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1 Johdanto

Puolustusvoimien liikunta-alan pddmaidrind on turvata fyysisesti toimintakykyinen, aktiivisesti
litkuntaa harrastava ja tehtaviinsa motivoitunut henkil6sté sodan-, kriisi- ja rauhanajan tarpei-
siin. Fyysiselld koulutuksella tuotetaan toimintakykyisid kriisi- ja sodanajan joukkoja. Sotilaiden
on pystyttiva toimimaan menestyksellisesti nykyaikaisissa kriisinhallinta- ja rauhanturvaamis-
tehtivissa seka sodanajan taistelukentalld, joihin sisiltyy monimuotoisia fyysisia ja henkisid
haasteita. Nithin vastataan laadukkaalla ja monipuolisella fyysiselld koulutuksella, joka koostuu
taistelu- ja marssikoulutuksesta, litkuntakoulutuksesta sekd muusta fyysisesti kuormittavasta

koulutuksesta. (Puolustusvoimien henkilostéosasto 2007, 7 - 8).

Varusmiespalvelusaikaisen fyysisen koulutuksen tavoitteena on koulutuskelpoisuuden varmis-
taminen, kenttikelpoisen ja maanpuolustustahtoisen reservin turvaaminen seki kansantervey-
den edistiminen. Viimeaikaisten tutkimusten ja kuntotilastojen perusteella neljainnekselle pal-
velukseen astuvista varusmiespalvelus saattaa olla liian vaativaa. (Puolustusvoimien henkil6s-
toosasto 2007, 9.) Ennen varusmiespalvelusta vihin tai ei ollenkaan litkuntaa harrastaneet seki
ylipainoiset varusmiehet vaativat erityishuomiota. Inaktiivinen elimantapa, heikko kestavyys-
ja lihaskunto seka ylipaino ovat tekijoitd, jotka lisdavit rasitusvammojen ja tapaturmien riskia.
Varusmiespalveluksen aikana nuorten miesten fyysinen aktiivisuus lisdédntyy huomattavasti,
johtuen sotilaskoulutuksen fyysisyydestd. Noin puolet varusmiesten koulutuksesta on fyysista,
litkuntakoulutusta, marsseja, taistelukoulutusta, sulkeisia, siirtymisia kohteesta toiseen jne.

(PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Varusmiespalveluksessa jokainen henkil6é on psyko-fyysinen kokonaisuus. Henkilon kyky vas-
taanottaa ja palautua fyysisestd kuormituksesta, riippuu henkilén kunto-ominaisuuksista. Hy-
vikuntoinen kestad kuormitusta huomattavasti enemmin kuin huonokuntoinen. Liikuntakou-
lutus on yksi tirkeimmistd kokonaiskuormituksen sidtelymenetelmistd, joilla voidaan tasapai-
nottaa ja hallita muusta koulutuksesta atheutuvaa kuormitusta. Kuormituksen siitely korostuu
etenkin heikko- ja vilttaivakuntoisilla varusmiehilld, joita on lihes kaksi - kolmasosaa Tykisto-
prikaatissa palveluksensa aloittavista nuorista. Tulevaisuuden haasteena onkin, miten saamme

litkuntakoulutus toteutettua taysimédriisesti eri koulutuskausien painotuksen mukaisesti.

Sotilaskoulutuksesta selviytyminen ei kuitenkaan ole terveelle nuorelle ylivoimaista, mutta se
edellyttad ennakoivia toimenpiteitd ja asenteiden muutosta litkuntaa ja fyysistd toimintakykya
kohtaan ennen varusmiespalvelusta ja varusmiespalveluksen aikana. Avainasemassa on luoda ja

vahvistaa organisaation sisalld niitd toimenpiteitd, joilla voidaan vaikuttaa fyysisen kokonais-
1



kuormituksen hallintaa. On huolehdittava myo6s siitd, ettd litkuntakoulutuksen huolellisella
suunnittelulla ja tiysimairaiselld hyodyntimiselld voidaan vaikuttaa varusmiesten litkuntakayt-
tiytymiseen. Laadukkaasti toteutettu litkuntakoulutus ja varusmiesten vapaa-ajan litkuntaker-
hotoiminta ovat niitd toimenpiteitd, joilla heritetddn kipina liikunnan harrastamiselle varus-

miespalveluksen jalkeen.

Kehittimishankeraportissa kuvataan Tykistoprikaatin litkuntakasvatuksen nykytila suhteessa
koulutuksesta asetettuihin vaatimuksiin. Tutkimuksella kartoitettiin liikuntakoulutuksen suun-
nittelua ja toteutumista, kokonaiskuormituksen hallintaa, varusmiesten omakohtaisia koke-
muksia liikuntakoulutuksesta seké fyysisen suorituskyvyn- sekd kehon koostumuksen muutok-
sia varusmiespalveluksen aikana. Tavoitteena on kehittdd varusmiesten litkuntakasvatuksen

suunnittelua ja toteuttamista seki varusmiehille tuotettavia liikuntapalveluita.



2 Nuorten liikunta

2.1 Liikunnan merkitys

Hyva fyysinen kunto merkitsee sitd, ettd henkilo jaksaa selviytyd palvelus- tai tyopdivin fyysi-
sestd ja henkisesta rasituksesta. Hyvissa fyysisessd kunnossa oleva henkil6 jaksaa sen lisaksi
huolehtia vapaa-ajan tehtivistaan seka osallistua my6s kohtuullisesti harrastustoimintaan. Kan-
salaisten hyvi terveydentila ja tyokyky ovat yhteiskunnan kannalta tavoiteltavia asioita. Lukuis-
ten tutkimusten mukaan litkunnalla on myonteinen vaikutus ihmisten terveydentilaan. Liikun-

nan harrastaminen edistdd terveytti ja ehkiisee monia sairauksia. (Vuori & Miettinen 2000, 91).

Sadnnolliselld litkunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia. Litkunta vahvistaa sydinta seka
muuta verenkierto- ja hengityselimist6a ja ehkdisee niin sepelvaltimotautia. Se laskee veren-
painetta, kohottaa hyvin kolesterolin méarii ja lievittda stressid. Nama vaikutukset syntyvit
harjoitettaessa erityisesti kestavyyslajeja. (Vuori & Miettinen 2000, 99—101). Liitkunnan harras-
taminen hidastaa elimistén vanhenemiseen liittyvia suorituskyvyn laskua. Litkunnalla sdilyte-
tadn lihasten kimmoisuus, ketteryys ja kehon hallinta seké ehkiistddn idn mukanaan tuomien

vaivojen syntymisti, esimerkiksi osteoporoosia. (Vuori & Miettinen 2000, 94- 98).

Liikunnalla on my6s keskeinen merkitys sairauksien ennalta ehkaisemisessd. (Vuori & Mietti-
nen 2000, 95.) Liikunnalla saadaan huomattavia kansantaloudellisia sddst6jd kansanterveystyon
ja ty6kyvyn yllipidon osana. Litkunnan avulla ahdistuneisuus ja jinnittyneisyys vihenevit,
stressinsieto kasvaa, itseluottamus paranee, tyokyky kasvaa ja unettomuus vihenee. (Fogel-
holm ym. 2006, 48). Tyonantajan kannalta on tirkeaa, ettd lilkunta vihentda tyosta poissaoloja
sekd lisaa tyotehokkuutta. (Vuori & Miettinen 2000, 91). Litkunnan aitheuttama hyvinolon
tunne voi johtua siitéd, ettd fyysinen rasitus lisdd elimistossa endorfiinien muodostumista tai
niiden vaikutusta. Endorfiinit ovat aineita, jotka aikaansaavat voimakkaita hyvinolontunte-

muksia. (Vuori 2003, 31).

Liikunnan positiivisista terveysvaikutuksista huolimatta on todettava, ettd vairin harjoittelemi-
seen sisaltyy myos riskejd. Erityisesti sellaisissa tapauksissa, joissa fyysinen rasitus ei ole ollut
henkil6n edellytysten mukaista, voi syntyd vakaviakin komplikaatioita. (Vuori & Miettinen
2000, 107). Varusmiespalveluksessa negatiiviset vaikutukset tulevat esiin muun muassa yli-

kuormittumisena, jotka saattavat pahimmillaan johtaa palveluksen keskeyttimiseen.



2.2 Nuorten liikuntakdyttiytyminen

Ikadntyessd yhi harvempi harrastaa paivittdista ns. hikiliikuntaa. Hikiliikunnalla tarkoitetaan
litkunnan tehoa silloin kun hengistyy. Esimerkiksi 7-9 -vuotiaista paivittdin lilkkuu vield 22
prosenttia, mutta 20—29 -vuotiaista endan 11 prosenttia. Nuorten litkunnan mairan jyrkka va-
heneminen 10 - 18 -ikdvuoden vililli on havaittu my6s esimerkiksi kouluterveyskyselyissa,
nuorten terveystapatutkimuksissa sekd kansallisessa liikuntatutkimuksessa sekd maailman ter-
veysjrjeston WHO:n koordinoimassa koululaistutkimuksessa. (Myllyniemi & Berg 2013, 59 -
62). Kuviossa 1 on esitetty vahintdin viisi kertaa viikossa kuntolitkkuvien osuudet. Kuviosta
voidaan havaita, ettd pojilla aktiivisen hikiliikkumisen viheneminen on radikaalimpaa kuin

tytéilli. (Myllyniemi & Berg 2013, 62).
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Kuvio 1. Vihintdin viisi kertaa viikossa kuntoliikkuvien osuudet méarid (Myllyniemi & Berg

2013, 62)

Kymmenen ikdvuoden jilkeen osallistuminen seuratoimintaan ja vapaa-ajan liikkuminen va-
henevit samanaikaisesti seka radikaalisti. Fyysisen liikkumisen viheneminen varhaisteini-idssa
on poikkeuksellisen vahvaa Suomessa. Litkuntaa harrastavien poikien osuus pysyy matalana
vield 20—24-vuotiaidenkin ikdryhmissd, mutta nousee sitten kolmeakymmentd ikdvuotta lihes-
tyttiessa yli 90 prosenttiin. (kuvio 2). Yleisinta liikuntaharrastus on 10-14 -vuotiaiden ikaryh-

missd. (Myllyniemi & Berg, 2013, 59).
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Kuvio 2. Miti tahansa lilkuntaa harrastavien médarid (Myllyniemi & Berg 2013, 59)

Heikinaro-Johansson ja Huovinen (2007, 58) ovat todenneet, ettd perheiden ja vanhempien
litkuntaharrastuksilla on selked yhteys lasten liikuntaharrastukseen. Nuorena omaksuttu liikun-
nallinen elimiéntapa ja aktiivisuus vaikuttavat aikuisidn liikunta-aktiivisuuteen positiivisesti (Te
lama ym. 2005; Telama & Yang, 2000). Liikuntaharrastuksen yleisyydessi ei tyttojen ja poikien
vililld ole eroja. Nuoret harrastavat eniten lenkkeilya, kuntosalilla kiyntia, pyorailya ja kivelya
(kuvio 3.) Niiden jalkeen suosituimpia ovat joukkuelajit, kuten salibandy ja jalkapallo. (Mylly-
niemi & Berg 2013, 66.) My6s Tykistoprikaatissa lenkkeily ja kuntosalitoiminta ovat ylivoimai-

sesti suosituimpia litkunnan harrastamisen muotoja.

Kaikki b Sijoitus
Lenkkeily 18 1.
Kuntosali 18 2.
pydraily 13 3.
Kavely 11 4,
Salibandy / sahly 10 5.
Jalkapallo 10 B.
Juokseminen J hilkka 2] 7.
Uinti 8 8.
Hiihto ri 9.

Kuvio 3. Nuorten (7-29 v) suosimat litkuntamuodot (Myllyniemi & Berg 2013, 60)



Vuori (2003, 95) toteaa, etti litkuntakdyttaytymiseen vaikuttavat kulttuurinen, sosiaalinen ja
tyysinen ympiristo. Kulttuurinen ymparist6 liittyy suhtautumisessa litkuntaan, sosiaalinen ym-
paristo litkunnan tukemiseen ja fyysinen ymparist6 liikuntapaikkojen tavoitettavuuteen. (Vuori
2003, 95). Liikuntaa edistivien ja ohjaavien ammattihenkil6iden antamalla sosiaalisella tuella
on osoitettu olevan suuri merkitys liitkunnan aloittamiselle ja siind mukana pysymiselle. Sosiaa-
lisen tuen muotoja ovat muun muassa liitkunnan mahdollisuuksista koskevien tietojen antami-
nen, henkinen tukeminen ja kannustaminen seki palautteen antaminen. (Vuori 2003, 95).
Toiminta korostuu erityisesti niiden osalta, jotka eivit litku terveytensa kannalta riittavasti.
Erityisesti tulisi huomioida my6nteisten liikuntakokemusten edistdminen, jotta liikunnallinen

elimantapa voisi kehittya ja jatkua lapi elimin (Vuori 2003, 110).

2.3 Liikuntasuositukset

Kansainvilisten litkuntasuositusten mukaan ihmisen tulisi harrastaa litkuntaa sdannollisesti
vahintain 3-5 kertaa viikossa 20—60 minuuttia kerrallaan, noin 60—90 prosentin intensiteetilld
maksimisykkeestd. Piivittdinen litkunta lisdd terveysvaikutuksia. Terveysliikunta-annos voi
koostua my6s 10 minuutin patkiliikunnasta. On kuitenkin muistettava, ettd hyviakuntoiselle
thmiselle pitkilitkunta ei valttimatta tuo elimiston toiminnan kannalta riittavaa harjoitusvaiku-

tusta. (PEHENKOS asiakitja HH47/14.2.2011).

Opetusministerion tydryhmamuistion selvitys (2010, 38) suosittelee koululitkunnassa litkun-
nanopetuksen méariksi vihintdan 180 minuuttia viikossa kaikilla eri kouluasteilla. Suomessa
tima suositus valitettavasti toteutuu huonosti. Etenkin alakoulussa ja toisella asteella kansain-

valisistd suosituksista ollaan kaukana.

2.4 Nuorten liikuntaan vaikuttaminen

Opetusministerion tyoryhmamuistion selvityksen (2008, 38) mukaan liikunta- ja terveyskayt-
tiytymiseen voidaan vaikuttaa julkisella ohjauksella kattavimmin yleissivistivin koulutuksen ja
ammatillisen peruskoulutuksen yhteydessa. Litkunta on yksi perusopetuksen aine kaikille yhtei-
sistd oppiaineista. Peruskoulussa pakollista lilkuntaa on vuosiluokilla 1-9 keskimairin kaksi
vitkkotuntia (2 x 45 min). Lukiokoulutuksessa litkuntaa on kaksi pakollista kurssia sekd kolme
syventdvina opintoina tarjottavaa kurssia. Ammatillisessa peruskoulutuksessa yhteisten opinto-
jen liikunnan opintokokonaisuus on yhden opintoviikon laajuinen. Litkuntaa koskevat sdan-

nokset ja madriykset ovat erilaiset eri koulutusmuodoissa. Koululitkunnassa korostuvat seka



kasvatustehtivit ettd -mahdollisuudet. Koululiikunta on kasvatusta litkuntaan ja liikunnan

avulla:

Liikuntaan kasvattamisella tarkoitetaan sellaisten tietojen, taitojen ja asenteiden synnyttimista,
ettd henkilé niiden varassa pystyy ja haluaa harrastaa vapaachtoisesti litkuntaa. Taidoilla on
keskeinen merkitys liikunnan kaltaisessa fyysis-motorisessa toiminnassa. Taitojen oppimisen
yhtend perusperiaatteena voidaan pitid oppimaan oppimista, miki antaa edellytykset my6s
uusien liikuntalajien aloittamiselle. Litkunnan avulla kasvattamisessa tirkeitd ovat paitsi toivotut
kasvatustavoitteet my0s liikunnan kasvatusmahdollisuudet. Liikunta tarjoaa erinomaisen tilaisuu-
den yhdessd toimimiseen ja uusiin ihmiskontakteihin seka ainutlaatuisen tilaisuuden pohtia oike-
aa ja vadrdd, itsekkyytti ja sddntéjen noudattamista. Harvassa muussa toiminnassa on niin paljon
moraalikasvatuksen kannalta haasteellisia tilanteita kuin pelien ja leikkien yhteydessa. Liikunta
toiminnallisena ja paljolti ei-verbaaliseen vuorovaikutukseen perustuvana ilmiéna tarjoaa erin-
omaisen mahdollisuuden my6s kognitiivisen oppimisen tukemiseen ja monikulttuurisen suvait-

sevaisuuden lisidmiseen. (Opetusministerion tyéryhmamuistion selvitys 2008, 38.)

Opetusministerion tydryhmamuistion selvityksessd (2008, 17) todetaan, etta kaikille yhteisten
litkuntatuntien lisitarvetta on perusteltu silld, ettd vain koulujen ja oppilaitosten litkunnan kaut-
ta on mahdollista tavoittaa my6s ne litkunnallisesti erittdin passiiviset lapset ja nuoret, joille
koulujen ja oppilaitosten litkunta on ainoaa litkuntaa. Erityisen vihin tai ei lainkaan koulujen ja
oppilaitosten opetustoiminnan ulkopuolella litkkuvia lapsia ja nuoria on arviolta noin 20 pro-

senttia ikaluokasta.

Korkeakouluissa (ammattikorkeakoulut ja yliopistot) opiskelee nykyian jo noin puolet
ikdluokasta. Opiskelijoista terveytensi kannalta riittimattomasti litkkuvia on arviolta noin

40 prosenttia. Korkeakoulut ovat suomalaisen koulutusjirjestelmin ainoa osa, jossa ei ole
lakiin perustuvaa liikunnan jirjestimisen velvollisuutta. Paivakotien, koulujen, oppilaitosten ja
korkeakoulujen liikuntaa toteutetaan padasiallisesti omin voimin. (Opetusministerion tyoryh-

mémuistion selvitys 2008, 17.)

2.5 Liikuntaystavillinen ympéristod

Opetusministerion tyéryhmamuistion selvityksen (2008, 15) ehdotuksen mukaisesti litkun-
taympiriston tavoitteena on, ettd jokaisella kuntalaisella on mahdollisuus harrastaa liikuntaa
omista lihtokohdistaan. Liikuntapalveluita kehitettiessa on kiinnitettdvd huomiota tasavertai-
sesti erl vdesto- ja kayttdjiryhmien tarpeisiin sekd heidan litkunnallisiin valmiuksiinsa. Tavoit-
teena on, ettd kaikilla kuntalaisilla on mahdollisuus liikkua ldpi elimidnsi. Monipuoliset liikun-

tapaikat innostavat litkkumaan sekd omatoimisesti etta ohjatusti. Litkuntapaikan hyva saavutet-
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tavuus tarjoaa mahdollisuuden kayttaa litkuntapaikkaa halutulla tavalla yksiléiden erilaisista
ominaisuuksista riippumatta. (Kuvio 4.) Klemolan (1995, 34) mukaan ihminen etsii litkunta-
mahdollisuuksia sieltd, missd hin asuu, kiy toissd tai koulussa sekd missd hin viettad vapaa-

aikaansa.

TALOUDELLINEN
TOIMINNALLINEN

PSYKOLOGINEN

v

LIKUNTAPAIKAN
EYVAVTL = 3 JAVTITER € KULTTUURINEN

!
__——'» KOETTU \
SAAVUTETTAVUUS TEKNOLOGI-
/ \ -
ORGANISATORINEN
TIEDOTUKSELLINEN / —ﬁ
MuuT

TIEDOLLINEN AISTEIHIN
LUTTYVA

MAANTIETEELLINEN

SOSIAALINEN

PAATOKSENTEKOON

LUTTYVA —

ASENTEELLINEN

Kuvio 4. Litkuntapaikkojen saavutettavuuden osa-alueet (Vantaan liikuntapaikkasuunnitelma

2009, 7)

Padesikunnan henkiléstoosaston normin (HI323/4.10.2012) mukaisesti varusmieskoulutusta
antavissa varuskunnissa tulisi olla seuraavat liikuntatilat ja suorituspaikat palvelus- ja vapaa-ajan
liikuntaa varten: valaistu pururata/hiihtolatu, jossa on kuntoratavilineet, hithtotekniikkarata,
hithtomaa, testijuoksurata, kiintorastiverkosto sisaltien opetuskartta 1:5000 seka suunnistus-
kartta 1:10 000 tai 1:15 000, esterata, uimahalli tai uimaranta, kuntosali, kamppailukoulutustila,
sisdhalli palloilua, kuntovoimistelua ja kuntopiirid varten, salibandykaukalo, palloilu- tai urhei-
lukentta (jalkapallo, lentopallo), katukoripallokenttid (esim. autopaikoitusalue), rantalentopallo-

kenttia seka ilma-aserata.

Tykistoprikaatissa on viimeisen kahden vuoden (2012 — 2014) aikana panostettu erityisesti
litkunnan fyysisen toimintaympiriston kehittimiseen. Litkuntapaikkasuunnittelun keskeisena
tavoitteena on ollut litkuntapaikkojen keskittiminen fyysisesti samalle alueelle ja luoda alueelle
positiivinen ja mukaansa tempaava liikuntaystavallinen ympiristo. Kehittimistyon tuloksena
syntyneessa litkuntapuistossa sijaitsee tilld hetkelld seuraavat litkuntapaikat; urheilukenttd (kei-
nonurmipintainen jalkapallo- ja pesiapallokentti, 400 m:n juoksurata, pituushyppypaikka, sei-
vis- ja korkeushyppypaikka, 2xtekonurmipohjainen lentopallokenttd, tekonurmipohjainen

koripallokenttd), 2xhiekkapohjainen rantalentopallokenttd, hiihto-sauvakavelymaa opastaului-



neen sekd monipuoliseen voimaharjoitteluun suunniteltu crossfit-keskus. Niiden lisdksi alueel-
le on asennettu seuraavat huoltorakennukset; pukukopit, saniteettitilat seka tulospalveluun

soveltuva kuuluttamo.

3 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toimintatehoa, joka jaotellaan perinteisesti kesta-
vyyteen, litkkuvuuteen, nopeuteen, taitavuuteen ja voimaan. Niistd kestivyys liittyy padasiassa
elimiston energia-aineenvaihduntaan. Liikkuvuus liittyy elimiston rakenteeseen ja nopeus, tai-

tavuus sekd voima liittyvat hermo-lihasjirjestelmaan. (Suni & Taulaniemi 2012, 232.)

3.1 Kestivyys

Kestavyydelld tarkoitetaan kykyéd vastustaa visymysti jatketussa lihastyossd. Kestdvyys on riip-
puvainen tyotd tekevien lihasten energian saannista ja sen riittavyydesti. Kestavyysominaisuu-
det kuvastavat hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintakykya. (Heikinaro-Johansson & Huo-
vinen 2007, 245.) Keskeisid elimid ovat sydin, keuhkot ja verenkiertoelimisto. Kestavyyslii-
kunnalla on todettu olevan lukuisia myonteisia vaikutuksia syddmeen ja verenkiertoon. Nama
vaikutukset ovat sekd toiminnallisia ettd rakenteellisia. Toiminnallisia muutoksia ovat muun
muassa leposykkeen lasku kestdvyyskunnon kohentuessa ja elimiston kehittynyt kyky kayttaa
rasvaa energianlihteend. Rakenteellista muutosta kuvaavat syddmen tilavuuden kasvu ja sydédn-

lihaksen seindman paksuuntuminen. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 245.)

Kestavyyden jako osa-alueisiin perustuu energia-aineenvaihduntaan, kuten aerobiseen ja anae-
robiseen sekd niiden muutoksiin eritehoisessa lihastyossa. Aerobisessa lihasty6ssa tarvittava
energia muodostetaan hapen avulla. Kovatehoisissa litkuntasuorituksissa aerobinen mekanismi
ei kykene tuottamaan energiaa riittdvin nopeasti. Anaerobisessa lihastyGssid energiaa muodos-
tetaan elimiston korkeaenergisistd yhdisteista (ATP, KP). (Heikinaro-Johansson & Huovinen

2007, 245.)

Kestavyys voidaan suoritustehon perusteella luokitella aerobiseen peruskestivyyteen, vauhti-
kestavyyteen, maksimikestidvyyteen ja nopeuskestivyyteen. Kestavyysliikunnan tehoa on kéy-
tannollistd arvioida sydamen sykkeen avulla. Tavoitesykealueet ilmaistaan yleensd prosentteina
maksimisykkeestd. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 246.) Kansallisen litkuntatutki-

muksen mukaan kestavyystyyppiset litkuntamuodot ovat kaikkein harrastetuimpia. Hyvid kes-



tavyyslitkuntamuotoja ovat lajit, joissa kédytetddn useita suuria lihasryhmia. Niitd ovat hiihto,
uinti, juoksu, pyoriily tai aerobic (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 246.)
3.2 Liikkuvuus

Nivelen litkkuvuus tarkoittaa yksilon notkeutta. Sit tarvitaan litkutettaessa kehon osia sujuvas-
ti, tehokkaasti, turvallisesti ja nautinnollisesti. Litkkuvuus on ominaisuus, joka on perustana
muiden fyysisen toimintakyvyn osatekijoille. Kestivyys, nopeus, lihasvoima ja taito edellyttivit
riittdvin mairin litkelaajuutta niveliltd (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 247.) Nivelten
litkkuvuudella on my6s hyvin suuri merkitys vartalon ryhdille, mahdollisille virheasennoille
seki loukkaantumisherkkyydelle. Litkkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen litkkuvuu-
teen. Aktiivinen liitkkuvuus kuvastaa omalla lihastyolld saavutettua nivelen litkelaajuutta. Passii-
visessa litkkuvuusharjoittelussa kiytetiddn apuna ulkopuolista voimaa, esimerkiksi painovoimaa
tai toista henkil6d. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 247.) Hyva liikkuvuus parantaa
suoritusta sotilaan fyysisen koulutuksen kaikilla osa-alueilla, silli se mahdollistaa suorituksen

taloudellisuuden ja rentouden. (Puolustusvoimat 1999, 11).

3.3 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan kykyd suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman lyhyessi
ajassa. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2004, 250). Nopeuden merkitys korostuu esimer-
kiksi horjahtamistilanteessa, joissa nopean voimantuoton voi olettaa parantavan tilanteen hal-
lintaa nopeiden asennonmuutosten yhteydessi (Ahtiainen & Hakkinen, 2004 125 - 149). Var-
sinkin talvisissa olosuhteissa voidaan liukastumisvammoja osittain ehkiistd nopeusharjoittelul-
la. Nopeus on pitkalti peritty ominaisuus, jota kuitenkin pystytain oikeanlaisella litkunnalla

kehittimain. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2004, 250.)

