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1. RESUMEN

En el presente estudio se busca determinar lososfelel entrenamiento clasico militar y del
entrenamiento de intervalos de alta intensidado (tprossfit) sobre parametros cardio-
pulmonares y determinantes del estado fisico. La®sdexpresados en el estudio fueron
extraidos de 13 soldados profesionales con la iedipad de paracaidistas, con un promedio de
21 afios. Estos fueron separados en dos grupos) anal se le aplico el entrenamiento militar y
al otro entrenamiento funcional de intervalos da @htensidad (tipo Crossfit) 3 veces por
semana durante 4 semanas. Como primer paso srealcontrol basal de ambos grupos, este
control consistia en medicién de frecuencia caediapresion arterial en reposo, posterior a esto
se procedié a aplicar una bateria de test pardivabjaesistencia muscular localizada que
consistia en extensiones de brazos, flexion debraz barra y abdominales, una vez finalizado
esta bateria de test se descansé por media haraaphcar la prueba de Course Navette,
inmediatamente finalizado este test se volvierdonaar las medidas de frecuencia cardiaca y
presion arterial. Estas evaluaciones fueron tomada® diagnéstico y se volvieron a realizar
después de someter ambos grupos a sus respectivesagnientos. Se realizé el test t-student
considerando como significancia estadistica valatesp<0,05. Para el grupo sometido a
entrenamiento militar clasico los resultados pogstemamiento muestran un aumento en el test
de flexiones maximas en barra en un minuto (mediaeato=1+1; p=0,003). A nivel de
capacidad cardiopulmonar, se presencia un aumenéb geriodo alcanzado en el test Course
Navette (media aumento=1+1, p=0,008). En paramé&asodinamicos se observé un aumento
en la presion sistélica post ejercicio (media auowe20+14; p=0,01), al igual que en la
diferencia entre la presion sistolica post ejeccigi la presion sistdlica basal (media
aumento=23+12, p=0,002). A su vez, para el grum rgalizé6 entrenamiento de intervalos de
alta intensidad, se observa un aumento en el &sllediones maximas en barra (media
aumento=2+1; p=0,02) y abdominales en un minutod{me@umento=12+9, p=0,021), sin
encontrarse diferencias significativas en el tesir€e Navette (media variacion=0+1; p=0,456)
ni en parametros hemodinamicadBodemos concluir que luego de aplicar los protscol
establecidos los sujetos sometidos a entrenamieilitar clasico obtienen mejorias en su
capacidad aerdbica y aumentos en parametros deafuesistencia, a su vez en el grupo
sometido a entrenamiento de intervalos de altmsided se observaron mejorias en pardmetros

de fuerza resistencia, sin generarse cambios eapscidad cardio-pulmonar.



2. ABSTRACT

The present study seeks to determine the effectdagbic military training and high
intensity interval training (type Crossfit) on cemgulmonary parameters and fitness
determinants. The data presented in this studydreasn from 13 professional soldiers
from the paratroop specialty, with an average ofy@ars. The soldiers were separated
into two groups, one of which was subjected totanii training and the other to high
intensity intervals training (Crossfit type) 3 timma week for 4 weeks. First, a baseline
control was conducted on both groups, this contiad to measure heart rate and blood
pressure at rest, after this we applied a groupests to objectify localized muscular
endurance consisting of arms extensions, pull upd abdominal exercisepnce
finalized the soldiers were allowed a half houraréefore applying the Navette test,
immediately after the test was completed the heati¢ and blood pressure were
measured again. These assessments were made agnas@éi and were applied again
after subjecting the two groups to their respectimekouts. We performed a t-student
test considering statistical significance at p 80Bor the group that underwent classic
military training post training results show anrig&se in the maximum pull ups in one
minute (mean increase =1 + 1, P = 0.003). Onehellof cardiopulmonary capacity, an
increase was observed in the period reached duhiegCourse Navette test (mean
increase = 1 = 1, p = 0.008). Hemodynamic pararsetkowed an increase in systolic
blood pressure after exercise (mean increase = P9, P = 0.01), as in the difference
between systolic and post exercise basal systadigspre (mean increase =23 £ 12, p =
0.002). In turn, for the training group that penfi@d high-intensity intervals, there was
an increase in the maximum pull ups in one minategn increase =2 + 1, p = 0.02)
and abdominal workout in one minute (mean increas#2 = 9, p = 0.021), no
significant differences were present in the ColNagette test (mean change =0+ 1, P
= 0.456) nor in the hemodynamic parameters. We ladecthat, after applying
established protocols, subjects undergoing claseiditary training showed
improvements in aerobic capacity and an increasthénstrength endurance parameters,
in turn, the group that underwent interval higteimdity training presented improvements
in the strength endurance parameters , withoutrgéng changes in cardiopulmonary

capacity.



3. ABREVIATURAS
ATP: Adenosin trifosfato
BOE: Brigada de operaciones especiales
CO.: Di6xido de carbono
EIAI: Entrenamiento de intervalos de alta intendida
EISAI: Entrenamiento de intervalos sprint de att@msidad
EMC: Entrenamiento militar clasico
EPF: Entrenamiento de la preparacion fisica
FC: Frecuencia cardiaca
FRM: Fitness rendimiento muscular
GC: Gasto cardiaco
MmHg: Milimetros de mercurio
0O.: Oxigeno
PA: Presion arterial
PAD: Presion arterial diastélica
PAS: Presion arterial sistélica
RML: Reforzamiento muscular localizado
SNS: Sistema nervioso simpatico
VO2: Volumen de oxigeno

VO2 max.: Volumen de oxigeno maximo



4. INTRODUCCION

La Instruccion Fisica Militar tiene por finalidatidesarrollar, elevar y mantener una capacidad
fisica acorde a las exigencias del combate en tiendp guerra y a las tareas diarias, tanto de
instrucciébn como administrativas en tiempos de pae.aptitud fisica es parte vital de la
preparacion profesional, por lo tanto, cada mienalerda institucion, cualquiera sea su puesto y
jerarquia, debera preocuparse prioritariamente alganer o incrementar su rendimiento fisico.

(Reglamento instruccién fisica., 1993).

Al revisar la bibliografia actual, podemos percilarinexistencia de material que refleje el
impacto fisico del entrenamiento clasico militatM& Yy del entrenamiento funcional de
intervalos de alta intensidad (EIAI) sobre poblaaidilitar chilena. En este contexto, la idea de
describir y conocer como estos sujetos se comportfiente a cada entrenamiento al cual
fueron sometidos, se vuelve bastante atractivo. @3te motivo, decidimos emprender este
estudio, ya que creemos que una investigaciontde earacteristicas, sin lugar a dudas, sera un

valioso aporte en el asunto.

Todo sistema de entrenamiento busca que las dettas del estado fisico se modifiquen
cuando el sujeto es sometido a periodos de ejergwincipalmente por la capacidad de
adaptacion propia del ser humano. En base a astoaimos reflejar la respuesta real de sujetos
frente a dos tipos de entrenamiento aplicados dadot profesionales de la brigada de
operaciones especiales del ejército Chile, el paingento clasico militar y el entrenamiento

funcional de intervalos de alta intensidad.



