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1RM1RM
1 repetición máxima1 repetición máxima

Para poder entrenar con eficiencia esPara poder entrenar con eficiencia es
fundamental conocer los fundamental conocer los %% de la intensidadde la intensidad ((%I%I))
de la carga aplicados en cada ejercicio.de la carga aplicados en cada ejercicio.

Los Los %I%I se utilizan en las sesiones de se utilizan en las sesiones de fuerza fuerza ((FF))
y de y de resistencia resistencia ((RR).).

Para programar los Para programar los %I%I antes se debe conocerantes se debe conocer
el el 100%I 100%I ((1RM1RM) en cada ejercicio.) en cada ejercicio.

¿Cómo? Métodos directos (¿Cómo? Métodos directos (RR) o indirectos ) o indirectos ((FF))
para la determinación de la para la determinación de la 1RM1RM..

Referencia bReferencia báásica sica 
del entrenamientodel entrenamiento



Concepto tradicionalConcepto tradicional
Fuerza máximaFuerza máxima

1RM1RM
1 repetición máxima1 repetición máxima

Concepto actualConcepto actual
Máxima carga posibleMáxima carga posible

Definición tradicionalDefinición tradicional
MMááxima cantidad de peso, que se puede soportarxima cantidad de peso, que se puede soportar

o mover o mover una sola vezuna sola vez en un ejercicio fen un ejercicio fíísicosico

Definición actualDefinición actual
Valor de carga mValor de carga mááxima (xima (kgkg, , minmin), que se puede), que se puede

conseguirconseguir una sola vezuna sola vez en un ejercicio fen un ejercicio fíísicosico



nRMnRM
Repeticiones máximasRepeticiones máximas

Concepto tradicionalConcepto tradicional
Fuerzas máximasFuerzas máximas

Concepto actualConcepto actual
Máximas cargas posiblesMáximas cargas posibles

Definición tradicionalDefinición tradicional
MMááxima cantidad de peso, que se puede soportarxima cantidad de peso, que se puede soportar

soportar o mover soportar o mover un nun núúmero determinado de vecesmero determinado de veces
enen un ejercicio fun ejercicio fíísicosico

Definición actualDefinición actual
Valor de carga mValor de carga mááxima, que se puede conseguirxima, que se puede conseguir

un nun núúmero determinado de vecesmero determinado de veces en un ejercicioen un ejercicio
ffíísico. sico. 

Es Es úútil para calcular el til para calcular el carcaráácter de esfuerzocter de esfuerzo mmááximo ximo 



Métodos tradicionalesMétodos tradicionales
% de peso corporal% de peso corporal
Tests Tests de carga progresivade carga progresiva

Métodos indirectosMétodos indirectos
Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica

FUERZAFUERZA

Métodos actualesMétodos actuales
Número de repeticiones máximas de un ejercicioNúmero de repeticiones máximas de un ejercicio

en una serie: en una serie: --10RM y +10RM10RM y +10RM
Fórmulas linealesFórmulas lineales
Fórmulas exponencialesFórmulas exponenciales

Actualmente se utiliza,  junto Actualmente se utiliza,  junto 
con la talla, para la valoracicon la talla, para la valoracióón n 

de la fuerzade la fuerza



Métodos actualesMétodos actuales

Fórmulas lineales Fórmulas lineales ((--10RM)10RM)
•• LanderLander, 1985 , 1985 

1RM= kg/(1,0131RM= kg/(1,013--0,0267123*rep)0,0267123*rep)

•• LombardiLombardi, 1989, 1989
1RM = (rep0,1)*1RM = (rep0,1)*kgkg

•• OO´́ConnorConnor et al., 1989et al., 1989
1RM= 0,025 (kg*rep)+kg1RM= 0,025 (kg*rep)+kg

•• BrzyckiBrzycki, 1993 , 1993 
1RM= Kg/(1,02781RM= Kg/(1,0278--0,0278*rep)0,0278*rep)

•• AbadieAbadie, 1999, 1999
1RM=kg+rep/8,841+(1,1828*rep)1RM=kg+rep/8,841+(1,1828*rep)

Métodos indirectosMétodos indirectos
Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica

FUERZAFUERZA



Métodos actualesMétodos actuales

Fórmula lineal Fórmula lineal ((-- 10RM y +10RM)10RM y +10RM)