Nopeus on luokiteltavissa perus- ja lajikohtaiseksi nopeudeksi. Lajikohtaisen nopeuden eri
muodot ovat: perusnopeus, reaktionopeus, rajahtiva nopeus ja litkenopeus. Perusnopeus ku-
vaa hermo-lihasjirjestelman toimintakykyad esimerkiksi 60 metrin juoksussa lentdvalld lahdolla
tai 10 - 20 metrin nopeassa siirtymisessi tuliasemasta toiseen. Reaktionopeudella tarkoitetaan
aikaa drsykkeestd toiminnan alkamiseen. Esimerkkind voidaan mainita laukauksen ddnesti ta-
pahtuva litkkeelleldhto tai sotilaskoulutuksessa suojautuminen ja sithen liittyva heittolaukaus
vihollisen tulenavauksen jilkeen. (Puolustusvoimat 1999, 10.) Réjihtavilld nopeudella tarkoite-
taan nopeaa, rajaihdyksenomaista voiman kayttod dkillisessa litkkeessa. Se riippuu ratkaisevasti
nopeusvoimasta. Rajahtivda nopeutta tarvitaan muun muassa hyppylajien ponnistusvaiheessa
tai heittojen vetovaiheessa. Sotilaskoulutuksessa tyypillinen esimerkki on kisikranaatin heitto
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tai sy6ksyyn ponnistaminen. Hyvi lihaskoordinaatio mahdollistaa rijahtdvin nopeuden tehok-
kaan hyviksikdyton. (Puolustusvoimat 1999, 10.) Liitkenopeus tarkoittaa nopeuden kehittimis-

td ja sen sailyttimistd toistuvassa liikkeessd. Tyypillinen esimerkki on pikajuoksu. Sotilaalla se

merkitsee muun muassa juoksunopeuden sdilyttimistd nopean etenemisen tai syoksyn aikana.

(Puolustusvoimat 1999, 10.)

3.4 Voima

Lihaskunto- ja voimaharjoittelulla on suuri merkitys tuki- ja litkuntaelinten toimintakykyisyy-
den yllapitaimisessa ja kehittamisessa. Lihes kaikista arkieliman tilanteista selviytyminen vaatii
jonkin verran voimaa. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2004, 240.) Voiman ilmenemismuo-
toja ovat kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima. Kestovoima on lihaksen tai lihasryhmin
kykyé tehda tyota, tuottaa toistuvia lihassupistuksia maarityssa ajassa tietylld kuormituksella.
Toistuvat lihassupistukset aitheuttavat lihasviasymysta tai kykya yllapitad tiettyd voimatasoa
mahdollisimman kauan tai jonkin tietyn ajan. Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta tah-
donalaista voimaa, jonka thminen pystyy tuottamaan yksittdisessd suorituksessa. Nopeusvoi-
malla tarkoitetaan hermo-lihasjirjestelmin kykya tuottaa suurin mahdollinen voima suurim-

malla mahdollisella nopeudella. (Heikinaro-Johansson & Huovinen 2004, 240.)

3.5 Harjoitusvaikutus, kuormitus ja palautuminen

Kantolan (1989, 127) mukaan harjoitusvaikutus syntyy oppimisen kautta harjoittamalla taitoja
ja suoritustekniikkaa seki fysiologisesti harjoittamalla elimist64 sen rakenteen ja toimintojen
kehittaimiseksi. Paras tulos saavutetaan, kun harjoittelu antaa oikeat drsykkeet sekd oppimisen
ettd fysiologisten muutosten avulla aikaansaatavalle kehitykselle. Fyysinen harjoitusvaikutus eli
superkompensaatio syntyy kuormituksen ja sen jilkeisen levon yhteisvaikutuksesta (Kuvio 5.)
Superkompensaatio eli ylikorjautuminen on elimistén automaattinen ja luontainen reaktio, joka

on kaiken kuntoilun peruskivi. (Suni & Taulaniemi 2012, 234.)
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KUORMITUS | SUPERKOMPENSAATIO

PALAUTUMINEN

VASYMYS

Kuvio 5. Superkompensaation muodostuminen harjoittelussa (Puolustusvoimat 1999)
Taulukko 1. Energiantuoton riittivyys ja palautuminen harjoitteiden ja palautumisaikojen

suunnittelussa (Kantola 1989, 127)

Energialihde Riittavyys Palautumisaika

ATP 1-2 sek 1-3 min
Kreatiinifosfaatti 8-30 sek 3-5 min

Glykogeeni

- anaerobinen glykolyysi 30 — 60 sek 15 — 60 min

- aerobinen harjoitus 1-2h 1-3vrk
Valkuaisainesynteesi rajaton 1-3 vrk (tayteen tehoon)
Rasvat rajaton 1 — 3 h (tayteen tehoon)

Tasapainoinen ravitsemus, hyvi fyysinen kunto ja riittiva lepo ovat onnistuneen palvelusajan
kulmakivet. Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, eli elintoimintojen yllapitimi-
seen, ruoan atheuttamaan limmontuottoon ja lilkkumiseen. Liian pieni energian saanti johtaa
lathtumiseen, alipainoon ja kudosproteiinien menettimiseen. Tykistoprikaatissa paivin ateriat
on suunniteltu siten, ettd varusmiehet saavat keskimaarin 3 400 kaloria vuorokaudessa. Va-
rusmieskoulutuksessa noin puolet on fyysista, jolloin energian kulutus on huipussaan. Koulu-
tuksen suunnittelussa on erittdin tirkedd huomioida harjoituksista aiheutuva kokonaiskuormi-
tus ja niihin liittyvé energiatuotannon riittavyys ja niistd palautuminen (Taulukko 1). Kantolan
(1989, 128) mukaan kehittdvin harjoitusvaikutuksen syntyminen edellyttda fyysisen ja psyykki-
sen kuormituksen seki levon vilisen tasapainotilan sailymistd. Fyysisen palautumisen ohella on
huomioitava henkil6n psyykkinen palautuminen ja palautumista edistdvien keinojen kaytto.
Puolustusvoimien toimintaympiristossd palautumista edistdvid keinoja ovat mm. palauttavat
harjoitteet, nestetasapainon ja energiatasapainon yllipito seka riittiva lepo. (PEHENKOS

asiakirja HI323/4.10.2012).
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4 Varusmiespalvelus ja fyysisen kuormituksen osatekijit

4.1 Varusmiespalvelus

Varusmiespalvelus Suomessa on osa Suomen yleisti asevelvollisuutta. Varusmiespalveluksen
ovat velvoitettuja suorittamaan kaikki asevelvolliset miehet, joilla ei ole vakaumukseen perus-
tuvia syitd, jotka estdvit varusmiespalveluksen suorittamisen. Suomessa asevelvollisuus koskee
18—60-vuotiaita michia, siten ettd asevelvollisuus alkaa sen vuoden alusta, jonka aikana henkilé
tayttdd 18 vuotta ja jatkuu sen vuoden loppuun, jonka aikana henkil6 tayttaa 60 vuotta. Va-
kaumukseen perusteella vapautettu henkilé médritidn suorittamaan siviilipalvelusta, jonka
kesto on 347 piivai. Kokonaan palveluksesta kieltaytyvit tuomitaan ehdottomaan vankeuteen

181 piiviksi. (Wikipedia 2014.)

Vuosittain noin 26 000 miestd aloittaa varusmiespalveluksen seka noin 500 naista aloittaa nais-
ten vapaachtoisen asepalveluksen. Aseellinen varusmiespalvelus on 1. helmikuuta 2013 voi-
maan astuvan lainmuutoksen mukaan 165, 255 tai 347 vuorokauden pituinen. (kuvio 6). Va-
rusmieskoulutusaikaa lyhennettiin aiemmasta 15 vuorokautta puolustusvoimilta edellytettyjen
taloudellisten sddstojen vuoksi. Palvelusta aloitettaessa ei voi tietdd minka pituiseen palveluk-
seen tulee maarityksi, koska palvelusajan pituus mairaytyy tehtavin ja sithen tarvittavan koulu-
tuksen perusteella. Aina on varauduttava lihtokohtana pidettivain 347 vuorokauden palvelus-

aikaan. (Wikipedia, 2014.)
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Koulutuksen aikajaksottelu ( 165-347 pv)

Kuvio 6. Varusmiespalveluksen aikajaksottelu (Puolustusvoimat 2014, 12)

4.2 Sotilaan toimintakyky

Sotilaan toimintakyky on kokonaisuus, joka koostuu seuraavista neljstd toimintakyvyn osate-
kijasta; fyysinen, psyykkinen, eettinen ja sosiaalinen. Toimintakyvyn kisitteelld kuvataan seka
yksikon ettd joukon kokonaisvaltaista valmiutta selviytya kaikista tehtdvista ja olosuhteista.
Fyysinen toimintakyky on kykya tehda kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyotd. Fyysinen kunto
muodostaa yhdessid motoristen taitojen kanssa fyysisen toimintakyvyn, joka on kiintedssa yh-
teydessé psyykkiseen toimintakykyyn ja motivaatioon. Fyysinen kunto koostuukin fyysisen
toimintakyvyn osa-alueista kestivyys, voima ja nopeus. (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012).

4.3 Fyysinen toimintakyky

Hyva fyysinen toimintakyky on onnistuneen sotilaskoulutuksen perusedellytys rauhan aikana.
(Sotilaan kisikirja 2011, 157). Fyysisen kuormituksen osatekijit ovat taistelukoulutus, marssi-
koulutus, litkuntakoulutus, fyysisesti kuormittava koulutus ja vapaa-aika. (Kuvio 7). Koulutuk-
sen padasiallinen fyysinen kuormitus muodostuu taistelu- ja marssikoulutuksesta. (PEHEN-
KOS asiakirja HI323/4.10.2012). Vapaa-ajalla tarkoitetaan tissd tutkimuksessa varusmichen

vapaa-aikaa palvelusviikon aikana.
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Kuvio 7. Fyysisen kokonaiskuormituksen osatekijit varusmiespalveluksessa. (PEHENKOS
asiakirja HI323/4.10.2012)

4.4 Fyysisen toimintakyvyn tavoitevaatimukset

Joukon suorituskyky on kokonaisuus, joka koostuu yksilon sekd joukon toimintakyvysta ja
koulutustasosta seki sithen siséltyvistd varustuksesta, taktiikasta ja taistelumenetelmasti. Jou-
kon taistelukelpoisuuteen vaikuttavat lisiksi toimintaympdristo ja sen muutokset seké viholli-
sen toiminta. Kaikkien puolustushaarojen ja aselajien esikuntatehtavissa palvelevien sotilaiden
kestivyyskunnon tavoitetasovaatimus on 42 ml-kg'min" tai 2300 metrii 12-minuutin juoksu-
testissd. Tukitehtivissd toimivien sotilaiden tavoitetasovaatimus on 45 ml-kg 'min” (noin 2600
metrid 12-minuutin juoksutestissd). Vastaavasti lilkkuvaan sodan kayntiin erikoistuvien joukko-
jen sotilaiden tavoitetasovaatimus on 50 ml-kg'min" (noin 2800 metrii 12-minuutin juoksu-
testissd) ja erikoisjoukkoihin sijoitettavien sotilaiden 55 ml-kg'min™ (yli 3000 metrid 12-
minuutin juoksutestissd). Taistelijoiden lihaskunnon on oltava sellainen, ettd he kykenevit sii-
Iyttimaan toimintakykynséd vahintdan 25 kilogramman painoisen lisakuorman kanssa. Kannet-
tavan kuorman mairi voi olla jopa 55—60 kilogrammaa. Ympiristoolosuhteet, kuten esimer-

kiksi kylma, kuuma ja korkeusero, saattavat lisitd fyysisen suorituskyvyn tavoitetasovaatimuk-

sia. (PEHENKOS asiakitja HH47/14.2.2011).
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4.5 Liikuntakoulutus fyysisen koulutuksen osana

Fyysiselle suorituskyvyn osa-alueille ja eri lajien litkuntataidoille on mairitetty yksiloidyt tavoit-
teet koulutuskausittain. Tavoitteilla ohjataan liikuntakoulutuksen suunnittelua ja toteutusta
varusmieskoulutuksessa. Varusmiesten yksilokohtaiset tavoitteet eri koulutuskausille on esitet-

ty liitteessa 1.
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Kuvio 8. Litkuntakoulutuksen jakautuminen 165 vrk:n palveluksessa

Monipuolisen liikuntakoulutuksen tavoitteena on muokata koulutettavien litkunta-asenteita,
edistaa liikuntataitoja, kohottaa fyysista kuntoa seké antaa tietoa kunnon ylldpitimisen perus-
teista ja menetelmistd. Litkuntakoulutuksessa opitut taidot kehittdvit my0s taistelijan taitoja.
Varusmiesajan myonteisilla palvelus- ja vapaa-ajan litkuntakokemuksilla on suuri merkitys lii-
kuntahatrastuksen sytyttdjini ja vakiinnuttajana. (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012).

Liikuntakoulutuksen jakautuminen eri koulutusaiheittain on esitetty kuviossa 8.

Liikuntakoulutukselle on maaritetty omat tavoitteensa eri koulutuskausille. Peruskoulutuskau-
della keskitytidn kestivyyden ja lihaskunnon kehittimiseen seké peruslitkuntataitojen oppimi-
sessa. Fyysisen toimintakyvyn kehittimisessd on tirkedd painottaa erityisesti lihaskunnon har-
joittamista voimaharjoittelun keinoin, koska hyvalla lihaskunnolla on ratkaiseva merkitys
vammautumisen ennaltaehkaisyssd. Sotilaskoulutus on yleisesti ottaen kestavyyspainotteista.
Kestavyys- ja voimaharjoittelun suhdetta voidaan siadelld lihtGtasojen perusteella esimerkiksi

siten, ettd kestdvyydeltdan hyvikuntoiset sotilaat hatjoittelevat enemman voimaa. Peruskoulu-
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tuskaudella liikuntakoulutukseen kiytetddn 47 tuntia. (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012).

Erikoiskoulutuskauden litkuntakoulutus on riippuvainen koulutettavan joukon puolustushaa-
rasta ja aselajista. Litkuntakoulutuksella valmistetaan koulutettavat fyysisesti joukkokoulutus-
kauden taistelukoulutukseen. Erikoiskoulutuskaudella liikkuntakoulutuksella on tirked merkitys
koulutuksen fyysisen nousujohteisuuden varmistamisessa. Erikoiskoulutuskaudella miehiston
tehtdviin koulutettavilla kdytetddn litkuntakoulutukseen 35 tuntia. Miehiston vaativimpiin eri-
tyistehtdviin ja miehiston erityistaitoa vaativiin tehtdviin koulutettavilla on viikoittainen litkun-
tatuntimaara oltava keskimairin kaksi - kolme tuntia. (PEHENKOS asiakirja-

HI1323/4.10.2012).

Joukkokoulutuskauden litkuntakoulutuksella tihdatddn siihen, ettd koulutettavan kuntohuippu
on koulutuskauden lopulla ja koulutettava voidaan sijoittaa sodanajan joukkoon. Joukkokoulu-
tuskaudella liikuntakoulutus on tirkedd kokonaisrasituksen siatelyn sekd joukon hengen
luomisen kannalta. Johtajakoulutuksen aikana litkuntakoulutuksen tavoitteena on paitsi kehit-
tad fyysistd toimintakykyéd, my6s opettaa johtajille liikuntakoulutustaitoja ja toimenpiteitd
toimintakyvyn yllipitimiseen. (PEHENKOS asiakirjaHI323/4.10.2012). Joukkokoulutuskau-
den aikana litkuntakoulutukseen kiytetddn 21 tuntia. Erillistd marssikoulutusta jirjestetddn
enintdan 32 tuntia riippuen koulutuksen kokonaiskuormituksesta. (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012).

Liikuntakoulutuksella siddellddn palveluksen kokonaiskuormittavuutta ja edistetddn elimiston
palautumista niin varusmiesten kuin reservildistenkin osalta. Koulutettavien fyysinen kunto
kohoaa hyvin toteutetun fyysisen koulutuksen tuloksena. (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012). Liikunta- ja marssikoulutuksen ohjeelliset tuntimairit koulutuskausittain ja
litkuntalajeittain on esitetty liitteessa 2. Litkuntakoulutuksen painotukset eri koulutuskausilla on

esitetty kuviossa 9.
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Kuvio 9. Litkuntakoulutuksen méirin jakautuminen eri koulutuskausilla 165 vrk:n palveluk-

sessa

4.6 Marssi- ja taistelukoulutus

Marssikoulutuksen paamaéarind on rakentaa sotilaille sellainen marssikunto, ettd he selviytyvit
taistelukuntoisena fyysisistd marsseista tai siirtymisistd jopa viikkoja kestdvissi sotatoimissa eri
vuorokauden ja vuoden aikoina. Marssien tarkoituksena poikkeusoloissa on siirtia joukko tais-
telukelpoisena suojaisia etenemisreitteja pitkin toiminta-alueelle, josta joukon on toimintaky-
kyisena kyettava aloittamaan taistelutehtdvinsa. Siirtymisen jilkeisen taistelutehtivin viivytyk-
seton aloittaminen edellyttdd, ettd joukon taistelukelpoisuuden ja fyysisen suorituskyvyn yllapi-
timiseen liittyvit tiedot seka taidot opetetaan yksityiskohtaisesti poikkeusolojen marssi-, taiste-

lu- ja litkuntahatjoituksissa. (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Peruskoulutuskaudella opetetaan marssimisen perusteet, johon kuuluvat marssiin valmistau-
tuminen, marssiminen ja marssin jilkeinen huolto. Erikoiskoulutuskaudella joukko totutetaan
marssien suorittamiseen joukolle kuuluvien varusteiden kanssa. Joukkokoulutuskaudella mars-
sit toteutetaan varusmiesjohtajien johdolla ja yleensi taisteluharjoituksiin liittyen. Marsseilla
kehitetadn varsinkin varusmiesten perus- ja lihaskestavyytta, silli marssit ovat padsadntoisesti
pitkakestoisia ja intensiteetiltadn alhaisia. Marssien aikana varusmiehet oppivat liikkumaan ja
kantamaan varusteita taloudellisesti energiaa sddstden. Varusmiehet toimivat marsseilla yleensa
vahintadn ryhmin kokoisena osastona ja niin ollen oppivat toimimaan osana omaa joukkoaan.

(PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012).
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Taistelukoulutuksen padmaéarind on, etti taistelijat ja johtajat oppivat litkkumaan sodan ajan
joukolleen tarkoitetussa toimintaymparistossa ja olosuhteissa, kdyttimain olosuhteiden tar-
joamaa suojaa hyvikseen sekd tiyttimaan kasketyt tehtavit. (Sotilaan kasikirja 2011, 89).
Taistelu- ja marssikoulutuksessa kouluttaja pyrkii varsinkin koulutuksen loppuvaiheessa ku-
vaamaan tilannetta ja luomaan sellaisen illuusion koulutettaville, ettd koulutettavat joutuisivat
toimimaan kuten sodassa. Hyvissi taistelu- tai marssikoulutuksessa haastetaan koulutettavien
toimintakykya kaikilta neljalta; fyysiselta, psyykkiselta, eettiseltd ja sosiaaliselta osa-alueelta.
Sotaharjoituksissa, joihin liittyy olennaisesti taistelu- ja marssikoulutus, pyritdan toimimaan

mahdollisuuksien mukaan, kuten sodanaikana.

4.7 Muu fyysisesti kuormittava koulutus

Varusmiespalvelukseen liittyvad varsinaiseen koulutukseen liittyméton toiminta aikaansaa eli-
mistolle ns. perusrasituksen, mikd on otettava huomioon erityisesti taustaltaan liikunnallisesti
passiivisten kuormittumista arvioitaessa. Varusmiesten kuormittuminen vapaa-ajalla ja lomilla
voi vaihdella suuresti eri yksiloiden vililld. Koulutusta suunniteltaessa ei voida olettaa, ettid
kaikki lomapiivit ovat palauttavia lepopiivid vaan osa palveluspiivisti on suunniteltava selke-
astl palauttaviksi. (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012). Atvioitaessa palvelusviikon
kuormittavuutta on muistettava, ettd yksilolliset erot koulutuksen koetussa ja todellisessa

kuormittavuudessa voivat olla hyvin suuria. (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Varusmieskoulutuksessa muuta fyysisesti kuormitusta kertyy edelld mainitun lisdksi muun mu-
assa useista koulutuksen liittyvista siirtymisista kasarmialueen sisilld. On muistettava, ettd va-
ruskunta-alueet ovat varsin laajoja ja etdisyydet eri toimipisteisiin useimmiten pitkid. Heikko-
kuntoisella varusmiehelld pelkistdan ruokailuihin siirtymiset paivin aikana, saattavat olla riitta-

vi noste fyysisen suorituskyvyn kehittymiselle.

Koulutuksessa on tirkeda, ettd kaikki ylimadrainen fyysinen rasitus jatetdan pois palvelusvuo-
rokauden aikana. TAma korostuu erityisesti varusmiesjohtajien keskuudessa - saada heidit
ymmartamaan kokonaiskuormituksen merkitys varusmiespalvelukselle erityisesti heikkokuntoi-
silla varusmichilld. Kaikkien esimiesasemassa olevien on ymmarrettivi, ettd fyysisesti rasittava
koulutus toteutetaan sille varatuissa koulutuksissa, kuten litkunta- ja taistelukoulutuksessa

muun ajan ollessa palauttavaa ja huoltavaa. (Hoikkala ym. 2009, 108 — 109).
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4.8 Vapaa-ajan liikunta osana puolustusvoimien liikuntakasvatusta

Vapaa-ajan litkunta on yksilon harkintaan ja valintoihin perustuvaa kiyttdytymistd. Ryhmien ja
viestojen litkunta voi muuttua vain yksilossa tapahtuvien muutosten tuloksena. (Vuori 2013,
106.) Jos pyritddn vaikuttamaan vain yksiloihin yksi kerrallaan, jaavit litkunnan edistimiseen
tulokset viestotasolla vahaisiksi ja niiden suhde kdytettyithin voimavaroihin yleensd vaatimat-
tomaksi. Tamin takia edistimistoiminnat pyritdan suunnittelemaan siten, ettd ne vaikuttavat
ryhmissi tal viestOssd monien henkil6iden altistaviin, mahdollistaviin ja vahvistaviin tekijoi-
hin. Liikunnan edistimisen taito on taitoa tehdi suunnitteluvaiheessa oikeat valinnat, toteuttaa
ne tehokkaasti ja kehittdd toimintaa uuden tiedon, saavutettujen tulosten ja kertyvien kokemus-

ten perusteella. (Vuori 2003, 106.)

Liikunnan edistéjian kannalta tilanne on paras silloin, kun henkil6t tai ryhmit alkavat edellyttaa
heiddn tarpeitaan palvelevien litkuntaedellytysten aikaansaamista. T4llaisten voimien vaikutta-
vuudesta on runsaasti esimerkkeja, mutta suurin osa niista koskee huippu- ja kilpaurheilun
edellytysten parantamista. Litkunnan edistdjien nikokulmasta toiminnan ajoittamisessa on usei-
ta perusteita. Yksi niista on ikdin, kehitysvaiheeseen, elimintilanteeseen ja tehtéviin liittyva
etsikkoaika seka litkunnan edistimisen tarve, toivottavuus ja edullisuus. Tama nikokohta on
ollut voimassa oleva perustelu muun muassa koululiikuntaan, mutta se sopii erinomaisesti

my0s puolustusvoimiin ja varusmiespalvelukseen. (Vuori 2003, 114.)

Merkittivien tulosten aikaansaaminen edellyttdd, ettd yhteison jasenet kokevat lilkunnan edis-
timisen palvelevan heiddn tarpeitaan ja etujaan. Yhteison suunnittelijoiden, paatoksentekijoi-
den ja mielipidejohtajien on oltava tietoisia sekd hyviksyttivi litkunnan tirkeys yhteison jdse-
nille ja koko yhteisélle. Heiddn on oltava valmiit kehittiméan ja hyviksymain toimintatapoja
litkunnan edistdimiseksi sekd osittamaan voimavaroja liikunnan edellytysten kehittaimiseen.

Parhaat tulokset saadaan silloin, kun kaikkien osapuolten tarpeet, mahdollisuudet ja saavutet-

tavat edut vaikuttavat samaan suuntaan. (Vuori 2003, 170.)

Varusmiespalveluksessa on haasteellista harjoitella omalla ajalla siten, ettd aikaa jaa riittavasti
levolle. Ne joiden pitiisi eniten kehittid omaa kuntoaan, eivit valttamaitta jaksa lihted litkku-
maan vapaa-ajallaan (Hoikkala ym. 2009, 337). Tykistoprikaatissa kirjattiin vuonna 2013 noin
21 000 vapaa-ajan lilkuntasuoritusta. Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan (VLK)
jarjestiminen on yksi keskeisimmisté keinoista vaikuttaa varusmiesten viihtyvyyteen ja palve-
lusmotivaatioon varusmiespalveluksen aikana. Litkuntakerhotoiminta perustuu varusmiesten
tahtoon ja kiinnostukseen harrastaa erilaisia litkuntamuotoja. Kerhotoiminnan edellytyksisté
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huolehtii henkilokunnan keskuudesta nimetty johtaja ”tutor” apunaan varusmiehistd nimetty

koordinaattori seka litkuntakerhojen ohjaajat (Kuvio 10).

