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Instrucciones:

TEST DE EVALUACION FiSICA

“Lo que no se mide no se puede mejorar”

e Realiza los siguientes test de evaluacion fisica en el orden sugerido y tras un buen calentamiento.

e Los ejercicios estan ordenados de mayor a menor dificultad, siendo el N2 1 el mas complejo de cada test.

e Tienes que seleccionar para cada test el ejercicio mas complejo con el que puedas realizar al menos 8 repeticiones.

e Ejecuta con ese ejercicio de tu nivel una serie con las maximas repeticiones posibles con buena técnica.

e Todos los test siguen estas pautas excepto el 7 de planchas abdominales en el que te explico las pautas especificas.

e Rellena los test y enviame los resultados al haciendo clic en el siguiente enlace o por what’s App:

https://www.corpolisto.com/test-de-evaluacion-fisica-2/
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TEST DE EMPUJE HORIZONTAL

Musculatura implicada: Pectoral y triceps.
Técnica de ejecucion:
e Manos apertura anchura hombros o un poco mas segun te sea mas comodo.
e Fase final: Brazos estirados con ligera pro traccidn y ascensién escapular.
e Retroversion pélvica apretando gluteo y abdomen. Si controlas la técnica del ejercicio puedes realizarlo con
la pelvis neutra. Mantener espalda recta en todo momento con el cuerpo bien alineado.
e Cuello en posicion neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

EJERCICIO ‘ VIDEO REPETICIONES
1 Flexiones con un brazo https://www.youtube.com/watch?v=QmfFNM-F8ZU

2 Flexiones arqueras https://www.youtube.com/watch?v=DIKLgDypedQ

3 Flexiones declinadas https://www.youtube.com/watch?v=rTDaEtk3R2E

4 Flexiones https://youtu.be/gPZdkXIOIEA

5 Flexiones de rodillas https://youtu.be/J-S8kPzJJvo

éSabias qué?
Seguln un estudio a mas flexiones menor riesgo de enfermedad coronaria (corazon).

Hombres que realizaron mas de 40 flexiones sufrieron un 96% menos de problemas coronarios que los que no
llegaron a 10.

Descansa 3 minutos

TEST 2
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https://www.youtube.com/watch?v=QmfFNM-F8ZU
https://www.youtube.com/watch?v=DIKLgDypedQ
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https://youtu.be/J-S8kPzJJvo

TEST DE RODILLA DOMINANTE

Musculatura implicada: cuéadriceps, glateos, gemelos e isquiosurales.
Técnica de ejecucion:
e Piernas abiertas a una anchura que nos resulte comoda.
e Suele ser un poco mas de la anchura de caderas.
e Mantener una correcta alineacion de la pierna durante todo el movimiento, evitando que la rodilla se
meta hacia dentro o hacia fuera.
e Posicidn neutra de la pelvis.
e Mantener una correcta alineacién corporal: pelvis-caderas-espalda superior-cuello.
e Cuello en posicién neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

EJERCICIO VIDEO | REPETICIONES
1 | Sentadilla a una pierna https://youtu.be/04cwl5z00TY

2 | Sentadilla con una pierna asistida TRX https://youtu.be/Y--nOWW?7fa0

3 | Sentadilla Skater https://youtu.be/ng_glolx8ic

4 | Sentadilla Bulgara https://youtu.be/DrbfX-h82HY

5 Lunges https://youtu.be/8w4DQvYeCyA

6 Sentadillas https://youtu.be/ATHBGtp8Wus

Mas de 25 sentadillas en 30 segundos se considera un estado de condicidn fisica excelente.

Descansa 3 minutos

TEST 3

Musculatura implicada: Hombros, triceps y pectoral
Técnica de ejecucion:
e Manos apertura anchura hombros o un poco mas segun te sea mas comodo.
e Fase final: Brazos estirados con ligera protraccion y ascension escapular.
e Retroversion pélvica apretando gluteo y abdomen.
e Si controlas la técnica del ejercicio puedes realizarlo con la pelvis neutra. Mantener espalda recta en
todo momento con el cuerpo bien alineado.
e Cuello en posicion neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

EJERCICIO VIDEO REPETICIONES
1 Flexiones a pino asistidas https://youtu.be/qOy0ecM5sW4