5. MARCO TEORICO

5.1 Presién arterial

La presion arterial es un parametro cardiovasauarrefleja las variaciones del gasto cardiaco,
la frecuencia cardiaca, las resistencias vascupsefgricas y volemia (Lépez y cols., 2006). Es
importante hacer notar que la hipertension porotd &s un factor de riesgo para varias
enfermedades cardiovasculares (Paffenbarger, 19885 como accidente cerebrovascular,
enfermedades coronarias, insuficiencia cardiadayrapdad arterial periférica, e insuficiencia
renal (Pescatello y cols., 2004). Ademas de mandependiente, la disminucién de la presién
arterial (PA), frecuencia cardiaca (FC), y el pmidufrecuencia-presion arterial reducen el
riesgo de enfermedad cardiovascular (Pescatellmly., c2004). Un factor fundamental de
mencionar son los efectos cardioprotectores decti@idad fisica regular, disminuyendo la
presion arterial sistdlica (PAS) y presiéon arted#stolica (PAD), ademas de disminuir la
frecuencia cardiaca en reposo (Williams y colsQ7(El entrenamiento de resistencia aerdbica
es la modalidad que ha demostrado promover beogfamn ciertas variables cardiovasculares,
tanto en sedentarios como individuos hipertensaliig§is y cols., 2007). La hipétesis de que el
entrenamiento de resistencia reduce la presiomiadrie la activacion del sistema nervioso
simpatico (SNS) son efectivas, sin embargo, serdgricgue la reduccién a nivel del (SNS) no
era significativa. (Ray y cols., 2000). A su veasrencontramos con que el entrenamiento de
intervalos de alta intensidad logré reduccionesnéelidas basales tanto para presion sistélica

como diastolica. (Bouri y cols., 2010).

Otros estudios han demostrado una disminucion gjesticio de la presion arterial sistélica
(PAS) después de un entrenamiento de fuerza mSten circuito (cinco ejercicios a un 50%
de una repeticion maxima) en mujeres normotenbgseeiensas (McCartney, 1999).



5.2 Frecuencia cardiaca.

El gasto cardiaco (GC) aumenta durante el ejergfei@ue los mecanismos reguladores inducen
cambios tanto en la frecuencia cardiaca como amlamen sistélico. Cuanto mayor sea la
intensidad del ejercicio dinamico, mas elevado s€@C. Sin embargo, el aumento del GC no
es proporcional al aumento de la intensidad detieje. Solo hasta una intensidad de alrededor
del 70% del ejercicio maximo el GC presenta unaciéh lineal con la intensidad del ejercicio
(Lépez y cols., 2006).Con el ejercicio fisico remube produce bradicardia en reposo, esta
bradicardia inducida por la actividad fisica sisttimada puede estar asociada a los cambios en
la actividad cardiaca del sistema nervioso auténdehaitmo cardiaco es un indice atil para
expresar el grado de trabajo cardiovascular imgticdurante la actividad fisica, ya que se
incrementa para facilitar el transporte del oxiganios musculos que estan trabajando en ese
momento, pudiendo ser un indicador perfectamentidovdpara la determinacion del

compromiso fisiolégico que provoca la actividad petitiva. (Barbero y cols., 2004).

Se ha establecido que el entrenamiento de volumedemado y alto (30 y 60 minutos
respectivamente), ambos con una intensidad deD?70d la FC maxima, provoca un aumento
en el peak de consumo de O2, asi como una redudeida FC maxima, en un periodo de 8

semanas. (Tulppo y cols., 2003)
5.3 Consumo de oxigeno

El consumo de oxigeno se determina por la demamada2dcelular hasta un cierto nivel, el cual
equivale a la maxima tasa de transporte de O2. @ Yuede calcularse a partir del flujo
sanguineo y extraccién de O2 por los tejidos, emistactores que pueden influir en la
disponibilidad de oxigeno, en donde se encuentiarcapacidad de transporte de la sangre
(disponibilidad de hemoglobina, saturacién de Q&ril, la curva de disociacién que cambia
con la temperatura, CO2 y pH), también tenemofuntaion cardiaca (frecuencia cardiaca,
redistribucion del flujo sanguineo) y la extraccamperiférica por los tejidos (densidad capilar,
la densidad y funciéon mitocondrial , adecuacionla@erfusion y la difusién de los tejidos).
(ATS/ACCP Statement on Cardiopulmonary Exercisdings2003)



5.4 Entrenamiento militar clasico

La instruccidn fisica militar: es un conjunto deiadades fisicas y de procesos metodoldgicos,
sistematicos, periédicos y progresivos que permgerforma eficiente, desarrollar, elevar y

mantener la capacidad fisica de los miembros detigp, cualquiera sea su sexo, edad, arma,
servicio o0 especialidad, en lo individual y colectia fin de obtener el mas alto rendimiento

fisico en el entrenamiento militar y en el desdorde las cualidades morales y profesionales. Es
parte del sistema de educacion fisica del ejér@iteentada a cautelar en todo momento la salud
fisica del combatiente, mejorar su calidad de wdaumentar su capacidad de combate

(Reglamento instruccion fisica., 1993)

La instruccion fisica militar forma parte del em@eniento fisico y forma parte del proceso de
instruccioén del ejército. Esta area la conformaenaés de la instruccion fisica militar: combate
especial, deportes y marchas (Reglamento instmudtsica., 1993).

La metodologia de entrenamiento militar utilizacel@ agrupacion de fuerzas especiales de
Chile se agrupa esencialmente en la comunién esriteenamiento continuo, entrenamiento de

intervalo de alta intensidad y reforzamiento muescldcalizado.

De acuerdo a lo indicado por Army Physical Readirfgsining, TC-3-22.20. 2010, del ejército
de E.E.U.U hay ciertos componentes, determinangee deben estar presentes en un
entrenamiento fisico militar, por ejemplo, fuerzasistencia y movilidad. El objetivo del
programa de entrenamiento fisico del ejército dades Unidos es el desarrollo de los soldados,
gue deberan ser fisicamente capaces de llevarcascabtareas de servicio o roles de combate.
Para alcanzar este objetivo, los instructoreszatilisistemas de entrenamiento donde primero
apuntan a desarrollar fuerza, resistencia y madlid.os soldados deben ser capaces de realizar
tareas requeridas y mantener la actividad duraade operaciones de distintos grados de
complejidad. Los soldados entrenados a través tlenamiento de la preparacion fisica (EPF)
demuestran una adecuada movilidad, fuerza y rasiateesto los lleva a la ejecucion correcta
de las habilidades bésicas militares, tales coracclmas, correr, saltar, escalar, etc. Estas
habilidades son esenciales para la seguridad @eng@h desempefio eficaz del soldado, no sélo



en la formacién, sino también, y lo mas importadigante operaciones de combate. (Army
Physical Readiness Training, TC-3-22.20. 2010)

El estudio publicado el 2011 por Cederbergs y aulsgestra que el rendimiento de resistencia y
el fithess de rendimiento muscular (FRM) mejoragiomante este seguimiento, tanto la mejora
en la resistencia y el desempefio de las FRM selaciono con una reduccion en el peso, indice
de masa corporal, circunferencia de la cinturacemnje grasa, area de grasa visceral vy la
presion arterial diastélica. La mejora en el reneino de resistencia también se correlaciona
con la reduccion de la presion arterial sistolazdesterol total y LDL, ademas de una reduccion

en los niveles de triglicéridos. (Cederberg H. g c@2011)

Segun un estudio en conscriptos finlandeses sennague la condicion fisica de un grupo de
soldados sometidos a un primer periodo de entriemémbasico de 8 semanas, seguido de 8
semanas de entrenamiento militar especializadograren significativamente el rendimiento
durante las primeras 8 semanas de entrenamientm bdespués se produjo una meseta en la
mejora del rendimiento fisico durante el entrenatoiemilitar especializado que se puede
atribuir principalmente a la falta de progresiomtomia o periodizacién en su programa de
entrenamiento. Para mejorar al maximo en el remditnifisico durante el entrenamiento militar
especializado, podria ser razonable incluir umranfcién fisica estructurada con mayor

intensidad y volumen de entrenamiento. (Santtdaly., 2012)

Existe un gran déficit de informacién e investigacsobre metodologias de entrenamientos y
sus efectos a nivel de la poblacion militar nadior@omo dijimos anteriormente el
entrenamiento en el grupo de soldados profesiomels BOE del ejército de Chile es una
mezcla de entrenamientos, que son principalmentgeremmiento aerdbico continuo,
entrenamiento en intervalos y reforzamiento musdatalizado, es relevante mencionar que no
existen estudios concluyentes respecto de la miegidoutilizada en el ejército chileno, de sus

efectos a niveles fisiolégicos y en el rendimiento.



