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RESUMEN

El presente articulo expone el protocolo de prueba fisica de agua a alumnos de la Escuela Militar de Cadetes, con miras
a mejorar el nivel y rendimiento fisico en medio acuatico de los futuros oficiales del Ejército Nacional de Colombia.
La metodologia presenta enfoque mixto: cuantitativo, al recoger datos de la primera prueba fisica 2023-1I; cualitativo,
al considerar elementos descriptivos de las pruebas, y documental y de campo, al examinar la realidad donde ocurren
los hechos. El protocolo busca indicarle al alumno la correcta ejecucién de los ejercicios; servirle de guia para mejorar
su condicion fisica; subsanar los indices de bajo rendimiento en pruebas en medio acudtico de la Esmic, y demostrar la
importancia de estas en la vida militar.
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Introduccion

En los ultimos afios se ha evidenciado en la
Escuela Militar de Cadetes “General José Maria
Coérdova” (Esmic) que los alféreces presentan
dificultad y bajo rendimiento en pruebas de
agua, como las del curso avanzado de combate
(CACQ), hecho demostrado en los reportes de la
Escuela de Entrenamiento y Reentrenamiento
Tactico del Ejército (Esert), donde los alum-
nos pierden el distintivo debido a la falta de
preparacion técnica en este medio durante sus
semestres académicos como cadetes, ya que al
momento de ingresar a la Esmic se pide un cer-
tificado de natacion a los aspirantes, pero no se
les contintia haciendo el respectivo seguimiento
en agua durante sus niveles académicos. Ade-
mas, en el momento que los alumnos culminan
su carrera y obtienen el grado de subteniente,
presentan deficiencias al instruir a sus soldados
en el medio acuético, debido a su falta de pre-
paracion y exigencia durante su proceso de for-
macion en la Esmic, desintegrando su imagen
como oficial y desencadenando que sus subal-
ternos también tengan deficiencias de prepara-
cién en el medio acudtico, lo que conlleva a que
puedan ocurrir fracasos operacionales. Por lo
anterior, nace la necesidad de plantear el Pro-
tocolo de la prueba fisica de agua (PPFA) para
disminuir los indices de perdida de distintivo y
mejorar el rendimiento en la prueba fisica de los
alumnos, debido a que muchos, al presentar los
requerimientos, desconocen como deben ejecu-
tarse correctamente cada uno de estos y como
seran evaluados.

Conceptos

A continuacion, se realiza una contextuali-
zacion de la definicion de cada prueba del pro-
tocolo, debido a que conocer el significado de
las pruebas permite a los evaluados prepararse

de manera mas efectiva, ya que pueden dirigir
sus esfuerzos de entrenamiento hacia las &reas
especificas que seran evaluadas, lo que mejora
las posibilidades de un rendimiento exitoso:

La apnea estatica “consiste en lograr una
permanencia bajo el agua como su nombre
indica sin producir movimiento durante el
mayor tiempo posible luego de haber inhalado
aire” (Caicedo & Guadalupe, 2017) e implica
medir cudnto tiempo permanece una persona
inmavil bajo el agua (Deportes acuaticos, 2013).

Segtin Pelizzari (2005), la apnea dindmica
consiste en recorrer una distancia méxima
inmerso en la piscina, mientras que para Cai-
cedo & Guadalupe (2017) es el desplazamiento
de forma horizontal bajo el agua intentando
recorrer la mayor distancia posible, donde esta
prohibido cualquier tipo de propulsiéon que no
sea la del propio cuerpo; esta modalidad mejora
la capacidad anaerobica debido a que ensefia al
cuerpo a ser mas eficiente en el uso del oxigeno.
Al retener la respiracion, se experimenta una
breve privacion de oxigeno, lo que podria esti-
mular adaptaciones en el cuerpo para utilizar el
oxigeno de manera més eficaz durante periodos
de actividad intensa y ademas de esto ayuda a
potenciar las capacidades musculares.

El estilo crol en natacién, también cono-
cido como estilo libre, es una de las técnicas
mas comunes y populares utilizadas en la nata-
cién competitiva y recreativa. Maglischo (1982)
indica que en este estilo los nadadores realizan
movimientos de brazos alternados hacia ade-
lante mientras mantienen sus piernas extendi-
das y patean de manera constante y continua.
El nadador gira la cabeza para respirar de forma
lateral, alternando entre los lados derecho e
izquierdo durante la brazada, lo que determina
que el estilo crol sea conocido como el mas
rapido y eficiente para la natacion de larga dis-
tancia.
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Justificacion

Importancia de la natacion militar

La natacion es un deporte o ejercicio dina-
mico que tiene beneficios saludables como el
aumento de la resistencia cardiovascular y la
fuerza muscular, debido a que, en su practica,
se ven comprometida la gran mayoria de mus-
culos del cuerpo humano, lo que se refleja en el
ambito militar y es de suma ayuda en el éxito
del personal militar para el cumplimento de la
mision.

Como primera instancia, debemos recal-
car que Colombia es un pais con mucha varie-
dad de rios y cuerpos de agua a nivel nacional,
por lo que los soldados locales en cualquier
momento durante el desarrollo de las operacio-
nes militares van a tener que encontrarse con
un obstaculo natural como estos. Por ende, si
un soldado no sabe nadar, no solo va a poner
en riesgo su vida, sino también la de sus com-
paiieros, mientras que, por el contrario, si todos
saben nadar, no tendran problemas con estos
obstaculos y el cumplimiento de las operacio-
nes desarrolladas tendran maés efectividad a la
hora de su ejecucion.

