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Yleista

Puolustusvoimien suorituskyvyn perustan muodostavat hyvin koulutetut ja toimintaky-
kyiset reservildiset. Siksi on tarkeaa, ettad reservildisia kannustetaan yllapitamaan fyy-
sista kuntoaan, liikunta-aktiivisuuttaan seka terveyttaan. Fyysinen koulutus ja liikunta-
koulutus sisdltyvat vapaaehtoiseen maanpuolustuskoulutukseen ja sita ohjataan MPK:n
fyysisen toimintakyvyn koulutusohjelmalla.

Koulutuksen lisaksi tulisi etenkin sijoitettujen reservildisten tehtavakohtaista fyysista
toimintakykya testata saannodllisesti. Kuntotesteja jarjestetdan puolustusvoimien ker-
tausharjoituksissa, vapaaehtoisissa harjoituksissa ja Maanpuolustuskoulutusyhdistyk-
sen (MPK) kursseilla.

Kuntotestien tavoitteena on arvioida reservildisten kunto-ominaisuuksia sekd antaa pa-
lautetta fyysisen toimintakyvyn sen hetkisesta tilasta sekd mahdollisista kehittamistar-
peista. Taman ohjeen tarkoituksena on maarittaa perusteet MPK:n testaustoiminnan
vhtendisyydelle seka tehda siitd systemaattinen, turvallinen ja laadukas kdytanto kai-
kissa piireissa.

Kuntotestaus on merkittdva osa reservildisten fyysisen toimintakyvyn yllapitoa ja kehit-
tamista seka seurantaa. Puolustusvoimien Urheilukoulu kouluttaa vuosittain reservildi-
sistd kuntotestaajakurssien kouluttajia, jotka kouluttavat MPK:n testaajakursseilla varsi-
naisia kuntotestaajia. Koulutuksen tavoitteena on, etta jokaisessa piirissd on 2—3 kunto-
testaajakouluttajaa sekd 10—20 aktiivista kuntotestaajaa.

Kuntotestaajan oikeudet
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Kuntotestaajan lisenssi on voimassa viisi (5) vuotta, jonka jalkeen tulee osallistua tay-
dennyskoulutukseen. Taydennyskoulutuksen jalkeen kuntotestaajan lisenssi on voi-
massa vield seuraavat viisi (5) vuotta, jonka jalkeen tulee osallistua uudelleen testaaja-
kurssille. Piirit vastaavat taydennyskoulutuksen jarjestamisestd, josta kdasketdaan MPK:n
toimintasuunnitelmassa.

Kuntotestaajalisenssin voimassaolo edellyttaa saannollista ja aktiivista testaamista vuo-
sittain. Kuntotestaajilta vaaditaan lisaksi kirjallinen sitoumus siita, etta he toimivat aktii-
visina testaajina MPK:n kursseilla. Sitoumuslomake on saatavilla MPK:n lomaketietokan-
nasta.

MPK:n piirien jarjestamien testaajakurssien hyvaksytysti suorittaneiden testaajaoikeu-
det vahvistaa valvovan aluetoimiston paallikké. Testaajakurssin jarjestavan piirin paal-
likkd vastaa siita, ettd valvovalle aluetoimistolle seka jakeluna osallistuneiden piiripaal-
likGille Iahetaan esitys kurssille osallistuneiden oikeuksien vahvistamisesta.

Testaajaoikeudet kirjataan Aluetoimiston ja MPK:n tietojarjestelmiin. MPK:n osalta kir-
jauksista vastaa koulutus- ja viestintasihteeri aluetoimiston hyvaksynnan jalkeen. Ase-
velvollisten operatiivisessa tietojarjestelmassa on seuraavat koodit reservildisten kunto-
testaajaoikeuksille: Reservildistestaajakouluttaja 930 ja Reservildistestaaja 931. Piirien
liilkuntapaallikot yhteistydssa valmiuspaallikdiden kanssa vastaavat siita, etta heilla on
riittavasti koulutettuja testaajia, ja samalla he yllapitdvat ajan tasalla olevaa testaaja-
luetteloa.

