· RECOMENDACIONES PARA EL INICIO E INCREMENTO DEL TRABAJO FÍSICO POR EDADES Y SEXO:

	CAPACIDAD FÍSICA
	 CATEGORÍAS Y SEXOS M=masculino F= femenino

	
	7-8 años
	9-10 años
	11-12 años
	 13-14 años
	15-16 años
	17-18 años
	 19-23 años

	Fuerza 

Máxima
	
	
	- F
	--M y F
	---M y F
	---M y F
	___ M y F

	Fuerza 

Explosiva
	
	
	-F
	-- M

---F
	--- M y F
	--- M y F
	___M y F

	Fuerza Resistencia
	
	
	- F
	- M

-- F
	--- M

--- F
	--- M

--- F
	___ M y F

	Resistencia 

aerobia
	
	-M y F
	- M y F
	-- M y F
	--- M y F
	--- M y F
	___ M y F

	Resistencia 

anaerobia
	
	
	- F
	- M

-- F
	--- M

--- F
	--- M

--- F
	___ M y F

	Velocidad 

Máxima Acíclica
	
	
	- F
	-- M y F
	--- M y F
	--- M y F
	___M y F

	Velocidad

Máxima Cíclica
	
	
	- F
	-- M y F
	--- M y F
	--- M y F
	___ M y F

	Velocidad de

Reacción
	
	- M y F
	- M y F
	-- M y F
	--- M y F
	--- M y F
	___M Y f

	Flexibilidad
	--M
	--M y F
	-- M y F
	___ M y F
	___M y F
	___M y F
	___M y F


