Jorge Iranzo Alvarez

Aptitud fisica
de las tripulaciones
aereas

Craupio REIG NAVARRO
Coronel CG del Ejército del Aire

REVISTA DE AERONAUTICA Y ASTRONAUTICA / Mayo 1999

L. concepto de aptitud fisica,

mids conocido por su acepcion

inglesa (physical fitness), se¢ ma-
neja mucho en los ambientes deporti-
vos, pero puede que no tenga un sig-
nificado claro y conereto para los no
especialistas en Educacién Fisica o
Medicina.

La aptitud fisica nos lleva a pen-
sar en individuos “bien dotados fisi-
camente”, para que puedan rendir
en determinados trabajos. Pero en-
tonces habria varias clases de apti-
tud fisica, pues no es lo mismo estar
bien dotado para rendir en el com-
bate, que estarlo para rendir en una
empresa de electrodomésticos o,
mas lejos todavia, tener la suficiente
aptitud fisica para poder practicar
con éxito un deporte profesional
exigente como puede ser el fitbol,
tenis o ciclismo.

Por estas razones, vamos a centrar
este trabajo en el estudio de la aptitud
fisica que necesitan las tripulaciones
acreas para desarrollar su mision, de
forma que se consiga la mdxima efi-
cacia y el mayor rendimiento.

Podemos convenir que la aptitud
fisica para los aviadores, es el con-
junto de cualidades o condiciones
anatomicas y fisiologicas que deben
reunir, para poder realizar los esfuer-
zos fisicos y trabajos que implica el
vuelo de aviones militares en misio-
nes de combate.

Seglin esta definicion, vemos que
no basta para valorar a un individuo
como “apto fisicamente para el com-
bate” sus condiciones anatémicas,
sino que éstas tienen que estar
acompanadas de sus condiciones fi-
sioldgicas. que son las que le capaci-
tan para adaptarse bien a los esfuer-
zos. Pero todavia, habria que anadir
a estas dos condiciones bdsicas so-
bre las que se asienta la aptitud fisi-
ca del individuo, otras condiciones
complementarias: condicion motora,
nerviosa, psicosensorial y de habili-
dad o destreza.

La condicion motora, aunque estd
comprendida entre la anatémica y la
fisioldgica, se separa conceptualmen-
te de ellas por la importancia que tie-
ne para la aptitud fisica del individuo.

Tripulante aéreo
iniciando una mision.
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Se refiere a la fuerza o potencia mus-
cular, flexibilidad de las articulacio-
nes, agilidad en los movimientos y
equilibrio postural.

La condicién nerviosa, fundamen-
tal para el aviador, se refiere a la ve-
locidad de reaccion, coordinacién de
movimientos, automatismo, etc.

En cuanto a la condicién psicosen-
sorial, se refiere tanto a las caracteris-
ticas psicolégicas y men-
tales del individuo. que
también Influyen en el
trabajo fisico, como a las
funciones sensoriales de
percepcidn acustica, vi-
sual tdctica, olfatoria,
elc., importantes para
determinados trabajos y
deportes.

Por dltimo, la condi-
cién de habilidad o des-
treza, capacita al indivi-
duo para utilizar mejor
sus miisculos suprimien-
do movimientos innece-
sarios, controlando me-
jor el esfuerzo y adqui-
riendo una mayor
eficacia mecdnica con el

QUE HACER

En general, la aptitud fisica media
en las unidades aéreas es bastante
baja, a pesar de que en los dltimos
tiempos, hay una mayor aficién en
los profesionales jévenes por las
pricticas deportivas y mds apoyo y
atencion por parte de los mandos a
la preparacion fisica del personal a
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minimo gasto posible.
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Sargento Cambeses, campedn del Ejército del Aire en tiro con arma corta.
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La prueba aérea del Pentathlon Aerondutico complementa el componente deportive del mismo,

sus ordenes. También han mejorado !
las instalaciones y equipamientos de
material deportivo existentes en las
unidades.

Por este motivo, se considera que,
dejando aparte algunas excepciones,
en la mayor parte de los estableci-
mientos del Ejército del Aire donde
existen unidades operativas, hay mu-
cho por hacer todavia.