5.5 EIAI

El entrenamiento intervalo de alta intensidad (fclAdescribe el ejercicio fisico que se
caracteriza por rafagas breves e intermitentesiiddad intensa, intercalados con periodos de
descanso o de ejercicio de baja intensidad (Gipatds., 2012). Como entrenamiento funcional
se utilizé la metodologia tipo Crossfit con intdogde alta intensidad. Al comparar y discutir
diferentes estudios de EIAIl se establecié que tantosujetos sedentarios como entrenados se
mejora el VO2 max., la actividad enzimatica maximpatencia maxima de la capacidad
anaerobica, pudiendo determinar que mejora eimreedto de resistencia en mayor medida que
el entrenamiento continuo. Esto se debe en pam@aacontribucion de la regulacion del
metabolismo aerdbico y anaerdbico. El EIAl aumdémi@isponibilidad de ATP, lo que mejora el
estado del muisculo que trabaja con la obtencidnedergia durante el entrenamiento
anaerobicos, intervalos altamente intensos. Adethdaante la fase de recuperacion de EIAI, el
metabolismo aerdbico es importante en la re sthtisifosfocreatina y la eliminacion de 4cido
lactico, por lo tanto EIAIl provoca una mejora endapacidad del metabolismo aerébico
(Laursen y cals., 2002).

Los cortos entrenamiento de intervalo de velocigemyocan un mayor potencial oxidativo
muscular y duplica la capacidad de resistencia bigaddurante el ciclismo intenso, en
individuos recreacionalmente activos. (Burgomagtenls., 2005).

Talanian y cols., el 2007, realizaron siete sesiahe EIAlI en un periodo de 2 semanas en
mujeres con actividad fisica recreacional, en iesévencion se observé un aumento del V 02
maximo en un 13%.

Al comparar el entrenamiento de intervalos spiitat iatensidad EISAI con el entrenamiento de
resistencia en 16 hombres sanos y activos, se denmqe el grupo EISAI mejor6 la capacidad
oxidativa del musculo, capacidad de amortiguaciénedte, y el contenido de glucégeno
muscular, concluyendo una vez mas que EIAI es wetadologia eficiente y puede generar el
mismo rendimiento y beneficios fisioldgicos comoegitrenamiento continuo de resistencia.
(Gibala y cols., 2006)

Al analizar un protocolo de EIAI con un entrenanetradicional de remo en un periodo de

cuatro semanas, los datos obtenidos en las prpesamtervencion permitieron concluir que el



grupo de EIAI experimento mejorias significativat@emayores en el tiempo en que se ejecutd
una prueba de 2km, en comparacion con el gruporaorAdemds, el grupo de EIAI
experiment6 incrementos en el VO2 max., esta p@gpeak eran mayores que el grupo de
control, pero no significativamente diferente ebvsegrupos (Driller y cols., 2009).

5.6 Pregunta de Investigacion

¢, Cudl es el impacto del entrenamiento de intesvdéoalta intensidad (estructura tipo Crossfit)
y del entrenamiento clasico militar, sobre la dicidn fisica de soldados profesionales de la
BOE, entre 19 y 23 afios?

5.7 Justificacién

Los protocolos de ejercicios fisicos han sufridésticos cambios, los cuales han impactado enragias

y en los modos de entrenamiento. Dentro de estobioa nos encontramos con nuevas modalidades de
ejercicios “funcionales” como el Crossfit.

La estructura del entrenamiento Crossfit (sin lmehtacion) pretende ser instaurado e institucipadd

por las fuerzas militares chilenas, pero este nisteax estudios que respalden su impacto sobre
determinantes de condicion fisica. Sus resultadisse han demostrado en Chile en pruebas de campo
no documentadas (actividades militares) y sin dgtms establezcan directa relacion entre los refsgta

de campo obtenidos y el entrenamiento en si. Arg#etesta informacién, nace la interrogante sddore
verdadera influencia en los distintos parametr@ssgran estudiados en esta investigacion.

Estos parametros serdn evaluados en soldados ipnafles paracaidistas de la BOE, los que seréan
sometidos a este entrenamiento durante un periedb skmanas y bajo supervisién del personal de la

institucion e instructor acreditado en entrenanoi€1ossfit.

5.8 Objetivo general

Determinar el impacto de la realizacion de un eatngento funcional tipo Crossfit y de un
entrenamiento clasico militar durante 4 semanaavé$ de la variacion de ciertas determinantes
del estado fisico tales como capacidad cardiopulimofuerza resistencia y parametros
hemodinamicos.



5.9 Objetivos especificos

» Determinar parametros fisiolégicos de capacidad ejkrcicio fisico tales como
capacidad cardiopulmonar, presion arterial y fuenzacular.

» Pesquisar antes y después, la variacion tantentiednamiento funcional (tipo Crossfit)
como del entrenamiento clasico militar, respectolate parametros fisiol6gicos de
ejercicio establecidos con anterioridad.

» Establecer la variacién durante el ejercicio fisitenso de parametros hemodinamicos
asociados a aptitud fisica.

5.10 Hipotesis de investigacion

H1: El tipo de entrenamiento mejora la capacidachldea en militares paracaidistas de la
Brigada de Operaciones Especiales del ejército.

H2: El tipo de entrenamiento mejora la fuerza mlscen paracaidistas de la Brigada de

Operaciones Especiales del gjército.

6.- MATERIALES Y METODOS

6.1 Disefio de investigacion

La investigacion corresponde a un estudio pre-éxgertal.

6.2 Poblacidn de estudio
Sujetos pertenecientes al cuerpo de paracaidistEsRBIOE del ejército de Chile.
Criterios de inclusion

Tener especialidad de paracaidistas.

> Tener entre 19-23 afios

> Sexo masculino

> Sin intervenciones quirdrgicas en el los Ultimoadses

> No presentar lesiones musculoesqueléticas entio®8l6 meses.

> Haber leido, entendido, aceptado y firmado el aaiveéento informado.



Criterios de exclusion
> Tener IMC mayor a 28 kg/m2
> Tabaquismo
> Consumir algun tipo de medicamento que influyaszeadecuada realizacion del
entrenamiento

6.3 Muestra del estudio

13 soldados profesionales paracaidistas de la B@E &9 y 23 afios de edad.

El entrenamiento de intervalo de alta intensidaddompuesto por 6 soldados profesionales y el
entrenamiento militar clasico por 7 soldados priofeses.

Seleccién de la muestra

» Esta fue realizada de manera no probabilisticac@maveniencia.

6.4 Variable independiente
» Tipo de entrenamiento, a efectuar por soldadosepimfiales paracaidistas de la
BOE.

6.5 Variables dependientes
» Capacidad aerobica:
Definicion conceptual: es la magnitud del volumenthbajo que se puede realizar por la via
metabolica aerdbica.
Definicion operacional: capacidad del cuerpo paemtener un ejercicio subméaximo durante
periodos prolongados de tiempo.
Esta sera evaluada a través del test de Coursdtdlgv@or los siguientes indicadores:
o Frecuencia cardiaca:
Definicion conceptual: Nimeros de latidos produisda sistole cardiaca que se
producen por minuto.



Definicion operacional: Los latidos por minutos sartenidos a través de un
monitor cardiaco marca polar modelo PTE800cx; dictesultados se expresan
en Ipm.

o Presion arterial:
Definicion conceptual: La presién arterial repréada presion ejercida por la
sangre contra la pared de las arterias.
Definicion operacional: Medicibn con esfigmomandmetde mercurio,

expresada en mmHg.

