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RESUMEN

La condicién fisica del personal militar es de gran importancia, ya que afecta
directamente a su rendimiento en operaciones y en combate. El Ejército de Tierra se
asegura una buena condicion fisica de su personal a través de la formacion fisica en las
unidades y academias y de la evaluacion individual. La herramienta que emplean las
FAS para evaluar la condicion fisica es el Test General de la Condicion Fisica (TGCF).

El TGCF consta de 4 pruebas: flexo-extensiones de brazos, abdominales, carrera de 6
km y circuito de agilidad-velocidad (CAV). Las tres primeras pruebas evallUan la fuerza-
resistencia o resistencia y el CAV la agilidad y la velocidad.

El objetivo principal de este trabajo es realizar una propuesta de un nuevo TGCF que
haga énfasis en la evaluacion de la fuerza maxima y la potencia. Dichos atributos son
de extremada importancia para un desempefio 6ptimo en el campo de batalla de hoy en
dia, para realizar distintas tareas de caracter explosivo y de maxima intensidad. Para
ello se analiza si existe una deficiencia en la evaluacion de las capacidades fisicas del
TGCF actual, y a continuacion proponer un conjunto de pruebas que puedan evaluarlas
de forma efectiva y precisa. Finalmente se propone un modelo de entrenamiento,
periodizacién y sesiones especificas acordes al nuevo TGCF propuesto.

Se ha analizado el TGCF actual mediante un estudio bibliografico y una encuesta de
valoracién realizada por el personal del Regimiento de Infanteria 50. Ademas, se han
realizado pruebas fisicas para determinar si existen deficiencias en fuerza maxima y
potencia en el personal de la unidad y se ha realizado un analisis bibliogréfico para
proponer el sistema de entrenamiento.

La conclusion del analisis del TGCF es que es deficiente en la evaluacion de la fuerza
maxima y la potencia. El resultado de las pruebas fisicas es que dichas cualidades son
deficitarias en determinado personal en la unidad, especialmente en aquellos que tienen
menos antigledad. No asi para los mas antiguos porque la mayoria hacen
entrenamiento de fuerza de forma voluntaria fuera de las horas de trabajo.

Las pruebas que se han propuesto para un nuevo TGCF son: peso muerto, lanzamiento
de bal6n medicinal, recuperacién de baja, dominadas y carrera de 3 Km. Dichas pruebas
si evalian la fuerza maxima y la potencia y tienen un componente aerdbico menor a
favor del componente anaerdébico.

Finalmente se propone un sistema de entrenamiento con una periodizacién anual, con
sesiones especificas de fuerza maxima y potencia, y entrenamientos de alta intensidad
como HIIT o HIFT.
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ABSTRACT

The physical condition of military personnel is significant as it directly affects their
operational and combat performance. The Army ensures the physical fithess of its
personnel through physical training in units and academies and individual assessment.
The tool used by the FAS to assess physical fitness is the General Physical Fitness Test
(TGCF).

The TGCF consists of 4 tests: pushups, abdominal crunches, 6 km run and agility-speed
circuit (CAV). The first three tests assess strength-endurance or endurance, and the CAV
assesses agility and speed.

The main objective of this work is to make a proposal for a new TGCF that emphasizes
the assessment of maximal strength and power. These attributes are of extreme
importance for an optimal performance in today's battlefield, to perform different tasks of
explosive and maximum intensity.

To this end, we analyze whether there is a deficiency in the assessment of physical
capacities in the current TGCF, and then propose a set of tests that can assess them
effectively and accurately. Finally, a training model, periodization and specific sessions
are proposed in accordance with the proposed new TGCF.

The current TGCF has been analyzed by means of a bibliographic study and an
assessment survey carried out by the personnel of the 50th Infantry Regiment, physical
tests have been carried out to determine if there are deficiencies in maximum strength
and power in the unit's personnel and a bibliographic analysis has been carried out to
propose the training system.

The conclusion of the TGCF analysis is deficient in the assessment of maximum strength
and power. The result of the physical tests is that these qualities are deficient in certain
personnel in the unit, especially in those with less seniority. Not so for the most
experienced ones because most of them do strength training on a voluntary basis out of
working hours.

The tests that have been proposed for a new TGCF are: deadlift, medicine ball throw,
casualty recovery, pull-ups and 3 km run. These tests effectively evaluate maximum
strength and power and have a lower aerobic component in favor of the anaerobic
component.

Finally, a training system with an annual periodization is proposed, with specific sessions
of maximum strength and power, and high intensity training such as HIIT or HIFT.
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1. Introduccion

1.1 Laformacion fisica en el Ejército de Tierra

La actividad fisica es inherente al ejercicio de la profesion militar. Desde la prehistoria
hasta la actualidad las acciones desarrolladas en la guerra requieren ciertas cualidades
fisicas. Blandir una porra, realizar una marcha, superar un obstaculo o disparar con un
fusil son algunos ejemplos de actividades fisicas llevadas a cabo en la guerra.

La guerra actual, con su forma particular de combatir, sigue necesitando determinadas
habilidades fisicas para realizar las tareas que ella conlleva., asi lo afirma el Articulo 40
de las Reales Ordenanzas de las Fuerzas Armadas “...considerara la educacion fisica
y las practicas deportivas como elementos béasicos en el mantenimiento de las
condiciones psicofisicas necesarias para el ejercicio profesional y que, ademas,
favorecen la solidaridad y la integracion” (Boletin Oficial del Estado, 2009).

El puesto tactico del militar y las situaciones a las que se enfrenta determinan los
desafios fisicos que tendra que superar para el cumplimiento de la misién. Dichos
desafios fisicos pueden suponer evacuar una baja, superar un obstaculo, reducir cuerpo
a cuerpo a un enemigo, etc. Todos ellos necesitan unas cualidades fisicas que varian
de una situacion a otra. El entrenamiento fisico que mejore dichas cualidades juega un
papel fundamental en la formacién del militar.

El entrenamiento fisico también ofrece ventajas psicologicas y cognoscitivas al militar.
Diferentes estudios relacionan el entrenamiento fisico con mayor resistencia al estrés,
resiliencia, beneficios a la memoria y aprendizaje y un mejor rendimiento [1,2]

Las operaciones militares de la actualidad se desarrollan en un entorno VUCA
(volatilidad, incertidumbre, complejidad y ambigledad). La situacibn cambia
constantemente (volatilidad), a situaciones desconocidas (incertidumbre), con maltiples
factores para tener en cuenta (complejidad), que producen distorsiones en la percepcion
de larealidad (ambigliedad). Todo ello implica gue no se sabe con certeza qué desafios
fisicos van a tener que afrontar nuestros militares desplegados en las diferentes
misiones internacionales en las que Espafia esta implicada. Cada mision es diferente,
cada situacion es diferente y pueden ocurrir contingencias imprevistas de toda clase. En
este escenario el militar ha de ser capaz de cumplir sus funciones en cualquier
circunstancia.

Como el campo de batalla es susceptible de que ocurra cualquier cosa, el militar tiene
gue estar preparado para afrontar cualquier desafio con garantias de éxito, y la
formacion fisica del combatiente juega un papel fundamental para ello.

“‘({/‘ f",:
' g
AL 'ﬁg



Actualizacion del TGCF, modificacién de la evaluacion de fuerza

Andrés Gonzalez Pérez

Por ello es deber de la institucion militar obtener de su personal una adecuada forma
fisica a través de las sesiones de formacion fisica o IFM (instruccion fisico militar),
porque a través del entrenamiento, el militar mejora sus atributos fisicos, la capacidad y
potencia de sus vias metabdlicas, y su salud. Todos ellos son factores que influyen de
manera decisiva en el desempefio de sus obligaciones.

También es de extremada importancia evaluar correctamente la forma fisica, ya que,
mediante la evaluacién de las cualidades fisicas del personal militar, se garantiza un
nivel adecuado y acorde a las exigencias de la profesién y se orienta el entrenamiento
gue realizan las unidades, que buscan puntuar lo mejor posible en la evaluacion.

Las Fuerzas Armadas evalUan a su personal a través del Test General de la Condicién
Fisica (TGCF).

Es necesario que dicha evaluacion sea acorde a las necesidades fisicas del
combatiente, que evalle de manera efectiva los atributos y habilidades que necesita y
le suponga una motivacion para entrenar y mejorar constantemente su nivel fisico, como
indica el Espiritu de Superacién, del ideario de la BRICAN XVI: “Me superaré y mejoraré
dia a dia. Nunca el nivel alcanzado sera suficiente”.

1.2. Motivacion del trabajo

Para muchas de las tareas descritas en el apartado anterior se requiere de lo que se
denomina fuerza maxima. Sin embargo, el TGCF actual no evalla la fuerza maxima, ni
la potencia entre otros atributos fisicos. Esto puede suponer un problema ya que son
muchas las situaciones en las que, en el cumplimiento de su deber, el militar puede
llegar a necesitar estas habilidades.

Al igual que la fuerza maxima y la potencia no se evalGan, tampoco se entrenan con
regularidad. En el Ejército de Tierra la mayoria de las sesiones son enfocadas a fuerza-
resistencia muscular o a resistencia del sistema cardiovascular.

Por tanto, es necesario hacer un analisis de las cualidades fisicas que necesita un militar
y de la idoneidad del TGCF para evaluarlas.

1.3 Objetivos

El objetivo principal de este TFG es hacer una propuesta de un nuevo TGCF que
evalle de forma integral todas las cualidades fisicas necesarias por el combatiente,
supliendo las carencias y debilidades que presenta el TGCF actual, incidiendo en la
evaluacion de la fuerza méxima y de la potencia.
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Este objetivo principal se va a dividir en estos tres objetivos parciales:

Analizar el TGCF actual para determinar qué carencias presenta para evaluar los
atributos fisicos que los militares necesitan.

Proponer un nuevo conjunto de pruebas que pueda evaluar de manera precisa
estas capacidades, en un margen de tiempo que se adecue al disponible y sin
necesidad de excesivo material del que las unidades no puedan disponer.

Disefiar un sistema de entrenamiento acorde al nuevo TGCF propuesto, proponer

sesiones de entrenamiento tipo y diferentes modelos de periodizacién del
entrenamiento adecuados a la profesion militar.

1.4 Metodologia

Para cumplir los objetivos de este TFG se han empleado las siguientes metodologias:

1)

2)

3)

4)

Recopilacién y analisis de bibliografia referente al entrenamiento de la fuerza
maxima, y metodologia de entrenamiento. Con este método se pretende obtener
informacién acerca de la forma de mejorar y evaluar las cualidades fisicas de fuerza
maxima y potencia sin descuidar el resto de cualidades fisicas.

Realizacién de una encuesta para averiguar el grado de satisfaccion del personal
con el TGCF actual, qué pruebas consideran que no son necesarias o tendrian que
modificarse y si hubiera que afiadir alguna otra prueba. Ademas de obtener datos
referentes a los habitos deportivos del personal militar.

Experimentacion de entrenamientos: se realizaran sesiones de entrenamiento que
haga un mayor énfasis en la fuerza maxima y potencia segun lo investigado en el
analisis bibliografico, para probar que son factibles de realizar en una sesién de
formacion fisica.

