RESERVILAISURHEILULUITTO r.y:n

KUNTOKORTTI

SYNLVUOSH oo,

ttiin merkitaan harr lajia osoittava kirjain ja

Tih
hanas!uksen maard.

Samalla taman kortin larkoituksena on auttaa kuntolilkupnan suoritta-
misessa muistuttamalla saanndllisen liikunnan tarkeydesta ja merki-

tyksesla Jokap

PERUSKUNTO- JA TESTIVAATIMUKSET

Eri kunto- ja testiluokkien vaatimukset ovat seuraaval:
Kuntoluokat:

Il k50 kuntopistetta vuodessa
Il Ik 100 kuntopistetta vuodessa
| Ik 150 kuntopistetta vuodessa®)
M Ik 5 vuotena 1 Ik:n vaatimus
SM Ik 15 vuotena 1 Ik:n vaalimus
“) vahintddn 100 suoritusta vuodessa.
Testiluokat (pohjana | lk:n peruskunto)

A-luokka vah, & Ieslm:stella
Valioluokka vah, 9 Iesupnstella
Erikoisvalioluokka vah, 12 lestipistetta

Piirien hallitukset myontavat lll, |l ja | lk:n merkit, Mestari- ja
suurmestariluokan, A-, Valio- ja Erikoisvalioluokan merkil
myontaa ResUL:n hallitus piirien esitvksesta. Merkit tilataan
Reservilaisurheiluliitosta, puh

RESERVILAISURHEILULITTO r.y:n

KUNTOKORTTI

Tahdn kuntokortt

merkitddn harrastettua lajia osoittava kirjain ja
harrastuksen maara.

Samalla tamdn kortin tarkoituksena on auttaa kuntoliikunnan suoritta-
misessa muistuttamalla saannallisen lilkunnan tarkeydesta ja merki-
tyksesta jokapdivdisessd elamassa.

PERUSKUNTO- JA TESTIVAATIMUKSET

Eri kunto- ja testiluokkien vaatimuksel ovat seuraaval:
Kuntoluokat:
Il Ik 50 kuntopistettd vuodessa
Il Ik 100 kuntopistetta vuodessa
| Ik 150 kuntopistetid vuodessa®)
M Ik 5 vuotena 1 lk:n vaatimus
SM Ik 15 vuotena 1 Ik:n vaatimus

*) vahintaan 100 suoritusta vuodessa.
Testiluokat (pohjana | lk:n peruskunta)

A-luokka vih. 6 leslipistetta
Valioluokka vih. 9 lestipistetta
Erik liol vah. 12 1a

Piirien hallitukset myunlavat I, 1 jad Ik:n merkit, Mestari- ja
suurmestariluokan, A-, Valio- ja Erikoisvalioluokan merkit
myadntda ResUL:n hallitus piirien esityksesta. Merkit tilataan
Reservilaisurheiluliitosta, puh.

IJHJEITA SAANNUI.I.ISEN I.III(IINNAN AI.III'ITA\III.LE

rin tarkastusta,

- koskee etenkin keski-ian ohittaneita henkilgita (tavoitteena riski-
tekijoiden eliminoiminen)

Valta liian rankan harjoittelun aloittamista yht'akkia,

- jos harjoitus on ollut mlelekas tunnet harjoituksen jalkeen
olosi vield miellyttavaks

Harjoituksen tulee aiheuttaa hengastymista ja hikoilua, Sydamen
sykkeen tulee nousta vahintaan 120 |/min.

- sopiva harjoitusrasitus on noin 60 % maximista

Pyri va an kol harjoi taan

Alonta harﬂonlelu verrytlelylla ja lopeta vahitellen tehoa hidastaen -
jaghdytellen

Ald koskaan harjoittele h L hyvakuntoisen maaras-

man tahdin mukaan.

Ala koskaan harjoittele b i tai tulehd

Ald ole tosikko, muista leikinomaisuus ja monipuolisuus harjoitte-
lussasi.

