KUNTOKORTTI

LUOKKAVAATIMUKSET

Il 1k 50 pistetta vuodessa
Vuosi: 2024| Ik 100 pistetta vuodessa
RES yh{ Inkeroisten Seudun Reservildiset ry Ik 150 pistetta vuodessa (vah 100 suoritusta)
Nimi: [ M Ik 5 vuotena | lk:n vaatimus
SM Ik 15 vuotena | Ik:n vaatimus
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Lajit H = hiihto R = polku- tai laturetki Y = yleisurheilu Pisteytys
J = juoksu P = pyéraily KS = kuntosaliharj. 1/2 tunnin suoritus 1 piste
K = kavely S = suunnistus M = jokin muu 1 1/2 tunnin suoritus 2 pistetta
L = luistelu SM = soutu ja melonta Yli 3 tunnin suoritus 3 pistettd (max / pva)

LE = lentopallo
PP = muut pallopelit

V = voimistelu
U = uinti

Merkinta esim: K10 = 10 km kavely
U1/2 = 1/2 tunnin uinti




