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TUTKIMUKSET SOTILASOPERAATIOISTA
TUTKIMUS N

OPERAATIO,
KESTO

PÄÄTULOKSET

Dyrstad et al. 
2007 58 Kosovo, 12 kk Kehon paino ↑ 3%, aerobinen kunto ↓ 3%, käsinkohonta ↑ 38%, istumaannousu ↔, 

etunojapunnerrus ↔

Sharp et al. 
2008 110 Afghanistan, 9 kk

Kehon paino ↓ 2%, rasvaton massa↓ 4%, rasvamassa ↑ 8%, aerobinen kunto ↓ 5%, taakan
nostovoima ↔, jalkojen räjähtävä voimantuotto ↔, ylävartalon räjähtävä voimantuotto↓ 
5%

Lester et al. 
2010 73 Irak/Afghanistan, 

13 kk

Kehon paino ↑ 3%, rasvaton massa ↑ 3%, rasvamassa↑ 9%, aerobinen kunto ↓ 13%, jalkojen
maksimivoima ↑ 8%, ylävartalon maksimivoima ↑ 7%, jalkojen räjähtävä voimantuotto ↔,
ylävartalon räjähtävä voimantuotto ↑ 9%

Warr et al. 
2012 54 Irak/Afghanistan, 

10-15 kk
Kehon paino ↓ 2%, rasvamassa ↓ 11%, aerobinen kunto ↓ 11%, jalkojen maksimivoima ↑ 
14%, ylävartalon maksimivoima ↑ 10%, istumaannousu ↑ 11%, etunojapunnerus ↑ 16%

Rintamäki et 
al. 2012 20 Tsad, 4 kk

Kehon paino ↓ 4%, rasvamassa ↔, jalkojen maksimivoima ↔, jalkojen räjähtävä
voimantuotto ↑ 27%, puristusvoima ↔, istumaannousu ↑ 11%, etunojapunnerrus ↔, 
toistokyyksitys ↔

Warr et al. 
2013 76 Irak/Afghanistan, 

10-15 kk
Kehon paino ↓ 2%, rasvaton massa ↑ 2%, rasvamassa ↓ 18%, aerobinen kunto ↔, jalkojen
maksimivoima ↑ 14%, ylävartalon maksimivoima ↑ 9%

Fallowfield et 
al. 2014 105 Afghanistan, 6 kk Kehon paino ↔, rasvaton massa ↔, rasvamassa ↓ 17%, aerobinen kunto ↔, taakan

nostovoima ↔, istumaannousu ↔, etunojapunnerrus ↔
Nagai et al. 
2016 35 Afghanistan, 11-12 

kk Kehon paino ↔, rasvaprosentti ↔, aerobinen kunto ↔, anaerobinen teho↑ 7 %

Farina et al. 
2017 55 Afghanistan / 

muu, 3-6 kk Kehon paino ↔, rasvaton massa ↑ 1%, rasvamassa ↔, puristusvoima ↑ 6 %

Sedliak et al. 
2019 25 Afghanistan, 6 kk Kehon paino ↔, rasvaton massa ↓ 2%, aerobinen kunto ↑ 6%, käsinkohonta ↑ 60%, 4x10m 

juoksu ↓ 3%, 10x10 m juoksu ↔



VÄITÖSTUTKIMUKSEN TARKOITUKSENA OLI 
SELVITTÄÄ…

1) Fyysistä aktiivisuutta ja työn kuormittavuutta kuuden kuukauden
kriisinhallintaoperaation aikana,

2) Fyysistä kuntoa ja kehonkoostumusta kuvaavien muuttujien sekä
sotilastyötehtäviä simuloivan tehtäväradan välisiä yhteyksiä,

3) Yhdistetyn kestävyys- ja voimaharjoittelun vaikutuksia fyysiseen
toimintakykyyn, kehon koostumukseen ja veren biomarkkereihin operation
aikana,

4) Kestävyyskunnon kehittymistä ja heikkenemistä selittäviä tekijöitä operation
aikana.



