C. SUOMEN
N LENTOPALLOLITTO RY

TESTAAMINEN
LENTOPALLOSSA
2013

Uiheibuwa Py %myw

WWW.LENTOPALLOLITTO.F

SUOMEN LENTOPALLOLIITTO RY e Radiokatu 20, 00093 SLU e puh. (09) 348 121 e fax 09) 147 746 e office@lentopalloliitto.fi



C. SUOMEN
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TAUSTAA:

Tassa kokonaisuudessa kaydaan lapi lentopallossa talla hetkella kaytetty testipatteristo,
testien kuvaukset ja viitearvot testeihin junioreista aikuisiin. Testipatteristoa on
yhtendistetty tyttdjen ja poikien valilla. Naisten maajoukkue on viime vuosina kayttanyt
yhtenevaa testipatteristoa tyttdjen kanssa. Miehet kayttavat omaa, hieman riisuttua
testipatteristoaan.

Tyttojen viitearvot on koottu yhteistydssa Kuortaneen Urheiluopiston valmennuskeskuksen
kanssa, hyddyntaen tietoa muiden voima-nopeus lajien tuloksista. Pojat ovat
valmennuskeskuksessa ja maajoukkueissa kayttaneet tassa esiteltdvaa patteristoa jo
usean vuoden ajan.

Tulevaisuuden tavoitteena on edelleen kerata vuosittain tietoa myds liigapelaajista ja
kerata tieto samaan paikkaan, jolloin ndhdaan tarvittavat kehityskohteet mutta myo6s
vahvuudet.
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Lentopallon fyysiset testit 2013: (junioreiden mj, naisten mj, miesten mj)

Antropometria
pituus

paino
rasvaprosentti

Nopeusvoima

Kevennyshyppy matolla

Iskulydntinyppy matolla
IskulyOntiulottuvuus (kurotus)
Torjuntahyppy matolla

Torjuntaulottuvuus

Vauhditon 5-loikka

Kuntopallon (3 kg) heitto paan yli taakse
Kuntopallon (1kg) heitto paan yli eteen
Kuntopallon (2—-3 kg) heitto p&én yli eteen
20 metrin juoksu, 1&aht6 paikalta, sahkéinen ajanotto

Maksimivoima
Jalkakyykky (kg)
Penkkipunnerrus (kg)
Yliveto (kg)

Rinnalle veto (kg)

Leuan veto

Jalkojen nosto puolapuilla

Kestovoima:
Lihaskestavyys, ns. sikatesti
Istumaan nousu kuorman kanssa (kg)

Kestavyys:
Kestavyyssukkulajuoksu (piip-testi)
Cooperin 12 min juoksutesti
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TESTIEN KUVAUKSET:

PITUUS

- llman kenkia

- mieluiten aina samaan vuorokaudenaikaan

PAINO

- llman kenki&, peliasussa tai vastaavassa
- Mieluiten aina samaan vuorokaudenaikaan

RASVAPROSENTTI

- Mittaus pihdeilla (yleisin nelja paikkaa: hauis, ojentaja, lavanalus, suoliluun harjanne)
- Kehon oikealta puolelta, testattavan seisoessa
- Aina sama mittaaja ja sama menetelméa

KEVENNYSHYPPY MATOLLA

- Alkuasento seisten, kadet lanteilla

- Tasta asennosta kevennetaan nopeasti 90° kulmaan selk&a suorana, jonka jalkeen
valiton maksimaalinen ponnistus yléspain, vain jaloilla toitéa tehden

- Alastulo koko jalalle tasajalkaa, polvet suorina

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan
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ISKULYONTIHYPPY MATOLLA

-> Urheilija ottaa haluamansa matkan verran vauhtia siten, etta saa sovitettua iskulyénnin
askeleet matolle. Ponnistus ylos tapahtuu matolta

- Testattavan on pystyttava suuntaamaan hyppyaan ylospain siten, etta alastulo
tapahtuu koko jalkapohjalle, tasajalkaa matolle

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan

ISKULYONTIULOTTUVUUS (kurotus)