2 Flexiones a 902 (puedes poner los pies sobre una silla) https://youtu.be/H-jNwlI18728

3 Pike push ups https://youtu.be/Fe2nSJIcCUW1A

4 Pike push ups inclinados https://youtu.be/RUql6T1Ugpl

Descansa 3 minutos

TEST 4
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https://youtu.be/04cwI5zo0TY
https://youtu.be/Y--nOWW7fa0
https://youtu.be/nq_qIoIx8ic
https://youtu.be/DrbfX-h82HY
https://youtu.be/8w4DQvYeCyA
https://youtu.be/ATHBGtp8Wus
https://youtu.be/qOy0ecM5sW4
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TEST DE TRACCION VERTICAL

Musculatura implicada: Dorsal ancho, trapecio, redondo mayor, infraespinoso y los romboides. Segun el
tipo de agarre también implicaremos més o menos la accion del pectoral, el biceps, el braquial anterior y/o
el supinador largo.
Técnica de ejecucion:

e Fase inicio: Brazos estirados y protraccién con ascension escapular

e Fase final: brazos flexionados y retraccion con depresién escapular

e Realizar una retroversion pélvica apretando el gliteo y abdomen, o dejar la pelvis neutra si

tienes la técnica bien controlada
e Cuello en posicién neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

EJERCICIO ‘ VIDEO REPETICIONES
1 | Dominadas con un brazo | https://www.youtube.com/watch?v=tI9F9hSIchU
asistidas
2 | Dominadas arquero https://www.youtube.com/watch?v=t80d|-fgTsU
3 | Dominadas comando | https://www.youtube.com/watch?v=N2qv473YPSI
adelantando brazo anterior
4 | Dominadas al pecho https://www.youtube.com/watch?v=Ko5tpvXenlY
3 Dominadas https://www.youtube.com/watch?v=AyrmgHHg1vs

éSabias qué?
Seglin un estudio en mas de 500000 sujetos se concluyo que un test de fuerza de agarre era un buen predictor de

futuras enfermedades coronarias y cancer. Cada pérdida de un 5% en la fuerza de agarre se asocia con un 16% de
aumento de la mortalidad. Conclusién: Los mds débiles tienen unas mayores tasas de mortalidad.

Descansa 3 minutos

TEST 5

Musculatura implicada: Triceps y pectoral.
Técnica de ejecucion:
e Fase de inicio: Brazos estirados y protraccidn con depresién escapular.
e Fase final: Brazos flexionados y retraccion con depresion escapular.
e Retroversién pélvica apretando gliteo y abdomen. Si controlas la técnica del ejercicio puedes realizarlo
con la pelvis neutra.
e Cuello en posicién neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

EJERCICIO | VIDEO REPETICIONES
1 Fondos https://www.youtube.com/watch?v=M8alY9Q8IidmM

2 Fondos cortos https://www.youtube.com/watch?v=eAulw;j4PI5I

3 Fondos en banco con pies elevados https://www.youtube.com/watch?v=S5i1ECZNxVg

4 Fondos en banco https://www.youtube.com/watch?v=5M1UDRN5sDI

5 Fondos en banco con rodillas flexionadas | https://www.youtube.com/watch?v=PA7PPMOraD8

Descansa 3 minutos

TEST 6
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https://www.youtube.com/watch?v=tI9F9hSlcnU
https://www.youtube.com/watch?v=t8Odl-fgTsU
https://www.youtube.com/watch?v=N2qv473YPSI
https://www.youtube.com/watch?v=Ko5tpvXenIY
https://www.youtube.com/watch?v=AyrmqHHg1vs
https://www.youtube.com/watch?v=M8alY9Q8ldM
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TEST DE TRACCION HORIZONTAL

Grupos musculares implicados: Dorsal ancho, trapecio, redondo mayor, infraespinoso y los romboides. Segun el
tipo de agarre también implicaremos mas o menos la accion del pectoral, el biceps, el braquial anterior y/o el
supinador largo.
Técnica de ejecucion:

e Fase inicio: Brazos estirados y protraccion con ascension escapular

e Fase final: brazos flexionados y retraccion con depresion escapular

e Realizar una retroversion pélvica apretando el gliteo y abdomen, o dejar la pelvis neutra si tienes la

técnica bien controlada

e Cuello en posicidn neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.
EJERCICIO VIDEO REPETICIONES
1 Australian pu" ups declinadas (remo https://www.youtube.com/watch?v=AEPdOfEhpOc

con pies en alto)

