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2 JOHDANTO SOTILAAN FYYSISEEN TOIMINTAKYKYYN

2 Johdanto sotilaan fyysiseen
toimintakykyyn

Heikki Kyrélainen™?, Matti Santtila?

' Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta
2 Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos

Varusmiesten, reservildisten ja puolustusvoimien koko henkiléston fyysisella toimintaky-
vylld on, yleiseen asevelvollisuuteen perustuvassa maanpuolustusjarjestelmassa, erityisen
suuri merkitys. Henkildston kenttakelpoisuuden ja tydkyvyn yllapitdmisen perusteina ovat
poikkeusolojen valmiuden seka rauhanajan tyétehtavien asettamat vaatimukset. Soti-
laan toimintakyky edellyttaa yksittaiselta taistelijalta keskimaaraista parempaa fyysista
kuntoa seka saanndllista liilkunta-aktiivisuutta ja liikuntaharrastusta, jotta han kykenee
toimimaan tehokkaasti omassa tydtehtavassaan. Laki puolustusvoimista edellyttaa myos,
ettd ammattisotilaiden tulee yllapitaa tehtaviensa vaatimaa ammattitaitoa seka fyysista
kuntoa. Puolustusvoimien suorituskyvyn nakdkulmasta on haasteellista, ettd muutokset
nuorten lilkunta-aktiivisuudessa ja liikuntatottumuksissa eivat taysin tue poikkeusolojen
joukkojen fyysisen toimintakyvyn yllapitoa. Nuoriso on liséksi jakautunut paljon liikkkuviin
ja likunnallisesti passiivisiin yksiléihin.

Puolustusvoimien eri henkildstdryhmien fyysisen toimintakyvyn yllapito perustuu
poikkeusolojen tehtdviin asetetuille vaatimuksille. Taten operatiivisen toiminnan seka
taistelukentdn vaatimukset muodostavat peruslahtékohdan sotilaan fyysisen toimintaky-
vyn madarittdmiselle. Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen paamaarana onkin tuottaa
riittdvan toimintakykyisia poikkeusolojen joukkoja ja yksittaisia taistelijoita. Sotilaiden
on pystyttava toimimaan menestyksellisesti nykyaikaisella taistelukentélld, johon sisal-
tyy monimuotoisia fyysisia ja henkisia haasteita (kuva 1). Normaaliolojen tyotehtavat
edellyttavat sotilailta ja muulta palkatulta henkildstolta fyysisen toimintakyvyn jatkuvaa
yllapitamista tai kehittamista.

Sodankaynti on siirtynyt metsista asutuskeskuksiin, mika edellyttda operoivilta jou-
koilta monipuolisia taitoja. Sotilasty® sisaltaa edelleen runsaasti tehtavia, joihin liittyy
taakan tai lisdkuorman kantamista ja nostamista. Kaivautumisen rooli on myds vahen-
tynyt. Pitkdkestoisten siirtymisten sijaan eteneminen asutuskeskuksissa ja taajamissa
on intensiivista sisdltden lyhytkestoisia, nopeita ja anaerobisia suorituksia seka esteiden
ylittdmista. Operaatioita kaydaan laajoilla alueilla syvyydessa ilman selkeaéa etulinjaa.
Operaatioiden ja vaativien sotaharjoitusten aikana joukon toimintakyky ja yksittaisten

11



TAISTELUAN FYYSINEN TOIMINTAKYKY 2020 — TIETEELLINEN KATSAUS

taistelijoiden fyysinen suorituskyky heikkenevat varsin nopeasti. Fyysisen suorituskyvyn
palauttamiseen tai fyysisen kunnon harjoittamiseen ei operaatioiden aikana ole riit-
tavasti aikaa. Siksi joukkojen fyysisen suorituskyvyn on oltava korkealla tasolla jo en-
nen toiminnan alkua. Joukkojen on pystyttava itsendiseen toimintaan jo ryhmatasolta
alkaen.

