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TIIVISTELMA

Tutkielman tarkoituksena oli selvittaa Porin Priliaammattisotilaiden fyysisen kunnon ta
vuonna 2008 ja verrata sitéa annettuihin k&skyimaarayksiin ja vaatimuksiin. Lahdetieto
olivat varuskunnan henkilokunnan fyysisen kunnolokset vuodelta 2008, joita verratti

suorituskyvyn vaatimuksiin.

Puolustusvoimista annetun lain nojalla ammattiaatil fyysinen kunto tulee olla maaréaty
tasolla tietyissa tehtavissa. Taistelukentan fgtsimatimukset ja sodan teknistyminen eij
vahenna sotilaan henkilokohtaisia ominaisuusvadsiauvaan pikemminkin péinvasto
kasvattavat niita. Puolustusministerit ja Padeskavat tarkentaneet fyysisen kunnon Vv

timuksia, mutta ongelman muodostavat kahdet va&iset— rauhan ajan ja sodan ajan.

Keskeiset johtopaatokset: Alle 40 — vuotiaan amis@titaan kestavyyskunto ei tayta sod
ajan vaatimuksia, mutta rauhan aikana tdman hetkimeo hyvaksytaan. Kriisin aikana fy

sinen kunto laskee ja haasteena on selviytya hatistgdvista, koska fyysisen kunnon lahtg

SO ei tayta annettuja vaatimuksia. Komentaja vgstalkonsa sodan ajan suorituskyvysta |

sen yllapitdmisesta seka kehittamisesta rauhamaika
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VALMIUSPRIKAATIN  AMMATTISOTILAAN FYYSINEN KUNTO
2008

" Parhainkaan taistelutahto ja uhrimieli eivat vaiuttaa, jos joukkojen ruumis herpaantuu
eramaan armottomassa, jaisessa syleilyssd. Huorabsii varmaan pienten joukkojemme
kaynyt, ellei niilla olisi ollut taisteluilleen pgémna joko jarjestelmallista tai jokapaivaiseen
elamaan liittyvaa urheilullista toimintaa. Tunnedton, ettd urheiljamme ovat olleet fyysisen
kestavyytensa takia parasta valioainestamme sodaasaisinkin karkimiehia, ladunaukaisi-

joita.” (Kenraali Aaro Pajari.)

1 JOHDANTO

Sotilaallisen valmiuden yllapito ja tarvittaessaesllisen koskemattomuuden turvaaminen
asettavat lakisaateisia vaatimuksia puolustusveinmalkatun henkiléston toimintakyvylle.
Ammattisotilaan on lakisdateisesti yllapidettavitéeiensa edellyttdmaad kuntoa ja ammatti-

taitoa (Laki puolustusvoimista 2007).

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa PBrikaatin ammattisotilaiden fyysisen kun-
non taso vuonna 2008 ja verrata sitéd annettuitkailién, maarayksiin ja vaatimuksiin. Tut-
kimustulokset ovat ensimmaiset sen jalkeen, kusi§gn kunnon testien eri osasuoritusten
viitearvoluokitusta muutettiin vuoden 2008 alust&i¢én. Uusin laki Puolustusvoimista astui
voimaan 1.1.2008, jossa maarataan, etta ammadtidetn fyysisen kunnon tulee olla virka-
tehtavien edellyttdamalla tasolla. Tutkielmassa tagn taistelukentan fyysisten vaatimusten
nakokulmasta selvittamaan Porin Prikaatin ammidifiééden fyysisen kunnon vastaavuus an-
nettuihin maarayksiin verrattuna. Nykyaikaisen sotklstelukentan vaatimusten tutkiminen
on ollut Suomessa vahaista, joten ulkomaiset tuikset ja laaditut kriisiajan vaatimukset an-

tavat taman tutkimuksen nakdkulman perusteet.
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Tutkimuksen aihe ja sen kiinnostavuus on nousgint eseissa keskusteluissa ja onkin alettu
tiedostaa se, etta fyysisen kunnon vaatimuksetetakentalla ovat arvioiden mukaan mie-
luummin kiristymassa kuin kevenemassa, vaikka teknapuvalineet ovat muuttaneet sotaa.
Huolimatta kehittyneista liikkumisvéalineistd ja masoiduista ajoneuvoista on taistelunjohta-
jien fyysisen kunnon oltava sellainen, etté joulkpystytaan johtamaan viela vasyneenakin.
Psyykkisen, sosiaalisen ja eettisen paineen ali@rtonen vaatii hyvaa fyysista kuntoa, mutta
rauhan ajan harjoituksissa tata ominaisuutta okegaiodentaa lyhyiden harjoitusten takia. On
siis selvad, ettd rauhan ajan harjoituksista tplysitya selviytymaéan helposti, koska niissa ei
kukaan ammu takaisin. Millainen siis pitaisi olkaikon edesté sotilaita johtavan ammattisoti-
laan fyysinen kunto? Joukon suorituskyky on ykgtgn taistelijoiden henkilokohtaisista
ominaisuuksista ja toimintakyvyista riippuvainemullko on niin vahva kuin sen heikoin
lenkki.

Nykyaan tutkitaan mittavasti reservilaisten, variesten ja koululaisten huononevaa fyysista
kuntoa ja maalataan uhkakuvia kasvavista sairag@igéstelman piirissa olevien kansalaisten
maarasta (Malmberg ym. 2003). Puolustusvoimienlaspuvussa kulkevaa virkamiestd on
yleisesti pidetty hyvakuntoisena ja esimerkillis¢agtelijana varusmiehille ja reservilaisille.

Kansalaisten silmissé on ollut siis sodanaikaingkyma urheilijanvartaloisesta, harmaapu-
kuisesta sotilaasta ja sotilaan ammattia on pidetétivana ja siihen liittyy voimakkaasti fyy-

sinen suorituskyky eettistd, sosiaalista ja psystigktoimintakykya unohtamatta. Nykyaén so-

tilaan ammatin arvostus on laskenut (Taloustutki@u007).

Ammattisotilaiden fyysinen kunto ja sen vaatimuksetaritelladn tarkasti lakien, asetusten,
hallinnollisten maaraysten ja kaskyjen muodossad@fiasiakirjojen noudattamisella ja maa-
raysten mukaan toimimisella taataan suorituskykysselan ajan joukot. Taistelukentalla tar-

vittavaa fyysista kuntoa ei rakenneta hetkessa gaarkehittdminen ja yllapitaminen on ela-

manmittainen asennekysymys. Esimerkkina otettakm®astajien, entisten palomiehien, am-
mattiryhmad, jolla on tarkat minimivaatimukset, jatln lapaistava vuosittain ikaan ja suku-
puoleen katsomatta. Palo- ja pelastustoimessai®iyramarretty, etta huono fyysinen kunto

VoI johtaa terveyden tai jopa oman tai tyotoverengeen menetykseen (Louhevaara & Lusa
1992, Kinnunen 2004).
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Ammattisotilaan toimintakykyyn vaikuttavat fyysisgisyykkiset, sosiaaliset ja eettiset omi-
naisuudet. Tassa tutkimuksessa keskitytaan vasisiyly ominaisuuksiin ja tarkemmin fyysi-
seen kuntoon. Fyysiset ominaisuudet, kuten kuntaiyaniinrakenne muodostavat fyysiseksi
tyokyvyksi maaritellyn mitattavan suureen. Sen aaithinen, todentaminen, vertailu ja vaiku-

tus on helpompaa todentaa kuin esimerkiksi painetkyvyn tai yhteistyokyvyn.

Tutkimus rakentuu teoriaosuudesta, jossa kasitekaikki ne ohjeet ja kaskyt, jotka maaraa-
vat milla tasolla ammattisotilaiden fyysisen kunnioee olla. Tarkeimpana asiakirjana on
Laki Puolustusvoimista, joka on astunut voimaan2DQ8 ja siihen liittyvat asetukset ja hal-
linnolliset maaraykset. Tutkimuksen tulosten padé&#ineisto on Porin Prikaatin vuoden
2008 kuntotestien tulokset, joita vertaillaan taosuudessa mainittuihin aineistoihin. Taiste-
lukentan fyysiset vaatimukset muodostavat tutkinenksékokulman ja yhteenvedossa pohdi-

taan ammattisotilaan lakivelvoitteen tayttymistgsigen kunnon osalta.

