r

~ Protocolos del Entre
del Ejército de EUA

Capitan Nathan Showman, Ejército de EUA 'y

Phillip Henson, Doctor en Filosofia

El capitan Nathan E. Showman es un instructor de artes combativas y de acondicionamiento fisico de unidad en la
Academia Militar de Estados Unidos. Obtuvo una Maestria en Quinesiologia de la Universidad de Indiana. El capitdan
Showman estuvo desplegado un total de 27 meses en apoyo a la Operacion Iraqi Freedom. Es egresado de las Escuelas de
Ranger, Aerotransportado y Asalto aéreo del Ejército de Estados Unidos.

E[ Dr. Phillip Henson es profesor asistente en el Departamento de Quinesiologia en la Universidad de ndiana.
Obtuvo su Doctorado en Rendimiento humano de la Universidad de Tndiana. EL Dr. Henson cuenta con mds de 40
anios de experiencia entrenando, oficiando e investigando competencias de deporte de campo y pista en los niveles de 1°

Divisién colegial y profesional.
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menudo, los lideres en el nivel de compania
y superior, discuten sus inquietudes acerca
de cdmo entrenar fisicamente a los solda-
dos para los rigores del combate. ;Cémo el Ejército
de EUA debe conducir el Entrenamiento de Apresto
Fisico (PRT, por sus siglas en inglés)? Entre las preo-
cupaciones comunes se encuentran, a saber:
¢ La gran variedad y, a menudo, tareas fisicas im-
previsibles que se les pedird desempenar.
¢ Los bajos niveles generales de acondicionamiento
fisico y las percibidas tasas de sobrepeso en los nuevos
reclutas.
¢ Las tasas de lesiones por entrenamiento tanto de
los reclutas como de los soldados experimentados.

Soldados estadounidenses llevan a
cabo un ejercicio de bicicleta du-
rante una sesién de entrenamiento
fisico de grupo en el Fuerte Eustis,
Estado de Virginia, 22 de abril de
2014.

(Foto: Fuerza Aérea de EUA, Aerotécnica Teresa

J.C. Aber)

¢ La percibida falta de eficacia y eficiencia de los
protocolos actuales del Entrenamiento de Apresto
Fisico del Ejército de EUA.

¢ La falta de relevancia de la actual Prueba de
Acondicionamiento Fisico del Ejército (APFT, por sus
siglas en inglés) en el combate.

Numerosas voces contribuyen a este debate en un
amplio nivel profesional. Los estudiantes de la Escuela
de Comando y Estado Mayor General del Ejército
de EUA han escrito extensamente sobre el tema.
Recientemente, el Ejército actualizé su guia doctrinal
en el Manual de Campafia (FM) 7-22, Army Physical
Readiness Training. Se esta investigando y elaborando
una nueva APFT.> Muchas unidades en el nivel de
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Foto: Marie Berberea, Cannoneer

Soldados en el curso de Entrenamiento técnico de acondicionamiento fisico cruzan el Campo Prichard en el Fuerte Sill, Oklahoma, como
parte del ejercicio de calentamiento antes de comenzar el entrenamiento de apresto fisico, 5 de junio de 2013.

batallon y compania implementan los programas de
Entrenamiento de Apresto Fisico para cumplir con los
objetivos de entrenamiento especializados coherentes
con la lista de tareas esenciales de mision de la unidad.
Ademas, los soldados individualmente contribuyen a la
discusién cuando usan programas de ejercicio popula-
res como los disponibles en linea en www.GymJones.

com, www.CrossFit.com, www.MilitaryAthlete.com,

www.MtnAthlete.com, www.SealFit.com y www.
CrossFitEndurance.com. Los soldados eligen progra-

mas de ejercicios con base en su propia comprension de
las necesidades fisicas de sus puestos de trabajo.

El andlisis

El camino para el planteamiento del PRT actual
del Ejército comenzd a finales de los anos 90 cuando el
liderazgo del Ejército reconocié la necesidad de pro-
porcionar un Entrenamiento de Apresto Fisico y guia
doctrinal actualizada. Los investigadores del Centro
del Ejército de EUA para el Fomento de la Salud y
Medicina Preventiva y los entrenadores de la Escuela

de Acondicionamiento Fisico del Ejército de EUA,
unieron fuerzas para producir la primera generacion
del Entrenamiento de Apresto Fisico a principios de
2000. El nuevo Entrenamiento de Apresto Fisico fue
concebido como una actualizacién de la metodologia
tradicional de unas variaciones de calistenia, pechadas
y abdominales y carrera de larga distancia en forma-
ciéon. La génesis del Entrenamiento de Apresto Fisico
involucra 6 tipos distintos de ejercicios, a saber: calis-
tenia, ejercicios con pesas, ejercicios de movimiento,
entrenamiento a intervalo, carrera de larga distancia y
entrenamiento de flexibilidad.?

