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Introduccion

La organizaciéon y formato de este articulo pueden resultar confusos para algunos; puede parecer
escrito en un idioma extranjero. Sin embargo, para otros—especificamente, oficiales militares y
suboficiales superiores—serad instantdneamente familiar y comprensible. “El Grinder” se produce
siguiendo el formato de orden de operaciones de la OTAN. Una orden de operaciones (OPORD o Op O)
es una directiva emitida por un comandante a sus subordinados para ejecutar coordinadamente una
operacién especifica (Manual del Ranger, SH 21-76). En este articulo, la operacién o tarea es un
entrenamiento grupal.

El formato de cinco parrafos de la OPORD de la OTAN, junto con anexos, se utiliza, para organizar las
instrucciones del comandante, asegurar una vision operativa comuin y ayudar a los lideres subordinados
a comprender plenamente la intencién del comandante y los resultados que desea que la operaciéon
produzca—el estado final. Es un método 16gico, claro y conciso de transmitir un plan. Los cinco parrafos
estdndar que componen la, OPORD son: SITUACION, MISION, EJECUCION, APOYO DE SERVICIO y MANDO
Y SENAL.

Debido a que el CrossFit Journal es leido por una amplia gama de unidades militares en los Estados
Unidos y en todo el mundo, se utilizan términos del glosario de abreviaturas de la OTAN,
AAP-15(2006), siempre que sea, posible para aclarar las instrucciones. El publico principal de “El
Grinder” es la comunidad militar y de aplicacion de la ley. Sin embargo, cualquier agencia que
realice entrenamiento fisico grupal encontrarsa el contenido util, una vez que se acostumbren al
formato.

Para que una OPORD sea efectiva, debe 1) estar construida de manera que el personal comprenda la
intencién, sus propias tareas y el contexto de esas tareas; 2) informar al personal sobre qué efecto
deben lograr y por qué es necesario lograrlo (para el “Grinder”, es lograr cohesién de unidad y estado
fisico de combate bajo condiciones de fatiga); 3) identificar los recursos necesarios para ejecutar la
tarea; y 4) imponer un minimo de medidas de control para asegurar libertad de accién y flexibilidad.

“El Grinder” es el resultado directo de las solicitudes generadas por el articulo del CFJ del mes pasado
“Entrenamiento CrossFit para Grupos Grandes” para articulos adicionales que aborden el
entrenamiento fisico de combate para pelotones y escuadrones.
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CFHQ
Santa Cruz, CA
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Orden de Operacién 01 — OP GRINDER

Organizacién de la Tarea: Anexo A

1. SITUACION
a. General.
(1) El entorno operativo actual al que se enfrentan las fuerzas de coalicién hoy en dia es
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complejo, diverso, difuso y letal. Es un espacio de batalla asimétrico que es
extremadamente peligroso y esté en constante evolucién. Se requiere que las fuerzas de
coalicién realicen una amplia gama de tareas simultdneamente dentro de un area de
operaciones. Ha habido un cambio operativo del modelo tradicional de “guerra de
tercera generacion” al actual modelo de “guerra de cuarta generacion”. Esta evolucion
ha producido un entorno operativo que se centra principalmente en terrenos complejos
como montafias, areas urbanizadas y junglas. Debido a la amenaza en evolucién que
enfrentan las fuerzas de coaliciébn, las organizaciones militares han tenido que
desarrollar nuevas doctrinas, tacticas, técnicas y procedimientos para ser eficaces.

La aptitud fisica y la supervivencia en combate son una de las areas criticas que
actualmente estan siendo examinadas por los ejércitos de coalicién. Las misiones
recientes en Afganistan e Irak han demostrado que los soldados requieren una
verdadera aptitud fisica en combate para ser eficaces en el campo de batalla actual. Al
igual que la doctrina y las tacticas deben ser modificadas y mejoradas para permitir el
éxito contra estas nuevas amenazas, también debe serlo el entrenamiento fisico militar.

El articulo del CrossFit Journal del mes pasado, “Entrenamiento CrossFit para Grandes
Grupos”, ha generado muchas solicitudes de los lectores para futuros articulos que
aborden el entrenamiento de aptitud fisica en combate para pelotones o escuadras.

b. Intencién del Grinder.
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Propésito. El propdésito de OP GRINDER es crear entrenamientos grupales que
utilicen el equipo comunmente encontrado dentro de una unidad militar. Los
entrenamientos abordaran tanto los protocolos de entrenamiento en guarnicion
como en condiciones austeras para pelotones, escuadras y equipos de fuego.
Seran escalables y flexibles para permitir una amplia gama de usos, incluyendo
tropas en entrenamiento basico hasta operadores de combate de élite. El
formato y el lenguaje se basaran en organizaciones militares; sin embargo, esto
es solo para facilitar la direccién. Los entrenamientos pueden adaptarse a
cualquier agencia u organizacién que realice entrenamiento fisico grupal.

