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RESUMEN

La condicion fisica de los soldados ha sido siempre una de las principales preocupaciones de los
ejércitos. El combate esta caracterizado por su dureza, tanto psicolégica como fisica, por lo que todo militar
debe de estar siempre preparado para este, teniendo que llevar a cabo una correcta preparacion fisica
previa de manera diaria.

El presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) del grado de Ingenieria en Organizacién Industrial busca
demostrar que el entrenamiento funcional puede representar una opcién interesante para la actualizacién
de la formacién fisica de las unidades del ET, por lo que los planes de entrenamiento de las distintas
unidades deberian de buscar siempre seguir esta linea. Para ello, se analizaran las principales cualidades
fisicas que deben poseer los militares. Se explicara y analizard en profundidad el concepto de
entrenamiento funcional y sus beneficios, se analizara el actual Test General de la Condicion Fisica (TFCF)
del Ejército de Tierra (ET), asi como la reciente puesta en marcha de la Instruccion Fisico Operativa (IFO)
en el ET. Por otra parte, se analizaran las nuevas tendencias en los principales ejércitos de la OTAN,
destacando la reciente creacion del Army Combat Fitness Test (ACFT) del Ejército de Estados Unidos. Una
vez contextualizada la situacion actual, se ha realizado una encuesta realizada a personal del Tercio “Duque
de Alba” 2° de La Legién y entrevistas a personal experto en la materia de distintas unidades y centros para
valorar la posibilidad de introducir cambios en la formacién fisica.

Con toda la informacién obtenida, se ha realizado un analisis DAFO de la instruccion fisica en el ET,
para enfocar los cambios a realizar. Asi mismo se presenta una propuesta de planificacion de
entrenamiento basada en los principios del entrenamiento funcional y con la idea de reducir los problemas
evidenciados en la actualidad.

Como conclusién, se puede afirmar que el entrenamiento funcional representa la base sobre la que se
deben de sustentar los planes de entrenamiento de las unidades del ET, teniendo este mdltiples beneficios
respecto a otros tipos de entrenamiento.

Finalmente, se plantean posibles lineas futuras de trabajo para seguir investigando en relacién con el
entrenamiento funcional y sus posibles beneficios, asi como para conocer en mayor profundidad las nuevas
tendencias.
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ABSTRACT

Armed forces all around the globe have always been concerned about the physical condition of their
soldiers. War is characterized by its physical and psychological harshness, obliging every soldier to be
prepared in the best possible way. To achieve this, they must do a previous physical preparation daily.

This final project for the degree of engineering in industrial organization aims to demonstrate that
functional training could represent a great training option for the actualization of the Army units. Due to this
fact, units training plans should always try to follow it. To demonstrate it, the main physical qualities that a
military need will be analysed. Furthermore, the concept of functional training and its benefits, actual Test
General de la Condicion Fisica (TGCF) of the Army as well as the growth of the Operative Physical
Instruction (IFO) on the Army will also be analysed. Moreover, new tendencies that are being developed at
NATO will also be examined, highlighting the Army Combat Fitness Test (ACFT) from the US Army. After
studying the actual situation, a survey has been done to soldiers from the Tercio “Duque de Alba” 2° de La
Legion. An interview to expert personal from different units has also been done to assess the possibility of
introducing changes in actual physical education.

With all the obtained information, a SWOT analysis will be made to stand out the changes to be
made. A 6-month training propose will also be presented based on the functional training principles and to
try to reduce the actual problems.

As a conclusion, it can be said that functional training represents the base on which training plans
should be sustained for training plans on the Army because of its multiple benefits.

Finally, future working lines will be considered in relation with functional training and some related
tendencies.

KEYWORDS

Functional training, military-physical training, physical education, new tendencies, ACFT, TGCF.
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1. INTRODUCCION

La formacion fisica representa uno de los pilares basicos en la vida y formacién del personal de las
Fuerzas Armadas (FAS) como queda reflejado en las Reales Ordenanzas para las FAS (ROFAS) .1 Asi, los
articulos 40 y 25 de las mismas, decretan que “Considerara la educacion fisica y las practicas deportivas
como elementos basicos en el mantenimiento de las condiciones psicofisicas necesarias para el ejercicio
profesional [...]” y que “Mantendréa una sélida formacién moral, intelectual, humanistica y técnica, un
elevado conocimiento de su profesion y una adecuada preparacion fisica [...].” (Ministerio de Defensa,
2009)

Cumpliendo con las ROFAS, tradicionalmente se le dedica a la formacion fisica tiempo diariamente
como parte de la jornada laboral.2 Con la evolucion de la ciencia y de los conocimientos sobre la materia,
el entrenamiento fisico ha ido adaptandose a la par que se han ido actualizando manuales, metodologia y
materiales. De esta manera, ha ido evolucionando de un entrenamiento centrado en la carrera continua y
la fuerza bésica (Gibala, 2015), a realizarse de manera mas enfocada al combate, pasando a considerar
primordial el desarrollo de la fuerza-resistencia, e introduciendo entrenamientos en base a series de carrera
o entrenamiento de fuerza con pesos. Esto ocurrié en parte gracias a estudios cientificos como el llevado
a cabo en Australia en 1999 — en el que se demostré que la excesiva practica de la carrera de larga distancia
estaba directamente relacionada con mayores tasas de lesiones en personal militar (Rudzki, 1999).

Conjuntamente, desde el ET se ha evidenciado la importancia de, no solo, reducir las lesiones e
implementar un nuevo sistema de entrenamiento funcional (Ministerio de Defensa, 2015) sino de difundir e
inculcar la importancia de la instruccion fisico-militar a su personal. Prueba de ello es la inclusion de la
asignatura de Ensefianza de la Actividad Fisica y el Deporte, impartida por el Centro Universitario de la
Defensa (CUD) como parte de la formacion de los futuros oficiales en su etapa en la Academia General
Militar (AGM). Este interés no es Unicamente en el ET. Recientemente, otros paises aliados como Estados
Unidos (EE. UU.) o Gran Bretafia han incorporado las ultimas tendencias en sistemas de entrenamiento
(Knapik, 2014) (Royal Army Physical Training Corps Museum, s.f.), buscando siempre la funcionalidad de
estos.

El entrenamiento funcional es un concepto que ha sido analizado y estudiado por diversos expertos a
lo largo del tiempo. Es por ello por lo que posee multiples definiciones, teniendo todas ellas en comun que
pretende entrenar con un propésito, es decir, ser un entrenamiento Gtil. Por ello, se basa en la realizacién
de ejercicios y movimientos que ayuden a la futura realizacion de tareas cotidianas (Santana, 2016).
Extrapolandolo al ambito de aplicacion militar, podria considerarse que la practica de un entrenamiento
funcional deberia estar enfocado en mejorar las labores que realizaran los militares en el dia a diay en
combate. Algunas de estas actividades destacables son el cargar con grandes pesos en la mochila, largas
marchas a pie, acarreo de material o heridos entre muchas otras.

Este tipo de entrenamiento podria presentar multiples beneficios para el ET como reduccién de
lesiones, posibilidad de adaptacién a distintas unidades y especialidades fundamentales, individualizacion,
es aplicable a un bajo coste, y otorga la posibilidad de desarrollarlo en cualquier terreno, en cualquier
condicién y con cualquier metodologia.

En este ambito, el presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) tiene como objetivo analizar las
posibilidades de incorporar el entrenamiento funcional en nuestro Ejército de Tierra (ET). Para ello se
estudiaran las principales cualidades fisicas que debe poseer un militar, el concepto de entrenamiento
funcional, asi como su metodologia y los beneficios que aporta. Adicionalmente, como parte del estudio del
estado del arte y como consecuencia de la continua actualizacion de las necesidades del combate y de la
instruccion fisica, se analizaran el Test General de la Condicién Fisica del ET (TGCF), la Instruccion Fisico-
Operativa (IFO) -deporte de reciente creacion en nuestro ET-, asi como las novedades introducidas por el
ET de Estados Unidos, con la creacidn del Army Combat Fitness Test (ACFT), comparandolo con nuestro

! Ministerio De Defensa. Real Decreto 96 / 2009, del 6 de febrero, por el que se

aprueban las Reales Ordenanzas para las Fuerzas Armadas. Boletin Oficial del

Estado 2009 p. 1-20.

2 En la actualidad, el horario de Instruccién Fisico-militar va de 08:00 a 10:00, incluyendo el tiempo
destinado a que el personal de duche, asee y desayune.
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TGCF y demostrando su relacién con el entrenamiento funcional. Finalmente, se planteara una planificacion
de entrenamiento de 6 meses enfocada en la preparacion fisica previa a un despliegue en zona de
operaciones, basada en el entrenamiento funcional y que retina las principales conclusiones extraidas del

trabajo.



El entrenamiento funcional como base de la formacion fisica del ET. Nuevas W e X

tendencias: A.C.F.T. & 3

Carlos Castro Garci E" ;;
1 -

arlos Castro Garcia 8

2. OBJETIVOS Y METODOLOGIA
2.1. OBJETIVOS Y ALCANCE

De acuerdo con el Mando de Adiestramiento y Doctrina (MADOC) del ET, la capacidad de combate
tiene tres componentes principales que deben guardar equilibrio: el componente moral, el intelectual y el
fisico. Dentro del componente fisico se encuentran los medios para el combate, entre los que destaca en
el personal, el elemento humano, base fundamental del ET.

El objetivo ultimo de este TFG es la mejora de la formacion fisica del personal. Para ello, se propone
introducir implementaciones futuras del entrenamiento funcional que se pudieran llevar a cabo en el ET y
se analizan las mejoras que su introduccién podrian llegar a tener aparejadas en la condicién fisica de los
militares, siendo esta un aspecto fundamental para conseguir mejorar la capacidad de combate.

Para la consecucién de este objetivo, se plantean otros mas especificos como son:
= Analizar las principales cualidades fisicas que deben poseer los militares pertenecientes al ET.
= Entender el entrenamiento funcional.

= Demostrar las ventajas del entrenamiento funcional para su posible incorporacion a la doctrina del
ET.

= Analizar el A.C.F.T., prueba equivalente a nuestro TGCF de reciente incorporacion en el ET de
Estados Unidos.

= Analizar la IFO, deporte militar recientemente creado en el ET.

= Dar a conocer y analizar el 6° Campeonato del ET de IFO, celebrado en Ceuta los dias 5, 6 y 7 de
octubre de 2021, y organizado por la 22 Compafiia de la IV Bandera “Cristo de Lepanto” del Tercio “Duque
de Alba” 2° de La Legion, en la cual he tenido el honor de realizar mis practicas de mando, en representacion
de la Comandancia General de Ceuta (COMGECEU).

= Plantear una planificacion de entrenamiento en base al entrenamiento funcional de 6 meses,
enfocada en preparar al personal para el despliegue en zona de operaciones.

= Sacar conclusiones sobre la situacién actual y futura de la instruccion fisico-militar en el ET.

En este trabajo no se abordara el planteamiento de una prueba que sustituya al TGCF debido a que
ya se ha realizado en mdltiples ocasiones en otros trabajos (Padilla Alonso, 2016). Ademas, se toma como
hipotesis de partida la idea de que el entrenamiento funcional podria ser un gran cambio para el ET. En
cuanto a las restricciones sufridas, la principal ha sido la falta de tiempo y personal para llevar a cabo mas
mediciones y pruebas con el personal de la unidad, debido, principalmente a que esta se ha visto inmersa
en la organizacion del 101 aniversario de La Legion y en la organizacion del 6° Campeonato del ET de IFO
previamente mencionado.

Finalmente, es importante destacar que, aunque la capacidad de combate posee tres componentes
gue estan directamente relacionados -mejorandose los tres de manera simultanea-, el presente trabajo se
centra Unicamente en la mejora del componente fisico del personal, no analizando las posibles mejoras
morales (motivacién individual y colectiva, compafierismo, etc.) o intelectuales (conocimientos del personal,
mejora de las capacidades psicomotrices, etc.). el analisis de los potenciales efectos del entrenamiento
funcional en aspectos como la motivacion o las capacidades psicomotrices serian objeto de trabajos futuros.
Ademas, este trabajo se ha realizado durante las practicas de mando en la IV Bandera “Cristo de Lepanto”
del 2° Tercio de La Legion, pero la informacion obtenida y las conclusiones alcanzadas son aplicables al
resto del ET. Esto se debe a que se ha trabajado con muestras de personal de entidad suficiente para
considerarlo una unidad tipo Batallén del ET, ademas, se ha consultado a personal experto en la materia
gue desarrollan sus labores y aplican sus conocimientos en distintas unidades y centros del ET.

2.2. METODOLOGIA

Para lograr los objetivos especificos se ha comenzado con una revision documental y bibliogréfica,
destacando manuales del ET, del Ejército de Tierra de los Estados Unidos, articulos, informes, revistas,
publicaciones de personal destacado y libros para la obtencién de informacién de calidad para plantear la

3
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base tedrica, asi como para conocer datos histéricos.

En segundo lugar, para obtener informacion y opiniones acerca de la instruccion fisico-militar que se
lleva a cabo en las unidades del ET asi como sobre el TGCF, se ha realizado una entrevista en profundidad
a personal experto en materia de formacion fisica, tanto personal militar- destacando Cuadros de Mando
(CUMA) diplomados en Educacion Fisica por la Escuela Central de Educacién Fisica (ECEF) situada en
Toledo, CUMAs de la direccién técnica del 6° Campeonado del ET de IFO y CUMAs del Departamento de
formacion Fisica de la Academia General Militar- como civil -profesorado del Centro Universitario de la
Defensa-.

En tercer lugar, se ha llevado a cabo una observacién directa del proceso de planeamiento,
preparacion y ejecucion del 6° Campeonato del ET de IFO para poder conocer con mayor profundidad el
deporte recientemente creado, asi como su situacion actual y posibles mejoras y actualizaciones futuras.

Posteriormente, se ha realizado una encuesta a personal de tropa, suboficiales y oficiales destinados
en el Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legidn con el objetivo de analizar la instruccion y preparacion fisica
diaria, asi como para recoger las opiniones de estos.

Una vez recabada toda la informacién requerida, para sintetizarla, se ha procedido a realizar un analisis
DAFO de las principales debilidades, amenazas, fortalezas y oportunidades a los que el ET se enfrenta en
materia de formacién fisica. Esta herramienta de analisis estratégico nos permite analizar a nivel general la
situacidn, llegando a la toma de decisiones finales con una visidn genérica, lo que facilitara el lograr el
objetivo.

Toda la informacion relevante recabada de las distintas fuentes, asi como las conclusiones obtenidas
tras el andlisis DAFO llevado a cabo, serviran para el desarrollo de un plan de entrenamiento de 6 meses
previo al despliegue de una unidad en zona de operaciones.



El entrenamiento funcional como base de la formacion fisica del ET. Nuevas W e X

; e 123
tendencias: A.C.F.T. & 3
1) v

Carlos Castro Garcia Ny
i

3. ANTECEDENTES Y MARCO TEORICO.
3.1. ANTECEDENTES.

Desde los comienzos de la humanidad, los seres humanos han desarrollado actividades fisicas -
consciente o inconscientemente- (Lépez, 2000) y han aplicado los conocimientos que tenian en cada época
para prepararse de la mejor manera para el combate. Como afirmaba Sun Tzu en su obra “El Arte de la
Guerra”: “...quien tiene los oficiales y los hombres mejor entrenados ganara...” (Tzu, 500 A.C.). Los distintos
ejércitos a lo largo de la historia le han aportado una gran relevancia a esta preparacion, prueba de ello es
gue, tradicionalmente se ha desarrollado especialmente en los periodos de posguerra, ya que, era en estos
momentos en los que se reflejaba con mayor claridad la importancia de tener un buen estado fisico para el

combate (Mando de Adiestramiento y Doctrina. Ejército de Tierra, 2015).

En cambio, la educacién fisica no se comenz6 a practicar como la conocemos en la actualidad hasta
el siglo XIX. En esta época numerosos paises como Inglaterra, Dinamarca, Alemania o Francia ya
empezaron a desarrollar teorias de entrenamiento y a aplicarlas. En cambio, en Espafa, en cuanto a
publicaciones y documentos escritos, en el &mbito civil no fue hasta finales de este siglo que se cre6 la
Escuela Normal de Gimnastica, la cual tendria una existencia muy breve. En cambio, en el &mbito castrense
empezaron a surgir iniciativas como la del comandante de Infanteria D. Juan Miguel Roth que en 1823 cred
el Primer Instituto Gimnastico-Militar, gracias a la creacién de esta, la gimnéstica se imparti6 como una
asignatura més durante todo el siglo XIX y se desarrollaron multiples manuales. Con el comienzo del siglo
XX, la instruccion fisica empez6 a ganar importancia, naciendo en 1911 el Reglamento Provisional de
Gimnasia para Infanteria. Dos afios mas tarde, en 1919 se creé la Escuela Central de Educacion Fisica
(ECEF) y, posteriormente, desarrollado por la ECEF, se desarrolla en 1927 el Reglamento de instruccién
fisica para el ejército y la Cartilla para la instruccion fisica del soldado. Con el avance del siglo, se fueron
desarrollando diferentes planes y reglamentos que actualizaban los anteriores. No fue hasta 1977 que se
cred el Manual de Instruccion Fisico-Militar, el cual iria sufriendo variaciones y actualizaciones hasta llegar
el actual manual que consta de dos tomos y data de 2015. (Mando de Adiestramiento y Doctrina. Ejército
de Tierra, 2015) (Direccién General de Relaciones Institucionales. Ministerio de Defensa., 2011)

Una vez concienciadas las instituciones y el personal militar sobre la importancia de la formacion fisica,
surge la necesidad de medir y evaluar el nivel de los militares. Esta evaluacion se debe realizar de manera
justa, objetiva y precisa para lograr resultados aceptables y trascendentes. La principal dificultad a la que
siempre se han enfrentado los expertos a la hora de crear las evaluaciones son el gran tamafio del grupo
de personas y la heterogeneidad de estos, debido a esto, la institucién siempre se ha buscado marcar un
minimo de salud y capacidades para todos sus integrantes, asegurandose asi cierto éxito minimo.

