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			AGINTARIAK ETA LANGILEAK

			Oposizioak eta lehiaketak

			SEGURTASUN SAILA

			5463

			EBAZPENA, 2025eko azaroaren 28koa, Segurtasuneko sailburuordearena, zeinaren bidez zuzentzen baitira Ertzaintzako karrerako funtzionarioek Ikuskapen Eskalako ofizialorde kategoriarako gordetako lanpostuak betetzeko deialdia onartu eta argitaratzen duen 2025eko azaroaren 18ko Ebazpenean dauden hutsak.

			Hutsak aurkitu dira Segurtasuneko sailburuordearen 2025eko azaroaren 18ko Ebazpenean, zeinaren bidez zuzentzen baitira Ertzaintzako karrerako funtzionarioek Ikuskapen Eskalako ofizialorde kategoriarako gordetako lanpostuak betetzeko deialdia onartu eta argitaratzen duen 2025eko azaroaren 18ko Ebazpenean dauden hutsak. Hori dela eta, zuzendu egiten da ebazpen hori, Administrazio Publikoen Administrazio Prozedura Erkidearen urriaren 1eko 39/2015 Legearen 109.2 artikuluan aurreikusitakoaren babesean.

			EBAZTEN DUT:

			Lehenengoa.– Aurrekarietan aipatutako Segurtasuneko sailburuordearen 2025eko azaroaren 18ko Ebazpenaren 9. eranskina, euskarazko eta gaztelaniazko bertsioetan, ebazpen honen eranskinarekin ordeztea.

			Bigarrena.– Administrazio-bideari amaiera ematen ez dion ebazpen honen eta bere oinarrien aurka, gora jotzeko errekurtsoa aurkeztu ahal izango diote interesdunek Segurtasuneko sailburuari, hilabeteko epean, ebazpena Euskal Herriko Agintaritzaren Aldizkarian argitaratu eta hurrengo egunetik aurrera.

			Vitoria-Gasteiz, 2025eko azaroaren 28a.

			Segurtasuneko sailburuordea,

			RICARDO ITUARTE AZPIAZU.
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BESOEN FLEXIOA BARRA FINKOAN

Goiko gorputz-adarretako gharren indar-erresistentzia.

Izangaia bankura igoko da eta barra finko bati helduko dio, ahoz gora eusten cfa eskuak sorbalden
‘zabaleran, izangaiak besoak flexionatuko it osork efa gorputza aitatuko du, kokotsareki barra
‘gaindizea loru art, Ukt gabe. Oinak bankuarekin kontakiuan egoteariuzten diotenelk aurrera, posizio
horretan egon beharko du ahail eta denbora uzeenean. Proba amaituko da kokotsa barra horizontalaren
maitatk behera jasten denean.

E2 da kulunkark onartuko. Horretarako, ol bat jaiko da izangaiaren aurean, barraren bertkaietk
35 cm-ra dauden bi euskarien bidez eutsita eta etk 1,50 cm-ko atueran.

Ezingo da kokotsa barrarekin kit

N

[ —— Balos purutan
| 255 banogubiago R
255 3550 00
g -t559 o0
[T 2
g -1m05sg 10
Tm0osg - tm 1550 195
Tm8sg 1m 25sg 23
Tm28sg 1m 35sg 2m
Tm3sg m 455 310
Tmdtsg ~1ms5sg 38

m.55 59 o gehizge s






OEBPS/image/AE20905600111.png
BESOEN FLEXIOA AHOZ BEHERA ETZANDA
Goiko gorputz-adarretako gharren indar-erresistentzia.

