Qüestionari de la segona avaluació
	 Nom                                                                                              grup:


(1  Quin és el valor màxim de pulsacions per minut que he de vigilar perquè els meus esforços siguin segurs i sans?

1.  220 

2.  220  menys la meva edat

3.  270

(2  Quin és el valor mínim de pulsacions per minut que m'assegura que la intensitat del meu esforç em serveix per entrenar-me?

1.    60

2.   100

3.   Per sobre del 60%  del valor màxim de pulsacions  

(3  Quina és la zona d'activitat física segura i suficient per mantenir-me en forma?

1.  aproximadament entre 130 i 180 pulsacions

2.  aproximadament entre  80 i 120 pulsacions

3.  aproximadament entre 160 i 220 pulsacions

(4  Qui és clar que no s'ha comptat bé les pulsacions després de fer la Course Navette? 

1. 180

2. 220

3. 300

(5  En acabar un escalfament he de tenir entre:

1. 120-140 pulsacions

2. 70- 90 pulsacions

3. 140-180 pulsacions

(6  Quin és l'hàbit més saludable quan faig una activitat física moderada que dura més d'una hora?

1. no beure líquids

2. fer petits glops de líquid cada 20-25 minuts

3. esperar a calmar la set en acabar l'activitat

(7 Per mantenir la meva condició física és més convenient:

1.  fer 2 sessions a la setmana

2.  fer entre 2-4 sessions per setmana

3.  entrenar tots els dies de la setmana
(8 Les activitats físiques diàries (pujar escales, passejar, transportar càrreges, ordenar la meva habitació) fora de les sessions d'entrenament:

  1. no compten per millorar la meva condició física

  2. es complementen amb la intensitat de les sessions d'entrenament

  3. no tenen res a veure amb el manteniment del meu estat de forma física
(9 Quin és el teu índex de massa corporal?

(10 Quins símptomes de fàcil observació t'indiquen que t'estàs sobreentrenant?
(11 Amb quina qualitat física bàsica està relacionat el mètode d'entrenament de l'streching?
(12 Quina diferència bàsica hi ha entre el volum d'entrenament i la intensitat d'entrenament?
(13 En els procediments següents d'entrenament marca amb una "V" si creus que augmenta el volum d'entrenament i una "I" si creus que augmenta la intensitat d'entrenament:
augmento els quilòmetres de cursa contínua

augmento el ritme de cursa contínua

augmento el nombre de repeticions d'un exercici
disminueixo el temps de recuperació entre sèries d'exercicis

augmento el nombre de quilograms en un exercici de pesos

(14 Amb quins dos elements determines correctament la Càrrega d'un entrenament?
(15 Amb quins dos elements determines correctament la Densitat del teu entrenament?
(16 Subratlla el concepte correcte de sèrie o repetició a l'exemple següent:

L'individu ha de fer:
Una sèrie/repetició corrent 5 sèries/repeticions de 100 metres al 70%

Una sèrie/repetició corrent 7 sèries/repeticions de 200 metres al 70%

Una sèrie/repetició fent 40 sèries/repeticions d'abdominals

10 sèries/repeticions de 30 sèries/repeticions de flexió de braços al terra
(17 Durant la pretemporada, és a dir, a l'inici de l'entrenament anual el més correcte és:

entrenament a intensitat alta i volum baix

entrenament amb volum alt i intensitat alta

entrenament amb volum alt i intensitat baixa

(El proper dia has de portar en un full:

a) la descripció de tres sessions d'entrenament realitzades amb els sistemes següents:
Dia 1 entrenament amb un sistema continu

Dia 2 entrenament amb un sistema intervàlic

Dia 3 entrenament amb un sistema de repeticions

b) una sessió correctament programada de 40-45 minuts on la part principal sigui el treball abdominal o l'estirament d'isquiotibials.
Atenció a les parts que ha de tenir tota sessió d'entrenament 
Qüestionari del programa individual.
	 Nom                                                                                              grup:


(1  Quin és el valor màxim de pulsacions per minut que he de vigilar perquè els meus esforços siguin segurs i sans?

1.  220 

2.  220  menys la meva edat

3.  270

(2  Quin és el valor mínim de pulsacions per minut que m'assegura que la intensitat del meu esforç em serveix per entrenar-me?

1.    60

2.   100

3.   Per sobre del 60%  del valor màxim de pulsacions  

(3  Quina és la zona d'activitat física segura i suficient per mantenir-me en forma?

1.  aproximadament entre 130 i 180 pulsacions

2.  aproximadament entre  80 i 120 pulsacions

3.  aproximadament entre 160 i 220 pulsacions

(4  Qui és clar que no s'ha comptat bé les pulsacions després de fer la Course Navette? 

1. 180

2. 220

3. 300

(5  En acabar un escalfament he de tenir entre:

1. 120-140 pulsacions

2. 70- 90 pulsacions

3. 140-180 pulsacions

(6  Quin és l'hàbit més saludable quan faig una activitat física moderada que dura més d'una hora?

1. no beure líquids

2. fer petits glops de líquid cada 20-25 minuts

3. esperar a calmar la set en acabar l'activitat

(7  La manera més sana i segura de treballar els músculs abdominals és:

1. fent-los doblegant les cames

2. fent-los doblegant les cames i posant els peus en alt

3. fent-los sense doblegar les cames i fixant els peus a l'espatllera

(8  Per començar a treballar la força a qualsevol màquina de musculació d'un gimnàs:

1. col.loco molts quilos i faig poques repeticions

2. col.loco molts quilos i faig les repeticions que puc

3. col.loco pocs quilos i faig moltes repeticions

(9  Per treballar la flexibilitat de manera segura cal fer:

1. mantenir uns 8 segons els estiraments just abans del punt de "dolor"

2. fer "rebots" a cada repetició

3. forçar l'estirament al màxim i aguantar fins que pugui

(10 Per entrenar adequadament la potència muscular o la velocitat cal:

1. alternar les repeticions amb descansos actius i estiraments

2. fer el màxim de repeticions mentre pugui

3. fer solament 2 o 3 repeticions per sessió

(11 El principi d'entrenament de la multilateralitat vol dir:

1. és convenient entrenar equilibradament totes les qualitats físiques

2. és convenient entrenar totes les parts del cos 

3. és convenient entrenar a diferents espais

(12 La distribució més adequada de les sessions d'entrenament durant una setmana és:

1. faig activitat física els caps de setmana i prou

2. faig les sessions alternant un dia de descans

3. entreno tots els dies fins que em canso

(13 Per mantenir la meva condició física és més convenient:

1.  fer 2 sessions a la setmana

2.  fer entre 2-4 sessions per setmana

3.  entrenar tots els dies de la setmana

(14 Després d'una lesió muscular o de lligaments és convenient:

1. començar amb sessions d'intensitat alta per recuperar ràpidament l'estat de forma

2. començar amb exercicis de força o de velocitat de la zona en recuperació

3. començar amb exercicis d'intensitat baixa o moderada de caràcter general

(15 Les activitats físiques diàries(pujar escales, passejar, transportar càrreges, ordenar la meva habitació) fora de les sessions d'entrenament:

1. no compten per millorar la meva condició física

2. es complementen amb la intensitat de les sessions d'entrenament
3. no tenen res a veure amb el manteniment del meu estat de forma física