En octubre de 2012, fue publicada la nueva guia
doctrinal en el FM 7-22. El FM es como un libro de
400 péginas, a un nivel universitario. El contenido esta
organizado por filosofia, estrategia y actividades del
Entrenamiento de Apresto Fisico. El Manual mejora la
doctrina anticuada mediante la inclusién de medios de
disefo concebidos para disminuir las lesiones deriva-
das de los incrementos repentinos de los kilémetros
de carrera; entrenamiento escalonado (planificacién

46

Enero-Febrero 2015 MILITARY REVIEW


www.GymJones.com
www.GymJones.com
www.CrossFit.com
www.MilitaryAthlete.com
www.MtnAthlete.com
www.SealFit.com
www.CrossFitEndurance.com
www.CrossFitEndurance.com

sistemdtica del Entrenamiento de Apresto Fisico) y los
puntos de descanso y recuperacion especificados; una
gama mas amplia de las necesidades de acondiciona-
miento fisico de uso en combate, tales como movilidad,
flexibilidad y agilidad; y algunos arreglos limitados para
las guias de entrenamiento actualizadas provenientes
de organizaciones tales como el American College of
Sports Medicine.

Desgraciadamente, la complejidad y amplitud de
su planteamiento pueden resultar abrumadoras. He
escuchado a muchos soldados decir que han encontra-
do el FM 7-22 dificil de comprender, incluyendo a los
Sargentos terceros responsables de liderar y guiar el
Entrenamiento de Apresto Fisico. El FM 7-22 intenta
involucrar a la audiencia —desde el liderazgo en el
nivel de comando de brigada hasta los lideres de equipo
de fusileros y unidades de armas de
combate, a las unidades de apoyo—
pero esas audiencias parecieran
tener dificultad con el mismo.

Por otra parte, el FM no pro-
porciona métricas, definiciones, ni
estandares que se pueden medir
(salvo algunos estandares de eje-
cucién de movimientos generales).
Esto deja una cantidad abrumadora
de informacién para que los usua-
rios las definan por si solos.

El FM intenta que las fases
del Entrenamiento de Apresto
Fisico (fase de acondicionamiento
inicial, fase de endurecimiento y
fase de sostenimiento) coincidan
con el conjunto de fuerzas (fases
de rotacién conocidas como Reset,
entrenamiento, apresto y dispo—
nibilidad) de la Generacién de
Fuerza del Ejército (ARFORGEN,
por sus siglas en inglés).” Sin em-
bargo, las fases de la ARFORGEN
significan muy poco para los lideres
en el nivel de pelotéon quienes pla-
nifican y administran las sesiones
del Entrenamiento de Apresto
Fisico. El ciclo raramente se ejecuta
dentro de los estdndares de tiempo,
incluso, en el nivel de brigada, y

La manera correcta de correr es una de las lecciones en el curso de Acondicionamiento
fisico técnico en el Fuerte Jackson, Estado de Carolina del Sur, 29 de enero de 2013.

APRESTO FisIcO

el cambio de lideres a través del todo el proceso hace
impractica la ejecucion escalonada del Entrenamiento
de Apresto Fisico.

El curso de Técnico de acondicionamiento fisico
(reconstituido en los dltimos dos afos para ensenar el
Entrenamiento de Apresto Fisico segin el FM 7-22)
tiene un gran potencial. Este curso de cuatro semanas
de duracién desarrolla a instructores de Entrenamiento
de Apresto Fisico en el nivel de suboficiales y oficiales
de menor antigiiedad, que luego regresan a sus uni-
dades como técnicos de Entrenamiento de Apresto
Fisico.® Sin embargo, el curso necesita desarrollarse
mas y darle un grado de mayor énfasis y prestigio para
efectuar un cambio verdadero.

Mas importante aun, el FM 7-22 y el Programa de

Entrenamiento de Apresto Fisico del Ejército, todavia
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no ha habilitado ni inspirado a los soldados con mane-
ras eficaces para que se conviertan en soldados en ex-
celentes condiciones fisicas. Gran parte de la impopu-
laridad del Entrenamiento de Apresto Fisico entre los
soldados proviene de los movimientos de sus ejercicios,
los cuales podrian percibirse como al azar, o incluso,
tontos para los que no comprenden sus propdsitos. Los
movimientos laterales, centrales y de levantamiento de
piernas dobladas; de una sola pierna doblada, rotacién
de brazos; y laterales en semi-cuclilla, podria parecerles
a todos los soldados de 20 afios de edad, similares a los
videos de ejercicios que sus madres hacen los sdbados.
Los soldados ven poca relacién entre los movimientos
funcionales y las operaciones de combate en la vida
real. Eso no significa que tales movimientos no sean
funcionales. De hecho, los movimientos funcionales son
muy importantes.

La discusién
A fin de mejorar la puesta en practica del
Entrenamiento de Apresto Fisico del Ejército; los
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soldados necesitan dominar, a cabalidad, un 1éxico
comun y un nivel basico de comprension fisioldgica. En
este articulo se intenta iniciar un debate que conduzca
al establecimiento de definiciones comunes de concep-
tos deficientemente comprendidos de fisiologia, biome-
canica y principios de la técnica deportiva. El desarro-
llar una comprensiéon comun permitira la busqueda de
objetivos comunes.

{Qué es el acondicionamiento fisico? Las definiciones
del acondicionamiento fisico y taxonomias abundan,
pero muchas (incluyendo las definiciones de dicciona-
rios) son insuficientes porque no describen las cualidades
que son ficiles de medir. El fundador del CrossFit, Greg
Glassman, usa una definicién que es cuantificable y ade-
cuada para todos los usos del acondicionamiento fisico.®
(El CrossFit es un programa de resistencia y acondicio-
namiento que ha ganado popularidad entre los soldados
y atletas.) Glassman alega que el acondicionamiento
fisico es la capacidad de generar potencia a través de dos
amplios dominios, a saber: el dominio del tiempo y el
dominio modal (a veces llamado modalidades).