- Urheilija ottaa haluamansa matkan vauhtia siten, etta iskulyonnin askeleita kayttaen
pystyy kurottamaan iskukédella mahdollisimman korkealle mittalaitteeseen samalla
merkkid mittalaitteeseen jattaen

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan

TORJUNTAHYPPY MATOLLA

- Yhden askeleen vauhti, kddet tehostavat hyppya, kahden kadden kurotus
mahdollisimman korkealle suoraan yléspain

- Alastulo koko jalkapohjalle, tasajalkaa matolle
- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan

TORJUNTA ULOTTUVUUS

-> Urheilija asettuu valitun testilaitteiston alle

-> llman vauhdinottoa tasajalka ponnistus (torjuntahyppy paikaltaan) suoraan ylés ja
MOLEMMILLA kasilla mahdollisimman korkealle kurottaen samalla merkkia
mittalaitteeseen jattaen

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan
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VAUHDITON 5-LOIKKA

-> Urheilija asettuu hyppyviivalle, jalat hartioita vahan leveammalle, VARPAAT vierekkain
viivalla

- Ensimmainen ponnistus tapahtuu tasajalkaa hyppyviivalta, jonka jalkeen vapaasti
valiten vasen-oikea-vasen-oikea tai oikea-vasen-oikea-vasen yhden jalan hypyt

- Alastulo viimeisen yhden jalan hypyn jalkeen ja sen tulee tapahtua tasajalkaa
TASAPAINOISEEN asentoon, jossa urheilija odottaa testaajan mittaavan hypyn h&nen
kantapaistaan.

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan

KUNTOPALLON HEITTO PAAN YLI TAAKSE (PYT)

- Urheilija asettuu heittoviivalle, jalat hartioita vahan leveammalle, KANTAPAAT
vierekkain viivalla, selka heittosuuntaa kohti.

- Urheilija suorittaa teknisesti mahdollisimman pitkalle kantavan heiton paan paalta
suoraan taaksepain

- Heiton peraan on lupa kaatua/ ottaa askeleita viivan yli

- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan

KUNTOPALLON HEITTO PAAN YLI ETEEN (PYE)

-> Urheilija asettuu heittoviivalle, jalat hartioita vahan leveammalle, VARPAAT vierekkain
viivalla

-> Urheilija suorittaa teknisesti mahdollisimman pitkalle kantavan heiton paan paalta
suoraan eteenpain

- Heiton peraan on lupa kaatua/ ottaa askeleita viivan yli
- Mitataan 3 yritystd, joista paras kirjataan
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20M PAIKALTA

- Asetetaan teippi 50cm kennosta taaksepain

- Etujalka heti teipin takana, paino kummallakin jalalla tasaisesti, jalat peréakkain, ei
painonsiirtoa takajalalle ennen lahtéa

- Jos mahdollista kenno myds 10m kohdalla, jolloin saadaan parempi kuva
l&htbnopeudesta

- 3 suoritusta, joista paras kirjataan

JALKAKYYKKY

- Polvi- ja lonkkanivel samalla tasolla ala-asennossa

- Tekniikka taytyy osata hyvin, ennen maksimipainoihin menoa
- Tarkkaile erityisesti selan oikea "keskiasento”

- Varmistajat auttavat

PENKKIPUNNERRUS

- Tanko rintaan ala- asennossa
- Kyynarnivel ojentuneena yldasennossa
- Varmistajat auttavat

YLIVETO SUORILLE KASILLE

-> Paino lasketaan paan yli alas, kunnes olkavarsi on vaakatasossa

- Kun paino on ylhaalla, ovat kasivarret suorina kohti kattoa
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RINNALLEVETO

- Normaali rinnalle vedon tekniikka
- Tekniikka taytyy osata hyvin, ennen maksimipainoihin menoa

LEUANVETO

- Aloitus vastaotteella ripunnasta

- Yldasennossa leuka tangon ylapuolelle

- Ala-asennossa kaikki nivelet ovat taysin ojentuneina
- Ei rimpuilua, suorituspuhtaus

