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Resumen

Objetivo: develar los principales logros y limitaciones que se evidencian en publi-
caciones cientificas sobre el entrenamiento fisico militar en los Gltimos 10 anos, mediante
un estudio hermenéutico. Metodologia: se planteé un estudio con enfoque cualitativo
desde una postura critico-hermenéutica, siguiendo el modelo de revisién ampliada de la
literatura; para la seleccion de los articulos se tuvo en cuenta criterios de inclusién y exclu-
sidén con una ventana de observacién de los tltimos 10 afios, aplicando una ecuacién de
busqueda utilizando términos MeSH en las bases de datos Pubmed, Biblioteca Virtual de
salud (Lilacs, Scielo, Cochrane) y Scopus. Luego se realiz la sistematizacién de los articulos
en una matriz de Excel definiendo en cada articulo de manera relevante si se relacionaba
con la categorfa de andlisis, que corresponde al entrenamiento fisico militar. Resultados:
la bisqueda inicial dio como resultado 570 articulos, de los cuales 18 de Pubmed, 7 de
la Biblioteca virtual de salud y 5 de Scopus fueron seleccionados para el andlisis. Como
categorfas emergentes se identificaron: caracteristicas del entrenamiento militar, objetivos
del entrenamiento militar, métodos del entrenamiento y lesiones, evaluacién del efecto

del entrenamiento y adelantos tecnoldgicos. Conclusiones: los logros observados con el
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entrenamiento militar dependen del tipo, frecuencia, intensidad y duracién del mismo,
asi como de las caracteristicas del contexto donde se realicen, lo que, en muchos casos, es
un aspecto que se convierte en una limitante, como lo es también la indumentaria que en
algunas ocasiones se debe usar y los cortos periodos de suefio y descanso.

Palabras clave: educacion; entrenamiento fisico; personal militar; revision.

Introduccién

El entrenamiento fisico militar busca la afinacién de las cualidades morfo-
funcionales de sus hombres y mujeres en pro de optimizar su rendimiento
terrestre, aéreo, acudtico y aeroespacial, en los diferentes contextos donde son
ejecutados, ya sea en desierto, alta montafa, piramo o montafioso (Fedak,
2014). En tal sentido, pretende contribuir, en lo que a aptitud fisica se refiere,

a gencrar

una fuerza multimisién interoperable, capaz de garantizar a la Nacidn,
cobertura estratégica, control territorial y proteccién de la poblacién civil,
de los activos estratégicos, de las zonas econémicas y productivas, del medio
ambiente y de los recursos naturales, ademds de garantizar el despliegue inter-
nacional. (Rojas, 2017, p. 100).

Todo lo anterior, sin descuidar los objetivos deportivos de sus atletas.
En este escenario, la preparacion fisica para el combate toma un papel prota-
gbnico, tal y como lo sugiere Podestd (2016), por cuanto de ella depende el
éxito o fracaso de las misiones y los afos de vida militar ttil. Frente a esta
necesidad, han surgido varios estudios que recomiendan diversos esquemas de
entrenamiento que combinan, entre otros, el entrenamiento de resistencia con
el de fuerza, a diferentes intensidades, en cursos basicos avanzados de combate,
siendo importante realizar un andlisis interpretativo de sus indicaciones y
efectos, con el fin de reconocer cudles de ellos han evidenciado optimizacién
del desempefio con menor niimero de lesiones asociadas.

Es asi como el estudio hermenéutico cobra un papel preponderante, ya
que el paradigma cualitativo y documental que lo caracteriza permite abordar
textos y poner en didlogo las perspectivas de diferentes autores en torno a un
tema para, a partir de ellas, generar comprensiones mds amplias. En este caso
y bajo esta perspectiva, se estudi6 el entrenamiento fisico miliar, buscando

develar sus principales logros y limitaciones.
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Metodologia

