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PRUEBAS DE ACCESO TROPA Y MARINERIA :
€ Tucarrera empieza aqui
Durapi()n de los ejercicios  Objetivo general Objetivos especificos
50 minutos Acondicionamiento fisico general Desarrollo de resistencia, fuerza y velocidad
- STIEHE 8 repeticiones por ejercicio.
Calentamiento y flexibilidad > e
Ejercicio N°1
Brazos arriba y abajo
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Ejercicio N°2
Flexiones laterales
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Ejercicio N°3
Flexiones de tronco abajo
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Ejercicio N°4
Flexiones de brazos arrodillado
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Ejercicio N°5
Semiflexiones de piernas

Ejercicio N°6
Lanzamiento alternativo de piernas atras
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Ejercicio N°7
Rema rema
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€ Tucarrera empieza aqui

Ejercicio N°8
Carrera estacionaria
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Juegos de velocidad 15 minutos

Sobre la base de carrera suave, realizar:
- Dos cambios de ritmo: dos progresiones de 50 metros
- Tres aceleraciones de 20 metros
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., | Duracién de cada ejercicio: 30" Numero de series: 2 15 minutos
Formacion Corpora Recuperacion: 30" Pausa entre series: 2'
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Vuelta a la calma 5 minutos

Ejercicios de estiramientos y relajacion
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