TUTOR
(HENKILOKUNTAA)

VLK
KOORDINAATTORI
(VARUSMIES)

VAHTIMESTARIT
(SEURANTA)

(VARUSMIES)

KERHO-OHIAAJA

KERHO-OHJAAIA
(VARUSMIES)

KERHO-OHJAAIA
(VARUSMIES)

KERHO-OHJIAAJA
(VARUSMIES)

KERHO-OHJAAIA
(VARUSMIES)

KERHO-OHJAAJA
(VARUSMIES)

Kuvio 10. Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan organisaatio TykistOprikaatissa

5 Koulutuksen suunnittelu kokonaiskuormituksen nikokulmasta

Puolustusvoimien toimenpiteet fyysisen koulutuksen suunnittelussa ulottuvat nykyiin puolus-
tusvoimien ulkopuolelle, aikaan ennen varusmiespalvelusta. Télld toimenpiteelld pyritddn vai-
kuttamaan nuorten lilkuntakayttiaytymiseen ennen varusmiespalvelusta. ja niin madaltamaan
tyysista kynnysta varusmiespalveluksen aloittamiselle. Organisaation sisdiset toimenpiteet liit-
tyvat koulutuksen suunnitteluun ja toteuttamiseen. Suunnittelussa on huomioitava varusmies-
ten koulutuskelpoisuuden ylldpitiminen, joka edellyttida kokonaiskuormituksen hallintaa,
kuormituksen nousujohteisuutta, - saitelyi, - monipuolisuutta ja riittivdin palautumista. To-
teuttamisessa on huomioitava, ettd palauttavat harjoitteet kuuluvat osana jokaiseen koulutuk-
seen yhdessd laadukkaan ravinnon ja riittdvin levon kanssa. Kuormittuminen ja palautuminen
ovat aina yksil6llisid seka tilannesidonnaisia ilmidita ja elimisté kehittyy vasta palautumisen

aikana. (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012).

Fyysisen koulutuksen suunnittelu on pitkijinteinen prosessi, joka edellyttdd tiivistd yhteisty6ta
ja vastuunkantoa eri organisaatiotahojen kesken. Vaikuttavilla organisaatiotahoilla tarkoitetaan
tissd yhteydessd organisaatioita, jotka vaikuttavat nuorten litkuntakdyttaytymiseen ennen va-

rusmiespalvelusta ja varusmiespalveluksen aikana. PEHENKOS normin (H1323/4.10.2012)
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mukaisesti puolustusvoiminen litkuntakoulutusohjelma siséltda 103 h liikuntaa 165 vuorokau-
den palveluksessa. Liitkuntakoulutuksen sainnoéllinen rytmittiminen koulutuskausien sisille,

luo toiminnalliset edellytykset fyysisen koulutuksen nousujohteisuudelle.

5.1 Ennakoiva tiedottaminen

Puolustusvoimissa kerittyjen tilastojen (PEHENKOS kuntotilastot 1974—2013) seka Santtila
ym. (2000) tutkimuksen perusteella tiedetdin, ettd varusmiespalvelukseen astuvien nuorten
miesten fyysinen kunto on asteittain heikentynyt kahden viimeksi kuluneen vuosikymmenen
ajan. Palvelukseen astuvista varusmiehista joka neljainnekselle palvelus on liian rasittavaa. Puo-
lustusvoimat on kdynnistinyt syksylld 2013 projektin, joilla pyritddn vaikuttamaan nuorten
litkuntakayttaytymiseen ennen varusmiespalvelusta. Puolustusvoimat esittelee projektiin liitty-
vin MarsMars — nimed kantavan liikuntapalvelusovelluksen kutsuntatilaisuuksissa seka lahettaa
erillisen ennakkokirjeen sovelluksen kaytostd kaikille varusmiespalvelukseen astuville uusille
varusmiehille. Litkuntapalvelusovellus sisiltaa alkuvaiheessa kyselyyn perustuvan kuntokartoi-
tuksen seki tulosten perusteella madraytyvin henkil6kohtaisen litkuntaohjelman.

(https:/ /marsmars.heiaheia.com)

5.2  Fyysisen koulutuksen kokonaissuunnitelma

Fyysisen koulutuksen kokonaissuunnitelma luo perusteet kaikelle koulutukselle kokonais-
kuormituksen osalta. Perusyksikoissd suunnitelman laatimisesta vastaa perusyksikon paallikko
sekd henkilokuntaan kuuluva lilkunnan karkiosaaja. Perusyksikon paallikké on henkil6, joka
johtaa perusyksikon koulutusta ja on kaikkien yksikossdan tyoskentelevien henkil6kuntaan
kuuluvien sekd varusmiespalvelusta suorittavien varusmiesten suoranainen esimies. (Suvanto
2011, 16.) Liikunnan kirkiosaaja on litkunta-alan asiantuntija, joka tukee perusyksikon paallik-
kod vitkko-ohjelmien suunnittelussa niin, ettd niissa huomioidaan kokonaisvaltaisesti varus-

miespalveluksen aitheuttama fyysinen rasitus. (Lipponen 2013, 18).

Fyysisenkasvatuksen suunnitelma laaditaan molemmille saapumiserille erikseen, ottaen huomi-
oon paikalliset sddolot seka kidytettivissd olevat suorituspaikat, vilineet ja muut resurssit. (PE-
HENKOS asiakirja HI323/4.10.2012). Suunnitelma koostuu koulutusjaksoista, joiden avulla
koulutuksesta atheutuvaa kokonaiskuormitusta pyritaian hallitsemaan eri koulutuskausien aika-
na. Koulutussuunnitelman tavoitteena on fyysisestd kuormituksesta johtuvan nousujohteisuu-
den turvaaminen siten, ettd varusmichen elimist6 totutetaan vahitellen kestimiin fyysistd
kuormitusta. Kokonaiskuormituksen tulee olla aikaisempaan kuormittumiseen ja suoritusky-
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kyyn nihden optimaalista ja oikein ohjelmoitua. (Kantola 1989, 124.) Nousujohteisuudella
pyritain sithen, ettd koulutuksen fyysinen kuormitus kasvaa eri koulutuskausien aikana ja on
korkeimmillaan vasta joukkokoulutuskaudella. Peruskoulutuskaudella koulutuksen kuormitta-
vuus ja sisiltd sopeutetaan vastaamaan koulutettavien liht6- ja taitotasoa. Erikoiskoulutuskau-
della, aliupseeri- ja reserviupseerikurssilla otetaan huomioon fyysisen koulutuksen kuormitta-
vuus koulutettavien fyysisten ja liikunnallisten valmiuksien parantamisen varmistamiseksi.
Joukkokoulutuskaudella fyysinen kuormittavuus saavuttaa huippunsa ja koulutettavat totute-
taan kohtaamaan taistelukentin fyysiset vaatimukset palvelusturvallisuudesta tinkimatta ja pa-
lautumisesta huolehtien. (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012). Malli fyysisen koulutuk-

sen kokonaissuunnitelmasta on esitetty liitteessa 4.

5.3 Tasoryhmien kiytt6

Peruskoulutuskauden alussa alokkaat jactaan perusyksikoissd padsdantoisesti kolmeen taso-
ryhmain perusyksikossd. Tasoryhmiin jakaminen perustuu alokkaiden omaan tuntemukseen
litkunta-aktiivisuudesta. Tasoryhmit ovat liikuntaa harrastamattomat, vihin liikkuvat seka lii-
kunnallisesti aktiiviset. Tasoryhmien jakaminen on pyrittivi toteuttamaan mahdollisimman
myonteisessi hengessi leimaamatta yksiloitd huonoiksi tai hyviksi. Paras ratkaisu koulutusryh-
mien muodostamisessa on tehdad jako palvelukseen astuville lihetetyn ennakkokyselyn perus-
teella. Ennakkokysely mahdollistaa my6s muiden varusmiespalvelukseen liittyvien toiveiden
huomioon ottamisen. (PEHENKOS asiakirja HI1323/4.10.2012). TykistOprikaatissa kdytssi

oleva fyysisen aktiivisuuden kyselylomake on esitetty liitteessa 5.

Rasitusvammojen ennaltachkiisyssd on tirkedd vilttda juoksemista varusmiespalveluksen alku-
vaiheessa. Tamin takia palvelukseen siirtymiset varuskunnan sisipuolella suoritetaan kivellen
muun muassa ruokailuihin, oppitunneille ja niin edelleen. Peruskoulutuskaudella ei saa jirjestdd
erillisid juoksuhatjoituksia. Kestivyyden kehittiminen on kévelyn, sauvakivelyn ja jalkamarssi-
en avulla turvallisempaa sekid pddosalla jopa tehokkaampaa kuin juoksemalla. (PEHENKOS
asiakirja HI323/4.10.2012).

Pidesikunnan henkiléstéosaston normin (HI323/4.10.2012) liitteessd kolme kisketdin tar-
kemmin liikuntakoulutuksen toteuttamisesta tasoryhmissid. Normin mukaan peruskoulutus-
kaudella alokkaat tulee jakaa tasoryhmiin, mutta my0s erikois- ja joukkokoulutuskaudella va-
rusmiehet voidaan jakaa tasoryhmiin. Tasoryhmien kiytté my6s muilla koulutuskausilla on

fysiologisesti perustelua, ndin jokainen voi tehdd oman kuntotasonsa mukaisen harjoituksen.
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5.4 Fyysisen koulutuksen rytmittiminen

Kokonaiskuormituksen hallintaan liittyy oleellisesti koulutuksen rytmittiminen kokonaiskuor-
mituksen nakokulmasta. Erilaiset koulutustapahtumat aiheuttavat visymysti ja energiavarasto-
jen vihenemistd. Rytmittdmiselld mitoitetaan koulutuksen aiheuttama kuormitus ja palautumi-
nen niin, ettd energiavarastot ehtivit korvautua ja saavutetaan haluttu harjoitusvaikutus. (Kan-
tola 1989, 130). Koulutuksen ja fyysisen kuormituksen selkedlld rytmittdmiselld nostetaan kovi-
en harjoituksien tai harjoituspdivien tehoa ja estetdin ylikuormittumisen vaara. Kovien harjoi-
tusten ja harjoitusvaiheiden avulla saavutetaan harjoitusvaikutukseen tarvittava ylikuormitus.
Keveilld harjoituksilla ja jaksoilla yllipidetain ominaisuuksia, kehitetddn taitoja, edistetain suo-

rituksen taloudellisuutta ja mahdollistetaan palautuminen. (Kantola 1989, 130.)

Alla olevassa kuviossa on esimerkki fyysisen kuormituksen vitkkorytmityksesta.

Fyysisen kvermituksen viikkorytmitys

joko KOVIH

- —
,/ \ /,- HORMAALL

PALAUTUS

HORMAALI

tai

e ] _xm
NORMAZLL -~ _/r NORMAALI =

PALAUTUS

Kysainen rytmitysmaill soll fyvin myds palvarytmitykseen vilkon sl

Kuvio 11. Esimerkki koulutuskauden viikkorytmityksestd (Puolustusvoimat 1999)

Puolustusvoimissa viikko- ja péivapalvelusohjelmien huolellisella suunnittelulla turvataan kou-
lutettavien optimaalinen fyysisen kokonaiskuormituksen sdately koulutuskausien aikana. Kou-
lutuskausien kokonaiskuormitusta voidaan saddelld myos oikein toteutetulla vapaa-ajan litkun-
nalla. Vapaa-ajan lilkunnan tulee tilloin olla palauttavaa ja itsestd lihtevad mielekastd tekemista.
Fyysisen koulutuksen viikkorytmitys suunnitellaan siten, ettd joka kolmas tai neljis viikko voi
olla selvisti muita viikkoja kuormittavampi. Kovatehoinen harjoitusviikko voi olla esimerkiksi
taisteluharjoitusviikko tai ampumaleiriviikko. Kovatehoisen viikon jilkeen on suunniteltava
kuormitukseltaan selkedsti kevyempi viikko. Mikali erittdin kuormittavia viikkoja on kakst -

kolme perikkdin, on niiden jilkeen ehdottomasti seurattava kevyempi ja palauttava viikko.
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(Kuvio 11). Muut viikot voivat olla normaalitehoisia viikkoja, jotka sisiltivit monipuolista

sotilaskoulusta. (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Alla olevassa kuviossa on esimerkki fyysisen kuormituksen paivarytmityksesta.

Ma Ti Ke To Pe La Su

Kuvio 12. Fyysisen kokonaiskuormituksen paivarytmitys viikko-ohjelmassa (Puolustusvoimat

1999)

Viikon kokonaiskuormitus jaetaan péivarytmityksen avulla siten, ettd saavutetaan ihanteellinen
harjoitusvaikutus ja riittivd palautuminen. Kovien ja keveiden piivien vuorottelulla turvataan
lihasten glykogeenivarastojen korvautuminen ja riittdvin harjoitustehon saavuttaminen pitkissi
ja kovatehoisissa harjoituksissa. (Kuvio 12). Viikon kuormittavuus saadaan laskemalla yhteen
péivittdiset rasitusindeksit. (Kantola 1989, 147.) Viikko-ohjelmaan merkitddn viikon kokonais-
kuormittavuus vahintddn kolmiportaisesti - kevyt, keskikova tai raskas. (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012). Fyysisen koulutuksen huomioiminen viikko-ohjelmassa on esitetty liitteessi
0.
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6 Fyysisen toimintakyvyn arviointi ja litkuntataitojen seuranta

Fyysistd toimintakykya voidaan arvioida kyselylld, haastattelemalla tai mittaamalla (Suni & Tau-
laniemi 2012, 45). Varusmiesten fyysisen koulutuksen toteutumista ja laatua seurataan varus-
miesten loppukyselytulosten, seurantakiyntien ja erillisten tutkimustulosten avulla. Suoritusky-

vyn mittaamisessa ja seurannassa kdytetdin kunto- ja taitotesteji. (PEHENKOS asiakirja

HI1323/4.10.2012).

6.1 Varusmiesten loppukysely

Varusmiesten loppukysely toteutetaan jokaiselle saapumiserin kotituvalle varusmiehelle. Kyse-
lylld keratiian varusmiespalvelustaan paittivan saapumiserin palaute palvelusajasta valtakun-
nallisesti. Varusmichet arvioivat palvelusta koskevia viittimid viisiportaisella asteikolla. (Puo-

lustusvoimat 2013). Varusmiesten loppukysely on esitetty liitteessa 7.
6.2 Fyysisen suorituskyvyn arviointi ja mittaaminen

Varusmiesten fyysisen toimintakyvyn seuranta seki siitd tehtivit johtopaitokset ovat tirkeitd
mittareita koulutuksen fyysisen kuormituksen saitelylle sekd koulutusmenetelmien kehittdimi-
selle. Fyysinen kunto ilmaistaan henkil6kohtaisella kuntoindeksilld (HKI). Kuntoindeksi mai-
riytyy lihaskuntotestin tuloksista saatavan lihaskuntoindeksin keskiarvona sekd 12 minuutin
juoksutestistd saatavan kestivyysindeksin perusteella. Varusmiesten ja vapaaehtoisessa asepal-
veluksessa olevien naisten kehonkoostumusta arvioidaan vyotiron ymparyksen sekd painon ja

pituuden suhteen perusteella. (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Kuntotestit jirjestetdan palvelusajasta riippumatta kaksi kertaa. Ensimmainen testi eli ns. tulo-
testi jarjestetdan kahden ensimmiisen palvelusviikon aikana, mutta kuitenkin aikaisintaan vasta
terveydenhuollon ammattihenkilon tekemin terveydentilan ja palveluskelpoisuuden tarkastuk-
sen jalkeen. Toinen testi eli ns. lahtotesti jarjestetddn joukkokoulutuskauden kahden ensimmii-
sen viikon aikana. Toinen kuntotesti pyritddn suorittamaan sodan ajan kokoonpanoissa. Ase-

velvollisten kuntotestien suoritusohjeet, maariykset ja viitearvot on esitetty liitteessa 8.
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7 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tissé tutkimuksessa tarkasteltiin TykistOprikaatin litkuntakoulutuksen maarii ja jakaantumista
165 vuorokauden varusmiespalveluksen osalta eri koulutuskausilla. Tutkimuksen tavoitteena
oli selvittdd, miten varusmichet kokivat varsinaisen liikuntakoulutuksen ja vapaa-ajan liikunta-
mahdollisuudet ja miten fyysinen suorituskyky seki kehon koostumus muuttuivat eri koulutus-
jaksojen aikana. Tutkimuksen tarkoituksena oli koota litkuntakoulutuksen toimeenpanoon
liittyvid kriittisid kysymyksid, joihin saatavien vastausten avulla voitaisiin kuvata toiminnan ny-

kytilaa seké tunnistaa kehittimistarpeet.

Tutkimusongelmat:
1. Miten litkuntakoulutus toteutui varusmiespalveluksen aikana
1.1. Miten sosiaalisen median litkuntapalvelu (Mars-Mars) kohtasi palvelukseen astuvat va-
rusmiehet
1.2. Miten kokonaiskuormitus toteutui eri koulutuskausien osalta
2. Miten varusmichet kokivat palveluksessa toteutetun- ja vapaa-ajan liikuntakoulutuksen
3. Miten suorituskyky ja kehon koostumus (BMI ja vy6tiron ympirys) muuttui varusmies-

palveluksen aikana
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8 Tutkimusmenetelmat

8.1 Kohderyhmi

Tutkimus tehtiin Tykistoprikaatissa (TYKPR) vuonna 2013-2014. Tutkimukseen osallistui
heindkuussa 2013 palvelukseen astuneet varusmiehet (N=394), joiden palvelusaika oli 165
vuorokautta. Varusmiehet suorittivat palveluksensa Satakunnan tykistorykmentissa (SATTR)
sekd Tiedustelupattetistossa (TIEDPSTO). Tutkimukseen osallistuneet perusyksikét/osastot
olivat Satakunnan tykistorykmentistd; 1-, 2- ja 3.patteri ja Tiedustelupatteristosta; kuljetuspatte-
ti (kuljptri), esikuntapatterin sotakoiranohjaajat (eptri/skoi), esikuntapatterin sotilaspoliisit

(eptti/spol) ja esikuntapatterin sidgmichet (eptri/sad).

8.2 Tutkimusasetelma

Kehittimistyon aiheen valintaan vaikutti pitkalti tekijin ylemmin ammattikorkeakoulun opin-
tojen suuntautumisvaihtoehtona ollut litkunnan johtamisen ja kehittimisen koulutusohjelma.
Keskeiseni perusteena atheen valintaan vaikutti myos tekijan pitkdaikainen tyoskentely litkun-

ta-alan johtotehtivissa, niin toimihenkil6na kuin toimialapaillikkonakin.

Tutkimuksen aineiston keruu suoritettiin analysoimalla perusyksikkéjen litkuntakoulutuksen
suunnittelua ja toteumaa seka vertaamalla niitd koulutussuunnitelmiin. Koulutuskausien to-
teuma kerittiin erilliselld kyselylld viidesti erillisestd perusyksikostd joukkokoulutuskauden
lopussa. Kokonaiskuormituksen selvittimisessd analysoitiin yksikkoéjen viitkko-ohjelmista pii-
vi- ja vilkkkokohtainen rasitusindeksi. Litkuntakoulutuksen kokemisen selvittimiseen kiytettiin
kahta kyselyi: varusmiesten loppukyselya ja erikseen laadittua kysymyssarjaa, joka kisitteli va-
paa-ajan litkuntakerhotoimintaa. Suorituskyvyn ja kehon koostumuksen (BMI ja vyotiaron ym-

parys) muutosta selvitettiin eri koulutuskausilla tehtyjen kuntotestien ja mittausten avulla

Kehittimistyon teoriaosuuden lopullinen kirjoittaminen, tutkimusaineiston purkaminen, poh-
dinnat ja kehittimisehdotukset tyOstettiin vuoden 2014 kevain aikana. Tutkimusmenetelméksi
valitsin toimintatutkimuksen, joka oli sopiva tdhin tarkoitukseen. Toimintatutkimus on tutki-

musta, jonka avulla pyritdan ratkaisemaan erilaisia kiytinnon ongelmia, kuten tissa tapaukses-
sa varusmiesten fyysisen koulutuksen kehittimistd. Toimintatutkimus on tilanteeseen sidottua,
yhteistyOtd vaativaa, osallistuvaa seki itseddn ja omaa toimintaansa tarkkailevaa tutkimusta.

Toimintatutkimuksessa tutkija osallistuu kohteen toimintaan, havainnointiin sekd samalla arvi-
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oi toimintaa. Toimintatutkimuksen vahvuutena pidetddn refleksisyyttd, jossa vuorottelevat

suunnittelu, toiminta ja toiminnan arviointi. (Lehtonen 2007, 245-246.)

Tutkimuksessa on my6s kvantitatiivisia piirteitd, koska tutkimuksessa kiytetddn maavoimien
tilastoaineistoja varusmiesten loppukyselyistd. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla selvitetdin
riippuvuussuhteita, tutkittavassa ilmiossi tapahtuneita muutoksia, sekd lukumairien

ja prosenttiosuuksien kysymyksid. Kvantitatiivisella tutkimuksella haetaan vastauksia mika,
missd, paljonko ja kuinka usein -kysymyksiin. Tutkimuksella kuvataan ilmiétd numeerisen tie-
don perusteella seki erilaisia kuvioita ja taulukoita apuna kiyttien. Ilmiéiden ja asioi-

den vilisten riippuvuussuhteiden ja tapahtuneiden muutoksien perusteella pyritdin tuloksia

yleistimiin laajempaan joukkoon tilastollisin pdittelymenetelmin. (Heikkild 2010, 16—17).

Kvantitatiivisen tutkimuksen aineisto voidaan keriti itse tai kayttad valmiita aineistoja esimer-
kiksi erilaisia tilastoja ja rekistereitd. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineiston hankinnan en-
nakkosuunnittelulla ja kerdamisen onnistumisella on suuri merkitys, koska suunnitelman muut-
taminen tutkimuksen kuluessa ei useinkaan ole mahdollista. Empiirisen aineiston hankinnassa
on tarkedtd, ettd keridtyt tiedot kuvaavat sitd mitd on tarkoituskin tutkia ja, ettd aineiston
perusteella voitaisiin tehdi yleisid johtopédatoksia. Aineiston pitda olla siis sisdisesti ja ulkoisesti
luotettava. Lisdksi aineiston on oltava muutettavissa mittauksen avulla numeeriseen muotoon,

jotta olennaiset asiat saadaan selville. (Alkula 1995, 42—40).

8.3 Mittausmenetelmit

8.3.1 Juoksutesti

Juoksutestilld mitattiin epasuorasti maksimaalista aerobista suorituskykyd. Testit suoritettiin
perusyksikkokohtaisesti Tykistoprikaatin urheilukentalld. Testin tulos méaraytyi 12 minuutissa
juostun matkan perusteella. Testin tulos pyOristettiin 5 metrin tarkkuudella alaspiin. Juoksutes-
tin luokituksina kéytettiin puolustusvoimien asettamia viitearvoja. (Puolustusvoimien kuntotes-

taajan kasikirja 2011).

8.3.2 Lihaskuntotestit

Lihaskuntotestit (istumaannousu&etunojapunerrus) suoritettiin maksimitoistotesteina 60 se-

kunnin aikana. Testaaja naytti ja selitti jokaisen testisuorituksen yksityiskohtaisesti testattavalle
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ryhmiille, jonka jilkeen testattavat kokeilivat ja harjoittelivat testid annettujen ohjeiden mu-
kaan. Vauhdittoman pituushypyn tulos mitattiin yhden senttimetrin tarkkuudella ponnistusvii-
van etureunasta sithen kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kantapidi osuu. Testi sisélsi
kolme suoritusta, joista paras kirjattiin tulokseksi. Lihaskuntotestien luokituksina kaytettiin

puolustusvoimien asettamia viitearvoja. (Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011).

8.3.3 Kehon koostumuksen mittaukset

Varusmiesten pituus, paino ja vyotironympirys mitattiin. Vyotaronymparys mitattiin Seca-
mittanauhalla alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta vilisti paljaalta iholta uloshengityksen
jalkeen tutkittavien seistessd. Mittanauha asetettiin vaakasuoraan, ja varmistettiin, ettd henkilén
paino oli molemmilla jaloilla. Mittaus toistettiin kaksi kertaa ja tulokseksi kirjattiin mittausten

keskiarvo yhden senttimetrin tarkkuudella.

8.3.4 Kuntoindeksien miiriaytyminen (HKI, KKI, LKI)

Varusmiesten fyysinen kunto ilmaistaan henkil6kohtaisella kuntoindeksilli (HKI), jonka tulos
saadaan kestavyys- ja lihaskuntotuloksen yhteistuloksen kesiarvosta. Kestivyyskuntotestin

luokka ilmaistaan kestavyysindeksilld (KKI) ja lihaskuntotestin luokka ilmaistaan lihaskuntoin-
deksilla (LKI). Kunto-indeksien viitearvot ja luokittelutaulukot niiden laskemiseksi on esitetty

liitteessa 8.

8.3.5 Varusmiesten kyselyt

Varusmiesten mileipiteitd liikuntakoulutuksesta selvitettiin kahdella erilliselld kyselylla.
Ensimmaisessa kyselyssda hyodynnettiin varusmiesten loppukyselyjen tuloksia. Téhdn
tutkimukseen rajattiin mukaan vain ne vastaukset, jotka kasittelviit fyysisen- ja
litkuntakoulutuksen sisiltod. Toinen kysely pidettiin vapaachtoisena ja se liittyi vapaa-ajan
litkuntakerhotoiminnan jarjestelyihin TykistGprikaatissa. Mielipiteita selvitettiin viidelld
viittamalld, 1=olen tdysin eri mieltd....5=olen tdysin samaa mieltd. Kaikki kysymykset olivat
monivalintakysymyksid, joista oli mahdollisuus valita useampi kuin yksi vastausvaihtoehto.
Molempien kyselyjen vastaukset kisiteltiin optisilla lomakkeiden lukulaitteella, josta saatiin
suoraan tiedot tilastollista kisittelyd varten. Varusmiesten loppukyselyyn vastasivat kaikki ko-
tiutuvat varusmiehet N=394. Vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan kyselyyn vastasi 64 varus-

miestd, joka on 16,24 prosenttia 165 vrk palvelleista. Varusmiesten vapaa-ajan litkuntakerho-
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toimintaan liittyvit kysymykset on esitetty liitteessd 3 ja varusmiesten loppukyselyyn liittyvit

kysymykset on esitetty liitteissa 7.

