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PRIMER TESTEO 2011
Por intermedio de la presente ponemos en conocimiento a los consocios de las modalidades de los testeos para el  año 2011 y las respectivas fechas.

13/03/2011 – NAVETTE - GEBA (horario a confirmar),  para aquellos referees que se encuentren dirigiendo grupo I, II, III, IV y juveniles, de acuerdo al listado a ser confeccionado por la Sub Comisión de Designaciones. 

TABLA RENDIMIENTO TEST COURSE NAVETTE

	NIVEL
	ETAPA
	VO2 max
	

	9
	2
	43.9
	REGULAR

	9
	4
	44.5
	

	9
	6
	45.2
	

	9
	8
	45.8
	

	9
	11
	46.8
	

	NIVEL
	ETAPA
	VO2 max
	

	10
	2
	47.4
	BUENO

	10
	4
	48.0
	

	10
	6
	48.7
	

	10
	8
	49.3
	

	10
	11
	50.2
	

	NIVEL
	ETAPA
	VO2 max
	

	11
	2
	50.8
	MUY BUENO

	11
	4
	51.4
	

	11
	6
	51.9
	

	11
	8
	52.5
	

	11
	10
	53.1
	

	11
	12
	53.7
	

	NIVEL
	ETAPA
	VO2 max
	

	12
	2
	54.3
	EXCELENTE

	12
	4
	54.8
	

	12
	6
	55.4
	

	12
	8
	56.0
	

	12
	10
	56.6
	

	12
	12
	57.1
	


20/03/2011 - 2.000 metros (horario y lugar a confirmar), para aquellos referees que dirigen grupo I, II, III, IV de acuerdo al listado a ser confeccionado por la Subcomisión de Designaciones  y tengan a la fecha del testeo, no más de  49 años cumplidos.
TABLA DE RENDIMIENTO 2000 METROS

POR EDAD

	 
	 
	 

	 20 – 29 años
	 Tiempo
	 

	Excelente
	7,34
	hasta 7:19

	Buena 
	7,34
	7:20 a 8:13

	Media
	8,24
	8:14 a 9:02

	Regular
	9,05
	9:03 a 9:45

	Baja
	9,77
	más de 9:46


	 30 – 39 años
	 Tiempo
	 

	Excelente
	7,70
	hasta 7:41

	Buena 
	7,70
	7:42 a 8:35

	Media
	8,60
	8:36 a 9:18

	Regular
	9,32
	9:19 a 9:56

	Baja
	9,95
	mas de 9:57


	 
	 
	 

	 40 – 49 años
	 Tiempo
	 

	Excelente
	8,06
	hasta 8:02

	Buena 
	8,06
	8:03 a 8:51

	Media
	8,87
	8:52 a 9:39

	Regular
	9,68
	9:40 a 10:12

	Baja
	10,22
	mas de 10:13


	 
	 
	 

	 50 – 59 años
	 Tiempo
	 

	Excelente
	8,24
	hasta 8:13

	Buena 
	8,24
	8:14  a 9:02

	Media
	9,05
	9:03  a 9:50

	Regular
	9,86
	9:51 a 10:23

	Baja
	10,40
	mas de 10:24

	
	
	


13/03/2011 - 30” x 40” de carrera y recuperación constante – El Retiro (horario a confirmar), para referees que consideren que la prueba de 2000 metros les requiere un exigido esfuerzo máximo y/o tengan 50 o más años a la fecha del testeo y elijan hacer esta prueba física.
TEST de 30” x 40”:

Es un test sonoro, que se deberá cumplir con cada uno de los “Bips” para estar dentro de las zonas para caminar, y para arrancar desde esta misma zona.

Este test consiste en dar 10 vueltas como máximo a la pista de 400 metros. Se deberá correr 150 metros en 30” (señal sonora para partida  un segundo “bip” de ingreso a la siguiente zona), y se caminará 50 metros en 40”. Así hasta cumplir el total de vueltas. LA ELIMINACIÓN DE ESTA PRUEBA ES POR VÍA DIRECTA. Esto quiere decir que, una sola vez, el testeado puede NO ESTAR DENTRO DE LA ZONA para caminar. En la segunda vez que no esté dentro de la zona; es decir; para cuando suene el “BIP” que indica que tiene que estar dentro de la zona para caminar, el participante QUEDA ELIMINADO. 

