Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot

reservin sotilastehtavissa -

L
s@

Taso 4: Ulkotyd Taso 5: Fyysisesti erittdin
Raskas kuormitus taistelu- vaativat tehtavat
Taso 3: Ulkotyd : : varustuksessa yhtajaksoisesti Erikoisjoukkotehtavat
Jatkuva kuormitus yhtajaksoi- yli 8 h. Tiedustelukoulutus,

Taso 2: Sisé- ja ulkotyd
Vaihteleva kuormitus

sesti yli 4 h. Perusyksiksiden

; SIK valmiusyksikkotyoskentely
kouluttajatehtavat, kriisin-

yhtgjaksoisesti enintaan hallinnan operatiiviset tehtavat 0
Taso 1: Sisdtyd 2-4 h. Kriisinhallinnan i \};;Oapr:;"k"'min
Paaasiassa istumista. esikuntatehtsvat 2800 m :h Y Ng o4
Kevyt toimistotyo, 51.3 milkg/min ihaskunto 125
kuljettajatyd 2500 m Lihaskunto 110

el 44 6 ml/kg/min

Lihaskunto 85

2000 m
33,4 mitkg/min
Lihaskunto 50

Minimitaso kaikissa sotilastehtdvissa: 12 minuutin juoksutestissa 2 000 metria tai UKK-kavelytestissa
maksimaalisen hapenotiokyvyn arvo 33,4 milkg/min + lihaskuntotestissa yhtleispistemaara 50

B
Lihaskuntotesti: 60 sekunnin istumaannausu- ja etunojapunnerrustestit: 1 toisto = 1 piste. Minimivaatimus 10 istumaannousua, g MARS MARS

5 etunojapunnerrusta = Vauhditon pituushyppy: tulos metreind x 20 = pisteet. Minimivaatimus 1 m

- Lihaskuntotestin pisteet muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin istumaannousutestissa ja etunojapunnerrustestissa = yksi piste, vauhdittoman
pituushypyn tulos metreina x 20 = pisteet.
- Kussakin osalajissa on minimivaatimukset, jotka on saavutettava: vauhditon pituus 1,00 (m), istumaannousu 10 (krt/min), etunojapunnerrus 5 (krt/min).
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