Joensuun Reserviupseerit ry

KUNTOKORTTI 20 1/2
Nimi:
Osoite:
KUNTOPISTEITA SAAVUTTAA SEURAAVASTI: Y5 tunnin suoritus = 1 piste
12 tunnin suoritus = 2 piste
Yli 3 tunnin suoritus = 3 piste

Téhén kuntokorttiin merkitdan harrastettua lajia osoittava kirjain osoittava kirjain ja harrastuksen maird (esim HY2 merkitsee puolen tunnin hiihtoa).
Lajimerkinnét: H=hiihto, J=juoksu, K=kively, L=luistelu, PP=pallopelit, P=pyoriily, S=suunnistus, SM=soutu/melonta, U=uinti, R=retkeily, VO=voimailu, V=voimistelu/jumppa tms, A=ammunta,
T=tanssi, SK=sauvakively, M=jokin muu laji

HUOLEHDI SIITA, ETTA KORTTI TAYTTYY SAANNOLLISIN MERKINNOIN.
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Péivasuoritus korkeintaan 3 pistetti!
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Joensuun Reserviupseerit ry
Kenttikelpoisuusmittarit 2/2

Riittivin kenttdkelpoinen upseeri selviytyy hinelle annetuista johtamistehtivistd niin taistelukentéin kovissa olosuhteissa kuin arjen tyokentdn
paineissa. Riittidva fyysinen kunto edistdd samalla myos sairauksien ja tapaturmien ehkéisyé, milld on merkitystéd jokaisen RUL:n jdsenen
kannalta.

Kenttikelpoisuutta Suoritusten paivimairat
mittaava osio

Marssi

-25 km jalkamarssi
-30 km hiihtomarssi
-80 km pyordmarssi

Suunnistus
-5 km

Kestidvyystesti
- 12 min Cooperi
- polkupydriergometri

Lihaskuntotesti
-etunojapunnerrus (krt/60 s)
-istumaannousu (krt/60 s)
-molemman kiden
puristusvoima (kg)
-toistokyykistys (krt/60 s)

Ammunta
-tk no 2
-tkno 7
-pist no 2
-pist no 7
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