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Sotilaan kunto kehittyy
parhaiten yksilona

Yksilollinen lahestymistapa korostuu, kun halutaan parantaa
sotilaiden fyysista kuntoa ja operatiivista valmiutta.

SOTILASTEHTAVIEN MENESTYKSEKAS SUORITTAMINEN
edellyttdd hyvid fyysistd kuntoa, erityisesti aerobista kun-
toa ja lihasvoimaa. Huolimatta sotilasteknologian huomat-
tavasta materiaali- ja varustekehityksestd, sotilaiden ulkoi-
nen kuormitus ei ole vihentynyt, vaan se on pikemminkin
asteittain kasvanut ajan myotd. Fyysinen harjoittelu, jonka
tavoitteet vaihtelevat sotilaan uravaiheen mukaan, on te-
hokkain menetelmé vastata kasvaviin vaatimuksiin, paran-
tamalla fyysistd toimintakyky4 tai ainakin yllapitama&lld sita.

Varusmiesten peruskoulutuksen pdamiiridna on saavut-
taa palvelustaso tai fyysisen toimintakyvyn taso, jota tarvi-
taan seuraavissa koulutusvaiheissa. Ammattisotilaiden ta-
voitteena on saavuttaa tai yllapitda fyysisen suorituskyvyn
taso, jota tarvitaan tydtehtdvien menestykselliseen suorit-
tamiseen ja ammatin harjoittamiseen. Fyysisen harjoitte-
lun tulokset riippuvat harjoittelun maérésti (kesto, matka
tai toistot), intensiteetistd (kuormitus, nopeus tai teho) ja
harjoittelutiheydestd, jotka ovat harjoittelun avaintekijoita.

Urheiluharjoittelussa kokonaiskuormitus, ravitsemus
ja palautuminen suunnitellaan yleensa yksildllisesti, jot-
ta voidaan optimoida harjoittelun sopeutuminen ja mini-
moida vammat ja yliharjoittelu. Vastaavasti suunniteltaes-
sa harjoittelua sotilasymparistossd, kouluttajan on ensin
padtettdva, mitd tekijoitd on painotettava, jotta toimintaky-
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kytavoitteet tai tehtdvin edellyttdmét vaatimukset voidaan
saavuttaa. Samalla on tdrkedd, ettd ndma painotetut har-
joittelutekijat ovat oikeassa suhteessa yksilollisiin tarpei-
siin, alkukuntotasoon ja harjoittelusuunnitelman optimaa-
liseen jaksottamiseen.

Useat tekijat, kuten ikd, sukupuoli, harjoitteluhistoria,
palautuminen, uni ja ravitsemus sekd ymparistoon liitty-
vat psykologiset ja sosiaaliset tekijat voivat vaikuttaa mer-
kittavisti harjoittelun tuloksiin. Lisdksi toimintakyvyn op-
timointia sotilasympéristossd haittaavat usein ulkoiset
stressitekijét, kuten pitkittynyt fyysinen aktiivisuus kuor-
mia kannettaessa, negatiivinen energia- ja nestetasapaino,
jatkuva valmius ja univaje. Siksi harjoituskuormitus yhdis-
adaptaatioita ja/tai johtaa yliharjoitteluun seki lisdédnty-
neisiin tuki- ja liikuntaelimistén vammoihin. Nam4 tekijat
(kuva 1) olisi otettava huomioon, kun suunnitellaan ja toteu-
tetaan optimaalisia harjoitusohjelmia sotilaille.

Sotilasoperaatiot tuovat lisdksi mukanaan monimut-
kaisuutta, rajoitteita ja vaatimuksia, jotka voivat aiheuttaa
ylimaaraista fyysistd rasitusta sekd alentaa sotilaan fysio-
logisia voimavaroja ja tdten heikentéé toimintakykyi. Esi-
merkiksi lilan vdahdinen uni, energiavaje sekd kuumalle ja
kylmaélle altistuminen heikentévét sotilaan toimintakykya.