Aoz behera etzanda, ahurrak haien artean sorbalden adinako zabalerarekin Zoruan finkatuta.
Belaunak elkarrekin eta zoruaren gainean jaria, efa harikak eta enborra estentsio osoan farita. lzangaiak.
besoak sakon flexionatu beharko dit, zorua kokolsarekin ukitu arte. Mugimendua amaitfakoan,
izangaiak ukondoaren estenisio osoa egin beharko du. Sekuentzia horl ahalik eta geien errepikat,
arketak rauten duen btartean, 30 sg, hain 2uzen ere.
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5. ERANSKINA

BERARIAZKO PROBAK: 40804 KODEKO LANPOSTUAK, BABES ETA SEGURTASUN
UNITATEKOAK

Befin betko homitzeko aureko prozeduraren deialik espezialatea egiaziatu dutenak eta
‘espeziaitatea eskatzen duen lanpostu bafi adi baterako atikita daudenak sabuetsia egongo dira
rebetasun cta gaitasun fisikoen probetath. Kasu horitan, proba fisko horick gai kalfikazioa zango
dute, proba horiek egin behar dituzten izangaek ezarizen diren quiiencko kalfkazioak gaindiu
‘ondoren, paragrafo honen lehen tartekiko egoeretan 7 egoteagaik. Egoera horietarako, proba horiek
nahitaezkoak ela baztertzaleak zango dir.

Ariketa fisioak parte-hartzaieen erantzukizunpean ok egingo dira; horretarako, Kiol-
‘ekipamendu egokiarekin aurkeztu beharko dira.

Bi proba ez baztertzaile egingo dira. Lehenengo proba teorkoa izango da; bigarren, ordea,
gaitasun fiskokoa eta trebetasun teknikoetakoa.

LEHENENGO PROBA: PROBA TEORIKOA

Hurrengo gai-zerrendef buruzko ezagutza-proba teorikostan gehienez ere 20 puntu lotu ahalko
dra.

s

1 172020 Legegintzako Delreua, uztalaren 22koa, Euskal Autonomia Erkidegoko Polziaren
Legearena

2 3182024 Dekvetua, uriaren 28koa, Segurtasun Sailaren egtura organikoa eta funtzionala
zarizen duena.

3 006 jamaibidea: bigune publikostan bitzeko eta manifestatzeko eskubideak erabitzeko
babesa.

4.- 006 zerbitzu-gidalerroa: entiikazioak eta gorputz arakelak egtea.

5. 006 gidalerro operatiboa: Ertzainizako Babes efa Segurtasun Unitateko kideek suzko armak.
‘edukizearekin eta erabizearekin loutako aiderdiak.

6.- 020 zerttzu-gidlerroa:atioketaren jarcunbide materiala
7.-012 zerbitzu-gitalerroa: Lehergailak Indargabetzeko Unitaearekin arduteko profokoloa.
5.- 077 jaraiidea: Erzantzak gorroto-delfuen aurrean jarduteko prozedra.

9003 gitaerro operatcoa: Babes eta Segurtasun Uniatearen Iizpide Operatiboak.

10.- 004 gicalero operatiooa, komunikazioei bunuzkoa, Babes eta Segurtasun Uniatearena.

1. 04 zebitu-idalemos, 03, berk, Erzaintzaren Burutzarena: EVGiren bikimak babestea

12 038 zerbitzu-gidalerroa, 04. berrk., Ertzaintzaren Burutzarena: mehatratutako pertsonak
babesteko zerbitzua,

13001 gidalerro operatiboa, 01. berik., Berroziko Poiizia Zentroaren bare-agindua, Erakundeen
Segurtasunerako Burutza Nagusiarena.
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BESOEN FLEXIOA AHOZ BEHERA ETZANDA
Goiko gorputz-adarretako gharren indar-erresistentzia.