En este ambito, la Academia de Infanteria de Toledo tras darse cuenta de que numerosos alumnos
suyos causaban baja por motivos fisicos, instauré en 1911 el Reglamento Provisional de Gimnasia para
Infanteria, primer documento en el que se marca como obligatorio la realizacion de un reconocimiento
médico inicial y otro anual. Con el nacimiento de la ECEF, se produjeron grandes avances en el tema,
llegando a crear en los afios 20 la conocida como “Prueba Militar”,® primera prueba oficial para clasificar la
condicion fisica individual. Con el paso de los afios, esta misma escuela fue modificando el contenido y el
nombre de esta prueba, afiadiendo y quitando pruebas y modificando los baremos para calcular la nota
final. Llegando a la mitad del siglo XX, la prueba sufrié una fuerte modificacion dejando de lado las pruebas
mas de origen militar y (tiles a emplear otras de caracter plenamente deportivo.* Posteriormente, en 1967
tras diversas reestructuraciones, las pruebas fisicas dejaron de ser obligatorias hasta que en 1981 se
establecio la Prueba Anual de Aptitud Fisica (PAEF).5 La implantacion de las PAEF dejé en evidencia las
carencias de instalaciones que tenian los cuarteles y que “el nivel fisico de muchos mandos no era el éptimo

3 Esta prueba consistia en 20 kildmetros de marcha, 100 metros de carrera, lanzamiento de 10 granadas
en precision, paso de pista de obstaculos, trepa, lucha y transporte de peso durante 50 metros. Ademas,
una vez finalizada se le media el ritmo cardiaco, temperatura corporal, analisis de sangre, orina y reflejos.
4 La nueva prueba consistia en correr 200 metros con un peso igual a la mitad del peso corporal, salto de
altura, salto de longitud sin carrerilla, carrera de 60 metros y trepa vertical de cuerda de 8 metros.

5 Las PAEF consistian en realizar 5 pruebas, tres obligatorias - salto vertical sin carrera previa, salto de
longitud sin carrera previa y 50 metros lisos-, y 2 que variaban en funcién de la edad- para menores de 40
afios dominadas y carrera de 8.000 metros y para los mayores de 40 afios flexiones inclinadas y carrera
de 6.000 metros-.
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para un profesional de las Fuerzas Armadas” (Vinuesa & Vinuesa, 1995). Como consecuencia, se
producian mudltiples lesiones y accidentes que llevaron a que la PAEF solo fuese obligatoria en ciertos
casos.% Posteriormente, con la profesionalizacion de las FAS en 1999, las PAEF volvieron a ser de caracter
obligatorio para la nueva tropa profesional- tanto hombres como mujeres-. Diez afios después, en 2010, se
llevd a cabo un estudio para actualizar la evaluacién, basandolo en un sistema cientifico (Direccion General
de Relaciones Institucionales. Ministerio de Defensa., 2011). Nacia de esta manera el Sistema de
Evaluacion Fisica Individual del Ejército de Tierra constituido por pruebas, tablas, personal, evaluadores,
etc. De esta manera naci6 el Test General de la Condicién Fisica,” orientado a todo el ejército
independientemente de su edad, sexo, o empleo y el Test Especifico de la Condicion Fisica, enfocado a
buscar mayor especificidad en funcién del destino, puesto tactico, cometidos, etc. Este test se mantiene
hasta la actualidad, y es por esto, que posteriormente, en el apartado 3.2.4 se va a realizar un analisis en
profundidad del mismo.

En cuanto a los sistemas de entrenamiento utilizados, estos han ido acordes a los tiempos en los que
se desarrollaban, estando generalmente basados en los manuales y normativas de la época. De esta
manera, hasta comienzos del siglo XXI, se llevaba a cabo un entrenamiento basado principalmente en la
carrera continua (Gibala, 2015) de largas distancias, centrandose en desarrollar la resistencia aerdbica
principalmente y circuitos de fuerza en base a ejercicios marcados como flexiones de brazo, sentadillas con
peso corporal, dominadas con peso corporal y abdominales. Respecto a estos Ultimos, se han realizado
durante muchos afios abdominales de tipo “Crunch”, comprobandose posteriormente lo lesivos que pueden
llegar a ser. (Angel, 2017). La principal carencia de este tipo de entrenamientos reside en que no esta
enfocado al combate, es decir, se pretende entrenar las capacidades fisicas de manera individual y no
buscando la transferencia a las futuras labores militares, careciendo de funcionalidad alguna. Ademas, este
tipo de entrenamiento se convierte en repetitivo con el paso del tiempo teniendo esto consecuencias
negativas en el personal como perdida de interés, perdida de motivacion, lesiones, etc. Posteriormente,
tras la inclusién de entrenamientos intervalicos, series y ejercicios de fuerza mas complejos, la calidad de
la instruccion fisica mejord, pero faltaba por aplicar la medida principal, la funcionalidad.

En la actualidad, guiados por la preocupacion del ET en la instruccion fisico-militar (IFM) de sus
componentes mencionada previamente, se ha desarrollado en el ET la Instruccion Fisico Operativa. Este
nuevo deporte militar, siguiendo las directrices dictadas por la Escuela Central de Educacion Fisica, esta
principalmente basado en dos conceptos, la preparacién fisico-operativa (PFO), y la capacidad funcional
del soldado (CFO) (Mando de Adiestramiento y Doctrina, 2020).

- CFO: es la capacidad de llevar a cabo una actividad fisica satisfactoriamente. En el ambito
militar, la actividad fisica se lleva a cabo con el objetivo de cumplir la misién.

- PFO: son las actividades realizadas con el objetivo de mejorar la CFO de las personas. En el
ambito militar, es importante que se encuentre integrada dentro de los planes de instruccién y
adiestramiento de las Unidades, Centros u Organismos (UCO).

Debido a la relevancia que este deporte tiene y tendra en el futuro del ET, en el apartado 3.2.5 se va
a desarrollar y analizar la IFO como deporte, asi como el 6° Campeonato del ET de IFO celebrado en Ceuta.

La preocupacion por la evolucion de la formacion fisica y por darle el enfoque funcional necesario no
es solo del ET espafiol. Otros paises aliados como Francia, Alemania, Gran Bretafia o Estados Unidos
también se han actualizado en los ultimos afios. Prueba de ello es que estos paises han modificado sus
pruebas fisicas que realizan con caracter anual, destacando el ACFT del ET de EE. UU., el cual, también
se analizara posteriormente en el apartado 3.2.5.

3.2. MARCO TEORICO.
3.2.1. CAPACIDADES FiSICAS DE UN MILITAR.

6 Para la asistencia a cursos, destinos o unidades especiales.
7 Para mas informacién del contenido del TGCF y su evaluacion, dirigirse al apartado 3.2.4
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Debido a la naturaleza de la propia profesion, un militar debe de estar capacitado para enfrentarse a
gran cantidad de misiones y funciones muy diferentes unas de otras, necesitando capacidades distintas
para cada una de ellas. Entre las misiones principales que debe estar preparado para llevar a cabo destacan
el levantamiento de cargas, largas marchas con peso, acarreo de heridos o de material (morteros, municion,
explosivos, piezas de repuesto de una cadena de un carro de combate etc.), cavar, lanzamiento de objetos
o granadas, desplazarse rapidamente de un abrigo a otro,® asaltar una posicién enemiga, trepar, etc.

XXX X

Marcha cargado X

Excavacion XX XXX X XX
Transporte de herido XXX XX XX XXX
Saltos de posicion XX X XX
Gatear/ reptar XX XXX XX XXX

Movimiento, tiro y

lanzamiento granadas xX ®X xx HRX KRX
Trepa XXX XX XXX XXX

Carrera X XX X X

TOTAL 16 17 12 18** S8

Tabla 1: Tabla representativa de las distintas capacidades fisicas utilizadas en funcion de la actividad
realizada. Fuente: Jornadas IFO Comandancia General de Ceuta (COMGECEU).

En la tabla nimero 1 se observan los resultados obtenidos tras diversa investigacion realizada en la
COMGECEU y mostradas en las sesiones que esta comandancia llevo a cabo sobre la IFO. En ella se
evallan el nivel de importancia de las distintas capacidades fisicas empleadas a la hora de realizar ciertas
labores propias de un militar. Ante cada actividad, se diferencia la importancia de cada capacidad
asignandole una X, dos X o tres X, yendo de menor a mayor la importancia de esta. Analizandola, podemos
observar que las principales cualidades fisicas para estas actividades (no quiere decir que lo sean para la
totalidad de las labores que lleva a cabo un militar) son la movilidad — con un total de 18 puntos-, la
resistencia muscular — con un total de 17 puntos-, y la fuerza — con un total de 16 puntos-, estando las tres
muy niveladas.

En consecuencia, todo combatiente debe estar correctamente preparado fisicamente, evitando
destacar en un campo y no llegar al minimo en otro. Para lograr esto, se debe tener conocimiento de las
distintas cualidades fisicas que posee el cuerpo humano, y, de cuéles son las principales que un militar
debe desarrollar para poder enfocar, planear y desarrollar correctamente el entrenamiento diario del ET.

En este ambito, en el presente trabajo, se van a desarrollar las capacidades® mas destacadas en la
tabla 1 -fuerza, resistencia y movilidad- asi como la velocidad, capacidad también que se considera
importante también para el ejercicio de las funciones de un militar.

. Fuerza.

Tradicionalmente se ha considerado a la resistencia como la capacidad fisica principal, en cambio,
actualmente comparte tal puesto con la fuerza, ya que, se considera imprescindible para la practica de la
mayoria de los movimientos y actividades como pueden ser el transporte de heridos o la trepa de un
obstaculo.®

Esta cualidad fisica ha sido definida de muchas maneras distintas y por muchos autores. Tomando
como correcta la definicion de Vinuesa (2016), que afirma que la fuerza es la “capacidad neuromuscular

8 En la jerga militar, se conoce como abrigo a aquella posicién que me permite permanecer a cubierto del
fuego directo enemigo.

9 Las cualidades fisicas se clasifican siguiendo distintos criterios, para un desarrollo mas profundo de
este tema, consultar el Anexo A.

10 VINUESA JIMENEZ, IGNACIO, VINUESA LOPE. MANUEL (2016). Conceptos y métodos para el
entrenamiento fisico. Ministerio de Defensa.
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que permite, mediante la contraccion muscular, deformar, frenar, parar, soportar, superar y/o impulsar una
oposicion o resistencia, tanto interna como externa al organismo”.

Para que la fuerza sea Uutil para el combatiente, es importante que esta tenga lugar en base a
movimientos funcionales, es decir, aquellos que realizamos de manera diaria, y que, ademas, se incluya
alguna de las destrezas basicas tales como coordinacidn, precisién, agilidad o equilibrio para preparar al
militar a trabajar ante situaciones cambiantes y ante distintos requerimientos (Mando de Adiestramiento y
Doctrina. Ejército de Tierra, 2015).

A su vez, la fuerza estéa dividida en fuerza maxima, fuerza resistencia y fuerza explosiva (Ensefianza
de la Actividad Fisica y del Deporte, 2020)

- Fuerza maxima: tiene dos tipos:

1. Fuerza isométrica maxima: maxima fuerza que se aplica cuando la resistencia es
insuperable. No tiene en cuenta el tiempo empleado.

2. Fuerza dinamica méxima: maxima fuerza que se aplica para vencer una carga,
pudiendo hacerlo solo una vez. No tiene en cuenta el tiempo empleado. En relacion
con este tipo, se determina el concepto de 1 repeticion maxima, definida como la
‘méaxima cantidad de peso (carga) que se puede soportar o mover una sola vez en el
un ejercicio fisico” (Ensefianza de la Actividad Fisica y del Deporte, 2020).Esta medida
se usa como referencia principal en el entrenamiento de fuerza.

- Fuerza explosiva: maxima manifestacion de fuerza por unidad de tiempo. Se realiza en un
corto periodo de tiempo. La fuerza explosiva representa la maxima expresion de la potencia.
Aplicandolo a una carrera al maximo, la fuerza explosiva serviria para los primeros 15-20
metros de carrera y la potencia hasta los 50-55 metros.

- Fuerza resistencia: esfuerzo mantenido que se prolonga en el tiempo. El tener una buena
fuerza resistencia representa la principal cualidad fisica de un militar, ya que unifica las dos
principales, y permite hace multiples acciones del combate como pueden ser cargar con peso,
correr a un ritmo sostenido, nadar, etc.

- Potencia: aplicacion mediante un gesto concreto de la maxima fuerza en el menor tiempo
posible. Este tipo de fuerza puede ser importante para un militar en el caso de tener que golpear
a alguien o para derribar obstaculos.

. Resistencia.

Se define la resistencia como aquel “conjunto de capacidades fisicas y psiquicas que permiten al
individuo prolongar el esfuerzo con eficacia, retrasando o soportando la fatiga y en su caso, recuperandose
con prontitud de los esfuerzos precedentes” (Vinuesa Lope, 2016). De esta definicién, podemos deducir
gue el esfuerzo se puede prolongar desde unos segundos hasta unas horas o incluso dias, estando todos
ellos dentro de esta capacidad fisica. Ademas, la resistencia tiene objetivos clave para la preparacion e
instruccién de un militar, como pueden ser:

- Mantener una velocidad elevada durante un tiempo establecido. Aplicable para cuando un
soldado debe correr a su maxima velocidad durante un tiempo para ponerse a cubierto.

- Aumentar la capacidad de soportar las cargas a las que un soldado se puede hacer frente en
su trabajo y en combate, como, por ejemplo, tener que andar durante horas cargado con peso.1

- Mejorar la recuperacion entre esfuerzos. Aplicable para cuando un militar entra en combate,
debe de ser capaz de recuperarse lo mas rapido posible ya que nunca sabe cuando va a tener
gue volver a combatir.

A su vez, la resistencia se puede clasificar segun diversos factores como pueden ser la musculatura
implicada, la forma de trabajo de la musculatura, la duracion del esfuerzo, la relacion con otros componentes
de la condicion fisica, el tipo de esfuerzo, el sistema energético predominante o la via metabdlica utilizada,
siendo estas Ultimas, en combinacidon con la duracion del esfuerzo, la mas comun.!!

11 Para conocer la clasificacion con mayor profundidad, consultar el Anexo A.
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. Velocidad.

La velocidad, aplicandola al ambito militar, se puede definir como hizo Massafret en 1998 (Ministerio
de Defensa, 2015), considerandola como aquella capacidad que nos permite proponer respuestas motrices
rapidas y correctas a los diferentes estimulos y distintas necesidades que tienen lugar en el combate.
Ademas, es importante acumular el mayor numero de recursos para poder reaccionar ante diferentes
estimulos diferentes de manera rapida y eficaz.

En cuanto a la clasificacidn, existen diferentes maneras de realizarla, pero la méas esclarecedora para
las actividades militares es la diferenciacion entre velocidad de reaccion y velocidad de accion:

- Velocidad de reaccion: es aquella que permite crear una reacciéon motora en el menor tiempo
posible ante la presencia de un estimulo. En situaciones de combate, lo mas comun es
encontrarse ante estimulos mdltiples y complejos, como puede representar la entrada en una
casa en la que recibimos diversa informacion simultaneamente (organizacién, muebles,
personal civil, enemigos, puertas, etc.), a este tipo se la conoce como velocidad de reaccion
compleja.

- Velocidad de accién: es aquella que produce un movimiento a la velocidad maxima posible,
manteniéndola durante todo el movimiento. Un claro ejemplo de este tipo de velocidad y que
su correcta ejecucion puede significar la vida o la muerte de un combatiente es el que
desenfundar su pistola en el menor tiempo posible para reaccionar ante una amenaza
inminente.

. Movilidad.

La movilidad es una cualidad fisica que deriva de la combinacién de otras dos cualidades fisicas, la
flexibilidad y la elasticidad.

Se entiende por flexibilidad a la capacidad del cuerpo para doblarse sin llegar a romperse y por
elasticidad a la propiedad de un cuerpo a recobrar su tamafo y forma original tras recibir la carga de una
fuerza externa. De esta manera, se podria definir la movilidad como la capacidad de movimiento de una
parte del cuerpo sin llegar a romperse y recobrando su tamafio y forma original (Garcia Manso, et al., 1996).
Ademads, incluye multiples factores como son la capacidad de estiramiento de los muasculos, de los tendones
o de los ligamentos entre otros. Como podemos ver en la tabla 1, tras diversa investigacion llevada a cabo
en la COMGECEU, concluyeron que la movilidad tiene una importancia vital para el desarrollo de multiples
tareas a las que se enfrentara un militar como son el transporte de heridos, el reptar o el trepar obstaculos.
Ademaés, estd demostrado que el poseer una adecuada movilidad articular disminuye la posibilidad de sufrir
lesiones en articulaciones como pueden ser tobillo, rodilla, cadera, tronco, hombros o cuello y en tendones
y ligamentos de la zona a la hora de realizar un esfuerzo fisico (Rodriguez Garcia & Santonja Medina, s.f.)

3.2.2. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO.

