P 4
N O RMY S II:Y U SC I S KU (KG) Te wartosci normatywne uzyskano mierzac uscisk w nastepujacy sposéb:

Dodaj maksymalng site uscisku obu dtoni i podziel wynik przez dwa, * stojgc z tokciem pod katem prostym przy torsie,
aby poréwnac go z tymi wartosciami normatywnymi. + Sciskajac tak mocno, jak to mozliwe przez 3-5 sekund.

KOBIETY (PLEC ZENSKA)

WIEK SR. SILA* TOP 10% DOLNE 10% g’IPDCH WIEK SR. SILA* TOP 10% DOLNE 10% g‘IPDCH
17-19 48.3 kg 60.2 kg 36.0 kg 9.6 kg 17-19 31.5 kg 39.4 kg 23.6 kg 6.2 kg
20-24 50.7 kg 61.2 kg 40.2 kg 8.2 kg 20-24 32.5kg 39.4 kg 25.6 kg 5.4 kg
25-29 52.4 kg 63.0 kg 418 kg 8.3 kg 25-29 33.6 kg 40.8 kg 26.4 kg 5.6 kg
30-34 53.6 kg 64.1 kg 431 kg 8.2 kg 30-34 33.3 kg 40.7 kg 25.9 kg 5.8 kg
35-39 53.4 kg 66.0 kg 40.8 kg 9.8 kg 35-39 34.2 kg 42.1 kg 26.3 kg 6.2 kg
40-44 53.8 kg 65.7 kg 41.9 kg 9.3kg 40-44 34.5 kg 42.6 kg 26.4 kg 6.3kg
45-49 52.9 kg 63.7 kg 42.1 kg 8.4 kg 45-49 33.4 kg 412 kg 25.6 kg 6.1 kg
50-54 50.4 kg 61.2 kg 39.6 kg 8.4 kg 50-54 32.2kg 39.8 kg 24.6 kg 5.9 kg
55-59 49.1kg 60.0 kg 38.2 kg 8.5 kg 55-59 30.0 kg 37.0 kg 23.0 kg 5.5 kg
60-64 46.3 kg 57.1 kg 35.5 kg 8.4 kg 60-64 29.0 kg 35.8 kg 22.2 kg 53kg
65-69 44.1 kg 53.5 kg 34.7 kg 7.3 kg 65-69 27.6 kg 34.3 kg 20.9 kg 5.2 kg
70-74 M.7kg 51.4 kg 32.0 kg 7.6 kg 70-74 26.0 kg 32.3 kg 19.7 kg 4.9 kg
75-79 37.8kg 47.9 kg 27.7 kg 7.9kg 75-79 24.2 kg 30.0 kg 18.4 kg 4.5 kg
 80-90 33.2kg 42.8 kg 23.6 kg 75kg | | 80-90 21.4 kg 26.7 kg 16.1 kg 41kg
* Srednia sita reprezentuje site na 50. percentylu. Tabele pokazujq maksymaing site uscisku na reke dla 50., 90. i 10. Badania wskazujq, ze sita uscisku rézni sie réwniez o ok. 2-4 kg na kazde 10 cm wzrostu. Te normy oparte sq na danych, gdzie
percentyla. Zazwyczaj dominujqca reka nie powinna by¢ silniejsza o wiecej niz 10% od reki niedominujqcej. Przy wielokrotnych Sredni wzrost wynosit ~180 cm dla mezczyzn i ~166 cm dla kobiet. Dodatkowe normy i kalkulatory uwzgledniajgce wzrost sq
testach nalezy odczeka¢ 1 min przed ponownym testem. dostepne na dexdia.com/grip-strength-norms
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