•• BergerBerger, 1970, 1970
1RM = kg*rep*0,03+kg1RM = kg*rep*0,03+kg

•• WeldayWelday, 1988 & , 1988 & EpleyEpley, 1985, 1985
1RM= (1RM= (kgkg*0,0333**0,0333*reprep)+)+kgkg

•• BrownBrown, 1992, 1992
1RM=(1RM=(reprep*0,0328+0,9849)**0,0328+0,9849)*kgkg

•• AdamsAdams, 1998, 1998
1RM=1RM=kgkg/1/1--(0,02*(0,02*reprep)+)+reprep

Métodos indirectosMétodos indirectos
Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica

FUERZAFUERZA



Métodos actualesMétodos actuales

Fórmula exponencial Fórmula exponencial ((--10RM y +10RM)10RM y +10RM)
•• BergerBerger,1961*,1961*

1RM = rep+kg/(1,0261*e1RM = rep+kg/(1,0261*e--0,00262*rep0,00262*rep))

•• WathenWathen, 1994, 1994
1RM= kg/((48,8+53,8*e1RM= kg/((48,8+53,8*e--0,075*rep0,075*rep)/100))/100)

Fórmula exponencial Fórmula exponencial (+10RM)(+10RM)
•• MayhewMayhew et al., et al., 1992 1992 

1RM= kg/((52,2+41,9*e1RM= kg/((52,2+41,9*e--0,055*rep0,055*rep)/100))/100)

*Berger, R. A. (1961). Determination of resistance load for 1RM and 10RM. J. Assoc. Phys. Ment. 
Rehabil. 51:100-110, 117.

Métodos indirectosMétodos indirectos
Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica

FUERZAFUERZA



Métodos indirectosMétodos indirectos
Propuestas para la determinación de la 1RM teóricaPropuestas para la determinación de la 1RM teórica

FUERZAFUERZA

Métodos actuales más fiables (bibliografía)Métodos actuales más fiables (bibliografía)

Fórmula lineal Fórmula lineal ((--10RM)10RM)
BrzyckiBrzycki, 1993 , 1993 
1RM= Kg/(1,02781RM= Kg/(1,0278--0,0278*rep)0,0278*rep)

Fórmula lineal Fórmula lineal ((-- 10RM y +10RM)10RM y +10RM)
WeldayWelday, 1988 & , 1988 & EpleyEpley, 1985, 1985
1RM= (1RM= (kgkg*0,0333**0,0333*reprep)+)+kgkg

Fórmula exponencial Fórmula exponencial (+10RM)(+10RM)
MayhewMayhew et al., et al., 1992 1992 
1RM= kg/((52,2+41,9*e1RM= kg/((52,2+41,9*e--0,055*rep0,055*rep)/100))/100)



Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica
en personas sedentarias adultasen personas sedentarias adultas

FUERZAFUERZA

BrzyckiBrzycki (1993)(1993) 1RM1RM == kg/(1,0278kg/(1,0278--0,0278*rep)0,0278*rep)

Epley Epley (1985) (1985) 1RM1RM == (0,33*rep)*kg+kg(0,33*rep)*kg+kg

Lander Lander (1985) (1985) 1RM1RM == kg/(1,013kg/(1,013--0,0267123*rep)0,0267123*rep)

Lombardi Lombardi (1989) (1989) 1RM1RM == (rep(rep0,10,1)*kg)*kg

MayhewMayhew et al. (1992)et al. (1992) 1RM1RM == kg/(52,2+41,9ekg/(52,2+41,9e--0,55*rep0,55*rep)/100)/100

O’Connor O’Connor et al. (1989) et al. (1989) 1RM1RM == (0,025*rep*kg)+kg(0,025*rep*kg)+kg

Wathen Wathen (1994) (1994) 1RM1RM == kg/(48,8+53,8ekg/(48,8+53,8e--0,075*rep0,075*rep)/100)/100

MayhewMayhew et al.et al.
(1992)(1992)**

*Terry M. Wood, Gianni F. Maddalozzo, Rod A. Harter (2002). Accuracy of Seven Equations for Predicting
1-RM Performance of Apparently Healthy, Sedentary Older Adults. Measurement in Physical Education and 
Exercise Science, Vol. 6, No. 2, Pages 67-94.