El entrenamiento fisico se define como toda actividad que tiene como fin mantener o mejorar las
posibilidades fisicas para realizar un determinado trabajo (Vinuesa Lope, 2016). Este proceso ha sido
estudiado durante décadas, convirtiéndose cada vez en un proceso mas cientifico. Como consecuencia de
esto, se considera que existen dos leyes fundamentales que rigen todo entrenamiento fisico,
independientemente del sistema de entrenamiento que se aplique, la ley de Selye o sindrome general de
adaptacion (SGA) y la ley de Schultz o ley del umbral.

. Ley de Selye.

Hans Selye, nacido en 1907, experimento las distintas reacciones que el organismo humano sufria
ante estimulos estresantes diferentes como las infecciones, la fatiga, el frio, etc. Y concluyé que las
reacciones que el organismo lleva a cabo se producen siempre de la misma manera y en el mismo orden
temporal. A este suceso lo denomino Sindrome General de Adaptacion (SGA).
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El SGA consiste en que todo musculo al realizar un trabajo o entrenamiento (estimulo), recibe una
agresion, como consecuencia de esto, sufre un desgaste, alterando la homeostasis!? y disminuyendo su
nivel de rendimiento debido a las pérdidas sufridas. Una vez acabado el trabajo, o al realizar uno mas
suave, el organismo restituye las fuentes de energia, llegando al nivel inicial, para posteriormente, aumentar
las capacidades de los 6rganos afectados, produciéndose la fase conocida como fase de
supercompensacion. Esta supercompensacion provoca que los érganos aumenten su rendimiento ante una

futura agresién del mismo tipo.

%

+

Carga

Estimule /\
X

IHICIAL—

Hivel de Rendimiento

Recuperacian
Resticidn

llustracion 1: Grafico representativo de la ley de Selye. Fuente: Vinuesa Lope, M; Vinuesa Jiménez,
| (2016). Conceptos y métodos para el entrenamiento fisico.

Para que el proceso se repita, el siguiente estimulo debe tener lugar durante esta fase. Por el contrario,
si este descanso no se realiza correctamente, el deportista se puede encontrar con dos situaciones:

- Si el siguiente desgaste se produce demasiado tarde, dejando un descanso demasiado largo,
cuando ya ha finalizado la fase de supercompensacion, no se mejorara.

- Si el estimulo siguiente se produce demasiado pronto, antes de que el organismo haya
recuperado la capacidad funcional, dejando un descanso excesivamente corto, el deportista
estara trabajando en situacion de fatiga, deteriorandose su capacidad cada vez mas.13

. Ley de Schultz.

Esta ley marca que cada persona tiene un distinto nivel de excitacion ante los estimulos que recibe, y
gue, para que estos creen los efectos buscados, deben situarse por encima de la capacidad minima de
reaccion!* y por debajo de la capacidad maxima de aguante del individuo, es decir, en la conocida como

zona del umbral. (Vinuesa Lope, 2016).
Esta teoria nos plantea la posibilidad de encontrarnos ante cuatro tipos de estimulos:

- Estimulo débil: estimulo ante el cual el organismo responde de manera débil o no responde.
No produce ningun efecto.

- Estimulos medios: estimulo ante el cual el organismo responde de manera adecuada,
manteniendo el nivel previo, es decir, tienen un efecto de mantenimiento.

Estimulos fuertes: estimulo ante el cual el organismo responde de manera adecuada. Genera
una ganancia respecto al nivel previo.

12 Se entiende por homeostasis el equilibrio que alcanza el organismo humano entre procesos anabdlicos
(procesos regenerativos) y catabdlicos (procesos degenerativos) tras un estimulo fisico. (Garcia Manso,
et al., 1996).

13 Siguiendo estos principios, se desarrollan en el Anexo 4 tipos de supercompensacion.

14 Capacidad por debajo de la cual el estimulo no produce reacciones en el individuo.
10
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- Estimulos muy altos: estimulo ante el cual el organismo se agota y se deteriora, no produciendo
mejoras. Ademas, puede producir problemas fisicos como lesiones o fatiga acumulada.

PERJUDICIAL

EFECTO DE
MANTENIMIENTO

SIN EFECTO

il

llustracion 2: Gréfico representativo de la ley de Schulz. Fuente:
Apuntes asignatura Ensefianza de la Actividad Fisica y el Deporte.
Tema 4.

Para comprender correctamente esta ley, es importante destacar que es una ley individualizable, es
decir, que el estimulo que para un sujeto es débil, para otro puede ser medio, alto o muy alto, y viceversa.

En consecuencia, para desarrollar un correcto plan de entrenamiento de instruccién fisico-militar, se
deben tener en cuenta los 5 componentes del entrenamiento, buscando combinarlos de la manera
adecuada en cada sesién para cumplir la ley de Selye y la ley de Schulz:

- Volumen.

- Intensidad.

- Frecuencia.

- Densidad.

- Complejidad.

Una vez analizadas las principales capacidades fisicas que debe poseer un militar, asi como las teorias
del entrenamiento basicas que se debe cumplir en cualquier tipo de entrenamiento, es importante plantear
un sistema de trabajo que permita optimizar y cumplir todas ellas como conjunto. Para ello, debe estar
correctamente enfocado, planificado, ejecutado y controlado.

Debido a su condicién militar, el ET se debe diferenciar de los deportistas civiles cuyo objetivo es
alcanzar picos de forma para sus competiciones, enfocandose en tener a su personal preparado para lograr
su objetivo. Con el paso de los afios este objetivo no ha cambiado -pero, como hemos visto en el punto 3,
desde los origenes de la humanidad el ser humano ha buscado estar en las condiciones mas optimas
posibles para ejercer el arte de la guerra-, en cambio, la metodologia ha ido evolucionando. De esta manera,
a continuacion, se va a explicar que es el entrenamiento funcional y por qué en la actualidad se cree que
la mejor opcion radica en este tipo de entrenamiento.

3.2.3. EL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.

. Concepto de entrenamiento funcional.

Se entiende por entrenamiento funcional aquel que tiene como objetivo aumentar las posibilidades de
actuacion de la persona en el medio fisico y social que le rodea. Estas posibilidades mantienen una estrecha
relacion con las funciones principales del individuo (respiratorias, musculares, articulares, etc.) (Papi, 2007).

Por lo tanto, se podria decir que este tipo de entrenamiento busca un éptimo rendimiento muscular,
realizando ejercicios basados en gestos de la vida cotidiana del deportista y en los de su practica deportiva.
Para lograr este objetivo, el deportista no busca alcanzar el maximo de sus capacidades fisicas posibles,
si no, el maximo de estas util, el maximo que le permita realizar la tarea o ejercicio futuro de la manera
mejor posible. Este hecho le otorga gran importancia en el ambito militar, ya que, la preparacion fisica no

11
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es un fin Gltimo del militar, si no, un medio para cumplir sus objetivos y sus misiones, es decir, un medio
para estar mejor preparado para el combate.

Este entrenamiento se puede llevar a cabo mediante repeticiones de ejercicios que se realizan en el
dia o dia 0 en la jornada laboral o buscando ejercicios similares que tengan transferencia- efecto que tiene
la ejecucion de un entrenamiento sobre otra actividad deportiva o cotidiana diferente (Heredia Elvar, et al.,
2006) a los movimientos finales, cumpliendo siempre la Ley de Selye y la Ley de Schultz explicadas
previamente.

. Aislamiento muscular y cadenas musculares.

Para comprender el entrenamiento funcional en su totalidad, es necesario aclarar los conceptos de
cadenas y aislamiento musculares.

El aislamiento muscular consiste en el intento de realizar un ejercicio buscando entrenar un solo
musculo en concreto, es decir, aislando el musculo (por ejemplo, aislar el biceps para entrenarlo) y evitando
gue los muasculos cercano o sinergistas?!® tengan actividad alguna. Segun H. Jackson, el cerebro humano
no es capaz de activar un solo musculo, si ho que realiza movimientos completos, implicando estos a los
musculos agonistas,® estabilizadores,!” etc. (Vélez, 2000). Este hecho lleva a reflexién de que, a la hora
de realizar cualquier movimiento, la “cadena” sera tan fuerte como su “eslabén” (muasculo, tendén,
ligamento, etc.) mas débil. Es decir, de nada sirve tener un musculo agonista altamente entrenado y los
antagonistas,!8 sinergistas o estabilizadores débiles, ya que, en este caso, se llegara a una lesion.

Aplicando estos conocimientos a la vida y entrenamiento del personal militar, se debe tener en cuenta
la importancia de entrenar movimientos, cadenas musculares. De esta manera, el militar ser4 capaz de
entrenar los eslabones més débiles de su cuerpo y evitar numerosas lesiones a la hora de la instruccion y
el combate.

Un ejemplo muy claro de esta situacion es el entrenamiento de tren inferior, si el soldado solo se centra
en intentar entrenar sus musculos de la pierna (el cuadriceps, por ejemplo) de manera aislada, a la hora de
realizar una marcha larga y cargado con peso, los “eslabones” mas débiles como pueden ser los tendones
de la rodilla o del tobillo se lesionaran.

También se debe tener en cuenta que el entrenar siempre de la misma manera también va en contra
de esta evidencia cientifica. Si solo entrenamos un tipo de movimiento (la carrera continua de larga
distancia, por ejemplo), se esta favoreciendo la aparicién de lesiones por sobrecargas en los “eslabones”
mas débiles.

. Beneficios del entrenamiento funcional.

Ademas, este tipo de entrenamiento tiene multiples beneficios respecto a otros como el entrenamiento
tradicional.?®

- Tiene la posibilidad de individualizarse, es decir, entrenar de manera completamente diferente
a las personas en funcion de su edad, sexo, estado de forma, estado de salud, necesidades,
objetivos, tiempo disponible, medios disponibles, etc.

- Reduccion de la posibilidad de lesionarse, ya que se minimizan los factores extrinsecos?® que
provocan lesiones (Castillo Zapata, 2016). Ademas, se trabaja la higiene postural, clave para

15 Se considera musculo sinergista a aquel que ayudan a estabilizar, direccionar o contribuyen al
movimiento de otro musculo.

16 Se considera musculo agonista a aquel que es responsable de la accion principal de un movimiento.

17 Se considera musculo estabilizador a aquel que en un movimiento esta encargado de mantener la
alineacion de la articulacién y estable el eje de rotacion.

18 Se considera musculo antagonista a aquel que realiza la accién opuesta al masculo agonista. Se
oponen al movimiento del agonista, pero sin la suficiente fuerza como para evitarlo.

19 El entrenamiento tradicional es aquel basado en series y repeticiones buscando el maximo de forma en
cada capacidad fisica.

20 Existen dos factores causantes de lesiones: los intrinsecos -las caracteristicas personales del
deportista, como pueden ser los factores psicoldgicos, morfolégicos, condicion fisica, etc.- y los factores
extrinsecos -aquellos que son independientes de la naturaleza del deportista, como pueden ser el tipo de
entrenamiento, el equipamiento, etc.-. (Navarro, 2003)

12
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evitar lesiones tanto a medio como a corto plazo.

No se necesita material especifico, ya que al entrenar movimientos diarios y de la actividad
fisica que luego realizaremos, contaremos con el material ya o tendremos facil acceso a este.

Tiene la posibilidad de realizarse en multiples sitios y en multiples condiciones, lo que facilita
la practica de este y limita las posibilidades de no poder entrenar debido a motivos externos
(localizacién, climatologia, material disponible, etc.).

Posibilidad de trabajarlo en equipos.

Variedad de entrenamientos y ejercicios, evitando la monotonia.

13
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4. DESARROLLO: ANALISIS Y RESULTADOS.

4.1. SITUACION ACTUAL Y NUEVAS TENDENCIAS.
41.1. SITUACION ACTUAL EN EL ET.

. La Instruccién Fisico-Militar diaria en el ET.

Para conocer cdmo se plantea y realiza la instruccion fisica diaria en el ET se va a tomar como ejemplo
ala IV Bandera “Cristo de Lepanto” del Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legion donde realicé las practicas.

En primer lugar, se realizan sesiones de formacion fisica de manera normal todas las semanas entre
4 y 5 dias. Esto puede sufrir modificaciones por otras actividades que pueda tener que llevar a cabo la
unidad como maniobras, ejercicios, guardias, etc.

Respecto a las sesiones, se suelen realizar en entidad seccion, estando normalmente mandada por
el teniente jefe de la misma, ayudado por sus jefes de pelotén. De manera excepcional, y normalmente un
dia a la semana, el Capitan jefe de Compafiia toma el mando de la sesién unificando a todo el personal en
la misma. Ademas, estas suelen tener una duracién media de 1 hora, dividida en un pequefio calentamiento
inicial, una explicacion de la sesién y la realizacién de la propia sesion.

De manera genérica, y como se puede observar en la ilustracion 3, se suele dividir la semana entre
sesiones de carreray sesiones de fuerza, alterndndolas y teniendo normalmente mayor presencia la carrera
qgue la fuerza. La carrera normalmente se entrena en base a carrera continua o a series de carrera,
manejando distintas distancias, tiempos y ritmos. En cuanto a las sesiones de fuerza, suelen estar
organizadas en base a circuitos con distintas estaciones donde se realizan ejercicios durante un tiempo
determinado, dejando tiempo de descanso entre unay otra. Se suelen diferenciar circuitos donde se entrena
todo el cuerpo, circuitos enfocados al tren superior y circuitos enfocados al tren inferior.
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llustracion 3:Planificacion semanal de una Compafiia del Tercio "Duque de Alba" 2° de La Legion. Fuente:
Plan Semanal del Tercio “Duque de Alba” 2° de la Legion.

Como se muestra posteriormente en el apartado 4.1.1, uno de los problemas de la instruccion fisico-
militar actualmente es que estan excesivamente enfocadas a la realizacion del TGCF. Para conocer por
gué esto representa un problema, se va a desarrollar esta prueba y a analizar sus principales carencias.
Posteriormente, se van a explicar los distintos deportes militares que se practican en el ET, destacando la
funcionalidad de estos, y, se desarrollara con mayor profundidad la IFO, explicando por qué se considera
el méximo exponente del entrenamiento funcional en los deportes militares.

. Analisis del TGCF.
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En la actualidad, nuestro Ejército de Tierra lleva a cabo el Test General de la Condicién Fisica (TGCF)
para medir el estado fisico de sus integrantes. Esta prueba se realiza cada 6 meses, siendo estrictamente
necesario aprobarlo una vez al afio.

Las pruebas que se realizan son las siguientes:

Flexo-extensiones de brazos en suelo: consiste en realizar el maximo namero de flexiones-
extensiones posibles en un tiempo maximo de 2 minutos. Se contabilizar4 como efectuada una
flexion-extension cuando se toque la barbilla con una almohadilla de un grosor de 10 cm y se
vuelva a la posicion de partida, manteniendo en todo momento los hombros, la espalda y las
piernas alineadas.

Abdominales en 2 minutos: partiendo de posicion tumbado con las plantas de los pies
apoyadas en el suelo, consiste en elevar el tronco, llegando a posicién de sentado y tocar con
los codos los muslos, manteniendo los brazos horizontales y volviendo hacia atras, llegando a
apoyar la zona lumbar en la colchoneta. EL objetivo es realizar el mayor ndimero de
repeticiones.

6000 metros lisos: consiste en realizar una carrera de 6000 m en un terreno sensiblemente
llano sin obstaculos en el menor tiempo posible.

Circuito de agilidad- velocidad (CAV): consiste en realizar el circuito de la ilustracion 4 en el
menor tiempo posible, sin tocar ningln objeto del recorrido.

16m

A A A A ¢
4 | 4 | 4 .
E P1) - < | - - :92
) 4 | 4 | 4 ]
1 5 A A A A 5

llustracion 4: Esquema de la prueba del circuito de agilidad. Fuente: Pagina web de rumbo
guerrero. (Jiménez, 2020).

En la siguiente tabla podemos observar las pruebas que hay que superar, asi como la capacidad

principal que se mide,

entre otras cosas.

NOMBRE Flexo- Flexiones de 6000m lisos. Circuito de
Extensiones de | tronco agilidad-velocidad
brazos en suelo. (abdominales) en (CAV).

2 minutos.
CUALIDAD Fuerza- Fuerza- Resistencia Velocidad de
FiSICA A MEDIR resistencia de tren = resistencia de los aerdbica. Fuerza- reaccion,
superior. musculos resistencia de tren aceleracion y
abdominales, del inferior. cambios de
core y flexores de direccion.

cadera.
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Patron  de
movimiento de
empuje.
MODO DE Repeticiones. Repeticiones. Tiempo. Tiempo.
REGISTRO
MATERIAL Almohadilla Cronémetro. Cronémetro, 7 conos,
NECESARIO 10x10x30cm, dorsales, circuito crondmetro, tiza
cronémetro. sefalizado. blanca, pelota de

Tabla 2: Pruebas realizadas en el TGCF. Fuente: Elaboracion propia.

tenis.

Como apuntaron varios diplomados en Educacion Fisica por el ET y personal experto del CUD
entrevistado, esta serie de pruebas, sumadas a los baremos existentes en funcion de la edad y el género
en la actualidad, no alcanza su objetivo Ultimo, que es medir si un soldado del ET esta en un estado de
forma suficientemente adecuado. Debido a esto, un soldado puede tener la suficiente capacidad como para
superar el TGCF, pero, sin embargo, no ser capaz de cumplir con sus tareas asignadas en una situacion
de combate, donde, se encuentre lastrado por, entre otras cosas, el estrés de combate, el peso del equipo

portado, la fatiga acumulada, etc.

Tras haber analizado previamente los requerimientos fisicos que un integrante del ET debe poseer,
asi como las diferentes pruebas, se observan las siguientes carencias:

Ausencia de una prueba que mida la fuerza maxima. Aunque en la actualidad el TGCF
cuenta con la prueba de las flexo-extensiones, esta no nos permite medir la capacidad que un
soldado puede tener de mover un objeto de gran peso en un momento y durante un periodo de
tiempo determinado. Esto puede ser Util para cargar o descargar material, desplazar municién
pesada como la de los carros de combate o vehiculos mecanizados (hasta 40kg por proyectil)
o para levantar y arrastrar a un compafiero herido que no es capaz de moverse por si solo (en
torno a 100 kg).