Kuva 1. Sotilaan toimintakykyyn ja
kehittamiseen vaikuttavia tekijoita,
jotka tulisi ottaa huomioon valmis-
tauduttaessa operatiivisiin tehtaviin
(mukailtu Kyréldainen ym. 2018).

Optimaalinen
toimintakyvyn
kehittaminen

ja valmius
operatiiviseen
toimintaan




Kuva: Puolustusvoimat

Fysiologista sietokyky4 voidaan kuitenkin parantaa kohden-
netulla harjoittelulla, joka parantaa fyysistd kuntoa ja kykya
vastata sotilasammatin ainutlaatuisiin vaatimuksiin. Siksi
asianmukaisen harjoitusohjelman noudattaminen on tir-
kedd, jotta psykofyysinen kapasiteetti voidaan tehokkaas-
ti maksimoida vastaamaan ammatillisia vaatimuksia ja
sdilyttdd samalla riittédva tyokyky operatiivisen valmiuden
ylldpitdmiseksi.

Lisédksi naissotilaiden on usein parannettava fyysistd
kuntoaan enemmain kuin miesten. Erityisesti tehtdvit, joi-
hin liittyy lisdkuormia tai raskaiden materiaalien kantamis-
ta ja nostamista, ndyttévit olevan naissotilaille haastavam-
pia. Tdm4 johtuu keskiméérin pienemmaisséd kehon koosta
ja alhaisemmasta lihaskuntotasosta. Fyysisen kunnon vaa-
timukset ovatkin naissotilaille suhteellisesti korkeammat
kuin miessotilaille. Tdssé katsauksessa pyritdédn esittimain
keinoja, joilla voidaan parantaa fyysistd toimintakykya op-
timoimalla yhdistettyd voima- ja kestdvyysharjoittelua so-
tilasymparistossd sekd varusmiesten ettd ammattisotilai-
den joukossa.

Voimaa ja kestavyytta

Sotilaskoulutuksessa ja -operaatioissa tarvittavat fyysiset
vaatimukset voidaan saavuttaa yhdistetylld voima- ja kes-
tavyysharjoittelulla, joka voi parantaa kenen tahansa aero-
bista kuntoa jalihasvoimaa. Yhdistetty voima- ja kestavyys-
harjoittelu saattaa kuitenkin liiallisen kestavyysharjoittelun
vuoksi haitata erityisesti voiman kehittymistéd verrattuna
sithen, ettd harjoiteltaisiin vain jompaakumpaa ominai-
suutta. Harjoittelun aiheuttamat hairiét voidaan valttdd tai
ainakin vihentdd kédyttdmalld optimaalista harjoittelun oh-
jelmointia ja jaksotusta. Alokkailla ja huonokuntoisilla so-
tilailla kaikki harjoittelumuodot parantavat todenndkdises-
ti fyysistd toimintakykya ilman haiririskia.

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd sotilaskoulu-
tuksen alussa aerobinen kunto ja lihasvoima ovat parantu-
neetjopa 10-15 prosenttia kahdeksassa viikossa. Seuraavien
koulutusjaksojen aikana fyysinen kunto ei kuitenkaan ke-
hity valttamatta yhtd optimaalisesti suhteessa kokonaishar-
joittelumaédradn, ja tdlloin toimintakyvyn parantuminen on
saattanut vaarantua. Siksi ennen sotilaskoulutuksen alkuvai-
hetta ja sen aikana on toteutettu fyysiseen harjoitteluun liit-
tyvid interventioita, joiden tavoitteena on ollut parantaa har-
joitteluvasteiden optimointia koulutuksen aikana.

Mahdollisia selityksia fyysisen kunnon vajavaiselle kehi-
tykselle sotilasympéristossa ovat suuri kokonaisharjoittelu-
mééard ja yksipuolinen pitkdkestoinen matalan intensiteetin
kestdvyysharjoittelu, johon liittyy riittdiméton palautumi-
nen. Heikko palautuminen voi johtaa ylirasitukseen tai jopa
ylikuntoon. Toisaalta sama absoluuttinen harjoittelumaéra
voi olla optimaalinen heikkokuntoiselle alokkaalle, mutta
liian pieni hyvéakuntoiselle.