SEENY)

El instructor de CrossFit, Chuck Carswell, explica cémo hacer correctamente el front squat durante la certificacién en el Centro de Acon-
dicionamiento fisico Caro (CrossFit, Fuerte Stewart) 31 de enero de 2012.
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Destrezas fisicas generales

Definicién

Cardiovascular/Resistencia

La capacidad del sistema corporal de obtener, procesar y llevar oxige-

respiratoria no.
Vi La capacidad del sistema corporal de procesar, entregar, almacenar y
igor - ,
& utilizar energia.
) ) La capacidad de una unidad muscular, o combinacién de unidades
Resistencia
musculares de generar fuerza.
s La capacidad de maximizar el alcance de movimiento en una coyuntu-
Flexibilidad
ra dada.
Potenci La capacidad de una unidad muscular, o combinacién de unidades
otencia o . -
musculares de usar el maximo de fuerza en un tiempo minimo.
Velocidad La capacidad de minimizar el ciclo de tiempo de un movimiento repetitivo.

Coordinacidn

La capacidad de combinar varios patrones de movimientos distintos
en un movimiento distintivo singular.

La capacidad de minimizar el tiempo de transicién de un patrén de

Agilidad o
movimiento a otro.
Eauilibrio La capacidad de controlar el centro de gravedad del cuerpo en rela-
9 cién a su base de apoyo.
. La capacidad de controlar el movimiento en una direccién determina-
Precisién

da o a una intensidad dada.

Destrezas y definiciones reproducidas por Greg Glassman y personal, CrossFit Training Guide, 2010.

Tabla. Diez destrezas fisicas generales usadas por Glassman

La potencia es un fendmeno de biomecdnica
cuantificable. Se define como el régimen en el cual se
ejecuta el trabajo.”

La potencia puede ser expresada algebraicamente
como P=Fd/t. En esta ecuacién—

¢ P = DPotencia (energia)

¢ F = Fuerza (causa de movimiento)

¢ d = Distancia (de desplazamiento)

¢ t = Tiempo

La salida de potencia puede aumentarse o ate-
nuarse mediante la manipulaciéon de cualquiera de
las tres variables: fuerza (la causa del movimien-
to, el cual es mayor si la causa del movimiento es
mas pesada), la distancia que recorre ese peso y el
tiempo que toma para mover el peso a través de esa
distancia.

Por lo tanto, en cuanto al uso, la meta debe ser
entrenar a los soldados para mover, rapidamente,
grandes cargas a largas distancias. Este concepto puede
ser expresado como intensidad. La intensidad es exac-
tamente igual al promedio de potencia de salida, segiin
lo discutido anteriormente, y su presencia o ausencia
en la programacién de ejercicio, deberia definirse como
cudn pesada es la carga, cuan lejos estd y cuanto tiempo
toma para ejecutar el movimiento. A los soldados de
Infanteria del Ejército se les ensena, desde el primer dia,
que su trabajo consiste en cercar y destruir al enemigo;
a menudo, su trabajo requiere horas caminando, segui-
do por rafagas cortas de energia explosiva. La intensi-
dad describe ambas modalidades fisicas.

El dominio del tiempo se refiere a diversos plan-
teamientos de entrenamiento que toma en cuenta la
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duracién de las tareas, tales como las tareas llevadas

a cabo rdpidamente mediante el uso de gran fuerza,

o tareas que requieren resistencia con menos fuerza
debido al tiempo que requieren. A fin de ser competen-
te y eficiente, los soldados, rutinariamente, necesitan
ejecutar movimientos cortos y explosivos; movimientos
intensos que duran hasta dos minutos; y ejercicio de
sostenimiento. El eficiente reclutamiento de fibras mus-
culares y curso metabdlico debe ser entrenado dentro
de los dominios en donde cada tipo de fibra de musculo
y curso metabdlico es la fuente principal de potencia.®

Los diferentes tipos de fibra musculares, en distintos
lapsos, se contraen para distintas clases de generacién
de potencia muscular. Ademas, el curso metabdlico ali-
menta diferentes musculos, segtin la intensidad, dura-
cién y tipo de actividad fisica. Las fibras que conforman
la estructura de los musculos del cuerpo, por lo menos,
consisten en tres tipos diferentes, a saber:

¢ Las fibras tipo I, tienen un alto nivel de resistencia
aerdbica pero generan menos potencia pico.

¢ Las fibras tipo IIa, tienen un nivel mucho menor
de resistencia aerdbica, sin embargo, se desempefian
bien anaerébicamente y generan niveles mds altos de
potencia pico.

¢ Las fibras tipo IIx, predominantemente son
activadas para las actividades sumamente explosivas y
de corta duracién. Ademds, entrenar los cursos meta-
bélicos que producen el trifosfato de adenosina (ATP,
por sus siglas en inglés), el cual alimenta los musculos,
es esencial para maximizar el potencial atlético para las
tareas que tienen varias duraciones:

¢ Elsistema ATP-fosfocreatina produce una ener-
gia inmediata pero de corta duracién (< 10 segundos)
para los movimientos explosivos.

¢ Elsistema glicolitico proporciona energia de una
manera mas lenta pero més sostenida, lo cual energiza
los movimientos hasta un periodo de dos minutos.

