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I La condicion fisica

%FCreserva ml/kg/min wat km/h min:s/km kcal/h

Cuantificacion de la condicion fisica

Calculadora (simulador)

Manel Gonzalez Peris




Condicion fisica (simulador)

%0 VO2, MET/FC

22
Fecha 70 20
Fecha Nacimiento o 18
Sexo 1 (1: male; 2: female) _ 16
Edad 62 a 62 a E 50 14
Peso 83.0kg T w0 150; 35.2 25
Talla 180.0 cm e y=0.3306x- 14351~ 0 S
IMC  25.6 kg/m2 Q s - g
BSA 2.03 m2 i / ¢
FC basal 54 Ipm -
FC maxima 150 Ilpm 150 bpm 95%FCMT 0 / 4
FC reserva 96 Ipm Gmeners 2
Velocidad 0 °
bendiente 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm) ©mgperis
Distancia 2000 m 10.43 km/h 2.90 m/s 5:45 min:s/km %V02max FC Potencia Velocidad Gasto
Altitud 0.0% 0.000rad 0.0° %FCreserva Ipm wat km/h min:s/km kcal/h
Tiempo 11 min 30.00 s
Velocidad 0% 10.43 km/h 2.90 m/s 5:45 min:s/km
Potencia 241w 2.9 w/kg 119 w/m?2
PotH 241w
PotV Ow
VO, 35.2 ml/kg/min  135% Pred 26.1 ml/kg/min Bueno
2.924 |/min e
10.1 MET 6.8 w/VO2 23.9 w/MET
877 kcal/h 14.6 kcal/min 0% 54 1 3.5 87

IMPORTANTE



Condicion fisica (simulador)

Caracteristicas
« Simulador de calculo de condicidn fisica (aerdbica, muscular, ...)
« En funcion de las caracteristicas fisicas individualizada
« A partir de una prueba de esfuerzo o una prueba aerdbica (pe. test de 2k), de duraciéon 10-20 min.
- A partir del nimero de repeticiones con una carga concreta, en un determinado grupo muscular (pe. flexores brazo)

Datos
- Caracteristicas personales (Peso, talla, edad, peso, sexo)
 Frecuencias cardiacas extremas (Basal, maxima)
 Prueba aerdbica:
=  Test esfuerzo, a partir de la velocidad y pendiente maximas alcanzadas.
=  Test de campo aerdbico, a partir de una determinada distancia, la altura acumulada y el tiempo empleado.

* NO© de repeticiones con una carga conocida

Resultados
=  Velocidad equivalente en plano 0% (km/h, m/s, min:s/km)
=  Potencia en watios (w, w/kg, w/m?)
= VO, (ml/kg/min, I/min, MET, w/VO2, w/MET) y Clasificacion VO2 (segun ACSM)
=  Gasto energético : (kcal/h, kcal/min)
= Grafica VO2, MET/FC
= Tabla de intensidades
=  Programa de ejercicio fisico (PEFS)
= Tabla y grafica de cargas de fuerza



Tablas de referencia VO,max (MET)

VO2max (MET) en Hombres (ml/kg/min)

Edad Muy bajo Bajo Normal Bueno Excelente Superior

13-19 <35,0 <10 35,0 10,0 38,4 11,0 45,2 12,9 51,0 14,6 >55,9 >15,9
20-29 <33,0 <9,4 33,0 9,4 36,5 10,4 42,5 12,1 46,5 13,3 >52,4 >15,0
30-39 <31,5 <9,0 31,5 9,0 35,5 10,1 41,0 11,7 45,0 12,9 >49,4 >14,1
40-49 <30,2 <8,6 30,2 8,6 33,6 9,6 39,0 11,1 43,8 12,5 >48,0 >13,7
50-59 <26,1 <7,4 26,1 7,5 31,0 8,9 35,8 10,2 41,0 11,7 >45,3 >13,0
60+ <20,5 <5,8 20,5 59 26,1 7,5 32,3 9,2 36,5 10,4 >44,2 >12,6

VO2max (MET) en Mujeres (ml/kg/min)

