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1. SITUACION. Sin cambios.

2. MISION

“CARLA”: 5 rondas por tiempo: Correr 400m / 30 pesos muertos / 30 abdominales

3. EJECUCION
a. Concepto de Operaciones.

@) Intencién. Completar cinco rondas de los ejercicios lo méas rapido posible de
manera segura. Este es un entrenamiento “especifico de tarea” para equipos de
cuatro personas. El tiempo del equipo termina cuando el Ultimo miembro del
equipo completa el entrenamiento. El propdsito de este entrenamiento es
fomentar la cohesién y la forma fisica de combate bajo condiciones de fatiga a
través del esfuerzo compartido, los desafios y la competencia.

@) Esquema de maniobra. Cada escuadrén se dividird en dos equipos de cuatro
o cinco. Cada equipo tendra dos latas de municién de .50-cal (50 libras cada
una) por soldado. Esta es la proporcién de equipo preferida. Sin embargo, el
requisito minimo seria cuatro latas de municién de .50-cal por equipo de
cuatro personas. Todos los equipos comenzaran al mismo tiempo desde el
mismo lugar. Individuos de 5
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correra 400m, regresando al punto de inicio. Al completar la carrera, realizardn 30
levantamientos de peso muerto con las cajas de municién de calibre .50; una vez
completados los 30 levantamientos, gjecutaran 30 abdominales completos. La
primera ronda finalizard después de completar los 30 abdominales. Las rondas &,
3, 4 y B se realizaran en el mismo orden exacto. Cada ejercicio debe completarse
antes de pasar al siguiente, es decir, debes terminar los 30 levantamientos antes de
comenzar los 30 abdominales. Sin embargo, cada egjercicio puede dividirse en series
segun se desee. Se permitird asistencia solo durante los abdominales. No obstante,
solo un miembro del equipo que también esté en la fase de abdominales del
entrenamiento podra brindar ayuda. Tan pronto como el asistente complete su 30°
abdominal y pase a la carrera, o cuando regrese de la carrera y comience los
levantamientos de peso muerto, no se le permitirg brindar asistencia.

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

y dificultades.

Estado Final. La finalizacién segura y exitosa de todos los ejercicios por
cada individuo del escuadrén.

b. Instrucciones de Coordinacién.
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Organizacion del Equipo. Los lideres de escuadrén pueden organizar cada equipo
como deseen. Es una decisién de liderazgo sobre como desplegar mejor a cada
equipo para cumplir la misién. Si los escuadrones no pueden agruparse en equipos
de fuego de cuatro, aflada un quinto soldado al equipo. Los tiempos de finalizacién
de cada uno de los equipos de cuatro personas del escuadrén se suman para
obtener el tiempo total del escuadrén. El escuadrén que tenga el tiempo total
combinado mas bajo llega primero.

Ajuste. El entrenamiento puede realizarse con equipo de entrenamiento fisico o con
equipo de combate completo, incluyendo chalecos con placas, dependiendo del nivel
de aptitud de tus soldados. El unico tipo de equipo requerido—cajas de municién de
calibre .50 (o cualquier otro objeto de 50 libras que se pueda agarrar con una
mano)—es para condiciones austeras. Si tienes los recursos, puedes usar dos
mancuernas de 50 libras o una barra y pesas de 108 libras. El peso del equipo o el
numero de repeticiones se puede aumentar o disminuir segun el nivel de habilidad
de tus tropas.

Puntuacién. Los tiempos de finalizacién de cada uno de los equipos de cuatro
personas del escuadrén se suman para obtener el tiempo total del escuadrén. Por
ejemplo, si el Equipo A del primer escuadrén termina en 20:30 y el Equipo B del
primer escuadroéon termina en 20:00, el tiempo total para el escuadrén es 40:30. El
escuadroén que tenga el tiempo total combinado maés bajo llega primero.

(4) Seguridad. Asegarate de que todo el equipo esté revisado y en condiciones de uso

antes de realizar el entrenamiento y de que todos los soldados sean competentes en
los levantamientos de peso muerto. La seguridad es responsabilidad de cada
miembro. Todos los participantes deben ser competentes en los gjercicios antes de
realizar el entrenamiento.

(B) Tareas de Seguimiento. El préximo entrenamiento requerira una roca de 40 o 50

libras por cada tres soldados; sin embargo, si esto no es posible, se pueden sustituir
dos mancuernas de 25 o 30 libras por cada tres soldados.
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3. APOYO DE SERVICIO

a. Pesos del Equipo

Nomenclatura del Contenedor de Municioned Cantidad/Tamano TlpO Peso Contenido
Cartucho Cal .50 4B/1T 100 cartuchos M2A1 80 libras Arena,
b. Requisitos de Equipamiento. Cada equipo de fuego de cuatro personas necesitara
ocho contenedores de municién de calibre .50.
C. Registro de Tiempo. Un cronémetro y material para escribir para registrar el tiempo de
cada equipo.
4. COMANDO Y SENAL

a. Cronometrador/Registrador de Puntajes. Se requiere solo un cronometrador para todos los
escuadrones y equipos de fuego. Este soldado registrara los tiempos de finalizacién de cada
equipo. Se ubica donde se realizaran los levantamientos y abdominales (la linea de
inicio/parada para la carrera) para propdsitos de comando y control. Todos los equipos de
fuego comienzan el entrenamiento a su sefial. Cuando los equipos completen todos los
gjercicios, informan al cronometrador, quien registra todos los tiempos. Se recomienda que al
menos una persona, por equipo de fuego inicie su crondémetro como respaldo en caso de que
falle el cronémetro principal.

b. Instructor/Entrenador. Para asegurar la correcta ejecucién del entrenamiento, el uso de la
forma adecuada de los ejercicios y la seguridad en la ejecucién, un miembro designado del
pelotdén puede ocupar este puesto. Un soldado lesionado que no pueda participar en el
entrenamiento fisico o otro miembro de la compaiiia también puede desempefiar esta funcion.
Aunque no es preferible, el lider del pelotén o el sargento del pelotén también pueden
desempefiar esta posicién clave, especialmente si el publico objetivo del entrenamiento son los
escuadrones individuales. El equipo de comando puede realizar el entrenamiento antes del
entrenamiento fisico del pelotén o en otro momento del dia. Una vez que lo hayan completado,
pueden publicar sus tiempos frente al resto del pelotén.

Anexos:

Anexo A Diagrama del entrenamiento
Anexo B Equipamiento
Anexo C Ejercicios
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Anexo A Diagrama de Ejercicio

Annex A CARLA: 5 Rounds for time of: 400m Run, 30 Deadlifts, 30 Sit-ups

To FRAGO (2
01 Sep O&

Running Route (400m)

A —=Time Keeper oR
. un
B - 50 cat Ammo Cans (01bs) Start Line

Anexo B Equipamiento
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Anexo C Ejercicios
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