Andlisis de la fuerza maxima y la potencia en personal de la unidad con pruebas
fisicas, durante periodo de maniobras y de vida cuartelera, para determinar si existe
una deficiencia en tareas a desempefiar por el combatiente en combate u
operaciones.
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1.5 Ambito de aplicacién y alcance

Los resultados mas relevantes y las conclusiones a experimentacion del presente TFG
son aplicables en el Batallon de Infanteria Cerifiola, que forma parte del Regimiento de
Infanteria Canarias 50, donde se realizaron las practicas externas del Grado de
Ingenieria de Organizacion Industrial.

Asimismo, estas conclusiones pueden ser de aplicacion a en la totalidad del Ejército
de Tierra.
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2. Situacion actual del TGCF

El Test General de la Condicién Fisica tiene como objetivo evaluar la condicion fisica de
sus participantes, pero la condicion fisica es dificil de definir y se compone de muchos
factores diferentes.

2.1 Qué es la condicion fisica

La condicion fisica de un individuo es un conjunto de atributos fisicos que pueden ser
evaluados los atributos fisicos son el conjunto de atributos o capacidades positivas que
caracterizan y determinan al individuo para la actividad fisica (Mando de Adiestramiento
y Doctrina, manual de IFM 2015). Dichas cualidades se clasifican en:

e Cualidades estructurales: fuerza, resistencia y flexibilidad. Son aquellas cuya
mejora se produce a través del entrenamiento, dicha mejora se expresa en un
cambio organico mesurable en el cuerpo.

e Cualidades neurales: agilidad, precision, coordinacion y equilibrio. Son aquellas
gue se mejoran a través de la practica, produciendo adaptaciones en el sistema
nervioso.

e Cualidades mixtas: velocidad y potencia. Son adaptaciones que derivan del
entrenamiento y la practica.

A su vez, existen 3 tipos de fuerza relacionadas entre si [22]:

e Fuerza maxima: maxima cantidad de peso o carga que se es capaz de mover en
un patrén de movimiento o ejercicio en una repeticion, también conocido como 1
RM (repeticion maxima).

e Fuerza resistencia o capacidad de realizar un esfuerzo de baja-media intensidad
mantenido en el tiempo.

e Fuerza explosiva o potencia: La potencia es la cantidad de trabajo por tiempo.
Realizar un movimiento potente o explosivo es mover una carga externa o el propio
cuerpo (aceleraciones, saltos) en el menor tiempo posible

Ademas, la condicibn fisica puede ser entendida como la potencia y capacidad de las
vias metabdlicas, la energia que pueden almacenar y usar por unidad de tiempo [3,4].
Dichas vias metabdlicas son tres y segun la intensidad y duracion del esfuerzo
predominara una determinada via [21]:

e Sistema anaerobico alactico: Es empleado en esfuerzos de maxima intensidad y
corta duracion, utiliza la fosfocreatina para la creacion de energia. La fuerza
explosiva y maxima utilizan esta via debido a su caracter de méxima intensidad y

“‘({/‘ f",:
' g
AL 'ﬁg



Actualizacion del TGCF, modificacién de la evaluacion de fuerza

Andrés Gonzalez Pérez

corta duracion. Un militar puede necesitar emplear esta via para combatir cuerpo a
cuerpo, mover un obstaculo pesado, levantar a un compafero herido del suelo o

esprintar para ponerse a cubierto del fuego enemigo.

e Sistema anaerdbico lactico: Empleado en esfuerzos de alta intensidad y duracion
corta-media. Genera un residuo téxico, el lactato que interfiere en las funciones de
los musculos. Realizar un asalto a una posicién defensiva, correr con el equipo de
combate o transportando otras cargas son actividades que dependen en gran

medida de este sistema metabdlico.

e Sistema aerébico: Esfuerzos de intensidad media-baja y duracion larga. No produce
residuos. Realizar una marcha es un claro ejemplo de ello, pero el esfuerzo continuo
en el tiempo que realiza un militar en diferentes actividades durante el servicio

también se nutre del sistema aerdbico.

Segun la intensidad y duracién del ejercicio participara una via metabdlica de forma
predominante, como se observa en la figura 1:

phosphoc
phosphage

Anaerobic vs. Aerobic Line

glycolytic
lactate 70%

POWER

1

00:10 01:00 02:00

Figura 1. Sistemas metabolicos
Fuente: CrossFit, (2021).

Un ultimo modelo de condicidn fisica es el definido por los atributos de salud que se
benefician de la practica deportiva. Como la densidad Gsea, el porcentaje de grasa, el
colesterol, la masa muscular etc. Este modelo es interesante porque muestra que a
través del entrenamiento se pueden mejorar casi todos los indicadores de salud (ver
figura 2). Siendo la salud del combatiente de gran interés tanto para él mismo como para

la institucion militar [5].
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"Wellness”

Based on measurements of:
- Blood Pressure
- Body Fat
- Bone Density
- Triglycerides
- HDL Cholesterol
- Glycated Hemoglobin (HbA1c)
- Muscle Mass
- Etc.

“Sickness” “Fitness”

Figura 2. Indicadores de salud
Fuente: CrossFit, (2021).

2.2 Descripcion del TGCF actual

La formacion fisica en el Ejército de Tierra ha ido siempre ligada a los medios
disponibles, las necesidades patrias o las modas de cada época, pero el denominador
comun ha sido siempre el interés por encontrarle una aplicacién directa a la preparacién
para las exigencias del campo de batalla, de la instruccion diaria o de la propia vida
militar (Mando de Adiestramiento y Doctrina, manual de IFM 2015).

El Test General de la Condicion Fisica (TGCF) es la herramienta que las Fuerzas
Armadas de Espafia utiliza para evaluar la condicion fisica de su personal [5]

Se compone de las 4 pruebas siguientes:

También conocidas como flexiones, o extensiones o incluso lagartijas. Se mide la
cantidad maxima de repeticiones en 2".

Posicion de partida “tierra” Posicion de flexion

Figura 3. Ejecucion flexo extensiones
Fuente: Instruccién técnica 03/2010 TGCF, Ministerio de Defensa

Para completar una repeticion ha de tocarse la almohadilla con la barbilla y subir hasta
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extender completamente los codos. Se puede realizar una pausa en posicion de partida
en cualquier momento de la ejecucion del ejercicio.

Esta prueba evalla la fuerza-resistencia del tren superior, en concreto de los musculos
gue generan fuerza de empuje (Pectoral, triceps y deltoides), y de los musculos
centrales (abdominales, oblicuos, serratos) que cumplen una funcién estabilizadora.

flexiones del tronco en posicion de tendido con las rodillas flexionadas. Esta prueba
mide la fuerza-resistencia de los musculos abdominales y de los flexores de la cadera.
A diferencia de las flexo-extensiones de brazos, en esta prueba el ejercicio ha de ser
continuo y no se permite una pausa.

Posicién de partida Posicioén elevada

Figura 4. Ejecucién abdominales
Fuente: Instruccién técnica 03/2010 TGCF, Ministerio de Defensa

Esta prueba consiste en una carrera de 6 Km sobre terreno sensiblemente llano,
firme y sin obstaculos. Esta prueba evalla la resistencia del tren inferior y la condicion
del sistema cardiovascular o metabdlica.

Circuito realizado con conos para evaluar la capacidad de realizar cambios de direccién
con rapidez. Las cualidades fisicas que esta prueba evalla son principalmente la
velocidad, la agilidad y la coordinacién. La posicién inicial es sentado de espaldas en
P1. Al pitido de salida se avanzara por el exterior de los conos hasta llegar a P2 donde
habra una pelota de tenis que habra que coger para a continuacion volver a P1 en linea
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recta.
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Figura 5. Ejecucion CAV
Fuente: Instruccién técnica 03/2010 TGCF, Ministerio de Defensa

2.3 Entrenamiento y evaluacion de la Fuerza maximay la
potencia

En un entorno donde las operaciones militares son cada vez mas demandantes
fisicamente, la fuerza maxima y la potencia son partes esenciales del entrenamiento
fisico moderno y la preparacion operativa de los militares [6].

Para un rendimiento 6ptimo en diferentes actividades militares (levantar o llevar cargas
pesadas, arrastre de bajas propias, esprints o trepar obstaculos, realizar marchas en
diferentes tipos de terreno). Muchas de las cuales son esfuerzos de alta intensidad y
movimientos explosivos. Por ello el desarrollo de las capacidades de fuerza y potencia
deberian ser una parte esencial del entrenamiento regular de los militares [2, 6].

Ademas de que se ha demostrado que periodos prolongados de maniobras o de
despliegue en operaciones producen pérdidas en fuerza y potencia [6].

La primera causa de repatriaciones en el ejército estadounidense durante el transcurso
de las operaciones en Afganistan e Iraq se debi6 a lesiones en el sistema
musculoesquelético, levantando o cargando cargas externas o entrenando. Dichas
lesiones fueron predominantes en la zuna lumbar y las extremidades inferiores [7]. Un
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volumen de carrera demasiado alto, la mala técnica al correr y realizar los ejercicios, asi
como la debilidad de la musculatura de las piernas y de la zona lumbar son algunos de
los factores de riesgo [8]. Una forma de prevenirlo es a través del entrenamiento de la
fuerza que produce mejoras estructurales en el sistema musculoesquelético, con lo que
lo vuelve mas resiliente a lesiones, y mejora la técnica a la hora de mover cargas
externas, con lo que se mejora en eficiencia y en seguridad [9].

Por otra parte, la carrera y las marchas con peso o rucking, también se ven beneficiadas
por aumentos en la fuerza, especialmente de la cadena posterior del cuerpo, la
musculatura de las piernas y la zona lumbar. El fortalecimiento de estos grupos
musculares reduce el gasto energético de realizar dichas actividades y reduce el riesgo
de lesiones [6,10].

En situaciones de fatiga las capacidades de fuerza maxima y potencia disminuyen
considerablemente, sin embargo, se ha demostrado que el entrenamiento de fuerza
mejora el rendimiento en esfuerzos de alta intensidad después de un esfuerzo medio de
duracion prolongada en diferentes deportes [10, 11]. Lo que podria ser muy Util para los
militares, que hacen algo similar al realizar una aproximacion al lugar donde han de
cumplir su misién (marcha de longitud variable, intensidad de ejercicio media) para a
continuacion realizar un esfuerzo intenso de corta duracion (un asalto a una posicion
defensiva, limpiar una casa, golpe de mano etc).

Por lo tanto, desarrollar las capacidades de fuerza maxima y potencia supone beneficios
a los militares por tres motivos:

- Esfuerzos de maxima intensidad y potentes presentes en las operaciones militares
modernas.

- Prevencion de lesiones, el entrenamiento de fuerza mejora la resiliencia fisica de
forma general.

- Mejora de rendimiento en actividades aerdbicas como realizar marchas o correr al
reducir el gasto energético y mejorar la postura.

Otro beneficio resefiable del entrenamiento de fuerza es la mejora en la composicién
corporal. El entrenamiento de fuerza construye musculo, el entrenamiento de resistencia
poco o nada o directamente lo destruye si el volumen es demasiado alto y la
recuperacion no es adecuada. El entrenamiento concurrente de fuerza y aerébico se ha
mostrado altamente efectivo para aumentar la masa muscular y reducir el porcentaje de
grasa corporal, especialmente el concurrente de carrera y fuerza que tiene los mejores
resultados para reducir la grasa segun la evidencia cientifica [12].

Los mejores ejercicios para evaluar la fuerza méaxima y entrenarla son los ejercicios
compuestos ya que éstos involucran grandes grupos musculares, y mas que entrenar
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musculos aislados, se entrena un patrén de movimiento.

