Reservilaisen sovellettu kuntotesti

Selkalihakset

Selkalihasten kuntoa kartoittavassa testissa lasketaan, kuinka monta selkalihasliiketta
testihenkild saa suoritettua minuutin aikana.

Testi suoritetaan siten, etté testihenkild asettuu makaamaan vatsalleen ja laittaa kadet yhteen
niskan takana. Avustaja pitaé kiinni testattavan jaloista suorituksen ajan. Hyvaksytty suoritus
lasketaan kun testihenkild nostaa rintakehén ala-asennosta 20-25 sentin korkeuteen ja laskee
takaisin alas.

Naiset

Ika 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
Kiitettava =45 >43 =41 > 39 > 37 > 35 >33 >31 > 29
Hyva 35-44 33-42 31-40 29-38 27-36 25-34 23-32 21-30 19-28

Tyydyttava 25-34 23-32 21-30 19-28 17-26 15-24 13-22 11-20 9-18
Huono <24 <22 <20 <18 <16 <14 <12 <10 <8

Miehet

lka 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
Kiitettava =60 =58 = 56 =54 =52 =50 =48 246 =44
Hyva 50-59 48-57 46-55 44-53 42-51 40-49 38-47 36-45 34-43

Tyydyttava 40-49 38-47 36-45 34-43 32-41 30-39 28-37 26-35 24-33
Huono <39 <37 <35 <33 <3 <29 <27 <25 <23

Vatsalihakset

Vatsalihastestilla arvioidaan lihasten dynaamista voimakestavyytta, ja se on helppo suorittaa
kotioloissa.

Testattava makaa selinmakuulla polvikulman ollessa noin 90 astetta. Nilkat ovat suorituksen
aikana tuettuna. Sormet ovat takaraivon, ei niskan, kohdalla ristissa. Suoritus alkaa
selinmakuulta istumaannousten niin, etta kyynarpéat koskettavat polvia tai kayvat polvien
tasolla.

Alhaalla lapojen alaosa koskettaa alustaa. Yksi kerta tayttyy, kun kyynarpaat koskettavat
polvia ja on palattu ala-asentoon eli lavat koskettavat alustaa. Kadet pidetaan suorituksen
ajan vakioidussa asennossa kyynarpaiden osoittaessa kohti polvia. Tulos on
maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja.



Naiset

Ika 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen > 38 > 36 >34 =32 > 30 > 28 > 26 224 222
Kiitettava 34-37 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21
Hyva 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-19 14-17
Tyydyttava 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-19 14-17 12-15 10-13
Valttava 16-25 15-23 14-21 12-19 11-17 10-15 9-13 6-11 4-9
Heikko <15 <14 <13 <11 <10 <9 <8 <5 <3
Miehet

Ika 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen =44 =42 =40 > 38 > 36 >34 =32 =30 =27
Kiitettava 40-43 38-41 36-39 34-37 32-35 30-33 28-31 2629 23-26
Hyva 36-39 34-37 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 19-22
Tyydyttava 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 15-18
Valttava 22-31 20-29 18-27 16-25 14-23 12-21 10-19 8-17 5-14
Heikko <21 <19 <17 <15 <13 <11 <9 <7 <4
Punnerrus

Punnerrus mittaa tehokkaasti ylavartalon lihaskestavyytta ja on aarimmaisen helppo mittari
kuntoa ajatellen, koska kehittymisen huomaa nopeasti lisdantyneen punnerrusmaaran myota.

Punnerrus on yksi klassisimmista lihaskuntoliikkeista. Se sopii liki kaikille ikaan ja kuntoon
katsomatta, silla likkeen voi tehda monella tavalla.

Naiset

Ika 20-24  25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen 230+ =229 =28 =27 2 26 225 =24 223 =22
Kiitettava 26-29 25-28 24-27 23-26 22-25 21-24 20-23 19-22 18-21
Hyva 22-25 21-24 20-23 19-22 18-21 17-20 16-19 15-18 14-17
Tyydyttava 18-21 17-20 16-19 15-18 14-17 13-16 12-15 11-14 10-13
Valttava 12-17 11-16 10-15 9-14 8-13 7-12 6-11 5-10 4-9
Heikko <11 <10 <9 <8 <7 <6 <5 <4 <3
Miehet

Ika 20-24  25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen > 38 > 36 >34 =32 =30 > 28 > 26 =24 =22
Kiitettava 34-37 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21
Hyva 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-19 14-17
Tyydyttava 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-19 14-17 12-15 10-13
Valttava 20-25 18-23 16-21 14-19 12-17 10-15 8-13 6-11 4-9

Heikko <19 <17 <15 <13 <11 <9 <7 <5 <3



Kyykky

Kyykkytestissad mitataan, kuinka monta puhdasta kyykkyliiketta testin suorittaja ehtii tehda
minuutin aikana.