Comparativa de las ecuaciones para la determinación de laComparativa de las ecuaciones para la determinación de la
1RM 1RM -- FUERZAFUERZA

54,071RM=kg+rep/8,841+(1,1828*rep)•• AbadieAbadie, , 1999 1999 
54,011RM= Kg/(1,0278-0,0278*rep)•• BrzyckiBrzycki,, 19931993
52,881RM= 0,025*(kg*rep)+kg•• O'ConnorO'Connor et al.et al., , 19891989
54,671RM = (rep0,1)*kg•• LombardiLombardi, , 19891989
54,481RM= kg/(1,013-0,0267123*rep)•• LanderLander, , 19851985

Métodos, fórmulas lineales (-10RM)

51,861RM=kg/1-(0,02*rep)+rep•• AdamsAdams, , 19981998
54,451RM=(rep*0,0328+0,9849)*kg•• BrownBrown,, 1992 1992 
54,651RM= (kg*0,0333*rep)+kg•• WeldayWelday,, 1988 & 1988 & EpleyEpley,, 19851985
55,491RM = kg*rep*0,03+kg•• BergerBerger,, 19701970

Método, fórmula lineal (-10RM y +10RM)

55,811RM= kg/((48,8+53,8*e-0,075*rep)/100)•• WathenWathen,, 19941994
51,671RM = rep+kg/(1,0261*e-0,00262*rep)•• BergerBerger, , 19611961

Método, fórmula exponencial (-10RM y +10RM)

55,751RM= kg/((52,2+41,9*e-0,055*rep)/100)•• MayhewMayhew et al.et al., , 19921992
Método, fórmula exponencial (+10RM) Ejemplo: 45kg; 7RM



Comparativa de las ecuaciones para la determinación de laComparativa de las ecuaciones para la determinación de la
1RM 1RM -- FUERZAFUERZA

77,401RM=kg+rep/8,841+(1,1828*rep)•• AbadieAbadie, , 1999 1999 
135,221RM= Kg/(1,0278-0,0278*rep)•• BrzyckiBrzycki,, 1993 1993 

73,131RM= 0,025*(kg*rep)+kg•• O'ConnorO'Connor et al.et al., , 19891989
62,091RM = (rep0,1)*kg•• LombardiLombardi, , 19891989

130,361RM= kg/(1,013-0,0267123*rep)•• LanderLander, , 19851985
Métodos, fórmulas lineales (-10RM)

69,501RM=kg/1-(0,02*rep)+rep•• AdamsAdams, , 19981998
78,751RM=(rep*0,0328+0,9849)*kg•• BrownBrown,, 1992 1992 
81,221RM= (kg*0,0333*rep)+kg•• WeldayWelday,, 1988 & 1988 & EpleyEpley,, 19851985
82,461RM = kg*rep*0,03+kg•• BergerBerger,, 19701970

Método, fórmula lineal (-10RM y +10RM)

78,881RM= kg/((48,8+53,8*e-0,075*rep)/100)•• WathenWathen,, 19941994
71,821RM = rep+kg/(1,0261*e-0,00262*rep)•• BergerBerger, , 19611961

Método, fórmula exponencial (-10RM y +10RM)

71,661RM= kg/((52,2+41,9*e-0,055*rep)/100)•• MayhewMayhew et al.et al., , 19921992
Método, fórmula exponencial (+10RM)

Ejemplo: 45kg; 25RM



Cuantas menos repeticionesCuantas menos repeticiones
con el máximo peso posible,con el máximo peso posible,
el método es más fiable.el método es más fiable.



Fiabilidad en la determinación de la 1RMFiabilidad en la determinación de la 1RM
Ecuación deEcuación de BrzyckiBrzycki,1993 (,1993 (--10RM)10RM)

FUERZAFUERZA

Ejercicio: Ejercicio: leg extensionleg extension
Método indirectoMétodo indirecto
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Fiabilidad en la determinación de la 1RMFiabilidad en la determinación de la 1RM
Ecuación deEcuación de BrzyckiBrzycki,1993 (,1993 (--10RM)10RM)

FUERZAFUERZA
ResultadosResultados

CAR, 2006CAR, 2006

VariaciVariacióónn 55--14kg (media 10kg)14kg (media 10kg)
66--16% (media 12%)16% (media 12%)

PropuestaPropuesta

Ecuación CAR, 2006 (Ecuación CAR, 2006 (--10RM):10RM):

Mayhew et al., 2004. Using repetitions to fatigue to predict one-repetition maximum 
bench press in male high school athletes. Pediatric Exercise Science, 16, 265-276.

