METODOLOGÍA DE TRABAJO INTEGRADO PARA LA MEJORA DE LAS CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS DE RESISTENCIA Y VELOCIDAD EN LA PREPARACIÓN FÍSICA DE SOLDADOS PROFESIONALES DEL EJÉRCITO DEL AIRE
Dr. Roberto Ojeda García (Universidad de Las Palmas de Gran Canaria).
Dr. Manuel Navarro Valdivielso (Universidad de Las Palmas de Gran Canaria).
Suboficial Mayor Jesús T. Martín González (Base Aérea de Gando).
Lcda. Mª Lastenia Rodríguez Diepa (Universidad de Las Palmas de Gran Canaria / Guardia Civil).
RESUMEN

En el presente artículo se exponen los resultados del trabajo de preparación física específica realizado a soldados profesionales de la Base Aérea de Gando de Gran Canaria. Se realiza especial énfasis en la metodología de trabajo integrado desarrollada, la cual debía cumplir con criterios de optimización cronológicos dada la escasez de jornadas de trabajo específicas de preparación física. Se destaca, no obstante, la evolución positiva de aquellos/as soldados que desarrollaron todo el programa planteado en la planificación y el cumplimiento de los objetivos propuestos para la mejora de las capacidades físicas básicas de resistencia y velocidad.

PALABRAS CLAVE: Preparación física, Trabajo integrado, Resistencia y Velocidad.

INTRODUCCIÓN

La preparación física específica adaptada a las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado, así como a los Soldados profesionales de Tropa, ha tomado especial relevancia en los últimos años como garante de predisposición al trabajo y correlativamente, como mejora de la salud de los propios profesionales del sector.
En este sentido, desde la Base Aérea de Gando y desde la posición de sus máximos responsables gerentes de cargo, se viene planificando un trabajo de seguimiento y mejora de la condición física de los Soldados y Mandos profesionales con la implantación de un programa de preparación física específica desarrollado por un profesional de la Educación Física. Esta apuesta ha facilitado la mejora de los criterios de ejecución de ejercicio físico por los profesionales afectos, así como la dotación de un asesoramiento “in situ” acerca de aquellas alternativas de trabajo que mejoran el rendimiento y la optimización del tiempo semanal destinado a la práctica de ejercicio físico. Esto, unido a la necesidad de superación de test de control por parte del Ministerio de Defensa de cadencia semestral, hace que el interés y la dinámica de trabajo optimizador e integrado haya tenido gran aceptación entre los Soldados profesionales.

Técnicamente, hemos centrado los esfuerzos en el desarrollo de las dos capacidades más limitantes y selectivas en las pruebas de control que realizan semestralmente y que, tradicionalmente realizan un sesgo en la nómina de aspirantes a la Escala de Suboficiales o en las Pruebas de Aptitud Física de control anteriormente comentadas. La Resistencia y la Velocidad se convierten así, en las capacidades físicas básicas más demandadas para su evolución y trabajo específico por estos/as profesionales.
OBJETIVOS
· Evaluar la eficacia  y eficiencia de un sistema de entrenamiento en la población objeto del estudio.

· Analizar la productividad del trabajo integrado en la evolución de las capacidades físicas básicas de resistencia y velocidad.

· Valorar la adecuación del sistema integrado a los diferentes niveles de aptitud física de los sujetos.

· Plantear un sistema de entrenamiento integrado que optimice el tiempo destinado a la preparación física de los soldados profesionales.

CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS

Las capacidades físicas básicas que abordamos en este estudio, poseen desde hace muchos años un destacado interés entre aquellos/as aspirantes al desempeño de un trabajo en los Cuerpos y Fuerzas de Seguridad del Estado. Como línea técnica elemental, debemos destacar las afecciones que de estas capacidades hemos integrado, para dotarlas de un carácter más efectivo en el entrenamiento del profesional. Así, la Resistencia se ha trabajado desde la base de las pruebas de seguimiento que deben superar periódicamente, las cuales se centran en la superación de 1000 metros en un crono inferior a los 4.00 minutos los soldados y a los 4.10 las soldados. De esta forma, la resistencia se ha trabajado con un claro componente interconexo con la capacidad física de la velocidad, dadas las características de la prueba. Por su parte, la capacidad física de velocidad se limita a la superación de la prueba de los 50 metros, estableciéndose como mínimos a rebajar los 8.00 segundos los hombres y los 8.50 segundos en el caso de las mujeres.
TEST DE CONTROL

Para el seguimiento de la evolución de los sujetos se establecieron unas jornadas de control que se limitaban a la realización de las propias pruebas de resistencia y velocidad encuadradas en fechas alternas con dos meses de cadencia. Así, se realizaron pruebas de control como contacto inicial en el mes de octubre y de seguimiento en los meses de enero, marzo - abril y junio. Unido a estos test físicos de control, se llevo a cabo un control del peso de cada individuo en cada sesión de evaluación.