ISTUMAANNOUSU LISAPAINOLLA

- Jalkaterat vapaina, saavat nousta hieman alustasta

- Alhaalla hartiat koskettavat alustaa

- Ylhaalla kyynarpaéat polviin/ reisiin

- Jos menee 50 toistoa, seuraavaan sarjaan lisataan aina 2,5 kg painoa niskan taakse
- Saa myo6s korottaa suurempaa painomaaraa kerralla

JALKOJEN NOSTO PUOLAPUILLA

- Kasilla riipunta puolapuista niin, etta jalat eivat kosketa lattiaa
-> Jalkojen yhtaaikainen nosto ylos

—> Varpaiden tulee osua kasien vélissa olevaan puolaan tai menna puolien valista
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LIHASKUNTOTESTI ("SIKATESTI”)

- Lihaskestavyystesti: viisi liikettd, yksi kierros,

- Tyobaika 45 sekuntia maksimaalinen maara toistoja, palautus 2 min
lasketaan toistomé&arat

- Ennakkovalmistelut:

Rakennetaan suorituspaikat valmiiksi, numeroidaan ne seka laitetaan jokaiselle
suorituspaikalle ohjeet muistin virkistamiseksi. Kaydaan yhdessa liikkeet lapi

ja korostetaan suorituspuhtautta. Kirjuri kirjaa parien nimet ylgs/ parit ottavat itselleen
tuloskortin. LAmmittely, jossa on mahdollisuus kayda testiliikkeet lapi.

—> Testi suoritetaan pareittain alla mainitussa suorituspaikkajérjestyksessa. Kun testi
alkaa, on testia tekemassa vain ensimmainen pari suorituspaikalla 1. Pari siirtyy
suorituspaikalle 2 (vatsat), kun molemmat ovat tehneet suorituksensa paikalla 1. Parin nro
"1” tekee ensin ja "2” laskee suorituksen pisteet seka ilmoittaa tuloksen kirjurille/ kirjoittaa
tuloskorttiin. Taman jalkeen "2” tekee suorituksen ja "1” laskee.

- Tyobaika 45 s, palautus 2 min

- Ajanotto:
- ajanottajan pitda olla hyvin selvilla testin kulusta ja seurata milloin tekevét ykkoset
ja milloin on kakkosten vuoro
- ajanottaja ilmoittaa valmistautumisajan esim. 10 sekuntia aikaa suoritukseen!"
- ajanottaja antaa lahtokaskyn esim. "3-2-1-HEP!
- ajanottaja ilmoittaa jaljella olevaa suoritusaikaa sopivin valein
- ajanottaja ilmoittaa jaljella olevaa palautusaikaa

Huomaa, etta ykkdsien jalkeen on vain 30 sekunnin tauko ja kakkosien jalkeen on taukoa
45 sekuntia. Nain molemmille tulee palautusta 2 minuuttia.

Kellotus

1 lepo |2 lepo |1 lepo |2 lepo |1 lepo |2 lepo

0:00 [0:45 |1:15 |[2:00 |2:45 |3:30 |4:00 [4:45 |5:30 |6:15 |6:45 |7:30

8:15 [9:00 |9:30 |10:15|11:00|11:45|12:15|13:00|13:45|14:30 | 15:00 | 15:45

16:30 | 17:15 | 17:45 | 18:30 | 19:15 | 20:00 | 20:30 | 21:15 | 22:00 | 22:45 | 23:15 | 24:00

24:45 | 25:30 | 26:00 | 26:45 | 27:30 | 28:15 | 28:45 | 29:30 | 30:15 | 31:00 | 31:30 | 32:15
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TESTILIKKEET LIHASKUNTOTESTISSA:

1.SYVAKYYKKY — YLOSTYONTO miehet + 20 kg, naiset + 10 kg
Lahto seisaaltaan, painot rintakehalla. Kyykyssa reiden ylapinta 90 astetta.