Tassa tutkimuksessa kaytetadn sotilasvirassa téevasanpuolustusopistossa, maasotakou-
lussa tai maanpuolustuskorkeakoulussa tutkinnontsrmeesta henkildsta nimitysta ammat-
tisotilas. Tutkimusjoukon ammattisotilaat ovat kai henkilostoryhmista, yleisesikuntaup-

seerikurssin suorittaneista upseereista maaramikegaservin upseereihin.

Fyysista kuntoa eli fyysista tyokykya mitataan \ttam jarjestettavilla testeilla, joihin kuulu-
vat 12-minuutin juoksutesti, lihaskuntotesti ja &Bhkoostumus. Ammattisotilaan fyysinen
tyokyky testataan kuvion 1 osoittamalla tavallasgailmoitetaan henkilokohtaisella kuntoin-
deksilla (HKI). Kuntoindeksi ilmoitetaan yhden desialin tarkkuudella. Luokittelu on laadit-
tu ikaryhmittain viiden vuoden vélein. Kuntoluokkea viisi: erinomainen (kuntoindeksi 5,0—
5,9), hyvé (4,0-4,9), tyydyttava (3,0-3,9), val&ge,0-2,9) ja heikko (alle 2,0).

HKI eli kuntoindeksi (1,0 — 5.9) muodostuu palkatienkiloston kestavyysindeksista (12 mi-
nuutin juoksutestistda) ja lihaskuntoindeksista igusvoima-, istumaannousu-, etunojapun-
nerrus- ja toistokyykistystesti). Kuntoindeksi laah ik&luokittain jaetun HKI-asteikon siita
kohdasta, missa kestavyystestituloksen ja lihasituokkatuloksen kautta kulkeva suora leik-
kaa ko. asteikon. Liitteena 1 oleva malliasteikkosountaa antava ja epéavirallinen. Viralliset
kuntoindeksiarvot lasketaan MILFIT -ohjelmalla. Tsko on laadittu erikseen sotilaille, si-

viilimiehille ja siviilinaisille.
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Tuki- ja liikuntaelinten kuntoa seurataan neljahénuutin mittaisella lihaskuntotestilla (tois-
tokyykistys, etunojapunnerrus, istumaannousu sek@etrisena maksimivoimatestind mitattu
kaden puristusvoima). Painoindeksi ja vyotaron yrygraitta on otettu testiin mukaan, koska
se korreloi hyvin fyysista kuntoa ja elamantapaadisiin sairastumisriskid (Troiano ym.
1996, Lee ym. 1999). Naistd muodostuu numeraalihaskuntoindeksi. Kestavyystestind on
12 minuutin juoksutesti, joka on pakollinen kai&ilhlle 40 — vuotiaille ammattisotilaille. 12
minuutin juoksutestilla mitataan juostua matkaaqalaan suuren otannan perusteella arvioi-
da epéasuorasti maksimaalista aerobista kapasite€tsti on yleisemmin tunnettu Cooperin

testind kehittajansd mukaisesti (Puolustusvoimiartdtestaajan kasikirja 2008).

Lihaskuntotestit

Toistokyykistys
12 minuutin
juoksutesti Kuntoindeksi
Etunojapunnerrus B HKI
.| Lihaskunto- 10 59
indeksi
Istumaannousu

Puristusvoima

Painoindeksi / Vyota-
ron ymparysmitta

Kuvio 1 Puolustusvoimien fyysisen kunnon testausjarjestelmé (PE Hallinnollinen
maarays HE33 2008.)



2 FYYSINEN KUNTO

Fyysinen kunto on rinnastettu fyysiseen toimintakykja fyysiseen suorituskykyyn. Yksilon
fyysinen toimintakyky on muun muassa kykya tehdétéa ja taitoa vaativaa lihastyota. Fyy-
sinen kunto muodostaa yhdessa motoristen taitapsda fyysisen toimintakyvyn. Fyysinen
toimintakyky koostuu esimerkiksi kestavyydestad,mwasta ja nopeudesta. Kestavyydella ym-
marretddn kykya vastustaa vasymysta, joka riipgatéittekevien lihasten energiansaannista ja
sen riittavyydesta. Kestavyys jaetaan energia-aveibdunnan perusteella aerobiseen ja an-
aerobiseen kestavyyteen. Voima on perusominaigotastarvitaan kaikessa tydssa ja eri teh-
tavissa taistelukentalla. Nopeus on hermolihagtejméan osalta periytyvd ominaisuus, johon
voidaan vaikuttaa voimaominaisuuksia kehittamalépeus jaetaan yleisesti perus-, reaktio-

ja rajahtavaan nopeuteen, likenopeuteen seka stgpyuuteen (Kyrolainen ym. 2006, 7).

Fyysinen kunto muodostuu muun muassa kestavyydestédasta ja nopeudesta. Tyokyky pe-
rustuu toimintakykyyn, jolla selviydytdan tyon ruiilfisista, henkisista, sosiaalisista ja eetti-
sista vaatimuksista yli- tai alikuormittumatta ye&n maarin vasymatta. Fyysista tyokykya ja
fyysista kuntoa voidaan fysiologisin perustein gigamoina kasitteina. Fyysinen tyokyky voi-
daan maaritella myos laajemmin tyon fyysisten vaasiten ja tyontekijan fyysisten voimava-
rojen seka terveydentilan perusteella. Fyysinetkytgy koostuu hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toiminnasta, tuki- ja liikuntaelinten toimiasta, lihasten voimasta, kestavyydesta, no-
peudesta sekd hermoston toiminnasta, josta riigpuuan muassa liikesujuvuus, ketteryys ja

tasapaino (PE Hallinnollinen maarays HE16 2008).

3 FYYSISEN KUNNON VAATIMUKSET

3.1 Tehtavan suoritusvaatimukset

Ammattisotilaiden rauhan ajan tehtavét on tarkastéritelty jokaisen henkilokohtaisessa teh-
tavankuvauksessa. Siihen on mahdollisuus kirjomtgés tehtdvaan vaadittavia ominaisuuk-
sia. Porin Prikaatin komentaja vastaa joukkonsams@gan suorituskyvysta ja han asettaa

alaisilleen vaatimustason, joka koskee koko orgatista. Taten joukko-osaston komentaja
voi kasked millaisessa kunnossa han haluaa joukkofesan. 12 minuutin juoksutestissa

2800 metrin tulos jokaiselta ammattisotilaalta téigi sodan ajan joukon vaatimustason.



6
Jos he tayttaisivat sodan ajan vaatimukset jo raakana, ei tarvitsisi olla erikseen rauhan
ajan vaatimuksia ja sodan ajan vaatimuksia. Fy@ightoa pystytaan yllapitamaan, mutta sen
kohottaminen lyhyessa ajassa ei onnistu. Tyontgkigsee helpommalla tayttdessaan rauhan
ajan vaatimukset, mutta jarjestelma on epéajohdomnek, koska fyysisen kunnon riittavélle
tasolle on kahdet perusteet. Toisaalta tyydyttaga tiittdd rauhan aikana ja sodan ajan vaa-
timukset edellyttavat hyvaa kuntoa. Jos henkilo&sat vaatimukset ovat matalalla, reservia
kunnon laskemisen suhteen ei ole ollenkaan ja tdakyky laskee nopeasti alle tyydyttavien
vaatimustasojen (M. Virtala, Porin Prikaatin pitik@nen liikuntakasvatusupseeri ja henkilo-
kunnan fyysiseen toimintakykyyn ja sen kehittAmmsperehtynyt ammattisotilas, haastattelu
22.12.2008).

