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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad ilmasotalinjan ohjaajille optimoitujen, fyysi-
sen kasvatuksen leirien testitulosten lahtotason trendeja seké fyysisen suorituskyvyn kehitys-
té& liikuntaleirien vélill& vuosina 2005 — 2014. Liikuntaleirit ja testit jarjestettiin Kuortaneen
urheiluopiston valmennuskeskuksessa.

Ohjaajat suorittivat leirien aikana maksimaalisen hapenottokyvyn testit seké isometriset etta
dynaamiset lihasvoimatestit. Tilastolliset analyysit tehtiin Excel taulukkolaskentaohjelmalla
sekd SPSS statistics 22 ohjelmalla. Tilastollisia merkitsevyyksia liikuntaleirien valilla tarkas-
teltiin kayttamalla Pearsonin korrelaatiokerrointa ja yksisuuntaista varianssianalyysia. Ai-
kasarjoihin kaytettiin regressiotarkastelua ja yleistetylla lineaarisella mallilla selvitettiin eri
muuttujien suhdetta vuosiin.

Vuosien 2005 - 2014 valisend aikana ilmavoimien ohjaajaopiskelijoiden maksimi hapenotto-
kyvyn lahtotasossa (Leiri 1) havaittiin laskeva trendi (p<0,034). Liséksi dynaamisen ja iso-
metrisen voiman lahtétasojen havaittiin laskevan tarkastelujakson aikana (p<0,013). Leirien
1 ja 2 valilla isometristen ja dynaamisten voimatestien tulokset parantuivat merkittavasti
(p<0,004). Ohjaajaoppilaiden paino ja BMI kasvoivat myds leirien valill& (p<0,000). Laske-
va kuntotason trendi erityisesti lihasvoiman osalta mukailee yleistd nuorten ja muiden popu-
laatioiden kuntotason laskua.

Leirien jatkumolla voidaan katsoa olevan merkittava rooli fyysiselle suorituskyvylle uran
alkuvaiheessa ja ennen siirtymista havittajakalustoon. Leirien maaréa suositellaan lisdédmaan
nykyisesta kahdesta leirista ja leirien ohjelma suositellaan pitdmaan samankaltaisena. Varsi-
naiset testisuoritteet tulisi suorittaa urheiluopistolla testiolosuhteiden vakioimisen ja seuran-
nan standardisoinnin vuoksi. Liikuntaleirien aerobisen kunnon tavoitteeksi suositellaan 55
ml/kg/min. Leirien jatkumoa suositellaan myds jatkokoulutusvaiheisiin (HW1, HW2, len-
nonopettajakurssi), jolloin liikkumiseen motivoituminen ja testitulosten seuranta kulkisi mu-
kana koko héavittajauran alkuvaiheen. Leirejd voidaan jarjestdd lentdvalle henkilokunnalle
myos joukkoyksikoissa.

AVAINSANAT
Sotilaslentdjan toimintakyky, fyysisen kasvatuksen leiri, Ilmavoimien ohjaajien fyysinen
kasvatus, liikuntaleiri
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ILMAVOIMIEN OHJAAJIEN FYYSISEN SUORITUSKYVYN JA KAS-
VATUKSEN KEHITYS 2005 - 2014

1. JOHDANTO

Sotilaslentajan tyon fyysista kuormittavuutta ja sen asettamia vaatimuksia seka kuormituksen
aiheuttamia haasteita pohditaan jatkuvasti. Tyon kuormittavuuden seka tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien yhteyttd lentdmiseen on tutkittu ilmavoimissa aikaisemmin laajasti (Rintala 2012).
Sotilaslentdjien fyysisesta suorituskyvysta ja sotilaan toimintakyvysta on tehty paljon erilaisia
tutkimus- ja opinnéytetoita (Vére 2006, Eskola 2006, Laine 2004, Teppo 2006, Pekkanen
2010). llmavoimien ohjaajaopiskelijoille suunnattujen fyysisen kasvatuksen leirien merkityk-
sestéd suorituskyvyn ja kuntotekijoiden kehitykseen, ei kuitenkaan ole tutkittua tietoa. Kuorta-
neen urheiluopiston kerddmaa testausaineistoa ilmavoimien ohjaajista on kaytetty tutkimus-

toissé aikaisemmin melko vahan (Laine 2004, Teppo 2006, Mustanoja 2014).

Sotilaslentdjiksi opiskelevien kadettien fyysista kasvatusta on kehitetty viimeisen vuosikym-
menen aikana paljon. Yhtena kehityskohteena ovat olleet ohjaajakadettien fyysisen kasvatuk-
sen leirit. Muista linjoista poiketen ilmasotalinjalle on jarjestetty jo 20 vuoden ajan erillisena
koulutustapahtumana liikuntaleireja. Sotilaslentdjaksi opiskeleville kadeteille optimoituja lii-
kuntaleirej&d on nykymuotoisessa kandidaatin tutkinnossa yksi viikko, kahtena vuotena perak-
kain. Leireiltd saatujen kestavyys- ja voimamittaustestausten seuranta loppuu toiseen vuoteen.
Liikuntaleirien tuloksia ei vertailla ilmavoimien omien testimenetelmien, kuten polkupyoréer-

gometritestin tai lihaskuntotestin tuloksiin.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittad ilmasotalinjan ohjaajina vuosina 2005 — 2014,

opiskelleiden fyysisen suorituskyvyn lahtotason trendi ja fyysisen suorituskyvyn kehittyminen
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liikuntaleirien valilla. Tassd tutkimuksessa suorituskyvylla tarkoitetaan sekd aerobista kesta-
vyyskuntoa ettd lihasvoimakuntoa sotilaslentdjdn suorituskykyvaatimusten nakdékulmasta.
Opiskelijoiden kuntoa tarkastellaan suhteessa ilmavoimien lentdjille asetettuihin fyysisiin

vaatimuksiin.

Tulosten avulla pohditaan ohjaajien fyysisen kasvatuksen leirityksen merkitysta sotilaslentd-
jan fyysiselle suorituskyvylle seka uranaikaiselle fyysisen suorituskyvyn kehitykselle. Poh-
dinnassa pyritadn vastaamaan kysymyksiin: Edistavatko fyysisen kasvatuksen leirit sotilaslen-
tajéksi opiskelevan oppilaan fyysista suorituskykyé uran alkuvaiheessa ja onko leirien mééra

ja paikka oikea? Onko tarpeen lisaté leirien maaraa jatkumaan jatkokoulutusvaiheisiin?



2. KIRJALLISUUSKATSAUS JA AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Luvussa 2 ja 3 kartoitan tutkimusaiheeseen liittyvaa teoriaa Kirjallisuuden ja aikaisempien
tutkimustoiden kautta. Kartoitettavan Kirjallisuuden ytimessa ovat ilmailufysiologian, liikun-
tatieteen ja sotilaspedagogiikan teokset. Luvun 2 alussa analysoin tutkimuksia, joissa on tut-
kittu sotilaslentdjan fyysista suorituskykyé seka fyysistd kasvatusta Puolustusvoimissa. Mui-

den tutkimusten kautta pyrin 16ytdamaan yhteyksia oman tutkimukseni tutkimusongelmiin.

Harri Rintala on tutkinut véitoskirjassaan (2012) muun muassa fyysisen kunnon yhteytta tyo-
perdisiin tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Rintalan (2012) mukaan sotilaslentéjien fyysinen suori-
tuskyky on sotilaskuntomittareilla mitattuna keskiméarin hyva, mutta fyysisesti erittain kuor-
mittavien urheilulajien urheilijoihin ndhden vain valttava/tyydyttava. Erinomaisessa lihaskun-
totasossa olleet lentdjat kokivat merkittdvasti pienempad haittaa lentotoiminnan yhteydessa
syntyneisté tuki- ja liikkuntaelinoireista kuin heikompikuntoiset kollegat, joten urheilijatasoi-
sella fyysisella suorituskyvylla naytti Rintalan (2012) mukaan olevan suotuisa yhteys sotilaan

toimintakyvyn yllapitdmisessa.

Vaitoskirjan (Rintala, 2012) mukaan lentdjien suorituskyky alkaa laskea jo kadettivaiheen
aikana ja suorituskyky heikkenee huolestuttavasti samaan aikaan, kun lentgjien tulisi olla ope-
ratiivisesti uransa suorituskykyisimmissa tehtdvissa. Rintala (2012) toteaa, ettd lentédjien va-
lintavaiheessa mitatun fyysisen suorituskyvyn séilyttdminen aktiivisen lentopalveluksen aika-
na vaatisi tehostavia toimenpiteitd, joihin nykyiset llmavoimien fyysisen kasvatuksen jérjeste-
Iyt ovat alimitoitettuja.

Rintalan vaitostutkimuksen liséksi ilmavoimien sotilaslentédjien fyysista suorituskykyé ja kas-
vatusta on tutkittu Puolustusvoimissa eri opinndytetoissa jo vuodesta 1979, jolloin havittdja-
lentgjien toimintakykyyn liittyva tutkimustyo alkoi Suomessa. Talldin ilmavoimien komentaja
asetti tyoryhman, jonka tehtavané oli laatia lentavan henkiléston liikuntaohjelmat arviointi- ja
seurantajarjestelmineen. Tydryhma kédynnisti perustamisensa jilkeen “lentdvdn henkildston
litkunta” tutkimusprojektin. Taman tutkimusprojektin vaiheista on laadittu raportteja, jotka
ovat ilmestyneet vuosina 1982, 1988 ja 1996. Ensimmaéinen vaihe kasitti silloisen koulutusti-
lanteen kartoituksen ja lentdvan henkildston liikuntaharrastuksen (Lentavan henkil6ston lii-
kunta I, 1982). Toisessa vaiheessa painotettiin ilmailufysiologian ja lentdjan fyysisen suori-
tuskyvyn tutkimusta sekd kaytannon toimenpiteiden kehittdmista (Lentdvan henkildston lii-
kunta 11, 1988). Kolmannen vaiheen aikana tuotettiin tietoa lentdjien lihaskunto-
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ominaisuuksista ja liikuntakayttaytymisesta sekd oppimateriaalia lentdvan henkiléstén litkun-
nan toteutukseen (Hiltunen 2001, 14).

Osana Lentavan henkiloston liikunta 111 -projektia oli myos tutkija Harri Rintalan liikuntape-
dagogiikan tutkielma ”Pedagoginen kehittdmistyo ilmavoimien lentdavan henkil6ston litkunta-
kasvatuksen suunnittelusta” (1996). Kyseisen tutkielman sekd tutkimusraportin seurauksena
julkaistiin ilmavoimien lentdvan henkildston liikuntaopas (Kanninen ym. 1996). Tutkimus-
toimintaan on osallistunut my6hemmassé vaiheessa lukuisia lentokadetteja ja esiupseereita
opinnaytteissdén seka sotatieteen kandidaatin ja maisterin tutkielmissaan, etté esiupseerikurs-

sin tutkimustydssa.