Se planted un estudio con enfoque cualitativo desde una postura criti-
co-hermenéutica en el cual los investigadores realizaron una interpretacién
de los discursos existentes y generaron interpretaciones nuevas a la luz de lo
referenciado por los autores, siguiendo el modelo de revisién ampliada de la
literatura. En los criterios de inclusién se determiné el andlisis de articulos
publicados en revistas indexadas, originales, en la ventana de tiempo estable-
cida—10 afos—y que tuvieran la informacién requerida sobre entrenamiento
militar. Se excluyeron los articulos de consenso, opinién de expertos y aquellos
que no permitieran evidenciar los logros y limitaciones del entrenamiento.
Para ello se plante6 una ecuacién de bisqueda utilizando palabras MeSH?
en las siguientes bases de datos: Pubmed, Biblioteca Virtual de salud (Lilacs,
Scielo, Cochrane) y Scopus.

Los resultados de la bisqueda inicial se almacenaron en una matriz en
Excel, en la cual se incluyé informacién relacionada con el titulo, el autor,
metodologfa utilizada y si se relacionaba con la categoria de anilisis definida
para esta investigacién: entrenamiento fisico militar. Previamente, el equipo
investigador se reunié y definié la categoria como: desarrollo intencionado
de las capacidades psicofisicas de un individuo mediante una carga de entre-
namiento, con una duracién y frecuencia suficientes para provocar un efecto
observable y medible, con el objetivo de responder a las demandas ocupacio-
nales del contexto militar.

Se realiz6 un empalme entre los articulos que definen el entrenamiento
fisico militar y la definicién concertada por el equipo investigador, se prosigui6
entonces a hacer un andlisis hermenéutico-critico, el cual es “un dmbito para
comprender criticamente al proceso de racionalidad vital, se trata entonces de
proponer nuevos fundamentos teéricos” (Mardones, 1991) a partir del andlisis

e interpretacién de la literatura.

5 (“physical education and training”[MeSH Terms] OR (“physical”[All Fields] AND “educa-
tion”[All Fields] AND “training”[All Fields]) OR “physical education and training”[All Fields]) AND
(“military personnel”[MeSH Terms] OR (“military”[All Fields] AND “personnel”[All Fields]) OR “mili-
tary personnel”[All Fields]) AND (“loattrfull text”[sb] AND “2007/10/22”[PDat] : “2017/10/18”[PDat])
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Con el andlisis de los resultados emergieron las siguientes categorias, las

cuales se tuvieron en cuenta en la presentacién de resultados:

Caracteristicas particulares del entrenamiento en militares.
Objetivos del entrenamiento militar.

Adelantos tecnolégicos.

Métodos de entrenamiento y lesiones.

Evaluacién del efecto del entrenamiento.

hAEaE

Resultados y discusion

La busqueda inicial en las diferentes bases de datos dio como resul-
tado 324 articulos en Pubmed, 123 articulos en Biblioteca Virtual de salud
(BvS) y en Scopus 123 articulos; para un total de 570 documentos revisados.
Posteriormente, se procedi6 a la depuracién de articulos, a partir de la defi-
nicién de la categoria “entrenamiento fisico militar”, formulada por el grupo
de investigadores. De esta manera, se identificaron 18 articulos de Pubmed, 7
articulos Bvs y 5 en Scopus. Del andlisis de estos materiales se presentan los

resultados por categorias.

Caracteristicas particulares del entrenamiento en militares

Los militares requieren desarrollar una variedad de cualidades fisicas para
satisfacer las demandas de la profesién militar, asi mismo deben ser capaces
de recuperarse de las demandas de la misién y del entrenamiento extenuante
en corto tiempo (Szivak & Kraemer, 2015; Gongalves, Fonseca, Beltrame &
Correa, 2016), situacién que lleva a un estrés crénico que reduce el rendi-
miento de la misién y aumenta el riesgo de lesiones. Si a esta situacion se suma
inapropiado entrenamiento, nutricién inadecuada y falta de suefo, el riesgo de
padecer sindrome metabdlico, resistencia a la insulina e hipertensién, serd alto,
afectando también la memoria y la funcién cognitiva (Lisman, O’Connor,
Deuster, & Knapik, 2013; Crowley ez al., 2012). De hecho, se ha documen-
tado que, aunque el ejercicio es una herramienta importante en la preven-

cién del riesgo cardiovascular (Nogueira ez al., 2016), en los atletas de élite y
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los militares puede llegar a elevar tal riesgo (Gongalves, Fonseca, Beltrame &
Correa, 2016), incluso desde el inicio de la vida militar.

