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Testit suoritetaan kahden
ensimmaisen palvelusviikon
ailkana

/12 minuutin juoksutesti \

(Aerobinen kestavyys)

Fyysisen toimintakyvyn arviointi Puolustusvoimissa

1 minuutin istumaannousu
(Keskivartalon lihaskestavyys)

Yisasento

Vauhditon pituushyppy
(Alaraajojen rajahtava voimantuotto)

Lihtoasento

v
limalento / Alastuloasento

1 minuutin etunojapunnerrus

12.

(Ylavartalon lihaskestavyys)




Lo
AN
o
A
Lo
N
(0))
i
M
=
7))
@)
-]
>
@)
)
c
>
4
%2
=>
W
(0
-
N
Q
4
c
Q
s
N
o
S
c
QO
o
(b)
C
©
)
x=
o
©
c
Q
0
4
m
(b)
>
®
o
n
ko
S
7))
-]
S
>

JUOKSUMATKA
12 MIN (m)

T
o
o
w0
(o]

2600

2500 -

2400 -

2300

§c¢0C
¥20c
€20C
¢coc
lcoc
0c0c
610C
810C
2102
910¢
S10C
¥10C
€10c
¢loc
L1oc
0loc
600C
800¢C
2002
900¢
S00C
002
€00C
¢00c
loog
000¢
6661
8661
1661
9661
5661
v661
€661
c661
1661
0661
6861
8861
1861
9861
G861
7861
€861
Z861
1861
0861
6461
8.6l
1161
9.6l
S.61

VUOSI

e Keskiarvo

12.12.2025



- 35,0
- 30,0
- 25,0
- 20,0
-+ 15,0
r 10,0

0.0

vive | szoz
| vzoe
| ez02
| zzoz
1202
| 0zoz
| 6102
| 8102
| L102
| 9l02
| sioz
| vioz
K4
| zioz
Loz
| oloz
| 6002
| 8002
| L002
| 9002
| so0z
| v00Z
| €002
| zo0z
| 1002
| 0002
| 6661
| 8661
| 2661
| 9661
| 5661
| v661
| 661
| z661
| 1661
| 0661
| 6861
| 8861
| 861
| 9861
| 5861
| v861
| 861
| z861
| 1861
| 0861
| 6261
| 861
| 1261
| os61
5.6l

JAKAUMA (%)

JUOKSUMATKA
12 MIN (m)

2800
2700 -
2600
2500 -
2400 -
2300

LO
N
O
o
LO
N
o
—
©
=
»
O
-
>
O
)
c
S
X
%
>
>
20
-
0
@
X
c
O
s
0
2
S
c
O
=
O
c
©
)
=
o
©
c
O
"
X
S
<,
>
©
Q
0
2
&
%
>
S
>

Keskiarvo —# =Tulos <2200m
12.12.2025

VUOSI



- 35,0
- 30,0
- 25,0
- 20,0
-+ 15,0
r 10,0
- 5,0

0.0

vive | szoz
| vzoe
| ez02
| zzoz
1202
| 0zoz
| 6102
| 8102
| L102
| 9l02
| sioz
| vioz
K4
| zioz
Loz
| oloz
| 6002
| 8002
| L002
| 9002
| so0z
| v00Z
| €002
| zo0z
| 1002
| 0002
| 6661
| 8661
| 2661
| 9661
| 5661
| v661
| 661
| z661
| 1661
| 0661
| 6861
| 8861

[
>
~
o - \
€1LZ = ./Jw HMNM”
/
!

JAKAUMA (%)

| G <

G861
86l
e86l
z86l
1861
pelz N [ose
0922 y "6.61
2zl o 8.6l

r 161

6692 9.6l

/ 5.6l

JUOKSUMATKA
12 MIN (m)

o

2

2800 1~
2700 A
2600 +
2500 A
2400 A
2300

LO
N
O
o
LO
N
o
—
©
=
»
O
-
>
O
)
c
S
X
%
>
>
S
-
0
@
X
c
O
s
0
2
S
c
O
=
O
c
©
)
=
[e
©
c
O
%
X
S
<,
>
©
Q
0
2
&
%
>
S
>

=l TUlos 23000m
-8 = Tulos <2200m
12.12.2025

e Keskiarvo

VUOSI



S
<
=
-
N
<
=S

- 35,0

0,0

520z
|20z
€202
| zz0z
120z
0202
6102
| 8l0z
1102
| 9l0z
| sloz
| vioz
cloz
| zi0z
110z
0L0z
| 6002
8002
| 2002
| 9002
| 5002
| v00Z
| €002
| 2002
1002
| 0002
6661
| 8661
1661
9661
G661
1661
€661
| 2661
1661
| 0661
| 6861
| 8861
| 861
| 9861
G861
| 8861
c86)
86l
1861

noo

e e sKiarvo

V9IIOSI



e Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskunto vuosina 1982-2025

LIHASKUNTOINDEKSI 1/2011 saapumiseréasta alkaen otettiin ka&yttddn uusi testipatteri,
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PAAESIKUNTA

Koulutusosasto
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten pituus ja paino vuosina 1993-2024

Kehon pituuden ja painon
valtakunnallinen seuranta loppui
vuonna 2023 ja vuoden 2024
luvut edustavat noin 20 % otosta
aiempiin vuosiin verrattuna.

Vuodesta 2025 alkaen tietoja ei
ole saatavilla.



Yhteenveto

1)

2)

3)

4)

Varusmiespalveluksen alussa suoritettujen 12 minuutin juoksutestin tulokset ovat
keskiarvoisesti parantuneet vuodesta 2019 lahtien

« Kestavyyskunnon osalta keskiarvo on parantunut 3 %
» Alle 2200 metrid juosseiden osuus on pienentynyt 5 prosenttiyksikolla
« Vahintadn 3000 metria juosseiden osuus on kasvanut yhdella prosenttiyksikolla

Lihaskunnossa muutos parempaan suuntaan on tapahtunut myohemmin ja erot ovat
marginaalisia

Varusmiespalveluksen aikana kestavyyskunto kohoaa keskimaarin 5 % ja lihaskunto tatakin
enemman

» Kunto kohoaa eniten niilla varusmiehilla, joilla [aht6tilanne on heikoin
My0s kehon painossa tapahtuu terveyden ja toimintakyvyn kannalta mydnteisia muutoksia.

Kaikki keinot, joilla vaikutetaan mydnteisesti suomalaisten liikuntakayttaytymiseen
palvelevat myds maanpuolustusta.
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Lisaa i

Qiike.
MARSMARS

TREENIOHJELMAT

TESTAA KUNTOSI

INTTI EDESSA? JA VALMISTAUDU

ASITA TAVOITTEITA,
MAASTA ITSESI JA VOI
PARLMAMIN

g 4 ASKYA TAYOITTITA,

n NAASTA ITSES JA VO
; ’ ‘ AR MM

LATAA ILMAINEN OTA KAYTTOOS! ALOITA
: — MARSMARS SINULLE SOPIVA NOUSUJOHTEINEN
— SOVELLUSKAUPASTA TREENIOHJELMA HARJOITTELU
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