TESTS FiSICOs

1. Talla

PROTOCOLO

* Material Necesario
- Tallimetro.

* Realizacion

El jugador, descalzo, se situara de espaldas al tallimetro, mante-
niendo la siguiente posicién:

#

- Pies juntos (apoyados en el suelo totaimente).
- Tronco recto y apoyado ligeramente en el tallimetro.
- Cabeza recta.

La medida se tomara de forma perpendicular al tallimetro,
La marca obtenida se tomara en centimetros.
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2. Flexibilidad

PROTOCOLO
e Material necesario: Cinta métrica.
Realizacion

— El jugador se sentara en el suelo con las piernas abiertas al maxi-
mo, colocando los talones sobre la linea de medicion.

- En esta posicion, sin flexionar rodillas ni desplazar los pies de la
linea, flexionara el tronco hacia adelante tocando el suelo con los
dedos de las manos lo mas lejos posible.

—La linea de medicion es el punto de referencia para obtener el
resultado del test. El cm “0” coincide con la linea de medicién, por
lo que cualquier flexién que no haya llegado a la misma tendra un
valor negativo (-5 cm, por ejemplo), mientras que las que la sobre-
pasen tendran un valor positivo (+ 4 cm, por ejemplo).

- La flexién se realizara de forma pausada (no son validos los rebo-
tes) debiendo el jugador mantener los dedos en contacto con el
suelo durante 3 segundos para que el intento resulte valido.

- Se realizaran dos intentos, siendo el resultado final el mejor de los
dos.

- Los resultados se valoraran en centimetros.
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3. Potencia del tren inferior (Detente Vertical)

PROTOCOLO

* Material necesario

- Tiza.

- Cinta métrica (Rigida).
- Pared o pizarra.

- Borrador.

* Realizacion

- El jugador, situado de pie, y lateralmente a la pared con los pies
paralelos separados aproximadamente la distancia de hombros,
marcara una sefial (Sefial 1) con la tiza lo mas alto posible, mante-
niendo ambos pies en contacto total con el suelo.

- Seguidamente efectuara un salto marcando una nueva sefal (Se-
fal 2) lo mas alto posible. Para ello podra efectuar movimientos de
impulso previos al salto, pero siempre con los pies en contacto to-
tal y permanente con el suelo. (No puede existir ningun tipo de
desplazamiento previo al salto).




- Medir la distancia entre las dos senales.

- Se haran 2 intentos consecutivos, siendo el resultado final la me-
dia de ambos.

- Los resultados se valoraran en cm.
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4. Velocidad de desplazamiento (30 m)

. PROTOCOLO

® Material necesario

- Cinta métrica (30 m).
- Conos (marcar salida y meta).

- Cronémetro.

* Realizacion

- El test se realizara individualmente.
~ El jugador, situado de pie detras de la linea de salida con los pies

paralelos y totalmente apoyados en el suelo, debera estar atento a
la sefial de salida (que sera visual).

A la sefial se iniciara la toma del tiempo (cronémetro), y el jugador
tratara de correr lo mas rapidamente posible los 30 m.

- En el momento en que el jugador cruce la linea se detendra el cro-
németro. -

- Se realizaran 2 intentos validos, siendo el resultado final el prome-
dio de ambos.

- El tiempo se registrara en segundos y décimas.
- Es muy importante la realizacién de un calentamiento completo,

asi como el descanso de los jugadores (3 minutos minimo) entre la
realizacion de los distintos intentos.
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5. Potencia tren Superior (Lanzamiento Balén Medicinal 3 kg)

PROTOCOLO

* Material necesario

= Conos (sefalizacion de la linea de lanzamiento).

- Balén Medicinal (3 kg).

- Cinta métrica.