Meétodo. Inicialmente, “The Grinder” se produciré periédicamente. Sin embargo,
en funcién de la demanda de la comunidad militar/LEO, la columna podria
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se convertird en una adicién mensual al CFJ. Proporcionara un
entrenamiento que incluira direccién, descripcion y representacion grafica.
Cada “Grinder” se producird en un formato de Orden de Operaciones (Op O)
que todo el personal de la, OTAN conoce. Esto permitird una imagen
operativa comun, independientemente de la unidad. Para asegurar una
transicion exitosa a futuros entrenamientos, habra tareas “Preparese para”
(BPT) o de “Seguimiento” en el parrafo de EJECUCION. Esto permitira a los
lideres usar actividades concurrentes para prepararse para el préoximo
entrenamiento. Estas preparaciones podrian incluir instruccién y ensayo de
movimientos de habilidad como el clean o la sentadilla sobre la cabeza;
realizar reconocimiento de areas de entrenamiento requeridas o potenciales
futuras, u obtener logistica especifica para la ejecucién de la siguiente fase
del entrenamiento. Un ejemplo seria “BPT: realizar un entrenamiento que
requiera 1 bolsa de arena y 1 lata de municién de .50 cal llena de arena por
cada equipo de fuego de cuatro personas, y una ruta de carrera de 400
metros. Las tropas deberan ser competentes en la sentadilla frontal y el
peso muerto para ejecutar el proximo WOD (entrenamiento del dia).” Las
tareas BPT estableceran las condiciones para el éxito durante el
entrenamiento del proximo mes. Un anexo acompanara a la Op O para
proporcionar una representacion grafica de la configuracién del
entrenamiento y las ubicaciones del personal o equipo clave. La Op O
proporcionars direccion sobre los efectos deseados del entrenamiento; sin
embargo, sera responsabilidad del lider determinar la mejor manera de
lograr estos efectos segun el nivel de habilidad de su organizacién, el equipo
disponible y la ubicacién.

3 Estado Final. Las unidades estaran equipadas, organizadas y preparadas
para llevar a cabo fitness de combate individual y grupal a nivel de
compaiia, pelotén o escuadra en guarnicién y/o en entornos austeros.

2. MISION

“CHAD”: correr 400m /25 levantamientos de peso muerto/ correr 400m /25 thrusters /
correr 400m/25 sentadillas frontales / correr 400m /25 push-presses / correr 400m

3. EJECUCION
a. Concepto de Operaciones.

(1) Intencién. Completar cada uno de los gjercicios prescritos lo méas rapido posible de
manera segura. Este es un entrenamiento de equipo “especifico por tarea”. El
propoésito de este entrenamiento es desarrollar cohesién y fitness bajo condiciones de
fatiga mientras se ejecuta una evacuacion simulada de heridos en combate.

(2) Esquema de maniobra. Cada escuadra se dividira en dos equipos de cuatro. Cada
equipo tendré una camilla, un bidén de agua lleno de agua (45 1bs.), dos latas de
municién de .50 cal llenas de arena (50 lbs. cada una), una bolsa de arena (50 lbs.)
¥ una roca (45 1bs.). Todos los equipos comenzaran al mismo tiempo desde el mismo
lugar. Cargaran la bolsa de arena, el bidén de agua, la roca y una lata de municion
de .B0 cal en la camilla (peso total 190 1bs.) y correran/caminaran 400m llevando
la, camilla. Al regresar al punto de partida, cada miembro del equipo asegurars una
pieza de equipo y realizars un...
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ejercicio especifico por 25 repeticiones. Los ejercicios son: peso muerto, las dos
latas de municién de .50-cal (una en cada mano) por 25 repeticiones, realizar
impulsos con la roca por 25 repeticiones, sentadillas frontales con el saco de
arena por 25 repeticiones, y press de hombros con el bidén de agua por 25
repeticiones. Una vez que cada miembro del equipo ha completado las 25
repeticiones, cargan el equipo nuevamente en la camilla y completan otra
carrera/caminata de 400m. Cuando regresan al punto de inicio, cada miembro
realizars 25 repeticiones de otro ejercicio con un equipo diferente. Esta rotacién
continuara hasta que cada miembro del equipo haya realizado los cuatro
gjercicios. Al finalizar, cada soldado habréa hecho 25 repeticiones de peso muerto,
impulsos, press de hombros y sentadillas frontales, y habra corrido un total de
2km (5 veces 400m).

3 Esfuerzo Principal. La seguridad de todo el personal y el desarrollo de la
cohesién de la unidad a través de desafios compartidos y dificultades.

@ Estado Final. La finalizacién exitosa de todos los ejercicios por cada individuo
del escuadroén y la unidad preparada para continuar con maéas entrenamiento.

b. Instrucciones de Coordinacién.

