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do a5 metros y 2 metros en diagonal, ¢l
tercer y cuarto cono igual al segundo
cono, el quinto cono en linea recta al

cuarto y a 6 metros, ¢l sexto cono a 6
metros del quinto cono y por altimo los
dos conos de drea a un metro del drea.

Figura 3.

Control de la velocidad

Velocidad y aceleracion sobre 15 me-
tros sin patines

Comienza la prueba cuando ¢l crono-
metrador diga la palabra preparados y
baje ¢l brazo poniéndose en marcha
¢l cronéometro y parandolo cuando cl
corredor pase la primera picrna por la
linea de llegada.

Velocidad y aceleracion sobre 15 me-
tros con patines v sticks
lgual que ¢l anterior pero con patines.

Control de la fuerza

Test de salto horizontal a pies juntos
Objetivo: Determinar la fuerza maxi-
ma cxplosiva del sujeto en las extre-
midades inferiores.

Descripeion: De pie y parado a pies
juntos, realizar el salto en longitud in-
tentando conseguir la mayor distancia
posible. Se mide el desplazamiento y
s¢ toma como referencia el dltimo
talon del pie que esté mas atrasado.
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Triple salto

Objcetivo: Determinar la fuerza cxplo-
siva en las extremidades inferiores.
Descripcion: De  parado realizar cl
primer salto a caer sobre un pie, éste
contacta con el suclo ¢ impulsa para
caer con el otro, y €ste contacta ¢ im-
pulsa para finalmente caer con los dos
pies juntos. La refcrencia es el talon
del pic mas atrasado. El objetivo cs
conscguir la maxima longitud posible
(figura 3).

Abdominales en 30 segundos
Objetivo: Determinar la fuerza abdo-
minal del sujeto.

En posicion de tumbado, con la espal-
da apoyada cn ¢l suclo, con las pier-
nas pegadas a los gliteos y las manos
entrelazadas detras de la nuca. Ini-
ciando el movimiento desde la posi-
cion de tumbado, contamos las repeti-
ciones cada vez que los codos lleguen
a la rodilla (figura 4).

Flexiones y extensiones de brazos du-
rante 15 segundos

Objetivo: Determinar la fuerza y re-
sistencia de los miembros superiores.
Descripcion: En posicion de tumba-
dos en el suclo, pics separados unos
25 cms. y manos por debajo de los

hombros y a la misma altura. Realizar
¢l maximo de repeticiones posibles
en 15 scgundos. Se contabilizard el
nimero de extensiones que se realice
(figura 5).

Lanzamiento de balon de 3 kg.
Objetivo: Fuerza explosiva del tren
superior.

Descripcion: De parado, pies apoya-
dos c¢n cl suclo y separados unos 25
cm., lanzar el balon por encima de la
cabeza sin scparar los pies del suclo
lo mas lejos posible.

Dibujos: Paco J. Munoz
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