- sl1enkvallat kylldstymisen ja yksipuolisen harjoittelun aiheutta-
mat riskit

Lahde lenkille vasta sitten kun ruokailusta on kulunut noin 2 tuntia.

K lliset teet ovat lilk Aja 0

Selvida kunnon parantumista voit odottaa vasta muutaman kuukau-
den kestaneen sadnndllisen harjoittelun jalkeen.

Ta\rollteena ei ole nostaa suorituskykyasi lopultomiin, vaan saavut-
taa tkaasi, sukupuoltasi ja ammaltiasi vastaava KOHTUULLINEN
SUORITUSTASO.

irauden aikana.
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Ik 2 Ik 1. Ik, A

PERUSKUNTO

- 12 b suoritus 1 pist. (1 Ik vah. 100 suorit)
- 1 1/2 h suoritus 2 pist.
-Yidh suoritus 3 pist. (enintddn/paiva)

KUNTOKOKEET

Kes!av{ - Hiihto vah, 50 ( 75} km
[Kunto=kilpa) - Hyorally vah. B0 (120
olkka vah. 20
- Suunnistus  vah, 10 ( 15
- Jotokset

Testipisteel: - lIman ajanottoa =
Matkan ollessa vah. 50 %
minimia pidempi {matkat
sulkﬂssa%

Ajanotolla sijoituksesta:
1. kolmannes
2. kolmannes

"
+

KUNTOPISTEITA SAAVUTTAA SEURAAVASTI:

Yo tunnin suori
1% tunnin suori
Yli 3 tunnin suorit.

1 piste
2 pistetta
3 pistetta (enintadn/paiva)

hithto ja 10 km:n suunnistus) erl kestavyys
Su-rltu:lulrlln kiyttd:

Testipisteita (TP) voi saavuttaa kaavion mub ti, vah ti

merkitddn p

LV ¥ A- ja ylemp
|ajeissa |a yhden ammunhan sulrllmmlnun.

estivy (esim. 75 km:n
Testit rnerkltaan kumn kaantopuolen taulukkoon

HUOLEHDI sml. ETTA KORTTI TAYTTYY SAANNGLLISIN MERKINNDIN.

Lajimerkinndt: A=ammunta, H= hlrIIS!D K = kively; \fﬂ=iuni_<su;.1.

=luistelu; LE= Ientonalle PP = muut ﬁallopelit; R = palku- ja laturetki;
P= pybraily; SM=soulu ja v

= o U=uinti; Y =yleisur

eilu; M= jokin muu laji.

OHJEITA SAANNOLLISEN LIIKUNNAN ALOITTAVILLE

Ennen saannollisen kuntolilkunnan aloittamista suositellaan laaka-
rin tarkastusta.

- koskee etenkin keski-ian ohittaneita henkildita (tavoitteena riski-
tekijdiden eliminoiminen)

Valta lilan rankan harjoittelun aloittamista yht'akkia.

- Jos harjoitus on ollut mielekas, tunnet harjoituksen jalkeen
olosi vield miellyttavaksi.

Harjoituksen lulee aiheuttaa ngnqéstymislé ja hikoilua, Sydamen
sykkeen tulee nousta vahintaan 120 |/min.

- sopiva harjoitusrasitus on noin 60 % maximista,
Pyri vahintaan kolmeen harjoituskertaan vilkossa.

Aloita haanitteIu verryttelylla ja lopeta vahitellen tehoa hidastaen -
jaahdytellen.

Ala koskaan harjoittele huonokuntoisena hyvakuntoisen maaraa-
man tahdin mukaan,

Ald koskaan harjoittele b tai tulehdussairauden aikana,
Al ole tosikko, muista leiki ja ipuoli harjoitte-
lussasi

- siten valtat kyllastymisen ja yksipuolisen harjoittelun aiheutta-
mal riskit.

