Kuntotestaus
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Sotilaille kuntotavoitteet
tehtavan mukaan

Puolustusvoimien uudet kuntotavoitteet ja
testistot perustuvat tyotehtavan fyysisiin
vaatimuksiin iasta ja sukupuolesta riippumatta.

I
A

Kapteeni Otto Kinnusen taakankantotestia maaliskuun alussa Ilmasotakoulun paraatikentalla Tikkakos-
kella valvoi lilkuntasuunnittelija Katja Kauppinen. Testissa arvioidaan anaerobista kestavyytta, puris-
tusvoimaa ja lihashallintaa. Kannettava on kaksi 20 kilon kahvakuulaa kahdeksikon muotoisella radalla.
Kartioiden etdisyys on 5 metria ja yhden kierroksen pituus laskennallisesti 10 metria. Testin tulos on
mahdollisimman pitka kuljettu metrimaara 90 sekunnissa. Tauot ovat sallittuja. Kuva: Juha Laitalainen
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PUOLUSTUSVOIMAT ON UUDISTANUT kuntotestistoddn ja
erityisesti kuntoluokitusten arviointiperusteet ovat muut-
tuneet merkittavésti. Vuoteen 2019 asti ammattisotilaiden
fyysisen kunnon arvioinnissa otettiin huomioon testatta-
van iki ja sukupuoli. Luonnollinen biologinen ikdantymi-
nen helpotti kuntoluokituksen rajan saavuttamista. Naisso-
tilaiden luokitustasot olivat miehid matalammat.

Uudistuksessa seurattiin useiden ammattiasevoimien
jo aiemmin kdyttoonottamaa mallia (North Atlantic Treaty
Organisation (NATO)), jossa kuntotason maéadrittelyssa pe-
rusteena ovat tyStehtivin fyysiset vaatimukset (Kuva 1).
Uudella mallilla pyritdén varmistamaan sotilaan kyvykkyys
tehtdvidnsa. Toisaalta tavoitteena on turvata yksilon tyo- ja
toimintakyvyn seki terveyden sdilyminen tehtivén edellyt-
tdmalld tasolla. Sama iké- ja sukupuolineutraali luokitusjér-
jestelma otettiin vuoden 2020 alusta kayttoon tavoitetasoi-
na my0s varusmiehilld ja reservildisilla.

Testiuudistuksessa kestdvyyden arvioinnissa sdilytet-
tiin Puolustusvoimien pitkdn ajan seurannan mahdollista-
va testi, 12 minuutin juoksutesti. "Cooperin testi” on ollut
kéytossd vuodesta 1975. Lihaskuntotesteistd vauhditonta pi-
tuushyppya ja yhden minuutin istumaannousu- seki etu-
nojapunnerrustestid on kéytetty jo usean vuosikymmenen
ajan.

Varusmiesten kunto heikentynyt

Varusmiehet suorittavat kuntotestit saapumiserittiin kah-
den ensimmdisen palvelusviikon aikana tammikuussa ja
heindkuussa. Seurannan tulokset (noin 20 000 hldd/vuosi)
kuvaavat melko kattavasti keskimadrin 19-vuotiaan nuoren
miehen kuntotasoa. Kuntotestien yhteydessd mitataan li-
siksi kehon pituus ja paino sekd vyotiron ymparysmitta.
Vuodesta 1975 jatkunut seuranta osoittaa, ettd palveluksen
alussa mitattu kestévyyskunnon (Kuva 2) lasku on jatkunut
nykypdiviin asti.

Vuonna 2021 palveluksensa aloittanut nuori mies juok-
si 12 minuutissa keskimé&érin 2 376 metrid. Vahintddn 3 000
metrid juoksevien suhteellinen osuus on laskenut yli 20 pro-
sentista alle 6 prosenttiin ja vastaavasti alle 2 200 metrid
juoksevien osuus on kasvanut yli 30 prosenttiin. Muutos-
ta voidaan ainakin osin selittdd kehonpainon ldhes 8 kilon
nousulla vajaassa 20 vuodessa (Santtila ym. 2018).