Ammattisotilaiden fyysisen kunnon vaatimuksistatehty Suomessa varsin vahan tutkimuk-
sia, jotka perustuvat taistelukentalla tehtyihimitnitusmittauksiin. Taistelukentan olosuhtei-
ta voidaan vain arvioida ja sotilaaseen kohdistkuarmitustekijoitéd on runsaasti. Tahan tut-
kimukseen liittyvat oleellisesti fysiologiset vastga fyysiset ominaisuudet, joihin pitaéd vai-
kuttaa jo ennen kriisin eskaloitumista. Maasotalinukkemassa tutkimuksessa "Komppanian
hyokkayksen menestystekijat 2007” todetaan, etditsiskykyvaatimuksiin verrattuna taiste-
lun lopputulos ei saavuta hyvaksyttavaa tasoa. ifutksen mukaan joukot kykenevat noin
yhden tunnin kestavaan ratkaisutaisteluun taistalk&tuksen jalkeen, jonka jalkeen oma tais-
telukyky menetetddn useammin kuin yhdeksassa tapas& kymmenesta. Hyvaksyttava taso

edellyttaisi oman taistelukyvyn sailymista ratkasssteluissa ainakin 1,5-2 vuorokauden ajan.



3.2 Lakien ja asetuksien asettamat vaatimukset

Laki puolustusvoimista, joka on tullut voimaan 2008, sisaltaa lyhyen ja ytimekkaan koh-
dan sen neljnnessa luvussa, pykalassa 43. "Anso@tan tulee yllapitaa virkatehtaviensa
edellyttdmia sotilaan perustaitoja ja kuntoa. Hkatehtavien edellyttamien sotilaan perustai-
tojen seka kunnon tasosta ja kuntotestien jarjasest@ voidaan sadatda puolustusministerién
asetuksella.” Tama lain pykala ei kuitenkaan vialkemmin kerro tai maarittele sita, mitka
ovat ammattisotilaan perustaidot ja virkatehtaweeiellyttdama kunto. Toisaalta siihen viita-
taan jo saman lain alussa, jossa kasketaan pushastoien tehtavat. Ensimmaisena tehtavana
on Suomen sotilaallinen puolustaminen. Talla peerlEt ammattisotilaan kunnon tason tulisi
olla sodan ajan tehtavan vaatimukset tayttava. ¥nald74 kumotussa laissa ei kyseisesta
asiasta ollut mainintaa, joten on ymmarrettavietti se on koettu tarkeaksi asiaksi nostaa
lain tasolle. Vertailuna poliisiasetukseen, jossaosaan myos lahes samoin sanoin, etta polii-
simiehen tulee yllapitaa tydtehtaviensd edellyt@néntoa ja ammattitaitoa (Poliisiasetus
1995).

Uuden lain voimaanastuminen edellyttaa, ettd eduskhyvaksyy hallituksen lakiesityksen.
Esityksessa selvitetaan lain saatgjille perustatainaista lakia laajemmin. Ammattisotilaan
perustaitojen yllapitamisen perusteina ovat krijgisodan ajan valmiudet. Sotilaan perustai-
dot ovat ammattisotilaan suorituskykya, jossa fsgen kuntoon yhdistyvat tehtdvan mukai-
sessa varustuksessa liikkuminen kaikissa taistetédkeoloissa tehtavan edellyttdméan ajan.
Eri virkatehtavien edellyttaman sotilaan perusjaitcseka kunnon tasosta ja kuntotestien jar-
jestamisesta voidaan saataa puolustusministerginkeslla. SAannds asettaa ammattisotilaal-

le kayttaytymisvelvoitteen, minka vuoksi asiastavatitimatonta saataa laissa.

Lain tarkoituksena on tahdentaa ammattitaidon janka merkitysta puolustusvoimien tehta-
vien suorittamisessa. Nain varmistettaisiin amrsatiliaiden kyky puolustusvoimien tehtavi-
en asianmukaiseen suorittamiseen erityisin kurstammattitaitovaatimuksin. Puolustusvoi-

mien tehtaviin viitaten ammattisotilaiden tulisyti&a sodan ajan kuntovaatimukset jatkuvasti.
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Ammattisotilaan tehtavien asianmukainen hoitamiedellyttdd oma-aloitteista ja aktiivista
ruumiillisesta kunnosta huolehtimista seka amnzatiitn vaalimista. Tahéan ei riita tyénanta-
jan tarjoama viikoittainen kahden tunnin harjoitertk, koska harjoitusvaikutuksen saamisek-
si on elimistéa kuormitettava useammin. TAméan saknmattisotilaan tulee vapaaehtoisesti
taydentaa fyysista harjoittelu- ja kunto-ohjelmaamnspaa-ajalla tapahtuvilla harjoituksilla.
Jos ammattisotilaan katsottaisiin laiminlyéneendaamelvollisuutensa, tulisi hénet siirtaa sel-
laiseen tehtdvaan, johon hanen kuntonsa ja amaigttisa riittaisivat. Ammattisotilaan kun-
toa ja ammattitaitoa mitataan puolustusvoimissarsaltisesti jarjestettavilla testeilla. (Halli-

tuksen esitys puolustusvoimalaiksi 2006.)

Lain valmisteluvaiheessa puolustushallinnon amiaggistojen neuvottelukunta antoi lau-
sunnon 25.10.2006 ammattisotilaan fyysisesta kunyl@pitamisesta myos vapaa-aikana.
Lausunnon mukaan ammattisotilailla ei ole aikadlistaa tytaikana fyysista kuntoa kehitta-
viin ja yllapitaviin harjoituksiin, vaikka tyonanta antaa mahdollisuuden kahden tunnin vii-
koittaiseen liikuntaan. Virkamiesten kirjoittamadaasunnossa vahatellaan fyysisen kunnon
merkitystd ammattisotilaalle ja taten sen yllapitéan ei olisi velvollisuus vaan myds oikeus.
Lausunnon mukaan on havaittu huomattavia vaikeylgiastad vuositasolla edes aikaa osal-

listumiseen ammattisotilaan fyysista kuntoa mitizatesteihin.

Aiemmin mainituissa kappaleissa todetaan, ettdyétehtavien edellyttdman kunnon ja am-
mattitaidon tasosta sek& niiden mittaamiseen Vigty testien jarjestamisesta saadettaisiin
puolustusministerion asetuksella. Asetus on kuitemfrsin neutraali ja vain ohjeistava; am-
mattisotilaan perustaidot ja kunto arvioidaan sadisesti testien ja terveystarkastuksen pe-
rusteella. Jos ammattisotilaan perustaidot tai &kweivat vastaa hanen tehtavansa asettamia
vaatimuksia, hanelle voidaan laatia ohjelma petiogts parantamiseksi tai kunnon kohotta-
miseksi. (Puolustusministerion asetus 2007.) Pusdusimien toiminnan tuloksena on tar-
koitus tuottaa joukkoja, jotka tayttavat sodan agaorituskykyvaatimukset (PE Suunnittelu-
osasto 2008).



3.3  Hallinnollisten maarayksien vaatimukset

Paaesikunnan henkiléstdosasto on, 14.1.2008 gamkmerolla HE16, antanut hallinnollisen

maarayksen koskien fyysisen toimintakyvyn perustegen mukaan padesikunta valmistelee
fyysisen toimintakyvyn edellyttdméat suorituskykytisaukset ja tehtavat seka jakaa tehtavien
edellyttaméat resurssit. Toimenpiteiden kaytanndeuimksesta vastaavat joukko-osastojen
komentajat. "Joukon komentaja vastaa alaistensa jselkkonsa sodan ajan suorituskyvysta.”
(PE Hallinnollinen maarays HE33 2008.) Puolustuswen liikuntakoulutuksen pdaméaarana
on turvata fyysisesti toimintakykyinen ja aktiiviteliikuntaa harrastava henkilostd. Sen pe-
rustana on vaatimus siitd, etta joukkojen on kyéttgailyttamaan toimintakykynsa vahintaan
kahden viikon mittaisen jatkuvan taistelukosketuksgan seka sen lisaksi taistelijoiden on
kyettava keskittdmaan kaikki voimavaransa 3 — 4ek@uden ratkaisutaisteluihin. Tama vaa-

timus koskee siis ammattisotilaita ja varusmieff& Hallinnollinen méaéarays HE16 2008.)

Joukon suorituskyky muodostuu mm. yksittaistentedijeiden toimintakyvyista. Joukon soti-
lailta vaaditaan kaikilla tasoilla hyvan fyysisearnkon lisaksi hyvaa psyykkista, eettista ja so-

siaalista toimintakykya. (PE Hallinnollinen maar&js16 2008.)