En muchas ocasiones el personal militar
va a tener que asistir a situaciones de desastres
naturales, como inundaciones, donde tener la
capacidad de nadar es esencial para el rescate
del personal civil que se encuentre afectado por
este tipo de circunstancias inesperadas.

El personal militar en el area de operaciones
debe de enfrentarse a situaciones de combate
donde, en muchas ocasiones, se ven obligados
a cruzar zonas acuiferas que les permitird evitar
trampas como los artefactos explosivos (AE) y
de esta forma afectar fisica y psicolégicamente
las tropas militares.

Cursos acuaticos en las Fuerzas
Militares

Los cursos de combate en agua son esencia-
les para un militar; proporcionan las habilidades
necesarias para realizar operaciones tacticas en
ambientes acudticos, incluyendo la natacion tac-
tica, la infiltracion y la extraccion. Estos cursos
realizados por las FF. MM. tienen como finali-
dad fortalecer habilidades tanto de superviven-
cia, como de seguridad asi:

Supervivencia

Natacion de rescate: ensefiar a las personas
anadar eficientemente para poder realizar resca-
tes en situaciones acuaticas. Técnicas de flota-
cién: aprender a mantenerse a flote y conservar
energia en situaciones de emergencia en el agua.

Seguridad

Natacion tactica: entrenar al personal militar
o de seguridad en técnicas de natacién que pue-
dan ser ttiles en operaciones especificas.

Infiltracion y extraccion acudtica

Ensefiar tacticas y técnicas para movimien-
tos sigilosos y operaciones de extraccién en
ambientes acuaticos. A raiz de esto, las FF. MM.
desarrollan los siguientes cursos de combate en
agua para fortalecer las capacidades en el desa-
rrollo de las operaciones en medio acuatico:

INSE

La Escuela de Entrenamiento y Reentre-
namiento Tactico (Esert) desarrolla el curso
Instructor Nadador de Seguridad del Ejército
durante ocho semanas con una intensidad hora-
ria de 333 horas divididas en diferentes mate-
rias entre la que se destaca la materia Rescate.
Durante el entrenamiento, el personal que inte-
gra el curso (oficiales y suboficiales) adquiere
capacidades y habilidades acudticas, desarro-
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llando técnicas de rescate para ser ejecutadas a
nivel individual y técnicas empleadas para los
cruces de obstaculos en los rios; ademas de esto,
aprende métodos para rescatar a los solados en
aguas rapidas o corrientes fuertes, desarrollando
la capacidad como instructor en el medio acué-
tico para sus tropas, cuyo fin principal es miti-
gar las muertes por inmersion en el desarrollo
de operaciones militares. La importancia de
este curso radica en que gracias al desarrollo
de estas habilidades acuaticas, se fortalecen y
aumentan las capacidades en este medio, para
asi poder desarrollar operaciones militares con
mayor efectividad y, lo méas importante, evitar la
muerte de los soldados por inmersion.

Medusa

En el Centro Internacional de Entrena-
miento Anfibio, se forman los buzos Medusa
durante cinco semanas con una intensidad hora-
ria de 252 horas, en las que se busca lograr por
parte de los alumnos el manejo de los equipos
de buceo de circuito abierto, tacticas de infil-
tracion, exfiltracién, insercién y extraccion,
partiendo de pruebas que los lleven a superar
el miedo y a desarrollar confianza en el medio
acuatico, desenvolviéndose en la inmersion y
superficie de este. Los alumnos que ingresan a
este curso se encuentran en una edad de veinte
a veintinueve afios siendo estos oficiales, subo-
ficiales y soldados profesionales de las distin-
tas FF. MM., los cuales tendran que desarrollar
pruebas como abandono y recuperacion del
equipo de superficie a diez metros, ejercicios
de apnea hasta de doce metros, natacién con
equipo de superficie diurna y nocturna hasta una
distancia de 5.500 metros, ejercicios de méxima
exigencia fisica como el desplazamiento en over
tactico con equipo durante distancias superiores
a dos kilémetros. Esta formacion Medusa con-
lleva a la obtencién de mejores resultados tacti-

cos y estratégicos para la seguridad y defensa de
los medios maritimos en todo el pais.

ISCAIM

El curso Instructor de Supervivencia de
Combate en el Agua, de la Infanteria de Marina
entrena a oficiales y suboficiales de las FF. MM.
y de otros paises aliados durante 45 dias a fin
de desarrollar la habilidad de supervivencia en
medio acudtico, reduciendo el temor al agua, los
indices de accidentalidad y, mas importante, la
reduccién de las muertes por ahogamiento en
desarrollo de las operaciones militares. Durante
el curso, los alumnos aprenden estilos de apro-
ximacion libre, entradas de salvavidas en aguas
profundas y poco profundas, técnicas de imper-
meabilizacion e hipotermia en ambientes acué-
ticos, entre otras habilidades. Sobrevivir en el
agua ante las distintas adversidades le da la
importancia al curso ISCAIM para su empleo
en las FF. MM., pues gracias a las capacidades
que adquieren los graduados puede tenerse una
mayor efectividad en el desarrollo de las opera-
ciones militares, sobre todo en las que se desa-
rrollan en entornos acudticos.