Aoz behera etzanda, shurrak halen rtean sorbalden adinako Zabalerarekin Zoruan firkatuls.
Omnak elkarrekin eta hankak efa enborrak estentsio 0soz jarta. Izangaiak besoak sakon flexionatu
beharko i, zorua kokoisarekn ukit arte. Mugimendua amatutakoan, izangaiak ukondoaren
‘estentsio 030 egin beharko du. Sekuentzia hor ahalk eta gehien errepikaty, arketak rauten duen
bitartean, 30 sg, hain zuzen ere
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‘GIZONEZKOAK
BANKUKO PRESSA

Deskribapena: Banku baten gainean ahoz gora jarita, hankak tolestuta, oinak zoruan fkatuta eta
‘eskuak sorbaldak baino pixka bat zabalago (erpuraren emania proba egeko erabizen den barrako
marra gorriak ukitzer irtsiko da), besoen flexio sakona bularma barrarekin Ukt are, efs, ondoren,
estentsio 030, besoa biokeatu arte alcald bakoitzean.

Arketa hasi ondoren, ezin izango da gelditu, ez eskuak hasierako heldulekutk mugi, ez oinak

zonutk afxatu, ez efa gorputzarekin konpentsazio-mugimendurk cgin ere. Badiniza horietako bat

betetzen ez bada, proba geldiarazi efa ordura arte zuzen egindako erepikapenak datzko dira.
Gizonezkoek 40 kilo afcatuko diuzte.

Neurketa: E2 dira zenbatuko behar bezala egin ez diren altaldiak (fexio sakona bulara uki arte
eta besoen estentsio 0508).
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0,15 puntu, ¢B» gisa markatutako eremura risten den inpaktu bakoitzeko.
E2 dago penalizaziork eremutk kanpo egindako ipaktuengatk
Penaizazioak.

‘Sequtasunaren akats arnak. Tratzaiiaren segurasunerako berehalako ariskurik sorarazten ez
dutenak dira. Halako bat eginez gero, ohartarazpen bat egingo da. Hitu akats arin metatuz gero, aketa
baliogabea zango da:

— Aureratze mugimenduetan, arma eskuan mantenduko da, jomuga-eremurantz Zuzenduta efa
lurrarekiko paraleloan; segurtasun-baidintza hori ez bada betetzen, 1. ohartarazpena egingo da.

— Aureratze-mugimendu bakoizean, posizio bakoitzetk iren baino lehen aktbatu egin behar da
‘sequrtagailua ekinza bikoitzera edo aseguratu posiziora; segurtasun-baklintza hori ez bada befetzen, 2.
ohartarazpena egingo da.

— Posizioak aidatzean, tratzaileak ama jomugarantz zuzentzen jamatu behar du; segutasun-
baldintza hori ez bada betetzen, 3. chartarazpena egingo da.

_ Sequrtasunaren akats larak. Epaie nsiruktoreek balizko stipu-arrskua egon defa uste duenean
gertatuko dia, adibidez, ustekabeko edo nahi gabeko tro bat arketa egin bitartean. Halakoetan, arketa
baliogabetzat joko da. 2angaiak azken aukera bat Zzango du arketa teknikoa egitko.

Garapena

— Tratzaile batek huts egten badu to-posizioak egitean, bai eta ezamitako tiro-istantziak egtean
ere, arketa erepikatu beharko du,eta lehenengo proba egindakotzat haruko da, baina baliogabes.

— Posizio batean 1o bat gehiago eginez gero, horren berr emango litzateke eta idatzi jasoko
Tizatoke, baina tiratzaileak arketa egten jarraituko fuke, ofa kasu horretan azken emaizatk 0,5 puntu
Kenduko lizsioke.

— Arieta egien ari den biartean, amak huts egiten badu edo geldiarazi egiten bada, kionometroa
‘geldtu egingo da, eta beriz ere martxan jam ahal zango da, tratzaileak arazoa konpond eta hurrengo
troa egiten duencan.

— Munizioak eragindako arazoengati kartutxo batek e2 badu kolpekatzen, inpakiua tiratzadearen
aldekoa dela datzko da.

Tinatzalle bakoizak behar duena.