Useat tutkimukset osoittavat, ettd alokkaiden ja sotilai-
den fyysisen harjoittelussa tulisi yhdistdd voima- ja kesta-
vyysharjoittelu painottaen voimaharjoittelua, koska silld on
tdrked rooli keskeisten tyGtehtévien suorittamisessa. Voi-
man optimaalisen kehittymisen varmistamiseksi suositel-
laan, ettd sotilaskoulutukseen usein sisdltyva tarpeeton kes-
tdvyyskuormitus tunnistetaan ja sitd vihennetédén.
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Sotilaiden fyysisen harjoittelun on tarjottava tarvitta-
va riittdva harjoitusédrsykkeitd, jotka on tasapainotetta-
va harjoittelun kokonaiskuormitukseen ja stressialtistuk-
seen, jotta voidaan varmistaa fyysisen kunnon ja tydkyvyn
paraneminen. Uusimmat tutki-
mustulokset viittaavat siihen, ettd
korkean intensiteetin voima- ja
kestdvyysharjoittelun hyodyt so-
tilaspalveluksessa toteutuvat, kun
niilld korvataan perinteiset, suu-
remman médrdn ja kohtuullisen
intensiteetin fyysiset harjoittelu-
toiminnot, kuten jatkuva juoksu ja
kuntopiiriharjoittelu. Pienemmén
harjoitusmaarian, mutta suurem-
man intensiteetin painottaminen
néyttdd olevan toteutettavissa ole-
va ja tehokas harjoittelumuoto kehitettdessé sotilaiden fyy-
sistd toimintakykyd optimaalisesti.

Vaihtelua harjoitusarsykkeisiin

Sotilaskoulutuksen alkuvaiheessa suoritettava suuri maa-
rd matalaintensiteettistd kestidvyysharjoittelua johtaa hei-
kentyneeseen harjoitusadaptaatioon ja pahimmassa ta-
pauksessa tuki- ja litkuntaelimiston vammoihin. Erityisesti
huonokuntoiset, inaktiiviset, ylipainoiset alokkaat ja nai-
set kuuluvat riskiryhmaan tidssa suhteessa. Hyviakuntoisil-
la alokkailla loukkaantumisriski on pienempi, mutta suuri
harjoitusmadri ja yksitoikkoiset harjoitusdrsykkeet johtavat
fyysisen kunnon, erityisesti voiman kehittymisen pyséhty-
miseen sotilasymparistossa.

Harjoitusdrsykkeiden vaihtelevuuden lisddmiseksi on
eri keinoja, kuten asteittain kasvava harjoituskuormitus,
yksil6llistdiminen ja harjoittelumuotojen vaihtelevuuden
lisddminen, jotta voidaan varmistaa fyysisen toimintaky-
vyn kehittyminen. Sotilaskoulutuksen tavoitteiden asetta-
misen perustana olisi kunkin yksilon kohdalla oltava tyon
fyysiset tehtdvdvaatimukset.

Harjoituskuorman asteittainen lisddminen olisi suunni-
teltava huolellisesti koko harjoittelujakson ajan. Kehittymi-
nen voidaan saavuttaa vain yksilollisen harjoittelun avulla.
Yksi vaihtoehto sopeuttaa huonokuntoiset alokkaat sotilas-
koulutuksen fyysiseen rasitukseen on valmistava koulutus
ennen varsinaista asepalvelusta. Jonkinasteinen yksilollis-
tdminen voidaan saavuttaa jakamalla alokkaat ryhmiin hei-
dén ldhtokuntotasonsa mukaan alokaskauden alussa.

Tamdin jilkeen kokonaisharjoituskuormitusta voidaan
mukauttaa vaihtelemalla harjoitusten maaraa ja intensi-
teettid ryhmien vililld, miké saattaa parantaa myods hyva-
kuntoisten alokkaiden kuntoa. On pidettdva mielessd, ettd
sotilaskoulutus on usein maarallisesti suurta ja matalain-
tensiteettisti kestdvyysharjoittelua. Nédin ollen ei ole valtta-
méatontd tarvetta toteuttaa matalan intensiteetin kestévyys-
harjoittelua osana sotilaskoulutusta.

