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TIVISTELMA

Puolustusvoimat on Suomen suurin kuntokoulu. Paadwysimien liikkuntakoulutus on ju
kisessa keskustelussa esilla oleva asia. Liikunté&dkea kansanterveytta edistava tek
jonka vuoksi varusmiehille tulisi jaada innostukuntaan palveluksen jalkeen heidan s
tyessaan reserviin. On tarpeellista tutkia uusieilulajien kayttéa koulutuksessa.

Tutkielmassa tarkastellaan CrossFit (Cf)-harjaiigelkuvataan sen metodiikkaa ja harj
telun toteuttamista ja tuodaan lajin harjoitusmetndvaikutusmekanismit esille. C
harjoittelusta tehdyn tutkimuksen tulokset esitalla

Tutkielmassa verrattiin Cf-harjoittelua ja nykymaista lihaskuntokoulutusta toisiing
Vertailu suoritettiin kolmen eri kriteerin suhtedrarjoittelun vaikuttavuus fyysiseen suo
tuskykyyn, harjoittelun vaatimat tilat ja resurssika lahtdtason mukaan. Liséksi
harjoittelusta laadittiin nelikenttdanalyysi.

Cf-harjoittelun todettiin vaikuttavan useampaansfggn suorituskyvyn osa-alueeseen, K
nykymuotoinen lihaskuntokoulutus. Kuitenkin muukulinnan osa-alueet, kuten esimerk
si kamppailukoulutus, hiihto, suunnistus ja lenkksilee sailyttdd mukana koulutukses
Tilojen ja resurssien puolesta laji mahdollistagditielun joustavasti ja periaatteessa s

|&, missa joukko toimiikin. Yksikon harjoitteluumrvitsema materiaali voidaan sailyttg

yksikossa. Cf-harjoittelu huomioi yksilollisesti jaudella tavalla 1aht6tason. Harjoittelug

ei tarvitse myoskaan erillisia tasoryhmia, koskatdeien liikkkeiden kuormittavuus tai vai-

keus maaritetdan jokaiselle erikseen. Tama edesauyhmakiinteyden muodostumig
palveluksen alusta alkaen.

Nelikenttdanalyysissa loydettiin vahvuuksia ja nahsuuksia enemman kuin heikkouks
ja uhkia. Negatiivisina havaittiin harjoittelun éotttamiseen ja henkilokunnan kouluttar
seen ja sitouttamiseen liittyvat seikat. Analyygohjalta voidaan todeta, etta lajia on m
dollista kayttaa varusmiesten liikkuntakoulutukse®a.voi luoda myos lisaa mahdollisut
sia liilkunnan harrastamisella varusmiespalveluligieen.
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CROSSFIT HARJOITTELUN SOVELTUVUUS VARUSMIESTEN LIKNTAKOULU-
TUKSEEN

1 JOHDANTO

"Over the past decades, the physical demands plped soldiers have not changed drasti-
cally despite the advances in technology and therdification on methods used in moderns
warfare and peacekeeping operations. Good physicdlmental performance combined with
professional skills, are paramount importance teoédier in his or her daily duties.”

- General, Chief of Defence, Ari Puheloinen, Satilasuorituskyky —kongressi 4.-7.5.2011,

esitteen alkupuheessa -

Puolustusvoimat kouluttaa vuosittain 23 000 suoistaaasevelvollista miestd, 300 vapaaeh-
toiseen asepalvelukseen hakeutunutta naista j@@%dservilaista. Puolustusvoimien omaa
palkattua henkil6kuntaa on noin 16 000. (Puolustosterié 2010, Suomalainen asevelvolli-
suus; Puolustusvoimien liikuntastrategia 2007—-20Faolustusvoimien liikkuntakoulutusta
kokonaisuutena voidaankin  hyvin  kutsua Suomen suugksi kuntokouluksi
(www.puolustusvoimat.fi). Puolustusvoimien antarmdiikuntakoulutuksella on suuri yhteis-
kunnallinen merkitys. Koko ikdluokka on armeijassianeista kertaa koossa, jonka jalkeen
mahdollisuudet lahes koko miespuoliseen ikaluokkesikuttamiseen ovat pienet. Reserviin
siirtymisen jalkeen tavoitteena on se, etta motiedakkumiseen ja oman kunnon yllapitami-
seen sailyisivat. Niilla, ketkad eivat ennen arneiplleet harrastaneet liikuntaa aktiivisesti, ta-
voitteena on liikunnan harrastamisen jatkaminen ert@sesti. (Padesikunta 2009, PVOH-
JEK 018; Puolustusministerio 2010, Suomalainen elsellisuus.) Puolustusvoimat pyrkii
sailyttamaan asevelvollisten mielenkiintoa liikkugdalutukseen kayttamalla lajivalikoimas-
saan nuorison suosimia pallo- ja joukkuepeleja. dMy@mppailu-urheilulajit ja kuntosalihar-
joittelu kuuluvat suosittuihin lajeihin. (Paaesikar2009, PVOHJEK 018.)

Puolustusvoimien liikuntakoulutusta ja asevelvalliga on tutkittu viime vuosina. Vuonna
2010 julkaistu Siilasmaan tydryhman raportti tuskievelvollisuusjarjestelméé. Sen tiimoilta
on nousut esille myds huomioita likuntakoulutuksewkytilasta ja nykynuorison terveyden-
tilasta. Santtilan vaitéskirjassa (2010) tutkittiarusmiesten liikuntakoulutusta, ja miten ny-
kyinen koulutusjarjestelma kehittaa fyysisen swuskiyvyn eri osa-alueita. Reservilaisten fyy-
sista kuntoa on tutkittu vuosina 2003 ja 2008 té&dsdylaajoissa testeissa. Naiden lisdksi puo-

lustusvoimat suorittaa muuta tutkimustoimintaa oni&antastrategiansa mukaisesti.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITE, VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGELMAT

2.1 Tutkimuksen tavoite ja rajaaminen

Tasséa tutkielmassa on tavoitteena luoda kuva takagasta lajista, sen metodiikasta ja aja-
tusmaailmasta. Myos metodien taustalla olevia \agmekanismeja fyysisen suorituskyvyn
kehittymiseen vaikuttavia tekijoita on tarkoituodtia esille. Liséksi on tarkoitus selvittaa, so-
veltuuko maailmalla vajaat 20 vuotta harrastettasSfit (Cf)-harjoittelumuoto varusmiesten
likuntakoulutukseen. Laji on viela meilla varsimtematon, vaikka Suomessa on jo perustet-
tu nelja lajin salia. Ne sijaitsevat Helsingiss@rifsa, Tampereella ja Porvoossa (Lestela
2010). Cf-harjoittelusta ei ole viela aikaisemnmehty kotimaista tutkimusta. Tassa tutkimuk-
sessa lajia tarkastellaan rinnan nykymuotoiserskbatokoulutuksen kanssa ja verrataan niita
tutkimukseen laadituilla kriteereilla. Lisaksi edidan Amerikassa tehdyn tutkimuksen tulok-
set. Saatuja havaintoja hyodyntéaen pyritddn saaidfin lajin mahdollisuuksia ja ongelmia,
joita sen kayttdminen voisi tuoda tullessaan. Tid@ena on selvittdd, onko lajilla annettavaa

puolustusvoimien liikuntakoulutukselle ja erityisdhaskuntokoulutukselle.

Tutkimus rajattiin kasittamaan varusmiesten liikakdulutus. Puolustusvoimien tehtavien ja
henkilostoryhmien maaran johdosta laajempi tarkaste olisi ollut mahdollinen. Liikunta-

koulutuksesta kasittely rajattiin kasittamaan Ihagokoulutusta ja siihen rinnastettavaa
oheiskoulutusta. Tutkimuksessa laadittiin harjaittealli, jota voidaan hyddyntaa harjoittelun

suunnittelussa.

Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen. Tutkimekstarkoitus on olla kartoittava. Siiné py-
ritadn selvittamaan tutkittavaa aihepiiria ja tuamase tutummaksi lukijalle, luodaan uusia
nakokulmia ja ajatuksia liikuntakoulutukseen jayasesti lihaskuntokoulutukseen tutkittavan
aihepiirin kautta. Tutkimuksen suorittamistapa apaustutkimus. (Hirsijarvi ym. 2005.) Lajia
voidaan pitaa tapaustutkimuksen kayton suhtedéviéh ainutkertaisena seka tuntemattoma-

na.

Tutkimuksessa kaytettiin paasaantdisena tiedon knaankmenetelmana aineistoperaista me-
netelmaa. Haastatteluja kaytettiin tadydentavanaetedmana. Haastatteluilla saatiin myos tie-
toa, tosin hyvin suppeana otoksena, mielipiteiatéjptuksista tutkittavaa aihetta kohtaan.

Saatua tietoa kaytettiin hyodyksi myos vertailussa.
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Vertailu nykymuotoisen lihaskuntokoulutuksen jakittavan lajin valilla tehtiin kayttamalla
eri nakokulmia. Saatujen tulosten perusteella btythtopaatokset ja suositukset tutkimuk-
sen aikana esille tulleista jatkotutkimustarpeigitheen kasittelyd on syvennetty tehdylla

SWOT-analyysilla, jolla pyrittiin [6ytamaan mahde#t hyddyt, haitat ja uhkat.

2.2 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tyohypoteesina on: "Nykyisen mallind#kuntokoulutus on huonompi, kuin Cf-

harjoittelun tarjoama harjoittelu.” Tutkimuksenkimusongelmat ovat:

1. Mita Cf-harjoittelu on ja miten se vaikuttaa fyy=es suorituskykyyn?
2. Soveltuuko Cf harjoittelu varusmieskoulutukseemijgn sité voitaisiin kayttaa siina?
3. Mita lisdarvoa Cf-harjoittelu voi tuoda varusmieshotukseen ja miten Cf-harjoittelu

eroaa nykymallin lihaskuntokoulutuksesta?

Tutkimuksen viitekehys on esitetty alla olevassaedssa yksi. Siina on esitetty kokonaiskent-
ta, mihin tutkittava aihe sijoittuu, seké siihenkudtavat eri tekijat, joita tutkimuksessa kasi-

tellaan.
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3 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN TAUSTA

"To live is to suffer; to survive is to find some amag in the suffering

- Friedrich Nietzsche -

3.1 Sotilaan fyysinen toimintakyky

Toimintakyky on kokonaisuus, joka koostuu fyysigegtsyykkisestd, sosiaalisesta ja eettisesta
osa-alueesta. Fyysinen osa-alue kasittda yksilyeidgt kyvyt toimintojen suorittamiseen.
(Toiskallio, 1998, 9.) Yhtena osa-alueena sotileamintakyvyn kehittdmiseen on maaritetty
fyysinen kunto ja taito seka tahto sen yllapitamiseNiiden kehittaminen ja vahvistaminen
edesauttaa yksilon toimintakyvyn kehittamista. @§men 1998, 25—-29.) Tasséa tutkielmassa
tarkastellaan Cf-harjoittelun soveltuvuutta varussten liikuntakoulutukseen, jonka vuoksi

on tarpeellista kuvata fyysisen toimintakyvyn uetiutta osana sotilaskoulutusta.

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan yksilon gigta kykya minka tahansa toiminnan suorit-
tamiseksi. Toimintakyky voidaan talloin mieltda emaankin kykyna suorittaa fyysista tyota
vaativa toimenpide. Fyysiseen suorituskykyyn, jg&alaan rinnastaa fyysiseen kuntoon, kuu-
luvat seuraavat osa-alueet: voima, nopeus ja kgaaiKyrolainen 1998, 25-26.) Edella ku-
vattujen ominaisuuksien liséaksi voidaan tarkastBhesiseen toimintakyvyn kasitettd. Siihen
kuuluvat yleiskestavyys, lihaskunto ja likunnadtigaidot. Fyysinen suorituskyky ja fyysinen
toimintakyky ovat kasitteiden sisédltdjen osaltagytgvat. (Ohrankdmmen 2005, 28.) Myo6s tai-
totekijat, joita muun muassa Ménkkénen (2009) dkitwt, kuuluvat osana fyysisen toimin-

takyvyn tarkasteluun.

3.1.1 Voima

Lihaksen voimantuoton perusta on sen solujen supisien. Tahdonalaiset lihakset saavat
aivoista kaskyn toimia paaosin selkaytimen (selk#tyermot) kautta. Tahdonalaisiin lihaksiin
kaskyt valitetadn motorisia liikehermoja pitkin. ikeeuksen muodostavat osa paan alueen
tahdonalaisista lihaksista, jotka saavat kaskytaarm aivorungon alueelta (aivohermot). Yh-
den motorisen hermosolun, sen paatteiden ja nieemottamien lihassolujen kokonaisuutta

sanotaan motoriseksi yksikoksi. Lihaksessa olewmtoristen yksikdiden maara riippuu li-
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haksen kayttotarkoituksesta. Suurta tarkkuuttaivigat lihaksissa, esimerkiksi silmén liike-
lihaksissa, yksi hermo hermottaa yhta tai muutaihessoluja. Vastaavasti pienempaa tark-
kuutta ja suurempaa voimantuottoa tarvitsevissakfilssa, esimerkiksi raajojen lihaksissa,
yksi hermo voi kayttdd sataa tai jopa tuhatta Bbasa. (Viitasalo, Raninen & Liitsola 1987,
13-31.) Lihaksessa on kahden tyyppisia solujaaMiitat punaiset lihassolut, jotka ovat hitai-
ta, mutta kestavia ja valkoiset lihassolut, jothattavat voimaa ja reagoivat nopeasti, mutta
vasyvat helposti. (Niemi 2006, 66—67.) Lihassolyptauma voi vaihdella urheilijoilla lajista
riippuen. Hitaita lihassoluja voi esiintya tehtyjestien mukaan esimerkiksi pikajuoksijalla
(35 %) ja painonnostajalla (43 %) ja pitkien magwjuoksijoilla (71 %) ulommassa reisili-
haksessa. (Viitasalo ym. 1987, 39.)

Lihas voi tuottaa voimaa isometrisesti tai dynaastis Isometrisessa lihassupistumisessa li-
haksen pituus ei muutu tyon aikana ja nivelkulmgypat samoina. Talloin lihas tekee staat-
tista tyota ja yllapitdad haluttua asentoa. Talliiiras ei myodskaan liikuta ulkoista kuormaa.
Dynaamisessa lihassupistumisessa lihaksen pituustunou TallGin lihas voi lyhentya, jolloin
tyd on konsentrista. Lihaksen pituuden kasvaesasi&ka se pyrkii supistumaan, tyd on ek-
sentristd. Lihaksen tuottama maksimaalinen voimauumin eksentrisessa supistuksessa. Vas-
taavasti se on pienin konsentrisessa supistukgag&inen 1990, 22—-23). Ilhmisen liikkumi-
nen perustuu lihasten kolmeen esiteltyyn tapaanigoiJoskus lihas voi kayttda vain yhta li-
hastyttapaa, mutta yleensa kaikkia kaytetdan waastteisesti halutun liikkeen aikaansaa-
miseen. (Niemi 2006, 61-63.)