Pisteet: Yksi suoritus on yksi piste

Ennakkovalmistelut: suora tanko ja painot

Huomioita: kyykyssa reiden ylapinta on vaakatasossa, ojennusvaiheessa kadet ja jalat
ojentuvat suoriksi, lasketaan vain puhtaat suoritukset

2. VATSALIHASLIIKE miehet + 5 kg, naiset + 2,5 kg

Lahté makuulta.

llIman tukea, polvet 90 asteen kulmassa, paino niskan takana, kyynarpaat polviin
Pisteet: Yksi suoritus on yksi piste.

Ennakkovalmistelut: lisdpaino ja tarvittaessa voimistelupatja

Huomioita: lasketaan vain puhtaat suoritukset

3. TORJUNTAHYPPY miehet +30 cm, naiset +20 cm - 3 metrin liikkuminen
Lahtd 3 m:n viivan paasta.
Ponnistus, likkuminen 3 m, ponnistus 30 cm, liikkuminen 3m...
Pisteet: Ponnistus on yksi piste, 1,5 m:n ohitus on yksi piste.
Ennakkovalmistelut:

- merkataan teipilla lattiaan lahtéviiva, 1,5 m:n viiva ja 3 m:n viiva

R paa
[ahtd 15m 3m

- merkataan esim. teipilla seindan n. 1 metrin mitta-asteikko lahdon ja 3 m:n viivan
ylapuolelle. Katso, etta ne tulevat yhta korkealle lattiasta.

- urhellijat kayvat ojentamassa katensa mitta-asteikolta. Jokaisen ponnistuksen pitaa
ulottua kohtaan, joka on mitta-asteikon lukema jalat maassa + 30 cm

- edetadan ristiaskelin

4. PAANYLIVETO miehet + 15 kg, naiset + 10 kg

Lahto penkilla maaten, paino alhaalla, olkavarsi vaakatasossa.

Kasien ojennus suoraksi paan yli.

Pisteet: Yksi ojennusliike on yksi piste.

Ennakkovalmistelut: tanko, lisdpainot ja penkki

Huomioita:
- paino lasketaan paan yli alas, kunnes olkavarsi on vaakatasossa
- kun paino on ylhaalla, ovat kasivarret suorina kohti kattoa
- lasketaan vain puhtaat suoritukset
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5. KETTERYYS (10 m viivojen vali)

Lahto viivan (A) takaa. Kuperkeikka eteen, tiikeri 6 m:n viivalle (B), juoksu viivan (C) taakse,
kuperkeikka takaperin (lahto viivan C takaa), takaperin juoksu viivan (A) taakse, kuperkeikka
eteen, jne.

Pisteet: Kuperkeikka eteenpéain 2 pist.

Tiikeri eteenpain 2 pist.

Juoksu eteenpain viivan (C) yli 2 pist.

Kuperkeikka taaksepdin 2 pist.

Takaperin juoksu viivan (A) yli 2 pist.

Yksi kierros 10 pist.
A B C
Kuperkeikka eteen - tiikeri viivalle B | = juoksu viivalle C
«takaperin juoksu viivalle A «kuperkeikka taakse

6m 10m

Ennakkovalmistelut: teipataan viivat A, B ja C (vinkki: kayta hyvaksesi lentopallokentan mittoja)
Huomioita:
Tiikerissa pitaa jonkun ruumiin osan menna viivan B yli. Mikali tiikkeri jad vajaaksi, pitda rydmia

viivalle B. Viivat A ja C pitaa ylittda ainakin toisella jalalla

KESTAVYYSSUKKULAJUOKSU (”PIIP- TESTI”)

—> Testiin tarvitaan tasainen ja pitavapintainen, vahintaan 22 metria pitka juoksualue, johon
erotellaan keiloilla yms. merkeilla 20 metrin pituisia juoksuratoja. Testialueelle tulee merkita
selkeasti kdantymisviivat seka ns.

kontrolliviivat 3 m:a ennen kaantymisviivoja molempiin paihin. Liséksi tarvitaan
kestavyyssukkulajuoksun &éninauha (ladattavissa kasvaurheilijaksi.fi- sivustolta)