2.1 Toimintakyky

Toimintakyky on ihmisen fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien suhde haneen
kohdistuviin odotuksiin. Toimintakykyyn vaikuttavat elimen, elinjarjestelmén tai koko yksi-
I6n sek& perinndlliset ettd elamén varrella ilmenneet tekijat kuten elintavat ja sairaudet. Tuki-
ja liikuntaelimiston toimintakyky arvioidaan yleensé suhteessa samanikaisten ja samaa suku-
puolta olevien henkildiden tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykyyn. Toimintakyky suhteessa

tyon vaatimuksiin on térked osa tyokykyé (Terve tuki- ja litkuntaelimisto, 2010).

Sotilaan toimintakyky koostuu neljasta padalueesta: Fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta ja
eettisestd. Kuvassa 1 nahdaan kuinka alueet liittyvét vahvasti toisiinsa ja niitd voidaan kuvata

ympyroillg, joilla on runsaasti yhteista pinta-alaa (Sotilaspedagogiikan perusteet 1998).

/
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KUVAL Sotilaan toimintakyvyn nelikentta

Fyysisen toimintakyvyn osa-alue tarkoittaa yksilon valmiuksia fyysisen suorituskyvyn osalta.

Psyykkinen toimintakyky koostuu yksilon kyvysta sietdd painetta ja yksilon mindkuvasta,
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tunteista sekd muistista. Eettinen toimintakyky muodostuu yksilon kyvystda huomioida moraa-
lisia arvoja toiminnassaan ja eettisestd arvopohjasta kuten oikeudenmukaisuudesta. Sosiaali-
nen toimintakyky kasittdd mm. yksilon sosiaaliset vuorovaikutustaidot, toisten huomioimisen
seké yhteishengen rakentamisen kyvyt. Toimintakyky on sotilaan toiminnassa jatkuvasti mu-
kana kykyna tayttdd annettu tehtdva. Toimintakyky on sotilaan toiminnan kéyttévoima. Sita
voidaan kehittda reflektoimalla aiemmin opittua tietoa ja kaytdnnon kokemuksia. (Johtajan
kasikirja 2012)

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysista kykya minka tahansa toiminnan suorittami-
seen. Talléin fyysinen suorituskyky ja kunto ndhdaan usein synonyymeind. Fyysista kuntoa
mitataan usein fyysisen suorituskyvyn osa-alueilla joita ovat kestavyys, nopeus ja voima (Ky-
rolainen, Toiskallio 1998. 26). Sotilaan fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavat oleellisesti hé&-
nen oma kuntonsa sekd omaksutut eldmantavat. Sotilaan fyysista kuntoa pyritddn ohjaamaan
fyysisen kunnon suoritusvaatimuksilla, jotka korreloivat hédnen suorittamaansa tehtévan fyysi-
seen vaativuuteen. llmavoimissa tdma tarkoittaa sitd, ettd kuljetus- tai yhteyskoneella tyosken-
televalla henkil6stolla ei fyysisen kunnon suoritusvaatimukset ole yhta korkealla kuin havitta-
jakalustolla operoivien osalta.

2.2 Sotilaslentdjan fyysinen suorituskyky

Terve tuki- ja liikuntaelimistd — oppaan mukaan kunto on terveydentilan ilmisija tai mittari.
Oppaan mukaan sanaa fitness vastaavana termina kunto tarkoittaa sopivuutta, patevyytta, ky-
kenevyyttd, kelpaavuutta, kelpoisuutta ja kelvollisuutta esimerkiksi elimen tai elinjarjestelman
biologisiin tehtaviin. Fyysinen kunto on silloin kelpoisuus fyysistd kuormitusta sisaltaviin
tehtdviin ja toimintoihin. Nain ymmarrettyd kuntoa arvioidaan fyysisena suorituskykyna. Tal-
I6in fyysisen kunnon luokittelun Kriteerit ovat viitearvoja, jotka on laadittu erilaisista véaesto-
ryhmisté mitattujen tulosten tai joidenkin ammattitehtavien vaatimusten perusteella. Liikunta
vaikuttaa lihasten voimaan ja lihasten voima taas vaikuttaa siihen, kykeneekad tiettyihin liikun-

tasuorituksiin. (Terve tuki- ja litkuntaelimistd -opas, 2010)

Liikehtelykoulutuksessa seka ilmataistelun aikana koneella kaarretaan jyrkasti, jolloin lenté-
jaan kohdistuu nykyaikaisessa havittdjassa G-voima, jolla yleisesti tarkoitetaan suurten Kiih-
tyvyyksien elimistoon aiheuttamaa, paasté jalkoihin suuntautuvaa inertiavoimaa (Kuronen &
Myllyniemi 1996, 13). Tdma aiheuttaa fysiologisia muutoksia, joista merkittdvimpia ovat ve-
renpaineen laskeminen aivoissa ja tuki- ja liikuntaelimiston, erityisesti niskahartiaseudun li-

hasten ja kaularangan kuormittuminen. Havittdjakaluston istuimesta sekd ohjaajan perinnélli-
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sistd ominaisuuksista riippuen myds rintarangan ja alaselén tukirangalle aiheutuu voimakasta
kuormittumista. Aivokudoksen hapensaannin heikkeneminen voi johtaa tajuttomuuteen (G-
LOC = G-induced Loss of Consciousness) ja sita kautta vaaratilanteisiin ilmassa. Tukirangan
kuormittumisesta Kkiihtyvyyden aikana voi aiheutua esimerkiksi valilevyjen pullistumia tai
repedmid ja pehmytkudosten vammoja (Kuronen & Myllyniemi 1996, 15-17).

Selviytydkseen havittdjan ohjaimissa lentdja tarvitsee hyvan suorituskyvyn, kestavyytta ja
voimaa. Lentdjd tarvitsee myos taitavuutta, litkkuvuutta ja kuten kaikessa fyysisessa harjoitte-
lussa, my0s lihashuoltoa ennen suoritusta, suoritusten valilla seka jalkeen. Liséksi tarkeé ele-
mentti sotilaslentdjan fyysisen suorituskyvyn osalta ovat syvét vatsa- ja selkélihakset, jotka

suojaavat tukirankaa voimakkaan kuormituksen aikana (Saarikoski, 2014).
2.2.1 Kestavyys

Kestavyydella tarkoitetaan Kalajan & Kalajan (2007, 245) mukaan kykya vastustaa vasymys-
ta jatkuvassa lihastydssa. Kestédvyysharjoittelu vaikuttaa ensisijaisesti sydan- ja verenkier-
toelimistoon ja harjoittelun seurauksena happi siirtyy tehokkaammin veresta lihaksiin ja tal-

I6in palautuminen voimakkaista suorituksista on nopeampaa.

Kestavyys voidaan suoritukseen kéaytetyn tehon perusteella jakaa osa-alueisiin, joita ovat pe-
ruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestévyys. Peruskestdvyys on
kykyé pitkékestoiseen suorittamiseen matalalla teholla eli sykealueella ja maksimikestévyy-
delld kuvataan vastaavasti kykya suuritehoiseen suoritukseen lyhyelld aikavélilla. VVauhtikes-
tavyys ilmenee kykynd suorittamiseen peruskestdvyyden ja maksimikestavyyden vilisella
teho- ja aika-alueella. Nopeuskestavyydelld tarkoitetaan puolestaan kykya toistuviin nopeus-
suorituksiin vasymatta (Kalaja & Kalaja 2007, 245-246).

Lentdja tarvitsee kaikkia edelld mainittuja kestavyyden ja suorituskyvyn osa-alueita. Kesta-
vyys auttaa suoriutumaan lentotehtdvien fyysisestd kuormituksesta ja palautumaan useista
perattéisista suorituksista. Kestavyys auttaa hyddyntdmaan paremmin motoriset ja henkiset
ominaisuudet, sietdmadan henkista ja fyysista painetta seké@ pelastautumaan mahdollisen pak-
kolaskun tai heittoistuinhypyn jélkeen (Rintala, Paaliméaki & Santala 1996, 24). Kestavyytta
voi kehittaa erilaisilla ja eritasoisilla harjoitteilla, joita tulisi olla vahintaan 2-3 kertaa viikos-
sa. Harjoittelun tulee olla nousujohteista silla hengitys- ja verenkiertoelimisto tottuu harjoitte-
luun nopeammin kuin nivelet ja luusto. Sotilaslentamiseen liittyvaa kestdvyysharjoitusta tulee

esimerkiksi vesipallossa, jossa rasitus on samantyyppistd kuin kaartotaistelussa. Talvilajeista
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esimerkiksi suurpujottelu ja jagkiekko ovat hyvad G-sietokyvyn harjoittamista. N&issa lajeissa

rasitus kohdistuu erityisesti reisiin ja vatsalihaksiin (Paaliméki ja Rintala 1996, 41-43).
2.2.2 Voima

Voima ilmenee kesto-, maksimi- ja nopeusvoimana. Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen tai
lihasryhman kykyé tehdé ty6té ja tuottaa toistuvia lihassupistuksia tai kykya yllapitaa voima-
tasoa maaratyn ajan. VVoimakestavyysharjoittelu kehittdd lihaksen kykya toimia korkeankin
maitohappopitoisuuden aikana. Maksimivoima on puolestaan suurin tahdonalainen voima,
jonka ihminen pystyy tuottamaan yksittdisessa suorituksessa. Nopeusvoimalla tarkoitetaan
hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa mahdollisimman suuri

voima mahdollisimman nopeasti (Kalaja & Kalaja 2007, 239-240).

