Fyysista toimintakykya kuvataan

tavoitetasoilla, jotka on numeroitu 1-5.

Tavoitetasojen maarittely perustuu
tehtavaan ja sen luonteeseen.

1 Sisatyd, kevyt toimistotyd, kuljettajatys,
pdaasiassa istumista

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva
kuormitus yhtdjaksoisesti enintdan 2-4 tuntia

3 Ulkotyo, jatkuva kuormitus yhtajaksoisesti
vli 4 tuntia

4 Ulkotyg, raskas kuormitus (taisteluvarustus)
yhtajaksoisesti yli 4 tuntia

5 Tulosyksikdiden erikseen nimeamat tehtavat,
joihin on yksildity sisddnpaasy- tai tehtavassa
toimimisen fyysinen vaatimus

2000 m 2300 m 2500 m

Reservilaisten ja varusmiesten
fyysisen toimintakyvyn tavoitteet

Tavoitetasoon vaadittu tulos muodostuu
12 minuutin juoksutestin tuloksesta tai
UKK-kavelytestin tuloksesta seka
lihaskuntotestin tuloksesta.

Lihaskuntotestiin kuuluvat istumaannousuy,
etunojapunnerrus ja vauhditon pituushyppy.
Jokaisesta toistosta istumaannousussa ja
etunojapunnerruksessa saa yhden pisteen, ja
vauhdittoman pituushypyn tulos metreina
kerrotaan kahdellakymmenelld. Yhteenlaskettu
pistemaara muodostaa testin tuloksen.

Esimerkki:

Vauhditon pituus 2,3 m = 46 pistetta
Istumaannousu 35 toistoa = 35 pistetta
Etunojapunnerrus 31 toistoa = 31 pistettsd
Lihaskuntotestin yhteistulos = 112 pistetta

2800 m 3000 m

33,4 mikg/min | 40,1 mikg/min ll 44,6 mi/kg/min § 51,3 mike/min| 8 55,8 mi/kg/min

Lihaskunto 50 Lihaskunto 80 Lihaskunto 95

Sisa- ja ulkotyd Ulkotys

| Lihaskunto 110 = Lihaskunto 125

4 5
Kuormittava Erikseen nimetyt
ulkotyd tehtavat