(1) Organizacién del Equipo. Los lideres de escuadrén pueden organizar el equipo de
cuatro personas como deseen. Es una decisién de liderazgo sobre cémo desplegar
mejor a cada equipo para cumplir la misién. Si los escuadrones no pueden agruparse
en equipos de fuego de cuatro, afiadan un quinto soldado al equipo. El quinto
ejercicio a completar seran 25 burpees. Para el transporte de heridos de 400m, el
quinto miembro del equipo puede rotar para llevar la camilla durante la carrera.

(2) Ajuste. El entrenamiento puede realizarse con ropa de PT o equipo de combate
completo, incluyendo chalecos con placas, dependiendo del nivel de condicién fisica de
sus soldados. Las cuatro piezas de equipo seleccionadas—saco de arena, bidén de
agua, latas de municién y roca—son para condiciones austeras. Si tienen recursos,
pueden usar mancuernas o barras. El peso del equipo o el nimero de repeticiones se
puede aumentar o disminuir segin el nivel de habilidad de sus tropas. El peso de
190 1bs. a colocar en la camilla simulara el peso de un herido.

(3) Puntuacién. El tiempo final se basa en el tiempo combinado para todo el escuadron.
Por lo tanto, si el Equipo A y B forman el primer escuadroén, y sus tiempos son
26:30 y 30:02, el tiempo de entrenamiento del escuadrén es 56:32. El escuadrén que
tenga el tiempo combinado mas bajo gana.

(4) Tareas de seguimiento. El siguiente entrenamiento requeriré una ruta de carrera de
400m, barras de dominadas y latas de municién de 5mm M2 Bradley llenas de
arena. La proporcién preferida es una lata de municién de 8mm por cada soldado;
sin embargo, si esto no es posible, una lata de municién de 25mm por cada tres
soldados es aceptable. Si no pueden obtener latas de municién de 25mm, busquen
algo que pese alrededor de 70 lbs. y que pueda levantarse por encima de la cabeza:
una roca, una barra, una mancuerna, etc.
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4.

APOYO DE SERVICIO

a. Pesos del Equipo

Nomenclatura de Lata de Municién Cantidad/Tamano Tipo Peso Contenido

Cartucho 5mm APFSDS-T 30 cartuchos PA125 70 libras Arena

Cartucho cal .50 4B/1T 100 cartuchos MRA1 50 libras Arena,

Cartucho 5.56mm bola clip 910 cartuchos MR2A1 30 libras Arena

Cartucho 7.62mm cinturén 4B/1T 220 cartuchos MI19A1 20 libras Arena

Bidén

20 litros 7240-21-852-5150 45 libras Agua,

Bolsa de arena 14 pulg «’58f 26 pulg 8105-00-142-9345 50 libras Arena,

Neumatico y llanta de Stryker 1 2610-20-000-7697 aprox 350 libras| NA

Anexos:

Requisitos de Equipamiento. Cada equipo de fuego de 4 o B personas necesitara
una, piedra (45 libras), un bidén (45 libras), dos latas de municién calibre .50
(80 libras cada una), un saco de arena (50 libras) y una camilla.

Registro de Tiempo. Un cronémetro y material para escribir son necesarios
para registrar los tiempos de entrenamiento de cada equipo y escuadroén.

COMANDO Y SENAL

a.

Cronometrador/Registrador de Puntajes. Solo se requiere un cronometrador para todos los
escuadrones. Este soldado registrara los tiempos de todos los equipos de fuego cuando
terminen el entrenamiento. Se ubica en la linea de inicio/area de gjercicio para propoésitos de
mando y control. Todos los equipos de fuego comienzan el entrenamiento bajo su comando.
Una vez que un equipo ha completado todos los gjercicios, informan al cronometrador, quien
registra todos los tiempos.

. Instructor/Entrenador/Seguridad. Para asegurar la correcta ejecucién del entrenamiento, el

uso adecuado de las formas de gjercicio y la seguridad en la ejecucion, un miembro designado
del pelotén puede ocupar este puesto. Un soldado lesionado que no pueda participar en el PT u
otro miembro de la compaifiia también puede desempefiar esta funcién. Aunque no es
preferido, el lider del pelotdén o el sargento de pelotdén también pueden ocupar esta posicion
clave, especialmente si el publico objetivo de entrenamiento son los escuadrones individuales._

Anexo A Diagrama de entrenamiento
Anexo B Equipamiento
Anexo C Ejercicios

Este entrenamiento estd dedicado al LTC. Chad Buehring, Ejército de EE.UU. (SF) quien dio su vida
desinteresadamente para liberar a los oprimidos. Buenos vientos, Chad.
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Anexo A Diagrama de Entrenamiento

"CHAD"
- 400m
- Deadlift x 25
- 400m
- Thruster x 25
- 400m
- Front Squat x 25
- 400m
- Push-Press x 25
- 400m

End Point
Start Point

Anexo B Equipamiento
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Anexo B Equipamiento (cont.)
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Anexo C Ejercicios

Peso muerto

Sentadilla frontal
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Anexo C Ejercicios (cont.)

Press de hombros

Thruster
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