Nase

Esta reciente capacidad fue certificada por
la Infanteria de Marina, en la Esert, donde los
nuevos nadadores de seguridad fortaleceran la
instruccién de hombres y mujeres combatientes
que se entrenan en esta escuela, lo cual ha sido
de suma importancia desde sus inicios, ya que
se ha evidenciado la reduccién significativa de
muertes por inmersion, aumentando las capaci-
dades en el medio acuéatico durante el desarrollo
de operaciones militares en el territorio colom-
biano. El curso Nadador de seguridad (Nase)
requiere un entrenamiento de maxima exigencia
fisica y es desarrollado en cinco semanas, en las
cuales reciben instruccion en las areas humanis-
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ticas, técnicas, tacticas y fisicas, realizan prue-
bas que incluyen ejercicios en agua con peso
de cinco kilos en sus manos, e incluso nadando
distancias de hasta cincuenta metros atados de
los pies y manos para manejar su cuerpo fisica
y psicolégicamente y, de esta manera, estar pre-
parados para la mision. Se realizan, ademas,
otros ejercicios para mejorar las habilidades con
las que prepararan a los oficiales y suboficia-
les, quienes se desempefiaran como nadadores
de seguridad en sus unidades, aparte de ser este
el primer requerimiento para poder realizar el
curso Instructor Nadador de Seguridad (Inse).
De esta manera, el curso busca fortalecer la dis-
ciplina, el espiritu de combate y altas virtudes
militares mediante la capacitacion y entrena-
miento que les permita adquirir confianza para
desenvolverse en operaciones fluviales en nues-
tro territorio.

Nascaim

Nadador de seguridad y supervivencia de
combate en el agua, donde se ve reflejada la
aplicacion de técnicas de impermeabiliza-
cion, hipotermia en los ambientes acuaticos,
aplicacion de técnicas para la construccion de
balsas improvisadas con equipo de campafia,
principios de acondicionamiento y fortaleci-
miento acuatico, estilo de aproximacion libre,
brazada de salvavidas, entrada de salvavidas
en aguas profundas, poco profundas, escapes,
remolques y arrastres de salvavidas, rescate
multiple de victimas, recuperaciéon de victi-
mas sumergidas, rescates de playa, natacién
utilitaria estilo pecho, lado y espalda y nata-
cion de estilo libre junto con la calificacion
de niveles de Supervivencia de combate en el
agua (SCA) 1, 2, 3, 4y 5, rescates con equipo,
remociones, estabilizacion en linea, manejo de
lesién de columna en el agua y natacién con
equipo de superficie.

Normativa ejército nacional

para aplicacion de pruebas

fisicas

Para que el alumno entienda la importancia
de lograr un excelente desempefio en la prueba
fisica debe conocer primero que su evaluacion
s un proceso continuo y permanente basado en
informaciones tomadas por individuos de forma
directa, que permiten consolidar mediante valo-
racion conceptual y numérica aptitudes fisicas,
habilidades y condiciones fisicas que adopta el
evaluado dentro de la formacién como oficial
del Ejército Nacional de Colombia (EJC). Por
lo tanto, es de suma importancia que el evaluado
conozca la aplicacion del reglamento estudiantil
y el articulo asociado a la prueba fisica:

Referencia del reglamento

Acuerdo N.° 00002078 de 2022, Por medio del cual
se aprueba y adopta el reglamento estudiantil aplica-
ble a los estudiantes de la Escuela Militar de Cadetes
“General José Maria Cérdova”:

Articulo 46. Repeticion del periodo académico.

Se pierde el periodo académico y tiene derecho a
repetirlo en los siguientes casos:

4. cuando el estudiante pierda una materia de for-
macién militar préactica o pierda (1) vez uno de los
cursos de especializacién o combate, cualquiera que
fuera su causa.

De acuerdo con lo anterior, el alumno que
pierda la prueba fisica tendra unas consecuen-
cias en su nota de salud y cultura fisica, donde
la pérdida de esta materia por ser de forma-
cién militar practica no tiene recuperacion del
semestre.

Importancia del protocolo para la
Evaluacion

Para el evaluado

Mediante el protocolo se busca ofrecer la
mejor disposicion en el desarrollo de la prueba
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fisica mostrando las mejores condiciones fisi-
cas, el comportamiento, la aptitud y el desem-
pefio en el periodo de formacién que otorga
fundamentos para desempeflarse como futuro
oficial del EJC.

Para el evaluador

Brindar la orientacion al evaluado con
base en el protocolo, con el fin de proporcio-
narle un mejor rendimiento fisico, personal y
profesional cada vez mejor, mediante el cono-
cimiento y correcta evaluacion por parte del
evaluador.

Para la Esmic

La aplicacion del protocolo apoya el pro-
ceso de desempefio fisico, militar y profesio-
nal de cada uno de los evaluados, permitiendo
seleccionar el personal idéneo para desempe-
flarse como oficial del Ejército Nacional de
Colombia.

Rezabala (2021) relaciona la condicién
fisica con el rendimiento motor incluyendo
componentes como fuerza, resistencia, coordi-
nacion, velocidad y equilibrio, lo que se atribuye
al bienestar fisico como alumno de la Esmic, ya
que es un factor fundamental en la formacién
como futuros oficiales del EJC y requiere man-
tener un rendimiento apropiado para realizar las
diferentes actividades que denotan un esfuerzo
fisico, como la preparacion tactica. Por lo tanto,
debe ser innato del oficial tener el suficiente
entrenamiento para el cruce de obstaculos natu-
rales que se encuentran a lo largo de la geografia
colombiana, como rios, quebradas, lagos, etc.,
y los diferentes cursos de combate que efectia
el personal militar para el posterior desarrollo
de operaciones militares tal y como lo plantean
Taylor et al. (2009) al destacar que la condicién
fisica es esencial para que los militares cumplan
con sus deberes operativos y tacticos. La resis-

tencia cardiovascular, la fuerza y la agilidad son
fundamentales para superar las demandas fisicas
de las operaciones militares, que pueden incluir
cargar equipo pesado, recorrer largas distancias
y enfrentar situaciones de alta intensidad.