La disciplina deportiva de powerlifting o levantamiento de potencia tiene como objetivo
levantar la mayor cantidad de peso (mayor RM) en tres movimientos basicos [13]:

- Press banca. Desde la posicién de tumbado sobre un banco plano, se agarra la
barra que esta por encima de nuestra posicién, se saca del seguro, se baja de
forma controlada hasta que toque el pecho y a continuacion se empuja lejos del
cuerpo hasta bloquear los codos. En este ejercicio interviene la musculatura que
realiza la fuerza de empuje, que son principalmente los pectorales, deltoides y
triceps.

Subescapular

Figura 6. Press banca
Fuente: Enciclopedia de ejercicios de musculacion, Moran Esquerdo O.

- Peso muerto. La técnica para realizarlo consiste en colocarse de pie en frente
de la barra, flexionar ligeramente las rodillas e inclinar el tronco hacia adelante
manteniéndolo recto hasta agarrar la barra que esta en el suelo. A continuacion,
se debe levantar la barra del suelo irguiéndose completamente. Este ejercicio
trabaja casi todos los grupos musculares, pero especialmente los de la cadena
posterior: los glateos, isquiotibiales y los erectores de la columna.

11
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Flgura 7.a. Posicién inicial peso muerto Figura 7.b. Posicion final peso muerto
Fuente: Elaboracién propia Fuente: Elaboracion propia

- Sentadilla. La técnica para realizarlo consiste en colocarse la barra apoyada en
la espalda y asegurada con las manos. A continuacion, bajar la cadera hasta
guedar en una posicion de cuclillas, y posteriormente se sube a la posicién inicial.
Los estandares de competicion de powerlifting indican que la cadera tiene que
bajar por lo menos hasta la altura de la rodilla para que la repeticion sea valida

Figura 8. Sentadilla
Fuente: HSN blog, 2013
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Tanto las sentadillas, el press y el peso muerto tienen variaciones que permiten enfocar
el esfuerzo del ejercicio en musculos distintos. Algunos de ellos son el press militar, el
press inclinado, sentadilla sumo, sentadilla bulgara y el peso muerto rumano [13,14].

El calculo de la fuerza méaxima se puede realizar usando métodos directos o indirectos.
La forma directa consiste en realizar una repeticion con el maximo peso posible,
obteniendo asi el 1 RM o repeticion maxima en determinado ejercicio. Al realizar el
ejercicio con una carga maxima para el individuo se corre el riesgo de realizar mal la
técnica o de fallar en el ejercicio, por eso siempre hay que realizar esta medicion asistido
por alguien que nos pueda ayudar a levantar la carga en caso de fallo muscular.

La forma indirecta de medicion del RM es levantar un peso submaximo todas las
repeticiones que se pueda. Al levantar un peso que se aleje de nuestro maximo se
pueden hacer mas repeticiones y la ejecucibn serda mas segura, aunque, la
determinacion del RM serd menos exacta. Existen varias férmulas para determinar el 1
RM a partir de las repeticiones realizadas con una carga inferior, siendo la férmula de
Wathen de 1994 de una gran fiabilidad y usada ampliamente hoy en dia [15].

1RM= w/(0.488 + 0.538e09>R)
Donde w es el peso y R las repeticiones realizadas.

También se puede calcular usando un acelerémetro, que mide la aceleracion imprimida
en el movimiento. Cuando la misma es muy baja y el individuo apenas sube la barra el
acelerébmetro determina que no puede realizar mas repeticiones con ese peso, con lo
gue habria llegado a su maximo.

La potencia consiste en trabajo realizado por unidad de tiempo. El trabajo es igual a la
carga por la distancia que se recorre. Por lo tanto, el aumento de la potencia se consigue
o bien reduciendo el tiempo en el gue la carga se mueve o bien aumentando la carga
sin aumentar el tiempo de realizacion del ejercicio.

Los ejercicios que entrenan la potencia también son llamados pliométricos. Su
fundamento es ejercer la maxima fuerza en el minimo tiempo posible. Algunos de estos
ejercicios son [16]:

- Lanzamiento de bal6n medicinal

- Aceleraciones

- Sentadillas con salto

- Flexiones con palmada o variantes

- Dominadas explosivas
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- Saltos a cajon o saltos de longitud

Se puede entrenar cualquier grupo muscular de forma explosiva en cualquier ejercicio,
el problema es que si lo realizas haciendo press de banca la barra puede salir volando
y ocasionar lesiones, lo mismo con sentadilla.

2.4 El sistema de entrenamiento de la AGM

La formacion fisica en la Academia General Militar presenta algunos de los problemas
presentes en el TGCF. Se prima el componente aerébico sobre el anaerébico y no hay
sesiones enfocadas al desarrollo de la fuerza o la potencia. Nominalmente si las hay,
pero carecen de la capacidad de estimular el crecimiento de la fuerza por varios motivos:

- Numero de repeticiones: el nimero de repeticiones para aumentar la fuerza
maxima de forma efectiva es de 1 a 5.

- Descanso: el descanso adecuado para realizar series enfocadas en la fuerza es
de minimo 2 minutos pudiendo llegar hasta 5.

- Adecuacion de las cargas: Las cajas de municion de la AGM pueden llegar a
pesar hasta 15 Kg, los sacos hasta 20 Kg y las kettlebells hasta 28 Kg. Mas alla de 28
Kg no se puede continuar con la progresividad de la carga, que seria un 50% de la RM
de una persona que levanta 60 Kg en sentadilla.

Como podemos observar en la sesion concurrente de la figura 11, las repeticiones son
elevadas, no hay descanso adecuado y las cargas son el material visto anteriormente,
con lo que dicha sesion se enfocaria en trabajar la fuerza-resistencia en vez de la fuerza
maxima.

FICHA DE CONTROL DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO

SESION CONCURRENTE 12 y 22 en pista de atletismo o zona llana
(eul 32y 42 en pista de ceniza con uniforme
FECHA DURACION 1:00h
OBSERVACION — INTER- GRUPO, NIVEL Y NUMERO DE DEPORTISTAS
VENCION SECCION
RECURSOS MATERIALES

12 - Balones medicinales

29 - Kettlebells

32 y 49 Cajas lastradas y sacos

OBJETIVOS DE LA SESION
Trabajar la fuerza d}e forma global y |a capacidad aerobica.

CONTENIDOS DE LA SESION

3x[10+10+10+10 + 800m}/1"

14
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3 vueltas de 10 repeticiones de 4 ejercicios de Fuerza + 800m

Ejercicios

Extensiones Pica (Cuerpo en forma de U invertida, mayor foco en hombros)

Sentadilla
Extensiones cerradas
Sentadilla lateral

800m a ritmo de 6km.

Se hace una serie de todos los ejercicios y después los 800. Y se repite 2 veces mds.

El entrenamiento anual de la AGM cuenta con 3 0 4 sesiones de formacion fisica a la
semana, de las cuales no hay ni una sola sesion en todo el curso que trabaje la fuerza

Flgura 9. Sesién concurrente AGM
Fuente: Sesiones entrenamiento AGM curso 2023-2024

Lo mismo ocurre con las sesiones que son exclusivamente de fuerza (ver figura 12.)

FICHA DE CONTROL DE SESIONES DE ENTRENAMIENTO

SESION FUERZA 1, 2, 3,4, 5y 6- 42 EMIEO EN GIMNASIO ANTIGUO CON BARRAS OLIMPICAS

FECHA DURACION 1:00h

OBSERVACION — INTERVENCION GRUPO, NIVEL Y NUMERO DE DEPORTISTAS
SECCION

RECURSOS MATERIALES

OBJETIVOS DE LA SESION
DESARROLLAR LA FUERZA MAXIMA CON BARRAS OLIMPICAS

CONTENIDOS DE LA SESION
FUERZA GLOBAL 5x(3x8-12/1')

Se recomienda hacer 5 grupos para que cada uno empiece por un ejercicio distinto (por el material).

Sentadilla barra trasnuca
Press de Banca

Peso Muerto

Trepa de cuerda

Press Militar

Dominadas

Figura 10. Sesion fuerza méaxima AGM
Fuente: Sesiones entrenamiento AGM curso 2023-2024

maxima.
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5 Ejercicios. Se realizan las 3 series de cada uno antes de pasar al siguiente. 1' de descanso entre series.
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El trabajo de potencia también es inadecuado por la cantidad de repeticiones realizadas
y el descanso entre series (mismo problema que con la fuerza maxima), siendo la
excepcion los esprints y aceleraciones realizados en los dias de agilidad-velocidad, que

si son trabajo de potencia.
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3. Analisis del TGCF actual

3.1 Atributos fisicos trabajados por el TGCF

De las pruebas del TGCF que hemos visto anteriormente, podemos clasificarlas segun
los grupos musculares o la cualidad fisica que se trabajan [5]:

Carrera 6 km Tren inferior Fuerza-resistencia
CAV Tren inferior Velocidad-agilidad
Flexo-extensiones Tren superior, Fuerza-resistencia
de brazos fuerza empuje
Abdominales Tren superior, Fuerza-resistencia
flexores de cadera
y abdominales

Tabla 1. Comparacion de las pruebas del TGCF
Fuente: elaboracion propia

Los musculos que se encargan de realizar fuerza de traccion, toda la zona de la espalda,
asi como los lumbares, que cumplen una funcién estabilizadora, no son evaluados
directamente con ninguna prueba.

Cabe sefialar que los abdominales cumplen principalmente una funcién de
estabilizacion, equilibrar las cargas acarreadas y transferir la fuerza del tren superior al
inferior. El ejercicio de abdominales del TGCF también es propenso a utilizar los flexores
de la cadera en vez de realizar una contraccion completa en la regién abdominal. Con
lo que no se evaluaria correctamente el grupo muscular objetivo y aumenta el riesgo de
lesion por sobrecarga en los flexores de la cadera.

Hay una amplia cantidad de cualidades fisicas que no son trabajadas, principalmente la
fuerza maxima, la potencia y la resistencia anaergébica.

Desde la perspectiva del Manual del Sistema de Evaluacién Fisica del ET (MV3-101):

“Cualquier combatiente debe ser en mayor o en menor medida:
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— Potente (capaz de realizar de manera intensa y rapida las tareas propias de su puesto
tactico).

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

— Agil (capaz de minimizar el tiempo de transicion de un patron de movimiento a otro) y veloz
(capaz de decidir y reaccionar rapida, oportuna y adecuadamente).”

De las tres destrezas descritas, nuestro TGCF actual s6lo evalta las dos ultimas,
ademas de que en la prueba de resistencia a la fatiga no se evalla la capacidad de
realizar esfuerzos maximos o submaximos y reponerse de ellos, ya que son tipos de
esfuerzo que no se realizan en ninguna de las pruebas.

Por lo tanto, para que el TGCF evalle correctamente las cualidades fisicas de un militar
necesita como minimo evaluar la Fuerza maxima y potencia de los grupos musculares,
y si queremos que se evallen todos los grupos musculares se debera incluir una prueba
dirigida a la musculatura que se encarga de realizar los esfuerzos de traccion, pero
dependera de las demandas del entorno operativo a las que se enfrentaran los militares.