LA PLANIFICACIÓN

Las características propias de las pruebas de mínimos a superar por los sujetos, unido a la escasez de tiempo en el cronograma de actuación con el que contábamos, nos lleva a procurar un diseño de acciones que se centren en la programación de secuencias de entrenamiento integradas que buscasen la mejora de estas capacidades y que, además de este objetivo, no supusiesen una rémora común entre ambas. Sobre la base lógica del entrenamiento deportivo se fundamenta la afirmación de la práctica imposibilidad de trabajo conjunto de capacidades físicas básicas tan polares como la resistencia y la velocidad, teniendo presente la problemática existente en su planificación cuando se trata de obtener mejoras significativas.

En este caso, las mejoras buscadas y planificadas no suponían una dedicación concisa a ninguna de las dos capacidades físicas comentadas, sino todo lo contrario, decidimos plantear un trabajo integrado que mejorase ambas capacidades y nos condujese al objetivo deseado por cada uno de los sujetos.

El trabajo desarrollado en estos últimos dos años se ha realizado sobre la base cronológica de dos sesiones semanales de dos horas de duración cada una y con sujetos diferentes en cada una de las convocatorias, lo cual nos ha facilitado la obtención de unos resultados más amplios y comparativamente más ricos en su contenido. La planificación se extendía en entrenamientos desde el mes de octubre, hasta el siguiente mes de junio (9 meses).
Con estas características particulares, reducimos la búsqueda de metodologías correlacionadas a aquellas que han sido analizadas en sujetos con similares estadios de preparación y con períodos similares de aplicación.

Así, en la búsqueda de estudios que se fundamentasen en la mejora de los tiempos en carrera de corta y media distancia, Bar – Or (1987) plantea una metodología de trabajo tanto para hombres como para mujeres, la cual se extendió a lo largo de 9 meses y con una cadencia semanal de 2 a 4 días de entrenamiento. El método de trabajo concreto se fundamentó en carreras de 154 metros a rendimiento máximo intercaladas con series de mantenimiento a rendimiento medio. Las conclusiones nos conducen a una mejora de los tiempos de carrera en la ejecución final de secuencias de distancias medias.

Mocellin y Wasmund (1973) realizan una variación a la metodología de trabajo anterior, añadiendo series de 800 a 1000 metros, obteniendo las mismas mejoras en tiempos de carrera.

Yoshida y Colaboradores (1985) desarrollan una metodología más explícita, la cual se extiende en entrenamientos de frecuencia semanal de cinco (5) días a lo largo de catorce (14) meses, añadiendo carreras de entre 750 y 1000 metros como sistema de entreno y obteniendo una mejora media en los tiempos de carrera del 6,8%.

Rotstein y Colaboradores (1986) plantean una programación bastante cercana a la metodología que en esta investigación hemos planteado, ya que el trabajo se extiende temporalmente sobre la misma base (9 meses), teniendo una cadencia de entrenamientos semanal de tres (3) días. La sistemática de entrenamiento se centraba en carreras de intervalos secuenciales a velocidades medias y máximas, obteniendo una media de mejora de tiempos que alcanzaba el 8,2%, siendo este dato el que tomamos como referencia en el estudio posterior.
PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO
Con el claro objeto de optimizar el reducido tiempo disponible para abordar el trabajo de mejora de las capacidades de resistencia y velocidad, se planteó un trabajo integrado que buscaba unos claros objetivos específicos marcados como elementos condicionales del trabajo. Estos objetivos fueron:

· Mejorar la potencia muscular del tren inferior.

· Mejorar la potencia muscular de la banda abdominal como zona de transferencia de fuerzas entre tren inferior y superior.

