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FECHA DE TESTEO: 12 y 19 de marzo de 2012
PRUEBAS DIFERENCIADAS

TEST DE COURS NAVETTE                                   Referees  grupo azul

30” x 40” 10 vueltas.                                          Referees grupo blanco

TEST DE COURS NAVETTE    (Grupo azul)                          

Para medir la potencia máxima aeróbica (VO2 máx.) y en general la cualidad física de la resistencia, por vía indirecta. Es un test incremental o progresivo, hasta la fatiga con los mismos niveles de rendición de acuerdo a la edad.

TEST de 30” x 40” 10 vueltas.    (Grupo blanco)

 Este test es de eliminación. Consiste en recorrer en 30” la distancia de 150 metros, y recuperarse caminando en 50 metros en 40”. El ejecutante debe caminar los 50 metros en 40” sin detenerse y en un solo sentido. Se utilizará una señal sonora para cada período. El ejecutante queda eliminado, si a la señal sonora no se encuentra dentro de las señas demarcatorias correspondiente a cada situación. Se permitirá sólo dos intentos fallidos.                          

PRUEBAS COMUNES A TODOS LOS REFEREES.

VELOCIDAD de 20 y 40 metros, lanzado: el ejecutante de pie, sobre la línea de partida, se debe hacer un sprint de 40 metros de carrera lineal. Habrá 2 cronometradores, que estarán ubicados a 20 y 40 metros respectivamente, registrando los tiempos, justo cuando el tronco del ejecutante atraviese la línea que demarcan tales distancias.

Esta prueba permite tener la apreciación tanto de la velocidad de arranque como de la velocidad máxima.

CARRERA DE 9-3-6-3-9:  Mismo protocolo que se viene utilizando desde hace varios años.
TEST de AGILIDAD DE ILLINOIS: para medir la capacidad de AGILIDAD, que no es otra cosa que cambiar de direcciones sin pérdida de velocidad, balance y control. Para esto se requiere fuerza muscular, de arranque, explosiva, el balance, la aceleración y la desaceleración.

Se comienza la prueba acostado boca abajo con las manos en el nivel de los hombros, a la señal de partida, levantarse y realizar el recorrido, lo más rápido posible, de izquierda a derecha, teniendo que tocar los conos en los puntos “B y C”. La prueba es completada y el cronómetro detenido cuando no hay conos golpeados y se haya cruzado el punto “D”.


	
	Excelente
	Sobre promedio
	Promedio
	Bajo promedio
	Pobre

	HOMBRES
	<15.2 seg
	15.2 - 16.1 seg
	16.2 - 18.1 seg
	18.2 - 19.3 seg
	>19.3 seg

	MUJERES
	<17.0 seg
	17.0 - 17.9 seg
	18.0 - 21.7 seg
	21.8 - 23.0 seg
	>23.0 seg


TEST de RESISTENCIA a la VELOCIDAD: para medir la capacidad anaeróbica. Se realiza un sprint desde el punto “A” hasta el punto “B” (34.2 mts) y luego realizar trote suave de recuperación hasta el punto “D”, pasando por “C” (50 mts) en 25”. Una vez traspasado el punto “B” se pone en marcha el tiempo de recuperación y durante este período (25”) al ejecutante se le proporciona información verbal del tiempo transcurrido (5”, 10”, 15”, 20”, 25”) para que acomode la velocidad de carrera al tiempo restante. ESTE PROCESO SE REPITE 7 VECES, registrándose el tiempo en cada serie. 
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PARA HALLAR EL INDICE DE FATIGA se utiliza el método de DIFERENCIA ENTRE EL PEOR Y EL MEJOR TIEMPO, MUTIPLICADO POR 100, ARROJANDO UN VALOR EN PORCENTAJE.

	RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

	NIVEL
	Categoría
	% Vel. Máx. sostenida

	1
	Excelente
	90%

	2
	Bueno
	85 - 89%

	3
	Promedio
	80 - 84%

	4
	Pobre
	menos del 79%


FLEXIBILIDAD: Se medirá mediante el test de Wells y Dillon o “Sit and Reach”, en el cual se mide la flexibilidad desde la posición de sentado y con las piernas juntas. Se le pide al ejecutante que desde esta posición realice una flexión máxima del tronco hacia adelante y con las manos juntas toque una regla situada por delante de él.

	FLEXIBILIDAD en cm.

	NIVEL
	HOMBRES
	MUJERES

	SUPERIOR
	más 27
	más 30

	EXCELENTE
	de 17 a 27
	de 21 a 30

	BUENO
	de 6 a más16
	de 11 a más 20

	PROMEDIO
	de 0 a más 5
	de 1 a más 10

	DEFICIENTE
	de menos    8           a   menos    1
	de menos    7              a   0

	POBRE
	de menos   19         a menos    9 
	de menos    14            a menos     8 

	MUY POBRE
	más de menos 20
	más de menos 15