Fyysisen toimintakyvyn testaaminen

Reservildisten fyysisen toimintakyvyn (=kunto) testaus toimeenpannaan MPK:n kunto-
testausohjeen mukaisesti, joka perustuu Puolustusvoimien fyysisesta toimintakyvysta
annettuihin vaatimuksiin ja maarayksiin.

Kaytdssa on samat testimenetelmat kuin puolustusvoimilla. Tavoitteena on, ettd mah-
dollisimman moni reservilainen osallistuu testeihin ja saisi testituloksiin perustuvan kun-
topalautteen seka harjoitusohjelman.

Paikallispataljooniin (ml. puolustushaarojen erikseen maarittamat joukot) ja niiden maa-
kuntakomppanioihin sijoitetut reservildiset tulisi testata vahintaan joka toinen vuosi, jol-
loin testeilla varmistetaan sijoitettujen reservilaisten tehtavan edellyttama fyysinen toi-
mintakyky.

Fyysisen toimintakyvyn testit (=kuntotestit) ovat seuraavat:

- Kestavyystesti:
o 12-minuutin juoksutesti,
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o UKK-instituutin 2 km:n kavelytesti:
= Yli 45-vuotiaat ja riskiryhmaan kuuluvat reservildiset.
= Kuntotestin tulos ilmoitetaan maksimaalisen hapenoton arvona,
joka saadaan yhteistydssa puolustusvoimien kanssa laaditun muun-
totaulukon avulla (MPK:n intranet, fyysisen toimintakyvyn ohje-
pankki).

- Lihaskuntotestit:
o vauhditon pituushyppy,
o istumaannousu,
o etunojapunnerrus.

Edella mainittu jarjestys on myds lihaskuntotestien suoritusjarjestys. Ennen kuntotes-
teja tehdaan aina vahintaan 15 minuutin alkuverryttely, jolla varmistetaan lihasten suo-
rituskykyisyys testeissa ja vahennetdan vammautumisen riskia. Lihaskuntotestien eri
osioiden valille varattaan 5-10 minuutin palautumisaika. Kuntotestit voidaan suorittaa
vhden paivan aikana, kun varmistetaan, etta lihaskuntotestien ja kestavyystestin valilla
on vahintdan kahden tunnin palautumisaika. Lihaskuntotesti tehdaan talloin ensimmai-
sena.

Reservildisten kuntotestaamisessa ei kdyteta puolustusvoimien ammattisotilaille maa-
ritettyja korvaavia testeja, joita ovat polkupyoraergometritesti, 12-minuutin uintitesti
ja isometrinen maastavetotesti (HU690/25.9.2024).

Kuntotestien turvallisuusohjeet ja tehtavakohtaiset luokittelutaulukot on esitetty PE-
KOULOS:n hallinnollisen maarayksen HU690/25.9.2024 liitteessa 1 seka taman asiakir-
jan liitteessa 1 ja 2 seka kohdassa turvallisuusohjeet.

Testin johtaja kirjaa testitulokset joko Excel -taulukkoon tai paperilomakkeelle. Taman
jalkeen vahvistetut tulokset kirjataan MPK:n tiedonhallintajarjestelmaan, josta ne siirre-
taan kaksi kertaa vuodessa puolustusvoimien AVTOPJO jarjestelmaan. Suorittamalla
molemmat kuntotestiosasuoritukset vahintdan tasolla yksi (viiteasiakirja 2) voi an-
saita yhden rinnasteisen kertausharjoituspdivin vuodessa.

Kuntotestit voi johtaa reservildisten kuntotestaajakurssin hyvaksytysti suorittaneet tes-
taajat. Kuntotesteja jarjestdan jokaisessa piirissa toimintavuoden aikana puolustusvoi-
mien esittdmien seka piirien tarpeiden mukaisesti.