”Lentdjén lihaskuntoharjoittelun tarkoituksena on G-sietokyvyn parantaminen seka erityisesti
selén, niskan ja hartiaseudun vammojen ehkaisy. Vastaponnistuksessa tarvittava oikea hengi-
tystekniikka ja lihasty0 automatisoituvat voimaharjoittelun yhteydessa” (Kanninen, Paaliméki
& Rintala 1996, 44). Lihaskunnon avulla pystytdan hallitsemaan ylévartaloa, paaté ja raajoja
paremmin suurien G-voimien vaikutuksen alaisena. Lent&jan voimaharjoittelun tulee olla mo-
nipuolista ja jatkuvaa. Lihasvoiman kehittdmisessé tarkedd on saannollisyys ja uusien arsyk-
keiden tuottaminen lihaksistolle toistuvasti. Harjoittelua aloitettaessa tulee suorittaa valmista-
va vaihe, joka siséltaa esimerkiksi kevyttd harjoittelua kuntopiirien, kuntopalloharjoitteiden ja
kestovoimaharjoittelun merkeissd. Taméan jélkeen voidaan siirtyd perusvoiman, kestovoiman,
maksimivoiman ja nopeusvoiman harjoittamiseen. Harjoittelussa on huomioitava harjoitusar-
sykkeen muuttaminen muutaman kuukauden vélein, riittdvd ja monipuolinen ravinto seké
riittdva lepo harjoituksien vélilla. Tarkeinta lentdjan voimaharjoittelussa on perusvoiman har-
joittaminen ja kaikkien lentdmisessa tarvittavien lihasten harjoittaminen ainakin kerran vii-
kossa (Kanninen ym. 1996, 44-47).

2.3 Fyysisen suorituskyvyn trendit

Kuntotestit suomalaisissa kouluissa ja puolustusvoimissa osoittavat ettd nuorten fyysinen kun-
to on heikentynyt viimeisten vuosikymmenten aikana. Suomalaisten koululaisten paino on
myo6s kohonnut. Nuorten suomalaisten ylipainoisten osuus on viimeisten 30 vuoden aikana
kolminkertaistunut ja nyt 7-18-vuotiaista arvioidaan 11-25 % olevan ylipainoisia tai lihavia.
Lihominen johtunee ainakin osittain arkiliikunnan véhenemisesta (Opetusministerion verkko-
lehti, 2008).
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Tuoreen terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tutkimuksen (2014) mukaan peréati 81,1 prosent-
tia 20-54-vuotiaista suomalaisista harrastaa lihaskuntoa riittdmattomaésti eli alle kaksi kertaa
viikossa. Tutkimuksen mukaan erityisesti nuorten lihas- ja fyysinen kunto on heikentynyt.
Taustalla on tutkimuksen mukaan se, ettd yhd vahemman harrastetaan lihaskuntoa yllapitavaa
harjoittelua. Kestavyysharjoittelua tehdadn enemman kuin lihaskuntoa voimistavaa harjoitte-

lua.

Puolustusvoimien sotilashenkildston fyysista kuntoa mitataan ja seurataan vuosittain suoritet-
tavien kuntotestien perusteella. Vuoden 2013 henkildstotilinpadtoksen mukaan sotilashenki-
I6ston kuntoindeksi on sdilynyt samalla tasolla viimeisten kahden vuoden aikana. Alle 35-
vuotiaiden kuntoindeksi on heikompi, kuin yli 35-vuotiaiden. Liikunta-aktiivisuus on hieman

noussut viimeisten vuosien aikana (Henkilostotilinpaatos 2013).

Tyyskén (2014) opinnaytteen mukaan upseerit ovat keskiméaarin hyvassa aerobisessa kunnos-
sa, mutta 7,8 % ei tayta taistelukentélle asetettua vahimmaisvaatimusta. Liséksi viimeaikaiset
operaatiot ovat Tyyskédn mukaan osoittaneet, ettd aerobinen kuntotaso on laskeva. Tyyskan
mukaan my0s muiden ammattiryhmien kuten palomiesten fyysisen kunnon on raportoitu

heikkenevén tyduran aikana.

Viirretin (2010) opinndytteen mukaan vuonna 2008 Ilmavoimien ty6ilmapiirikyselyyn vas-
tanneista 37 prosenttia ilmoitti liikkuvansa terveytensé kannalta riittavasti. Viirret (2010) tote-
aakin omassa opinnéytteessaan, ettd tarjoamalla mielekkaitd ja monipuolisia mahdollisuuksia
eri litkuntamuotoihin voidaan vaikuttaa henkiloston liikunta- ja terveyskayttaytymiseen. Tut-
kimuksessa todetaan my®os, ettd lasten, nuorten ja aikuisten fyysinen kunto néyttda heikkene-
van samalla kun elintasosairaudet ylipaino-ongelmien myo6ta ovat lisdéntyneet. Lisaksi Viirret
toteaa, ettd liilkunnalla on osoitettu olevan merkitystd myods tyon tuottavuuden kannalta; lii-

kunta lisaa keskittymiskykya ja vireystilaa, lisad muistikapasiteettia ja alentaa stressitasoa.

2.4 Fyysinen kasvatus

Liikuntakasvatus on osa sotilaspedagogisen kasvatuksen kokonaisuutta, joka edistad ihmisen
persoonallisuuden monipuolista sek& tasapainoista kehittdmistd. Liikunnan arvo méaaraytyy
sen mukaan miten hyvin se pystyy edistaméaan yksilon kehitysté ja hyvinvointia, miten hyvin
se kehittdd yksilon fyysisid ja motorisia ominaisuuksia sekd tunne-eldmaa ja suhtautumista
kanssaihmisiin. Liikuntakasvatuksen padmaaréna on herattdd ihmisissa pysyva liikuntaharras-
tus ja vaikuttaa sen myonteiseen kehittymiseen. Tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltainen

kehittyminen ja kasvaminen (Taistelija 2005, 14-15).



Fyysinen aktiivisuus sisaltad kaiken tahdonalaisen liikkumisen ja sen maard on merkittévin
yksittéinen tekija fyysisen kunnon kehityksen kannalta kehittdmisessa. Muita fyysista kuntoa
ohjaavia tekijoitd ovat terveydentila, perintotekijat, ika ja sukupuoli (Rintala ym. 1996, 23).
Fyysinen aktiivisuus on valttdmatonta terveyden ja toimintakyvyn kannalta. Se voidaan jakaa
fyysisesti aktiiviseen tai liikunnalliseen eldméntapaan, liikuntaan ja urheiluun (Taistelija
2005, 15).

“Havittdjdlentdjien fyysinen kasvatus tdhtdd sellaiseen tavoitetilaan, jossa lentdja omaksuu
sellaiset arvot ja asenteet, etta urheilee, liikkuu ja pitaa itse huolen siitd, ettd kykenee fyysisen
suorituskykynsa puolesta toteuttamaan tehtavaansa. Tasta on oikeastaan luettavissa kaksi eril-
lista tavoitetta: asenteiden ja arvojen muokkaus tavoitetilan mukaiseksi seka riittavan fyysisen
toimintakyvyn rakentaminen ja yllapitdminen. Eli fyysisen kasvatuksen tehtavand on muokata
lentdja henkisesti liikunnan kannalta sopivaksi (liikuntakasvatus) seka tukea kaytannon toteu-

tusta (fyysinen koulutus)” (Pusa, 2008).
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3. ILMAVOIMIEN OHJAAJIEN KUNTOTESTAUS JA
VAATIMUKSET FYYSISELLE KUNNOLLE

3.1 Sotilaiden fyysisen kunnon viitearvot

Suomalaisten ammattisotilaiden velvoitetaan olevan lain nojalla tehtévien vaatimassa kunnos-
sa. Suomessa taistelukentdn suoritusvaatimukset ovat talla hetkelld jaoteltu maksimaalisen
hapenoton suhteen esikuntatehtdviin, tukitehtaviin, litkkuvaan hyokkaystaisteluun ja erikois-
joukkoihin. Alin hyvéksyttdvd hapenoton taso kaikille ammattisotilaille on 42 ml/kg/min

(Paéesikunnan méaarays HH47).

Kaikkien puolustushaarojen ja aselajien esikuntatehtévissa palvelevien sotilaiden kestavyys-
kunnon tavoitetasovaatimus on 42 ml/kg/min tai 2300 metrid 12-minuutin juoksutestissé. Tu-
Kitehtévissé toimivien sotilaiden tavoitetasovaatimus on 45 ml/kg/min tai 2600 metria 12-
minuutin juoksutestissa. Liikkuvaan sodan kayntiin erikoistuvien joukkojen sotilaiden tavoite-
tasovaatimus on 50 ml/kg/min tai 2800 metrid 12-minuutin juoksutestissid ja erikois-
joukkoihin sijoitettavien sotilaiden 55 ml/kg/min tai yli 3000 metri& 12-minuutin juoksutestis-
sd. Ympdristoolosuhteet saattavat lisata fyysisen suorituskyvyn tavoitetasovaatimuksia (P&a-
esikunnan HH47, 5).

”Sotilaslentdjan fyysisen suorituskyvyn taso erityisesti liikehtimiskykyiselld kalustolla lenta-
villa ohjaajilla ei saisi aktiivisen lentouran aikana (ikdvuodet noin 20-37 vuotta) laskea valin-
tavaiheen tasosta. Kestavyystestissa tulisi saavuttaa vahintaan 4,2 W/kg aerobisen tehon tai 55
ml/kg/min maksimaalisen hapenottokyvyn taso” (Rintala 2012). N&iden perusteella ohjaajille
riittdvé hapenottokyvyn taso kuvataan usein tasolle 55 ml/kg/min. Mittausmenetelmasta ja

henkildkohtaisista ominaisuuksista riippuen hapenottokyvyn tulos voi vaihdella paljon.

3.2 Sotilaslentdjien fyysisen kunnon viitearvot

Hawk ja Hornet ohjaajien fyysisen suorituskyvyn osalta sotilasilmailun ladketieteellisen kel-
poisuustodistuksen vaatimustaso on minimissdan 3,4 W/kg maksimaalisessa polkupyoraer-
gometritestissd. Ladketieteelliset vaatimukset on méaéritelty ILMAVE normissa HK818. Len-
tavan henkiloston kalustokohtaiset polkupydréaergometritestin kuntovaatimukset ovat:

— HN/HW 3.4 Wmax2/kg

— Kuljetuskoneet 2.9 Wmax2/kg

— Yhteyskoneet 2.7 Wmax2/kg

— Helikopterit 3.2 Wmax2/kg
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Polkupyodraergometritestauksessa on tuloksen kannalta merkitysta sekd henkilon fyysisilla etta
geneettisilla ominaisuuksilla, sill& testin lopputulos jaetaan testattavan painolla. Kuortaneen
urheiluopiston juoksutasotestisséd (ml/kg/min) on myos testattavan testinetken painolla merki-

tysta lopputuloksen kannalta.