Lihaksen voimantuotto voidaan jakaa sen hermo{ingstelman kayttamien motoristen yk-
sikbiden maaran ja tavan mukaan kolmeen osa-aleleebkitd ovat nopeusvoima, maksimi-
voima ja kestovoima. (Hakkinen 1990, 41.) Nopeusxwobn lihaksen kyky tuottaa lyhyessa
ajassa mahdollisimman suuri voima eli lihaksellasauri voimantuottonopeus (Hakkinen
1990, 41). Mikali liikkeen kesto pitenee, se muuttnaksimivoiman kayttdmiseksi. Maksi-
mivoima on lihaksen kyky tehda tyéta suurimmallahohalisella kuormalla kertasupistuksen
aikana ilman, etta aikaa on rajattu. Kestovoimdilmaksen kyky tehda tyota pitkaan tietylla
kuormituksella, joka tuottaa lihasvasymysta. Senagos olla kyky yllapitaa tiettya voimata-
soa pitkdan. (Niemi 2006, 101-111.) Ihmisen lihstksi toimintanopeus vaihtelee normaalis-
sa harjoittelussa, esimerkiksi kuntosalilla, jalleioidaan kayttaa termié variokineettinen suo-
ritus. Siind suorituksen liikkenopeus ei ole samkoksen keston ajan. (Hakkinen 1990, 41—
42))



3.1.2 Nopeus

Nopeus on hermolihasjarjestelman ominaisuus. Sidaan parantaa kehittdmalla voimaomi-
naisuuksia. Nopeus onkin paljolti periytyvd ominais. Nopeuden lajeja ovat reaktio-, rajah-
tava- ja likkumisnopeus. (Mero, Nummela, Keskirdeilakkinen 2004, 293—-295.) On my6s
esitetty muita nopeuden lajeja, joita ovat nopétastaus ja perusnopeus. (Mero 1989, 255—
257.) Reaktionopeus on aika, joka kuluu arsykkessamssesta toimintaan. Rajahtavalla no-
peudella tarkoitetaan mahdollisimman nopeasti settua yksittdista likesarjaa tai liiketta.
Liikenopeus jaetaan kahteen osaan. Ne ovat makbkmaaanopeus ja submaksimaalinen no-
peus. Maksimaalinen nopeus tarkoittaa suurinta wiibid nopeutta liikkeen tai liikesarjan
aikana. Talloin tyoskennellaan 96—-100 % alueellagkh@n omasta maksiminopeudesta. Sub-
maksimaalinen nopeus tarkoittaa suoritetulle lisdle2 ominaista nopeutta. Se on lopputulok-
sen saavuttamisen kannalta paras nopeus. Ta&idskeénnelladn 85-95 % alueella henkilon
omasta maksiminopeudesta. Tata aluetta voidaam&uig/os termilla maitohapoton. (Mero
ym. 2004, 293.) Perusnopeus kuvaa hermolihasjéheah yleista toimintakykya. Se voidaan
kasittda lihaksiston kyvyksi toimia esimerkiksi 6tetrin juoksussa tai 20 metrin juoksussa
lentavalla lahdolla. (Mero 1989, 255-257.) Nopeitstaudella kasitetédn hermo-
lihasjarjestelman kykya siirtaa liikenopeus paljaitoa vaativaan lajisuoritukseen. (Hiekka-
maki 2006, 6.) Siind korostuu tarkoituksenmukaisjautehokkuus. Lajeja, joissa vaaditaan
nopeustaitavuutta, ovat esimerkiksi jalkapallokiéiko, kasipallo ja jaapallo. (Mero 1989,
255-257.)

3.1.3 Kestavyys

Kestavyytta tarvitaan kaikissa suorituksissa, jdtkatavat yli kaksi minuuttia tai lynyemmis-
sa suorituksissa, jotka toistuvat pidemman ajaarak (Mero ym. 2004, 333.) Suorituksen
ajallisen keston pidentyessa muuttuu myos siiheadii@van kestavyyden luonne. (Mero,
Nummela & Keskinen 1997, 182.) Kestavyys on kykgtuataa lihasvasymysta, johon vaikut-
tavat lihaksen solujakauma, lihaksen hypertrofiiaiston energiavarastojen riittavyys, hairi-
Ot energian tuottoprosesseissa, lihaksen pH:n Jdskumoston vasyminen ja hairiét lihassu-
pistuksessa. (Mero ym. 1997, 119.) Kestavyytediydm tarkastellaan lihaksen energian tuot-
toa ja sen eri osa-alueita. Kestavyys rakentuu mmeledisesta aerobisesta energiantuottoky-
vysta (VOmay, pitkaaikaisesta aerobisesta kestavyydestd, talysein taloudellisuudesta ja
hermo-lihasjarjestelmén voimantuotantokyvysta. @igm. 2004, 333.) Elimistdn energia-

aineenvaihdunnan perusteella kestavyys voidaara jklzhteen osa-alueeseen - aerobiseen ja
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anaerobiseen. Aerobisella alueella energia tuatgtddsaantoisesti hiilinydraattivarastoista ja
elimiston rasvoista. Tyoskentely tapahtuu alhassedholla. Rasvojen kayttd tapahtuu pitkissa
suorituksissa alhaisella teholla. Anaerobisessastifbssa kaytetaan alussa varastoidut valit-
tomat energianlahteet (ATP ja KP). Sen jalkeengaduotetaan soluun varastoituneesta so-
kerista ilman happea. Tassa maitohapollisessa ianegptannossa syntyy soluun maitohap-
poa. (Viitasalo ym. 1987, 13-15.) Anaerobisen kagtden voidaan todeta olevan elimistén

kykya sietaa suuria maitohappopitoisuuksia, sul@@pamuutta ja suurta maitohapon tuotto-
nopeutta. Lisaksi elimiston tulee sietda suuridaigsenivarastoja ja niiden kayttbnopeutta.

(Kyrolainen 1998, 27.Alla olevassa kuvassa kaksi on esitetty aikaanttsida elimiston
energiantuotto.

Acerobinen
eniergian tuotto

=0 L———

ATP+KP

Anasrobinen
glvkolyysi

=

Energian tuotto, %

C G0 130
Aika, s

Kuva 2. Energian tuotto aikaan sidottuna (Glasspidy) Hakkinen 1990, 2. Mukaillen.)

3.1.4 Taito

Urheilussa ja liikunnassa taito ei ole erillineerakntti. Se koostuu ihmisen kyvysta omaksua
eri likemalleja, hyodyntaa niitd uusien liikemalh oppimisessa, kehittdd omaa suoritustek-
niikkaa jo opituissa liikemalleissa ja hytdyntaaaaniiikemallivarastoaan odottamattomissa
olosuhteissa. Tasoon, milla taito toteutuu, vadudt ihmisen aistitoiminnan ja liikkeita saa-
televan keskushermoston kehittyneisyys. Haluturrigitksen lopulliseen onnistumiseen vai-
kuttavat paljon ihmisen henkiset ja fyysiset kysybritushetkella. (Luhtanen 1989, 286.) Tai-
don kokonaisuutta on tutkittu vdhé&n. Monkkdnen @00n tarkastellut taistelijan motorista
taitoa ja niiden vaatimia kykyja huomioiden toinapmpariston. Motoriset taidot tarvitsevat

fyysisia ominaisuuksia. Motorisella kyvylla kasdén ihmisen yleistéa kapasiteettia taitojen
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suorittamiseen. Lisaksi valintatilanteissa, joigksil0 joutuu, tarvitaan henkisia ominaisuuk-
sia. Yksilo joutuu tekemaan valintoja ja kayttdmé&agnitiivisia toimintojaan. Nain ollen tai-
tosuoritukseen liittyy niin fyysiset kuin henkiseminaisuudet. Tutkimuksessa nousi esille

kolme motorista taitotekijaa: erottelukyky, tasayukiyky ja reaktiokyky. (Ménkkénen 2009.)

Erottelukyky mahdollistaa lihasten jannitys- jatartustilojen tunnistamisen, oikea-aikaisen
saatelyn ja vastavaikuttajalihasten rentouttamiSasapainokyky on kykya yllapitaa tai rik-
koa tasapaino oltaessa liikkeella tai paikallaam.e8esauttaa tarkoituksenmukaisten liikkei-
den aikaansaamisen. Erottelukyky ja tasapainokyat sotilaalle tarkeita. Niitéd joudutaan
hyddyntamaan erityisesti liikuttaessa ja ammuttaeRgaktiokyky on kyky reagoida arsykkei-
siin nopeasti ja oikein. Siihen liittyy yksilon suttama valinta, mikali toimintavaihtoehtoja
on useampi kuin yksi. (M6nkkdnen 2009.) Motoristaitotekijdéiden oppimisessa korostuu
keskittymiskyky. Hyva keskittymiskyky vaatii hyvamotivaation. Huono motivaatio ja keskit-
tymiskyky vaikuttavat siten, ettd taitoa ei opiteydmaaraisesti. Yksilé ei hydédynna tuolloin

taytta kapasiteettiaan. (Ménkkdnen 2009.)

3.2 Varusmiesten fyysinen koulutus

Varusmiesten fyysinen koulutus koostuu taisteluarssi-, liikuntakoulutuksesta. Lisaksi

muun palveluksen aiheuttama kuormitus ja omaehtouagpaa-ajalla tapahtuva liikkunta kuu-
luvat fyysisen koulutuksen kokonaisuuteen. Koulstrk paaasiallinen kuormitus syntyy tais-
telu- ja marssikoulutuksesta. Liikuntakoulutus suteilaan siten, etta siina otetaan huomioon

muun palveluksen kuormitus. (Paaesikunta 2009, PYEKH018.)

Fyysisen koulutuksen tarkoituksena on tuottaa taiakiykyisia kriisin- ja sodanajan joukkoja.
(Paaesikunta 2008, PVHSMK.) Lisaksi tavoitteenayliépitaa reservin fyysista suoritusky-
kya ja vahvistaa myonteista asennetta elinikaifidemnan harrastamiseen. Tuotettujen jouk-
kojen tulisi saavuttaa ennen reserviin siirtoaase#in suorituskyky, etta yksittainen taistelija
kykenee osana omaa joukkoaan osallistumaan kahdem \ajan taistelutehtaviin ja kaytta-
maan kaikki voimavaransa kolmesta neljaan paivagstakassa ratkaisutaistelussa. (Paa-
esikunta 2009, PVOHJEK 018.)

Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen tavoite oturvata fyysisesti toimintakykyinen, aktiivi-
sesti likuntaa harrastava seka tehtaviinsd motivout henkilosto kriisi- ja rauhanajan tar-

peisiin.” (Paaesikunta 2008, PVHSMK.) Liikuntakoulutukserulda pyritddn saamaan ase-
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velvolliset harrastamaan liikuntaa aktiivisestiamgin siirron jalkeen, ja ndin edesauttamaan
myds kansanterveyden kehittdmistd. Yhdysvaltalaisikuntasuositusten mukaan liikuntaa
tulee harrastaa viisi kertaa viikossa keston ole3@ minuuttia ja tydskentelyn tapahtuessa
kohtuullisen rasittavalla tasolla. Liikunnan maaiakittaa myos kolme kertaa viikossa keston
ollessa 20 minuuttia ja tyoskentelyn tapahtuessidadla tasolla. Tuki- ja liikuntaelimistén
toimintakyvyn yllapito vaatii vahintaan kaksi keataiikossa lihaskunto- tai kuntosaliharjoit-
telua seké lihashuoltoa. (ACSM 2007.) Paaesikurmaarayksessa Fyysisen toimintakyvyn
perusteet, maaritetaan liikuntamaaran olevan kabmageen kertaan viikossa 20—-60 minuut-
tia rasituksen ollessa 60—-90 % maksimisykkeesti#dsikunta 2008, PVHSMK.)

Varusmiesten liikuntakoulutus on ohjeistettu koustausittain. Varusmiesten palvelusaika
jakaantuu kolmeen osaan: perus-, erikois- ja jok&kbtutuskauteen. Niiden pituudet ovat
kahdeksan, yhdeksan ja yhdeksén viikkoa. Perusik@mKaudella liikkuntakoulutuksen paa-

maara on kestavyyden ja lihaskunnon kehittaminek@ qeerusliikuntataitojen oppiminen.

Voimabharjoittelun kayttda lihaskunnon kehittdmiseemerityisesti painotettu, koska vahvis-
tamalla lihaskuntoa voidaan ennaltaehkaista vammnaista. Kestavyyden ja voimaharjoitte-

lun suhdetta sdadellaan henkilon lahtétason mukenuskoulutuskaudella liikkuntakoulutuk-

seen on varattu yhteensa 51 tuntia. Erikoiskogk#udella tavoite on kehittaa fyysiset ja tai-
dolliset ominaisuudet sellaiselle tasolle, ettékiléron valmis oman aselajinsa vaativiin jouk-

kokoulutuskauden taisteluharjoituksiin. Liikuntakatukseen on varattu yhteensa 50 tuntia.
Miehiston vaativampiin tehtéviin koulutettavillalée liikuntakoulutusta olla keskimé&aéarin kol-

me tuntia viikossa. Joukkokoulutuskaudella taveitee on saavuttaa asevelvollisen kunto-
huippu. Koulutuksen tulee edesauttaa tuotetun joyktkékestoisen fyysisen rasituksen kes-
tavyyttd. Liikuntakoulutuksella tasapainotetaan lktuskauden fyysista kokonaisrasitusta.
Liikuntakoulutukseen on varattu yhteensa 36 turfRadesikunta 2009, PVOHJEK 018.)

Liikuntakoulutuksen toteuttamisessa pyritddn naiati@an seuraavia periaatteita: joukko jae-
taan tasoryhmiin, koulutuksen tulee olla nousujisitae yksilon kehittymista pyritdan tuke-
maan positiivisella kannustamisella, liikuntaa aa kayttdad rangaistuksena, fyysistd koko-
naiskuormaa saadellaan huomioiden muu koulutus pakélus ja mielenkiintoa liikkuntaan
pyritddn pitamaan ylla kayttdmalla nuorison suoaimarrastuslajeja liikkuntakoulutuksessa.
(Paaesikunta 2009, PVOHJEK 018.)

Jalkavéen taistelijan kestavyyskunnon hapenottdidwvyitattuna tulee olla vahintdan 50

ml/kg/min. Se vastaa noin 2800 metrid 12 minuwimkgutestissa. Taistelijan tulee kyeta sai-
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lyttamaan toimintakykynsa 25 kg lisdkuorman kanSsairin kannettava kuorma voi olla het-
kittain 55-60 kg. (Paaesikunta 2008, PVHSMK.) Kaupjaakarin taisteluvarustus m/05 pai-
naa taydellisena 30,3 kg ja vastaavasti taistelstas m/91 painaa 16,8 kg. (Kokko 2008, 7.)
Vuonna 2003 tehdysséa yhdysvaltalaisessa tutkimaksesissa tutkittiin Afganistanissa toi-
mivien laskuvarjojaékareiden tehtdvassa kantamaankas, todettiin, ettd kolmen vuorokau-
den tehtavassa yksittaisen sotilaan kantama kuwanalla noin 45-64 kg (100-1401bs). Lu-
vussa on mukana reppuun pakattu henkilokohtaineterraali tehtavan ajaksi. (Dean 2005,
17-19.)