Teknistyessdan taistelukenttd on muuttunut seka taistelijoiden seka johtajien kan-
nalta vaativammaksi ja entistd monimuotoisemmaksi. Taistelun voittaminen edellyttaa
sotilasjohtaijilta ja taistelijoilta ammatillisen osaamisen liséksi hyvaa fyysista ja psyykkis-
ta kuntoa, jolla on myds merkitysta yksilon terveyden edistamisessa ja yllapitamisessa.
Hyva fyysinen kunto edesauttaa sotilaita sailyttamaan toimintakykynsa vaativissakin
ilmasto-, saa- ja korkeusolosuhteissa. Lisaksi sotilaiden kantama kokonaiskuorma saat-
taa olla jopa yli 50-100 prosenttia hdanen kehon painoonsa nahden, ollen tehtavasta
riippuen 25-65 kilogrammaa. Lisékuorman kantokyky yhdessa hyvan kehon hallinnan
kanssa edellyttaa sotilailta riittdvia voima- ja kestavyysominaisuuksia. Kriisitilanteis-
sa jatkuvia stressitekijoita ovat myos kuolemanpelko, vasymys ja epdvarmuus. Hyva
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky mahdollistavat naidenkin tekijéiden
paremman hallinnan.

Tulevat operaatiot edellyttavat sotilaiden toimivan aikaisempaa pidempia jaksoja
ilman lepoa ja palautuvan taistelusta nopeammin. Taistelujen kiivaus, tuhovoimaiset
taisteluvalineet ja asejarjestelmat edellyttavat korkeaa toimintakykya seka taistelijoilta
ettd heidan johtajiltaan. Taistelukentdn havainnointi edellyttaa sellaista toimintakyvyn
tasoa, etta taistelijat kykenevat tekemaan vasyneenakin nopeita ja jarkevia johtopaatok-
sid. Heidan on pystyttava valitsemaan runsaasta havaintojen ja tiedon maarasta se, joka
on oleellista oikean toiminnan kadynnistamiseksi. Taistelijoiden on kyettava kestamaan ja
hallitsemaan taistelukentan fyysiset seka psyykkiset rasitukset useita vuorokausia kesta-
vissd nopeissa tilanteissa ja taisteluissa. Suomessa ei ole viela riittavasti tutkittu, miten
yksittainen taistelija sdilyttaa toimintakykynsa vaativissa taisteluolosuhteissa, ja mitka
ovat eri aselajien fyysiset suorituskykyvaatimukset.

Puolustusvoimilla ei ole ammattiarmeijoiden tapaan mahdollisuutta valikoida poik-
keusolojen aikana joukkoihinsa vain henkisesti ja fyysisesti vahvimpia sotilaita. Yleinen
asevelvollisuus edellyttaa, etta mahdollisimman moni varusmiehista ja vapaaehtoisessa
palveluksessa olevista naisista suorittaa kansalaisvelvollisuutensa. Puolustusvoimissa
panostetaan sen takia erityisesti varusmieskoulutuksen laatuun ja sisaltédn kaikissa
koulutushaaroissa. Tama patee myds fyysiseen koulutukseen, joka luo vahvan perus-
tan sille, ettad koulutettavat kykenevat vastaanottamaan vaativaa taistelukoulutusta ja
kehittdmaan omaa toimintakykyaan. Sen lisdksi varusmiehet saavat tietoa ja taitoja
liikuntaharrastuksen jatkamiseen ja toimintakyvyn yllapitdmiseen reservissa sijoituk-
sensa edellyttdmalla tasolla. Laadukas koulutus ennaltaehkdisee myds tuki- ja liikunta-
elinvammojen syntymista ja siten vahentaa ennenaikaisia palveluksen keskeytyksia.
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Kuva 2.1. Sotilaan toimintakykyyn ja sen kehittamiseen vaikuttavia tekijoitd, jotka tulisi
ottaa huomioon valmistauduttaessa operatiivisiin tehtaviin.

Pitkékestoinen, matalaintensiteettinen fyysinen aktiivisuus

Negatiivinen energiatasapaino
Kuormankanto l Univaje

/ Palautumisvaje

Sotilaallinen harjoittelu
Marssi, ammunta,
taistelu yms.

