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- Lihaskuntotestin pisteet muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin istumaannousutestissä ja etunojapunnerrustestissä = yksi piste, vauhdittoman 
pituushypyn tulos metreinä 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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