¢ Elsistema oxidativo produce energia de una ma-
nera mas lenta pero mds sostenida. Este sistema puede
proporcionar energia para llevar a cabo ejercicios por
horas cuando estd debidamente entrenado.

Glassman ha adoptado una taxonomia con 10 do-
minios de acondicionamiento fisico generales con base
en los trabajos de los entrenadores Jim Cawley y Bruce
Evans, en donde la adaptacién de las destrezas fisicas
y el entrenamiento pueden definirse y medirse. Estas
destrezas se muestran en la Tabla.

En la taxonomia del Entrenamiento de Apresto
Fisico usada en el FM 7-22, los componentes super-
puestos de entrenamiento son “fuerza, resistencia y mo-
vilidad” Los factores cualitativos de rendimiento para
la movilidad son: agilidad, equilibrio, coordinacién,
flexibilidad, postura, estabilidad, velocidad y potencia.
La doctrina desarrolla ain mds los componentes como
la fuerza y resistencia muscular; resistencia anaerdbica
y aerdbica; y los factores de rendimiento de movili-
dad-agilidad, equilibrio, coordinacién, flexibilidad, pos-
tura, estabilidad, velocidad y potencia. Esta taxonomia
guarda cierta similitud con la de Glassman, pero, en
vista de que la naturaleza del modelo es mds cualitativa
que cuantitativa, proporciona un medio practico para
la medicién. El modelo de Glassman facilita la cuantifi-
cacidn del rendimiento atlético.

La idea de los dominios modales incluye tipos de
entrenamiento que probablemente resultaran en la
adaptacion fisica deseada, asi como los que presentan
un alto grado de destrezas cruzadas de deporte a de-
porte. Las modalidades tales como la gimnasia, levan-
tamiento de pesas olimpico y press de banca, sentadilla
y peso muerto [conocido como powerlifting], pliométri-
cos (ejercicios de estiramiento y contraccién repetida),
yoga, carrera y remo, son ejemplos de estos dominios
modales. Por consiguiente, nos damos cuenta de que
un soldado es apto en la medida que él o ella pueda
producir potencia con diferentes duraciones y distintas
modalidades (en lo que se refiere a los tipos de activida-
des fisicas que son mejoradas mediante el ejercicio). Por
ejemplo, bajo esta definicion, los soldados que practi-
can el halterofilia, carrera y pista, remo en canoa y que
demuestran una capacidad gimnéstica (la habilidad de
efectuar una subida de argolla, salto de altura, pararse
de brazos, por ejemplo) estdn en mejores condiciones
fisicas y mas aprestos para el combate que un soldado
que exclusivamente corre 80 km por semana ylleva a
cabo algunas flexiones de brazo. Desde una perspectiva
atlética, un decatleta de clase mundial (fisicamente
hablando) estd en mejor condicién fisica y mas apresto
para el combate que un triatleta de clase mundial.

¢Cudles son los movimientos funcionales? El
término movimiento funcional es otro ejemplo de ter-
minologias de ejercicios frecuentemente usados que no
tienen una definicién comdn. Segiin W. Larry Kenney,
Jack Wilmore y David Costill, los movimientos funcio-
nales son los siguientes:
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¢ Incorporar combinaciones de articulaciones y sis-
temas musculares para su ejecucion. No aislan grupos
musculares individuales.

¢ Empezar proximalmente y terminar distal-
mente, desde el abdomen (abdominales transversales,
erector de la espina y musculatura asociada) hasta la
extremidad.

¢ Evitar la decrepitud (porque el movimiento fun-
cional es regulador a través de una gama completa de
movimiento, es terapéutico).

¢ Son seguros y dentro de la capacidad de los seres
humanos sanos, cuando se observan todos los puntos
de rendimiento.

¢ Se duplican naturalmente y provienen de las
experiencias humanas cotidianas.10

El no ensenar y aprender a ejecutar correctamente
los movimientos funcionales resulta en el detrimento
de la calidad de vida de un soldado y de la capacidad
para desempenar su trabajo.

Entre los ejemplos de movimientos funcionales se
encuentran la sentadilla (el equivalente a levantarse
desde una posicién de sentado), peso muerto o dead [}'ﬁ
(el equivalente a levantar un objeto del suelo) y press (el
equivalente a levantar un objeto al nivel de los hombros
y sostenerlo sobre la cabeza). La experiencia deporti-
va nos ensefia que cuando los puntos de seguridad se
observan y practican, es posible mover, rapidamente,
grandes cantidades de peso sin sufrir lesiones. No esta-
mos siendo justos con los soldados (al no habilitarlos)
mediante la ensenanza de la correcta ejecucion de estas
operaciones humanas fundamentales.

;Cudl es el mejor método de entrenar a los soldados
para el rigor del combate? La investigacion ha decisiva-
mente demostrado que la adaptacion fisica deseada se
produce a un alto nivel a través del Entrenamiento de
Apresto Fisico, el cual combina las modalidades (Vgr.,
entrenamiento de fuerza y resistencia combinados en
lugar de solo el entrenamiento de fuerza y de resis-
tencia)."! Ademads, en un estudio de 2012, Heinrich y
col. informaron que una poblacién en servicio activo
respondi6é mds favorablemente a un programa que
consistia en movimientos funcionales ejecutados con
un alto grado de intensidad, comparado con la muestra
ejecutada del entrenamiento tradicional.'* La adapta-
cién estadisticamente significativa favorable comparada
con un grupo tradicional, aument? el rendimiento de
flexién de brazos de la Prueba de Acondicionamiento

APRESTO FisIcO

Fisico y disminuyd el tiempo de corrida de dos millas de
la misma, aumento el peso maximo de una repeticion
para el levantamiento de pesas en banco y aument? la

flexibilidad.