Edad Muy bajo Bajo Normal Bueno Excelente Superior

13-19 <25,0 <7,1 25,0 7,1 31,0 8,9 35,0 10,0 39,0 11,1 >41,9 >12,0
20-29 <23,6 <6,7 23,6 6,7 29,0 8,3 33,0 9,4 37,0 10,6 >41,0 >11,7
30-39 <22,8 <6,5 22,8 6,5 27,0 7,7 31,5 9,0 35,7 10,2 >40,0 >11,4
40-49 <21,0 <6,0 21,0 6,0 24,5 7,0 29,0 8,3 32,9 9,4 >36,9 >10,5
50-59 <20,0 <5,8 20,0 5,8 22,8 6,5 27,0 7,7 31,5 9,0 >35,7 >10,2
60+ <17,5 <5,0 17,5 5,0 20,2 5,7 24,5 7,0 30,3 8,6 >31,4 >8,9

ACSM's Health-Related Physical Fitness Assessment Manual



Relacion FC - VO2

EC basal FC ma FC max tedrica
FC reserva = FC max — FC basal basal TEED FCMT= 220 — edat
VO, basal ) VO, max VO2 méx tedrica
1 MET VO, reserva = VO, max - VO, basal MET max MET max tedrica

%FCR = %VO,pico (max)




Condicion fisica (simulador)

IMPORTANTE: habilitar MACROS en Excel para poder abrir y ejecutar el archivo

Buenas tardes

v Nueva

iones de Excel

Ayude a mantener los documentos seguros y el equipo protegido.
Férmulas

Seguridad y mas informacién Centro de confianza

Para obtener mas info 6n sobre la prot: n de privac y seguridad, visite Offi m aitores nfianza Configuracién de macros

g onfianza
Libro en blanco T m; e VBA sin notificact

Documentos de confianza
Centro de conflanza de Microsoft Excel ) Deshabilitar macros de VBA con notificacion

Catélogos de complementos de confianza

Deshabilitar las macr e VBA excepto las firmadas digitalmentd
El Centro de confianza contiene la configuracion Complementos _
Habilitar todas las macros de VBA (no recomendado; se puedegflecutar un cadigo

de seguridad y privacidad. Esta configuracién
potencialmente peligroso)

onalizar cinta de opciones
®F Buscar garantiza la seguridad del equipo. Le Configuracién del Centro de confianza.
Abri de herramientas de acce recomendamos que no la cambie.
Drir
l Habilitar macros de Excel 4,0 cuando las macr e VBA estan habilitadas
Plementos

Recientes o
5 de confianza Barra de mensajes Configuracién de la macro del programador

Contenido externo Confiar en el acceso al modelo de objetos de proyectos de VBA

Configuracién d ueo de archivos
20230421 Calcul .

OneDrive de Manel

ciones de privacidad
Inicic de sesién basado en formularios

20230223 Célcu

neDrive de Manel

20230421 Calcul

Aanel

n Cancelar
Cuenta

Opciones

Cancelar




Calculo de la condicion fisica

Adulto con condicion fisica aerdbica normal (ergometria)

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo

1

(1: male; 2: female)

Edad 55 a 55a
Peso 85.0 kg
Talla 175.0 cm
IMC 27.8 kg/m2
BSA 2.01 m2
FC basal 54 lpm
FC maxima 162 bpm 98%FCMT

pe. test de Bruce

Pendiente 14.0%

Distancia 5.40 km/h 1.50 m/s 11:07 min:s/km
Altitud 14.0% 0.139rad 8.02
Tiempo

Velocidad 0% 9.08 km/h 2.52 m/s 6:37 min:s/km
214w 2.5 w/kg 107 w/m?2

126 w
173 w

VO, 32.2 ml/kg/min 104% Pred 31.0 ml/kg/min
2.735 |/min prea oS
9.2 MET 6.7 w/VO2 23.3 w/MET
821 kcal/h 13.7 kcal/min

80

70

60

50

V02, MET/FC

40

30

VO, (ml/min)

20

10

0
40

%V02max

%FCreserva

30%

0%

22
20
18
16
14
12 =
162;32.2 "'E"
y=0.2655x-10.839 10
/ 8
/ 6
4
©meperis 2
0
60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)
©mgperis