En casi todas las ba-

ses, se encuentra una mi-

noria de personal profe-

sional, que particular-
mente practica algin
deporte al que es aficio-
nado. Este personal, aun-
que no tenga una aptitud
fisica muy elevada, se
considera que posee la
suficiente para realizar
su mision. Por este moti-
vo, lo conveniente para
que este grupo mantenga
o0 mejore su aptitud fisi-
ca, es darle algunas faci-
lidades para que pueda
§ entrenar y participar en
[ algunos campeonatos ci-
viles o militares, que a lo
largo del afio no suponen

-
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mds que quince o veinte dias de au-
sencia de la unidad. En las circunstan-
cias actuales, este grupo de profesio-
nales podria incluso entrenar particu-
larmente por las tardes, con lo que el
rendimiento en su puesto de trabajo
no disminuiria en absoluto.
Mucho mds com-

clismo, tenis, esgrima, frontenis y

| juegos de pelota (fitbol, baloncesto,

| balonmano, etc.). Como vemos el

| abanico es muy amplio y todavia se
podrian afadir algunos deportes de
invierno como el esqui de fondo o el
patinaje sobre hielo.

cuya descripcion no vamos a insistir
por haber sido tratada ya en esta Re-
vista (ver RAA n” 664). No obstante,
queremos sefialar que especialistas en
entrenamiento fisico de diversos pai-
ses, aviadores y personalidades médi-
cas han reconocido la eleccién de las
pruebas que compo-

plicado es abordar
el caso de la mayor
parte de los tripu-
lantes aéreos. que
son los que no prac-
tican ningtn deporte
con regularidad, ni
tienen formacién
deportiva. Para este
grupo seria necesa-
rio iniciar en las
unidades un progra-
ma de mantenimien-
to fisico, que podria
comenzar con un
corto periodo de
conferencias, para
dar algunos conoci-
mientos deportivos
basicos, que correria
a cargo de personal
médico y/o personal
titulado en Educa-
cion Fisica de la
unidad. Posterior-
mente se continuaria
con un programa
progresivo de traba-
jO que consistiria en
un plan bdsico co-
mo, por ejemplo, el
5BX"de la Fuerza
Aérea Canadiense
(ver RAA n® 664),
que daria paso a
pricticas deportivas
mis especificas, ele-
gidos por cada tri-
pulante, que podrian
consistir en progra-
mas de entrena-
miento para pilotos
sometidos a ambien-
tes de “altos Gs™ (ver
RAA n® 664), o simplemente en la
prictica cotidiana de algin deporte
que resultara divertido y placentero.
Los deportes comunes mds reco-
mendados para las tripulaciones aére-
as son: marcha rdpida, carrera, orien-
tacién, natacion, waterpolo, remo, ci-
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Campeonato nacional militar de campo a través.

del Consejo Internacional del Depor-

pulaciones aéreas, se cred en 1948,
por el comandante Edmond Petit, el
Pentathlon Aerondutico (PAIM), en

REVISTA DE AERONAUTICA Y ASTRONAUTICA / Mayo 1999

Pero ademads existen los deportes

te Militar (CISM), especificos para
cada especialidad militar. Para las tri-

nen el PAIM no so-
lamente como ejer-
cicios deportivos, si-
no también como
disciplinas educati-
vas de las tripulacio-
nes aéreas, capaces
de suscitar un mejor
rendimiento aero-
ndutico-militar.

COMO HACERLO

Ante el amplio
panorama, expuesto
en el pdrrafo prece-
dente, el tripulante
aéreo puede quedar
algo perplejo ylo
desorientado, sin sa-
ber donde mirar o
como empezar con
alguna prictica de-
portiva,

Es bastante ficil,
se trata de elegir al-
20 que sea compati-
ble con el trabajo,
las obligaciones fa-
miliares y la forma
de ser de cada per-
sona. Es posible
que, durante el hora-
rio de trabajo, sea
imposible para mu-
chos tripulantes aé-
reos, realizar ningu-
na prictica deporti-
g va. Esto no es un

2 gran inconveniente,

# porque probable-

~1& mente todos tengan

mds 0 menos cerca

del lugar donde vi-

ven alguna instalacion deportiva

donde puedan practicar un deporte

que les guste, después de un periodo
de iniciacion.

Es bastante importante formar
parte de algtin grupo o club de afi-
cionados al deporte que se elija,
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porque en este entorno la prictica
deportiva es mds agradable y tiene
otros beneficios como las relaciones
sociales o humanas.

Es también interesante, siempre que
sea posible, participar en campeona-
tos 0 eventos deportivos de cardcter
competitivo, que pongan a prueba el
entrenamiento realizado. Una parte
bdsica del deporte es la competicion,
aunque cada uno debe realizarla den-
tro de sus posibilidades y con con-
trincantes de condiciones y caracte-
risticas similares.