- Testissa urheilija juoksee 20 m:n matkaa edestakaisin kiihtyvalla nopeudella uupumukseen
saakka siten, ettd kaantyessa vahintaan toinen jalka ylittd& kaantymisviivan tai ainakin
koskettaa sita

- Kun testattava myohastyy kaksi perakkaista kertaa kaantdpaikalta niin, ettei ehdi aanimerkin
kuuluessa ns. kontrolliviivalle saakka, testi on paattynyt

—> Testitulos ilmoitetaan juostujen sukkuloiden lukumaarana. Testitulokseen ei lasketa enaa
keskeytykseen johtanutta sukkulaa eli toista perékkaista virheellista suoritusta.
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TYTTOJEN FYYSISET VIITEARVOT
13- VUOTIAAT TYTOT (7.luokka)

KEVENNETTY | ISKULYONTI 5- PYT |PYE |PYE |20M

PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS LOIKKA | 3BKG | 1KG | 2KG | PAIKALTA

cm cm cm m m m m m

1 24 33 247 8,00 9,50 | 11,00 9.00 3,75

2 28 36 255 9,00 10,32 | 12,00 10,00 3,65

3 31 42 268 9,70 10,70 | 13,00 11.50 3,47

4 34 46 275 10,20 11,45 | 14,00 12.50 3,33

5 38 50 287 11,20 12,50 | 16,00 13.50 3,26

PIST YLIVETO PENKKIPUNNERRUS | ,, ”

EET JKINDEKSI SUORILLE RV INDEKSI SIKATESTI "PIIP”
Kehon 2x kg kehon kehon painosta kert. kert.
painosta painosta

1 60

2 65

3 75

4 85

5 95
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15- VUOTIAAT TYTOT (9.luokka)

KEVENNETTY | ISKULYONTI 5- PYT |PYE |PYE |20M

PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS LOIKKA | 3KG | 1KG | 2KG | PAIKALTA

cm cm cm m m m m sek.

1 26 35 255 9,00 9,85 | 12,50 10.60 3,60

2 30 38 265 10,00 10,42 | 13,78 11.43 3,55

3 33 44 275 10,60 11,43 | 15,00 12.44 3,42

4 37 48 285 11,20 12,44 | 16,00 13.45 3,25

5 40 52 295 12,00 13,45 | 18,00 1422 3,19

PISTE YLIVETO PENKKIPUNNERRUS | ,, ”

ET JK INDEKSI SUORILLE RV INDEKSI SIKATESTI ”PIIP”
Kehon 2x kg kehon kehon painosta kert. kert.
painosta painosta

1 0,9 15 0,4 0,45 150 65

2 1,0 17,5 0,50 165 78

3 1,1 20 0,6 0,60 180 93

4 1,2 25 0,70 190 101

5 1,3 30 0,8 0,80 205 108
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17- VUOTIAAT TYTOT (Lukion 2.)

KEVENNETTY | ISKULYONTI 5- PYT3 |PYE1l | PYE |20M
PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS LOIKKA | KG KG 2KG | PAIKALTA
cm cm cm m m m m sek.
1 28 38 265 9,70 10,50 | 12,90 11,00 3,57
2 32 42 275 10,50 11,50 | 13,78 11.75 3,46
3 35 46 285 11,50 12,50 | 15,18 12.80 3,34
4 39 50 295 12,30 13,50 | 16,00 14.10 3,17
5 42 55 305 13,20 15,00 | 19,00 15,05 3,12
JK YLIVETO PENKKIPUNNERRUS | ,, ”
PISTEET INDEKSI | SUORILLE RV INDEKSI SIKATESTI ”PIIP”
Kehon 3x kg kehon kehon painosta kert. kert.
painosta painosta
1 1,0 25 0,6 0,5 160 70
2 1,16 0,6 175 81
3 1,25 30 0,8 0,7 190 93
4 1,33 0,8 205 107
5 1,45 35 1,0 0,9 220 120
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19- VUOTIAAT TYTOT (Lukion 4.)

