Lihaskuntotestin viitearvot miehet

Testitulokset ovat maksimitoistomaarat ja viitearvot ovat (1-5).

1=heikko, 2=valttava, 3=keskinkertainen, 4=hyva ja 5=erinomainen

Kyykistystesti 20-29v 30-39v 40-49v 50-59v 60-65v
(krt./30s)

Istumaannousutesti 25-29v 30-34v 35-39v 40-44v 45-49v
(krt./30s)

HYVINKAA f’\.



Selanojennustesti 25-29v 50-54v 55-59v 60 v ja yli
(krt./30s)

Etunojapunnerrustesti 20-29v
(krt.)

Pystypunnerrustesti 35-40v
(krt./10 kg)

HYVINKAA !\.