Reservildisten kenttakelpoisuussuoritukset

Fyysista toimintakykya mittaavien testien lisdksi voidaan jarjestaa kenttakelpoisuutta ar-
vioivia tehtavakohtaisia toiminnallisia sotilasty6ta simuloivia suoritteita. Niitd voivat olla
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muun muassa taakankantotesti, tehtdavaradat, marssit ja jotokset, jotka voivat sisaltaa
suunnistuksen ja mahdollisesti muita osioita. Kenttdakelpoisuussuoritukset jarjestetaan
MPK:n kursseina ja SOTVA-peruskoulutuksena.

Puolustusvoimien normissa HU460/19.6.2024 on madritetty reservildisten kenttakelpoi-
suuden osasuorituksia ovat marssit, suunnistus ja ammunnat. Marsseista voi valita
vuosittaiseksi kenttakelpoisuustestiksi jalka-, pyora- tai hiihtomarssin. Suorittamalla 2/3
osasuoritusta voi ansaita yhden rinnasteisen KH-pdivadn vuodessa.

Kenttdkelpoisuustestien marssivaihtoehdot ovat:

- Jalkamarssi, minimimatka on 25 kilometria.

o Jalkamarssi pyritddn suorittamaan maastopuvussa mukana paivataipa-
leen reppu.

- Hiihtomarssi, minimimatka 35 kilometria.
o Varustuksen maarittda marssin jarjestaja.

- Polkupydramarssi, minimimatka 80 kilometria.
o Varustuksen maarittda marssin jarjestaja.

Marssit jarjestetaan sotilaallisen valmiuden (SOTVA) kursseina joko erillisind tapahtu-
mina tai osana mm. Kesaydnmarssi-tapahtumia paikallisten olosuhteiden ja resurssien
mukaan. Marsseilla ei ole yleista aikavaatimusta vaan jarjestdja voi maarittaa tapahtu-
makohtaisen aikarajan olosuhteiden ja testattavana olevan kohderyhman mukaan (teh-
tavakohtainen testi).

Suunnistuksen vaatimuksena on hyvaksytty tulos viiden (5) kilometrin suunnistusra-
dalla virallisella ajanotolla. Suorituksessa ei ole yleista aikavaatimusta vaan jarjestdja voi
erikseen maarittaa kaytettavissa olevan ajan radan kiertamiseen maaston ja olosuhteet
seka testattava kohderyhma huomioiden. Piirit voivat jarjestda suunnistustestin SOTVA-
kurssina osana paikallisia iltarasteja/vast. yhteistydssa paikallisten suunnistusseurojen
kanssa. Tapahtuman johtaa/valvoo kuntotestausoikeudet omaava kouluttaja.

Ampumasuoritukseksi hyvaksytaan erillisena MPK:n SOTVA-kurssina jarjestetyn ampu-
mataitotestin hyvaksytty tulos rynnakkokivaarilla (Rk7) tai erikseen sotilaiden SM-kilpai-
lujen ohjelmistoon kyseisena vuonna kuuluva lajin hyvaksytty tulos. Ammunta jarjeste-
taan puolustusvoimien maardayksen (ampumaohjelmiston) mukaan, jota hallinnoi ja yl-
lapitda Maavoimat. Ammunnan johtaa/valvoo ammunnanjohtajaoikeudet omaava kou-
luttaja.

Kenttakelpoisuustestien osasuoritukset kootaan MPK:lla ja toimitetaan puolustusvoi-
mien aluetoimistolle, missa ne kirjataan asevelvollisten tietojarjestelmaan kahdesti vuo-
dessa.

Turvallisuusohjeet
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Reservildisten fyysisen toimintakyvyn testaus toimeenpannaan yhteistydssa Puolustus-
voimien kanssa noudattaen yhtenevia turvallisuuskdytanteita. Kuntotestaustoiminnan
tarkeimmat arvioitavat tekijat ovat turvallisuus, luotettavuus ja eettisyys, jotka on aina
otettava huomioon testimenetelmien valinnassa, tiedonkasittelyssa seka testausvalinei-
den ja testitilanteen valvonnassa. Toimintakyvyn arvioiminen perustuu luotettavaan ja
eettisesti hyvaksyttavaan toimintaan. Kuntotestien turvallisuudesta ei saa tinkia.