— Plastikozko giza siuetako 2 jomuga (A jomuga eta B jomugal; eta horetako bakoizean dagoziden
inpaktu sremuak markatzen dira. Argazkia eta jomugaren neuriak erantsidia.

—9 mmko kalbreko munizioa, bindatua, eta 30 kartutco.
— Koltxoneta bat, posizio ediabdominala hartu behar denerako.
2 kolboneta etzanda egoteko posizictarako.

Arketan erabilko diren pistoa zormoa zein kargagailu zorroak agenteak duen zuzkidurakoak izango
dira.
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ESTENTSIO OROKORRA
Muskulatura hedatzafiearen indar-erresistentzia.

Hasieran kokoriko poszioan, hankak tolestuta. Besoak enborraren aurrean eta hanken artean
zangaiak jauzi bat egin beharko du, besoak efa hankak aiean lzaluz. Jauziak Fauten duen biartean,
oinek zoruko shur baten afuera gaindiu beharko dute. [zangaiak sekuentzia hor ahaik cfa gehien
‘emepikatu beharko cu, arketak egieko ezarrtako denboran, 30 sg, hain zuzen ere.
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'BIGARREN PROBA: GAITASUN FISIKOA ETA TREBETASUN TEKNIKOAK
Hiu lanpostuetarako proba komuna da.
Nahitaczkoa efa bazterzailea da. Proba honen kaifkazioa gehienez 40 puntukoa izango da,
ariketa eta test bakoizean lorutako Kalfikazioak baiuta, eta nahitaczkoa Zango da 20 puntu edo
‘gehiago lorzea, beror gainditzeko.

Gaitasun fisikoaren probaren kalfikazioa 28 puntukoa izango da gehienez, eta indartze-testa
(gehienez 23,40 puntu) efa errsistentza-testa (gehienez 4,60 puntu) izango dit.

Nahitaezkoa eta bazterizailea den trebetasun teknikoen probaren kalfkazioa 12 puntukoa izango
da gehienez, eta gainditzeko guxienez 6 puntu lotu beharko dira. Tiro-arketa bat egin beharko da.

Gaitasun fisikoko probak arketa hauek izango ditu:
INDARTZETESTA
Indartze testean Otk 23,40 puntura bitartean emango dira, eta zazpi arketa izango ditu. Arketa
bakoitzak 30 sequndo iraungo dit (bankuko pressak ez du gehieneko denborarik zango),eta ariketen
artean 30 segundo izango dituzte emekuperatzeko. Ahalik eta erepikapen gehien egin beharko dira.
Azken puntuazioa arketa bakoitzean lortuiako partzialen batura zango da.

Egin beharreko ariketak (gauzatzea eta ebaluazioa)

GIZONEZKOAK
s sikes eensho punsszios
1 Bmuopressa an
2| Aumeko-aboko mushistua ddominda 15
3| Besoen vakzoa bara ko an
4| Behekomuskulaora sodominaa 15
5| Besoen fexios hazbehera stzanda an
o | Esensooukm 3n
7| Toaps frisesa 3
Guira | Z3d0punos
EMAKUMEZKOAK
ortens siks eensko punsszios
T Bamuopessa an
2| Aumskoaboko mushistua ddominda 3
3| Besoen fexios hazbehera stzanda an
4| Beheko adominaa 15
5| Toosps farisesa B
o | Esensooutm 31
7| Besoen feios bara fnkoan 3

Guira | Zad0pmos
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'BEHEKO MUSKULATURA ABDOMINALA
Beheko muskulatura abdominalaren indar-eresistentzia

Aoz gora etzanda, hankak elkarrekin eta eskuak garondoan gurufzatuta, enborra zoruan firkatuta,
hankak luzafuta (belaunen estentsio 0soa efa oinazpia fiexionatuta), zorua ukifu gabe 20 cm-ko afueran
Hanikak txandaka alatuko dtugu, eta sekuenizia hori ahalk eta gehien ertepikatuko dugu.