* Realizacion

- La cinta métrica se extendera paralelamente a 25 cm de un linea
del campo. :

- El jugador se situara sobre dicha linea (desde el cm “0” de I3 cinta)
y efectuarj el saque de banda, intentando que el balén caiga so-

bre la linea en e| punto

- Los pies no podran m
dra tomar carrera de
después de efectuad
16n. '

impulso), debién.
0 el lanzamiento,

mas alejado posible.

overse durante toda la ejecucion (no se po-
dose mantener el equilibrio
esperando la caida del ba-




* Se dispondra de 2 intentos, siendo el resultado final el promedio
de ambos.
* Se medira la distancia entre el punto de lanzamiento y el punto

. donde primero bot6 el balén, registrandose la marca obtenida en
metros y centimetros. :
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6. Agilidad

PROTOCOLO

® Material necesario

-4 conos (formacién de un rectangulo de 5 m x 5,59 m).
- Cinta métrica.

- Cronémetro. _

-1 cono (sefalizar linea de salida y llegada).

®.Realizacion

- El jugador estara preparado detras de la linea de salida, de es-
paldas y con los 2 pies paralelos. :

- A la senal visual realizara medio giro para salir corriendo a la maxi-
ma velocidad y efectuar lo mas rapido posible 2 vueltas al recorri-

do que se expone en el gréfico.
- El cronémetro se pondra en marcha al realizarse la seial, debién-

dose detener en el momento en que el jugador atraviesa la lunea de
salida tras completar las 2 vueltas.

- No se pueden tocar los conos (intento nulo).
- Se realizaran 2 intentos validos, siendo el resultado final el prome-

dio de ambos.
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‘. — Los resultados se valoraran en segundos y décimas de segundo.
— El técnico se situard aproximadamente 3 m detras de la linea de
- - salida para iniciar el test (sefial visual), y junto al cono derecho de
la linea de salida para la finalizacion (detener el cronémetro).
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7. Fuerza resistencia abdominal (Abdominales 1)

PROTOCOLO

® Material necesario
— Cronémetro.

« Realizacic

= El jugador se colocara en posicion de tendido supino con las pier-
nas flexionadas (90°), los pies ligeramente separados y los dedos
de las manos entrecruzados en la nuca. = -

= Un ayudante sujetars los pies, manteniéndoselos fijos al suelo.

—A la seial de “preparados, ya” debe tocar simultaneamente sus
rodillas con los 2 codos (al realizar la flexion), y el suelo con los co-
dos (al realizar la exte i6n), tratando de efectuar el mayor nimero
de flexiones en 1 minuto. o,

— El resultado se valorara en numero de flexiones, siendo el ayudan-
te quien debe contabilizarlo.

- Se permitira la realizacién de 2-3 flexiones previas al test para
comprobar que el ayudante efectua Correctamente la sujecién.

- S6lo se realizara un intento. ' -

- Se recomienda que la sujecion se realice exclusivamente con las
manos por parte del ayudante.
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8. Course Navette

PROTOCOLO
® Material necesario

- Espacio delimitado por dos lineas paralelas situadas a 20 m de dis-
tancia, y con un margen minimo de 1 m por el exterior (8-10 conos).
= Cinta magnetofénica con el registro del protocolo del test.

—Magnetofdn con la suficiente Potencia para que se oiga correcta-
mente en todo el espacio.

® Realizacion

- Los jugadores se colocaran detras de la linea de salida, con un me-
tro de separacién entre ellos,

- Se pondra el magnetofén en marcha.
beran desplazarse hasta la linea con
la nueva sefial. Se debers seguir el

Al oir la sefal de salida de-
traria (20 m), pisarla y esperar
ritmo del magnetofén.
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LEGER.L;LAMBERT.J.:AmamealmuItistagemmshutue run test to predict VO,
max. Eur. Appl. Physiol., 1982, 49: 1-12.
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- Este ciclo se repetira constantemente hasta que el jugador no lle-
gue a pisar la linea en el momento en que se produzca la nueva
senal. En este instante sera retirado de la prueba por los técnicos
controladores, anotandose el ultimo palier (periodo) que haya sido
escuchado.

— Se debe intentar pisar la linea en el mismo momento en que se
produzca la sefal. En ninguin caso se podra iniciar la carrera hacia
la linea contraria antes de que se produzca la nueva seial.

—Tras la realizacion de este test no se debe reahzar nlnguna otra
prueba.

- Solo se realizara un intento.
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- Se debe verificar la velocidad del magnetofén. (Test de comproba-
cion en la misma cinta del protocolo).
- El test se registrara en “periodos” y “medios penodos
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