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1. JOHDANTO

Opas pelastajakurssin kuntotesteihin osallistuville on tarkoitettu hakijoille, joilla ei ole aikaisempaa
kokemusta pelastusalasta ja jotka tarvitsevat opastusta kuntotesteihin valmistautumiseen. Opas
sisaltaa lyhyen kuvauksen pelastajan ammatista ja fyysisistd vaatimuksista. Lisdksi oppaassa
kerrotaan, miksi kuntotestit sisaltyvat pelastajakurssin paasykokeeseen ja miten niihin kannattaisi
harjoitella.

2. PELASTAJAN TYONKUVA

Pelastajat toimivat miehistétasolla pelastustoiminnan tai ensihoidon tehtdvissa. Palomies,
ylipalomies, palomies-sairaankuljettaja ja ensihoitaja toimivat kaikki pelastajina. Tyota tehdaan
pddasiassa 24 tai 8 tunnin vuoroissa. Tyotehtavat voidaan periaatteessa jakaa neljaan paaryhmaan:
pelastustoiminta, onnettomuuksien ennaltaehkdisy, viranomaisten avustaminen seka
asemapalvelus. Pelastajan tyonkuva onkin erittdin monipuolinen.

3. PELASTAJAN FYYSISET VAATIMUKSET

Pelastajan ammatin fyysisten toimintakykyvaatimusten vuoksi pelastuslaissa maaritellaan, etta
pelastustydntekijan tulee yllapitaa tehtaviensa edellyttamaa kuntoa. Pelastajan ammatti vaatii
hyvaa motivaatiota, koska tyotehtavat ovat fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti kuormittavia.
Pelastusty6lle on ominaista muuttuvat ymparist6ét, suuri henkinen paine, hankalat tydasennot ja
nopeasti muuttuvat tilanteet. Pelastajana tyoskenteleminen edellyttdaa sopeutumista ryhmakuriin,
minka lisaksi on pystyttdava toimimaan esimiesten kadskyjen alaisuudessa.

Pelastustyon kokonaiskuormitusta lisddavat muun muassa poikkeuksellisen kuumat tai kylmat
lampotilat, suojavarusteiden kaytto ja vuorotyo. Fyysisesti vaativimmat tyotehtavat ovat pelastajien
kokemusten mukaan ajallisesti pitkdkestoisia. Naita ovat muun muassa pintapelastus, savusukellus
ja potilaan siirtdaminen. Fyysiset vaatimukset vaihtelevat tyotehtavittdin, mutta useimmat tehtavat
kuormittavat hengitys- ja verenkiertoelimistod sekd tuki- ja liikuntaelimia. Lisdksi motorisilla
taidoilla ja kehonkoostumuksella on osoitettu olevan suuria vaikutuksia pelastajan toimintakykyyn
ja terveyteen.
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4. PELASTUSOPISTON KUNTOTESTIT

Pelastajakurssille hakevien kuntotesteihin kuuluvat ennen hakuajan paattymista suoritettava
lihaskuntotesti ja l|dakarintarkastus. Valintakokeessa tehddain 12 minuutin juoksutesti seka
uintitaitotesti. Kuntotestit perustuvat Pelastussukellusohjeeseen.

4.1 HAKUVAIHE

Taulukko 1. Lihaskuntotestin vaatimukset ja pisteytys v. 2018

Osasuoritus Vahimmaisvaatimus | + 0,125 pistetta + 0,25 pistetta
Penkkipunnerrus 25 toistoa 30 toistoa 38 toistoa

45 kg/60 s

Istumaan nousu 34 toistoa 43 toistoa 48 toistoa
Toistoa/60 s

Kasinkohonta 6 toistoa 10 toistoa 14 toistoa
Vastaote/Toistoa

Jalkakyykky 23 toistoa 30 toistoa 34 toistoa

45k g/60 s

Lihaskuntotestin tarkoituksena on mitata hakijan tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa. Lihasvoima
koostuu useasta eri osa-alueesta, joista pelastustyon kannalta merkittavimmat ovat perusvoima ja
lihaskestavyys.

Penkkipunnerruksella mitataan yldavartalon tyontavien lihasten toimintakykya. Pelastajat tarvitsevat
ylavartalon lihaksien voimaa muun muassa tyovalineiden kaytossa ja potilaiden siirtdmisessa.

Késinkohonnalla eli leuanvedolla mitataan ylavartalon vetavien lihasten toimintakykya ja kdden
puristusvoimaa. Pelastajan tyotehtaviin kuuluu paljon kasilla vetamista ja kantamista.