FC Vo2
lpm MET

Potencia

ml/kg/min wat

86 12.1 64
76 2.6 9.2 43
65 1.8 6.4 21
54 1 3.5

Velocidad
km/h min:s/km

(CE ()
kcal/h

2.7 22:02 309
1.8 33:03 236
0.9 6:05 162

89



Calculo de la condicion fisica

Joven con condicion fisica aerdbica buena

V02, MET/FC

80 .
Fecha 70 20
Fecha Nacimiento o 18
Sexo 1 (1: male; 2: female) 16
Edad 23 a 23a 'g 50 197;454 | 14
Peso 70.0 kg £ y=03055x- 14831 _~5 | b e
Tall 175.0 cm E 4 - o
~ — 10 2
IM 22.9 kg/m2 Q / .
BSA
FC basal 20 6
FC méxima 197 bpm 100%FCMT 0 4
FC reserva 137 Ipm ©meperis 2
Velocidad 0 0
bendiente 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
pe. test 2k FC (bpm) ©mgperis
jgrancia 2000 m 12.00 3.33 m/s 5:00 min:s/km %V02max FC V02 Potencia Velocidad Gasto
Altitud 0.0% 0.000rad 0.0@ %FCreserva Ipm MET ml/kg/min wat km/h min:s/km kcal/h
iempo 10 min
Velocidad 0% 12.00 km/h 3.33m/s 5:00 min:s/km

Potencia 233 w 3.3 w/kg 126 w/m?2
PotH 233 w
PotV Ow
VO, 45.4 ml/kg/min | 124% Pred 36.5 ml/kg/min Bueno
3.175 I/min e
13.0 MET 5.1 w/VO2 18.0 w/MET
952 kcal/p 15.9 kcal/min 0% 60 1 3.5 74




Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo

Edad

Peso

Talla

IMC

BSA

FC basal
FC maxima
FC reserva
Velocidad
Pendiente

cia
Altitud

Velocidad 0%

PotH

175.0 cm
22.9 kg/m2

Calculo de la condicion fisica

Joven con condicidn fisica aerdbica superior

1
23 a
70.0 kg

(2: male; 2: female)

23a

1.85 m2
60 Ipm

Potencia

PotV
VO, 54.1 ml/kg/min

3.788 |/min
15.5 MET
1136 kcal/

197 bpm 100%FCMT
137 Ipm
pe. test 2k
2000 m 15.00 4.17 m/s 4:00 min:s/km
0.0% 0.000rad 0.0@
8 min

15.00 km/h 4.17 m/s 4:00 min:s/km

292 w 4.2 w/kg 158 w/m2

292 w

oOw

148% Pred 36.5 ml/kg/min

Pred (ACSM)

5.4 w/V0O2 18.9 w/MET

18.9 kcal/min

80

70

60

V02, MET/FC

50

40

VO, (ml/min)

30

20

10

40

%V02max

%FCreserva

0%

22
20
18
197;54.1
y = 0.3694x - 18.667 16
/ 14
~
/ 2k
— 10
/ 8
6
4
©meperis 2
0
60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)
©mgperis

Velocidad Gasto
min:s/km kcal/h

V02 Potencia
MET ml/kg/min wat km/h

60 1 3.5 74



Calculo de la condicion fisica

Joven con condicion fisica aerobica muy baja

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo (1: male; 2: female)
Edad 23 a 23 a
Peso 70.0 kg

Talla 175.0 cm
IMC 22.9 kg/m2
BSA 1.85 m2

FC basal 60 Ipm

FC mdaxima 160 Ipm 160 bpm 81%FCMT
FC reserva 100 Ipm
Velocidad
Pendiente pe. test 2k
istancia 2000 m 6.00 km 1.67 m/s
Altitud 0.0% 0.000rad
20 min
Velocidad 0% 6.00 km/h 1.67 m/s
Potencia 1.7 w/kg
PotH
PotV
VO, 27.8 ml/kg/min 76% Pred 36.5 ml/kg/min
1.949 I/min reases
8.0 MET 4.2 w/VO2 14.7 w/MET
585 kcal/h 9.7 kcal/min

10:00 min:s/km
0.02

10:00 min:s/km

63 w/m2

V02, MET/FC

80
22
70 20
18
60
. 16
oy
£ 50 14
>~
E 40 12 g
o) 160; 27.8 0 2
S 30 | y = 0.2434x- 11.103 (8
20 6
4
10 .
©meperis 2
0 0
40 60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)
©mgperis

%V02max

%FCreserva

0%

Velocidad Gasto
min:s/km kcal/h

FC V02
MET ml/kg/min wat km/h

Potencia

60 1 3.5 74



Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo
Edad

BSA

FC basal
FC maxima
FC reserva
Velocidad
Pendiente

istancia
Altitud

Velocidad 0%

Potencia
PotH
PotV

170.0 cm
20.8 kg/m2

Calculo de la condicion fisica

Adulta

2
45 a
60.0 kg

(2: male; 2: female)