Cuando no sea posible la participa-
cion en competiciones, el propio indi-
viduo puede someterse a algtin test que
valore sus capacidades fisicas. Entre la
gran variedad de test deportivos exis-
tentes, recomendamos por su sencillez
el “Test de Cooper™. Este consiste en
correr durante 12 minutos para valorar
la resistencia de un individuo. Se pue-
de realizar en una pista de atletismo o
en cualquier superficie plana, siempre
que se pueda conocer la distancia reco-
rrida en los 12 minutos (ver tabla de
resultados en cuadro n® 1).

APTITUD FISICA VERSUS PAIM

El PAIM es el deporte militar espe-
cifico para los aviadores. Como otros
deportes militares del CISM, fue ex-
traido del entrenamiento de los com-
batientes durante la Segunda Guerra
Mundial, y tiene entidad propia como
deporte reglamentado para Campeo-
natos Mundiales Militares, internacio-
nales y nacionales. Anualmente casi
todo los paises en los que se practica
PAIM, celebran campeonatos nacio-
nales y compiten u organizan por tur-

no rotatorio campeonatos internacio- | L RN e Y 8 St el e ST
nales o mundiales de este deporte. Prueba de obsticulos, una de las que se compone el Pentathlon Aerondutico.
Cuadro n® |
TEST DE 12 MINUTOS
Blod [ T 1519 [ 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 6064 | 65ymés
: : e e ; _Howeres : Y S e
Muybueno | Mésde | 2650 m. 2800m. | 2650m. | 2500m. | 2350m._ | 2100m. | 2000m.
_Bueno | Enre | 2250-2650m. | 2400-2800 m. | 2250-2650m. | 2100-2500m. | 1950-2350 m. | 1700-2100 m. | 1600-2000 m.
Medio | Enre | 1850-2240m. | 2000-23%0m. | 1850-2240m. | 1700-2090m. | 1550-1940 m. | 13001640 m. | 1200-1590 m.
Flojo | Menosde | 1850m. | 2000m. | 1850m. | 1700m. | 1550m. | 1300m. | T200m.
: s Museges : :
Muy Buena | Mas de 2350m. | 2500m. | 2350 m. 2200m. | 2050 m. 1800 m. 1700 m.
_ Buena Enre | 1950-2350m. | 2100-2500 m. | 1950-2350m. | 1800-2200m. | 1650-2050 m. | 1400-1800 m. | 1300-1700 m.
_Media | Ene | 1550-1940m. | 1700-2090m. | 1550-1940m. | 14001790 m. | 1250-1640m. | 1000-1340 m.| 900-1290 m.
Floja Menosde |  1550m. | 1700 m. 1550 m, 1400 m, 1250 m. 1000 m. 900 m.
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Aunque consideramos que el PAIM
estd al alcance de cualquier piloto o
navegante destinado en unidades aére-
as, en cuanto a las condiciones fisicas
necesarias para su prictica, hay que re-
conocer que es un deporte duro y exi-
gente, que conlleva largos periodos de
entrenamiento y muchisima aficion.
para conseguir resultados dignos.

También hay que considerar que la
practica del PAIM en competiciones
nacionales o mundiales, puede ser re-
comendable o posible durante algu-
nos afios de la vida profesional del
tripulante aéreo y, posteriormente,
dejar paso a la prictica de otros de-
portes menos exigentes, entre los que
se puede incluir alguna de las espe-
cialidades del PAIM. Es frecuente el
caso de tripulantes aéreos, que ha-
biendo sido “pentathlonianos™, si-
guen practicando esgrima, orienta-
cion o tiro en campeonatos civiles o
militares de estas especialidades.

Para resumir, consideramos que el
PAIM es un deporte fundamental para
pilotos y navegantes y conviene a lo-
dos ellos practicarlo en determinada
etapa de su carrera. No obstante, se
puede ser un buen profesional y man-
tener en condiciones 6ptimas la apti-
tud fisica, sin practicar PAIM, siem-
pre que se le sustituya por alguno de
los deportes o pricticas fisicas men-
cionados en los pdrrafos precedentes.