KEVENNETTY | ISKULYONTI 5- PYT 3 PYE 1 PYE 20M

PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS LOIKKA | KG KG 2KG PAIKALTA
cm cm cm m m m m sek.

1 31 42 270 10,45 11,50 13,00 11,50 | 3,50

2 34 47 280 11,00 12,50 13,86 12,44 | 3,42

3 37 52 290 12,00 13,50 15,66 13,45 | 3,28

4 40 56 298 12,50 14,50 18,00 14,22 | 3,14

5 44 60 307 13,50 16 20,00 15,50 | 3,05
JK YLIVETO PENKKIPUNNE | ,, ”

PISTEET INDEKSI SUORILLE RV RRUS INDEKSI SIKATESTI ”PIIP”
Kehon 3x kg kehon Kehon pain. kert. kert.
pain. painosta

1 1,15 30 0,8 0,8 170 80

2 1,25 0,85 180 90

3 1,35 35 0,9 0,9 200 100

4 1,45 0,95 220 110

5 1,55 40 1,1 1,0 235 125
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NAISET
KEVENNETTY | ISKULYONTI 5- PYT3 |PYEL1l | PYE |20M

PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS LOIKKA | KG KG 2KG PAIKALTA
cm cm cm m m m m sek.

1 33 46 285 12 12,50 | 13,00 | 11,50 3,40

2 36 50 295 12,50 13,50 | 13,86 | 13,00 3,30

3 40 54 300 13 14,50 | 15,66 | 13,50 3,28

4 44 58 307 13,50 15,50 | 18,00 | 14,00 3,15

5 48 62 315 14 16,50 | 20,00 | 16,00 2,98
JK YLIVETO PENKKIPUNNERRUS | ,, ”

PISTEET INDEKSI SUORILLE RV INDEKSI SIKATESTI ”PlIP”
Kehon 3x kg kehon Kehon pain. kert. kert.
pain. painosta

1 1,20 35 1,0 0,8 170 80

2 1,30 0,9 180 90

3 1,40 40 1,1 1,0 200 100

4 1,50 1,1 220 110

5 1,60 45 1,2 1,2 235 125
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POIKIEN FYYSISET VIITEARVOT

14- VUOTIAAT POJAT (8. Luokka)
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KEVENNETTY | ISKULYONTI
PISTEET MATOLLA MATOLLA KUROTUS | TORJUNTA | 5-LOIKKA | 20 M PYSTY
1 30 42 280 270 10 3,20
2 33 45 290 275 11 3,16
3 37 50 300 280 12 3,12
4 40 55 307 285 13 3,08
5 45 60 315 290 14 3,03
PISTEET | TEMPAUS RIN.VETO |YVrinnalle |YVsuorille | PENKKIP.
1 0,5 X omapaino 40 5x25 5x 20 5x30
2 0,6 x omapaino 50 5x30 5x25 5x40
3 0,7 X omapaino 60 5x37,5 5x30 5x45
4 0,9 x omapaino 70 5x42,5 5x 35 5 x50
5 1 X omapaino 80 5 x50 5x37,5 5x 60
RASVA PYE | PYE | PYT | PYT
PISTEET o 2 3 3 4 ISTUMAANNOUSU | JALK.NOSTO | LEUANVETO | "SIKATESTI”
° KG |KG |KG |KG
1 14 12 9 12 |10 |30 1 0
2 12 13 10 13 |11 |35 4 1
3 10 14 11 14 |12 |40 6 3
4 9 15 12 15 |13 |45 8 6
5 8 16 13 16 |14 |52 12 10
W/&iéwaaﬂi_a 5/04»7 G
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15- VUOTIAAT POJAT (9. Luokka)
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PISTEET | KEVENNYS | ISKUPONNISTUS | KUROTUS | TORJUNTA | 5-LOIKKA | 20 M PYSTY

1 34 45 290 280 11 3,16

2 38 50 300 285 12 3,12

3 42 55 308 290 13 3,08

4 46 60 315 300 14 3,03

5 50 65 320 305 15 3

PISTEET | TEMPAUS RIN.VETO YV rinnalle YV suorille | PENKKIP.

