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da cuando está dispuesto (el cronome
trador pondrá en marcha el crono) pati 
na hacia el primer cono. frenando por el 
interior del mismo. realizando la acción 
de frenado dinámico ycontinúa haciael 
siguiente cono realizando la misma ac 
ción en el tercer cono. El euarto cono se 
pasa por el exterior y en el quinto cono 
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se real iza un giro por e l interior de 360° 
a continuación el sexto cono se pasa por 
el interior recogiendo la bola de espal
das. Después del giro de 360°. se dirige 
a los dos conos situados fuera del área y 
en línea recta con la portería. realiza el 
tiro y seguidamente pasa fuera de los 
conos y por detrás de la portería hasta 

Figura 2. 

--------------

llegar a los conos de salida. Se contabi 
lizaráel tiempo (figura 2). 
Disposición de la prueba: En la salida 
se encuentran dos conos en la misma 
línea del área inferior de portería. late
ral derecho (ver gráfico). Se diponen 
los conos de fOrllla alternativa. el pri 
mero a 5 metros de la salida. el segun-
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do a 5 metros y 2 metros en diagonal. el 
tercer y cuarto cono igual al segundo 
cono. el quinto cono en línea recta al 
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cuarto y a 6 metros. el sex to cono a Ó 

metros del quinto cono y por último los 
dos conos de área a un metro del área. 

Figura J . 

Control de la velocidad 
Velocidad y ace!craciúlI sohr(' /5 /1/e 
Iros sill p(l/illes 
Comienza la prueba cuando e l crono
mctrador diga la palabra preparados y 
baje el brazo poniéndose en marcha 
el cronómetro y parándolo cuando el 
corredor pase la primera pierna por la 
línea de llegada. 

Velocidad y ace/eracúíll sohre /5 fIIe 
Iros COII palilles y slicks 
Igual que el anterior pero con patines. 

Control de la fuerza 
Tesl de sa/lo 1I0ri: olllal a pies jUlllos 
Objetivo: Determinar la fuerza máxi 
ma exp losiva del sujeto en las extre
midades inferiores . 
Descripci6n: De pie y parado a pies 
juntos. realizar el sa lto en longitud in 
tentando conseguir la mayor distancia 
posible. Se mide el desplazamiento y 
se toma como rel"crencia el último 
talón del pie que esté más atrasado. 
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Figura 4 Y 5. 
-------- ----
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Triple salto 
Objetivo: Determinar la fuerza explo
siva en las extremidades inferiores . 
Descripción: De parado realizar el 
primer sallo a caer sobre un pie. éste 
contacta con el suelo e impulsa para 
caer con el otro. y éste contacta e im
pulsa para finalmente caer con los dos 
pies juntos. La referencia es el talón 
del pie más atrasado. El objetivo es 
conseguir la máxima longitud posible 
(figura 3). 

En posición de tumbado. con la espal 
da apoyada en el suelo. con las pier
nas pegadas a los g lúteos y las manos 
entrelazadas detrás de la nuca. Ini 
ciando el movimiento desde la posi 
ción de tumbado. contamos las repeti
ciones cada vez (jue los codos lleguen 
a la rodilla (figura 4). 

hombros y a la misma allura. Realizar 
el máximo de repeticiones posibles 
en 15 segundos. Se contabilizará el 
número de extensiones (jue se real ice 
(figura 5). 

Lan:amienfO de halán de 3 /.:g. 
Objetivo: Fuerza explosiva del tren 
superior. 

Flexiones y extensiones de hra:os du
rante 15 segundos 

Descripción: De parado. pies apoya
dos en el suelo y separados unos 25 
cm., lanzar el balón por encima de la 
cabeza sin separar los pies del suelo 
lo más lejos posible. Alulominales en 30 segundos 

Objetivo: Detenllinar la fuerza abdo
minal del sujeto. 

Objetivo: Detenllinar la fuerza y re
sistencia de los miembros superiores. 
Descripción: En posición de tumba
dos en el suelo. pies separados unos 
25 cms. y manos por debajo de los Dibujos: Paco J. MUllO/. 
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