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GIMNASIA ARTiSTIQA FEMENINA
TEST DE PREPARACION FISICA 2023

PARTE 1. Fuerza rapida

Fecha: Gimnasta:
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30 Flexion
20 Salto de longitud de brazos en 50 Elevacién de piernas  6° Elevacion de piernas
0 10 Carrera en 20 m. . .. " . . "
desde parada. suspension rectas maximo en 10", maximo en 10",
maximo en 10",
Referencia (3"8 — 3"6) (1,50 m. — 1,70 m.) 10 — 12) 6—7) (15 — 20)
Media de resultados
ultimo test
OR 3'4 1,99 m. 8 8 12
OR 3"51 2,06 m. 7 6 13
PR OR 3"99 1,83 m. 6 6 n
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PARTE 2. Resistencia de fuerza rapida

Fecha: Gimnasta:
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iy , 2° Saltos a subir y bajar de un

1° Flexiéon de brazos con repulsion y . .
. i p plinto de 20-30 cm. maximo
palmada méaximo en 30",

N

6° Kippes de piernas separadas en B.B maximo de
repeticiones.

en 30"
Referencia (40) (30 — 35) (10 — 15)
Media de resultados
ultimo test
OR 33 33 25
OR 27 35 17
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PARTE 3. Fuerza dinamica

Gimnasta:

Fecha:
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2° Subir 3 m. de 50 En gspalderas elevaciones 30 Flexion de brazos en 7 Gy el o & 8 En parelzlela?s bajas
cuerda desde de piernas rectas desde la L SRR angulo olimpico a la
" o . apoyo méaximo de veces barra baja maximo de . L
sentada sin piernas horizontal a tocar las manos L L vertical maximo de
i : - o sin tiempo. veces sin tiempo. o
en el minimo tiempo.  maximo de veces sin tiempo. veces sin tiempo.
Referencia (10" — 12" (Sin cantidad orientativa) (30 — 40) (2—3) (2—23)
Media de resultados
ultimo test
OR 6"78 15 48 2 1
OR 7"71 13 34 1 1
10"62 7 33 1 1
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PARTE 4. Fuerza estatica

Fecha: Gimnasta:
.'_. ?
L]
5 \ .
-5
| P 0]
i 1o Mantener la posicién de dngulo recto en  3° Mantener la posiciéon de apoyo invertido 2° En apoyo mantener la posicién de

suspension (sin apoyar la espalda). (pino) maximo tiempo. angulo cerrado méximo de tiempo.

(20" — 30" (20" — 30") (5" — 8"
Media de resultados
ultimo test
OR 125" 27"42 10"54
OR 44"80 14"39 6"19
i OR 110"

8"38 9"40
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PARTE 5. Elasticidad

Fecha: Gimnasta:
B . .
Y 4 \/ | A 1= 2
: -._ Iih., "“'::‘ F,.r
R [e] o
P —— 50 Posicion  6° @) Mantener 6° b) Mantener 6° ) Mantener
4 de puente la pierna al la pierna al la pierna atrés
- 10 Spagat 2° Spagat 3° Spagat de y rectas flexion Sees frente lateral P
pierna derecha. pierna izquierda. frente. de tronco hacia intas
adelante. J y D I D I D
rectas.
Media de
resultados
ultimo test
OR 8,8 8,5 7 8,4 7,2 7,8 7,4 7,7 71 7,7 8
OR 8,5 8,5 7,6 8,8 8,4 77 75 77 74 79 7,8
PR OR 9,3 8,2 81 7,8 8,7 75 7,3 7.6 7,2 7,6 7,2
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PARTE 5. Elasticidad

Las puntuaciones en la elasticidad se dan con cantidades exactas, sin decimales, del 0 al 10.

BAREMO DE PUNTUACION NIVELES

12 Mejor puntuacién o menor tiempo recibira 10 puntos.
2a Mejor puntuacién o menor tiempo recibirda 8 puntos. Grupo "A"
3a Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 7 puntos. Sénior

423 Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 6 puntos.

5a Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 5 puntos.
62 Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 4 puntos. Grupo "B"
72 Mejor puntuaciéon o menor tiempo recibird 3 puntos. Junior

82 Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 2 puntos.

92 Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 1 puntos. Grupo "C"

102 Mejor puntuacién o menor tiempo recibird 0 puntos. Pre Jdnior
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