8.4 'Tilastolliset tarkastelut

Toteutunutta liikuntakoulutusta tarkasteltiin absoluuttisina tuntiméiirini ja suhteellisina
osuuksina kokonaiskoulutuksesta. Viikoittaista kokonaiskuormitusta tarkasteltiin erikseen eri
koulutuskausilta ja erikseen pdivin ja viikon osalta kokonaisrasitusindeksind. Fyysisen kunnon
ja vyotiron ympiryksen testituloksia tarkasteltiin keskiarvoina sekd keskihajontoina ja eri kun-
toluokkien osalta suhteellisina frekvensseind. Testitulosten keskiarvojen muutoksia alku- ja
loppumittausten vililld testattiin kaksisuuntaisella parillisten otosten t-testilld. Tilastollisen

merkitsevyyden rajana pidettiin P < 0.05.
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9 Tulokset

9.1 Liikuntakoulutus ja kokonaiskuormitus varusmiespalveluksessa

9.1.1 Koulutussuunnitelma 165 vrk:n palveluksessa

Rastikoulutus
18 h/52,5h

Jarjestelyt
89h/71h

Kansalaiskasvatus
25h/31h

Kuvio 13. Varusmieskoulutuksen jakautuminen eri koulutusaiheiden osalta 165 vuorokautta

palvelevien osalta

Varusmiesten 165 vuorokautta palvelevien henkiléiden koulutussuunnitelmaan oli varattu ai-
kaa 982,5 tuntia. Koulutuksesta kiytetddn suurin osa koulutushaarakoulutukseen, jota on lihes
puolet (42 %) kokonaiskoulutuksesta. Koulutushaarakoulutus sisiltda aselajiin (tykisto, viesti,
huolto, jalkavaki) liittyvad koulutusta. Litkuntakoulutuksen osuus kokonaiskoulutuksesta on

103 tuntia eli 11 prosenttia. Litkuntakoulutuksesta toteutui 81 tuntia eli 78,6 prosenttia. (Kuvio

13).
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9.1.2 Liikuntakoulutus koulutuskausittain

50
45
40
35

20
15
10

peruskoulutuskausi erikoiskoulutuskausi joukkokoulutuskausi

Hnormi toteuma

Kuvio 14. Litkuntakoulutuksen mairi ja sen toteutuminen eri koulutuskusilla

Varusmiespalveluksessa litkuntakoulutus jaetaan eri koulutuskausille padesikunnan normin
(HENKOS asiakitja HI323/4.10.2012) mukaisesti. Normin mukaisesti liitkuntakoulutuksen
osuus kokonaiskoulutuksesta on 11 prosenttia (103 h), joka jakaantuu koulutuskausittain seu-
raavasti: peruskoulutuskaudella 14,7 prosenttia (47 h), erikoiskoulutuskaudella 9,7 prosenttia
(35 h) ja joukkokoulutuskaudella 7 prosenttia (21 h). Litkuntakoulutuksesta toteutui
suunnitelmaan verrattuna peruskoulutuskaudella 72,3 prosenttia (34 h),
erikoiskoulutuskaudella 71,4 prosenttia (25 h) ja joukkokoulutuskaudella 104,7 prosenttia (22
h). Liikuntakoulutukselle varatuista tuntimaéristd jaatiin perus- ja erikoiskoulutuskaudella,
joissa péastiin noin 70 prosentin toteutumaan. Joukkokoulutuskausi totetui suunnitelman

mukaisesti. (Kuvio 14).
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9.1.3 Liikuntakoulutus perusyksikdittidin
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1.patteri 2.patteri 3.patteri kuljptri eptri/skoi eptri/spol eptri/s3i

Kuvio 15. Litkuntakoulutuksen toteutuminen 165 vrk:n palveluksen aikana eri perusyksikoissa

Liikuntakoulutuksen toteumaa arvioitiin seuraavissa perusyksikoissa: 1-, 2-; ja 3.patteri sekd
esikunta-, ja kuljetuspatteri. Esikuntapatteri jakaantui peruskoulutuskauden jilkeen koulutus-
haarakohtaisesti kolmeen eti osastoon: eptri/skoi, eptti/spol ja eptri/sdd. Perusyksikkojen
vilinen vertailu osoittaa, ettd parhaiten litkuntakoulutus toteutui Satakunnan tykistérykmentin
3. patterissa, jossa padstiin normin (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012) asettamaan ta-
voitteeseen (103 h). Heikoiten litkuntakoulutus toteutui kuljetuspatterissa, jossa liitkuntakoulu-
tusta jirjestettiin vahin yli puolet (54,4 %) tavoitteesta. Muut perusyksikét jaivat normin (103

h) mukaisesta tavoitteesta paaosin 20 — 25 prosenttia. (Kuvio 15).
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9.1.4 Kokonaiskuormitus eri koulutuskausilla

180
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peruskoulutuskausi erikoiskoulutuskausi joukkokoulutuskausi

B Satakunnan tykistorykmentti Tiedustelupatteristo

Kuvio 16. Kokonaisluormituksen mairi ja sen jakautuinen eri koulutuskausilla

Kokonaiskuormituksen mairia seurattiin koulutuskausien keskiarvoina molemmissa
joukkoyksikoissia (SATTR, TIEDPSTO). Koulutuskauden kokonaiskuormituksen kertymit
saatiin laskemalla koulutuskausien viikko-ohjelmien rasitusindeksit (RI) yhteen. Viikko-
ohjelman rasitusindeksi muosdotuu seitsemin paivin palveluksesta, joka muutetaan viikon

kokonaiskuormitukseksi liitteen 6 mukaisesti.

Satakunnan tykistorykmentissa kokonaiskuormituksen keskiarvo oli peruskoulutuskaudella
133, erikoiskoulutuskaudella 164 ja joukkokoulutuskaudella 138. Tiedustelupatteristossa
vastaavat luvut olivat peruskoulutuskaudella 146, erikoiskoulutuskaudella 168 ja
joukkokoulutuskaudella 134. (Kuvio 16). Kuviosta voidaan havaita, ettd
kokonaiskuormituksen mairi lisddntyy peruskoulutuskaudelta — erikoiskoulutuskaudelle
siirryttiessd. Samalla toteuu palveluksen nousujohteisuus perus- ja erikoiskoulutuskauden
osalta. Joukkokoulutuskaudella kokonaiskuormituksen mairi laskee peruskoulutuskauden
tasolle, jolloin kokonaiskuormituksen nousujohteisuus ei toteudu normin (PEHENKOS asia-

kirja HI323/4.10.2012) mukaisesti.
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9.1.5 Kokonaiskuormituksen jakautuminen eri palvelusviikkojen osalta

Satakunnan Tykistorykmentti
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palvelusviikko

Kuvio 17. Kokonaisluormituksen jakautuminen eri palvelusviikoilla Satakunnan

tykistorykmentissa

Kokonaiskuormituksen kertymaa seurattiin eri palvelusviikkojen osalta koko
varusmiespalveluksen ajalta. Viikon rasitusindeksi muodostuu seitsemin piivin palveluksesta,
joka muutettiin vitkon kokonaiskuormitukseksi liitteen 6 mukaisesti. Kuviosta 17 on
havaittavissa, ettd peruskoulustuskaudella (palvelusviikot 1-8) kokonaiskuormituksen
kertyminen ja palvelusviikkojen rytmitiminen on pddosin onnistunut. Poikkeuksen tekee
viikko 6, jolloin kokonaiskuormituksen maari nousee viikon aikana “kovalle tasolle” (RI 24) ja
samalla varusmiespalveluksen yhdeksi raskaimmista viikoista. Kuviosta on kuitenkin
havaittavissa, ettd seuraavalla viikolla kokonaiskuormitus on palauttavalla tasolla (RI 14) ja ndin
varmistetaan elimistén palautuminen ja koulutuskelpoisuuden siilyminen.
Erikoiskoulutuskaudella (palvelusviikot 9-16) kokonaiskuormituksen mairi on koko jakson
keskikovalla tasolla (rasitusindeksi 19-23). Jaksoon sijoittuu yksi palauttava viikko (viikko 11),
jossa rasitusindeksi oli kuormitukseltaan palauttavalla tasolla (rasitusindeksi <18).
Joukkokoulutuskauden (palvelusviikot 17-24) kokonaiskuormituksen maaristd ilmenee, ettd

kauden kuormitus jaa liian alhaiseksi suhteessa koulutuskaudelle asetettuihin tavoitteisiin.
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Kuvio 18. Kokonaisluormituksen jakautuminen eri palvelusviikoilla Tiedustelupatteristossa

Kokonaiskuormituksen kertyminen peruskoulutuskauden (viikot 1 — 8) osalta on padosin
onnistunut. Kuormituksen maara lisddntyy nousujohteisesti palvelusviikkojen 1-4 osalta, jonka
jalkeen seurasi palvelusajan raskain viikko. Viikolla 5 kokonaiskuormituksen maira nousee
rasitukseltaan “kovalle” (RI 27) tasolle. Toteumasta voidaan my6s havaita, ettd
kokonaiskuormituksen mairi on viisi viikkoa perikkiin (viikot 3-7) keskikovalla-kovalla
tasolla (rasitusindeksi 19-28), jolloin palautuminen jai puutteelliseksi. Palauttavia viikkoja
kertyi peruskoulutuskaudelle kolme. Maira on hyvi, mutta viikkojen sijoittaminen
koulutuskaudelle kokonaiskuormitus huomioiden ei ole onnistunut. Erikoiskoulutuskauden
(vitkot 9-16) seurannasta voidaan havaita, ettd kokonaiskuormitus pysyy koko jakson
keskikovalla — kovalla tasolla (rasitusindeksi 19 — 28). Koulutuskaudelle ei mahtunut yhtdin
palauttavia viikkoja (rasitusindeksi <18). Joukkokoulutuskauden (palvelusviikot 17-24)
kokonaiskuormituksen mairistd ilmenee, ettd joukkokoulutuskauden kuormitus jid liian

alhaiseksi suhteessa perus- ja erikoiskoulutuskauteen.
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9.2 Varusmiesten kokemukset liitkuntakoulutuksesta

Varusmiespalvelusajan kokemuksia litkunnasta selvitettiin hyédyntimalld varusmiesten loppu-
kyselya litkuntakoulutukseen liittyvien kysymysten osalta. Vapaa-ajan litkuntakyselyé varten
laadittiin oma kysymyssarja. Vapaa-ajan litkuntakerhotoimintaan liittyva kysely jirjestettiin va-

paa-chtoisena litkuntakerhojen yhteydessa.

9.2.1 Varusmiesten mielipiteet liikuntakoulutuksen jirjestelyisti

Lilkuntapaikat ja -valineet ovat olleet
kayttokuntoisia ja toimivia

Varusmiespalveluksen fyysinen
rasittavuus on ollut nousujohteista

Saamani liikuntakoulutus on ollut
monipuolista

Liikuntakoulutuksessa otettiin huomioon
koulutettavien yksilolliset erot
(mm.fyysinen kunto ja lajitaidot)

Varusmiespalvelus on ollut minulle
fyysisesti raskas

Varusmiespalvelus on vidhentanyt
kKiinnostustani litkuntaan

Varusmiespalvelus vahvisti tai herdtti
minussa lilkuntaharrastuskipinian, joka
jatkuu reservissa

Pystyisin fyysisen kuntoni puolesta
suoriutumaan sodassa kahden viikon
yhtamittaisesta taistelusta |

o 20 40 60 80 100
M Olen taysin samaa mielta Olen osittain samaa mielta M En samaa, enkd eri mielta
M Olen osittain eri mielta M Olen taysin eri mielta

Kuvio 19. Varusmiesten mielipiteet liikuntakoulutuksesta

Varusmiesten kokemuksia fyysisesti- ja liikuntakoulutuksesta selvitettiin kahdeksalla erilliselld
kysymykselld (Kuvio 19). Tuloksista ilmeni, ettd vastaajista 81 prosenttia piti fyysisen
koulutuksen jirjestelyissd parhaimpana liikunnan suorituspaikkojen toimintaymparistdja seka
toimivia litkuntavalineita. Litkuntakoulutuksen monipuolisuuteen oli tyytyvaisia 59 prosenttia
vastaajista. Pdinvastaista mieltd monipuolisuudesta oli 25 prosenttia. My6s yksilollisyyden ja
tasoryhmien huomioimiseen litkuntakoulutuksessa oltiin melko tyytyviisid. Vastaajista lihes
puolet (46%) oli sitd mieltd, ettd heidit oli otettu yksil6ind huomioon fyysisessd koulutuksessa.
Heikoimpina koulutuksen osa-alueina varusmiehet pitivit palveluksen nousujohteisuutta.
Vastaajista noin kolmannes (34%) oli sitd mieltd, ettd fyysinen rasittavuus on ollut
nousujohteista kun taas pdinvastaista mieltd oli 39 prosenttia. Varusmiehistd 29 prosenttia piti

varusmiespalvelusta itselleen fyysisesti raskaana. Varusmiespalveluksen vaikutusta litkunnan
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harrastamiseen kysyttiin my6s yhdelld kysymykselld. Vastaajista 43 prosenttia oli sitd mielt,
ettd palveluksella on ollut myonteinen vaikutus liikuntaharrastuksen jatkamiselle reservissa.
Varusmiehiltd kysyttiin my6s miten he kokevat oman fyysisen suorituskykynsi rittdvin heille
médrittyyn sodan ajan tehtavan. Vastaajista 51 prosenttia oli sitd mieltd, ettd he kykenevit

tiyttimain oman sodan ajan tehtivinsa fyysisen kuntonsa puolesta.

9.2.2 Varusmiesten mielipiteet vapaa-ajan liikkuntakerhotoiminnasta

Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminta tukee
puolustusvoimissa annettavaa fyysista koulutusta

Yksikdstani on ollut helppo osallistua varusmiesten
liikuntakerhotoimintaan

Varusmiesten lilkkuntakerhotoiminta kohtasi tarpeeni ja
yllatti positiivisesti

Varusmiesten vapaa-ajan lilkuntakerhotoiminnalla on
suuri merkitys palvelusmotivaatiooni ja palveluksessa
jaksamiselle
Niinisalon varuskunnan lilkkuntakerhotoiminta on hyvin
jarjestetty ja organisoitu (kerhotoiminta,
tiedottaminen, kerhokortit, kuntoisuuslomat)

Varusmiesten lilkunakerhotoiminta on yksikossani
hyvin tiedossa ja sita arvostetaan

Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoimintaan
osallistuu kaiken kuntotason omaavia henkil6ita

Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminta on
vaikuttanut fyysiseen kuntooni enemman kuin
palvelusliikunta
Olin hyvin tietoinen varuskunnan vapaa-ajan
lilkuntamahdollisuuksista ennen palvelukseen
astumista

Varusmiespalveluksen rasittavuus on haitannut vapaa-
ajan lilkkunnan harrastamista

Varusmiesten lilkkuntakerhotoiminnasta ansaittavat
kuntoisuuslomat ovat tirkein syy liikkua vapaa-ajalla

Kuvio 20. Varusmiesten mielipiteet vapaa-ajan litkuntakerhotoiminnan jarjestelyista asteikolla

1=tdysin eri mielti...5=tdysin samaa mieltd

Varusmiesten mielipiteitd ja kokemuksia varusmiesten vapaa-ajan litkuntakerhotoiminnan
jarjestelyistd selvitettiin yhdellitoista erilliselld kysymykselld (Kuvio 20). Kyselyssa haluttiin
selvittdd vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan toimivuutta ja vaikuttavuutta osana
Tykistoprikaatissa suoritettavaa varusmiespalvelusta. Kyselylld haluttiin my6s vastauksia
toiminnan sisallostd ja laadusta osallistujien keskuudessa. Tuloksista ilmeni, ettd varusmiechet
kokivat litkuntakerhotoiminnan tukevan fyysisen koulutuksen sisalt6a osana
varusmiespalvelusta (4,5). Kerhoihin on my6s helppo osallistua (4,4) eri perusyksikoista.
Vastaajat olivat my0s tyytyviisid toiminnan sisdltoon (4,1) ja organisointiin (4,0) joukko-

osaston sisalld. Vapaa-ajan litkuntakerhotoiminnalla koettiin olevan myos suuri merkitys
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motivaatiolle sekd palveluksessa jaksamiselle varusmiespalveluksen aikana (4,0). Tuloksista
ilmeni my®os, etté litkuntakerhotoimintaa arvostetaan (4,0) varuskunnan sisilld ja se on kaikkien
saavutettavissa (3,92). Liitkuntakerhon merkittivyyttd omaan fyysiseen kuntoon pidettiin myos
hyvini (3,48). Osalla varusmiehisti varusmiespalveluksen rasittavuus on jonkin verran
haitannut lilkuntakerhotoimintaan osallistumista (2,94). Liikuntakerhoista saavutettavat
kuntoisuuslomat eivit ole padosalla suurin motiivi osallistua vapaa-ajan liikuntakerhoihin

(2,86).

9.2.3 Varusmiesten osallistuminen MarsMars-liikuntapalvelun kiytt66n

Kayttanyt
2%

Kuvio 21. Varusmiesten (n=901) osallistuminen MarsMars - liitkuntapalvelun kiyttéon 1/14

saapumiseralld

Puolustusvoimien lanseerasi syksylld 2013 MarsMars-litkuntapalvelun palvelukseen astuvien
varusmiesten kdytt6on ennen varusmiespalvelusta. Hanke jalkautettiin TykistOprikaatissa
varusmiehille postitettavan alokasinfon mukana sekéd Tykistoprikaatin internet-sivuille
laaditulla ilmoituksella. Litkuntapalvelun kayttoa selvitettiin peruskoulutuskaudella litkunta-alan
pitdimilld oppitunnilla varusmiesten fyysisestd koulutuksesta. Kuviosta 21 selvidi, ettd
litkuntapalvelua oli kayttinyt 18 henkil6d (2 %). Palvelun oli huomannut, mutta ei kayttinyt

198 henkil6d (22%) ja koko tiedotteen oli jttinyt huomioimatta periti 685 henkil6d (76%).
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9.3 Suorituskyvyn ja kehon koostumuksen muutokset varusmiespalveluksen aikana

Varusmiesten fyysisen suorituskyvyn mittaukset tehtiin tissd tutkimuksessa varusmiespalveluk-
sen aikana kolme kertaa. Lahtokohtana testien suorittamiselle oli, ettd testit suoritettaisiin kah-

den — kolmen viikon kuluessa kunkin koulutuskauden alussa.

9.3.1 Juoksutesti

Seuraavassa kuvioissa on esitetty juoksutestin kehittyminen varusmiespalveluksen aikana eri
koulutuskausilla. Kestidvyyskunnon kehittymistd mitattiin 12 minuutin (cooper) juoksutestilla.
Ensimmaiinen testi pidettiin peruskoulutuskaudella, noin kahden viikon kuluttua palvelukseen
astumisesta. Toinen testi pidettiin erikoiskoulutuskauden alussa ja kolmas testi joukkokoulu-

tuskauden alussa.
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peruskoulutuskausi erikoiskoulutuskausi joukkokoulutuskausi

Kuvio 22. Juoksutestin keskiarvotulokset eri koulutuskausien aikana. Kuvioon on merkitty
keskihajontojen lisiksi tdhdilld juoksutestin tulosparannuksen tilastollinen merkitsevyys suh-

teessa peruskoulutuskauden lihtotilanteeseen (*, p < 0,05; **, p < 0,01; *** p < 0,001).

Juoksutestin keskiarvo oli peruskoulutuskauden tulotestissd 2401 m/valttivi, erikoiskoulutus-
kauden vilitestissd 2513 m/tyydyttdvi ja joukkokoulutuskauden lihtétestissd 2556

m/tyydyttavi. (Kuvio 22). Juoksutestin tulos kehittyi eniten peruskoulutuskauden aikana, jos-
sa saavutettiin 4,4 prosentin (112 m) tulosparannus lahtétilanteeseen verrattuna. Erikoiskoulu-

tuskauden tulosparannus oli 1,7 prosenttia (43 m). Varusmiespalveluksen aikana juoksutestin
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tulos parani peruskoulutuskauden alun tuloksesta 2401 + 354 m joukkokoulutuskauden lopun
tulokseen 2556 + 316 m, yhteensa 155 m (6,1 %). Juoksutestin keskiarvo tulos nousi varus-
miespalveluksen aikana kuntoluokittain ilmaistuna vilttavistd — tyydyttavadn. Fyysisen suori-
tuskyvyn kehittyminen varusmiespalveluksen aikana oli tilastollisesti erittdin merkitseva juok-

sutestin (p<<0,001) osalta.
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B peruskoulutuskausi joukkokoulutuskausi

Kuvio 23. Varusmiesten kuntoluokkien muuttuminen juoksutestissa varusmiespalveluksen
aikana

Varusmiesten kuntoluokkien muuttumista tarkasteltiin tulo- ja lahtotestin vililld. Heikkoon tai
valttavian kestivyyskuntoluokkaan sijoittui peruskoulutuskaudella 56,4 % ja joukkokoulutus-
kaudella 39,9 %. Tyydyttivain tai hyvian kuntoluokkaan sijoittui peruskoulutuskaudella 32,7
% ja joukkokoulutuskaudella 44,9 % seki kiitettdviin tai erinomaiseen kuntoluokkaan sijoittui
peruskoulutuskaudella 10.9 % ja joukkokoulutuskaudella 15,2 %. (Kuvio 23.) Suurimmat kes-
tavyyssuorituskykyi kuvaavat kuntomuutokset tapahtuivat alemmissa kuntoluokissa, joissa
heikkojen tai vélttavien maird laski 16,5 % lihtotilanteeseen verrattuna. Tyydyttivien tai hyvi-

en mairid kasvoi 12,2 % seki kiitettdvien tai erinomaisten mairi kasvoi 4,3 %.
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9.3.2 Lihaskuntotestien tulokset

Seuraavissa kuvioissa on esitetty lihaskuntotestien (istumaannousu, etunojapunnerrus ja vauh-
diton pituushyppy) keskiarvotulokset seka niissd tapahtuneet muutokset varusmiespalveluksen
aikana eri koulutuskausilla. Lihaskuntotestit suoritettiin tdhdn tutkimukseen liittyen varusmies-
palveluksen aikana poikkeuksellisesti kolme kertaa. Ensimmainen testi pidettiin peruskoulu-
tuskaudella, noin kahden viikon kuluttua palvelukseen astumisesta. Toinen testi pidettiin eri-

koiskoulutuskauden alussa ja kolmas testi joukkokoulutuskauden alussa.

Istumaannousu & etunojapunnerrus

50 feoteok Seokok

peruskoulutuskausi erikoiskoulutuskausi joukkokoulutuskausi

W istumaannousu etunojapunnerrus

Kuvio 24. Istumaanousun ja etunojapunnerrustestin tulosten muuttuminen eri koulutuskausi-
en aikana. Kuvioon on merkitty keskihajontojen lisiksi tiahdilld lihaskuntotestein tulosparan-

nuksen tilastollinen merkitsevyys suhteessa peruskoulutuskauden lihtétilanteeseen (¥, P <

0,05; %%, P < 0,01; % P < 0,001).

Istumaannousutestin keskiarvotulos oli peruskoulutuskauden tulotestissa 36,6+ 11 tois-
toa/hyvi, erikoiskoulutuskauden vilitestissd 39,8 + 10 toistoa/hyvi ja joukkokoulutuskauden
lihtotestissd 41,5 + 10 toistoa/kiitettdvi. Istumaannousu testin tulokset kehittyivit eniten pe-
ruskoulutuskauden aikana, jossa saavutettiin 8 prosentin (3,1 krt/min) tulosparannus lahtoti-
lanteeseen verrattuna. Erikoiskoulutuskauden tulosparannus oli 3,9 prosenttia (1,8 krt/min).

Varusmiespalveluksen aikana istumaannousutestin tulos parani peruskoulutuskauden alun tu-
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loksesta 36,6 + 11 joukkokoulutuskauden lopun tulokseen 41,5 + 10, yhteensi 4,9 krt/min
(11,9 %). Istumaannousutestin tulokset nousivat keskiarvolla mitattuna hyvasta — kiitettivain
kuntoluokkaan. Kuvioon on merkitty istumaannousutestin keskihajonnat seki tilastollinen
merkitsevyys tulo- ja ldhtotestin vililld (p, <0,001). Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen va-
rusmiespalvelusaikana oli tilastollisesti erittdin merkitseva istumaannousutestin (p<0,001) osal-

ta.

Etunojapunnerrustesti keskiarvotulos oli peruskoulutuskaudella tulotestissa 33,5+ 15,2 tois-
toa/hyvi, erikoiskoulutuskauden vilitestissd 37,1+ 14,8 toistoa/kiitettdvi ja joukkokoulutus-
kauden lihtotestissd 39,1 + 14,6 toistoa/erinomainen. (Kuvio 24). Etunojapunnerrustestin
tulokset kehittyivit eniten peruskoulutuskauden aikana, jossa saavutettiin 9,7 prosentin (3,6
krt/min) tulosparannus lihtotilanteeseen verrattuna. Erikoiskoulutuskauden tulosparannus oli
5,1 prosenttia (2 krt/min). Varusmiespalveluksen aikana etunojapunnerrustestin tulos parani
peruskoulutuskauden alun tuloksesta 33,5 + 15,2 toistoa joukkokoulutuskauden lopun tulok-
seen 39,1 + 14,6 toistoa (14,8 %). Etunojapunnerrustestin tulokset nousivat keskiarvolla mitat-
tuna hyvistd — erinomaiseen kuntoluokkaan. Kuvioon on merkitty keskihajonnat seki tilastol-
linen merkitsevyys tulo- ja lihtotestin valilla (p, <0,001). Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen
varusmiespalvelusaikana oli tilastollisesti erittdin merkitseva etunojapunnerrustestin (p<<0,001)

osalta.
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Vauhditon pituushyppy
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Kuvio 25. Vahdittoman pituushyppy tulosten muuttuminen eri koulutuskausien aikana. Kuvi-
oon on merkitty keskihajontojen lisiksi tahdilld lihaskuntotestein tulosparannuksen tilastolli-
nen merkitsevyys suhteessa peruskoulutuskauden lihtétilanteeseen (¥, P < 0,05; **, P < 0,01;

ok P < 0,001).

