm anchura)...

— Modificacién del disefio de alguna de las pruebas de manera que se realice con uniforme,
equipo, etc., simule situaciones propias de diversos puestos ticticos, o se aproxime a las
condiciones (clima, terreno...), obteniendo informacién que, en cierta medida, valoren la
condicidn fisica operativa. En ese caso, habria que modificar también las tablas de acuerdo
con los resultados obtenidos.

Por ejemplo, de uniforme y con 20 kg de equipo, realizar:

— A-1 (extensiones de brazos en 1 minuto),
— B-5(5.000 m por terreno ondulado),

— C-8 (recorrido de obstaculos modificado a las necesidades de la UCO, trasla-
dando cajas de municidn).
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6.3.b.(1). Test para la evaluacion de la fuerza

La determinacién de la componente del perfil de fuerza se define como la media de las puntuaciones
obtenidas en las siguientes pruebas:

a) Prueba A-5 (del MV3-101).
Flexiones de brazos en barra en suspension pura palmas atrds

Principal cualidad a evaluar: fuerza-resistencia relativa del tren superior.

Ejecucion: Se adoptard la posicion de partida en suspensién pura con las palmas de las manos hacia
el ejecutante (también denominado presa palmar) y a una separacion de la anchura de hombros,
como maximo. El ejercicio consiste en realizar de manera ininterrumpida el mdximo nimero de
flexiones y extensiones completas de brazos, partiendo de una total extensién de los mismos, de for-
ma que la barbilla alcance la altura de la barra, manteniendo la vista al frente. Durante las tracciones,
se evitard el balanceo del cuerpo y las ayudas mediante los movimientos de piernas mediante flexion
de cadera o piernas. Se contard el numero de flexiones completas efectuadas de forma continua.

Se considerard flexion completa cuando, alcanzando con la barbilla la barra, se vuelva a la posicion
de partida.

Se consideran nulas aquellas repeticiones en las que el ejecutante no efectie la extensiéon completa
de brazos, no inicie la flexién de ambos brazos a la vez o, durante la flexidn, eleve las rodillas o
mueva las piernas balanceando con el cuerpo.

Se realizard el ejercicio sin limite de tiempo, permitiendo un descanso en posicion de suspension pura.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo M|FIM|F M| FIM|FIM|FIM|FIM|FIM|F|M|F|M|F|M|F

Marca |20 (12|18 (11|16 |10 (14| 8 |12| 7 (10| 6 | 8 |5 |6 |4 | 4|2 |2 |1 |0] O

b) Prueba A-6 (del MV3-101).
Flexiones de brazos en barra en suspension pura palmas al frente

Idem que la anterior pero asiendo la barra con las palmas hacia el frente o presa dorsal.

Tanto en esta prueba como en la anterior, la fuerza absoluta se puede obtener multiplicando el nu-
mero de repeticiones por el peso del sujeto, lo que daria como producto el total de kilogramos de
fuerza desplazados.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexe M|F M|FIM|F M F M|FIM|FIM|FIM|F/ M|F|M|F|M|F

Marca (15| 9 (14| 8 |12 7 |11| 6 |9 |5 |8 |5 |6 |4 |5|3 (3 |2|2|1]0]0

¢) Prueba A-12 (del MV3-101).
Flexiones y extensiones de tronco en posicion de tendido en dos minutos

Variante 6. Abdominales con los pies elevados

Posicion de partida: tendido supino, con las rodillas y caderas flexionadas 90°, los pies apoyados
en una pared, espaldera o silla y sujetados por un auxiliar o dispositivo adecuado. Los hombros es-
tdn elevados del suelo y las manos apoyadas sobre el pecho por delante de los hombros, los brazos
apoyados sobre el pecho y el cuello flexionado de forma que la barbilla se apoye sobre el esternon.

A la sefial de inicio, el sujeto realiza una flexion de tronco hasta que sus codos toquen sus muslos, vol-
viendo a la posicidn de partida, sin que los hombros y la cabeza toquen el suelo en ninglin momento.
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La posicion de las manos, codos y brazos debe mantenerse invariable durante la ejecucién de la
prueba, manteniendo el contacto de los brazos con el pecho y la regién lumbar con el suelo.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexe M|F M|FIM|F M FIM|FIM|FIM|FIM|F/ M|F|M|F|M|F

Marca |84 8476|7669 |69 |61 |61 |54 544646 |38 |38|31|31(23|23|16(/16| 8 | 8

d) Prueba A-13 (del MV3-101). Press de banca (20 kg)
Principal cualidad a evaluar: Fuerza-resistencia absoluta del tren superior (pectoral y triceps).

Situado el ejecutante en tendido supino sobre banco con una haltera de 20 kg a la altura del pecho,
con las piernas flexionadas y los pies apoyados en el mismo, el ejecutante realizara todas las exten-
siones de brazos posibles elevando la haltera en el tiempo maximo de 2 minutos.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexe M|F M|FIM|FIM|FIM|FIM|FIM|FIM|F/ M|F|M|F|M|F

Marca |60 |36 5533|4929 (4426|3823 (33(20|27|16(22|13|16|10 |11 | 6 |5 | 3

e) Prueba C-5 (del MV3-101). Salto vertical (potencia absoluta)
Principal cualidad a evaluar: Potencia del tren inferior (relativa) y coordinacion.

Ejecucion: Se realizard un salto vertical mediante flexién-extensién de piernas, partiendo de una
posicion de pie. El individuo deberd realizar una medicion inicial, para lo que se situard de perfil a la
pared con una separacion de pies aproximadamente igual a la anchura de hombros y elevard ambos
brazos hasta la vertical manteniendo la linea de hombros horizontal. La marca inicial serd la mas
alta realizada con la punta de los dedos. Esta medicion inicial se podrd realizar con o sin calzado, de
modo que los intentos posteriores se realicen en las mismas condiciones.

A continuacion, el ejecutante realizard un salto vertical mediante flexién-extension de piernas, pudiendo
ayudarse del movimiento coordinado del resto del cuerpo, y tratard de marcar con la punta de los dedos
lo més alto posible en la superficie reglada de la pared. No se permitira el deslizamiento (desplazamien-
to horizontal) o la pérdida de contacto con el suelo de cualquiera de los dos pies antes de que se pro-
duzca el despegue. Cualquiera de estas circunstancias anulard el salto y contard como intento realizado.

Se permiten dos intentos, a realizar en un tiempo maximo de dos minutos. Se anotara el resultado en
centimetros, sin aproximacion, que se obtiene por la diferencia entre la medicion inicial y la marca
mas alta, conseguida en el mejor de los dos saltos.

Medios necesarios: Una tabla graduada en centimetros (o cualquier otro sistema similar) colocada
en la pared; polvo de magnesio y borrador; la superficie sobre la que se ejecuta el salto debera ser
horizontal, rigida y no deslizante.

Resultado = peso corporal (kg) x altura alcanzada (cm) / 100

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo M|FIM|FM|FIM|FM|FIM|F M FIM|F|M|F|{M|F|M|F

Marca |75|64 |68 |58 |62 |52 |55(47 (48|41 |42 (35(35|30|28(24(21|18|15|12| 8 | 7

6.3.b.(2). Test para la evaluacion de la resistencia

La determinacion de la componente del perfil de resistencia se define como la media de las puntua-
ciones obtenidas en los correspondientes test aerébico y anaerdbico que se describen a continuacién:
el test de Cooper y el test Burpee.
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a) Prueba B-9 (del MV3-101). Test de Cooper (12°)

Principal cualidad a evaluar: Resistencia organica (RLDI) o mdxima capacidad funcional del siste-
ma cardiorrespiratorio y resistencia muscular del tren inferior.

Ejecucion: Se trata de medir la distancia recorrida, en metros, en un tiempo de 12 minutos. La ca-
rrera se inicia desde la posicién de pie, con las voces de “Listos” y “Ya”, y se finaliza a una sefial
acustica convenida, que puedan escuchar todos los participantes.

Medios necesarios: Personal auxiliar, crondmetros, dorsales, pista de atletismo jalonada cada 50 m
y un medio acustico (silbato, claxon, pistola...).

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexoe M|F M|FIM|FIM|FMF M| F/M|FIM|FIM|F| M|F|M|F

Marca | 3500 | 2800 | 3300 | 2640 | 3100 | 2480 | 2900 | 2320 | 2700 | 2160 | 2500 | 2000 | 2300 | 1840 | 2100 | 1680 | 1900 | 1520 | 1700 | 1360 | 1500 | 1200

b) Test Burpee

Empleado para medir la resistencia anaerdbica, este ejercicio de resistencia cardiovascular involucra
el uso total del cuerpo en cuatro movimientos:

— Partiendo de la posicion de firmes, realizar una flexion completa de piernas, apoyando las
manos en el suelo.

— Se extienden ambas piernas hacia atrds, pasando a posicion prona con piernas estiradas.
— En un solo movimiento se recogen de nuevo las piernas para volver a la posicién de cuclillas.
— Desde la posicion anterior se extienden las piernas regresando a la posicion de partida.

La ejecucion debe ser rdpida y sin paradas, de modo que se contabilizan el nimero de repeticiones
en un minuto.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo M|FIM|FIM|FIM|FIM|FIM|FIMFIMFIM|F|M|F|M|F

Marca | 60 | 51|57 (49|54 |47 |51 45|48 |43 (45|41 |42|39|39|37(36|34|33|31|30]28

6.3.b.(3). Test para la evaluacion de la velocidad

a) Test de velocidad de reaccion

Este test consiste en calcular la media de los tiempos tomados a los 10 metros, despreciando el mejor
y el peor tiempo, realizando la salida desde distintas posiciones de partida:

1. Sentado piernas extendidas al frente, manos en los muslos.

2. Sentado piernas flexionadas, abrazdndolas con los brazos.
3. Sentado en los talones, con manos en los muslos.
4. De rodillas con manos en el suelo y tronco vertical.
5. Dectbito supino, pies en direccion a la carrera.
6. Decubito supino, cabeza en direccion a la carrera.
7. Dectbito prono, cabeza en direccion a la carrera.
Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo M|FIM|FM|FIMFM|FIM|F M| FIM|F|M|F|M|F|M|F

Marca |229[270 {239 (2,77 [ 249 [ 2,84 | 2,59 | 291 | 269 | 298 | 2,79 | 3.05 | 2,89 | 3,12 [ 2,99 | 3,19 | 3,09 | 3,26 | 3,19 | 3,33 | 3,29 | 340

(Tabla adaptada de M. Vinuesa e 1. Vinuesa)
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b) Prueba C-1 (del MV3-101).
Velocidad 30 metros

Principal cualidad a evaluar: 1a capacidad de aceleracién del ejecutante.

