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/A Utin jagkarirykmentti

Fyysiset testit

Alla mainitut fyysiset testit suoritetaan Utin jaakarirykmentin jarjestamissa valintakokeissa, kun
hakeudutaan

1. varusmiespalvelukseen laskuvarjojadkarikoulutukseen
2. Puolustusvoimien erikoisjoukkokurssille sopimussotilaan maéraaikaiseen virkasuhteeseen
(ensimmaisen vaiheen valintakoe).

Fyysiset testit suoritetaan valintakokeissa perakkain yhden péaivan aikana, mika lisaa testin
kokonaisrasittavuutta. Fyysisten testien lajit ja suoritusohjeet on esitetty alla suoritusjarjestyksessa.
Jokainen osalaji on lapaistava hyvaksytysti.

1) Koordinaatiotesti (viivajuoksu ja vartalonhallintaliike)

1 piste Hylatty
Viivajuoksu 10 suoritusta +

vartalonhallinta 10 suoritusta alle Imin 30s yli Imin 45s

- Viivajuoksun lahtbasennossa seisotaan sivuttain, kasi toisella viivalla
- K&ydaan koskettamassa kadella 10 kertaa toista viivaa, liikkuminen sivuttain
- Viivojen véli nelja metria

- Hetiviivajuoksun peraan tehdaéan 10 kertaa vartalonhallintaliiketta

- Lahtdasennossa seisotaan kadet ylhaalla, vartalo suorana

- Suoritus (yksi liike): laskeudutaan pdinmakuulle, kddet suoraksi eteen - noustaan ylos, kadet
suoraksi ylos = laskeudutaan selinmakuulle, kddet suoraksi taakse = noustaan ylos, kadet
suoraksi ylos.

2) Vatsalihasliike

Suoritusaika 60 s 3p 2p 1p
Vatsalihasliike 48 40 32

- Selinmakuu, k&det niskan takana, sormet ristissa, kyynarpaat eteenpdin
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- Jalat 90 asteen kulmassa, avustaja tukee nilkoista
- Noustaan istumaan, kosketetaan kyynarpailla polvia
- Laskeudutaan alas siten, etté hartiat koskettavat alustaa.

Virheet: kadet eivat pysy niskan takana, sormet eivat pysy yhdessa.
3) Etunojapunnerrus

Suoritusaika 60 s 3p 2p 1p
Etunojapunnerrus 38 30 22

- Painmakuu, kadet hartioiden leveydell&, sormet eteenpain

- Jalat hartioiden leveydella

- Ylaasennossa kadet ja vartalo suorana

- Ala-asennossa kadet ovat 90 asteen kulmassa ja vartalo suorana.

Virheet: vartalo taipuu selasté tai lantiosta, polvet koukistuvat, kadet eivat ojennu suoriksi.

4) Selkalihasliike

Suoritusaika 60 s 3p 2p 1p
Selkalihasliike 60 50 40

- Painmakuulla, kéddet niskan takana sormet ristissa

- Avustaja tukee nilkoista

- Nostetaan ylavartaloa 30 cm

- Laskeudutaan alas, siten etta rinta koskettaa alustaa.

5) Koukistajaliike

Suoritusaika 60 s 3p 2p 1p
Koukistajaliike 14 10 6

- Riiputaan rekissa vastaotteella, jalat ja kddet suorana
- Koukistetaan kasid, kunnes leuka on rekin yldpuolella
- Lasketaan kadet suoriksi

- Liike toistetaan yht&jaksoisesti.

Virheet: vartalon heilunta, vartalon taivuttaminen.

6) Vauhditon pituushyppy
3p 2p 1p
Vauhditon pituus m 2,40 2,20 2,00
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Tasaponnistus jalat rinnakkain ja alastulo
Tulos mitataan takimmaisen jalan kantapaan kohdalta
Kaksi suoritusta, parempi tulos jaa voimaan.

7) Reppujuoksu

Lisdpainoa 10 kiloa

Yhteismatka viisi kilometria
o kaksi kilometria juostaan johdetusti ajassa 10 min (5 min/km)
o0 kolmen kilometrin testijuoksu, josta otetaan aika

12 minuuttia = 20 pistetta (maksimipisteet)

Pisteporrastus 1 piste/15 sekuntia

Suoritus hylatty mikali aika on yli 14min 30s.

8) Sukellus- ja uintitesti

Hyppy 5 metrin korkeudesta Hyvaksytty Hylatty
Kahden esineen nouto 4 metrin

syvyydesta

Uinti 200 metria

Hyvéaksytty Hylatty

Maksimipisteet 3, jos  |Hylatty, jos aika yli
aika alle 3min 15s 4min 45s

Hyppy viidesta metristd, jalat edella.

Sukellus

- Lahto sukellukseen taittaen veden pinnasta
- Kahden esineen nouto 4 metrin syvyydesta

- Uimalasien tai sukellusmaskin kaytto kielletty.

Uinti

Lahto altaan reunalta hyppaamalla

200 metria vapaalla tyylilla (selkauinti kielletty)
Kaytettava uimahousuja (ei shortseja)
Uimalasien kaytto kielletty.

9) Hiihtotesti

Yhteismatka 10 kilometri&

o viisi kilometrid lammittelyhiihtoa ajassa 30 - 35 min

o viiden kilometrin testihiihto, josta otetaan aika (yhteislahto)
Maksimipisteet 10, pisteporrastus 1 piste/1 minuutti
S&an vaikutus hiihtokeliin huomioidaan pisteytyksessa
Puolustusvoimien sukset, sauvat ja saappaat
Oma saan mukainen ulkoliikuntavarustus.
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10) Loppupisteytys

- jokainen osalaji on lapaistava hyvaksytysti
- laskuvarjojaakariksi pyrkivien on saatava vahintaan 29 - 32 pistetta paastakseen jatkoon
fyysisten testien jalkeen (pisteraja vaihtelee vuosittain)

- Puolustusvoimien erikoisjoukkokurssille pyrkivilla vaadittava yhteispistemaéra on korkeampi
(pisteraja vaihtelee vuosittain)

- maksimipisteet 49 pistetta.
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