· Mejorar la técnica de carrera de los sujetos como elemento de optimización de sus fuerzas.

· Trabajar la zancada en la carrera de resistencia.

· Reducir la marca de las pruebas de resistencia y velocidad mediante la mejora por segmentos de la misma.

· Mejorar la resistencia anaeróbica del sujeto.
· Mejora de la capacidad física básica de movilidad como base de trabajo técnico.
MEJORA DE LA POTENCIA MUSCULAR DEL TREN INFERIOR

Las limitaciones temporales de la actuación con el grupo objeto, nos impidió plantear un trabajo de musculación específico centrado en la mejora del tono muscular que facilitase una progresiva adaptación a la prueba específica de velocidad. Este aspecto lo mejoramos sobre la base de varios ejercicios con marcado carácter integrador fundamentados en:

· Trabajo de pliometría, con reducción de las alturas de impacto (series en escalera), logrando una menor afectación de las estructuras tendinosas con mayor posibilidad de resultar lesionadas (rodilla, cintura y cadera).

· Trabajo de progresión de velocidad en rampas con porcentaje medio de desnivel cercano al 10 – 12% y distancia de 80 metros, consiguiendo un trabajo conjunto de resistencia, velocidad y fuerza.

· Trabajo isométrico como medida de desarrollo de la base muscular de los usuarios/as en extremidades inferiores (fundamentalmente gemelos y cuadriceps).
MEJORA DE LA POTENCIA MUSCULAR DE LA BANDA ABDOMINAL COMO ZONA DE TRANSFERENCIA DE FUERZAS ENTRE EL TREN INFERIOR Y EL TREN SUPERIOR.

Con carácter diario, se destinaba un tiempo prudencial al trabajo abdominal sobre el reconocimiento de su importancia en la transferencia de fuerzas, especialmente en la prueba de velocidad. Los esfuerzos se centraron en:
· Trabajo isométrico de abdominales y oblicuos.

· Trabajo específico de transferencia de fuerza (tren inferior – tren superior) a través de los abdominales inferiores.
· Trabajo analítico abdominal con series explosivas.

MEJORA DE LA TÉCNICA DE CARRERA Y LA ZANCADA.
Uno de los principales inconvenientes encontrados se basaron en la nula apreciación individual que los sujetos poseían de su técnica de carrera. Como medida optimizadora del rendimiento, nos centramos en la mejora de la zancada en la carrera continua de aquellos/as individuos que presentaban una problemática tipo cadera – rodilla baja, incorrecto apoyo plantar de la zancada, posicionamiento incorrecto del tronco con respecto al tren inferior y otras casuísticas similares y comunes entre la población. Los ejercicios que se siguieron para alcanzar un mínimo de rendimiento en la dinámica de zancada se centraron en:

· Trabajo de skipping simple y alternativo.

· Trabajo de paso profundo sin y con cargas.

MEJORA DE LA RESISTENCIA ANAERÓBICA.
Dentro de este apartado, debemos enfatizar la necesidad de optimizar los tiempos de ejecución de las acciones destinadas a la mejora de las capacidades de resistencia y velocidad. En el caso concreto de la resistencia anaeróbica, presente en las dos pruebas de evaluación de los/as soldados y mandos, debimos replantear la dinámica lógica de trabajo, apostando por una secuencia sencilla que cumpliese o pretendiese cumplir con las necesidades del grupo. Este aspecto nada simple, nos llevó a plantear como estrategia alternativa, el trabajo de progresiones e interval – training, según el período en el que nos encontrásemos de preparación de los individuos. Así, las secuencias de progresiones evolucionaron de la siguiente manera a lo largo de los 9 meses:

PRIMER TRIMESTRE

1º: Secuencias de 500 metros de progresiones a razón de cuatro intervalos consecutivos de:

· 125 metros de carrera continua.

· 125 metros de progresión de carrera continua a velocidad máxima.

· 125 metros de velocidad máxima.

· 125 metros de trote recuperación y enlace con la siguiente.

Estas secuencias se extendían en el primer trimestre a lo largo de un trabajo conjunto con suma máxima de 3000 metros de carga de entreno.

