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Abdominales (Prueba para medir la fuerza en mujeres)

Método:

supino con las piernas flexionadas 909, los piés

El alumno se coloca en posicion decubito
detras de la nuca. Un ayudante le sujeta los piey

ligeramente separados y los dedos entrelazados
lo fija en la tierra.

nicia a realizar el mayor numero de veces

A la senal de la persona que tomara el tiempo, i
s codos las rodillas en la flexion y con 13

iclo de flexion y extension de la cadera, tocando con lo
spalda en el suelo en la extension.
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El ayudante contara en voz alta el numero de repeticiones.

Cuando se cumplan los 30 segundos, se finaliza la prueba.

Material y equipo:

- Cronometro.
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Hiperextension dei tronco

Método:

%
s

: Se.coloca el alumno acostage boca zbajo scors =i
colocandose sobre las piernas de yno, manienicndo
entrelazadas en la nuca, y levanie i tronc

desde el mentén al piso.
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Material y equipo:

- Unaregla o cinta metrica

Equilibrio estatice:
Método:

Se pide al alumno que cierre los 0jos y Gue se apaye s6ic

sSGio con 1as puntas d Ny
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el tiempg que el alumno alcanza a mantener ia posicién de equtlinric esialico -

22 dms
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Material y equipo:

-Cronémetro.
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