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FICHA DE CONDICIÓN FÍSICA : CONTROL DE LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO
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Gráfica de la evolución de la intensidad de los ejercicios según la toma de pulsaciones 



PREGUNTA 1.  Calcula tu Frecuencia Cardiaca Máxima (F.C.M.) según las fórmulas vistas en clase

PREGUNTA 2. Mide tu Frecuencia Cardiaca en Reposo (F.C.R.)

PREGUNTA 3. Calcula tu Frecuencia Cardiaca de Reserva (F.C.RES), según la siguiente fórmula:

PREGUNTA 4. Calcula las diferentes frecuencias de entrenamiento (F.C.E.) para trabajar al 60%, 70% y 80% de tu 

    intensidad.

PREGUNTA 5.  Una vez hayas completado la gráfica con tus pulsaciones, haz un breve comentario en el que 

      analices los siguientes datos:

      a) ¿En qué momento de la sesión has alcanzado tu mayor intensidad?

      b) ¿Coincide ese ejercicio con tu percepción subjetiva de esfuerzo más alta? De no ser así, ¿a qué

           crees que puede ser debido?

      c) ¿En qué ejercicios has trabajado dentro de los límites de intensidad de resistencia aeróbica, 

           según tu gráfica de pulsaciones?

PREGUNTA 6. Escribe 5 beneficios que se consigan con el entrenamiento de la resistencia aeróbica

REFLEXIÓN SOBRE LA PRÁCTICA