Varusmiespalveluksen aikana fyysinen kunto kasad@hon rasvaprosentti pienenee. Tulok-
set nakyvat, niin parantuneessa Cooperin testok$elssa, kuin parantuneessa lihaskuntotes-
tin tuloksessa. (Santtila 2010, 75.) Siilasmaamyty@an loppuraportissa todetaan Puolustus-
voimien liikuntakoulutuksen hyotyvaikutuksien oleva kansantaloudellisesti ja -
terveydellisesti merkittavia yhteiskunnalle, mikélles osa varusmiehista jatkaa liikkuntahar-
rastusta reservissa. Haasteeksi tuleekin miterenkilbt, jotka ovat liikunnasta kiinnostunei-
ta, mutta eivat harrasta sitd, saadaan aktivoguanostumaan liikunnasta. Siilasmaan raport-
tiin liittyi kouluttajakysely. Siind kouluttajat @ioivat voivansa vaikuttaa varusmiesten likkun-
nallisiin tottumuksiin ja palvelusmotivaatioon vamiesten palvelusaikana. Kouluttajien mie-
lesta koulutuksen tulisi olla fyysisesti rasittay@am. Liséksi kouluttajien mielesta liikunta-
koulutusta on lilan vahén ja siita karsitaan uselteam mikali jotain joudutaan jattdmaan
pois. Raportissa todetaan, ettd varusmiesten molmnsple likunnanharrastamiselle tulee taa-

ta edellytykset myds vapaa-ajalla. (Puolustusmenigt2010, Suomalainen asevelvollisuus.)
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4 MITA CROSSFIT-HARJOITTELU ON?

“The fear of sporting failure is worse than the feddeath’

- Colonel Jeff Cooper -

Crossfit-harjoittelun voidaan katsoa alkaneen vaord®995. Silloin amerikkalainen Greg
Glassman aloitti lajin valmentamisen tai voitaissanoa sen kayttamisen uutena harjoittelu-
muotona. Han on entinen voimistelija ja on sengéitk toiminut valmentajana. (Paine ym.
2010, 1.) Vuonna 2001 Glassman perusti internetsson "GrossFit.com”. Han alkoi myos
julkaista "GrossFit Journal'ia” ja ryhtyi pitamaéurentoja salillaan Californiassa. (Cooperman
2005.)

Vuonna 2007 pidettiin ensimmaiset maailmanmestéilpassiut (the Crossfit Games). Ne on
jarjestetty sen jalkeen vuosittain. Vuonna 201@ikism paasy edellytti menestysta alueellisis-
sa karsinnoissa, joita oli maailmanlaajuisesti ght& kolmetoista. Eurooppa muodosti niista
yhden alueen. Alueellisiin karsintakisoihin paaesallistumalla paikallisen tason kilpailuihin
ja voittamalla ne. Alueellisen tason kilpailut ovatkille avoimia. (games.crossfit.com.) Laji
on saanut ensimmaisen sertifioidun tuotteen joulska vuonna 2010. Sen ensimmaisen ta-
son valmentajakurssi (Level 1 Trainer Certificat@ue) on sertifioitu. Sertifioinnin suoritti
"American National Standards Institute” (ANSI) gsj0. (ANSI Accreditation Services
2010.)

Classmanin organisaation yllapitamilla internetsiailla julkaistaan paivittainen harjoitus,
"Workout Of the Day” (WOD). Paaosin kaikki saligtka ovat liittyneet Cf-organisaation ja-
seneksi, pitavat myds omaa internetsivustoa. Niillkaistaan salien paivittaiset harjoitukset.
Harjoittelijat voivat lisatd omat tuloksensa pa@isten harjoitusten mukaan ja kommentoida
harjoitusta, niin hyvassa, kuin pahassa. (Glass@arQsa saleista seuraa paasivujen harjoi-
tuksia, mutta paaosa kayttdd omaa harjoituskigat®sOD:a. (Lestela 2010.) Koko lajin l&pi
kulkeva avoimuus on tarkoituksenmukaista. Silléitggn tuomaan esille lajin metodologiaa
ja perusteita seka ottamaan vastaan palautettkoilles on muodostaa valmentajista ja har-

joittelijoista yhteiso, joka kehittaa lajia yhdestaenpain. (Glassman, 2.)

Lajin paivittaisten harjoitusten nimet ovat naistsalta lajissa alkuaikoina vahvasti vaikutta-
neiden urheilijoiden mukaan. Miesten nimet tuleasaheijan, poliisin ja muiden viranomais-

ten rivissa virantoimituksessa tai sotatoimialueddbatuneiden henkildiden mukaan. Uudet
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WOD:t julkaistaan lajin paasivuilla. Tutkielman patuksen aikaan (20.4.2011) niita oli yh-
teensa 54 kappaletta. (http://www.crossfit.comiébifag.html#WODO.)

4.1 Lajin perusteet

Lajin tarkoituksena on harjoituttaa urheilijaa sitetta han on valmis kohtaamaan minka ta-
hansa yllattavan tapahtuman tai haasteen, jopaisail, jota han ei edes pysty itse kuvittele-
maan. Edella mainittuun péastakseen pitaa kyetgatagian useiden urheilulajien vaatimuk-
set. Lajin tarkoituksena ei olekaan erikoistua,nvalla erikoistumatta. Urheilussa, elamassa,
taistelussa ja henkiinjddmisessa tallainen palkitia vastaavasti erikoistujaa rangaistaan.
(Glassman, 1 ja 15.) Eri lajien urheilijoihin rirstattuna lajin pohjimmaisena tavoitteena on
luoda urheilijatyyppi, joka on yhtéa suurelta osaltamistelija, painonnostaja ja pikajuoksija.

(The Montreal Gazette 2006.)

Cf-harjoittelun liikkeet ovat jatkuvasti muuttuvilkorkean intensiteetin omaavia, toiminnalli-
sia ja tarkoituksenmukaisia. Toiminnallisilla liighla tarkoitetaan useita nivelia aktivoivia
(multi-joint) liikkeitd. Ne voidaan mieltdd mydskkeiksi, jotka ovat lahelld niita liikkeita,
joita joudumme arjessa kayttamaan. Perinteisesstogaliharjoittelussa pyritaan eristamaan
tietty lihas tai lihasryhma. Padosa naista liikiéeigoidaan kasittda ei toiminnallisina. Saate-
lemalla liikkeiden kuormaa, matkaa ja nopeutta ljKssesti, saadaan aikaan paras vaikutus
voiman tuottoon. Intensiteetilla kasitetddn suorhanoituksen teho ja sitd kaytetdan riippu-
mattomana muuttujana maksimoitaessa harjoituksécutusta. Harjoitusta suunniteltaessa
tulee haluttu vaikutus olla selvana. Sen mukaaamag&taan toiminnallinen harjoitus, jossa in-
tensiteettid ja harjoitusmuotoja muutetaan jatktiveSlassman, 1-11.) Alla olevissa kuvasar-
joissa on esitelty muutaman Cf-liikkeen suorituatalKuvasarjassa yksi on toistokyykistys,
joka on aivan alussa opeteltava liike. Sen varakantuu paljon muita liikkeita. Kuvasarjassa
kaksi on esitetty valakyykky, joka on haastava,d@nihaskoordinaatiota ja nivelten liikku-
vuutta vaativa liike. Kuvasarjassa kolme on egitsttmo-maastanosto korkealla vedolla. Ta-
ma liike kuului yhtena osana WOD:iin "Fight GonedBaSita kaytettiin Yhdysvaltojen ar-
meijan tekemassa Cf-harjoittelun tutkimuksessakifuiksen tulokset esitelladn myohempa-

na.



Kuvasarja 3. Sumo-maastanosto korkealla vedollkpkaissuoritus

Cf-harjoittelun menetelmat rakentuvat toistensdlpaBarjoittelun vaikutukset alkavat lihak-
siston energia-aineenvaihdunnan kehittamisestéaa iyritaan kehittamaan kumpaakin lihas-
ten energiatuoton aluetta, niin aerobista, kuireestaistakin. Seuraavan osa-alueen muodos-
tavat voimistelu ja voimisteluliikkeet. Niiden alaulpyritdan vahvistamaan erilaisilla toimin-
nallisilla liikkeilla kehon hallintaa ja liikkuvuté. Niitd seuraa painonnosto ja heitot. Niilla
pyritaan lisdamaan voimantuottoa ja kykya hallindn ulkopuolista kuormaa. Viimeisena
tulee urheilu. Siina sovelletaan kilpailullisesganteessa saavutettuja taitoja erilaisissa ja jo-
pa satunnaisissa liikkeissa. (Glassman, 7.) Viierikohta kiteytyy lajin vuotuisissa kisoissa,

sekd myos siing, etta lajia harrastava urheiliglissuu muihin kuin Cf-kisoihin.

Kuvassa kolme esitetyn menetelmapyramidin toteusaem kaytetdan laajaa ja monipuolista
valikoimaa liikkeita ja harjoituksia. Peruskunnaminiseen ja energia-aineenvaihdunnan pa-
rantamiseen kaytetaan pyorailya, juoksua, uinbatug ja runsasta valikoimaa muita harjoi-

tuksia. Painonnosto ja siihen pohjautuvia vapg@éaoilla tapahtuvia liikkeita voivat olla esi-

merkiksi tyontd, tempaus, kyykky, maastaveto, gystynerrus, penkkipunnerrus, raaka rin-
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nalleveto sek& kuntopallon heitot ja kiinniotot. iM@stelua ja voimisteluliikkeitd voivat olla
esimerkiksi boksihyppy (hyppy tietyn korkuisen lkah paalle), leuanveto, dipit, punnerruk-
set, kasillaseisonta, kasillaseisontapunnerruksetetit, kipit tangolla, karrynpyorat, voima-
vedot renkailla, vatsalihasliikkeet, vaakanojatkaglta ja pidot renkailla tai nojilla. Harjoituk-
sissa kaytetaan saanndllisesti painonnostovalinesignistelurenkaita, nojapuita, voimistelu-
alustaa, leuanvetotankoa ja rekkid, vanerilaa@kbksihypyt), kuntopalloja ja hyppynaruja,

pyoria, juoksurataa ja soutulaitetta. (Glassman, 7

KILPAILU

/ PAINONNOSTO \
VOIMISTEL U/ \
KEHONHALLINTA
/ VOIMA&HARJOITTELU \
/ RAVINTO \

Kuva 3. Crossfit pyramidi (Glassman, 21. Mukailjen

4.2 Miten Crossfit-harjoittelu vaikuttaa fyysiseen sitiskykyyn

Harjoitusvaikutuksen saamiseksi noudatetaan seakaakuvattavia periaatteita, jotka on ja-
ettu kolmeen kategoriaan. Vaikutukset ovat ositfa@éllekkaisia, mutta yksinkertaisuuden

vuoksi ja markkinoinnin helpottamiseksi, ne on kodteeseiksi”.

1. Ihmisen suorituskyky rakentuu kymmenesta ersiggn taidon osa-alueesta, joihin pyritaan
vaikuttamaan harjoittelulla. Elimiston ominaisuuksnuuttamalla, voidaan vaikuttaa hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoon, kestavyyteen, voimganotkeuteen. Hermojarjestelman kehit-
tymisen kautta voidaan vaikuttaa koordinaatioortiekgyteen, tasapainoon ja tarkkuuteen.
Maksimivoima ja nopeus kehittyvat kummankin vailartwodon kautta. Alla on esitelty

kymmenen fyysisen suorituskyvyn ja taidon osa-#&uélassmanin mukaan:
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1) verenkierto- ja hengityselimiston toiminta — niidkyky keratéa ja toimittaa happea
elimistoon

2) kestavyys — kehon kyky tuottaa, sailyttaa ja hydédgrenergiaa

3) voima — lihaksen tai lihaksien kyky tehda ty6ta

4) notkeus — kyky maksimoida liikerata halutulla allsee

5) maksimivoima — lihaksen tai lihasryhman kyky tuattaaksimaalinen voima lyhyessa
ajassa

6) nopeus — kyky toistaa haluttu liike tai likesam@hdollisimman nopeasti

7) koordinaatio — kyky yhdistaa useat eri liikkeet ghksi liikkeeksi

8) ketteryys — kyky pitda mahdollisimman pienena windaika liikesarjasta uuteen lii-
kesarjaan

9) tasapaino — kyky hallita kehon painopistetta

10)tarkkuus — kyky hallita liiketta ja sen voimakkuauttettyyn suuntaan.

(Glassman, 17.)

2. Ihminen on yhta suorituskykyinen, kun hén orkissia kymmenessa osa-alueessa yhteensa
Sen vuoksi harjoittelun tulisi olla monipuolistaatjbittelussa toistomaari, taukoja, kaytetta-
vid painoja, liikkeitd, ohjelmia, ja niin edelle¢nlee vaihdella ja ne voivat olla jopa sattu-
manvaraista. Jotta urheilija voi valmistautua ocalotttomiin haasteisiin, tulee harjoitella sen
mukaan. Toisen periaatteen voisi kiteyttdd sanoibihtelu ja sattumanvaraisuus. (Glassman,
15-17.)

3. Kumpaakin lihaksen energiantuoton osa-aluettagebinen ja aerobinen) tulee harjoitut-

taa. (Glassman, 15-17.)

Toisen periaatteen mukainen positiivinen vaikutaadaan harjoituksia vaihtelemalla. Nain
estetaan lihasten tottuminen (adaptoituminen) saimdiarjoituksiin. Normaalissa kuntosali-

harjoittelussa ohjelmaa vaihdetaan harjoittelutstgoiriippuen riittavan usein” tai vahintaan

10 viikon vélein. (Niemi 2006, 109-121.) Vastaav&dpaurheilijoiden maksimivoimahar-

joittelua tarkasteltaessa yhden harjoittelujaksbaug voi olla maksimissaan 12—-20 viikkoa.
Sen jalkeen on tarkoituksenmukaista pitdé yhdesitédelen viikkoon kestava niin sanottu ak-
tiivinen lepokausi, jota seuraa kilpailujakso taisu harjoittelujakso. Ohjelmassa korostuu
myds harjoitusjakson sisdalle rakennetut eri haghimuodot. (Hakkinen 1989, 211-212.)
Vaihtelulla saadaan aikaan harjoittelun tehon hg@ainen, silla hermo-, lihas- saately- ja
huoltotekijat saavat monimuotoisia kehittymisarsikik. Vaihtelua voidaan saada tempovaih-

teluilla sarjoissa tai harjoitteissa, tekemalla koibusmuutoksia sarjoissa tai harjoitteissa,
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isometrisella ja eksentrisella vaihtelulla, kulmartoksilla nivelissa sek& joustavuudella.
Joustavuudella tarkoittaan, etta liike ei pysahélyasennossa vaan jatkuu saman tien vastak-
kaiseen suuntaan. (Viitasalo ym. 1987, 193.) Myasnatck (1984) toteaa, etté jo pelkdstaan
harjoittelun  yksipuolistumisen ja yksitoikkoisuudewaaran vuoksi, seka hermo-
lihasjarjestelman sopeutumisen vuoksi, tulee hiégjoi suunnitella vaihtelevaksi. (Weineck
1984, 97.) Cf-harjoittelussa paivittaiset harjogak ovat jokaisena harjoituskertana erilaisia.
Osaa harjoituksista voidaan kierrattaa, muttaakift sykli on tuolloin noin kahdesta kolmeen
kuukautta. (Lesteld 2010.) Vastaavasti pitkien guskatkojen harjoittelussa, esimerkiksi ma-
raton, otetaan huomioon elimiston kyky sopeutuéukseen. Sita pyritddn estamaan vaihte-
lemalla tydmé&arad (juostu matka tai aika), voimaktas (juoksuvauhti), harjoituskertojen

maara ja palautumisaikoja. (Hanninen, Hayrinen,ttMat2003, 47-48.)