Fyysisen tyokyvyn tavoitteena voidaan pitaa tagolda tyontekijalle jaa tyopaivan jalkeen
riittdvasti toimintakykyreservia nauttia vapaa-tgas. Tama edellyttad, etta kestavyys- ja li-
haskuntotesteissa arvioitavat ominaisuudet yllda#te vahintdén tyydyttavalla tasolla (kun-

toindeksi 3,0) koko tyéuran ajan. (PE Hallinnolinm&éarays HE16 2008.)

Mikali ammattisotilaan fyysinen tyokyky jaa valttivtason alle (henkil6kohtainen
kuntoindeksi alle 2,0), hanta ei tule esittaa yltiavaksi tai nimitettavaksi ylempaan virkaan,
maarata vaativampaan sodan- tai rauhanajan telntévél#a suorittamaan jatkotutkintoa, so-
tilasammatillisia opintoja seké erikseen mainite@vaaydennyskoulutukseen, valita kansain-
valisiin tehtaviin tai maarata fyysisesti vaativtehtaviin, kuten esimerkiksi sotilaallisiin har-
joituksiin. Esimiehen tulee téllaisissa tapauksissasitella alaiselleen kunto-ohjelmaa, joka
laaditaan yhteistydssa liikunta-alan ammattilaisanssa. (PE Hallinnollinen méaarays HE33
2008.)



10
Fyysisen suorituskyvyn minimivaatimuksista on kdgkeetta kaikkien puolustushaarojen ja
aselajien esikuntatehtavissa palvelevien sotilakistavyyskunnon minimivaatimuksena on
42 mi/kg/min, joka tarkoittaa noin 2300 metrin tsti@ 12-minuutin juoksutestissa. Tukitehta-
vissa toimivien sotilaiden minimivaatimus on 45 kglmin, joka tarkoittaa noin 2600 metrin
tulosta 12-minuutin juoksutestissa. Liikkuvaan sddgntiin erikoistuvien joukkojen kestéa-
vyyskunto on oltava 50 ml/kg/min, joka tarkoitta@im 2800 metrin 12-minuutin juoksutestin
tulosta ja erikoisjoukoissa vaatimukset ovat 55kgithin eli yli 3000 metri& 12-minuutin
juoksutestissé. Lihaskunnon tason on mahdollistettaimintakyvyn sailyttdminen vahintaan
25 kilogramman lisdkuorman kanssa ja kannettavankawoi olla jopa 55-60 kilogrammaa.
Sotilaallisiin kriisinhallintatehtéaviin hakeutuviesotilashenkildiden kestavyyskunnon mini-
mivaatimus on 2300 metrin tulos 12-minuutin juokstissd. (PE Hallinnollinen maarays
HE16 2008.) Naiden arvojen perusteena on tavati jaataan toimintakykyinen seka tehta-

vansa osaava kriisi- ja sodan ajan joukko (Puotwstimien liikuntastrategia 2007-2016).

Fyysisen tyokyvyn seurantajarjestelmén tarkoituksen edistaa ja seurata ammattisotilaiden
fyysistad kuntoa osana operatiivista valmiutta. Tdarkoittaa sitd, etta kuntoindeksiin vaikut-
tavat ominaisuudet yllapidetaan vahintaan tyydytévtasolla. (PE Hallinnollinen maarays
HE16 2008.) Talldin hyvaksytddn se, etta ammailésokykenee vain minimivaatimuksen
tayttdmiseen, jolloin reservia kriisiajalle ei akenkaan. Ei myoskaan kykya johtaa joukkoja,
jos kaikki energia menee itsensa johtamiseen. altssammattisotilaan on lakisaateisesti yl-
l&pidettava tybtehtdviensa ja sodanajan sijoitukaerdellyttdméaé kuntoa seka ammattitaitoa.
Vastuu fyysisen kunnon yllapitamisesta on kuitendisisijaisesti virkamiehella itselldaan ja
han saa mahdollisuuden siihen tydnantajan tarjoaneinetelmin, varustein, tiloin ja valinein.
(PE Hallinnollinen maarays HE33 2008.)

Tulevia ammattisotilaita koskee vaatimus, jossa Mpaalustuskorkeakouluun paastakseen
opiskelijalta vaaditaan 2600 metrin tulos 12 mimuytioksutestissa ja valmistuvilta upsee-
reilta vuodesta 2009 alkaen, ettéa heidan on enimkaan nimittdmista saavutettava vahintaan
tyydyttava fyysinen tyokyky. Henkilokohtaisen kumdeksin on talléin oltava vahintaan 3,0.

(PE Hallinnollinen maarays HE33 2008.)
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3.4  Taistelukentan fyysiset vaatimukset

Taistelukentan fyysisten kuormitustekijoiden muddosseen vaikuttanevat joukon kokoon-
pano, sen tehtava, taistelutekniikka, varustushalNsen vaikutus. Joukon kaytettavyyteen ja
kaytettavaan taistelutekniikkaan vaikuttaa serula@aistelijoilta vaadittavat fyysiset ominai-

suudet eivat ole vahentyneet vaikka varustus omggnyt sodankayntia. Painvastoin — yksit-
taisen taistelijan varustus on lisdéntynyt ja kdéiavaa materiaalia on helposti yli kolmasosa

taistelijan omasta painosta.

Nykyaikaisen taistelukentdn vaatimukset korostaesdtelijan ja taistelunjohtajan fyysisen
suorituskyvyn merkitysta. Taistelijalta edellytetddyvaa hapenottokykya, joka tutkimusten
mukaan arvioidaan olevan noin 50-55 ml/kg/min. fEiigan on kyettava tyoskentelemaan
useita vuorokausia 25 kiloa painavan taisteluvakssn ja 35—-40 kiloa painavan kenttavarus-
tuksen kanssa sekd kantamaan ryhmékohtaisia vigaugetaisteluvalineita. (Viskari ym.
1999)

Vuoden 2008 alusta lahtien voimassa olleet fyysiagmon testien viitearvoluokitukset pe-
rustuvat validointitutkimukseen, jonka mukaan likastotestien tulosrajat eivat soveltuneet
sotilaille. Tulosrajoja muutettiin siten, etta yi&isten lajien korkeinta pistemaaraa vaikeutet-
tiin ja vastaavasti helpotettiin viitearvoluokkikaksi ja kolme paasemista. Alimman viitear-
voluokituksen saavuttamiseksi on tehtdva useangmséofa kuin aikaisemmin, koska tauluk-

koon tuli alarajaksi nollan sijaan maaratty suatiém lukumaara. (Kyrélainen ym. 2006.)

Santtila on tutkimuksessaan todennut, etta riitfsty&inen kunto vaatii henkilokunnan lihas-
kuntotestin jokaisen osion neljan pisteen suomtSanttila 2002). Tutkimusjoukkona olevat

Porin Prikaatin ammattisotilaat kuuluvat tahan joadn.
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Persialahden sodassa huomattiin, ettda USA:n jatkawysisesti heikoimman kolmanneksen
muodostivat tykiston tuliasemamiehistd ja huoltéjoiu Maasotavaiheen aikana he eivat jak-
saneet toimia hyokkaystehtavan edellyttamalla tavalavaintona oli myds, ettéa pitkdn maa-
sotavaiheen aikana joukkojen fyysinen suorituskgleki nopeasti, eikéd sen palauttamiseen tai
fyysisen kunnon harjoittamiseen ollut mahdollisuak3 asta johtuen fyysisen suorituskyvyn
tulisi olla korkealla tasolla ennen operaatioiddkua. (David 1999) Taistelukentalla tehty
amerikkalainen tutkimus osoittaa, ettd yhdeksark&uden tehtava Afghanistanissa vahentaa
maksimihapenottokykya 4,5 %, vahentaa lihasten asags lisda rasvaprosenttia.(Sharp ym.
2008)

Kentalla tehdyn kuormitusmittauksen mukaan kunteksth tulisi olla vahintaan tasolla 3,0,
jotta rauhan ajan tehtavissa ei kuormituta kohtumé#tsti (Tyyska 2008). Sodan ajan tehtavat
ovat raskaampia fyysisesti ja henkisesti, joterritugkyvysséa vaadittavaa reservia ei ole ol-
lenkaan. Paaesikunnan koulutusosaston raportin2j2@@ikaan sotilaiden edellytetdan tule-
vaisuudessa kykenevan toimimaan aikaisempia sat&rpia aikoja ilman lepoa seka kyke-
nevan silti palautumaan taistelujen aiheuttamiagituksista nopeammin kuin aikaisemmat
sotilassukupolvet. Tama siitd huolimatta, ettét¢dijan mukanaan tarvitsema materiaalimaara

ja sen paino kasvavat teknisten laitteiden lis&arggn myota.