Lahde lenkille vasta sitten kun ruokailusta on kulunut noin 2 tuntia.
Kunnoiliset varusteet ovat liilkunnan A ja 0.

Selvaa kunnon parantumista voit pdottaa vasta muutaman kuukau-
den kestaneen saannollisen harjoittelun jalkeen,

Tavoitteena ei ole nostaa suorituskykyasi loputtomiin, vaan saavul-
taa ikddsi sukupuultam ja ammattiasi vastaava KOHTUULLINEN
SUORITUSTASO.

Erik

lKumu}

12 min, juoksu (vastaava
kavely)

"Reservilaisammunta”
Uinti 800-1200-2000 m
(Kilpa) - ResUL:n piirin- ja liiton
meslaruuslah
~ SVUL:n ja TUL:n PM ja SM- 1
Iasun Kilpailut 9
SAL:n FM Ia SM-kilpailut
- Melsasta dl. Hirvenhiihto/-
juoksu PM ja LM-tasot

TR0

- 2 kestav.koetla
Vallo-, Erikoi ==

]

KUNTOPISTEITR SAAVUTTAA SEURAAVASTI:

Ya tunnin suoriti
1% tunnin suont
YIi 3 tunnin suorit.

=1 piste
= 2 pistetla :
= 3 pistetta (enintaan/paiva)

hiihto ja 10 km:n

Testipisteita (T P) voi saavuttaa kaavion muk i, véh

eri kestavyy

Suorituskortin kiyttad:

Suarituskorttiin meﬂutaan harrastettua lajia osoittava kirjain ja sen vieren harrastuksen maara esim. K10 merkitsee 10 km kavelya ja V' puolen tun-
nin lle merkitdan maara.

T A-ila Ao
ja yhden ammunhan suorittaminen.

luokkiin kahden kestivyyskokeen (esim. 75 km:n
Testit merkitaan kortin kaantopuolen taulukkoon.

HUOLEHDI SUTA, ETTA KORTTI TAYTTYY SAANNOLLISIN MERKINNDIN.

l.l]imarlllnnil A=ammunta; H= huhta K= kavely J=
= pyordily;, SM=soutu ja < 8= Vo=

- Juoksu; L

=luistelu; LE =lentopallo; PP=muut pallopelit; R = polku- ja laturetki;

V=v v U=uinti; Y =vyleisurheilu; M =jokin muu laji
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3k 2. Ik 1. Ik A
PERUSKUNTOD
- 1/2 b suoritus 1 pisl. {1 Ik vah, 100 suerit.)
- 1 1/2 h suoritus 2 pist.
-Yi3h suoritus 3 pist. (enintadn/pdiva)
KUNTOKOKEET
Kestdvyys - Hiihto vah. 50 ( 75) km
{(Kunto+kilpa] - Pyoraily vah. 80 (120) ..
- Holkka vih. 20 ( 30) .,
- Suunnistus  vah. 10 { 15) .
- Jotokset
Testipisteet: - llman ajanottoa = 1TP
Matkan ollessa vah. 50 %
minimia pidempi (matkat
sulkeis sag =+ 11TP
h]anululla sumluksesta
1. kolm =+ 21TP
2. knlmannes =+ 11TP
Er = 12 min. juoksu (vastaava
(Kunta) kavely) =1-3 TP
- "Reservilaisammunta” =1-3 1P
- Uinti 800-1200-2000 m =1-3 TP
(Kilpa) - ResUL:n piirin- ja liiton
mesiaruusl% i e
- a n PM ja SM-
=1-3 TP (pm)
tason el ailut 204 TP }f’m'

- SAL:n Pl r’a SM-kilpailut
- Metsastajal, Hirvenhiinto/-
juoksu PM ja LM-tasot

Vihimmiisvaatimus A-, - 2 kestav koelta
Valio-, Erikoisvaliall =1 !
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