Vauhdittoman pituushypyn keskiarvotulos oli peruskoulutuskaudella tulotestissd 2,19+ 0,03
m/hyvi, erikoiskoulutuskauden vilitestissd 2,22+ 0,03 m/hyvi ja joukkokoulutuskauden lih-
totestissa 2,24 + 0,03 m /hyvi. (Kuvio 25). Vauhdittoman pituushypyn tulos kehittyi eniten
peruskoulutuskauden aikana, jossa saavutettiin 1,4 prosentin (3 cm) tulosparannus lahtotilan-
teeseen verrattuna. Erikoiskoulutuskauden tulosparannus oli 0,9 prosenttia (2 cm). Varusmies-
palveluksen aikana vauhdittoman pituushypyn tulos parani peruskoulutuskauden alun tulok-
sesta 2,19 + 0,03 cm joukkokoulutuskauden lopun tulokseen 2,24 + 0,03 cm. Tuloskehitys oli
yhteensi 2,3 prosenttia (5 cm). Kuvioon on merkitty vauhdittoman pituushypyn keskihajonnat
seka tilastollinen merkitsevyys tulo- ja ldhtotestin valilla (p, <0,001). Ponnistusvoiman kehit-
tyminen varusmiespalvelusaikana oli tilastollisesti erittdin merkitsevd vauhdittoman pituushyp-

pytestin (p<0,001) osalta.
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9.3.3 Lihaskuntoluokkien muutokset
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Kuvio 26. Varusmiesten lihaskuntoluokkien muuttuminen varusmiespalveluksen aikana

Peruskoulutuskauden tulotestissi heikkoon tai vilttivdin lihaskuntoluokkaan eli lihaskuntoin-
deksi <1,49 pistetti sijoittuneiden maira oli 13,2 % varusmiehistd. Tyydyttivdan tai hyvain
lihaskuntoluokkaan eli lihaskuntoindeksi 1,5-3,49 pistettd sijoittuneiden méira oli 44,3 % ja
kiitettdvadn tai erinomaiseen lihaskuntoluokkaan eli lihaskuntoindeksi 3,5-5,0 pistetta sijoittu-
neiden mairi oli 42.5 % varusmiehisti. Joukkokoulutuskauden lihtStestissd heikkoon tai valt-
tavdin lihaskuntoluokkaan sijoittuneiden miari oli 7,8 % varusmicehistd, tyydyttivddn tai hy-
vain lihaskuntoluokkaan sijoittuneiden maira oli 34,2 % ja kiitettdvddn tai erinomaiseen lihas-
kuntoluokkaan sijoittuneiden mairi oli 58 % varusmichistd. (Kuvio 26). Kuntoluokittain tar-
kasteltuna heikkojen tai vilttavien mairi laski palveluksen aikana 5,4 % ja tyydyttivien tai hy-
vien maari laski 10,1 %. Kiitettavddn tai erinomaiseen kuntoluokkaan sijoittuneiden maara

lisdzntyi 15,5 %.
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9.3.4 Kehon koostumuksen (BMI ja vyo6tir6n ympirys) muutokset

Kehon koostumusmittaukset suoritettiin palveluksen aikana kaksi kertaa. Ensimmadinen testi

suoritettiin kahden viikon kuluessa palvelukseen astumisesta ja toinen testi

joukkokoulutuskauden alussa.

Taulukko 2. Painoindeksin ja vyotironympiryksen tunnusluvut tulo- ja lahtomittauksessa

keskiarvo keskihajonta | minimi maksimi N
Painoindeksi 23.8/239 3,7/3,2 14,9/16,9 35,8/35,3 394
Vyo6tironympirys 84,4/83,4 9,9/8,4 62/58 124/120 394
(cm)

Peruskoulutuskauden tulomittauksessa painoindeksin keskiarvo oli 23,8 = 3,7. Normaalipai-
noisia (BMI 18,5 - 24,9) oli 68 % varusmichistd. Lievisti ylipainoisia (BMI = 25) oli 24 % ja
merkittavisti lihavien (BMI = 30) osuus oli 7 %. Varusmiesten vyotaronympirysmitan kes-
kiarvo oli 84,4 £ 9,9 cm. Vy6tironympirysmitan perusteella 10 % ylitti keskivartalolihavuuden
(=100 cm) rajan. (Taulukko 2.) Joukkokoulutuskauden lihtomittauksessa painoindeksin kes-
kiarvo oli 23,9 £ 3,2. Normaalipainoisia (BMI 18,5 - 24,9) oli 70 % varusmiehista. Lievasti
ylipainoisia (BMI = 25) oli 22 % ja merkittdvisti lihavien (BMI = 30) osuus oli 3 %. Varus-
miesten vyotironymparysmitan keskiarvo oli 83,4 + 8,4 cm. Vyotironymparysmitan perusteel-

la 5 % ylitti keskivartalolihavuuden (=100 cm) rajan.
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9.3.5 Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen kuntoindeksien mukaan
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Kuvio 27. Lihaskuntoindeksin (LKI), henkilokohtaisen kuntoindeksin (HKI) ja

kestavyysindeksin (KKI) tulosten muuttuminen varusmiespalveluksen aikana (165 vrk)

Lihaskuntoindeksin (ILKI) keskiarvo oli peruskoulutuskauden tulotestissd 2,87 pistetti ja eri-
koiskoulutuskauden vilitestissd 3,25 pistettd. Tulokset sijoittuvat puolustusvoimien viitearvo-
jen mukaisesti hyviin kuntoluokkaan (2,5-3,49 pistettd). Joukkokoulutuskauden lihtotestissa
lihaskuntoindeksin keskiarvo oli 3,50 pistettid, joka luokitellaan puolustusvoimien viitearvojen
mukaan kiitettdvaian kuntoluokkaan (3,5-4,49 pistettd). (Kuvio 27). Lihaskuntoindeksi nousi
varusmiespalveluksen aikana hyvista kuntoluokasta — kiitettdvain kuntoluokkaan. Henkil6-
kohtaisen kuntoindeksin (HKI) keskiarvo oli peruskoulutuskauden tulotestissa 2,36 pistettd,
erikoiskoulutuskauden vilitestissa 2,64 pistetta ja joukkokoulutuskauden lihtotestissa 2,87
pistettd. Joukkokoulutuskauden tulos sijoittuu puolustusvoimien viitearvojen mukaisesti hy-
vian kuntoluokkaan (2,5-3,49 pistettd). Henkil6kohtainen kuntoindeksi nousi varusmiespalve-
luksen aikana tyydyttivasta kuntoluokasta — hyviin kuntoluokkaan. Kestavyysindeksin (KI)
keskiarvo oli peruskoulutuskauden tulotestissd 1,86 pistettd, erikoiskoulutuskauden vilitestissd
2,07 pistettd ja joukkokoulutuskauden ldhtStestissd 2,21 pistettd. Tulokset sijoittuvat puolus-
tusvoimien viitearvojen mukaan seki tulo- ettd lahtotestissd tyydyttavaian kuntoluokkaan (1,5—
2,49) pistettd. Tuloksista voidaan havaita, ettd kestdvyyskunto on varusmichilld selkedsti hei-
koin fyysisen suorituskyvyn osa-alue. Lihaskunto-ominaisuudet ovat jo lahtétilanteessa hyvalld
tasolla puolustusvoimien viitearvotaulukon mukaisesti. Tuloksista on kuitenkin havaittavissa,

ettd kuntoindeksit kehittyvit jokaisella osa-alueella varusmiespalveluksen aikana.
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10 Pohdinta

Suomen puolustusvoimilla ei ole ammattiarmeijoiden tapaan mahdollisuutta valikoida sodan
ajan joukkoihin vain henkisesti ja fyysisesti vahvoja sotilaita. Yleinen asevelvollisuus edellyttia,
ettd mahdollisimman moni varusmichisti ja vapaachtoisessa palveluksessa olevista naisista
suorittaa hyvin kansalaisvelvollisuutensa. (Makinen 2013, 180.) Puolustusvoimissa panostetaan
sen takia erityisesti varusmieskoulutuksen laatuun ja sisdltoon kaikilla koulutusaloilla. (PE-
HENKOS asiakirja HI323/4.10.2012.) Timai pitee myo6s fyysiseen koulutukseen, jolla luodaan
edellytykset taistelijoiden koulutuskelpoisuudelle, vastaanottaa vaativaa taistelukoulutusta ja
kehittimiin omaa toimintakykydan. Samalla laadukkaasti toteutettu litkuntakoulutus ennalta-
ehkiisee liikuntavammojen ja -sairauksien syntymista sekd kannustaa litkunnalliseen eliminta-

paan. (Vaara ym. 2009, 58).

10.1 Liikuntakoulutus ja kokonaiskuormitus varusmiespalveluksessa

Liikuntakoulutuksen rooli varusmiespalveluksessa korostuu erityisesti kokonaiskuormituksen
sddtelyssi ja elimiston palautumisen edistimisessi (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012).
Viimeisimman koulutusuudistuksen jalkeen tammikuussa 2013, palvelusaikoja lyhennettiin
kahdella viikolla. Uudessa koulutussuunnitelmassa liikuntakoulutuksen maira on 103 h, joka
merkitsee kdytinnossd 24,8 prosenttia (34 h) vihemman litkuntaa verrattuna edelliseen koulu-
tussuunnitelmaan. Vuonna 1994 litkuntakoulutuksen maira nostettiin 20 prosenttiin kokonais-
koulutuksen mairasta. Kaksikymmenta vuotta myohemmin litkuntakoulutuksen maira on
pudonnut lihes puoleen edellisestd, eli 11 prosenttiin kokonaiskoulutuksen mairisti 165 vrk:n

palveluksessa olevilla varusmiehilla.

Tadman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd TykistOprikaatissa paastiin liikuntakoulutuksen
osalta 8 prosentin (84 h) toteumaan kokonaiskoulutuksesta. Tulokset osoittivat myos, etta
litkuntakoulutus toteutui heikoiten perus- ja erikoiskoulutuskaudella, jotka ovat palvelukseen
sopeutumisen kannalta koulutuksen tirkeimpia ajanjaksoja varusmiespalveluksen aikana. (PE-
HENKOS asiakitja HI323/4.10.2012). Perusyksikkojen vilinen tarkastelu osoittaa, ettd lilkun-
takoulutuksesta toteutui noin 80 prosenttia. Eniten koulutusta annettiin Satakunnan tykisto-
rykmentin 3.patterissa ja vahiten kuljetuspatterissa, jossa padstiin noin puoleen (54,4 %) tavoit-
teesta. Kuljetuspatterissa varusmieskuljettajien ammatinpitevyyskoulutus vie aikaa muulta kou-

lutukselta liikuntakoulutus mukaan lukien.
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Kokonaiskuormituksen kannalta on huomattava, ettd kuntotilastojen perusteella lahes neljin-
nes varusmichistd on palvelukseen astuttaessa fyysisesti huonossa kunnossa ja varusmiespalve-
lus saattaa olla heille erittdin vaativaa. (Mikinen ym. 2013, 177). Fyysisten perusominaisuuksien
harjoittaminen ja kehittiminen edellyttivit saannollista ja aktiivista harjoittelua. Kantola ym
(1989, 141 - 142) toteavat, ettd acrobinen peruskestavyys paranee vain pitkaaikaisella ja maaral-
lisesti runsaalla harjoittelulla. Lisiksi he muistuttavat, ettd perusominaisuuksien kehittdmiseksi
tarvitaan vahintdan 3 — 4 viikon pituisia saannollisia harjoitusjaksoja. Varusmiespalveluksessa
koulutuskauden pituus on noin kahdeksan viikkoa eli kahden harjoitusjakson kestoinen ajan-
jakso. Mikali varusmiehille halutaan tuottaa optimaalinen harjoitusvaikutus, olisi fyysisen
kuormituksen oltava koko koulutuskauden ajan hyvin ohjelmoitua sadnnollista. Varusmiespal-
veluksessa fyysiseen suorituskykyyn tihtadva saannollisyys katkeaa useita kertoja palveluksen
aikana. Palvelukseen kuuluvat taisteluharjoitukset, ampumaleirit jne ovat olosuhteita, joissa
tyysisen kunnon kohottaminen on maasto-olosuhteissa rajoitettua. Kokonaiskuorituksen
maird on silti korkealla, johtuen unen puutteesta, jatkuvasta jalkeilla olosta seki vaihtelevista
sadolosuhteista. Niissi tilanteissa on ratkaistava, onko painopiste jonkin fyysisen kunto-

ominaisuuden kehittdmisessd, taidon opetuksessa vai palauttavassa harjoittelussa. (PEHEN-

KOS asiakitja HI323/4.10.2012).

Tisséd tutkimuksessa ilmeni, ettd kokonaiskuormituksen hallintaan kiinnitettiin hyvin huomioi-
ta ensimmaisten palvelusviikkojen atkana. Kuormitukseltaan kevyesti aloitettu palvelus, auttaa
varusmiesta sopeutumaan niin fyysisesti kuin henkisestikin varuskunnan toimintaymparistéon.
Hyvin aloitettu palvelus saattaa vaikuttaa myos positiivisesti keskeyttimisprosentin hallintaan
ensimmiisten palvelusviikkojen aikana. Huolestuttavaa oli kuitenkin havaita, ettd molemmissa
joukkoyksikoissd kuormitukseltaan palvelusajan kovimmat viikot osuivat peruskoulutuskaudel-
le. Koulutuskelpoisuuden yllipitiminen vaatii kokonaiskuormituksen hallintaa jokaisella koulu-
tuskaudella. Kokonaiskuormituksen nouseminen peruskoulutuskaudella palvelusajan kor-
keimmalle tasolle, ei tue normiin (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012) kitjattuja perustei-
ta palveluksen nousujohteisuuden osalta. Kuormituksen siitely on ensiarvoisen tirkedd perus-
koulutuskauden aikana, koska palveluksen alkuvaiheessa kokonaiskuormituksen méari on
moninkertainen suhteessa siviilieldimain. Kuormitusta atheuttavat uusi toimintaympéristo, uu-

det tavat, yksityisyyden katoaminen, fyysinen aktiivisuuden lisidntyminen ja niin edelleen.

Varusmichet ovat psykofyysisid kokonaisuuksia, joiden kyky vastaanottaa palveluksen aiheut-
tamaa fyysistd ja henkistd kuormitusta on hyvin erilainen. Kuten Kantola (1989, 127) toteaa,
tyysisestd kuormituksesta palautuminen kestda minuuteista, jopa vuorokausiin riippuen henki-
16n kuntotasosta. Mikili henkil6 on useamman vuorokauden tai viikkojen ajan ylikuormittu-
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neessa tilassa, saattaa kuormittuminen vaikuttaa henkilon pditokseen jatkaa varusmiespalvelus-
ta — henkinen visyminen. Padesikunnan ohjeistuksessa (PEHENKOS asiakirja
HI323/4.10.2012) todetaan, etti kahden — kolmen kuormittavan viikon jilkeen, on ehdotto-
masti seurattava kevyempi ja palauttava viikko. Myos Kantola ym. (1989, 130) toteavat, etti
oikeanlaisella rytmittimiselld mitoitetaan koulutuksen atheuttama kuormitus ja palautuminen

niin, ettd energiavarastot ehtivit korvautua ja saavutetaan haluttu harjoitusvaikutus.

Tuloksista ilmeni, ettd koulutuskausien fyysinen kuormittavuus ei toteutunut palveluksen aika-
na normeissa (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012) esitetylld tavalla. Normissa todetaan,
ettd koulutuksen fyysinen kuormitus on korkeimmillaan vasta joukkokoulutuskaudella. Nyt
kokonaiskuormituksen nousujohteisuus toteutui vain perus- ja erikoiskoulutuskauden osalta.
Joukkokoulutuskausi oli kokonaiskuormitukseltaan lihes peruskoulutuskautta vastaava. Va-
rusmiesten loppukyselyjen vastaukset ovat hyvin luettavissa fyysisen kasvatuksen kokonais-
suunnitelmasta, jossa havaittiin puutteita kokonaiskuormituksen siitelyn osalta. Suurimmat
puutteet liittyvat kuormituksen rytmittimiseen palauttavien viikkojen osalta, sekd nousujohtei-
suuden katkeamiseen erikoiskoulutuskauden jilkeen. Varusmiehistd 39 prosenttia oli sitd miel-
td, ettd fyysisen kuormituksen nousujohteisuutta ei otettu riittdvin hyvin huomioon varus-
miespalveluksen aikana ja 29 prosentin mielestd varusmiespalvelus on ollut heille fyysisesti

liian raskas.

Tulokset ovat osittain heijastettavissa koulutettavien lihtotasoon. Palvelukseen astuneista va-
rusmiehistd 56,4 prosenttia sijoittui ensimmaisen kuntotestin perusteella heikkoon tai valtta-
vain kestavyyskuntoluokkaan. Tuloksissa heikko tai vilttiva kestivyyskuntoluokka merkitsee
alle 2225 metrin tulosta juoksutestissa. Positiivista oli se, ettd noin 30 prosenttia heikko tai
vilttavikuntoisista varusmiehista piti koulutusta itselleen rasitustasoltaan sopivana. Johtopia-
toksena voidaan todeta, ettd koulutuksessa muodostetut tasoryhmit ovat ainakin osittain toi-
mineet. Tama ilmenee myos tuloksista, jossa 46 prosenttia varusmiehista oli tyytyvaisid taso-
ryhmien kayttoon ja yksilollisyyden huomioonottamiseen. Piinvastaista mieltd oli 28 prosent-
tia vastaajista eli padosin samat henkil6t, joille varusmiespalvelus on ollut fyysisesti raskas. Va-
rusmiesten kokemukset fyysisestd rasittavuudesta ovat hyvin linjassa my6s fyysisen suoritusky-
vyn mittauksista saatujen tulosten kanssa. Henkil6t jotka kokevat koulutuksen raskaaksi, sijoit-

tuvat myos fyysisen suorituskyvyn mittauksissa heikoimpiin kuntoluokkiin.

Kokonaiskuormituksen seurannasta voidaan péitelld, ettd kokonaiskuormituksen saatelyyn
tulee kiinnittad entistd enemmin huomiota kaikilla koulutuskausilla. My6s heikoimman kunto-
luokan omaaville tulee jirjestdd palvelusaikana suunnitelmallista terveysliikuntaohjeistusta paa-
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esikunnan (PEHENKOS asiakirja H1323/4.10.2012) normin mukaisesti. Normissa todetaan,
ettd kuntotestissa erittdin huonokuntoisiksi (HKI alle 1,0) todetuille ja merkittavasti ylipainoi-
sille (BMI yli 30) pidetddn yhteinen keskustelutilaisuus liikunta- tai terveysalan ammattilaisen
johdolla. Tilaisuuden lopuksi osallistujat saavat perusteet laatia henkil6kohtaisen terveyslitkun-
taohjelman. Kolmannesta palvelusviikosta lihtien voidaan jarjestdd ryhmiin valituille palvelus-
ajalla kaksi kertaa viikossa litkunta- tai terveydenhuoltoalan ammattilaisen ohjaama noin tunnin

mittainen vapaachtoinen litkuntaharjoitus.

Palvelukseen astuvien nuorten fyysinen kunto on aiheuttanut puolustusvoimille mittavan haas-
teen sopeuttaa puolustusvoimien koulutus vastaamaan nyky-yhteiskunnan tilannetta. Santtila
(2003, 134). arvelee varusmiesten kunnon huononemisen johtuvan nuorten siviilielimin lii-
kuntakayttaytymisen erilaisuudesta verrattuna armeijaan. Mikinen (2013, 177) on samoilla lin-
joilla todetessaan, ettid nuorten passivoituminen ja omaehtoisen liikunnan puute heijastuvat
péddosin yhteiskunnassa tapahtuneissa muutoksissa. Nama muutokset liittyvit yhteiskunnan
teknistymiseen, autoistumiseen, koulu-, hy6ty- ja muun liikunnan vihenemiseen, vairiin ruo-
kailutottumuksiin sekd vanhempien passiiviseen otteeseen lasten litkuttamisessa. Ongelma on
litkunnan puutteen osalta tunnustettu my6s ministeriotasolla. Opetusministerion tyoryhma-
muistion selvityksessa (2008, 38) todetaan, etté litkuntakoulutuksen maara on aivan liian vi-
hiistd eri kouluasteilla. Muistiossa suositellaan kaikille kouluasteille litkunnan méardksi 180
minuuttia viikossa patevin liikunnan opettajan johdolla. Toteutuessaan, se muuttaisi palveluk-
seen astuvien varusmiesten kuntorakennetta positiiviseen suuntaan ja helpottaisi varusmiespal-

veluksen aloittamista.

Puolustusvoimat on pyrkinyt vaikuttamaan koulutuksen sisaltoihin erilaisilla kidytinnon toi-
menpiteilld kuten pehmeilld laskulla, tasoryhmien muodostamisella ja kokonaiskuormituksen
huomioon ottamisessa. Toimenpiteiden jalkauttamisessa kaytint6on on menty valtavasti
eteenpain, kuten timinkin tutkimuksen tulokset osoittavat. Kokonaiskuormituksen hallinta
vaatii edelleen toimenpiteitd, siten ettd palveluksen nousujohteisuus saadaan turvattua koko
varusmiespalvelusajalle. Viimeisimpana toimenpiteend avattu internetpohjainen ”MarsMars”
litkuntapalvelu el saavuttanut niitd tuloksia, joita palvelukseen astuville nuorille asetettiin ennen
varusmiespalvelusta. Vain kaksi prosenttia palvelukseen astuneista varusmiehisté oli kdyttinyt
palvelua hyvikseen ja padosa ei ollut huomannut palvelua lainkaan. Ulospiin suuntautuvan
tiedottamisen kehittiminen edellyttdd yhteistoiminnan lisdidmisté eri organisaatioiden valilla.
Kouluihin, kutsuntatilaisuuksiin ja nuorten suosimille messuille suunnatut kampanjat varus-
miespalveluksen tavoitteista ja vaatimuksista ovat niitd keinoja, joilla voidaan lisdta tietoisuutta
ja aktivoida palvelukseen astuvat nuoret kayttimain heille suunnattuja palveluja.
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10.2 Varusmiesten kokemukset litkuntakoulutuksesta

Puolustusvoimien litkuntakoulutuksen tavoitteena on vaikuttaa myonteisesti varusmiehen fyy-
siseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn sekd kannustaa varusmiestd aktiiviseen eld-
mintapaan. (Pidesikunta, henkiléstdosasto 2012, 5). Heikinaro-Johansson & Huovinen (2007,
158) toteavat myo0s, ettd hyvin toteutetulla liikuntakoulutuksella on selva yhteys oppilaiden
tyysiseen aktiivisuuteen my6s koulun litkuntatunneilla ja vapaa-aikana. Edelli mainittu pitee
my0s puolustusvoimien litkuntakoulutukseen, jossa todetaan ettid varusmiesajan myonteisilld
palvelus- ja vapaa-ajan litkuntakokemuksilla on suuri merkitys litkuntaharrastuksen sytyttajina
ja vakiinnuttajana myo6s reservissi. (PVHSMK - PEHENKOS Asevelvollisten fyysinen koulu-
tus 2012, 8).

Litkunnan yksilolliseen kokemukseen liittyvistd tekijoistd on tullut my6s puolustusvoimien
toimintaympiristossa entistd tirkedmpi tekija. Tamian vuoksi on entistd tirkeampéa etsid peda-
gogisia vaihtoehtoja sithen, ettd yhid useammilla henkil6illd olisi mahdollisuus saada kyvykkyy-
den mukaisia tuntemuksia ja innostavia kokemuksia litkunnasta. (Heikinaro-Johansson &
Huovinen 2007, 158). Yhdelld liikuntakerralla viikossa ei pystytd parantamaan kuntoa, mutta
saannolliset ja hyvin toteutetut litkuntakoulutukset saattavat olla ratkaisevassa asemassa positii-
visten liikuntakokemusten ja asenteiden kehittymisen kannalta. Koljonen (1995, 12 — 13) tote-
aa, ettd yksilollisten elimysten ja kokemusten saaminen litkunnassa edellyttad opetuksen eriyt-
taimistd. Yksilollisesti tai tasoryhmittdin sopeutetut tehtdvit antavat kaikentasoisille mahdolli-
suuden saavuttaa liitkunnassa positiivisia elimyksia ja kokemuksia. Jos opettaja ei kykene sovel-
tamaan opetustaan kaikille soveltuvaksi, voi litkunta lisitd yksiléiden ahdistuneisuutta ja alentaa
hinen itsetuntoa. Vastaavasti riittavasti vaihtoehtoja sisiltivan opetuksen aitheuttamat myon-
teiset kokemukset ja onnistumisen elimykset vahvistavat itseluottamusta ja lisddvit motivaatio-
ta litkunnan harrastamiseen. Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd vastaajista 78 prosent-
tia piti puolustusvoimien liikuntakoulutusta positiivisena kokemuksena ja vahvisti heilld my6n-

teistd asennetta litkunnan harrastamiselle my6s varusmiespalveluksen jalkeen.

Varuskunnissa, eri tyOpisteissa ja niiden lahialueilla olevat laadukkaat suorituspaikat sekéd vali-
neet tukevat eri henkil6sto- ja ikdryhmid palvelevaa liilkunnan harjoittamista. (PVHSMK -
PEHENKOS asiakitja HH47/14.2.2011, 7). Turvalliset ja liikkumista suosivat ymparistot edis-
tavit lasten, nuorten kuin aikuistenkin péivittdisen liikunnan mahdollisuuksia. (Miettinen 2000,
110). My6s liikkuva hyvin voiva Suomi raportissa (2008, 15) todetaan, ettd toimiva fyysinen ja
turvallinen ympiristo innostavat litkkumaan omatoimisesti sekd ohjatusti. Tédssd tutkimuksessa
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selvisi, ettd varusmichistd 81 prosenttia piti Tykistoprikaatin litkuntakoulutukseen kaytettdvia
toimintaymparist6jd, suorituspaikkoja ja vilineitd hyvilld tasolla. Tyytymattomia suorituspaik-
koihin ja vilineisiin oli vain 8 prosenttia vastaajista. Tuloksista voidaan edelleen péitelld, ettd
Tykistoprikaatissa kahden viimeisen vuoden aikana toteutetut litkuntaolosuhteiden kehittamis-
toimenpiteet ovat olleet oikeansuuntaisia. Panostaminen nuorten suosimiin litkuntalajeihin ja
olosuhteiden luomiseen on ollut osa varusmiesten kanssa kiytiviaa dialogia koulutuksen laadun
kehittimiseksi. Edelld mainittu tulos kuvastaa sitd, ettd suorituspaikat ja vilineet eivit ole es-

teend laadukkaan litkuntakoulutuksen jarjestimiselle.