3.3 llmavoimien ohjaajien vuosittainen kuntotestaus

Kuntotestien tarkoituksena on saada tietoa ja seurata lentavan henkiloston fyysista suoritus-
kykyé. Fyysista suorituskykya testataan lentdjilla valintavaiheessa sekd madraaikaistesteissé
vuosittain. Nykyisen normin mukaan (Terveystarkastukset 2010) polkupyoraergometritesti
tehddan MILFIT4 — testiohjelmalla vuoden valein siten, etté aloitusvastus on 50 W ja kuormi-
tusta lisataan 25 W 2 minuutin valein. Testi tehdaédn maksimaalisena testind eli testattava pol-
kee niin kauan kuin kykenee pitdmaan kierrosluvun 60 kierrosta minuutissa. Koko testin ajan
mitataan testattavan henkilon sykettad seka tarkkaillaan sydansahkokéayraa (EKG) testattavaan
kiinnitettavien antureiden avulla. Ennen testid mitataan myos keuhkojen toimintaa uloshengi-
tyksen huippuvirtaustestilla (PEF) ja sama toistetaan myos testin jalkeen. Liséksi testin aikana

mitataan testattavan verenpaine saannéllisin valiajoin.

Nykyisin polkupyordergometritestin jélkeen testattava saa suorituksestaan kirjallisen palaut-
teen, jossa esitetdan testiin liittyvia testattavan kestavyyskunto-ominaisuuksia ja eri liikunta-
vaihtoehtosuosituksia niiden kehittamiseksi. Ammatillisten testien lisdksi lentdjat osallistuvat
vuosittain myds PAK maardaysten mukaisiin testeihin, joihin kuuluvat Cooperin juoksutesti,
lihaskuntotesti, pistooliammunta, rynnékkokivadriammunta, suunnistus sek& marssisuoritus.
Vuodesta 2008 alkaen lentgjien ei ole tarvinnut erikseen osallistua Cooperin testiin, silla er-

gometritesti korvaa sen lentdjien osalta.

IlImavoimien omien testien liséksi, urheiluopistoilla (Kuortane ja Vierumaki) jarjestettavien
litkuntaleirien yhteydessa, jarjestetddn juoksutesteja sekd Kuortaneella dynaaminen ja isomet-
rinen lihasvoimatesti. Kuortaneella juostaan 5x800 metrin matka sykemittariperusteisesti si-
ten, ettd jokaisen 800 metrin matkan aikana tulee testihenkilon yllapitaa sykelukema tietylla
alueella. Jokaisen viiden testijakson vélissa otetaan verindyte, mistd mitataan maitohappoarvot
(laktaattitesti) ja samalla tilastoidaan sykedata. Juoksutestistd opiskelija saa mukaansa katta-
van palautteen omasta kestavyyskunnostaan eri kestavyysalueilla seké vinkkeja kyseisten kes-
tavyysalueiden harjoittamiseksi. Vierumaen Urheiluopistolla, jossa sisdhallin juoksurataa reu-
nustaa lamppujono, jarjestetddn valojénistesti. Kyseesséd on myds maksimaalisen suoritusky-
vyn testi, jossa janis on ohjelmoitu kulkemaan valorataa pitkin siten, ettd seuraava valo syttyy

edellisen sammuessa. Kyseisen valomerkin tahdissa tulee juosta niin kauan kuin jaksaa. Vie-
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rumaen testi suoritetaan vain kerran opintojen alkuvaiheessa Maanpuolustuskorkeakoulun
jarjestaimand. Kuortaneella kdydaan opintojen aikana kaksi kertaa perékkaisind vuosina. Sen
lisaksi, ettd fyysisen suorituskyvyn testit toimivat seurantavélineend, lentdjat saavat itselleen

my0s arvokasta palautetta omasta suorituskyvystdan ja mahdollisesta tarpeesta kehitt&a sita.

3.4 Fyysisen kasvatuksen leirien sisalto ja kehittyminen

”Fyysisen kasvatuksen leirien tavoitteena on, ettd kadetit ymmartavat sotilaslentajan tyon fyy-
sisen kuormittavuuden ja sen asettamat vaatimukset, tietdvat perusteet oman kunnon kehitta-
miseen ja yllapitdmiseen sekd ymmartavat sotilaslentdajan liikunnan fysiologiset erityispiir-
teet” (Joni Kankaanpéd, 2014 kasky CH19664).

Viimeisten vuosien aikana leirejad on kehitetty sisallon osalta vastaamaan tavoitetta. Leirien
oppimistavoitteita on tarkennettu ja leirien siséltda on kehitetty lajianalyysin perusteella vas-
taamaan sotilaslentdmiseltd vaadittavia suorituskykyja. Erityisesti syvien lihasten merkitysta,
kestavyysurheilun perusteita ja keskivartalon ’core” -lihaskuntoharjoitteiden muotoja on otet-
tu mukaan ohjelmaan. 2000-luvulla opiskelijat Kirjoittivat itsendisesti raportteja leirin aikana
fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisestd perustuen alan kirjallisuuteen. Vuodesta 2012 alkaen
opiskelijat ovat tehneet oppimistehtavana (pvmoodle — verkkoalustalla) ensimmadisen leirin
aikana harjoitussuunnitelman, mita heidan tulee paivittdd koko vuoden ajan. Samaan aikaan
paatettiin Lentosotakoulun ja ilmavoimien esikunnan yhteishankinnalla jakaa opiskelijoille
omaksi sykemittarit. Aikaisemmilla leireilld oli havaittu, ettd opiskelijoista vain muutama
yksittdinen omisti sykemittarin ja oli perehtynyt sen kayttoon. Keratyn palautteen perusteella
sykemittarin jakamisella havaittiin olevan tehokas vaikutus motivaatioon seka tarkempaan
harjoitussuunnitelman laatimiseen sykealueperusteisesti. Lisaksi harjoitussuunnitelma-, sy-
kemittari- seké internetpohjaisten harjoitusohjelmien kéayttokoulutukseen aloitettiin keskitty-
maan tarkemmin sekd henkilokohtaisemmin leirien yhteydessé (Fyysisen kasvatuksen leirien,
3A04 pedagoginen kasikirjoitus).

Harjoitussuunnitelmien laadinta ohjataan seka ryhmassa ettd henkilokohtaisesti ja harjoitus-
suunnitelmat tarkastetaan leirin pééatteeksi. Ensimmaisen ja toisen leirin vélissa oppilaat to-
teuttavat harjoitussuunnitelmaansa ja tayttavat harjoituspaivékirjaa. Toisen leirin aikana toteu-
tuneesta harjoituspaivékirjasta laaditaan raportti pvmoodle — verkkoalustalla. Raporttiin opis-
kelijat lisadvat leirien testipalautteesta saadut tulokset sek& henkildkohtaisen fyysisen kasva-
tuksen kehittymisen henkilokohtaisen analyysin. Toisen leirin jalkeen vastaavaa seurantaa ei
ilmavoimissa ole organisoitu, mutta leirien valille on 2014 alkaen jarjestetty tarkastuspiste ja

testipéiva joukkoyksikossa (Fyysisen kasvatuksen leirien pedagoginen kasikirjoitus).
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3.5 Testausmenetelmat

3.5.1 Laktaattitestaus kestavyyden mittarina

Laktaattitesteill& arvioidaan fyysista suorituskykyé ja maéritetadn kestavyysharjoittelun teho-
alueet. Laktaattitesteja kdytetddn runsaasti eri kestavyyslajeissa. Kuntotestauksen kasikirjan
(2008) mukaan “todellisissa harjoitusolosuhteissa suoritettavia laktaattitesteja suositellaan
kaytettavaksi suoran laboratorio-olosuhteissa tehdyn VO2 MAX — testin lisatestiné tai monis-
sa tapauksissa jopa niiden sijaan itsendisend testind”. Laktaattitestien kdytdnnon ongelman
muodostaa vauhdin ja olosuhteiden vakioiminen. Seurannan kannalta on tirke&d huomioida,

ettd laktaattitestien tulokset ovat luotettavia vain kun testitilanteet on vakioitu hyvin.

Laktaattitesteissd kuormitusta lisdtdan vaiheittain hitaasta nopeudesta suurempaan. Tall6in
elimistdn energiantuotto siirtyy nopeuden kasvun myo6té vahitellen puhtaasti aerobisesta tyos-
t4 yhd enemman ja enemmaén anaerobiseen tychon. Talloin lihaksiin alkaa kertya laktaattia.
Kun lihas pyrkii poistamaan laktaatin verenkiertoon, voidaan sen kertym&é mitata. Mitd ko-

vempi kuormitus on, sitd enemmaén laktaattia muodostuu (Kuntotestauksen késikirja, 2008).

Maksimaaliseen hapenottokykyyn ja sen harjoitettavuuteen vaikuttaa vahvasti perima. Lisaksi
testattavan ikd, sukupuoli, lihasmassan méérd, testaustapa, kuormituksen kesto ja kuormitus-
malli vaikuttavat mitattuun hapenottokykyyn. Hapenottokyky voidaan ilmoittaa sekd abso-
luuttisena arvona (I/min) ettd painoon suhteutettuna (ml/kg/min). Absoluuttinen arvo on mer-
kityksellinen erityisesti valinelajeissa, joissa kehonpainoa ei tarvitse nostaa/kannatella (esim.
soutu, melonta, ratapyoréily), kun taas painoon suhteutettu hapenottokyky on oleellinen muun
muassa kestavyysjuoksussa (Mikkola, 2014). Tassa tutkimuksessa kéytetddn painoon suh-

teutettua arvoa ml/kg/min kuvaamaan tutkittavan joukon aerobisen kunnon kehitysta.