Por esta razén, es necesario que los alumnos
de la Esmic durante sus cuatro afios de forma-
ci6n militar y académica corrijan las falencias
que se reflejan durante su carrera militar y de
ahi la necesidad de plantear el protocolo de agua
para la prueba fisica de los cadetes y alféreces
desde primer hasta octavo nivel en la Esmic,
desarrollando exigencia y esfuerzo fisico en
el medio acudtico durante los distintos niveles
de formacién por parte de los alumnos, para
un o6ptimo desempefio en los requerimientos
de las pruebas de agua exigidas durante los
cursos de combate como futuros oficiales del
EJC, pero principalmente porque en un futuro,
estos alumnos se desempefiardn como oficiales
comandantes de pelotén y tendran una gran res-
ponsabilidad como lo es la vida de sus subal-
ternos, convirtiéndose en instructores del medio
acuético a fin de salvaguardar sus vidas. Recuér-
dese que esta es también una responsabilidad
moral, debido a que uno de los cuatro pilares de
ser oficial es ser instructor, por lo tanto, ensefiar
y ser una guia para nuestros subalternos y asi
salvaguardar las vidas de estos por la responsa-
bilidad que esto implica durante el desarrollo de
operaciones militares.

Como objetivo, se tiene disefiar un protocolo
de prueba fisica en agua para los alumnos de la
Escuela Militar de Cadetes General “José Maria
Cordova” y contribuir asi a mejorar el nivel
y el rendimiento fisico en el medio acuético,
donde, con el uso correcto de dicho protocolo,
se buscarad mejorar la efectividad en cada uno
de los estudiantes en las correspondientes prue-
bas, entendiendo por protocolo, el conjunto de
reglas y procedimientos especificos que deben
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seguirse durante la realizacién de una prueba.
Este protocolo es disefiado para garantizar que
la prueba sea justa, precisa y segura.

La Facultad de Formacién Militar Practica
ha evidenciado que en la Esmic existen difi-
cultades en el desempefio fisico que ocasionan
bajo rendimiento en el desarrollo de pruebas en
el medio acuatico, ya que cuando los alumnos
deben realizar su Curso Avanzado de Combate
(CAC) presentan gran cantidad de impedimen-
tos para alcanzar los requisitos basicos en su
prueba fisica inicial como: aguantar sesenta
segundos debajo del agua, recorrer 25 metros
debajo del agua y recorrer cien metros en estilo
libre durante dos minutos.

De igual manera, aunque la Esmic ofrece la
oportunidad de que los alumnos salgan direc-
tamente a realizar su Curso de Lancero en la
Escuela de Lanceros, la baja condicién fisica
de los alumnos ha hecho que la Esmic pierda
dichos convenios como ocurri6 en diciembre
de 2022, cuando, tras la aplicacién de estas
pruebas a los subtenientes recién ascendidos,
solo el 70 % pudo ser admitido para iniciar el
curso.

Debido entonces al bajo rendimiento de los
estudiantes de la Esmic, surge la iniciativa del
protocolo para la nueva prueba fisica, con la
intensién de fortalecer el proceso en el medio
acuatico y proporcionar el conocimiento que
deben tener los alumnos para la preparacién y
ejecucion de la prueba.

Metodologia

El estudio se realizd con una muestra
tomada en el periodo del segundo semestre de
2023, present6 enfoque mixto: cuantitativo, al
recoger informacién de datos de los cursos de
CAC desarrollados en el primer semestre de

2023 y de los resultados de desempefio de los
cadetes de sexto nivel en la primera prueba
fisica del segundo semestre de 2023. Y cualita-
tivo, al tomar en cuenta los elementos descripti-
vos en el desarrollo de las pruebas y el analisis
de los documentos oficiales, las estadisticas y
resultados obtenidos por los cadetes en el citado
periodo y que son la muestra con que se trabajé
para la realizacién del protocolo.

La investigacién en este trabajo es de carac-
ter documental y de campo, ya que ademas de
la obtencién y anélisis de datos provenientes de
materiales impresos y de otros tipos, también
se hace directamente de la realidad donde ocu-
rren los hechos, cotejandolos, confrontandolos
y haciendo un analisis de dichos elementos que
permiten precisar la propuesta de protocolo por
implementarse para mejorar el desempefio de
los cadetes en las pruebas de inmersion.

Resultados

Para iniciar el CAC, se realiza, como pri-
mera instancia, una prueba fisica mixta (tie-
rra y agua) a fin de evaluar la condicién fisica
del alumno y que asi sea apto para el desa-
rrollo del curso. En esta prueba fisica, se eva-
ldan sesenta segundos de apnea estatica, 25
metros de apnea dindmica y cien metros en
estilo libre, requerimientos por los cuales la
siguiente cantidad de alféreces no fue apro-
bada para el inicio de los cursos en el primer
semestre 2023 (tablal):

Tabla 1. Cantidad de alféreces no aproba-

dos por rotacion CAC 2023
2023-1 2023-11
10 1

Fuente: elaboracion propia.
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Lo anterior deja como consecuencia la pér-
dida inmediata del semestre académico y de la
comision al curso de liderazgo en EE. UU.

