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2. Prueba de fuerza flexora

- Hombres

El aspirante adoptara la posicion de suspensién pura con las palmas al frente, brazos totalmente
extendidos

Se realizaran flexiones de manera que la barbilla asome por encima de la barra y extendiendo
totalmente los brazos sin que se permita el balanceo del cuerpo o ayuda con movimiento de
piernas. Se permitird a los aspirantes soltar las manos alternativamente con objeto de descansar
los brazos.

Las marcas minimas exigidas para la superacién de la prueba son:

Grupos de edad

18a24 25a29 30a34 35a39 40 a 44 45a49
Hombres 8 7 6 5 4 3
- Mujeres

La aspirante adoptara la posicion de suspension pura con las palmas hacia atras y brazos
flexionados.

La ejecucion se realizara con los brazos flexionados, piernas totalmente extendidas, pies sin
tocar el suelo, barbilla situada por encima de la barra y sin contacto con ella.

La medicion serd manual con crono que se pondra en funcionamiento en el momento de
completar la flexion.

Las marcas minimas exigidas para la superacion de la prueba son:

Grupos de edad
18a24 25a29 30a34 35a 39 40a 44 45a49

Mujeres  46” 447 42" 407 38” 36"

3. Prueba de resistencia general: carrera de 1.000 metros lisos.
Se realizard en pista de atletismo o en cualquier zona totalmente llana de terreno compacto.

El aspirante se colocara en la pista en el lugar indicado. La salida se realizara de pie o agachado
sin taco.

La medicidon sera manual con crono.
Se permite un solo intento.
Sera eliminado el corredor que abandone la pista durante la carrera.
Las marcas méximas exigidas para la superacién de la prueba son:
Grupos de edad
18224 25229 30234 35239 40 2 44 45249

4minutos v 5 4 minutos 4 minutos 4 nunutos 4 munutos 4 munutos y 55
segundos v 15 v 25 v 35 v 45 segundos

Hombres segundos  segundos  segundos  segundos
4 minutos y 4 minutos 5 minutos 5 munutos S minutos 5 minutos y 50
] 35 segundos v 50 V5 v 20 v 35 segundos
Muyeres segundos  segundos  segundos  segundos
BOLETIN: BOME-B-2019-5616 ARTICULO: BOME-A-2019-14 PAGINA: BOME-P-2019-41

CVE verificable en https://bomemelilla.es



https://bomemelilla.es/

		bome@melilla.es
	2019-01-11T09:06:22+0100
	Melilla
	SELLO ELECTRÓNICO DE LA CIUDAD AUTÓNOMA DE MELILLA
	Doy fe de la exactitud e integridad de este documento




