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RESUMEN

El presente estudio se desarrolla en el Regimiento de Caballeria Blindado *MY
RAZURI" N° 9, Cuarta Brigada de Montana, lll DE. Esta Dependencia se encuentra
ubicada en el Departamento de Puno. El frabajo tiene como objefivo proponer el
uso de los Nuevos Cuadernos/Métodos y ser utilizado por los oficiales de
operaciones (S3) en las Unidades para la planificacion y ejecucion del
entrenamiento fisico militar. Para ello, se verifica mediante la revision bibliogrdfica,
si el conocimiento y la aplicaciéon de estos métodos son herramientas eficientes y
sirven como nuevas alternativas para la prescripcion del entrenamiento fisico en las

tropas del Ejército del Peru.

El problema de investigacion que se plantea en este estudio hace referencia
al empleo del actual Manual de instruccién de Entrenamiento Fisico Militar (EFM)
ME 34-35, y si estan siendo utilizados por los oficiales de las diferentes guarniciones
del Ejército del Peru. La experiencia profesional del autor explica que entre las
principales razones para no redlizar las actividades fisicas se encontraba la
sobrecarga de tfrabajo en la seccién o las reuniones programadas en el momento
del EFM. Los militares tendian a realizar siempre el mismo entrenamiento fisico,
ignorando el cuadro previsto. Otro motivo era el aumento de las Operaciones de
Orden PUblico, misiones que dificultaron la realizacién continua del entrenamiento.
Fueron factores que obstaculizaron la mejora en el proceso de planificaciéon de las

sesiones de enfrenamiento fisico.

En buUsqueda de obtener solucién al problema observado, los resultados
obtenidos con respaldo en la base bibliogrdfica, ademds de las estrategias
aplicadas por el autor del estudio de acuerdo a su experiencia profesional,
contribuyeron para la realizacion de una propuesta de innovacién denominada
“uso de nuevos métodos/cuadernos de instruccion de entrenamiento fisico para la
ejecucion y planificacion operativa de las tropas”, apuntando fundamentalmente

al cumplimiento de su mision institucional.

Palabras clave: Cuadernos de Instruccion, Entrenamiento Fisico Militar,

Ejecucion y planificacion, Operatividad y Tropas.
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INTRODUCCION

Los motivos personales y profesionales para realizar el presente estudio de
suficiencia profesional se sustentan en la bUsqueda de fortalecer la preparacion
fisica adecuada a los integrantes de las tropas del Ejército del Perl y asi ayudar a
desempenar las funciones asignadas. Ademds, en la experiencia del autor como
Jefe de Seccidén/Oficial de Inteligencia desde el ano 2020 en el Regimiento de
Caballeria Blindado “MY RAZURI" N° 9, unidad con sede en el Departamento de
Puno, en donde ademds de mucho aprendizaje, se observaron dificultades por
parte de soldados para asistir a las secciones de enfrenamiento fisico y realizar lo
previsto en el Cuadro de Entrenamiento Fisico Militar, ademds de un numero
relativamente alto de soldados lesionados. En el tiempo que efectuaba las
funciones asignadas en la unidad antes mencionada, se observd que preparacion

fisica en las fropas era inadecuada y afectaba directamente su operatividad.

Por ello, se considera importante desarrollar el estudio del entrenamiento fisico
en busqueda de optimizar la aptitud fisica, ya que su diseno permite que los
miembros de las fuerzas militares realicen misiones de combate de manera
efectiva, a través de la prdctica de sesiones de entrenamiento fisico bien
planificadas, orientando al desarrollo de una buena salud, como el cuidado
cardiopulmonar, neuromuscular y utilitario, que son de suma importancia para
garantizar la prevencion de lesiones en los soldados del Ejército del PerU (EP). Asi,

este tfrabajo ha sido estructurado de la siguiente manera:

El capitulo |, presenta: Informacidon General, dando a conocer la

Dependencia, lugar, fecha vision, mision y funciones realizadas por el autor.

El capitulo I, explica el Marco Tedrico, se presentan los Antecedentes
nacionales e internacionales, ademds de |la Descripcidon tedrica donde se expone
el tema de los métodos/cuadernos de instruccidon de entrenamiento fisico militar.

Al finalizar, el capitulo se presenta la Definicion de términos bdsicos del frabajo.

En capitulo lll, se desarrolla el contenido del Tema: se presenta los Campos vy
tipo de aplicacion, el Diagndstico y la propuesta de innovacion en bUsqueda de
ofrecer una solucion al problema observado. Para finalizar la investigacion se

presentan las conclusiones y las recomendaciones.
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CAPITULO |
INFORMACION GENERAL

1.1. Dependencia (donde se desarrolla el tema)

El tema del presente trabajo de Suficiencia profesional se planteé en el
Regimiento de Caballeria Blindado N° 9, perteneciente a la Cuarta Brigada de

Montana (Tercera Division de Ejército del Peru), en el departamento de Puno.
1.2. Tipo de Actividad (Funcion y Puesto)

En el Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI" N° 9, el autor ocupd el
cargo de jefe de Seccion y Oficial de Inteligencia. Con las funciones principales,
tales como: proporcionar direccion, supervisidon y control en apoyo de operaciones
conjuntas; trabajar con el liderazgo principal en actividades de prevencién del
delito, facilitar la toma de decisiones finales y, en Ultima instancia, lograr un entorno

seguro y estable.
1.3 Lugar y Fecha

El Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI" N° 9, se ubica en el distrito
de Pomata, departamento de Puno, PerU. El autor cumple sus funciones en los anos
2020-2021.

1.4. Vision del Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI” N° 9

Conforme a los “lineamientos de la mdéxima autoridad y los principios de la
Constitucién, convertirse en un Regimiento disuasivo y respetado para promover la

paz en el pais”.
1.5. Misidn del Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI” N° 9

La mision del Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI" N° 9 es:
“Defender el pais y sus intereses de cualquier forma de amenaza y emplear el
poder militar siempre que sea necesario. Establecer la proteccidon de los
ciudadanos, salvaguardar nuestro patrimonio nacional, garantizar el bienestar

general de la Republica”.



1.6. Funciones y actividades del Puesto que Ocupé

A continuacion, se describen las funciones que ejercié el autor en el
Regimiento de Caballeria Blindado “MY RAZURI" N° 9, ocupando los cargos de Jefe

de Seccion y Oficial de Inteligencia:
> Jefe de Seccion

=  Cumplir estrictamente las érdenes de las unidades superiores, ampliar
las dreas de conocimiento relacionadas con los planes de control
militar en la zona y coordinar la participacion activa de militares
responsables enla accion civica contra las comunidades que han sido
victimas de fendmenos comunales y requieren apoyo pdarda su

recuperacion.

= Determinarla necesidad, el tipo de equipo y personal apropiado para
la situacion y los despachos de manera oportuna, tomando decisiones
adecuadas y actuando deliberadamente en escenarios de

emergencia.

» FEjercer funciones administrativas de personal, coordinando vy
supervisando el tfrabajo de los subordinados, con el fin de asegurar el
mantenimiento diario adecuado y la disponibilidad operativa de los

aparatos, equipos, instalaciones y personal.