Falta de criterio unificado ala hora de contabilizar las flexo-extensiones de brazo. Aunque
en el reglamento se marca como se deben de realizar de manera correcta las flexo-
extensiones, a la hora de evaluarlas, surgen distintos criterios respecto a cuando la extension
esta completa, dependiendo de la elongacién del codo del ejecutante y respecto a si se llega a
tocar o no la almohadilla y con qué parte de la cara se ha tocado.

Realizacion de prueba abdominales tipo “crunch”. Este ejercicio esta considerado como
dafiino por los expertos (Angel, 2017) ya que introduce una gran tension en la columna vertebral
al curvarse en exceso, una gran tension en las caderas y una gran tensién en el cuello. Ademas,
esta prueba no mide la funcionalidad ni el control que el individuo tiene sobre su “core”.?! Este
control es extremadamente importante ya que estos muisculos son los encargados de

estabilizar y soportar la carga que el cuerpo soporte, ademas de proteger la columna vertebral
del mismo.

Ausencia de una prueba de resistencia con transferencia al combate o a las actividades
desarrolladas por unidades de infanteria. La prueba de los 6000 metros lleva al militar a
exigirse altamente a nivel aerébico, pero, no implica que cuando el soldado se equipe con todo

21 Se conoce como core a toda la musculatura que contribuye a la estabilizacién del cuerpo. Incluye los
musculos abdominales, lumbares, de la pelvis, los gliteos y la musculatura profunda de la columna.
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su material, sea capaz de correr a buen ritmo durante un tiempo considerable. Ademas, la
preparacion de esta prueba conlleva una dedicacion casi exclusiva, siendo esta muy lesiva y
dificilmente compatible con el entrenamiento de otras cualidades clave, como la fuerza.

- Falta de aplicacion real del circuito de agilidad y velocidad (CAV). Este circuito tiene
grandes carencias en cuanto a medicion de agilidad se refiere, ya que lo Gnico que se realiza
es una serie de zigzags, seguidos de la recogida de una pelota de tenis del suelo y un sprint
de 16m. Por esto, carece completamente de movimientos o recreaciones de los movimientos
gue un soldado podria necesitar llevar a cabo durante sus obligaciones, tales como saltos,
ruedos, caidas, superacién de obstaculos, etc.

. Deportes militares.

Los deportes militares son aquellos de caracter y aplicacién militar en los cuales la funcién motora se
desarrolla dentro de un marco institucionalizado, introduciendo el factor competicion (Mando de
Adiestramiento y Doctrina. Ejército de Tierra, 2015). Ademas, todos ellos estan directamente relacionados
con las necesidades y capacidades del combatiente con el objetivo de que el practicante no solo sea un
deportista, sino que con la realizacién del deporte esté contribuyendo a la mejora de su instruccién y
adiestramiento, lo que los convierte en grandes ejemplos de entrenamiento funcional. Es por esto, que
estos deportes presentan una serie de beneficios como son la mejora de las capacidades fisicas, el trabajo
de capacidades técnicas como la orientacion, el tiro o el uso de uniformidad y material militar y el trabajo
de capacidades psicolégicas como el compafierismo o la capacidad de toma de decisiones.

Entre los deportes militares destacan:

- Patrullas de tiro: es un deporte que se lleva a cabo en equipo, con uniformidad militar,
armamento y municién y consta de dos partes: una carrera de 10 kilbmetros y posteriormente
una carrera de 200 metros seguida de un ejercicio de tiro a 200 metros con 1’ 30” para realizarlo
todo. Los principales beneficios de este deporte son la mejora de la resistencia de larga y corta
duracion, el entrenamiento con uniformidad y equipo, la mejora del tiro y el compafierismo.

- Concurso de patrullas: es un deporte que se realiza por equipos con uniformidad de campafia
y armamento. La prueba consiste en un recorrido de entre 10 y 13 km en los que se incluyen
tramos de orientacion y distintas estaciones como pueden ser lanzamiento de granadas,
ejercicios de tiro, designacién de objetivos o primeros auxilios. Los principales beneficios de
este deporte son la mejora de la resistencia cardiovascular con uniformidad y armamento, la
mejora de diversas capacidades militares, el compafierismo y el liderazgo.

- Pentatlon militar: Este deporte se lleva a cabo por equipos con uniformidad de deporte.
Consiste en superar 5 pruebas: tiro a 200 metros, carrera de obstaculos de 500 metros con 20
obstaculos, natacion con obstaculos, lanzamiento de granadas y carrera de larga duracién. Los
beneficios asociados a este deporte son multiples debido a lo diversas y completas que son las
pruebas, abarcando multiples capacidades fisicas y técnicas.

- Instruccién fisico-operativa: es un deporte de reciente creacion que engloba las capacidades
béasicas de fuerza y resistencia aplicadas a acciones de indole militar, buscando un estado de
forma lo mas completo posible. Debido a sus multiples beneficios para la instruccion militar, a
su gran crecimiento en los Ultimos afios y a su relacién con el entrenamiento funcional,
posteriormente en el apartado 3.2.5 se va a analizar en mayor profundidad.

4.1.2. NUEVAS TENDENCIAS.

Segun han ido pasando los afios y desarrollandose nuevas teorias que reafirmaban que los ejércitos
deben de buscar asemejar su instruccion fisica y sus pruebas a las labores que realizan en el dia a dia 'y
en combate, los distintos paises han ido adaptandose y creando nuevos deportes, pruebas y métodos de
entrenamiento.

Siguiendo estas tendencias, a nivel internacional, paises como Alemania, Francia, Gran Bretafia o
Estados Unidos han actualizado o cambiado por completo sus pruebas anuales de evaluacion de la
condicion fisica de sus soldados, destacando el Army Combat Fitness Test (ACFT) del US Army.

A nivel nacional, en el ET, las nuevas tendencias relacionadas con el entrenamiento funcional tienen
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su culmen en el planteamiento del Reglamento de Instruccién Fisico Operativa desarrollado en septiembre
de 2020 (Mando de Adiestramiento y Doctrina, 2020) y pendiente de revision para obtener un formato final
oficial.

. Nuevas tendencias en paises extranjeros. El A.C.F.T.

Dentro de las nuevas tendencias, destacan las nuevas pruebas fisicas de obligado cumplimiento anual
o cada dos afios que distintos paises aliados de la OTAN han desarrollado. En este ambito, se van a dar a
conocer las nuevas pruebas de Alemania, Francia y Gran Bretafia y se va a analizar con profundidad el
ACFT del US Army.

Alemania ha unificado las pruebas fisicas de sus tres ejércitos (tierra, armada y aire) en el Basis-
Fitness-Test, que es de obligado cumplimiento anual, complementando estas pruebas con las habilidades
bésicas individuales. El BFT esta formado por una prueba de agilidad, flexién de brazos en barra isométrica
-colgado en una barra de dominadas, subir y aguantar arriba el maximo tiempo posible- y una carrera de
1000 metros. Por otro lado, las IGF se deben realizar anualmente y constan de tiro, primeros auxilios,
proteccion NBQ, prueba acuatica con uniforme y marcha con equipo.

El Armée de Terre, el ET de Francia ha actualizado sus pruebas anuales con la introduccion del CCPM
(Control de la condicién fisica del militar), formado por una parte de condicion fisica general, con pruebas
mas tradicionales como son una carrera de 2400 metros, nadar 100 metros, teniendo que bucear los
primeros 15 metros y flexo extensiones de brazo teniendo que separar las manos del suelo en su posicién
mas baja, y una fase de condicién fisica especifica, con pruebas més funcionales como son una marcha
con equipo y tiro con fusil.

El ET de Gran Bretafia también ha actualizado sus pruebas fisicas para sus unidades de combate. En
2019 introdujo el Role Fitness Test formado por 4 pruebas: marcha con equipo (4 km con 40 kg de peso y
2 km con 15 kg), paso de pista de combate, arrastre de una carga de 110 kg durante 20 metros y acarreo
de dos petacas de 22 kg durante 240 metros.

La preocupacién de estos paises se debe a las grandes consecuencias econémicas y operativas que
puede llegar a tener en sus ejércitos los problemas fisicos o disponer de personal con un bajo estado de
forma. En 2020, el ET de EE. UU. tenia de baja fisica -considerados como no desplegables- al personal
equivalente a 13 Brigadas, es decir, mas de 58.000 soldados, lo que representaria un 77% de nuestro ET.
Ademas, en 2018, el 53% de sus integrantes sufrié una nueva lesion.

Esta serie de datos llevaron al US Army a replantear su instruccion fisica, asi como las pruebas que
se llevaban a cabo (Department of the Army. United States of America, 2020). De esta manera, en octubre
del 2020, se instaurd el Army Combat Fitness Test (ACFT) que sustituy6 al Army Physical Fitness Test
(APFT), muy similar al TGCF de nuestro ET. Esta prueba nace tras haber analizado durante mas de 7 afios
hasta 113 funciones y movimientos basicos que un soldado debe llevar a cabo en su dia a dia y en el
combate. Ademas, se us6 como fuente de conocimiento la experiencia de personal que habia sido
desplegado en los Ultimos afios en zonas de operaciones como Irak o Afganistan.

El ET de EE. UU. marca como objetivos del ACFT la mejora de la capacidad fisica de sus soldados y
de sus unidades, la transformacion de la cultura de deporte del Ejército, reducir las lesiones previsibles y
mas comunes e instaurar la fortaleza y resistencia mental (U.S. Army, 2020). Persiguiendo estos objetivos,
la prueba esta basada en ejercicios con gran transferencia a acciones y tareas del combate.

Esta prueba debe ser realizada 2 veces al afio por personal en activo del ET, y una vez al afio por
personal en la reserva y personal de la Guardia Nacional y sus pruebas son:

- Peso muerto: consiste en realizar 3 repeticiones con el mayor peso posible. Se realiza con
una barra hexagonal para facilitar la técnica y evitar lesiones. Este ejercicio representa
movimientos requeridos para levantar pesos grandes del suelo de manera segura y efectiva,
asi como para mejorar el salto, esto se puede transferir en tener que levantar equipo o un
compafiero herido del suelo y evacuarlo. Para realizarlo correctamente se debe tener fuerza
suficiente en las piernas y en la espalda, lo que, ademas, reduce los dolores en la parte baja
de la espalda que puedan surgir debido a largas marchas cargando peso.

- Lanzamiento de balén medicinal: consiste en lanzar hacia atras por encima de la cabeza un
bal6n medicinal de 4.5 kg (10 Libras), intentando llegar lo mas lejos posible. Busca representar
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movimientos rapidos y explosivos para maniobrar con equipo como pueden ser el lanzar equipo
0 u objeto por encima de un obstaculo, elevar a un compariero o saltar obstaculos, midiendo la
potencia de tren inferior que se transfiere a los brazos.

Extensiones de brazo: consiste en realizar el maximo nimero de repeticiones de flexo
extensiones de brazo con la particularidad de que se deben separar las manos del suelo
cuando se llega a apoyar el pecho en la posicién méas baja del movimiento. Mide la resistencia
muscular de tren superior, asi como el patron de movimiento empuje. Ademas, el tener que
separar las manos del suelo en cada repeticién facilita la evaluacién del gesto técnico. Este
ejercicio busca representar movimientos como el tener que mover objetos, empujar durante un
enfrentamiento cuerpo a cuerpo, empujar un vehiculo averiado o levantarse rapidamente del
suelo durante un asalto.

Serie de esprints, arrastres y acarreos: consiste en realizar 5 tramos de 50 metros realizando
un esprint, un arrastre de 40 kg, una carrera lateral, un acarreo de peso con kettlebells y un
esprint final. Mide la resistencia muscular de tren inferior, la resistencia cardiovascular, la
capacidad anaerdébica y la fuerza-resistencia de agarre. Este ejercicio tiene transferencia en
movimientos como reaccionar rapidamente a fuego enemigo, evacuar a un herido teniendo que
arrastrarlo o acarrearlo o llevar municién a una posicion.

Leg Tuck: consiste en realizar un movimiento combinando una dominada con una flexion de
tronco en una barra. Este ejercicio evalla la fuerza de tren superior, de tren inferior y de core.
Este ejercicio representa movimientos como el superar obstaculos y paredes, trepar una cuerda
o bajar a través de una. En ciertos casos concretos, esta prueba puede ser sustituida por
mantener la posicién de plancha durante el maximo tiempo posible. Este ejercicio fortalece el
“core” y ayuda a prevenir lesiones, especialmente de espalda.

Carrea de 2 millas (3.2 km): consiste en realizar la carrera por un terreno considerablemente
llano en el menor tiempo posible. Esta prueba mide la resistencia cardiovascular buscando
transferirse a patrones de movimiento como marchas a pie, infiltraciones y cualquier
movimiento que se realice a pie.

Modo de Material Cualidades Transferencia a
registro necesario fisicas medidas patrones de
movimientos

Peso muerto Peso Barra Fuerza de Levantar pesos del
maximo. hexagonal y  tren inferior, suelo (material,
discos de peso. personal), extraer una
baja en camilla.
Lanzamiento Distancia Balén Potencia, Lanzar material por
de balon | de lanzamiento. | medicinal de 10 | coordinacion. encima de un obstaculo,
medicinal libras. levantar compaifieros,
saltar obstaculos.
Extensiones NUmero de - Resistencia Mover objetos,
de brazo repeticiones. muscular de tren empujar en un
superior. enfrentamiento cuerpo a
cuerpo, empujar un
vehiculo, levantarse del
suelo rapidamente.
Serie de Tiempo Kettlebells, Resistencia Reaccionar
esprints, requerido. discos para muscular de tren rapidamente a fuego
arrastres y arrastre y | inferior, enemigo, extraer una
acarreos cuerda. resistencia baja, cargar municioén.

cardiovascular,
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metabolismo
anaeroébico

lactico.
Leg Tuck NUmero de Barra de Fuerza de Superar obstaculos
repeticiones. dominadas. tren superior, tren  y paredes, trepar o bajar
inferior y core. una cuerda.
Carrera de 2 Tiempo - Resistencia Marchas y
millas requerido. cardiovascular, cualquier movimiento a
metabolismo pie.
aerobico y
metabolismo
anaerdbico
lactico.

Tabla 3: Resumen pruebas fisicas ACFT. Fuente: Elaboracion propia.

Una vez realizadas las pruebas, cada participante obtiene una nota en el ACFT que proviene de unos
baremos?? puablicos en los que, dependiendo de cada marca obtenida en cada prueba, se obtiene una
puntuacion, siendo la nota final la suma de todas ellas.

Respecto a estos baremos, han implementado dos novedades respecto al PCFT, la primera consiste
en que no hay distintos baremos por edad o sexo, es decir, todos los militares que se enfrenten a esta
prueba recibiran la misma puntuacién si, por ejemplo, realizan 60 extensiones de brazo,
independientemente de que el deportista tenga 25 afios 0 45, 0 sea hombre o mujer. Esto permite igualar
las condiciones a todos los participantes y obtener un “ranking” en funcion del estado fisico del personal.
Ademas, han marcado un minimo para todos los participantes para aprobar el AFCT: 60 puntos en cada
prueba, sumando un total de 360 puntos.

La 22 novedad, todavia en desarrollo por el ejército americano, consiste en que, aunque todos los
militares tienen el mismo baremo, una vez obtenidas las notas finales en el ACFT, se marcan una serie de
categorias diferenciando hombres de mujeres y dividiendo al personal entre:

1. Nivel platino: los que se encuentren en el 1% mejor del US Army.
2. Nivel Oro: los que se encuentren en el 10% mejor del US Army.

3. Nivel Plata: los que se encuentren en el 25% mejor del US Army.
4. Nivel Bronce: los que se encuentren en el 50% mejor del US Army.
5

Nivel Verde: el resto del personal, desde los que han sacado 360 puntos hasta el 50% mejor

Potential ACFT Performance Categories

_ Army-Wide
ACFT Tier Percentile
PLATINUM Top 1%

GOLD Top 10%
SILVER Top 25%

llustracion 5: Niveles en funcion de la nota final
obtenida en el ACFT. Fuente: Pagina web del
US Army (US Army, 2020).

22 Pgra consultar los baremos, acudir al Anexo B.
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De esta manera, se dispone de un listado general del estado fisico segin la nota obtenida y de otro
organizado, diferenciando hombres y mujeres. Ademas, este sistema les permite en un futuro afiadir nuevas
categorias en funcion de la edad, puesto tactico, arma, etc., disponiendo de clasificaciones del personal
mas destacado en funcion de distintos criterios de blsqueda. Por ejemplo, si necesitasen una mujer para
un puesto tactico de primera linea, podrian buscar en el nivel oro de mujeres, menores de 30 afios y del
arma de infanteria, facilitando mucho la bisqueda.

En cuanto a la comparaciéon con nuestro actual TGCF, cabe destacar como las nuevas pruebas
incluidas en el ACFT mitigan los principales problemas sefialados del TGCF.

PRUEBA PROBLEMA DEL TGCF QUE MITIGA

Ausencia de una prueba que mida la fuerza

Levantamient muert Axi
evantamiento de peso muerto méaxima.

Leg tuck / plancha Realizacion de prueba abdominales tipo “crunch”.

Ausencia de una prueba de resistencia con
transferencia al combate o a las actividades
desarrolladas por unidades de infanteria

Carrera de 2 millas + serie de esprints arrastres y
acarreos.