1 0,6 X omapaino | 70 5x30 5x25 40

2 0,7 x omapaino | 75 5x37,5 5x 30 45

3 0,8 x omapaino | 80 5 x40 5x 35 55

4 0,9 x omapaino | 85 5x47,5 5x37,5 65

5 1 x omapaino 90 5x52,5 5x425 75

RASV | PYE | PYE PYT | PYT ISTUMAAN- ” ”
PISTEET A % 2KG | 3KG 3 4 NOUSU JALK.NOSTO | LEUANVETO | "SIKATESTI
KG | KG

1 14 125 |9 14 12 34 2 1

2 12 14 10,5 |15 13 40 6 3

3 10 155 |12 16 14 45 8 6

4 9 16,5 | 12,75 |17 15 52 12 9

5 8 175 |135 |18 16 56 16 12
W&iéw@ﬂiﬂ 5/%»»7 ¥
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16- VUOTIAAT POJAT (Lukion 1.)

PISTEET | KEVENNYS | ISKUPONNISTUS | KUROTUS | TORJUNTA | 5-LOIKKA 20 M PYSTY
1 32 50 305 285 11,5 3,14
2 38 52 310 290 12,5 3,1
3 44 55 315 300 13,5 3,06
4 48 60 320 305 14,5 3,02
5 54 65 326 310 15,5 2,98
PISTEET | TEMPAUS RIN.VETO | 9K SYVA | YV YV suorille | PENKKIP.
indeksi rinnalle
1 0,6 X omapaino 75 0,7 5x40 5x30 45
2 0,7 x omapaino 80 0,9 5x45 5x35 55
3 0,8 x omapaino 85 1,1 5 x50 5x40 65
4 0,9 x omapaino 90 1,3 5 x 60 5x47,5 75
5 1 X omapaino 100 1,5 5x70 5x55 85
PYE | PYE | PYT | PYT
PISTEET ;}ASVA > |3 |3 |a :\?gb’g"jAN' JALK.NOSTO | LEUANVETO | "SIKATESTI”
KG |KG |KG |KG
1 14 14 10 15 13 30 X 2,5 KG 4 3
2 12 15 11 16 14 30 X5 KG 8 6
3 10 16 12 17 15 30 X 7,5 KG 11 10
4 9 17 13 18 |16 |30X 10KG 14 13
5 8 18 14 19 |17 |30X125KG 20 16
Wm'éwaﬂia 5%7 ¥
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N LENTOPALLOLITTO RY
17- VUOTIAAT POJAT (Lukion 2.)

PISTEET | KEVENNYS | ISKUPONNISTUS | KUROTUS | TORJUNTA | 5-LOIKKA 20 M PYSTY
1 38 50 314 300 12 3,12
2 42 55 318 304 13 3,08
3 46 60 324 308 14 3,04
4 50 65 330 312 15 3
5 56 70 333 316 16 2,96
PISTEET | TEMPAUS RIN.ETO | 9K SYVA | YV YV suorille | PENKKIP.
indeksi rinnalle
1 0,6 X omapaino 85 0,9 5 x50 5x 35 55
2 0,7 x omapaino 90 11 5x55 5x40 65
3 0,8 x omapaino 95 1,3 5 x 60 5x45 75
4 1,0 x omapaino 100 15 5X65 5x52,5 85
5 1,1 x omapaino 105 1,7 5x70 5x57,5 95
PYE | PYE | PYT | PYT
PISTEET EjASVA 2 |3 |3 |a :\?gb’g"jAN' JALK.NOSTO | LEUANVETO | "SIKATESTI”
0 KG |KG |KG |KG
1 14 15 11 16 14 30 X5 KG 5 4
2 12 16 12 17 15 30 X75KG 10 7
3 10 17 13 18 16 30 X 10 KG 14 11
4 9 18 14 19 17 30 X 12,5 17 15
KG
5 8 19 15 20 18 20 X 15 KG 22 18
Wheslua ﬂia 5%7 o
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18- VUOTIAAT POJAT (Lukion 3.)