Istumaan nousulla mitataan vartalon koukistukseen osallistuvien lihasten toimintakykya. Vartalon
koukistukseen osallistuvien lihasten toimintakyvylld on osoitettu olevan selkavaivoja ehkaiseva
vaikutus.

Jalkakyykylld mitataan alaraajojen lihasten toimintakykya. Taakkojen nostaminen ja kantaminen
seka liikkuminen perustuvat alaraajojen toimintakykyyn.

4.2 VALINTAKOE
Taulukko 2. 12 minuutin juoksutestin vaatimukset ja pisteytys v. 2018
Vahimmaisvaatimus | + 0,5 pistetta + 1 piste
Juostu matka 2800 metria 2950 metria 3100 metria
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12 minuutin juoksutestin tarkoituksena on mitata hakijan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa eli kestavyyskuntoa pelastajat tarvitsevat muun muassa
paineilmalaitteiden kaytossa ja kuumissa tyOympdristdissa. Hyva kestavyyskunto on lisdksi
yhteydessa pelastustehtdavien nopeaan ja turvalliseen suorittamiseen sekd vahadisempaan
vasymiseen tyotehtdvien aikana.

Taulukko 3. Uintitaitotestin vaatimukset v. 2018
Vahimmaisvaatimus on 200 metria 4 minuuttia 45 sekuntia. Selkduinti on testissa
kielletty.

Uintitaitotestin tarkoituksena on mitata hakijan uintitaitoa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa. Turvallinen ja tehokas tyoskentely pintapelastajana vaatii hyvaa uintitaitoa.

5. HARJOITTELU PELASTUSOPISTON KUNTOTESTEIHIN

Pelastusopiston kuntotesteissa menestyminen ei ole onnesta kiinni, koska jarkevalla ja
pitkdjanteiselld harjoittelulla hakija menestyy padsykokeen kuntotesteissa hyvin. Parhaimpiin
tuloksiin hakija paasee erityisesti uintivalmentajan ohjauksen ja tuen avulla sekd noudattamalla
ennalta suunniteltua harjoitusohjelmaa.

Ennen sopivan ohjelman valintaa hakijan tulee selvittda itselleen oma laht6taso, tavoitteet,
mahdollisuudet toteuttaa harjoittelua ja kaytettavissa oleva aika tavoitteille. Omaa Iédhtétasoa
arvioitaessa pitda kiinnittdd huomiota kehonkoostumukseen (pituus, paino ja rasvamassa) seka
kuntotasoon paadsykokeen eri osa-alueilla. Tavoitteiden maarittelyssa on paatettdava, onko
tavoitteena ldpdista testien minimivaatimustaso vai saada lisdpisteitd. Harjoittelun
toteuttamismahdollisuuksia  miettiessa  tulisi. huomioida  harjoittelun maara  seka
harjoittelupaikkojen sijainti. Kehittyminen vaatii aikag, ja harjoittelu kannattaa aloittaa hyvissa ajoin
ennen kuntotesteja, esimerkiksi 3—6 kuukautta aikaisemmin.

Jarkevaa harjoittelua toteutettaessa tulee muistaa pari asiaa. Sairaana harjoitteleminen ja
kuntotesteihin osallistuminen on ehdottomasti kielletty terveydellisten riskien takia. Harjoitusten
tulee aina sisaltaa alku- ja loppuverryttely, jotka sisdltavat venyttelya ja liikeratoja avaavia liikkeita
(ks. 5.3 Toiminta valintakokeessa, 5.4 Liiketekniikat).

5.1 HARJOITTELU ENNEN LIHASKUNTOTESTIA

Harjoittelun p&apaino ennen lihaskuntotestida on lihaskunnon kehittamisessa. Yksipuolinen
harjoittelu kuormittaa tydskentelevia lihaksia liikaa ja loukkaantumisriski kasvaa. Harjoitteluun
kannattaakin sisallyttda myds muuta harjoittelua kuin pelkkia lihaskuntotestiliikkeita. Esimerkiksi
kulmasoutu harjoituttaa penkkipunnerruksen vastavaikuttajalihaksia, jolloin olkapaan lihaksisto
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kehittyy tasapainoisemmaksi. Pystypunnerrus ja leuanveto toimivat samalla tavalla toistensa
vastavaikuttajina. Farmarikdvely puolestaan jaljittelee hyvin pelastajan ammatissa tehtavaa
varusteiden kantamista. Keskivartaloa kannattaa kuormittaa usealla eri tavalla, jotta vatsalihasten
tuki seldlle on mahdollisimman kattava. Jos vahvistaa keskivartaloa ainoastaan suoraan liikerataan,
joutuu selka kiertoliikkeissa altistumaan rasitukselle, johon sita ei ole vahvistettu.