Falta de aplicacion real del circuito de agilidad y

Series de esprints, arrastres y acarreos + velocidad (CAV).

lanzamiento de balén medicinal.

Falta de criterio unificado a la hora de contabilizar

Extensiones de brazo teniendo que separar las .
q P las flexo-extensiones de brazo

manos del suelo en cada repeticion.
Tabla 4: Comparacion de problemas del TGCF y soluciones que aporta el ACFT. Fuente: Elaboracién propia.

La inquietud del ET de EE. UU. fue mas alla del plano fisico, entrando a analizar factores psicoldgicos,
emocionales y del dia a dia de los soldados, y es por ello por lo que crearon en octubre del 2020 el “Holistic
Health and Fitness Operating Concept”, conocido como sistema H2F. Este concepto nace de la necesidad
de invertir en el elemento mas importante del ET: sus soldados. Segun el General jefe de Personal del ET
de EE. UU. “El potencial del ET en el campo de batalla de hoy en dia esta amenazado por el pobre estado
de salud y la falta de preparacién fisica de los soldados”. Ademas, estudios realizados alcanzaron
conclusiones que alarmaron al Ejército, como que 1 de cada 20 soldados suspendia el APFT, siendo méas
probable que pasasen a ser personal no desplegable, que el 17% de los soldados en activo padecian
obesidad o que el 12% de los soldados tenian enfermedades relacionadas con el suefio (Department of the
Army. United States of America, 2020).

De esta manera, el denominado Sistema H2F busca mejorar la salud mediante la mejora de los
conocimientos, de las actitudes y de los comportamientos para disminuir el porcentaje de personal no apto
para el despliegue por motivos como la obesidad, las lesiones o habitos de vida no saludables.

Las consecuencias de una correcta implementacion del sistema H2F pueden llegar a marcar la
diferencia. Por ejemplo, una reduccion del 10% en el nimero de lesiones anuales aumentaria el personal
desplegable hasta afadir un batallén completo y se ahorrarian hasta 30 millones de délares en gastos
indirectos (Department of the Army. United States of America, 2020).

Para lograr estas mejoras, el sistema H2F marca 4 objetivos estratégicos basados en el personal, los
jefes y las unidades:

- Optimizar el nivel de rendimiento individual de los soldados e incrementar su preparacion fisica
y mental para el combate.

- Desarrollar lideres con alta capacidad de adaptacion y gran nivel de instruccion personal.
- Obtener unidades y entornos de trabajo que permitan alcanzar el maximo nivel de preparacion.
- Promover la optimizacion del rendimiento en ambientes tacticos.

Con estos objetivos en mente, marcan una serie de tareas clave entre las que destacan: predecir y
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prevenir lesiones musculares y 6seas, asi como enfermades, aumentar el conocimiento y la concienciacion
sobre la salud y sus consecuencias o desarrollar lideres altamente entrenados y comprometidos con el
sistema entre muchas otras.?3

. Nuevas tendencias en Espaia. La Instruccion Fisico-Operativa.

Segun el reglamento mencionado, la IFO es una actividad fisica extraida de la PFO previamente
explicada y ejercida como competicion. Consiste en la superacién de tareas y ejercicios variados de
aplicacién militar ejecutados a alta intensidad realizados en equipos de 5 componentes, 3 hombres y 2
mujeres -aunque este Ultimo dato puede ser modificado para cada competicion-.

Respecto a la funcionalidad de este, la clave reside en que se debe de realizar con la uniformidad
propia de cada unidad para actividades de instruccién y adiestramiento, y, los materiales utilizados deben
de ser preferente de dotacion, como pueden ser cajas de municion, petacas, sacos terreros, vehiculos
pesados, etc. Ademas, Los ejercicios que se realizan son principalmente movimientos inherentes a la
naturaleza humana y al trabajo militar, como podrian ser escalar, trepar, empujar, correr, arrastrar cargas,
etc. De esta manera, se diferencian los siguientes tipos de ejercicios:

- Ejercicios de traccibn de tren superior: Arrastres de cargas pesadas (ruedas, heridos,
vehiculos, etc.), dominadas en distintas angulaciones, trepas, etc.

- Ejercicios de empuje de tren superior: Empujes de cargas pesadas (ruedas, heridos, vehiculos,
etc.), extensiones de todo tipo, etc.

- Ejercicios de lanzamientos: De granadas lastradas, balones medicinales, ruedas, barras de
remolque, mazas, etc.

- Ejercicios de desplazamiento: carrera lineal, en zigzag, lateral, gatear, reptar, rodar, nadar,
bucear, esqui de travesia, barra de equilibrio, etc.

- Ejercicios de salto: de longitud, de altura, laterales, caidas desde camion, etc.

- Combinaciones de los anteriores: cargar o descargar camiones, evacuacién o extraccion de
heridos, cavar, palear, trasladar cargas, etc.

- Tareas psicoldgicas en fatiga: ejercicios de memoria, atenciéon, decisiéon, manipulacién fina
(municionar un cargador, montar un arma, etc.) y precision.

Sumando los tipos de ejercicios que se realizan, que el material utilizado debe ser de dotacion propia
de las unidades y que se debe de realizar con uniformidad de Instruccién y Adiestramiento, se alcanza un
alto nivel de funcionalidad. Esto permite que los soldados una vez llegado el momento de tener que realizar
ciertos movimientos en combate como los mencionados, ya estén altamente capacitados para para ello
debido a que lo han practicado en multitud de ocasiones.

En cuanto a la estructura de esta, esta dividida en dos dias, en los que se realizan dos partes
diferencias, siguiendo el siguiente orden:

- Prueba combinada: se realizara el primer dia y esta dividida a su vez en:

e Parte anaerdbica: en ella se realizan una serie de ejercicios en distintas estaciones
siguiendo un itinerario marcado que impliquen esfuerzos de elevada intensidad y de
corta duracién.

o Parte aerébica: en ella se realizara un recorrido con obstaculos en el menor tiempo
posible.

- Prueba final: se realizara el segundo dia, y serd de ejecucion parecida a la parte anaerébica
de la prueba combinada,

Siguiendo estas directrices marcadas y los multiples ejemplos de ejercicios reflejados en el reglamento
para las competiciones de IFO, se crea la posibilidad de desarrollar multiples sesiones de IFM en el dia a
dia basadas en movimientos funcionales. Las principales ventajas de este método a parte de la

23 Para mas conocimiento acerca del Sistema H2F consultar la pagina web del US Army:
https://www.army.mil/e2/downloads/rv7/acft/h2f operating_concept.pdf
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funcionalidad de este son la facilidad de organizacién de estos debido al uso de material de dotacion
generalmente, y la gran cantidad de ejercicios de los que se dispone, pudiendo realizar sesiones muy
diferentes unas de otras, subiendo la motivacién y la moral de la tropa. Ademas, siguiendo lo marcado por
el reglamento de la IFO y los ejercicios que marcan, se pueden llegar a solventar la mayoria de los
problemas que se han explicado respecto al TGCF, trabajando en las carencias que este tiene y dando pie
a futuras reestructuraciones de la prueba.

PROBLEMA TGCF POSIBLE SOLUCION APORTADA POR LA IFO

Ausencia de una prueba que mida la fuerza Trabajo con material pesado como sacos terreros
maxima grandes, tramos de cadena de carro de combate o
proyectiles de artilleria.

Realizacion de prueba abdominales tipo “crunch” | Trabajo del core mediante ejercicios con material
de dotacién como cajas de municion.

Ausencia de una prueba de resistencia con Trabajo de carrera con uniformidad de Instruccion
transferencia al combate o a las actividades y Adiestramiento, mochila, casco, etc.
desarrolladas por unidades de infanteria.

Falta de aplicacién real del circuito de agilidady | Trabajo de movilidad y agilidad mediante paso de

velocidad (CAV). obstaculos con uniformidad de Instruccion y
Adiestramiento y posteriormente con material de
combate.

Tabla 5: Posibles soluciones que la IFO puede aportar a los problemas del TGCF. Fuente: Elaboracién propia.

Finalmente, se desarrollé con gran éxito en Ceuta durante los dias 5, 6 y 7 de octubre el 6°
Campeonato Militar de IFO del ET, organizado por el Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legibén, en
representacion de la Comandancia General de Ceuta. El campeonato tuvo como director técnico al Capitan
Don Jorge Hierro Ramos, jefe de la 22 Compania “La Referencia” y director militar del presente TFG.
Ademas, este campeonato es el primero que se celebra con el presente reglamento, lo que otorga al ET y
a la IFO una gran oportunidad de desarrollo y mejora para los afios venideros, pudiendo llegar a implantarla
como el deporte militar rey.

4.2. RESULTADOS Y DISCUSION.

Como se ha comentado previamente, debido a la importancia que el ET le otorga a la preparacion
fisica de sus componentes, diariamente se lleva a cabo una sesion de instruccion fisica-militar en todas las
unidades del ET. Esto podria hacer pensar que el ET al completo se encuentra en un 6ptimo estado de
forma, pero esto no es asi. Prueba de ello es que, en 2019 el ET lanzé un plan para combatir el sobrepeso
en sus filas. Este plan va destinado a aquel personal con un indice de masa corporal (IMC)?2* superior a 28
o inferior a 18. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera que un IMC por encima de 25 es
situacion de sobrepeso y por encima de 30 obesidad (Organizacion Mundial de la Salud, 2021).

Ademas, segun la OMS, para un adulto medio, para evitar el sobrepeso se debe entrenar como minimo
semanalmente entre 150 minutos y 300 minutos de actividad aerébica moderada, como por ejemplo andar,
0, entre 75 y 150 minutos semanales de actividad fisica aerdbica intensa (Organizacion Mundial de la Salud,
2020), como puede ser correr o hacer un entrenamiento de fuerza. Si en el ET se dedica como minimo una
hora al dia durante minimo cuatro dias a la semana, ¢Cémo puede ser que tengamos personal con
sobrepeso? No solo eso, si no, ¢ Como puede ser que el ET tenga personal que, aun no teniendo sobrepeso,
no es capaz de desarrollar sus cometidos debido a su incapacidad fisica?

Para entender estas situaciones, se van a analizar los resultados de la encuesta realizada a personal
del Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legidn, asi como la entrevista realizada a personal experto de este
mismo Tercio y de otras unidades. Durante este analisis, se analizaran las respuestas segun el empleo,
diferenciando la tropa de los CUMASs (suboficiales y oficiales) y diferenciando por edad, buscando dar mayor
relevancia a las conclusiones obtenidas.

24 El IMC se calcula dividiendo el peso en kilogramos entre el cuadrado de la estatura.
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4.2.1. ENCUESTA A PERSONAL DEL TERCIO “DUQUE DE ALBA” 2°
DE LA LEGION.
- Personal:

e La encuesta se le ha realizado a personal tanto de la escala de tropa, como de la de
suboficiales como a la de oficiales del Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legién, con
sede en Ceuta. De este personal, han realizado la encuesta 116 personas, de los
cuales, 82 pertenecian a la escala de tropa, 23 a la escala de suboficiales y 11 a la
escala de oficiales. De los participantes, el 100% de ellos se encontraba presente en
la unidad (es decir, no se encontraban de baja por motivos médicos, psicolégicos,
personales, etc.) y ninguno de ellos padecia lesiones graves que le impidiesen la
actividad fisica.

- Encuesta:

o Durante la estancia en las practicas externas en la unidad, se le remitio al personal un
cuestionario tipo encuesta en el que tenian que responder a preguntas eligiendo entre
diferentes opciones de manera anonima, buscando asi la méaxima sinceridad y la
discrecion. La encuesta consistia en 18 preguntas, 17 de respuesta cerrada y 1 de
respuesta abierta. Las preguntas les interrogaban entre otras cosas acerca de su vida
(edad, afios de servicio, etc.), su opinién acerca de distintos aspectos como el TGCF
o la formacion fisica de la unidad, o posibles mejoras que llevarian a cabo.?®> El objetivo
principal de la encuesta es conocer la opinién del personal con respecto a la formacion
fisica de la unidad, su planificacién, su motivacion respecto a la misma, asi como su
opinion respecto al TGCF y ciertos habitos de su vida diaria. La encuesta se ha
realizado a través de la plataforma Microsoft Forms.

- Valoracion de datos:

e Para valorar los resultados obtenidos se ha utilizado la aplicacion Microsoft Excel. Se
muestran los datos de media y de desviacion estandar (DE) o, en otros momentos, se
trataran como porcentajes del total (%). Ademas, para analizar ciertos datos con mayor
rigor, se han calculado en algunas tablas los percentiles 0.25, 0.5 (mediana) y 0.75.
Para el test de hip6tesis se tomara un intervalo de confianza del 95%, al que le
corresponde una Z=1.96 que se utilizar4 cuando se crea conveniente comparar dos
resultados.

En las siguientes tablas se muestran los principales datos de estudio de la encuesta.

MEDIA  DE P0.25 MEDIANA PO0.75
EDAD (ANOS) 27.10 694 20 27 30
TIEMPO DE SERVICIO (ANOS) 3.52 6.09 1 2.5 12
IMC(KG/MA2) 2427 174  23.66 24.25 25.0
NOTA ULTIMO TGCF 8.02 1.02 75 8.5 8.5
MOTIVACION PERSONAL (SOBRE5)  3.93 098 3 4 5
CREEN QUE LAS SESIONES DE FF ESTAN | 2.42 1.14 2 3 3
CORRECTAMENTE PLANEADAS (SOBRE
5)

25 Para mas informacion acerca de la encuesta realizada, acceder al ANEXO C.
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NOTA GENERAL FF 5.71 1.47 6 6 7.5

Tabla 6:Datos encuesta personal. Fuente: Elaboraciéon propia.

- De acuerdo con los datos mostrados en la tabla 6, cabe destacar la edad del personal,
encontrandose el 75% de los encuestados por debajo de los 30 afios, disponiéndose asi de personal joven.
Por otro lado, la desviacién estandar tan grande representa la diferencia de edad tan amplia que hay entre
personal de recién acceso que rondan los 20 afios y personal antiguo con muchos afios de servicio que
rondan los 40 afos. Esta diferencia esta directamente relacionada con los afios de servicio, en los que
también vemos una desviacién estandar grande, que vuelve a reflejar que el 50% del personal es de
reciente incorporacion, con 2.5 afios 0 menos de servicio, teniendo la minoria mas de 12 afios de servicio
y llegando a alcanzar los 19.

- En cuanto al IMC, cabe destacar que la OMS marca que, si una persona tiene un IMC mayor que
25, tiene sobrepeso. Analizando los datos de la tabla, se puede observar que hasta el 75% del personal se
encuentra por debajo de esta marca, por lo que, se podria considerar que en general se tiene un estado
fisico saludable. Ademas, el Unico problema de este indice es que no refleja si el peso elevado de algunas
personas es debido a una musculatura elevada o al sobrepeso. En la actualidad, los expertos — como el
departamento de Nutricion y Fisiologia del Centro de Alto Rendimiento de Sant Cugat (Barcelona) (Orti,
2020)- han demostrado que el musculo pesa més que la grasa a igualdad de volumen, por lo que puede
haber ciertos casos en los que una persona tenga un IMC mayor que 25, pero no padezca sobrepeso, si
no, todo lo contrario, encontrandose este excepcionalmente musculado.

Respecto al IMC, cabe destacar que la IV Bandera “Cristo de Lepanto” realiza un seguimiento especial
al personal que tiene un IMC elevado (no debido a una musculatura grande), llevando a cabo un
entrenamiento especifico diario de manera centralizada, liderado por la Seccién de personal de la Plana
Mayor de la Bandera.

- Ademas, en la ultima fila de la tabla 6, se observa como el personal no esta plenamente contento
con la formacién fisica que realizan a diario, dando una nota media de 5.7 sobre 10 a la misma2s,
presentando un gran margen de mejora y demostrando que es un campo en el que se debe de trabajar.
Esta nota es muy pareja entre el personal de tropa y los CUMAs encuestados. Ademas, la mediana nos
sefiala que la mitad del personal le da una nota menor que 6, por lo que se reafirma que se debe de trabajar
en este tema para cubrir ese margen de mejora. Este hecho debe ser correctamente analizado ya que,
aungue afirman que se encuentran altamente motivados para la realizacion de las sesiones diarias — dando
una motivacién media de 3.9 sobre 5-, la nota final es claramente inferior. Uno de los principales motivos
de esta opinidn, es, segln el personal entrevistado, la falta de un planeamiento correcto de las sesiones,
hasta un 75% del personal da una nota de 3 sobre 5 a la planificacion de las sesiones diarias, dejando
también gran margen de mejora. Esto se debe a que, aunque las unidades cuentan con personal diplomado
en Educacioén Fisica por la ECEF que se encargan de realizar los planes semanales, mensuales y anuales
de la formacion fisica de su personal, siguiendo las pautas de los principios del entrenamiento mencionados
anteriormente, las secciones y compariias se encuentran en el dia a dia con diversas actividades que les
impiden seguir esta planificacion. Este tipo de actividades que incluyen ensayos para actos, organizacion
de eventos 0 apoyos a otras unidades llevan a no poder realizar instruccion fisico-militar diariamente,
dejando de seguir el plan de entrenamiento marcado y cayendo en la monotonia, la repeticion de
entrenamientos y la simpleza de estos ante la falta de preparacién previa.