Osallistuminen kuntotesteihin ovat paasdantoisesti sotilaallisen valmiuden (SOTVA)
koulutusta. Nuorten alle 18-vuotiaiden osallistuminen kuntotesteihin on tutustumistoi-
mintaa (TUTO). Piirien johtamat kuntotestit toimeenpannaan MPK:n kursseina, jolloin
osallistujat ovat vakuutettuja. Vakuutus kattaa vain tapaturmat, mutta ei testin aikaisia
sairauskohtauksia. Niitd varten tulee testattavilla olla voimassa oleva sairaskuluvakuu-
tus. Sairauskohtauksissa tulisi mahdollisuuksien mukaan tukeutua aina julkiseen ter-
veyshuoltoon, jolloin hoidettava ei tarvitse sairaskuluvakuutusta.

Kuntotestauksen lahtokohtana on, etta testeihin osallistuu vain terveet tai ladkarilta lu-
van saaneet reservildiset tai muut kansalaiset. Kuntotestaajan on aina varmistettava,
ettad testattava on terve, tai hanelld on ladkarin myontama lupa osallistua testeihin. Kay-
tdnndssa asia varmistetaan alkupuhuttelun (liite 1, turvallisuusohjeet) yhteydessa en-
nen testid ja vahvistetaan luetuttamalla seka allekirjoittamalla MPK:n turvallisuuslo-
make ennen kuntotestin suorittamista. Kuntotestauksen turvallisuuslomake on liitteena
3.

Kuntotestaajien tulee havittaa turvallisuuslomakkeet viikon kuluessa kuntotestin suorit-
tamisesta. Niita ei saa sailyttaa tata pidempaan. Lomake on tulostettavissa myés MPK:n
intranetin ohjepankista.

Osallistuja vastaa siitd, etta han antaa totuudenmukaisen tiedon terveydentilastaan.
Henkilon osallistuminen testeihin sairaana tai toipilaana on kiellettya ja se on estettava,
mikali henkilé haluaa kiellosta huolimatta osallistua. Testeihin osallistuminen on sallit-
tua vasta, kun asianomainen on toipunut ja terve.

Testit on jarjestettava sellaisissa olosuhteissa, joihin ensihoidon saatavuus on varmis-
tettu. Testaajalla on oltava tiedossaan ja kaytettdvissaan toimintatapa mahdollista poik-
keustilannetta varten, jossa testattavan terveys on vaarantunut. Testaajan on osattava
hadtdensiavun perusteet seka liikkuntavammojen ensiapu. Useimmiten nopein toiminta-
tapa ensihoidon saamiseksi paikalle on soitto yleiseen hatdanumeroon tai lahivaruskun-
nan terveysaseman laakinnan ammattilaisiin tukeutuminen. Testipaikalla on oltava pu-
helinyhteys terveydenhuollon toimipisteeseen, esimerkiksi ldhimmalle terveysasemalle.
Hatatilanteessa ensisijainen toimintatapa on soittaa yleiseen hatdnumeroon 112. Kun-
totesteissa tulee aina olla hdtdensiavun ja kolmen K:n (kompressio, kohoasento, kylma)
ensiavun valmius.
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Kuntotestien yksityiskohtaiset turvallisuusohjeet on esitetty liitteessa 1.
Muut asiat

Kuntotestitapahtumien tulisi olla huolellisesti valmisteltuja ja mukaansa tempaavia seka
iloisia koulutustilaisuuksia. Niiden yhteyteen voidaan lisdtd myds muuta koulutusta,
jotta koulutuspaivasta saadaan mahdollisimman tehokas. Kuntotestien yhteydessa voi
olla, esimerkiksi ampumakoulutusta ja kaluston kasittelya seka tietoiskuja fyysisen kun-
non kohottamisesta ja hyvinvoinnin edistamisesta. Kuntotestin jalkeen pyritdan aina an-
tamaan lyhyt testipalaute seka ohjeita harjoittelusta.

