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ESCUELA MILITAR DE CADETES

PRUEBA FiSICA CURSO ARMAS

PRUEBA EN TIERRA

EJERCICIOS/REP
ETICIONES

ABDOMINALES | T-EXIONY EXTENSION DE TROTE 2 MILLAS APNEA APNEA NATACION
: CODOS BARRAS b . . ESTILO CROL %
(02:00 MIN) (02:00 MIN) 16 - 20 AflGS | (32KM=8GIROS) ESTATICA DINAMICA (100 mts)
16 - 20 ANOS gt 16 - 20 ANOS 16 - 20 ANOS | 16 -20 ANOS B iy
M-F M F M F M F M-F M- F M- F
35 45 35 5 2 14:10 16:15 30 seg 12 mts 02:00 min 100%
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PRUEBA FiSICA EXTRAORDINARIOS

PRUEBA EN TIERRA

PRUEBA EN AGUA

EJERCICIOS/
REPETICIONES

FLEXION Y EXTENSION DE CODOS

ABDOMINALES

TROTE 1.5 MILLAS

APNEA ESTATICA

APNEA DINAMICA

NATACION 100 MTS

%

(01:00 MIN) (02:00 MIN) (2.4 KM = 6 VUELTAS) (MIN) (MTS) (MIN)
20 - 29 ANOS 20 - 29 ANOS 20 - 29 ANOS 20 - 29 ANOS 20 - 29 ANOS 20 - 29 ANOS
M M M M M M
36 25 10:09 01:00 25 02:00 100%
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TABLA EVALUACION FLEXIONES DE BRAZOS EN 1 MINUTO
20 — 29 ANOS 30— 39 ANOS 40 — 49 ANOS 50 — 59 ANOS
M % F % M % F % M % F % M % F %

36 100 30 100 30 100 27 100 25 100 24 100 21 100 21 100

TABLA EVALUACION FLEXIONES DE ABDOMINALES EN 1 MINUTO

20 — 29 ANOS 30 — 39 ANOS 40 — 49 ANOS 50 — 59 ANOS

M % F % M % F % M % F % M % F %
25 100 25 100 25 100 25 100 25 100 25 100 25 100 25 100

TABLA EVALUACION CARRERA CONTINUA MILLA Y MEDIA (2.4 KILOMETROS)

20 — 29 ANOS 30 — 39 ANOS 40 - 49 ANOS 50 — 59 ANOS

M F M F M F M F
10:09 100% 11:58 100% 10:46 100% 12:24 100% 11:15 100% 13:24 100% 12:08 100% 14:34 100%
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