* Establecer canales de comunicacién dentro de la unidad para
mantener informados a los empleados y brindar retroalimentacion,

fomentando el trabajo en equipo dentro del Regimiento.

»  Garantizar una formacion adecuada en todos los aspectos de las
responsabilidades asignadas, para mantener los planes de
liderazgo/desarrollo en vigor y asegurar de que se tomen las medidas

disciplinarias adecuadas cuando sea necesario.

* Mantener los niveles adecuados de dotacién de personal diario y
gestionar las vacaciones, dias festivos y otras ausencias del personal y

apoyar alas otras divisiones en el logro de las metas.
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» Oficial de Inteligencia

= Como Oficial de inteligencia para el RCB “MY RAZURI" N° 9, se lleva a
cabo un andlisis en el extranjero y desarrollo de productos de
inteligencia, cenfrado en el enemigo, el terreno y ofras variables
enviadas al comandante del Regimiento para apoyar el proceso de

toma de decisiones.

= Supervisar constantemente y resumir de manera directa multiples
presentaciones de inteligencia a los lideres, que influyeron en multiples

operaciones.

= Desarrollar y elaborar un producto de inteligencia de andlisis escrito y
grdfico semanal disenado para proporcionar a los lideres una

actualizacion situacional de los eventos actuales.

» Verificar los requisitos de seguridad de la informacién, seguridad fisica

y seguridad del personal del Regimiento.

= Supervisar y administrar un equipo de inteligencia de personas y
equipos para fomentar el desarrollo profesional de los subordinados y
personal para que sean técnicamente competentes en sus deberes
asignados; de esta forma se preparardn continuamente para puestos

de mayor responsabilidad.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes
2.1.1. Antecedentes Internacionales

Garcia y Orbe (2020). En su investigacion, la cual fuvo como obijetivo:
“determinar si la metodologia del entfrenamiento fisico militar utilizada mejora la
capacidad de accion del personal militar en las operaciones militares” (p. 26). El
Comando de Combate del Ejército, a través de la Seccidon de Deportes, realiza
una evaluacion fisica semestral a todo el personal militar a través de una serie de
pruebas fisicas establecidas, en funcion de la edad y el género, para verificar la
condicién fisica del personal del Ejército y determinar su idoneidad. para las
operaciones militares, Integrar la adecuada planificacion, ejecucion y control del
enfrenamiento, aplicar la carga de entrenamiento (volumen-intensidad vy
densidad) y la direccion del entrenamiento, directamente relacionados con la
mejora de la condicion fisica, calidad de vida y efectividad del combate del
soldado. Se obtuvo como resulfado que los métodos de entrenamiento fisico militar
incluyen planes de entrenamiento fisico militar, métodos y técnicas de
entrenamiento, planes de entrenamiento y pautas para su ejecucién y control. En
conclusiéon, con la aplicacion del nuevo programa de capacitacién, se mejorardn
las capacidades operativas del personal militar en operaciones militares y se

mejorard significativamente la calidad de vida.

Calderén (2017). En su investigacion: “Determinacion de los perfiles de
preparacion fisica para la mejora de la eficacia operativa”, cuyo objetivo fue
establecer qué esla efectividad operativa y cudl esla condicion fisica dptima para
que el personal del Ejército sea operativamente efectivo. También fue necesario
determinar qué pruebas se requieren para medir las principales capacidades
fisicas involucradas en una condicién fisica optima. De este modo, se busca
desarrollar programas de capacitacién para aquellas unidades que busquen
dotar a dichas unidades de las condiciones fisicas que necesitan para mejorar su

eficiencia operativa.
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En conclusion, la condicidn fisica es un factor muy importante que afecta la
eficiencia de la operacion de la unidad. Ademds, estas cualidades que
determinan al personal militar son la resistencia y los diferentes tipos de fuerza. Por
ello, la preparacion fisica de un soldado debe centrarse en primer lugar en mejorar

y enfrenar estas cualidades.

Vinuesa y Vinuesa (2016). En su publicacion para el ministerio de defensa
espanol, titulado: “Conceptos y métodos para el entfrenamiento fisico”, el tfrabajo
estuvo distribuido por nueve capitulos, cuya finalidad fue detallar y establecer
conceptos y métodos para desarrollar y mejorar diferentes cualidades fisicas. De
esta maneraq, interiorizando su contenido, el entrenador adquirird un buen nivel de
conocimientos para poder enfrenar a sus deportistas independientemente de la
disciplina, edad, género, nivel o deficiencia fisica que necesite mejorar, y disponer
de los recursos adecuados para hacer frente a cualquier contingencia situacional
corporal. En conclusion, comprender y dominar la anatomia humana, la fisiologia
del ejercicio, las diferentes cualidades fisicas y sus combinaciones permite a los
enfrenadores aplicar adecuadamente el entrenamiento y crear su propio

enfoque.
2.1.2. Antecedentes Nacionales

Gutarra (2021). En su trabagjo: “La importancia de la escuela de
perfeccionamiento de oficiales para el entrenamiento fisico militar”, el propdsito
de este estudio fue comprender de qué manera dichas escuelas pueden ser
utilizadas como medios de comunicacidn para promover el poderio militar del
gjército peruano. Paralelamente a la revision de recursos internacionales se realizd
una busqueda bibliogrdfica para brindar resultados que pudieran implementarse
en acciones prdcticas. Se destaca la necesidad de proponer soluciones
encaminadas a mejorar el proceso de planificacién, ejecucién, inspeccion vy
evaluacion de estas pruebas de evaluacion, mejorando asi el desempeno fisico
de los militares. En conclusion, se entiende que la preparacion fisica de una fuerza
estd intimamente relacionada con su operatividad, ya que de poco sirven
operaciones bien planificadas si la fuerza no estd fisicamente preparada para

llevar a cabo la misién planificada.
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Albites (2020). En su frabajo: “Método de evaluacion del entrenamiento fisico
y rendimiento en las Unidades Militares del Ejército del Per(”, cuyo objetivo se basa
en la evaluacién de la preparacion fisica militar y el desempeno de las unidades
de infanteria del Ejército del PerU. Es importante estudiar la necesidad del ejercicio
fisico en el ejército peruano, ya que en esta doctrina el hombre es el elemento
esencial de la accidn, y esta ideologia se preocupa especialmente por su salud y
condicion fisica, se requiere especial atencidon al uso de métodos y ejercicios para
lograr ciertos objetivos. De ello se deduce que el entfrenamiento deportivo militar
no debe reducirse a un conjunto de métodos para pasar una prueba en un dia
determinado, sino que debe practicarse todos los dias para obtener mejores
condiciones para evaluar el rendimiento deportivo. Se concluyd que no se requiere
un esfuerzo indebido en ningln momento, y se espera que los militares concluyan
gue el tiempo dedicado a la actividad fisica no es "perder el tiempo" sino "ganar
tiempo". Esto requiere la transformacion de diferentes conceptos y valores de la
vida. Para ello, se recomienda desarrollar un programa de evaluaciéon fisica
continua y prevencion de lesiones musculares durante la preparacion vy
entrenamiento de las unidades militares del ejército peruano con el fin de mejorar

su salud y capacidad para el desempeno de sus funciones.