Si(%) NO(%) Z  SIGNIFICATIVO

ENTRENAN POR LAS TARDES 80.5 19.5 4.64 Sl
CREEN NECESARIO ENTRENAR POR LAS 51.2 48.8 0.18 NO
TARDES PARA BUENA NOTA TGCF

(>7.5)

26 El hecho de que la media sea menor que el percentil 25 y mediana se debe a que hay varias notas muy
bajas que desvian esta media.
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CREEN QUE LA FORMACION FiSICA  53.7 46.3  0.563 NO
ESTA ENFOCADA AL TGCF
CREEN QUE EL TGCF ESTA ENFOCADO  24.4 75.6  3.89 Si
AL COMBATE

Tabla 7: Datos encuesta personal. Fuente: Elaboracion propia

- Conscientes de la importancia de su estado de formay salud, en la tabla 7 podemos observar como
la mayoria del personal encuestado del Il Tercio de La Legion amplia su actividad fisica diaria con
entrenamientos en su tiempo libre realizados por su cuenta y por su propia voluntad. Este porcentaje supera
el 80%, por un 19.5% que no lo hace. Ademas, se observa que hasta un 51.2%?27 del personal opinan que
para sacar buena nota en el TGCF (considerando esto el sacar mas de un 7.5), es necesario entrenar por
las tardes. Analizando estos datos en profundidad, se deduce -como se puede observar en la llustracién 6-
, que el personal que si que realiza entrenamientos por su cuenta en su tiempo libre obtiene de media hasta
un punto mas (8.2 contra 7.2) en la nota final del TGCF que los que no lo hacen. Ademas, de la misma
tabla se puede deducir que este mismo personal es mas critico con el TGCF, opinando de estos tan solo
un 21% que el TGCF esté enfocado al combate, por lo que podria intuirse que, a méas implicacion con el
estado fisico, més critico se es con esta prueba.

10 60.00%
57.14%
J 8.2
. 50.00%
72
7
40.00%
6
5 30.00%
4 /
3
2
10.00%
1
0 0.00%
SI ENTRENAN TARDE NO ENTRENAN TARDE
EEEE NOTA MEDIATGCF ~ ——TGCF ENFOCADO AL COMBATE

llustracion 6: Comparativa de datos de la encuesta entre personal que entrenan en su
tiempo libre y los que no. Fuente: Elaboracion propia.

- Enfocando el analisis desde el punto de vista de la edad, con las diferencias de perspectivas y de
estilos de vida que existen por ello, se observa que, en el personal en rango de edad de 18 a 34 afios, el
82% realiza entrenamientos en su tiempo libre, en cambio, en personal mayor de 34 afos, este porcentaje
cae hasta el 47%. Estos datos tienen una consecuencia directa en la nota que estos obtienen, siendo la
nota media de los menores de 34 un 8.02 sobre 10 y la de los mayores un 7.5.

27 Aungue la diferencia no es significativa, se considera que el dato relevante es que en torno al 50% de
los encuestados opinan que para sacar una buena nota en el TGCF es necesario entrenar en su tiempo
libre.
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llustracion 7: Comparativa de datos de la encuesta entre personal
mayor de 34 afios y menor. Fuente: Elaboracion propia

- Continuando con los datos recogidos en la tabla 7, es importante destacar como la mayoria del
personal -hasta un 53.7%- considera que la formacion fisica esta enfocada plenamente a entrenar las
pruebas concretas del TGCF, centrandose en entrenamientos tipo para la mejora de estas, como pueden
ser flexiones o abdominales tipo “crunch”. Este hecho no deberia preocupar al ET, si no fuese por que tan
solo un 24.4% de los encuestados consideran que el TGCF este correctamente enfocado, es decir,
enfocado al combate, lo que muestra como la mayoria de los encuestados son conocedores de algunas de
las carencias del TGCF detalladas previamente en el analisis de este test. Esto les lleva a considerdar que
el tiempo diario que dedican a la realizacion de la intruccién fisico-militar no esta siendo correctamente
aprovechado. Esto se debe a que no esta enfocado al fin Gltimo de una unidad de extrema vanguardia como
es La Legiéon, nada mas y nada menos que el combate -aunque gran parte del personal no ha entrado en
combate, si que han realizado numerosas maniobras y ejercicios que se asemejan a este, por lo que
conocen las necesidades basicas que podrian llegar a necesitar llegado el momento-.

Si(%) NO(%) Z  SIGNIFICATIVO

s

CONOCEN LO QUE ES EL 73.2 26.8 3.53 S
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
CREEN QUE SE APLICA EL 46 54 0.61 NO

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (DE

LOS QUE LO CONOCEN)

CREEN QUE SERIA UTIL APLICAR EL 93 7 6.54 Si
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (DE

LOS QUE LO CONOCEN)

Tabla 8: Datos encuesta personal. Fuente: Elaboracion propia.

- Entrando a analizar los conocimientos sobre entrenamiento funcional del personal, asi como si
creen que este se aplica en el dia a dia en la instruccion fisico-militar, se observa como casi tres cuartas
partes de los militares participantes -un 73.2%- son conocedores de la existencia del entrenamiento
funcional y de lo que es, demostrando un gran interés en su formacién. Continuando con las preguntas
realizadas, hasta un 54%?28 de los que conocen lo que es el entrenamiento funcional no creen que se lleve
acabo en las sesiones diarias. Ademas, lainmensa mayoria (un 93% de los conocedores del entrenamiento
funcional) opinan que seria de interés y Util la aplicacion de este tipo de entrenamiento.

28 Aungue la diferencia no es significativa, se considera que el dato relevante es que en torno a la mitad
de los encuestados opinan que no se aplica el entrenamiento funcional.
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- En conclusion, esta tabla muestra la gran ventana de oportunidad que posee el ET y la importancia
del presente TFG, disponiendo de personal con conocimientos, que muestra interés en las nuevas
tendencias y que estan deseosos de un cambio en el sistema de entrenamiento diario, siendo el
entrenamiento funcional este cambio que buscan.

- Finalmente, se les ha pedido su opinion acerca de la practica de deportes militares como parte de
su formacién e instruccién fisica y sobre cuantos dias a la semana consideraban que se debian practicar.
En este ambito, se puede observar que la mayoria de los encuestados son defensores de introducirlos
semanalmente, pero solo un dia. Esto lo opinan el 46.3%. El 2.5% prefieren no introducirlos ningin dia a la
semana, el 2% prefieren que se haga dos dias a la semana, el 17% tres dias a la semana y el 4.9% cuatro
dias a la semana. La opcidn de cinco dias a la semana no se ha contemplado ya que rara vez la unidad
dispone de esos dias en una misma semana para realizar sesiones de IFM

0 (%) 1 (%) 2 (%) 3 (%) 4 (%)
DIAS QUE CREEN QUE SE DEBERIAN 2.5 46.3 29.3 17.0 4.9
INTRODUCIR DEPORTES MILITARES POR
SEMANA

Tabla 9: Datos encuesta personal. Fuente: Elaboracion propia.

- Debido a como se estructuran las sesiones de IFM en las unidades, la importancia de los mandos
de estas es vital. Los cuadros de mando, conscientes de esta responsabilidad, en su mayoria se encuentran
en un estado de forma éptimo que les permita desarrollar con garantias sus labores. De esta manera, de
los CUMAs encuestados, hasta un 91% de los mismos realizan sesiones de entrenamiento de manera
regular por su cuenta durante las tardes. Esta concienciacién es menor -aunque sigue teniendo altos
niveles- en el personal de tropa, teniendo un 77% de este que lo lleva a cabo. Aunque esta diferencia no
es significativa (Z=0.76), el dato importante es que gran parte de los CUMAs dedican parte de su tiempo
libre a entrenar.

COMPARATIVA CUMAs Y TROPA

CUMAS mTROPA

llustracion 8: Comparativa de datos de la encuesta entre CUMASs y personal de tropa. Fuente:
Elaboracion propia.

A la hora de juzgar el TGCF, analizando los datos de la ilustracién 8, se deduce que menor porcentaje
de los suboficiales y oficiales respecto al personal de tropa (9% contra 30%, siendo esta diferencia
significativa con Z=2.63) piensan que el TGCF se encuentra enfocado al combate, lo que quiere decir que
los encargados de la formacién fisica en las pequefias unidades son conscientes de que se estan
cometiendo errores en la misma. Ademas, al personal de esta escala se le presupone una formacion
general mayor, y, mas en concreto, en materia de instruccion fisica también mayor. Esta presuposicion se
ve corroborada con la diferencia que se encuentra entre los CUMAS que conocen lo que es el entrenamiento
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funcional (100%) y el personal de tropa que lo conoce (63%), siendo esta diferencia significativa con una
Z=2.1. Este conocimiento por parte de los oficiales y suboficiales representa una gran noticia para el ET,
dandole gran capacidad de mejora futura, ya que se dispone de CUMAs con los conocimientos necesarios
para cambiar la situacion.

En relacién con el entrenamiento funcional, cabe destacar que mas de la mitad de los cuadros de
mando (55%) representados en la encuesta no creen que se practique, demostrando esto otra vez que los
propios encargados de la realizacion de las sesiones diarias son conocedores de las carencias de estas.
En cuanto al personal de tropa, que son los realizan las sesiones diariamente, el 69% no considera que se
lleve a cabo un entrenamiento funcional como norma general. En este caso, aunque la diferencia no es
significativa (Z=0.84), el dato realmente relevante es el de los CUMAS, ya que estos son los encargados de
liderar la IFM de su tropa.

- Finalmente, en respuesta a la pregunta abierta en la que se les pedia posibles mejoras para las
sesiones de IFM, se encuentran algunas comunes entre CUMAs y personal de tropa, y algunas especificas
de cada escala. El personal de tropa destaca principalmente la necesidad de plantear grupos de
entrenamiento por niveles, de manera que todo el mundo se encuentre dentro de su zona de entrenamiento
Optimo que marca la Ley de Schulz. Esto se lleva a cabo en algunas unidades, siendo de gran eficacia,
pero, en cambio, en otras todavia no se practica, incumpliendo una de las principales leyes del
entrenamiento, ya que, ante un mismo entrenamiento para, por ejemplo, una seccion, habra personal en
peor estado de forma que estara por encima de su nivel 6ptimo, siendo esto perjudicial para el, y, personal
con un alto estado de forma que esté por debajo del mismo, no teniendo efecto la sesién sobre él. En cuanto
a los CUMAs, la principal reivindicacién es que se lleven a cabo jornadas de formacién para mandos, para
que, estos a su vez puedan formar e instruir a su personal. De esta manera, formando a unos pocos, se
difunde el conocimiento de manera muy eficaz.

4.2.2. ENTREVISTA A PERSONAL EXPERTO.

- Personal:

e La entrevista se ha realizado a oficiales del Tercio “Duque de Alba” 2° de La Legidn,
destacando 4 de ellos diplomados en Educacion fisica por la ECEF, y personal experto
en IFO, encargados de la organizacién del Campeonato de IFO del ET, asi como a
diplomados en formacion fisica de otras unidades, destacando 2 oficiales destinados
en la Academia General Militar y profesorado experto destinado en el Centro
Universitario de la Defensa de Zaragoza.

- Entrevista:

¢ Durante la realizacion de las practicas externas en la unidad, se desarroll6 mediante la
plataforma Microsoft Forms una entrevista que consistia en 6 preguntas de respuesta
abierta. Posteriormente, esta entrevista fue distribuida al personal elegido, tanto de la
unidad como personal externo. El objetivo principal de esta encuesta es conocer la
opinién y la vision de personal altamente formado en la materia y que se encuentran
en el dia a dia desarrollando la instruccion fisica de sus unidades acerca de la
importancia de esta, su planificacion, el TGCF, el entrenamiento funcional y sus
posibles beneficios, asi como su opinidn sobre el crecimiento de la IFO en el ET. Para
mas informacién sobre la entrevista realizada, dirigirse al Anexo D.

- Valoracion de datos:

e Tras difundir la encuesta, las respuestas se han recibido a través de la misma
plataforma, procediendo a su andlisis y sacando las principales conclusiones respecto
a la tematica. Las principales conclusiones obtenidas de la encuesta figuran a
continuacion.

Aunque la formacion fisica recibe en el ET gran importancia en cuanto a tiempo, falta dedicarle la
misma importancia en cuanto a forma y disefio de planes. Se debe de evitar que la planificaciéon de las
sesiones semanales y el enfoque y objetivo que se busca recaiga en el jefe de seccidn que realiza la sesion.
Para ello, se debe buscar crear un plan global con objetivos y evaluaciones acordes al proposito de la
unidad y a los diferentes puestos tacticos. Ademas, aunque las unidades tipo Batallon o Bandera disponen
de personal diplomado en Educacion Fisica encargados de apoyar a las compafiias en la realizacién de la
programacion deportiva, debido a actividades de Instruccion y Adiestramiento programadas en el Plan de
Accién de Personal como pueden ser maniobras, jornadas de instruccién continuada o guardias, asi como

29



El entrenamiento funcional como base de la formacién fisica del ET. Nuevas
tendencias: A.C.F.T.

3P
8!

a
o/

&
L

Carlos Castro Garcia &
otras actividades imprevistas (preparacion de actos, apoyos a prestar, etc.) las sesiones de educacion fisica
asi como su programacion se ven gravemente afectada. Ademas, los expertos insisten en la importancia
de la regularidad, se debe evitar que a la minima que surge un imprevisto o una vicisitud en el dia a dia, lo

primero que se elimine para que de tiempo sea la sesién de IFM.

Para lograr esta regularidad, también se propone que se realicen sesiones de IFM durante el tiempo
de maniobras, de manera que se evite estar varias semanas al afio sin entrenar. Aunque es cierto que en
unas maniobras exigentes de infanteria ligera o de otras especialidades fundamentales es dificil afiadir
mayor carga fisica, siempre se pueden introducir sesiones no especialmente demandantes que permitan a
los militares mantener su condicién fisica, como podrian ser sesiones de combate cuerpo a cuerpo. Asi
mismo, no todos los periodos de maniobras son especialmente fisicos, siendo algunos mas técnicos,
pudiendo aprovecharse estos también para la realizacion de sesiones de IFM con uniformidad de
instruccion y adiestramiento y material del que se disponga en las maniobras (cajas de municién, petacas
de agua, etc.)

Respecto a este plan de entrenamiento diario, los entrevistados defienden que debe de estar enfocado
a buscar mejorar al soldado en su conjunto, trabajando todas sus capacidades fisicas — y a poder ser
psicologicas también-. Se debe de huir de la idea de que tener militares atletas especializados en una
actividad solo como correr o levantar peso es algo positivo y que se deba promover.

A la hora de seguir y ayudar al personal, se remarca la importancia de que las unidades dispongan de
un plan de seguimiento del estado fisico de estos y de su IMC, tratando de centralizar los entrenamientos
de estas personas para facilitar que obtengan el nivel optimo de la manera més r4pida y sana posible.
Como se ha apuntado en el apartado anterior, esto ya se realiza en algunas unidades como la IV Bandera
“Cristo de Lepanto” o en la Academia General Militar. Asi mismo, se plantea la idea de que cada unidad
tipo Batallon disponga de un diplomado en Educacioén Fisica por la ECEF con la Unica labor de realizar este
seguimiento del personal que lo necesite, de desarrollar los planes de entrenamiento mensuales y
semanales de las unidades tipo compaifiia, y de, apoyarles en el dia a dia a adaptar este plan a las
vicisitudes que puedan ir surgiendo y que lo adapten.

En cuanto al TGCF, se debe de considerar este como un medio, no como un fin. De esta manera, esta
prueba se vera como una manera de comprobar que se esta en un estado de forma optimo que permite
desarrollar las acciones propias de cada uno en su puesto tactico, y no como un objetivo Gltimo que nos
lleve a entrenar diariamente para lograr superar esta prueba. Este cambio lleva consigo una absoluta
modificacion de las sesiones y de la planificacion general.

Siguiendo con las opiniones de los expertos respecto al TGCF, estos opinan que carece de enfoque
hacia el combate. Debido a los baremos establecidos, esta prueba esta disefiada para ser superada por
cualquier miembro del ET sin dificultad alguna, no comprobando si el personal esta fisica (y
psicolégicamente) preparado para el combate. Ademas, las condiciones de ejecucién, como por ejemplo la
uniformidad o las pruebas realizadas estan claramente alejadas de las necesidades del combate como se
ha visto en el analisis previo.

Respecto al entrenamiento funcional, los entrevistados defienden que representa la manera mas
optima de entrenar en el ET, gracias a la blisqueda de asemejar los movimientos y ejercicios realizados a
las tareas que los soldados desempefiaran en su dia a dia. Por otro lado, este tipo de entrenamiento nos
permite adaptarlo a las distintas unidades y Especialidades Fundamentales, las cuales tienen necesidades
operativas muy distintas unas de otras, no guarda relacién alguna la preparacion fisica que un infante de
una compainiia de fusiles necesita que la que un cargador de una pieza de artilleria necesita o que la que
necesita una persona destinada en una plana mayor de mando. Finalmente, siguiendo esta rutina se
consigue depurar la técnica de los movimientos futuros, economizando esfuerzo, reduciendo lesiones y
aumentando la eficacia futura.

En relacion con la IFO, los expertos opinan que la introduccion y el crecimiento de este es claramente
positiva para las unidades y para el ET, mejorando la CFO de los soldados y, estando este nuevo deporte
completamente enfocado al combate. Aun asi, también destacan que no se deben abandonar ciertos
métodos de entrenamiento tradicionales.
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4.3. ANALISIS DAFO.

En el siguiente analisis DAFO se van a exponer, a modo de conclusiones de las ideas obtenidas fruto
del andlisis del TGCF, de las nuevas tendencias tanto internacionales como nacionales, de las encuestas
y de las entrevistas las principales debilidades, amenazas, fortalezas y oportunidades a las que el ET se
enfrenta en relacién con la formacidn fisica, y, mas en concreto, con el entrenamiento funcional. Asi mismo,
se marcara el camino a seguir en ciertas ideas para el posterior desarrollo de un plan de entrenamiento
funcional.

