Maling af muskelstyrke og udholdenhed i en lillefinger

Materialer:
2 dtativer
Newtonmeter (kraftmaler)
Piberenser
Stopur

Vat
Vagtskal
Lodder
Trisse
Sytrad

2 muffer

Fremgangsmade:

Der mdles:
Dynamisk muskelstyrke: den maksimale kraft, der kan overvindes under en veldefineret bevagyelse

Dynamisk muskeludholdenhed: det antal gange, eller den tid, hvori en rytmisk dynamisk
kraftudfoldel se kan finde sted

Statisk muskelstyrke: den maksimale kraft, der i en veldefineret fastlast stilling kan overfarestil et
dynamometer

Satisk muskeludholdenhed: den tid hvori en forud mat maksimal statisk muskelkraft kan
vedligehol des.
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Apparaturet opstilles som vist i diagrammet.
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Der benyttes vat til polstring af krogen pa newtonmeteret og |gkken. Piberenseren fastholder
newtonmeterets maksimale visning.

Forsagsvejledningen laeses grundigt igennem. Derefter udfares forsgget i falgende raskkefalge, som
skal overholdes. Det er vigtigt, at apparatet indstilles siledes, at det i hvert af forsagene er den
samme bevaggelse, der males pa

1. dynamisk muskeludholdenhed:

Underarm og handflade lasgges vandret pa bordet. Lillefingeren sadtesi kraftmaerens krog. Herefter
tages der tid pd, hvor hurtigt forsggspersonen kan traskke kraftmaleren 100 gange ned til 1 kp. Den
reciprokke tid er et udtryk for den dynamiske udholdenhed.

2. dynamisk muskelstyrke:

Underarm og handflade laagges vandret pa bordet. Lillefingeren sadtesi sytrads gkken. Der laayges et
antal lodder pa vasgtskdlen. Start f.eks. med 500 g. Det er vigtigt, at der ikke er starre belastning end
lillefingeren kan klare. Pa den anden side ma forsgget ikke vare sa laange, at tragthedsfaanomener ger
sig gaddende. Belastningen forgges gradvist indtil lillefingeren ikke kan |gfte mere. Den maksimale
belastning i gram er et mal for personens dynamiske muskelstyrke.

3. Statisk muskelstyrke, og - udholdenhed:

Underarm og handflade laagges vandret pa bordet. Lillefingeren sadtesi kraftmalerens krog og
forsggspersonen skal traskke den sa langt ned som muligt (giver styrken) og holde den der salaage
som muligt (giver udholdenheden). Piberenseren bruges til markering, sdledes at det er |ettere at se,
at stillingen fastholdes.

Statisk muskelstyrke opgivesi kp.
Statisk udholdenhed opgivesi kpsec.

Alle forsagene udfares med savel hgjre som venstre lillefinger.
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