4 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET

4.1  Tutkimuksen yleiset tavoitteet

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd Porin Prikeammattisotilaiden fyysisen kunnon ta-
so 2008 ja verrata sitd annettuihin lakeihin, de®to ja maarayksiin seka taistelukentan vaa-

timuksiin

Tutkimuksen tavoitteena on |0ytaéd vastaukset sgiinaaysymyksiin:

1. Mika on Porin Prikaatin 24 — 39 — vuotiaiden aattisotilaiden fyysisen kunnon
indeksi vuonna 2008?

2. Miten Porin Prikaatin ammattisotilaiden fyysinamto vastaa sille asetettuja
vaatimuksia?

3. Miten Pori Prikaatin ammattisotilaiden fyysi&t#ntoa olisi kehitettava, jotta se

vastaisi annettuja maarayksia?
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4.2  Tutkimuksen viitekehys

Kuvion 2 mukaisesti taman tutkimuksen taustallatyginantajan tarjoamat resurssit, joilla
ammattisotilas voi kehittda ja yllapitaa fyysistdnkoa. Suorituspaikat, valineet ja aikaresurs-
sit tukevat eri henkilosto- ja ikaryhmia liikunndwarjoittamisessa. Lisdksi Porin Prikaatissa
annetaan ammattitaitoista ohjausta tyontekijan h@ahtaiseen kehittymiseen ja fyysista
tyokykya edistetaan kuntotestauksen seka fysiogetaptoimenpitein. Kattava kilpailujarjes-

telm& mahdollistaa fyysisen kunnon tavoitteideritaken minimitasoa korkeammalle.

Keskeinen tekija tutkimuksessa on fyysisen kunnaatimukset, joita ohjaavat lain lisaksi
puolustusvoimien eri asetukset, maaraykset ja kaslystelukentan ja ammattisotilaan ylei-
set vaatimukset sisdltavat muiden taitojen ja orsingsien lisédksi minimivaatimukset fyysi-
sestd kunnosta, jotka ammattisotilaan on taytetkyettikseen suoriutumaan virkatehtavista.
Vaatimukset ovat eritasoiset riippuen siitéa, mikiéyttoon taistelevaa joukkoa kaytetaan. Po-
rin Prikaatin ammattisotilaat lukeutuvat hyokkaayoukkoihin ja heiddn vaatimuksensa ovat

sen mukaiset.

RESURSSIT

LAIT JA
MAARAYKSET

AMMATTISOTILAAN
VAATIMUKSET

PORPR:N
FYYSINEN
KUNTO

Kuvio 2. Tutkimuksen viitekehys
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5 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

51 Koehenkilot

Tutkimusjoukoksi maaritettiin Porin Prikaatissavedévat 24 — 39 -vuotiaat ammattisotilaat,
jotka suorittivat kuntotestit vuonna 2008. Muutamakkeuksia lukuun ottamatta koko koh-
deryhma kuuluu ik&nsa puolesta sellaiseen sodanj@jikkoon, joita koskee liikkuvaan so-
dankayntiin tarkoitettujen joukkojen fyysisen kunneaatimukset. Kohdejoukon lukumaara
oli 182 henkea.

52 Tutkimusmenetelmat

Puolustusvoimissa kaytdssa oleva MilFit-tietojdgéaa on liikkuntakasvatusupseerien kay-
tossé ja siihen tallennetaan jokaisen tyontekij@osittaiset testitulokset. Testeja voivat johtaa
vain Paaesikunnan koulutusosaston hyvaksyman faletassin hyvaksytysti suorittanut hen-
kilo. Tahan tutkimukseen on otettu 12 minuutin jsialestin ja lihaskuntotestin tulokset seka
niistd muodostuva henkilokohtainen kuntoindeksiloksia tarkastellaan keskiarvoina ika-
luokittain ja numeraalisina lukuarvoina jokaisennaattisotilaan ollessa yksil6. Tutkimus-
joukko on valittu ian puolesta siten, etta kaikhi@nkil6illa on samat sodan ajan fyysisen suo-

rituskyvyn vaatimukset.

Tutkimuksen teoreettisena lahdeaineistona on ansotiiiden fyysistd kuntoa ohjaavat lait,
asetukset, asiakirjat ja maaraykset seka vuosisiaimitettavien kuntotestien tulokset 12 mi-
nuutin juoksutestin ja lihaskuntotestin osalta.Kimtiksessa selvitettiin taistelukentan fyysis-

ten vaatimusten ndkdkulmasta testitulosten ja ny8teé vastaavuutta.

Kestavyystestina oli 12 minuutin juoksutesti, jatktattiin epasuorasti henkilon maksimaalis-
ta aerobista kapasiteettia (Cooper 1968). Juok#usemritettiin vuoden 2008 aikana useina
eri testipaivina ja useilla erilaisilla radoillaulBkset ovat kuitenkin vertailukelpoisia ja mitta-
ustulokset ovat luotettavia. Kaikki radat olivatvapintaisia ja merkitty 50 metrin valein tol-

pilla. Juostu matka mitattiin tdyden kymmenen nnetairkkuudella eli pyoristys tapahtui alas-
pain. Juoksijoiden tasaisen vauhdin helpottamisaja kuluminen ilmoitettiin tasaisin va-

lein. Varustus oli juoksijoiden itsensa valitseraasfahan soveltuva urheiluasu. (M. Virtala,
haastattelu 22.12.2008.)
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Tuki- ja likkuntaelinten kuntoa seurataan neljahénuutin mittaisella lihaskuntotestilla (tois-
tokyykistys, etunojapunnerrus, istumaannousu seik@etrisena maksimivoimatestind mitattu
k&den puristusvoima). Lihaskuntoindeksiin lasketadalla mainittujen testien lisdksi kehon
painoindeksi (BMI; body mass index) ja vyotaron yarysmitta. Kaikki likkeet on tehtava
samassa testitilaisuudessa. Mikali henkild halumargaa jotain yksittaista tulosta, hanen on
suoritettava kaikki liikkeet uudestaan. Testausmilen omaavat testaajat ovat suorittaneet
useita eri testeja, joihin ammattisotilailla on dea aikana ollut mahdollisuus osallistua. Tes-
tausolosuhteet ovat olleet lahes samanlaiset jelkaimittauskerralla, koska testit suoritetaan
sisélla ja samanlaisella alustalla kullakin keeaNarustus on ollut ohjeistuksen mukaisesti

urheiluasu. Yksittaisten testien suoritukset tatadgn seuraavasti:

Etunojapunnerruksessa testattava asettuu painmeMatilalle (vatsalleen), kdmmenet harti-

oiden leveydella ja tasolla, sormet eteenpaimaljeajerat enintaan hartioiden leveydella. Suo-
ritusten aikana kasivarret ojennetaan suoriksial@mt pysyessa jannittyneena siten, etta var-
paat ovat kiinni lattiassa. Taman jalkeen laskeamutalas kunnes olkavarret ovat vaa-
kasuorassa. Suoritusta toistetaan yhtajaksoisesekuntia. Tulos ilmoitetaan yhtdjaksoisten

suoritusten maarana 60 sekunnissa. (Puolustusvokunigotestaajan kasikirja 2008)

Istumaannousussa testattava asettuu selinmakgollimet ovat ristissa niskan takana, kyy-
narpaat edessa, polvet 90 asteen kulmassa, jalaiahi erillaén ja avustaja tukee nilkoista.
Lahtdasennosta noustaan istumaan ja kosketetaaérgpgilla polvia, jonka jalkeen laskeudu-
taan selinmakuulle siten, ettd hartiat koskett@ahastaa. Suoritusta jatketaan keskeytyksetta
60 sekuntia. Tulos ilmoitetaan yhtajaksoisten gusten maarand 60 sekunnissa. (Puolustus-

voimien kuntotestaajan kasikirja 2008)

