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1º - Resistencia aeróbica.


- Course Navette -

Correr durante el máximo tiempo que se pueda en un trazado de ida y vuelta de 20 metro, siguiendo la velocidad que se impone y que aumenta cada minuto, mediante una banda magnética que emite sonidos a intervalos regulares. Se ha de ajustar la velocidad de manera que coincida en un lado u otro del trazado cuando se emita el sonido.

El objetivo del aspirante es completar el mayor número posible de períodos. En el momento de finalizar la prueba, (bien porque se abandone, bien porque no llegue al extremo del trazado en el momento en que suena la señal), y se lo indique el tribunal se anotará el número del último período anunciado y su fracción.

La salida se efectuará después de un anuncio y coincidiendo con la primera señal sonora. Colocados en la línea de salida, corred el máximo tiempo posible, pivotar sobre un pie y cambiar de sentido. Los virajes no están permitidos.

	- 0,5 m -
	------------------------ 19 metros ---------------------------


	- 0,5 m -


2º - Coordinación óculo pédica y óculo manual.

a) Oculo pédica.


Se trata de realizar un recorrido de ida y vuelta conduciendo un balón medicinal, (2 kg.), sorteando 5 obstáculos, separados entre sí por una distancia de un metro, alternativamente por un lado y otro, realizando un recorrido en forma de slalom. Se realizarán dos intentos, puntuando el mejor tiempo realizado en ellos.


Se penalizará el contacto del balón o cuerpo con los obstáculos. En caso de saltarse algún obstáculo la prueba quedará anulada.
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b) Oculo manual.


Desde un punto de salida, llevando una pelota de tenis en la mano, llegar a una zona de batida, saltar un obstáculo y en el aire, (suspensión), lanzarla a una diana para con posterioridad caer en una zona de recepción manteniendo dentro de ella el equilibrio hasta que la pelota lanzada vuelva a tocar el suelo.


Se realizarán dos intentos, sumando las puntuaciones obtenidas en ambos.
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3º - Expresión corporal.


El aspirante ejecutará, a partir de un motivo musical elegido por el tribunal de entre 10 fragmentos de una duración no superior a un minuto, un tema de expresión corporal disponiendo para ello de 20 minutos de preparación.


Para la preparación los aspirantes traerán un reproductor de cintas de cassette.
