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Testilla arvioidaan vartalon koukistaja-
lihasten kestavyytta.

Testiohje: Suoritustekniikka on
pelastajien suoritusohjeen mukainen

ja poikkeaa siten hieman vaestota-

son testista. Lahtéasennossa makaat
selinmakuulla polvet noin 90 asteen
kulmassa. Nilkat ovat suorituksen aika-
na tuettuina (avustaja tai kiintea tuki).
Katesi ovat niskan tai takaraivon takana,
sormet vahintaan yhden nivelen verran
ristissa. Nouse lahtéasennosta istu-
maan siten, ettd kyynarpaat koskettavat
reisid. Ala-asennossa lapaluiden alaosa
koskettaa alustaa. Yksi suoritus tayttyy,
kun kyynarpaasi koskettavat reisia ja
palaat takaisin ala-asentoon. Pida kadet
suorituksen ajan samassa asennossa
sormet ristissa ja kyynarpaat eteenpain.
Voit tehda testin 30 sekunnin tai 60
sekunnin kestoisena versiona. Tee 30
sekunnin testi, jos et harrasta saannélli-
sesti liikuntaa, sinulla on pidempi tauko

OMA TULOKSENI: krt.

TOISTOKYYKISTYS

lilkunnan harrastamisessa tai sinulla on
selkdvaivoja, muussa tapauksessa tee
60 sekunnin testi.

Virheita: Katesi irtoavat niskan takaa,
kasilla tai vartalolla ikdan kuin ”lyodaan
vauhtia”.

Al3 tee testi: jos sinulla on vaikeita
alaraajojen tai seldn kipuja.

Testin suoritus: Seiso jalat 20-25 cm
etdisyydella toisistaan ja kyykisty jalkoja
koukistaen selka suorana siten, etta sor-
menpaat koskettavat lattiaa jalkaterdn
ulkosivun alueella. Reidet ovat ala-asen-
nossa alustan mukaisesti vaakatasossa.
Nouse tastd asennosta valittomasti ylos
lahtoasentoon. Yksi suoritus tayttyy, kun
olet noussut edelld mainitusta ala-asen-
nosta lahtdasentoon. Jos vartalosi
rakenne ja/tai nivelten likkkuvuus ei salli
kyykistymista ala-asentoon, voit kayttaa
kantapdiden alla matalaa koroketta.
Katseen kiinnittdminen vastapaiseen
seindan tai muuhun kiintopisteeseen
auttaa tasapainon sdilyttdmisessa. Tee
60 sekunnissa niin monta kyykkyyn-
ylos-liikettd kuin tasaiseen tahtiin
jaksat. Tulos on maksimitoistomaara

60 sekunnissa.

OMA TULOKSENI: krt.

Virheitd: Sormenpaasi eivat kosketa
alustaa, ylavartalosi taittuu voimak-
kaasti eteen, jalat ja lantio jadvat
yldasennossa koukkuun, reitesi eivat kay
ala-asennossa vaakatasossa.



Istumaannousu

MIEHET: Istumaannousu (krt./30s)

Heikko (1)

Valttava (2)
Keskinkertainen (3)
Hyva (4)
Erinomainen (5)

<16
17-18
19-23
24-28

229

<14
15-17
18-21
22-26

227

<12
13-16
17-19
20-23

>24

<11
12-15
16-18
19-22

223

<10

11-14
15-17

18-2
222

1

<9
10-12
13-16
17-19

220

<7

8-11
12-15
16-17

=18

<5
6-9
10-13
14-15
=16

NAISET: Istumaannousu (krt./30s)

Heikko (1)

valttava (2)
Keskinkertainen (3)
Hyva (4)
Erinomainen (5)

<9
10-14
15-16
17-22

223

9-12
13=115
16-20

=21

<6
7-10
11-14
15-18

=219

<5
6-9
10-13
14-17
=18

<4
5-8

9-12

3=Il
=17

6

<3

7-10
11-14
=15

<2

5-8
9-12
=13

<1

4-6
7-10
=11

MIEHET: Istumaannousu (krt./60s)

Heikko (1)
Valttava (2)
Keskinkertainen (3)
Hyva (4)
Erinomainen (5)

<21

22-33
34-37

38-41
>42

NAISET: Istumaannousu (krt./60s)

<19
20-31
32-35
36-39

240

<17
18-29
30-33
34-37

=38

<15

16-27
28-31
32-35

=36

<13

14-25
26-29
30-33

=34

<11
12-23
24-27
28-31

=32

<9

10-21
22-25
26-29

=30

<7
8-19

20-23
24-27

=28

5-16
17-20
21-24

=25

Heikko (1)

Valttava (2)
Keskinkertainen (3)
Hyva (4)
Erinomainen (5)

<15
16-27
28-31
32-35

=36

<14
15-25
26-29
30-33

>34

<13
14-23
24-27
28-31

=32

<11

12-21
22-25
26-29

=30

<10

11-19
20-23
24-27

=28

<9

10-17

18-21

22-25
=26

<8

Q=13
16-19
20-23

=24

<5
6-13

14-17
18-21

=22

4-11

I2=15

16-19
=20

PELASTAJAT: Istumaannousu (krt./60s)

Heikko (FF1) <45 <36 <29 <25
Valttava (FF2) 46-49 37-42 30-34 26-30
Keskinkertainen (FF3) 50-54 43-48 35-41 31-34
Hyva (FF4) 55-59 49-53 42-46 35-41
Erinomainen (FF5) =60 =54 247 242
Toistokyykistys
Heikko (1) <27 <25 <23 <21 <19 <17 <15 <13 <11
Valttava (2) 35 33 31 29 27 25 23 21 19
Keskinkertainen (3) 43 41 39 37 35 33 31 29 27
Hyva (4) 51 49 47 45 43 41 39 37 35
Erinomainen (5) =59 =57 =55 =53 >51 =49 247 245 =43
NAISET: Toistokyykistys (krt./60s)
Heikko (1) <14 <12 <10 <8 <6 <4 <2 <1 <1
Vvalttava (2) 26 24 22 20 20 18 16 14 12
Keskinkertainen (3) 34 32 30 28 26 24 22 20 18
Hyva (4) 42 40 38 36 34 32 30 28 26
Erinomainen (5) >50 >48 >46 >44 =42 >40 >38 >36 >34
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