Maksimaalinen hapenkulutus aikayksikkoad kohti méaritetddn VO2max:lla. Teoreettinen mak-
simihapenotto (ml/kg/min) saadaan arvioitua juoksun lopetusnopeudesta (m/s). Mayhew
(1977) on tutkimuksessaan osoittanut, ettd juoksumatolla juostun maksimaalisen testin aikai-
sen hapenkulutuksen (VO2max) ja loppujuoksunopeuden valill4 on vahva yhteys (r=0.917).
Mayhew on esittanyt tutkimuksensa perusteella laskukaavan, miten teoreettinen maksimaali-
nen hapenoton arvo voidaan laskea loppunopeudesta: VO2max (ml / kg / min) = 0,1991 x (60
X V) - 0.82; missd v = loppunopeus (m/s). Kun vertaillaan hapenottokyvyn arvoja eri testime-
netelmien ja laskukaavojen vélilla, on oltava kriittinen, silla laskukaavasta riippuen tulokset

(ml/kg/min) saattavat vaihdella.
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3.5.2 Kuortaneen urheiluopiston testausmenetelmat

Kuortaneen urheiluopiston tasotestia kutsutaan epésuoraksi laktaattitestiksi. Testissa suorite-
taan viisi 800 metrin kavely- tai juoksuosuutta, joissa syketasoa tarkkailemalla nostetaan tes-
tin fyysistd rasittavuutta aina kevyesta rasittavuudesta maksimirasitukseen. Jokaisen viiden
osajakson valissé otetaan testattavalta verindyte, josta mitataan veren maitohappopitoisuus.
Testissa mitataan syke, 800 metrin aika ja veren maitohappopitoisuus. Veren maitohappopi-
toisuuksien (laktaattien) muutosten avulla saadaan selville testattavan aerobinen- ja anaerobi-
nen kynnys sek& maksimaalinen hapenottokyky, jota pidetadn aerobisen tehon objektiivisena
mittarina (Saarikoski, 2014). Lisaksi testin kehystietojen perusteella kuten paino ja BMI, saa-
daan lisaselvennysta tutkimuskysymyksiin ja tilastollisiin ongelmakohtiin. Maksimaalisen
hapenkulutuksen saamiseksi teoreettisella ekstrapoloinnilla kdytetddn testista saatuja nopeus-
ja sykepareja. Sykkeen oletetaan olevan suoraan verrannollinen testattavan juoksunopeuteen.
Mittaamalla 800 metrin aikaa ja sykettd saadaan Londereen kaavan perusteella laskettua ha-
penkulutuksen arvot kriittisilld nopeuksilla (Londeree 1986: VO2 (ml - kg- 1 - min- 1) =
0.205 - v (m - min- 1) + 0.109 - (v/ 60)2 + E — 6.1). "Kaavat Londereen E:n arvolla O ja Bas-
set & Howley arvioivat parhaiten submaksimaalisia hapenkulutuksia ja ennustivat parhaiten ja

riittdvalla tarkkuudella maksimaalista hapenkulutusta” (Salovuori, 2013).

Tassa tutkimuksessa kéytetddn maksimaalista hapenottokyvyn arvoa mitattaessa testattavan
otosjoukon kuntotasoja. Kuortaneen urheiluopiston ndkemyksen mukaan tasotestissd maksi-
misuorituksen mittaaminen on luotettavin mittauskeino, kun halutaan tutkia testattavan suori-
tuskykya ja kuntotekijoitd. Peruskestavyysaluetta kaytetddn mittarina, kun halutaan tietoa tes-
tattavan tyokykyisyydestd (Saarikoski, 2014). Parhaimmillaan kenttétestit ovat silloin kun
olosuhteet ovat eri testikerroilla vakiot ja testien syke- ja laktaattikdyrat synkronoidaan va-

kionopeuksia vastaan, jolloin kehittyminen tulee paremmin esille.

Tasotestin jalkeen Kuortaneen urheiluopisto laatii jokaiselle testiin osallistujalle kirjallisen
palautteen. Palautteesta selvidd aerobinen- ja anaerobinen kynnys sekd maksimaalinen ha-
penottokyky ilmoitettuna seuraavilla arvoilla: syke, nopeus (min/km), laktaattiarvo, tyo
(ml/kg/min) sek& kuntoluokitus 1-5 asteikolla. Liséksi kehystietona saadaan BMI, pituus ja

paino.
3.5.3 Lihasvoiman mittaus

Kuortaneen urheiluopistolla suoritetaan leirien aikana lihaskunnon maksimi- ja kestovoiman

mittaukset. Maksimivoimaa mitataan isometrisilla maksimivoimamittauksilla vatsa-, selké- ja
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jalkojen ojentajalihasten eli reisilihasten sekd puristusvoiman osalta. Kestovoimaa mitataan

dynaamisilla mittauksilla ylavartalon ja vatsalihasten osalta (Liite 3).

Dynaamisessa istumanousutestissa mitataan vatsa- ja vartalonkoukistajalihasten lihaskesté-
vyytta toistojen avulla kymmenen liikkeen sarjoissa. Ensimmaiset 30 liiketta suoritetaan ja-
loista tuettuna ja 3 x 10 toiston jalkeen ilman tukea. 30 toistoon asti liikkeessé auttavat jalko-
jen lihakset ja etenkin lonkankoukistajat. 30 toistosta eteenpdin padstaan testaamaan itse vat-
salihasten kestévyyttd. Maksimivoiman ohella keskivartalon lihaskestavyys on lentdjilla erit-
tain tarke&ssd osassa vammojen ehkaisyssa ja asennon hallitsemisessa lennettdessa suuren

kuormituskertoimen (G-voimien) alaisuudessa.

Ylavartalon lihaskestavyytta mitataan kasien ylostyonndilla (10kg / 60s.). Téssa testissa testa-
taan ylévartalon ja etenkin olkalihasten lihaskestavyyttd. Lent4ja tarvitsee vahvaa ylavartaloa

koneen ohjaamiseen ja myods niskaa ymparoivien lihasten ohella G-voimien vastustamiseen.
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4. TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

4.1 Tutkimuksen tavoitteet

Taman tutkimuksen tarkoituksena on analysoida viimeisen kymmenen vuoden ajalta ohjaaja-
opiskelijoiden aerobisen suorituskyvyn ja voimatasojen trendejd seké testitulosten muutoksia
liikuntaleirien valilla. Tutkittavasta aineistosta on tavoitteena 16ytaa opiskelijoiden aerobisen
kunnon ja lihasvoiman trendeja seka aineistoa vertailemalla 16ytd4 mahdolliset leirien véliset
eroavaisuudet tuloksissa. Tutkimusotteena on kuvaileva kvantitatiivinen metodi. Muuttuviin

ilmi6ihin pyritdén vastaamaan tilastollisin, selittavin keinoin.

4.2 Viitekehys

Tutkimuksen viitekehyksessa on kaksi osa-aluetta. Ensimmainen osa-alue on Eskolaa (2006)
mukaillen sotilaslentamisen fyysinen kuormittavuus osana sotilaan toiminta- ja suorituskykya
(Kuva 2). Tutkimuksessa l&dhestytaan sotilaslentdjéalta vaadittavaa suoritus- ja toimintakykya
sotilaspedagogiikan ndkokulmasta. Toinen toimintakyvyn osa-alue koskee fyysisen kasvatuk-
sen teemoja kuten lentdjiltd vaadittuja suorituskykyja, fyysisen voiman ja kestavyyden har-
joittamista leiriolosuhteissa seka uranaikaista litkkumista toimintakyvyn nakdkulmasta (Kuva
3).

SOTILASPEDAGOGIIKKA

l FYYSINEN KASVATUS ‘
Fyka suunnittely,

seuranta, rapoctoint

URANAIKAINEN 4
LIKKUMINEN $ SUORITUSKYKY-
VAATIMUKSET

Testpatten

FYKAN LEIRIT

Kuva 2 Sotilaslentdjan toimintakyky Kuva 3 Sotilaspedagogiikan ndkékulma
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4.3 Tutkimusongelma ja hypoteesit

Paakysymys:

e Millainen on sotilaslentdjaksi opiskelevan oppilaan keskimaardinen suorituskyvyn

muutos uran alkuvaiheessa?

Alakysymykset:

- Millainen on ohjaajaopiskelijoiden suorituskyvyn lahtétason trendi viimeisen vuo-
sikymmenen aikana?

- Millainen on ohjaajaopiskelijoiden kestavyys- ja voimatestitulosten muutos fyysi-
sen kasvatuksen leirien 1 ja 2 valilla?

- Mika on ilmavoimien ohjaajille optimoitujen liikuntaleirien merkitys kuntotekijoi-
den kehittymiseen uran alkuvaiheessa?

Hypoteesit:

- Tutkimuksen tekija olettaa, ilmavoimien ohjaajiksi kouluttautuvien opiskelijoiden
fyysisen kunnon lahtétason trendin olevan hieman laskeva viimeisen vuosikym-
menen aikana.

- Leirien vilisena aikana tapahtunut kuntotason muutos oletetaan olevan positiivi-

nen.

4.4 Tutkimuksen nakokulma

Henkilokohtaisella tasolla tutkimuksen ndkokulma on kokeneen ilmataisteluopettajan ja fyy-
sisen kasvatuksen kouluttajan ndkokulma. Tieteellisesti kasittelen aihetta sotilaspedagogiikan

toimintakyvyn ja ilmailufysiologian ndkékulmasta.
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5. TUTKIMUSMENETELMAT

Perinteisella kirjallisuuskatsauksella pyrin kartoittamaan fyysisen kunnon merkitysta ohjaajil-
le seké tuki- ja liikuntaelinsairauksien vélista yhteytta fyysiselle kasvatukselle. Pd&&dongelman

ja alaongelmien selvittdmiseksi kaytan tilastollisia menetelmia.

Leirien valisten testitulosten analysoimiseen kéytan yksisuuntaista varianssianalyysia, jossa
tilastollista yhteytta testataan t-testilla. Kymmenen vuoden aikaista kuntotason trendia tarkas-
telen tilastollisesti aikasarja-analyysin (regressiotarkastelu) avulla. Fyysista kuntoa mittaavana
aineistona kaytan Kuortaneen urheiluopiston kerddmaé testiaineistoa, ilmavoimien ohjaajien

opiskelunaikaisista, liikuntaleirien kuntotestien tuloksista.

5.1 Tutkimusaineisto ja rajaukset

Tilastollisen tarkastelun rajaan koskemaan kadettikursseja 91 - 100, jolloin tutkittavien koh-
teiden maaré on 150. Kaikki kurssit eivat ole suorittaneet jokaista testia otosjakson alkupuo-
lella, joten otos vaihtelee tutkittavan testitapahtuman mukaan. Rajaan tilastolliset tarkastelut
koskemaan vuosikurssien vélistd eroa viimeisen kymmenen vuoden aikana seka tapahtunutta
kehitysta ensimmaisen (kestavyys / taito) leirin ja toisen (voima / taito) leirin valilla. Leiri 1
on luentojen ja harjoitusten osalta kestdvyyspainotteinen ja leiri 2 voimapainotteinen. Tes-
tausmenetelmat molemmilla leireilld ovat samat. Tarkastelen kursseja kokonaisuuksina seka

tulosten keskiarvoina eri kurssien valilla ja vertailen nédiden yhteyksia leirien vélilla.