3.2 Encuesta valoracion TGCF

Se ha realizado una encuesta con el objetivo de evaluar la opinién sobre el TGCF actual,
si es acorde a las necesidades actuales y de qué manera se pueden incluir mejoras,
ademas de obtener informacion acerca de los habitos deportivos en general. Todas las
preguntas y respuestas de la encuesta se encuentran en el Anexo A.

La encuesta ha sido realizada a miembros del Batallon Cerifiola del Regimiento de
Infanteria 50. Han contestado a la encuesta 35 personas en total, de las que 25
pertenecen a la escala de tropa, 7 pertenecen a la escala de suboficiales y 3 a la escala
de oficiales.

El test se dividi6 en dos partes, una acerca de las marcas obtenidas en el TGCF y
habitos deportivos y otra acerca de la valoracion del TGCF. Previamente el test recoge
el sexo, edad, peso, altura, escala y antigtiedad del personal encuestado.

Las preguntas del TFG fueron las siguientes:
Parte 1, marcas TGCF y habitos deportivos:
1. ¢Tienes conocimientos de educacion fisica?
2. Marca tiempo 6 km.

3. Marca flexo-extensiones de brazos.
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Marca CAV.

4. Marca abdominales.

5. ¢Con qué frecuencia practicas deporte en tu tiempo libre?
a) Nunca
b) 1 o 2 veces por semana
¢) 3 0 4 veces por semana
d) 5 0 6 veces por semana

6. ¢ Qué deporte sueles practicar en tu tiempo libre? (Multirrespuesta)
a) Deportes de equipo o de pelota (futbol, voleibol, padel, etc).
b) Carrera.
c¢) Deportes de contacto o artes marciales.
d) Gimnasio.
e) Otro (especificar cual).

7. ¢ Practicas deporte por hooby o para desempefiar mejor tu trabajo?
a) Por hobby.
b) Por desempefiar mejor mi trabajo.
c¢) Por hobby primero y en segundo lugar por trabajo.
Parte 2, valoracién Test general de la Condicidon Fisica

1. Indica tu opinién sobre el TGCF actual en cuanto a la evaluacion de las capacidades
fisicas que necesita un combatiente.

2. Justifica tu respuesta (opcional)

3. ¢ Cudl de estas pruebas quitarias? (Multirrespuesta)
a) Extensiones de brazo.
b) Abdominales.

c) 6 km.
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d) Ninguna.
4. ¢ Cual de estas modificaciones harias en el test actual? (Multirrespuesta)
a) Modificar el CAV.
b) Reducir la prueba de los 6 km.
¢) Aumentar la prueba de los 6 km.
d) Afadir pruebas de fuerza maxima (como peso muerto).

e) Anadir pruebas de resistencia anaerébica (carreras de distancia reducida o
pista de obstaculos).

f) Otro (especificar).
5. ¢, Cémo deberia ser el sistema de evaluacion del TGCF?
a) Sin puntuaciones, apto o0 no apto.
b) Cambiar el sistema de puntuaciones.
¢) Como el actual.

6. Deberia haber méas sesiones de entrenamiento enfocadas a mejorar la fuerza maxima
/hipertrofia/ potencia (1= nada de acuerdo, 5=muy de acuerdo).

Aunque entre los participantes de la encuesta haya personal con poca antigiiedad en el
ejército (9 personas tienen 2 afios 0 menos de servicio en el ET), el resto ha realizado
en numerosas ocasiones el TGCF y la preparacion que el mismo implica. Ademas, 8
personas tienen estudios civiles en el campo de la actividad fisica y deportiva, y otros
dos tienen el curso militar de Formacion Fisica.

Del personal encuestado, un 88,6 % hace deporte en su tiempo libre un minimo de 3
veces a la semana; y un 40 % de 5 a 6 veces a la semana (parte 1, pregunta 6). La
actividad fisica mas realizada es ir al gimnasio (parte 1, pregunta 7) un 74 % lo hacen.
También destacan deportes como las artes marciales (25,7 %), la carrera (34,3 %) y los
deportes de equipo o de pelota, como el futbol o el baloncesto (20%).

Cabe destacar que una de las principales motivaciones para realizar deporte es
desempeiiar mejor los deberes propios del trabajo militar. EI 20% practica deporte
exclusivamente por ese fin, mientras que el 45,7% de los encuestados, aunque practican
deporte principalmente por hobby, también lo hacen con la motivacién de realizar mejor
su trabajo (parte 1, pregunta 8).
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En cuanto a los resultados de la valoracion del TGCF, los principales resultados
obtenidos son:

e En una escala de puntuacion del 1 al 5, los encuestados valoran con un 2,9 de
puntacion media al TGCF actual en cuanto a la evaluacion de las capacidades
fisicas que necesita un combatiente (parte 2, pregunta 1).

e Sodlo un 22,9% no quitaria ninguna prueba del TGCF actual, la prueba que mas

gente quiere quitar es la prueba de abdominales, y la que menos es la prueba
de flexiones (parte 2, pregunta 3).

3. ¢Cudl de estas pruebas quitarias?
35 respuestas

Extensiones de brazo

Circuito de agilidad-velocidad

cav) 11 (31,4 %)

Abdominales 13 (37,1 %)

6 Km 11 (31,4 %)

8 (22,9 %)

Ninguna

0 5 10 15

Figura 11. Encuesta, qué pruebas quitarias del actual TGCF
Fuente: elaboracion propia

e Un 57,1 % cree que deberian afadirse pruebas de caracter explosivo o
anaerobico. Un 51,4% cree que la prueba de los 6 km es demasiado extensa y
un 45,7% cree que deberian afadirse pruebas de fuerza maxima (parte 2,
pregunta 4).

e Solamente un 28,6% cree que el sistema de evaluacion del TGCF deberia ser el
mismo, mientras que un 34,3% cree que hay que quitar las puntuaciones,
simplemente unas marcas minimas que indiquen el apto o no apto en la prueba;
y un 37,1% cree que hay que cambiar el sistema de puntuaciones (parte 2,
pregunta 5). “No son acordes los tiempos que piden a lo que se entrena en el
cuartel”, expresa un suboficial en la pregunta de opinién de la encuesta (parte 2,
pregunta 2).
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5. ;Coémo deberia ser el sistema de evaluacién del TGCF ?

35 respuestas

@ Sin puntuaciones, apto o no apto
@ Cambiar el sistema de puntuaciones
Como el actual

Figura 12. Encuesta, valoracion del sistema de puntuacién del actual TGCF
Fuente: elaboracion propia

Por lo tanto, llegamos a la conclusion de que el TGCF es mejorable, segln la valoracion
gue ha obtenido (un 2,9 sobre 5), pero si es mejorable. Afiadir pruebas de fuerza
méxima, de resistencia anaerobica, reducir el kilometraje en la prueba de los 6 Km y
eliminar alguna prueba, como la de abdominales, son las opciones mas populares para
mejorar las pruebas fisicas. Cambiar el sistema de puntuaciones puede ser una forma
de volver mas justas las pruebas y motivar al personal a superarse cada afio.

3.4 Lafuerzay la potencia en la unidad

Durante las practicas en la Unidad Canarias 50 se realizaron varias pruebas para
determinar la fuerza maxima del personal.

Se evalud el 1 RM (repeticion maxima) en los ejercicios de press de bancay peso muerto
usando métodos indirectos. Los participantes levantaron el maximo peso que eran
capaces para 3 repeticiones. Con la férmula de Wathen estimamos el RM en cada
ejercicio.

1RM= w/(0.488 + 0.538e-0,075xR)

En la tabla 1 se muestran los resultados obtenidos en una seccién de la 1% compaiiia,
gue se prepara para realizar una misién internacional (grupo 2). Se trata de personal
con afios de experiencia en la unidad.

press Peso
banca 3 RM muerto 3 Estimacion
Nombre Empleo Edad Peso Altura RM Calculado RM 1RM
Santanalopez, | ~p~ | 35 g5 185 80 87 100 109
Tanausu
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Aleman San
Gines, Abian

Garcia Caro,
Eduardo

Bayon Prieto,
Ivan

Aranda Villar,
David

Diaz Padron,
Jesus David

Escabia
Navarro, David

Santana Brito,
Kevin Alexis

Garcia Santana,
Ayose

Colmena
Truijillo,
Sebastian

Ortega Navarro,
Estanislao

Valeron Tejera,
Joel Eudes

Santana
Ramirez, Juan
Miguel

Sanchez
Molina,
Alejandro

Martinez
Chaves, Moisés

Castro Lépez,
Yeray

Santana Leon,
Octavio

Cruz Ortega,
Issel

Godoy
Rodriguez,
Fernando

Mendoza
Castro,
Christian David

Gonzalez
Hernandez,
Dailos José

SDO

SDO

SGTO

SDO

SDO

SDO

SDO

SGTO

CBO

SDO

SDO

SDO

SDO

SGTO

CBO

CBO

SDO

SDO

SDO

SDO

27

24

37

30

29

27

21

30

39

41

26

28

25

35

36

34

37

30

27

24

76

77

65

82

105

82

68

79

72

60

67

92

75

64

83

83

81

80

69

60

172

176

178

181

193

177

174

174

175

172

175

184

171

167

172

183

179

180

167

177

80

90

80

120

110

80

70

95

70

70

70

90

90

85

90

80

90

90

90

65

87

87

87

131

120

87

76

104

76

76

76

98

98

93

98

87

98

98

98

71

100

120

90

160

150

110

100

120

90

90

100

105

110

110

140

110

60

100

110

95

109

131

98

174

163

120

109

131

98

98

109

114

120

120

153

119

65

109

120

104
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Tabla 2. Resultados calculo RM grupo 1
Fuente: Elaboracion propia

23



Actualizacion del TGCF, modificacién de la evaluacion de fuerza

Andrés Gonzalez Pérez

Con estos datos se ha calculado el promedio de peso levantado para 1 RM y la moda,
es decir, el valor mas repetido.

La media de RM en el peso muerto es de 118 kg, la moda es de 109 kg. La media de
peso del grupo estudiado es de 77 kg. Un soldado con ese peso promedio mas el
chaleco y su equipo, sin contar la mochila (unos 15 kg), pesaria 92 kg. Un soldado con
un RM en peso muerto de 92 kg serd capaz de sacar a su compafiero herido de un
vehiculo accidentado o de una trinchera para su evacuacién. Como la media de RM de
peso muerto de este grupo es muy superior a esa cifra (118 kg), en caso de que tengan
una baja en la seccién durante el transcurso de una operacién, es muy probable que su
compafiero mas cercano sea capaz de moverle para ponerle a salvo dentro de las
indicaciones marcadas por el TCCC (de tactical combat casualtycare).

El promedio de peso de RM en el press de banca es de 92 kg. La moda es de 87 kg. Un
press de banca de 90 kg nos permite ejercer esa misma fuerza de empuje contra un
atacante cuerpo a cuerpo, 0 empujar esos escombros que han atrapado a una persona,
o0 moverlos para que dejen de bloquear a nuestro vehiculo.

Por lo tanto, se observa que los RM obtenidos en el experimento son lo suficientemente
altos como para realizar un desempefio 6ptimo en las situaciones de combate descritas
anteriormente. No obstante, como se ha visto en la encuesta, es bastante probable que
esta capacidad la hayan desarrollado yendo al gimnasio y haciendo crossfit en su tiempo
libre, puesto que casi tres cuartas partes del personal va al gimnasio de forma regular y
muchos de ellos llevan afios haciendo entrenamiento de este tipo, ya que el personal en
esta seccion tiene como minimo 3 afios de antigiiedad.