Personal de alumnos sin distintivo de
CAC 2023

En las tablas 2 y 3, se plasma el personal
de alféreces que perdio distintivo por no apro-
bar los requerimientos exigidos en agua de las
rotaciones de CAC en el primer semestre del
2023:

Desarrollo del protocolo

A continuacién, se presenta la propuesta de
protocolo para la Esmic con el fin de que tanto
el evaluado como el evaluador conozcan la eje-
cuciéon correcta de cada requerimiento en la
prueba fisica y asi contribuir a mejorar la efica-
cia en el desarrollo del proceso y sus resultados.

Ejecucion de los requerimientos

Se indicaran los valores y parametros de eva-
luacion establecidos por la Direccién de la Esmic,
segun el semestre académico en que se encuentra
el alumno, en este caso, cadete o alférez:

Tabla 2. Pérdida de distintivos por curso de2023-1

CAC 566 CAC 567 CAC 568 Total alumnos
5 7 3 15
Fuente: elaboracién propia.
Tabla 3. Pérdida de distintivos por curso de 2023-11
CAC 574 CAC 575 CAC 576 Total alumnos
3 4 3 10
Fuente: elaboracion propia.
Tabla 4. Prueba fisica cadetes de VI nivel. Porcentajes
Barras L Abdominales Trote millas Ap’n.ea {\lfm.a Natacion libre
de brazo estatica dindmica
85 Pasaron 119 Pasaron 124 Pasaron 108 Pasaron 92 Pasaron 122 Pasaron 113 Pasaron
62 % 88 % 91% 80 % 68 % 90 % 83 %
50 Perdieron 16 Perdieron 11 Perdieron 26 Perdieron 43 Perdieron 13 Perdieron 22 Perdieron
38 % 12% 9% 20 % 32% 10 % 17 %

Nota: por criterios de inclusién y exclusiéon que maneja Ciencias Militares en la aplicacién de la prueba fisica en

algunos requerimientos, la poblacién de 135 varia segtin pautas de evaluacién

Fuente: Facultad de Formacion Militar Prdctica (2023).
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Tabla 5. Pardmetros de calificacion de la prueba fisica de agua segtin nivel del alumno

Nivel
I
II
111
v
\'%
VI
vl
VIII

Apnea estdtica

30s 12m
35s 14 m
40s 16 m
45s 18 m
50s 20 m
55 22 m
60s 25m
70s 30 m

Fuente: Esmic (2023).

Apnea dindmica

Natacion (100 m)

2 min
1 min 55s
1 min 50 s
1 min 48 s
1 min 46 s
1mind44s
1 min 42 s

1 min40s

Porcentaje %

100 %
100 %
100 %
100 %
100 %
100 %
100 %
100 %

Tabla 6. Calentamiento previo para los ejercicios requeridos en la prueba de agua

Ejercicio

Tobillo

Tobillo

Rodilla

Cadera

MOVILIDAD ARTICULAR

Descripcion

Realizar la flexion y
extension del tobillo

Realizar la circunduccion
del tobillo

Realizar la flexién y
extension de la rodilla

Realizar la flexion e
hiperextensién de la
cadera

Imagen

o -
hiperextension

Duracion

10s
por cada pie

10s
por cada pie

10s
por cada
rodilla

10s
por cada
pierna

Continda tabla...
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Ejercicio

Cadera

Cadera

Hombro

Hombro

Codo

Muiieca

Cuello

Descripcion

Tomar la posicién
dectbito lateral y realizar
la aduccién y abduccién
de la cadera

Tomar la posicién
dectibito supina y realizar
circunduccion de la cadera

Realizar la flexién y
extension del hombro
alternadamente

Circunducciéon del hombro
hacia adelante y hacia
atras, con ambos hombros
alavez

Realizar flexion y
extensién de ambos codos
al mismo tiempo

Realizar circunduccion de
ambas muiiecas al mismo
tiempo

Realizar circunduccion del
cuello de la mitad hacia
atras, luego de la mitad
hacia el frente

Duracion

10s
por cada
pierna

10s
por cada
pierna

20 s

20s

20s

20s

20s

Continda tabla...
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Ejercicio

Sentadillas
explosivas

Polichinelas
eléctricas o
jumping jacks

Flexo
extensiones de
codo

Toque de
rodillas por
parejas

Ejercicio

Gemelos y
tendones

AUMENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Descripcion

Tomamos la posicién,
piernas a la altura de los
hombros, espalda recta,
bajamos y con las manos
tocamos nuestros tobillos y
por ultimo nos impulsamos
haciendo un pequefio salto

Estirando brazos y piernas,
parados con la espalda
recta, empezamos con las
piernas juntas y los brazos
hacia abajo pegados al
cuerpo, el ejercicio inicia
dando un pequefio salto en
donde abriremos las piernas
y subiremos los brazos
alrededor de la cabeza

Realizar una

flexion y extension

de codos partiendo de una
posicion en tendido prono
con el tinico apoyo de los
dedos de los pies y las
manos.

Por parejas intentaran
tocarse las rodillas uno
al otro de la forma mas
dindmica posible.

Imagen

i

7

?

&

—

ESTIRAMIENTO

Descripcion

Flexionar una pierna y

la otra estirarla lo mayor
posible, llevando la mano
de la pierna estirada hacia
la punta del pie.

