KNGF-richtlijn Osteoporose

Bijlage 3 Omrekenformules 1-RM schattingstest

Bepaling van het 1RM uit het 4-6 RM.

oefening bepaling van het 1RM uit het 4-6RM
bench press 1RM = -24,62 + (1,12 X kg) + (5,09 X hh)
inclined press 1RM = -9,85 + (1,02 x kg) + (5,70 x hh)
triceps extension 1RM = 6,714 + (0,99 x kg) + (1,61 x hh)
biceps curl 1RM = 19,97 + (0,81 x kg) + (2,31 x hh)
leg extension 1RM = 82,07 + (0,76 x kg) + (5,66 x hh)

hh = herhalingen.

Algemene formules om het 1RM te bepalen uit het 5 RM.?

Bryzcki Epley

aantal herhalingen | % 1RM aantal herhalingen | % 1RM
1 100 1 100

2 97,2 2 93,8

3 oL, Lt 3 91

L o1,7 L 88,3

5 88,8 5 85,8
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