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KUNTOKORTTI &2

Nimi

Osoite .

s SYIEVUOS] ..

T8han kunlokort
hanasluksen madid.

Samalla Wdmdan kortln larkoituksena on aullaa kunloliikunnan suoritta
misessa mulstutlamalia sddnndllisen liikunnan larkeydestd ja merki
tyksesld jokapalvaisessh slamassd.

limoita kuntokorttisuotttukses| omalle yhdistyksallesi|

o

metkitéin harastetlua lajla osoittava khijain Ja

PENUSKUNTO- JA TESTIVAATIMUKSET

Eil kunlo- ja testiluokkien vaalimuksel oval seuraaval:
Kunloluokat:
Il 1k 50 kuntoplstettd vuodessa
Ik 100 kuntopiststid vuodessa
I 1k 150 kuntopislettd vuodessa®)
M Ik 5 vuolena 1 Ik:n vaalimus
SM Ik 15 vuolena | Ik:n vaalimus
*) véhintdAn 100 suoritusta vuodsssa.
Tsstiluokal (pohjana | Ik:n peruskunto)
A-luokka vall, 6 teslipisteltd
Valioluokka vah. 9 teslipistettd
Erikoisvalloluokka vah. 12 testipistetta
uksel myontavat Hl, Il ja ! lkin merkit. Mestarl- ja
suurmestariluokan A-, Vatio- ja Erikoisvalioluokan merkit myon-
144 ResUL:n hallitus piitlen ssityksesta. Merkit lilataan Reservi-

latsurhsiluliilosta, pul. Gedstigid- O@IbOM@NO@O

OHJEITA SAANNOLLISEN LIIKUNNAN ALOITTAVILLE

A& koskaan haroitiels huonokunlolsena hyvikunlolsen madraaman
tahdin mukaan.

Al koskaan harjoittele kuumelsena tal tulehdussalrauden aikana.
Aia ole tosikko, mulsta leiklnomaisuus Ja monlpuollsuus harjolite-

Ennen sddnndllisen kuntolilkunnan slolttamista suositellaan 1Adkirln
larkaslusta.

V4ltd liian rankan harjoittelun aloittamista yh'3kkia, lussasl.
- jos harjoitus on ollut mislekds, tunnet harjoituksen Jalkeen olosl - u_;mﬂ valtat kyldstymisen Ja ykslpuolisen harjoitielun alheuttamat
viela misllyttdvaksl. KL,
Lihde lenkille vasia sitten kun ruokailusta.on kulunut noin 2 tunlia.

Harjoltuksen tulee aiheuttaa hengdstymistd Ja hikollua. Syddmen
sykkeen lulee nousla vahintgan 120 Vmin. Kunnollisel varustest ovat likunnan A Ja 0.
Solvad kunnon paiol sta voil odoltan vasta muutamun kuukau-

den keslaneen sdannollisen hatjoittelun Jalkeen.

Tavoilteena el ole noslaa suorituskykyist lopultomiln, vaan saavut-
laa Ikdasl, sukupuollasi ja ammaltiasl vastaava KOHTUULLINEN
SUORITUSTASO.

— soplva hatjoilustasitus on nolin 60 % maximista.
Pyii vahintaan kolimeen harjoltuskertaan vilkossa.

Aloita harjoittelu verrytlelyild Ja lopeta vahilellen tehoa hidastaen —
|dahdytellen.

V2 tunnin suoritus = 1 piste
1% tunnin suoritus = 2 pistettd
Yi 3 nnin suoritus = 3 plstettd (enintdadn/paiv)

KUNTOPISTEITA SAAVUTIAA SEURAAVASTI:

TESTIPISTEITA vol saavultaa korlin oikeassa laldassa olevan kaavion mukaisesti, VAhimmaisvaalimuksena A- fa ylemplin luokklin on kahden kes-
Wvyystestn (esim. 50 km:n hiililo ja 10 km:n suunnistus) Ja yhden ammunnan suorittamlnen. Testit merkiladn kortin kdantopuolen taulukkoon.

Suorltuskortln kAyttd: Suorituskorttiin merkitdan harraslettua lajia osoittava kirjain Ja sen viereen harrasluksen maird esim. K10 merkilses 10 km
kavelya ja V¥4 puolen tunnin volmistelua. Alariville merkilddn pisteiden maara.
HUOLEHDI SUTA, ETTA KORTTI YAYTTYY SAANNOLLISIN MERKINNOIN,

Lajimerkinndt: H=hiihlo; J=|uoksu; K=kively; L=lulstelu; LE=lentopallo; PP=muul pallopelil; R=potku Ja laturetkl; P=pydr y; S=suunnistus;
SM=soutu ja melonta; V=volmistelu; YO=voimailu; U=uinti; Y=yleisurheilu; A=ammunla; Pl=pistooli; PK=pienoiskiviari; MK=metsdstyskivadri;
M=jokin muu lafi.
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PERUSKUNTOPISTEET

= V2 lunnin suoiilus = 1 piste

~ 1% tunnin suoritus = 2 pisteltd

=yl 3 lunnin suoritus = 3 pisteltd

Paivasuoritus korkeintaan 3 pistelld. I-luokkaan vaadilaan vdhinladn
100 suontuskertaa vuodessa.

TESTIPISTEET

~ KESTAVYYSTESTIT Z-;-\,_::v_-.:-%;m
ResUL:n talvi- tar syysjolus 1
Jolos lai vaellus 25km 21P

5km 21P

lo S0km 11P; 70km 2 1P

Holkka, kavely tai marssi 20km 1 1P; 40km 21P
Suunnistus 10km 11P
15km 11P

80 km 1P

noin 15 kg'n varusleel.
Samana vuonna hyvaksytaan kaksi (2) saman lajin kestavyysteslia.
ERIKOISTESTIT
“Reservilaisammunta” -
Hyvaksylly hirvikoe
12 min juoksu (Cooperin lest
Uinti: 800 m = 1 1P, 1400 m =2 1P, 2000 m = 3 1P
Samana vuonna hyvaksyldan vain yksi (1) saman lajin erikoislesti-
suorttus.
Lisaksi testipisteitd voi saada osallistumalla
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