Lihaskuntotestit - Ylavartalo

Voit testata ylavartalon lihaskuntoa kahdella erillisella testilla, valitse kuntotasollesi sopiva testi. Tee mieluummin ylaraajojen dynaa-
minen toistonostotesti, jos et ole viime aikoina harrastanut paljon liikuntaa tai sinulla on selkavaivoja.

Tydterveyslaitos

YLARAAJOJEN DYNAAMINEN TOISTONOSTO
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Vilineet: Naisilla 5 kg:n ja miehilld 10
kg:n kasipainot.
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Testin suoritus: Seiso kapeassa
haara-asennossa (noin 15 cm) olka-
varret vartalon vierella, kyynarnivelet
koukistettuina ja kasipainot olkapaiden

pysyy suorana paikoillaan. Jos et jaksa
tehda toisella kadelld, jatka viela toisel-
la kadella niin pitkdaan kuin mahdollista.

Testi paattyy, jos et pysty ojentamaan
katta suoraksi, suoritus ei ole yhta-
jaksoinen tai nosto tapahtuu vartaloa

tasolla. Ojenna kasia vuorotellen suo-
raksi ylos paan viereen kyynarpaiden
ollessa koko ajan eteenpdin. Tee niin

kallistamalla. Tulos on hyvaksyttyjen
nostojen maara, erikseen kumpaakin
katta kohden, kuitenkin enintaan 50

© 000«

monta suoritusta kuin kuntosi puolesta kertaa/kasi.
pystyt siten, ettd nosto on yhtajaksoi-
nen, ylaraaja ojentuu suoraksi ja vartalo
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OMA TULOKSENI: Oikea kasi: krt. / Vasen kasi: krt.

ETUNOJAPUNNERRUS

Testin suoritus: Ole pdinmakuulla
(vatsallaan) kimmenet hartioiden
leveydelld, sormet osoittavat eteenpdin,
ala-asennossa peukaloiden on ylletta-
va koskettamaan olkapaitd. Jalat ovat
enintaan lantion leveydelld. Lahtoasen-
nossa kadet ovat hartioiden leveydella
suoriksi ojennettuina, vartalo suorana,
varpaat ja kimmenet tukipisteind. Laske
lahtdasennosta vartalo jannitettyna
ala-asentoon, jossa olkavarret ovat vaa-
katasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun olet
palannut ala-asennosta lahtdasentoon.
Lantiokulman ja pddn asennon on py-
syttava suorituksen ajan samana. Naiset
voivat tehda testin polvet maassa, vii-
tearvot on laadittu télle suoritusteknii-
‘ ‘ kalle. Testitulos on maksimitoistomaara

ilman lepotaukoja, jolloin suoritusaikaa
ei oteta. Voit tehda testin myos ras-
kaampana Puolustusvoimien versiona,
jolloin tulos on maksimitoistomaara 60
sekunnin aikana.

Virheita: Lantio "putoaa” alas tai lantio-
kulma muuttuu havaittavasti, punnerrus
ei tapahdu tarpeeksi alhaalta (vartalo
vaakatasoon olkavarren kanssa), kdadet
eivat ojennu suoraksi, jalkojen ja/tai
kasien liian leved asento, kddet eivat ole
hartian leveydelld sormet eteenpéin,
paan heiluminen.

Kuva 2. Miesten suoritustekniikka Kuva 3. Naisten suoritustekniikka

OMA TULOKSENI: krt.



Ylaraajojen dynaamisen toistonoston viitearvot:

MIEHET: Yldraajojen dynaaminen toistonosto (krt.)

Heikko (1) <10 <9 <8 <7
valttava (2) 11-16 10-15 9-13 8-12
Keskinkertainen (3) 17-20 16-19 14-18 13-17
Hyva (4) 21-25 20-24 19-23 18-22
Erinomainen (5) >26 >25 >24 >23

NAISET: Yldraajojen dynaaminen toistonosto (krt.)

Heikko (1) <11 <9 <8 <7
Valttava (2) 12-17 10-16 9-14 8-13
Keskinkertainen (3) 18-23 17-22 15-21 14-20
Hyva (4) 24-29 23-28 22-27 21-26
Erinomainen (5) >30 >29 >28 >27

Etunojapunnerruksen viitearvot:

MIEHET: Etunojapunnerrus (krt.)

Heikko (1) <15 <10 <7 <4 <3
Valttava (2) 16-20 11=115 8-11 5-8 4-6
Keskinkertainen (3) 21-26 16-20 12-15 9-10 7-9
Hyva (4) 27-33 21-26 16-20 11-16 10-15
Erinomainen (5) >34 227 221 217 216

NAISET: Etunojapunnerrus (krt.)

Heikko (1) <8 <6 <3

valttava (2) 9-13 7-11 4-9 1-4 <3
Keskinkertainen (3) 14-19 12-16 10-13 5-9 4-9
Hyva (4) 20-25 17-23 14-21 10-16 10-14
Erinomainen (5) >26 >24 >22 >17 >15

MIEHET: Etunojapunnerrus (krt./60s)

Heikko (1) <19 <17 <15 <13 <11 <9 <7 <5 <3
Valttava (2) 20-27 18-25 16-23 14-21 12-19 10-17 8-15 6-13 4-11
Keskinkertainen (3) 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-19 14-17 12-15
Hyva (4) 32-35 30-33 28-31 26-29 24-27 22-25 20-23 18-21 16-22
Erinomainen (5) >36 >34 >32 >30 >28 >26 >24 >22 >20

NAISET: Etunojapunnerrus (krt./60s)

Heikko (1) <11 <10 <9 <8 <7 <6 <5 <4 <3

Valttava (2) 12-19 11-21 10-17 9-16 8-15 7-14 5-13 5-12 4-11

Keskinkertainen (3) 20-23 19-22 18-21 17-20 16-19 15-18 14-17 13-16 12-15

Hyva (4) 24-27 23-26 22-25 21-24 20-23 19-22 18-21 17-20 16-19

Erinomainen (5) 28-29 27-30 26-29 25-28 24-27 23-26 22-25 21-24 20-23
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