METODO PER DETERMINARE LA PERCENTUALE DI
CARICO RIFERITA AL MASSIMALE E PER CONOSCERE
IL MASSIMALE UTILIZZANDO CARICHI INFERIORI

Testo e disegni di Stelvio Beraldo

PERCENMTUALE CORRISPONDENTE IM K
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g,éj Massime ripetizioni possibili a Fitmo lento (Fluente e controllato)

(Stelvio Beraldo - 1983)