KRITOKY TUTKIMUS

Vastuualue



TUTKIMUSASETELMA

SUOMI SUOMI
Harjoitusjakso 1 Harjoitusjakso 2

OPERAATIO

PRE MID POST

Liikunta-aktiivisuuskysely
Kehonkoostumus
Verinäytteenotto

Hermolihasjärjestelmän testit
Kestävyyskunnon arviointi

Sotilastehtävärata (MST)

Fyysisen aktiivisuuden rek. (10 pv)
Työn kuormittavuusarvio (3 pv)

Sylkinäytteenotto (1 pv)



SOTILASTEHTÄVÄRATA(MST)

START, 
FINISH

20 m

25 m

1. Rushes

2. Low crawl
3. Sprint

4. Hurdles

5. Kettlebell 
carry 

6. Zig zag run

7. Mannequin drag

8. Final sprint



OHJELMOITU HARJOITTELU

• Verrokkiryhmä(ei harjoitusohjelmaa)
• 50 % voima / 50 % kestävyys (=SE) 
• 75 % voima / 25 % kestävyys (=Se)
•25 % voima / 75 % kestävyys (=Es) 

2 harjoitusta/viikko



TULOKSET: Fyysinen aktiivisuus (A) ja hormonimuutokset (B)
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TULOKSET: Sotilastehtävärataan (MST) yhteydessä olevat
muuttujat

CMJ2, Taisteluvarustuksessa (ilman asetta) 
suoritettu kevennyshyppy

DMR, Kehon paino jaettuna rasvamassalla + 
kannettavan kuorman painolla

A) B)



TULOKSET: Harjoittelun vaikutukset
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TULOKSET: Kestävyyskuntomuutoksien vertailu (lähtötilanne)

700

750

800

850

900

950

1000

3000-m (s)
0

50

100

150

200

250

300

Standing long
jump (cm)

Military
simulation test

(s)

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Muscle mass
(kg)

Fat mass (kg)
0

1000

2000

3000

4000

5000

6000

7000

Lower body max
strength (N)

(ns.)

Low-responders 2High-responders 1

// // //

*

***

*

*

*

Ryhmien väliset erot; * p<0.05, *** p<0.001, ns., ei tilastollista merkitsevyyttä

1 High-responders = kestävyyskunto parani operaation aikana
2 Low-responders = kestävyyskunto ei muuttunut tai heikkeni operaation aikana



Between-group comparison; ** p<0.01, *** p<0.001
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TULOKSET: Kestävyyskuntomuutoksien vertailu (muutokset)

1 High-responders = kestävyyskunto parani operaation aikana
2 Low-responders = kestävyyskunto ei muuttunut tai heikkeni operaation aikana

Ryhmien väliset erot; ** p<0.01, *** p<0.001



PÄÄLÖYDÖKSET(1)

1. Työn fyysinen kuormittavuus oli alhainen kaikissa mittausvaiheissa ja 
hormonimuutokset viittasivat riittävään palautumistilaan. Päivittäinen
fyysinen aktiivisuus jäi perinteisten kansainvälisten aktiivisuussuositusten
alapuolelle, mikä korostaa harjoittelun merkitystä valmiuden ylläpidossa
pidempien, matalatempoisten operaatioiden aikana

2. Taistelutilanteissa työn kuormittavuus kasvaa merkittävästi operaation
aikana mitatusta kuormituksesta, jolloin alaraajojen räjähtävä
voimantuotto, lihasmassa, aerobinen kunto ja yläraajojen kestovoima ovat
menestystekijöitä. 



3. Harjoitusohjelman saaneiden sotilaiden ryhmä kykeni keskimäärin
ylläpitämään tai parantamaan kaikkia mitattuja fyysisen toimintakyvyn
muuttujia. Verrokkiryhmä ei kyennyt parantamaan alaraajojen
maksimivoimantuottoa ja lisäksi räjähtävä voimantuotto heikkeni.

4. Yksilölliset muuttujat, kuten fyysisen kunnon lähtötaso, kehonkoostumus
ja harjoittelutausta vaikuttivat kestävyyskunnon muutoksiin operation 
aikana. 

PÄÄLÖYDÖKSET(2)



• Tarjotaan kansainvälisiin operaatioihin lähteville sotilaille kestävyys- ja 
voimaharjoitteluohjelma, jonka sisältö on suunniteltu operation 
vaatimusten lähtökohdista
• Harjoittelua ≥ 2-3 kertaa viikossa
• Osin palvelusvelvollisuudella (“kriittiset harjoitukset”)
• Liikunta-alan asiantuntija osaksi joukon henkilöstöä suunnittelemaan, 

organisoimaan ja johtamaan harjoittelua

• Harjoittelun sisältö ja fyysisen toimintakyvyn seuranta
• Tehtävä/operaatioanalyysi
• Otettava huomioon yksilön harjoitteluhistoria, kuntotaso ja omat

toiveet
• Alaraajojen maksimi- ja räjähtävä voimantuotto
• Aerobinen ja anaerobinen kestävyys
• Vauhditon pituushyppytesti / muut valmiutta arvioivat testit

TOIMENPIDESUOSITUKSET



KIITOS!

https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/77872