Para comparar los resultados anteriores, se realizaron las mismas pruebas a un pelotén
de soldados que llevan solo 2 meses en la unidad llamado grupo 2. Los resultados de
estas pruebas se muestran en la Tabla 2.

Press banca 3 Estimacion 1 Peso muerto 3 Estimacion peso muerto 1

nombre RM RM RM RM
Melo 60 65 40 44
Arteaga 60 65 70 76
Elizaga 70 76 80 87
Monzon 100 109 120 131
Vélez 65 71 70 76
Trujillo 55 61 70 76

Tabla 3. Resultados calculo RM grupo 2
Fuente: Elaboracion propia

La media del RM del press de banca de este grupo 74,5 kg y la del peso muerto es de
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81,7 kg.

En la tabla 3 podemos observar la comparacion de los diferentes resultados obtenidos:

Grupo 1 Grupo 2
Media RM estimado press | 92 +- 11,3 kg 74,5 +- 2,8 kg
banca
Media RM estimado peso | 118 +- 3,5 kg 81,7 +- 22,6 kg
muerto

Tabla 4. Comparacion resultados grupo 1y 2
Fuente: elaboracion propia

Se observa que son marcas sensiblemente inferiores a las del grupo de mas antigtiedad.
Se observa que solamente uno de ellos supera los 92 kg que pesa un combatiente con
equipo. Este grupo se beneficiaria de un entrenamiento enfocado especificamente en
la fuerza maxima.

Ademads, en el campo de maniobras de P4jara, Fuerteventura, se realizé una prueba de
lanzamiento de granada y otra de recuperacién de una baja al mismo pelotén de
soldados con 2 meses de antigiedad. La prueba de lanzamiento de granada es una
prueba en la que se mide la fuerza explosiva, al imprimir la maxima velocidad posible a
la granada durante su lanzamiento.

En la prueba de recuperacion de una baja, el soldado tiene que levantar a su compafero
del suelo y subirlo a su espalda en la técnica de acarreo de bombero, para, a
continuacion, realizar un esprint de 20 metros. La parte de levantar al compafero es
similar a un levantamiento de peso muerto, donde se implica la fuerza maxima, mientras
gue el esprint con carga es un esfuerzo de potencia.
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Figura 13. Acarreo de baja Figura 14. Lanzamiento de granada
Fuente: elaboracion propia Fuente: elaboracién propia

En caso de no poder cargar al compafiero en un tiempo inferior de un minuto, se da por
fallida la prueba.

Melo 7 No superada
Arteaga 9 56"
Elizaga 11 44"
Monzon 20 31"
Vélez 9 46"
Trujillo 6 No superada

Tabla 5. Resultados pruebas de campo
Fuente: Elaboracion propia
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Segun nuestra doctrina, en el lanzamiento de granada el obstaculo perimetral se
encuentra a unos 25 m de las posiciones defensivas. Los resultados muestran que nadie
fue capaz de lanzar una granada a tanta distancia, con lo que tendrian que avanzar por
saltos para ganar distancia exponiéndose al fuego enemigo durante un tiempo mayor.

En cuanto a la otra prueba, solo dos participantes no pudieron levantar y cargar a su
compariero. La parte del levantamiento es la mas complicada de la prueba y la que
consumia un tiempo mayor, comparado con el esprint de 20 metros. Solo un soldado
realiz6 la prueba en 31 segundos. El resto obtuvo tiempos mayores de 44 segundos, lo
gue implica un gran riesgo en un escenario de combate,; impidiendo que la evacuacion
de la baja no se pueda realizar mientras exista una amenaza.

Las pruebas se realizaron en estado de fatiga ya que fueron realizadas de forma
inmediatamente posterior a un ejercicio del Grupo Tactico Canarias 50, en el que
participd toda la brigada. Los soldados de la 3° compania “Dragdn” que hacen las
pruebas tuvieron que asaltar unas posiciones defensivas superando 200 m de desnivel
€n un terreno arenoso y con temperaturas en torno a los 30 °C.

Dichas pruebas no se pudieron realizar con el personal méas veterano de la 12 compafia
ya que no formaron parte del Grupo Tactico durante el ejercicio.

A tenor de estos resultados se puede decir que, a pesar de superar el TGCF, los
soldados con menos antigliedad no estan capacitados para realizar tareas basicas
durante el combate. Por tanto, se hace necesario un nuevo TGCF que evalle la fuerza
maxima y la potencia, y pasar de un perfil aerébico a uno mas anaerobico
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4. Propuesta del nuevo TGCF

En base a los grupos musculares necesarios para realizar las tareas basicas en un
entorno militar, las pruebas que se han estimado mejores para un nuevo TGCF se
presentan a continuacion.

4.1 Lanzamiento de balén medicinal

Consiste en lanzar un balén medicinal de 5 Kg de peso de espaldas por encima de
nuestra cabeza.

Figura 15. Lanzamiento bal6n medicinal
Fuente: Validity and Reliability of a Medicine Ball Explosive Power Test (2001)
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Esta prueba mide eficazmente la fuerza explosiva o potencia del tronco, tren superior e
inferior. Las caracteristicas evaluadas con esta prueba son las mismas necesarias para
lanzar una granada.

Para la realizacion de este ejercicio se darian dos intentos. La marca registrada en el
test seria la que mayor de las dos.

4.2 Peso muerto

El peso muerto es uno de los ejercicios de fuerza mas completos por la gran cantidad
de musculatura que implica. Tiene aplicaciones directas en muchas actividades
realizadas por los militares, como levantar a una baja o cualquier carga del suelo.
Ademas, este ejercicio ofrece beneficios en la prevencion de lesiones o en el
rendimiento en pruebas aerobicas.

Para la realizacion del ejercicio es necesario realizar series de aproximacion, aparte del
calentamiento realizado antes de las pruebas fisicas. Se daria a los participantes
10 minutos para realizar series de aproximacion. Posteriormente, en la prueba, los
participantes harian 3 repeticiones con el peso que ellos eligieran.

Los participantes tendrian dos intentos, por si quieren intentarlo con mas peso o han
fallado en el primer intento.

Se debe controlar la correcta ejecucién del ejercicio, en caso de que el evaluador detecte
fallos en la técnica graves (demasiado arqueo de la zona lumbar, por ejemplo), le tendria
gue dar la instruccion al ejecutante de abandonar la repeticion e intentarlo con un peso
menor.

4.3 Dominadas

Este ejercicio consiste en estar colgado de una barra y pasar la barbilla por encima de
la barra realizando una flexion de brazos. Es un ejercicio que evalla la fuerza de
traccion, que involucra la musculatura de la espalda y los brazos. Necesario para pasar
por encima de obstaculos.
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Figura 16. Dominadas
Fuente: Calistenia.net, 2021

En la prueba no se permite generar impulso con el movimiento del resto del cuerpo.
Los codos tienen que quedar completamente estirados en la posicion inferior y la
prueba finaliza cuando el participante no pueda realizar mas dominadas o en un
tiempo de 2 minutos.

El caracter del esfuerzo de este ejercicio depende del individuo que lo realice, si su
maximo de dominadas esté por debajo de 5 repeticiones, seria un esfuerzo cercano a
la fuerza maxima. Por otra parte, si es capaz de realizar 12 o mas seria un esfuerzo de
fuerza-resistencia implicando al sistema anaerobico lactico.

4.4 Recuperacion de una baja

El participante tendria que hacer un esprint de 20 m para levantar maniqui de 92 kg (lo
gue pesa un combatiente medio con todo el equipo) y acarrearlo los 20 m de vuelta en
el menor tiempo posible.

_El estilo de acarreo seria libre y el maniqui estaria colocado en posicion de seguridad.
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Figura 17. Posicion de seguridad
Fuente: AprendEmergencias, salud y primeros auxilios (2019)

Esta prueba mide las capacidades de potencia y velocidad en los esprints con y sin el
maniqui; y la fuerza y agilidad al coger y transportar el maniqui.

4.5 Carrerade 3 Km

Se realizaria en terreno sensiblemente llano, firme y sin obstaculos. La carrera sigue
siendo relevante para la forma fisica de un militar, sin embargo, en practicamente ningln
caso durante el transcurso de operaciones militares hay que realizar una carrera tan
larga como 6 Km.

La diferencia principal con respecto a la prueba de 6 Km es que la disminucion de la
distancia dota al esfuerzo realizado de un caracter anaerébico mayor.

4.6 Orden de realizacion de las pruebas

Los ejercicios explosivos emplean la via metabdlica anaerdbica alactica, por su corta
duracién y maxima intensidad, segun lo visto anteriormente. El tiempo de recuperacion
de un esfuerzo explosivo o de fuerza maxima varia entre 2 y 5 minutos. El tiempo de
recuperacion de una carrera es mucho mayor, la eliminacion completa del acido lactico
producido en un esfuerzo por encima del umbral anaerébico dura entre 30 y 90 minutos.
Por lo tanto, si se comienzan las pruebas con la carrera afectaria negativamente al
rendimiento en el resto, por lo que se debe realizar en dltimo lugar.

El peso muerto implica toda la musculatura de la cadena posterior del cuerpo, que es
necesaria para la carrera. Es por ello por lo que, aunque el tiempo de recuperacion del
peso muerto sea como maximo 5 minutos, realizar el peso muerto en primer lugar y por
ultimo la carrera reduce la posibilidad de interferencia entre las dos.
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El peso muerto también implica a los musculos de los antebrazos, que se encargan de
sujetar la barra, al igual que las dominadas. Es mejor que estos ejercicios no sean
realizados de forma consecutiva.

Las dominadas pueden implicar el sistema anaerdbico lactico dependiendo de las
repeticiones realizadas, lo que implica un tiempo de recuperacién mayor de los grupos
musculares trabajados.

Recopilando los argumentos anteriores, el orden de realizacién del nuevo TGCF seria:
1. Peso muerto.
2. Lanzamiento bal6n medicinal.

3. Recuperacion de baja.

»

Dominadas.
5. Carrera de 3 Km.

Lo ideal es realizar todas las pruebas en un mismo dia y dentro del tiempo que se da en
las unidades para hacer deporte, que suele ser una hora.

4.7 Tiempo estimado de realizacion del TGCF

Lo primero es la realizacibn de un correcto calentamiento para prevenir lesiones,
activando la musculatura y preparando los tendones y articulaciones al esfuerzo
posterior. El tiempo que se daria para realizar el calentamiento global seria de 10
minutos y serian los jefes de seccién los que se encargasen de que su personal lo
realizara.

Posteriormente se pasaria a la prueba de peso muerto, los participantes tendrian 10
minutos para realizar series de aproximacion a discrecion. A los 10 minutos deberian
haber realizado su primer intento, y en caso de que hubiera que repetir la prueba,
tendrian un descanso de 3 minutos para repetirla. Con lo que el tiempo estimado que
se tardaria en realizar esta prueba es de 15 minutos.