Puolustusvoimien tuottama asevelvollisten kaytté6n kohdentama maksuton MarsMars
-mobiiliapplikaatio on hyva perusta harjoitusohjelmien laadinnalle. Se on asevelvollisten
tarpeisiin raataloity versio kaupallisesta HeiaHeia-sovelluksesta, jota puolustusvoimat
kehittaa jatkuvasti myos reservildisten kohdennettuihin tarpeisiin. Tavoitteena on, etta
mahdollisimman moni reservildinen ottaa kaytténsa MarsMars -sovelluksen, joka on la-
dattavissa alypuhelimiin Apple Storesta ja Google Play kaupasta. Edella mainittujen pal-
veluiden kaytto edellyttaa henkilékohtaisen tilin luomista ja se on laajasti hyodynnetta-
vissda my6s muiden kuin asevelvollisten kayttoon.

Kuntotesteja voidaan reservildisten lisaksi jarjestaa eri kohderyhmille, kuten esimerkiksi
vapaaehtoiseen maanpuolustukseen osallistuville naisille, nuorille 16—18-vuotiaille kou-
lulaisille seka kutsuntaikaisille miehille ja valintatilaisuuksiin osallistuville naisille.

Tama asiakirja kumoaa MPK:n ohjeen 2/1.03/11.1.2022.

Kari Pietildinen Harri Koski
Koulutusjohtaja Liikuntapaallikko
JAKELU Piirit

TIEDOKSI PEKOULOS, URHK/KAARTJR, RESUL
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MPK:n kuntotestausohjeen 169/1.03/1.10.2024 LIITE 1
KUNTOTESTAUKSEN TURVALLISUUSOHIJEET
Kuntotestausta rajoittavat terveydelliset syyt

Mikali henkil6lla on todettu jokin tai useampi alla luetelluista sairauksista tai oireista,
han on velvollinen tarvittaessa varmistamaan ladkarilta mahdollisuuden osallistua fyysi-
sen toimintakyvyn testeihin. Alla luetellut oireet on esitetty kuntotestauksen turvalli-
suuslomakkeessa.
e Aineenvaihdunta-, sydan- ja verenkierto- tai hengityselinsairaus tai oire, joka es-
taa tai haittaa liikkumista (esim. huonossa tasapainossa oleva diabetes, huo-
nossa tasapainossa oleva astma, oireinen sydansairaus, kohonnut [yli 140/90
mmHg] verenpaine)
e Rintakipua, rytmihairiGtuntemuksia, tai hengenahdistusta fyysisen rasituksen ai-
kana
e Tuki- ja liilkuntaelinelimiston sairaus tai oire, joka estaa fyysisen toimintakyvyn
testaukseen osallistumisen tai haittaa liikkumista
e Huimausta tai pyorrytyksen tunnetta, joka vaikeuttaa liikkumista
e Edella mainitsematon muu sairaus tai oire, jonka vuoksi kyky osallistua lilkkuntaan
on rajoittunut
e Suvussa alle 60-vuotiaana sattunut dkillinen sydantapahtuma
e Testid edeltdvan kahden viikon aikana sairastettu hengitystieinfektio (flunssa,
kuume, yska)
e Raskaus.

Valmistautuminen testeihin

Testauksen turvallisuutta ja luotettavuutta lisatdan hyvilla valmistautumisohjeilla. Tes-
tattaville annetaan ainakin seuraavat ohjeet:
e vilta testausta edeltdvan kahden vuorokauden aikana kovaa fyysistd ponniste-
lua,
e valta fyysista rasitusta testipdivana,
e 3la nauti alkoholia testausta edeltdvan 24 tunnin aikana,
e hyva youni on eduksi suorituksen onnistumiselle,
e vadlta testipaivana raskasta ateriaa vahintaan 3-5 tuntia ennen testausta,
e vilta nikotiinituotteiden kayttoa ja runsasta kahvin, teen tai virkistysaineita sisal-
tavien virvoitusjuomien nauttimista nelja tuntia ennen testia,
e olosuhteisiin ja vuodenaikaan sopiva liikuntavarustus,
e testi ei ole kilpailutapahtuma vaan oman fyysisen toimintakyvyn tason arviointi-
tilaisuus.