» Fuerza muscular:
Definicion conceptual: capacidad para realizarastecuada tensién muscular.
Definicion operacional: repeticiones maximas realas por un sujeto en un tiempo
determinado. Flexion de codos en barra, flexo-esxéen de codos en piso, abdominales;

protocolos establecidos por ejercito de chile.

6.6 Variables desconcertantes

Dentro de las variables desconcertantes nos eacoosr con la motivacion, el grado de
compromiso con el estudio el ciclo circadiano par ispacto sobre las concentraciones
hormonales relacionadas con el desempefio fisicexparticia de los sujetos encargados de
aplicar los entrenamientos y el grado de asisteniia entrenamientos.

6.7 Procedimiento (Anexo 2)

Se realiz6 un control previo al ejercicio, en allcse objetivo la frecuencia cardiaca y la presion
arterial (protocolos descritos en anexo 2). Luegaealizaron test de repeticiones maximas
(extensiones de codo, abdominales y flexiones de;aen el mismo orden y con intervalos de
10 minutos entre cada uno) (Anexo 4), posterion @escanso de media hora se procedié a la
ejecucion del test Course Navette (Anexo3). Inntadiante terminado este Ultimo se realiz6 un
control posterior al ejercicio de frecuencia cacdig presion arterial (Anexo 2).

Se realiz6 un descanso de 30 minutos entre elégspeticiones maximas y el course navette.
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6.8 Procedimiento estadistico

El analisis de los datos fue realizado utilizantdsoftware IBM SPSS Statistics 19. Se aplicé la
prueba no paramétrica de Kolmogorov-Smirnov patardenar la distribucién de los datos, a
partir de esto concluimos que estos presentabadisimégoucion normal. Debido a esto se aplicé
el test t-student para variables dependientes,idenando como control los datos del mismo

sujeto previo al entrenamiento y comparando ashkdias de las variaciones de cada individuo.

7. RESULTADOS

Los resultados son presentados en graficos erseldzalas variables que obtuvieron diferencias
estadisticamente significativas (p < 0,05) y lagables cuyas modificaciones no pueden ser
atribuidas al entrenamiento (p > 0,05) se expondratablas adjuntas en la seccion apéndice.
Los barras expuestas en las tablas representamriasiones obtenidas por cada sujeto (post
entrenamiento-pre entrenamiento) para un determimmdametro y en la barra ubicada al
margen derecho se grafica la media de las variesida los sujeto de un grupo determinado.
a) Fortalecimiento muscular:
Dentro del grupo de sujetos que fueron sometideAhfuncional observamos un aumento en

el nimero de abdominales en un minuto (p= 0,04@)L{f(Apéndice G).
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Fig.1.- En el grafico se
expresa la variacion del
nimero de  ejecuciones
durante el test de

repeticiones maximas de
abdominales en un minuto
(posterior al entrenamiento —
previo al entrenamiento)
para cada uno de los sujetos
sometidos a entrenamiento
de intervalos de alta
intensidad.

ARendimiento test de abdominales
(An® de ejecuciones)

.5

1 2 3 4 5 6 Media

(p=0,021)
Sujetos

Este mismo grupo, en el test de flexiones de codoaera, aumentd el nimero de repeticiones

realizadas (p= 0,020) (fig. 2) (tablal). La evaldade flexo-extensiones de codo en prono no

presento una variacién estadisticamente signif@dt\péndice G).

3,0 4

2,5

2,0 4

0,0

Fig.2.- En el grafico se expresa
la variacion del numero de
ejecuciones durante el test de
Flexiones de codo en barra en
. un minuto (posterior al
entrenamiento — previo al
entrenamiento) para cada uno

de los sujetos sometidos a
entrenamiento de intervalos de
alta intensidad.

ARendimiento test de flexiones de codo
en barra (An® de ejecuciones)
o
L

1 2 3 4 5 6 Media
(p=0,020)

Sujeto

A su vez, los resultados obtenidos en el grupareakz6 el entrenamiento clasico evidencian un

mayor nimero de flexiones en barra post entrendamigr 0,003). (fig. 3). En el test de flexo-
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extensiones de codo en prono y Abdominales no pi@E®®m variaciones estadisticamente

significativas. (Apéndice C)

Fig.3. En el grafico se
expresa la variacion del
namero de ejecuciones
durante el test de Flexiones
de codo en barra en un
minuto (posterior al
entrenamiento — previo al
entrenamiento) para cada
uno de los sujetos
sometidos a entrenamiento
militar clasico.

(An° de ejecuciones)

ARendimiento test de flexiones de codo en barra

1 2 3 4 5 6 7 Media
Sujeto (p=0,00)

b) Evaluacién aerébica
Dentro de los pardmetros hemodinamicos basalesgfpreicio) no se aprecian diferencias
significativas para ninguno de los dos grupos pimstea las 4 semanas de entrenamiento
(Apéndice Ay E).
A su vez podemos observar un aumento en la pre@édlica posterior al test Navette para el
grupo EMC (p= 0,007) (fig.4, Apéndice A). En el gade los sujetos que se sometieron al
entrenamiento EIAI no presentaron variaciones éstadmente significativas posteriores a las 4

semanas. (Apéndice E)
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50 5 Fig.4.- En el grafico se

expresa la variacion de
la  presion  sistélica
. 404 posterior al ejercicio
P (posterior al
£ entrenamiento — previo
g 20 4 al entrenamiento) en el
— grupo de sujetos
m .
o sometidos a
-% 20 en’trfenamlento militar
3 clasico.
c
0
O 104
-
o
<]
0 -
1 2 3 4 5 6 7  Media
Sujeto (p=0,01)

Para los sujetos sometidos a entrenamiento tradicigposterior a la aplicacién de la
intervencion y luego de la realizacién del teshNdeette se observé un aumento significativo en
los periodos alcanzad¢s= 0,008) (fig. 5, Apéndice B). Para el casoaedu jetos sometidos a

EIAI funcional no se encontraron diferencias sigaifivas (Apéndice F)

Fig. 5.- En el grafico se
aprecia la variacion entre
los periodos alcanzados en
el test Course Navette
(posterior al entrenamiento
— previo al entrenamiento)
por los sujetos sometidos a
entrenamiento militar
clasico.

1 2 3 4 5 6 7 Media
(p=0,008)

ARendimiento test Course Navette (An° periodos)
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8. DISCUSION

Existen multiples estudios que comparan los redodtabtenidos después de la aplicacion de
entrenamientos continuos vs. entrenamiento devaltes (Eddy y cols1977; Fourniery
cols, 1982; Gorostiaga y calsl991; Edge y cols2006, Gibala y cols., 2006, Burgomaster y
cols., 2008). En el presente estudio se disculivanresultados antes enunciados, sin ser el
objetivo la comparaciéon entre ambos grupos, sineoeltraste de cada entrenamiento, por
separado, con los expuestos por otros autores.UHstm debido a que lo que se busca con este
estudio es describir el impacto sobre la condidiéita de cada sujeto y no cual de los dos

entrenamientos obtenia mejores resultados.
Entrenamiento funcional EIAI

Desde la perspectiva del objetivo de entrenamiesggyin diferentes estudios, para que un
entrenamiento de fuerza genere mejorias en la ickyobaerébica debe guiarse por los siguientes
criterios (Astrand y cols., 1986): la intensidadhimia durante las sesiones debe ser del 50% del
VO2 max. (Davies y cols., 1971), el entrenamientbed realizarse durante 7 semanas para
obtener resultados minimos (segun Balabinis y ,c203; para 3 sesiones semanales) siendo
10-12 semanas lo optimo (Hickson, 1980; Sale y.ct®90; McCarthy y cols., 1995; Hurley y
cols., 1984). Ademas de las variables recién expgsiedros factores que podrian haber influido
son la edad, la condicion fisica inicial, el sexolds participantes (Chtara y cols., 2005) y la
relacion duracion/frecuencia de cada sesion (Adtyacols., 1986). Es posible, que la ausencia
de variaciones significativas en la capacidad aeadlde los sujetos sometidos a EIAI, se deba a

una relacién insuficiente entre los parametro€reniencionados.

