Normativas

PROGRAMA DE PREPARACION DEL DEPORTISTA

CATEGORIA 16 - 18 ANOS (Juvenil)

FISICA

TECNICA

20 Metros

Conduccién 20 Metros

60 Metros

Dribling ¢/ 6 obstaculos

5Km

Abdominales

Cuclillas

250 Metros

Test Integral

Metabolismo Anaerdbico Alactacido (20 Metros)

PRUEBAS FISICAS Anaerobio - Alatacido en (20 metros)

MASCULINO Eval FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Punto
S
-de 3”60 5 MB -de 4720 5
de 3’60 a 3'65 4 B de 420a425 4
de 3'66 a 3770 3 R de 426 a 430 3
de371a375 2 M de 431 a4"35 2
+de 3775 1 MM -de 4”35 1
Observaciones: Se podra realizar 3 veces y se tomara el mejor tiempo
METABOLISMO ANAEROBIO ALACTACIDO
PRUEBAS FISICAS Anaerobio Alactacido en 60 metros
MASCULINO Evaluacion FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos
- de 8”10 5 MB - 9”30 5
de 8”10 a 8”20 4 B de 9”30 a 9740 4
de 8"21 a 830 3 R de 9’41 a 9”50 3
de 8.31a8.40 2 M de 9”51 a 9’60 2
+de 8.40 1 MM + de 9”60 1




METABOLISMO ANAEROBIO LACTACIDO

PRUEBAS FISICAS

Anaerobio Lactacido en 250 metros

MASCULINO Evaluacion FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos
- de 38700 5 MB - 42700 5
de 38”00 a 38”10 4 B de 42”00 a 42”10 4
de 38”11 a 38”20 3 R de 42”11 a 42°20 3
de 38”21 a 38”30 2 M de 42721 a 42”30 2
+ de 38”30 1 MM + de 42”30 1
CAPACIDAD AEROBIA 5 Km
PRUEBAS FISICAS Capacidad aerobia
MASCULINO Evaluacion FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos
- de 21700 5 MB - 23700 5
de 21700 a 21”30 4 B de 23”00 a 23”30 4
de 21731 a 22”00 3 R de 23”31 a 24”00 3
de 22’01 a 22”30 2 M de 24”01 a 24”30 2
+ de 22”30 1 MM + de 24”30 1
TEST INTEGRAL MASCULINO
Aceleracion Puntos Test de Puntos | Lactato en | Puntos
(6x10) Cooper 12 300 mts
-17°00 10 MB + de 3100 10MB - del’00 10 MB
17°00 -17°20 9 MB 3100 -3000 9 MB 101 9 MB
17721 -17°40 8 B 2999 -2900 8 B 102 8B
17°41 -17°60 7 B 2899 -2800 7 B 103 7B
17°61 -17"80 6 R 2799 -2700 6 R 104 6 R
17°81 -18"00 5 R 2699 -2600 5 R 105 5R
18"05 -18"20 4 M 2599 -2500 4M 1°06 4 M
18721 -18740 3 M 2499 -2400 3 MM 107 3 M
18741 -18"60 2 MM 2399 -2300 2 MM 108 2 MM
18"61 -18780 1 MM 2299-2200 1 MM 1709 1 MM
+18780 0 MM -2200 0 MM 109 0 MM




Observ
tiempo.

Tabla e

T At

27-30 5 MB
24-26 4 B
21-23 3 R
15-20 2 M
- Delil5 1 MM y
TEST INTEGRAL FEMENINO
Aceleracion Puntos | Test de | Puntos | Lactato en | Puntos
(6x10) Cooper 12 300 mts
-19°00 10 MB + de | 1I0MB |-del 04 10 MB
2900
19700 -19°20 9 MB 2900 -2800 9 MB 105 9 MB
19721 -19740 8 B 2799 -2700 8 B 106 8B
19741 -19"60 7 B 2699 -2600 7 B 107 7B
19761 -19°80 6 R 2599 -2500 6 R 108 6 R
19°81 -20°00 5 R 2499 -2400 5 R 109 5R
20701 -20720 4 M 2399 -2300 | 4M 110 4 M
20721 -20°40 3 M 2299 -2200 3 MM 111 3M
20741 -20760 2 MM 2199 -2100 2 MM 112 2 MM
20761 -18780 1 MM 2099 -2000 1 MM 112 1 MM
+20780 0 MM -2000 0 MM +1°13 0 MM




Observaciones: Se podr realizar la aceleracion 3 veces y se tomara el mejor

tiempo.

Planchas — Abdominales

PRUEBAS TECNICAS 20 metros
MASCULINO Evaluacién FEMENINO
cantidad Puntos Cantidad Puntos
+ de 25 5 MB + 22 5
De23 a 25 4 B de 20 a 22 4
de 20a 22 3 R del7al9 3
del7al9 2 M De 14 a 16 2
-de 16 1 MM - de 13 1
Fuerza Piernas:
Fuerza Piernas Cuclillas 30 seg
MASCULINO Evaluacién FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos
+de 25 5 MB + de 23 5
25-23 4 B 23-21 4
22-20 3 R 18 - 20 3
17-19 2 M 17-15 2
-19 1 MM - 15 1

CONDUCCION 20 MTS

PRUEBAS TECNICAS

Conduccion en 20 metros

MASCULINO Evaluacion FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos

-de 3,40 seg 5 MB - de 4720 5

de 3,40 a 4 B de 4'20a 4'25 4
3,45

de 3,46 a 3 R de 426 a4°30 3
3,50

de 3,51 a 2 M de 4°31a4'35 2
3,55

+de 3,55 1 MM +de 4°35 1




Dribling con 6 obstaculos

PRUEBAS TECNICAS Dribling entre 6 obstaculos en 20 metros
MASCULINO Evaluacién FEMENINO
Tiempo Puntos Tiempo Puntos

-de 4'35 seg 5 MB -de 531 5

de 4'35 a 4'40 4 B de531a 4
536

de 4'41 a 4.46 3 R de 5'37a 542 3

de 4'47 a 4’52 2 M de543a 2
5748

+de 5'52 1 MM + de 548 1

Observaciones. Se podra realizar 3 veces y se tomara el mejor tiempo.

Velocidad especial con 3 tiros a porteria con salida desde el centro del

terreno
Velocidad especial con 3 tiros a porteria
MASCULINO Evaluacién FEMENINO

Tiempo Puntos Tiempo Puntos

-13"30 5 MB -14"30 5

13"30 -13740 4 B 1430 -14"40 4

13741 -13"50 3 R 1441 -14"50 3

13"51-13760 2 M 14°51 -14"60 2

+14°60 1 MM +14.60 1

Observaciones: se podra realizar 3 veces y se tomara el mejor tiempo

realizado

Evaluacion integral: Fisico y Técnico

MASCULINO
Tiempo Puntos Evaluacion
85-100 5 MB
68-84 4 B
50-67 3 R
34-49 2 M
- de 34 1 MM