Maanpuolustuskoulutusyhdistys (MPK), Y-tunnus 2175871-8

Keskustoimisto, Todlontorinkatu 2 B 8. krs, 00260 Helsinki

toimisto@mpk.fi,

www.mpk.fi . .
b # visma sign



8(12)

Kuntotestit suoritetaan aikaisintaan kaksi tuntia ruokailun paattymisen jalkeen.

Ohjeistus ennen testeja

Testitapahtuman johtaja tai testaaja kertaa suullisesti ennen kuntotestin alkua turvalli-
suusohjeet liitteen 2 mukaisesti. Testaaja kertoo ennen testia testattaville, ettd testat-
tava on aina omaehtoisesti osallistumassa testiin ja hanella on kaikissa tilanteissa oikeus
keskeyttaa kdynnissa oleva testi juuri silloin kun han itse haluaa, ilman erillista syyta.

Testaaja ilmoittaa testattaville, etta suoritus on keskeytettdva valittomasti, mikali tes-
tattava tuntee jonkin seuraavista oireista:

e lisdantyva rintakipu

e voimakas hengenahdistus

e epatavallisen voimakas vasymys

e huimaus, pyorryttava olo

e muu halyttava tavallisuudesta poikkeava oire tai voimakas kiputila.

Lisaksi testaaja kaskee, etta testitapahtumaan osallistuvan on ilmoitettava valittomasti
testaajalle, mikali havaitsee muissa testattavissa, jonkin seuraavista oireista:
e sekavuus
e horjuminen tai hoipertelu
e muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi poikkeuksellinen kalpeus
tai sinertavat huulet.

Testaaja varmistuu, ettd ennen kuntotestien suorittamista tehdaan vahintdaan 15 mi-
nuuttia kestava alkuverryttely, jolla elimist6 valmistetaan rasitukseen.

Testaaja varmistaa lisaksi kysymalla testattavilta, ettei testiin ole osallistumassa sellaisia
henkil6ita, jotka ovat sairaana tai joilla on ladkarin maaraama palvelushelpotus.

Seuranta testin aikana

Testin suoritustavan tarkka ohjeistus vahentaa epaselvien tai tulkinnallisten suoritusten
maaraa. Testin aikana puutteellisia tai virheellisid suorituksia tekevid on huomautettava
aikailematta. Virheelliset suoritukset vahennetdan lopputuloksesta. Testaaja paattaa
hyvaksytyt ja hylatyt suoritukset mittaamismenetelmasta riippumatta. Myos testin apu-
valvojien (suoritusten/kierrosten laskenta) ohjeistaminen on tarkeas, jotta testitulos on
luotettava.
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Testaaja seuraa testattavia testin aikana, ja hanen on keskeytettava testattavan testi-
suoritus, jos
e testattava ilmoittaa, ettd hanelld on jokin edelld mainituista oireista
e testattava pyytda saada keskeyttaa testin
e testaaja itse, tai jonkun muun testitapahtumaan osallistuvan ilmoituksen perus-
teella, havaitsee testattavissa, jonkin seuraavista oireista:
e sekavuus
e horjuminen tai hoipertelu
e muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi poikkeuksellinen kalpeus
tai sinertavat huulet.

Toimenpiteet vaaratilanteessa:
e rasituksen keskeyttaminen,
e testattavan voinnin tarkastaminen,
e testattavan siirtdminen oikeaan asentoon,
e tajuissaan oleva istuma-asentoon, hiukan takanojaan
e tajuton kylkiasentoon
e tarvittaessa testattavan toimittaminen sairaalaan tai terveyskeskukseen,
e tarvittaessa yhteys hatakeskukseen ja elvytyksen aloittaminen.