Duracion

1 serie de 20
repeticiones

1 serie de 15

repeticiones

con cadencia
de 3

1 serie de 25
repeticiones

Durante 1
min

Duracion

15s
por cada
pierna

Continda tabla...
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Ejercicio

Cuadriceps

Aductores

Dorsal e
intercostal

Pectoral

Deltoides

Romboides

Descripcion

De rodillas con las piernas
juntas. Apoyarse en los
brazos rectos, atras, sin
arquear la espalda. Mientras
se inclina hacia atras,
contrayendo los gliteos y
rotando la pelvis, evitando
en todo momento que las
rodillas se separen del suelo

Sentado, con las piernas
flexionadas, los pies
unidos por las plantas, se
coge los pies y se inclina
hacia delante

De pie o sentada, con

las piernas ligeramente
separadas, estiramos
alternativamente los
brazos intentando alargar
una mano mas que la

otra. Se repite dos veces y
aguantamos 5 s cada mano

Desde la posicién
dectibito supino con las
piernas flexionadas, las
manos en la nuca, estirar
los codos

De pie, cruzar una mufieca
sobre la otra entrelazando
las manos. Estirar y
extender los brazos hasta
que las manos queden

por encima de la cabeza y
hacia atras

Entrelazar las manos, con
las palmas de las manos
hacia delante y estirar los
brazos hacia delante.

Imagen

Duracion

30s

30s

se repite
cuatro veces
y aguantamos
5scada
mano.

3
repeticiones
de 5 s cada

una

15s

15s

Continda tabla...
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Ejercicio Descripcion

Con un brazo flexionado
por detras y por abajo.

El otro brazo también
flexionado por detras de la
cabeza. Se entrelazan los
dedos de ambas manos.
Tirar con ambas manos en
sentidos contrarios

Triceps y
dorsales

Con las manos
entrelazadas por detréas de
la cabeza por encima de
la nuca. Tirar de la cabeza
para llevarla hacia abajo,
sin mover el tronco, hasta
que la barbilla toque el
pecho

Trapecio

Colocar una mano sobre
la frente y con suavidad
llevar la cabeza un poco
hacia atras. Tirar con
cuidado de la cabeza hacia
atras todo lo que se pueda,
sin mover el tronco

Trapecio

Fuente: estiramientos.es (2023).

Importancia de los ejercicios
de apnea

Para la apnea dindmica debe tenerse en
cuenta que es una modalidad del buceo, des-
plazamiento de una persona bajo el agua de
dos diferentes posiciones, ya sea en vertical u
horizontal, que consiste en recorrer la mayor
distancia posible bajo el agua. Para esto, debe
encontrarse el equilibrio perfecto entre dos
capacidades muy importantes: la fuerza muscu-
lar y la resistencia, en la distancia que se tiene
como objetivo recorrer, ya sea en posicion ver-
tical u horizontal, como se mencion6 anterior-
mente, sin ningtn tipo de ayuda u objetos que
lleguen o puedan suministrar oxigeno a las vias
respiratorias de la persona que se encuentre rea-

Duracion

Imagen

10s
por cada
brazo

30s

30s

lizando el ejercicio. Mediante la practica de este
ejercicio, el nadador desarrolla y fortalece los
siguientes factores:

= Amplia la capacidad pulmonar
= Autocontrol

= Relajacion corporal

= Ayuda con el estrés

= Resistencia fisica

= (Capacidad motora

En ese sentido, la practica de la apnea en
el dmbito militar contribuye al fortalecimiento
de las cualidades y el perfil de la formacién de
un militar integro, puesto que la apnea contri-
buye a la liberacién de tensiones para mantener
el cuerpo en un estado de relajacion, favorece
el autocontrol y permite la liberacién del estrés
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propio de las tensiones a las que se ve enfren-
tado el cuerpo militar por las caracteristicas y
condiciones propias de sus labores y obligacio-
nes profesionales centradas en la exigencia y
la alta responsabilidad de su labor profesional,
ademas del aumento de la capacidad pulmonar,
aspecto que es de gran ayuda para las marchas,
largas caminatas y travesias durante el desa-
rrollo de operaciones militares, es decir, que
la préctica de esta actividad contribuye en alta
medida al fortalecimiento del estado fisico de la
persona, poniendo al limite su resistencia para el
cumplimiento de la mision.

Importancia del estilo crol

En el ambito militar, la condicién fisica es
un factor de vital importancia debido a que las
personas que integran las FF. MM. son sin6-
nimo de fuerza y valentia y a que en su labor
deben contar con una capacidad y condicién
fisica de alto nivel que les permita responder
con jerarquia a las demandas de su profesion,
resaltando que en un momento determinado
deberan enfrentarse con los diferentes grupos
armados organizados que delinquen en nuestro
pais para defender la patria, lo cual se prescribe
en el articulo 217 de la Constitucion Politica
de Colombia de 1991, situaciones que exigen a
quienes forman parte del cuerpo militar mante-
ner un nivel fisico acorde con sus compromisos,
deberes y funciones. En ese orden de ideas, la
natacion en estilo crol aporta al fortalecimiento
fisico y de salud de los militares, debido a su
exigencia, que, en una practica continua, incre-
menta y fortalece la mayoria de los musculos
del cuerpo, permite el desarrollo de la capacidad
motriz y la resistencia fisica, lo cual favorece el
desenvolvimiento, mejor desempefio y efectivi-
dad de los militares en las acciones realizadas
en el 4rea de operaciones y ejecucién de tareas
propias de su profesion.

Ejercicios de calentamiento
previos a la apnea estatica

Preparacion

El alumno debe tener presente tres cosas
primordiales a la hora de ejecutar la apnea esté-
tica: 1) relajar completamente los musculos del
cuerpo; 2) relajar completamente la mente, y
3) tener control total sobre su respiracion. El
alumno debe inhalar y exhalar naturalmente
por fuera del agua minimo tres veces antes de
la inmersion, no es recomendable hiperventilar
el cuerpo con respiraciones muy consecutivas,
ya que esto conlleva a la sensacion de que el
cuerpo tiene mucho oxigeno. Otro método de
calentamiento para la apnea es que el alumno
tome aire, se sumerja y bote el aire suavemente
debajo del agua maximo tres veces; debe reali-
zar esto de forma natural con el fin de no generar
un agotamiento previo a la prueba.