Gallardo (2021). En su trabajo: “Implementacién de los deportes de combate
en el enfrenamiento fisico militar del batallén contraterrorista™, tuvo como objetivo
analizar la importancia de los deportes de combate en el entrenamiento fisico de
los militares y permitir su aplicacion de manera holistica para mejorar la confianza
en simismos y tener mejor preparacion. Es importante entender que la aptitud fisica
ocupa un lugar muy relevante en el perfil de la carrera, ya que se requiere aptitud
fisica ademds de ser un soldado intelectual para desempenarse satisfactoriamente
en el desempeno diario en operaciones militares de alto riesgo. Como resultado
del andlisis en el diagndstico establecido en el estudio, con el objetivo de auxiliar
la investigacién, se elabord una propuesta, que menciona el desarrollo de un
programa de entrenamiento deportivo militar con la implementacién de técnicas
de combate, deportes, entrenamiento y aprendizaje complementario para

miembros del Ejército Peruano y otfras unidades militares.

14



2.2. Descripcion tedrica

2.2.1. Situacion observada sobre ejecucion y planificacion de operaciones

militares

Segun la experiencia aplicada del autor del presente estudio al campo
operativo en el Regimiento de Caballeria Blindado N° 9 de la Cuarta Brigada de
Montana del Ejército del Perl, donde observd que la necesidad de preparacion
fisica es incuestionable. Siendo el militar, segun la doctrina, el elemento
fundamental de la accidn, es indispensable que se preste especial atencidon a su

salud y estado fisico.

Debido a las dificultades que se presentan ante el entrenamiento fisico, que
van desde la falta de tiempo, frente a innumerables ofras actividades prioritarias
de organismos militares, incluso la falta, o incluso la inexistencia, de dreas,
instalaciones y material adecuados. Ademds, existen situaciones como los viajes y
ejercicios de campo a los que estdn sujetos los militares, que pueden llevar a la
inactividad fisica por un tiempo razonable, desencadenando un proceso de

reduccion del estado fisico general.

Las tecnologias avanzadas y la busqueda incesante de proteger al
combatiente en las operaciones militares contribuyen al aumento de la carga
individual a fransportar y alin requieren movimientos cortos y de alta intensidad en

condiciones ambientales y climdaticas adversas (Navarrete y Veintimilla, 2021).

De esta forma, el Entrenamiento Fisico Militar tiene como objetivo mejorar las
capacidades fisicas de los militares para que puedan soportar la fatiga de estas
actividades y prepararlos para el cumplimiento de diversas actividades

funcionales (Navarrete y Veintimilla, 2021).

Siguiendo la evolucion de los métodos de entrenamiento, el Instituto de
Investigacion de Capacidad Fisica cred varios manuales de instruccidon para
complementar los métodos actuales. Estudios cientificos han demostrado que la
inactividad fisica, ademds de reducir la capacidad fisica del individuo, conlleva

varios riesgos para la salud (Navarrete y Veintimilla, 2021).
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2.2.2. Enfrenamiento fisico militar en operaciones de las tropas

Entrenamiento Fisico Militar busca a través de un conjunto de actividades
fisicas proporcionar cambios fisioldgicos significativos en el cuerpo humano,
buscando adaptar al militar a los requerimientos fisicos teniendo en cuenta la
situacion en la que se encuentra, mejorando su condicion fisica, desarrollando sus
cualidades fisicas y morales tan indispensables para el militar. Ademdas de la salud,
la educacion fisica bien orientada da al practicante la aptitud fisica indispensable
para la vida coftidiana y para la guerra, mediante el desarrollo de las diversas

cualidades fisicas (Navarrete y Veintimilla, 2021).

El enfoque del entrenamiento en la operatividad de las tropas apunta
fundamentalmente a atender los intereses de la fuerza y el cumplimiento de su
mision institucional. El enfoque del entrenamiento fisico en la salud atiende mejor
a los intereses de los militares y se relaciona con su bienestar, teniendo metas y
beneficios mdas duraderos en el tiempo y brindando una mejor calidad de vida

(Navarrete y Veintimilla, 2021).

Es evidente que el enfoque operacional estd mds presente en las funciones
relacionadas con el cumplimiento de misiones de combate, mientras que el
enfoque sanitario es condicién indispensable para el desempeno de cualquier
funcién, incluidas las de cardcter administrativo. Es fundamental entender el
entrenamiento fisico como un instrumento promotor de la salud mds que como un
instrumento de entrenamiento militar. Por lo tanto, vale la pena senalar que la
individualidad bioldgica debe ser respetada y priorizada, incluso a costa de

estandarizar los movimientos (Navarrete y Veintimilla, 2021).
2.2.3. Principios del Enfrenamiento Fisico Militar

Los aspectos fundamentales que caracterizan o definen la practica y el
control del entrenamiento fisico militar se rigen por los mismos principios cientificos

gue sustentan el entfrenamiento deportivo moderno.
La individualidad biolégica

La diferenciaciéon de la capacidad fisica de cada individuo debe ser

respetada al ejecutar el entrenamiento fisico militar para obtener adaptaciones
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fisioldgicas adecuadas y evitar danos a la salud del practicante (Showman y
Henson, 2015).

Este principio es fundamental para el correcto desarrollo de los demds
principios, por lo que debe respetarse, incluso en detrimento de la normalizacién
de los movimientos durante el entrenamiento fisico militar (Showman y Henson,
2015).

Adaptacion

El entrenamiento fisico militar serd adecuado a las actividades fisicas, de
manera que se encuentren dentro de un rango de trabajo que provoque el efecto
de adaptacion fisioldgica deseado. Tendrd, por tanto, una duracidon y una
intensidad suficientes para provocar modificaciones en la aptitud fisica de los

militares (Showman y Henson, 2015).

Una carga de adaptacion insuficiente no producird efectos de
entrenamiento. Por otro lado, una carga exagerada provocard, en algunos casos,
danos en el organismo vy llevard al agotamiento prematuro. Para adaptarse, es
esencial dejar suficiente tiempo de descanso entre las sesiones de entrenamiento
y alimentarse adecuadamente para compensar la fatiga (Showman y Henson,
2015).

Sobrecarga

Se trata de la aplicacion coherente de la carga de entrenamiento fisico
militar, de modo que haya una progresidn controlada y metddica. Tras ser
sometido a una carga de esfuerzo media o alta, el cuerpo humano se adaptard a

esta nueva situacion aumentando su capacidad (Showman y Henson, 2015).

Segun el principio de sobrecarga, después de adaptarse a un esfuerzo
(carga), el siguiente esfuerzo debe ser mds intenso o de mayor duracién que el

anterior, para alcanzar el rango de adaptacion (Showman y Henson, 2015).

