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Pruebas iniciales
	Flexibilidad 


	RESISTENCIA
	
	CUALIDADES MOTRICES

	
	
	
	

	
	TEST COOPER
12minutos
	ANDAR ROCKPORT
	COURSE NAVETTE
	Circuito coordinación
	Circuito agilidad

	Flexión profunda
	Flexión

banco
	Flexión

Sentados/as
	Vueltas - metros

	Vueltas - metros

	Palier
	Segundos 
	Segundos 

	
	
	
	
	
	
	
	


Pruebas finales 
	Flexibilidad 


	RESISTENCIA
	
	CUALIDADES MOTRICES

	
	
	
	

	
	TEST COOPER
12minutos
	ANDAR ROCKPORT
	COURSE NAVETTE
	Circuito coordinación
	Circuito agilidad

	Flexión profunda
	Flexión

banco
	Flexión

Sentados/as
	Vueltas - metros

	Vueltas - metros

	Palier
	Segundos 
	Segundos 

	
	
	
	
	
	
	
	








Nombre:______________________Apellidos:____________________________





CURSO: 2ºESO______








“Una atleta ciega nunca mira hacia atrás, sólo le importa terminar la carrera” NFM