Ejercicios de calentamiento
previos a la apnea dinamica

Preparacion

Para la ejecucién de la apnea dindmica
deben realizarse unos ejercicios de movilidad
articular fuera del agua, a fin de evitar calambres
durante el ejercicio. Para ello, debe realizarse:

= Rotacién de tobillos

= Flexion y extension de rodillas

= Flexion, extension y circunduccién de
cadera

= Flexi6n y extension de brazos

Se debe efectuar un estiramiento previo al
ingreso a la piscina a fin de mejorar la flexibi-
lidad, evitar rigidez y lesiones de la siguiente
manera:

= Estiramiento dorsal ancho y espalda
= Estiramiento de hombro y pecho
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= Estiramiento de tibiales y cuadriceps
= Estiramiento de los isquiotibiales
= Estiramiento de triceps

Igual que en la apnea estatica, el alumno
debe inhalar y exhalar naturalmente por fuera
del agua minimo tres veces antes de la inmer-
sion; no se debe hiperventilar, ya que esto
genera efectos negativos en el rendimiento del
ejercicio. Otro método de calentamiento es que
el alumno inhale lo més que pueda, se sumerja
en el agua y exhale el aire lentamente maximo
tres veces, esto ayuda a la oxigenacion del orga-
nismo permitiendo un rendimiento éptimo.

Ejercicios de calentamiento
previos al estilo crol

Preparacion

Para la realizacién de este ejercicio, es de
suma importancia iniciar con la movilidad arti-
cular de las principales articulaciones del cuerpo
(tobillo, rodilla, cadera, zona lumbar, hombros,
codos y muiiecas) realizando flexion, extension
circunduccion y rotacion de estas, tal cual como
en la apnea dindmica.

Se debe realizar el incremento de la fre-
cuencia cardiaca por al menos cinco minutos
antes de ingresar a la piscina, puesto que esto
facilita la distribucion de oxigeno mediante los
Vvasos sanguineos y una mayor optimizacion del
esfuerzo muscular mediante ejercicios variados
como: carrera en el sitio, abdominales de pie,
skiping, sentadillas, saltos, etc.

Se debe realizar un estiramiento dindmico
antes de iniciar el ejercicio, con el fin de evi-
tar rigidez y lesiones durante el desarrollo del
estilo; este estiramiento puede realizarse con
ejercicios como: lunges, balanceo lateral o fron-
tal de la pierna, toque seguido de los pies con
las manos, zancadas laterales y toques adelante
y atras de los brazos, entre otros.

Desarrollo de los ejercicios
evaluables

Apnea estatica

El alumno por evaluar debe respirar tranqui-
lamente y relajarse antes de iniciar la prueba.
En el momento en que el evaluador la inicie,
el alumno debe inspirar profundamente, tanto
como pueda, y sumergirse lentamente apoyan-
dose para descender en el cuerpo del compafiero
ubicado enfrente hasta sus tobillos y asi aguan-

tar el tiempo determinado para su nivel.

Figura 1. El alumno toma aire y se prepara
para ingresar al agua

Figura 2. El alumno ingresa al agua

tomando totalmente la posicién
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Figura 3. El alumno permanece bajo el
agua durante el tiempo establecido de la
prueba

Figura 4. El compafiero sirve de apoyo
para la prueba

Figura 5. El alumno que presenta la prueba

debe sumergirse solo

Nota: Cuando el cuerpo del alumno esté totalmente
sumergido, se inicia el tiempo y se finaliza cuando
alguna parte del cuerpo rompa la superficie del agua.

Fuente: elaboracion propia (2023).

Apnea dinamica
El alumno empieza la prueba posicionado

frente a la pared de la piscina esperando a que el
evaluador dé inicio.

Figura 6. El alumno toma posicion para la
prueba

Cuando el evaluador dé inicio, el alumno
inmediatamente debe inhalar lo maximo que
pueda de aire y sumergirse, alli puede apoyarse
de la pared para impulsarse.

Figura 8. El alumno inicia el recorrido
tomando apoyo de la pared
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Figura 9. El alumno debe mantener la posi-
cion sumergido durante los metros estable-
cidos en la prueba

Fuente: elaboracion propia (2023).
Estilo libre

El evaluado inicia posicionado frente a la
pared de la piscina, a la espera de que el evalua-

dor dé la salida.

Figura 10. Cuando el evaluador da la salida, el alumno tiene la opcién de impulsarse con la
pared y avanzar mdximo 15 m completamente sumergido; después debe romper la superficie del
agua con alguna parte de su cuerpo.