Dentro de los tipos de entrenamiento militar se ha utilizado predomi-
nantemente el entrenamiento de resistencia como principal modo de acondi-
cionamiento fisico aerébico, con énfasis histdrico puesto en la carrera de larga
distancia (Gibala, Gagnon & Nindl, 2015). El ejercicio de resistencia, en parti-
cular, confiere muchos beneficios para incluir una mayor fuerza y potencia, una
mejor composicién corporal y efectos protectores en tendones, ligamentos y
huesos, favoreciendo con ello la resistencia a factores estresantes operacionales
durante el combate. Asi mismo, este tipo de entrenamiento induce cambios
favorables en el press de banca y sentadilla en 1 repeticién méxima, flexiones,
abdominales y en el tiempo para completar una distancia de 30 m.

Pese a los efectos del entrenamiento en resistencia, el entrenamiento por
intervalos —caracterizado por episodios breves e intermitentes de ejercicio
intenso, separados por periodos de ejercicio de menor intensidad o descanso
para la recuperacién— provoca adaptaciones cardiorrespiratorias y metab6-
licas mds rédpidas. De igual modo, se ha evidenciado que el entrenamiento
de dos semanas en resistencia, con carrera de 3000 metros o con intervalos
de alta intensidad de 4x4 minutos o con entrenamiento continuo, mejora el
rendimiento de los reclutas en la carrera (Riiser, Ripe & Aadland, 2015). Asi
mismo, la distribucién del entrenamiento semanal en varias sesiones cortas,
en vez de menos sesiones mds largas, mejora la ganancia de fuerza mdxima
sin comprometer la absorcién maxima de oxigeno (Kilen ez 4/, 2015). Es por
ello que la combinacién de ambos entrenamientos seria lo recomendado para
labores terrestres, mientras que para personal de las Fuerzas Armadas mode-
radamente entrenado sin acceso a los equipos, el entrenamiento fisico High
Intensity Training (HIT) —con ejercicios de cuerda corporal que involucren
de 4 a 7 series de 30 segundos, durante 4 semanas, 3 dias por semana con 60
minutos— mantiene la forma fisica a pesar de la corta duracién y el volumen
reducido de actividad (Gist, Freese, Ryan & Cureton, 2015).

Si bien los efectos positivos del HrT han sido ampliamente demostrados,
no sucede lo mismo cuando se adicionan cargas, pues hacerlo se asocia con

menor rendimiento y con mayor posibilidad de lesiones, cuando se realizan
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cambios de posicién como pasar de prono a correr. Por ello, el entrenamiento
simulado con carga ofrece muy poco o ningtn beneficio en militares poco
entrenados, mientras que los atletas anaerobios de élite, entrenados durante
mds o menos 3 semanas en hipergravedad en las actividades diarias, si mejoran
el rendimiento (O’Neal, Hornsby & Kelleran, 2014). De otra parte, la orga-
nizacién temporal de la carga de entrenamiento no representa diferencias en
cuanto al rendimiento militar, asi lo evidencié un ensayo clinico en el cual
se comparé en un grupo de soldados, con al menos 1 afo en el Ejército, los
efectos de 4 diferentes mesociclos de entrenamiento sobre el rendimiento,
concluyendo que cualquiera de estos entrenamientos produce mejoras signifi-
cativas para todas las variables dependientes.

En linea directa con el entrenamiento militar, el entrenamiento de la
propiocepcién se ha considerado vital para el adecuado funcionamiento de las
extremidades inferiores. Al respecto, se demostré que 4 semanas de ejercicios
propioceptivos durante 10 minutos diarios favorecen los movimientos repe-
tidos en superficies inestables, con menor riego de lesiones y mejoria del equili-
brio postural estdtico y dindmico después de la fatiga (Vantarakis ez a/., 2017).