Ohjeistus testin jalkeen

Testaaja antaa ohjeet loppuverryttelysta sekd kaynnistdd muut palautumista edistavat
toiminnat kuten esimerkiksi lihashuollon ja nestetasapainon palauttamisen. Testaajan
on varmistuttava, ettei testattaville ole tullut komplikaatioita 10 minuutin aikana testin
paadttymisesta.

Maanpuolustuskoulutusyhdistys (MPK), Y-tunnus 2175871-8
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toimisto@mpk.fi,
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MPK:n kuntotestausohjeen 169/1.03/1.10.2024 LIITE 2

VARUSMIESTEN JA RESERVILAISTEN TEHTAVAKOHTAISET FYYSISEN TOIMINTAKYVYN
TAVOITTEET

Varusmiesten ja reservildisten tehtdvien fyysisen toimintakyvyn taso (1-5) on esitetty
alla olevassa taulukossa ja kuvassa. Talla mahdollistetaan tavoitetasojen maarittaminen
yksildlle ja joukoille.

Taso | Tyon sisdlto ja luonne

1 | Sisatyo, kevyt toimistotyo, kuljettajatyd, paaasiassa istumista.

2 | Sisa- ja ulkotyon yhdistelma, vaihteleva kuormitus yhtajaksoisesti enintdaan
2—-4 h. Liikkuvat esikuntatehtavat.
Kriisinhallinnan esikuntatehtavat.

3 Ulkoty0, jatkuva kuormitus yhtajaksoisesti yli 4 h.
Perusyksikdiden kouluttajatehtavat. Taistelua tukevien joukkojen tehtavat.
Kriisinhallinnan operatiiviset tehtavat.

4 | Ulkotyo, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtadjaksoisesti yli 8 h.
Tiedustelukoulutus ja -tehtadvat, valmiusyksikkotyoskentely ja -tehtavat. Liik-
kuvan taistelun tehtavat.

5 Fyysisesti erittdin vaativat tehtavat. Erikoisjoukkotoiminta.

Maanpuolustuskoulutusyhdistys (MPK), Y-tunnus 2175871-8

Keskustoimisto, Todlontorinkatu 2 B 8. krs, 00260 Helsinki
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Fyysinen toimintakyky

e
o252
2000m 2300m 2500m 2800m 3000 m
33,4mlkg/min 40, Tmlkg/min 44 6ml/kg/min 51,3ml’kg/min 55,8 ml/kg/min
Lihaskunto 50 Lihaskunto 80 Lihaskunto 95 Lihaskunto 110 Lihaskunto 125
1 2 3 4 5
Sisatyo Sisa- ja ulkotyo Ulkotyo Ulkotyo, Fyysisesti erittain
kuormittava vaativat tehtavat

Tyotehtavan luonne

Kuva: Reservildisen tehtavakohtaiset fyysisen toimintakyvyn tavoitteet

Kuvassa esitetyt luvut ovat 12 minuutin juoksutestin tulos, UKK-kavelytestin tulos ja li-
haskuntotestin kokonaispistemaara. Molemmissa testeissa pitdd saavuttaa tavoitetason
minimivaatimus. Rinnasteisen KH-pdivan vaatimus on vahintdan taso 1.

Lihaskuntotestin pisteet muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin istumaannou-
sutestissd ja etunojapunnerrustestissa = yksi piste, vauhdittoman pituushypyn tulos
metreind x 20 = pisteet.

Kestavyystesti suoritetaan taman asiakirjan liitteen 3 mukaisesti 12 minuutin juoksutes-
tilla tai UKK-kavelytestilla.

Esimerkiksi:

Vauhditon pituushyppytulos: 2,3 m => 46 pistetta (tulos * 20)
Istumaannousu tulos: 35 toistoa => 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)

Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa => 31 pistettd (1 toisto = 1 piste)

Lihaskuntotestin yhteistulos: 112 pistetta (46+35+31 = 112).

