Evaluaciéon de la Aptitud Fisica W

Bc

DATOS PERSONALES

DIVISION Fecha de Evaluacién

Apellido y Nombre

Fecha de Nacimiento

Talla (metros)

Peso Corporal (kRg)

Test Course Navette de 20 metros (Leger 88’)

Etapa | Vel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15

1 8,5 20 40 60 80 100 | 120 | 140

2 9 160 180 200 220 240 260 280 300

3 9,5 320 340 360 380 400 420 440 460

4 10 480 500 520 540 560 580 600 620

5 10,5 640 660 680 700 720 740 760 780 800

6 1" 820 840 860 880 900 920 940 960 980

7 11,5 | 1000 | 1020 | 1040 | 1060 | 1080 | 1100 | 1120 | 1140 | 1160 | 1180

8 12 1200 | 1220 | 1240 | 1260 | 1280 | 1300 | 1320 | 1340 | 1360 | 1380

9 12,5 | 1400 | 1420 | 1440 | 1460 | 1480 | 1500 | 1520 | 1540 | 1560 | 1580

10 13 1600 | 1620 | 1640 | 1660 | 1680 | 1700 | 1720 | 1740 | 1760 | 1780 | 1800

1 13,5 | 1820 | 1840 | 1860 | 1880 | 1900 | 1920 | 1940 | 1960 | 1980 | 2000 | 2020

12 14 2040 | 2060 | 2080 | 2100 | 2120 | 2140 | 2160 | 2180 | 2200 | 2220 | 2240 | 2260

13 14,5 | 2280 | 2300 | 2320 | 2340 | 2360 | 2380 | 2400 | 2420 | 2440 | 2460 | 2480 | 2500

14 15 2520 | 2540 | 2560 | 2580 | 2600 | 2620 | 2640 | 2660 | 2680 | 2700 | 2720 | 2740 | 2760

15 15,5 | 2780 | 2800 | 2820 | 2840 | 2860 | 2880 | 2900 | 2920 | 2940 | 2960 | 2980 | 3000 | 3020

16 16 3040 | 3060 | 3080 | 3100 | 3120 | 3140 [ 3160 | 3180 | 3200 | 3220 | 3240 | 3260 | 3280

17 16,5 | 3300 | 3320 | 3340 | 3360 | 3380 | 3400 | 3420 | 3440 | 3460 | 3480 | 3500 | 3520 | 3540 | 3560

18 17 3580 | 3600 | 3620 | 3640 | 3660 | 3680 | 3700 | 3720 | 3740 | 3760 | 3780 | 3800 | 3820 | 3840

19 17,5 | 3860 | 3880 | 3900 | 3920 | 3940 | 3960 | 3980 | 4000 | 4020 | 4040 | 4060 | 4080 | 4100 | 4120 | 4140

20 18 4160 | 4180 | 4200 | 4220 | 4240 | 4260 | 4280 | 4300 | 4320 | 4340 | 4360 | 4380 | 4400 | 4420 | 4440

Observacion:

Fatiga (central — periférica)

Apreciacién de Borg

Borg N¢

Velocidad Final Alcanzada (etapa completa)

Distancia Final Alcanzada (etapa completa)

VO2max predictivo

Area: Entrenamiento en Rugby (www.g-se.com)