Monipuolisuuden korostaminen on litkuntakoulutuksen yksi avaintekijoistd. (PEHENKOS
asiakirja HI323/4.10.2012). Monipuolisuudella pyritddn vaikuttamaan rasitusvammojen ennal-
tachkdisyyn, ylikuormittumisen hallintaan ja fyysisen suorituskyvyn kehittimiseen. Tdmin tut-
kimuksen tulokset osoittivat, ettd padosa (59 %) varusmiehistid oli tyytyvaisia lilkuntakoulutuk-
sen monipuolisuuteen. Tyytyviisyys litkunnan monipuolisuuteen korreloi osittain my6s litkun-
nan olosuhteiden kanssa. Mikali suorituspaikat ovat kunnossa ja helposti savutettavissa on

perusyksikoiden helpompi jirjestdd laadukasta koulutusta isoille massoille.

Vapaa-ajan liikunta ei korvaa puolustusvoimien liikuntakoulutusta, mutta se tukee oikein ja
johdonmukaisesti toteutettuna litkuntakasvatukselle asetettuja paamadrid. Kaikki yhteiskunnal-
liset hankkeet, jotka edistdvit nuorten aktiivista elimitapaa ja vihentavit syrjaytymisen riskia
ovat tervetulleita. Varusmiesten vapaa-ajan litkuntakerhotoiminta (VLK) on hanke, jolla pyri-
tadn tuomaan vaihtelua varusmiespalveluksen sisaltoon seka lisadmain varusmiesten fyysista
aktiivisuutta palvelusaikana. On muistettava, ettd vapaa-ajan litkuntakerhoihin osallistuminen

on vapaachtoista ja lihtee liikkeelle yksilon omista lihtokohdista.

Taman tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd 93 prosenttia varusmiehista oli tyytyvaisid toimin-
nan sisdltéon. Samalla he kokivat, ettd toiminta tukee puolustusvoimien litkuntakoulutusta
osana fyysisen kasvatuksen paamaarid. Vapaa-ajan liitkunnan merkityksen oman fyysisen kun-
non kehittymisessa koki lahes puolet (44 %) erittdin merkittivana - jopa merkittivimpéanad kuin
palvelusliikunnan. Vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan merkitysti palvelusmotivaatioon ja pal-
veluksessa jaksamiselle pidettiin my0s tirkednd. Vastaajista suurin osa (75 %) oli sitd mielta,
ettd litkunta on hyva vaihtoehto varuskunnassa vietettiville vapaa-ajalle ja se tukee erinomai-
sesti heiddn henkistd jaksamistaan varusmiespalveluksen aikana. My0s yksikoiden positiivista
suhtautumista (79 %) ja arvostusta litkuntakerhotoimintaa (91 %) kohtaan pidettiin my6s hy-

vana.
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Tutkimus osoittaa, ettd vapaa-ajan liikuntakerhotoiminta on jalkautunut hyvin Tykistéprikaatin
toimintaymparistoon. Paikallisessa toiminnassa on tirkeinta, ettd se on yleisesti hyvaksytty
organisaation eri tasoilla. Vuori (2003, 95) toteaa, ettd litkuntakayttdytymiseen vaikuttavat kult-
tuurinen, sosiaalinen ja fyysinen ymparisto. Kulttuurinen ymparisté liittyy suhtautumisessa
litkuntaan, sosiaalinen ymparist6 liikunnan tukemiseen ja fyysinen ympiristo litkuntapaikkojen
tavoitettavuuteen. Edelld mainitut tulokset osoittavat, ettd vapaa-ajan litkuntakerotoiminnalla
on erittdin suuri merkitys puolustusvoimien litkuntakasvatuksessa. Tuloksista voidaan myo6s
todeta, ettd TykistOprikaatissa vallitsee myonteinen ilmapiiri vapaa-ajan lilkuntaa kohtaan ja se
koetaan my0s tirkedksi osa-alueeksi osana varusmiespalvelusta. Toiminnan korkea laatu ei ole
kuitenkaan itsestiin selvyys, vaan se vaatii taustalleen vahvan ja toimivan organisaatiomallin.
Organisaatio on toimeenpaneva elin, joka vastaa toiminnan tiedottamisesta ja jatkuvuudesta
saapumiserasta toiseen. Vapaa-ajan lilkuntakerhotoiminnan nakyvyys, vaikuttavuus ja loppu-
kyselyjen tulokset ovat niitd avaintekijoitd, jotka tulee saattaa operatiivisen johdon tietoon jo-
kaisen saapumiserin jilkeen. Kuten Vuori (2003, 170) toteaa, ettd yhteis6n suunnittelijoiden,
paatoksentekijoiden ja mielipidejohtajien on oltava tietoisia seka hyvaksyttava litkunnan tirkeys
yhteison jasenille ja koko yhteisolle. Heiddn on oltava valmiit kehittdimain ja hyvaksymain
toimintatapoja litkunnan edistimiseksi sekd osittamaan voimavaroja litkunnan edellytysten
kehittimiseen. Parhaat tulokset saadaan silloin, kun kaikkien osapuolten tarpeet, mahdollisuu-

det ja saavutettavat edut vaikuttavat samaan suuntaan.

10.3 Fyysisen suorituskyvyn ja kehon koostumuksen muutokset varusmiespalveluk-

sen aikana

Varusmichille pidettyjen kuntotestien tulokset osoittivat, ettd Tykistoprikaatissa suoritettavalla
varusmiespalveluksella on positiivinen merkitys nuorten fyysiseen kuntoon. Fyysisen suoritus-
kyvyn muutos tukee niitd padmaiaria, joita puolustusvoimat ovat asettaneet fyysiselle koulutuk-
selle. Padesikunnan (PEHENKOS asiakirja HI323/4.10.2012) normissa todetaan, ettd asevel-
vollisten fyysisen koulutuksen paamairana on kouluttaa sijoituskelpoisia sotilaita sodan ajan
joukkoihin ja yllapitdd reservin fyysistd toimintakykya. Sijoituskelpoinen sotilas on henkild,
joka tdyttad fyysisen suorituskyvyn vaatimukset niiltd osin mitd sodan ajan tehtiviin on mairi-
telty. (Mikinen ym 2013, 176). Puolustusvoimien liikuntastrategiassa (2007, 9) todetaan, ettd
kaikkien puolustushaarojen ja aselajien sotilaiden maksimaalisen hapenottokyvyn minimisuori-
tusvaatimus on 45 ml/kg/min (2600 m). Erikoisjoukkoihin sijoitettavien sotilaiden hapenotto-
kyvyn vaatimus on yli 55 ml/kg/min (3000 m). Lisiksi taistelijoiden lihaskunnon on oltava
sellainen, ettd he kykenevit toimimaan toimintakykynsa siilyttien vahintidn 25 kilogramman
lisakuorman kanssa.
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Tuloksia tarkasteltaessa voitiin todeta, ettd kestivyyskunto nousi peruskoulutuskauden alun
tuloksesta 2401 m joukkokoulutuskauden lopun tulokseen 2556 m (+155 m/6,1 %). Kesti-
vyysindeksilld ilmaistuna, kestavyysindeksi (KKI) kehittyi peruskoulutuskauden alun tuloksesta
1,86 pistettd/tyydyttivd — joukkokoulutuskauden lopun tulokseen 2,2 pistettd/tyydyttava.
Kaikkien lihaskuntotestien yhteisen arvosanan mairitteleva lihaskuntoindeksi (LKI) kehittyi
peruskoulutuskauden alun tuloksesta 3,0 pistettd/ hyvi, joukkokoulutuskauden lopun tulok-
seen 3,5 pistettd/kiitettiva. Lihaskuntoindeksi nousi hyvistd — kiitettdvain kuntoluokkaan
varusmiespalveluksen aikana. Yksittiisissd lihaskuntotesteissi eniten tuloskehitystd tapahtui
etunojapunnerrustestissi, jossa saavutettiin 14,8 prosentin tulosparannus lihtotilanteeseen
verrattuna. Istumannousu kehittyi 11,9 prosenttia ja vauhditon pituushyppy 2,3 prosenttia.
Lihaskunnon osalta, voimakas kehittyminen heijastunee ainakin osittain onnistuneeseen voi-
maharjoitteluun varusmiespalveluksen aikana. On kuitenkin muistettava, ettd varusmiesten
keskuudessa kuntosaliharjoittelu on ylivoimaisesti suosituin vapaa-ajan liikunnan harrastamis-

muoto varuskunnan alueella.

Koulutuskausittain tarkasteltuna eniten tuloskehitysti tapahtui peruskoulutuskaudella. Juoksu-
testin tulos kehittyi peruskoulutuskauden aikana 112 m (4,5 %) ja erikoiskoulutuskauden aika-
na 43 m (1,6 %). Lihaskuntotesteissd istumaannousu kehittyi peruskoulutuskauden aikana 8
prosenttia ja erikoiskoulutuskauden aikana 3,9 prosenttia. Vastaavat luvut etunojapunnerrus-
testiss olivat peruskoulutuskaudelle 9,7 prosenttia ja erikoiskoulutuskaudella 5,1 prosenttia.
Aikaisempien tutkimusten (Santtila ym. 2008) mukaan fyysisen kunnon kehittyminen on voi-
makkainta kahdeksan ensimmaiisen koulutusviikon eli peruskoulutuskauden aikana. Kesta-
vyyskunto paranee keskimaidrin 200-250 metria ja lihaskunto nousee yhden kuntoluokan ver-
ran tyydyttdvistd hyvadn. Myos ne varusmichet, jotka ovat litkunnallisesti passiivisia ennen
varusmiespalvelusta, pystyvit parantamaan kestiavyyskuntoaan lihes 20 prosenttia ilman yli-
kuormittumista. Tamin tutkimuksen tulokset tukevat edelld mainittua tutkimusta, vaikka suo-
rituskyky el aivan saavuttanutkaan Santtilan (2008) tutkimuksessa julkaistuja tuloksia. Ilahdut-
tavaa oli myo6s havaita, ettd varusmiespalveluksella oli positiivinen vaikutus kehon koostumuk-
seen. Mittaukset osoittivat, ettd vyotiron ymparys pieneni 1 cm:n (1,2 %) verrattuna liht6tilan-
teeseen. Yllittivda oli huomata, ettd vyotiron ymparyksen kaventuessa kehon paino kuitenkin
lisadntyi 3,2 kg. Todenndkdoistd on, ettd painon lisdys johtunee ainakin osittain lihasten toimin-
takykyisyyden- ja lthasmassan lisdadntymisesta. Lihaskuntotesteissa saavutetut tulokset ainakin

korreloivat hyvin lihaskunnon suorituskykyisyyden kanssa.
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Verrattaessa tuloksia sodanajan vaatimuksiin eri tehtivien osalta voidaan todeta, etti fyysisen
suorituskyvyn tavoitteet kriisitilanteen tehtdviin ovat nyky-yhteiskunnassa palvelukseen astuvil-
le varusmiehille todella haastavat. Kdytinndssd voidaan todeta, ettd noin puolet saapumiseristd
tulee tiyttimain edelld mainitut tavoitteet palveluksen péddtyttyd. Pddsyyna tavoitteesta jaami-
seen on fyysisen suorituskyvyn osalta alhainen kunnon lihtétaso palvelukseen astuttaessa. Fyy-
sinen suorituskyky kylld kehittyy lihes jokaisella varusmiespalvelustaan suorittavalla, mutta
palvelusajan lyhyys ei mahdollista nostamaan sité riittavalle tasolle. Verrattaessa tutkimuksen
tuloksia puolustusvoimien asettamiin vaatimuksiin (PEHENKOS asiakitja HI323/4.10.2012)
voidaan todeta, ettd palveluksensa paittivistd varusmichistd vajaa puolet on sijoituskelpoisia
sodan ajan kokoonpanoihin. Kestivyyskunnon osalta tavoitteeseen paisi 40,6 prosenttia ja
lihaskunnon osalta 76,6 prosenttia varusmichista. Lisdksi 51 prosenttia varusmiehista oli sitd
mieltd, ettd pystyvat tdyttimain oman sodan ajan tehtivansa kriisitilanteen niin vaatiessa.
Omaan kokemukseen liittyva vastaus omasta suorituskyvystd on hyvin linjassa vastaukseen
kestavyyskunnon osalta, jossa 40,6 prosenttia varusmichistd oli sijoituskelpoisia sodan ajan
tehtiviin. Taman tutkimuksen tulokset ovat my6s samassa linjassa vuonna 2008 toteutetun
reservildistutkimuksen kanssa (Vaara ym. 2008, 58). Tutkimuksessa selvisi, ettd noin puolet
reservildisistd oli maksimaaliselta hapenottokyvyltddn sijoituskelpoisia nykyisiin sodan ajan
tehtdviinsid. Sotilaiden kestivyyskunnon minimisuoritusvaatimuksen 42 ml/kg/min taytti 46
prosenttia reservildisistd ja erikoisjoukkojen vaatimuksen = 50 ml/kg/min 15 prosenttia reset-
vildisistd. Lihaskunto oli riittavi jalkojen ja keskivartalon osalta noin 60-75 %o:lla seka ylavarta-

lon osalta noin 40 %:lla reservilaisista.

57



11 Johtopaitokset ja toimenpidesuositukset fyysisen koulutuksen

kehittamiseksi

Taman tutkimuksen yleiseni johtopaitoksend voidaan todeta, ettd Tykistoprikaatissa suoritet-
tavalla varusmiespalveluksella on positiivinen vaikutus nuorten fyysiseen suorituskykyyn. Fyy-
sinen suorituskyky kehittyi seka kestivyys- ettd lihaskunnon osalta varusmiespalveluksen aika-
na. Kuntoluokituksen mukaisesti kestidvyyskunto nousi vilttavistd kuntoluokasta - tyydytta-
vain kuntoluokkaan varusmiespalveluksen aikana. Lihaskunnon osalta fyysinen suorituskyky
kehittyi voimakkaammin ja nousi hyvistd kuntoluokasta — kiitettavaian kuntoluokkaan. Fyysi-
sen suorituskyvyn lopputuloksena voidaan todeta, ettd puolen vuoden varusmiespalvelusaika
riittdd luomaan hyvit pohjat fyysiselle kunnolle omaehtoista liikunnan harrastamista varten

palveluksen jilkeen.

Liitkuntakoulutuksen toimintaympiristo ja vilineet ovat timén tutkimuksen mukaan riittdvin

hyvilla tasolla laadukkaan liikuntakoulutuksen jarjestimiseksi. MyOs vapaa-ajan liikuntakerho

toiminta tiyttda joukko-osastoille asetetut vaatimukset toiminnan sisallostd. Tulokset osoitti-
vat, ettd liikuntakerhotoiminta tukee erityisesti palvelusmotivaatiota sekd henkisti jaksamista
varusmiespalveluksen aikana. Positiivista oli my0s se, ettd toimintaa arvostetaan ja se on ylei-
sesti tunnustettua varuskunnan kaikilla eri tasoilla. Edelld mainitut tekijdt ovat suoraan yhtey-
dessa my6s siithen, miten varusmiespalvelus vaikuttaa pysyvin lilkuntaharrastuskipinin jatku-

miseen varusmiespalveluksen jilkeen.

Liikuntakoulutuksen toteutumisessa jaatiin jalkeen erityisesti perus- ja erikoiskoulutuskauden
aikana. Joukkokoulutuskaudella litkuntakoulutus toteutui normien mukaisesti. Litkuntakoulu-
tuksen toteutumattomuus tuli esille my6s varusmiesten loppukyselyn vastauksissa. Varusmie-
het olivat tyytymittémii kokonaiskuormituksen nousujohteisuuden ja osittain myos yksilolli-
syyden huomioonottamiseen. Litkuntakoulutus on kuitenkin se koulutusmuoto, jolla muuta

koulutusta voidaan rytmittid varusmiespalveluksen aikana.

Kokonaiskuormituksen osalta voidaan todeta, ettd koulutuksen suunnittelussa on paljon kehit-
timisen varaa. Nayttéisi siltd, ettd suunnitteluprosessi etenee koulutussuunnitelmien kautta
vitkko-ohjelmiin ja vasta viimeisend kokonaiskuormituksen seurantaan. Tulokset on nahtdvissa
kokonaiskuormituksen hallinnan puutteena eri koulutuskausien sisilld. Suunnittelun tulee ede-
td tasapainossa kaikkien eri osa-alueiden osalta. Peruskoulutuskauden tulokset osoittivat, ettd

tyysisen kuormituksen maira oli lilan kova suhteessa varusmiesten fyysisen kunnon tilaan ja
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palauttavien/kevyiden viikkojen miiriin palveluksen alussa. Huolestuttavaa oli myos, ettd
palvelusajan kovimmat viikot sijoittuivat molemmissa joukkoyksikoissa peruskoulutuskaudelle.
Koulutuksen suunnittelijoiden on huomioitava, ettd padosa (2/3) varusmichisti on palveluksen
alkuvaiheessa heikossa tai valttivissa kuntoluokassa kestavyyskunnon osalta.
Peruskoulutuskauden tavoitteena on kehittai sotilaiden fyysistd suorituskykya erikois- ja
joukkokoulutuskauden vaativaan sotilaskoulutukseen. (PEHENKOS asiakirja
HI1323/4.10/2012). Koulutuskelpoisuuden yllapitiminen edellyttid, kuormituksen
nousujohteisuutta fyysisen suorituskyvyn osa-alueella koko varusmiespalvelusajan.
Joukkokoulutuskauen kokonaiskuormitus ei my6skddn vastannut niitd vaatimuksia, mité
koulutuskaudelle on asetettu. T4lld saapumiseralld jai osaltaan kokematta fyysisen
suorituskyvyn huippu, jossa testataan koulutettavien sodan ajanvalmiuksia lihes kriisijan
olosuhteissa. Kokonaisuutta tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd koulutuskausien sisilld suu-
rimmat puutteet olivat kokonaiskuormituksen suunnittelussa ja palveluksen rytmittimisessa

koulutuskausien sisalla.

Verrattaessa tutkimuksen tuloksia Puolustusvoimien asettamiin vaatimuksiin voidaan todeta,
ettd palveluksensa paittivistd varusmichistd vajaa puolet on sijoituskelpoisia sodan ajan ko-
koonpanoihin fyysisen suorituskykynsi puolesta. Tulos ei ollut sinalldan yllittdva, ottaen huo-
mioon koulutettavien lihtotilanteen kestivyyskunnon osalta palveluksen alussa. Puolen vuo-
den valmennuksella saadaan positiivisia tuloksia aikaan, mutta tissd tapauksessa aika loppuu
kesken. Vastuu fyysisen kunnon kohottamisessa jaa henkildlle itselleen ja on toivottavaa, ettid
puolustusvoimat olisi saanut istutettua litkunnan harrastamiskipinin jokaiselle kotiutuvalle

varusmiehelle.

Tamin tutkimuksen toteuttaminen syvensi omaa tietimystani litkuntakoulutuksen tilasta Ty-
kistoprikaatissa. Tutkimukseen liittyva suorituskykymittaukset, viitkko-ohjelmien seuranta ja
kokonaiskuormituksen analysointi antoivat selkedn kuvan litkuntakoulutuksen suunnittelun ja
toteuttamisen tilanteesta perusyksikkotasolla. Yllittavad oli huomata, kuinka hyvin varusmies-
ten loppukyselyjen tulokset korreloivat muista tutkimusalueista saatujen tuloksien kanssa. Esi-
merkkind mainittakoon varusmiesten tyytymattémyys kuormituksen nousujohteisuuteen, ver-
rattuna kokonaissuunnitelman nousujohteisuudessa ilmenneisiin puutteisiin. Yleiseni johto-
pditoksend voidaan todeta, ettd loppukyselyjen analysoinnit antavat reaaliaikaisen ja luotetta-
van kuvan koulutuksen eri osa-alueista. Positiivista oli, ettd TykistOprikaatissa jirjestettava lii-
kuntakoulutus on tuloksien perusteella oikean suuntaista. Eniten huomiota vaativat tulevai-
suudessa litkuntakoulutukseen kiytettdvin ajankdyton varmistaminen sekd kokonaiskuormi-
tuksen hallinta eri koulutuskausien aikana. Ilahduttavaa oli my6s huomata, etti litkuntakoulu-
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tuksen fyysinen toimintaympiristo ja vapaa-ajan lilkunnan harrastaminen osoittautuivat selvisti
toimiviksi kokonaisuuksiksi. Litkuntakoulutuksen sisillon kehittamiseksi tutkimuksessa ilmen-
neiden puutteiden osalta, olen koonnut seuraavat toimenpidesuosituksia organisaation kiyt-

toon.

Toimenpidesuositukset:

Tdman tutkimuksen perusteella annetaan suosituksia varusmiesten fyysisen koulutuksen kehit-

taimiseksi Tykistoprikaatissa.

VARUSMIESPALVELUKSEN ENNAKOINTI
1. selvitetddn miksi liitkuntapalvelun kiytto jii niin alhaiseksi 1/14 saapumiserilld
2. lisitdan ennakoivaa tiedottamista MarsMars- liikuntapalvelun osalta
» ennakkokitje alokasinfon yhteydessi
» luodaan lilkunta-alan infosivu joukko-osaston internet sivuille
3. tehdiin resurssien puitteissa laajempaa yhteistyota koulujen ja kutsuntalautakunnan kanssa

liittyen varusmiespalveluksen suorittamiseen

KOULUTUKSEN SUUNNITTELU JA JARJESTAMINEN
1. Fyysisen koulutuksen tyéryhmien perustaminen
» tyoryhmien jdsenet nimetddn eti organisaatiotasoilta (esikunta, joukkoyksikko, perusyk-
sikko)
» liikunnan kirkiosaajien roolin nostaminen fyysisen koulutuksen suunnittelun ja toteut-

tamisen osalta

2. Uuden varusmiesten fyysista koulutusta kasittelevin normin kédyttiminen ja jalkauttaminen
koulutuksen suunnitteluun ja kiytinto6n
» liikuntatuntien tehokkaampi hyédyntiminen koulutuksen lipiviennin suunnittelussa ja
kiytinnon toteuttamisessa
3. Kokonaiskuormituksen huomioiminen eri koulutuskausilla
» peruskoulutuskauden tavoitteet ottaen huomioon kaudelle ominaiset erityispiirteet
mm. fyysinen suorituskyvyn osalta
» erikois- ja joukkokoulutuskauden nousujohteisuuden varmistaminen
» fyysisen koulutuksen jitjestiminen tasoryhmittdin
1. koulutuksen toteuttaminen, rytmitys, palautuminen

2. litkuntatuntien pituus rajataan paiosin kahteen tuntiin

e huomioitava varusmiesten alhainen kuntotaso
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4. Joukko-osastojen koulutuspalaverit
» komentajan ohjaus (seuranta, valvonta, palaute, tavoitteet)
» liikunta-alan asiantuntijuuden hyodyntiminen osana koulutuksen suunnittelua
1. johdon perehdyttiminen ja sitouttaminen tavoitteisiin
2. fyysiseen koulutukseen liittyvin reaaliaikaisen tilannekuvan hyédyntiminen koulu-
tuksien suunnittelu- ja kehittimispalavereissa
3. analyysit saavutetuista tuloksista
e tulosten purkaminen yksittéisiksi kysymyksiksi — syy- ja seuraussuhteiden 16ytd-
minen
e kehittimissuunnitelmien laatiminen ja niiden hyédyntiminen joukko-osaston si-
salla
5. Palautejirjestelmin tehokkaampi hyodyntiminen
» palautteiden analysointi, jatkokehitys
» kysymyssatjan laatiminen varusmiesjohtajille liittyen fyysiseen koulutukseen varusmies-
johtajan nikékulmasta
6. Liikunta-alan yhteisty6 joukko- ja perusyksikkojen kanssa
»  yhteisty6 koulutuksen seurannassa ja koulutustuloksista tiedottamisessa
» hyvien kiytinteiden jakaminen perus- ja joukko-yksikoiden vililld (ohjaus, valvonta)
7. Vapaa-ajan liikuntamahdollisuuksien hyédyntiminen osana puolustusvoimien liikuntakou-
lutusta
» mahdollisuuden nikeminen kuljettajakoulutuksen litkuntatuntien lisidmisessa
1. koulutus liitetddn osaksi tyokyvyn yllapitoa kuljettajakoulutuksen aikana sekd myo-
hemmin kuljetustehtivissa toimiville
2. mahdollistetaan oppilaiden liikkuminen my6s virka-ajalla -> tySkykyisyyden yllapi-
to

3. luotava viikkokohtaiset tavoitteet ja seurantajarjestelma yhteistyossa yksik-

ko /liikunta-ala

KOULUTUSYMPARISTON KEHITTAMINEN
1. Liikunta-alan tiydennyskoulutustilaisuuksien jirjestiminen saapumiserien palvelukseen
liittyen (kesakuu, joulukuu)
» tilaisuudet suunnattu ensisijaisesti uusille valmistuville varusmiesjohtajille seka joukko-
ja perusyksikkojen palkatulle henkil6stolle
1. asennekasvatus, loppukyselyt, tavoitteet

2. ajankohtaiset koulutusasiat, koulutusymparistot, henkil6ston vathtuvuus
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2. Liikuntakoulutuksen opetusmateriaalin edelleen kehittiminen
» liikuntaan ja tiedottamiseen suuntautuneiden varusmiesten hyodyntiminen opetusma-
teriaalin kehittimisessa (urheilijat, multimediavarusmichet)
3. Fyysisen koulutuksen laatujirjestelman luominen
» fyysisen koulutuksen suunnittelu/toteuma
» vyhteiset tapahtumat -> massaliikunta
» sisdinen kilpailutoiminta->joukon suorituskyky
» vapaa-ajan litkuntakerhotoiminnan (VLK) aktiivisuus
» fyysisen suorituskyvyn tulokset eri koulutuskausilla
4. Liikunnan toimintaympiristéjen yllipitiminen
» liikuntapaikkojen hoito
» liikuntavilineiden hankinta ja ajantasaisuus
» liikunnallisen ilmeen luominen varuskunnan toimintaymparistoon
1. opasteet, ohjetaulut, valokuvat, piirrokset
5. Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminnan kehittiminen
1. vapaa-ajan liitkuntakerhotoiminnan yllipitiminen saavutetulla tasolla
2. luodaan sihkoinen seurantajirjestelma varusmiesten liikuntakerhotoimintaan
1. dlypuhelimeen soveltuva mobiilisovellus
2. seurantajirjestelman liittiminen osaksi varusmiehen litkunta-aktiivisuutta seké sosi-

aalista mediaa (facebook)
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FYYSISEN KOULUTUKSEN YKSILOKOHTAISET TAVOITTEET

Liite 1

OMINAI-
SUUS/TAITO

PERUSKOULUTUSKAUSI

E-KAUSI, AUK, RUK

JOUKKOKOULUTUSKAUSI

Fyysinen suorituskyky

Perus- ja lihaskunnon kohottaminen kou-
lutettavan lihtotaso huomioon ottaen.