Ejecucion: Salida desde una posicién alta, de pie y sin apoyo de manos, tras una linea definida en
el suelo. El ejecutante mantendrd una posicion de espera por detrds de dicha linea a las 6rdenes del
juez de salida. A la voz de “A sus puestos” (banderola levantada), aquel se aproximard a la linea de
salida sin tocarla. A la siguiente voz de “Listos” (banderola levantada), permanecerd inmévil detrés
de la linea hasta la sefial de salida o la voz de “Ya” (bandera abajo), con la que se pondrd en marcha
el crondmetro y el corredor iniciard la carrera hasta cruzar la linea de meta.

El tiempo se tomard en segundos con aproximacion a la décima.
Material:
— Banderin de salida (rojo-blanco).

— Cronémetro (siendo recomendable emplear un minimo de 3 por ejecutante, para cronome-
traje manual).

— Silbato para indicar la salida falsa y, en su caso, pistola de salida.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo M|{FIM|F M|FIMF M| FIM|F M FM|F|M|F|{M|F|M|F

Marca |3,7|43(39(45|42|48|44(50(46|53[{49(56|5,1|58(53|6,1(55|64|58(6,6|60/69

¢) Prueba C-8 (del MV3-101).
Agilidad. Recorrido de obstdaculos (INEF)

Principal cualidad a evaluar: 1a agilidad y coordinacién para franquear unos obstiaculos en el menor
tiempo posible.

Ejecucion: se realiza el recorrido marcado en la figura, a toda velocidad, pero sin derribar ningtin
palo. El ejecutante podré elegir la disposicidn representada en la figura o la simétrica, segin su
preferencia.

Material:
— Dos palos de altura superior a 1,70 m separados 4 m entre si.

— Dos vallas de atletismo o similar, con una altura de 0,70 m y una anchura de 1,10 m, sepa-
radas 6 m entre si.

— Un cronémetro y cinta métrica.

Anotacion: se anotard el tiempo en segundos y décimas. El cronémetro se pone en marcha al or-
denar la salida y se detiene cuando el ejecutante, una vez pasada la dltima valla, toca el suelo con
la mano.

Nivel 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Sexo 'M|{F M|FIM|F M FIM|FIM|FIM|FIM|FIM|F|{M|F|M|F

Marca |90 |99 |97 |10,7]104 | 114|111 122|118 (130 (125]138|132[145(139|153| 146 16,1 |153|168(160]176

Nota: Esta prueba permite al evaluador adaptar el recorrido y los gestos a las particularidades de
cada unidad, logrando asi mayor especificidad. En este caso no dispondremos de marcas de referen-
cia que nos permitan determinar el nivel del ejecutante, pero si podrian compararse estos resultados
con otros obtenidos anteriormente del mismo test para valorar el grado de mejora alcanzado.
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6.3.c. TEST DE SELECCION Y/O APTITUD PARA OCUPACION
DE DETERMINADOS PUESTOS TACTICOS O DESTINOS

“Los especialistas en Educacion Fisica deben orientar sus conocimientos, en primer lugar, ha-
cia la determinacion cualitativa y cuantitativa de los requisitos (cualidades y capacidades fisi-
cas) que se precisan para cada destino, es decir, el nivel de competencia fisico requerido segiin
las tareas que alli se realicen; y en segundo lugar, a proponer las pruebas y perfiles adecuados
para su ponderacion, como principales asesores del mando en esta materia” .

MV3-101. Manual del Sistema de Evaluacion Fisica Individual del Ejército de Tierra (2010)

Uno de los aspectos que todo programa de IFM debe considerar es la individualizacién de la instruc-
cién en la medida de lo posible. De la misma manera, a la hora de decidir si determinado personal
puede ocupar un puesto tactico (PTAC) especifico, serd necesario, en primer lugar, concretar los
requerimientos fisicos de ese puesto, para, a continuacion, disefiar una prueba de aptitud/seleccién
que permita discriminar quién retne los requisitos en mayor medida para acceder a él.

En ese sentido, se puede acudir al SEFIET (MV3-101) y determinar un Perfil de Aptitud Fisica
empleando no solo los tres digitos correspondientes de nivel (a.b.c), sino también una prueba de las
contempladas en su apartado A.4 “Habilidades y destrezas”, o bien disefiar una especifica de clara
relacién con el puesto tictico a ocupar.

Este tipo de pruebas podrian ser consideradas como test técnicos de aplicacion militar. Su disefio y
empleo es deseable que lo realice un especialista en educacion fisica.

En lineas generales, para su confeccién se debe valorar especialmente la capacidad de mantener “6p-
timas” las habilidades técnicas que corresponderian a determinado puesto tactico (puede ser alguna
de las tareas individuales especificas exigibles a un puesto tictico o, caso de tratarse de personal sin
la experiencia especifica de ese PTAC, una prueba de caracteristicas parecidas), en condiciones de
fatiga, estrés, a un ritmo elevado de ejecucion, etc.

Sin embargo, para poder considerar que la prueba es la adecuada, se deben cumplir unas condiciones
rigurosas de preparacion, realizacién y transmisién de los resultados. En la medida de lo posible,
para que el test sea efectivo debe cumplir los siguientes requerimientos:

— Las variables medidas tienen que ser relevantes para las actividades del puesto que ocupa.
Es decir, que las cualidades fisicas evaluadas guarden relacién lo mds directa posible con
el rendimiento exigido.

— Los test utilizados tienen que ser vdlidos y fiables. Un test es védlido cuando mide realmente
lo que tiene que medir. Un test es fiable cuando, al efectuar varias mediciones repetidas de
una variable cuyo valor no ha cambiado, los resultados son similares.

— Seguir un protocolo rigido y controlado por personal cualificado.

Légicamente, el tipo de pruebas que se pueden proponer son de lo més variado, incluso para ocupar
un mismo puesto. Por ejemplo, para definir los requisitos fisicos y técnicos que necesita un aspirante
al puesto téctico de tirador de precision, en el MI16-028. Tiradores de élite (1999) se establece que
debe superar con caricter eliminatorio:

— Pruebas fisicas:

Carrera de 8.000 metros en un tiempo maximo de 45 minutos.

20 extensiones de brazos en posicion de tierra.

Natacién, 50 metros, estilo libre. Mdximo, 50 segundos.

Carrera de 1.000 metros en un tiempo maximo de 4 minutos y 15 segundos.

* Lanzamiento de balén medicinal de 5 kg. Alcanzar una distancia de 5 metros.
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— Ejercicios de tiro:

* Un ejercicio de tiro con fusil de asalto en tres posiciones (tendido, en pie, rodilla en tie-
rra), sin apoyos, solo con presa de correa.

¢ Distancia: 100 metros.

¢ Blanco: diana de 0,5 metros.

* Numero de disparos: 20 cartuchos en cada posicion.

* Puntuacién minima: 470 puntos.

(Una posible alternativa es realizar los ejercicios de tiro a 300 m sobre un blanco diana de
1 m, para alcanzar una puntuacién minima de 400 puntos).

Sin embargo, en las conclusiones del Seminario de Tiradores de Precision celebrado por la Subdi-
reccion de Instruccion, Adiestramiento y Evaluacion del MADOC en Albacete en el afio 2010, se
realizaba la siguiente propuesta de requerimientos para ese mismo puesto tactico:

— Condiciones fisicas:

* Carrera de 6 km con equipo lastrado (mochila de combate con 15 kg) en un tiempo de

45 minutos.

¢ 30 extensiones de brazos.

* Natacién, 50 metros. Estilo libre, mdximo 60 segundos.

* Carrera de 100 metros portando a un compaiiero de peso similar al del ejecutante en un
tiempo no superior a 30 segundos.

* Mantenerse agarrado en una cuerda con equipo lastrado (mochila de combate con 15 kg)
durante un periodo de 2 minutos.

— Nivel de tiro:

* Tener la acreditacion de tirador selecto actualmente en vigor y descrita en el M16-001.
Tiro con fusil de asalto HK G-36 E.

* Realizar en la posicion de tendido sin apoyo, a una distancia de 100 metros, 5 tiradas de
5 cartuchos cada una con una agrupacién inferior a 10 cm de didmetro en cada una de
ellas. Esta prueba podra ser realizada inmediatamente después de terminar las pruebas

fisicas.

Como vemos, ademds de modificar de alguna manera los requerimientos establecidos en el
citado manual, se introducia ya la necesidad de realizar algtn tipo de prueba donde se pudiese

comprobar el mantenimiento de las
habilidades técnicas (precision en el
tiro) en condiciones de cansancio.

Continuando con ese planteamiento
y con personal entrenado, se podria
definir una prueba que, siguiendo el
modelo de los sistemas de entrena-
miento de alta intensidad HIIT pro-
puestos en este manual, consistiera
en realizar, con mochila de combate
lastrada con 15 kg, a tiempo corrido,
la prueba de la figura 6.5 (6 repeti-
ciones, empezando y terminando por
el tiro).

El personal que la realizara en el me-
nor tiempo, consiguiendo las agrupa-
ciones previstas, seria el seleccionado.

MI-003

20 extensiones
brazos

Carrera 500m.

Tiro (5 disparos
a 100m.)

Carrera 500m.

Trepa de
cuerda 3 m.

Figura 6.5—Prueba HIIT seleccion tiradores precision
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6.3.d. TEST GRUPALES DE COHESION Y LIDERAZGO

“Cohesion viene a ser sinonimo de solidaridad. Cuanto mds cohesionado esté un grupo, mds
solido y firme serd su sistema de valores, actitudes y normas, y viceversa. Un grupo solo puede
tener mucha cohesion si ha sido capaz de establecer como norma bdsica del comportamiento
de sus miembros la prioridad del grupo sobre los individuos. En un grupo muy cohesionado,
los éxitos particulares de sus miembros son tenidos como éxitos del grupo, y cuando uno de sus
miembros se apropia de sus propios éxitos, es duramente sancionado por el grupo”.

“Cuanto mayor es el prestigio de un grupo, mayor es la satisfaccion de sus miembros y el deseo
de seguir perteneciendo a él” .

“Los miembros de un grupo que participan de algiin modo en los procesos de toma de decisio-
nes, sienten un mayor compromiso con la ejecucion posterior y una mayor pertenencia a ese
grupo; en definitiva, se sienten mds cohesionados. En este punto es determinante el estilo de
mando del jefe de grupo. Los jefes muy absorbentes que impiden la participacion de sus subor-
dinados generan grupos poco comprometidos con el objetivo comiin y, en consecuencia, poco
cohesionados” .