2º: Secuencia de series de progresión, desde trote a velocidad máxima en cuesta (rampa) a lo largo de 100 metros y una recuperación entre serie de 1 minuto, con una carga máxima de 1200 metros por entrenamiento.
SEGUNDO Y TERCER TRIMESTRE

La carga de entrenamiento se aumenta hasta los 4000 metros en el caso de las progresiones y hasta los 1500 metros en el caso de la progresión en rampa.

A todo este trabajo se le anexa una secuencia de interval – training que se extiende hasta:

1º: Series de 400 metros con aumento de la velocidad y toma de tiempos cantada por serie.

Con este trabajo específico buscamos la mejora del ritmo de carrera del sujeto como garantía de consecución del objetivo de superación de la prueba de resistencia.

RESULTADOS DE LOS TEST DE CONTROL.

A continuación se exponen los resultados obtenidos en la preparación de los sujetos durante los años 2007, 2008 y 2009, en las pruebas afectas a la dinámica de entrenamientos y en las diferentes fases de control.
PREPARACIÓN 2007 – 2008.

Ficha Técnica de Grupo:

N= 24 (M = 7; V = 17.).
Jornadas de trabajo: Lunes y Jueves.

Horario: 13.00 a 15.00 horas.

TABLA 1: Resultados comparativos sobre el total de pruebas.

	NOMBRE Y APELLIDOS
	OCTUBRE


	ENERO
	MARZO – ABRIL
	JUNIO

	
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M

	J.G.A.
	4,01
	7,83
	3,47
	7,77
	3,40
	7,43
	3,36
	7,17

	H.P.M.*
	5,05
	9,33
	5,00
	9,06
	4,52
	8,83
	4,43
	8,74

	J.T.F.
	3,43
	6,80
	3,40
	6,96
	3,36
	6,83
	3,30
	6,54

	M.V.F.
	3,53
	7,67
	3,41
	7,45
	3,40
	7,07
	3,38
	6,96

	T.S.D.
	4,23
	8,07
	4,02
	7,75
	3,58
	7,38
	3,50
	7,42

	J.L.G.A.
	4,10
	7,98
	3,56
	7,73
	3,45
	7,02
	3,40
	6,56

	V.G.C.*
	5,10
	8,99
	5,03
	9,09
	4,46
	8,87
	4,38
	8,22

	L.M.D.D.
	3,50
	6,86
	3,54
	6,87
	3,43
	6,53
	3,39
	6,46

	R.S.I.
	3,39
	6,58
	3,36
	6,66
	3,41
	6,80
	3,36
	6,73

	P.M.N.
	4,43
	7,09
	4,19
	7,00
	4,06
	7,12
	3,56
	7,02

	O.Q.R.
	3,49
	6,77
	3,46
	6,96
	3,40
	6,85
	3,38
	6,74

	M.L.D.Z.*
	5,34
	9,93
	5,11
	9,55
	5,00
	9,19
	4,33
	8,88

	V.S.L.*
	4,47
	8,83
	4,32
	8,78
	4,21
	8,40
	4,08
	8,62

	Y.R.H.
	4,12
	7,02
	4,03
	6,95
	4,00
	6,44
	3,52
	6,25

	G.M.S.A.*
	4,31
	8,55
	4,20
	8,62
	4,11
	8,40
	4,01
	8,33

	L.J.A.
	4,02
	7,17
	3,55
	7,22
	3,49
	7,06
	3,41
	6,99

	S.L.T.
	4,40
	8,08
	4,32
	7,83
	4,10
	7,80
	4,02
	7,37

	S.P.O.*
	4,39
	8,78
	4,20
	8,54
	4,06
	8,50
	4,03
	8,22

	J.C.V.B.*
	4,16
	8,33
	4,12
	8,49
	4,04
	8,12
	3,59
	8,12

	R.O.O.
	3,43
	6,96
	3,47
	6,87
	3,44
	6,43
	3,36
	6,54

	K.E.H.
	4,13
	7,97
	4,18
	8,06
	4,07
	7,93
	4,02
	7,57

	C.F.L.
	3,53
	6,31
	3,48
	6,23
	3,50
	6,40
	3,39
	6,29

	J.R.N.E.
	3,50
	7,17
	3,43
	7,02
	3,42
	7,30
	3,42
	6,90

	F.V.N.
	4,24
	8,12
	4,14
	8,09
	4,05
	7,48
	3,46
	7,29


* Mujeres. 
PREPARACIÓN 2008 – 2009.