E2 da onartuko beheko gorpuz-adarra zoruarekin kontakiuan egotes. Gorpuz-adara zorutk 20 cm-

a ate goratu beharko da. Horetarako, lisol bat jarko da zangaiaren oinen aurrean, 35 c-a dauden
bi cuskarriren bidez eutsta eta zorutk 20 cm-ko afteran.
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AURREKO-ALBOKO MUSKULATURA ABDOMINALA
Aureko-alboko muskulatura abdominalaren indar-erresistentza.

Ahoz gora jaria, hankak clkarelin; efa eskuak ekarekin guruizatta garondoan efa oinak
elkarrekin. Adaka eta belauna 30 °o flexican. Flexioa egingo da, enborra ezkerretara birauz, eskuineko
ukondoak ezkereko belauna ukiuz, hasierako posiziora tzuiz eta ezkemeko ukondoak eskuineko
belauna ukituz. Sekuentzia hori ahalk efa gehien erepikatu, arketa egieko ezamiako denboran (30
segundo).
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EMAKUMEZKOAK
BANKUKO PRESSA

Deskribapena: Banku baten gainean ahoz gora janita, hankak tolestut, oinak lurean firkatuta eta
‘eskuak sorbaldak baino pixka bat zabalago (erpuruaren ermania proba egeko erabitzen den barrako
marra gorriak ukitzer irtsiko da), besoen flexio sakona bularra bamarekin uktu are, efs, ondoren,
estentsio 030, besoa biokeatu arte alcald bakoitzean.

Arketa hasi ondoren, ezin izango da gelditu, ez eskuak hasierako heldulekutk mugi, ez oinak

zonutk afxatu, ez efa gorputzarekin konpentsazio-mugimendurk cgin ere. Badiniza horietako bat

betetzen ez bada, proba geldiarazi efa ordura arte zuzen egindako erepikapenak datzko dira.
Emakumezkosk 30 kio alxaluko dtuzt.

Neurketa: E2 dira zenbatuko behar bezala egin ez diren altaldiak (fexio sakona bulara uki arte
eta besoen estentsio 0508).
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TRIZEPS FRANTSESA
Trizepsaren gharren indar hedatzailearen eresistentzia neurtzea.

Aoz gora jarita, hankak ekartuta, orpoak zoruan jarria, besoak luzatuta eta 42 cm-ko garaierako
banku batean jarita, sorbaklen zabaleraren arabera, besoen flexioa egingo da, besoaren efa
besaurrearen artean 0-*ko angelua foru arte. [zangaiak sekuentzia hori ahaik eta gehien erepikatu
behar du, arketa egieko ezamitako denboran (30 segundo).
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TREBETASUN TEKNIKOKO PROBA

5i lanpostuetarako_proba komuna da, nahitaezkoa efa baztertzaiea. Proba honen kalfkazioa
‘gehienez 12 puniukoa zango da, efa gainditzeko guikienez 6 puntu lotu beharko dira. Tro-arieta bat
‘egingo da, non bi jomugaren kontrako eraginkortasuna eta arlketa egieko azkartasuna baloratuko diren.

Jarsian, pistoarekin firo egiteko trebetasun teknikoko proba deskrbatzen da, bai efa haren
puntuazio-baremoak ere. Proba hor arauzko homidura-armaz egingo da.

Gauzatzea.

Tinatzailearen iizpidearen arabera, 3 kargagaitan banatutako 30 kartuborekin abiatuko da.
Errekamaran munizio-karuxo bat fa kelua ckintza bikoitzean dituen amarekin hasiko da. Arketan
‘zehar, tiratzaiieak bere iizpidearen arabera aldatuko du kargagaiua.

Ajomuga.

Arketa 25 metroko distantzian hasiko da. Abiapuntuko posizioa zutk zango da, eskuak gorputzaren
‘aurrean ekartuta eta ama zorroan, efa, lehen adierazi bezals, erekamaran munizio-kartubxo bat duea.
‘Agintzen diotenean, iratzaileak lurean zandako posizioa hartuko du, 2 o egiteko.