Mikali fyysisen kunnon lasku jatkuu tasaisesti vield vuo-
sia, kuten esimerkiksi Move!-mittauksien tulokset (Ope-
tushallitus 2021) antavat epiilld, turvallisuusaloilla saattaa
muodostua haasteeksi rekrytoida riittdvan toimintakykyisid
tyontekijoitd fyysisesti kuormittaviin tehtéviin. Asepalve-
luksen suorittavien naisten lukuméird on kasvanut. Heiddn
sijoittamisensa fyysisesti kuormittaviin tehtiviin on kuiten-

Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot

ammattisotilastehtavissa

Taso 2: Sisi- ja ulkotyd
Vaihteleva kuormitus
yhtdjaksoisesti enintdan

Taso 3: Ulkotyd

Jatkuva kuormitus yhtajaksoi-
sesti yli 4 h. Perusyksiktiden
kouluttajatehtavat, kriisin-
hallinnan operatiiviset tehtavat

N
Ca

Taso 4: Ulkotyd

Raskas kuormitus taistelu-
j sesti rike

yli 8 h. Tiedustelukoulutus,

valmiusyksikkotydskentely

Taso 1: Sisdtyd 2-4 h. Kriisinhallinnan
Paaasiassa istumista. esikuntatehtavat
Kewvyt toimistotyd,
kuljettajatyo
44 6 mlikg/min
Lihaskunto 85
2000 m ) Taakankanto (2 x 20 kg) 120 m
33,4 mifkg/min
Lihaskunto 50
Taakankanto (2 x 20 kg) 100 m
kaikissa isotil issd: 12 minuutin jucksutestissa 2 000 metrid tai UKK-kavelytestissé
yn arvo 33,4 i i ispi 50 00 metria
Lihask i: 60 i ja etunojap it: 1 toisto = 1 piste. Minimi
5 jap *+ Vauhdi hyppy: tulos metreina x 20 = pisteet. Minimivaatimus 1 m
i: 90 in testi tois 5 metrin pa&ssa olevia kartioita kiertden,

¥ MARSMARS

taakka 2 x 20 kg

Kuva 1. Fyysisen toimintakyvyn tehtavakohtaiset tasot ammattisotilaille. Tasot ovat samat varusmiehilld ja reservildisilld, poiketen
ainoastaan taakankantotestin osalta, jota kdaytetdan menetelména vain ammattisotilailla.
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teema Kuntotestaus

Liikuntakoulutus on

kasitteena korvattu

Taistelijan keho -ohjelmalla.
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Kuva 2. Palveluksensa aloittaneiden nuorten miesten kestavyyskunto 12 minuutin juoksutestilld arvioituna vuosina 1975-2021.

Muutos (m)

-200

-300

34

400

300

200

100

100

| <18.5

LITKUNTA & TIEDE2-2022

2231-2470

W 18.5-24.9

2471-2700

m 25-29.9

= >30.0

>2701

Kuntoneljannekset lahtotilanteen juoksutestituloksen mukaan ja BMI-luokittain

Kuva 3. Kuntomuutos

12 minuutin juoksutesti-
tuloksessa varusmiespal-
veluksen aikana suhteessa
lahtotilanteessa juostuun
tulokseen. Muutos kuvattu
kvartaaleittain eli kuntonel-
janneksittdin. Kukin kvar-
taali on jaettu lisaksi palve-
luksen alussa maaritettyihin
BMI-luokkiin.



kin haastavampaa kuin miesten, silld heiddn keskimé&arai-
nen kuntotasonsa on miehié heikompi (Santtila ym. 2019)
ja lukuméirinsa asepalveluksen vapaaehtoisuudesta joh-
tuen pienempi.

Heikkokuntoisten varusmiesten
toimintakyky kohenee

Laaja yli 250 000 varusmiehen tutkimusaineisto (Pihlainen
ym. 2020) vuosilta 2005-2015 osoitti, ettd 6-12 kuukauden
mittainen asepalvelus kehitti aerobista kuntoa keskimdarin
yli 5 prosenttia ja lihaskuntoa testisté riippuen jopa 30 pro-
senttia. Erityisesti koulutuksesta hy6tyivit varusmiehet, joi-
den kunto oli palveluksen alussa heikoin (Kuva 3).

Tamd ei sindnsé ole ihme, silld fyysisen aktiivisuuden
mittauksilla saatujen tulosten (Ojanen ym. 2018) perus-
teella voidaan olettaa, ettd kasarmikoulutuksen aikainen
yli 10 000 askeleen ja maastokoulutuksessa 13 000 askeleen
péaivittdinen mdara, usein lisdvarustusta kantaen, on suu-
rempi kuin siviilissa.