La aplicacion sistemdtica de una nueva carga de enfrenamiento,
incrementada progresivamente, caracteriza el principio de sobrecarga (Showman
y Henson, 2015).
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Continvidad

Se verifica en la interrelacién de sesiones durante un periodo de formacién
anual. Para conseguir los efectos del enfrenamiento fisico militar, no debe
interrumpirse durante mds de 48 horas, ya que se considera que después de este
periodo ya es posible observar, en la mayoria de los casos, una disminucion del

acondicionamiento (Showman y Henson, 2015).

La regularidad en la practica del entfrenamiento fisico militar es fundamental
para que ésta promueva el mantenimiento preventivo de la salud y para que se
alcancen normalmente los estadndares de rendimiento fisico (Showman y Henson,
2015).

Interdependencia entre volumen e intensidad

El volumen es la cantidad de entrenamiento (distancia, nUmero de
repeticiones, duracion del tfrabajo, nUmero de series y horas de entrenamiento) y
la intensidad es la calidad del enfrenamiento (peso utilizado, velocidad, tiempo)

aplicado (Showman y Henson, 2015).

Estos dos tipos de factores actian como sobrecarga vy, por esta misma razén,
deben actuar en estrecha correlacion. En otras palabras, si el volumen aumenta
significativamente, la intensidad debe disminuir y viceversa (Showman y Henson,
2015).

Variabilidad

La diversificacion en las formas y modalidades del entrenamiento fisico militar
es importante para obtener la motivacién y el compromiso de los militares durante

el ejercicio (Showman y Henson, 2015).

El uso de diferentes métodos es aceptable para entrenar cualidades fisicas
similares. Sin embargo, las principales formas de trabajo no deben variarse sin tener
en cuenta los principios de continuidad y sobrecarga, para que las cualidades
fisicas se desarrollen adecuadamente. Esto implica que, por ejemplo, un método
de entrenamiento cardiopulmonar como la carrera continua no serd sustituido por

un método de entrenamiento utilitario como los froncos (Showman y Henson, 2015).
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2.2.4. Método de transporte de carga

El método de Transporte de Carga tiene como funcidén principal el
enfrenamiento del Core como ayuda para el transporte de carga que realizan los
militares, con énfasis en la mochila. Segun Vidal (2015), el programa de Transporte
de Carga es un entrenamiento complementario basado en un circuito en forma
de pentdgono, donde los ejercicios se deben readlizar en el senfido de las

manecillas del reloj y en base al fiempo de ejecucidon o niUmero de repeticiones.

En €l se busca ejercitar no solo los mUsculos de los miembros inferiores y cintura
escapular, sino principalmente los musculos abdominales, paravertebrales,
estabilizadores de la columna y profundos del tronco, los cuales han demostrado
ser importantes, no solo para la actividad de transporte de carga, sino también
para todos los gestos motores fundamentales. Tanto los ejercicios singulares como
los 4 pentagonos (A, B, C y D) siguen los principios de volumen e intensidad en una

secuencia légica (Vidal, 2015).
2.2.5. Método de entrenamiento de suspension

El mencionado método fue creado como un metodo Entrenamiento Fisico
Militar para tropas que readlizan operaciones de garantia de ley y orden,
desplegadas en operaciones de entornos restringidos y estd basado en un equipo
de cinta suspendida desarrollado en Estados Unidos por un Navy Seal llamado TRX.
Segun Vidal (2015), este método permite el frabajo de todos los grupos musculares,
de forma aerdbica o anaerdbica, con frabajo constante del Core (regidn central
del cuerpo; abdominal y lumbar), lo que proporciona el fortalecimiento de los
musculos estabilizadores del cuerpo, reduciendo la posibilidad de molestias

lumbares y paravertebrales.

Ademdas, el ajuste de la carga de trabajo se realiza faciimente, debido al uso
del propio peso corporal de la persona, cambiando la inclinacién del cuerpo en
relacion al eje de frabajo y permitiendo la realizacion de los ejercicios con gran
amplitud articular (Vidal, 2015).

19



2.2.6. Guia de Entrenamiento Neuromuscular con Elasticos

Otro método complementario es la Guia de Entrenamiento Neuromuscular
con Elasticos, que ayuda mucho a los soldados con restricciones fisicas ya los
combatientes que se reincorporan a la actividad fisica después de lesiones. Segin
Alvaro y Guascal (2021), el entrenamiento con bandas eldsticas puede, en algunos
casos, No proporcionar la cantidad de resistencia necesaria para aumentar la
masa muscular; sin embargo, es muy eficaz para mantener y ganar fuerza.
Ademds, estudios cientificos demuestran que el entrenamiento con bandas
eldsticas aporta: reduccion del dolor articular, mejora del equilibrio, prevenciéon de
caidas, reduccioén de la presion arterial, mejora de la postura corporal, reduccion
de las limitaciones de movimiento, mejora de la funcionalidad, mejora de la

movilidad y la flexibilidad.
2.2.7. Cross Operacional

Este método fue desarrollado de acuerdo con las nuevas tendencias de
métodos que se estdn utilizando en la actualidad, especialmente el Crossfit que
fue creado por Greg Glassman en 2010 y tiene su enfoque en los movimientos
funcionales, constantemente variados y ejecutados a alta intensidad. Muchas

veces se ejecuta con carga extra como chalecos (Alvaro y Guascal, 2021).

Basado en tres vertientes (atletismo, gimnasia olimpica y halterofilia olimpica),
CrossFit tiene como objetivo el acondicionamiento fisico global del deportista vy,
por tanto, prioriza el desarrollo de las fres vias metabdlicas: anaerdbica aldctica,
anaerdbica ldctica y aerdbica. Otro método que influyd directamente en el Cross
Operativo fue el Cross Promenade, que es un entrenamiento en circuito formado
por ejercicios aerdbicos y neuromusculares, que mezcla la potencia muscular, la
flexibilidad y la resistencia muscular localizada, ejecutédndose en desplazamiento.

(Alvaro y Guascal, 2021).

El "Cross Operacional’, ideadlizado a partir de conceptos de métodos de
entrenamiento actuales como el Cross Fit y de métodos cldsicos como el Cross
Promenade, consiste en 12 tareas isotdnicas e isométricas, que deben ser
ejecutadas cada 200m de carrera, aproximadamente, en un recorrido variado o

en una pista de atletismo.
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Estas tareas se enmarcan en un enfrenamiento complementario de cargas
mixtas, y tienen como objetivo desarrollar la resistencia y la potencia aerdbica, la
fuerza explosiva, la fuerza estatica/dindmica, la resistencia muscular localizada y
el equilibrio estdtico/dindmico. Cada distancia de 200 metros se debe correr a
ritmo libre o proporcional a la velocidad media desarrollada en la prueba de 12

minutos del Test de Evaluacion Fisica (TEF).

Para ayudar al Instructor/Monitor de Educaciéon Fisica y al Oficial de
Entrenamiento Fisico Militar en el control de los niveles de esfuerzo, se realizaron
tablas para organizar tanto las tareas a realizar como el tiempo para cubrir los
200m. Se presenta 12 tareas en columnas de series de intensidad creciente,
basadas en colores predeterminados (verde, amarillo, azul y rojo), segun el grado

de dificultad de ejecucion, a saber
- La serie de color verde representa el nivel de intensidad 1;
- Una serie de color amarillo que representa el nivel de intensidad 2;
- Grado de color azul que representa el nivel de intensidad 3; y
- La serie de color rojo representa el nivel de intensidad 4.