5.2 Otosjoukko

Otosjoukkona on 150 ilmasotalinjan ohjaajaa vuosilta 2005 — 2014. Otosjoukon opiskelijat
ovat varsin samankaltaisia. Lentoreserviupseerikursille haun yhteydessd, ohjaajat valitaan
tiukkojen kriteerien perusteella, joten otosjoukko on hyvin homogeeninen. Otosjoukko on
liikuntaleirien testihetkelld 23 - 25 vuoden ikaisid, he ovat kaikki fyysisiltd ominaisuuksiltaan
melko samankaltaisia ja terveydentila on poikkeuksetta hyva. Motivaatio on talla joukolla
yleensd myos todella hyvélla tasolla. Joukon valintoihin liittyvéan testiohjelmaan kuuluu so-
veltuvuusarviointi, missé valintapsykologi mittaa my6s hakijoiden motivaatiota. Otosjoukon
motorisia kykyja on myds testattu jo valintavaiheessa, joten motoriset kyvyt ovat myos tdmén
joukon vahvuus. Cooperin testissé alle 2600 metrin tulosta juossutta ei hyvaksytd kurssille
(Valintaopas 2015). Lé&htdtilanteessa otosjoukon painon keskiarvo oli 75,9 (£6,9) kg. Otos-

joukon painoindeksi laht6tilanteessa oli 23,6 (+1,84).
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5.3 Mittausmenetelmat

Juoksutasotestissa Kuortaneen urheiluopisto kayttdd VO2max madrittelyssa luvussa 3 kasitel-
tya Londereen kaavaa. Jokainen testattava kéyttaa testin aikana sykemittaria. Urheiluopisto
tarjoaa kayttoon Polarin erikseen numeroidut ja koodatut mittarit. Testin aikana mitataan lak-
taattiarvoja sormenpéistd otetuin verikokein (4 verindytetta testin eri vaiheissa). Lihasvoima-
testeissa kaytetdan isometrisia testauslaitteita maksimivoiman maarittdmisessd. Isometrisen
testien lisaksi opiskelijoille teetetdan vatsalihasten seka kasien / ylavartalon lihasten dynaami-
set lihasvoiman mittaukset (kestovoima). Mittaustekniset ja tarkat testausmenetelmat seka
kuvat testausmenetelmista 10ytyvat liitteesta 3.

5.4 Tilastolliset analyysit

Tilastollisten analyysien tekemiseen kéytettiin MS-office Excel — taulukkolaskenta-, ja SPSS
statistic version 22 tilastolaskentaohjelmaa. Mitattujen muuttujien valiset yhteydet laskettiin
kayttdmalla Pearsonin korrelaatiokerrointa. Tilastollisesti merkitsevéna rajana kaytettiin arvoa
p < 0.05 ja erittain merkitsevana kaytettiin arvoa p < 0.001. Korrelaatioiden laskemisessa kéy-
tettiin parametrista Pearsonin korrelaatiokerrointa, joka mittaa muuttujien vélista lineaarista
suhdetta. Vuodet olivat toisistaan riippumattomia, koska koehenkil6t olivat eri kursseilta. Lei-
rien valista eroa tarkasteltiin varianssianalyysilld, missa useilla yhtéaikaisilla t- testeilla voitiin
verrata mitattujen muuttujien keskiarvoja vuosien vélilld&. Ryhmien vélisten tilastollisten ero-
jen maarittdmisessa kaytettiin yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA). Kymmenen vuo-
den trendien mittaamiseen kaytettiin regressioanalyysid. Regressiolla tarkasteltiin trendin
suuntaa ja voimakkuutta. Excelid kaytettiin suoran jakauman, keskiarvojen, keskihajonnan ja

aariarvojen laskentaan.
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6. TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Aerobisen kunnon tasotestin tulokset ja laht6tason trendi

Kymmenen vuoden lahtotason (leiri 1) trendi on hieman laskeva, muutos on tilastollisesti
merkitseva (beta-kerroin = -0,669, p < 0.05). Varsinkin viimeisen kolmen vuoden aikana ae-
robisen kunnon trendi heikentyy voimakkaammin. Viimeisin mitattu kurssi, kadettikurssi 100,
oli koko tutkimusjakson heikoin 57,8 ml keskiarvolla kaikkien kurssien keskiarvon ollessa
59,2 ml/kg/min (KUVA 4).

Aerobinen kunto

65,00

63,00

N\
\V4

59,00

ml f kg f min

57,00

55,00

91 92 93 o4 95 96 97 98 99 100
— A 62,51|59,20| 62,70 62,78|59,06| 59,02 60,69 58,16|58,02|57,80
KESKIHAJ| 4,36 | 3,32 | 4597 | 704 | 6,15 | 409 | 574 | 43 | 478 | 4,43

KUVA 4. Aerobisen kunnon trendi, keskiarvot ja hajonta, leiri 1

Aerobisen kunnon lahtotason trendi on selkeasti laskeva, mutta kuntotasojen keskiarvo on
edelleen erikoisjoukolle suositellun rajan (55 ml/kg/min) ylapuolella Kuortaneen urheiluopis-
ton tasotestin perusteella. Kaikki opiskelijat eivéat hajonnan perusteella kuitenkaan yll& suosi-

tellulle tasolle, mutta minimivaatimuksen tayttavat kaikki.

6.2 Lihasvoimamittausten tulokset ja laht6tason trendi

Dynaamisten k&sivoimamittausten tuloksissa havaitaan selkedsti laskeva trendi otosjakson
aikana (beta-kerroin -0,755, p<0,05). Dynaamisten kasivoimalihasten toistojen maard, abso-
luuttisesti tarkasteltuna, on vahentynyt 17,5 % tarkastelujakson ensimmaisesta kolmannekses-
ta jakson viimeiseen kolmannekseen verrattuna. (KUVA 5) Dynaamisissa vatsalihastuloksissa

ei ole tapahtunut kymmenen vuoden aikana tilastollisesti merkittavid muutoksia.



Dynaaminen kasivoimatesti

85,00
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75,00 -

70,00 M
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Tobktojen maara

60,00 \

55,00
50,00

a3 a4 85 86 a7 a8 a9 100

e Y MKADET | 68,73 | 79,31 | 76,10 | 62,24 | 70,12 | 65,94 | 64,08 | 55,76

e—KESKHAl | B,87 | 11,45 | 846 | 1491 | 1699 | 940 | 889 | 12,40

KUVA 5 Dynaaminen kasivoimatesti, keskiarvot ja keskihajonta, leiri 1
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Jalkojen ojentajalihasten isometrisen maksimivoimatestin tulosten osalta havaitaan merkittava

negatiivinen trendi (beta-kerroin -0,851, p<0,01). Jalkojen ojentajalihaksen maksimivoima,

absoluuttisesti mitattuna, on pienentynyt 16,5 % tarkastelujakson ensimmaéisesta kolmannek-

sesta jakson viimeiseen kolmannekseen verrattuna. (KUVA 6)

Jalan ojentajalihaksen voimatesti

250,00
240,00 =
h -I'-‘--'EI——
22000 ~—=_  \
220,00 T\
21000 i
2 200,00 \-22"3:-1
190,00 —
180,00 \'"H.
170,00
160,00
150,00
93 94 g5 96 97 98 99 100
e | 5 lkalihas | 237,60 | 222,05 | 222,26 | 234,53 | 2298 | 197 | 194,08 17812
—KESKIHAL | 43,21 | 29,42 | 31,92 | 50,44 | 39,37 | 27,67 | 2825 | 2808

KUVA 6 Isometrinen reisilihastesti, leiri 1

Isometrisessa vatsalihasten maksimivoimassa on tapahtunut merkittdva negatiivinen l&htota-

son trendi (beta-kerroin -0,820, p<0,01). Vatsalihasten isometrisen maksimivoimatestin tulos,
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absoluuttisesti mitattuna, on pienentynyt 10,7 % tarkastelujakson ensimmadisestd kolmannek-

sesta jakson viimeiseen kolmannekseen verrattuna. (KUVA 7)

Vatsalihastenisometrinen voimatesti

100,00
95,00

90,00 }\_\k
85,00

80,00
75,00
70,00
25,00
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93 94 a5 96 a7 98 a9 100
=/ gtsalihas| 94,13 | 80,59 | 84,84 | 80,29 | 80,55 | 81,59 | 78,29 | 71,82
——RkESKIHAL | 12,37 | 11,65 ( 19,72 | 16,69 | 17,19 | 16,29 | 13,04 | 11,95

KUVA 7 Isometrinen vatsalihastesti, leiri 1

6.3 Leirien valinen kehitys

Leirien 1 ja 2 vélilla otosjoukon paino kasvoi keskimaarin 1,05 (£2,7) kg (p < 0,01) ja BMI
0,32 (£0,071) (p < 0,01). Leirien vélisessa vertailussa aerobisen kunnon osalta ei havaittu ti-

lastollisesti merkitseva eroa (p = 0,152).

Dynaamisen késivoimamittausten tulokset nousivat leirien valilla erittdin merkittavasti, kes-
kimaarin 9.5 % yhden vuoden aikana (p < 0,01). Leirien valilla tulokset nousivat keskimaarin
6.7 toistoa oppilasta kohden. Dynaamisten vatsalihastestien tulokset nousivat merkittavasti,
keskiméarin 5,7 % yhden vuoden aikana (p < 0,05). Leirien valilla tulokset nousivat keski-
maarin 2.79 toistoa oppilasta kohden. Vatsalihasten isometrinen maksimivoima kasvoi leirien
valilla keskimaarin 4,5 % eli 3,7 kg oppilasta kohden (p < 0,01) ja jalkojen ojentajalihaksen
isometrinen maksimivoima parani 5,6 % eli 12,08 kg oppilasta kohden leirien vélilla (p <
0,01).
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7. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Johtopé&éatokset

1. Téamaén tutkimuksen mukaan ohjaajaopiskelijat ovat liikuntaleirien tulosten perusteella
keskimé&arin hyvassé aerobisessa kunnossa (VO2max keskiarvo ~ 60 + 15 ml/kg/min).

2. Aerobisen kuntotason lahtdtason (Leiril) laskeva trendi, tarkastelujakson ensimmaisen
viiden vuoden keskiarvosta 61.3 ml/kg/min, viimeisen viiden vuoden keskiarvoon
58.7 ml/kg/min verrattuna, on ollut huomattavaa. Aerobinen kuntotaso on edelleen
riittdva keskiarvon perusteella tutkimuksessa asetettuun liikuntaleirien tavoitteeseen
55 ml/kg/min néhden. Lihasvoiman osalta kuntotason laskeva trendi on huomattavasti

merkittavampi.

3. Aerobinen kunto ei leirien valilla kasvanut merkittdvasti. Tahan vaikutti kuitenkin
mm. painon kasvu yhden vuoden aikana erityisesti kadettikurssilla 97. Voimatestien
seké isometristen ettd dynaamisten tulosten merkittdva kasvu fyysisen kasvatuksen lei-
rien valill4 osoittaa, etté leireill& on positiivinen merkitys sekd kestovoiman ettd mak-

simivoiman kuntotasojen kasvuun.