Maanpuolustuskoulutusyhdistys (MPK), Y-tunnus 2175871-8
Keskustoimisto, Todlontorinkatu 2 B 8. krs, 00260 Helsinki
toimisto@mpk.fi,

www.mpk.fi

# visma sign



12 (12)

MPK:n kuntotestausohjeen 169/1.03/1.10.2024 LIITE 3

W M P K Kuntotestauksen turvallisuus

MAANPUOLUSTUSKOULUTUSYHDISTYS
FORSVARSUTBILDNINGSFORENINGEN

Testitapahtuma Paivamaara Kellonaika

Testaaja

Maanpuolustuskoulutusyhdistyksen kuntotestauksen lahtokohtana on, etta testeihin osallistuvat vain terveet henkilot.
Lue lomakkeen siséltd huolellisesti. Testiin osallistuva henkil6 vastaa allekirjoituksellaan tayttdavansa testaustoiminnan
turvallisuusmaardykset ja antaa luvat testitulosteen kirjaamiseen MPK:n ja puolustusvoimien tietojarjestelmiin.

Kuntotesteja koskevat turvallisuusmaaraykset

Tunnen kuntotestin turvamaaraykset ja suoritustavan ja olen valmistautunut siihen ohjeiden mukaisesti. Minulla ei ole
tiedossani sellaista syyta (sydan- ja verenkiertoelimiston sairaus, aineenvaihduntasairaus, tuki- ja liikuntaelinsairaus,
rintakipu, hengenahdistus, huimaus, tajunnan heikkeneminen, muu sairaus, kuntotestin tulokseen mahdollisesti vaikut-
tava laakitys) tai muuta syyta, joka voisi kuntotestauksessa olla vaaraksi terveydelleni. Luettelo testaustoimintaa rajoit-
tavista oireista on esitetty lomakkeen kaantopuolella.

Kuntotestiin ilmoittautuneen nimi ja allekirjoitus

1 21
2 22
3 23
4 24
5 25
6 26
7 27
8 28
9 29
10 30
11 31
12 32
13 33
14 34
15 35
16 36
17 37
18 38
19 39
20 40
PVPALVK 1.2020
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Mikali sinulla on joku alla mainituista sairauksista tai oireista, varmista laakarilta, etta voi osallis-
tua testeihin.

- Aineenvaihdunta-, sydan- ja verenkierto- tai hengityselinsairaus tai oire, joka estaa tai hait-
taa liikkumista (esim. huonossa tasapainossa oleva diabetes, huonossa tasapainossa oleva
astma, oireinen sydansairaus, kohonnut [yli 140/90 mmHg] verenpaine).

- Rintakipua, rytmihdiriotuntemuksia, tai hengenahdistusta fyysisen rasituksen aikana.

- Tuki- ja liikuntaelinelimiston sairaus tai oire, joka estaa fyysisen toimintakyvyn testaukseen
osallistumisen tai haittaa liikkumista.

- Huimausta tai pyorrytyksen tunnetta, joka vaikeuttaa liikkumista.

- Edelld mainitsematon muu sairaus tai oire, jonka vuoksi kyky osallistua liikuntaan on rajoit-
tunut.

- Suvussa alle 60-vuotiaana sattunut dkillinen sydantapahtuma.

- Testia edeltdavan kahden viikon aikana sairastettu hengitystieinfektio (flunssa, kuume, yska).

- Raskaus.

Turvallisuusmaaraykset testin aikana.

Keskeyta suorituksesi valittémasti, mikali tunnet jonkin seuraavista oireista:
- lisaantyva rintakipu,
- voimakas hengenahdistus,
- epatavallisen voimakas vasymys,
- huimaus, pyorryttava olo,
- muu halyttava tavallisuudesta poikkeava oire tai voimakas kiputila.

limoita lisaksi testaajalle, mikali havaitset testin aikana muissa testattavissa jonkin seuraavista
oireista:
- Sekavuus,
- Horjuminen, hoipertelu,
- Muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi poikkeuksellinen
kalpeus tai sinertavat huulet.

Maanpuolustuskoulutusyhdistys (MPK), Y-tunnus 2175871-8
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