Desde el punto de vista de la estructura del esmtm@nto, podriamos reafirmar que los

resultados apreciados en la capacidad aerébicadsi&ap deber a una inadecuada relacion entre

los factores expresados con anterioridad. Estalaimentalmente, por la existencia de estudios

en los que se han aplicado entrenamientos de ahbsrwde alta intensidad y han logrado

aumentos en este parametro, en el mismo tiempatderéncion, como por ejemplo Driller y

cols. el 2009 (estudio realizado hombres y mujemesenados en remo, 7 sesiones de 60
15



minutos durante 4 semanasPynhamel 2011 (15 sujetos desentrenados, 3 sesionesp@na

de 20 minutos cada una durante 4 semanas). IneJustvencuentra variada bibliografia sobre
aumentos en capacidad aerdbica, en menos tiempEsignes de entrenamiento, como lo
observado por Talanian y cols. el 2006 ( estudionejeres que consto de 7 sesiones de 60
minutos durante 13 dias).

El entrenamiento induce expresiones génicas queepuser influenciadas por el tipo especifico
de fibras musculares reclutadas (Godin y cols 20ED)efecto de los entrenamientos de
intervalos de alta intensidad intramuscularmeriteadlaptaciones de los tipos de fibras han sido
poco estudiados (Kohn y cols. 2011). Segun losdextuexistentes el entrenamiento de
intervalos ha demostrado generar aumentos sigtivdsaen el MRNA y la PGC-1lalfa en solo
una sesion (Wang y cols., 2012). Los efectos slabfeerza resistencia del EIAI evaluado en
pruebas de campo no ha sido estudiada, a pesar esta informacién sobre este tipo de
entrenamiento. En nuestro estudio encontramos awejsignificativas en la cantidad de
repeticiones en el test de flexiones de codo y mlitdes, no asi en el test de extensiones de
codo. Esto, sin existir variaciones en la masaodesiijetos, por lo que no se podria considerar
como un factor que sesgue los resultados (AneXyoBllgue se hayan producido aumentos en la
prueba de extensiones de codo podria deberse fltaale congruencia entre los ejercicios
realizados en el entrenamiento y el grupo musawaluado en el test.

Entrenamiento militar clasico

Los datos obtenidos en el presente texto, reflearaumento en capacidad aerdbica en los
sujetos sometidos en un entrenamiento militar @éshileno, siendo esta objetivada a través del
test de Navette. Es importante destacar, que ekptaje de aumento, no puede ser contrastado
cuantitativamente con la bibliografia existenteingpalmente por su forma de medicién
(indirecta) respecto a la medicién directa reabizad la mayoria de los estudios (VO2 max.).
Pero, cualitativamente, este aumento se condicéosdmallazgos de Mckenzie y cols. el 2000 y
Chtara y cols. el 2005. Mackenzie encontré un atmen la capacidad aerébica (VO2 max.
relativo y total) en sujetos sometidos a 38 diagmteenamiento cuyo objetivo era mejorar su

resistencia aerobica, este constaba de 5 sesienesmttenamiento a la semana de ejercicio
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continuo y una sesion a la semana de entrenamémtiotervalos de alta intensidad. En el
estudio Chtara nos encontramos con estructurasttEnamientos semejantes a las aplicadas en
nuestro estudio, pero en un periodo de 12 semansessiones por semana) y siendo planteado
desde la base de diferencias en objetivos de amiiento (fuerza VS resistencia aerobica).
Chtara y cols. encontraron un aumento de la capd@drébica (aumento de VO2 max. absoluto
y del VO2 max. relativo) mayor en los sujetos sadest a los entrenamientos combinados

resistencia y fuerza que para el grupo de sujetoesdos solo a entrenamiento de fuerza.

Otro factor que puede haber influenciado el aumsigiaificativo en la capacidad aerobica, es la
secuencia de la planificacién de los sesiones. aajpesar de que Collins y Snow en 1993
afirmaran que el orden, en cada sesion, de losi@@s de fuerza y resistencia aerdbica no
afecta los resultados obtenidos en VO2 max., s&yarnelle y Blessing, en el 2000, esto si

afectaria, a partir de los observado en su estditizado en mujeres, el mayor aumento se
lograria al realizar el entrenamiento de resisteaerdbica previo al entrenamiento de fuerza en
cada sesion, que coincide con el orden utilizadcelepresente estudio y con los mayores

aumentos obtenidos por Chtara y cols. en el 2005.

Estudios sobre la el aumento de la presion sist@n periodos de entrenamiento tan acotados,
de un entrenamiento mixto como el entrenamientsiadamilitar, son inexistentes; aun asi,
como medida de estimacion, estos pueden ser c@mutogscon el estudio realizado por Bouri y
cols., el 2010; en el cual se aprecié una dismémuen la frecuencia cardiaca y la presion
arterial, medidas en reposo, previo y posteriooraeter a 2 grupos de enfermos coronarios a
entrenamientos de intervalos de alta intensidedtyenamiento continuo, durante 8 semanas.
Siendo estadisticamente significativa solo la wafim encontrada en el grupo sometido a
entrenamiento de intervalos de alta intensidad (gb®ntrenamiento continuo ocurrié una
disminucion, pero no fue significativa).

Existen multiples estudios en los que se buscalestr algin patron respecto a la interferencia
gue se produce al someter a sujetos a entrenamiennfuntos de resistencia aerébica y fuerza,
ya sea durante la misma sesion o en sesionesrdésré\lgunos estudios, han concluido, que el

entrenamiento de fuerza, inhibe o interfiere corirem@miento aerdbico si se aplican
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simultaneamente (Hickson, 1980; Kraemer y cols95)9 mientras otros estudios no han

encontrado dicha interferencia (Hakkinen y col8Q3 Marzolini y cols., 2008)

En el presente estudio, los sujetos sometidos @remhiento militar clasico, solo lograron
aumentar significativamente sus resultados en uahar de flexiones de barra. Esto no se vio
acompafiado de una disminucion del peso (p<0,09X&5.D), por lo que no podemos atribuir
a este factor el aumento en el nUmero de repegisidRespecto a la fuerza, se ha establecido en
estudios previos, que la interferencia también tafec los resultados obtenidos sobre este
parametro. Existen estudios que han demostradosequeortos periodos (menos de 7+10
semanas), aplicando entrenamiento de fuerza vy teesia aerbbica, por separado o
simultaneamente, se pueden obtener similares i@r&xen ambos parametros (Hickson, 1980;
Huntery cols., 1987; Bell y cols., 1991). Mientdros estudios han mostrado un impacto en los
aumentos de la fuerza, aproximadamente despuésl@esémanas de la aplicacion de los
entrenamientos en conjunto (Dudley y cols., 1983ttébagyi y cols., 1991; Hennessy y cols.,
1994; Kraemer y cols., 1995; Bell y cols., 1998)s#\vez, los resultados obtenidos en fuerza,
podrian deberse a que el ambiente fisiolégico gelwempor la mezcla de entrenamientos
atenuaria la adhesion de aminoacidos importantes @acrecimiento maximo de la fibra
muscular y su consecuente capacidad de produczafu@abcock y cols., 2012).