OR7-026. Liderazgo (2007)

Una de las formas de hacer “medible” y, por tanto, evaluable la condicion fisica en las pequefias
unidades, su cohesion y la buena direccién del grupo, consiste en someter a sus miembros a pruebas
en las que se les presenten diversos retos que les obliguen a organizarse, para tomar decisiones que
impliquen a todos sus componentes.

Se considera ideal que este
tipo de pruebas se hagan en
base a los grupos de cuatro
componentes establecidos para
entrenamiento, o bien por en-
cuadramiento tactico hasta ni-
vel peloton/seccion. Para ello,
se pueden realizar competi-
ciones en base a los ejercicios
propuestos en las actividades
de aplicaciéon militar (C-2,
coordinacién funcional), de la
sesion modular de actividades
fisicas sistemdticas. O bien
pruebas de mayor recorrido y
con un disefio variado, depen-
diendo de las capacidades, ma-
terial disponible y necesidades
propias de cada UCO. Figura 6.6.

A continuacién se proponen una serie de pruebas cuyo disefio acepta gran variedad de modificacio-
nes segun las peculiaridades o necesidades de cada UCO; todas tienen como factor comun, ademas
de medir la condicidn fisica del grupo en general, que permiten apreciar la precisién en la ejecucioén,
la velocidad en la toma de decisiones, la cohesién del grupo...
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Transportes

MI-003

Carga y descarga de sacos te-
rreros. Desde la caja de un ca-
mién o similar, cargar y descar-
gar un nimero determinado de
sacos terreros desde el suelo a
una altura al nivel de la cabeza o
superior. En funcién del nime-
ro de componentes de la unidad
participante, se varia el nimero
y el peso de los sacos, con la fi-
nalidad de que el jefe distribuya
de la mejor manera el esfuerzo
de sus hombres.

Transporte de cajas de mu-
nicion y/o de material pesado
(ruedas). Acarreo de un punto a
otro, perfectamente delimitados,
del material considerado, sufi-
cientemente lastrado. En funcién
del nimero de componentes de
la unidad participante, se varia
el niimero de objetos y su peso,
con la finalidad de que el jefe dis-
tribuya de la mejor manera el es-
fuerzo de sus hombres. También
existe la posibilidad, con estos o
diferentes objetos, de realizar lan-
zamientos, midiendo la distancia
alcanzada por los participantes.
Los lanzamientos también pue-
den ser en precision, tratando de
alcanzar puntos concretos.

Arrastre de vehiculo. Median-
te cuerda, cable o similar, trac-
cionar un vehiculo parado, mas
o menos pesado, desde un punto
a otro, materializados por lineas
en el suelo. Esta prueba también
puede realizarse empujando el
vehiculo.

Transporte de heridos. Eva-
cuacién de personal herido, des-
de un punto no seguro a otro
seguro donde recibir asistencia
médica. Se puede realizar con
medios de circunstancias o re-
glamentarios. Es recomendable
que el personal a evacuar sea de
igual envergadura y peso para
todos los participantes.
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Desplazamientos

— Trepa de cuerda lisa. Izado por la cuerda con la traccion de brazos y sin ayuda de presa
con los pies hasta tocar una marca realizada en la cuerda. Se puede valorar el tiempo de
ejecucion y la dificultad de la posicién de izado (por ejemplo, en escuadra).

— Paso de la escala horizontal. Desplazamiento a lo largo de una escalera horizontal, rea-
lizando como minimo apoyos en el primer y dltimo travesafio. Se puede indicar que es
obligatorio emplear todos los travesafios.

— Paso de paralelas inicamente con apoyo de brazos. Pasar de un lado a otro del obstaculo
de barras paralelas empleando tnicamente los brazos.

Figura 6.10.

— Superar por encima la barra de dominadas. Pasar por encima de la barra de dominadas,
es decir, unir una dominada y un apoyo en barra para posibilitar pasar el cuerpo por encima
de dicha barra (muscle-up). Se puede permitir la ayuda externa de un compaifiero o de go-
mas, en funcion del nivel del ejecutante.

Figura 6.11.

— Desplazamiento por paso reducido (gatear y reptar). Superacion de obstaculos con per-
fil reducido, desde el gateo hasta reptar en sus distintas modalidades.
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6.4. RECOGIDA, INTERPRETACION Y PUBLICACION DE LOS RESULTADOS

Los resultados de los test deben ser correctamente recogidos, interpretados y publicados para que
indiquen la condicién fisica del individuo, equipo, pelotén... Para ello es necesario, en primer lugar,
disefiar unas tarjetas individuales de puntuacion, en las que se recojan los resultados obtenidos en
los distintos test aplicados a lo largo del afio. De esa manera, el soldado podra apreciar su mejora,
los puntos débiles en los que deberd mejorar...

Se recomienda publicar los mejores resultados individuales, a nivel compaiiia, para estimulo de todo
el personal de la misma.

También se propone publicar las puntuaciones promedio obtenidas por cada equipo, pelotén..., asi
como un grafico que muestre la evolucion del nivel de condicién fisica de los mismos comparandolo
con el resto.
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CAPITULO 7

METODOLOGIA DE LA SESION DE IFM

“El instructor ha de tener una clara idea de las relaciones que debe mantener con sus alumnos
y del ambiente que debe reinar durante la sesion o sesiones.

Debe mostrar menos interés en asegurar su continuo dominio sobre los alumnos que en fomen-
tar el desarrollo de las aptitudes de éstos, para que se expresen libremente, actiien como grupo
y tengan iniciativa, base de la eficacia” .

M-0-3-3. Metodologia de la instruccion (1979)

7.1. INTRODUCCION

INDICE
Se desarrolla en este capitulo un método senci-
llo de dirigir las sesiones de IFM. Estd basado | 7.1. Introduccién

en principios pedagdgicos aplicados a la activi- | 7.2. Preparacién de la sesién
dad fisica y el deporte y adaptados a las carac- | 73,  Aprovechamiento del tiempo de sesién
teristicas propias del ET. Con €l se persigue la | 74 L4 correcién en la ejecucién de los

educacién ‘1nteg'ral del 1qd1v1duo, no solq en su ejercicios disefiados
aspecto fisico, sino también en el fortalecimien- 75
to de sus valores morales y los lazos de unidén
con el resto de los miembros de su unidad.

Recursos metodolégicos

7.5.a. La voz de mando

7.5.b. La demostracién

La aplicacién y el seguimiento de un método | 7.5.c. Informacién y retroalimentacién
también evitard pérdidas de tiempo, facilitard la | 7.5.d. Organizacién del grupo
correccion en la ejecucion de los ejercicios, per-
mitird un adecuado control en la asignacién de cargas y, a la postre, evitard lesiones. Una sesién mal
preparada, con material o aparatos inadecuados, una distribucion de personal en grupos de nivel no
homogéneo. .. es en muchos casos origen de pérdidas de tiempo con periodos de espera entre ejercicios,
incorrecta asignacién de carga de trabajo para los ejecutantes en detrimento de la adquisicién de la con-
dicién fisica esperada, o incluso, motivo de lesiones.

Adquiere asi especial relevancia el que la sesion se prepare detalladamente, que se aproveche al
maximo el tiempo asignado y que se sea meticuloso en la ejecucion de su contenido.

7.2. PREPARACION DE LA SESION

El éxito de una sesién de IFM dependerd en gran manera del tiempo que se dedique a su preparacion.
Una sesién bien preparada de antemano ayudard a su buen desarrollo y a conseguir los objetivos
marcados.

Es imprescindible que quien manda la sesion, antes de empezarla, tenga perfectamente claro lo
que tiene que hacer. En este aspecto, el diplomado en Educacion Fisica desempefia un papel fun-
damental: asesorar e instruir a los encargados de dirigir las sesiones de IFM. Este asesoramiento e
instruccién debe hacerse de forma continuada y planificada en sesiones tedricas y précticas en las
que se vean de forma detallada tanto el material a utilizar como la aplicacioén y distribucién de las
cargas, prestando especial atencion a los aspectos relativos a la correcta ejecucién de los ejercicios
que puedan suponer algin riesgo de lesién.
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7.3. APROVECHAMIENTO DEL TIEMPO DE SESION

“Se nos ha asegurado que, en vista de los buenos resultados obtenidos hasta ahora, piensa el
director general del arma constituir otro gimnasio y principiar de aqui en adelante con esta
ensefianza la educacion de los reclutas; pensamiento a nuestro entender tan logico como pro-
vechoso y que contribuird no poco a la perfeccion de la instruccion de nuestros escuadrones.
Solo deseariamos que la instruccion gimndstica que se da en la tropa y oficiales, aparte de la
preparatoria antes de la instruccion del recluta, sea la iitil y verdadera y no la de volatines; no
la gimndstica en mangas de camisa y con ropa holgada, sino armado y vestido el soldado como
acostumbra y como ha de practicar la guerra, y en esto lo quisiéramos para la ensefianza de
toda clase de institutos” .

Eduardo Fernandez San Roman, refiriéndose a la escuela de gimnasia creada en 1847 en el
Establecimiento Central de Instruccién de Caballeria (Alcald de Henares)

Las sesiones de IFM que aparecen en este manual estdn concebidas para que, con un tiempo minimo
de preparacion, se puedan conseguir los mejores resultados. Sin embargo, en el caso de las Acti-
vidades Fisicas Sistemadticas, la mentalidad con la que estdn disefiadas, buscando la variedad y la
globalidad, permite agrupar fichas o ejercicios de forma diversa. Se debe ser meticuloso a la hora de
seleccionar y combinar las fichas propuestas de manera que faciliten la direccion y el desarrollo de
la sesion, simplificando la transicion de una actividad a otra.

Durante el desarrollo de la sesion, el personal debe estar en actividad el mayor tiempo posible. Las
pausas inactivas se deben reducir, siempre dentro del marco de los principios de continuidad e inten-
sidad y teniendo en cuenta el objetivo final de mejora de la condicién fisica.

El tiempo asignado a la IFM es de 60 minutos, pudiéndose llegar en los casos contemplados a los
90 minutos. Es posible que parte de este tiempo se emplee en asuntos como el control del personal,
desplazamientos, cambiarse de ropa..., resultando que el tiempo 1til, es decir, el tiempo que el eje-
cutante pasa realmente en el campo de deporte o el lugar donde se desarrolle la sesion sea inferior
al programado. Si a ello afiadimos que en algunos casos hay que presentar las actividades o incluso
distribuir el material, el compromiso motor (tiempo que ciertamente el ejecutante dedica a la acti-
vidad fisica), en algunos casos, llega a ser reducido.

