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Graficas de evolucion

5. FLEXIBILIDAD
(Flexion de tronco).

6. EQUILIBRIO
(Pata coja con ojos cerrados).

7. FUERZA BRAZOS
(Flexiones Brazos).

8. FUERZA ABDOMINAL
(Abdominales
1min).

9. COORDINACION
(Balon mano-pie)

Una vez completadas las graficas contesta:

:Qué Cualidad Fisica consideras que tienes mejor? ;Por qué crees que es asi?

:Qué cualidad o cualidades deberias mejorar?

.Como puedes mejorar esas cualidades que has detectado que podrian estar en un mejor estado?
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PRUEBA 5: Flexibilidad

Flexion profunda de tronco,
empujando taco de madera.

PRUEBA 6: Equilibrio

Mantenimiento de la posicion
el mayor tiempo posible: con
ojos cerrados, manos a la
cintura y rodilla arriba,

PRUEBA 9: COORDINACION

Slalom con baldn, ida con la
mano, vuelta con el pie. 6 Picas
separadas a 1m cada.




PRUEBA 2: VELOCIDAD | PRUEBA 3: FUERZA PIERNAS PRUEBA 4: FUERZA
PIERNAS

5x10m.
Recorrer en el menor tiempo Mayor distancia con Salto
posible 10 metros, 5 veces. Horizontal piernas juntas Mayor n¢ de Saltos con
Comba 1 min, pies juntos.




PRUEBA 7: FUERZA BRAZOS | PRUEBA 1: TEST COOPER

Maximo nimero flexiones de Mayor distancia recorrida en
brazo, desde posicion de 12 minutos.

Al

plancha.
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