MUSKELSTYRKE OG UDHOLDENHED:

Formålet med forsøgene er at undersøge muskelstyrken i benmusklerne og de muskler i underarmen som bøjer fingrene, samt udholdenhed i ben - og armmuskler.

Muskelstyrke defineres som det maximale arbejde eller kraft en muskel kan præstere. Hvis arbejdet udføres under sammentrækning af musklen, tales der om dynamisk muskelstyrke, hvorimod der er tale om statisk muskelstyrke, såfremt kraften præsteres med konstant spændte muskler. Her under søges den dynamiske muskelstyrke i benmusklerne ved at måle den maximale hoppehøjde og den statiske muskelstyrke i ”fingremusklerne” ved hjælp af et hånddynanometer.

Udholdenhed defineres som den tid en given muskelstyrke kan udfoldes eller vedligeholdes. Man skal her være opmærksom på  at udholdenheden er afhængig af den muskelstyrke, der udfoldes. Ved anvendelse af stor muskelstyrke er udholdenheden lille, hvorimod den er større ved lavere muskelstyrke. Her undersøges den dynamiske udholdenhed i armmusklerne ved at måle i hvor lang tid et vist antal vægtløft kan udføres. Den statiske udholdenhed i benmusklerne undersøges ved at måle hvor lang tid et vist tryk imod en badevægt kan opretholdes.

Forsøgene skal udføres af et antal piger og drenge mindst 8 forsøgspersoner gerne flere. Faktisk så mange som muligt.

Materialer: 

Kridt, målebånd, hånddynamometer, badevægt, stopur, evt. metronom

Fremgangsmåde

Dynamisk muskelstyrke

Man stiller sig med siden til en væg og afsætter med strakt arm et kridtmærke på væggen. Derefter hopper man med samlet afsæt så højt som muligt og afsætter et nyt kridtmærke. Afstanden mellem de to kridtmærker er et udtryk for den dynamiske muskelstyrke. Forsøget gentages tre gange og det bedste resultat bruges som mål for benenes dynamiske muskelstyrke

Statisk muskelstyrke

Med størst mulig styrke klemmes der på et hånddynamometer. Forsøget gentages tre gange med hver hånd. Det bedste forsøg med hver hånd bruges som mål for ”fingremusklernes” statiske styrke

Dynamisk udholdenhed

Siddende op ad en væg løftes og sænkes i så lang tid som muligt to håndvægte 60 gange i minuttet. Øvelsen fortsættes indtal man er udmatter og ikke mere kan holde antallet af løft. Brug evt. metronom. Tiden tages som et udtryk for armmusklernes dynamiske muskelstyrke

Statisk udholdenhed

Siddende med ryggen imod en væg og med svagt bøjede ben presses fødderne imod en badevægt. Først trykkes så hårdt som muligt. Dernæst holdes trykket så lang tid som muligt ved 50 – 75% af det maximalt mulige. Tiden tages som et udtryk som et udtryk for benmusklernes statiske udholdenhed

Resultater

Resultaterne for muskelstyrke hos alle forsøgspersonerne afsættes i et koordinatsystem med hoppehøjde i cm ud af X-aksen og den statiske muskestyrke i kg op ad Y-aksen

Resultaterne for udholdenhed hos alle forsøgspersonerne afsættes i et koordinatsystem med den dynamiske udholdenhed ud af X-aksen og den statiske udholdenhed op af Y-aksen