Ejército de EUA, Sgto. Quentin Johnson

Mayor Roger Miranda, Ejército de EUA, de la 12 Divisién de Ca-
balleria efectta un levantamiento de pesa durante la competencia
abierta CrossFit en el Fuerte Hood, Texas, 5 de abril de 2013. El
ejercicio se repite varias veces, trabaja los musculos superiores e
inferiores del cuerpo.

Sugerencias

Por lo tanto, proponemos la siguiente guia general,
coherente con Glassman: el entrenamiento que incluye
una amplia variedad de movimientos funcionales efec-
tuados a un alto grado de intensidad a través del dominio
del tiempo y modales, es la forma mas eficaz de aumen-
tar la capacidad de una persona para generar potencia.'?
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A continuacion presentamos las siguientes reco-
mendaciones especificas para mejorar los protocolos
del Entrenamiento de Apresto Fisico del Ejército:

¢ Adoptar las herramientas de seleccién de los
Sistemas de movimiento funcional.

¢ Habilitar a entrenadores técnicos.

¢ Mantener el Entrenamiento de Apresto Fisico en
su formato actual para el entrenamiento de combate
biasico.

¢ Elaborar otras publicaciones del Ejército que
aborden, de manera sucinta, el uso practico de los prin-
cipios en el FM 7-22.

¢ Revisar la Prueba de Acondicionamiento Fisico.

Adoptar las herramientas de seleccion de los
Sistemas de movimiento funcional. Uno de los prin-
cipales argumentos en contra de la implementacion
del tipo de entrenamiento que defendemos en este
articulo, se basa en las preocupaciones sobre las altas
tasas de lesiones musculo-esqueléticas. Sin embargo, en
general, muchas lesiones pueden evitarse al cerciorarse
de que los soldados utilicen movimientos funcionales
adecuados.

Una compaiifa conocida como Functional
Movement Systems, fundada por Gray Cook, ha desa-
rrollado herramientas eficaces para evaluar el movi-
miento. Un factor previsible importante de las lesiones
musculo-esqueléticas, segtin lo demostrado por el Sr.
Cook, es el patrén de desplazamiento deficiente. Para
las personas que no sufren de dolor o lesiones muscu-
lo-esqueléticas, los profesionales de acondicionamiento
fisico pueden proporcionar la Seleccion de movimientos

funcionales (FMS, por sus siglas en inglés), descrita

como:
un sistema de clasificacién y calificacién que
documenta los patrones de movimiento clave
para la funciéon normal. Mediante la seleccion
de estos patrones, la Selecciéon de Movimiento
Funcional ficilmente identifica las asimetrias
y limitaciones funcionales. Estos son asuntos
que pueden reducir los efectos del entrena-
miento funcional y el acondicionamiento
fisico, y distorsionar la conciencia corporal.
La Seleccién de Movimiento Funcional
genera la base de la Seleccion de movimiento
funcional, que se usa para resolver problemas
y dar seguimiento al progreso. Este sistema
de calificacién estd directamente relacionado

con los ejercicios correctivos mas beneficios
para mecanicamente restaurar los patrones
de movimiento validos.*

En el caso de las personas con dolor o lesién, un
médico puede proporcionar una herramienta conocida
como Evaluacién de movimiento funciona[ selectiva.

La literatura cientifica que apoya la eficacia, exac-
titud y confiabilidad de estas herramientas es grande y
contintia en crecimiento.'® Se utilizan en organizacio-
nes como la National Football League, Campo y Pista
de EUA (el organismo rector nacional de campo y pista,
carreras de larga distancia y competencia de caminata
en Estados Unidos), y més de 20 equipos deportivos
profesionales, y organizaciones gubernamentales y mili-
tares de Estados Unidos.*® La Seleccién de Movimiento
Funcional es econdmica y fécil de administrar. Se re-
quiere un poco mas en términos de recursos (tiempo y
personal) que una Prueba de Acondicionamiento Fisico
estandar en el nivel de unidad. Mds importante aun, les
proporcionara a los comandantes datos cuantificables
sobre el potencial de lesiones que deberdn proporcionar
un mejor cuidado y resultados de los soldados.

El Ejército de Estados Unidos carece de un méto-
do para prever la probabilidad de lesiones, aunque el
riesgo, cada vez mayor, de lesiones musculo-esquelé-
ticas es el principal argumento contra los entrena-
mientos de alta intensidad. En 2011, el Consorcio de la
Universidad de los Servicios Uniformados para la salud
y desempeno militar, en colaboracién con el American
Co[[ege cgf Sports Medicine, publicé un documento ejecu-
tivo que detalla las caracteristicas positivas y negativas
de “los programas de acondicionamiento extremos) el
cual culminé con sugerencias calificadas para su uso
continuo por parte de la poblacién militar.'” El resu-
men ejecutivo citd “un aparente riesgo musculo-es-
quelético desproporcionado de éstos exigentes progra-
mas, especialmente para los participantes novatos, el
cual resulta en pérdida de tiempo laboral, tratamiento
médico y rehabilitacion extensiva’.