Ficha Técnica de Grupo:

N= 17 (M = 4; V = 13.).
Jornadas de trabajo: Lunes y Jueves.

Horario: 15.00 a 17.00 horas.

TABLA 2: Resultados comparativos sobre el total de pruebas.

	NOMBRE Y APELLIDOS
	OCTUBRE


	ENERO
	MARZO – ABRIL
	JUNIO

	
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M
	1000 M
	50 M

	G.V.H.
	4,51
	8,36
	4.19
	7.61
	4.13
	7.56
	3,56
	6,93

	D.A.M.
	4,31
	8,63
	4.07
	8.01
	3.56
	7.41
	NP
	NP

	I.S.G.
	4,07
	7,08
	3.52
	7.39
	3.56
	7.12
	3,43
	7,06

	A.P.M.
	4,04
	7,83
	3.42
	7.34
	3.40
	6.73
	3,43
	6,88

	E.G.F.
	3,58
	7,62
	3.48
	7.65
	3.54
	7.60
	3,39
	7,14

	I.V.G.
	4,26
	8,64
	BM
	BM
	3.59
	7.96
	3,50
	7,66

	I.S.C.
	3,58
	8,32
	3.27
	8.36
	3.30
	7.48
	3,32
	7,00

	J.S.M.
	4,33
	9,47
	4.08
	7.67
	NP
	NP
	NP
	NP

	D.M.G.
	4,03
	7,60
	3.45
	7.64
	3.45
	7.96
	3,29
	6,93

	M.S.C.C.*
	5,38
	10,66
	4.50
	10.13
	4.20
	9.23
	4,14
	8,78

	B.S.P.
	4,15
	7,50
	3.39
	7.32
	3.40
	6.48
	3,35
	6,36

	R.H.A.*
	5,20
	9,67
	4.41
	9.00
	BM
	BM
	4,20
	9,15

	V.S.F.*
	4,46
	8,98
	4.30
	9.37
	4.16
	8.32
	4,12
	8,17

	C.M.R.
	4,14
	8,21
	3.49
	8.04
	3.38
	7.15
	3,32
	6,98

	L.F.A.*
	5,14
	9,49
	4.39
	8.64
	4.26
	8.56
	4,09
	7,79

	A.R.C.
	3,40
	7,34
	3.19
	7.95
	3.20
	7.63
	3,24
	7,12

	M.V.P.
	3,43
	6,97
	3.34
	7,07
	3,40
	6,90
	3,21
	6,92


*Mujeres.
BM: Baja médica.

NP: No presentado / Abandono.

ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS.

Del cotejo de los resultados obtenidos tras dos años de trabajo con el colectivo de soldados profesionales, se desprenden una serie de valores a reseñar como muestra de la evolución positiva que los sujetos han padecido.
En lo referente al contexto sobre el que se trabajaba y la propia dinámica del grupo objetivo, señalar que no hemos tenido durante todo el proceso de entrenamiento bajas causadas por el sobreesfuerzo ni circunstancias que influyeran negativamente en el proceso al respecto de la planificación de los mismos, aunque sí debemos reseñar el endurecimiento de las marcas solicitadas para el acceso a la escala de Suboficiales en el año 2008/2009, lo que redundó en la desidia y el abandono de alguno de los sujetos analizados.

También debemos destacar de forma muy particular, que la mejora de marcas de algunos de los sujetos analizados, además de su fundamentación en la dinámica de los entrenamientos planificados, debemos atribuírsela al tesón por obtener unos baremos saludables de la relación talla – peso, ya que algunos/as de los/as sujetos analizados presentaban sobrepeso en el mes de octubre de cada uno de los períodos de inicio de las sesiones, lo cual perjudicaba notablemente la obtención de valores óptimos acordes con las demandas del Ministerio de Defensa.
Del análisis propio de los valores obtenidos se desprende que se han producido mejoras en la casi totalidad de los sujetos, sobre todo en la prueba de 1000 metros, teniendo mejoras muy destacadas las cuales analizaremos a continuación con mayor detenimiento.