Kaden isometrisessa puristusvoimamittauksessattestaistuu tuolilla olkavarsi kevyesti

kiinni vartalossa ja kyynarvarsi vaakatasossa édd3gnamometrin (Jamar tai Baseline, val-
mistusmaa USA) kahva saadetaan kdmmenen koon reekassentoon, jonka jalkeen tartu-
taan tukevalla otteella k&densijasta. Suoritukskana puristetaan yhtéjaksoisesti ja voimak-
kaasti. Testi suoritetaan vuorotellen kaksi kekammallakin kadelld, ja molempien kasien
parempi tulos kirjataan muistiin. Tulos ilmoitetaaolemmilla kasilla saatujen parempien tu-

losten keskiarvona. (Puolustusvoimien kuntotestekisikirja 2008)
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Toistokyykistystestin alkuasennossa testattavagdiaara-asennossa jalat 20 — 25 cm:n etéi-
syydella toisistaan. Kantapaiden alla voi olla kargaykan nilkan tai akillesjanteen takia.
Testin aikana testattava kyykistyy jalkoja koukéstaselk&a suorana siten, ettd sormet kosketta-
vat lattiaa. Sen jalkeen noustaan takaisin lahtiiase ojentaen lantio. Suoritusta jatketaan
keskeytyksetta 60 sekuntia ja vain taydet ja oikeatritukset hyvaksytdan. Tulos ilmoitetaan
yhtéajaksoisten suoritusten maaréana 60 sekunniBsall(stusvoimien kuntotestaajan kasikirja
2008)

Painoindeksi (BMI) lasketaan jakamalla kehon paiitouden neliélla. Paino mitataan puolen
kilon ja pituus sentin tarkkuudella. Painoindeksiaitetaan yhden desimaalin tarkkuudella ja
tulosta verrataan arvoihin, jotka on yleisesti Hgydty tyoikaisia aikuisia koskeviksi. Taulu-
kossa alle 28,5:n arvo kuvaa alipainoa (4), 1258,9 kuvaa normaalipainoa (5), 25 - 29,9 lie-
vaa ylipainoa (4), 30 - 34,9 merkittavaa ylipair{8a 35 — 39,9 vaikeaa ylipainoa (2) ja yli 40
sairaalloista lihavuutta (1). Painoindeksiluokanjalen vastaavat kuntoindeksin laskennassa
kaytettavat kertoimet (1-5) on merkitty sulkuih{Ruolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja
2008) Vyotardon ympéarysmitalla on todettu selva ybteydan- ja verisuonitautien vaaraan se-
ka tyypin 2 diabetekseen. Miesten tavoite terveyddmavuuden kannalta on alle 90 senttia
kun taas 100 senttid on huomattavasti kohonne&im nigja sairastua tyypin kaksi diabetek-

seen. (Han, ym. 1995)

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 12 minuutin juoksutestin tulokset

Tutkimusjoukon keskiarvotulos (= keskihajonta) 8635 + 338metria vaihteluvalin ollessa

1200 ja 3590 metrin valissa. Tulokset jakaantuikatyhmittéain Kuvion 3 mukaisesti seuraa-

vasti:
Tyydyttava raja
20 — 24 — vuotiaat; 2710 metria 2800 metria
25 - 29 — vuotiaat; 2710 metria 2700 metria
30 — 34 — vuotiaat; 2627 metria 2600 metria

35 — 39 — vuotiaat; 2533 metria 2500 metria
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Alle 2400 metrin tuloksia oli 35 kpl, 2400 — 280@ma 90 kpl ja yli 2800 metria 57 kpl, jois-

ta vain 28 henkil6a juoksi yli 3000 metria eli yarusmiesten kiitettavan rajan (kuvio 4).

2750
2700
2650
o @ 20-24
S 2600 W 25-29
‘g 0 30-34
§ 2550 0 35-39
(@]
>
Law]
2500
2450
2400
lkaluokka
Kuvio 3. Juoksutestien keskimaaraiset tulokset ikaluokittain
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Kuvio 4. 12 minuutin juoksutestien tulosten jakauma
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6.2 Lihaskuntotestit

Tutkimusjoukon lihaskuntotestien tulokset ovatiligén eriteltyind kuviossa 5, jossa etunoja-
punnerruksen keskiarvo oli 43 + 12 ja vaihteluwdili5 — 87. Istumaannousujen keskiarvo oli
42 + 10 ja vaihteluvali oli 1 — 64. Puristusvoimiaeskiarvo oli 64 = 10 kg ja vaihteluvali oli
31 — 89 kg. Toistokyykistyksen keskiarvo oli 59 ja9vaihteluvali oli 16 — 73.
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—1—
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50 .
O Etunojapunnerrus

B Istumaannousu

40

Tulos

OPuristusvoima
O Toistokyykistys

30 A

20 A

10

Laijit

Kuvio 5. Lihaskuntotestien keskiarvot ja — hajonnat lajeittain

Ikaluokittain tarkastellessa eri testien keskiamaksia ndhdaén, ettd puristusvoima on ainoa
laji, jossa keskiarvotulos paranee ian myota. Nutkd@luokka (20-24 — vuotiaat) puristi 59,9
kg, kun taas 35-39 — vuotiaat 66,4 kg.
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6.3 Kuntoindeksi

Henkilokohtainen kuntoindeksi (HKI) muodostuu juatestin ja lihaskuntotestin perusteella
MilFit-tietojarjestelméssa. Testitulosten mukaatkitausjoukon (n=182) kuntoindeksi kes-
kiarvoksi muodostui 4,1. TAma vastaa juuri hyvanrian alarajalla olevaa tulosta. Tutkimus-
joukko jakaantui viitearvoluokittain seuraavastinkigbkohtaisen kuntoindeksin mukaan: 2
henkil6& sijoittuivat alimpaan, heikkoon luokkadd henkiloa sai valttavan tuloksen, 64
henkil6d sai tyydyttavan tuloksen, 57 henkiloaityo luokkaan hyva ja 44 henkil6a erin-
omaiseen luokkaan. Ikaluokittain jaoteltuina nuarnam ikéluokan keskiarvo on 3,9 ja van-

himman 4,3. Muut ikdluokat asettuvat keskiarvoon.

6.4  Vyotaron ymparys ja painoindeksi (BMI)

Tutkimusjoukon vyoétaron ymparyksen keskiarvo oli gmttia. Alle 94 sentin tuloksen mit-
tautti 109 tutkimusjoukon henkil6a ja yli 102 s&nt0 henkildd. Tutkimusjoukon painoin-
deksin eli BMI:n keskiarvo oli 26,0. Mittaustuloaté@aripaat olivat 19,0 ja 37,9. Normaali-
painoisia, joilla painoindeksi oli alle 25, oli H&nkil6a. Ikaluokittain tarkasteltuna painoin-
deksi nousee ikavuosien mukaan. Kuvion 6 mukaisgstiaron ymparyksen suuretessa HKI

laskee, ja kuviossa 7 on esitetty painoindeksit?janinuutin juoksutestin valinen korrelaatio.
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Kuvio 6.

Henkilokohtaisen kuntoindeksin (HKI) ja vyodtaronymparyksen valinen
korrelaatio
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Kuvio 7.

Kehon painoindeksin (BMI) ja 12 minuutin juoksutestin valinen korrelaatio
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7 POHDINTA

Tutkimusjoukon fyysinen kunto vastaa melko hyvimlran ajan vaatimuksia, mutta liikku-
vaan sodankayntiin tarkoitettuun joukkoon liittyviysisen kunnon vaatimuksia joukko ei
tayta. Epaselvaa on, mihin perustuu rauhan ajatinvas fyysisesta kunnosta, kun sellaiseksi
riittdd valttavan viitearvoluokitus. Onkin siis td¢tavaa, etta perustettavan sodan ajan joukon
johtajatehtavissa on henkilokuntaan kuuluvia amistttaita, joiden kestavyyskunto on kor-
keintaan valttava. Kun viela todetaan, ettéd kestskynto ei kehity vaan pikemminkin laskee
ja nuoret ammattisotilaat ovat yha huonommassaikggtkunnossa, on negatiivisen kehityk-

sen jatkuminen odotettavissa.