Es valido recalcar que no todos los estudios zaddis combinando ambos tipos de
entrenamiento o realizando entrenamiento solo dezduhan tenido impacto en este pardmetro
(Nelson y cols., 1990; Sale y cols., 1990; McCastlgols., 1995). La raz6n posible para estas
diferencias, aparte de las sefialadas anteriormpoti#jan ser los tipo de entrenamiento de
fuerza (por ej. isocinético, pesos libres), disefigerimental, la muestra (entrenados vs
desentrenados), el disefio del programa de ejesc{Biell y cols., 2011) y la relacion entre el
volumen/frecuencia de los entrenamientos (Héakkinenls., 2003). Siendo fundamental, en el
presente estudio, la fatiga residual que el entnégat@o de resistencia aerdbica puede causar en
cada sesion, comprometiendo la funcion neuromus¢Blarcia-Pallarés y cols., 2011) y por lo

tanto su desempefio en el entrenamiento de fuerzeutan
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9. CONCLUSIONES

A partir de los resultados obtenidos en el presestedio y del andlisis estadistico pertinente
podemos concluir que luego de someter a un grumujgeos a 12 sesiones de entrenamiento
militar durante 4 semanas se obtienen mejoriasuecapacidad aerdbica y aumentos en
parametros de fuerza resistencia. A su vez alzazali2 sesiones de entrenamiento de intervalos
de alta intensidad (con la estructura de Crosgfitlurante el mismo periodo de tiempo, se
observaron mejorias en parametros de fuerza mesisfesin generarse cambios en su capacidad

aerobica.

10. PROYECCIONES

A partir de la revision realizada y de los resuwtdstimamos conveniente continuar con
estudios en esta area enfocandose en los pefiiiess necesarios para cada contingente del
ejército buscando definir una gama de entrenansenie puedan ser utilizados de acuerdo a sus
necesidades. Siendo de gran importancia el inehriables como la alimentacién o la falta de
tiempo dentro de futuras investigaciones. Es da intportancia actualizar las metodologias y
protocolos de entrenamientos, de acuerdo a logarias avances de la ciencia en esta area.

Dentro de las limitantes tedricas del estudio, ermsontramos con el impacto que podria tener
sobre los resultados el reducido tamafio muestral fara el grupo EIAl y n=6 para el grupo
EMC), respecto a la poblacion de la brigada deamienes especiales del ejército.

A su vez, el hecho de que la medicién y consigmadi® los parametros hemodinamicos haya
sido realizada por uno de los integrantes del &st(mbn los protocolos expresados en los

anexos) también podria haber influido sobre losreal expresados en la presente investigacion.
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Respecto a los limitantes practicos de la realimadel estudio, la principal barrera fue la
ausencia, dentro de la brigada, de personal edipadia en deporte que pudiese aplicar ambos
entrenamientos, requiriendo la participacion deqeal externo para la realizacion de estos.
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12. APENDICE

A. Tabla correspondiente a la variacion de los par@meardio-respiratorios de los sujetos
sometidos a EMC.

Pre-gjercicio Ciferencia Post- Post-gjercicio
Pre ejercicio
N sujeto ariacion Presion Wariacion Wariacion Variacion Wariacion Wariacion wariacion Variacion variacion
sistdlica presion frecuencia presion presion frecuencia presion presion frecuencia
diastalica cardiaca sistolica diastolica cardiaca sistolica diastalica cardiaca
1 -2 -3 -2 30 3 -1 28 a -3
2 B -1 -5 22 -12 a6 30 -13 a1
3 -5 ] 1 47 -13 -36 432 -13 -35
4 -15 -9 -5 17 24 1 2 15 1
5 -3 3 12 16 -13 -22 13 -10 -10
6 a -5 -17 12 -2 26 12 -7 9
7 a a a 16 -5 7 16 -5 7
Media -2 -2 -2 23 -3 11 20 -5 9
DE 4 -l 12 13 43 14 10 =
significancia 0,32 0,20 0,51 0,002** 0,83 0,53 0,01* 0,25 0,58

Variacion: Valor post entrenamiento - Valor pre entrenamiento

Media: Media Aritmética.

DE: Desviacion Estandar

Significancia: valor de p post aplicacion t-student para variables relacionadas
* . p<0,05

** . p<0,01

B. Tabla correspondiente a la variacion de los pesadicanzados en el test de Navette de
los sujetos sometidos a EMC.

M® sujeto Variacion periodo

1 0,5

2 2

3 1 Variacion: Valor post entrenamiento - Valor pre

4 z entrenamiento

5 ; Media: Media Aritmética.

; 5 DE: Desviacion Estandar

Significancia: valor de p post aplicacion t-student

;":‘f“" tg para variables relacionadas
Significancia 005" * 1 p<0,05
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C. Tabla correspondiente a la variacién observadastekt de repeticiones maximas en

los sujetos sometidos a EMC.

N® sujeto Extension Abdominal Flexion barra

1 -2 -10 1

2 -5 a 2

3 -b 3 2

4 14 11 1

5 & 4 2

& 8 1 2

7 22 23 0
Media 5 5 1
DE i) i) 1
significancia 0,23 0,28 0,003**

Media: Media Aritmética.

DE: Desviacién Estandar

Significancia: valor de p post aplicacion t-student para variables relacionadas
**:p<0,01

D. Tabla correspondiente a la variacion de peso dsu@sos sometidos a EMC.

N° Sujeto Variacion
Peso

-1,3
0,1
2,4
1
-0,4
0,2
1,7

~NOoO O WwN P

Media: Media Aritmética.
Media -0,54: DE: Desviacién Estandar
DE 1,2¢ Significancia: valor de p post aplicaciéon t-student para variables
Significancia  0,29¢ relacionadas
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E. Tabla correspondiente a la variacion de los par@megrdio-respiratorios de los sujetos
sometidos a EIAL.

Pre-gjercicio Diferencia Post- Post-gjercicio
Pre gjercicio
N*® sujeto Variacion Variacion Variacion Variacion Variacian Variacion Variacion Variacion Variacian
Presion presién frecuencia presion presion frecuencia presién presién frecuencia
Sistdlica diastdlica cardiaca sistélica diastdlica cardiaca sistdlica diastdlica cardiaca
1 10 -8 17 -20 13 -15 -10 5 2
2 1 -18 4 n -7 -34 12 -25 -30
3 -9 -2 -12 14 -1 33 3 -3 21
4 -7 1 1 16 7 -8 9 g -7
5 6 -4 18 -31 -9 -26 -25 -13 -8
6 -2 0 -3 2 -9 -10 0 -9 -15
Media 0 5 4 1 1 10 2 6 6
DE 7 7 12 20 9 23 14 12 17
Significancia 0,958 0,133 -0,467 0,874 0,801 0,341 0,802 0,271 0,416

Variacion: Valor post entrenamiento - Valor pre entrenamiento
Media: Media Aritmética.
DE: Desviacion Estandar

Significancia: valor de p post aplicacidon t-student para variables relacionadas

F. Tabla correspondiente a la variacion de los pesi@licanzados en el test de Navette de
los sujetos sometidos a EIAL.

MN* sujeto

Variacion periodo

L= B R - R R

1,5

-0,5

0,5

-0,5

0.3
0

Variacion: Valor post entrenamiento -

Media
DE
Significancia

0,456

Valor pre entrenamiento

Media: Media Aritmética.

DE: Desviacion Estandar

Significancia: valor de p post aplicacion
t-student para variables relacionadas
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G. Tabla correspondiente a la variacién observadastekt de repeticiones maximas en

los sujetos sometidos a EIAL.

N* sujeto Extension Abdominal Flexicn barra

1 8 26 1

2 -3 -1 ]

3 5 14 1

4 2 15 3

5 8 12 2

6 15 7 3
Media 6 12 2
DE 6 9 1
Significancia 0,067 0,021* 0,02*

Variacion: Valor post entrenamiento - Valor pre entrenamiento

Media: Media Aritmética.