Edella kuvattuja kolmea periaatetta noudatetaahagbittelussa. Harjoitusvaikutuksen saa-
miseksi kaytetddn kolmen paadmetodin mukaisia htgjta. Ne ovat painonnostoliikkeet, voi-

misteluliikkeet ja aerobinen harjoittelu. Aerobisasharjoittelussa eri rytmityksella tehtavat
intervalliharjoitukset ovat tarkea osa lihastenrgia tuotannon harjoittamista. (Glassman,
17-21ja 80.)

Painonnostokilpailussa suoritteina ovat tyontéejapaus. Harjoittelu koostuu kuitenkin huo-
mattavasti laajemmasta maarasta liikkeitd ja hiaejea. Ennen painoilla tapahtuvaa koko-
naissuoritusta voidaan harjoitella kepilla, kahuakia tai kevyemmalla tangolla. Myds ke-
hon liikkuvuutta harjoitellaan. Nostojen harjoitiglhetaan osiin, tarkedssa osassa on kyykyn
ja erityisesti syvakyykyn harjoittelu. Bulgarialars mallin mukaan painonnoston aloittaneille
henkil6ille opetettiin ensimmaiseksi kyykky ilmaaipoja ja sen jalkeen takakyykky tangolla,
ennen kuin heille opetettiin muita nostotekniiko®&yvakyykky on kummassakin nostossa osa
liketta ja sen osaaminen luo hyvan pohjan nogtadiiden oppimiselle ja turvalliselle suorit-
tamiselle. (Paananen 2010, 22-30.) Cf-harjoitt@luéhestymistapa onkin samankaltainen.
Syvakyykyn harjoittelulla lisdtddn myds kehon likkiutta ja notkeutta, jota oikein suorite-

tussa lilkkeessa tarvitaan. (Lesteld 2010.)

Painonnoston liikkeitd kaytetddn useissa urhegigap voimaharjoitteluun. Vuon2800 teh-
dyn kyselyn mukaan, jopa 24,9 prosenttia edustedijdista kaytti voimaharjoittelussaan
painonnoston liikkeita tai sen kaltaisia liikkeif®aananen 2010, 37-38.) Painonnostoharjoit-
telun ja vapailla painoilla tapahtuvan harjoittektnina voidaan pitaa sita, etté niissa ei keski-

tytd harjoituttamaan vain yhté lihasta, vaan h#ghi on kokonaisvaltaista moninivelliike
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harjoittelua. Niissa harjoittelija kayttad kehorsdko liikealuetta dariasennosta toiseen, syva-
kyykysta ojennukseen ja tyontéon. Harjoittelullatsaia etuja on oikean nostotavan oppimi-
nen, joka palvelee myos arkielaméa ja ennaltaeb&dmukkaantumisia. Harjoittelu edesaut-
taa hyvan lihastasapainon ja ryhdin saavuttamist# kehon liikkkuvuutta, voimaa (maksimi-
voima ja rajahtavavoima) ja kestavyytta seka opdihon hallintaa ja parantaa koordinaatio-
ta. Harjoittelu vaikuttaa myos lihasten verenkiertaseka vahvistaa luustoa, nivelia ja lihak-
sistoa. (Paananen 2010, 39 ja 24-25.)

Voimistelu ja sen liikkeet ovat yksi Cf-pyramidirsa Voimistelussa suoritettavat liilkkeet
voidaan mieltaa liikkeiksi, joissa kehon painopisteidetaan paikallaan tai siirrellaén tuki-
pisteisiin nahden. Tyo tehdaan lihasvoimalla ja mpainovoima vaikuttaa kehon painopis-
teen suuntautumiseen staattisen tyon tai liikkekana. Telinevoimistelua pidetaan lilkun-
nanopettajien keskuudessa liikuntamuodoista mastiikehittavimpana. Voimistelulla vai-
kutetaan kehon liikehallinnan alueeseen, lihaskamt@ tasapainoon. Muita saavutettavia
vaikutuksia voivat olla lihasvoimakkuus (kimmoisyagéajahtava voima), kehon elastisuuden
(notkeus), tasapainon, liikesujuvuuden ja ajoitaks@ately. (Tervo, Pehkonen & Kalaja 2007,
311 ja 317-318.)

Cf-harjoittelussa kaytettdan intervalliharjoittelogassa paivittaista harjoittelua. Perusharjoi-
tus kestaa noin neljd minuuttia. Se koostuu karaltkssarjasta, jotka kestavat 20 sekuntia ja
joiden valissd on kymmenen sekunnin tauko. (Glass@.) Tabata (1997) on tutkimukses-
saan todennut, etta intervalliharjoittelulla saatatvia hyotyja ovat maksimaalisen hapenot-
tokyvyn kehittyminen ja anaerobisen energiantuatankuormittaminen maksimaalisesti.
Harjoitteen kestdaessa 20 sekuntia kayttaa hatj@tteapenottokykyadan oman maksimiha-
penottokyvyn alueella koko ajan. Intervalliharjeitt kehittdd myds anaerobista energiantuo-
tantoa. (Tabata ym. 1997.) Saanndllisella harjoitee voidaan tutkimusten mukaan kehittaa
anaerobisen energiantuotannossa tarvittavien ail@itrifesfaatin (ATP) varastoja 18 % ja
kreatiinifosfaatin (KP) varastoja 22 %. (Ahonen ym88, 84-85.) Tabatan (1996) aiemmin
tekemassa tutkimuksessa todettiin intensiivisegtégkaisen intervalliharjoittelun kehittavan
anaerobisen energian tuotantoa 28 %. (Tabata y86.)Patonin ja Hopkinssin (2004) laati-
massa tutkimuskoonnoksessa tarkasteltiin tehtyjdntuksia eri lajien intervalliharjoittelun
vaikuttavuudesta. Siind paadyttiin johtopaatokseé, kovan intensiteetin intervalliharjoitte-
lu lisda urheilijan suorituskykya kilpailukauderkopuolella. Lahella V@« tasoa suoritettu
kahdesta kymmeneen minuuttiin kestavan intervajlitéelun todettiin lisddvan kestavyys-

suorituskykya noin kuusi prosenttia. Vaikutus parusmaksimaalisen hapenottokyvyn, anae-
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robisen energiantuotannon ja suorituksen talowieltlien kehitykseen. (Paton & Hopkins
2004.)

Toiminnallisilla tai moninivelliikkeilla pyritaan &rjoituttamaan kehoa kokonaisvaltaisesti toi-
sin kuin kuntasaliharjoittelussa, jossa usein pgrnt eristAmaan harjoitettava lihas tai lihas-
ryhma. (Glassman, 11; Paananen 2010, 39.) On kirtdryvd muistaa, ettd myds kuntosali-
harjoittelussa voidaan harjoittaa kehoa kokonaiaisgsti. Kyykky ja sen eri variaatiot ovat
Cf-harjoittelussa paljon kaytettyja. Tehdyn tutkiksen mukaan, perinteinen jalkakyykky tan-
golla on jalkaprassia tehokkaampi liike selan jaggen lihasten kehittdmisessa. Tutkimuk-
sessa mitattiin elektromyografialla (EMG) lihastgihkdisia signaaleja. Mitattavina kohteina
olivat pakaralihas, selan ojentajat, ulompi rensii, joka kuuluu nelipdiseen reisilihakseen, ja
kaksipainen reisilihas. Saatujen tulosten mukatkaksykky aktivoi kaikkia muita lihaksia,
paitsi ulompaa reisilihasta, enemman kuin jalkagrgddames ym.) Toisessa tutkimuksessa
tutkittiin jalkakyykkya ja Smith-koneella tehtavégykkya ja miten ne aktivoivat eri lihaksia.
Jalkakyykky aktivoi seuraavia lihaksia tehokkaamnhkiaksoiskantalihas, kaksipainen reisili-
has ja sisempi reisilihas, joka on nelipaisen libeksen osa. Tulosten mukaan jalkakyykky

aktivoi lihaksia keskiarvona 43 % enemman kuin &rritykky. (Schwanbeck ym. 2009.)

4.3 Harjoittelun ohjelmointi

Paivittdiset harjoitukset voidaan suunnitella vii&oeri rytmeisséa. Yleisin ja kokemuksen
kautta parhaaksi havaittu muoto on 3-1. Siind oimkoa paivana harjoittelua perakkain ja
neljas paivid on lepopaiva. Muita kaytettyja muatepivat olla 5-2 ja 6-1 harjoittelurytmi.
Paittaisten harjoitusten sisalt6 tulee laaditurelmharungon mukaan. Siin& harjoitukset on ja-
oteltu niiden halutun vaikutuksen mukaan kolmeeted@ariaan: voimisteluliikkeet, aerobinen
harjoittelu ja painonnostoliikkeet. Yleisimmassd &allissa ohjelma kiertaa 12 vuorokauden
rytmissa ja 5-2 mallissa ohjelma kiertaa kolmeikaosi rytmissa. Liitteessa 1 on esitelty liike-
ryhmien perusliikkeet, 3-1 mallin mukainen ohjelfaaarjoitusten rakentuminen. Ensimmai-
sen paivan harjoitus on yksittainen suoritus. Biltehdaan painonnostossa maksimiharjoittei-
ta, voimistelussa yksittdinen vaativa liike takdisarja ja aerobisessa harjoittelussa pitka har-
joite. Seuraavan pdaivan harjoitus on kombinaatgsp on kahden paaryhman liikkeita. Ne
suoritetaan 3-5 kertaa mahdollisimman nopeastikéia vastaan. Kolmantena paivana harjoi-
tus muodostuu kaikkien kolmen paaryhman yhdediidasta. Niitd tehdaan ennalta maaratty

aika. Lepopaivan jalkeen suoritetaan uusi kolmamgpéaharjoittelu. Siind harjoitteet vaihta-
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vat paikkaa. Toisen lepopaivan jalkeen alkaa jallieasi kolmen paivan harjoittelu, jossa har-
joitteiden paikat on jalleen vaihdettu. Yhdeksamjditielupaivan ja kahden lepopaivan jal-

keen harjoittelusykli alkaa uudelleen alusta. Tétlidlilla saadaan kaikkia osa-alueita harjoi-
tutettua tasapuolisesti. Liitteessa yksi on egit8ttl malli kokonaisuudessaan. (Glassman,
72-82))

Harjoiteltaessa maksimivoimaa tulee ottaa huomiooiten keho kykenee vastaanottamaan
uusia harjoitusarsykkeita. Edellisesta maksimivairharjoittelukerrasta tulee olla kulunut 48
tuntia, ennen kuin keho on valmis vastaanottamasatem harjoitusarsykkeen. Harjoitusvii-
kossa tulisi olla kaksi maksimivoiman harjoitteluiea. (Niemi 2006, 114.) TAma johtuu siita,
ettd lihassolujen glykogeenivarastojen ja valkuaessynteesin palautumiseen kuluu aikaa.
Pitkakestoiset ja maksimaalisesti kuormittavat \epija kestavyysharjoitteet tulee sijoittaa
sen vuoksi 2-3 vuorokauden valein. (Kantola 198®.1Edella kuvattu maksimivoiman har-
joittelurytmi toteutuu parhaiten 3-1 ja 6-1 harjeiltmallissa. Niissa saadaan maksimivoiman

harjoittelupaivat lahimmaksi optimaalista tilan@ett

Yksittainen harjoituskerta rakentuu alkulammitteNoppuverryttelyn tai -venyttelyn, lajihar-
joittelun ja paivan harjoitteen ymparille. Tavoéte ei ole suorittaa paivan harjoitusta heti al-
kuun ja unohtaa muut osiot. Alkulammittely on yls@rvakioitu ja siina tavoitteena on saada
keho valmiiksi vastaanottamaan harjoittelua. Lajittielun alussa on paapaino painonosto-
likkeiden ja niiden osien harjoittelemisessa. Kiogemmille harrastajille laaditaan yhdessa
valmentajan kanssa henkilékohtainen harjoitusohgelnikkeet ovat teknisesti vaikeita ja nii-
den oppimiseen kuluu aikaa. Ne ja niiden osat msiadat rungon painoilla tapahtuvaan har-
joitteluun. Paivan harjoitus suoritetaan yhdessé&emusamaan aikaan valmiina olevien har-
joittelijoiden kanssa. Vaikka kaikista paivan h#tgsta mitataan aika tai toistot tai kierrokset
tai nostettu paino, tarkoituksena ei ole kilpaikll&a vastaan tai salin paras tulos harjoittelu-
paivana, vaan oman kehityksen seuraaminen japsilutteen saaminen. WOD voidaan myds
toteuttaa ryhmissa. Silloin jokainen harjoitteligkee oman skaalauksen mukaan liikkeen tai
likkeet, ja niisté tai niihin kaytetysta ajastaadaan ryhmalle tulos. TAssdhan on kyseessa vair

yksilén oma kehittyminen. (Lesteld 2010.)

Paivittaisissa harjoituksissa on méaaritelty painarafija toistomaarat. Niitd voidaan kuitenkin
skaalata sen mukaan, mik& on harjoittelijan kufdaitotaso. Myds liikkeita tai niiden osia
voidaan muokata edella mainittujen kriteerien mukadéin saadaan maksimoitua harjoitet-

tavan liikkeen tehokkuus. Skaalaamista voidaaretrpnukaan kayttaa myos, mikali palau-
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tuminen aiemmista harjoituksista vaatii sita. $aldn aina valmentaja paikalla, silloin kun
siella harjoitellaan. Han ohjeistaa, valvoo ja vaitaa lajiharjoittelun. Han maarittda myos

paivan harjoituksen suorittamistavan, painot jattdi (Lesteld 2010.)

4.4 Crossfit-harjoittelun tutkimus

Yhdysvaltojen Armeijan tutkimuksen tavoitteenatebtata Cf-harjoittelun tehokkuutta ja me-
todologiaa ja miten se sopii sotilaiden kunnon #é&miseen. Testiryhmaan valittiin halukkai-
den joukosta neljatoista "the Command and Genetalf £ollege Class (CGSC) 2010-
01":ssa opiskelevaa upseeria. Ryhma koostui halgdgyhdeksan miesta ja viisi naista), joi-
den Cf-harjoittelu harjoittelutausta oli vaihtele¥arjoitusjakso kesti kahdeksan viikkoa. Sen
ajan ryhma noudatti Cf-harjoittelun periaatteidenkamn laadittua ohjelmaa. Harjoittelun in-
tensiivivaihe kesti kuusi viikkoa, jonka aikana jo#eltiin viitena paivana viikossa. Tutki-
muksen alussa ja lopussa ryhmaélle tehtiin tasousttéle suorittivat armeijan kuntotestin
(Army Physical Fitness Test = APFT) seka kolmestdajoitteesta koostuvan testin. Cf-
harjoitteet olivat Fran, “Fight Gone Bad” (FGB) j&rossfit total”. Edella mainitut Cf-
harjoitteet oli valittu sen mukaan, ettd ne ovaklkieerilaisia. Ne kohdistuvat elimiston ener-
giantuotannon eri osa-alueisiin ja niissa suortett liikkeet ovat toisistaan poikkeavia. Saa-
vutettujen tulosten vertailemiseksi ryhma loi kamegFran ja FGB) Cf harjoitteeseen mate-
maattisen mallin, mill& saatiin laskettua harjdi@ tuottama teho (ft-lbs/s). Armeijan kunto-
testin (APFT) ja "Crossfit total”:in tuloksia kayteén sellaisenaan. (Paine, Uptgraft & Wylie
2010, 5-11.)

Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella onypigiaetljaan paahavaintoon:
1. Cf-harjoittelulla voidaan parantaa yksittaisenlsain kuntoa.
2. Yli keskitason olevan urheilijan kuntoa saadaartettsa Cf-harjoittelulla.
3. Koehenkil6t kehittyivat paasaantoisesti kaikillategtavilla alueilla.
4. Koehenkildiden tulokset paranivat tasaisesti.
(Paine ym. 2010, 24-28.)

Jatkotutkimus tulisi kohdistua isompaan otoksegrigammalle aikavalille (kuusi kuukautta),

ja myos ruokavalion osuutta tulisi tutkia osangditielua. Lisaksi tutkimusraportissa kasitel-

tiin kattavasti lajin kayttoonottoon liittyen seaatimaa henkiléston kouluttamista. (Paine ym.
2010, 32-33.)
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S CROSSFIT-HARJOITTELU VS. NYKYMALLINEN LIHASKUNTOHARIOIT-
TELU

Tutkimuksessa vertailtiin kuuden kuukauden palvetuikaikana tapahtuvaa liikuntakoulutus-
ta, painottuen lihaskuntoharjoitteluun voimassaviele ohjeiden ja oppaiden mukaan, ja lii-
kuntakoulutusta Cf-harjoittelun nakdkulmasta. Takesena on luoda kasiteltavalle aiheelle
vertailtavat kohdat, joiden perusteella voidaardéebletuksia ja saada tutkimuskysymyksiin

vastauksia.

Lihaskuntoharjoittelu on otettu tarkasteluun eségti sen vuoksi, ettd Santtilan (2010) mu-
kaan varusmiesten peruskoulutuskauden liikuntakokeen tulisi lisitd voimaharjoittelu,
ottaa huomioon lahtétaso ja laatia yksil6llisemnrhatjoitteluohjelmat. Vastaavasti kesta-
vyysharjoittelua ei tarvitse lisata. Voimaharjoiiiéa saadaan aikaan fyysisen suorituskyvyn
lisddntyminen, ennaltaehkaistaéan vammautumisisd@din kykya kantaa raskaampaa kuor-
maa. (Santtila 2010, 73—74.) Lihaskuntokoulutussa puolustusvoimien liikuntakoulutusta.
Harjoittelua tapahtuu muillakin liikuntamuodoilla merkittavaa osaa fyysisesta kuormituk-
sesta varusmiespalveluksen aikana edustavat maessielukoulutus ja eri ampuma- ja tais-
teluharjoitukset. Kansanterveyden kannalta tarkaste liikunnan harrastamisen parhaita lii-
kuntamuotoja ovat kestavyysliikunta ja voimahat@it (Vuori & Miettinen 2000, 93). Niita
harjoittelemalla voidaan saavuttaa suurimmat testrgydyt. Myos taman perusteella lihas-
kuntokoulutuksen tarkastelua voidaan pitaa tarksgmmukaisena. Tavoitteenahan on pysy-
van liikuntainnostuksen saaminen reservilaisilldvglaksen jalkeen (Paaesikunta 2009,
PVOHJEK 018; Paaesikunta 2008, PVHSMK).

5.1 Fyysisen suorituskyvyn vaikuttavuusvertailu

Luvussa kolme esille tuodut fyysisen toimintakywysatekijat voidaan koota yhteen. Niita
kaytetaan vertailussa Cf-harjoittelun ja nykymaliimaskuntoharjoittelun valilla. Vertailu suo-
ritettiin tekemall&a ensin koonnos, jossa ovat kagditetyt fyysisen suorituskyvyn osatekijat.
Tamén jalkeen Cf-harjoittelun ja nykymuotoisen $kantokoulutuksen eri harjoitteet, liik-
keet ja WOD:t sijoitettiin niille kuuluville paiklie sen mukaan, mihin alueeseen tai alueisiin
ne vaikuttavat kehittavasti. Sen jalkeen saatuieksia analysoitiin, mink& pohjalta saatiin
vastaukset siitd, miten lihaskuntokoulutus ja Qfiitelu vaikuttuvat eri fyysisen suoritus-

kyvyn osa-alueisiin. Taulukossa yksi on esitettgrgattu vertailu. Cf-harjoitteiden osalta erit-
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tain suuri WOD:n méaara teki niiden vertaamisen ladaitsi, joten vertailussa kaytettiin ai-

emminkin esille tuotuja lajin paaliikkeitad. Vertadsa ei ole huomioitu koulutukseen kaytetta-

vissa olevaa tuntimaaraa.

Taulukko 1.

Cf-harjoittelun ja nykymuotoisen likastoharjoittelun vertailu

harjoitusvaikutukseen perustuen

Suorituskyvyn tekija

Cf-harjoittelu

Nykymallin harj oittelu

Voima Nopeusvoima Painonnosto liikkeet, voimayd=sterataharjoittelu (muu
to renkaissa tama este)

Maksimivoima Maastaveto, jalkakyykyt (etu |ja
taka), punnerrukset, tydnndt,
rinnalleveto/raakarinnalleveto

Kestovoima Pitkdt WOD:t, (kahvakuulpKuntovoimistelu
leuanveto, vatsalihasliikkeet,Kuntopiiriharjoittelu
pidot, boksihypyt, etunojapun-Kuntosaliharjoittelu
nerrukset, yleislike kyykky| Kuntorataharjoittelu
koydella kiipedminen) Esterataharjoittelu

Nopeus Perusnopeus Kaikki moninivellikkeet (heEsterataharjoittelu
motus tehostuu)

Reaktionopeus (Painonnostoliikkeet) Sotilaspainvgajonyrk-

keily
(Esterataharjoittelu)

Rajahtavanopeus Painonnostoliikkeet Esteratahidjoit

Liikenopeus, Aikaa vastaan tehdyt harjoit-Esterataharjoittelu (kisat

Maksimaalinen teet, WOD

Liikenopeus, Voimisteluliikkeet

Submaksimaalinen

Nopeustaitavuus Voimisteluliikkeet, painonngs=sterataharjoittelu
toliikkeet

Kestavyys Anaerobinen, Tabata intervalliharjoitteet Kuntopiiriharjoittelu
20s<

Anaerobinen, Pidempikestoiset intervallihar- Kuntopiiriharjoittelu

20s> joitteet Kuntosaliharjoittelu

Aerobinen Soutu, hyppynaru, juoksuEsterataharjoittelu
juoksuharjoitteet lisépainoillg, Kuntorataharjoittelu
makijuoksuharjoitteet,  uinti, Kuntopiiriharjoittelu
pyoraily, pitkat WOD:t

Taito Erottelukyky Voimisteluliikkeet (kasilt Esterataharjoittelu
laseisonta, kippileuanveto, pi-
dot)

Tasapainokyky Voimisteluliikkeet (kasil- Esterataharjoittelu
laseisonta, kasillaseisontapunKuntovoimistelu (tst-
nerrukset, boksihypyt, dipit japarin jumppa, sotilaspal
etunojapunnerrukset renkaissai)
koydella kiipedminen)

Reaktiokyky

Liikunnalliset taidot

Taakan nosto vydtarén/rinn

aRsterataharjoittelu

tasolle ja paan ylapuolelle.

Cf-harjoittelu vaikutti yhteensa viidessatoista #ahksa vertailun kuudestatoista kohdasta.

Vastaavasti nykymallin mukaan toteutettu lihaskbatpittelu vaikutti yhteensa kolmessa-

toista kohdassa vertailun kuudestatoista kohd&st@an ja sen eri osien (nopeus-, maksimi-

ja kestovoima) kehittdmiseen soveltuu paremmin &fedittelu. Sen sisaltdmisté harjoituksis-
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ta 16ytyi kaikille kolmelle osa-alueelle niita kéfdivia harjoitteita. Nykymuotoisessa lihaskun-
tokoulutuksessa paaasiallinen harjoitusvaikutusdigibiu kestovoiman alueelle, joka onkin
lihaskuntokoulutusohjeen (1999) mukaan sotilaakeiarvoimaominaisuus. Varsinainen kun-
tosalilla tapahtuva harjoittelu toteutetaan ldlideija se on luonteeltaan kuntopiiriharjoittelun
kaltaista. Harjoittelu tulee aloittaa laitteillagtja vaativammat, vapailla painoilla tapahtuvat
levytankoharjoitteet, voidaan kouluttaa my6hemmimmon ja taitojen kasvaessa. Ne tosin

ovat eniten voimaominaisuuksia kehittavat valinegttosalilla. (llomé&ki & Santtila 1999.)

Yleiseen asevelvollisuuteen perustuvan armeijarvehsellisten lahtotaso on kirjava. Sen
vuoksi onkin luonnollista, etta kuntosaliharjoitteba vaativammat ja vaikeimmat liikkeet,
jotka tosin ovat tehokkaimpia, ja kehittavat eniteseita osa-alueita, jddvat mydbhemmin ope-
tettavaksi. Vaarana on, etta niihin ei ehditakédata enaa peruskoulutuskauden jalkeen. Ku-
ten Siilasmaan (2010) tyoryhman loppuraportistai ki, liikkuntakoulutus on se mista

useimmiten tingitaan. Harjoittelu ei mydskaan adkdnaisvaltaisesti rakennettu.

Kuntovoimistelussa ovat erinomaisina osuuksina fiepnppa” ja oheiskoulutuksessa "rynk-
kyjumppa” (Oheiskoulutus 1999.) Niiden liikkeet pstuvat pitkalti painonnoston liikkeisiin,
joten niiden ja etenkin keppijumpan tulisi ollarkeana osana lihaskuntoharjoittelua. Keppi-
jumpan kautta paastaan kuntosalilla harjoittelenraggeammin vapailla painoilla, joilla saa-
daan paras harjoitteluvaikutus. Nyt edella mainifugiskoulutusharjoitteet ovat omina irralli-
sina osuuksina ja niiden hyédyntaminen on useimmyiesittaisen kouluttajan tai yksikon lii-
kunnan karkiosaajan ammattitaidon ja motivaatiomassa. Lestelan (2010) mukaan Cf-
harjoittelussa opetetaan ensin perusliikkeet hagaen kanssa. Sen jalkeen, kun riittava li-
haskoordinaatio, liikkuvuus ja tasapaino on sadtwt®almentaja paastaa harjoittelijan kayt-
tamaan levytankoa. Liikkeet harjoitellaan osissa harjanvarren kuin tangonkin kanssa. Osa

likkeista on taysin samoja kuin keppijumppaohjeess

Nopeuden eri ominaisuuksien kehittamiseen Cf-hiagjoi tarjpaa enemman valineitd kuin
nykymuotoinen lihaskuntokoulutus. Siihenkin tosisattyy erittdin hyvia osioita: sotilaspaini
ja varjonyrkkeily. Ne ovat hyvia harjoitteita kefditndan reaktionopeutta. Niissa toimitaan toi-
sen ihmisen kanssa, jolloin reagointi toisen lik&een tai suoritteeseen korostuu. Toisen te-
kemia liikkeita ei pysty ennakoimaan, niihin pit@&agoida. Muut nopeuden osa-alueelle tule-
vat harjoitusvaikutteet ovat paasaantoisesti estievalutuksesta. Talvi ja syksyn sadeaika ra-
joittavat radan kayttdéd koulutukseen. Vastaava$thaZjoitteet, jotka kehittdvat nopeuden

osa-alueita, pystytaan toteuttamaan normaalin itteti;n yhteydessa. Kestavyysominaisuuk-
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sien harjoittaminen painottuu Cf-harjoittelussa rarmm&n anaerobiselle puolelle, vaikkakin
harjoitteet kuormittavat myds aerobista puolta. Ygkotoisessa lihaskuntokoulutuksessa
padpaino on taas aerobisen harjoittelun puolel&ausmiesten kestdvyysominaisuudet kehit-

tyvat myos muun koulutuksen kautta (Santtila 2010).

Taitojen kehittamiseen Cf-harjoittelu tarjoaa ruarsanan valikoiman harjoitteita. Ne voidaan
toteuttaa normaalin harjoittelun yhteydesséa. Nykgtainen lihaskuntoharjoittelu kehittaa tai-
toja esterataharjoittelun ja kuntovoimistelun fiatin jumppa ja sotilaspaini) kautta. Edella
mainittiin esteradan ajalliset rajoitteet, jotkakeatavat myos tdssa. Taitoja tulisikin voida
kehittaa heti palveluksen alusta asti. Niiden Kghiinen ja sen tuoma parempi fyysinen suo-
rituskyky saataisiin néin hyddynnettya vaativamraasssstelukoulutuksessa ja taisteluharjoi-

tuksissa.

5.2 Tila- ja resurssivertailu

Tilojen ja resurssien tarkastelussa vertaillaanymallin mukaisen lihaskuntokoulutuksen ja
Cf-harjoittelun vaatimia tiloja. Lisaksi vertailladarvittavaa materiaalimaarad Cf-harjoittelun
ja yhden normaalisti varustellun perinteisen kualiosvalilla. Taulukossa kaksi on vertailtu

tilojen soveltuvuutta ja taulukossa kolme on védiarjoittelun vaatimaa materiaalia.

Taulukko 2. Koulutukseen sopivien tilojen veuail
Tila Cf-harjoittelu Nykymallin harjoittelu Rajoitte et
Liikuntasali X 1,2
Kuntosali X 1,2,3 - harjoittelevan osasto
koko
Kuntorata X 1,2, 4
Urheilukentta X 1,2
Esterata X 1,2,5 - ei talvella

- ei sateen jalkeen
- harjoittelevan osaston

koko
Kasarmi, X 1,2
kaytava
Kasarmi, X 1,2 - harjoittelevan osastor
tykkihalli koko
Piha X 1,2
Lahiharjoitusalue X 1,2
Harjoitusalueet, X 1,2

esim. ryhmitysalue

Selite: 1 Kuntovoimistelu, 2 Kuntopiiri, 3 KuntosdiKuntorata, 5 Esterata
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Tilojen osalta tulosten perusteella voidaan todetta, Cf-harjoittelu voidaan toteuttaa kaikissa
paikoissa, joissa koulutettava joukko toimii. P&@abarjoituksista voidaan toteuttaa ulkona.
Tilapaisvalineita ja vapaita painoja kayttamallalkko pystyy toteuttamaan harjoittelun myods
harjoituksissa ja leireilld, kaytettavat valineatljarjoitteet tulee vain suhteuttaa harjoittelu-
paikan mukaan. Liitteeseen kolme on koottu yksik@nvitsema tilapaismateriaali harjoitte-

luun. Yksikdbn oman harjoittelun vaatima materiaaii esitelty taulukossa kolme. Parhaiten
taitoja kehittavd koulutus esteradalla karsii vuwdkojen rasituksesta, toisin kuin Cf-

harjoittelussa, jossa harjoitteet voidaan toteuttaranaalin harjoittelun mukana. Kuntosalihar-
joittelun suurin kaytdnnon ongelma on se, ettaruseirjoittelevan osaston koko rajautuu
joukkueeseen tai jaokseen (Raukola 2010). Normammsyksikon harjoituttaminen yhden

joukkueen tai jaoksen salilla vaatii lahes yhdekdiaisen tyopaivan, kun osastoja on keski-
maarin viisi kappaletta (Tiilikka 2010).