Dos elementos hardn que se malgaste el menor tiempo:

1. La presentacion de las actividades o ejercicios ha de ser clara, concreta y concisa, lo cual
no es posible sin una preparacion previa de las intervenciones. Si los ejercicios son conoci-
dos, se iniciardn sin dedicar pausas a su presentacién. Debe buscarse siempre la actividad.
Con respecto a las correcciones sobre los detalles de ejecucion, de los que se hablard mas
adelante, hay que ser consciente de que no se puede buscar la perfeccion desde el primer
dia. Con el paso de las sesiones se irdn dando correcciones que seran asimiladas por todo el
grupo y progresivamente se llegard a la perfeccion en los detalles. Tan solo en los casos de
posible lesion se debera corregir inmediatamente.

2. La disminucion del tiempo de transicion. Este es el tiempo invertido en pasar de una
actividad a otra. La familiarizacion de los ejecutantes con ciertas formas de organizacion,
agrupacion, despliegue, determinadas formaciones, ejercicios en pequefios grupos, etc., fa-
cilitard el desplazamiento rdpido y el encadenamiento de ejercicios y tareas sin pérdida de
tiempo. Para la adecuada organizacién de ciertas actividades, resultard imprescindible el
utilizar voces o sefiales.

La observacion directa y sistemética por parte del instructor le proporcionard informacion acerca
de: el nivel de exigencia, la distribucién apropiada del espacio y del tiempo, los errores grupales
mds frecuentes, el nivel de asimilacién, la dificultad en la realizacién de ciertas tareas, etc., aspectos
todos importantes en la evaluacién.
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74. LA CORRECCION EN LA EJECUCION DE LOS EJERCICIOS DISENADOS

“La leccion figurativa da a conocer todos los movimientos que deben efectuarse, tanto con el
cuerpo, como con el arma, es donde principalmente se adquiere la soltura, agilidad y buena
posicion; es donde se aprenden los términos técnicos, donde un buen instructor puede corregir
los defectos de sus discipulos”.

Ensayo sobre la esgrima de la bayoneta,
Francisco Galvez de Zea (1855),
teniente mayor de Armas del Reino

Para que la ejecucion de los diferentes ejercicios se ajuste en la medida de lo posible al modelo ideal,
es importante que se ejecuten correctamente. Un ejercicio mal realizado, ademds de no conseguir el
efecto deseado en la formacién del individuo, puede llegar a ser perjudicial para él.

En el presente manual se han disefiado distintos tipos de fichas con la estructura de tabla y de cir-
cuito. La tabla servird de introduccion de nuevas actividades, siendo ademds idonea para explicar
y corregir los detalles de ejecucion. Las fichas correspondientes a los circuitos se deben emplear
cuando el personal ya esté familiarizado con la técnica de ejecucion. El instructor debe conocer la
técnica correcta, estar familiarizado con ella y saber realizarla de forma global y fragmentada.

En otro orden de cosas, en los casos donde se pretenda ademads que el ejecutante adquiera una com-
petencia motriz concreta, interesard que el instructor conozca el proceso metodolégico necesario
para su enseflanza y afianzamiento.

7.5. RECURSOS METODOLOGICOS

En el presente apartado se detallan una serie de pautas para que el instructor de la sesién de IFM
consiga una actividad continua evitando caer en la rutina o monotonia. El interés y entrega se faci-
lita con una direccién adecuada, con unos contenidos atrayentes, con una distribucién del tiempo e
intensidad adecuados y con el convencimiento, por parte de los ejecutantes, de los beneficios que
la actividad les acarrea. El que manda la sesién ha de conseguir que el interés de los ejecutantes no
decaiga con el tiempo.

Para una correcta aplicacién metodolégica deberemos hacer uso de los siguientes recursos:
— La voz de mando.
— La demostracion.
— La informacién y retroalimentacion.

— La organizacién grupal.

7.5.a. LA VOZ DE MANDO

La voz de mando en el desarrollo de la sesién de IFM es un instrumento ttil para el control de la
actividad. Cuando se utilice es importante darle el énfasis adecuado, pues una voz atona provoca
indiferencia y desgana en el ejecutante. La voz de mando debe ser enérgica, ritmica y modulada de
acuerdo con el movimiento que regule; de este modo obtendremos una adecuada respuesta por parte
de los ejecutantes.

Dicha voz consta de dos partes: la preparatoria, que genera el estado de atencidn, y la ejecutiva, que
marca el momento de inicio de la accidn.
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“La gimnasia es la ciencia razonada de nuestros movimientos, de sus relaciones con nuestros
sentidos, nuestra inteligencia, nuestros sentimientos, nuestras costumbres y el desarrollo de
todas nuestras facultades” .

Manual de educacion fisica, gimndstica y moral,
coronel Francisco de Amoroés y Ondeano (Paris, 1830)

7.5.a.(1).

Clases de mando con la voz

— Mando por tiempos independientes. El instructor enuncia sucesivamente cada uno de los

movimientos por los que pasa el ejercicio. El ejecutante no se mueve hasta que el instructor
no pronuncie el nombre del movimiento o el tiempo del que se trate. (Ejemplo: Manos a
las caderas y piernas abiertas de salto, tiempo 1; brazos en cruz y piernas juntas de salto,
tiempo 2; brazos al cuerpo y piernas abiertas de salto, tiempo 3). Cuando el ejercicio sea
conocido, se dird directamente el tiempo. (Ejemplo: al ejercicio 1,2,3; 1,2, 3;...).

Este sistema es adecuado para exhibiciones o cuando el ejercicio se realiza por primera vez,
hasta aprenderlo.

— Mando ritmico. El instructor indica el nombre del ejercicio y los ejecutantes lo inician a

la voz de “Ya”, siguiendo el ritmo del propio ejercicio. El instructor cuenta los tiempos
ritmicamente, haciendo coincidir su cuenta con el ritmo del ejercicio. Si un movimiento
debe tener m4s energia, su nimero debe ser cantado con mds énfasis. La terminacién de los
ejercicios la marcard el instructor, con las voces de “Alto” y “Ya” en los dos dltimos tiem-
pos de la pentltima repeticion. (Ejemplo: en un ejercicio de cuatro tiempos, la finalizacion
seria: 1,2,3,4; 1,2, “Alto” “Ya”; 1,2,3,4).

Para utilizar este tipo de mando, es necesario que el instructor tenga asimilado perfecta-
mente el ritmo del ejercicio y conozca las posibilidades de realizacién por parte de los
ejecutantes.

— Mando ritmico con cuenta acumulativa. Método mediante el cual se llevan en cuenta las

MI-003

repeticiones realizadas, sustituyendo el dltimo ndmero del tiempo por el de la repeticion
acumulada. (Ejemplo: 1,2,1;1,2,2;1,2,3;1,2,4;1,2,5 ... etc.).

Como ventajas de este método se puede decir que se controla facilmente el numero de re-
peticiones, siendo ademas motivante, pues el ejecutante es consciente de su progresion y
mejora con el tiempo.

RSO 1913714
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Figura7.1.
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— Mando ritmico por parte de los ejecutantes. Consiste en que sean los propios ejecutantes
los que “cantan” los tiempos. Puede llevarse a cabo de dos formas: cuando la cuenta se
ejecuta en masa, todos los alumnos cantan los tiempos; o por turno, un alumno empieza
contando para ser sustituido por otro compaiiero, después de un determinado nimero de
repeticiones, sin perder la cuenta.

Este método, ademds de tener un gran efecto motivante, cuenta con otras ventajas:

* Desarrolla la iniciativa y aumenta la participacién.

* Desarrolla la confianza y el entusiasmo por la actividad.

* El volumen de las voces tiene un efecto estimulante y aumenta el nivel de esfuerzo.
* Mejora la coordinacién y el ritmo.

Independientemente de lo expuesto, en muchos casos, la voz de mando no siempre se utilizara, sien-
do suficiente utilizar como recurso la imitacion por parte de los ejecutantes.

”El objeto de la educacion publica fisica se cifra en tres objetos: esto es, en mejorar la fuerza, la
agilidad y la destreza de los ciudadanos [ ...]. Aunque la fuerza individual esté determinada por
la naturaleza, a la educacion publica pertenece desenvolverla en cada individuo hasta el mds
alto grado que quepa en su constitucion fisica [ ...]. La agilidad es un efecto natural del hdbito
de ejercitar y repetir las acciones y movimientos, pero esta repeticion asi produce los buenos
como los malos hdbitos, segiin que es bien o mal dirigida [...]. La destreza en los movimientos y
acciones perfecciona asi la fuerza como la agilidad de los individuos, y es un efecto necesario
de la buena direccion en el ejercicio de ellos. [...] Esta buena direccion dada en la educacion
publica, no solo perfeccionard las facultades fisicas en los ciudadanos, sino que corregird los
vicios y malos hdbitos que hayan contraido en la educacion privada’.

Bases para la formacion de un plan de instruccion publica,
Melchor Gaspar de Jovellanos (1809)

7.5.b. LA DEMOSTRACION

La demostracion es la realizacion del ejercicio por parte del instructor, o de un monitor designado
para ello, con el fin de mostrar el modelo de ejercicio a imitar. La demostracién por parte del instruc-
tor tiene un importante impacto psicoldgico sobre los ejecutantes, reforzando su liderazgo dentro
del grupo.

Ahora bien, siendo conscientes de que toda demostracién hecha de forma incorrecta supone un
modelo erréneo de ejecucion, se debe valorar si es necesario recurrir a un monitor, por lo menos en
las ejecuciones complejas, como pueden ser el salto de aparatos, los ejercicios de combate cuerpo
a cuerpo...

7.5.c. LA INFORMACION Y RETROALIMENTACION

Quien dirija una sesiéon de IFM debe acostumbrarse a informar continuamente a los ejecutantes
sobre lo que se estd haciendo, sobre los objetivos perseguidos, los beneficios que obtendra, etc. Asi
conseguird, en primer lugar, una implicacién del personal a sus érdenes, asi como proporcionar la
informacion necesaria para una correcta ejecucion de los ejercicios.