- DEBILIDADES:

e Como se ha observado en las encuestas al personal y en las entrevistas a personal
experto, asi como analizando la planificacién de la unidad, el ET se encuentra ante una
falta de planificacién a nivel global y de las sesiones que llevan a la monotonia,
perjudicando gravemente la motivacion y el rendimiento del personal.

e Aunque, como bien apunta un capitan de la IV Bandera “Cristo de Lepanto” diplomado
en Educacién Fisica, se pueden conservar ciertos aspectos del entrenamiento
tradicional, existe personal que se mantiene reticente a actualizarse y a adoptar las
nuevas teorias y tendencias que llevan al entrenamiento funcional. Este personal
tiende a ser gente con antigliedad y de edades mas avanzadas que el personal de
nuevo ingreso, que, es mas dado a recibir de buena manera los entrenamientos
funcionales, sin dejar de lado algunos aspectos del entrenamiento tradicional.
Siguiendo esta idea, en el plan de entrenamiento posterior, se mezclaran sesiones mas
funcionales con sesiones mas tradicionales, tendiendo a la reduccién -que no
eliminacién- de la carrera continua ya que no favorece de la manera mas optima al
desarrollo de las capacidades fisicas necesarias para un combatiente.

e Como se ha desarrollado previamente, el TGCF contiene una serie de carencias graves
que le hacen no cumplir plenamente su objetivo de medir si el personal esta
correctamente preparado fisicamente o no. El problema es que, aunque esto estd mas
gue evidenciado y los paises con ejércitos mas poderosos y avanzados ya se han
actualizado, el ET se mantiene reticente a actualizarse, por razones desconocidas.

- FORTALEZAS:

e Sabhiendo que se dispone de diverso personal diplomado en Educacion Fisica en las
unidades por la ECEF, se puede afirmar que se dispone de CUMASs con una solida
base de conocimientos. Ademas, estos son conocedores de los beneficios del
entrenamiento funcional como han reflejado en la encuesta. Esta situacién le aporta al
ET una gran oportunidad de implementarlo a un bajo coste ya que no tendria que
formar a diverso personal, si no que ya dispone de la mayoria de este.

e En cuanto a la formacién y los conocimientos, el personal -en especial los CUMAs-,
dispone de conocimientos y titulaciones civiles como pueden ser Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte, entrenadores personales o entrenadores de distintos
niveles de Crossfit -actividad que sera posteriormente explicada debido a su relacién
con el entrenamiento militar y sus beneficios-.

e Se dispone de una plantilla de personal de tropa con gran predisposicidn a entrenar de
la mejor manera posible. Aunque no todos son conocedores del entrenamiento
funcional y sus beneficios, bastaria con que sus mandos sean capaces de transmitirles
correctamente las sesiones y los objetivos para lograr personal altamente preparado.

e Como se ha explicado en los apartados anteriores, en los Ultimos afios ha tenido un
gran crecimiento en el ET la IFO, maximo exponente del entrenamiento funcional en la
actualidad en el ET. Ademas, el éxito en la celebracion del 6° Campeonato militar de
IFO del ET muestra el gran interés que tienen todas las unidades del ET en seguir
formandose y fomentando este deporte.

- AMENAZAS:
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o Como destacaba SM el Rey Felipe VI en la celebracién de la ultima Pascua Militar, “El
ejército es, en definitiva, fiel reflejo de nuestra sociedad”. Debido a esto, las tendencias
gue se desarrollen en la sociedad civil influyen directamente en las actividades y
tendencias en el mundo militar. En consecuencia, el ET debe conocer y analizar muy
de cerca estas situaciones para saber cuales pueden representar una fortaleza y
cuales una amenaza para el desarrollo del entrenamiento funcional en el ET.

De esta manera, la principal amenaza para la instauracion del entrenamiento funcional
como base del entrenamiento en el ET son las tendencias de entrenamiento
plenamente tradicionales que han estado durante afios inculcadas en la sociedad. De
estas, destaca, debido a su popularidad, la carrera continua como deporte por si solo,
no siendo la mayoria de la gente consciente de lo lesivo que puede este a llegar a ser
(American Medical Association, 2014). También influyen de manera negativa las
tendencias a trabajar la fuerza mediante el aislamiento muscular en gimnasios, lo que
va en contra de entrenar las cadenas musculares y sus eslabones débiles, con las
consecuencias que se han explicado anteriormente que esto puede tener.

- OPORTUNIDADES:

e Como se ha observado en el apartado de nuevas tendencias internacionales, el ET
dispone de mdltiples aliados que ya han incluido plenamente el entrenamiento
funcional en sus rutinas y en sus pruebas fisicas. Esto le otorga al ET la oportunidad
de aprender de ellos, observar sus aciertos, sus errores, sacar conclusiones y seguir
avanzando en la mejor direccidn posible.

e Enla Gltima década han ganado gran popularidad en la sociedad los entrenamientos y
competiciones funcionales. Las més destacadas son el Crossfit como método de
entrenamiento y las carreras de obstaculos.

El Crossfit es un sistema de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento basado en
ejercicios funcionales constantemente variados realizados a una alta intensidad. Esta
variedad incluye movimientos provenientes de distintas disciplinas deportivas como la
halterofilia, la gimnasia, la carrera o incluso la natacién (Glassman, 2011). El principal
beneficio del desarrollo de este deporte es que muchos movimientos y el sistema de
entrenamiento se asemeja a lo que se debe buscar en un entrenamiento militar, por lo
gue su auge apoya directamente el desarrollo de entrenamientos funcionales en el
mundo militar?°.

En cuanto a las carreras de obstaculos, La mas destacada es la Spartan Race, que se
autodefine como una serie de carreras de obstaculos de distancias y dificultades
variadas. Dispone de varios modelos de carrera entre los que destaca una serie militar,
gue se disputa en bases militares. El auge de este tipo de eventos apoya, al igual que
el Crossfit, directamente al desarrollo de entrenamientos y competiciones funcionales
en el ambito militar.

4.4. PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO DE 6 MESES PREVIO
AL DESPLIEGUE DE UNA UNIDAD EN ZONA DE OPERACIONES.

Una vez analizados los beneficios del entrenamiento funcional y demostrado su potencialidad, asi
como encontrados los errores de la planificacion de la unidad y conocida la opinion del personal de esta y
de personal experto, se ha planteado un entrenamiento de 6 meses enfocado a una unidad que ya dispone
de una base fisica previa obtenida con las sesiones realizadas previamente y que se dispone a ser
desplegada en zona de operaciones en 6 meses, comenzando la fase de preparacion de esta mision.

Esta planificacion esta eminentemente basada en el entrenamiento funcional, buscando solucionar los
principales problemas que se han encontrado en la planificacion actual de la unidad. De esta manera, se
busca que predominen los entrenamientos de fuerza sobre la carrera, tratando de aprovechar el material

29 Para mayor profundizacién de los beneficios del Crossfit en el entrenamiento militar, consultar el TFG
“Los efectos del Crossfit en un militar de infanteria protegida” (Alcay, 2020)
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del que dispone la unidad, facilitando y abaratando el mismo. Asi mismo, se han considerado 4 sesiones
semanales, ya que, por distintos motivos, rara vez se puede realizar formacion fisica todos los dias de la
semana.

La principal diferencia con la planificaciéon de la unidad es que no esta basada en la carrera, si no en
la busqueda de un combatiente completo mediante entrenamientos funcionales. Aunque se realiza 1 dia a
la semana de carrera, dista mucho de los 3 dias que se suelen marcar en la unidad. Ademas, los dias de
fuerza se trata de evitar que se basen en circuitos ya preestablecidos y realizados todas las semanas
iguales, buscando la variedad, evitando asi la monotonia y favoreciendo la excitacién muscular de distintas
maneras.

La funcionalidad se logra mediante la realizacién de movimientos y patrones que en el futuro en zona
de operaciones los soldados llevaran a cabo, buscando la mejora, reduciendo asi la posibilidad de lesiones
y aumentando la eficacia de estos, asi como con el uso del material e indumentaria que usaran.

A lo largo de los 6 meses se buscard aumentar la intensidad de los entrenamientos para alcanzar un
pico de forma lo mas optimo posible antes de desplegar.

Segun esta planificacién se realizaran 4 sesiones semanales, divididas en:

- 1diade realizar un “WOD”: Esto consiste en realizar un entrenamiento (Workout of the day)
tipo Crossfit, adaptado al material de la unidad. De esta manera, se realizaran entrenamientos
tipo de alta intensidad y corta duracion, pudiendo coger ideas de la amplia gama de ofertas que
existe en el mundo Crossfit. Se debe coordinar los musculos a trabajar evitando sobreentrenar
partes del cuerpo y dejar de lado otras, asi como respetando los tiempos de recuperacion
musculares.

- 1 dia de carrera: aunque la carrera se puede relacionar a métodos mas tradicionales de
entrenamiento, como bien destacaba uno de los oficiales diplomado en Educacién Fisica, es
importante mantener un minimo de esta para desarrollar la capacidad aerébica y acostumbrar
al cuerpo a esfuerzos prolongados. Ademas, el correr no deja de ser una actividad basica de
los militares. En un comienzo se buscara realizar sesiones de carrera continua suave, pasando
a realizar carreras continuas intensivas, es decir, subir el ritmo de carrera, y entrenamientos de
cambios de ritmo, terminando con entrenamientos de series e intervalicos.

- 1 dia de IFM: este se realizara con uniformidad de instruccion y botas, chaleco y casco
dependiendo del jefe de la sesion. Estas sesiones estaran basadas en la IFO, buscando usar
materiales de dotacién, y pudiendo realizar sesiones mas aerébicas o anaerbbicas. Se debe
coordinar los musculos a trabajar evitando sobreentrenar partes del cuerpo y dejar de lado
otras, asi como respetando los tiempos de recuperacion musculares.

- 1 dia de deportes militares: siguiendo los deseos de la mayoria del personal encuestado, 1
dia a la semana estara destinado a deportes militares: dividiéndose de manera mensual entre
patrullas de tiro (PAT TIR), concurso de patrullas (CON PAT) y pentatlon. Ademas, se afiadiran
2 meses de combate cuerpo a cuerpo (CCC) para otorgar al personal que va a ser desplegado
en zona de operaciones de un nivel minimo de autoproteccién. En la realizacion de estos
deportes se evitara realizar actividades propensas a provocar lesiones, como el paso de ciertos
obstaculos en el pentatlén o movimientos peligrosos en el combate cuerpo a cuerpo.

Este tipo de planificacién funcional presenta diversos beneficios respecto a una mas tradicional como se
realiza en la actualidad como pueden ser:

1. La posibilidad de individualizacion le permite el ET plantear distintos tipos de entrenamiento
para distintas unidades. Aunque este plan de entrenamiento se ha desarrollado para una
unidad de infanteria, puede ser adaptado a otras especialidades fundamentales ya que, no
tiene las mismas necesidades ni objetivos una unidad de Caballeria, una unidad de Infanteria
Ligera o una unidad logistica. Un ejemplo podria ser que una unidad de artilleria igual tiene que
hacer menor hincapié en la capacidad aerdbica -por lo que los dias de carrera podrian ser de
menor intensidad, buscando mantener una capacidad minima- y centrarse mas en
entrenamientos de fuerza. Esto se debe principalmente a la importancia de esta a la hora de
mover los diversos proyectiles o a la hora de mover una pieza para desplegarla y tenerla lista
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para hacer fuego. Ademas, una vez dentro de cada unidad, existe la posibilidad de
individualizar mas, planificando planes de entrenamiento distintos para una Compafiia de
fusiles que para una Compafiia de servicios o para personal destinado en la Plana Mayor.

Por ultimo, la planificacién funcional actual se puede adaptar a cualquier periodo de actividad
de una unidad, como puede ser la vuelta de una misién o un periodo largo en el que la unidad
no espera desplegar en operaciones en el exterior. Para lograr esta individualizacion, se debe
de disponer de personal especializado como pueden ser los diplomados en Educacién Fisica
gue las distintas unidades poseen.

La reduccion del numero de lesiones representa un reto importante para todos los ejércitos
del mundo, incluido el ET. Estudios realizados por el ET de E.E.U.U. en 2018 demostraron que
en ese mismo afio las lesiones musculares y 6seas tuvieron un gasto aproximado de 557
millones de dolares para el Estado (Department of the Army. United States of America, 2020),
teniendo que sumar a esto los gastos indirectos como pueden ser la perdida de dias de trabajo
de este personal o el no tenerlos disponibles para desplegarlos en zona de operaciones. Es
por ello por lo que todo método que le permita llevar esto a cabo debe ser considerado.
Mediante este plan de entrenamiento funcional se pueden evitar lesiones practicando
movimientos exigentes que se realizaran en combate en el dia a dia en las sesiones de IFO o
en los WOD, adaptandolos, entrenandolos por etapas y preparando al cuerpo (articulaciones,
ligamentos, tendones, musculos) para los impactos que tendrd en el futuro. Ademas, esta
reduccion conlleva un considerable ahorro en gastos econémicos tanto de gastos médicos
directos e indirectos como de gastos producidos por no tener al trabajador en plantilla. (U.S.
Army Public Health Center, 2017).

El presupuesto disponible es uno de los principales problemas del ET, habiendo sufrido
importantes recortes desde el inicio del siglo XXI (Defensa., 2021), llegando a, en 2019, ser el
segundo pais de la OTAN que menos porcentaje de su producto interior bruto destinaba a
presupuestos de defensa (Gomez-Lechodn, 2020), por lo que, toda actividad que pueda ser
implementada de manera eficiente con un presupuesto bajo es muy beneficiosa. En el actual
plan de entrenamiento se busca reducir gasto mediante el uso de material propio de las
unidades o que puedan obtener a un bajo coste, como pueden ser garrafas de agua llenas,
cajas de municién llenas de arena o estructuras de barras realizadas por el personal
especialista de la unidad — como la inaugurada en los Gltimos afios en el acuartelamiento de la
IV Bandera “Cristo de Lepanto”. Se trata de una estructura de entrenamiento funcional que
permite la préactica del IFO y de otras actividades cuyo coste es inferior a 2000 euros, siendo
posible su completo montaje y construccion por parte de los especialistas de carpinteria
metdlica de los que dispone toda UCO del ET. Ademas, esta instalacion tiene un coste de
mantenimiento practicamente nulo-.

La posibilidad de poder realizar el entrenamiento funcional en practicamente cualquier
terreno, con cualquier climatologiay en cualquier condicién, facilita a las unidades del ET
a implementar este plan de entrenamiento funcional ya que le permite adaptarlo y
complementarlo con el resto de las actividades que lleva a cabo, como pueden ser maniobras
o despliegues en zonas de operaciones. En consecuencia, las unidades podran ahorrar tiempo
en el dia a dia no teniendo que separar las actividades de formacion fisica y las de instruccion
y unificAndolas en una sola.

Ademads, aunque no se han analizado estos factores en profundidad en el presente trabajo, tiene
diversos beneficios sobre aspectos psicolégicos como pueden ser, entre otros:

1.

El compafierismo?° se alza como uno de los valores clave en el funcionamiento de cualquier
ejército, la pagina web del Ejército de Tierra afirma que “El compafierismo es uno de los pilares
en la relacion entre militares, que va mas alla del empleo y la jerarquia. Se forja en el trabajo
diario, se fortalece en las vivencias de la unidad, ejercicios, servicios y operaciones, y se
consagra en el combate”, por lo que, al poder entrenar diariamente en grupos, se fomenta este

30 El ejército de Tierra define el compafierismo como el compromiso que impulsa a entregarse
mutuamente, con generosidad y desinterés en beneficio de un compafiero. (Departamento de
Comunicacioén del Ejército de Tierra, 2012)
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valor tan importante y que puede llegar a marcar la diferencia en el combate futuro.

La monotonia en la formacién fisica es un problema grave al que se enfrenta el ET. Ademas,
esta acaba produciendo en los militares falta de motivacion. Esto ocurre principalmente por la
falta de variedad en ejercicios y entrenamientos, y por la falta de planificacién. Con este plan
de entrenamiento funcional, gracias a las infinitas posibilidades de entrenamiento que presenta
se puede mitigar este problema.
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5. CONCLUSIONES

Como parte final del presente Trabajo de Fin de Grado, se busca obtener las principales conclusiones
gue se han alcanzado durante la realizacién de este y reflejadas en la memoria, asi como las posibles
lineas futuras relacionadas con este. Estas aportaran las ideas basicas desarrolladas y finalmente unas
conclusiones generales.

Conseguir personal preparado es fundamental en el contexto de las operaciones actuales en las que
participan las FAS. Asi la preparacion fisica sigue siendo un elemento fundamental de la instruccion. Por
ello, en el presente Trabajo de Fin de Grafo se ha analizado el estado actual de la instruccion fisica en el
Ejército de Tierra, asi como las tendencias en los principales ejércitos aliados, como pueden ser Alemania,
Gran Bretafia, Francia, y, en especial, Estados Unidos. Se ha evidenciado que se estan incorporando
nuevos conceptos estrechamente relacionados con el entrenamiento funcional. De esta manera, destaca
la actualizacién de la prueba anual que el US Army realiza a sus componentes para medir su estado fisico,
el Army Combat Fitness Test (ACFT). Esta prueba incluye numerosos movimientos y ejercicios que buscan
asemejarse al maximo a los que sus tropas realizan en las operaciones que intervienen.

Fruto de este andlisis se ha puesto de manifiesto que, a pesar de los Ultimos cambios en el ET, la
instruccion diaria presenta una serie de problemas, destacando la falta de planificacion y la falta de
funcionalidad de esta. Esto se debe principalmente al excesivo uso de la carrera continua como método de
entrenamiento, dejando en un segundo plano los entrenamientos de fuerza. Ademas, estos entrenamientos
acostumbran a ser realizados en base a circuitos ya preestablecidos que se repiten semanalmente,
incitando a la monotonia y distando mucho de ser funcionales. Esta situaciéon desemboca en que el personal
no se encuentra plenamente satisfecho con sus sesiones de IFM diarias, dejando gran margen de mejora.