Taulukko 3. Kuntosalin ja yksikon Cf-harjoitteluer@aalin vertailu

Kuntosali

Yksikoén Cf-harjoittelumateriaali

penkkipunnerruspenkki

10 olympia tankoa lukkoineen

vinopenkkipunnerruspenkki

olympia painot, noin X&anko

jalkaprassi / hack-kyykkylaite

10 paria jalkakyyk&hneita

ala- ja ylatalja laitteet

5 penkkia

jalkakyykkytelineet

5 kahvakuulaa 24 kg

reidenojennus- ja reidenkoukistuslaite

5 kahvalaudia kg

ristitaljalaite

5 kahvakuulaa 12 kg

pohjeliikelaite

leuanvetotankoja

penkkeja

5 voimistelupalloa 10 kg

saadettavia penkkeja

5 voimistelupalloa 7,5 kg

vatsalihaspenkki

3 voimistelupalloa 5 kg

selanojennuspenkki

10 voimistelumattoa

olympia tankoja 20kg + lukot

5 paria kulmanojatuididteessa 3 kuva)

ez-tanko 10 kg + lukot

10 paksua voimistelumattoa

painoja tankoihin ja laitteisiin

5 paria voimistetunkaita sdadettavalla kiinnityksell

L

kasipainoja

10 vanerista boksihyppylaatikkoa 60 cm (24”")

peilit

10 vanerista boksihyppylaatikkoa 50 cm (20”)

20 hyppynarua

40 harjanvarsi, vastaava (oma liséys)

(lloméki & Santtila 1999)

(Paine ym. 2010 E-1)

Harjoittelu materiaalien maarassa on erittdin s@wo. Cf-harjoittelun vaatima materiaalin

maara on suppeampi, kuin normaalin kuntosalin weatrarustelu. Cf-harjoittelussa ei kayte-
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ta laitteita ollenkaan ja tilan vaatimukset ovabmattavasti valjemmat. Harjoittelupaikaksi
riittdd tarpeellisen korkeuden ja tilavuuden omaawane, joka on valaistu ja lammin. Ulkona
harjoitteluun soveltuvat paikat ovat periaatteesgaitomat. Tilassa ei myosk&an tarvitse olla
peilejd, koska niiden kayttd6 oman suorituksen ssuiseen johtaa vaaraan nivelkulmaan, esi-
merkiksi maastavetoa ja sen variaatioita tehta@sssield 2010). Yksikon materiaalin maara
on kohtuullisen pieni ja hankinnan jalkeen senpjtja huoltokustannukset ovat varsin mi-
nimaaliset. Vastaavasti kuntosalilaitteet vaatjaituvaa huoltoa ja yllapitoa, jotta niita voi-
taisiin kayttaa turvallisesti. Tarkastelusta voilaehda johtopéaatos, ettd Cf-harjoittelu vaatii

vahemman materiaalisia resursseja kuin nykymuotdih@skuntoharjoittelu.

53 Lahtbtasovertailu

Liikuntakoulutuksessa tulee ottaa huomioon koutate¢n vaihteleva lahtdtaso. Nykymuotoi-
sessa mallissa se otetaan huomioon muodostamsdiyanat (Padesikunta 2009, PVOHJEK
018). Varsinaisesti muuta yksilén tason huomioiwhgistusta ei ole. Cf-harjoittelussa, edella
mainitun liséksi, tulee mukaan liikkeiden skaala@eni maaréllisesti, laadullisesti ja niissa
kaytettavien painojen suhteen. Jokainen harragtéige ohjelman héanelle sopiville painoilla
ja toistoilla. Tarpeen mukaan liian vaativa liikeintetaan helpommaksi, ja taitojen kasvaessa

tehdaan harjoitukset vaikeammilla liikkeill&.

Voimavedon suorittaminen harjoittelun alussa onmmnidtarvalta. Siina liike alkaa roikunnasta
voimistelurenkailla. Sen jalkeen vedetaan keho yigkaiden tasalle ja lopulta punnerretaan
ylos. Liikkeen kuuluessa WOD:iin voidaan sen osiargtaa siind. Tassa tapauksessa niita
voivat olla esimerkiksi dippipunnerrukset renkaissatelineessé tai ylosveto renkailla alku-
vaiheeseen asti. Toinen esimerkki, miten liikkeid&aalaaminen vaikuttaa, on peruskurssin
viimeisestd WOD:sta. Siind oli muodostettu kakdjamehenkilon ryhmaa. Toisessa ryhmassa
oli nelja miesta ja toisessa ryhmassa oli kaksistiiga kaksi naista. WOD tehtiin aikasuori-
tuksena, josta laskettiin kymmenen minuutin aikeetdyjen toistojen maara. Harjoitteet oli-
vat soutu, leuanveto ja kahvakuulalla kahden kdselautus eteen. Kolme suoritti ja yksi le-
pasi, rytmin maarasi soutu. Skaalaaminen tapalatudéssa liikkeessa. Harjoituksen loputtua
laskettiin tulokset ylos ja todettiin, ettd kahdersin eri suorituskyvyn omaavan ryhman va-

line ero suoritetuissa toistoissa oli vain yksstoi
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5.4 SWOT-analyysi Cf-harjoittelusta

Analyysilla oli tarkoitus saada esille lajin kayitd liittyvid positiivisia sekd negatiivisia seik-

koja. Analyysi on esitetty alla taulukossa nelja.

Taulukko 4. SWOT-analyysi Cf-harjoittelusta
VAHVUUDET HEIKKOUDET
Monipuolisuus ja vaihtelevuus harjoitteissa Ei tunnu liilkunnalta, joka on raskaan palvelukses-y
Skaalattavuus tapainoa
Lahtotaso ja urheilijat Muuttuvat lapiviennit voivat pilata harjoitusohjgl-
Materiaalin pieni tarve maoinnin
Tilavaatimukset pienet Henkilokunnan tarve koulutuksessa
Yhdisteltavyys muuhun liikuntakoulutukseen Koulutuksen poisjaanti resurssipulan takia

Ohjattu ohjelmointi ja seuranta
Ryhmaharjoitteet

SA-kokoonpanossa harijoittelu

MAHDOLLISUUDET UHAT
Mahdollisuus jatkaa palveluksen jalkeen Henkilokunnan koulutus
Mahdollisuus rakentaa kokonaisohjelma koko palvetenkilokunnan sitoutuminen ja motivaatio
lusajalle Onko liian trendikas laji?

Internetsivut joukko-osastoille

Analyysin pohjalta voidaan todeta, etta lajin k#igtdlisi huomattavasti enemman positiivisia
vahvuuksia ja mahdollisuuksia kuin negatiivisiasimmainen heikkous liittyy varusmiesten
asenteeseen ja siihen miten liikkuntakoulutus koetaitenkin oikein suoritetulla suunnitte-
lulla ja markkinoinnilla saadaan pallopelien ja muworten suosiman liikunnan sekaan sovi-
tettua myos tarvittava maara Cf-harjoitteita (WQDvpimisteluharjoitteet). Muut heikkoudet
liittyvat perusyksikkotasolla olevaan resurssipuolga sen vaikutuksiin koulutuksen toteutta-
miseen. (Tiillikka 2010.) Osaan niista on lahes noatwl vaikuttaa, mutta jalleen suunnittelul-
la voidaan edesauttaa harjoitusten toteuttamidthagoitteita voidaan rakentaa taistelukou-
lutus- ja ampumaratapaivien sisélle. Tuolloin yksikhenkilostd on mitd todennéakoisimmin
paikalla ja resurssit voidaan hyédyntaa koulutuksdeilloin taas raskas taistelukoulutus ja
odottelua vaativa ampumakoulutus voidaan saadadstavammaksi oikein rakennetuilla Cf-

harjoitteilla.

Uhkia ovat palkatun henkilokunnan kouluttaminermnldyalmentajiksi” ja heidan sitouttami-
nen lajiin ja sen kayttdmiseen koulutuksessa. Basisimmaiseen on helppo vaikuttaa soti-

lasopetuslaitosten kautta, jossa palkatulle hekkidalle annetaan peruskoulutus. Ottamalla
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upseerien ja aliupseerien koulutusohjelmaan mukdamarjoittelu, saadaan sen opettaminen
ja kouluttaminen jalkautettua. Toki jo tdissa oleveenkilostda tulee kouluttaa, mutta valmen-
tajien koulutus voisi alkaa joukko-osastojen liikakasvatusupseereista ja liikunnan kar-
kiosaajista. Henkiloston sitouttamiseen voitaisiaikuttaa silla, miten laji tuotaisiin koulu-
tuskayttoon. Kayttoonottoa pitaa edeltaa riittdeélktus, kaluston hankinta ja myés markki-
nointiluonteinen kampanja, jolla laji "myytaisiirRouluttajille. He ja yksikén paallikkd ovat
avainasemassa, siind miten viimekadessa lajia taa@tekoulutetaan ja hyddynnetdan. Yhtena
uhkana voidaan néhda kyseisen lajin kayttoonottenautrendilajina, joka voi ajan mittaan

aiheuttaa innostuksen hiipumisen ja sita kauttekégton vahenemisen.

Vahvuuksia on useita. Ne ovat tulleen aikaisemnsiliee mutta yksi kannattaa tassa yhtey-
dessa viela nostaa esille. Erikois- ja joukkokauskbudelta alkaen harjoittelua voidaan to-
teuttaa varsin pitkdlle SA-kokoonpanossa. Lajinatkaksen takia ei ole tarpeellista pitaa
koulutusta erillisissa tasoryhmisséa. Voitaisiinmiaa niissad pienryhmissa, joissa joukko saa
my6s muun koulutuksen. Taméan seikan voisi olettsdaalvdn pienryhmassa kiinteytta ja
edesauttavan positiivisen hengen muodostumista.tikee myds mahdollisuus tehda harjoit-
teita pienryhmissa, siten etta kaikkia ryhman jasesallistuvat harjoitteeseen ja vaikuttavat
siten ryhmé&n saamaan tulokseen. Talldin yksil6 tha@etuorituksessa nostaa omaa tulostaan ja
samalla oman ryhménsa tulosta. Hyvan ryhméahengen olettaa edesauttavan palveluksen

suorittamista, ja jopa vahentavan turhia poissaoloj

Yksi tarkea mahdollisuus liittyy palveluksen jalkeen aikaan. Mikali uudella lajilla saadaan
nostettua suomalaisten reservilaisten liikunnandssgamista, on siind jo saavutettu yksi varsin
suuri tavoite. Toinen mahdollisuus on, etta lajaytkdonotolla voidaan rakentaa koko palve-
lusajan lapi kulkeva liikuntaohjelma, johon nivasian nykyisen liikuntakoulutuksen muut
osat kokonaisuudeksi. Siind voidaan maarittaa seisdle varusmiehille esimerkiksi koulu-
tuskausien loppuihin selkeéat tavoitteet, jotka eéusmavuttaa. Liséksi silla voidaan helpottaa
yksikoiden liikuntakoulutuksen suunnittelua ja tdtamista. Joukko-osastoissa voitaisiin yl-
l&pitad omia www-sivuja, joissa julkaistaisiin kes&WOD ja metsa-WOD joukko-osaston

suunnitelman mukaan.
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6 DISKURSIO

Lajin harjoittelun ohjelmointiin on eri vaihtoeh#ojNiitd on kasitelty aiempana. Harjoittelun
ohjelmoinnin vaarana on, etta harjoittelusta tuideaa "aerobicmaista”, jolloin perusteet
unohdetaan. Tallgin harjoittelusta jaa pois osgoltteista, ja silloin harjoittelu ei vaikuta
kaikkiin fyysisen suorituskyvyn osa-alueisiin. (kelé 2010.) Edelld kuvatun kaltaisia vaaroja
voi piilla siing, jos Cf-harjoittelu otetaan varussten liikuntakoulutukseen kayttoon. Ei valt-
tamatta kuvatulla tavalla, vaan siten, etta hagamen painotukset ovat vaarin. Jélleen ollaan
tilanteessa, etta ei paasta vaikuttamaan kaiklseraueisiin. Myos harjoittelun ohjelmointi
voi olla ongelmallista. Suunnitelman voi joka taksessa tehda optimiryhmityksen mukaan,
mutta on eri asia, voidaanko sita toteuttaa suahulia tavalla. Edella esitetyt tekijat asetta-
vat haasteita henkilokunnan koulutukselle, seudémna ohjeistukselle joukko-osastoissa,

mikali lajia kaytettaisiin varusmiesten liikkuntakatukseen.

Varusmieskoulutukseen sopiva rytmitysmalli voidadd-3. (Tiilikka 2010.) Se antaisi suun-
nitteluun hieman liikkumavaraa ja siina huomioiiiaisalmiiksi koulutusta rajoittavia tekijoi-
ta. Siita on esitetty rytmitysmalli litteessa 4aNssa on yhdistetty Glassmanin 3-1 ja 5-2 har-
joittelumallin rytmityksia. Toinen vaihtoehto ontté tehdaan 3-1-4 (kolme harjoittelua, yksi
kertausta tai varalla ja kolme lepoa) harjoittelomygys. Silloin voidaan soveltaa suoraan
Glassmanin 3-1 mallia. Tosin harjoittelun kiertagrole aikaa 12 paivaa vaan kolme viikkoa.
Naita kahta mallia, joissa lepoon on varattu hudavasti enemman aikaa kuin alkuperdisis-
s4, tukee se, ettd koulutuksessa on myds muutastasja kuormittavaa toimintaa. Liikunnan
tulee myds olla koulutusta auttava tapahtuma, yotdaan tavallaan pitaa piristyksena muun
koulutuksen lomassa (Tiilikka 2010).

Vuonna 2010 tehdyn Yhdysvaltojen armeijan tutkinerkenukaan koeryhman tulokset nousi-
vat keskiarvona 20,33 %. (Paine ym. 2010, 24-28ghenkildiden tulokset nousivat tasai-
sesti kaikissa mitattavissa harjoitteissa ja yhélke&sn ei tapahtunut pudotusta lahtdtasosta.
Poikkeuksena oli se, ettd kolmella henkil6lla aliohompi tulos FRAN:in lopputestissa. Se
johtui siitd, ettd he olivat skaalanneet omat pasaoharjoitteeseen vaarin. Tutkimuksen mu-
kaan tulosten nousuun ovat vaikuttaneet Cf-hagjoitt tuoma uuden tyyppinen vaihtelevuus,
intensiteetti sekd sen sisaltamat liikkeet. Siitgtedaan myds, ettd korkea intensiteetti ja
muuttuvat liikkeet (WOD) vaikuttavat siihen, ett&@s keskivertoa parempikuntoiset urheili-
jat kehittyvat Cf-harjoittelulla. Harjoittelujaksaaikana viikoittainen harjoittelun rytmitys oli

5-2. Harjoittelua ei kohdistettu harjoittelujaksglijoka oli kuusi viikkoa, lopussa mitattaviin
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suorituksiin. Tutkimuksessa todetaankin, etta &fdittelu ohjelmoi harjoittelun oikein. Li-
saksi ryhman kohonneisiin tuloksiin on voinut myé@skuttaa se, ettéa he elivat sdannollisen
rytmin mukaan ja harjoittelivat saannéllisesti. @sstiin osallistuneista ei ollut urheillut saan-
nollisesti viittd kertaa viikossa, joten on luonigih, ettd heiddn kunnossaan tapahtuu luon-

nollisesti nousua harjoittelujakson aikana. (Pgme 2010 24-28.)

