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Maarus kehtestatakse «Kaitsevieteenistuse seaduse» § 79 15ike 5 alusel
§ 1. Kaadrikaitseviielase fiiiisiline ettevalmistus

(1) Kaadrikaitsevdelane peab oma fiiiisiliselt ettevalmistuselt olema vdimeline tditma talle pandud
teenistuskohustusi.

(2) Kaadrikaitsevdelane on kohustatud 1dbima fiiiisilise ettevalmistuse nduetele vastavuse hindamiseks fiiiisilise
ettevalmistuse katsed.

(3) Kaadrikaitsevaelane on vabastatud kéesoleva paragrahvi 15ikes 2 toodud katsete sooritamisest arsti
vormistatud haiguslehe alusel.

§ 2. Fiiiisilise ettevalmistuse katsete Liibiviimine

(1) Fuiisilise ettevalmistuse katsed viiakse ldbi enne tegevteenistuse lepingu sdlmimist ning edaspidi kaks korda
aastas kaitsevie juhataja késkkirjaga médratud ajal.

(2) Fitsilise ettevalmistuse katsete labiviimist korraldab kaitsevée juhataja késkkirjaga moodustatud kehaliste
voimete kontrollkomisjon.

(3) Kaadrikaitsevielase ja lepingulisse teenistusse astuda sooviva isiku (edaspidi koos kaitsevielane) fiitisilist
ettevalmistust kontrollitakse vanuserithmades.

(4) Meeskaitsevielaste vanuseriihmad on jargmised:

1) I vanuseriihm: kuni 30-aastased kaitsevielased;

2) II vanuseriithm: 31-35-aastased kaitsevéelased;

3) III vanuserithm: 36—40-aastased kaitsevielased;

4) IV vanuseriihm: 41-50-aastased kaitsevéelased;

5) V vanuseriihm: 51-aastased ja vanemad kaitsevielased.

(5) Naiskaitsevéelaste vanuseriithmad on jargmised:

1) I vanuseriihm: kuni 25-aastased kaitsevéelased;

2) II vanuseriihm: 26-30-aastased kaitsevéelased;

3) III vanuseriihm: 31-35-aastased kaitsevéelased;

4) IV vanuserithm: 36—40-aastased kaitsevielased;

5) V vanuseriihm: 41-aastased ja vanemad kaitsevielased.

(6) Kaitsevielased jagatakse vanuserithmadesse slinniaasta alusel.
§ 3. Fiiiisilise ettevalmistuse katsete sooritamise tingimused

(1) Fitisilise ettevalmistuse katseid v0ib sooritada kaitsevde voi Kaitseressursside Ameti arstliku komisjoni
labinud kaitsevielane, kes on tunnistatud tegevteenistuseks kolblikuks voi kolblikuks piirangutega.
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(2) Katsed sooritatakse spordiriietuses, selleks sobivates tingimustes, ohutu spordiinventariga ning vihemalt
kahe katsete ldbiviija juuresolekul.

§ 4. Fiiiisilise ettevalmistuse katsete sooritamine ja hindamine

(1) Fuiisilise ettevalmistuse katsed koosnevad kolmest harjutusest:
1) kéte kdoverdamine toenglamangus;

2) istesse tous selililamangust;

3) 3200 m jooks.

(2) Positiivse tulemuse saamiseks tuleb jérjest sooritada kdik 16ikes 1 nimetatud harjutused.

(3) 3200 m jooksu voib asendada 10 km murdmaasuusatamisega (klassikaline stiil), 20 km maanteeratta
sOiduga voi 500 meetri ujumisega (vabalt/rinnuli).

(4) Harjutuste jérjekorda katsete labiviimisel ei muudeta, puhkepaus kahe harjutuse sooritamise vahel on
vihemalt 10 minutit.

(5) Iga harjutuse tulemus arvestatakse méaéruse lisas 1 esitatud fiilisilise ettevalmistuse katsete punktitabeli
alusel imber punktideks, mis katsete 10pptulemuse saamiseks summeeritakse.

(6) Katsed loetakse sooritatuks, kui kaitsevielane saab kdigi katsete eest kokku vihemalt 190 punkti.

(7) Fisilise ettevalmistuse katsed mittesooritanud kaadrikaitsevéelasel on 6igus sooritada liks korduskatse
kolme kuu jooksul arvates katsete mittesooritamisest. Korduskatse mitterahuldava sooritamise korral loetakse
kaadrikaitsevdelane mittevastavaks ametikoha nduetele.

§ 5. Kéite kdverdamine toenglamangus
(1) Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.

(2) Léhteasend:

1) toenglamang sirgetel kitel;

2) peopesad paralleelselt, sormed ees;

3) jalad koos;

4) keha dlgadest kuni jalakandadeni moodustab iihe sirge.

(3) Harjutuse sooritamine:

1) katse ldbiviija annab kiskluse «Alga!». Harjutuse sooritaja kdverdab kési kuni Slavarred on paralleelselt
tugipinnaga ja liigub tagasi lahteasendisse. Katse lidbiviija loeb sooritusi;

2) harjutuse sooritamise ajal peab harjutuse sooritaja keha olema dlgadest jalakandadeni sirge;

3) juhul, kui katse l&biviija mirkab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta harjutuse sooritajat. Kui harjutuse
sooritamisel tehakse viga, ei loeta seda soorituste hulka kuuluvaks;

4) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal 1dhteasendis puhata, kuid jargmine sooritus peab algama
korrektsest 1dhteasendist, pdlved ega kdht ei tohi puudutada tugipinda. Puhkehetkedeks aega ei peatata;

5) katse labiviija teadustab iga 30 sekundi jarel, kui palju on jadnud aega harjutuse 16puni, viimased kiimme
sekundit loeb kuuldavalt «kiimmey, «iiheksa», «kaheksa» jne kuni kdskluseni «Stopp!».