Testihenkild asettuu seisomaan jalat hartioiden leveydella, k&det suorana kylkien vieressa.
Yksi toisto tapahtuu kyykistymalla niin, ettd kadet koskettavat maahan ja nousemalla takaisin
alkuasentoon, jalat suoriksi. Testin tulokseksi lasketaan 60 sekunnin aikana tehtyjen toistojen
maara.

Il\lgset 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen =49 247 =45 =43 241 =39 > 37 =35 >33
Hyva 44-48 42-46 40-44 38-42 36-40 34-38 32-36 30-34 28-32
Tyydyttava 39-43 3741 35-39 33-37 31-35 29-33 27-31 25-29 23-27
Vvalttava 34-38 32-36 30-34 28-32 26-30 24-28 22-26 20-24 18-22
Heikko <33 <31 <29 <27 <25 <23 <21 <19 <17
Miehet

Ika 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
Erinomainen > 54 =52 =50 248 > 46 =44 =42 =40 > 38
Hyva 50-53 48-51 46-49 44-47 42-45 40-43 38-41 36-39 34-37
Tyydyttava 46-49  44-47 42-45 40-43 38-41 36-39 34-37 32-35 30-33
Valttava 42-45 40-43 38-41 36-39 34-37 32-35 30-33 28-31 26-29
Heikko <41 <39 <37 <35 <33 <31 <29 <27 <25

Vauhditon pituus
Vauhditon pituushyppy -testilla arvioidaan alaraajojen maksimaalista seké rajahtavaéa voimaa.

Vauhdittoman pituushypyn tulos mitataan metreind, yhden sentin tarkuudella, ponnistusviivan
etureunasta siihen kohtaan, johon takimmaisen jalan kantap&a osuu.

Testin suorittamista varten tarvitaan tasainen alusta, jossa ponnistuspaikka ja alastulopaikka
ovat yhta korkealla. Testin suorittaja ponnistaa tasajaloin ponnistusviivan takaa. Ponnistuksen
yhteydessé heilautetaan kdden voimakkaasti eteenpdin ja pyritaan hyppdamaan
mahdollisimman pitkalle. Tulos mitataan ponnistusviivan etureunasta siihen kohtaan alustaa,
johon takimmaisen jalan kantapaa osuu. Testiin kuuluu kolme yritysta, joista paras kirjataan
lopputulokseksi.



Naiset
k&

Erinomainen
Kiitettava
Hyva
Tyydyttava
Vilttava
Heikko

Miehet

k&
Erinomainen
Kiitettava
Hyva
Tyydyttava
Vélttava
Heikko

Lahteet:

20-24
22,00
1,80-1,99
1,60-1,79
1,40-1,59
1,30-1,39
1,15-1,29

20-24
22,50
2,30-2,49
2,10-2,29
1,90-2,09
1,80-1,89
1,65-1,79

25-29
21,90
1,70-1,89
1,50-1,69
1,30-1,49
1,20-1,29
1,05-1,19

25-29
22,40
2,20-2,39
2,00-2,19
1,80-1,99
1,70-1,79
1,55-1,69

30-34
21,80
1,60-1,79
1,40-1,59
1,20-1,39
1,10-1,19
0,95-1,09

30-34
22,30
2,10-2,29
1,90-2,09
1,70-1,89
1,60-1,69
1,45-1,59

35-39
21,70
1,50-1,69
1,30-1,49
1,10-1,29
1,00-1,09
0,85-0,99

35-39
22,20
2,00-2,19
1,80-1,99
1,60-1,79
1,50-1,59
1,35-1,49

40-44
21,60
1,40-1,59
1,20-1,39
1,00-1,19
0,90-0,99
0,75-0,89

40-44
=210
1,90-2,09
1,70-1,89
1,50-1,69
1,40-1,49
1,25-1,39

45-49
21,50
1,30-1,49
1,10-1,29
0,90-1,09
0,80-0,89
0,65-0,79

45-49
=2,00
1,80-1,99
1,60-1,79
1,40-1,59
1,30-1,39
1,15-1,29

50-54
21,40
1,20-1,39
1,00-1,19
0,80-0,99
0,70-0,79
0,55-0,69

50-54
21,90
1,70-1,89
1,50-1,69
1,30-1,49
1,20-1,29
1,05-1,19

55-59
21,30
1,10-1,29
0,90-1,09
0,70-0,89
0,6-0,69
0,45-0,59

55-59
>1,80
1,60-1,79
1,40-1,59
1,20-1,39
1,10-1,19
0,95-1,09

60-64
21,20
1,00-1,19
0,80-0,99
0,60-0,79
0,50-0,59
0,35-0,49

60-64
21,70
1,50-1,69
1,30-1,49
1,10-1,29
1,00-1,09
0,85-0,99
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