El lanzamiento de bal6n medicinal es un ejercicio que se hace en dos segundos. Los
participantes tendrian un segundo intento a los 3 minutos. El tiempo de la prueba
dependeria del nimero de personas y de la cantidad de balones medicinales. En 30
segundos podemos afirmar que se habria realizado un lanzamiento del balon, la
medicién de la distancia recorrida y la recuperacion de este. En 5 minutos se habria
terminado de evaluar el primer intento de una seccién (30 personas) contando con 4
balones medicinales a 30 segundos por persona.
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La prueba de recuperacion de baja se ha probado experimentalmente con un sujeto de
peso 75 Kg sustituyendo al maniqui, el tiempo maximo de realizacion del ejercicio fue
de 21,88 segundos. Estimando un minuto por evaluacién y suponiendo que disponemos
de 4 maniquies se tardaria; 7 minutos y medio en evaluar a una seccion.

La prueba de dominadas puede durar un tiempo maximo de 2 minutos. Dicha prueba se
realiz6 con personal de la unidad y la media de tiempo de realizacién fue de
34,23 segundos. Estimando un minuto por evaluacién y con 4 barras de dominadas, se
tardaria aproximadamente 7 minutos y medio en evaluar a una seccion.

La marca minima para pasar la prueba de los 6 Km en el grupo de edad maxima de mas
de 62 afios es de 59 minutos. En pasar 3 Km tardardn menos de la mitad, es decir
28 minutos. Es un caso limite de una persona a punto de jubilarse que justo hace el
aprobado en esta prueba.

Por lo tanto, dado el peor de los casos se tardaria una hora y cuarto en realizar el
calentamiento y todas las pruebas con el material descrito anteriormente. Se pasa por
15 minutos del tiempo que normalmente se dispone para hacer deporte, pero se podria
hacer una excepcion para realizar las pruebas ya que no es demasiado significativo, o
dividir las pruebas en dos dias, en cuyo caso las pruebas se realizarian en este orden:

e Dia 1: Peso muerto, lanzamiento de balén medicinal y recuperacion de baja

¢ Dia 2: dominadas y carrera 3 Km.
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5. Propuesta de entrenamiento

Seria igual de importante que las capacidades de fuerza y potencia fuesen evaluadas
junto con las demas, como que se entrenasen y practicasen en la formacién fisica
semanal en las unidades.

La programacién anual del entrenamiento es importante para conseguir el mejor
rendimiento en cualquier deporte o actividad fisica [18, 19, 23].

Los tipos de periodizacion del entrenamiento son una herramienta de la que dispone el
militar para mantener y mejorar su forma fisica. Diferentes modelos planteados pueden
ser beneficiosos segun las condiciones en las que se encuentre (desplegado en el
extranjero, preparando las pruebas de ingreso al curso de operaciones especiales o al
de montafa, etc.).

La clave del éxito para un buen sistema de entrenamiento para los militares es que sea
a la vez flexible para adaptarse a las diferentes vicisitudes de la vida castrense,
progresiva y equilibrada.

Diferentes sistemas de entrenamiento concurrente de fuerza maxima, potencia y
resistencia se han demostrado de gran eficacia para mejorar dichas cualidades [6, 12].

5.1 Diseio de Macrociclo

Para un desarrollo 6ptimo de cualquier cualidad fisica o para mejorar en cualquier
disciplina deportiva se necesita algin tipo de planificacion. La planificacion mas
completa es aquella que abarca toda la temporada o afio. Sin embargo, en la rutina de
los militares a menudo surgen toda clase de imprevistos, como se ha podido observar
durante las practicas en la unidad, que impiden continuar con la planificacion prevista.
Por eso hay que tener en mente que la mejor planificacién es aquella que es flexible,
intentando adelantarse a los imprevistos, planificando alrededor de los mismos e
integrando los periodos de maniobras dentro del macrociclo anual; por ejemplo, una
semana de maniobras puede ser entendida como un microciclo de competicion, en el
gue salen a la luz todas las habilidades desarrolladas previamente, 0 como un microciclo
de base aerGbica (se realizan marchas y otras actividades de indole aerdbica) [19].

Aun asi, ninguna planificacion es perfecta y habrd muchos dias en la unidad que la tarea
a realizar sea incompatible con la realizacion de deporte. Es ahi cuando entra el propio
sentido del deber del militar que le empuje a entrenar por las tardes para no descuidar
su forma fisica.

Una propuesta de macrociclo que dura 8 meses acorde con el ritmo anual de la unidad
seria la siguiente (ver tabla 6):
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Ene | Feb | Mar

Desarrollo
(5 meses)

Recuperacion Carrera Fuerza Fuerza maxima

activa lesiones continua maxima y explosiva
Vuelta a la Hipertrofia Carrera Series
actividad intervalica

Concurrente Concurrente

Tabla 6. Macrociclo anual
Fuente: Elaboracién propia

El fin del periodo vacacional marca la reincorporacion de la gran mayoria del personal,
hasta entonces la actividad en las unidades es minima. Por lo que la temporada o
macrociclo comenzaria en septiembre.

Por otra parte, mayo seria el momento ideal para realizar las pruebas fisicas, dejando
junio para descarga y julio y agosto para descanso vacacional.

El mesociclo inicial de recuperacion tendria la finalidad de preparar al cuerpo después
de un periodo de reposo prolongado a la vuelta a la actividad y a soportar cargas
mayores progresivamente [18]. La incorporacién progresiva disminuiria el riesgo de
lesiones.

Un ciclo de recuperacion también podria emplearse después de un periodo de
maniobras intenso, de un periodo de competicion o de lesiones. Durante este periodo
se entrenaria flexibilidad, movilidad articular, ejercicios de fuerza con cargas bajas y
ejercicio aerdbico de baja intensidad [18].

Es importante prevenir y curar las lesiones, ya que causan una gran cantidad de bajas
médicas. Un método de entrenamiento y periodos de recuperacion adecuados
minimizaria la aparicion de estas [9].
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En el mesociclo de base se empezaria a acumular volumen aerébico e hipertrofia,
sobre las que mas tarde se construirian el resto de las capacidades. Dos dias de
hipertrofia y tres de carrera continua a la semana, seria ideal para aquellas personas
gue tengan una masa muscular desarrollada y que, sin embargo, vayan un poco mas
carentes en carrera. Tres dias de hipertrofia y dos de carrera seria mejor para aquellas
personas que tengan una masa muscular sub-éptima para desempefiar los cometidos
gue requiere el combate. En esta etapa el volumen se ira aumentando progresivamente
y la intensidad se mantendria baja.

Durante la etapa de desarrollo, el volumen alcanzaria su pico para, a continuacion,
descender progresivamente en favor de la intensidad [18]. Esta etapa se divide a su vez
en dos mesaociclos, en el primero, de duracion 2 meses; se introduciria variabilidad a las
carreras, aumentando su intensidad. Con esta finalidad se afadirian carreras
intervalicas, fartleck (tipo de carrera intervalica) y cuestas.

Por otra parte, se pasaria de los entrenamientos de fuerza-hipertrofia a fuerza maxima
una vez construida una base sobre la que trabajar. Ademas, se empezaria a trabajar
con concurrentes. Las semanas se compondran de un dia o dos de cada tipo de sesion:
carrera, entrenamiento de fuerza y concurrente.

Los concurrentes son una combinacién de ejercicios de fuerza con otros de resistencia.
Son importantes para los militares porque el escenario del combate es mixto ya que son
necesarias ambas capacidades al mismo tiempo [2]. Dichas sesiones se pueden realizar
de dos maneras, realizando primero fuerza o resistencia y después la otra, o
intercalarlas.

En los concurrentes hay que tener en cuenta el fenbmeno de interferencia, que
principalmente afecta al desarrollo de fuerza e hipertrofia cuando se realizan ejercicios
de resistencia de forma simultanea (en la misma sesién, en el mismo dia o en la misma
semana). Se produce de manera mas pronunciada cuando el volumen del trabajo de
resistencia es muy elevado y cuando la parte de resistencia se realiza previamente al
trabajo de fuerza en una misma sesion. La actividad que produce un fenémeno de
interferencia mas pronunciado es correr debido al gran desgaste que genera el impacto
con el suelo [12].

En el segundo mesociclo de la etapa de desarrollo, una carrera a la semana seria
sustituida por métodos fraccionados de entrenamiento (series con descanso
incompleto), y se incluirian series de fuerza explosiva en los concurrentes y en las
sesiones de fuerza. Es importante adecuar los ejercicios de fuerza explosiva a las
diferentes actividades que pueden realizar los militares en combate, como lanzamiento
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de granadas, superacion de obstaculos o esprints con carga entre otros.

En la etapa de competicion se modelarian las pruebas fisicas, disminuyendo el
volumen total semanal y trabajando cerca de la intensidad con la que se realizarian las
pruebas. Métodos de entrenamiento como series rotas o series simuladoras son
efectivas para simular las pruebas. La semana anterior y posterior a la realizacion de las
pruebas se realizaria una descarga de trabajo con un volumen muy bajo [18].

5.2. Mesociclo completo en la unidad Canarias 50

Se propuso un mesociclo completo de entrenamiento para realizar en 6 semanas, el
tiempo en el que se realizaron las practicas en el Canarias 50. Para ello se adapt6 el
modelo de macrociclo anual al tiempo disponible como se puede ver en la tabla 5:

Crecimiento
(3 semanas)

técnica de realizacion de
ejercicios

Sesiones orientadas a
mejorar las capacidades

Simulacion de las
pruebas

Volumen bajo

Cargas de trabajo

Realizacién y descarga

efectivas

Tabla 7. Mesociclo integral
Fuente: Elaboracion propia

La observacion del personal que realiza las pruebas y la individualizacion son factores
importantes para su desarrollo fisico y prevencion de lesiones. El objetivo prioritario de
este entrenamiento era no producir lesiones en el personal que lo realizase, aunque la
aparicion de lesiones pudiera ser inevitable por accidentes (caidas, esguinces o golpes),
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se han de prevenir aquellos factores de riesgo, como una mala técnica, sobrecarga o
calzado inadecuado en la medida de lo posible. También es importante sefialar que la
Unica manera de no lesionarse entrenando es no entrenar.

Como hemos visto anteriormente, a principios de septiembre son muchos los militares
gue vuelven de un periodo de realizar menor actividad fisica. Ademas, la variabilidad de
la condicién fisica entre combatientes en esta época es especialmente notable, una
carrera que para unos puede resultar facil, a otros puede propiciar la aparicion de una
lesion.

Las caracteristicas de una buena fase de retorno a la actividad fisica son: practicar la
técnica de los ejercicios y de carrera y ser progresivo con el volumen, intensidad y
complejidad de las sesiones. La duracién de este microciclo seria de una o dos
semanas, dependiendo del nivel de forma inicial del personal. Los métodos de trabajos
serian la carrera continua y la realizacién de ejercicios de fuerza, ambos con un volumen
medio-bajo y una baja intensidad, incidiendo en la técnica.

Esta etapa constituiria el grueso del entrenamiento, la parte en la que se construyen las
capacidades.

Curva Volumen/Intensidad

—__

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6

@ \/0lumen Intensidad

Figura 18. Curva Volumen/Intensidad
Fuente: Elaboracion propia

Como podemos observar en la ilustracion 18, el volumen iria aumentando
progresivamente mientras la intensidad se mantiene baja hasta la tercera semana, la
semana con mayor volumen. A partir de la 4 semana, el volumen iria decreciendo a
medida que la intensidad aumenta.