En el caso de ejercicios relativamente complejos, donde sea necesaria la demostracion, se debe
acompaifiar su ejecucion con una explicacion sobre los aspectos mds importantes a tener en cuenta
o los peligros ante un error de ejecucion. Se deben evitar las largas explicaciones, que en muchos
casos, en lugar de orientar hacia lo importante, suponen un exceso de informacion.
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Es necesario un tiempo de aprendizaje para que todos los ejecutantes asimilen correctamente los
ejercicios. El instructor debe observar al grupo e identificar los errores comunes; una vez identifi-
cados, puede interrumpir la actividad y hacer la correccién para todo el grupo y continuar. El hecho
de parar, repetir la demostracién y/o la explicacién y reiniciar la préctica, tiene como ventaja que se
ahorra tiempo, al dar la explicacién a todo el grupo a la vez, creando ademas el clima adecuado para
asimilar la informacidn. Los ejecutantes aprovechardn para preguntar sobre detalles de ejecucion y
retroalimentaran sobre sensaciones, grado de dificultad que les supone, etc.

No se debe interrumpir el trabajo del grupo cuando una o dos personas cometen algtin error en la
ejecucion, pues esto interrumpe el ritmo y rompe la concentracion. Al finalizar el ejercicio se dard la
informacién oportuna a todo el grupo.

Con el transcurso de las sesiones, se deben ir mejorando detalles quiza no demasiado importantes,
sobre los que en un principio no se informd, a fin de mejorar los gestos, con vistas a conseguir la
competencia motriz deseada.

Otro aspecto a controlar, especialmente en las sesiones especificas de actividades tnicas de nivel
4-5, es la frecuencia cardiaca de los ejecutantes. Para ello, en las pausas o momentos propicios,
pedird a todo el personal que le informe si supera un determinado nivel de pulsaciones (habitual-
mente, 220 — edad del ejecutante) y la facilidad para recuperar el pulso normal pasado un intervalo
(habitualmente de un minuto).

7.5.d. LA ORGANIZACION DEL GRUPO

Con el fin de conseguir eficacia en el desarrollo de la sesién de IFM, es necesario organizar y distri-
buir a los ejecutantes de la forma apropiada, la cual dependerd en gran manera del tipo de sesion, de
los ejercicios y del nimero de componentes del grupo.

7.5.d.(1). Las formaciones

La disposicion ordenada de los ejecutantes de la sesién de IFM facilitard el mando y control por
parte del instructor, que tendrd a todo el personal bajo su campo visual. A continuacion se exponen
dos formaciones especialmente ttiles para determinadas sesiones propias de la sesiéon modular:

— Formacion rectangular extendida. Rapida y prictica, especial-mente ttil para controlar un
gran nimero de ejecutantes. Partiendo de una formacién de orden cerrado, por ejemplo una
seccion en columna, las
voces serian: “Con los dos
brazos en cruz, alineacion
izquierda”, “Ya”. “Dere-
cha”, “Ya”. “Con los dos
brazos en cruz, alineacion
izquierda”, “Ya”.

Todos los intervalos se
tomardn de forma rdpida
y los desplazamientos, a
la carrera. Si se quiere en
despliegue més amplio, las
voces seran, “Por hileras,
numerarse de a dos”, y
una vez efectuado, “Des-
plegar”,“Ya”. Figura 7.2.—Formacion rectangular extendida

En caso de tablas con fusil, los intervalos se tomaran con el arma, cogiendo uno por la cu-
lata y el contiguo por el cafion.

MI-003 7-6



— Formacion circular. Recomendable para la ejecucion de circuitos en formacion circular,

tablas de locomocién y, en general, aquellas actividades que comporten desplazamientos.
Con grupos numerosos se puede reducir el tamafio del circulo, formando parejas, trios o
pequefios grupos en circulos concéntricos.

Partiendo de una formacién
de orden cerrado, las voces
serian: “Por la izquierda en
hilera, de frente a la carre-
ra’, “Ya”. A esta voz, se va
formando un circulo gradual-
mente. Cuando el circulo esta
formado el instructor mandara
“Alto” e “Izquierda” para dar
frente al centro, donde se en-
contrard este para comunicar-
les la actividad a realizar, si
fuera necesario.

Figura 7.3.—Formacion circular

Ademads de estas existen las formaciones en semicirculo, especialmente indicadas para pequefios

grupos.

7.5.d.2). Trabajo en equipo

El trabajo en equipo dependerd en
gran medida de la actividad a realizar.
En las fichas se aporta la informacion
necesaria para organizar al personal.
Normalmente se trabajard por parejas,
trios o pequefios grupos. El trabajo en
este tipo de agrupamientos tiene las si-
guientes ventajas:

Ejecucion por oleadas

Los individuos realizan el ejercicio entre dos mar-
cas determinadas (linea de salida y linea de llegada).

El trabajo en oleadas puede coordinarse de dife-
rentes formas:

— A la voz. Los ejecutantes estdn listos y

Desarrolla lazos de unién en-
tre compafieros. SERTEERE 17 $e i

Obliga a tomar interés por la =& s an L s
tarea y evita inhibiciones. Figura 74.

Permite comprobar los progresos de los individuos y propicia la motivacién.
Facilita la integracion en el grupo de los menos sociables.
Facilita la competicién y, por tanto, la motivacion.

Facilita el aprovechamiento del espacio y el uso de implementos y aparatos.

comienzan el movimiento a la sefial del
instructor.

Por relevos. Dentro del equipo se reali-
za la tarea como en una competicién de
relevos. Figura7.5.
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— En torrente. Cada equipo va ejecutando por turno, reduciendo los intervalos al minimo.
Segtn las 6rdenes dadas por el instructor, se interrumpe el ejercicio cuando todo el equipo
ha realizado una vez la tarea o se continta sin pausa hasta completar el nimero de repeti-
ciones indicadas.

Debe tenerse en cuenta que si los equipos son muy numerosos, se producirdn pausas muy largas para
esperar turno, por eso es muy interesante introducir variaciones en la ejecucién de la tarea:

— Intercambiar los roles para hacer el regreso una vez alcanzada la linea de llegada.
— Hacer el ejercicio en el trayecto de ida y regresar a la carrera.

— Hacer la ida en cuadrupedia y el regreso haciendo el ejercicio.

— Intercalar algin obstaculo en el trayecto.

La distribucién en equipos para transporte de aparatos, como rollizos o bancos suecos, permite eje-
cutar ejercicios con dicho aparato y combinarlos con otros sin aparatos.

7.5.d.(3). Trabajo especifico de la sesion de velocidad

Para las sesiones de velocidad serd de aplicacién lo expuesto hasta el momento, significando que la
forma habitual de organizacion del grupo serd la correspondiente al trabajo en equipo.

Asi mismo, y dada la importancia que adquiere la necesidad de lograr una intensidad de ejecucion
maxima, es recomendable organizar los ejercicios en forma de “competicion”. Aunque lo deseable
seria que los equipos se constituyesen respetando la estructura orgédnica de la unidad, en algunos
casos puede ser necesario realizar algiin cambio para equilibrar dichos equipos y mantener asi el
interés por la competicion.

Ambas condiciones, el trabajo en equipo y el cardcter competitivo, conseguirdn de los ejecutantes el
mayor grado de motivacién y, por lo tanto, un trabajo éptimo de velocidad.

7.5.d.(4). Trabajo especifico de la sesion de fuerza

La organizacién del grupo en las sesiones de fuerza dependera principalmente de la disponibilidad
de material, la experiencia de los ejecutantes y las facilidades para dirigir la sesion por parte del
instructor, implicdndose o no en la realizacién de los ejercicios propuestos.

Independientemente de los sistemas elegidos para alternar sectores musculares (ejercicios multiar-
ticulares-uniarticulares, prefatiga, alternancia tren superior-tren inferior...), serd necesario que en
las primeras fases de trabajo con pesas haya un control adecuado por parte del instructor sobre el
personal, para la correccion de defectos técnicos de ejecucion. En este caso, la formacién circular,
dando frente al instructor, seria la mas adecuada. En las siguientes fases, resulta interesante que se
integre con el resto del grupo. De la misma manera, el nimero de ejercicios de una sesién dependera
de la dificultad del ejercicio y del conocimiento de la técnica que tengan los ejecutantes.
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RESENA HISTORICA:
LA INSTRUCCION FiSICA EN LOS EJERCITOS MODERNOS

Parece de justicia que esta nueva version de nuestro manual de IFM finalice con un reconocimiento
y gratitud a todos los que nos precedieron en similares tareas. Y no encontramos mejor forma de
hacerlo que con un breve recuerdo a nuestros principales autores y sus obras, que nos han servido
durante décadas para formar y educar al mejor soldado espaiiol.

Es ademds nuestro propdsito dejar entrever, de una manera muy sucinta, el origen y la evolucion, los
medios y la finalidad de la educacion fisica en el &mbito militar a lo largo de los dos ultimos siglos.

Tradicionalmente, en la preparacién general del soldado caben distinguir, de forma muy resumida,
dos tendencias: una es la forma natural, que consiste bdsicamente en la repetida realizacion de tareas
propias del Ejército, especialidad o unidad de que se trate; la otra, mediante una preparacion siste-
matica, con un cardcter mucho més técnico, metddico y cientifico, experimental y racional, que se
basa en el conocimiento y se concreta en una planificacion por objetivos, en la ejecucidn de progra-
mas y en la utilizacién de medios y métodos saludables y eficientes.

El simple hecho de repetir una actividad consolida su maestria. Montar a caballo, marchar o disparar
son algunas de ellas, habituales en los ejércitos de todos los tiempos. Su realizacion agrega una serie
de beneficios indiscutibles en la formacion de los individuos y las unidades militares, pero, metodo-
l6gicamente, acusa una serie de inconvenientes y desventajas.

Los diversos aspectos, aportaciones y relaciones de la Educacién Fisica institucionalizada dentro
del 4ambito militar han sido objeto de anélisis y consideraciones técnicas, deportivas, socioldgicas,
histdricas e, incluso, politicas, de las que se ocupan recientemente diversos autores, como Pastor
Pradillo (1997, 2001, 2011), Fernandez Sirvent (2007) o Torrebadella Flix (2012).

En este capitulo solo se reflejan los hitos mds destacados de los origenes de la educacion fisica
moderna en el 4mbito militar del siglo XIX, con el fin de ayudarnos a conocer y comprender su
evolucién y situacién actual.

ORIGENES DE LA EDUCACION FISICA MILITAR EN EUROPA Y EN ESPANA

A principios del siglo XIX se recogen los frutos de las aportaciones tedricas de Rousseau (1712-
1778), Basedow (1723-1790) y Pestalozzi (1746-1827), del siglo anterior, cuya interpretacion dio
lugar a tres escuelas: la sueca, la alemana y la francesa, segtn la clasificacion de Langlade (1970).
De forma simultdnea, ademads, se produce la expansion del deporte, surgido en Inglaterra a partir de
diversos juegos, en plena Revolucién industrial.

