SANIDAD

Los miembros de las Fuerzas Armadas precisan una preparacion
psicofisica adecuada para cumplir la mision con la maxima eficacia y seguridad

EL MILITAR,

DEPORTISTA DE ACCION

Coronel médico (r) Luis Miguel Lépez Mojares
Especialista en Medicina de la Educacion Fisica y el Deporte

A instruccion militar fue el origen del conocimiento cientffi-

co del entrenamiento fisico y mental del actual deporte de

alta competicion. En Espana y en el resto del mundo, los

primeros centros de ensefianza e investigacion surgieron

de las Fuerzas Armadas, como es el caso de la Escuela de
Gimnasia del Ejército, creada en 1919, que fue la primera institucion
publica de ensefianza de la educacion fisica en Espafa, y una de
las primeras en Europa.

El militar se desenvuelve en situaciones de fatiga, calor, frio, hu-
medad, altas o bajas presiones y falta de sueno, entre otras. Para
lograrlo requiere de una preparacion psicofisica adecuada que le
permita cumplir la mision encomendada con las maximas garantias
de eficacia y seguridad. Se ha definido su perfil como deportista
de accion (tactical atlete), que requiere de la voluntad del mismo,
pero también de la innovacion cientifica y tecnoldgica disponible,
para conseguir los mejores resultados, minimizando los riesgos de
sufrir lesiones.

El desarrollo cientifico permite un conocimiento riguroso del fené-
meno del entrenamiento. El entrenamiento es tanto mas eficaz, y
mas seguro, cuanto mas ajustado esta a la capacidad para respon-
der a la sobrecarga.

Las células musculares tienen muchos nucleos, encargados de sin-
tetizar las proteinas responsables del movimiento. Entrenar consiste
en sobrecargar eficazmente, es decir, aplicar un trabajo superior en
tiempo o en intensidad al acostumbrado, capaz de ser asimilado
por el organismo.

Los musculos responden activando las células madre, que anaden
nlcleos a cada una de estas células, aumentando asi la capacidad
de producir proteinas contractiles, y por tanto aumentando la fuerza
y la resistencia. Este fendmeno recibe el nombre de entrenamiento.
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El entrenamiento ideal es el que consigue la mejor respuesta, sin so-
brepasar los limites de mejora del organismo, lo que aumentaria el
riesgo de lesion, perdiendo eficacia. Cada persona tiene un punto de
maximo aprovechamiento de la instruccién militar, que si se sobrepa-
sa aumenta el riesgo de lesiones y la pérdida de capacidad funcional.

La investigacion cientifica lleva mucho tiempo buscando procedi-
mientos para maximizar el rendimiento del entrenamiento, minimi-
zando los riesgos de lesion.

Un importante hito lo marcé el entonces secretario de Defensa nortea-
mericano, Donald Rumsfield, quien en 2003 convoco a los principales
cientificos especializados en entrenamiento militar, civiles y militares,
para que analizaran el gran problema que suponia el alto grado de
bajas militares debidas a la instruccion, y el modo de mejorarlo.

Como continuacién de esa linea de trabajo, se constituyo en la
OTAN, dentro de la Organizacién de Ciencia y Tecnologia, y a su vez
en el Panel de Factores Humanos y Medicina (HFM, por sus siglas
en inglés), el Grupo de Investigacion n° 283 (HFM-283), que tiene
como objetivo la reduccion de las lesiones musculoesqueléticas. Se
trata de un equipo internacional multidisciplinar, cuya representante
espafiola es Beatriz Sanz-Bustillo Aguirre, fisioterapeuta destinada
en el Servicio Médico del Organo Central del Ministerio de Defensa.

La investigacion cientifica
busca procedimientos para
maximizar el rendimiento y

minimizar los riesgos de lesion
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Este grupo ha sido acreedor del Reconocimiento a la Excelencia
Investigadora por parte del panel mencionado. El informe resultante
de la investigacion se encuentra disponible en acceso abierto.

FACTORES DE RIESGO

Fruto de los estudios del grupo, dados a conocer en diversas publi-
caciones cientificas internacionales especializadas, son una serie de
conclusiones que brevemente explicaremos.

La actividad militar requiere una condicion fisica y psiquica que permi-
ta afrontar las exigencias propias de la accién de combate, y las lesio-
nes musculoesqueléticas suponen la mitad de todas las bajas médi-
cas, lo que condiciona la salud de nuestros soldados y la operatividad
de las unidades. Los datos revelan que las lesiones musculoesqueléti-
cas durante la instruccion militar afectan con mayor frecuencia a las
mujeres, y singularmente a las extremidades inferiores.

Al analizar los factores de riesgo que favorecen la aparicion de estas
lesiones, el HFM-283 diferencia entre los que son modificables y no
modificables; intrinsecos del propio individuo y extrinsecos, favore-
cidos por el ambiente o la mision; y por su orden (primero, segundo
y tercero), en el sentido de proximidad del factor de riesgo como
causa directa de la lesion.

Tras la evaluacion de mas de medio centenar de presuntos factores
de riesgo, se observd que habia un nimero importante de factores
no modificables, como el tipo de unidad o el género femenino, pero
también se encontraron muchos otros susceptibles de ser modifi-
cados, reduciendo significativamente la prevalencia de la lesion, y
por tanto optimizando la operatividad de las unidades.

Entre los factores modificables considerados como altamente rela-
cionados con el riesgo de lesién destacan aquellos dependientes
de un exceso de grasa corporal o, por el contrario, de un peso

Septiembre 2024

demasiado bajo; de una escasa condicion fisica, o del consumo
de tabaco.

Hoy en dia se esta haciendo un considerable esfuerzo con objeto
de adecuar la dieta y el ejercicio fisico, para limitar estos impor-
tantes problemas de salud y de rendimiento. También destacan la
cuantia de las cargas transportadas, o la intensidad fisica requerida
en la instruccién y adiestramiento de algunas unidades militares es-
peciamente exigentes.

Frente a estos problemas, se han propuesto numerosas medidas
dirigidas a reducir el riesgo de lesiones, y por tanto a mejorar la cali-
dad de vida y la eficacia de nuestras unidades militares. Entre estas
medidas destaca la prevencion del sobreentrenamiento, es decir,
la necesidad de adecuar la carga de entrenamiento a la capacidad
de asimilacion de este por parte del soldado. En este sentido, los
grupos de investigacion recomiendan un entrenamiento progresivo,
dirigido por personal adecuadamente formado, y con un alto nivel
de liderazgo. En ciertas unidades especialmente exigentes se re-
quiere una rigurosa seleccion previa, con objeto de contar con el
personal capaz de conseguir el rendimiento requerido. También he-
mos de sefalar el uso de protectores bucales, tobilleras, etcétera,
segun el tipo de instruccion militar especifico.

Como continuacion del HFM-283 descrito, se esta poniendo en mar-
cha un nuevo grupo de investigacién en la Organizacion de Ciencia
y Tecnologia de OTAN, titulado «Implementacién de entrenamiento
fisico-militar basado en la evidencia para prevenir lesiones no relacio-
nadas con la batalla». Este grupo se fundamenta en que el origen de
las lesiones musculoesqueléticas con frecuencia se encuentra en el
propio entrenamiento militar, que las lesiones predisponen a futuras
patologias musculoesqueléticas y todo ello repercute negativamente
en la salud del soldado y en la operatividad de las unidades, en espe-
cial en aquellas que implican una mayor exigencia psicofisica.
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