PISTEET | KEVENNYS | ISKUPONNISTUS | KUROTUS | TORJUNTA | 5-LOIKKA 20 M PYSTY
1 40 55 320 304 12,5 3,1
2 44 60 328 308 13,5 3,06
3 48 65 333 310 14,5 3,02
4 52 70 338 314 15,5 2,98
5 56 73 343 318 16,5 2,92
PISTEET | TEMPAUS RIN.ETO | JK SYVA 1YV W PENKKIP.
indeksi rinnalle suorille
1 0,6 X omapaino 90 0,8 5 X 55 5 X 40 65
2 0,7 X omapaino 100 1,3 5 X 60 5X 45 75
3 0,8 x omapaino 102,5 15 5X67,5 |5X50 85
4 1,0 x omapaino 107,5 1,7 5X75 5 X55 95
5 1,1 x omapaino 1125 1,9 5X82,5 5 X 60 105
PYE | PYE | PYT | PYT
PISTEET 5ASVA 2 |13 |3 |a :\?gb’g"UAAN' é_Ar(L)K'NO LEUANVETO | "SIKATESTI”
0 KG |KG |KG |KG
1 14 16 12 17 15 30 X5 KG 10 4
2 12 17 13 18 16 30 X 10 KG 13 8
3 10 18 14 19 17 30 X 12,5 KG 16 10
4 9 19,5 | 15 20 18 30 X 15 KG 20 16
5 8 21 16 21 19 20 X 17,5 24 18
Wheilna ﬂia 5%7 o
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PISTEET | KEVENNYS | ISKUPONNISTUS | KUROTUS | TORJUNTA E-OIKKA 20 M Paikalta
1 44 58 320 306 12 3,1
2 46 62 325 310 13 3,05
3 50 66 332 314 14 3
4 54 72 340 318 15 2,94
5 58 78 348 322 16 2,88
PISTEET | TEMPAUS RIN.VETO | DK SYVA 1YV YV suorille | PENKKIP.
indeksi rinnalle
1 0,6 X omapaino 95 1,2 5x 60 5 x 45 70
2 0,7 x omapaino 102,5 1,4 5x70 5x55 80
3 0,8 x omapaino 110 1,6 5x77,5 5 x 60 90
4 0,9 x omapaino 115 1,8 5x 85 5 X 65 100
5 1 x omapaino 120 2 5x92,5 5x70 110
PYE 2 PYE 3 PYT 3 PYT 4 JALK.NO
0 ” ”
PISTEET | RASVA % KG KG KG KG STO LEUANVETO | "SIKATESTI
1 14 17 13 18 16 12 8
2 12 18 14 19 17 15 12
3 10 19 15 20 18 19 16
4 9 20 16 21 19 22 19
5 8 22 17 22 20 27 22
Mhestua ﬂia 5%7 G




C. SUOMEN
N LENTOPALLOLITTO RY

MIEHET
50% 20 M
PISTEET | STAATTINEN | KEHONPAINOSTA | KEVENNYS | TORJUNTA | ISKUPONNISTUS Paikalta
STAATTINEN
1 37 20 41 48 55 3,1
2 41 23 46 53 60 3,0
3 46 26 51 62 66 295
4 51 30 56 68 73 2,9
5 55 34 61 74 80 2.85
PISTEET | RIN.VETO JK SYVA PENKKIP.
indeksi indeksi indeksi

1 1 1,5 0,9
2 11 1,65 1,0
3 1,2 1,7 1,1
4 1,3 1,8 1,2
5 1,4 2 1,3

PYE 3 PYE 4 PYT 3 PYT 4

0,
PISTEET | RASVA % KG KG KG KG
1 14 <12 <10 >15 <15
2 12 12-14 10-12 16-18 15-16
3 10 14-16 12-14 18-20 16-17
4 9 16-18 14-16 20-22 18-20
5 8 >18 >16 >20 >20
Wheilna ﬂia 5%7 o
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