Valletti (1893) reconoce a Dinamarca como la cuna de la gimnasia moderna, con la apertura de
una escuela en 1794, en Copenhague, y la implantacion obligatoria de su ensefianza en todo el pais,
mediante la Ley de 29 de julio de 1804. Segun este mismo autor, Nachtegall fundaria una escuela
de nado, en 1800. De manos de Nachtegall e Irminger, la gimndstica se desarrollaria hasta tal punto
que, al final de 1830, en el &mbito civil se ensefiaba gimnasia en 2.000 escuelas y en el &mbito militar
se habian formado 1.714 profesores militares de gimnasia en el Instituto Central de Copenhague,
fundado por Nachtegall. También desde un punto de vista militar se puede considerar que este pafs
es pionero, con la creacién de un instituto gimndstico militar, también en Copenhague, en 1804,
destinado a formar instructores para el Ejército y la Armada daneses.

En 1813, después de superar ciertas dificultades con el rey de Suecia, P. H. Ling consigui6 obtener
un Decreto para implantar un Instituto Gimnastico en Estocolmo (Suecia), que seria inaugurado un
afio después. Dicho instituto se dividi6 inicialmente en tres secciones: gimnastica médica, pedagogi-
ca para la escuela y militar para el Ejército, dirigida esta dltima a formar la oficialidad. Esta organi-
zacion inicial es acorde con la clasificacién que Ling hace de la gimnasia y todo el mapa conceptual
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deportivo-gimndstico recién creado en Suecia y Alemania, configurando asi una nueva disciplina,
independiente y precursora de lo que hoy entendemos como educacion fisica.

Aunque la gimnasia sueca tiene un cardcter predominantemente pasivo y medicatriz, en su aplica-
cién en los regimientos también existia una progresién desde los movimientos elementales hasta
ejercicios mds complejos, destinados a infundir habilidad, fuerza y coraje para afrontar y superar
los obsticulos mds comunes en el combate. Igualmente, se incluian ejercicios militares, con movi-
mientos propios de la infanteria, marchas, tiro y esgrima tres veces por semana para las escuelas de
educacion primaria y dos para las de secundaria. La mayor parte del profesorado era militar, y aque-
llos civiles no podian obtener la titulacion de maestro elemental si no conocian bien los ejercicios
militares y no eran capaces de mandarlos, todo ello bajo una severa disciplina marcial.

Casi simultdneamente, en Noruega, la Escuela Central de Gimnasia de Cristiania formaba a los
oficiales instructores para el Ejército y la Armada y a los maestros para la escuela popular, siendo
introducida la gimnasia en el Ejército noruego en 1806.

En Alemania la gimnasia comenzé con fuerza a finales del siglo XVIII, bajo los impulsos de Base-
dow, Saltzman, Nachtegall, Campe o Guts-Muts, no siendo acogida como instrumento preparatorio
en el dmbito militar hasta unos afios después, bajo la direccién de F. Ludwig Jahn, tras la derrota
prusiana en la batalla de Jena contra Napoledn, en 1806. Se introdujo, asi, un valor afiadido al nue-
vo sistema de preparacion fisica para Alemania, tal y como se desprende de su obra Die Deutsche
turnkunst, en 1816. Jahn trat6 de cultivar en torno a la gimndstica el espiritu militar de la juventud
alemana, con una clara finalidad patridtica, contribuyendo a cimentar la unién nacional y politica por
medio del asociacionismo gimndstico. En 1819, Schmeling demostraria con sus obras la eficacia de
la gimndstica para el pueblo en armas, aunque no se fundaria una escuela hasta 1847, cerrandose, al
afio siguiente, durante dos afios y reabriéndose en 1851, ya con cardcter civil y militar hasta 1873.
Aunque inicialmente se adopté el método de Ling, pronto surgieron disensiones con el método ale-
man de Jahn, Eiselen y Spiess, dividiéndose la escuela en dos secciones, una dedicada a la instruc-
cioén de los oficiales y suboficiales con mando en los regimientos y otra dedicada a los maestros de
gimndstica de las escuelas normales. Esta primera division se terminé por completar en 1873, dando
lugar a dos escuelas, con dos ubicaciones distintas en la ciudad de Berlin. De esta forma, a finales del
siglo XIX no habia en Alemania un sistema tnico para la gimnéstica, perdurando durante muchos
afos cierta rivalidad entre el método de Ling y el de Jahn.

En Inglaterra, el capitin Clias fue nombrado profesor de gimnéstica en el colegio de Woolwich
y director general para el Ejército y la Armada en la Escuela de Marina de Greenwich, después de
haber ensefiado gimnastica en el Ejército suizo durante algunos afios y haber fundado en Berna una
escuela magistral de gimnasia, en 1816. Clias trasladé y conservo en la gimnasia militar inglesa el
cardcter atlético de la gimnasia suiza, de clara influencia alemana. En su misma época también tra-
bajaron otros maestros europeos, como los alemanes Wdlcher y Ravenstein o el francés Hugurnin,
seguidores de la teoria de Guts-Muts y Jahn. No obstante, ademds de estas nuevas corrientes gimnas-
ticas en alza, la existencia de clubs y asociaciones deportivas, particularmente fuertes y organizadas,
mantuvieron el vigor de los deportes cldsicos, como el cricket, el ftitbol, el tenis y el boxeo.

Segtn nos narra el conde de Villalobos (1865), dos accidentes se convirtieron en la mejor propagan-
da para valorar los beneficios y aplicacién de la incipiente gimnasia de Clias en Inglaterra. Por un
lado, M. Lambert Cutubert, de Newcastle, fortalecido por su prictica en el gimnasio, sobrevivi6 al
caer con su caballo desde una altura de veinte pies, en el puente de Sandiford, en 1780, agarrdndose a
la rama de un drbol, en su caida. En otro caso, tras un naufragio de un buque a la salida del Tdmesis,
dos marineros, discipulos del capitdn Clias en la Escuela de Marina de Greenwich, despreciaron las
lanchas de salvamento en beneficio de sus compafieros y se salvaron trepando a la tltima verga del
palo mayor, donde se fijaron y aguantaron toda una noche, atribuyendo su salvacion a la preparacién
fisica recibida.

En Rusia, un antiguo oficial sueco, Ron, salido de la escuela de Estocolmo, fundé un instituto pri-
vado de gimndstica en 1844, en San Petersburgo. Poco después seria nombrado director de gimnasia
en todas las escuelas militares de dicha ciudad, incluida la guardia imperial. Después de la guerra
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de Crimea, entre 1853 y 1856, se ordend introducir la gimnasia en todas las escuelas militares del
Ejército y de la Armada, proporcionando cursos especiales para la formacién de maestros. Posterior-
mente, el gran duque Vladimir, comandante militar de la regién de San Petersburgo, instituyé una
escuela para la enseianza de la gimnasia y la esgrima.

En Francia, la gimnasia fue introducida por el coronel espafiol Amords, al principio del siglo XIX,
organizando y dirigiendo la Escuela Normal de Gimnastica Civil y Militar en 1820. En 1827 fund6
un gran gimnasio en Paris donde instruyd en gimnasia a los zapadores-bomberos de la capital, ex-
tendiéndose sus ensefianzas, posteriormente, al ejército, ayudado por el coronel D’Argi, el doctor
Laisné y Triat, aunque con poco éxito inicial. No obstante, su empefio particular y obstinacién die-
ron sus frutos en 1847, poco antes de su muerte, en 1848, logrando una organizacién militar estable,
con sus normas correspondientes y la creacion de la Escuela Militar de Joinville le Pont.

En el caso de Francia podriamos decir que una buena organizacién a nivel nacional dio excelentes
frutos. Parte de esta herencia fue bien recogida y aumentada por el teniente de navio Georges Hébert,
antiguo director de ejercicios fisicos en la Marina francesa, considerado como el creador del méto-
do natural, a la vez inspirado en las ideas del coronel espafiol Amords y, quizas, en las del alemén
Guts Muths. En dichas tendencias, la educacién fisica ya se encauzaba una aplicacién préctica, con
unos ejercicios de concepcion preferentemente utilitaria. Ademds de su excelente método, este autor
aportd conceptos bésicos para la evaluacién y organizacién de la gimnéstica, basada en principios
técnicos. Asi, por ejemplo, en su libro Le Code de la Force, Hébert (1914) ya expresaba parte del
concepto de “estar fuerte”, que constituye un auténtico paradigma vigente de lo que significa la pre-
paracién fisica de un militar, segin el cual un soldado era més fuerte tras haber desarrollado todas
sus cualidades de una forma completa y 1til, que clasificaba en:

1. Fuerza de resistencia o fondo.

2. Fuerza muscular o del musculo.

3. Velocidad.

4. Destreza o habilidad, que proporciona economia y retrasa la aparicion de fatiga.

5. Cualidades viriles, energia, voluntad, valor, sangre fria, decision, firmeza, tenacidad...
6. Conocimiento completo de los ejercicios utilitarios indispensables.

A esta lista le afiade resistencia al frio y a la intemperie, sobriedad a la hora de beber y de comer y
frugalidad, o sencillez, a la hora de elegir los alimentos.

Para este mismo autor, los ejercicios utilitarios indispensables son ocho: la marcha, la carrera, el
salto, la trepa, el levantamiento de pesos, los lanzamientos, la defensa personal y la natacion. Afiade
a estos ejercicios otros, con un caricter de utilidad secundaria: la esgrima, la equitacion, el remo,
el tiro, la defensa con armas (bastdn, caiia...) y todos aquellos medios artificiales de transporte en
los que intervenga el tren inferior (ciclismo, patinaje, esqui, zancos...). Y, por dltimo, consideraba
también aquellos ejercicios o deportes que no tienen un caricter utilitario indispensable para todos y
para cualquier edad, como son todos los ejercicios de exhibicién (barra fija, trapecio, anillas, barras
paralelas, salto de caballo), los acrobdticos (con aparatos o sin aparatos) y todos los juegos (futbol,
tenis, cricket, jockey, golf...).

Con todos estos antecedentes, el Ministerio de la Guerra del Ejército francés establecié en su corres-
pondiente reglamento de 1923 una serie de principios, objetivos, pruebas y niveles de “aptitud fisi-
ca” que, sin duda, pueden explicar parte de la evolucién de este componente de la educacion fisica
hasta nuestros dias. Este reglamento distingue la finalidad de la educacion fisica, por la que adquiere
un cardcter individual y se dirige hacia el desarrollo del individuo, prepardndolo en su papel de sol-
dado y, por otro lado, de la de Instruccién Fisica, considerada como instruccién de grupo, dirigida a
“adaptar fisicamente al soldado a las diversas funciones de su Arma, desarrollar su valor colectivo
y prepararlo para la disciplina del campo de batalla” .
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Para el desarrollo de estos objetivos enunciaba, en el citado reglamento, los siguientes principios:
determinacion del estado fisico, adaptacion del ejercicio al estado fisico, atraccion por el ejercicio
y control de la instruccion.