Para esta etapa se realizarian dos dias de carrera, variando entre carrera continua e
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intervalica al principio para luego realizar series con descanso incompleto; dos dias de
entrenamiento de fuerza, realizando peso muerto, sentadillas, press banca y
dominadas, alternando el orden de realizaciébn de los ejercicios cada dia; y un
entrenamiento concurrente, primero realizando antes la fuerza y después resistencia de
baja intensidad, y en las dltimas semanas primando el componente anaerdbico y
alternando entre una capacidad y la otra.

Ultimas dos semanas. En la primera de ellas se realizaria una simulacion de las pruebas,
para familiarizarse con ellas. En los dias previos antes de las pruebas se realizaria una
descargay el Ultimo dia se realizarian las pruebas.

Finalmente, debido a diferentes vicisitudes en la Unidad, especialmente la preparacion
de la mision que estaba llevando a cabo la 12 compafiia del Bon, y maniobras, desfiles,
actos y preparacion que afectaban a la 12 y la 32 compaiiia, no se pudo llevar a cabo el
mesociclo previsto para preparar unas pruebas enfocadas a la fuerza maxima y la
potencia, base del nuevo TGCF propuesto. Aun asi, se llevaron a cabo entrenamientos
enfocados a estas capacidades para probar su viabilidad cuando las circunstancias lo
permitieron.

5.3. El microciclo y la sesion de entrenamiento

Un microciclo tiene de duracién una semana. Sus sesiones se ejecutarian de lunes a
viernes en la formacion fisica de la unidad. Junto con los dias de descanso del fin de
semana, permitirian mejorar las capacidades trabajadas a lo largo de la semana.

La carga del microciclo viene dada por el mesociclo en el que se encuentre o por
diversas circunstancias como un periodo de maniobras o uno festivo. En esos casos
habrd que ajustar la carga para facilitar la recuperacion o vuelta a la actividad del
personal.

Un periodo de maniobras se puede considerar como un microciclo dentro de la
planificacion del entrenamiento. Si es un periodo de maniobras muy exigente, seria un
microciclo de competicién, para el que previamente habria tenido que haber una
disminucion en la carga del entrenamiento, al igual que posteriormente. Si no es tan
exigente, podria ser tratado como un microciclo de carga baja.

Un periodo vacacional como un puente siempre seria un microciclo de descarga y
recuperacion.

En el macrociclo anual hemos visto que se entrenaria de diferente forma segun el
mesociclo. Esto implica diferentes tipos de sesiones de entrenamiento con un objetivo
especifico, dichas sesiones pueden ser:
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Puede ser carrera continua a ritmo constante, a ritmo variable (fartleck) y métodos
fraccionados con descanso completo e incompleto y distancia dependiendo del sistema
metabdlico que se quiera trabajar (aerébico o anaerdbico) [16,19, 21].

A principio de temporada se usarian los métodos continuos, y a medida que se avance
en la temporada se iran incluyendo métodos fraccionados de intensidad creciente.

La carrera es una gran herramienta para mejorar la resistencia, pero no la Unica, existen
otros métodos como el HIIT que veremos mas adelante.

En la unidad se realizé con la 32 Compafiia una carrera continua a ritmo constante. Se
recorrié una distancia de 8,5 Km; en un tiempo de unos 45 minutos; a ritmo de 5:09
minutos el Km. El desnivel positivo fue de 64 m. Datos recogidos por reloj deportivo
Garming Forerunner 245.

Antes de empezar a trabajar con la intensidad que requiere la fuerza maxima o la
potencia es necesario crear una base de fuerza con mas repeticiones y familiarizarse
con la técnica del ejercicio. El musculo creado en esta etapa seria la base para construir
las demas capacidades [18].

En este tipo de sesiones se entrenarian ejercicios de fuerza compuestos, entre 8-12
repeticiones y descanso de tres minutos. Los grupos musculares se dividiran entre el
numero de sesiones que se realicen de este tipo en una semana. Si son dos dias, el
primero seria de tren superior y el segundo de tren inferior, por ejemplo. Si son tres dias,
se podria dividir en empuje, jalén y piernas [16].

La fuerza maxima se entrena con pocas repeticiones, carga alta y descanso de minimo
3 minutos. El dia que se evalué la fuerza maxima en el regimiento (ver Tabla 1) se sigui6
el siguiente entrenamiento:

Sesién de fuerza maxima enfocada en press banca y peso muerto. Después de un
calentamiento adecuado, se practicé la técnica de los ejercicios con cargas bajas, para
realizar los siguientes sets:

e 8 repeticiones a 60% RM (60% del peso maximo levantado en ese ejercicio).

e 2 series x 5 repeticiones 80% RM, permitiendo que cambien de peso entre una
serie y la otra para ajustarse al porcentaje.
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e 3 repeticiones 90 % RM o maximo peso que puedan levantar en 3 repeticiones.

El descanso entre series fue de unos 3 minutos. En el press de banca un compariero se
situaba detras de la persona que estaba realizando el ejercicio para ayudarle a levantar
la barra en caso de que no pudiera levantarla por si mismo. Durante la ejecucién del
peso muerto, se dio la instruccion de abandonar la repeticion si se sentia dolor o se
rompia la correcta técnica del ejercicio, arqueando la espalda.

El objetivo de esta sesion era entrenar la capacidad de fuerza maxima que se entrena
con cargas elevadas y bajas repeticiones y apuntar el peso con el que el personal realizé
la ultima serie, con el fin de realizar un seguimiento posterior, especialmente midiendo
los cambios en la fuerza después de una semana de maniobras y al final de las
practicas, cuando se terminase el mesociclo. Aunque luego no se pudo realizar dicho
ya que las diferentes vicisitudes en la unidad, como la preparacion para una mision
internacional; impidieron que se realizasen las sesiones y evaluaciones previstas.

Como hemos visto anteriormente, la potencia se entrena en ejercicios pliométricos (ver
punto 2.3.2) con un descanso elevado. Se podria incluir dentro de un dia de fuerza
maxima, en cuyo caso la parte de potencia se realizaria en primer lugar [16], o
enfocando grupos musculares distintos a los que se trabajaran posteriormente.

También se podria enfocar la sesion de potencia en esprints, que son un ejercicio
pliométrico, junto con ejercicios de técnica de carrera con el objetivo de mejorar la
velocidad.

La sesidn concurrente entrena varias capacidades a la vez. La capacidad sobre la que
se quiera hacer énfasis se entrenaria en primer lugar para hacerlo sin fatiga. También
se pueden entrenar varias capacidades a la vez a través de metodologias como HIFT
(high intensity functional training), en el que se realizan ejercicios multiarticulares a alta
intensidad. Se ha demostrado que el HIFT produce mejoras en la fuerza, la resistencia
y el VO2 maximo (consumo maximo de oxigeno). El Crossfit es una disciplina de
entrenamiento que emplea mucho este sistema de entrenamiento, en base a varios
circuitos en los que la constante es la alta intensidad [3].

Otra modalidad de ejercicio a alta intensidad es el HIIT (high intensity interval training),
en particular, el formato Tabata, que consiste en 20 segundos de trabajo seguido de 10
segundos de descanso, repetido un total de 8 veces; se ha demostrado de gran
efectividad para mejorar diferentes indicadores del rendimiento en resistencia, como el
VO2max (consumo méximo de oxigeno), con mejores resultados que otros métodos de
alta intensidad estudiados y en un periodo de tiempo menor [20].
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Un ejemplo de circuito de HIFT es el AMRAP (as many rounds as possible) en el que se
realizan una serie de ejercicios de fuerza en ciclo el mayor nimero de veces posible
dado un tiempo determinado [3].

Durante las practicas en la unidad, se realiz6 una sesion con metodologia de Crossfit,
mezclando una parte de fuerza méxima al inicio y se continué con dos AMRAP,
entrenamiento disefiado por un teniente con experiencia en CrosskFit.

La sesion comenzo6 con un calentamiento de movilidad articular, haciendo hincapié en
la musculatura y movilidad de la cadera y del tronco.

_La estructura de la sesion fue la siguiente:

Parte F. Max: peso muerto, 3 series con 10,8 y 5 repeticiones subiendo peso en cada
serie. Por ultimo 3 series por 3 repeticiones al 90% RM.

AMRAP 1: 3 thrusters, 3 dominadas, 5 thrusters, 5 dominadas, 7 y 7... hasta terminar el
entrenamiento, duraciéon de 10 minutos.

AMRAP 2: 5 repeticiones de peso muerto, 10 flexiones y 15 saltos a cajon, duracion 10
minutos.

En otra ocasién se realiz un circuito HIIT en formato Tabata (20 segundos de trabajo y
10 segundos de descanso en 8 repeticiones). El Tabata es un método intervalico de
gran efectividad para producir mejoras en el VO2max y el rendimiento aerdbico, con lo
gue trabaja la resistencia en gran medida. El circuito de Tabata se repitié 3 veces con
los siguientes 8 ejercicios: remo con kettlebell, sentadilla con saco lastrado, press militar,
kettlebell swing, fondos en paralelas, flexiones, peso muerto con kettlebell, y por dltimo
hip trust con kettlebell.
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6. Conclusiones

En el presente TFG se pretendia analizar el Test General de la Condicion Fisica actual
y determinar si evalla las capacidades fisicas que necesita un combatiente de manera
precisa y eficaz, especialmente las capacidades de fuerza maxima y potencia ya que se
han mostrado de gran relevancia para el rendimiento éptimo en operaciones y en
combate para el personal militar.

El andlisis bibliografico mostré6 que la fuerza méaxima y la potencia beneficia a los
militares en cuanto que mejora su capacidad para realizar esfuerzos potentes y de
maxima intensidad necesarios durante el combate, favorece la prevencion de lesiones
y mejora el rendimiento en otras actividades aerébicas, como correr o caminar con peso.

En base a la encuesta realizada se puede concluir que el TCFG no resulta adecuado
para evaluar la capacidad fisica de los militares. Ademas, se observa que la mayoria de
los encuestados realizan entrenamiento personalmente aparte del ejercicio fisico
obligatorio de la unidad. EIl entrenamiento que realizan mayoritariamente es de fuerza,
ya que un 74 % acuden regularmente al gimnasio.

La evaluacioén de las capacidades de fuerza maxima y potencia en personal de la unidad
mostré grandes diferencias en los grupos evaluados. El personal con mas experiencia
obtuvo marcas Optimas en el press de banca y peso muerto, los que se acababan de
incorporar a la unidad obtuvieron marcas en comparacion menores y no suficientes para
desempefiar los cometidos tacticos con los que se compararon los ejercicios realizados.
Podemos concluir que la diferencia en la fuerza méaxima entre los grupos se debe al
entrenamiento de la fuerza que realiza el grupo mas veterano en su tiempo libre, que en
muchos casos llevan afios entrenando.

Por otra parte, el grupo con menos antigliedad se beneficiaria de un entrenamiento que
hiciese mayor énfasis en la fuerza maxima y la potencia, como el propuesto en este
TFG.

Vistos los resultados de la encuesta y teniendo en cuenta el analisis de la bibliografia
acerca del entrenamiento y evaluacién de la fuerza maxima y la potencia, se realiz6 una
propuesta de un nuevo TGCF que incluia pruebas para evaluar las mismas (peso muerto
y lanzamiento de bal6n medicinal), una prueba de evacuacién de baja que involucra
varias capacidades, dominadas para evaluar la fuerza de traccion que con el TGCF no
se evalla y una carrera de 3 Km.