La Seleccién de Movimientos Funcionales podria
ser parte de la solucién para mitigar las preocupaciones
de estas lesiones. Todos los soldados semestralmen-
te deben pasar por una prueba (como la Prueba de
Acondicionamiento Fisico) para identificar los patro-
nes de movimiento disfuncionales nuevos o crénicos.
Los soldados que resultan con alto peligro de sufrir
lesiones deben limitar los movimientos e intensidad de
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los movimientos funcionales que llevan a cabo hasta
tanto el ejercicio correctivo resulte en una mejor califi-
cacidn de la Seleccién de Movimiento Funcional.
Capacitar a entrenadores técnicos. El Ejército
debe capacitar a entrenadores técnicos con el mismo
nivel de educacion, responsabilidad, autonomia y
recompensa profesional como el de los Sargentos de
Instruccién y Reclutadores. El programa de Entrenador
técnico de acondicionamiento fisico tiene mucho
potencial. Debidamente estructurado, usado constan-
temente y capacitado con recursos adecuados, ayudaria
a optimizar y mejorar el Entrenamiento de Apresto
Fisico del Ejército de Estados Unidos. No se deben sus-
tituir las responsabilidades actuales de los suboficiales
y oficiales para planificar y administrar los programas
de Entrenamiento de Apresto Fisico. Por el contrario,
se debe capacitar a lideres y soldados con informacién,
destrezas de entrenamiento y técnicas de prevencion de
lesiones. Segun lo evidenciado por la popularidad de los

APRESTO FisIcO

programas de acondicionamiento fisico extremos (que
podria incluir el CrossFit ) y la explosién de equipos
tipo acondicionamiento fisico funcional (bumper plates
[anillos de peso revertidos en goma] como placas de
parachoques, plataformas de levantamiento de peso, ke-
ttlebells [bolas de hierro fundidas con manija, Medicine
balls, [bolas de peso envueltas en cuero] y jaulas grandes
para flexiones de barra) en gimnasios militares, muchos
soldados ya llevan a cabo una variedad de movimien-
tos funcionales de alta intensidad; el programa de
Entrenador técnico de acondicionamiento fisico podria
garantizar que lo hagan de una manera segura.

Los puestos de Sargentos de Instruccién y de
Reclutamiento son hitos en la progresion de la carrera
de un suboficial. Se consideran pasos importantes para
la promocion, asi que esas posiciones son sumamente
deseables. Los comandantes deben recomendar, por
nombre, a un suboficial para ingresar a la Escuela de
reclutamiento; sin dicha recomendacidn, el suboficial

Ejército de EUA, Sgto. Kissta DiGregorio

X

il
El Sargento de 12 Clase Montrell Kea y sus compafieros empujan un vehiculo tactico mediano a través de la estacién de transporte del
batallén como parte del reto de entrenamiento fisico de lideres en el Fuerte Bragg, Estado de Carolina del Norte, 27 de marzo de 2012.
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no puede competir por el puesto. Las posiciones de
Entrenador técnico de acondicionamiento fisico deben
de ser elevadas a condiciones similares.

El curso de Entrenador técnico es de cuatro sema-
nas de duracién; el mismo deberia extenderse a, por lo
menos, 12 semanas de duracion para preparar, adecua-
damente, a los suboficiales para sus futuras posiciones.
Como minimo, deben abarcarse los fundamentos de
fisiologia, psicologia deportiva y biomecénica del ejer-
cicio. Los entrenadores técnicos de acondicionamiento
fisico deben recibir capacitacion de instructores de
levantamiento de pesas (Olimpico) de USA, especia-
listas de fuerza y acondicionamiento fisico certificados
por la National Strength and Conditioning Association e
instructores profesionales de Fundamentos de movi-
mientos funcionales. Ejemplos de movimientos para
el estudio de la posicién squat (sentadilla), dead [ift
(peso muerto) y press (desarrollo de hombros); sus
variaciones y progresiones; y levantamiento de peso
de creciente complejidad como clean and jerk (arreme-
ter- levantamiento de peso olimpico de dos etapas para
levantar una carga del suelo y llevarla por encima de la
cabeza, compuesto de un primer y segundo tiempo (ini-
cio —movimiento de levantamiento de pesas Olimpico
que levanta una carga del piso y se lleva la misma por
encima de la cabeza en un solo movimiento). Los en-
trenadores técnicos de acondicionamiento fisico deben
aprender a ensenar distintas técnicas polimétricas, ke-
ttlebell, barbell y gimnasticas. Deben aprender a cémo
mejorar la postura de los soldados cuando corren o
nadan y cdmo reducir cualquier ejercicio para el cual el
soldado no estd preparado. Los entrenadores de acon-
dicionamiento fisico deben recibir la certificacién de la
Seleccion de Movimientos Funcionales. Deben salir del
curso de Entrenador técnico de acondicionamiento fisi-
co listos para desempenarse como entrenadores atléti-
cos, a fin de administrar el programa de Entrenamiento
de Apresto Fisico de su unidad. Deben estar facultados
para recomendar el entrenamiento de la Seleccién
de Movimientos Funcionales a los integrantes de su
unidad que podria ayudar con las evaluaciones. Los
comandantes deben ser vistos como directores deporti-
vos quienes proporcionan una guia general, sin embar-
20, los administradores del Entrenamiento de Apresto
Fisico deben ser los entrenadores técnicos.