En Espaiia, todas las novedades gimnésticas de la primera mitad del siglo XIX no fueron ajenas,
pero lamentablemente sus aplicaciones no pasaron de honrosas iniciativas personales, sin encontrar
un decisivo impulso institucional hasta la creacion de la Escuela Normal de Gimndstica, en 1883,
de efimera historia.

En el terreno castrense, se observan aproximaciones de limitado alcance y loable mérito, pero que
apenas trascienden mds alld de los cuerpos, colegios militares o gimnasios locales. En este sentido,
Amords aplicé sus conocimientos gimnadsticos a sus propias tropas desde 1792 y, segtin relata Al-
cantara Garcia (1902), “debido a su interés y esfuerzo se debe la inauguracion en Madrid, en 1800,
de un gimnasio, civil y militar que cerro sus puertas durante la Guerra de la Independencia”. No
sabemos si se refiere al Real Instituto Militar Pestalozziano, nacido por Real Orden de 23 de febrero
de 1805 “para formar con el tiempo buenos defensores”, en el que Amords tuvo un papel destacado
en sus origenes y del que se hizo cargo como director en 1807.

En Barcelona, el comandante de Infanteria D. Juan Miguel Roth (1823), académico de mérito de
la de San Fernando y de la de Ciencias Naturales y Artes de Barcelona, presenté un proyecto para
la creacion de un Primer Instituto Gimnastico-Militar dirigido por él mismo. Con este proyecto, de
naturaleza civico-militar, la formacién iba dirigida a jovenes con edades comprendidas entre diez y
dieciséis afios, encuadrados en un batallén de alumnos, con los que se pretendia una formacion pre-
militar, cara a la defensa de la joven Constitucién Espafiola y de los valores tradicionales espafioles.
Dicho proyecto, una vez aprobado por las Cortes, nombraba como primer director al comandante
Roth, como segundo director, encargado de la instruccion, al teniente coronel D. Domingo Streit-
cher, capitdn de cazadores del Regimiento de Cérdoba, en su sustitucion como interino al capitdn
D. Joaquin de Ruiz, del mismo Regimiento, y como sargento mayor interino al capitén retirado D.
Francisco Artis.

El propio comandante Roth refiere que, con posterioridad a la presentacion de su proyecto, el 15
de diciembre de 1820, se publicaba en el Diario Constitucional de Barcelona la noticia sobre la
existencia de un centro de similares caracteristicas en Paris, “debido a la inteligencia y constancia
del coronel Amords” . Este proyecto se materializd en Barcelona y se extendid a otras ciudades
espafiolas, impartiendo la Gimndstica fundamentada en el método amorosiano. Con la creacion
de los Colegios Militares, la Gimndstica se imparti6 en ellos como una materia més, a lo largo de
todo el siglo XIX.

Algunos afos después, en 1845, el ingeniero general Zarco del Valle enviaba a Francia una delega-
cién militar para estudiar el método del coronel Amords, ya ubicado en Paris. Entre los ingenieros
comisionados se encontraba el teniente coronel de Infanteria y capitdn de Ingenieros D. José Maria
Aparici Biedma, quien aportaba el informe y empuje necesarios para fundar el Gimnasio Militar de
Guadalajara, del que fue director entre 1846 y 1856, impartiendo varios cursos, tanto a personal de
su Cuerpo como al del Establecimiento Central de Instruccion de Caballeria, ubicado en Alcald de
Henares, donde también se contaba con un gimnasio, a cargo de dos profesores.

Esta iniciativa del Cuerpo de Ingenieros en Guadalajara, tanto en lo que se refiere a medios como a
método de ensefianza, se extendid a otros Cuerpos, situados en Mallorca, Madrid, Céadiz, Toledo y
Segovia, principalmente. Entre todos destacaba el Colegio de Artilleria de Segovia, donde se insta-
laba, en 1848, un espléndido gimnasio bajo la direccién del capitdn Emilio Molins y, més tarde, en
1862, del sargento D. Estanislao Maraién Lahoz, que fue modelo de otros como el de la Academia
de la Guardia Civil de Valdemoro.

A pesar de todos estos esfuerzos y demostraciones, no se logré una normativa que implantara y re-
gulara definitivamente la Gimnasia en todo el Ejército, de manera general y tinica. De hecho, la falta
de formacién y normas comunes de empleo de la gimnasia tuvo consecuencias negativas en cuanto
a su aplicacién, causando mds dafios que beneficios en no pocos casos, lo que provocé que, en 1869,
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el general Ras de Olano, inspector de Infanteria, llegase a prohibir varios ejercicios gimndsticos que,
al ser realizados inadecuadamente, eran contraproducentes.

En Portugal, a finales del siglo XIX, la gimnasia se practicaba en todas las escuelas, siendo sus
profesores casi todos militares, de ahi que prevalecieran también los ejercicios de cardcter militar.

En Suiza, la obra de Clias dio grandes frutos, merced a la colaboracion entre el &mbito escolar y
militar, como prueba el ordenamiento militar de la Confederacién Helvética, de 1874, y el ma-
nual oficial para la Escuela de gimnasia para la instruccidén militar preparatoria para la juventud
suiza, entre 10 y 20 aflos, de 1876. La instruccién gimndstica y militar se puede considerar en
aquella época como una formacién continua, dividida en tres periodos: escuela primaria, prepa-
ratoria y premilitar.

En Grecia, a finales del siglo XIX la Gimndstica atin no habfia sido introducida en el Ejército, im-
partiéndose solamente a soldados de Ingenieros y bomberos en su Escuela Central de Gimnastica.

En Italia, con el fin de proveer de instructores al Cuerpo de Artilleria y Zapadores, se abrié una
escuela de gimnasia militar en el R. Castello del Valentino, en 1833, para oficiales de todo el Ejér-
cito, con notable €xito. Mucho después, en 1864, tras dos cursos en la Academia de Turin, se cre6
en Parma la Escuela Central de Tiro, Esgrima y Gimndstica. Puede decirse que Italia fue una de
las primeras naciones de Europa en comprender la importancia institucional de la gimnasia para la
formacién militar.

AUTORES Y OBRAS MILITARES ESPANOLES
PRINCIPALES AUTORES

¢ Coronel D. Francisco de Amoroés y Ondeano

Persona de gran relevancia social y politica de su €poca. Estd considerado por varios autores
como el fundador de la gimnasia en Espafia y Francia, entre los que destacamos a Piernavieja del
Pozo (1960) y E. de los Reyes (1961). Sus principales aportaciones documentadas fueron la fun-
dacion del Real Instituto Militar Pestalozziano de Madrid (1806-1808), la direccion de la Escuela
Normal de Gimndstica Civil y Militar en Francia (1820-1837) y la publicacioén de su gran obra
Manuel d’éducation physique, gymnastique et morale (1830).

¢ Teniente coronel de Infanteria y capitan de Ingenieros D. José Maria Aparici Biedma

Oficial que, con gran empefio y dedicacion, dirigi6 el gimnasio del Cuerpo de Ingenieros de
Guadalajara, en 1846, donde aplicd y transmitié los conocimientos de Amords. En 1849 propuso
la traduccién de un reglamento de gimnasia del Ejército francés, de clara naturaleza amorosiana,
titulado Instruccion para la ensefianza de la Gimndstica en los cuerpos de tropas y establecimien-
tos militares, que public6 en 1852. Esta obra bien podria considerarse como el primer manual
militar de Educacion Fisica utilizado en Espafia, que sirvié de base para su normalizacién en los
distintos Cuerpos y centros de enseflanza militares.

¢ Sebastian Busqué Torré

Primer ayudante médico del Cuerpo de Sanidad, quien dio forma a la gimnasia médica en lo que
hoy denominamos fisioterapia, siendo su precursor a nivel mundial, segiin Raposo, Fernandez,
Martinez et al. (2001). En 1865 publicé su obra Gimndstica Médica, Higiénica y Ortopédica.

¢ Teniente de Infanteria D. Francisco Pedregal Prida

Profesor en la Escuela Central de Tiro en 1878. Public su obra Gimndstica Civil y Militar en
1884, siendo un referente en su época y utilizada como texto en la Escuela Normal y en todos los
cuerpos, institutos y academias militares.
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« Capitan D. Rodrigo Sudrez Alvarez

Profesor de la Escuela Central de Gimnasia de Toledo, autor de un manual de Gimnasia Educa-
tiva Sueca (Sudrez, 1925), fruto de sus estudios y viajes al extranjero. A juicio de Luis Agosti
(1974), a pesar del titulo, dicha obra se parece mas a las versiones aparecidas en Francia que a las
originales suecas de la época, extremo que parece confirmar el coronel Villalba una vez consulta-
do por dicho autor. No obstante, este le confirma que la principal influencia en Sudrez procede del
belga Lefebure, seguidor de Ling, quien habfia visitado Suecia en 1898 para estudiar su método
y renovar los vigentes en las escuelas y en el Ejército belgas, segtin se desprende del prélogo de
una de sus obras (Lefebure, 1914).

Lo mads destacable de la obra del capitdn Sudrez fue su contribucién a la introduccién de la Gim-
ndstica sueca en Espaiia, de referencia durante més de cuarenta afios. Por otro lado, contribuyd,
en gran medida, a la redaccion del Reglamento de Instruccion Fisica para el Ejército de 1927.

¢ Capitan de Infanteria D. Francisco Javier Fernandez Trapiella

Profesor de la Escuela Central de Educacién Fisica y comandante del Batallén de Esquiadores
de Guadarrama. Su obra titulada Técnica de la Gimnasia Educativa fue premiada y declarada de
utilidad por Orden de 27 de diciembre, siendo adoptada para su ensefianza en las Academias del
Ejército y otros centros civiles (Ferndndez, 1941). La clasificacion de ejercicios que propone el
comandante Ferndndez Trapiella respeta la originaria de Sudrez, salvo algunas modificaciones,
pero sin cambios significativos. Un poco mds tarde publicé otro libro, titulado Deportes y Tropas
de Montaria (Fernandez, 1942).