En lo que respecta al entrenamiento de la fuerza relativa, se ha documen-
tado que con entrenamiento tres veces por semana durante 5 semanas, acom-
pafnado del entrenamiento bdsico de preparacién fisica militar, se mejora la
carrera de 20 m, sin que llegue a representar efectos estadisticamente distintos
en el salto horizontal de pie, pull-ups y prueba de sentarse y alcanzar, mientras
que el entrenamiento de la resistencia continua programada, acompafiado del
entrenamiento bdsico, si mejora de manera estadisticamente signiﬁcativa estas
variables (Sporis ez al., 2014).

Por otra parte, el entrenamiento de agilidad se ha instituido recientemente
en varias comunidades militares con la esperanza de mejorar el rendimiento en
combate y la forma fisica general, demostrando mejoras significativas en el
consumo submdximo de O, en la prueba de agilidad de Illinois, en la de vigi-

lancia visual y en la memoria continua (Lennemann ez 4/., 2013).

Objetivos del entrenamiento militar

Dadas las circunstancias y que los principales objetivos del entrenamiento

militar y naval son el desarrollo de la preparacién, el rendimiento y la preven-
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cién de lesiones (Vantarakis ez al., 2017), las organizaciones militares en todo
el mundo hacen esfuerzos continuos para mejorar los programas de entrena-
miento fisico de sus Ejércitos, lo que hace necesario una adecuada interaccién
entre los métodos de entrenamiento militar bdsico (Gongalves ez al., 2016), asi
como un cambio en la asignacién de los tiempos de descanso y recuperacién
por parte de los comandos, para prevenir lesiones. Por ello, el entrenamiento
fisico debe fomentar el desarrollo de capacidades de fuerza y potencia para un
rendimiento éptimo de las tareas anaerdbicas, como el transporte de cargas
pesadas, correr bajo carga y maniobrar en terrenos irregulares, los cuales deben
ser adaptados a una perspectiva mds moderna, tal como lo hacen los atletas
anaerobios de fuerza de élite en los deportes actuales, en donde el entrena-
miento individualizado es una realidad posible (Kraemer & Szivak, 2012).
Esto, debido a que los tipos de ejercicio, distancias y estindares varfan para
cada rama militar, aunque todos los miembros del servicio deban cumplir con
un requisito minimo semestral o anual (Lisman ez /., 2013).

En lo que atafie a la necesidad de individualizar el entrenamiento,
también es importante trabajar en este aspecto cuando se entrena a mujeres,
pues por décadas se ha limitado su participacién en algunas misiones al
darse por cierto que la fuerza en sus miembros superiores es inferior a la de
los hombres, cuando se ha evidenciado ya que algunas marines han podido
completar las tareas mds desafiantes con relacién al fortalecimiento de la parte
superior del cuerpo, lo que sugiere que todo depende de la especificidad en el
entrenamiento (Jameson, Pappa, McGuire & Kelly, 2015).

Un objetivo clave del entrenamiento militar consiste en lograr una capa-
cidad cardiovascular y neuromuscular que permita una mejora significativa de
la aptitud aerdbica, es asi como luego de 8 semanas de entrenamiento bésico
seguidas por 8 semanas de entrenamiento militar especializado, en una cohorte
de militares al inicio de su vida militar, se logré una mejoria en el consumo
méximo de oxigeno (VOZP@) y en la fuerza isométrica bilateral mdxima de la
pierna y los musculos extensores del brazo, asi como una disminucién en el
porcentaje de grasa corporal y la circunferencia de la cintura; por ello, se reco-
mienda incluir un entrenamiento fisico estructurado con mayor intensidad,

aumento en volumen del mismo y una periodizacién éptima.
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De otra parte, es importante tener presente el estado de dnimo, a este
respecto, en algunos paises, como en el caso de Suiza, el uso de entrenamiento
de circuito al aire libre como una adicién al entrenamiento estindar —ademds
de conducir a mejoras significativas en la aptitud fisica, fuerza muscular y
control postural, sin incremento en las lesiones (Hofstetter, Mader & Wiyss,
2012)— contrarresta los efectos perjudiciales del estrés, aspecto sobre el
cual los desarrollos tecnoldgicos han venido trabajando, lo que ha generado
programas que, ademds de incluir el entrenamiento en cualidades fisicas y

cognitivas, producen cambios positivos en el estado de dnimo de ambos sexos
(Lieberman et al., 2016).