Ondoren, 20 metroko marraraino joango da, belauna lurrean derizon posizioa hartuko du, efa 2 ro
egingo ditu.

Aurrera eqingo du 15 metroko mararain beriz, eta beriz ere 2 tro egingo ditu zutk aria. Distantzia
berean, lurrean etzandako posizioa hartuko du eta 2 o egingo ditu. Posizioar eutsiz,lurrean eskuinera.
biatuko da erab, efa 2 o egingo dtu. Exkeretara bira 030 egingo du berri, efa 2 o egingo diu

Beriz ere 10 metroko marmaraino hurbiduko da, 2 o egiteko zutk, 2 o belauniko eta 2 o posizio
erdabdominalean.

B jomuga

Azkenik, 7 metroko distantzaraino egingo da aurera, efa 12 to egingo dira zutk, «B» jomugaren
aurka,

Puntuazioa eta penaizazioak:
— Proba egiteko denbora. Puriuazioen balioaren % 100 lortzeko, ez dira 90 segundo baino gehiago
‘bl behar. Hortk gorako 10 segundoko, 0,5 puntu kenduko dira. Arketa 110 segundotan baino geiago
‘amaitzen badu tratzaiieak, baliogabetzat joko da.
~0.5 puntuko penaiizazioa, e2 dagokion jomugara egindako o bakoitzeko.

— tzangai bakoitzak gehienez b adiz egn adezake» arketa, fa lortuako puntusziork onena hartuko
a baliozkotzat

Ajomuga (18 tro).
‘<A» gisa markatutako eremura i behar dira inpakuak.
Puniuazioa eranskin honen amaierako laukian zehaztua dator

E2 dago penalizaziork eremutk kanpo egindako ipaktuengatk
B jomuga (12 tro)
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BESOEN TRAKZIOA BARRA FINKOAN
Bizkarraldeko gharen efa golko gorpuz adarretako ghharren indar-erresistentzia.

Barra finko bateti zintzik, ahoz gora eusten eta eskuak sorbalden zabaleran, izangaiak besoak
flexionatulo ditu efa gorputza altatuko du, kokofsarekin barra gaindizea lortu arte. Ondoren, gorpuiza
hasierako posizioraino jaisiko da (besoak cstentsioan efa hankak gurutzatuia efa 90.° inguruko angeluan
flexionatut),eta sekuentzia hor ahalk efa gehien errepkaluko da.

E2 da kulunkark onartuko. Horretarako, ol bat jariko a zangaiaren aurean, barraren bertkaietk
35 cm.ra dauden b euskariren bidez cufsita efa zontk 1,50 m-Ko afueran.
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‘A jomugako puntuazio aukia.
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TRIZEPS FRANTSESA
‘Trizepsaren giharren indar hedatzallearen eresistentzia neurtzea

Anoz gora anita, hankak elkartuta, orpoak 30 cm-ko garaierako banku suediar batean jarita,
besoak luzafuta eta 42 cm-ko garaierako beste banku batean jarta, sorbalklen zabaleraren arabers,
besoen flexon eqingo da, besoaren efa besaurrearen arfean 30.%ko angelua ortu art. lzangaiak
‘sekuenizia hori ahaik efa gehien errepikatu behar du, arketa egteko ezamitako denboran (30 segundo).
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ERRESISTENTZIATESTA
Enesistentzia-testaren balorazioan Otk 4,60 punura emango cira.
Course Navette edo Leger-Lambert o tosa.

Provarako jamaibideak:

Joan-etorrikobilide batean 20 m ko distantzian, ahaik eta denbora luzeenean korrka egitean datza.
Ptkanaka handitzen doan abiaduran, minuitu bakofzeko guxi orabehera (1 minutu). Ioibide bakoitzeko
‘abiadura soinu-zinta edo kasete bater bidez efreguiatuko da, eta soinu bat gorTko du tarte erreguiarretan.