Korkeaintensiteettinen harjoittelu (HIIT/HIFT) voi my0s
parantaa tehokkaasti kestdvyyskuntoa ja hermolihasjérjes-
telmén suorituskykyd, vaikka harjoitteluun kaytetaan va-
hemmain aikaa verrattuna matalan tai kohtuullisen inten-
siteetin harjoitteluun. Lisdksi HIIT/HIFT on kdytdnnollinen
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Harjoittelu olisi
jaksotettava siten,
ettd asteittain
kasvava kuormitus
sisaltaa riittavat
palautumisjaksot.

menetelma silloin, kun harjoitteluun varattu aika ja kun-
tosalitilojen kdyttomahdollisuudet ovat rajalliset, kuten
kenttdolosuhteissa. HIIT/HIFT-harjoittelua voidaan suo-
rittaa jopa operatiivisissa ymparistoissa tai operaatioiden
aikana, joissa on havaittu kesta-
vyyskunnon heikkenemistd. Sen
soveltamista sotilasympéaristossa
olisi kuitenkin aina arvioitava suh-
teessa muun fyysisen harjoittelun
sisdltoon ja muihin mahdollisiin
ulkoisiin stressitekij6ihin.

Voima- ja kestdvyysharjoittelun
jaksotus voi parantaa erityisesti
voimaominaisuuksien kehittymis-
td sotilasymparistossd. Voimahar-
joittelujaksojen suunnittelu olisi
tehtdva huolellisesti ottaen huo-
mioon kestavyystyyppisen sotilaskoulutuksen, kuten mars-
sin ja kenttdharjoitusten, aiheuttama harjoituskuormitus.
Liséksi olisi suunniteltava asianmukainen ravitsemus ja pa-
lautumisaika, jotta voimaharjoitusarsykkeen vaikutukset
voidaan optimoida. Kunnolliset voimaharjoitusjaksot voi-
daan ehk4 toteuttaa teoriakoulutuksen, perusammuntatai-
tojen ja materiaalinkisittelyn harjoitteluvaiheiden aikana,
kun kestdvyysharjoittelun mééra on vahéinen. Lisdksi nais-
sotilaiden méadrén lisdéntyessd, olisi kiinnitettdvd enem-
mén huomiota heidén fyysisen toimintakykynsd optimoin-
tiin suhteessa tehtdviin sotilasymparistossa.

Asteittain lisddntyva yhdistetty voima- ja kestdvyyshar-
joittelu, johon mahdollisesti sisdltyy jonkin verran kor-
keatehoista intervalli- tai mikroharjoittelua, kehittdd pa-
remmin sotilaan fyysisti toimintakykyd kuin perinteinen
matalaintensiteettinen kestivyysharjoittelu. Optimaalisen
fysiologisen adaptaation ja siten fyysisen toimintakyvyn te-
hokkaamman kehityksen saavuttamiseksi olisi yhd enem-
man huomioitava progressiivinen ja yksilollinen harjoitus-
ten ohjelmointi ja sen jakaminen harjoitusjaksoihin.

Sotilaskoulutuksessa tarvitaan harjoitusidrsykkeiden
suurempaa vaihtelua tehokkaampien harjoitusadaptaatioi-
den aikaansaamiseksi, erityisesti kehitettdessd maksimaa-
lista tai rdjahtévad voimantuottoa sekd maksimaalista aero-
bista ja anaerobista kapasiteettia. Harjoitusohjelmat olisi
jaksotettava siten, ettd kokonaiskuormitus kasvaa asteit-
tain, mutta siséltdd myos riittdvit palautumisjaksot. Lisak-
si tarvitaan yksilollistd ohjelmointia tarpeettomien vam-
mojen ja ylikuormituksen vilttdmiseksi, koska sotilaiden
fyysisen kunnon erot voivat olla hyvin suuria sotilaskoulu-
tuksen alkuvaiheessa. ¢
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