Las unidades deben ser provistas con una su-
ficiente cantidad de entrenadores técnicos de

acondicionamiento fisico para implementar un
programa de introduccion de tres a cuatro semanas

de duracién para los soldados recién llegados a su
unidad. Deben proporcionar la prueba del Seleccién

de Movimientos Funcionales, ensefiar técnicas de
movimiento funcional, ensefiar una progresion gra-
dual de intensidad del ejercicio y evaluar los niveles de
acondicionamiento fisico del soldado. Los entrenadores
técnicos deberian estar facultados para disminuir la
intensidad y complejidad de los ejercicios de los sol-
dados que no van al ritmo del grupo, quienes exhiben
técnicas deficientes de movimiento, o que corren riesgo
de sufrir lesiones. De esta manera, a los soldados-atletas
aprendices cuyo débil desempenio se debe a lesiones no
diagnosticadas, movimientos funcionales deficiente,

o niveles deficientes de acondicionamiento fisico, se

les prestara la debida atencién en lugar de empujarlos
hasta el punto de que sufran una lesién. Deberan sentir-
se menos presionados de mantener el ritmo del grupo
antes de que estén fisicamente listos.

El Ejército debe designar varios niveles del programa
de Entrenador técnico. Asi como el Programa comba-
tivo moderno del Ejército certifica a los soldados en ni-
veles que van desde I al IV, el programa de Entrenador
técnico de acondicionamiento fisico deberia proporcio-
nar cursos avanzados, al certificar a los soldados en téc-
nicas cada vez mds complejas y niveles mds altos de co-
nocimiento cientifico. Por ejemplo, deberia establecerse
los niveles del I al III de Entrenador técnico de acon-
dicionamiento fisico, correspondientes a los niveles de
pelotén, compania y batallén. El Ejército debe formar
una alianza con la National Strengtﬁ and Conditioning
Association para que los soldados que completen el en-
trenamiento del ITI nivel actualmente puedan conver-
tirse en técnicos de fuerza y acondicionamiento fisico.
En otras palabras, el curso de III nivel debe incluir el
entrenamiento y evaluacién de la National Strengtﬁ and
Conditioning Association. Si el entrenador técnico de
acondicionamiento fisico se gradia en el mismo lugar
donde se graddan los técnicos de fuerza y acondiciona-
miento, los mismos pueden correcta y confiadamente
asesorar a los comandantes de batallon en las técnicas y
programas del Entrenamiento de Apresto Fisico.

Los soldados deben estar recomendados por sus
comandantes para asistir al curso de Entrenador de
acondicionamiento fisico en el I nivel, de la misma
manera que se les recomienda para la Escuela de
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sargento de instruccién y reclutamiento. Los solda-

dos seleccionados deben obtener altas calificaciones
técnicas generales, mostrar una predisposicion y pasion
por el acondicionamiento fisico, ser perceptivos y estar
dispuestos a aprender.

Mantener el entrenamiento de apresto fisico
en su formato actual para el entrenamiento basico
de combate. El actual programa de Entrenamiento
de Apresto Fisico es suficiente para el entrenamien-
to bédsico de combate. Muchos soldados entran a las
Fuerzas Armadas sin ninguna experiencia en el entre-
namiento fisico. El programa proporciona un estimulo
suave y progresivo que la mayoria de los nuevos reclutas
pueden seguir y, segun Knapik y col., produce la adap-
tacién deseada dentro del periodo de entrenamiento
de combate bésico de 8 semanas de duracién.*® Este
tiempo es apropiado para las limitaciones de tiempo
del entrenamiento de combate bésico y en un ambiente
repetitivo como el entrenamiento de combate bésico, es
relativamente sencillo de administrar para los solda-
dos. Una vez completado el entrenamiento de combate
bésico del Entrenamiento de Apresto Fisico, los nuevos
soldados pueden llegar a sus unidades preparados para
participar en un entrenamiento avanzado adecuado, a
fin de mejorar su acondicionamiento fisico por medio
de un programa de introduccién de su unidad bajo un
entrenador técnico certificado de acondicionamiento
fisico.

Desarrollar publicaciones adicionales del Ejército
que tratan, especificamente, el uso practico de los
principios en el FM 7-22. El Ejército necesita desa-
rrollar publicaciones subordinadas que expliquen las
técnicas especificas para la ejecucion del entrenamien-
to. Esas publicaciones deben definir, para los soldados y
comandantes, los movimientos funcionales, sus progre-
siones y niveles cada vez mds altos de complejidad, que
resulten en la capacidad de expresar la potencia a través
de los dominios de tiempo y modales. Las publicaciones
deben proporcionar una muestra de programacion mds
precisa para los suboficiales y oficiales responsables de
la planificacion de las sesiones del Entrenamiento de
Apresto Fisico y proporcionar orientacién sobre las
relaciones y responsabilidades que tiene el entrenador
de acondicionamiento fisico y el liderazgo de la unidad.

El FM 7-22 vincula la progresién y las fases del en-
trenamiento bdsico de combate del Entrenamiento de
Apresto Fisico del ciclo de rotacién de la ARFORGEN.