Cada serie de colores corresponde a un tiempo de ejecucion o a un nimero

de repeticiones de las tareas a realizar, tal y como se muestra en la Tabla 1

El Cross-Operational consiste, por tanto, en un método de entrenamiento,
dividido en cuatro niveles de intensidad, que intercala tframos cortos de 400 metros
(tarea 1) y 200 metros (entre tareas) de carrera continua y ejercicios funcionales
neuromusculares que abarcan los miemlbros superiores, inferiores y el core,

estructurado de acuerdo con Cross Promenade (Alvaro y Guascal, 2021).
Control de carga

La intensidad general de las series de Cross Operativo se dard teniendo en
cuenta el color de las series, el fiempo de desplazamiento de 200m enftre tareas en
relacion a la velocidad mdaxima obtenida en la carrera del Test de Evaluacion
Fisica y la Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo de Borg (Alvaro y Guascal,
2021).
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Esto permitird a un grupo realizar las 12 tareas de una determinada serie Cross

respetando el principio de individualidad biolégica.

Es importante que se realicen al menos cuatro semanas de entrenamiento en
cada serie de Cross training para cumplir con los principios de adaptaciéon vy
sobrecarga adecuados, antes de progresar a un nivel de exigencia mayor.
Ademds, el individuo sélo debe pasar a otro nivel de Cross cuando se sienta
comodo y totalmente adaptado a la serie anterior. Todo el personal militar
comenzard en el nivel de ejecucion mds bajo (serie verde) como forma de

adaptaciéon al método de entrenamiento (Alvaro y Guascal, 2021).
2.3. Definicion de términos

CUADERNO DE INSTRUCCION.

Se hace referencia a un manual como cualquier guia instructiva para usar el

equipo, corregir problemas o establecer procedimientos de trabajo.

Estos cuadernos tienen una enorme relevancia a la hora de fransmitir
informacion que ayude a las personas a desenvolverse en situaciones especificas

(Navarrete y Veintimilla, 2021).
EJECUCION.

Se refiere alarealizacion o elaboracion de algo, la realizacién de una accidén
o tarea, o la puesta en prdctica de algo. Por tanto, podemos hablar de la
ejecucion de programas informdticos, auditorias, proyectos u obras de

construccion (Real Academia Espanola, RAE, 2021).
METODOS.

Es un enfoque organizado vy sistemdatico para lograr una meta. Se puede
aplicar en diferentes campos de estudio y se entiende entonces como una serie

de pasos que se deben seguir para lograr un objetivo (RAE, 2021).
PLANIFICACION OPERATIVA.

Un conjunto de acciones disenadas para determinar las acciones que
tomard una entidad para proporcionar bienes o servicios, con referencia a los
requisitos del usuario, requisitos legales, requisitos de uso y requisitos de la entidad
(RAE, 2021).
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TROPAS MILITARES.

Es una subunidad militar, originalmente una pequena formacién de
caballeria, subordinada a un escuadron. En muchos ejércitos una tropa es el

elemento equivalente a la seccidon de infanteria (RAE, 2021).
OPERACIONES DE ORDEN PUBLICO.

El orden puUblico es una condicion caracterizada por la ausencia de violencia
criminal y politica generalizada, como secuestros, asesinatos, disturbios, incendios

provocados e infimidacién contra grupos o individuos especificos (RAE, 2021).
GUARNICIONES.

Hace referencia al asentamiento o batalldn de soldados, destacamento,
cuartel, fortaleza (RAE, 2021).

AGILIDAD.

La capacidad de doblarse, rotar y torcerse en los planos frontal, transversal y

usar esa capacidad para cambiar de direccion (RAE, 2021).
NEUROMUSCULAR.
Relativo a la conexion entre nervios y los musculos que estimulan (RAE, 2021).
ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR.

Actividades o técnicas de entrenamiento que promueven y tienen como
objetivo mejorar la estabilidad dindmica y los sistemas de control motor
multiarticular para que mediante el uso de herramientas y ejercicios especificos
podamos restaurar y hacer cumplir la sinergia vy la sincronia de los patrones de

activacion (Navarrete y Veintimilla, 2021).
REQUISITOS ESTRUCTURALES.

Caracteristicas fisicas y cognitivas que proporcionan la base para una mayor
capacidad de frabajo (RAE, 2021).

TIEMPO DE REACCION.

El intervalo entre un estimulo externo y la respuesta del Soldado (RAE, 2021).
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CAPITULO 1l
DESARROLLO DEL TEMA

USO DE NUEVOS METODOS DE ENTRENAMIENTO FiSICO PARA LA EJECUCION Y
PLANIFICACION OPERATIVA DE LAS TROPAS MILITARES

3.1. Campos de Aplicacion

Se enfocd el desarrollo de la suficiencia profesional en el lugar donde el autor
desempend funciones militares, el Regimiento de Caballeria Blindado N° 9 de la
Cuarta Brigada de Montana, lll DE, ubicado en Puno. La linea de la investigacion

es: Aplicaciéon del Reglamento de Entrenamiento Fisico Militar.
3.2. Tipos de aplicacion

El motivo para realizar el presente estudio de suficiencia profesional se
sustenta en la busqueda de fortalecer la preparacion fisica adecuada a los
infegrantes de las tfropas del Ejército del PerU y asi ayudar a desempenar mejor sus

funciones.

En la experiencia como Jefe de Seccion/Oficial de Inteligencia desde 2020
en el RCB “"MY RAZURI" N°?, ademds de mucho aprendizaje, se observaron
dificultades por parte de soldados para asistir a las secciones de entrenamiento
fisico y realizar lo previsto en el Cuadro de Entrenamiento Fisico Militar, ademds de

un nUmero relativamente alto de soldados lesionados.

Entre las principales razones que alegaron los militares para no realizar estas
actividades se encontraba la sobrecarga de trabajo en su seccidn o las reuniones

programadas en el momento del Entfrenamiento Fisico Militar.

Los militares tendian a readlizar siempre el mismo enfrenamiento fisico,
ignorando el cuadro previsto. La mayoria solia hacer un trote estdndar, otros solian
ir siempre al gimnasio sin haber corrido ni un dia a la semana y ofra parte
practicaba deporte en todas las secciones de entrenamiento militar. Se exceptian
los reclutas y estudiantes que solian realizar la formacién prevista en el Cuadro de
Entrenamiento Fisico Militar, siendo coordinados por un funcionario designado para

ello.
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El personal militar acudia a los cuadros para solicitar prescripciones de
ejercicio para ayudar en la recuperacion de lesiones sufridas, principalmente en
actividades deportivas y de carrera. A pesar de advertir siempre sobre la
importancia de seguir el Cuadro de Enfrenamiento Fisico Militar en las pautas
emitidas o incluso con motivo de las instrucciones del Comando General, la

mayoria de los soldados contfinuaron realizando su “entrenamiento estdndar”.