Entre las propuestas del personal experto entrevistado, destaca la planteada por un Capitan del Tercio
“Duque de Alba” 2° de La Legion diplomado en Educacion Fisica por la ECEF en las entrevistas personales.
Esta idea consiste en que cada unidad tipo Batalléon cuente en su plantilla organica con un diplomado en
Educacién Fisica con el anico cometido de elaborar los programas de IFM de las compafiias y asesorarlas
en el dia a dia, facilitando que el plan general se pueda adaptar cada semana en funcion de las actividades
inesperadas que van surgiendo. Ademas, esta persona podria llevar un seguimiento cercano del personal
de la unidad que lo requiera y desarrollar entrenamientos especificos para estos, evitando tener personal
con un nivel fisico no optimo que le impida la correcta realizacion de sus labores. Ademas, el personal
encuestado y los expertos proponen que se le debe dar mayor prioridad y regularidad a las sesiones de
formacion fisica, no dejando de realizarla por diversas actividades que puedan surgir y que, se deben de
realizar las sesiones por grupos de nivel, buscando la intensidad 6ptima para cada uno y evitando asi
sobreentrenar a algunos y no dejar mejorar a otros.

En referencia al TGCF, resaltar las carencias que este posee debido a la falta de actualizacion de los
ejercicios que en €l se realizan y los baremos, En consecuencia, es de vital importancia actualizar o sustituir
esta prueba por una nueva en la que se busque probar la valia de los militares en acciones relacionadas
con su trabajo, no en movimientos aislados como flexiones o abdominales. Este Ultimo apartado no se ha
abarcado en el presente trabajo debido a la gran cantidad de trabajos que se enfocan en esto anualmente.

Por tanto, la incorporacion del entrenamiento funcional podria conseguir los beneficios marcados
previamente, destacando la capacidad de adaptacion de este, la posibilidad de individualizacion, la
reduccion de lesiones, la posibilidad de implementarlo a un bajo coste y la posibilidad de realizarlo en
cualquier terreno y con cualquier climatologia. Siguiendo esta linea, en Espafia se ha desarrollado la
Instruccion Fisico Operativa, maximo exponente del entrenamiento funcional en el ET.

Como resultado del andlisis, se ha propuesto un plan de entrenamiento funcional para una unidad que
se enfrenta a 6 meses de preparacion para desplegar en zona de operaciones, siendo este adaptable para
otro tipo de unidad o para unidades que se encuentren en otro periodo laboral.

En definitiva, si el Ejército de Tierra no quiere quedarse atras en cuanto a la formacion fisica, debe de
seguir actualizandose a la par que sus aliados, haciendo del entrenamiento funcional la base de sus
sesiones de IFM diarias, de las planificaciones para sus unidades y de su prueba anual.
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Como trabajo futuro se podria desarrollar un proyecto de mayor duracién en el que se pueda comparar
el desarrollo en el estado fisico de dos grupos homogéneos durante un periodo de al menos 3 meses
realizando distintos tipos de entrenamientos. Un grupo realizard entrenamientos mas tradicionales
enfocados en preparar el TGCF y otro realizard entrenamientos basados en la funcionalidad.

Por otro lado, se podria realizar una comparacién practica entre el TGCF y distintas pruebas de pises
aliados actualizadas en los Ultimos afios como las desarrolladas anteriormente. De esta manera, se podria
escoger a personal con notas altas en nuestro TGCF y someterles a estas pruebas, analizando que nota
podria obtener en pruebas funcionales recientemente actualizadas.
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7. ANEXOS
ANEXO A: AMPLIACION DEL MARCO TEORICO.

Las cualidades fisicas se pueden clasificar en funcién de su trascendencia- destacando las basicas
(fuerza, resistencia y velocidad)- o en funcién de la posibilidad de mejorarlas por medio del entrenamiento.3!
En esta ultima clasificacion destacan:

- Cualidades estructurales: su mejora es consecuencia del entrenamiento, entendiendo como tal
toda mejora que se logra mediante cambios en el cuerpo. Son la flexibilidad, la fuerza y la resistencia.

- Cualidades neurales: la mejora de estas cualidades proviene de la practica, significando esto toda
mejora que se alcance mediante cambios en el sistema nervioso. Son la agilidad, el equilibrio, la
coordinacion y la precision.

- Cualidades mixtas: la mejora se alcance mediante entrenamiento y practica. Son la velocidad y la
potencia.

En cuanto a la clasificacién de la resistencia segun la via metabdlica usada y la duracién del esfuerzo,
se distinguen:

- Via aerébica: caracterizada por la presencia de oxigeno en la reacciébn para provocar
glucdgeno. Interviene en esfuerzos prolongados, de mas de 2’, de intensidad media o baja.
Para la medicion de esta via, es muy comun el uso de % de VO2 maximo, que representa la
cantidad maxima de oxigeno que una persona es capaz de aprovechar por unidad de tiempo.

- Via anaerobica alactica: caracterizada por la ausencia de oxigeno para obtener el ATP.32
Ademas, utiliza este de manera inmediata, teniendo reservas muy limitadas, por lo que permite
realizar esfuerzos de corta duracion (107-15”) pero de maxima intensidad, no produciendo
acido lactico.3® Se suele medir en % de la maxima intensidad.

- Via anaeroébica lactica: Aunque también se caracteriza por la ausencia de oxigeno para
obtener el ATP, se diferencia en que al realizarlo genera como desecho acido lactico, siendo
este un factor muy limitante a la hora de realizar el esfuerzo. Esta via se usa para esfuerzos de
gran intensidad y de relativa corta duracion (1’-2’). Se suele medir en % de la maxima
intensidad.

ANAEROBICA ALACTICA
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llustracion 9:Representacion de las vias metabdlicas utilizadas
en funcion del tiempo y las kilocalorias/minuto. Fuente: MI-003.
(Mando de Adiestramiento y Doctrina. Ejército de Tierra, 2015).

31 MANDO DE ADIESTRAMIENTO Y DOCTRINA. DIRECCION DE ENSENANZA, INSTRUCCION,
ADIESTRAMIENTO Y EVALUACION. (2015). Manual de instruccion fisico-militar (IFM) Tomo I. Ministerio
de Defensa.
32 El ATP (adenosin trifosfato), es una molécula que obtenemos a través de los alimentos que
consumimos y que produce la energia necesaria para realizar las contracciones musculares. En funcion
de la actividad que se va a desarrollar, interviene una manera de obtenerlo u otra (Perez Feito & Delgado
Lopez, 2013)
33 El 4cido lactico es un compuesto quimico clave para el metabolismo anaerébico generado como
consecuencia de la degradacién de las moléculas de glucosa.
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Tipos de supercompensacion.

Siguiendo los principios redactados anteriormente, se plantean cuatro tipos de supercompensacion
(Ensefianza de la Actividad Fisica y el Deporte, 2020):

1. Supercompensacion positiva: cuando las cargas tienen lugar en la fase de supercompensacion.
Produce un aumento en el rendimiento.

2. Supercompensacion acumulada: cuando las cargas tienen lugar de manera consecutiva, no
dejando el tiempo suficiente de recuperacion, pero posteriormente se realiza una fase de
recuperacion mas extensa. En este caso, se logra un aumento del rendimiento mayor, aunque,
hay que realizarlo con gran conocimiento y prudencia debido al trabajo realizado en sobrecarga.

3. Supercompensacién nula: cuando el tiempo de recuperacidn es el justo para mantener el
rendimiento en el mismo nivel previo al estimulo.

4. Supercompensacion negativa: cuando las cargas tienen lugar antes de terminar la fase de
recuperacién. Produce una disminucion del rendimiento.

Estimulos de

Estimulos de entrenamiento
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llustracion 13: Grafico representativo de la llustracién 10: Gréfico representativo de la
supercompensacion positiva. Fuente: Apuntes supercompensacion acumulada. Fuente: Apuntes
asignatura Ensefianza de la Actividad Fisica y el asignatura Ensefianza de la Actividad Fisica y el
Deporte. Tema 4 Deporte. Tema 4

Nivel de rendimiento

Nivel de rendimiento

O S 1
llustracion 11: Gréfico representativo de la llustracion 12: Grafico representativo de la
supercompensacion nula. Fuente: Apuntes supercompensacion negativa. Fuente: Apuntes
asignatura Ensefianza de la Actividad Fisica y el asignatura Ensefianza de la Actividad Fisica y el Deporte.
Deporte. Tema 4 Tema 4
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ANEXO B: TABLAS DE PUNTUACION DEL A.C.F.T.

MDL: Maximas repeticiones de peso muerto (Peso medido en Libras).
SPT: Lanzamiento de balén medicinal.

HRP: Maximas repeticiones de flexiones.

SDC: serie de esprints.
LTK: Leg-Tuck.

PLK: Plancha.

2MR: Carrera de 2 millas.

Points MDL SPT HRP SOC LTK PLK MR Points MOL SPT HRF S0C LTK 2MR
100 340 123 133 20 420 1330 0 130 43 [] 10 2118
9 124 ) 136 447 13:39 49 21:13
98 122 a8 1:39 19 414 1348 48 31 2121
ar 330 121 a7 1:41 41 13:57 47 21:23
£l 119 £ 1:43 18 407 14:06 46 12 21:25
a3 118 a3 1:45 4:04 14:15 43 [¥] T 2127
94 320 11.6 ] 1:485 17 4:01 14:24 a4 313 21:28
a2 11.3 a2 147 338 14:33 43 21:30
a2 3o 113 a2 1:48 16 3:3d 14:42 42 314 21:32
91 11.2 ] 1:49 35 14:51 41 21:34
a0 300 11.0 0 130 13 348 13:00 40 120 41 E 13 2136
[E] 108 49 1:5 3:44 15:09 39 2137
&8 290 0.7 48 152 14 341 15:18 ] 316 21:39
&7 106 47 1:53 3:38 15:27 a7 2141
86 280 0.4 45 14 13 335 1536 36 =17 21:43
&3 103 45 1:35 3 1545 335 40 E] 21:45
84 FI[1] 0.1 44 1:56 12 328 15:54 34 318 2146
[E] 10.0 43 157 325 16:03 EE] 21:48
&2 260 EX] 42 1:58 11 A 16:12 32 313 21:50
81 97 41 1:59 318 1621 31 21:52
&0 230 95 40 200 10 ERE 1630 0 110 39 4 320 2104
[E] 94 29 2 342 16:39 29 21:55
i) 240 92 38 202 9 3:08 16:48 28 5| 2157
7 91 a 203 3:08 AT 27 2158
i) 230 89 36 204 g 3:02 AT:06 26 322 2m
T3 BE 5] 205 2:38 AT:43 23 38 3 2203
T4 220 [13 ET] 205 T 2:35 1724 24 323 204
[E] [ 5] EX] 207 2:52 T3 23 2206
T2 210 B3 a2 208 [ 2:43 T-42 22 324 2208
T 82 El 209 2:45 75 21 22410
1] 200 B 30 210 E] 2.4 18:00 20 100 37 2 325 212
(] TE 28 214 2:33 18:12 RE] 213
[ 190 75 26 218 4 2:33 18:24 18 326 2215
&7 T4 24 25 2:32 18:38 17 27
] (1] 22 2.2% 2.2 18:48 16 327 2219
B3 180 (] 20 PR 3 228 19:00 13 X 1 P
] 170 62 18 235 i) 19:24 14 328 222
63 160 2.8 16 240 213 19:48 13 2224
62 130 a4 14 245 2 218 20:12 12 32 2026
] 49 12 2:50 212 20:35 11 22:28
&0 140 45 10 300 1 .09 21:00 PASS 10 90 33 30 2230
a8 3 2:08 IR E] 223
58 302 2:03 203 ] 3N 22:33
T 303 2 T 2235
56 304 07 [} 332 2237
a3 44 9 A ] 2109 3 34 239
B 3:06 2:10 4 333 22:40
EE] 307 21:12 3 2242
a2 .08 21:14 2 334 2244
51 309 :16 1 2246
a0 130 43 [] 310 21:18 [1] 80 33 [1] 30 [1] 2248

llustracion 14

: Tabla de Puntuacion del ACFT.

Fuente: Pagina web del US Army. (U.S. Army, 2020)

43



ANEXO C: ENCUESTA REALIZADA A PERSONAL DEL TERCIO
“DUQUE DE ALBA” 2° DE LA LEGION.

ENCUESTA SOBRE LA FORMACION
FISICA EN EL TERCIO "DUQUE DE
ALBA" 2° DE LA LEGION

Esta encuesta forma parte del Trabajo de Fin de Grado del Caballero Alférez Cadete Carlos Castro
Garcia comisionado en practicas en la 2° Comparia de la IV Bandera “Cristo de

Lepanto”, denominado “El entrenamiento fundional como base de la formacion fisica en el Ejército
de Tierra. Muevas tendencias: A.CFT". La encuesta es totalments andnima y el objetivo de la
misma es sacar conclusiones sobre la opinion del personal de esta Bandera al respecto de la
formacion fisica diaria que se realiza en la mizma, asi como obtener ciertos datos sobre los habitos
y conocimientos del mismo. Las preguntas en las gue las elecciones sean del 1 al 5, el 1 sera la
opcion mas baja- o totalmente en desacuerdo- v el 5 la mas alta -o totalmente de acuerdo-.

* Obligatorio

1. Unidad de destino: *
i‘ 13 Compaiiia de fusiles.

23 Compania de fusiles.

-\-, 33 Comparfiia de fusiles.

43 Compania de Servicios.

() 53 Compafiia Mando y Apoyo.

:f_t: Plana Mayor de Mando.

Compania de Defensa Contra Carro.

2. 5exor *
Hombre

51__:1 Mujer

‘paz
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3.Edad: *
D Menor de 25.
() Entre 25-34.
() Entre 35-44.
() Entre 45 y 54,

I:::l Mayor de 55.

4, Empleo: *

D Caballero Legionario/Cabo Caballero Legionario.

O Cabo Primero/Cabo Mayor.

O Sargento/Sargento Primero.

() Brigada/Subteniente/Subsficial Mayor.
) Teniemte/Capitan.

O Comandante/Teniente Coronel.

|:_-\] Coronel/General.

5. Afios de servicio: *
[::j Menos de 5.
':' Entre 5y 9.
() Entre 10y 14.
() Emtre 15y 19.

Pt

) Mas de 20.
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6. Altura: *
E_:' Menos de 1.70 Metros.

() Entre 1.70 y 1.79 Metros.
() Entre 1.80 y 1.89 Metros.

O Mas de 1.90 Metros.

7. Peso: *
Q Menos de &0 kg.
() Entre 60 y 69 kg.
() Entre 70 y 79 Kg.
() Entre 80 y 80 ¥g.

() Mas de 00 Kg.

8. jEntrena usted frecuentemente por las tardes por su cuenta? *
O si
':_:' MNo.

9, ;Cree que es necesario entrenar por las tardes para sacar una buena puntuacion en
las pruebas fisicas (>7.5)7 *
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10. ;Cudl fue su nota final en el Gltimo Test General de la Condicion Fisica (TGCF) (sobre
1007 *

(_:I Menos de 5.
() Emtresy6.
() Emtre Gy 7.
() EmreTye.
':j Entre 8 v 9.

() Masded

11. jCree que la formacion fisica estd mas enfocada al combate o al TGCF? *
'::' Enfocada al combate.

() Enfocada sl TGCF.

12. ;Cree que el TGCF esta enfocado al combate? *

13. jSe siente motivado al realizar la formacion fisica diaria? *
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14, ;Cree que las sesiones de formacion fisica estan correctamente planeadas? *

(

—
-
—y

15. jSabe lo que es el entrenamiento funcional? Si la respuesta es si, ;Cree gue se aplica
en las sesiones de formadon fisica? *

O Mo =8 lo que es.
':,J Si sé lo que es pero no Crec que se apligue.

(::' 5i sé lo que es ¥ 5i que creo que se aplique.

16. ;Cree que seria buena idea introducir con mas frecuencia los deportes militares en la
formacion fisica en el dia a dia? En caso de ser si la respuesta, ;Con que frecuencia? *

(:) Mo se deberian introducin.

I:,I Se deberian introducir un dia 2 la semana.
l::j Se debernan introducir 2 dias a la semana.

CJ Se debernan introducir 3 dias a las semana.

(_:I Se debernan introducir 4 dias a la semana.

17.Mota general que le daria a la formacidn fisica en su unidad: *
E_-:' Muy deficiente.
O Suspensa.

O Aprobado.
() NMotable.

(::l Sobresaliente.

18. ;Tienes alguna propuesta de mejora para la formacion fisica de la unidad? *
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ANEXO D: ENTREVISTA REALIZADA A PERSONAL EXPERTO EN
LA MATERIA.

1. ;Cree usted que se le da a la formacidn fisica la importancia que requiere en la
unidad? ;Por qué? *

2. ;Cree usted que la formacién fisica en la unidad esta suficientemente y
correctamente planeada? ;Por qué? *

3. ;Cree usted que la formacion fisica en la unidad esta enfocada a la realizacion del
TGCF o al combate? ;Por qué? *
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4, ;jCree usted que el TGCF esta enfocado al combate? ;Por qué? *

5. ;Cree usted que un entrenamiento funcional seria mas beneficioso para la unidad y
para nuestras Fuerzas Armadas? Por qué? *

b. ;Cree usted que la introduccion y el crecimiento del IFO es positivo para la unidad y
para nuestras Fuerzas Armadas? ;Por qué? *

50