7.2 Pohdinta

7.2.1 Kymmenen vuoden trendi

Aerobisen kunnon l&htotason trendi, leirille 1 tultaessa, on hieman laskeva. Trendin voimak-
kuusarvo on vahdinen suhteutettuna kokonaisuuteen. Trendi on viimeisen kolmen tarkastelu-
vuoden osalta merkittavan negatiivinen ja kuvastaa hyvin yleistd nuorten kuntotason laskua.
Laskeva kuntotason trendi mukailee yleisid nuorten liikkumiseen liittyviéd tutkimuksia (Ope-
tusministerion verkkolehti, 2008 ja Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2014). Tutki-
muksiin perustuen aerobisen kunnon lahtétaso on myds muilla populaatioilla kuin ohjaaja-
opiskelijoilla laskevan suuntainen. Tulos kuvastaa yleista arkiliikkumisen muutosta nuorten
keskuudessa. THL:n alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan nuorten lihas- ja
fyysinen kunto on heikentynyt. Taustalla on tutkimuksen mukaan se, ettd yhd vahemmaén har-

rastetaan lihaskuntoa yllapitédvaa harjoittelua.

Paino ei kuitenkaan viimeisen kolmen kurssin aerobisen kunnon (ml/kg/min) tuloksiin vaikut-

tanut, sill& esimerkiksi viimeisen kahden kurssin painon keskiarvo on koko otosjoukkoa alhai-
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sempi. Lentoruk:n valintatestivaiheessa laskevaa kuntotason trendia ei ole ndin selkeésti nah-
tavissd, mika voi johtua tasmaéllisestd, valintatesteja varten suoritetusta harjoittelusta. Laskeva
kuntotason trendi ilmenee vasta myéhemmaéssa vaiheessa, koska harjoittelua ei jatketa valin-
tavaiheen jalkeen sekd uran alkuvaiheessa riittdvasti. Teoria tukee myds Rintalan (2012) tu-
loksia, missé havaittiin, ettd valintavaiheen kuntoa ei pystytty yllapitaméaén edes kadettivai-

heeseen saakka.

Dynaamisten testien (kestovoima) osalta huomioitavaa oli, ettd ylavartalon hallinnan kannalta
oleelliset lihakset, kasien ylostyonnoilla mitattuna, ovat huonommassa kunnossa kuin aiem-
min. Edellisen kappaleen havainnot yleisen kuntotason ja harjoittelun heikkenemisesta péate-

vat myods dynaamisten testitulosten heikkenemisen osalta.

Keskivartalon dynaamisten vatsalihastestien osalta laskevaa trendia ei kuitenkaan tilastollisin
menetelmin havaittu. Kahden viimeisen kurssin osalta kuitenkin keskiarvot ovat tarkastelu-
jakson heikoimmat ja selkeasti alle koko otosjoukon tason vatsalihasten kestovoiman osalta.
Huonoimmat tulokset ovat merkittavan alhaisia. Otosjoukon heikoimmilla tuloksilla tukiran-
kaan kohdistuva kuormitus on merkittdvan suuri siirryttdessa havittajakalustoon ja voi altistaa

vammoille.

Isometrisissd maksimivoimatesteissa havaittiin koko aineiston suurin ja merkittavin laskeva
trendi. Erityisesti viimeisen kolmen vuoden aikana on tapahtunut merkittavé romahdus tulok-
sissa. Jalkojen ojentajalihasten maksimivoimatuloksissa havaittiin merkittavan suuri prosen-
tuaalinen negatiivinen trendi. Yksittéisia hyvia tuloksia kursseilla on edelleen ja tdma voi ku-
vastaa henkilokohtaisia lajivalintoja harrastuneisuuden osalta. Maksimivoiman laskeva trendi
on kuitenkin merkittava ja heijastuu aiemmin mainituista syista kuten yleisesté lajilitkkumisen
muutoksesta. Laskeva trendi voi johtua siitd, ettd kuntosalilla ei nykyisin harjoitella voimak-
kaasti kuormittavia jalkalihasliikkeitd. Trendi voi my0s johtua siitd, ettda voimakkaasti jalkali-
haksia kuormittavia lajeja kuten ja&kiekko, polkupyordily, salibandy ei enda harrasteta yhta
aktiivisesti kuin aiemmin. Myds THL:n tutkimuksen mukaan nuoret keskittyvat liikaa kesta-

vyyteen lihaskunnon laistamisen kustannuksella.

Isometrisissé vatsalihastesteissé keskivartalon maksimivoiman osalta havaittiin merkittava
laskeva trendi. Maksimivoiman trendi on selvasti laskeva. Aikaisemmin on ehka harjoiteltu
kovemmin ja voimapainotteisemmin vatsalihasten maksimivoimaa. Dynaamisissa vatsalihas-

ten tuloksissa nain merkittavaa laskevaa trendié ei kuitenkaan havaittu.
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7.2.2 Leirien valinen ero

Leirin 1 ja leirin 2 valisena yhden vuoden aikana havaittiin lahes poikkeuksetta positiivista
kehitysta kaikilla osa-alueilla. Aerobisen kunnon kehitystd seka tilastollista merkitsevyytta
heikentad painon kasvu vuoden aikana. Keskimaarin paino nousi vuoden aikana 1,05 kg hen-
kiloa kohden. Tutkimuksessa ei ole kaytettavissa tietoa siitd, onko paino rasvaa vai lihasta.
Kuvassa 8 havaitaan erityisesti kadettikurssi 97:n heikentynyt aerobinen kuntotaso leirien
valilla. Tamé selittyy osin painon merkittavasta kasvusta leirien valilla. Kyseisen kurssin pai-
no kasvoi vuodessa keskiméaarin 1,76 kg henkil6a kohden. Kyseinen kurssi poikkeaa jonkun
verran muista kursseista ja on mahdollista etté tilastollista merkitsevyyttd ei tdmén vuoksi
havaita aerobisessa kunnossa. Leirien valisissé eroissa on viimeisen kolmen kurssin aikana
tapahtunut merkittavaa kehitysta. Viimeisen kurssin, kadettikurssin 100, kuntotason nousu on

erittain merkittavaa.

Leirien valinen kehitys

N LERI1

N LEIRIZ

54,00 -

52,00 -

50,00 -

a1 = 93 94 85 96 a7 98 a4 100

KUVA 8 Leirien vélinen maksimi hapenottokyvyn kehitys

Dynaamisissa seka isometrisissa lihasvoimassa havaittiin kaikilla osa-alueilla merkittavaa
positiivista kehitysta leirien vélilld. Ohjelmoitu harjoittelu on toiminut vuosien saatossa ja
nékyy leirien valisissa tulosvertailuissa positiivisena kehityksend. Tulokset osoittavat, ettd

liikuntaleireilld on merkitysta fyysisen suorituskyvyn kasvulle.

Leirien valisten erojen 10 vuoden trendid tarkasteltiin myos tutkimuksen aikana. Leirien vali-

nen tulosten kehittyminen on ollut vaihtelevaa eika trendissé ole selkedé suuntaa.
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7.3 Havainnot sotilaslentdjien fyysisen kasvatuksen tilasta

Kaikille suomalaisille sotilaille on asetettu aerobisen kunnon minimivaatimukseksi hapenoton
arvo 42 ml/kg/min, joka vastaa 2300 m Cooperin testissa. Tama raja-arvo koskee ladhinna esi-
kuntatyotd tekevid sotilaita, muissa tehtdvissa vaatimukset ovat yleensa korkeampia. Ohjaaja-
opiskelijoille ja havittjékalustolla operoiville on asetettu vaatimukseksi 3.4 Wmax2/kg pol-
kupyoraergometritestissd, mikéd vastaa n. 2600 metrin Cooperin tulosta (45 — 50 ml/kg/min).
Taman tutkimuksen mukaan, sadadetyn minimivaatimuksen 45 ml/kg/min, ylittivat kaikKki
otoksen ilmavoimien ohjaajaopiskelijat Kuortaneen urheiluopiston mittausmenetelmilla. To-
sin on huomioitava vertailua tehtdessa ettd Londereen kaava antaa noin 10 ml/kg/min suu-

remman tuloksen verrattuna polkupyoraergometritestista saatavaan tulokseen.

Liikkuvaan sodankayntiin erikoistuvien joukkojen sotilaiden tavoitetasovaatimus on 50
ml/kg/min (noin 2800 metrid 12-minuutin juoksutestissd) ja erikoisjoukkoihin sijoitettavien
sotilaiden 55 ml/kg/min (yli 3000 metrid 12-minuutin juoksutestissd). Nailla mittareilla mitat-
tuna ohjaajat ovat keskiarvojen perusteella asetettujen tavoitetasovaatimusten ylapuolella.
Tosin erikoisjoukkovaatimuksen alapuolelle jaa vield opiskelijoita (keskiméaarin 15 %), joiden

kuntotasoon on kiinnitettava erityisesti huomiota.

Kurssien viimeiset kolmannekset vaativat kuntotason perusteella nykyisellddn enemman
huomiota ja laskeva trendi tulee pysayttaa lisaamalla liikuntaleirien ja ohjelmoidun harjoitte-
lun maaraé. Suuri prosentuaalinen osa kurssista on vain vahan asetetun minimitavoitteen yla-
puolella. Tutkimuksiin perustuen aerobisen kunnon lahtétaso on myds muilla populaatioilla

kuin ohjaajaopiskelijoilla laskevan suuntainen.