ALGUNAS SUGERENCIAS

Sin querer establecer normas, pre-
tendemos dar a los tripulantes aéreos
interesados en mantener su aptitud fi-
sica, algunos consejos basados en la
medicina y la experiencia:

* El control médico es importante
para realizar cualquier deporte, pero
para los tripulantes aéreos que pasan
anualmente reconocimiento médico
en el CIMA o establecimientos simi-
lares, no es imprescindible. Con el
requisito de resultar “apto” todos los
anos y las sensaciones que experi-
menta cada uno (hay que abandonar
la prdctica deportiva ante cualquier
alarma y consultar al médico), es su-
ficiente para practicar deporte con las
debidas garantias.

* Es importante, sobre todo si se
entrena solo, realizar un buen calen-
tamiento y empezar a practicar el

deporte que se trata a un ritmo sua-
ve. para evitar lesiones. El calenta-
miento debe comprender ejercicios
especificos que trabajen los muscu-
los que van a actuar en el deporte
elegido, y también ejercicios dirigi-
dos a mejorar la flexibilidad y la
movilidad articular (estiramientos y
calistenia).

* Hay que conocerse a uno mismo
y saber graduar los entrenamientos,
adaptdndolos a los condiciones [isi-
cas y edad de cada uno. Se debe ha-
cer una planificacion de cara a una
competicion o durante un periodo de
tiempo y realizar el programa pre-
vislo, siempre que se vayan experi-
mentando buenas sensaciones. A ve-
ces hay que recurrir a algin conseje-
ro a modo de entrenador, pero con
alguna experiencia se puede progra-
mar uno mismo. La voz de alarma
en cualquier periodo de entrena-
miento (se haga solo o integrado en
un grupo), es la sensacion de pérdi-
da de apetito o dificultad para dor-
mir, en esos casos hay que acudir ra-
pidamente al médico o preparador
de confianza, porque se ha entrado
en un exceso de entrenamiento que,
no obstante, es recuperable después
de cierto tiempo.

* Lo mds importante de cualquier
deporte o prictica fisica es que resul-
te divertida o por lo menos agradable.
Hay que elegir un deporte que nos
guste y de alguna forma llene nues-
tros ratos de ocio como cualquier otra
actividad placentera. Por ese motivo
las personas a las que gustan las rela-
ciones sociales, deben practicar un
deporte en el que puedan integrarse
en un grupo y satisfacer sus necesida-
des de comunicacién y de expresion.
En realidad, cualquier deporte tiene
unas fuertes componentes lidica o de
acercamiento a la naturaleza, que son
placenteras y gratificantes.

* Hay que intentar protegerse de
los riesgos de la prictica deportiva.
Los mds importantes son las lesiones
y la deshidratacion. Para el trata-
miento de las lesiones, se necesita
atencion médica, pero el interesado
puede ayudar mucho con una buena
rehabilitaciéon y descanso para recu-
perarlas bien. También es importante
prevenirlas y no arriesgarse en los
entrenamientos. En cuanto a la des-
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hidratacion lo importante es conocer-
la y tomar precauciones sobre todo
cuando se entrene en condiciones de
calor o temperatura elevada. Hay que
beber liquido antes del ejercicio y
durante el mismo cada quince o
veinte minutos, si el calor es eleva-
do. En caso de ingerir liquidos que
no sean agua, es preferible beber so-
luciones comerciales de sal. que con-
tienen minerales y glucosa, pero se
deben tomar con moderacién durante
una competicion y deben ser experi-
mentadas previamente durante los
entrenamientos, Durante los esfuer-
zos muy prolongados. es conveniente
tomar también alguna fruta para re-
poner sales.

* Hay que entrenar inteligentemen-
te cuando se prepara una compeli-
cion. Esto consiste en graduar bien
los periodos de preparacion, el tiem-
po y el esfuerzo que se dedica a cada
parte del entrenamiento. El tema se
complica mucho si se trata del PAIM,
en el que hay que preparar seis de-
portes. Si se entrena solo, o en grupos
reducidos, el entrenamiento se debe
adaptar a las caracteristicas de cada
“pentathloniano™, y hay que enfocar-
lo para sacar el mdaximo rendimiento
con el minimo esfuerzo. Un error
muy frecuente es entrenar mds y me-

jor las pruebas que mds gustan al

competidor.

* Por tiltimo, para los tripulantes aé-
reos, en general, son mds convenien-
tes los ejercicios de tipo aerdbico (en
equilibrio de oxigeno) y las sesiones
deben ser prolongadas y no requerir
esfuerzos violentos. De esta forma se
evitan lesiones y se obtiene resisten-
cia y tenacidad, que son rasgos fisicos
indispensables para los aviadores.
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