COMITE TECNICO DE ARBITROS
FEDERACION DE FUTBOL DE CASTILLA LA MANCHA

Si tu gimnasio no tiene ese aparato, busca un ejercicio similar.
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iﬂf}MD CALCULAR EL PORCENTAJE (%) DE CADA EIERCICIO?
# Unavez calculado eltest del RM de cada ejercicio se procede a calcular el porcentaje.

# Siporejemploen el ejercicio de sentadilla, Juan logré de 1 RM = 96 kg. ese dato es su100% (LA MAXIMA CARGA
QUE ES CAPAZ DE MOVER UNA SOLA VEZ).

# Por lo tanto si queremos calcular un porcentaje, con una regla de tres seria suficiente.

06 kg
60% = ¢ kg?

100 %

# Seria multiplicar 60 por 96 kg y dividirlo entre 100. (60X96/100= 57,6 KG)

# Entoncesyatendriamos el pesoa desplazar con el 60 % de la carga total (asi se podria hacer con cada %).