En este sentfido, se logra entender que la prdactica de sesiones de
Entfrenamiento Fisico Militar bien planificadas, que atiendan los principios del
entrenamiento fisico y estén orientadas al desarrollo cardiopulmonar,
neuromuscular y utilitario, son de suma importancia para garantizar la operatividad

y la prevencién de lesiones en los soldados del Ejército del Pery (EP).
3.3. Diagnéstico

Es el escenario descrito anteriormente, donde surge para el autor el
“problema de investigacion” que le llevd a redlizar este trabajo de suficiencia
profesional y desde el cual surgid la siguiente pregunta de investigacion sLos
manuales de instruccion de entrenamiento fisico militar estan siendo bien utilizados

por los oficiales de las guarniciones del Ejército del Peru?

De este modo, con el presente estudio, apoyado en una investigacion
bibliografica y la experiencia obtenida por el autor, se pretende implementar el
tema sobre los nuevos manuales de instrucciéon desarrollados en la actualidad vy
que estdn siendo utilizados por ejércitos a nivel internacional, especificamente en
Oficiales de Formacién Operativa de las Organizaciones Militares. Por ello, es
importante destacar que este trabajo no pretende agotar el tema, sino servir de
herramienta de ayuda y divulgaciéon de los nuevos métodos de entrenamiento

fisico militar.

El entrenamiento fisico es necesario para optimizar la aptitud fisica porque
estd disenado para permitir que las fuerzas armadas realicen misiones de combate
de manera efectiva. La preparacién fisica inadecuada afecta directamente la
operatividad de las tropas. La forma mds facil de mejorar la condicion fisica militar

es a fravés del entrenamiento fisico militar.
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Se debe alentar a los militares a mantener la preparacion fisica a lo largo de
su carrera militar y, como una forma de medir el rendimiento fisico de la unidad,
deben someterse a una prueba de evaluacion de aptitud fisica al menos 3 veces

al ano.
3.4 Propuesta de innovacion

Con base en los hallazgos encontrados en el desarrollo de la investigacion,
verificando que el conocimiento y la aplicaciéon de nuevos métodos son nuevas
alternativas para fortalecer la doctrina existente, se presenta la propuesta de
innovaciéon como una alternativa de solucion al problema observado por el autor
en su experiencia profesional desempenada en el Ejército del PerU. La propuesta
se denomina: USO DE NUEVOS METODOS/CUADERNOS DE INSTRUCCION DE
ENTRENAMIENTO FiSICO PARA LA EJECUCION Y PLANIFICACION OPERATIVA DE LAS
TROPAS

3.4.1. Descripcion de la propuesta

Después de la creacion de estos nuevos cuadernos de instruccion, el
Cuaderno de Enfrenamiento Neuromuscular con Eldsticos, el Cuaderno de
Instruccion de Transporte de Carga, el Cuaderno de Instruccion de Entrenamiento
en Suspensidon y el Cuaderno de Instruccion de Cross Operativo; se necesita verificar
si tales métodos servirdn como subsidios para la planificacién y prdctica del
Entrenamiento Fisico Militar en las Unidades del Ejército del Pery. Dicha Unidades
son de gran relevancia para el estudio referido porque presentan los mds variados

tipos de tropas operativas.

Se observé alo largo de los Ultimos anos de experiencia militar, especialmente
cuando se organizan eventos en las ciudades, que existe un gran aumento de las
Operaciones de Orden PuUblico. Estas misiones en ocasiones dificultaron la
realizacion continua del entrenamiento fisico por parte de los efectivos. En este
senfido, el uso de nuevos folletos de instrucciones para complementar el

Entrenamiento Fisico Militar (EFM), es esencial.
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Los nuevos manuales de instruccion ayudan a la ejecucion del enfrenamiento
en ambientes confinados, tipico de las operaciones de apoyo civil, en este caso
con énfasis en el Cuaderno de Enfrenamiento en Suspension con el Método EFM

para tropas, desplegadas o en Operaciones en Ambientes Restringidos.

Con el aumento de este tipo de operaciones los militares estdn muchas horas
COon equipos que exigen resistencia muscular para permanecer en Puntos Fuertes y
Puestos de Conftrol de Vias Urbanas, por ejemplo, y el aumento en la ejecucion de
movimientos cortos y de alta intensidad con transporte de carga (chaleco y casco
balistico, armas y municiones individuales), asi como las incursiones en

comunidades rioplatenses.

Ademds, es necesario que mantengan su aptitud fisica para mantener los
niveles exigidos por el Ejército, a menudo en entornos adversos y en condiciones
climdaticas inadecuadas, e incluso enfonces, deben ser capaces de desempenar

sus funciones de manera eficiente ante los factores de estrés del combate.

Asi, la propuesta presentada de nuevos Cuadernos de Instruccion son
herramientas que ayudardn en los Cuadros de Enfrenamiento en la prescripcion
del Entfrenamiento Fisico Militar, especialmente cuando las tropas son empleadas
en las mds diversas operaciones, lo que puede ser mejor verificado en las

Guarniciones militares, empleadas en operaciones reales.
3.4.2. Viabilidad de la propuesta

Buscando un mayor uso de los nuevos cuadernos y métodos, se deben
programar visitas técnicas en las Guarniciones, visitas que ya se estdn realizando, o
a través de reuniones por videoconferencia con militares de los respectivos
cuarteles para que ellos mismos difundan los cuadernos y métodos, reduciendo asi
el costo de divulgacion, ya es recurrente en las grandes empresas del sector
privado. Otra gran manera de dar a conocer la propuesta, seria a fravés de la
difusion por redes sociales, que también es practicada por el Ejército del PerU. Sin
embargo, la ampliacién de la exposicion de estos Nuevos Métodos de
Entrenamiento Fisico Militar se podria hacer fomentando la difusion por parte de las
unidades que ya los emplean, y a través de publicaciones semanales, en las que

se inserte la importancia de cada ejercicio y el método en que se realiza.
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3.4.3. Objetivos de la propuesta

El objetivo principal del uso de nuevos métodos/cuadernos de instrucciéon de

entrenamiento fisico para la ejecuciéon y planificacion operativa, es desarrollar y

mantener un alto nivel de aptitud fisica en las tropas; ademds de este propdsito

bdsico, se pueden lograr ofros resultados valiosos:

Desarrollar distintas habilidades militares esenciales, ya sea para la
autodefensa o la ejecucion efectiva de operaciones de combate.
Entrenamiento Neuromuscular con Eldsticos, el Cuaderno de Instruccion de
Transporte de Carga, el Cuaderno de Instruccidon de Entrenamiento en
Suspension y el Cuaderno de Instruccion de Cross Operativo, sumado a la
natacién, carreras, saltos (inclusive con garrocha), escalamiento vy
arrastrarse con equipo, son especialidades bdsicas que deberdn incluirse en

la instruccion y ser ensenadas a los soldados.

Fortalecer la maniobrabilidad, la prontitud y las habilidades fisicas para
prever, puede servir a los soldados como medios para salvar su vida y
desarrollarse a través del boxeo, la lucha y ofras actividades de

competencia.