SWOT-analyysissa todettiin ynden uhkan oleva seemienkilékunta saadaan koulutettua ja
sitoutettua uuteen lajiin. Paine ym. (2010, 28-8ajivat noin pataljoonan kokoiselle osas-
tolle (500-750 sotilasta) suosituksen koulutusrsiali Malli on kolmiportainen. Ennen kay-
tannon toimenpiteiden aloittamista erittain tarledkkijaksi néhtiin se, etta pataljoonan ko-
mentaja on sitoutunut projektiin ja osoittaa talest resurssit muutoksen toteuttamiseen.
Alla on esitetty eri vaiheet:

1. Koulutetaan lajille karkiosaajat ja hankitaan tdexia materiaali.

2. Otetaan laji kayttoon testiyksikdssa ja rakennetaatettavuus siihen sita kautta.

3. Otetaan laji kayttoon koko pataljoonassa.

(Paine ym. 2010, 28-31.)

Henkildiden valinnassa korostuu se, etta he ovatl@emusotilaiden kunnioittamia. Varsinaista
aiempaa harrastuspohjaa ei vaadita. Karkiosadjsi «ouluttaa kaksi yhteen yksikk6on ja
pataljoonaan kaksi henkilda valvomaan kokonaisunftesikossa yhta karkiosaajaa kohden
olisi 50-70 sotilasta. Heidan tulisi kdayda "Crodskevel | Trainer certification” koulutus.
Kurssin suorittamisen jalkeen henkilostd harjoeigel/hdesséa seka itsenaisesti Cf-harjoitteilla
likuntakoulutuksen aikana 30 vuorokauden ajan.oltéeena on omien taitojen kasvattami-

nen liikkeiden suorittamisessa seka valmentamisgittelu. (Paine ym. 2010, 28-31.)

Toinen valmennusvaihe kestaa 45 paivaa. Sen aikamatus toteutetaan yhden joukkueen
tai jaoksen tai yksikon suuruiselle osastolle tdiseen valitulla joukolle. Siina joukossa tulisi
olla huonokuntoisia ja hyvakuntoisia sotilaita ketestien perusteella valittuna. Toisen vai-
heen aikana karkiosaajat kehittdvat myds omaa asteam valmentajina kouluttaessaan
omaa osastoaan. Koulutuksen aikana dokumentoida#ki kehitys ja 45 paivan jakson jal-
keen osasto suorittaa armeijan kuntotestin (APSBadun kehityksen ja dokumentoinnin
myota vastarinnan uskotaan olevan pienempaa uwienkByttoonotolle. (Paine ym. 2010,
28-31.) Lopuksi kolmannessa vaiheessa karkiosaajatvat omaan yksikk6on ja ryhtyvat
harjoituttamaan perusteita, kuten vaiheessa kalsikdissa tulee nimeta kalustovastaava,

joka huolenhtii harjoittelumateriaalista. Karkiosaajtulee kouluttautua lisaa ja yksikoista tu-
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lee kaskea lisda johtajia ensimmaisen tason vabjakirssille. Tavoitteena on se, etta kaikki
yksikoiden johtajat ovat kayneet kurssin. Ryhmatgpén tulisi kyetd kouluttamaan ja val-

mentamaan omia alaisiaan. (Paine ym. 2010, 28-31.)

Edelld kuvattu malli soveltuu henkilobkunnan osa@mikankkimiseen, jota tulee soveltaa ase-
velvollisuuteen perustuvassa armeijassa. Aloituss@hankitaan koulutus, olisi kaksivaihei-
nen. Ensin aloitettaisiin aliupseereiden ja upsderekoulutus sotilasopetuslaitoksissa. Sen
jalkeen aloitetaan henkilokunnan karkiosaajien ktiaminen. Sen jalkeen laji otettaisiin
kayttoon kunkin puolustushaaran yhdessa joukkotossa. Testiryhmind olisivat yksi tai
kaksi yksikkoa. Aikajanne olisi yhden saapumiserittainen eli kuusi kuukautta. Karkiosaa-
jat yllapitavat tana aikana osaamista omaehtoisatpittelulla ja oman joukko-osaston hen-
kilokunnan kouluttamisella. Kuuden kuukauden kulatsaavutetut tulokset julkaistaan ja laji
otetaan kayttoon. Lopuksi kérkiosaajat ja koulutdienkilokunta aloittavat lajin kouluttami-
sen varusmiehille. Huomioitavaa on se, ettd tallghmanjohtajat ja kokelaat eivat ole saanet
vield lajiin koulutusta. Heidat koulutetaan omamnkkonsa mukana, mutta jatkossa he ovat
saaneet AUK:ssa ja RUK:ssa koulutuksen. Kokonaisssahn lajin tuominen koulutuskéayt-

toon hallitusti veisi kahdesta neljaén vuotta.

Varusmiehille ja tuleville reservilaisille tuleeagda palvelusaikana pysyva innostus liikuntaan.
Siilasmaan tyéryhman raportin (2010) mukaan 53 %ghakseen tulevista varusmiehista on
kiinnostunut liikkunnasta, mutta ei harrasta sit@lé'ryhmalle olisi tarkedé saada annettua ty6-
kalut harrastuksen jatkamiseen siviilissakin. Qfiittelu voisi tarjota mahdollisuuksia, kos-
ka sen keinovalikoimaa kayttden pystyy kuntoilemaarakotitalon tai rivitalon autotallissa
tai omalla kesamakilla tilapaisvalineilla ja omakahonpainolla ilman, ettd joutuu ostamaan
kuntosalin vuoden jasenyytta ja maksamaan kakiteakausimaksuja. Toki ei tule unohtaa

lenkkeilyd, eri kamppailulajeja, hiihtoa, pallogélga muita urheilulajeja.

Liikuntakoulutus on ohjeistettu hyvin puolustusv@ssa. Nykyinen malli tosin on niin hyva
kuin sen yksittdinen kayttaja siitéa tekee. Palj@stuuta lep&d yksikon liikkuntakoulutusta
suunnittelevan henkilon harteilla. Hanen tulee &yjebmaan eri palasista kokonaisuus, joka
saadaan toteutettua ja jolla saadaan haluttu weskirt aikaiseksi. Voitaisiinko koulutusta te-
hostaa asettamalla selkeammat vaatimukset eri kmkausilla savutettaville kunnon kehit-
tamisen tavoitteille? Siihen liittyen voitaisiinhi#@d kokonaisvaltainen ohjelma, joka rakentuu

nykyisen koulutusjarjestelman mukaisesti.
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Reservilaistutkimukset vuosina 2003 (Malmberg, Hoglen, Kyr6lainen, Lepisto, Lipponen,
Mantysaari, Palvalin, Pietild, Santtila & Suni 20¢& 2008 (Vaara, Ohrankammen, Vasanka-
ri, Santtila, Fogelholm, Kokkonen, Suni, PihlajamaWantysaari, Hakkinen, A. Hakkinen,
K. & Kyrolainen 2009) ovat osoittaneet, etta regarsten fyysisessa suorituskyvyssa on puut-
teita. Vuoden 2008 tutkimuksessa tulokset olivairfampia verrattuna vuoteen 2003. Tulok-
set olivat laskevia maksimaalisen hapenottokyvypyastusvoiman osalta. Vastaavasti vuo-
teen 2003 verrattuna istumaannousun, etunojapwsterr ja toistokyykistysten tulokset oli-
vat vuonna 2008 paremmat. Vuoden 2008 tutkimuksekaamn vain noin puolet testatuista
reservilaisista on sijoituskelpoisia sodanajanjaikin. Heiddn maksimaalinen hapenottoky-
kynsa ei ylittanyt alinta asetettua vaatimustasagkimuksissa selvisi myds, etta asenteet
puolustusvoimien likkuntakoulutukseen ja etenkin aatamaan kannustukseen liikunnan har-
rastamiseen reservissa olivat nousseet vuodesg 399na voidaan pitaa vuonna 1998 tehtya
koulutusuudistusta. Silloin tehdyt liikkuntakouluggn siséllolliset muutokset ovat olleet oike-
an suuntaiset. (Vaara ym. 2009) Taman ja sen \al@ts kestavyysharjoittelu ja voimahar-
joittelu vaikuttavat positiivisesti terveyteen (Mu& Miettinen 2000), tulisikin puolustus-
voimien ja kansanterveyden etujen mukaisesti jatidaantakoulutuksen kehittamista. Mah-
dollisuudet uusien lajien tehokkaaseen hyddynténideulutuksessa ja reservin liikuntain-

nostuksen kannustamiseen tulisi hyddyntaa.
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7 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUS

7.1 Johtopaatokset

Tutkimustydssa on todettu Cf-harjoittelun olevahailulaji, joka kehittdd sen harrastajan fyy-
sista kuntoa ja suorituskykya. Harjoittelu on mamlista, kaytettavat liikkeet ja paivittaiset
harjoitteet (WOD) ovat vaihtelevia. Vaihtelu tulearjoitteiden siséllosta, intensiteetista, kes-
tosta ja kaytettavista painoista. Paivittisetditiget skaalataan jokaisen harjoittelijan kunto-
ja taitotason mukaan sopiviksi. Harjoittelun ohjelnti mahdollistaa fyysisen suorituskyvyn
kehittymisen. Laji kehittaa niin anaerobista kuerabista energian tuotantoa. Lajin kayttamat
harjoitteluvalineet ovat yksikertaisia ja lajin hrestamiseen ei kaytetd kuntosalilaitteita. Har-
joittelu voidaankin suorittaa lahes missa vaan. Akkalaisen tutkimuksen tulokset yhtyvat
edella esitettyihin kohtiin vaikuttavuuden, ohjeiman ja metodien osalta. Cf-harjoittelun
voidaankin todeta olevan monipuolinen, toiminnahn fyysistd suorituskykya kehittava ja

suhteellisen pienilla resursseilla toteutettavidsaa laji.

Cf-harjoittelun todettiin soveltuvan varusmieskdukseen. Sen harjoittelun ohjelmointia
voidaan soveltaa puolustusvoimien liikuntakoulugeés ja sen harjoittelumetodien soveltuvat
asevelvollisten kouluttamiseen. Suoritetussa Medsa fyysisen suorituskyvyn osa-alueista
Cf-harjoittelu vaikutti useampaan osa-alueeseem kwykymuotoinen lihaskuntokoulutus.
Harjoittelu oli myés vahemman riippuvainen vallitasta vuodenajasta ja saaolosuhteista.
Esimerkiksi tehokas esterataharjoittelu on mahdatdalvella ja sateisina aikoina, kun vas-
taavasti Cf-harjoittelua voidaan suorittaa myosaaikoina. Tiloja ja tarvittavaa harjoittelu-
materiaalia tarkasteltaessa todettiin, ettéa Cfelideju voidaan toteuttaa siella, missa joukko
toimii ja harjoittelee. Harjoittelun toteuttaminen joustavampaa ja harjoitteet voidaan sovel-
taa harjoituspaikan mukaan sopiviksi. Silloin tutdeaa huomioon harjoittelun ohjelmoinnin
vaatimukset paivan WOD:n rakenteelle, intensitieeja kestolle. Myo6s leirien ja harjoitusten

aikana voidaan toteuttaa harjoittelu kayttamal&ptiismateriaalia.

Joukko-osastossa voidaan kayttaa internetsivujuludisen ohjaamiseen ja yksikon harjoitte-
lun suunnittelun helpottamiseen. Niilla voitaisimyds saada aikaan kokonaan uudenlainen
malli toteuttaa ja seurata koulutusta. Eri jouklsastojen ja puolustushaarojen hyvaksi havai-
tut WOD:t ja muut harjoitteet saataisiin nopeamminille kayttéon. Tama loisi mahdollisuu-
den tehda erilaisia teemoja harjoittelun ympardkmerkiksi 60 minuuttia kasillaseisontaa 30
paivassa tai vaikkapa 3000 leuanvetoa 30 paivasaévcrossfithelsinki.fi). Haasteen har-

joitteita suoritetaan muun lilkkunnan ja harjoittelahessa tavoitteena asetettu maara suorituk-
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sia haasteen ajassa. Siella voidaan myos julk€d®:a, joista toinen on kasarmipalveluk-
seen soveltuva ja toista, mika on harjoituksissadigi. Eli joukko-osastojen www-sivujen
kaytto- ja hyddyntamismahdollisuudet ovat laajadjir harjoitteluun kuuluva skaalaaminen
poistaa tarpeen tasoryhmiin jakoon ja voi edesayitanryhmissa hyvan hengen muodostu-
mista jo aikaisessa vaiheessa palvelusta. Varukoukgukseen parhaiten soveltuisi 4-3 -
harjoittelumalli. Sen rakenne on esitetty liittéeselja. Malli mahdollistaa joustavuuden kou-
lutuksen suunnittelussa ja antaa mahdollisuudiéiville palautumiselle muun koulutuksen
lisdtessd kokonaisrasitusta. Cf-harjoittelu voisikhnuodostaa liikuntakoulutuksen rungon.
Siihen otettaisiin muita harjoitteita sen mukaatdneiminaisuutta halutaan kehittaa. Eri asela-
jit ja puolustushaarat muokkaisivat varusmiehillenettavaa koulutusta oman koulutustar-

peensa mukaan.

Cf-harjoittelun todettiin tuovan varusmiesten likakoulutukseen lisda monipuolisuutta ja
vaihtelua. Harjoittelun vaihtelevuus ja runsasmisotos vaikuttavat innostusta sailyttavana
tekijdnd, koska nykynuoret eivat jaksa tehda sarhajoitteita koko palvelusaikaa. Kehit-
tyneemmillekin urheilijoille laji tarjoaa haasteit@ silla saadaan ehkaistyd heidan turhautu-
mistaan liikuntakoulutukseen palveluksen aikanavafiw harjoitteiden kierto ja vaihtelevuus
takaavat sen, ettd samoja WOD:a ei tarvitse tdfatéiusein. Harjoittelu tuo mukanaan myos
oman kehon painon kayttamisen harjoittelussa. Rkakapahtuvat liikkeet, kdyden kiipea-
minen, leuanveto kippaamalla ja puhtaana, eri rjajgtidot, kasillaseisonta ja siité tehtavat
punnerrukset ovat esimerkkeja kaytettavista liilkkeai niiden variaatioista. Naiden liikunta-
harjoitteiden osalta eivat kyseessa ole uudet iti@gd, vaan pikemminkin paluu vanhaan. Cf-
harjoittelussa on myo6s juoksuharjoitteita, joitade@an kayttaa koulutuksen edetessa. Esimer-
kiksi WOD:ssa nimelta HELEN juostaan 400m, tehdafreilautusta kahvakuulalla ja teh-
daan sen jalkeen 12 leuanvetoa. Taméa toistetaanmekol kierroksen ajan.
(http://www.crossfit.com/cf-info/excercise.html#Giy Juoksuharjoituksia voidaan tehda lisa-
painojen kanssa (kevyt hiekkasakki) tai vaikka méksuna. Laittamalla liikkuntakoulutuk-
seen juoksukoulutuksen sisalle naitd Cf-harjodteibadaan takuulla pidettyd mielenkiintoa
ylla seka tarjottua haasteita ja vaihtelevaa koshat varusmiehille. Cf-harjoittelun liikkeita ja
intervalliharjoitteita voidaan kayttaa ja soveltagds yksikoissa pidettavissa esimerkiksi ryh-
makilpailuissa, jotka voivat kuulua erikois- ja i&okoulutuskaudella koulutushaaran ohjel-

maan.

