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Ejercicios fisicos: (GUARDIA CIVIL)

% Prueba de velocidad. Carrera de 50 metros en pista con salida en pie. Debera cubrirse dicha
distancia en tiempo no superior a 8 segundos para hombres y a 9 segundos para mujeres. Se

permitiran dos intentos.

% Prueba de resistencia muscular. Carrera de 1.000 metros en pista con salida en pie. Dicha
distancia se cubrira en tiempo no superior a 4 minutos para hombres y a 4 minutos 30

segundos para mujeres. Un Unico intento.

% Prueba de potencia del tren inferior. Salto vertical. Se permitiran tres intentos. Situado el
ejecutante de costado al lado de una pared graduada en centimetros, en posiciéon de firme,
levantara el brazo mas proximo a la pared manteniendo ambos hombros en el mismo plano
horizontal y marcara la altura a que llega con el extremo de los dedos. Realizara el salto
vertical mediante flexion de piernas sefalando la nueva altura alcanzada. Se permite levantar
los talones y el ballesteo de las piernas siempre que no haya desplazamiento o se pierda
totalmente el contacto con el suelo de uno o de los dos pies. La marca alcanzada no sera

inferior a 40 centimetros para hombres y a 35 centimetros para mujeres.

% Prueba extensora del tren superior. Se realizara situandose el ejecutante en tierra inclinado
hacia delante. Colocara las manos en la posicion mas cémoda manteniendo los brazos
perpendiculares al suelo. Se contabilizara como efectuada una flexion-extension cuando se
toque con la barbilla en el suelo y se vuelva a la posicion de partida manteniendo en todo
momento los hombros, espalda y piernas en prolongacion. No sera valida la flexién-extension
de los brazos que no sea simultanea o en la que se apoye en el suelo parte del cuerpo distinta
de la barbilla, punta de los pies y manos. El nimero de flexiones que se realicen no sera
inferior a dieciocho para hombres y a catorce para mujeres.
Durante el ejercicio se permite un descanso, en cualquier momento, siempre que éste se
realice en posicién de tierra inclinada hacia delante. La zona de contacto de la barbilla podra
almohadillarse con un grosor no superior a seis centimetros.

Se permitiran dos intentos espaciados para permitir la recuperacion del ejecutante.

% Prueba de natacion. Recorrido de 50 metros en piscina. Situado el ejecutante en pie, al
borde de la piscina, se lanzard al agua y efectuara el recorrido con estilo libre y sin apoyo en un
tiempo no superior a 70 segundos para hombres y a 75 segundos para mujeres. Un Unico

intento.