Encontrar la cooperacion mutua, confianza y agilidad mental para actuar
con rapidez en momentos dificiles son resultados valiosos de una buena

ejecucion y planificacién operativa.

Verificar la mejora en el desempeno en los test de evaluacion fisica luego
de la insercion de los referidos métodos del aspecto fisico. Son evaluaciones
de importancia del entrenamiento fisico militar para el desarrollo de las

competencias individuales en los cuerpos de tropa.

3.4.4. Alcance del uso de Métodos/cuadernos de instruccion de

Entrenamiento fisico

Existe una amplia variedad de actividades que difieren en cuanto a su

importancia, limitaciones y equipo necesario.
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Deben seleccionarse aquellas mds apropiadas a las necesidades del soldado

y alas condiciones que le rodean.

= Entrenamiento Neuromuscular con Eldsticos, el Cuaderno de Instruccion de
Transporte de Carga, el Cuaderno de Instruccion de Entrenamiento en
Suspension y el Cuaderno de Instruccion de Cross Operativo.

Complementado por:

» Ejercicios de preparacion del cuerpo.
» Fjercicios gimndasticos bdsicos.

= Ejercicios con armas.

= Competenciacs.

= Ejercicios con vigas.

* Asignacion de tiempo para la educacion fisica:

Muchos reclutas tienen bajos niveles de condicion fisica y necesitan dedicar
mas tiempo a la educacion fisica. Para ello se recomienda por lo menos una (1)
hora por dia hasta que estén en condiciones satisfactorias. Usualmente esto toma
de diez (10) a quince (15) semanas, dependiendo de la condicion del soldado. Una
vez que alcance esta meta, puede mantener un alto nivel de condicién fisica
reduciendo su horario, siempre y cuando use el tiempo asignado de manera

adecuada. El comandante asignard el tiempo necesario.

Es responsabilidad del comandante de la unidad asegurarse de que el tiempo
asignado para dicha instruccidn se utilice de manera eficiente. Las complejidades
de la guerra moderna requieren tanta instruccion técnica que a menudo hay una

tendencia a subordinar la educacion fisica a otras actividades.
3.4.5. Plan de accidn

La formulacién del uso de nuevos métodos/cuadernos de instruccidon de
entrenamiento fisico para la ejecucion y planificacion operativa de las tropas,
necesita de la insercion de maniobras técnicas actualizadas. En este sentido se

propone un plan de accidn con el siguiente procedimiento a seguir:

Tabla 1.

Métodos/cuadernos de instruccion de entrenamiento.
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Titulo de la actividad: USO DE NUEVOS METODOS/CUADERNOS DE INSTRUCCION DE
ENTRENAMIENTO FiSICO PARA LA EJECUCION Y PLANIFICACION OPERATIVA DE LAS TROPAS

Objetivo: Capacitar y actualizar alas tropas que Contenido:  Cuadernos de  instruccion

integran las guarniciones militares Entrenamiento Fisico Militar

Actividades

Se procede a la instruccidn sobre Capacitacion y actualizacién del personal de tropa:

v" Cuaderno de Enfrenamiento Neuromuscular con Eldsticos: Entrenamiento con bandas

eldsticas, para la resistencia y aumentar la masa muscular.

v Cuaderno de Instrucciéon de Transporte de Carga: Entrenamiento del Core para el
transporte de carga que realizan los militares, con énfasis en la mochila. Circuito en forma

de pentdgono, los ejercicios se deben realizar en el sentido de las manecillas del reloj.

v Cuaderno de Instruccion de Enfrenamiento en Suspension: Trabajar todos los grupos
musculares, de forma aerdbica o anaerdbica, con frabajo constante del Core (regidon
central del cuerpo; abdominal y lumbar). Proporciona el fortalecimiento de los mUsculos
estabilizadores del cuerpo, reduciendo la posibiidad de molestias lumbares vy

paravertebrales.

v' Cuaderno de Instruccion de Cross Operativo: Especificamente el Crossfit enfocado a los
movimientos funcionales, variados y ejecutados a alta intensidad, ejecutado con carga
extra como chalecos. Basado en tres vertientes (atletismo, gimnasia olimpica y halterofilia

olimpica).

v Natacién, carreras, saltos (con garrocha), escalamiento y arrastrarse con equipos.

ESTRATEGIAS:
v' Desarrollar distintas habilidades militares
v' Fortalecer la maniobrabilidad, la prontitud y las habilidades fisicas

v' Encontrar la cooperacién mutua, confianza y agilidad mentall

Espacio Recursos Temporalizacion
Guarniciones Especialistas en el Entrenamiento Instruccion: 1 Hora diaria
Militares Fisico Militar

Dia: 10 a quince 15 semanas

Evaluacién: Formativa

Nota. Elaboracién propia (2022).
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3.4.6. Modelo de la propuesta
METODO DE TRANSPORTE DE CARGA

Figura 1.

Método de transporte de carga

Nota.https://www.bbc.com/mundo/noticias/2015/10/151027_deportes_rucki

ng_maleta_mochila_espalda_ejercicio_amyv

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE SUSPENSION

El entrenamiento en suspensidon te aportard fuerza, flexibilidad, movilidad y

equilibrio, veamos con mds detalle como puede beneficiarte

Permite tonificar los muUsculos frabajando con el peso de tu cuerpo

Aumenta la fuerza explosiva y muscular

Puede emplearse con gran éxito como método de rehabilitacion de

lesiones, ya que no se corre el riesgo de excederse con la carga durante la

recuperacion
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* El trabajo con el propio peso corporal también reduce de forma notoria los

riesgos de lesion

= Permite un trabajo corporal completo con el minimo espacio posible

Figura 2.

Entrenamiento de suspension

Nota. https://www.masmusculo.com/blog/entrenamiento-en-suspension-trx/
ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR CON ELASTICOS

Ejercicios de carrera, elevando muslos con bandas eldasticas de resistencia,

salto alterno en carrera de velocidad.

Figura 3.

Enfrenamiento neuromuscular con eldsticos
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Nota. http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1996
24522019000100005

APLICACION DEL CROSS OPERACIONAL

Se sugiere practicar al menos una sesion por semana, coordinada con los
otros métodos de entrenamiento previstos en el Manual de instruccion de
Entrenamiento Fisico Militar (EFM) ME 34-35. Debe realizarse al menos por parejas o
como mdximo a nivel de pelotdn, lo que favorece la disposicion psicolégica para
el entfrenamiento y el frabajo con el desarrollo de atributos del drea afectiva en la
fraccion constituida. El comandante de la fraccion siempre ejecutard el Cross junto
con la fraccion para demostrar el ejercicio, controlar el tiempo y mantener su nivel

de acondicionamiento.

Por ser flexible, este método es adecuado para ser aplicado en campana vy

en situaciones en las que hay restricciones de espacio fisico.

