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1. SITUACION. Sin cambios.

2. MISION

“DYER”: Por tiempo: 10 repeticiones, 200m, 9 repeticiones, 200m, 8 repeticiones, 200m, 7
repeticiones, 200m, 6 repeticiones, 200m, 5 repeticiones, 200m, 4 repeticiones, {00m, 3
repeticiones, 200m, 2 repeticiones, 200m, 1 repeticién, 200m de carrera, con repeticiones de
dominadas, flexiones, sentadillas, abdominales y burpees en cada ronda.

3. EJECUCION

a. Concepto de Operaciones

@YD) Intencién. Completar todas las rondas de ejercicios lo mas rapido posible
de manera segura. Este es un entrenamiento “especifico para tareas” en
equipos de ocho personas. El propdsito de este entrenamiento es
desarrollar cohesién y aptitud fisica de combate bajo condiciones de fatiga
a través de adversidad compartida, desafios y competencia.

@) Esquema de Maniobra. El pelotén se dividira en tantos equipos de ocho
como sea, posible. Cada equipo requerira dos barras para dominadas. Todos
los equipos comenzaradn al mismo tiempo. Cada soldado correra 200
metros y luego realizard 10 dominadas, 10 flexiones, 10 sentadillas, 10
abdominales y 10 burpees. Una vez que él de 3
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CF FRAGO #7, “DYER” (continuacion...)

ha completado todas las repeticiones requeridas, luego correra 200 metros
nuevamente y repetira los gjercicios, esta vez haciendo 9 repeticiones de cada
uno. Este patrén continta hasta completar 1 repeticion de cada ejercicio y
realizar la ultima carrera de 200 metros. Todas las repeticiones de un ejercicio
deben completarse antes de pasar al siguiente (las 10 dominadas deben
completarse antes de pasar a las flexiones, y asi sucesivamente). Los soldados
pueden descansar en cualquier momento durante el entrenamiento, pero el
reloj sigue corriendo. Cada miembro del equipo debe completar todas las
repeticiones y carreras requeridas para que el tiempo de su equipo cuente. El
tiempo del equipo termina cuando el Ultimo miembro termina la carrera final
de 200 m. No se permite ayuda en ningin momento.

&)) Esfuerzo Principal. La seguridad de todo el personal y el desarrollo de la
cohesién de la unidad y la aptitud para el combate a través de desafios y
dificultades compartidas.

CY) Estado Final. La finalizacién segura y exitosa de todos los ejercicios.

b. Instrucciones de Coordinacién

(1) Organizacién del Equipo. Los lideres de escuadrén pueden organizar a sus

soldados como deseen. Es una decisién de liderazgo sobre cémo desplegar mejor
a cada soldado para cumplir la misién.

(8) Ajustes. El entrenamiento se puede realizar con equipo de PT o equipo de

€))

combate completo que incluya chalecos con placas, dependiendo del nivel de
condicién fisica de sus soldados. El nimero de repeticiones puede aumentarse o
disminuirse segin el nivel de habilidad de sus tropas. Las dominadas con salto
pueden sustituirse por dominadas. Los abdominales se realizan sin apoyo

Puntuacién. La puntuacién final para cada equipo se calculara en funcioén del
tiempo de finalizacién del equipo. El equipo que tenga el tiempo mas rapido
ocupa el primer lugar.

(4) Seguridad. Asegurese de que todo el equipo esté revisado y en buen estado antes

de realizar el entrenamiento y que todos los soldados sean competentes en los
ejercicios requeridos. La seguridad es responsabilidad de cada miembro.

(B) Tareas de Seguimiento. El préoximo entrenamiento requerird una pared o

estructura sélida para realizar paradas de manos; también se sugiere contar con
colchonetas individuales o una area de césped alrededor de la pared o
estructura.

3. APOYO DE SERVICIO

a. Requisitos de Equipamiento. Cada equipo de ocho personas necesitara dos barras para

dominadas.

COMANDO Y SENAL

a. Cronometrador/Registrador de Puntuacién. Solo se requiere un cronometrador para
todos los equipos. Todos los equipos comienzan el entrenamiento al mismo tiempo. Se
recomienda que al menos una persona por equipo inicie su crondémetro como respaldo en
caso de que falle el crondémetro principal.
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CF FRAGO #7, “DYER”

b. Instructor/Entrenador. Para asegurar el adecuado desarrollo del
entrenamiento, el uso correcto de las formas de gjercicio y la seguridad en
la, gjecucién, un miembro designado del pelotén puede ocupar este puesto.

Anexos:
Anexo A Diagrama del entrenamiento CAOO)

Annex A DYER: For time: 200m, 10 reps, 200m, 9 reps, 200m, 8 reps, 200m, 7 reps, 200m, 6 reps, 200m, 5 reps,
200lm, 4 reps. 200m, 3 reps, 200m, 2 reps, 200m, 1 rep, 200m run, with reps of pull-ups, push-ups,

To FRAGO 07 3
squats, sit-ups, and burpees.

01 Feb 07

Running route (200m)

Pull-up bars

Team A

Team B

o Squats 8-person team

Team C

Team D

A -Tivekeeper Start line o Run
o --Exercise station
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