Bilag 4
Beskrivelse af RM styrketest

Formal:
Formalet med test af muskelstyrke via RM test er at teste muskelstyrken i en specifik
muskelsynergi/ muskelgruppe /beveegelsesretning.

Der er solid evidens for, at funktionsbegreensninger er relateret til reduceret muskelstyr-
ke og risiko for fald. Eksempelvis er der fundet signifikante sammenhaenge mellem knee-
ekstensionstyrke og nedsat evne til at rejse sig fra en stol, forringet gangfunktion, nedsat
trappegangshastighed, besveer med at ga op pa et hgjt trappetrin og nedsat balance. (1)
Ved sengeleje reduceres muskelstyrken allerede i lgbet af et par degn, 3-4% pr dag i den
forste uge (op til 20% pa en uge). Muskelstyrken falder mest i antityngdekraftmusklerne.
Dette skal ses i lyset af, at det tager op til 3 maneder med moderat- tung styrketreening
at opna ca. 20%’ egning i muskelstyrke. (2)

Ved test af muskelstyrke i specifikke beveegelsesretninger er mange synergistiske og an-
tagonistiske muskler aktive pa trods af, at man i sin udgangsstilling har forsegt at isolere
en given muskel. Det giver derfor mest mening at tale om maling af muskelstyrke for
anatomisk definerede beveegelsesretninger, som for eksempel skulderabduktion, hofteu-
dadrotation og kneeekstension vel vidende, at bidraget fra de enkelte muskler kan veere
forskelligt.

Testen kan give et billede af, hvilke muskelgrupper/-synergier treeningen skal rettes
imod for eksempelvis at forbedre en funktion.

Beskrivelse og udforelse:

Direkte test af muskelstyrke kan udferes med dynamometer eller ved test af 1 RM.
Indirekte test af muskelstyrke kan udferes ved test af 3-10 RM, eller ved test af rejse-
saette-sig, push up m.v.

RM = Repetition maximum
Det maksimale antal repetitioner som kan udferes med en given mod-
stand under korrekt teknisk udferelse til kontraktionsstop (udmattelse).

1 RM = Den maksimale veegt, der kan leftes netop 1 gang.
S5 RM = Den maksimale veegt, der kan laftes netop S gange.
Osv...

RM test:

1. Opvarmning — et par seet med let belastning (som testen)

2. Vurder testpersonen og veelg en veegt, der kan lgftes, men giver modstand.

3. Foreog veegten (brug din faglighed).

4. Fortseet med at oge vaegten indtil der kan loftes 1, 3, 5 eller 10 gentagelser. Ved mere
end 3 RM test udferes ikke alle gentagelser ved hver test, forst alle gentagelser nar du er
i neerheden af malet. Ved 10 RM forst 10 RM nar du er i neerheden af 10 RM. Serg for at
testpersonen far tilstreekkelig pause mellem forsegene.

S. Informer om DOMS

(1): Fysisk aktivitet - handbog om forebyggelse og behandling, 2011, s. 184



(2): Fysisk aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling, 2011, s. 184

RM omregningstabel:

1RM |[2RM |3RM |4RM SRM |6 RM 8 RM 10RM | 12RM | 15 RM

100% | 97% 94% 91% 88% 85% 80% 75% 70% 60%

Du kan ga ind pa:

http:// www.motion-online.dk/ styrketraening/ artikler/rm-beregner/ for praecis udregning.
— Det geelder dog ikke for benpresmaskiner hvor man flytter egen kropveegt ogsa.

Der findes flere formler til estimering af 1 RM, Sundhedsstyrelsens "fysisk aktivitet —
handbog om forebyggelse og behandling” fra 2003 s.121 benytter folgende formel:

Veegt
I1RM = e x 100
102,8-2,8 x reps

RM versus procent af 1 RM:

Til klinisk brug er det nemmest at kommunikere den relative belastning som RM og ikke
som procent af 1 RM. For eksempel: Borgeren udferte 3 seet 4 10 reps med en relativ be-
lastning pa 10 RM i stedet for 3 seet 4 10 reps med en relativ belastning pa 75% af 1 RM.
Veer dog opmeerksom p3, at flere artikler benytter procent af 1RM som relativ belast-
ningsangivelse.