45 a

1.69 m2
70 lpm

VO, 25.0 ml/kg/min
1.502 |/min

7.2 MET

451 kcal/h

175 bpm 100%FCMT
105 Ipm
pe. test 2k
2000 m 2.05m/s
30 m 0.015rad
16 min
7.46 km/h 2.07 m/s
124 w 2.1 w/kg

123w
18 w

102% Pred 24.5 ml/kg/min

Pred (ACSM)

5.0 w/VO2
7.5 kcal/min

17.4 w/MET

80

70

60

50

40

con condicion fisica aerobica normal

V02, MET/FC

30

VO, (ml/min)

20

10

40

8:08 min:s/km %V02max

0.9¢

%FCreserva

8:02 min:s/km

73 w/m2

30%

0%

175;25.0
y=0.2051x- 10.856 -
_—
/
/ ©megperis
60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)

FC

Ipm

102
91
81
70

V02
ml/kg/min

Potencia

MET wat

2.8 10.0 37

2.2 7.8 25

1.6 5.7 12
1 3.5

km/h

2.2
15
0.7

Velocidad

min:s/km

26:48
40:12
20:24

MET

©mgperis

Gasto
kcal/h

179

141

102
63



Calculo de la condicion fisica

Adulta con condicion fisica aerdbica muy baja

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo 2 (1: male; 2: female)
Edad 45 a 45 a
Peso 85.0 kg
Talla 170.0 cm
IMC 29.4 kg/m2
BSA 1.97 m2
FC basal 80 Ipm
FC maxima 150 Ipm 150 bpm 86%FCMT
FC reserva 70 Ipm
Velocidad
Pendiente pe. test 2k
istancia 2000 m 1.23 m/s
Altitud 0.000rad
iempo 27 min
Velocidad 0% 4.44 km/h 1.23 m/s
Potencia 1.2 w/kg

PotH
PotV
VO, 17.8 ml/kg/min

73% Pred

1.511 |/min
5.1 MET 5.9 w/VO2
453 kcal/h 7.6 kcal/min

24.5 ml/kg/min

Pred (ACSM)

20.6 w/MET

80

70

60

50

40

V02, MET/FC

VO, (ml/min)

30

150;17.8

20

y=0.204x-12.821 _=

10

0
40 60

13:31 min:s/km %V02max FC
0.02 %FCreserva Ipm

13:31 min:s/km

53 w/m2
40% 108
30% 101
94
87
0% 80

©mgperis

80 100 120 140 160 180 200
FC (bpm)

\V/oyl Potencia Velocidad

MET ml/kg/min wat km/h min:s/km

2.6 9.2 42 1.8 33:46

2.2 7.8 31 13 45:02

1.8 6.4 21 0.9 7:33

1.4 4.9 10 0.4 15:05
1 3.5

MET

220

©mgperis

Gasto
kcal/h

235
198
162
126
89



Calculo de la condicion fisica

Adulto con condicion fisica aerobica muy baja

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo 1 (1: male; 2: female)
Edad 45 a 45 a
Peso 85.0 kg
Talla 185.0 cm
IMC 24.8 kg/m2
BSA 2.09 m2
FC basal 90 Ipm
FC maxima 160 Ipm 160 bpm 91%FCMT
FC reserva 70 Ipm
Velocidad
Pendiente pe. test 2k
Distancia 2000 m 6.00 k 1.67 m/s 10:00 min:s/km
Altitud 0.0% 0.000rad 0.0¢
Tiempo 20 min
Velocidad 0% 6.00 km/h 1.67 m/s 10:00 min:s/km
Potencia 142 w 1.7 w/kg 68 w/m2

142 w

Ow

PotH
PotV
VO, 24.4 ml/kg/min
2.076 |/min
7.0 MET
623 kcal/h

73% Pred

5.8 w/VO2
10.4 kcal/min

33.6 ml/kg/min

Pred (ACSM)

20.3 w/MET

80

70

60

50

V02, MET/FC

40

160;24.4

30

VO, (ml/min)

20|

10

%V02max

%FCreserva

30%

0%

y=0.2989x - 23.4
/ ©meperis
60 80 100 120 140 160 180 200

FC
Ipm

111
104
97
90

FC (bpm)