Taulukoissa 4-6 on kolme eri lihaskuntoa parantavaa ohjelmaa, jotka on rakennettu tavoitteiden
mukaisesti. Lihaskuntoliikkeitd tehddan padasdantoisesti viisi sarjaa 10 toiston sarjoissa.
Farmarikavelyssa tehdaan poikkeuksellisesti viisi sarjaa 20 askelta sarjassa. Tavoitteena kaikissa
liikkeissa on aloittaa kevyesta kuormasta ja nostaa painoa jokaiseen sarjaan. Istumaan nousuja ja
leuanvetoja sen sijaan tehdaan kolme sarjaa uupumukseen asti. Lepoa sarjojen valissa pidetaan
liilkkeesta riippumatta 1-3 minuuttia. Jokaisessa ohjelmassa lihaskuntotesti tehdaan kerran viikossa,
jotta pelastajakurssille hakeva tottuu koetilanteeseen. Jo lihaskuntotestia varten harjoiteltaessa
kannattaa muodostaa lammittelyrutiini, jonka voi toistaa koetilanteessa.

Kevyiden juoksulenkkien tarkoituksena on totuttaa jalkoja juoksuharjoitteluun ja kehittaa
peruskestavyytta. Harjoitusta voi jalkojen rasituksen vahentamiseksi keventaa kavelypatkilla ja
juoksemalla pehmeilla alustoilla kuten pururadalla.

Taulukko 4. Tavoitteena testien lapaisy.
HARJOITUSMAARA 3 kertaa viikossa

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

KE 45 min kevytta juoksua
PE Lihaskuntotesti

Taulukko 5. Tavoitteena lisapisteita.
HARJOITUSMAARA 4 kertaa viikossa

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

Tl 45 min kevytta juoksua
TO Lihaskuntotesti
LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua

Vaihtoehto 2: Kulmasoutu: 5x10

Istumaan nousu kiertden: 3xMax

Pystypunnerrus: 5x10

Farmarikavely: 5x20

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija tekee lihaskuntoharjoituksen ja painvastoin.
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Taulukko 6. Tavoitteena taydet pisteet.
HARJOITUSMAARA 5 kertaa viikossa

MA Penkkipunnerrus: 5x10
Istumaan nousu: 3xMax
Leuanveto: 3xMax
Jalkakyykky: 5x10

Tl 45 min kevytta juoksua
KE Lihaskuntotesti
PE Kulmasoutu: 5x10

Istumaan nousu kiertdaen: 3xMax
Pystypunnerrus: 5x10

Farmarikavely: 5x20

LA* Vaihtoehto 1: 30 min reipasta juoksua
Vaihtoehto 2: 30 min uintia

*Lauantain harjoituksessa hyva juoksija menee uimaan ja painvastoin.

5.2 HARJOITTELU ENNEN VALINTAKOETTA

Hakuajan paattymisesta valintakokeeseen on haun mukaan aikaa 2—-3 kuukautta, jonka aikana
kannattaa harjoittelussa keskittya juoksuun ja uintiin. Juoksuharjoitteluun tottumattomat jalat
(erityisesti polvet ja saaren etuosat) kipeytyvat helposti liiallisen harjoittelun, puutteellisen
lihashuollon ja sopimattomien juoksukenkien takia. Kiputilojen valttamiseksi ohjelmiin ei ole laitettu
juoksua perakkaisina paivina.

Taulukoissa 7-9 on kolme kestavyyskuntoa parantavaa ohjelmaa, joka on rakennettu tavoitteiden
mukaisesti. Juoksuintervalliharjoitusten tarkoituksena on kehittda juoksutestissa tarvittavaa
vauhtikestavyytta juoksemalla intervallin veto-osuudet juoksutestin tavoitevauhdilla. Testia varten
harjoiteltaessa kannattaa muodostaa itselleen [ammittelyrutiini, jonka voi toistaa itse
koetilanteessa. Kevyiden juoksulenkkien tarkoituksena on palautella elimistda rasituksesta.

Kevyissd uintiharjoituksissa kannattaa keskittya kasiveto-, hengitys- ja potkutekniikkaan seka
kdaannoksiin. Uinti-intervalliharjoituksissa on tarkoitus uida kovaa ja totuttautua uintitestiin.