Ympéristotekijat

Optimaalinen

Optimaalinen lihasvoiman toimintaleyvyn
kehittdminen

Psykososiaaliset i
tekijat Hairidtila - kehittyminen hairiintyy.
esim. motivaatio \ Lisaantynyt vammariski

ja valmius
operatiiviseen
toimintaan

Urheiluharjoittelu
Voima, kestavyys,

/ nopeus jne. \
lka / \ Elintavat esim. ravinto, tupakointi

Kehon koostumus Sukupuoli

Kuntotaso

Sotilaan fyysisen toimintakyvyn osatekijéiden tutkimiseksi Puolustusvoimien henkilés-
topaallikkd, kenraaliluutnantti Esa Tarvainen, asetti maaliskuussa 2002 asiantuntijatyo-
ryhman, jonka tehtdvana oli selvittdad puolustusvoimien liikkuntatieteellisen tutkimustoi-
minnan tila seka tulevaisuuden tutkimus- ja kehittamistarpeet. Tydryhma laati tehtavaan
liittyen kokonaisselvityksen, joka raportoitiin henkildstopaallikolle 17.12.2002. Selvi-
tystydn tydnimena oli “Taistelija 2005 -fyysinen suorituskyky”. Siind todetaan, etta so-
tilaiden fyysista toimintakykya on aiemmin tutkittu pirstaleisesti, ilman systemaattista
ohjausta ja paamaaraa, maamme eri tutkimuslaitoksissa. Lisaksi tutkimusten raportointi
ja arkistointi eivat ole olleet riittdvan systemaattisia, jolloin tieto on ollut vaikeasti tavoi-
tettavissa, ja sita ei ole voitu hyddyntaa kaytannon koulutuksessa. Sen sijaan kansainva-
lisesti sotilaiden fyysista toimintakykya oli tutkittu laajasti ja moniulotteisesti. Tata tietoa
ei kuitenkaan hyddynnetty Puolustusvoimissa riittavan tehokkaasti.
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Kokonaisselvitykseen pohjautuen on viimeisen 15 vuoden aikana tutkittu laajasti ja
systemaattisesti sotilaan fyysista toimintakykya kolmella osa-alueella: 1) taistelija ja tais-
telukentan vaatimukset, 2) asevelvollisten fyysinen koulutus, ja 3) henkildston fyysinen
tyokyky ja kenttakelpoisuus. Suuri osa vertaisarvioiduista kansainvalisista tutkimusjulkai-
suista on laadittu Jyvaskylan yliopiston ja Maanpuolustuskorkeakoulun yhteisprofessuurin
tukemana (liite 1). Tarkemmin tutkimusaiheet voidaan listata seuraavasti:

e Taistelukentan ja sotaharjoitusten kuormitustekijat seka niihin
valmistautuminen

¢ Kriisinhallintaoperaatioiden fyysinen toimintakyky ja kehittdminen

e Ymparistdolosuhteiden vaikutus sotilaan toimintakykyyn

e Ravitsemuksen ja nesteytyksen erityispiirteet eri sotilasymparistdissa

e Uni- ja energiavajeen vaikutukset sotilaiden toimintakykyyn

e Sotilaslentdjien kuormittuminen ja harjoittelu

e Merivoimien aluspalvelushenkildstén kuormittuminen ja harjoittelu

¢ Erikoisjoukkojen kuormitustekijat ja harjoittelu

e Fyysisen toimintakyvyn tehtavakohtaiset vaatimukset ja arviointimenetelmat
asevelvollisilla

e Asevelvollisten terveys- ja liikuntakayttaytyminen

e Varusmiesten fyysinen koulutus, harjoittelu ja kuormittuminen

e Varusmiesten fyysisen kunto ja sen muutokset palveluksen aikana

e Reservildisten fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus, terveys ja toimintakyky

e Vammat ja vammojen ennaltaehkaisy sotilailla ja varusmiehilla

e Fyysisen kunnon yhteys terveyteen ja tydkykyyn palkatulla henkildstolla

e Fyysisen toimintakyvyn yhteydet kognitiiviseen ja sotilaalliseen
suorituskykyyn

e Fyysisen kunnon ja aktiivisuuden sukupuolierot ja niiden merkitys
sotilasty®ssa

Tutkimuksissa on pyritty selvittdmaan sotilaan kuormittumista eri tyotehtavissa (maalla,
merelld ja ilmassa) ja siten luomaan perustaa sotilaan tehtavakohtaisille vaatimuksille
erilaisissa ymparistdolosuhteissa. Lisdksi on selvitetty ravinnon ja unen yhteyksia sotilaan
toimintakykyyn vaativissa kenttdolosuhteissa. Tutkimukset on toteutettu siten, ettd ha-
vaittuja toimintakyvyn muutoksia on kyetty selittdmaan fysiologisista nakodkulmista. Eri-
tyisesti on selvitetty kuormituksen aiheuttamia hormonaalisia ja immunologisia akuutteja
vasteita ja kroonisia adaptaatioita. Talla tavoin on saatu selvyytta elimiston homeostaasin
(anabolinen vs. katabolinen) muutoksista ja sen palautumisesta.