Aiemmat tutkimukset ovat lisdksi osoittaneet, ettd syk-
keeseen suhteutettuna kuormituksena varusmieskoulu-
tus voi yltda jopa urheilijoiden harjoitteluméérien tasolle
(Jurvelin ym. 2020). Sen sijaan 12 minuutin juoksutestis-
séd yli 2 700 metrin tulokseen ylittdneiden kunto keskimé&é-
rin heikkeni hieman palvelusaikana (Pihlainen ym. 2020),
mikd on pyritty ottamaan huomioon liikuntakoulutusta
kehitettdessa.

Vuodesta 2020 alkaen varusmiesten fyysisen toiminta-
kyvyn koulutusta kohdistettiin koulumaailmastakin tun-
nettuun ominaisuuksien kehittdmiseen yksittdisten laji-
kokeilujen sijaan. Liikuntakoulutus on kdsitteend korvattu
Taistelijan keho -ohjelmalla, jonka tarkoituksena on erityi-
sesti kehittdd sotilaille tdrkeimpind ominaisuuksina kesté-
vyyttd ja voimaa niiden eri muodoissaan (Kyréldinen ym.
2018). Puolustusvoimien aiempi tavoite heréttdd varusmie-
hissé elinikdinen liikuntakipini ei vélttdmaéttd olekaan endd
ajantasainen. Sama koskee iskulausetta ”Puolustusvoimat
on Suomen suurin kuntokoulu”. Liikuntakipindn on sytytta-
vé kouluidssd kodin lyddessd puita pesédén, jolloin perus-
koulu on Suomen suurin kuntokoulu tavoittaessaan koko
ikdluokan.

Sotilastehtéviinsa riittdvaan kuntotasoon yltdvien reser-
vildisten madraa on vaikea arvioida, koska Puolustusvoi-
missa fyysistd toimintakykyd arvioidaan laajasti vain varus-
miespalveluksen alussa ja lopussa. Sen sijaan reservildisten
kuntoa on mitattu noin tuhannen henkil6én otoksina maa-
raajoin, viimeksi vuonna 2015. Reservildistutkimustulosten
vertailu osoittaa, etti kestédvyyskunto (VO2max) oli vuosi-
na 2008 (41,3 mL/kg/min) ja 2015 (40,6 mL/kg/min) hieman
heikompi (p<0,05) kuin vuonna 2003 (43,6 mL/kg/min). Li-
haskunnossa ei havaittu samanlaista tulosten heikkene-
mistd ja etunojapunnerruksen osalta tulokset olivat vuon-
na 2015 korkeammat kuin vuonna 2003 (Vaara ym. 2020).

Tehtdvakohtaiset tavoitetasot

Tehtavakohtaisten toimintakykyvaatimusten méaérittelypro-
sessi perustuu malliin, jonka aluksi laaditaan analyysi fyy-
sisesti kuormittavista tydsisdlloistd (North Atlantic Treaty

Organisation (NATO) 2019). Kuormittavuutta arvioidaan fy-
siologisin mittausmenetelmien avulla. Samalla selvitetddn
ty6tehtdvien yhteys fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksiin,
joita kehittdmalla myds tyosuoritus paranee.

Puolustusvoimien ammattisotilaille on laadittu tehté-
vikohtaiset fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot normaali-
olojen tehtdviin ja ne noudattavat kuvan 1 kaaviota, mutta
tarkasti kuhunkin noin 8 000 ammattisotilastehtavaan eri-
teltyind. Reservildisten fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot
on valmisteltu siten, ettd seuraavat saapumiserét saisivat
kotiutuessaan tietdd, minkilaista kuntoa Puolustusvoimat
odottavat heiltd poikkeusolojen tehtévissdan.

Ammattisotilaiden poikkeusolojen tehtédvien tavoiteta-
sot ovat myos valmisteilla. Tehtdvikohtaisilla maarittelyilld
pyritdan Puolustusvoimissa siihen, ettd varusmiespalveluk-
sessa henkil6t voidaan sijoittaa kuntotasoltaan heille sopi-
viin tehtéviin. Jarjestelmd mahdollistaa myos konkreettisen
tavoitteen méadrittdmisen reserviin siirtyvélle varusmiehel-
le. Tulevaisuudessa fyysinen kunto otetaan mahdollisesti
huomioon varusmiespalveluksen valinnoissa nykyista laa-
jemmin. Ammattisotilailla fyysinen kunto vaikuttaa ural-
la etenemiseen ja kunto-ominaisuudet otetaan huomioon
tehtdvikierrossa. ¢
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