RESULTADO:

7 VUELTAS: BAJO

8 VUELTAS: REGULAR

9 VUELTAS:  BUENO

10 VUELTAS: MUY BUENO
11 ó más VUELTAS: EXCELENTE
En todos los testeos y todas las fechas, para cada rango de edad, también se evaluará fuerza de piernas (salto sin impulso de brazos al cajón de arena); acción y reacción (carrera de 9-3-6-3-9 metros), y velocidad de 30 metros llanos.
TABLA DE LOS 30 METROS

	EDAD
	20  A  29
	30  A  39
	40  A  49
	50  A  59

	EXCELENTE
	4"16  a   4" 29
	4" 30  a   4"  78
	4" 79 a  4" 92
	4" 93  a  5" 10

	MUY BUENO
	4" 30  a   4"  78
	4" 79 a  4" 92
	4" 93  a  5" 10
	5" 11  a  5" 23

	BUENO
	4" 79 a  4" 92
	4" 93  a  5" 10
	5" 11  a  5" 23
	5" 24  a  5" 37

	REGULAR
	4" 93  a  5" 10
	5" 11  a  5" 23
	5" 24  a  5" 37
	5" 38  a  5" 51

	MALO
	5" 11  a  5" 23
	5" 24  a  5" 37
	5" 38  a  5" 51
	5" 52  a  5" 65


TABLA  9-3-6-3-9

	EDAD
	20  A  29
	30  A  39
	40  A  49
	50  A  59

	EXCELENTE
	7"04/100 a 7"53/100
	7"54/100 a 8"04/100
	8"05/100 a 8"55/100
	8"56/100 a 9"06/100

	MUY BUENO
	7"54/100 a 8"04/100
	8"05/100 a 8"55/100
	8"56/100 a 9"06/100
	9"07/100 a 9"57/100

	BUENO
	8"05/100 a 8"55/100
	8"56/100 a 9"06/100
	9"07/100 a 9"57/100
	9"58/100 a 10"08/100

	REGULAR
	8"56/100 a 9"06/100
	9"07/100 a 9"57/100
	9"58/100 a 10"08/100
	10"09/100 a 10"59/100

	MALO
	9"07/100 a 9"57/100
	9"58/100 a 10"08/100
	10"09/100 a 10"59/100
	10"60/100 a 11"10/100


TABLA SALTO AL CAJON DE ARENA

	EDAD
	20  A  29
	30  A  39
	40  A  49
	50  A  59

	EXCELENTE
	2,60 cm. a  2,40 cm.
	2,40 cm.  a  2,20 cm.
	2,20 cm. a 2,00 cm.
	2,10 cm.  a 1,95 cm.

	MUY BUENO
	2,39 cm.  a  2,20 cm.
	2,19 cm.   a  2,00 mts.
	1,99 cm.  a  1,79 cm.
	1,94 cm.  a  1,60 cm

	BUENO
	2,19 cm.   a  2,00 mts.
	1,99 cm.  a  1,79 cm.
	1,78  cm.   a  1,60 cm.
	1,61 cm. a  1,48 cm.

	REGULAR
	1,99 cm.  a  1,79 cm.
	1,78  cm.   a  1,50 cm.
	1,59 cm.  a   1,40 cm.
	1,47 cm. a  1,27 cm.

	MALO
	1,78  cm.   a  1,50 cm.
	1,49 cm.  a   1,30 cm.
	1,39 cm.  a 1,20 cm. 
	1,26 cm.  a 1,07 cm.


LOS QUE PARTICIPAN DEL TESTEO deberán ser autorizados por el cuerpo médico que testeará previo a la iniciación de las pruebas. Sin la autorización de los Sres. Doctores  GODOY y NAVARRO, no se evaluará a ningún referee. 
Lo que intentamos hacer con estos tres tipos de testeos,  es tener una prueba de rendimiento físico de cada referee, contemplando todos los pormenores de su condición física mínima.

Se solicita a los asociados informar de quiénes utilizarán la prueba de 30” x 40” de carrera y recuperación, a fin de poder tomar conocimiento de la cantidad de referees a testear, ya que esta prueba al igual que la prueba de Navette se lleva a cabo por indicaciones sonoras con cierto tiempo y del cual ya tenemos referencia de tardanza. Para ello rogamos informar a Mario Fernández (arurba.mariofer@hotmail.com) de vuestra decisión.

Desde ya agradecemos vuestra colaboración.

                                                                       Sub Comisión de Acondicionamiento Físico

                                                                                               A.R.U.R.B.A.