OBRAS DESTACADAS

A finales del siglo XIX aparecen el Manual de Tdctica para Infanteria, editado por el Dep6sito de
la Guerra (1881) y aprobado por Real Decreto de 6 de julio de 1881, y el Manual para las clases
de tropa (Salinas y Benitez, 1893), declarado como texto para las Academias Regimentales del
Arma de Infanterfa por Real Orden de 23 de junio de 1893. Ambas publicaciones contienen normas
de aplicacién de los ejercicios gimndsticos en el &mbito militar, cuyo objeto era: “hacer flexible el
cuerpo del soldado, desarrollar su fuerza muscular y corregir ligeros defectos de configuracion o
malos hdbitos” . En ellas, las actividades fisicas bajo el nombre de “Ejercicios de gimnasia” no solo
inclufan movimientos elementales, sino otros mds complejos y de aplicacién, como carreras, saltos
de distintos tipos, franqueamiento de obsticulos y natacion, que la propia escuela sueca habia incor-
porado. Con este concepto se ponia de manifiesto el cardcter pragmético del instructor militar, que
aprovecha cualquier aportacion que pueda servirle para mejorar la formacion integral del soldado.

En 1885, se declara de uso oficial para los gimnasios y establecimientos militares la obra Instruc-
cion para la ensefianza de la Gimndstica en los cuerpos de tropas y establecimientos militares, del
capitdn Aparici.

Iniciado el siglo XX, la elaboracién de normas y publicaciones sobre gimnasia tomaron un caricter
mads institucional y oficial que en el siglo anterior. Asi, en agosto de 1911, se terminé de redactar el
primer Reglamento Provisional de Gimnasia para Infanteria (Dep06sito de la Guerra, 1911). Para
ello fueron definitivos los informes del capitdn médico D. Federico Gonzdlez Deleito y del capitdn
profesor de la Academia de Infanteria D. Federico Gomez de Salazar, quienes, tras sus estancias en
Estocolmo (Suecia) y Joinville le Pont (Francia) durante el segundo semestre de 1910, aportaron
los ultimos detalles del método sueco a la Comision de Tdactica del Ejército, que trabajaba en dicho
reglamento. En particular, el capitdin Gomez de Salazar se trasladé a Madrid a fin de colaborar en
su redaccién definitiva, siendo aprobado dicho reglamento por Real Orden de 15 de septiembre de
1911. Este primer Reglamento se estructuraba en dos partes: una primera dedicada a la Gimnasia
Educativa y otra segunda para la Gimnasia de Aplicacién y Juegos deportivos.
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Por Real Orden de 11 de abril de 1927 (D.O. n.° 85) se aprueba, también con cardcter provisional,
el Reglamento de instruccion fisica para el Ejército y la Cartilla para la instruccion fisica del
soldado, redactados por la Escuela Central de Gimnasia, en cumplimiento de lo dispuesto en la Real
Orden Circular de 3 de diciembre de 1924 (D.O. n.° 273). La organizacién de este nuevo Reglamen-
to es en tres tomos, con sus correspondientes titulos:

— Tomo I:
 Titulo I: Normas pedagégicas e higiénicas
* Titulo II: Gimnasia Educativa
— Tomo II:
 Titulo I: Gimnasia de Aplicacion Militar
* Titulo II: Esgrima
— Tomo III:
* Titulo I: Deportes y juegos deportivos

Por Orden de 20 de diciembre de 1942 es aprobado el Plan General de Educacion Fisica de la Di-
reccion General de Ensefianza Militar, para el afio 1942-43, que comprende Gimnasia Educativa,
Ejercicios de Aplicacién profesional, Juegos y Deportes.

En 1947, el Estado Mayor Central del Ministerio del Ejército edita el primer tomo del Reglamento
de Educacion Fisica para el Ejército, cuyo contenido seria:

— Primera parte: Higiene del ejercicio fisico. Ficha Médica y Prueba Fisica.
— Segunda parte: Gimnasia Educativa.
En el afio siguiente se publicaria el segundo tomo, con el siguiente contenido:

— Primera parte: Deportes en general. Juegos en general. Normas pedagdgicas. Deportes
atléticos y Deportes de combate.

— Segunda parte: Ejercicios de aplicacién militar.

— Tercera parte: Organizacion de concursos de: Gimnasia Educativa, Juegos Deportivos, At-
letismo, Gimnasia Atlética, Natacién, Boxeo y Competiciones de aplicacion militar.

El Plan de Adiestramiento Fisico-Militar, de 1954, aprobado por la Junta Central de Educacién
Fisica, edité unas Tablas en las que se establecia un Concepto General para la preparacién fisica
de las tropas, basado en las necesidades reales de la preparacion del soldado, con el fin de poder
cumplir sus misiones en el combate. Para ello concretaba las caracteristicas o rasgos fisicos (hoy
denominadas cualidades fisicas) de las que es necesario dotar o fomentar en los individuos: Fuerza,
Resistencia, Endurecimiento, Agilidad, Habilidad y Velocidad. Este plan contendria los siguientes
capitulos: Constitucién de las Tablas, Pequefios juegos y Tablas de adiestramiento fisico-militar.

En 1967, el Estado Mayor Central del Ministerio del Ejército publicaba las Normas Comunes a to-
das las Armas y Cuerpos para la IFM, aprobadas por Orden de 27 de mayo de 1967 (D.O. n.° 122).
Su contenido se centraba sobre: Ejercicios de Aplicacién, Gimnasia de combate, Endurecimiento y
Deportes Militares.

Al afio siguiente se edit6 la primera edicion del Manual de Instruccion Fisico-Militar (M-0-3-20),
aprobado por Orden de 18 de mayo de 1977 (D.O. n.° 114), que a su vez derogaba las Normas esta-
blecidas en 1967, sobre las que no se apreciaban cambios significativos.

A finales de 1984 se aprobaba, por Orden 330/16029/1984, la segunda edicién del citado M-0-3-20.
Su contenido se editaba el afio siguiente con los siguientes capitulos: Programa de Adiestramiento
Técnico Fisico-Militar, Sistemas de Entrenamiento, Gimnasia Correctiva, Defensa personal, Depor-
tes militares, Juegos deportivos, Organizacién de campeonatos e Instalaciones deportivas.

En 1990, por Orden del teniente general JEME 513/16905/1990, se aprobaba, en dos tomos, el Ma-
nual de Instruccion Fisico-Militar (M-0-6-3) (Estado Mayor del Ejército, 1990), que derogaba el
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anterior, de 1984. En el nuevo manual se consideraba que la condicidn fisica se alcanza, fundamen-
talmente, por el desarrollo y perfeccionamiento de tres componentes basicos: la fuerza, la resistencia
y la coordinacién y agilidad.

El primer tomo trata sobre la Sesién de IFM, las actividades de Aplicacion Militar en la 3.7 fase de
la sesién y Metodologia de la IFM.

El segundo tomo incluye diversos sistemas de entrenamiento de las cualidades fisicas, Defensa per-
sonal y Deportes militares.

En 1996 se reviso la edicién anterior pero se mantuvo su estructura en dos tomos. Por Resolucién
del teniente general JEME 513/08139/96, de 20 de junio, se autorizaba la publicacién del Manual
de Instruccion de Adiestramiento Fisico-Militar (M17-007), derogando el tomo I de la edicién de
1990 (M-0-6-3), que contenia los siguientes capitulos:

— LaIFM. La Sesion de IFM.

— La Sesién Tipo. Actividades de la 1.* parte: calentamiento y flexibilidad; de la 2.*: forma-
cién corporal; y 3.7 parte: coordinacién funcional (actividades genéricas y de aplicacion
militar).

— El programa, la metodologia y la evaluacién de la IFM.
— Normas para la correcta ejecucion de algunos ejercicios. Medidas preventivas sanitarias.

Igualmente, por Resolucion del teniente general JEME de 12 de julio de 1996 se derogaba el tomo
II de la versién anterior de 1990 (M-0-6-3), aprobando el Reglamento de Empleo de Deportes Mi-
litares (RE7-007), que entraria en vigor el 1 de noviembre de 1996, con dos partes diferenciadas:

— Deportes Militares (9 capitulos).

— Sistemas de Entrenamiento que mejoran las cualidades fisicas bdsicas.

CONCLUSION

A la vista de lo expuesto, se puede concluir que:

1. Tradicionalmente, el Ejército considera la Instruccion Fisica Militar como una aplicacién
especifica de la Educacién Fisica y sus medios, y la aplica con un carécter utilitario, orien-
tado hacia sus fines.

2. La preocupacion por la preparacidn fisica en el 4dmbito militar se desarrolla especialmente
en los periodos de posguerra, tal vez porque es en ella donde se evidencia, en mayor medi-
da, su necesidad.

3. No parece existir un método tinico y general de preparacion fisica. La mejor opcidn parece
orientarse hacia el estudio y aplicacion de los existentes en cada época, lo que implica una
preocupacion institucional por la organizacion y el conocimiento de la Educacién Fisica en
el dmbito castrense.
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ABREVIATURAS

AFS Actividades fisicas RAE Resistencia aerdbica.
sistematicas (Metabolismo aerdbico).
AU Actividades unicas RAN Resistencia anaerdbica.
(Metabolismo anaerdbico).
CCC-INL | Combate cuerpo a cuerpo RANALAC | Resistencia anaerdbica
e intervencion no letal al4ctica.
CUE Continuo uniforme extensivo | RANLAC | Resistencia anaerébica lactica.
Ccv Continuo variable RBA Resistencia de base aciclica
EF Educacion fisica RDC Resistencia de duracién corta
FC Frecuencia cardiaca. RDL Resistencia de duracion larga
FNP Facilitacion neuromuscular | RDM Resistencia de duracién media
propioceptiva
IEM Intervalico extensivo medio |RDMC Resistencia de duracion
muy corta
IFM Instruccién Fisico-Militar REA Resistencia especifica aciclica
IIC Intervélico intensivo corto RM Repeticiéon maxima
IIMC Intervélico intensivo ROA Reaccién orgénica
muy corto a la agresion de Laborit
PA Periodo de adiestramiento ROM Rango articular de movimiento
(Range of motion)
PAP Programa anual SEAU Sesion especifica
de preparacién de actividades unicas
PB Periodo basico SEFIET Sistema de Evaluacién
Fisica Individual
del Ejército de Tierra
PC Periodo competitivo SGA Sindrome general
de adaptacion de Seyle
PE Periodo especifico SMAFS Sesion modular de actividades
fisicas sistemaéticas
PFI Perfil fisico individual TGCF Test general de la condicion
fisica
PM Periodo de mantenimiento TRE Tensidn, relajacion,
estiramiento
PP Posicién de partida UCO Unidad, centro u organismo
PT Periodo de transicion VAM Velocidad aerébica méaxima
PTAC Puesto tactico
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