DE: Desviacion Estandar

Significancia: valor de p post aplicacién t-student para variables relacionadas
* . p<0,05

H. Tabla correspondiente a las variaciones de pefasdrijetos sometidos a EIAL

N sujeto Variacién
Peso

-0,€
-1,8
-0,3
1
0,1
-0,7

OO0~ wWN R

Medic’_i . 0,2 i Media: Media Aritmética.
Desviacion 0,78 DE: Desviacién Estandar

e;tan_dar : 0,392 Significancia: valor de p post aplicacion t-student para variables
Significancia d relacionadas
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13. ANEXOS

1. Pautas entrenamiento

A) Pauta entrenamiento EIAI tipo Crossfit

Planificacidon de entrenamiento funcional con estmacde entrenamiento Crossfit

e Miércoles 21-12-2011: (WOD de comparacion)
Por tiempo
Méax. Rondas posibles en 12 min.
3 subidas en barra
6 flexiones de brazos
12 sentadillas
24 saltos en cuerda
Trabajo cardiovascular
Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfeceindo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademas de mejorar la fuerza del tronco y la

capacidad funcional de la parte superior del cuerpo
» Jueves 22/12/2011

A) Endurance:
3 series (descanso 3 minutos, entre serie)
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Durante 5 minutos

Correr 15 s/ por 15 s de descanso
B) Abdominales y extensiones de columna
Trabajo cardiovascular

Fortalecimiento de la zona media.

* Viernes 23/12/2011
Tarea:
18-15-12-9-6-3 Rep.
Peso muerto

Power clean (levantamiento olimpico en el cual sbedllevar la barra desde el suelo a los

hombros)
Press empuje (llevar la barra desde los hombrase $alzabeza)

Trabajo de levantamiento

* Martes 27/12/2011
“Tarea”
4 rondas (desc. 3 min. Entre ronda)
15 saltos al cajon con chalecos 10 kg.
20 mts de estocadas
Correr 200 mts
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-Trabajo cardiovascular
-Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfecendo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la extied ademés de mejorar la fuerza del tronco y

la capacidad funcional de la parte superior detpue
-Trabajo de levantamiento

Objetivo: incrementar la fuerza y la capacidadydnerar potencia desde la cadera y piernas

* Miércoles 28/12/2011
“Tarea”
3 rondas
5 subidas en barra
10 burpees (acostar el cuerpo en el suelo, luegogeay saltar aplaudiendo)

20 abdominales en v (nos colocamos en posicidrbdenainales, pero que la planta de los pies
se estén tocando)

-Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfeceindo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ekiiecd ademas de mejorar la fuerza del tronco y
la capacidad funcional de la parte superior detpue
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» Jueves 29/12/2011
Endurance
A) 4 rondas (des. 3 min. Entre ronda)
Correr 5 min. A un 80/85%
B) 4 series/ 10 Rep. Extensiones de columna

Objetivo: fortalecimiento de la zona media

* Viernes 30/12/2011
“Por tiempo”
100 saltos en cuerda

20 lanzamientos de mochila con 10 kg (tomar lahi@g/ sostenerla sobre el pecho con las

manos, luego ejecutar una sentadilla y cuando meelgazar la mochila a una altura de 3 mts)
20 flexiones de brazos

20 t"s (sentadilla con pres empuje, se realizawwtnbarra)

100 saltos en cuerda

Trabajo de levantamiento

Objetivo: incrementar la fuerza y la capacidadeleerar potencia desde la cadera y piernas
Obijetivo: mejorar la capacidad cardiorrespiratgria resistencia

Trabajo de gimnasia
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Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfecendo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademas de mejorar la fuerza del tronco y la
capacidad funcional de la parte superior del cuerpo

* Martes 3/1/2012
Tarea
3 rondas:
Correr 400 mts.
10 rodillas a pecho (colgarse de la barra y liéamrodillas al pecho)

15 péndulos (colocar una mancuerna entremedio gipidana e imitar el movimiento de un

péndulo hasta g la mancuerna llegue sobre la cabeza
-Trabajo cardiovascular

Objetivo: mejorar la resistencia

-Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfeceindo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ekiicd ademas de mejorar la fuerza del tronco y

la capacidad funcional de la parte superior detpue
-Trabajo de levantamiento

Objetivo: incrementar la fuerza y la capacidadjeleerar potencia desde la cadera y piernas

* Miércoles 4/1/2012

A)4 rondas (3 min. De descanso entre ronda)
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Correr 5 min. Entre el 80/85 % VO2 max.
Fortalecimiento de la zona media
B) Abdominales y extensiones de columna

Obijetivo: mejorar la resistencia

* Viernes 6/12/2012
Wod “la pelea saliéo mal “
3 rondas
1 min. Sentadillas con salto (chaleco 10 kg.)

1 min. Levantamiento sumo alto (apoyar la barrdasrcanillas y jalar hasta que esta llegue al

menton)

1 min. Saltos al cajon (60/50 cm.)

1 min. Press empuje (llevar la barra desde los hosndpbre la cabeza)
1 min. Saltos en cuerda

De un 1 min. A 2 min. De descanso (dependettith

Obijetivo: mejorar la resistencia

-Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfecendo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademéas de mejorar la fuerza del tronco y la

capacidad funcional de la parte superior del cuerpo

-Trabajo de levantamiento
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Objetivo: incrementar la fuerza y la capacidadieleerar potencia desde la cadera y piernas

e Lunes 9/1/2012
Wod Por tiempo
Correr 400 mts.
10/8/6/4/2 Rep.
Burpees con sub. A barra (acostarse en el suelgo Isaltar hasta realizar una subida en barra)
Abdominales aéreos
Correr 400 mts.
Trabajo cardiovascular
Trabajo de gimnasia

Obijetivo: mejorar el control del cuerpo perfeccinta los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademas de mejorar la fuerza del tronco y la
capacidad funcional de la parte superior del cuerpo

e Miércoles 11/1/2012
A)5 rondas

Correr 200 mts hacia adelante y correr 200mts hatcéds Con chaleco de 10 kg. (desc. 2 min.
Entre ronda)

B) 3 rondas

Méx. Hundidas en paralelas
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Max. Extensiones de columna
Desc. 3 min entre ronda
Trabajo cardiovascular
Objetivo: mejorar la resistencia
Trabajo de gimnasia

Obijetivo: mejorar el control del cuerpo perfeccinta los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademéas de mejorar la fuerza del tronco y la

capacidad funcional de la parte superior del cuerpo
e Jueves 12/1/2012
Wod “murph” (en parejas)
Correr 1600 mts
100 sub. En barra
200 flexiones de brazos (cuando el pecho tocasb s@ saca las manos)
300 sentadillas
Correr 1600 mts.
Objetivo: mejorar la resistencia
Trabajo de gimnasia

Objetivo: mejorar el control del cuerpo perfecendo los componentes neurolégicos como la
coordinacion, el equilibrio, la agilidad, y la ektied ademas de mejorar la fuerza del tronco y la

capacidad funcional de la parte superior del cuerpo
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* Lunes 16/1/2012
Se realiza una comparacion con la primera rutif4l@2011)
Méx. Rondas posibles en 12 min.
3 subidas en barra
6 flexiones de brazos
12 sentadillas

24 saltos en cuerda

B) Pauta entrenamiento militar clasico
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2.

A)

B)

Protocolo medicion parametros fisioldgicas

Protocolo medicidn Frecuencia cardiaca

Se utilizo medidor digital de frecuencia cardiaé®etoj Polar PTE800cX, la cinta se ubicara
5 0 6 traveses de dedo bajo la linea intermamibe.ajustara de acuerdo a la composicién
fisica del sujeto y se comprobara la transmisi@viprgrabacién del registro.

Se efectuard 2 tomas de presion Frecuencia cardiac
1.- La primera toma sera efectuada en reposo

2.- La segunda toma se realizara apenas termsgetb el test de esfuerzo

Protocolo medicidon presion arterial.

