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CCOONNTTEESSTTAA  AA  LLAASS  SSIIGGUUIIEENNTTEESS  PPRREEGGUUNNTTAASS  

((EELLIIGGEE  PPRRIIMMEERROO  CCUUÁÁLL  EESS  TTUU  NNIIVVEELL  yy  rreelllleennaa  llooss  eessppaacciiooss  eenn  bbllaannccoo))  

  

  

  

11..--  HHAALLLLAA  TTUU  FFRREECCUUEENNCCIIAA  CCAARRDDIIAACCAA  MMÁÁXXIIMMAA  ((FFCCMM))  YY  EELL  IINNTTEERRVVAALLOO  DDEE  PPUULLSSAACCIIOONNEESS  IIDDEEAALL  PPAARRAA  TTII  PPAARRAA      
              DDEESSAARRRROOLLLLAARR  UUNNAA  BBUUEENNAA  SSAALLUUDD??  ((EESSCCRRIIBBEE  LLAASS  OOPPEERRAACCIIOONNEESS  PPAARRAA  QQUUEE  LLAA  RREESSPPUUEESSTTAA  SSEEAA  BBUUEENNAA))..  

  

  

  

  
  

  22..--  EENN  LLAASS  AACCTTIIVVIIDDAADDEESS  44  YY  88,,  ¿¿TTEE  HHAASS  MMOOVVIIDDOO  DDEENNTTRROO  DDEELL  IINNTTEERRVVAALLOO  DDEE  PPUULLSSAACCIIOONNEESS  MMÁÁSS  SSAALLUUDDAABBLLEESS    

                HHAALLLLAADDOO  EENN  LLAA  PPRREEGGUUNNTTAA  AANNTTEERRIIOORR??  SSII  EESS  QQUUEE  NNOO,,  ¿¿AA  QQUUÉÉ  HHAA  SSIIDDOO  DDEEBBIIDDOO??  ((CCOONNTTEESSTTAA  EENN  BBAASSEE  AA  LLAA    
                PPRREEGGUUNNTTAA  11))..  

  

  

  
  33..--  ¿¿QQUUÉÉ  NNIIVVEELL  DDEE  CCOONNDDIICCIIÓÓNN  FFÍÍSSIICCAA  TTIIEENNEESS  EENN  EESSTTEE  MMOOMMEENNTTOO  EENN  BBAASSEE  AALL  TTEESSTT  DDEE    RRUUFFFFIIEERR--DDIICCKKSSOONN??  ¿¿AA  QQUUÉÉ    
                CCRREEEESS  QQUUEE  EESS  DDEEBBIIDDOO    QQUUEE  TTEENNGGAASS  EESSEE  NNIIVVEELL??  ((BBUUSSCCAA  CCAAUUSSAASS  EENN  TTUUSS  HHÁÁBBIITTOOSS  CCOOTTIIDDIIAANNOOSS))..    

  

  

  

44..--  EESSCCRRIIBBEE  44  FFAACCTTOORREESS  ((EESSTTUUDDIIAADDOO  EENN  AAÑÑOOSS  AANNTTEERRIIOORREESS))  QQUUEE  HHAAGGAANN  VVAARRIIAARR  EELL  PPUULLSSOO..  
 
 
 
 
 
 
 
 

NNIIVVEELL  BBAAJJOO  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

NNIIVVEELL  MMEEDDIIOO  
  

NNIIVVEELL  AALLTTOO  
  

FCM=226–EDAD FCM=226–EDAD 

 

FCM=226–EDAD 

 
FCM=220–EDAD FCM=220–EDAD 

 

FCM=220–EDAD 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

PULSO IDEAL 
EN ESFUERZO 

 

50% = 50% = 

 
60% = 60% = 

 
60% = 

 
60% = 

 

75% = 75% = 

 
75% = 

 
75% = 

 
85% = 85% = 

 

CALIFICACIÓN FINAL 

CALIFICACIÓN POR PREGUNTAS 
1.- 4 puntos. 2.- 2 puntos. 3.- 2 puntos. 3.- 1 punto. 
(Rellenar la tabla y la gráfica de forma correcta sumará 1 punto). 