Adelantos tecnolégicos

El Eagle Tactical Athlete Program (e1ap) —Entrenamiento fisico dirigido
no comisionado—, desarrollado para la 101 Divisién Aerotransportada del
Ejército de EE. UU. (Asalto Aéreo) para contrarrestar las lesiones muscu-
lo-esqueléticas no intencionales, demostré una reduccién significativa en la
proporcién de soldados con fracturas por estrés. De otra parte, los ambientes
simulados para entrenamiento militar han ido cobrando un papel impor-
tante, siempre y cuando contemplen aspectos humanos, sociales y culturales
del mundo real, asi como las condiciones fisicas del terreno, las caracterfs-
ticas estructurales, los modelos fisicos y los modelos de comportamiento, para
interactuar de manera mds efectiva y con respuestas intuitivas en situaciones
sociales complejas. En tales ambientes simulados serfa importante evaluar
aspectos biomecdnicos relacionados con el entrenamiento fisico, en este punto
también es importante resaltar la ventaja de la tecnologfa con sensores en la
evaluacién de pasos y distancia alcanzados, pues resulta mds eficiente que el

uso de instrumentos tradicionales que realizan una medicién tnica (Wyss,

Scheffler & Mider, 2012).

Métodos de entrenamiento y lesiones

La mayoria de los soldados obtendrin los mayores beneficios de los
programas de entrenamiento fisico y mental, combinados con buenos prin-

cipios de descanso y nutricién (Friedl, 2015). Los métodos de entrenamiento
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no convencionales, como el entrenamiento de fuerza de las extremidades infe-
riores, entrenamiento CrossFit, entrenamiento con pesas rusas y entrenamiento
de agilidad, son prometedores para mejorar la condicién aerébica y mejorar los
puntajes de la condicién fisica, especialmente entre los miembros que tienen
dificultades para pasar una prueba de aptitud fisica. Sin embargo, desafortu-
nadamente, la mayoria de las formas no tradicionales de entrenamiento fisico
no se admiten en la literatura cientifica, con excepcion del entrenamiento de
fuerza de las piernas y el entrenamiento de agilidad, por lo que son necesarios
mds estudios en esta drea (O’Hara ez a/, 2012).

Si bien es cierto que el riesgo fisico es inherente a las operaciones espe-
ciales, las lesiones no traumaticas resultantes del uso excesivo, la biomecdnica
deficiente y la seleccién arbitraria de ejercicios, pueden prevenirse con entrena-
miento fisico que reconozca la continuidad entre la rehabilitacién y el entrena-
miento de rendimiento, para garantizar que las adaptaciones fisiolégicas no se
realicen a expensas de la salud ortopédica o el dominio del movimiento, del tal
manera que se optimice el éxito de la misién, la calidad de vida y la longevidad
del militar. Como afirman Kechijian y su equipo de trabajo, a la luz de cudnto
estd en juego, el cuidado de la medicina deportiva en el Ejército, especial-
mente para las operaciones especiales, debe ser similar al que se practica en el
atletismo profesional o en el universitario (Kechijian & Rush, 2012; Larsson,
Tegern & Harms-Ringdahl, 2012).

Teniendo en cuenta que se han identificado patrones de movimiento
anormales como importantes factores de riesgo prospectivo para la lesién de
la extremidad inferior, incluida la lesién del ligamento cruzado anterior, es
necesario que antes de programar un entrenamiento se evalien los patrones
de movimiento de “alto riesgo” que prevalecen en todos los niveles de atletas
y, por tanto, en deportistas militares (Theiss ez al., 2014). A su vez, resulta
importante que a la hora de programar el entrenamiento fisico se contemplen
aquellos aspectos individuales y contextuales que podrian influir en el desem-
peno (Vierling, Whittington & Cross, 2012).