TABLA 3: MEJORAS EN SEGUNDOS DE LA PRUEBA DE 1000M DE OCTUBRE A JUNIO DE 2007/2008 y 2008/2009.
	NOMBRE Y APELLIDOS
	OCTUBRE


	JUNIO


	MEJORA EN SEGUNDOS

	J.G.A.
	4,01
	3,36
	25

	H.P.M.*
	5,05
	4,43
	22

	J.T.F.
	3,43
	3,30
	13

	M.V.F.
	3,53
	3,38
	15

	T.S.D.
	4,23
	3,50
	33

	J.L.G.A.
	4,10
	3,40
	30

	V.G.C.*
	5,10
	4,38
	32

	L.M.D.D.
	3,50
	3,39
	11

	R.S.I.
	3,39
	3,36
	3

	P.M.N.
	4,43
	3,56
	48

	O.Q.R.
	3,49
	3,38
	11

	M.L.D.Z.*
	5,34
	4,33
	61

	V.S.L.*
	4,47
	4,08
	39

	Y.R.H.
	4,12
	3,52
	20

	G.M.S.A.*
	4,31
	4,01
	30

	L.J.A.
	4,02
	3,41
	21

	S.L.T.
	4,40
	4,02
	38

	S.P.O.*
	4,39
	4,03
	36

	J.C.V.B.*
	4,16
	3,59
	17

	R.O.O.
	3,43
	3,36
	7

	K.E.H.
	4,13
	4,02
	11

	C.F.L.
	3,53
	3,39
	14

	J.R.N.E.
	3,50
	3,42
	8

	F.V.N.
	4,24
	3,46
	38

	G.V.H.
	4,51
	3,56
	55

	D.A.M.
	4,31
	NP
	-

	I.S.G.
	4,07
	3,43
	24

	A.P.M.
	4,04
	3,43
	21

	E.G.F.
	3,58
	3,39
	19

	I.V.G.
	4,26
	3,50
	36

	I.S.C.
	3,58
	3,32
	26

	J.S.M.
	4,33
	NP
	-

	D.M.G.
	4,03
	3,29
	34

	M.S.C.C.*
	5,38
	4,24
	74

	B.S.P.
	4,15
	3,35
	40

	R.H.A.*
	5,20
	4,20
	60

	V.S.F.*
	4,46
	4,12
	34

	C.M.R.
	4,14
	3,42
	32

	L.F.A.*
	5,14
	4,09
	65

	A.R.C.
	3,40
	3,24
	16

	M.V.P.
	3,43
	3,21
	22


· En cuatro sujetos encontramos una mejora igual o superior al minuto, encontrándose la media de mejoras de los sujetos entrenados ligeramente inferior al medio minuto (29,25 segundos) y un incremento porcentual de la mejora del 13,55%.
· En el caso de las mujeres, el porcentaje de mejora es superior al de los hombres (42,72 segundos), alcanzando las mujeres un incremento del 20,61%. 
· En la mayoría de los sujetos, las mejoras se ceñían a una bajada del crono de alrededor de los 10 segundos por cada trimestre de entrenamiento.

En lo referente a la prueba de los 50 metros, su mejora porcentual objetiva, también plantea una evolución positiva en la práctica totalidad de los individuos, aunque debido a lo reducido de su ejecución, las mejoras se ciñen en muchos casos a centésimas de segundo, existiendo también individuos con mejoras superiores al segundo.