V02
MET ml/kg/min wat

Potencia

2.8 9.8 43 1.8

2.2 7.7 28 1.2
1.6 5.6 14 0.6
1 3.5

km/h

Velocidad

min:s/km

33:20
50:00
40:00

0
8
6
4
2 g
0o
©mgperis

Gasto
kcal/h

249

196

143
89



Calculo de la condicion fisica

Adulta mayor con condicion fisica aerdbica normal

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo 2 (1: male; 2: female)
Edad 75 a 75a
Peso 76.0 kg
Talla 170.0 cm
IMC 26.3 kg/m2
BSA 1.87 m2
FC basal 70 lpm
FC maxima 145 bpm 100%FCMT
FC reserva 75 lpm
Velocidad
Pendiente pe. test 2k
Distancia 2000 m 6.67 km 1.85m/s
Altitud 0.0% 0.000rad
18 min
Velocidad 0% 6.67 km/h 1.85m/s
141w 1.9 w/kg

141w
Oow
VO, 21.1 ml/kg/min
1.602 I/min
6.0 MET
481 kcal/h

104% Pred 20.2 ml/kg/min

Pred (ACSM)

6.7 w/VO2
8.0 kcal/min

23.4 w/MET

9:00 min:s/km
0.0@

9:00 min:s/km

75 w/m2

80

70

60

50

40

V02, MET/FC

VO, (ml/min)

30

20

10

0
40

%V02max

%FCreserva

30%

0%

22
20
18
16
14
12 5
10 2
145;21.1 8
y=0.2345x-12.913 - 6
—
—
4
/ ©maeperis 2
0
60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)
©mgperis

Velocidad Gasto
min:s/km kcal/h

FC Potencia

lpm wat km/h

93 2.5 8.8 42 2.0 30:00 200
85 2.0 7.0 28 13 45:00 160
78 15 53 14 0.7 30:00 120
70 1 35 80



Calculo de la condicion fisica

Adulto mayor con condicion fisica aerobica excelente

%0 V02, MET/FC

22
Fecha 70 20
Fecha Nacimiento o 18
Sexo 1 (1: male; 2: female) . 16
Edad 75 a 75a £ 50 14
Pesq 76.0 kg ? 20 145;36.7 P
Tall 170.0 cm \; y=0.3574x- 15.083 10 E
IME  26.3 kg/m2 Q 3 _ .
BSA 1.87 m2 / 6
FC basal 52 lpm 20 =
FC maxima 145 bpm 100%FCMT o / 4
FC reserva 93 lpm ©meneris 2
Velocidad 0 0
Pendiente pe. test zk 40 60 80 100 FClz((k)me) 140 160 180 200 220
©mgperis

istancia 2000 m 3.23 m/s 5:10 min:s/km %V02max Potencia Velocidad Gasto
Altitud 0.000rad 0.0@ %FCreserva wat km/h min:s/km kcal/h
Tiempo 10 min

Velocidad 0% 11.61 km/h 3.23 m/s 5:10 min:s/km

245w 3.2 w/kg 131 w/m2
PotH 245 w
PotV Ow
VO, 36.7 ml/kg/min

2.792 |/min
10.5 MET

838 kcal/!

Potencia

141% Pred 26.1 ml/kg/min

prea e 71 2.9 10.1 49 2.3 25:50 231
6.7 w/VO2 23.4 w/MET 61 1.9 6.8 25 1.2 51:40 156

14.0 kcal/min 0% 52 1 3.5 80




Adulta mayor con condicion fisica aerobica

Fecha
Fecha Nacimiento
Sexo 2 (1: male; 2: female)
Edad 74 a 74 a
Peso 70.0 kg
Tall 160.0 cm
IM( 27.3 kg/m2
BSA 1.73 m2
FC basal 80 Ipm
FC mdxima 130 Ipm 130 bpm 89%FCMT
FC reserva 50 lpm
Velocidad
Pendiente pe. test 2k
istancia 2000 m 6.00 k 1.67 m/s
Altitud 0.0% 0.000rad
Tiempo 20 min
Velocidad 0% 6.00 km/h 1.67 m/s
Potencia 117 w 1.7 w/kg

PotH 117 w
PotV Ow
VO, 19.1 ml/kg/min

1.336 I/min
5.5 MET
401 kcal/h

94% Pred

Pred (ACSM)