Taulukko 7. Tavoitteena uinti- ja juoksutestin ldpaisy.

HARJOITUSMAARA 3 kertaa viikossa

MA Juoksuintervallit:

Viikko 1: Juoksutesti

Viikko 2: 6x2 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa vetojen valissa
Viikko 3: 6x2 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

Viikko 4: 4x3 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa

Viikko 5: 4x3 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

Viikko 6: 3x4 minuuttia juoksua, 60 sekuntia lepoa

Viikko 7: 3x4 minuuttia juoksua, 30 sekuntia lepoa

8
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Viikko 8: Padsykokeen juoksutesti

KE

45 min kevytta uintia

PE

60 min kevytta juoksua

Taulukko 8. Tavoitteena uintitestin lapaisy ja juoksusta puolikas lisapiste.

HARJOITUSMAARA 4 kertaa viikossa

MA Juoksuintervallit (ks. taulukko 7)

Tl 45 min kevytta uintia

TO 60 min kevytta juoksua

LA* Vaihtoehto 1: 30 min kevytta juoksua

Vaihtoehto 2: Penkkipunnerrus: 5x10

Istumaan nousu: 3xMax

Leuanveto: 3xMax

Jalkakyykky: 5x10

Vaihtoehto 3: Uinti 3x200 m, lepo sarjojen valissa 3 min

*Lauantaina pitda valita harjoitus, joka harjoituttaa heikointa osa-aluetta.

Taulukko 9. Tavoitteena uintitestin lapaisy ja juoksusta lisdpiste.

HARJOITUSMAARA 5 kertaa viikossa

MA Juoksuintervallit (ks. taulukko 7)

Tl 45 min kevytta uintia

KE 30 min kevytta juoksua

PE 60 min kevytta juoksua

LA* Vaihtoehto 1: Penkkipunnerrus: 5x10

Istumaan nousu: 3xMax

Leuanveto: 3xMax

Jalkakyykky: 5x10

Vaihtoehto 2: Uinti 3x200m, lepo sarjojen valissa 3 min

*Lauantain harjoituksessa hyva uimari tekee lihaskuntoharjoituksen ja painvastoin.

5.3 TOIMINTA VALINTAKOKEESSA

Valintakokeessa tehdaan

ensimmadisenda 12 minuutin  juoksutesti. Parhaan

mahdollisen

lopputuloksen saamiseksi alkuverryttelyyn kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota. Alkuverryttely
ennen 12 minuutin juoksutestid tulee kestaa vahintaan 15 minuuttia. Alkuverryttelyssa pitaa tulla
hiki, ja sen tulisi sisdltda kevyttd holkkaa, liikeratoja avaavia liikkeita ja kevyita juoksupyrahdyksia.
Hyvida juoksuun valmistavia verryttelyliikkeitd ovat muun muassa polvennostojuoksu,
kantapakarajuoksu ja ristiaskellus.

12 minuutin juoksutestin jalkeen on vuorossa uintitaitotesti. Verenkiertoelimistd on juoksutestin
jaljiltd toimintavalmis, joten verryttelyssd ennen uintitaitotestia tulee keskittya olkapaiden
lihaksistoa lammittaviin ja avaaviin liikkeisiin. Hyvia uintiin valmistelevia liikkeitd ovat muun muassa
kdsien ja olkapdiden pyorittely.
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5.4 LIIKETEKNIIKAT

Harjoitusohjelmissa tehtdvien liikkeiden suoritusohjeet on esitetty kuvissa 1-16. Lisaksi
Pelastusopiston  nettisivuilla  (www.pelastusopisto.fi => pelastajatutkinto => videot
lihaskuntotestien mallisuorituksista) on katsottavissa mallisuoritukset lihaskuntotestiliikkeista.

Kuva 1. Penkkipunnerrus

Laht6asento: Selin makuullaan, olkapaat ja pakarat tiukasti kiinni penkissa. Jalat tukevasti maassa.
Oteleveys maksimissaan 80 cm. Tanko nostetaan telineesta suorille kasille.

Suoritus: Tanko lasketaan rintakehan korkeimpaan kohtaan ja nostetaan takaisin suorille kasille.
Virheita: Lantio nousee penkista. Painot testin valissa telineisiin.

Kuva 2. Istumaan nousu

Lahtbéasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kddet ristissa niskan takana, polvet 90 asteen
kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.

Suoritus: Selka irtoaa lattiasta ja kyynadrpaat koskevat reisia.