APRESTO FisIcO

Segt’m lo discutido anteriormente, esto a veces no es
practico.” En su lugar, el programar los horarios del
Entrenamiento de Apresto Fisico de la unidad en un
periodo aproximado de cinco meses, seguido por una
pausa de dos semanas de duracién, proporciona un
plazo razonable para el entrenamiento y mejoramiento,
con un periodo de descanso y descompresién incorpo-
rado. Los soldados ganan dos dias y medios de licencia
por mes —esto equivale a 30 dias de licencia a fin de
ano. Habitualmente, las unidades toman dos semanas
de licencia durante el verano y dos semanas de licencia
durante las celebraciones de la temporada de invierno.
Evidentemente, una de las caracteristicas ineludibles
del servicio militar es la naturaleza ocasionalmente
imprevisible de las tareas cotidianas. A veces, el tiempo
de entrenamiento, o las instalaciones simplemente no
estan disponibles. Entre estos recesos de entrenamiento
y numerosos dias feriados federales de tres y cuatro
dias, los soldados pueden encontrar el tiempo necesario
para descansar y recuperarse, ya sea por dolor, lesién o
cansancio general.

Revisar la prueba de acondicionamiento fisico
del Ejército. Un tema no resuelto ni actualizado en el
FM 7-22 en el 2012, y actualmente bajo investigacion,
es la Prueba de Acondicionamiento Fisico. En 2012,
el Ejército deseché una nueva versién de la Prueba
de Acondicionamiento Fisico que habia sido el resul-
tado de mas de dos anos de investigacion y pruebas
de destreza de una prueba mds apropiada de comba-
te.”° La evaluacién de la capacidad de los soldados de
producir potencia a través de los dominios de tiempo
y modales no tiene que ser dificil. Los entrenamientos
bien disefiados como el entrenamiento de CrossFit,
conocido como “Helen” pueden servir como pruebas
de acondicionamiento fisico. Este ejercicio exige que el
atleta complete tres repeticiones, en orden, lo mas ré-
pido posible: carrera de 400 metros, 21 repeticiones de
balanceo de kettlebell de 55 libras (25kg) y 12 flexiones
de barra. Usado como prueba, mide la capacidad de los
soldados de mover cargas (su peso corporal y un kett-
lebell de 55 libras) sobre varias distancias lo mds rdpido
posible. También tiene que ver con correr, levantar un
peso del suelo y elevarlo sobre la cabeza y flexiones de
barra. Estas actividades se pueden usar en escenarios
de combate. El ejercicio puede escalar en intensidad
para satisfacer diferentes necesidades. Por ejemplo, un
soldado podria aumentar o disminuir el numero de
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repeticiones, aumentar o disminuir la distancia, dismi-
nuir el peso del kettlebell, o disminuir el nimero o tipo
de flexiones de barra. Esto es simplemente un ejemplo;
ya hay muchos ejercicios parecidos desarrollados que
evaluarian, adecuadamente, la capacidad de generacién

de fuerza de los soldados.

Conclusion

Estas sugerencias se derivan de la experiencia direc-
ta con las unidades militares y la profesion de las armas.
No lo abarca todo, ni estan completos como planes
individuales. No obstante, constituyen un punto de
partida para discutir las mejoras en el Entrenamiento
de Apresto Fisico del Ejército. Estos principios se basan
en la fisiologia, biomecénica del ejercicio y técnicas de
entrenamiento fisico profesional aceptado. El Ejército
ensefa a los lideres a constantemente hacer preguntas,
“;Estamos haciendo lo mejor que podemos?” La nueva
doctrina del Entrenamiento de Apresto Fisico fue un
buen comienzo. Estas sugerencias pueden llevar a la
siguiente evolucion en el proceso que podria condu-
cir a la préxima evolucion en el proceso de evaluar al
Ejército mejor entrenado y fisicamente acondicionado
del mundo.

Lo que ha faltado en la discusién de acondiciona-
miento fisico militar es un puente entre las comunidades
cientificas y militares, que podrian ayudar al Ejército a de-
finir términos clave de acondicionamiento fisico y sugerir

meétodos para la implementacion del Entrenamiento de
Apresto Fisico de una manera segura y efectiva para los
soldados en el nivel de unidad. Al proporcionar analisis,
discusién y sugerencias para estos asuntos, este docu-
mento pretende abrir las puertas a nuevas posibilidades
para mejorar el apresto fisico en el campo de batalla del
soldado yla calidad de vida del mismo.

Los distintos movimientos funcionales ejecutados a
alta intensidad proporcionan el mejor estimulo requeri-
do y deseado para aumentar la produccion de fuerza
del soldado a través de los dominios de tiempo y
modales. Estd demostrado, clinicamente, que la imple-
mentacidn de los Sistemas de movimiento funcional,
prevén lesiones potenciales en los soldados. A los
lideres y entrenadores técnicos de acondicionamiento
fisico les ayudaria mucho evitar lesiones innecesarias y
mejorar la experiencia profesional de los soldados asi
como el apresto de la unidad. El programa de
Entrenador técnico de acondicionamiento fisico tiene
un enorme potencial; debe cultivarse, estructurarse
adecuadamente y habilitarse apropiadamente para
aprovechar completamente ese potencial.

Los puntos de vista expresados en este articulo no
necesariamente reflejan la opinion de la Universidad de
Tndiana, la Academia Militar de Estados Unidos, o el
Ejército de EUA. Son opiniones y sugerencias exclusiva-
mente de los autores.
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