


PERFORMANCE SCAN
2017-2018



5 vaardigheden
1. Kracht
• Handknijpkracht
• Sprongkracht
• Exorotatie/endorotatie (schouder)

2. Snelheid
• 20 meter sprint

3. Uithoudingsvermogen
• Shuttle Run Test

4. Behendigheid
• Agility T-Test

5. Lenigheid
• Sit and Reach



KRACHT
Handknijpkracht
• Jamar Handknijpkracht meter (kg)
Sprongkracht
• Vertical Jump and Reach (cm)
Exorotatie/Endorotatie (schouder)
• Handheld dynamometer (N) 



SNELHEID
20 meter sprint test (seconde)

20 Meter



UITHOUDINGSVERMOGEN
Shuttle Run Test (stappen)
• 20 meter 
• Elke minuut 1 stap hoger
• Stap 1 = 8,0 km/u , stap 2= 8,5 km/u , stap 3= 9,0 km/u etc..



BEHENDIGHEID
Agillity T-Test (seconde)

10 Meter 
(voorwaarts)

10 Meter 
(achterwaarts)

5 m Links + 5  m Rechts  (zijwaarts)



LENIGHEID
Sit and reach test (cm)

+-



INTERPRETATIE SCAN







Cijfer
Hoeveel
boven/onder
-3  0.1%
-2.5  0.6%
-2  2.3%
-1.5  6.7%
-1 15.9%
-0.5  30.9%
0  50.0%
0.5  69.1%
1  84.1%
1.5  93.3%
2  97.7%
2.5  99.4%
3  99.9%





Vragen