Virheita: Lantiolla ja kasilla heijataan vauhtia. Sormet irtoavat paan takaa.

10
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Kuva 3. Kasinkohonta

Alkuasento: Roikutaan hartioiden levyisella vastaotteella, vartalo ja jalat suorina.

Suoritus: Kasia koukistamalla leuka vedetdan tangon yli ja laskeudutaan hallitusti alas kasivarret
ojentaen.

Virheita: Kddet jaavat koukkuun. Potkitaan vauhtia.

Kuva 4. Jalkakyykky

Lahtoasento: Jalat asetetaan hieman hartioita leveampaan haara-asentoon, jalkaterat hieman
ulospdin kdannettyind, levytanko niskan takana hartioilla ja selka suorana.

Suoritus: Mennaan kyykkyyn viemalld lantiota alaspdin ja hieman takaviistoon. Alhaalla reisien
ylapinnan tulee olla vaakatasossa lattian kanssa ja yldasennossa lantio ja polvet ovat suorana.
Virheitd: Lantio ei mene alas. Polvet eivat ole samassa linjassa jalkaterien kanssa.

11
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Kuva 5. Kulmasoutu

Laht6éasento: Tangosta otetaan hieman hartioita leveampi ote, nojaa eteenpdin selka suorana, jalat
lantion alla ja polvet hieman koukussa.

Suoritus: Veda tanko navan ylapuolelle ja samalla hartiat taakse.

Virheita: Pyorea selka nostossa.

Kuva 6. Istumaan nousu kiertaen

Laht6éasento: Selin makuullaan, lavat kiinni lattiassa, kddet ristissa niskan takana, polvet 90 asteen
kulmassa ja jalat nilkoista tuettuna jalkapohjien ollessa maassa.

Suoritus: Selka irtoaa lattiasta. Vasen kyynarpaa koskettaa oikeaa polvea, palaaminen alkuasentoon
ja toista toiselle puolelle.

Virheita: Lantiolla ja kasilla heijataan vauhtia. Sormet irtoavat pdan takaa.

12
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Kuva 7. Pystypunnerrus

Lahtoasento: Jalat lantion alla, pida vatsalihakset ja pakarat tiukkana ja kyynarpaat tangon alla.
Suoritus: Tyonna tanko yl6s suorille kasille siten, etta korvat jaavat kasien valiin.
Virheita: Keskivartalon hallinta pettaa ja alaselkd menee notkolle.

Kuva 8. Farmarikavely

Lahtbasento: Jalat lantion alla, kyykisty alas selka suorana ja tartu painoihin.

Suoritus: Nosta painot ylos. Kavele pienin askelin eteenpdin ja pida katse noin 5 metria edessa
lattiassa. Laske painot maahan kyykistymalla uudestaan ja irrottamalla ote painoista.

Virheita: Pyorea selkd nostossa. Huono ryhti taakkoja kantaessa.

13
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Kuvissa 9-11 on esitetty ylavartalon venytyksien suoritusohjeet. Kuvissa 12-16 on esitelty
alavartalon venytyksien suoritusohjeet.

Kuva 9. Etuolkapaa- ja rintalihasvenytys.

Ota kepista leved ote vartalon edessa. Pyordyta keppi suorilla kasilla paan yli. Oteleveytta
kaventamalla liike voidaan tehda haastavammaksi.

14
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Kuva 10. Ylaselan- ja hartioidenvenytys. Roiku
tangossa kadsien varassa. Pidda olkapaat
rentoina. Oteleveyttd muuttamalla voidaan
kohdistaa venytys eri lihaksille.

Kuva 11. Kiertdjankalvovenytys.

Aseta venytettavan puolen kaden
kammenselka selkdaa vasten. Ota toisella
kadella kiinni kyynarpaasta ja veda eteenpain.

Kuva 12. Etureisi- ja lonkankoukistajavenytys.
Asetu toispolviseisontaan ja aseta venytettavan
puolen saari seinda vasten. Pyri tyontamaan
lantiota eteenpadin ja selkada seinda kohti. Selan
asento ei paase notkahtamaan, kun jannittaa
kevyesti vatsalihaksia ja venytettdvan puolen
pakaraa.

Kuva 13. Takareisivenytys.

Aseta toinen jalka korokkeelle ja kurota kadella
kohti nilkkaa. Pida selka suorana. Venytyksen
saa  tuntumaan eri  kohdissa  polven
koukistuskulmaa vaihtelemalla.
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Kuvat 14-16.
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