	NOMBRE Y APELLIDOS
	OCTUBRE


	JUNIO


	MEJORA EN SEGUNDOS

	J.G.A.
	7,83
	7,17
	0,64

	H.P.M.*
	9,33
	8,74
	0,59

	J.T.F.
	6,80
	6,54
	0,26

	M.V.F.
	7,67
	6,96
	0,71

	T.S.D.
	8,07
	7,42
	0,75

	J.L.G.A.
	7,98
	6,56
	1,42

	V.G.C.*
	8,99
	8,22
	0,77

	L.M.D.D.
	6,86
	6,46
	0,40

	R.S.I.
	6,58
	6,73
	- 0,15

	P.M.N.
	7,09
	7,02
	0,07

	O.Q.R.
	6,77
	6,74
	0,03

	M.L.D.Z.*
	9,93
	8,88
	1,05

	V.S.L.*
	8,83
	8,62
	0,21

	Y.R.H.
	7,02
	6,25
	0,77

	G.M.S.A.*
	8,55
	8,33
	0,22

	L.J.A.
	7,17
	6,99
	0,18

	S.L.T.
	8,08
	7,37
	0,71

	S.P.O.*
	8,78
	8,22
	0,56

	J.C.V.B.*
	8,33
	8,12
	0,21

	R.O.O.
	6,96
	6,54
	0,42

	K.E.H.
	7,97
	7,57
	0,40

	C.F.L.
	6,31
	6,29
	0,02

	J.R.N.E.
	7,17
	6,90
	0,27

	F.V.N.
	8,12
	7,29
	0,83

	G.V.H.
	8,36
	6,96
	1,4

	D.A.M.
	8,63
	NP
	-

	I.S.G.
	7,08
	7,06
	0,02

	A.P.M.
	7,83
	6,88
	0,95

	E.G.F.
	7,62
	7,14
	0,48

	I.V.G.
	8,64
	7,66
	0,98

	I.S.C.
	8,32
	7,00
	1,32

	J.S.M.
	9,47
	NP
	-

	D.M.G.
	7,60
	6,93
	0,67

	M.S.C.C.*
	10,66
	8,78
	1,88

	B.S.P.
	7,50
	6,36
	1,14

	R.H.A.*
	9,67
	9,15
	0,52

	V.S.F.*
	8,98
	8,17
	0,81

	C.M.R.
	8,21
	6,98
	1,23

	L.F.A.*
	9,49
	7,79
	1,70

	A.R.C.
	7,34
	7,12
	0,22

	M.V.P.
	6,97
	6,92
	0,05


· Dentro de los valores, encontramos una media de mejora superior al medio segundo por sujeto (0,66 segundos), lo que representa un incremento porcentual de mejora del 11,5%.
· Obtenemos ocho sujetos con mejoras superiores al segundo y un solo sujeto que ofrece un crecimiento negativo (- 0,15).

· En este caso no se encuentran mejoras características diferenciadoras por género (mujeres 0,77 segundos), alcanzando un incremento de mejora inferior a la media global (10,03%).
Estos valores nos presentan una secuencia de mejoría en las dos capacidades físicas básicas entrenadas con segmentos de evolución cercanos a parámetros que permitieron a los aspirantes la superación de las mínimas exigidas u obtener resultados cercanos a las marcas solicitadas.
CONCLUSIONES.

La dinámica de entrenamiento integrado de las dos capacidades físicas básicas tratadas en esta investigación, se ofrece como una alternativa al trabajo independiente por capacidad que tradicionalmente se viene desarrollando en el ámbito de la preparación física de las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado.

Las limitaciones temporales en la dedicación al mantenimiento de una correcta forma física que permita a estos sujetos, el desempeño de sus funciones profesionales con garantías de salud y eficacia, hacen que debamos replantear la planificación del entrenamiento físico hacia estrategias que optimicen la dedicación y la disponibilidad temporal de cada individuo.

De los resultados obtenidos, podemos establecer una serie de consideraciones a reseñar como destacadas:

· El método de entrenamiento integrado aplicado a los sujetos incluidos en el estudio, ha deparado datos relevantes de carácter positivo en el desarrollo de las dos capacidades físicas entrenadas en la práctica totalidad de los individuos, produciéndose mejoras en las marcas en la práctica totalidad de los soldados entrenados.

· Existe una relación entre las dos capacidades físicas básicas entrenadas bajo esta metodología que produce la mejora de las marcas en sendas pruebas tan dispares como los 1000 y los 50 metros.

· Se ha producido una mejora de resultados en los sujetos femeninos entrenados, porcentualmente superior a la de los sujetos varones.
· El método de entrenamiento posee mayor grado de eficacia en los sujetos con menor nivel de entrenamiento y con resultados peores en el test inicial de control, que en sujetos entrenados habitualmente y cuyas marcas son cercanas o inferiores a los resultados requeridos como mínimas.
· Hemos conseguido aumentar el porcentaje de mejora en los tiempos solicitados, gracias a varias actuaciones paralelas añadidas a los métodos utilizados por estudios anteriores. La media de mejora de incremento del 13,55% (1000 metros) y 11,5% (50 metros) de los valores, se sustenta principalmente en el trabajo complementario de preparación física desarrollado, además del trabajo específico de técnica de carrera que ha conseguido optimizar la zancada logrando mayor amplitud en la misma y una mejora paralela de resultados.
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