Evaluacién del efecto del entrenamiento

Dentro de las pruebas fisicas empleadas para valorar el nivel de condicién

fisica, se emplean, entre otros, el salto de longitud, pull-ups, sentadillas y carrera
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de 1000 m (Tomezak, Bertrandt, Klos & Klos, 2016). Las pruebas de aptitud
fisica (resistencia aerébica, el esfuerzo maximo en 1.5 a 3 millas o nadando, la
resistencia muscular, como abdominales cronometrado, sentadillas y flexiones
o pull-ups hasta el agotamiento) y las pruebas de aptitud para combate (test
con taladro de carga de tanques de 120 mm, carga de artilleria redonda de
155 mm, muro de obstdculos con una carga de combate (=30 Ib), pull-ups,
peso muerto y limpieza y prens), son utilizadas por los servicios militares para
confirmar que los miembros del servicio tienen niveles adecuados para cumplir
el deber militar que se les ha asignado (Lisman ez al., 2013). Escenario en el
cual las mujeres han demostrado suficiencia para satisfacer las demandas de las
ocupaciones de combate cerrado.

En algunas actividades, como los cursos de paracaidismo, se ha eviden-
ciado una tasa de retiro alta dadas sus exigencias, por ello se han implementado
una serie de pruebas, como la de optimizacién de entrenamiento (TOPtest),
que utiliza dos eventos de ejercicio mdximo para evaluar los cambios en los
pardmetros, antes y después, del entrenamiento (Vrijkotte ez al., 2017). Con
este test ha sido posible evidenciar una correlacién directa entre los valores de
frecuencia cardiaca, tension y fatiga alcanzados en el entrenamiento y la deser-
cién del curso.

Con lo descrito hasta aqui, resulta evidente la necesidad de introducir
en la evaluacién del entrenamiento militar actual la medicién de la fuerza y
resistencia de miembros inferiores, adoptando los test que ya se han venido
empleando y que han arrojado notables beneficios, pues disminuyen las
lesiones y el desgaste de los reclutas, al tiempo que reducen con éxito las tasas

de abandono del servicio militar (Roos et 4/., 2015).

Conclusiones

Con referencia a la bibliografia consultada, se evidencia como logro
del entrenamiento fisico militar la mejora y optimizacién de las condiciones
fisicas del individuo en pro de la preparacion para las operaciones militares
y el combate, no siendo siempre evidente el mejoramiento de todas las apti-
tudes fisicas del individuo, como, por ejemplo, en algunos entrenamientos en

donde no se evidenciaron cambios estadisticamente significativos, sin querer
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decir con esto que no se mejoren posiblemente sus bases técticas o técnicas (las
cuales no son evaluadas en este estudio).

Se evidencia, también como logro, que el entrenamiento de resistencia de
tipo continuo y el entrenamiento intervélico tipo HIT y en circuito, sumados a
los entrenamientos de coordinacién y propiocepcién, mejoran algunas cuali-
dades de la aptitud fisica (fizness) del militar, ademds de lograr mejoras en
composicién corporal y disminuir el riesgo cardiometabdlico y osteomuscular
cuando las caracteristicas de tipo, frecuencia, intensidad y duracién permitan
tiempos de recuperacién adecuados y se encuentren acompafiados de una
nutricién y periodos de descanso éptimos; de lo contrario, el riesgo de apari-
cién de enfermedades cronicas serfa una limitante para recomendarlo.

La necesidad de establecer o estandarizar ciertos tipos de entrenamientos
de acuerdo con las variables sociodemogrificas de los individuos (tiempo de
entrenamiento, grupos de edad, especificidad del curso, género, somatotipo,
etc.) al igual que lograr una prescripcién individualizada del entrenamiento,
son aspectos que limitan la posibilidad de potencializar las habilidades de
desempefio en las condiciones dificiles a las que se ve enfrentado el militar, ya
sea en operaciones simuladas o reales.

Para finalizar, la pregunta por el entrenamiento fisico militar éptimo
requiere reflexiones permanentes acordes con las necesidades propias de las
misiones, las cualidades y posibilidades de los sujetos y las instituciones, asi
como con los dmbitos especificos de accién y los desarrollos tecnolégicos

alcanzados.
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