Painopiste on lihaskunto- ja voimahar-

Fyysisen suorituskyvyn parantaminen

p-kaudella saavutetusta tasosta. Var-

mistetaan koulutettavien valmius

Riittava fyysinen suorituskyky
3-4 vrk:n vaativaan ratkaisutaisteluun sodan

ajan tehtivissiin

perusteet niin, he ettd selviytyvit

5 km:n helpohkosta radasta

niin, ettd he selviytyvit helpohkosta 5

km:n radasta valoisalla 75 minuutissa

ja pimeilld 105 minuutissa

joittelussa. fyysisesti vaativaan taistelukoulutuk-
seen
Kestavyys Peruskestivyyden kohottaminen koulu- 12 min juoksutesti vihintadn 2400— |12 min juoksutesti vihintadn 2600-2800
tettavan lahtotaso huomioon ottaen 2600 metria aselajista ja lihtotasosta |metria aselajista ja lahtotasosta riippuen
riippuen
Lihaskunto Lihaskunnon kohottaminen koulutetta-  |Lihaskuntoluokka vihintiin tyydyt- |Lihaskuntoluokka vihintidn hyva lihaskun-
van lihtétaso huomioon ottaen tiavi lihaskuntoindeksi 1,5 toindeksi 2,5
Lihashuolto Koulutettavat osaavat lihashuollon peri- |Koulutettavat osaavat palautumista |Koulutettavat hallitsevat palautumista edis-
aatteet ja perussuoritukset edistdvit omakohtaiset lihashuolto-  [tdvdt omakohtaiset lithashuoltotoimenpiteet
toimenpiteet
Suunnistustaito Koulutettavat osaavat suunnistuksen Koulutettavat osaavat suunnistaa Koulutettavat selviytyvit sodan ajan tehta-

vinsa mukaisista suunnistustehtivista
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Uimataito

Koulutettavat pystyvit uimaan 25 m jol-

lakin uimatavalla

Koulutettavat pystyvit uimaan poh-
jolsmaisen uimataidon mairitelmin
mukaisen 200 m testiuinnin ja tunte-

vat vedesti pelastamisen perusteet

Koulutettavat osaavat kayttdd uima- ja hen-

genpelastustaitojaan erilaisissa tilanteissa

Hiihto/juoksu

Koulutettavat osaavat lajien suoritustek-

niikat

Koulutettavat pystyvit soveltamaan

taitoja erl maasto-olosuhteissa

Koulutettavat pystyvit soveltamaan taitoja

eri taistelukentan tilanteissa

Palloilu

Koulutettavat tuntevat eri palloilulajien
saantojd, tekniikoita ja pelitapoja niin, ettd
johdettu pelinomainen hatjoittelu on

mahdollista

Koulutettavat harjaantuvat pe-
linomaisissa harjoituksissa niin, etta

heidin taitonsa kehittyvit

Koulutettavat osaavat eri palloilulajeja niin,
ettd omaehtoinen pelinomainen harjoittelu

on mahdollista.

Itsepuolustus- ja kamp-

pailutaito

Koulutettavat osaavat itsepuolustuksen

perustaidot

Koulutettavat hallitsevat itsepuolus-

tuksen perustaidot

Koulutettavat pystyvit soveltamaan taitoja

eri taistelukentin tilanteissa

Teoriakoulutus

Koulutettavat tuntevat fyysisen harjoitte-
lun fysiologiset perusteet seki tuntevat
fyysiseen koulutukseen liittyvien riskien
ennaltaehkiisyn ja turvamiiriykset. Kou-
lutettavat tuntevat kunto- ja terveyslii-

kunnan yleiset periaatteet.

Koulutettavat osaavat
tyysiseen koulutukseen liittyvien ris-
kien ennaltachkiisyn ja turvamaari-
ykset. Koulutettavat osaavat
kunto- ja terveysliikunnan yleiset

periaatteet.

Koulutettavat hallitsevat fyysi-

seen koulutukseen liittyvien riskien ennalta-

ehkdisyn ja turvamairdykset. Koulutettavat
hallitsevat kunto- ja terveyslii-

kunnan yleiset periaatteet.
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Liite 2

LIKUNTA- JA MARSSIKOULUTUKSEN OHJEELLISET TUNTIMAARAT KOULUTUSKAUSITTAIN JA LIKUNTALAJEITTAIN

P-kausi, P-kausi, E-kausi Auk T Auk 11 RUK Jkausi, Jkausi,
talvi kesd talvi kesd
Teoria 1 1 1 2 2 2 1 1
Lihashuolto 8 8 6 4 4 6 2 2
Lihaskunto ja -voima seki esteratatekniikka 12 12 10 8 6 10 4 4
Juoksu 0 0 4 4 4 6 0 2
Sauvakavely ja hiihto 0 0 0 0 0 0 2 0
Suunnistus- ja kartanlukukoulutus 5 5 2 4 4 10 0 0
Joukkue- ja mailapelit 4 4 4 4 6 10 4 4
Itsepuolustus- ja kamppailukoulutus 4 4 4 0 6 6 0 0
Uinti- ja hengenpelastuskoulutus 3 3 2 2 4 4 0 0
Valinnainen litkunta 0 0 2 2 4 6 4 4
Juoksutesti 2 2 0 0 0 0 2 2
Lihaskuntotesti ja antropometriset mittaukset 2 2 0 0 0 0 2 2
Litkuntakoulutus yhteensa 47 47 35 30 40 60 21 21
Marssikoulutus, min - max 8 8 16 4 14 10 0-32 0-32
Liikunta- ja marssikoulutus yhteensa 55 55 51 34 54 70 21- 53 21- 53
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Liite 3
VARUSMIESTEN VAPAA-AJAN LIIKUNTAKERHOTOIMINNAN KYSELY
Tutkimuksen tekija: Liitkuntakasvatusupseeri kapteeni Ilari Koykka.

Tutkimuksen tarkoitus: Varusmiesten vapaa-ajan litkuntakerhotoiminnan palautekysely on
tarkoitettu toiminnan sisdiseen arviointiin Niinisalon varuskunnassa. Tavoitteena on saada

myo6s ideoita litkuntakerhotoiminnan kehittdmiseksi.

Mieti vastauksiasi ja vastaa kysymyksiin oman tuntemuksesi mukaisesti.

VASTAAMISOHJEET

Kyselyyn vastataan nimettomand. Yksittiisen vastaajan tiedot eivit joudu esimiesten tietoon.
Ali merkitse nimeisi, 414 my6skdin kirjoita tai ”mustaa” henkil6tunnustasi tiedonke-
ruulomakkeeseen!

Kayti vain lyijykyndi, muuten lukulaite ei lue vastauksiasi.
Vastaaminen tapahtuu mustaamalla lyijykynalld pienid ruutuja Sinulle jaetusta tiedonkeruulo-

makkeesta. Mustaa niin iso merkintd kuin ruudun sisdan helposti mahtuu, mutta 4ld ylitd ruu-
dun rajoja.

[ ﬂr
f/ ) - )
NAIN EI NAIN! EI NAIN! EI NAIN! EI NAIN!

Tiedonkeruulomakkeessa on numeroituja kysymyksia alkaen kysymyksesta 1. Niihin vastataan
mustaamalla "VASTAUKSET" -kohdassa tiedonkeruulomakkeessa kunkin kysymyksen koh-
dalla jokin vaihtoehdoista A - I (eli pienistd ruuduista joiden sisélld on kirjaimet A - I) kysy-
myksen numeroa vastaavalta rivilti. Kysymyksen numero ja tiedonkeruulomakkeen rivin nu-
mero on aina sama.

Jos vahingossa mustaat vaarin ruudun, pyyhi virheellinen merkintd pyyhekumilla huolellisesti
pois ja tee uusi mustaus. Tarvittaessa pyydd kokonaan uusi tiedonkeruulomake.

Ali taita tai rypistd tiedonkeruulomaketta, iliki tee sithen mitdin ylimairaisiia merkintéja.
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Vaittamissa n:o 1 - 11 vastausvaihtoehdot ovat:

10.

11.

A Olen tdysin samaa mieltd
B Olen osittain samaa mieltd
C En samaa, enki eri mieltd
D Olen osittain eri mielta

E Olen tdysin eri mieltd

Olin hyvin tietoinen varuskunnan vapaa-ajan litkuntamahdollisuuksista ennen palvelukseen
astumista

Varusmiesten litkuntakerhotoiminta kohtasi tarpeeni ja yllatti positiivisesti

Niinisalon varuskunnan litkuntakerhotoiminta on hyvin jérjestetty ja organisoitu (kerho-
toiminta, tiedottaminen, kerhokortit, kuntoisuuslomat jne)

Yksikostini on ollut helppo osallistua varusmiesten litkuntakerhotoimintaan
Varusmiesten liikuntakerhotoiminta on yksikossani hyvin tiedossa ja sitd arvostetaan
Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerotoiminnalla on suuri merkitys palvelusmotivaatiooni
ja palveluksessa jaksamiselle

Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoiminta tukee puolustusvoimissa annettavaa fyysis-
td koulutusta

Varusmiesten vapaa-ajan liitkuntakerhotoiminta on vaikuttanut fyysiseen kuntoon enem-
min kuin palveluslitkunta

Varusmiespalveluksen rasittavuus on haitannut vapaa-ajan litkunnan harrastamista
Varusmiesten liikuntakerhotoiminnasta ansaittavat kuntoisuuslomat ovat tirkein syy liik-
kua vapaa-ajalla

Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhotoimintaan osallistuu kaiken kuntotason omaavia
henkil6ita

KIITOS VASTAUKSISTASI
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Liite 4

TYEFR
JOUEKC-OSASTO: TYRISTOPRIEKAATI PERLUSYESIKED:

SAAPUMISERA

FYYSISEN EOULUTUKSEN SUUNNITELMA
SUUNNITELMA

Fo— T. = Helsh e ki
Vilkoot I I 3 4
EOULUTUIEAUST
- persbouiuimskoms

- edboizbonltzsloms w
- joukkokowktnskaes

- almpsesckmruzi
- rsarvimpraerkmrs

- apsteinharjodmakset
- ampamaleint
FYYSINEN EOULUTUS

(BRI} [a]w|wfals]l=al=] T T T T T T T T T 1T TT T T T 1T T T ] [vikentrine cokoraiscasims phtesnsirasimsindeksma @1 [ | | | [ | |

pil 20 = ERTTTAIN KOVA VITEE G, YLEUORMITTUMISEN VAARL
24 - 2R = KOV A VITEE
19 2% = KFESRTROW A VTR

Toubak Eesikuu Heimdkuu Eloksu Syyekauu Lakaksu Mol arras boau Juubskus
5 & 7 B[ 9% I N B2 B H B E I B B N N 2 X3 H B X I3 B B 3 31 7 33 MM B X 3 M W &N 4 4 43 4 &5 % & 4 49 50 5 52

52

A CILLA TOISTUYASTT USEITA FERAKEAISIA
L8]

11- 1R = EEVYT VITERC, KUORMITUS PALAUTTAVALLA TASOLLA
ALLE 10 = ¥TIRDN FYYSINEN KUORMITLS ROTTAMATONMTA

[VIIEO™
EUOEBMITUS VEO-OHJELMITN
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Liite 5

TYKISTOPRIKAATI KYSELY
Henkilostoosasto
Liikunta-ala Niinisalo 11/2013

KYSELY LIIKUNTA-AKTIIVISUUDESTA

Yleistd

Tulevassa perusyksikossisi tulee olla peruskoulutuskaudella koulutusryhmit kolmen eri
kuntotason varusmiehille. Merkittivin tekija palvelukseen astuvan kunnolle on hinen palvelus-
ta edeltivi litkunnallinen aktiivisuutensa. Normaalijakautuman perusteella neljasosalla
varusmiespalvelukseen astuvista on huono kunto ja neljasosalla kiitettivd kunto. Kaksi
neljdsosaa sijoittuu kunnoltaan edellisten ryhmien viliin. Néin ollen ideaalitilanteessa yksikOssid
olisi vahintdin neljd joukkuetta eli yksi liikuntaa harrastamattomille, yksi joukkue litkunnallises-
ti aktiivisille ja kaksi joukkuetta jonkin verran liikkuville. Ennen kuin vastaat seuraavaan kysy-
mykseen mieti oikeasti omaa liikunta-aktiivisuuttasi. Vastatessasi kannattaa olla rehellinen en-
nen kaikkea itselleen, kun vastaat rehellisesti, niin silloin saat parhaimman hyodyn fyysisesta

koulutuksesta omassa tasoryhmassasi.

Sukunimi:

Etunimet:

Yksikko: Voit jittda tyhjiksi, yksikko tayttad)
Jaos: (Voit jittaa tyhjaksi, yksikko tayttad)

Ympyroi sinun liikunta-aktitvisuuttasi parhaiten kuvaava vaihtoehto:
1. Harrastan litkuntaa satunnaisesti tai en lainkaan
2. Harrastan liitkuntaa siannollisesti viikoittain noin 2 kertaa viikossa

3. Harrastan litkkuntaa sainnollisesti vitkoittain 3 kertaa viikossa tai useammin

Harrastukset:

Viimeisin Cooperin testin tulos: m
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Liite 6

PUOLUSTUSVOIMAT VIIKKO-OHJELMA
J-os (vast.)
TYKISTOPRIKAATI 20.1.2014- 26.1.2014 Saapumisera 1/14
Kirjavahvuus
Joukkoyksikkd Yksikon paallikko SEJ
Perusyksikko Varapaallikko Jaosjohtajat Rasitusindeksi 16
Nro Yksikon vaapeli Kuormittavuus Keskikova
Aika Maanantai 20.1. Tiistai 21.1. Keskiviikko 22.1. Torstai 23.1. Perjantai 24.1. Lauantai 25.1. (Su 26.1.)
7.45- 8.25 H: ASE- JA AMPUMAKOUL O+H. LIIKUNTAKOULUTUS H: TST- JA MSKOULUTUS O: KANSALAISKASVATUS H: YLEINEN SOTILASKOUL
-RK 7 (Y007) - Suunnistuskoulutus Moduuli 1 | - Taistelija, jaakariryhma/ - - Ensiapukoulutuksen teoria
*RK 1 ja 2 rastit (D021) joukkue (Co18) - P2 koe
8.35-9.15 *RK 3 ja 4 harjoittelu *Talstel_lljan_ etenemistavat
1 ptrista - Ryhman/joukkueen
kokoonpano, kalusto ja
etenemismuodot
9.35- 10.15 * tien ylitys O: KANSALAISKASVATUS
* \Jahvistetut kasimerkit - Hammasléaakarin oppitunti VLV
(D062, D063, D064 )
10.25-11.05 O:LIIKUNTAKOULUTUS
Liikuntakasvatusupseerin OT
Lounas Maastolounas kl ) 15 30
12.30-13.15 H: YLEINEN SOTILASKOUL | O+H:LIKUNTAKOULUTUS | O: KANSALAISKASVATUS | H: YLEINEN SOTILASKOUL 0 '
H. TST- JA MSIKOULUTUS - Koulutuksen valmistelut - Kirkollinen kasvatus, Papin OT - Opetusavonelio -
- Ase- ja tst- radan harjoittelu | - P1 koe - Uimataitotesti - Asento, lepo, kaanndkset
13.25-14.10 |1 prrista (L700,L090,D036) O: KANSALAISKASVATUS |- gmo'ttftamt'“e“ 26.01.14
- Lihashuolto - Terveyskasvatusoppitunti - Aseottee
- Viikkokoe 2 (F147) klo 22:00
H: YLEINEN SOTILASKOUL
14.30-15.15 - Asepuhdistus ja -tarkastus
- Tupa, kaappi ja
15.25-16.10 O KANSALAISKASVATUS | siisteystarkastus
- Ravitsemusoppitunti
Muu palvelus Lomatarkastus klo 15:30
Rasitusindeksi 3 2 4 1 2 La2,Su?2
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TYKISTOPRIKAATISSA KAYTETAAN KUORMITUKSEN ARVOINNISSA NS
MONIMUUTTUJAMALLIA

Monimuuttujamallin tavoitteena on tunnistaa koulutusta suunniteltaessa koulutuksen viikoit-
tainen kokonaiskuormittavuus arvioimalla suunnitellun koulutuksen fyysista rasittavuutta (RI)

ja palautumista edistdvien tekijéiden miaraa.

Analysoitavan viikon kunkin vuorokauden rasitusindeksi arvioidaan asteikolla 1-5:

1= et fyysista rasitusta, esimerkiksi: palveluspiivi, jolloin vain oppitunteja

2= kevyt rasitus, esimerkiksi: asekasittelya, oppitunteja, sulkeiset tai

lomapaiva

3= keskikova rasitus, esimerkiksi: taistelukoulutus, marssikoulutus (alle 4 tuntia) tai

noin tunnin juoksu, hithto, uinti tai pyoriily tai noin tunnin maila- tai pallopeli

4= kova rasitus, esimerkiksi: useita fyysisid harjoituksia tai taistelu- tai marssikoulutus (yli 4
tuntia) tai ampumaharjoitusvuorokausi tai kuormittava litkuntaharjoitus

5= erittdin kova rasitus, esimerkiksi: taisteluharjoitusvuorokausi tai pitki tai erittdin kovatehoi-

nen kilpailu tai useita peleji sisaltiva turnaus

Arvioitaessa viikon (7 piivdd) kuormittavuutta laskemalla yhteen viikon jokaisen paivin rasi-

tusindeksi, voidaan kéyttid tukena seuraava karkeaa luokittelua:

Suunnittelussa:

Y1i 29 = erittdin kova viikko, ylikuormittumisen vaara

24 - 28 = kova viikko, ei saa olla toistuvasti useita perdkkaisia
19 -23 = keskikova viikko

11-18 = kevyt viikko, kuormitus palauttavalla tasolla

Alle 10 = viikon fyysinen kuormitus riittimatonta
Viikko-ohjelmissa:

Alle 16 = kevyt viikko

16-26 = keskikova viikko

Yli 27 = kova viikko
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Liite 7
VARUSMIESTEN LOPPUKYSELY

VASTAAMISOHJEET

Kyselyyn vastataan nimettomand. Yksittiisen vastaajan tiedot eivit joudu esimiesten tietoon.
Ali merkitse nimeisi, 414 my6skéin kirjoita tai ”mustaa” henkilétunnustasi tiedonke-

ruulomakkeeseen!

Kiyti vain lyijykynaa, muuten lukulaite ei lue vastauksiasi.

Vastaaminen tapahtuu mustaamalla lyijykynalld pienid ruutuja Sinulle jaetusta tiedonkeruulo-
makkeesta. Mustaa niin iso merkintd kuin ruudun sisddn helposti mahtuu, mutta 4ld ylitd ruu-

dun rajoja.

fﬂr

A =1 L

NAIN EI NAIN! EI NAIN! EI NAIN! EI NAIN!

Tiedonkeruulomakkeessa on numeroituja kysymyksid alkaen kysymyksestd 1. Niihin vastataan
mustaamalla "VASTAUKSET" -kohdassa tiedonkeruulomakkeessa kunkin kysymyksen koh-
dalla jokin vaihtoehdoista A - I (eli pienistd ruuduista joiden sisélla on kirjaimet A - I) kysy-
myksen numeroa vastaavalta rivilti. Kysymyksen numero ja tiedonkeruulomakkeen rivin nu-

mero on aina sama.

Jos vahingossa mustaat vaarin ruudun, pyyhi virheellinen merkintd pyyhekumilla huolellisesti

pois ja tee uusi mustaus. Tarvittaessa pyyda kokonaan uusi tiedonkeruulomake.

Ali taita tai rypistd tiedonkeruulomaketta, dliki tee sithen mitddn ylimairiisii merkint6j.
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Viittdmissd n:o 1 - 8 vastausvaihtoehdot ovat:
A Olen tdysin samaa mieltd
B Olen osittain samaa mieltd
C En samaa, enki eri mieltd
D Olen osittain eri mielta

E Olen tdysin eri mieltd

1. Liikuntapaikat ja -vilineet ovat olleet kdyttokuntoisia ja toimivia

2. Varusmiespalveluksen fyysinen rasittavuus on ollut nousujohteista

3. Saamani litkuntakoulutus on ollut monipuolista

4. Liikuntakoulutuksessa otettiin huomioon koulutettavien yksil6lliset erot (mm.fyysinen
kunto ja lajitaidot)

5. Varusmiespalvelus on ollut minulle fyysisesti raskas

6. Varusmiespalvelus on vahentinyt kiinnostustani litkuntaan

7. Varusmiespalvelus vahvisti tai heridtti minussa pysyvin liikuntaharrastuskipinidn, joka
jatkuu reservissa

8. Pystyisin fyysisen kuntoni puolesta suoriutumaan sodassa kahden viikon yhtimittaises-
ta taistelusta, ja heti sen jilkeen vield toimimaan tehokkaasti 3-4 vuorokauden ajan la-

hes ympirivuorokautisessa taistelukosketuksessa

KITOS VASTAUKSISTASI!
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Liite 8

MAARAYKSET ASEVELVOLLISTEN KUNTOTESTEISTA SEKA KUNTOTESTIEN
VIITEARVOT

1 Kuntotestien yleisjarjestelyt

Puolustusvoimien eri henkil6stéryhmien kuntotestien yksityiskohtaiset ohjeet mukaan
lukien viitearvoluokittelut ja turvallisuusohjeet on esitetty Pddesikunnan henkil9sto-
osaston hallinnollisessa ohjeessa PVOHJEK-PE PUOLUSTUSVOIMIEN KUNTO-
TESTAAJAN KASIKIRJA HG281/25.3.2011. Jokaisen kuntotestid johtavan testaajan
tulee perehtyi edelld mainittuun ohjeeseen ennen testeja.

Kuntotestiin osallistuvalle on annettava ohjeet testitapahtumasta ja testiin Valmistau-
tumisesta viimeistadn testid edeltdvana paivini. Turvallisuusohjeet kerrataan ennen
varsinaista kuntotestia.

Testiolosuhteet kuten vuorokauden aika, varustus, suorituspaikka seki testid edeltava
palvelus on pyrittava vakioimaan tulosten henkilokohtaisen ja tilastollisen Vertailukel-
poisuuden vuoksi. Juoksutesti ja lithaskuntotesti on suoritettava eri piivina.

Kuntotesteji edeltivina vuorokautena on viltettivd kovaa fyysisté rasitusta ja valvo-
mista, kuten esimerkiksi taisteluharjoituksia tai marsseja. Kuntotestit suoritetaan aina
ennen ruokailua aamu- tai iltapaivipalveluksen lopulla. Testisuoritus ja muu harjoitus,
joka on fyysisesti maksimaalisesti rasittava, voidaan aloittaa aikaisintaan kaksi tuntia
ruokailun paittymisen jalkeen.

Palvelukseen astunut varusmies tai nainen saa osallistua kuntotesteihin aikaisintaan
vasta terveydenhuollon ammattihenkil6n tekemin terveydentilan ja palveluskelpoisuu-
den tarkastuksen jilkeen. Rokotukset ja verenluovutukset on ajoitettava siten, ettei nii-
td jarjestetd testid edeltdvien kahden vuorokauden aikana.

Kuntotestiohjeissa on erityisesti korostettava yksilon terveydentilan vaikutusta testiin
suorittamiselle. Henkilon osallistuminen testethin sairaana tai toipilaana on kiellettyi ja
se on estettivd, mikili henkild haluaa kiellosta huolimatta osallistua testeihin.
Testitapahtumiin on pyrittava kaikin tavoin luomaan positiivinen, iloinen ja kannustava
ilmapiiri. Juoksutesti voidaan suorittaa ryhmittdin tai joukkueittain sodan ajan kokoon-
panoissa.

Kantahenkil6kunta kannustaa asevelvollisia hyvain testisuoritukseen osallistumalla tes-

teihin joukkonsa mukana.
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2 Juoksutesti
- Asevelvollisten pédasiallinen kestdvyystesti on 12 minuutin juoksutesti, jossa juostun
matkan avulla voidaan arvioida epdsuorasti maksimaalista aerobista kapasiteettia. Re-

servildisille, jotka ovat tiyttineet 45 vuotta, kestivyystestind on UKK -kavelytesti.

2.1 Olosuhteet ja varustus

- Juoksutesti suoritetaan 10 metrin valein merkitylld tasaisella radalla, mieluiten urheilu-
kentin juoksurata, joka alustaltaan on sopivan joustava. Asvalttitie voi tulla kysymyk-
seen vain poikkeustapauksessa.

- Juoksutesti tulee jirjestda talvella mahdollisuuksien mukaan sisdurheiluhallissa. Téll4 li-
satddn testin turvallisuutta ja luotettavuutta sekd parannetaan testien vertailtavuutta
pitkissd aikasatjassa. Juoksutestid ei saa jitjestdd ulkona -17 C° tai sitd kylmemmissi
olosuhteissa. Lampaotilan lisiksi on otettava huomioon tuulen jaadyttiva vaikutus. Tal-
vella on varmistuttava juoksualustan turvallisuudesta. Liukas juoksualusta hiekoitetaan.

- Lampimilld saalld, yli +17 C°, jirjestetyssd juoksutestissi tulee valvojan hallita limp6-
tasapainon turvaamisen edellyttimit toimenpiteet sekd limposairauksien ensiapu. Tes-
tin jarjestdmistd hellesddssd (yli +25 C°) tulee vilttid. Kovilla helteilld juoksutesti jirjes-
tetddn aamulla tai illalla. Lievitkin infektiot lisadvit limpdtasapainon pettimisen riskid.

- Testausvilineind tarvitaan sekuntikello, pilli, tasaisen vauhdin taulukko seki kuntotesti-
en turvallisuusohjeet. Testin laht6paikalla on oltava lisiksi taulu, josta ilmenevit kunto-
luokkarajat, testiohjeet ja tasaisen vauhdin taulukko.

- Vaatetus on sddn mukainen litkuntavarustus. Sopimattomasti pukeutuneita juoksijoita
ei saa turvallisuussyisté laskea juoksemaan. Testattavilla on oltava mukanaan juomapul-
lollinen nestetta tai lahtopaikalle on varattava riittavésti nestettd elimiston nestetasapai-

non yllapitimiseen.