1RM =1RM = --15,16+1,18*kg+3,48*rep15,16+1,18*kg+3,48*rep
(Error 4,8)(Error 4,8)



Determinación de la 1RM teóricaDeterminación de la 1RM teórica
FUERZAFUERZA

Press Press de bancade banca

Ecuación CAR, 2006 (Ecuación CAR, 2006 (--10RM) 10RM) 
1RM 1RM == --15,16+1,18*80kg+3,48*4rep 15,16+1,18*80kg+3,48*4rep = = 93kg93kg

Test: 80 kg; 4Test: 80 kg; 4RMRM

Fórmula cálculo % carga:Fórmula cálculo % carga:

Método indirectoMétodo indirecto

2

14
5
65
70

4/9/06
M3

1

12
5
70
75

11/9/06
M4

2

12
4
75
80

18/9/06
M5

1

14
6
61
65

28/8/06
M2

25/9/0621/8/06
85601RM (%)

12Sesiones
30Pausa (s)

1016Repeticiones
46Series
7956Peso (kg)

M6M1
Hipertrofia

EjemploEjemplo

1RM1RM**% = kg% = kg**%%
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Hipertrofia

Hipertrofia
Fuerza expl-ResF

Resistencia
a la fuerza

Resistencia
a la fuerza

100%-95% 1RM
1-3RM/ser

94%-85% 1RM
4-8RM/ser

84%-65% 1RM
9-23RM/ser

64%-50% 1RM
24-41RM/ser

49%-30% 1RM
43-94RM/ser

Manifestaciones de la fuerza
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Volumen 
(RM/ser)
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Fuerza máxima

Jaume A. Mirallas Sariola, 2006

Área médica

Intensidad (a)



Determinación de la 1RM realDeterminación de la 1RM real
RESISTENCIARESISTENCIA

1500 m lisos1500 m lisos
1RM (1RM (tt) = ) = 5:35,55:35,5

Fórmula cálculo % carga:Fórmula cálculo % carga:

Método directoMétodo directo

6:126:346:346:346:596:59t (min)
14,513,713,713,712,912,9V (km/h)

166717641764176418731873Distancia (m)

176166166166156156FC (p/min)
3

3
2

85
4/9/06

M3

3

2
3

85
11/9/06

M4

3

2
4

85
18/9/06

M5

3

3
3

80
28/8/06

M2
25/9/0621/8/06

9080Vmáx (%)

33Sesiones

23Pausa (min)
22Series

M6M1

EjemploEjemplo

1RM (1RM (VmáxVmáx) =) = 16,1km/h16,1km/h
1RM1RM//% = t(mm:% = t(mm:ssss,0),0)//%%
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100% Vmáx

0-10s
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0-20s
94-80% Vmáx

0-45s/60-180s
79%-70% Vmáx

3-7min
69%-60% Vmáx
3-10/+30min

Manifestaciones de la resistencia

Preventiva

Área médica
Intensidad BAJA

Eficiencia aeróbica
59-40% Vmáx

10/30min

Volumen 
(m)
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Área entrenamiento

Velocidad
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anaeróbica aláctica

Jaume A. Mirallas Sariola, 2006
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TerminologíaTerminología
El significado de las palabrasEl significado de las palabras

ConceptoConcepto

PalabrasPalabras

IdeaIdea

PensamientoPensamiento
SentidoSentido Relación recíprocaRelación recíproca ReferenciaReferencia

SignificadoSignificado
AmbigüedadAmbigüedad

Máxima carga posibleMáxima carga posible1RM1RM

Test físicoTest físico

SquatSquat
SentadillaSentadilla
SentadaSentada

ConvenciónConvención

RepresentacióRepresentació
nn

SentadillaSentadilla SentadillaSentadilla SentadillaSentadilla SentadillaSentadilla
Psicólogo Médico Biomecánico Entrenador Sistema léxico

Estrés máx.Estrés máx. Test fisiológicoTest fisiológico Trabajo máx.Trabajo máx. Test físicoTest físico

AsociaciónAsociación

ComprensiComprensi
ónón

SentadillaSentadilla
Deportista

Esfuerzo máx.Esfuerzo máx.

ComunicacióComunicació
nn

ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón
ComprensiComprensi
ónón

ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn
ComunicacióComunicació
nn

SignificadoSignificado

Esfuerzo Esfuerzo maxmax..Test físicoTest físicoTrabajo máx.Trabajo máx.Test fisiológicoTest fisiológicoEstrés máx.Estrés máx.



Muchas graciasMuchas gracias