Joan-etorrko ibilideak egingo dira, hark eta oposiziogleak Zintak adierazien duen unean lemoa
‘zapaldu ezin duen arte.

Izangaiak resra-mairaren atzetk jai behar dira, eta hajen artean metro bateko tartea utzi behar da.
Kasetea martxan jar ondoren, rteera-seinslea enfzutean, aurreko mara zapaldu arte mugitu behar dira,
hurengo seinaleak jotzen duen unean edo ehenago. Maira hori 20 m-ra dago. Ezinbesiekoa zango da
‘soinu-zinak markatutako errimoarijaraitzea, efa e2in 2ango da hurrengo ibibidea egiera ten seinalea
entzun arte.

‘Gutdenez oin batek marra zapaidu beharko du iilbide bakoitzean.
Izangai bakoitza bere karera-marrar eusten saisfuko da, beste Ezangaie rabarik egin gabe.

Hautagairen batek ez badu maa zapaltzen scinu.-zintak adieraziako denboran, aidez auretk
‘abisatuko zak, eta bigarren abisuren bat ertatuz gero, kanporatu egin ahal zango da.

Izangaiak behar bezala befe duen azken palierra datziko da, aiderdi havek kortuan hartuta: —Soinu-
zintak, marrara iristeko unea markatzen dulen tarte eneguiareiako seinaleez gai, tarte desberdinetan
‘adieraziko du bete den palierra; — utzi aurretk izangaiak lortu duen azken paliema izango da probaren
emaitza
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ESTENTSIO OROKORREKO PROBA
Muskulatura hedatzafiearen indar-erresistentzia.

Hasieran kokoriko posizioan, hankak tolestuta. Besoak enborraren aurrean efa hanken artean.
Izangaiak jauzi bat ogin beharko du, besoak efa hankak airean luzatuz. Jauziak rauten duen bitartean,
oinek zoruko ahur baten altera gaindit beharko dufe. Izangaiak sekuentzia hor ahalik eta gehien
‘emepikatu beharko du, arketak irauten duen bartean, 30 8g, hain zuzen ere.
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'BEHEKO MUSKULATURA ABDOMINALA
Beheko muskulatura abdominalaren indar-eresistentzia.

Aoz gora etzanda, hankak elkarrekin eta eskuak garondoan gurutzatuta, enborra zoruan firkatuta,
hankak uzatuta (belaunen erabateko estentsioa eta oinazpia flexonatuta), lura ukitu gabe 20 cm-40
altueran. Hankak txandaka alxatuko ditugu, eta sekuentzia hor ahak eta gefien emepikatuko dugu,
arkelak rauten duen btartean, 30 59, hain zzen ere.

E2 da onartuko beheko gorpuz-adarra zoruarekin kontakiuan egotes. Gorpuz-adara zorutk 20 cm-

a ate goratu beharko da. Horretarako, lsol bat jarko da zangaiaren oinen aurrean, 35 c-a dauden
bi cuskarriren bidez eutsta ta zorutk 20 cm-Ko alteran.
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AURREKO-ALBOKO MUSKULATURA ABDOMINALA
Aureko-alboko muskulatura abdominalaren indar-erresistentza.
Anoz gora jarita, hankak elkarekin; efa eskuak elkarrekin gunzatuta garondoan efa oinak
‘ekarrekin. Adaka eta belauna 50.°Ko flexican. Flexica eqingo da, enbarra ezkerretara biratz, eskuneko

ukondoak. ezkerreko belauna ukituz, hasierako posiziora fzui eta ezkereko ukondoak eskuineko
belauna ukiuz. Sekuentzia hor ahalk eta gehien erepikaty, arketa egiteko ezariako denboran.
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