Handgrebsstyrke test protokol

Udstyr:

Handdynamometer

Handgrebsstyrke test protokol

Computer med word eller andet skriveprogram (ellers papir og blyant)
Malertape

En vaeg - gerne med glat overflade, og som ikke er for kold
Stopur/telefon der kan tage tid

Visir (et mundbind er sveert at mundaflaese

Klude/hviskestykker til afspritning

Handsprit og sprit
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For testen
Afsprit handynamometeret og andet udstyr der har vaeret i kontakt med en person.

(Informer den aldre om at testen vil tage ca. 10-15 min med introduktion og selve udfgrelsen, sa
hvis der skal tisses af, skal det ggre nu. Dertil vil det veere fordelagtigt, hvis den =ldre ikke har lavet
hardt fysisk arbejde 1 time fgr testen.)

Sig til den zldre at:

“vi skal nu til at teste din hangrebsstyrke, som led i jeres undersggelse om jeres fysiske formaen, du
vil skulle komme til at bruge dine dominante/fortrukne hand, sa er der noget vi skal veere
opmaerksom pa inden vi begynder pa introduktionen og selve testen?”

Introduktion

Farst viser du den aeldre at man skal sta lodret op ad veeggen, evt i det afmaerkede omrade taet pa
veeggen, sa dine haele (tilnaermelsesvis) rgrer vaeggen. Dertil viser du at du skal holde
handdynamometeren i en halvfems (90) graders vinkel (se billede), med aflaesningsskive vaek fra dig
selv. Den modsatte arm holdes ned langs ens side
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Sa holder man om handdynamometeren i et behageligt greb og du laver et tryk, sa de kan se det.
Ggr dem opmaerksom pa at det skal veere deres dominante/fortrukne hand de skal bruge og det ikke
er en konkurrence eller andet.

Testen:



1. Den zldre far nu dynamometeret i handen og skal til at lave 3 forsgg hvor de klemmer sa
hardt de kan i mindst 5 sek. Vaer sikker pa du kan aflaese aflaesningsskive fgr de gar i gang.

2. Ggrden zldre opmaerksom pa:
“at du skal udfgre 1 langt klem, hvor du giver alt hvad du har, jeg vil komme med
motiverende tilrab, for at du vil yde dit bedste, det er ikke en konkurrence, men det er
vigtigt du klemmer alt hvad du kan. Du skal ggre det 3 gange, men du skal ikke holde dig
tilbage, du far 1 min pause inden du gar i gang med naeste klem, imellem ma du gerne
justere pa dit greb. Men nar du klemmer er det bare at klemme til vi siger stop. Du skal
regne med at klemme i godt 5-7 sekunder.

3. Duvil blive spurgt om du gave alt hvad du havde efter hvert forsgg, med en skala fra 1-10,
hvor 10 er alt man har.
Har du Nogle sprggsmal?”

4. “Er du klar? okay, sa skal du presser pa nu, 3,2,1 nu, pres! Pres! Pres!”

Aflaes det hgjeste antal kg og noter det, og seet en timer pa 1 min i gang og gentag testforsgget igen.

Scoringsark for Handgrebsstyrke

Test af Handgrebsstyrke Seet kryds her
Blev testen gennemfgrt med den dominante hand JadO NejOd
Resultater:

Handgrebsstyrke pa fgrste forsgg ke (Skrivihele tal fx 22.7 kg)
Handgrebsstyrke pa andet forsgg . ke

Handgrebsstyrke pa tredje forsgg . ke

Hvis deltageren ikkebrugte et af forsggende eller andre kommentarer, skriv hvorfor nedenfor:

Svar:

Hvad var den hgjeste handgrebsstyrke ud af de 3 forsgg?

Rapporter den hgjeste maling i handsgrebsstyrke . kg



