Metodo per determinare la percentuale di carico riferita al massimale e
per conoscere il massimale utilizzando carichi inferiori (S. Beraldo 1983)

PERCENTUALE CORRISPONDENTE IM KG
”a;:-‘lf;;"a" 40% | 45% | 50% | 55% | 60% | 65% | FO% | F5%0 | S0%0 | 8590 [ 9090 | 95594 | 10096
5 z 2,25 | 2.5 | z.75 3 3,25 | 3.5 | 3.75 4 4,25 | 4,50 | 4,75 5
i0 4 4,5 5 5.5 & 6,5 7 7.5 g 8,5 ] 2.5 10
15 5 6,75 | 7.5 | 8,25 2 975 [ 10,5 [11.25] 12 [12.75] 12,5 [14,25] 15
20 ) E 10 11 1z 13 14 15 16 17 18 1% 20
25 10 [11,25| 12,5 1375 15 |1e6.25]| 17,5 [1g,75] =20 |=z1.25| 22,5 | 23.75| 25
ET) 12 [ 13,5 15 16,5 18 19,5 21 22,5 24 25,5 27 28,5 20
35 14 [15,75| 17, [19.25] =21 [z2.75] 24,5 [=ze.25] =28 [|=z9.75| 31,5 [z3.25] =5
40 16 15 Z0 2z 24 26 25 30 3z 34 36 38 40
45 18 [2o0,25] 22,5 [ 24,75 27 [z29.25] 31,5 [3z,75| 2e [=23.25| 40,5 [42.75] 45
50 20 | zz2.5 25 27.5 30 32,5 35 37.5 40 42,5 45 47,5 50
55 22 25 27.5 30 32,5 35 37.5 40 45 47,5 50 52,5 55
60 24 27 20 32,5 35 40 42,5 45 47,5 50 55 57.5 £0
65 26 z9 32,5 35 40 42,5 45 47,5 | 52.5 55 57.7 | €2.5 £5
70 28 | 31,5 35 37,5 | 42,5 45 50 5z 55 &0 62,5 | 67,5 70
75 a0 a4 37,5 40 45 47,5 | 52.5 55 &0 62,5 | £7.5 70 75
£0 Iz 36 40 45 47,5 | 52,5 55 &0 £5 67,5 | 72.5 75 g0
&5 a4 38 42,5 | 47,5 50 55 60 62,5 | 67,5 | 72,5 | 77.5 g0 g5
o0 36 | 40,5 45 50 55 57,5 [ 62,5 [ 67,5 [ 725 | 77.5 g0 g5 a0
95 3E 43 47,5 | 52,5 | 57,5 [ 625 [ 67.5 70 75 g0 g5 a0 95
100 40 45 50 55,5 60 65 70 75 g0 g5 20 a5 100
105 42 47 525 [ 57,5 [ 625 [ 67,5 [ 725 | 77.5 g5 a0 o5 [102,5] 105
110 44 50 55 &0 £5 72,5 | 77,5 [ 82,5 | 87,5 [ 92,5 | 100 | 105 110
115 46 | 52,5 | 57,5 | 62,5 70 75 g0 g5 22,5 | 97,5 |102,5] 110 115
120 48 54 &0 £5 72,5 | 77,5 g5 a0 o5 [1oz,5[107,5] 115 120
125 50 56 £2.5 70 75 g0 57,5 | 92,5 | 100 [ 105 [11z,5[117.5] 1zs
130 sz | 58,5 £5 72,5 | 77.5 g5 90 27,5 | 105 | 110 [117,5|122,5| 150
125 54 61 £7.5 75 20 87.5 95 100 [107.5] 115 [i1z2,5[127,5] 135
140 56 63 70 77.5 g5 a0 97,5 | 105 |112,5] 120 | 125 [1z2,5]| 140
145 58 65 72,5 g0 87,5 o5 |dioz,5|107,5] 115 [1zz2,5] 130 [137,5| 145
150 &0 | 7.5 75 £2.5 90 97,5 | 105 [112,5] 120 [127,5] 135 [142,5] is0
155 62 70 77.5 g5 92,5 | 100 |107,5] 115 | 125 [132,5| 140 |147.5] 155
160 64 | 72,5 g0 §7.5 95 105 [112,5| 120 |4127.5]| 135 | 145 [152,5| 160
165 EE 74 82,5 a0 100 [107,5] 115 [1z2.5]132,5] 140 [147,5[157,5] 165