Para que sea vélido el estilo, debe efectuarse de que esté permitido permanecer
de manera correcta por parte del alumno, como completamente sumergido en la salida
se menciona a continuacion: y en cada viraje durante una distancia
= Alguna parte del cuerpo del alumno no mayor a 15 m.
debe quebrar la superficie durante el = Movimiento de los brazos.

desarrollo de la prueba a excepcién

Figura 11. El alumno tiene que ser alternativo, es decir, mientras uno de sus brazos se mueve

por fuera del agua hacia adelante, el otro avanza por debajo del agua en sentido contrario.
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Figura 14. Si el alumno saca alguna extre-

midad del cuerpo, es descalificado
Figura 12. El alumno debe tocar la pared
con alguna parte de su cuerpo cada tramo

realizado

Forma incorrecta de realizar
los ejercicios

Apnea estatica

%

Figura 15. Desde la salida, estd prohibido
sacar alguna extremidad

Estilo libre

Figura 13. El compariero de apoyo no
puede ayudar al alumno a sumergirlo ni
sostenerlo si el evaluado va a salir antes de
terminar la prueba

Apnea dinamica

Desde el instante que se inicia la prueba, el

Figura 16. El alumno no puede permanecer
mds de 3 sequndos en el borde para realizar
el viraje y continuar con la prueba; de lo
recorrido estipulado de acuerdo con su nivel; de contrario, el evaluador la cancela

lo contrario, se da por finalizada dicha prueba. Fuente: elaboracién propia (2023).

alumno no puede romper la superficie del agua
con ninguna parte de su cuerpo, hasta finalizar el

84 Vol. 11, num. 22, julio-diciembre (2023), pp. 67-86.



Protocolo de prueba fisica en agua en la Escuela Militar de Cadetes

Ejercicios que aportan al
mejoramiento de las pruebas

Para mejorar la apnea

Para empezar con el control y manejo de la
sensacion de la apnea y obtener una mayor dura-
cién debajo del agua, deben realizarse ejercicios
enfocados en el sostenimiento del aire y la rela-
jacion bajo el agua y para ello, puede hacerse:

= Entrenamiento en seco con el fin de
sentir como se llenan los pulmones de
aire; para ello, sentados en una silla con
la espalda recta, se empieza con series
de 3 o 4 ventilaciones lentas expulsan-
do el aire suavemente, el nimero de se-
ries aumenta dia a dia.

= Otro entrenamiento en seco es reali-
zar apnea negativa que consiste en to-
mar la mayor cantidad de aire posible
y aguantar la respiracion; para ello se
realizan series de un minuto y gradual-
mente se le suma tiempo, a fin de llegar
a los dos minutos.

= Aguantar la respiracion durante 1 mi-
nuto ocho veces consecutivas, con un
descanso de 1 minuto entre apneas. El
tiempo de descanso entre apneas se
puede ir reduciendo tras cada apnea a
medida que se vaya progresando.

= 2-4 series de 20-30 segundos bajo el
agua con descanso de 30 segundos
entre cada serie, después de ello se
aumentan 5 segundos en el tiempo de
apnea y a continuacion el aumento de
las series.

Para la apnea dindmica no basta con tener
una buena capacidad de aire en los pulmones;
lo més eficaz es tener una buena técnica para
avanzar bajo el agua y abarcar la mayor distan-
cia posible en el menor tiempo. Para mejorar
esto, el nadador debe colocarse en posicién

decdbito prono preferiblemente encima de
una colchoneta, donde empieza a practicar
la correcta accién de las piernas mediante la
“patada de rana”.

Para mejorar el estilo crol

= Nadar con un brazo: se debe realizar
el estilo con un solo brazo, mientras el
otro se encuentra al costado o extendi-
do por delante.

= Nadar alternado con apoyo: con la ayu-
da de una tabla, se debe realizar el esti-
lo impulsdndose con una mano y la otra
sosteniendo el objeto, al llegar el brazo
nuevamente adelante se debe realizar
el intercambio y ejecutar de nuevo el
ejercicio.

= Respiracion bilateral: se debe desarro-
llar la técnica del estilo, pero en este
caso el nadador cada tres brazadas
conscientemente realiza la respiracion
por cada uno de los lados esto con el fin
de evitar el sobreuso de un solo lado.

= Técnica de brazo: con la ayuda del bor-
de de la piscina, el nadador debe soste-
nerse con las dos manos y sumergir la
cabeza, alli alterna los brazos simulan-
do el desplazamiento de la piscina, esto
se realiza con el fin de que la persona
concientice los movimientos y la técni-
ca de respiracion durante las brazadas.

Conclusiones

Con la aplicacién del presente protocolo, se
espera que los cadetes y alféreces de la Esmic
mejoren el rendimiento en cada uno de los
requerimientos exigidos en la prueba fisica, lo
cual aportard para su futuro desempefio pro-
fesional como oficial del Ejército Nacional de
Colombia.
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De acuerdo con lo expuesto, puede con-
cluirse que es de suma importancia la imple-
mentacion de la propuesta del protocolo de la
prueba fisica de agua, especialmente para que
los cadetes de VI nivel de la Esmic que presen-
tan deficiencias en el medio acuatico, conozcan
y desarrollen més efectivamente las pruebas de
agua exigidas durante su carrera, ya que estos
cadetes seran los proximos en ascender al grado
de Alférez y posteriormente irdn a presentar sus
pruebas del curso avanzado de combate (CAC).

Segtin el andlisis efectuado, se concluye
que el 11 % de los futuros oficiales del EJC
que no superaron satisfactoriamente las pruebas
de agua, constituyen un porcentaje modesto,
pero de suma importancia para la institucion,
al desempeiiar sus roles como lideres de pelo-
tones compuestos por mas de treinta soldados.
Este hecho contribuye a incrementar significa-
tivamente los riesgos durante la superacion de
obstaculos acuaticos en el desarrollo de ope-
raciones, ya que no solo ponen en peligro sus
propias vidas, sino también las de quienes estan
bajo su mando. Por consiguiente, se destaca la
necesidad de implementar el protocolo, subra-
yando la importancia de que los estudiantes de
la Esmic mejoren su desempefio en entornos
acuaticos.
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