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Activitat 2 
Abans de començar uns entrenaments cal saber una mica d’informació sobre nosaltres mateixos per entrenar o practicar una activitat física d’una manera adequada, és a dir, d’una forma la més saludable possible. 
Primer de tot heu saber  tant la vostra freqüència de repòs com la màxima. Recordeu que la fórmula de la Freqüència màxima és la següent: 220-edat.  A continuació heu de calcular la  vostra freqüència de treball (FQT) a la qual voleu córrer sabent que:

Entre el 60 i el 80% és una carrera que ens permet cremar greixos, per tant és una carrera suau i sense acceleracions. És la més SALUDABLE.  Les pulsacions estarien entre les 140 i 160 pulsacions. 
En canvi, a partir d’una intensitat entre del 90% és una carrera ràpida que ens permet millorar el rendiment de la resistència, però cal estar molt en forma.
Dit això, la Freqüència de Treball més aconsellable estaria entre el 60% i el 90% de les pulsacions.

Per calcular la freqüència  de treball en relació a les pulsacions heu de fer la següent fórmula:

Freq. Treball: 60% x (Freqüencia de màxima - Freqüència repòs) + freq.repòs

Freq. Treball: 90% x (Freq. Màxima – Freq. Repòs) + freq. repòs

Ex: 
Freq. Repòs: 50 puls/min

Freq. Màxima: 180 puls/min

60% x (180 – 50 ) +50 : 

90% x (180 – 50) +50 : 

Ara us toca a vosaltres de calcular la vostra freqüència de Treball.