Puolustusvoimien liikunta- ja taistelukoulutukseavditteena ovat joukot, jotka kykenevat

toimimaan kahden viikon ajan jatkuvassa taistelk&bgsessa ja sen jalkeen viela taistelijoi-
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den on kyettava keskittdm&an voimansa kolmestaarelyjuorokautta kestaviin ratkaisutaiste-
luihin. (Paaesikunta 2009, PVOHJEK 018.) Edelld dtttv suorituskyky vaatii taistelijalta
fyysisesti ja my6s henkisesti paljon. Voidaankiddta, etta taistelijan tulee olla fyysisen suo-
rituskyvyn osalta valmistautunut kaikilla osa-allaei Voimaominaisuuksien kehittdminen
voidaan parhaiten toteuttaa kayttamalla Cf-haghid ja sen ohessa esterataharjoittelua ja
taukoliikunnan harjoitteita. Haluttua maksimivoimsa@adaan kehitettya Cf-harjoittelulla. No-
peusominaisuuksia voidaan kehittda kayttamalla ajeittelua, esterataharjoittelua ja kamp-
pailuharjoitteita. Sotilaalle tarkeda reaktiokyky@daan harjoituttaa kamppailulajeilla, joissa
joudutaan reagoimaan toisen ihmisen liikkeisiingenintaan. Se palvelee myos taistelukou-
lutusta. Kestavyysominaisuuksista anaerobista auahittéda eniten Cf-harjoittelu. Aerobista
harjoittelua tulee muutenkin paljon varusmiehilEdvyeluksen aikana, joten lajin pd&painoa ei
tule suunnata siihen. Juoksu, - marssi-, suunnigiugaistelukoulutus vaikuttavat aerobisen
kestavyyden kehittymiseen. Taitotekijoita kehittdparhaiten Cf-harjoittelun voimisteluliik-

keet seka esterataharjoittelu ja kamppailulajit.

Cf-harjoittelu eroaa nykymallin lihaskuntokoulutelsta selkeasti. Lajilla on ohjelmointi,
mink& mukaan WOD:t tehd&an, kun vastaavasti nykygsal liikunnan paikan méaarittaa se,
saadaanko tarvittu resurssi kayttéon, ja mitenaajié viikko-ohjelmaan muun koulutuksen
sijoittamisen jalkeen. Koulutuskausittain laaditt®a suunnitelmissa kokonaisrasitus huomi-
oidaan hyvin, mutta liikkuntakoulutuksen ohjelmoistien, etta silla selkeésti tavoiteltaisiin
tiettyjen fyysisen suorituskyvyn osa-alueiden kighiista, voi olla puutteellista. Lajin meto-
diikka poikkeaa lihaskuntokoulutuksesta, jossatséguttamisperiaate on enemmankin suori-
tuspainopisteista. Eli liikuntaharjoitteen aihe@oaolla kuntopiiri, joka on sama kuin kaikki-
na muina viikkoina aikaisemmin. Cf-harjoittelullgypillistd vaihtelua harjoitteissa, intensi-
teetissa ja liikkevalikoimassa ei nykymallin lihaskokoulutuksessa valttamatta ole. Myos Cf-
harjoittelun liikevalikoima, erityisesti vapaapait ja omalla kehonpainoilla tapahtuvat har-
joitteet, poikkeavat nykymallista. Viimeinen selkeé on skaalaaminen verrattuna tasoryh-
miin jakoon. Skaalaamisen hyodyt on esitelty aiemmiiina kaikki ei valttamatta ole nain
mustavalkoista, vaan vertailu on tarkoituksellatytdt@rjistaen. Liikuntakoulutuksen laatuun
nykymallissa vaikuttaa erittain paljon sen suumtijin ammattitaito, aktiivisuus ja innokkuus
monipuolisen koulutuksen toteuttamiseksi. Myds §ligen kouluttajan ammattitaito ja asen-
ne vaikuttavat paljon siihen, miten liikuntakoulsitioteutetaan ja millainen kuva siita jaa pal-

veluksen jalkeen.



36

Tehdyssd SWOT-analyysissé nousi esille muutamai sdika ja haitta Cf-harjoittelun kéayt-
tamiselle. Heikkoudet liittyivat paéosin koulutuggstelman tuomaan painotukseen eri koulu-
tuksien tarkeydesta, seka niihin annetuista resistssja ohjelmien muuttumisesta. Osaan
voidaan vaikuttaa, mutta asevelvollisuusarmeijanlkitaminen rajallisilla resursseilla ja ai-
kamaarilla ei mahdollista kaiken kouluttamista. Bigitten on painopiste? Uhkien puolella
koettiin ongelmaksi uuden lajin tuominen kayttod@nkilokunnan osaamisen kannalta seka
henkildston asennoituminen sitd kohtaan. Tassdygbssa lahestymistapa voinee olla sama
kuin Painen ym. (2010) tutkimuksessa. Siind hesto&t, etta joukon komentajat tulee sitout-
taa ensin lajiin ja saada vakuuttuneiksi, ettarsé@yddyllinen ja vasta sen jalkeen ryhtya kay-

tannon toimenpiteisiin.

7.2 Jatkotutkimus

Saatujen tuloksen perustella seuraavaksi olisi sp@ittaa varusmiehiin kohdistuva tutki-
mus, missa selvitettaisiin empiirisella kokeellaarfyysisen suorituskyvyn osa-alueita ja mi-
ten Cf-harjoittelu kehittaa. Tutkimusryhmé&né voddla esimerkiksi joukkueen suuruinen
osasto, joka osallistuisi kokeeseen koko palvetusdfoeaika olisi tuolloin kuusi kuukautta.
Se poistaisi virheen mahdollisuudet fyysisen susekiyvyn kehittymisessé. Lisaksi silla saa-
taisiin k&ytanndn havaintoja harjoittelun toteutisesta perusyksikdssa. Valitsemalla joukko-
osasto, jossa koe tehdaan, ei siihen liittyen tseviehda merkittévia materiaalillisia hankinto-
ja. Henkilékunnan riittavd osaaminen voinee vagdtaokoulutusta, mutta jalleen korostuu

oikein suoritetut valinnat.

Muita jatkotutkimuksessa kasiteltavia kokonaisuakgoisivat olla Cf-harjoittelun soveltu-
vuus liikuntakoulutuksen tytkaluksi rauhaturvaopdi@ssa. Se voitaisiin toteuttaa myds em-
piirisend kokeena ja koeaika olisi luonnollisestdgn rotaation palvelusaika, alkaen koulu-
tusvaiheesta. Sen aikana voitaisiin koeryhmalldktaa perusteet harjoitteluun. Kohdemaas-
sa tulisi koeryhman mukana olla riittavat taidotaawa henkild, joka huolehtisi valmennuk-
sesta palvelusaikana. Lisaksi voitaisiin tutkia ledéuvattuja metodeja noudattaen Cf-
harjoittelun soveltuvuutta erikoisjoukkojen liik@kioulutukseen. Pienempana kokonaisuutena
voitaisiin tutkia liikuntakoulutuksen toteuttamistisikén olemassa olevan organisaation mu-
kaan. Talloin harjoitteet sovitettaisiin skaaladanabpiviksi, liikuntakoulutukseen ei tarvitsisi
muodostaa erillisid tasoryhmid. Tamén vaikutus glabmotivaatioon, koulutuksesta poissa-

oloihin ja liikuntainnostuksen sailymiseen olisMayselvittaa.
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Kapteeni Pekka Lehdon tutkielman

Liite 1

3-1 MALLIN MUKAINEN OHJELMA JA HARJOITUSTEN RAKENTUWMINEN

Harjoittelujaksotuksen 3-1 mukainen ohjelmointi:

Paiva Harjoitteet Lepoaika Rakenne ja Painotus nbiteetti
1 M Rajoittamaton  Yksi harjoite, aerobinen hagoi | Pitkd matka, hidas
2 G W Ei ollenkaan { Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-%eskinkertainen —

intervalli kierroksella Vaativa
3 M G Oman tahdin | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 | Kevyt —
mukaan min ajan Keskinkertainen
4 Lepo
5 G Rajoittamaton Yksi harjoite, taidon harjdaé Vaativa
voimistelu/kehonpaino harjoite
6 W M Ei ollenkaan -| Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-Keskinkertainen —
intervalli kierroksella Vaativa
7 G W Oman tahdin | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 | Kevyt —
mukaan min ajan Keskinkertainen
8 Lepo
9 W Rajoittamator]  Yksi harjoite, maksimivoima Ras
10 M G Ei ollenkaan 1 Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-%eskinkertainen —
intervalli kierroksella Vaativa
11 w M Oman tahdin | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 | Kevyt —
mukaan min ajan Keskinkertainen
12 Lepo

M = Aerobinen harjoite

G = Voimistelu ja kehonpainolla tehtavat liikkkeet

W = Painonnosto, voimannostoliikkeet

(Glassman, 78-82)
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YHDYSVALTOJEN ARMEIJAN TUTKIMUKSEN ALKU- JA LOPPUTESTIT JA KOON-
NOS TULOKSISTA

APTF on testi, jossa mitattavat suoritukset tehddgrkkain kymmenen minuutin tauoilla.
Mitattavat suoritteet ovat jarjestyksessa etunajapurukset (2min/toistot), vatsalihasliike

(2min/toistot) ja kahden mailin juoksu (aika).

Franissa tehdaan aikaa vastaan kolme sarjaa tlei2ad-15-9. Liikkeet ovat voimatyonto ja
leuanveto. FGB:ssa suoritetaan kolme kierrost&diti@. Jokaista liiketta tehdaan yhden mi-
nuutin ajan ja niista lasketaan toistot ja souddsdarit. Sarjojen valissa on minuutin tauko.
Liikkeet ovat jarjestyksessa voimatyontd kuntopilosumo-maastanosto korkealla vedolla,
boksihyppy, tyontépunnerrus ja soutu. Crossfitlissa suoritetaan kolme liiketta yhden tois-
ton maksimipainolla. Tulos on liikkeiden yhteenletk painomaara. Liikkeet ovat pystypun-

nerrus, takakyykky ja maastaveto. Liikkeet saaigtaarilman aikarajaa omassa tahdissa.

Tutkimuksessa saatiin seuraavia tuloksia:

Miehet Miehet Naiset Naiset Keskiarvo | Huomio
(min) (max) (min) (max)
Fran +10.96 %* +35,56% +18,05%* +63,94 % + 24,2 |9 (ft-lbs/s)
FGB -11,98 % +52,37 % +0,94 % +27,97%  +20.79 % ft-g/s)
Cf total *x +26.3 % *x +33,8 % +16.0 % Ibs
AFPT +7,33 %
punnerrus
AFPT vat- +28 % +20.55 % +4,77 %
salihasliike
A F PT *%k% *%x% **%k% *%k% **k% *%x%
juoksu

* Kolmella henkildlla lahtétasoa huonompi tulos. ilBnoitettu laskun maaraa %.
** Ei ilmoitettu.

*** Toista juoksutestia ei suoritettu saaolosuhtenvuoksi.
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YKSIKON CF-HARJOITTELUUN TARVITSEMA TILAPAISMATERIAALI

Yksikko tarvitsee seuraavan tilapaismateriaalindieluun (Paine ym. 2010):

- 10 ammuslaatikkoa 10 kg (20 |bs)*

- 10 ammuslaatikkoa 14 kg (30 |bs)*

- 10 ammuslaatikkoa 23 kg (50 |bs)*

- 10 ammuslaatikkoa 32 kg (70 |bs)*

- 10 Jerry-kannua taytettyna vedella (45 Ibs)
- 30 taytettya hiekkasakkia 23 kg (50 Ibs)

- 5 kuorma-auton rengasta vanteineen

- 10 kuntopalloa (jalkapallo taytetty hiekalla jajettu ilmastointiteipill&)
- leuanvetotankoja

- 10 boksihyppylaatikkoa 60 cm (24")

- 20 hyppynarua

* Ammuslaatikoissa ei ole eritelty tyypeittéin, kul@meessa on tehty. Kyseessa ovat metalli-

set laatikot, joissa NATO mallin mukaan on kahva.

Kuva 4. Kahdet erilaiset kulmanojatuet
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Liite 4

VARUSMIESKOULUTUKSEN 4-3 OHJELMOINTIMALLI

Harjoittelujaksotuksen 4-3 mukainen ohjelmointi:

Paiva Harjoitteet Lepoaika Rakenne ja painotus niiteetti
Ma | Lepo, muu koulutus
Ti M Rajoittamaton Yksi harjoite, aerobinen hégo Pitkd matka, hidas
Ke G w Ei ollenkaan - in- | Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-% Keskinkertainen —
tervalli kierroksella Vaativa
To M G W | Oman tahdin mu- | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 minKevyt —
kaan ajan Keskinkertainen
Pe W, yhdistetdan | Rajoittamaton Yksi harjoite, maksimivoima Keskintieénen
muuhun liikkoul
La | Lepo, muu koulutus
Su
Ma
Ti G Rajoittamaton Yksi harjoite, taidon harjoite Vaativa
voimistelu/kehonpaino harjoite
Ke W M Ei ollenkaan - in- | Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-3 Keskinkertainen —
tervalli kierroksella Vaativa
To G w M | Oman tahdin mu- | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 minKevyt —
kaan ajan Keskinkertainen
Pe M, yhdistetdan | Rajoittamaton Yksi harjoite, aerobinen harjoite Ststaan
muuhun liikkoul
La | Lepo, muu koulutus
Su
Ma
Ti w Rajoittamaton Yksi harjoite, maksimivoima $kas
Ke M G Ei ollenkaan - in- | Kaksi harjoitetta aikaa vastaan 3-5 Keskinkertainen —
tervalli kierroksella Vaativa
To W M G | Oman tahdin mu- | Kolme harjoitetta, toistetaan 20 minKevyt —
kaan ajan Keskinkertainen
Pe G, yhdistetdaan | Rajoittamaton Yksi harjoite, taidon harjoite tai | Vaativa
muuhun liikkoul voimistelu/kehonpaino harjoite
La | Lepo
Su

M = Aerobinen harjoite,

G = Voimistelu ja kehonpalia tehtavat liikkeet,

W = Painonnosto, voimannostoliikkeet
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