Fyysisen toimintakyvyn tehtavakohtaiset tavoitetasovaatimukset
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Reservilaisten kuntotestit

2. TESTILIIKE:
Istumaan nousu (toistoa/min)

Kestavyystestit
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Lihaskuntotestit
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3. Etunojapunnerrus

Kuntotestit ovat samat kuin puolustusvoimissa kaytettavat testit. i
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Turvallisuus on kuntotestauksen perusta ja lahtékohta; testin voi johtaa vain
kuntotestaajakoulutuksen hyvaksytysti suorittanut testaaja.

3. TESTILIKE:

llimoittaudu testeihin osoitteessa mpk.fi. Etunojapunnerrus (toistoa/min)

Kuntotestaajan materiaalit

Kuntotestit toimeenpannaan puolustusvoimien Kuntotestaajan kasikirjan ja /r\
MPK:n kuntotestausohjeen mukaisesti. &Qiﬁﬂ—
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e Kuntotestausohje, MPK (PDF) { { Haygy .
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Lisatietoja: www.lisaaliiketta.fi
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PEHENKQOS:n normista HP965 1 (3)

OMAEHTOISEN OSAAMISEN JA TOIMINTAKYVYN KEHITTAMISEN VAIKUTUS SOTILASARVOSSA YLENTAMISEEN

Tarkoituksena on kannustaa reservildisia yllapitamaan ja kehittamaan sotilaallista osaamista ja toimintakykya
monipuolisesti asevelvollisuusaikanaan varusmiespalveluksen tai naisten vapaaehtoisen asepalveluksen paatyttya.

Ylentamisen perusteeksi hyvaksyttavia koulutuspaivia muodostuu omaehtoisuuteen perustuvasta sotilaallisen
osaamisen ja toimintakyvyn kehittamisesta, jossa nayttdina ovat opiskelujen suorittaminen ja tentit seka
kenttakelpoisuuteen liittyvat suoritteet ja testit.

Kertausharjoitukseen rinnastettavaksi ja ylentamisen perusteeksi voidaan hyvaksytyista koulutuspaivista laskea
kalenterivuoden aikana yhteensa enintaan kaksi paivaa siten, ettei kyseessa voi kuitenkaan olla esimerkiksi kahta
samoilla perusteilla ansaittua paivaa. Muut koulutuspaivat voidaan ottaa huomioon suunniteltaessa reservilaista
vaativampaan sodan ajan tehtavaan.

Tilaisuuden tai tapahtuman jarjestaja (PV tai MPK) toimittaa tiedot aluetoimistoihin kirjattavaksi asevelvollisrekisteriin.
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PEHENKOS:n normista HP965 2 (3)

Osaaminen ja Tunnistaminen Kuvaus Koulutuspaivat
toimintakyky
Fyysinen 1
toimintakyky - Lihaskuntotesti Hyvaksytty HP560 mukaisesti
- lihaskunto - 12 min juoksutesti kokonaistulos
- kestavyys - UKK-kavelytesti Tavoitetaso
vahintaan 1

Kenttakelpoisuus 1
- ampumataito - Ampumataitotesti tai -kilpailu Vahintaan kaksi HP965 mukaisesti
- marssitaito - Pitkékestoinen marssi. hyvaksyttya tulosta
- Suunnistustaito - Suunnistus kuntorastit / kansallinen kolmesta

kilpailu, A-rata tai vahintaan 7 km ja

virallinen ajanotto.

Osaaminen ja toimintakyky tunnistetaan naytailla, joita ovat Puolustusvoimien ja Maanpuolustuskoulutusyhdistyksen
sopimat tilaisuudet.
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Kenttakelpoisuusosasuoritukset 3 (3)

Fyysinen toimintakyvyn testit
o Tehtavakohtaisen tavoitetason 1 saavuttaminen, tavoitetason maarittaminen normin HP560 mukaisesti.

o Molemmat testit suoritukset kestavyys- ja lihaskuntotestit

Ampumataito
o Ampumataitotesti rynnakkokivaarilla, reservildisaseella tai kivaarilla.

o Lisaksi hyvaksytdan ampumakilpailun virallinen tulos.

Marssitaito

o Pitkakestoinen liikuntatapahtuma, joka on pituudeltaan jalan siirryttyna vahintaan 21 km (juosten 21km,
jalkamarssi 25 km), hiihtden vahintaan 50 km ja polkupydralla vahintdan 100 km.

o Marssit tehd&éan sotilasasussa ja mukana paivataipaleen reppu

Suunnistustaito

o Suunnistussuoritus kuntorastit / kansallinen kilpailu, A-rata tai vahintaan 7 km, virallinen ajanotto.

- Yli 8 tunnin kenttakelpoisuussuoritus tayttaa rinnasteisen KH-paiva vaatimukset, kuten esimerkiksi jotokset.
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MARSMARS —applikaatio reservilaisille

% MARSMARS

ASETA TAVOITTEITA, HAASTA ITSESI JA
VOI PAREMMIN

LATAA PUOLUSTUSVOIMIEN MAKSUTON MARSMARS-SOVELLUS PUHELIMEESI






