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ACTIVITATS
1. Probablement a la classe d’educació física has realitzat una pràctica de resistència mitjançant el mètode continu. Et proposem d’elaborar un full de registre on apuntis l’evolució de les pulsacions al llarg del temps de cursa ( per exemple cada 5 minuts) i en la recuperació (cada minut). També et proposem de confeccionar el gràfic següent:

· Assenyala amb dues línies horitzontals la teva “zona de canvi” personal.

· Assenyala les pulsacions enregistrades i confecciona el gràfic

· La intensitat ha estat constant ( medi: cursa contínua ) o bé ha anat canviant ( medi: fartleck )?

· Has realitzat un treball aeròbic o anaeròbic? Per què?
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2. Calcula quina és la teva “zona de canvi”. Posteriorment marca-la en el gràfic i pinta de color verd la zona de resistència aeròbica, de color taronja la “zona de canvi”, i de color vermell la zona de resistència anaeròbica. Assenyala també la teva freqüència cardíaca de repòs i la teva freqüència cardíaca màxima.