METODO AUSCULTATORIO

K/
0’0

Informacion al paciente de lo que se le va a hgeeservando su intimidad. Deberd estar en

reposo unos 3 6 5 minutos antes de efectuar la toma

Si es posible, el paciente a la hora de hacema &stara colocado en Decubito Supino con
la espalda y la cabeza ligeramente elevada 30@roda@ntado en una silla o sillén con el

antebrazo a explorar apoyado en una mesa o camilla.

El antebrazo debera estar totalmente descubiettopalma de la mano colocada hacia

arriba.

Colocar el manguito del esfigmomanometro alredetidrbrazo del paciente (2 cm. por

encima de la fosa antero cubital) dejando libreodb.
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« Localizar por palpacién el latido de la Arteria Buél y situar la membrana del

Fonendoscopio sobre ese punto.

% Cerrar la valvula de la pera de caucho e insuflpidamente el manguito unos 30 mm. de
mercurio por encima del punto en que se deje depal pulso braquial (o hasta 180-200
mm. de Hg).

% Abrir la valvula muy lentamente (velocidad aproxdaade 2-3 mm. de Hg por segundo)
dejando salir el aire hasta escuchar el primeddatiardiaco, al observar el numero en la

esfera 0 columna esa cifra corresponde a la preg@tilica o maxima.

« Continuar dejando salir el aire del manguito -enlama velocidad antes indicada- hasta que
desaparezca el tono del latido cardiaco y obsetvaiimero en la columna o esfera, el cual

corresponde a la tensién diastélica o minima.
%+ Abrir la valvula dejando salir el aire restante mhalinguito.
+» Se efectuara 2 tomas de presion arterial:
a).- La primera toma sera efectuada en reposo

b).- La segunda toma se realizara apenas termmgetb el test de esfuerzo

3. Protocolo Test de Course-Navette.

Esta prueba evalla la capacidad aerdbica maxiragiagbe un test de campo

Indirecto-incremental-méaximo de ida y vuelta de 2@ilizando las ecuaciones propuestas por
Léger y cols, para estimar el consumo maximo dgemd (VO2 max.). La fiabilidad y validez

de este test para predecir el VO2 max. han sidf@eatas de manera constante.
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La prueba de Course navette o carrera de 20 méRp@sMST) es un test de aptitud
cardiorrespiratoria, mide la potencia aerébica maxe indirectamente el consumo maximo de
oxigeno.

Los sujetos comienzan la prueba con un trote sydadinalizan corriendo. Se desplazan de un
punto a otro situado a veinte metros de distariaidgnao indicado por una sefial sonora que va
acelerandose progresivamente. Deben haber lledaatoogpunto en el momento que suena la
sefial y hacer un cambio de sentido para encamiahpaato inicial al que deben llegar cuando
vuelva a sonar la sefial y asi sucesivamente. Elemtunen el que el sujeto interrumpe la prueba

es el que indica su resistencia cardiorrespiratoria

Los sujetos deben desplazarse corriendo de uremdingra separada veinte metros, al ritmo que
marca una cinta magnetofonica. Este ritmo de caremmmentara cada minuto. Los sujetos
empiezan la prueba a una velocidad de ocho kil@setor hora, el primer minuto aumenta a
nueve kilémetros por hora y, a partir de aqui, cagauto aumenta el ritmo medio kildmetro por

hora. La prueba finaliza cuando no pueden seguiined marcado.

Se toma la méxima velocidad a la que ha conseglédplazarse antes de pararse y se introduce

este valor en una férmula que estima el VO2 max.

Por tanto, se trata de un test maximo y progredisia prueba mide la potencia aerdbica
maxima e indirectamente el consumo maximo de oxid®i®2 max.). El consumo maximo de
oxigeno es la maxima cantidad de oxigeno que pualsorber las células. Se expresa en litros

por minuto (I/m) o en mililitros por kilogramo porinuto (ml./kg./min.).

Cuanto mayor sea este valor mayor capacidad tesglaorganismo para producir energia
mediante el metabolismo aerdbico, menor necesid@adedurrir al metabolismo anaerdbico
lactico y mayor capacidad de eliminacion de aciati¢o en caso de haber sido producido.
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4. Pruebas militares estandar

1.- Extension de codos
Descripcion maniobra:

i. Posicién inicial: decubito prono, rodillas justametatarsos y manos apoyadas en el
suelo, manos lateralizadas respecto a la arti@adel hombro (fig. 7) con dedos dirigidos a

craneal, y los codos extendidos.(fig. 8)

ii. Ejecucion: a partir de la posicion de iniciealizar una flexion de ambos codos, hasta
lograr alineacién entre la articulacion del codal filombro. (fig. 9)

iii. Control: se contara como una ejecucion, al ranta de extender por completo los codos

en fase ascendente
iv. Durante la ejecucion no se permitira:

a. No levantar o bajar en bloque el cuerpo; pangie, primero los brazos, luego la pelvis.

En ese caso se anula la repeticion.

b. Madificarla posicién de las manos, provocandacambio en el grado de abduccion o
aduccién de la articulacion del hombro. En ese sadtetiene el conteo y termina la prueba

V. Se debe dar la partida con un pitazo, juntopmrer en funcionamiento el cronémetro.

Vi. Registrar el maximo de repeticiones correctadizadas en un minuto.
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Figura 7 Figura 8

Figura 9

2.- Test abdominal
Descripcion maniobra:

i. Posicion inicial: decubito supino, rodillas ftadas, plantas y talones de ambos pies
apoyados, brazos extendidos a los costados dgda@ulens dedos mas prominentes de ambas

manos deberan estar en la primera marca (mas Brafigal0)

. Ejecucion: a partir de la posicion inicial, ligar una flexiébn de tronco (sin ayuda
externa en el apoyo de los pies) con la finalidadildanzar la segunda marca que se encuentra
15 cm més adelante y, posteriormente, volver aldnDurante la flexion y extension de tronco,
a lo menos las puntas de los dedos deberan estaorgacto con el suelo durante todo el

recorrido, si se levanta una o ambas manos porletorge anulard esa repeticion. (fig. 11)
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iii. Control: se contard como una ejecucion, al ranto de tocar la marca de inicio (primera

marca), y después de haber tocado la de térmigar{da marca).

iv. Durante la ejecucion no se permitira:

a. Levantar las manos del suelo, porque se antigédicion.

b. Levantar ambos pies del suelo, porque se aau&pkticion.

C. Levantar la pelvis con el fin de hacer péndptwgue se anula la repeticion.

V. Se debe dar la partida con un pitazo, juntopmrer en funcionamiento el cronémetro.
Vi. Registrar el maximo de repeticiones correctadizadas en un minuto.

Figura 10

Figura 11

.3.- Test flexiones de barra
Descripcion maniobra:

i. Posicién inicial: tomar la barra en pronaciom ¢os codos completamente extendidos, y

las piernas una sobre la otra con una leve flexidivel de la articulacion de la rodilla. (fig. 12)
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. Ejecucion: a partir de la posicion de iniciealizar una flexion de ambos codos, hasta
lograr que el mentén sobrepase la barra, y luetgmdgr los codos completamente. (fig. 13)

iii. Control: se contard como una ejecucion al motoele extender por completo los codos

en fase descendente.
iv. Durante la ejecucion no se permitira:

a. Realizar anteproyeccién cabeza con el fin despleepase la barra. En ese caso se

anula la repeticion.

b. Hacer péndulo con el cuerpo en este casi sa &ngpeticion
V. Se debe dar la partida con un pitazo, juntopmrer en funcionamiento el cronémetro.
Vi. Registrar el maximo de repeticiones correatadizadas en un minuto.

Figura 12 Figura 13
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