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Miten huono nuorten suomalais­
miesten kunto on oikeasti?
Suomalaisten varusmiesten heikentyneestä 
kunnosta on puhuttu vähintään 20 vuotta. Cooperin 
juoksutestin keskitulos on laskenut vuosi vuodelta. 
Kunto on toki heikentynyt, mutta painonnousun 
merkitys jää keskustelussa yleensä katveeseen.

Varusmiesten rapakunto herätti huolen” on 
otsikko, joka vähän väliä ylittää uutiskynnyksen 
(Myllykoski 2020). Aiheesta tehty analyysi (Santtila 

ym. 2018) paljastaa, että laskevaa kuntoa selittävät niin las-
kenut fyysinen aktiivisuus kuin nouseva paino. 

Kaikki eivät kuitenkaan aktiivisesti seuraa alan tutki-
muskirjallisuutta. Suurella osalle mieleen on jäänyt ai-
noastaan toinen puoli: fyysisen aktiivisuuden vaipuminen. 
Tässä tekstissä haluamme havainnollistaa painon merkitys-
tä kansakunnan nuorten miesten kuntoa läpileikkaavassa 
juoksutestissä.

Absoluuttisesti tarkasteltuna nuorten miesten kunto ei 
nimittäin ole laskennallisesti paljoakaan muuttunut vuo-
desta 1993, josta lähtien varusmiestilastot (Puolustusvoi-
mat 2021) ovat täysimittaisimpia.

Suhteellinen kestävyyskunto on laskenut
Kestävyystestinä Cooperin 12 minuutin juoksutesti kor-
reloi yleensä mainiosti (r = 0,87–0,93) maksimaalisen ha-

penottokyvyn kanssa (Cooper 1968, McNaughton ym. 
1998), kun testattavan ryhmän kuntotason vaihtelu on suu-
ri. Kenneth H. Cooper on esittänyt, että testitulos voidaan 
muuttaa hapenottokyvyksi kaavalla ”juostu matka metrei-
nä – 504,9)/44,73” (Keskinen ym. 2004, 109). Heittoa (yleen-
sä aliarvointia) todelliseen arvoon on raportoitu olevan 
0–4 ml/kg/min (Jørgensen ym. 2009).

Kuvassa 1(A) näkyy varusmiesten kehon painoon 
suhteutetun hapenottokyvyn laskeva (keskimäärin 
1,5 ml/kg/min kymmenessä vuodessa) ja painon nouseva 
(keskimäärin 2,9 kg kymmenessä vuodessa) trendi vuodes-
ta 1993 vuoteen 2020. 

Hapenottokyky voidaan ilmaista myös absoluuttise-
na lukuna (ml/min) kertomalla suhteellinen arvo kehon 
painolla. Tämä luku kertoo riippumattomasti kehon kes-
tävyyskapasiteetista: kuinka tehokkaasti happea kyetään 
käyttämään elimistössä suorituksen aikana. Kuvasta 1(B) 
nähdään, että tarkastelemalla suhteellisen hapenottoky-
vyn sijaan absoluuttista arvoa selkeä laskeva trendi katoaa. 

Tässä mallinnuksessa muunnetaan juoksumetrejä ha-
penottokyvyksi ja käytetään keskiarvoja, eli virhemahdol-
lisuutta on paljon. Kuitenkin tällaisen tulkinnan perusteel-
la ydinkunto olisi pysynyt yllättävänkin muuttumattomana, 
mutta nuorille on vain kertynyt enemmän liikuteltavaa 
massaa.

Kuva: Pauli Vine, Puolustusvoimat
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Havainnollistus painon vaikutuksesta
Lihaskuntotesteinä Puolustusvoimat käyttää punnerrusta, 
vauhditonta pituushyppyä ja istumaannousua. Nämä kaikki 
ovat juoksutestin tapaan testejä, joihin kehon paino vaikut-
taa oleellisesti. Tutkimuksista ei juuri löydy painon suoraa 
vaikutusta näihin testeihin, mutta vauhdittoman pituuden 
kumppanina käytettävään korkeussuuntaiseen hyppyyn 
on olemassa arviointikeinoja. Taulukossa 1 on esitetty esi-
merkki painon vaikutuksesta vertikaalihyppy- ja hapenot-
totulokseen, kun absoluuttinen voimantuotto ja hapenotto-
kyky pysyvät vakiona.

Varusmiesten paino noussut  
– kunto pysynyt samana
Painon merkitys on vahvasti tiedossa. Puolustusvoimien da-
tasta korrelaatio painon ja Cooperin testin välillä on suuri, 
r = 0,85 (Santtila ym. 2018). Asia ei siis ole uusi. Mutta tämä 
tieto ei välttämättä ole saavuttanut muuta yleisöä kuin näi-
hin nimenomaisiin tutkimuksiin perehtyneet. 

Painoon vaikuttaa liikuntaa enemmän ruokavalio (Ver-
heggen ym. 2016). Täten normaalipainoa edistävään ruoka-
valioon keskittymisestä voisi olla huomattavaa hyötyä, kun 
yritetään ratkaista ”rapakuntoisten” nuorten miesten on-
gelmaa. ◆
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 (A) Varusmiesten suhteellinen VO2max  ja paino

 (B) Varusmiesten absoluuttinen VO2max 
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Kuva 1. (A) Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten arvioitu 
keskimääräinen kehon painoon suhteutettu hapenottokyky 
(VO2max ml/kg/min), paino sekä näiden lineaariset regressiot. 
Hapenottokyky on laskettu arvio Cooperin testin tuloksesta. (B) 
Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten arvioitu absoluutti-
nen hapenottokyky (ml/min) sekä sen lineaarinen regressio. Arvio 
on saatu kertomalla kuvan 1(A) painoon suhteutettu hapenotto-
kyky kyseisen vuoden keskimääräisellä painolla. Data hyödyn-
netty lähteestä (Puolustusvoimat 2021).

Absoluuttinen 
tehontuotto hypyssä  
= 3550 W

Absoluuttinen 
hapenottokyky 
VO2max (ml/min) = 
3300

Paino Staattinen 
vertikaalihyppy

VO2max (ml/kg/min)

70 kg 40 cm 47 

78 kg 34 cm 42

Kuntoluoki-
tuksen muutos

5/5 → 3/5 4/7 → 3/7

Taulukko 1. Laskennallinen 8 kilon painonnousun (70 → 78 kg) vai-
kutus vertikaalihyppy- ja hapenottotulokseen, kun absoluuttinen 
suorituskyky pysyy muuttumattomana. Vertikaalihypyn ja tehon 
suhde on saatu regressiokaavasta (Sayers ym. 1999) ja nuoren 
miehen kuntoluokitukset suuremman populaation testeistä 
(Shvartz & Reibold 1990, Viljanen ym. 1991). 