Joukon suorituskyky rakentuu yksittaisten taisbedign toimintakyvyista ja ammattisotilaiden
toimintakyvyn on oltava miehiston tasoa huomattavieasrkeampi, jotta heille jaa reservia
viela ajatella ja kaskeéa joukkojaan. Nain ei vairglla osalla tutkimusjoukosta ole. Sodan
ajan sijoituksesta riippumatta on selvaa, ettddhikentdn vaatimukset ovat rauhan ajan vaa-
timuksia huomattavasti kovempia. Vaatimusten mukaakon komentaja vastaa joukkonsa
sodan ajan suorituskyvysta. Tutkimuksen mukaannP@rikaatin 24 — 39 — vuotiaiden am-
mattisotilaiden fyysisen kunnon indeksin keskiarwmnna 2008 oli 4,1. Se tarkoittaa hyvaa
numeraalista arvoa. Keskiarvon tarkasteleminenrbgéenisessa joukossa ei ole mielekasta,
koska talloin eri ikaisten tulokset on vaikeastsy#itavissa. Ammattisotilaiden kuntotestauk-
sessa olisi eriteltavd selkedmmin kestavyys- jaskiintotestien vaatimukset. Molemmista
osalajeista olisi erikseen saadettava vaatimuksska nykyisella jarjestelmalla huonon kes-

tavyyskunnon voi kompensoida lihaskunnolla ja pastgin.

Sodan ajan vaatimukset ovat maaritetty hapenotioiyka kestavyydellisilla ominaisuuksilla.
Ne ovat huomattavasti kovemmat kuin rauhan ajatimaéset, joten onko siis tarkoituksena
alkaa fyysisesti harjoittaa sotilaita vasta sillokun kriisi tai sota alkaa? Kestéavyyskunnon
osalta 125 (69%) tutkimukseen osallistunutta héékigi kykene saavuttamaan sita minimi-
vaatimusta, johon liikkkuvaan sodankayntiin tarkiitgen sotilaiden olisi kyettava. Taten olisi
tarkasteltava tamén joukon sijoituksia ja selvétedt, ovatko he rikkoneet lakia, joka méaaraa

yllapitamaan ammattisotilaan kunnon.
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Epajohdonmukaiset ja tulkinnanvaraiset vaatimuksatattisotilaan fyysisesta kunnosta tuli-
si ehdottomasti yhtendistaa ja paatdsvaltaisteniétimien tulisi laatia pysyvat vaatimukset,
joita voitaisiin vertailla. Pidemman aikavalin komertailua voidaan tehda luotettavasti vain
silloin, kun testiarvot pysyvéat samoina. Talla hedik vain 12 minuutin juoksutesti on pysynyt
samana jo vuosia, kun lihaskuntotestin tulosrajopemuttamisen jalkeen vertailu aikaisempiin

vuosiin on vaikeutunut.

Lihaskunnon osalta ei ole maaritetty selkeaa miavaitetta ja testeista saadaankin verrattain
hyvia tuloksia. Porin Prikaatin henkilokunnasta%2saavutti hyvan tai erinomaisen luokan.
Tama kertoo viitearvoluokituksen helppoudesta, koalkaisemmin prosenttiosuus oli huo-
mattavasti pienempi. Luokitusta muutettiin vuod&l@8 validointitutkimuksen perusteella,
mutta nyt kuntoindeksin tyydyttdvan tason saavuttem helpottui huomattavasti. Tasta on
osoituksena heikon kuntoindeksin omaavien jyrkkBev@minen vaikka varsinaiset testitu-
lokset yksittaisissa lajeissa eivat parantuneetifFPrikaatin lihaskunnon testitulokset 2007)
Syyna voi olla myo6s lihaskuntoharjoittelun mielek&yverrattuna kestéavyysharjoitteluun ja
varuskunnan lihaskuntoharjoittelun mahdollistav@sthvat olosuhteet. Taistelukentan olo-
suhteet ja niiden tutkiminen pitdisi asettaa labhilaksi, kun ammattisotilaiden fyysisen
kunnon vaatimuksia luodaan. Talla hetkella puolssbimissa on kahdet erilliset vaatimukset
fyysisestd kunnosta. Rauhan ajan vaatimuksessatgarhwain henkil6kohtaisesta kuntoin-
deksista ja sen tulisi olla vahintaan valttavakdtattkimusta olisi suunnattava luokitteluvaa-
timuksiin, jotta osattaisiin maaritella riittavaygisen kunnon taso sodan ajan tehtavia varten
seka kenttatutkimuksiin, joiden perusteella kuotunitinen voitaisiin mitata ja fyysisen kun-

non vaatimukset voitaisiin méaaritella tarkoitukseraisemmin.

Vertailtaessa erikseen osalajeja, joista kuntoisdetuodostuu, on huomattava, etta tyydytta-
van kuntoindeksin saavuttaa vaikka saisi heikookiggn 12 minuutin juoksutestistd. Tama
tarkoittaa kaytdnnossa sitd, etta kestavyyskuntdarétse olla ollenkaan, kunhan suorittaa
kolme minuutin mittaista lihaskuntotestia ja puwrstoimamittauksen hyvalla tasolla. Esi-
merkkin& on sotilas, joka juoksee 12 minuutin jugkstissa vain 2400 metria ja saavuttaa sil-

ti reilusti hyvan (4,3) kuntoindeksin ja 2700 midrsaa jo erinomaisen kuntoindeksin.
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Vertailun vuoksi mainitaan, ettd vuonna 2002 Pénirkaatin ammattisotilaiden 12 minuutin
juoksutestin keskiarvo oli 2686 metria, joten negaen kehitys on kiihtyvaa. Vuonna 2008
kaikkien Porin Prikaatin testattujen henkildiderstéyyskunto jaettuna viiteen eri viitearvo-
luokkaan (Heikko — Erinomainen) jakaantuu epaeskediii heikkoon ja valttavaan luokkaan,
joissa on yhteensé 44 % henkilista. Nousua vuad#¥@2 on 11 prosenttiyksikkoda. Ikaluok-
kiin jaoteltuina heikot tulokset lisaantyvat nuomgm ikaluokkiin mentaessa. Historiasta opit-
tu periaate, etta joukkoja johdetaan edesta omeallaerkilla, on kyseenalaista talla tutkimus-
joukolla. Heindkuussa 2008 kotiutunut saapumiseokgi keskiarvoisesti henkildkuntaa pa-
remmin ja heilla oli vAhemman heikkoja tuloksia kirammattisotilaista 10ytyy riittavan fyy-

sisen kunnon omaavia, mutta lukumaara vaheneevjobsi.

Joukon komentaja vastaa alaistensa suorituskyyystéi maarittda joukolleen taten fyysisen
kunnon tason tehtavien mukaan. Puolustusvoimisskagtossa tehtavankuvaus- ja kehitys-
keskustelusovellukset, joihin olisi yhtena kokonatena sisallytettava fyysisen kunnon ylla-
pitdminen. Talla hetkellda ammattisotilaan fyysigelunnolla on vain vahan merkitysta eika
hyvastakaan kunnosta saa mitaan lisda vaikka alfsisn mukaisesti fyysinen tyokyky ja

kenttakelpoisuus ovat osa esimiehen ja alaiserstidékehityskeskustelua. Mikali jarjestel-

maan sisallytettaisiin vaatimukset ja ne ymmarigttg olisi turha puhua enaa rauhan ja so-
dan ajan eri vaatimuksista. Sotilas on sotaa vaatér@nen on oltava seka henkisesti etta fyy-
sisesti valmis siihen. Raha voisi olla keino saadanattisotilaat tehtaviensa edellyttdmaan
fyysiseen kuntoon. Vertailun vuoksi totean ettéopakhilla asia on yksinkertaisen selkea. He
suorittavat joka vuosi fyysisen kunnon testit jaamelapaistava. Kriisinajan valmius on ylla-