Remo con un brazo (Piernas abiertas) https://www.youtube.com/watch?v=HfVa5QkRSts

2

3 Australian pu|| upS (Es un remo con inclinacién https://www.voutube.com/watch?v=P0 YJ04mhkA
axima)

4

Australian pu" con rodillas https://www.youtube.com/watch?v=VYW-MiW3gNA
flexionadas
5 Remo en TRX https://youtu.be/FIZP6dQMLIW

Descansa 3 minutos

TEST 7

TEST DE CADERA DOMINANTE

Musculatura implicada: Gluteos, isquiosurales, cuadriceps y gemelos.
Técnica de ejecucion:
e Piernas abiertas a una anchura que nos resulte comoda.
e Suele ser un poco mas de la anchura de caderas.
¢ Mantener una correcta alineacion de la pierna durante todo el movimiento, evitando que la rodilla se
meta hacia dentro o hacia fuera.
Posicion neutra de la pelvis.
Mantener una correcta alineacion corporal: pelvis-caderas-espalda superior-cuello.
Cuello en posicion neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.
Pies completamente apoyados en el suelo.
EJERCICIO VIDEO REPETICIONES

1 Puente gll]teo en TRX con una pierna y https://www.youtube.com/watch?v=gNLXk HPono
flexoextension de rodilla
2 | Puente gliteo en TRX con una pierna
3 Puente glﬂteo en TRX https://www.youtube.com/watch?v=SF14Q_yYcW4
4 | Puente gluteo con una pierna https://youtu.be/tT6DApnxFAM
5 Puente glﬂteo declinado https://youtu.be/iy4LO9havS4
6 | Puente Gluteo https://youtu.be/4x0Z2RZjis|
Descansa 3 minutos
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https://www.youtube.com/watch?v=AEPdOfEhp0c
https://www.youtube.com/watch?v=HfVa5QkRSts
https://www.youtube.com/watch?v=PO_YJ04mhkA
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TEST DE PLANCHA ABDOMINAL
Musculatura implicada: Core al completo (transverso abdominal, recto abdominal, oblicuos externos e
internos, lumbares, erectores de la columna y gliteos)
Técnica de ejecucion:
o Espalda recta en todo momento, realizando una retroversion pélvica apretando glateo y abdomen.

e Si controlas bien la técnica puedes realizarlo con la pelvis neutra.

e Piernas estiradas manteniendo una tension isométrica.

e Cuello en posicion neutra evitando flexiones o extensiones de la zona cervical.

e Brazos estirados con bloqueo articular y tension en musculo que atraviesan el codo o apoyo de

antebrazos en el suelo con el codo situado debajo del hombro.

EJERCICIO VIDEO SEGUNDOS
1 Plancha lean https://youtu.be/CwkMrSMAS8VE éLlegas a30”?
2 Plancha avanzada https://youtu.be/EwZNd5Q-VIE éllegasa 30”?
3 Plancha prono declinada https://youtu.be/UPSD1HywssA éllegas a 30”?
4 | Plancha 3 apoyos https://youtu.be/dnQCOGskAVO éLlegasa30”?
5 Plancha lateral codo extendido https://youtu.be/NSSNE_LsiS| éllegas a 30”?
6 Plancha lateral con apoyo de codos https://youtu.be/7iga8BRwhrE éllegas a 30”?
7 Plancha prono codos extendidos https://youtu.be/-TmFdXCESHE éllegas a 30”?
8 | Plancha prono WPost/v OgRlbe /Zifds7UUI4 éLlegasa30”?

PAUTAS

Este test consiste en realizar una serie de cada una de las planchas propuestas empezando por el 8 al 1.
Necesito saber si llegas a sostener estas planchas durante 30” (NO hagas mas de 30”)
Descansa un minuto entre cada serie.

Por ejemplo:
1- Empiezas por plancha prono. éLlegas a 30”? SI

2- Descansas un minuto.
3- Realizas Plancha prono codos extendidos ¢Llegas a 30”7 SI.
4- Descansas un minuto...

Asi hasta plancha Lean.

Segun los estudios Hombres que mantienen la pancha prono durante al menos dos minutos se considera que

tienen una fuerza en el core (Abdomen y su musculatura) excelente.
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https://youtu.be/CwkMrSMA8vE
https://youtu.be/EwZNd5Q-V9E
https://youtu.be/UPSD1HywssA
https://youtu.be/dnQC0GskAv0
https://youtu.be/N5sNE_LsjSI
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