Para la ejecuciéon en campana y/o en entornos restringidos, serdn necesarias

algunas adaptaciones:

- La carrera de 200 metros entre ftalleres se sustituird por una carrera
estacionaria de 30 segundos a ritmo moderado (equivalente a la intensidad 3 en

la escala de Borg)

- Grdfico 3). Como alternativa ala carrera estacionaria, se puede realizar una
secuencia de estocadas durante 30 segundos antes de las tareasn®2, 5,7y 10
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- Deben suprimirse las pruebas n° 1 (carrera y polichinela), 8 (salto horizontal
combinado) y 12 (tiros de velocidad), asi como otras en las que el terreno no

recomiende su ejecucion; y

- Se puede utilizar el método del "cuadrado”, en el que cada tarea serd
ejecutada en un lado del cuadrado por un instructor. Se sugiere mantener la

secuencia de los ejercicios segun la serie utilizada.

Descripcion - ejecutar una carrera de aproximadamente 400 m (con balizas),
o por un periodo de 2 minutos, a unritmo variado a lo largo del recorrido. El cambio
de ritmo se puede hacer cada 100m (si estd marcado) o cada 30 segundos. Al final
de la carrera, realiza 40 saltos de fijera. Estas actividades servirdn de preparacion
para las siguientes pruebas, que siempre estardn precedidas por la carrera de 200

m.

Figura 4.

Aplicacioén del cross operacional
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Nota.https://ejercito.defensa.gob.es/Galerias/Descarga_pdf/Unidades/Gran
ada/madoc/2020/MI-003_Tomol.pdf
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CONCLUSIONES

En cuanto a las preguntas y objetivos de estudio propuestos al inicio de este

trabajo, se puede concluir que la presente investigacion cumplid con el propdsito

previsto, ya que se pudo comprobar que los Nuevos Cuadernos de Instrucciones

del Entrenamiento Fisico Militar, son esenciales.

1.

La revisidon de la literatura pudo hacer posible concluir qué elementos del
entrenamiento fisico fueron evidenciados por los nuevos métodos y la razén
de la eleccion de tales métodos, principalmente en relacién ala variabilidad
del enfrenamiento tanto neuromuscular como el cardiorrespiratorio y la

mezcla de estos dos por medio del Cross Operativo.

En el campo de las funciones realizadas por el autor, se percibid las
dificultades para desarrollar con amplitud el entrenamiento fisico. Este
hecho podria mejorarse mediante el uso del Cuaderno de Transporte de
Carga, en concreto, los ejercicios del pentdgono, al ser de facil aplicacién
y no requerir implementos, podrian utilizarse como complemento diario al
entrenamiento fisico. Este hecho podria lograrse con la inserciéon frecuente

de los videos demostrativos, en los medios sociales del Ejército del Per0.

Se verificd eficientemente la insercion del uso de nuevos
métodos/cuadernos de instruccidn de entrenamiento fisico para la
ejecucion y planificacién operativa de las tropas. Por ello se presentdé como
propuesta para una mejora en la capacidad fisica de las tropas después de
la insercion de los nuevos métodos, pero este hecho no puede ser medido y
puede ser objeto de futuros estudios. Estos nuevos métodos pueden utilizarse

para la rehabilitaciéon de los soldados con limitaciones fisicas temporales.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda al Comando del Ejército, investigue mds sobre los nuevos
Cuadernos de Instruccion de Entrenamiento Fisico Militar, centrdndose
especialmente en el Cuaderno de Transporte de Carga, en vista de su facil
aplicabilidad, debido a la importancia del entfrenamiento que el cuaderno
orienta, que ayudard tanto a los militares dirigidos a la parte administrativa

como a las tropas operativas.

Se recomienda incluir en los manuales de combate del Ejército del Peru el
tema de los Nuevos Cuadernos de Instruccion, dada la importancia del
tema en la futura actuadlizacion de la doctrina existente. Donde el
adiestramiento militar pueda mezclar el tipo de entrenamiento con el
entrenamiento de resistencia, el entrenamiento en circuito para evitar correr
todos los dias. Esto ayudard a las diferentes Guarniciones a mejorar las

concentraciones previstas en busqueda de cumplir Ias misiones.

Se recomienda la revisidn de la propuesta presentada en el estudio sobre el
uso de nuevos métodos/cuadernos de instruccidon de entrenamiento fisico
para la ejecucion y planificacién operativa de las tropas y ofrecer el
desarrollo de distintas habilidades militares esenciales, ya sea para la

autodefensa o la ejecucién efectiva de operaciones de combate.
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ANEXOS

“Alma Mater del Ejército del Perd”

ANEXO 01: INFORME PROFESIONAL PARA OPTAR
EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO EN CIENCIAS MILITARES

1. DATOS PERSONALES:

1.01 | Apellidos y Nombres VILCA MORALES MARLON STEVEN
1.02 | Gradoy Arma/ Servicio STTE INTG

1.03 | Situacion Militar ACTIVIDAD

1.04 | CIP 126228900

1.05 | DNI 70334314

1.06 | Celular y/o RPM 945730215

1.07 | Correo Electrénico hollenbeck_bross@outlook.com
2. ESTUDIOS EN LA ESCUELA MILITAR DE CHORRILLOS:

2.01 Fecha_ ingreso de la EMCH 28 MAR 2015

2.02 Fecha_ egreso EMCH 31 DIC 2019

2.04 | Fecha de alta como Oficial 01 ENE 2020

2.05 Afos__ experiencia de Oficial 4

206 | idiomas ESPANOL-INGLES
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3.

SERVICIOS PRESTADOS EN EL EJERCITO

N° Afio Lugar Unidad / Dependencia Puesto Desempefiado
JEFE DE
301 | 2020 | poMATA RCB “MY RAZURI"N°9 | SECCION/OFICIAL DE
INTELIGENCIA
JEFE DE
3.02 | 2021 PN TA RCB “MY RAZURI" N°9 | SECCION/OFICIAL DE
INTELIGENCIA
Lo oL
3.03 \I]E[TNE LIMA EIE/COEDE ANALISTA DE
INTELIGENCIA
2022 JEFE DE LA SECCION
3.04 JUN- LIMA BIE/CGE FRENTE INTERNO
DIC
3.05 2023 LIMA EMCH JEFE DE SECCION
4. ESTUDIOS EN EL EJERCITO DEL PERU
Ne Afio Dependenciay Periodo Denominacion | Diploma/ Certificacion
2017 CURSO
401 EPE/1 MES PARACAIDIST | GRADUADO
' A
4.02
4.03
4.04
4.05
5. ESTUDIOS DE NIVEL UNIVERSITARIO
Ne Afio Universidad y Periodo Bachiller - Licenciado
5.01
5.02
6. ESTUDIOS DE POSTGRADO UNIVERSITARIO
Ne Afio Universidad y Periodo Grado Academico

(Maestro — Doctor)
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6.01

6.02
7. ESTUDIOS DE ESPECIALIZACION
Ne Ano Dependenciay Periodo Diploma o Certificado
2022 PROGRAMA ANALISTA
701 EIE /6 MESES DE INTELIGENCIA
7.02
8. ESTUDIOS EN EL EXTRANJERO
N° Afo Pais Institucion Educativa Grado /Titulo / Diploma
/ Certificado
8.01 2019 EEUU WHINSEC GRADUADO
8.02

FIRMA

POSTFIRMA
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