pidettava iasta huolimatta tehtavaluokituksen maeaa.
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Porin Prikaatin ammattisotilaiden fyysista kuntoéisi parantaa ennen kaikkea kestavyyden
osa-alueella. Siihen on kiinnitettdva huomiotatggbkapaivainen tyo olisi rasittavuudeltaan
pienempaa ja nain ollen mielekkddmpaa ja turvaligsa. Fyysisen kunnon kehittaminen an-
nettujen resurssien puitteissa olisi toteutettatieggnteisella tyolla ja siihen olisi liitettava

kiinteasti liikunta- ja terveyskayttaytymisen opeténnettujen kaskyjen sisaistaminen, tehta-
van vaatima fyysinen kunto ja ammattisotilaan aeetuitisi asettaa tarkeammalle sijalle pai-
vittaisessa tydssa. Useissa juhlapuheissa fyydigesinosta puhutaan, mutta tutkimusten mu-
kaan huono fyysinen kunto on sodan ajan joukonittay@ suorituskyky. Sen kehittdminen

erilaisten kilpailujen ja palkitsemisjarjestelmiemydta mahdollistaisi vaatimusrajoihin paa-
semisen. Ammattisotilaiden terveyskayttaytymiseetop vahentaisi ylipainoisten maaraa ja
vahentaisi sairauspaivien maaraa. Tutkimuksen nmuikam nuorin ikaluokka on ainoa, jonka

keskiarvo on normaalipainon rajoissa.



LAHTEET

Cooper KH. A means of assessing maximal oxygerkent&orrelation between field and
treadmill testing. JAMA 1968 Jan 15; 203 (3): 2Q1-4

David, WC. 1999 Developing a supercharged battapbgsical fithess and mental toughness.
Pohjoismaisen liikuntakonferenssin raportti: Fysyg&evne — ingen operativ betydning, 28-

33. Norges idrettshogskole. Oslo.

Hallituksen esitys Eduskunnalle puolustusvoimalajaseraiksi siihen liittyviksi laeiksi HE
264/2006

Han TS, van Leer EM, Seidell JC, Lean ME, Waistuimnference action levels in the identifi-
cation of cardiovascular risk factors: prevalenelg in a random sample, BMJ 1995; 311:

1401-5

Kinnunen Kari (toim.) Pelastushenkildston fyysisgdkyvyn seuranta- ja yllapito-ohje. Pelas-

tusopiston julkaisu 2004

Komppanian hyokkayksen menestystekijat 2007. Ma&soiu

Kyrélainen Heikki, Hakkinen Arja, Kautiainen HannBanttila Matti, Pihlainen Kai, Hakki-
nen Keijo 2006. Puolustusvoimien palkatun henkdidyysista suorituskykya mittaavan tes-
timenetelman viitearvoluokittelun ja kuntoindeksedidointitutkimus

Laki puolustusvoimista 11.5.2007/551

Lee CD, Blair SN, Jackson AS. Cardiorespiratonydss, body composition, and all-cause and

cardiovascular disease mortality in men. Am J Glirir 1999; 3: 373-80.

Louhevaara V. ja Lusa S toim. Palomiesten tyokyasrointi: Fyysiset toimintakykytestit ja

terveystarkastukset. Tyoterveyslaitos 1992

PE Henkil6stdosasto, Hallinnollinen méaéarays HE32 12008



PE Henkil6stbosasto, Hallinnollinen maarays HE1&/2008

PE Koulutusosasto, raportti 17.12.2002: Taist&if@®5 — Fyysisen suorituskyvyn tutkimus-

toiminta

PE Suunnitteluosaston asiakirja, Toiminnan ja i€gan suunnittelu 2008

Poliisiasetus (1112/1995) 13.38

Puolustushallinnon ammattijarjestdéjen neuvotteluutausunto 25.10.2006

Puolustusministerion asetus 1253/2007 4 luku 148nAttisotilaan perustaitojen ja kunnon

arvioiminen

Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja. Paaesguhenkildstoosasto 2008.
Puolustusvoimien liikuntastrategia 2007-2016 (PEHEX$ asiakirja AD1854/25.1.2007)
Puolustusvoimien palkatun henkiloston fyysista guskykya mittaavan testimenetelméan vii-
tearvoluokittelun ja kuntoindeksin validointitutkirm. Kyréldinen, Hakkinen, Kautiainen,

Santtila, Pihlainen, Hakkinen. Paaesikunta, koslosasto 2006.

Reservilaisten fyysisen suorituskyvyn tutkimus 200@&lmberg, Fogelholm, Kyrdlainen, Le-

pistd, Lipponen, Mantysaari, Palvalin, Pietila, Si#m Suni. Edita Prima Oy. Helsinki 2004

Santtila, Matti, Majuri 2002. Fyysisen koulutuksemdistamiseen vaikuttaneet tekijat varus-

mieskoulutuksessa. Taydennyskoulutusosaston totkiel

Sharp, M., Knapik, J., Walker, L., Burrell, L., kman, P., Darakjy, S., Lester, M. & Marin,
R. 2008 Physical Fitness and Body Composition aft@Month Deployment to Afghanistan.

Taloustutkimus Oy. Suomen Kuvalehden teettdmatrtutkset ammattien arvostuksesta vuo-
sina 1991,1996,2001,2004,2007)



Troiano RP, Frongillo EA, Sobal J, Levitsky DA. Thadationship between body weight and
mortality: a quantitative analysis of combined mfiation from existing studies. Int J Obes
1996; 20: 63-75.

Tyyska, Jarno, Kadetti 2008. Ammattisotilaiden kuatusfysiologiset vasteet sotilaallisen
harjoituksen aikana ja niiden yhteys kuntoindeksftro Gradu —tutkielma. Kadettikurssi 91.
Maaliskuu 2008.

Virtala, Markku 2008. Porin Prikaatin liikuntakaswaupseeri, haastattelu 22.12.2008.

Viskari J (toim.), Haavisto ML, Harinen O, Holthoé&; Hult H, Karinkanta J, Oksama L,
Schutskoff V 1999. Jaakariryhman hyokkaystaistepamusselvitys. Maanpuolustusopisto.



LITTEET

1. Kuntoindeksin laskemisen esimerkkitaulukko



KAPTEENI TORVON TUTKIELMAN LITE 1

Kuntoindeksin laskeminen (esimerkki)
Mainen 42 v, suoritti kuntotesfin seuraavin tuloksin:
_ - Kestavyystestin (12 min jucksu) tulos = 2400 metria
-yviitearvotaulukon mukaan yhteenlasketut pisteet
13 . 100 2350 2300 2400
53-59v { lihaskuntotestista = 12 pistetia 3 40 4 s
7 1: valitaan taulukko "givilinaiset’ P = o= =
50-Fv ] 2:taulukosta hastaan kohta 40-44 v. ja samalia rivitd kestdvyyatestin i 2 4 &
tulog 2400 metrid ; ;
Taay 3: vedetaan suora viiva alas HEl-astsikon yiimmaélle asteikolle 200 241 2500 2600
2. =7 4 iasketaan inaskuntopisteet yhisen vitearvotaulukosta, kuten a Gt i =
13 esimerkissd on tehty (12 pistetta) 200 500 2600 s
0-Hv 1 5 yedetaan lihaskuntopisteiden kohdalts (ala-asteikolta) ja & E 4 e
1 juoksutestifuioksen mukaisesta kohdasta {ylaasteikolta) jana, joka !
35.39, 1 kulkee keskimmaisen HKl-asteikon yli T o it s
6 kuntoindeksi luetaan HEl-asteikolta seka vitearvona
18 (esimerkissd=hvva 3 i —esi jas5= 10 7g 2600
30.34, 1] (esimerkissi=hyva) seka MUa;?i_;a {=esimerkissa= 4.5). i “ = =
I5. 1y 190 20060 200 mﬁg‘-%'-' 2400 2500 2600 by 11} 2500 2500 3000
b 3 36 3 i & % 48 E 1l 52 E 56
= -
0.4y 0o 100 =00 2300 2400 b bor i} o 00 3000 3100
E) 38 40 a2 & &5 = 4 B4 £ =