Seuraamalla varusmiesten kuntomuutoksia 1970-luvulta saakka on tuotettu ainut-
laatuista tietoa nuorten suomalaismiesten fyysisen kunnon ja kehon rakenteen muutok-
sista. Reservildisten vastaavia muutoksia seuraamalla, on muodostettu kasitys etenkin
reservildisten fyysisestd toimintakyvysta ja sijoituskelpoisuudesta. Reservilaistutkimukset
ovat lisaksi tuottaneet runsaasti kansanterveyden kannalta térkeaa tietoa nuorten mies-
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ten terveydesta ja elintavoista, kuten ravinnosta, nautintoaineista, unesta ja fyysisesta
aktiivisuudesta sisaltaen tydmatkaliikunnan, vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden, arkilii-
kunnan ja tyon fyysisen aktiivisuuden.

Harjoittelututkimuksissa padpaino on ollut yhdistetyn kestdvyys- ja voimaharjoit-
telun ohjelmoinnissa siten, ettd molemmat osa-alueet kehittyisivat. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etta runsas kestavyysharjoittelu hairitsee voimaharjoittelun adaptaatiota
(lihasvoiman kehittymistd). Sen vuoksi varusmiehille on pyritty [6ytdmaan optimaalinen
tapa harjoitella perus- ja erikoiskoulutuskauden aikana. Samalla on pyritty mittaamaan
fysiologisia tekijoitd, jotka voisivat selittda havaittuja muutoksia nuorten kestavyys- ja
voimaominaisuuksissa. Kriisinhallintajoukoille on puolestaan pyritty 16ytdaméaan optimaa-
linen suhde voima- ja kestavyysharjoittelun valilla siten, etta sotilaiden fyysinen toimin-
takyky sailyy ennallaan tai kehittyy operaation aikana.

Tuki- ja liikuntaelinvammoja on selvitetty yhdessa Sotilaslaaketieteen keskuksen
asiantuntijoiden kanssa. Tavoitteena on ollut kehittda sotilaskoulutusta siten, etta tuki-
ja liikuntaelinnammojen seka ennenaikaisen palveluksen keskeyttdmisen riskit minimoi-
taisiin. Lisdksi on tutkittu llmavoimien lentajien tuki- ja liikuntaelinvammojen syntyme-
kanismeja ja ennaltaehkaisya.

Viime aikoina tutkimuksen kohteena on ollut naisten ja miesten valiset sukupuo-
lierot fyysisessa kunnossa ja kehon rakenteessa seka niiden muutoksissa palveluksen
aikana. Aihe on tarked, koska Puolustusvoimien ja yhteiskunnan tavoitteena on lisata
naisten maaraa asepalveluksen suorittajina ja rekrytoitumisessa ammattisotilaiksi. Toinen
tarked ajankohtainen tutkimusalue on ollut selvittaa sotilaan fyysisen kunnon yhteyksia
kognitiiviseen toimintakykyyn. Seuraavissa kappaleissa tiivistetaan tutkimusloydokset
kansainvaliseen viitekehykseen ja tehdaan johtopaatoksia toimenpidesuosituksiksi kay-
tanndn koulutukseen seka esitetdadn tutkimusongelmia ratkottavaksi tulevaisuudessa.
Taman julkaisun tarkoituksena on koota yhteen tutkimustieto, joka on paaosin tuotettu
Puolustusvoimissa fyysiseen toimintakykyyn liittyen vuosien 2005-2020 aikana. Lisaksi
tarkoituksena on tuottaa tietoa ja toimenpidesuosituksia Puolustusvoimien koulutus-
jarjestelman kehittamiseksi siten, etta se vastaa nykyajan vaatimuksia, on turvallista ja
nousujohteista ottaen huomioon puolustushaarojen seka aselajien erityispiirteet.
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