2.2 Ohjeet testattaville ja testattavien motivointi
- Ennen testin ja verryttelyn alkua testaaja kertaa lyhyesti muun muassa seuraavat asiat:
o Testin tarkoitus ja padmaird
o Testissa kulku
* jokainen pyrkii eteneméin juosten ja tarvittaessa kavellen mahdolli-

simman pitkdn matkan 12 minuutin aikana,
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" suoritus aloitetaan rauhallisesti, sitd jatketaan mahdollisimman tasaisella
vauhdilla ja lopussa vauhtia lisiten oman kuntotason ja tuntemusten
mukaisesti,

" korostetaan, ettd jokainen suorittaa oman juoksunsa eika kilpaile tois-
tensa kanssa

Testin suoritus
o verryttely, lihettiminen, juoksun lopettaminen, kéytetyn tai jiljelld olevan ajan
ilmoittaminen, kierrosten laskeminen ja suorituksen keskeyttiminen, juoksu-
vauhdin mairittiminen
Testin turvallisuusohjeet
Lopuksi testin johtaja kannustaa varusmiehid hyvian suoritukseen niin omalla esiinty-

misellddn ja olemuksellaan kuin luomalla testitapahtumaan myonteisen ilmapiirin.

2.3 Verryttely

Ennen 12-minuutin juoksutestid on suoritettava johdettu alkuverryttely. Sen teho on
matala ja kesto vihintdin 10—15 minuuttia. Verryttely suoritetaan juoksuryhmittdin.
Verryttely sisaltda esimerkiksi limmittavan verryttelyjuoksun, lyhyet ja monipuoliset
venytykset seka taivutukset erityisesti niille kehon osille ja lihasryhmille, jotka joutuvat
testissa rasituksen kohteeksi. Verryttelyjuoksun aikana voidaan tehda 2-4 lyhytta 30-50
metrin aukaisua, joka tapahtuu lyhyend kiithdytykseni lihes maksimivauhtiin.
Verryttelyn tehon siilymiseksi joukko kootaan lihtGpaikalle, vasta kun testin aloittami-

seen on alle viisi minuuttia aikaa.

2.4 Juoksun suoritus

Juoksutestin 1dht6 ja paittiminen tapahtuvat testin johtajan ennalta selvittimalla tavalla
esimerkiksi pillin vihellyksella.

Testattaville ilmoitetaan juokseva aika yhden minuutin vilein. My6s kierrosviliajat voi-
daan ilmoittaa mahdollisuuksien mukaan vauhdinjaon seuraamiseksi. Viimeisen minuu-
tin ajan ilmoitetaan jaljelld oleva aika 15 sekunnin vilein.

Suorituksen padttyessa testattavat jadavit tulosten kirjaamiseen asti sille paikalle, jolle
suorituksensa paittivit. Tulos kirjataan viiden (5) metrin tarkkuudella alaspdin pyoris-

taen.
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3 Lihaskuntotestit

- Lihaskunnon arvioimisessa kaytetdian vauhditonta pituushyppya, istumaannousua seki
etunojapunnerrusta. Edelld mainittu jirjestys on myo0s testiliitkkeiden suoritusjérjestys.
Suoritusaika on vauhditonta pituushyppya lukuun ottamatta 60 sekuntia. Testiliikkei-
den vililld tulee olla vihintdan viiden minuutin lepoaika.

- Lihaskuntotestit suoritetaan urheiluhallissa tai muussa vastaavassa paikassa, missd ovat
kiytettdvissa penkit, pituushyppymatto (malli pv) sekd voimistelumatot. Varustuksena
on urheiluasu.

- Testit on tarkoituksenmukaisinta suorittaa joukkueittain. Tulos on hyviksyttyjen suori-
tusten lukumaira mairiajassa. Vauhdittomassa pituushypyssa tulos mitataan senttimet-
rin tarkkuudella.

- Lihaskuntotesteissa on kiinnitettiva erityistd huomiota oikeisiin liikesuorituksiin seka
testiolosuhteiden vakiointiin. Oikeat suoritustekniikat naytetdan ja opetetaan ennen
testien suoritusta. Testaajan on valvottava suoritustekniikoiden puhtautta testin aikana.

- Lihaskuntotestit suoritetaan pareittain, jolloin toinen parista tekee suorituksia ja toinen
laskee suorituskertoja. Suorituksen laskija hyviksyy vain puhtaat ja oikeat litkesuorituk-
set. Virheellinen litkesuoritus hyldtidn sovitulla merkilld tai sanomalla "virhe" heti, kun
se havaitaan, eikd vasta suorituksen péitteeksi.

- Ennen lihaskuntotestid suoritetaan vahintddn 15 minuutin alkuverryttely siten, etta li-

haksisto on valmis tulevaan fyysiseen suoritukseen.

3.1 Vauhditon pituushyppy
Tarkoitus
- Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen maksimaalista sekd rdjahtivid voimantuot-
toa.
Suoritustekniikka
- Test suoritetaan vauhdittomaan pituushyppyyn tarkoitetulla alustalla. Ponnistuspaikan
ja alastulopaikan on oltava samalla korkeudella. Laht6asennossa seistiin paikallaan ka-
peassa haara-asennossa jalat rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana. Ponnis-
tusasento otetaan koukistamalla polvia ja vieden samanaikaisesti kiddet taakse. Ponnis-
tusasennosta heilautetaan kidet voimakkaasti eteen ja hypitdan samanaikaisesti tasaja-
loin mahdollisimman pitkalle. Alastulossa liike pysdytetddn tasajaloin jarruttaen, polvia

joustavasti koukistamalla.
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Tuloksen madrittiminen
- Tulos mitataan metreind yhden senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan etureunasta
sithen kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kantapdi osuu. Testi sisaltdd kolme
suoritusta, joista paras kirjataan tulokseksi. Suoritusten vililld on oltava riittava palau-
tumisaika. Tuloksen mittaamista helpottaa magnesiumin tai muun vastaavan jauheen

hankaaminen testattavan kenkien kantaosiin.

3.2 Istumaannousu
Tarkoitus
- Testin tarkoituksena on arvioida vartalon koukistajalihasten dynaamista kestavyytta.
Suoritustekniikka
- Liht6asennossa testattava makaa selin makuulla polvikulman ollessa noin 90 astetta.
Nilkat ovat suorituksen aikana tuettuina (avustaja). Sormet ovat takaraivon (ei niskan)
kohdalla ristissid. Lahtasennosta noustaan istumaan siten, ettd kyyndrpédit koskettavat
polvia tai kdyvit polvien tasolla. Ala-asennossa lapaluiden alaosa koskettaa alustaa. Yk-
si suoritus tdyttyy, kun kyynarpait koskettavat polvia ja on palattu ala-asentoon. Kidet
pidetdin suorituksen ajan vakioidussa asennossa sormet ristissa ja kyynirpait eteen-

pain.

Tuloksen mairittiminen
- Tulos on maksimitoistomaird 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puhtaasti suoritettujen

istumaannousujen teoreettinen maksimimaird 60 sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheitd
“Ly6ddan” kasilld vauhtia, lyoddan vartalolla (lavat alustaan, selkdi notkistaen) vauhtia,

sormet eivit pysy ristissd ja kimmenet takaraivolla.

3.3 Etunojapunnerrus
Tarkoitus
- Testin tarkoituksena on arvioida hartian alueen ja yldraajojen lihasten dynaamista voi-

maa ja kestavyyttd seki litkettd tukevien vartalonlihasten staattista kestivyytta.

Suoritustekniikka
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- Ennen testid kisien oikea sijainti médritetdan painmakuulla asettamalla kimmenet har-
tioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat eteenpain. Peukaloiden on yl-
lettdvi koskettamaan olkapadita. Jalat ovat enintddn lantion leveydelld.

- Liahtoasennossa kidet ovat hartioiden leveydelld suoriksi ojennettuina, vartalo suorana,

- varpaat ja kimmenet tukipisteind. Lahtéasennosta vartalo lasketaan jannitettyna ala-
asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun ala-asennosta
on palattu lihtéasentoon. Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seinain (litke tapahtuu va-
paassa tilassa). Lantiokulman (160—-180°) ja padn asennon on pysyttivi suorituksen
ajan vakiona.

- Vapaachtoista asepalvelusta suorittavilla naisilla seka reserviin kuuluvilla naisilla on

etunojapunnerruksen suoritustekniikka sama kuin miehilla.

Tuloksen maarittiminen
- Tulos on maksimitoistomiird 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puhtaasti suoritettujen

etunojapunnerrusten teoreettinen maksimimaari 60 sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheita
- Lantio ”putoaa” alas tai lantiokulma muuttuu havaittavasti, punnerrus ei tapahdu tar-
peeksi alhaalta (vartalo vaakatasoon olkavarren kanssa), kidet eivit ojennu suoraksi,
jalkojen ja/tai kisien liian leved haara-asento (himahikki), kidet eivit ole hartian le-
veydelld

- sormet eteenpiin, paian heiluminen.

4 Kehonkoostumuksen mittaukset
- Varusmiesten ja vapaachtoisessa asepalveluksessa olevien naisten kehonkoostumusta
arvioidaan vyotiron ymparyksen sekd painon ja pituuden suhteen perusteella. Painon,
pituuden ja vyotiron ympiryksen mittaus on tehtava yksilollisyytta kunnioittaen seka

mittaamalla naiset ja miehet erikseen.

4.1 Vyotaron ymparys
Tarkoitus
- Lihavuuden (rasvakudoksen) aiheuttama terveysvaara riippuu rasvan anatomisesta si-
jainnista. Suurin sairastumisvaara on yhteydessi keskikehon sisdosiin kertyvian ras-
vaan. T4atd arvioidaan episuorasti vyotiron ymparysmitalla.
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Suoritustekniikka
- Vyo6tiron ymparys mitataan mittanauhalla paljaalta iholta testattavan henkilon seisoes-
sa alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta vilistd. Mittanauha on tiiviisti kehossa kiin-
ni, mutta se el saa kiristdd niin, ettd nauha "uppoaa”. Mittanauhan on pysyttava mitta-

uksen ajan vaakatasossa.

Tuloksen maarittiminen
- Tulos luetaan normaalin uloshengityksen lopussa. Mittaus toistetaan kolme kertaa ja

tulokseksi kirjataan mittausten keskiarvo puolen senttimetrin tarkkuudella.

Vyo6tiron ymparysmitan viitearvoluokat ja selitteet WHO:n mukaisesti ovat miehille ja naisille

seuraavat:

Vyotaron ympa-
rysmitta
Miehet alle 94 cm
Naiset alle 80 cm
Miehet 94—-102 cm
Naiset 80—-88 cm
Miehet yli 102 cm
Naiset yli 88 cm

Selite
Ei terveysriskia
Lievasti suurentunut terveysriski

Huomattavasti suurentunut terveysriski

4.2 Pituus ja paino (painoindeksi, BMI)
Tarkoitus
- Painoindeksi kuvaa painon sopivuutta ja my6s rasvakudoksen mairaid. Lihaksikkaan

henkilén painoindeksi voi ylittaa 25 ilman, etta sithen siséltyy terveydellista riskid.

Tuloksen maarittiminen
- Painoindeksi lasketaan paino jaettuna pituuden neli6lld (65 kg:1,72 m)2= 21,9). Kunto-
testaajan kisikirjan siahkoisissd liitteissd on painoindeksin arviointiin tarkoitettu tauluk-

ko.
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Painoindeksin viitearvoluokat ja selitteet WHO:n (2000) ja Kuntotestauksen kasikirjan (ILTS)

mukaisesti ovat miehille ja naisille seuraavat:

BMI Selite
Alipaino. Paino on normaalia pienempi. Sairastuvuus-
alle 18,5 riski on suurentunut. Usein laihuus on kuitenkin seuraus

sairaudesta, ei sen syy.

Normaali paino. Laihduttamiseen ei ole mitdan tervey-
dellista syyta.

Lieva ylipaino. Sairastuvuusriski on hieman suurentu-
nut. Riskid voidaan pienentdd elintapoja muuttamalla
ilman selvda laihduttamista, lisdamalla liikuntaa ja
muuttamalla ruokavaliota vdharasvaisemmaksi.
Merkittava ylipaino. Sairastuvuusriski on selvasti suu-
rentunut ja myds kuolleisuusriski on tavallista suurempi.
Laihtuminen (5-15 % kehon painosta) saattaa olla hyd-
dyllista terveydelle.

Vaikea ylipaino. Riskit ovat edellistd suuremmat. Laih-
35-39,9 tuminen (10—-20 % kehon painosta) on hyodyllista ter-
veydelle.

Sairaalloinen lihavuus. Laihtuminen (10-20 % kehon
painosta) on erittdin hyddyllista terveydelle.

18,5-24.9

25-29.9

30-34,9

40 tai yli

5 Tulosten ilmoittaminen ja palautteen antaminen

- Testitulosten avulla arvioidaan koulutettavien henkilokohtainen fyysinen suorituskyky
palvelukseen tultaessa ja mitataan sen kehittyminen palveluksen aikana. Testituloksia ei
saa kayttad koulutettavien keskindiseen vertailuun. Johtajavalinnoissa ne otetaan huo-

mioon, kun arvioidaan yksilén koulutuskelpoisuutta johtajatehtaviin.

- Testituloksia voidaan kayttdd yhteni kriteerini silloin, kun arvioidaan tai mitataan tuo-

tetun joukon sodan ajan suorituskykya.

- Koulutettaville kerrotaan heti testin padttymisen jilkeen heidin henkil6kohtainen tu-
loksensa ja kuntoluokkansa. Myohemmin heille annetaan tuloksista mahdollisimman
henkilokohtainen palaute seké niiden perusteella laadittu yksilollinen kunto-ohjelma.
Palaute annetaan positiivisessa ja kannustavassa hengessa. Sen antamisessa keskitytidn
erityisesti huonokuntoisiin ja litkunnallisesti passiivisiin varusmiehiin. Henkilokohtaista

kuntopalautetta ei saa antaa joukon edessa.
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6 Kuntotestien viitearvoluokittelu

6.1. Luokitteluperusteet

Varusmiesten ja vapaachtoisessa asepalveluksessa olevien naisten fyysinen kunto il-
maistaan henkilokohtaisella kuntoindeksilld (HKI), joka saadaan kestivyys- ja lihaskun-
totuloksen yhteistuloksesta.

Tulokset ilmoitetaan yhden desimaalin tarkkuudella. Varusmiesten, vapaaehtoista ase-
palvelusta suorittavien naisten seka reservildisten luokittelutaulukkona kaytetian sivii-
limiesten tai naisten luokittelutaulukkoja, jotka on esitetty seuraavilla sivuilla.
Varusmiesten sekd vapaaehtoista asepalvelusta suorittavien naisten luokittelutauluk-
koina kaytetdan 20—24 -vuotiaiden luokittelutaulukkoa henkilon idstéd riippumatta. Re-
servildisten luokittelutaulukkoina kiytetddn henkilon todellisen idn mukaista luokitte-

lua.

Kestivyyskuntotestin (KEI) tulokset luokitellaan seuraavasti:

Heikko (He) = 0.00-0.99
Vilttava (V) = 1.00-1.49
Tyydyttiva (T) = 1.50-2.49
Hyvi (H) = 2.50-3.49
Kiitettiva (K) = 3.50-4.49
Erinomainen (E) = 4.50-5.00

Kustakin lihaskuntotestin osasuorituksesta voi saada 0 - 5 pistettd. Osasuorituksesta saatavat

pisteet:

Heikko (He) = 0.00-0.99
Vilttava (V) = 1.00-1.49
Tyydyttava (T) = 1.50-2.49
Hyvi (H) = 2.50-3.49
Kiitettava (K) = 3.50—4.49
Erinomainen (E) = 4.50-5.00

Osasuoritusten pisteet lasketaan yhteen ja jaetaan lihaskuntotestien maarilld eli kolmella. Ndin

saatu tulos maarittad lihaskuntoluokan (LKI).

Heikko (He) = 0.00-0.99
Vilttivi (V) = 1.00—1.49
Tyydyttivi (T) = 1.50-2.49
Hyvi (H) = 2.50-3.49
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- Kiitettava (K) = 3.50—4.49
Erinomainen (E) = 4.50-5.00

Henkil6kohtainen kuntoindeksi (HKI) on vastaavasti lihaskuntoindeksin (ILKI) ja kestivyys-
kuntoindeksi (KKI) keskiarvo.

- Heikko (He) = 0.00-0.99

- Vilttava (V) = 1.00-1.49

- Tyydyttiva (T) = 1.50-2.49

- Hyva (H) = 2.50-3.49

- Kiitettava (K) = 3.50—4.49

- Erinomainen (E) = 4.50-5.00

0.2 Kestivyyskuntotestin luokittelutaulukko (varusmiehet ja reserviliiset)

12 minuutin juoksutesti
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 6064

o 3200 3100 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400
Erinomainen 4,75 3150 3050 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350
4,5 3100 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300

4,25 3030 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250
4 3000 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200
3,78 2950 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150
3.5 2900 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100
3,25 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050
Hyva 3 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
2,75 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950

2,5 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900

Kiitettava

2,25 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850
Tyydyttavi 2| 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800

1,75 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750
1,50 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700

1,25 2225 2150 2075 2000 1925 1850 1775 1700 1625

Valttava 1 1950 1900 1850 1800 1750 1700 1650 1600 1550

0,75 1675 1650 1625 1600 1575 1550 1525 1500 1475
Heikko 0,5 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400 1400
0,25 1330 1350 1350 1350 1350 1350 1350 1350 1350
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0.3 Lihaskuntotestien luokittelutaulukko (varusmiehet ja reservildiset)

Vauhditon pituus

2024 2529  30-34  35-39 4044 4549  50-54 5553  60-64

5 260 2.50 2,40 2.30 3,90 2.10 2.00 700 180

Erinomainen 475 255 2,45 235 2,25 2,15 2,05 1,95 1,85 1,75
45 250 2.40 230 2.20 210 200 190 1.80 170

425 245 235 225 215 205 105 785 175 165

Kiitettavs 4 240 2.30 220 2.10 2,00 1.90 180 170 160
375 235 2,25 215 205 195 185 175 165 155

35 230 220 210 200 1,90 180 170 160 150

326 225 2.15 205 T 1785 175 T65 T55 145

Hyvi 3 2% 210 200 190 180 170 160 150 140
275 215 2.05 1.95 185 175 165 155 145 135

25 210 200 190 180 170 160 150 140 130

225 205 T05 185 T75 T65 155 145 T35 125

Tyyeyttiv 2 200 1'90 180 170 160 150 140 130 120
175 19 185 175 165 155 145 135 125 115

15 190 1,80 170 1,60 150 140 130 120 110

Vattava 125 185 175 165 155 145 135 125 115 1.05
1 180 170 160 150 140 130 120 110 100

075 175 165 155 145 135 125 115 105 0,95

Heikko 05 170 1,60 150 1,40 130 120 110 1,00 0.90
025 165 155 145 135 125 115 105 0.95 0,85

Istumaannousu

2024 2529  30-34  35-39  40-44 4549  50-54 5559  60-64

S TS o ) 20 38 36 = 32 79

Erinomainen 4,75 45 43 41 39 37 35 3 31 28
a5 44 42 40 38 36 34 ) 30 27

225 43 A 9 % 35 3 3 29 26

N o a2 40 38 36 34 32 320 28 25
Kiitettava 3,75 41 39 37 35 33 31 2 27 24
35 40 38 36 u 32 30 28 26 23

3,25 30 37 35 EQ 31 29 27 25 22

Hyvi 3l 38 36 34 2 30 28 % 24 21
2,75 37 35 33 31 29 27 25 23 20

25 36 34 32 30 28 26 24 22 19

325 35 e e 7 27 75 % 21 8

Tyydyttava o a4 32 30 28 26 24 ) 20 17
1,75 33 31 29 27 25 23 21 19 16

15 22 30 28 % 24 22 20 18 15

— 128 27 25 73 21 19 17 5 13 10
Vlttava 1 2 20 18 16 14 12 10 8 5
075 17 15 13 1 ) 7 5 4 3

Heikko 05 12 10 8 6 4 3 2 1 1

025 7 5 3 1 1 1 1 1 1
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Etunojapunnerrus
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 55-59 60-64
5 40 38 36 M 32 30 28 26 24
Erinomainen 4,75 39 7 35 33 3 29 27 25 23
4.5 38 36 34 32 30 28 26 24 22
4,25 37 35 33 3 29 27 25 23 21
Kiitettivi 4 36 34 32 30 28 26 24 22 20
3,75 35 33 3 29 27 25 23 21 19
3.5 34 32 30 28 26 24 2 20 18
3,25 33 31 29 27 25 23 21 19 17
Hyv 3| 32 30 28 26 24 22 20 18 16
2,75 3 29 27 25 23 21 19 17 15
2.5 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2,25 29 27 25 23 21 19 17 15 13
- 2 28 26 24 2 20 18 16 14 12
Tyydyttava 1,78 27 25 23 21 19 17 15 13 11
1,5 26 24 22 20 18 16 14 12 10
I 1,25 23 21 19 7 15 13 1 9 7
Valttava 1 20 18 16 14 12 10 8 6 4
0,75 17 15 13 1 9 7 5 3 2
Heikko 0,5 14 12 10 8 6 4 2 1 1
0,25 1 9 7 5 3 1 1 1 1
0.4 Kestivyyskuntotestien luokittelutaulukko (naiset ja reserviin kuuluvat naiset)
12 minuutin juoksutesti
20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64
5 2000 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100
Erinomainen 4,75 2850 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050
45 2800 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000
4,25 2750 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950
Kiitettiva 4 2700 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900
3,75 2650 2550 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850
3,5 2600 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800
3,25 2550 2450 2350 2250 2150 2080 1950 1850 1750
Hyvé 3| 2500 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700
2,75 2450 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650
2,5 2400 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600
2,25 2350 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550
Tyydyttava 2| 2300 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500
1,75 2250 2150 2050 1950 1850 1750 1650 1550 1450
1,5 2200 2100 2000 1900 1800 1700 1600 1500 1400
Vilttavi 1,25 1950 1850 1800 1725 1650 1575 1500 1425 1350
1 1700 1650 1600 1550 1500 1450 1400 1350 1300
0,75 1450 1425 1400 1375 1350 1325 1300 1275 1250
Heikko 0,5/ 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200
0,25 1150 1150 1150 1150 1130 1150 1150 1150 1130
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0.5 Lihaskuntotestien luokittelutaulukko (naiset ja reserviin kuuluvat naiset)

Vauhditon pituus
2024 2520  30-34 3539  40-44 4549  50-54 5559  60-64
5210 2,00 T00 T80 770 160 750 140 130
Erinomainen 475 205 195 1.85 175 165 1,55 1.45 135 125
45 200 1.90 1.80 170 160 1,50 1.40 130 1.20
425 105 185 1.75 165 155 145 135 125 115
Kiitettiv 4 190 1.80 1.70 160 150 1.40 1.30 1.20 1.10
375 185 175 1.65 155 145 135 1.25 115 1.05
35  1.80 170 1.60 150 140 1.30 1.20 1.10 1.00
325 175 165 T5 T45 T35 705 T15 T05 0%
Hyva 3 170 160 150 140 130 1,20 110 1,00 090
275 165 155 1.45 1,35 125 1,15 1.05 0,95 0.85
25 160 1.50 1.40 1.30 120 1.10 1.00 0,90 0.80
225 155 145 T35 T o5 T15 T05 005 0.85 075
Tyydyttivi 2 150 140 130 120 110 1.00 090 0,80 070
1,75 145 135 1,25 115 105 0.95 0.85 0,75 0,65
15 140 130 120 110 100 0.90 080 0.70 060
Valtava 125 135 125 115 105 0.95 0.85 075 0,65 055
1 130 120 110 1,00 0.90 0.80 070 0,60 050
075 125 115 106 0.5 0.85 0.75 065 0,55 045
Heikko 05 120 110 1.00 0.90 0,80 0.70 060 0,50 045
025 175 105 09 085 075 065 055 045 045
Istumaannousu
2024 2529  30-34 3539  40-44 4549  50.54  55-50  60-64
5 40 KL TS Y 7] 30 78 76 7
Erinomainen 475 39 37 35 33 N 29 27 25 23
45 38 36 34 32 30 28 26 24 2
225 37 35 3 31 29 27 25 23 T
o 4 a6 34 32 30 28 26 24 22 20
Kiitettava 375 35 33 31 29 27 25 23 21 19
358 34 32 30 28 26 24 22 20 18
3.5 33 3 29 27 75 23 21 19 7
Hyva 3| 32 30 28 26 24 22 20 18 16
278 31 29 27 25 23 21 19 17 15
28 30 28 26 24 22 20 18 16 14
2.25 20 27 % 23 7 19 7 15 e
- 2l 28 26 24 22 20 18 16 14 12
Tyydyttava 178 27 25 23 21 19 17 15 13 11
15 26 24 22 20 18 16 14 12 10
— 125 21 19 18 16 12 13 12 9 7
Valttava 1|1 16 15 14 12 11 10 9 6 4
075 12 11 10 9 8 7 6 4 2
Heikko o8 8 7 6 6 5 4 3 2 1
025 4 3 2 3 2 1 1 1 1
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Etunojapunnerrus

2024  25-20  30-34 3539  40-44  45-49  50-54  55-59  60-64
5 a2 31 30 29 78 27 76 25 4
Erinomainen 475 31 30 29 28 27 26 25 24 73
as| 30 29 28 27 26 25 24 23 )
225 29 28 27 26 25 24 23 22 27
N 4 28 27 26 25 24 23 22 21 20
Kiitettava 3,78 27 26 25 24 23 22 21 20 19
35 26 25 24 23 22 21 20 19 18
325 25 24 73 22 71 20 9 18 7
Hyva 3 24 23 22 21 20 19 18 17 16
275 23 2 21 20 19 18 17 16 15
28 22 21 20 19 18 17 16 15 14
v WA ) o ™ 7 T 13 2 e
- 2 20 19 18 17 16 15 14 13 12
Tyydyttava 178 19 18 17 16 15 14 13 12 11
15| 18 17 16 15 14 13 12 11 10
Varttava 125 15 14 13 12 11 10 9 8 7
1 12 11 10 9 8 7 6 5 4
078 © 8 7 6 5 1 3 7] 2
Heikko os 6 5 4 3 2 1 1 1 1
025] 3 2 1 1 1 1 1 1 1
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