170 68 | 76,5 g5 92,5 |102,5] 110 | 120 [127,5] 135 | 145 [152.5|162,5] 170
175 70 79 87,5 a5 105 [11z2,5[1225]| 130 | 140 |147,5]|157,5[167,5| 175
120 72 g1 90 100 10751175 125 [ 135 [ 145 [i1s25[1e25] 170 150
185 74 g3 92,5 |1o0z,2 | 110 | 120 | 130 [137,5[147.5]|157.5]|167.5] 175 1585
190 76 | 85,5 95 105 | 115 |41z2,5|4132,5 | 1425|1525 [162,5[ 170 | 1o 190
195 78 g8 97,5 [107,5[117,5[127,5[137,5] 145 | 155 | 165 | 175 | 185 1595
Z00 g0 a0 100 | 110 | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 [ 170 [ 150 | iso Z00
205 gz gz |doz,5|11z2,5|122,5] 135 [142,5| 155 | 165 | 175 | 185 | 135 205
210 g4 | 94,5 | 105 | 1145 | 125 [137,5[147,5[ 157516751775 190 [ zoo0 210
215 g6 o7 |107,5|117.5]| 130 | 140 | 150 | 1eo [172.5|41gz2.5]|419z2,5]| zoS 15
220 a8 ag 110 | 120 [132,5[142,5] 155 [ 165 [ 175 [1g7,5[197.5] 210 220
225 a0 101 [112.5] 125 | 135 [ 145 [157,5] 170 | 180 | 190 [=zo2.5] =215 225
Z30 9z |103,5]| 115 |127.5|137.5] 150 | 160 [17z2,5] 185 | 195 |zo7.5|=217.5] =230
235 a4 106 [117.5] 130 [ 140 [1s52,5[ 165 | 175 [187,5]| 200 [z12,5]z22,5] 235
240 Q6 102 | 120 [1325] 145 [ 155 [1e5,5] 180 [192,5] 205 | 215 [z27.5] 240
245 EE 110 [1z2,5| 135 |147.5] 160 |172,5] 185 [ 195 |=zo7.5| =220 |232.5| =245
250 100 [ 112 [ 125 [127,5] 150 [1e2.5] 175 [187.5] 200 [212,5] 225 [2z27,5] =250
255 102 [ 115 [127,5] 140 [1s2.5] 1e5 [177.5] 190 | 205 [217,5] 230 [242,5] 255
Z60 104 | 117 | 130 [1425]| 155 | 170 |disz.5| 195 |zo7,5] zz2o0 | 235 [=247.5] =zeo
265 106 | 119 [122,5] 145 | 160 [172.5] 185 [ 200 | 212 | 225 [237,5[252,5| =2¢5
270 102 [121,5] 135 [147,5[1e25] 175 | 190 [zo2.5] 216 | 230 [z24z5[257,5] =270
Oltre 30 25-21| 20-17 | 16-15 [ 14-12 | 11-10| 9-8 7-6 5-4 3-2 2-1 1
Massime rpetzioni possibili a Himo lento (Auente e controllato)

MODALITA DI UTILIZZO DELLA TABELLA

- Per stabilire il peso da utilizzare riferito in percentuale al massimale, basta prendere il punto in cui si

incrociano le colonne corrispondenti al massimale ed alla percentuale di carico desiderata.

- Per conoscere il peso massimale utilizzando carichi inferiori, partire dal numero di ripetizioni
effettuate a “esaurimento”. Raggiunto nella colonna verticale il punto che indica il numero di kg. con
cui si & effettuata la serie, spostarsi orizzontalmente a sinistra fino alla colonna dei massimali.