(4) Hajutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:

1) kéte koverdamisel ei ole 6lavarred tugipinna suhtes paralleelsed;
2) kéed ei ole téielikult vélja sirutatud,

3) keha ei moodusta iihte sirget dlgadest jalakandadeni.

§ 6. Istesse tous selililamangust
(1) Harjutuse sooritamiseks on aega 2 minutit.

(2) Lahteasend:

1) harjutuse sooritaja lamab selili, kded kukla taga;

2) jalad polvest kdverdatult koos voi kergelt harkis, jalatallad peavad porandal olema;
3) harjutuse sooritaja partner hoiab kétega tema jalalabadest kinni.

(3) Harjutuse sooritamine:

1) katse labiviija annab késkluse «Alga!». Harjutuse sooritaja tduseb istesse nii, et dlavarred (kiilinarnukid)
puudutavad polvi ja laskub ldhteasendisse. Katse ldbiviija loeb sooritusi;

2) kui harjutuse sooritaja laskub selili, peab ta turi porandat puudutama;

3) juhul, kui katse ldbiviija mirkab viga harjutuse sooritamisel, korrigeerib ta harjutuse sooritajat. Kui harjutuse
sooritamisel tehakse viga, ei loeta seda soorituste hulka kuuluvaks;

4) harjutuse sooritaja jalatallad peavad kogu aeg porandal olema;

5) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal puhata, istudes kied kukla taga. Puhkehetkedeks aega ei
peatata;
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6) katse labiviija teadustab iga 30 sekundi jirel, kui palju on jddnud aega harjutuse 16puni, viimased kiimme
sekundit loeb kuuldavalt «kiimmey, «iiheksay, «kaheksa» jne kuni kiskluseni «Stopp!».

(4) Harjutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:

1) kéed tulevad kukla tagant dra;

2) istesse tousmisel ei puuduta harjutuse sooritaja kded polvi;

3) selili asendisse laskumisel ei puuduta harjutuse sooritaja turi pdrandat.

§ 7. Jooks
(1) Lahteasend: 14dhtejoonel toimuv tihisstart.

(2) Harjutuse sooritamine:

1) katse ldbiviija annab késkluse «Marss!», mille jirel alustavad katse sooritajad 3200 m jooksu;

2) igal jooksjal on voimalusel rinnanumber;

3) jooksu ajal teatab katse labiviija voimaluse korral harjutuse sooritajale iga ldbitud kilomeetri aja;
4) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata.

(3) Harjutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:
1) kasutatakse korvalist abi;

2) voetakse dra rinnanumber;

3) takistatakse kaasjooksjat;

4) kasutatakse lithemat teed.

§ 8. Murdmaasuusatamine
(1) Léhteasend: ldahtejoonel toimuv eraldistart.

(2) Harjutuse sooritamine:

1) katse labiviija annab késkluse «Marss!», mille jarel alustab harjutuse sooritaja 10 km suusatamist;
2) igal kaitsevéelasel on vdimalusel rinnanumber;

3) distantsi ajal teatab katse libiviija vdimaluse korral katse sooritajale iga labitud kilomeetri aja;

4) suusatamine toimub klassikalises stiilis;

5) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata.

(3) Harjutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:
1) kasutatakse kdrvalist abi;

2) voetakse maha rinnanumber;

3) takistatakse kaassuusatajat;

4) kasutatakse vabastiili.

§ 9. Maanteeratta soit
(1) Lahteasend: ldhtejoonel toimuv eraldistart.

(2) Harjutuse sooritamine:

1) pérast kohtuniku késklust «Marss!» alustab harjutuse sooritaja 20 km rattasoitu;

2) igal harjutuse sooritajal on véimalusel rinnanumber;

3) distantsi ajal teatab katse labiviija vdimaluse korral harjutuse sooritajale iga labitud kilomeetri aja;
4) harjutuse sooritaja kannab harjutuse sooritamise ajal rattakiivrit;

5) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata.

(3) Harjutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:
1) kasutatakse korvalist abi;

2) voetakse maha rinnanumber;

3) takistatakse kaasratturit;

4) rattasdidu ajal vOetakse dra rattakiiver.

§ 10. Ujumine

(1) Lahteasend: stardipukil.

(2) Harjutuse sooritamine:

1) parast kohtuniku késklust «Marss!» alustab harjutuse sooritaja 500 m ujumist (vabalt/rinnuli);
2) distantsi ajal teatab katse libiviija vdimaluse korral kaitsevielasele 1dbitud distantsi vahe aja;

3) harjutuse sooritaja voib harjutuse sooritamise ajal puhata, puhkehetkedeks aega ei peatata.

(3) Harjutuse sooritamisel loetakse veaks jargnev:
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1) kasutatakse korvalist abi;
2) puhkepausi ajal pannakse jalad basseini pdhja;
3) distantsi labimisel ei kasutata ettendhtud stiili.

Lisa
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