NOMBRE Y 1ER APELLIDO ________________________________________ 
CURSO Y GRUPO _______ 
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CCOONNTTEESSTTAA  AA  LLAASS  SSIIGGUUIIEENNTTEESS  PPRREEGGUUNNTTAASS 

  
    1.- ¿QUÉ DOS MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA HEMOS UTILIZADO Y A QUÉ SISTEMAS PERTENECEN?  
 
 
 2.- ¿CREES QUE LA CARGA DE CARRERA HA SIDO INTENSA O SUAVE PARA TI? ¿EN QUÉ TE BASAS PARA AFIRMARLO SI ASÍ  
         LO PIENSAS? (RAZONA LA RESPUESTA). 
 
 
 
  3.-  SI EN EL MÉTODO 1 HAS ESTADO EN RESISTENCIA ANAERÓBICA, ¿ES UN ÍNDICE DE SALUD? (RAZÓNALO). 
 
 
 
 4.- COLOCA LOS SIGUIENTES MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DEPENDIENDO DEL SISTEMA AL QUE PERTENECEN.         

 
1.- 2X1000M  R: 80PPM 
2.- 3X10X100M A 180PPM  R: 120PPM Y 5 MIN 
3.- 25 MIN C.C.  
4.- 25 MIN CON CAMBIOS DE RITMO 
5.- 2X15X100  A 180PPM  R: 120PPM Y 5 MIN 
6.- 1X2000M R: 80PPM 
 
 5.- CONTESTA COMO VERDADERO O FALSO A LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES (UNA RESPUESTA INCORRECTA RESTARÁ  
        UNA CORRECTA). 
 

 5.1.- LAS PERSONAS MÁS ENTRENADAS EN RESISTENCIA TIENEN MÁS PULSO EN REPOSO    ______ 
 
 5.2.- LAS PERSONAS MENOS ENTRENADAS TIENEN MÁS FRECUENCIA RESPIRATORIA     ______ 
 
 5.3.- ENTRE CADA REPETICIÓN DEL INTERVAL TRAINING, TIENES QUE BAJAR A 120 PPM    ______ 
 
 5.4.- EL FARTLEK ES MÁS INTENSO QUE EL MÉTODO DE REPETICIONES   ______ 

 MÉTODO 1 RECUPERACIÓN MÉTODO 2 RECUPERACIÓN 

  2 ‘ 4’ 6’ 8’ 1’ 2’ 3’ 2’ 4’ 6’ 8‘ 1’ 2’ 3’ 

PPM               

CARGA DE TRABAJO: 2x 8min de trabajo aeróbico

48 

1.- ____________________ 4.- _____________________ 

 

2.- ____________________ 5.- _____________________ 

 

3.- ____________________ 6.- _____________________ 
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.5.- EN TODO ENTRENAMIENTO PRIMERO SE SUBE LA INTENSIDAD Y LUEGO EL VOLUMEN   ______ 
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FICHA 8. Velocidad 

disorders  
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Ficha 9. Actitud postural  
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FICHA 10. Dieta equilibrada  
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FICHA 11. Trastornos alimenticios  
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FICHA 12. Orientación 

equilibrada  
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4.- (3 PUNTOS) ESCALAS: DISTANCIAS 

QUE HAY  ENTRE: 

 

4.1.- GUARIDA DE AGHAZSTAMN (NO) 

Y  DAERLUN (SO) –EN M-. 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.- TORRE TRANQUILA (AL O) Y 

SELGAUNT (AL  SE) –EN KM-. 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.3.- SAERLOON (AL S) Y CASTILLO DE 

ZHENTIL (AL  NE) –EN HM-. 

 

 

 

 

 

 

 

(UNE LOS PUNTOS CON RECTAS Y 

ESCRIBE LAS OPERACIONES) 
 

 

     5.- (3 PUNTOS) TRAZA EL PERFIL DEL SIGUIENTE RECORRIDO A-B-C.  COTA: 120M   EQ: 10 M.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1:200.000 

A 

B 
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FICHA 13. Primeros auxilios  
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FICHA 14. Dopaje  
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FICHA 15. Mujer y deporte  
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