Finalmente se propuso un sistema de entrenamiento y sesiones especificas consultando
libros y articulos de periodizacion del entreno y de crossfit y entrenamiento de alta
intensidad; y se puso a prueba la viabilidad de algunos métodos de entrenamiento
llevdndolos a cabo en la Unidad.

Una posible linea futura del presente TFG seria analizar la viabilidad del nuevo TGCF,
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poniéndolo en practica con una compafiia y evaluar si el sistema de entrenamiento
propuesto realmente produce mejoras en el rendimiento en todas las capacidades con
un grupo experimental. Esto no se pudo llevar a cabo durante la estancia en la unidad
porgue coincidio con varios periodos de maniobras.
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Anexo A- Encuesta Valoracion TGCF

Anexos

Encuesta valoracion TGCF

Sexo

Marca solo un évalo.

Hombre

Mujer

Edad

Peso

Altura

Escala

Marca solo un évalo.

Tropa
Suboficiales

Oficiales

Afios de servicio
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7. iTienes conocimientos de educacion fisica?

Marca solo un dvalo.

() Estudios militares
() Estudios civiles

() Experiencia personal

8. 1. Marca 6 km (tiempo)

9. 2. Marca flexiones (repeticiones)

10. 3. Marca CAV (tiempo)

11. 4. Marca abdominales (repeticiones)

12. 5. ;iCon qué frecuencia practicas deporte en tu tiempo libre?
Marca solo un évalo.
() Nunca
1 02 veces por semana

)3 0 4 veces por semana

() 506 veces por semana
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13. 6. jQué deportes sueles practicar en tu tiempo libre?

Selecciona todos los gue correspondan.

|| Deportes de equipo o de pelota (fiitbol, voleibol, padel, etc)
| | carrera
|| Deportes de contacto o artes marciales

[ | Gimnasio

[ ] otro:

14. 7. jPracticas deporte por hobby o para desempefiar mejor tu trabajo?
Marca solo un évalo.

) Por hobby
) Por desempefiar mejor mi trabajo

Por hobby primero y en segundo lugar por trabajo

Valoracion Test General de la Condicion Fisica (TGCF)

15. 1. Indica tu opinion sobre el TGCF actual en cuanto a la evaluacion de las

capacidades fisicas que necesita un combatiente

Marca solo un dvalo.

nad muy adecuado

16. 2. Justifica tu respuesta (opcional)
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17. 3. jCual de estas pruebas quitarias?

Selecciona todos los que correspondan.

|| Extensiones de brazo

|:| Circuito de agilidad-velocidad (CAV)
[ | Abdominales

[ |6Km

|:| Ninguna

18. 4. jCual de estas modificaciones harias en el test actual?

Selecciona todos los que correspondan.

|:| Meodificar el CAV

|| Reducirla prueba de los 6 Km

[ | Aumentar la prueba de los 6 Km

|:| Afiadir pruebas de fuerza maxima (como peso muerto)

|| Afiadir pruebas de resistencia anaerdbica ( carreras de distancia reducida o pista
de obstaculos)

|:| Otro:

19. 5. jComo deberia ser el sistema de evaluacion del TGCF ?

Marca solo un dvalo.

_ Sin puntuaciones, apto o no apto
() cambiar el sistema de puntuaciones

[ como el actual

20. 6. Deberia haber mas sesiones de entrenamiento enfocadas a mejorar la Fuerza
maxima /hipertrofia/ potencia

Marca solo un dvalo.

MNad Muy de acuerdo
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Anexo A.2 Resultados encuesta

Sexo
35 respuestas

@ Hombre
@ Mujer

Edad

35 respuestas

2(5,7 %) 2(57%) 2(57%)

1(2,9 92,9 42,9 %

1(2,9 (2,9 %)

)

20 25 27 30 33 36 38 40 42

Peso
35 respuestas

8
6 7 (20%)
4 3 (8,6 3¢(8,63((8.,6 %)

2 (5.7 %) 2 (5.7 %) 2(5.7 %)
21 (2,9 142,9 %(2,9 142,9 %) 1 (2,9 %) I (2,9 14(2,9 14(2,9 %K' (2.9 14(2,9 14(2,9 % K1 (2.9 16(2.9 %
0

64 66 70 75 78kg 81 85 91 93 99
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Altura

35 respuestas
2 (5,!7 %)

12, (20(2,9 %650 (2,1 (2,0(2, (2.0 (2.4 (2:1(2,1 (2.9 %)
1

175 1'80 168

Escala

35 respuestas

ARos de servicio
35 respuestas

3(8,6 %)

52

2 (512} (517 % 2 (574 %)

2 (5,!7 %2 (5% %2 (5,!7%)

2.9 %l 2. @4 @@ @9 %29 %29 %@«

174 176 cm 180 184 184
® Tropa
@ Suboficiales
@ Oficiales
4 (11,4 %)
257 %2 (5,7 %) 2(57 %)

1(2,9 %1 (2.9 %1 (2.9 %)
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;Tienes conocimientos de educacion fisica?
35 respuestas

@ Estudios militares
@ Estudios civiles

@ Experiencia personal

1. Marca 6 km (tiempo)
34 respuestas

6
6 (1748, %)
4(11,8 %)
4
3 (8,8 %) 3(8.8 %)
2(59 %) 2 (5,9 2:(5,9 %)
2
1(2,9 12,9 1(2,9 %)J1 (2,9 (2,9 (2,9 16(2,9 %) 1 (2,9 %) 1(2,9 16(2,9 %) 12,9 (2,9 %

21'30" 23:50 24 minutos 25 26 27 28 minutos 29 30 40

2. Marca flexiones (repeticiones)
34 respuestas

6
4 (11,8 %)
4
2 (5,9 25,9 2(5.9 %) 2 (5,9245.9 %) 2(5,9 %
2
1 (2,9 14(2.9 142,9 14(2,9 12,9 %) 1(2.916(2.9 %) 1 (2.9 16(2,9 14(2,9 %)

23 43 54 66 72 flexiones
37 47 64 68 80
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3. Marca CAV (tiempo)

32 respuestas

3 (9,‘4 %) 3 (9%%)

13,1 %5 (3.1 (31 (3. (311 (3.4 (34 (311 (371 (31 (311 %1|(3.1 (3.4 (3 (31 (31 (31 (311 (34 (3,1 (311 (3,1 (311 (311 (34 (311 ¢

0
10.9 segundos 11,4 12 12,8 12.9

11'4 1.2 12'8 12.00 13,2

4. Marca abdominales (repeticiones)

34 respuestas
) ] ”
4 (11%8 %) 4 (11%4 (11%8 %)

2(59 %) 2(59%) 2(59%)
2

1(2.90(2.9%

1 (2,0 %)W (2,913(2,91(2,91(2,91(2,91(2,91(2,9 %) I (2.9 %) K1 (2,518(2.9 %) 1 (2.91(2.97(2.99
1

5. ¢Con qué frecuencia practicas deporte en tu tiempo libre?
35 respuestas

@ Nunca

@ 10 2veces por semana
@ 3 04 veces por semana
@ 5 06 veces por semana
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6. (Qué deportes sueles practicar en tu tiempo libre?
35 respuestas

Deportes de equipo o de pelota... 7 (20 %)

Carrera 12 (34,3 %)

Deportes de contacto o artes m... 9 (25,7 %)
Gimnasio

Surf

25 (71,4 %)
Musculacion

Crossfit
Senderismo, Crossfit, BTT, bici...

7. ¢Practicas deporte por hobby o para desempefiar mejor tu trabajo?
35 respuestas

@ Por hobby
@ Por desempefar mejor mi trabajo

@ Por hobby primero y en segundo lugar
por trabajo

1. Indica tu opinién sobre el TGCF actual en cuanto a la evaluacion de las capacidades fisicas que

necesita un combatiente
35 respuestas

20
15 16 (45,7 %)

10
8 (22,9 %)

5 (14,3 %)

3 (8,6 %) 3(8,6 %)

2. Justifica tu respuesta (opcional):

e Las pruebas de resistencia estan mal enfocadas asi como el circuito de agilidad, las
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del jerezana-resistencia son correctas, pero faltan mas pruebas de fuerza maxima
relativa a cada tipo de cuerpos.

Poca fuerza maxima, todo es fuerza relativa y no se ajusta a lo necesario en el
combate.

No son acordes los tiempos que piden a lo que se entrena en el cuartel.

Pruebas muy béasicas y sin nada de fuerza y descompensadas en cuanto a
puntuacion.

Creo que se le da mas importancia de la que tiene a la carrera.

De que sirve hacer flexiones y abdominales si luego no puedes arrastrar a un
compariero, saltar un muro etc. cosas mas reales para el trabajo diario.

Para un combatiente es necesario un buen estado fisico dado a las necesidades
del puesto tactico.

ENTENDIENDO COMBATIENTE COMO SOLDADO DE CAMPO QUE TIENE QUE
SOPORTAR CONDICIONES ADVERSAS, SEGUN EL TRABAJO QUE
DESEMPENE, UN APTO, PARA UN INFANTE LIGERO ES ABSOLUTAMENTE
RIDICULO. SE DEBERIA AJUSTAR LAS PUNTUACIONES BUSCANDO QUE LOS
QUE MENOS EXIGENCIA FISICA TENGAN EN SU TRABAJO, SE ESFUERCEN
Y VEAN NECESARIA UNA PREPARACION.

Considero que se debe tener mas en cuenta la fuerza explosiva
No veo que sean pruebas descartables.

Creo que se podria hacer una valoraciébn mas objetiva con otro tipo de pruebas
donde se mida de forma mas realista las capacidades basicas de un combatiente.

Me parece que esta mal enfocada para el combate. Pienso que el combate ha
cambiado y hace falta tropa que esté fuerte para cagar peso (compaferos, equipo).
Y no enfocarse tanto en tantas carreras tan largas menos eficientes para la
realizacién de nuestro trabajo.

La ausencia de peso no lo hace lo suficientemente realista, el uniforme y equipo es
peso que se deberia tener en cuenta para las TGCF.

Esas simples pruebas no determinan la capacidad del combatiente en todos los
ambitos solo determina su capacidad en las mismas.
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3. ¢ Cuadl de estas pruebas quitarias?

35 respuestas

Extensiones de brazo 4 (11,4 %)

Circuito de agilidad-velocidad 11 (31,4 %)

(CAV)
Abdominales 13 (37,1 %)

6 Km 11 (31,4 %)

(22,9 %)

Ninguna

10 15

4. ;Cual de estas modificaciones harias en el test actual?

35 respuestas

Modificar el CAV 5(14,3 %)
18 (51,4 %)

Reducir la prueba de los 6 Km
3(8,6 %)

Aumentar la prueba de los 6 Km
16 (45,7 %)

Afadir pruebas de fuerza maxi...
Aradir pruebas de resistencia. .. 20 (57,1 %)
Fuerza maxima , dominadas, a...

Natacion
Deporte de contacto

Ejercicios con carga de peso y...

5. ¢Cémo deberia ser el sistema de evaluacion del TGCF ?

35 respuestas

@ Sin puntuaciones, apto o no apto
@ Cambiar el sistema de puntuaciones

@ Como el actual
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6. Deberia haber mas sesiones de entrenamiento enfocadas a mejorar la Fuerza maxima
/hipertrofia/ potencia

35 respuestas

20 20 (57,1 %)
15
10

s 7(20 %) 7 (20 %)

0,
1(2,9 %) 0.(0.%)
0 \
1 2 3 4 5
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