6.1 w/VO2
6.7 kcal/min

21.4 w/MET

20.2 ml/kg/min

80

70

60

50

40

V02, MET/FC

VO, (ml/min)

30

20

10

40

10:00 min:s/km
0.09

%V02max

%FCreserva

10:00 min:s/km
67 w/m2

40%

Bajo 30%

0%

22
20
18
16
14
12 K
10 2
8
130;19.1
y=0.3117x-21.439 — 6
-
_~
4
/ ©maeperis 2
0
60 80 100 120 140 160 180 200 220
FC (bpm)
©mgperis

FC Potencia

wat

100 2.8 9.7 47
95 2.3 8.2 35
90 1.9 6.6 23
85 14 5.1 12
80 1 3.5

km/h

2.4
1.8
1.2
0.6

Velocidad

min:s/km

25:00
33:20
50:00
40:00

Gasto
kcal/h

204
172
139
106
74



Adulta mayor con condicion fisica aerobica

Fecha
Fecha Nacimiento

2
74 a
70.0 kg
160.0 cm
IMC 27.3 kg/m2
BSA 1.73 m2

N male; 2: female)

F§ basal 80 Ipm

FC r§éxima 130 Ipm 130 bp 89%FCMT

FC feserva 50 Ipm u u u , |

Velgcidad

rograma de ejercicio fisico
Dista§cia gl00 km/h 1.67 m/s 10:00 min:s/km

0.0% 0.000rad 0.02

%\VO,max Tiempo Tiempo

Velocidad 0% 6.00 km/h 1.67 m/s 10:00 min:s/km %ECreserva FC Repeticiones Tiempo — peracién total

117w
117w

1.7 w/kg

ow Inicial 1 sem 60% 110 Ipm X6 2 min 1 min 12 min
Vo, 19.1mi/kg/min  94%Pred P2 mijg/m 2 sem 60% 110 Ipm X7 2 min 1 min 14 min
1'53;6.\%:: 61wn02 A 214 w/MET 3 sem 60% 110 Ipm x8 2 min 1 min 16 min
401 kealfh 6.7 kealp# 4 sem 65% 113 Ipm X9 2 min 1 min 18 min
5sem 70% 115 Ipm x10 2 min 1 min 20 min
%V02max FC V02 Potencia Velocidad Gasto
%FCreserva MET ml/kg/min wat km/h min:s/km kcal/h Mejora aerdbica 6-9 sem 70% 115Ipm X7 3 min 1 min 21 min
10-13 sem 72% 116 Ipm x8 3 min 1 min 24 min
14-16 sem 74% 117 Ipm X6 4 min 1 min 24 min
17-19 sem 76% 118 Ipm X7 4 min 1 min 28 min
20-23 sem 78% 119 Ipm X6 5 min 1 min 30 min
24-27 sem 80% 120 Ipm  Continuo  Continuo - 30 min
40% 100 2.8 9.7 47 2.4 25:00 204 Mantenimiento >28 sem 80% 120 Ipm  Continuo  Continuo - 45-60 min
30% 95 23 8.2 35 1.8 33:20 172 Adaptacion ACSM

20% 90 1.9 6.6 23 1.2 50:00 139

- 85 1.4 5.1 12 0.6 40:00 106

0% 80 1 3.5 74



Calculo de la condicion fisica

Calculo de la Fuerza maxima (1RM), cargas y repeticiones (RM)

Carga ticiones
3.0 kg 15 67%1RM

4.5 kg 1 100%1RM

Baechle, T. R. Earle. RW (2007)

5.0 kg
%1RM RM Carga
100% 1 (45 kg) 05 e

97% 2 4.3 kg

94% 3 4.1 k

92% 4 4.0 k: 0k
89% 5 3.8 k

86% 6 3.7 kz ke
83% 7 3.6 kg 30 ke
81% 8 3.5 kg =

78% 9 3.5 k =

75% 10 3.4 k: go 2ok
72% 11 3.3 kg S 20 kg
69% 12 3.2 kg

67% 13 3.1 kg 15 ke
64% 14 3.1 kg

61% 15 3.0 kg 10 ke
58% 16 2.9 kg

56% 17 2.9 kg 05 ke
53% 18 2.8 kg

50% 19 2.8 kg 0.0 ke
47% 20 2.7 kg 0123 456 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20

Repeticiones
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