Suurena huolenaiheena ovat maksimi- sek& dynaamisen kestovoiman trendin heikkeneminen.
Tukirankaa suojaavat lihakset ovat keskidssg, kun tarkastellaan uran alkuvaiheen eksponenti-
aalisesti kasvavaa kuormitusta siirryttdessa havittdjakalustoon. Etenkin ilmataistelukoulutus-
vaiheeseen (HW2) siirryttdessa tukirankaan kohdistuva kuormitus kasvaa moninkertaisesti
normaalilentdmiseen verrattuna ja akillisid kuormituspiikkeja tulee paljon. My&hemmissa
vaiheissa, lentdmistd voimakkaan kuormituskertoimen alla sek& ilmataistelua yleisesti oppi-
neena, tukirankaan kohdistuva kuormitus ei endé ole niin voimakkaasti tukirankaa kuormitta-
vaa. HW2 -vaiheen alkuvaiheessa tulisi tukirankaa tukevien lihasten olla erityisen hyvassa
kunnossa. Liikuntaleirien jatkumoa ajatellen olisi erittdin tarkedd, ettd ennen ilmataisteluvai-
hetta olisi viel& ainakin yksi fyysisen kasvatuksen leiri. Leiri tulisi jarjestd4 noin vuosi ennen

HW?2 alkua, jolloin olisi viel& aikaa reagoida tukirankaa ympérdivien lihasten kehittdmiseen.
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Leireja on kehitetty viimeisten vuosien aikana mm. tuomalla mukaan oppimistehtdvan muo-
dossa ohjatut harjoitussuunnitelman laadinnat seké harjoitussuunnitelmien toteutumisen seu-
rannat pvmoodle verkko-oppimisympéristossd. Kadettikurssit 97 - 100 olivat ensimmaiset
kurssit, joille laadittiin leirill& ohjatusti harjoitusohjelmat. Kayttoon otettiin sykemittaripohjai-
set suunnitelmat ja opiskelijoille jaettiin omaksi sykemittarit. Kadettikursseilla 99 ja 100 niité
my0s seurattiin aktiivisesti leirien vélisena aikana. Koordinoitu harjoituspéivakirjan seuraa-
minen on leirien vetdjien vastuulla. Kun leirien vetéjat vaihtuvat vuosien aikana, seuranta voi
jaada opiskelijoiden omille harteille ja seuraavan vetdjan tehtavéksi. Henkil0stévaihdoksissa
ohjaajien fyysisestd kasvatuksesta vastaavan henkilén seuraajan perehdyttdmisessa tulee ottaa
huomioon myos sotilaslentdjien liikuntaleirit kokonaisuudessaan. Seurantaa ja harjoitussuun-
nitelmien ohjausta voidaan tehda sekd AMC ilmailufysiologin ettd ilmasotakoulun fyysisesté
kasvatuksesta vastaavien henkildiden yhteistygssa.

MilFitTrainer - Henkilékunnan kuntopdivakirjaa kokeiltiin kahtena vuotena ohjaajaopiskeli-
joiden harjoitusohjelmaympaéristoné. Se on toimiva tyokalu, mutta vaatii liitannéisosia opiske-
lijoiden kannettaville tietokoneille ja taten tietohallinnon luvan sekd asennuksen maanpuolus-
tuskorkeakoulun tietokoneille. Sovelluksessa pystytddn luomaan rooleja, joilla suorituksia
pystytdan seuraamaan ja valvomaan, mutta tata ei katsottu kuitenkaan kovin kaytannolliseksi
tyokaluksi. Tyokalu ei myoskaan kaikkia oppilaita motivoinut raportoimaan ja seuraamaan,
vaan enemmankin sitoi kasid yhteen jarjestelmaan. Kahdella viimeisimmalla leirilla oppilai-
den koneille asennettiin jaettujen sykemittareiden omat ohjelmat (suunto / movescount) seké
oppilaille annettiin vapaus kéayttdd myods haluamaansa ohjelmistoa. Sykemittaus tukee harjoi-
tussuunnitelman seuraamista ja tavoitteiden toteutumista itsendisesti. Oppilaat suosivat mie-
lella&n alypuhelinsovelluksia liikkumisen tukena, mikd on joustava ja tehokas tapa seurata
omaa kehitystd, silla puhelin kulkee aina mukana. Saadun palautteen perusteella vapaus kéyt-
tdd haluttua ohjelmistoa on paras tapa seurata kehitystd. Pvmoodlessa opettajaroolilla oleva
fyysisen kasvatuksen opettaja voi seurata Excel -pohjaisesti luotuja harjoituspéivakirjoja seka
harjoitussuunnitelmien péivityksida ja ndiden perusteella oppilaille annetaan opintopisteet
opintojaksolta.

7.4 Fyysisen kasvatuksen kehitys

“Fyysisessd kasvatuksessa olisi korostettava nykyistd huomattavasti pontevammin myds pe-
rinteisid pedagogisia tekijoitd (oppimisilmapiiri, motivaatio, elamyksellisyys) tavoitteellisen

fysiologisen valmentautumisen tukena. Tassé yhteydessa on perusteltua pohtia myds ilma-
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voimien fyysisen kasvatuksen henkilOstoresursseja. Henkildstokustannukset suhteessa valmi-
usohjaajan kouluttamisesta aiheutuneisiin kustannuksiin ovat minimaaliset: valmiusohjaajan
yhden péivan keskiméardinen koulutuskustannus vastaa yhden liikunta-ammattilaisen kuu-
kauden palkkaa” (Rintala 2012).

Koska ohjaajien fyysiselle suorituskyvylle asetetaan kovat vaatimukset, tulisi vaatimuksiin
liittyen tarjota laadukasta fyysista kasvatusta, ohjausta ja seurantaa. Fyysinen kasvatus on
nykyisilladn kohtuullisella tasolla uran alkuvaiheessa, mutta jatkovaiheen seuranta ja koulutus
vaatisi liséresursointia. Yksi litkuntaleiripaivd Kuortaneella maksaa noin 100 e henkil6lta tes-
teineen sekd majoituksineen. Laskennassa ei oteta huomioon menetettya tyopaivaa lentopal-
veluksessa. Lentdjan sairauspoissaolopaivd maksaa kuitenkin laskentatavasta riippuen monin-

kertaisen mé&arén euroja verrattuna yhteen liikuntaleiripdivaan.

Henkilostokustannuksissa voidaan suositella leirien ulkoistamisen lisadmistd. Lyhyemmaén
kolmipdivaisen lisaleirin hinta 15 — 20 hengelle maksaa noin 6000 euroa testeineen taysihoi-
dolla. Leiritys Kuortaneen urheiluopistolla aiheuttaisi, kahdella lyhyemmalla ja kahdella ny-
kyiselld viiden paivén leirill4, yhteensa arviolta noin 30 000 euron vuosikustannukset. Leireil-
le voidaan sisallyttda ilmasotakoulun ja sotilaslaéketieteenkeskuksen (AMC ilmailufysiologi)
osaamista virkamatkakustannuksin, joten kaikkia luentoja ja ohjattuja tapahtumia ei ole tarve

ostaa opistolta ja olympiavalmennuskeskukselta.

Harjoitushavittajakalustoon siirtymisen alkuvaiheessa, missa on lennetty HW1 tyyppilento-
koulutusvaihetta, olisi hyva jatkaa liikuntaleiritystd esimerkiksi juuri ennen valmistumista
virkaan. Nykyisell&d opintosuunnitelmalla téstd ajankohdasta on noin vuosi aikaa fyysisesti
vaativampaan ilmataistelukoulutuksen alkamiseen. T&ll6in olisi aikaa vield reagoida mahdol-
lisiin fyysisen suorituskyvyn puutteisiin. Liséksi liikuntaleireja voisi kohdentaa vuosittain
varusmieskurssille Lentoruk:n paatteeksi ja juuri valmistuvalle kadettikurssille HW1 tyyppi-
koulutusvaiheen paatteeksi. Mydhemmin jatkumoa voisi kehittédd aina lennonopettajakurssille
asti. Liitteessd 2 on esimerkki fyysisen kasvatuksen vuosisuunnittelusta.

Liséleirien jarjestamista voidaan resurssien puitteissa pohtia jérjestettdvan myos myéhempiin
lentokoulutusvaiheisiin kuten esimerkiksi lennonopettajakurssille tai HN — tyyppikurssi vai-
heisiin (maisteriopintojen vaihe). Testeista saataisiin viimeisin oman kunnon taso sek& korre-

laatio aiempaan kuntotasoon.
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Ohjaajien fyysisen kasvatuksen ohjelmoiminen tulisi aloittaa heti varusmieskurssin alusta, ja
jatkua kadettikurssin aikana siten, ettd harjoittelun ohjelmoiminen ja seuranta jatkuu aktiivi-
sen lentouran loppuun laivueissa. Varusmieskurssilla tulisi opettaa ja ottaa kéyttéon kadetti-
kursseilla jo ké&ytossé olevat sotilaslentgjalle optimoidut harjoitussuunnitelmat. Varusmies-
kurssin paatosjaksolla olisi jatkoon valituille hyva jarjestda ensimmaéinen fyysisen kasvatuk-
sen leiri, jossa henkildkohtainen harjoittelu saataisiin ohjattua alkuvaiheessa jo oikealle polul-
le. Talloin nykyiselle ensimmadiselle leirille tulevat olisivat jo valmiimpia ottamaan tietoa vas-
taan ja testituloksille saataisiin alkuvaiheessa jo korrelaatio kehityksestd. Tdmé ensimmainen
leiri voidaan harjoitusohjelmointiosuuksineen jarjestad myos joukkoyksikossd, mikéli resurs-

sit sen mahdollistavat.

Olennaisin vaihe on aika ennen hévittdjakoulutukseen siirtymista. Tallin opiskelijat opiske-
levat ilmasotakoulussa ja maanpuolustuskorkeakoululla. Liikuntaleirit olisi hyva suorittaa
Kuortaneen urheiluopistolla, olympiavalmennuskeskuksen osittain ohjaamana testausolosuh-
teiden vakioimisen ja hyvan oppimisympdriston ndkokulmasta. Kiireetdn ja stressiton ympa-
ristd on otollinen fyysisen kasvatuksen oppimiselle. Liikuntaleirit sek& muu fyysinen kasvatus
voidaan pitdd myos joukkoyksikoissd, mutta talloin varsinaiset testit eivat tapahdu aina vakio-
olosuhteissa ja talléin tulokset eivat ole vertailukelpoisia. Urheiluopiston olosuhteet ja ilma-

piiri tukevat myos ulkoistamisen jatkamista.

NyKkyiset viiden paivén liikuntaleirit tulee sailyttada nykyisellddn, naiden ajankohta on tammi —
helmikuun vaihteessa. Naille leireille olisi hyvé ottaa laivueista ohjaajia mukaan kehittdmaan
itseddn, jakamaan kokemusta ja antamaan tuleville lentéjille ohjeita harjoittelua varten. Ny-
kyisten kadettikurssien vahvuus on aiempaa pienempi. Koulutettavia ohjaajia on vuosittain 12
Ilmavoimista, 4 Maavoimista ja 2 rajavartiolaitoksesta (RVL joka toinen vuosi), joten leireille

mahtuisi mukaan myds ohjaajia laivueista kertauskoulutukseen.

Urheiluopistolla on kadettikurssista 82 alkaen testidata saatavilla koulutuksen kayttéon ja
suorituskyvyn kehityksen vertailuja varten. Tata dataa voidaan hyddyntda vanhempien, vielé
péivittdisessa lentopalveluksessa palvelevien, ohjaajien fyysisen kasvatuksen kertauskoulu-
tuksessa. Leireistd saatava hyoty olisi vieldkin suurempi, mikali leireilld olisi jatkumoa myos
jatkokoulutusvaiheisiin. Hallittua tulosten seurantaa, sek& synkronointia suorittamalla ilma-

voimien omiin testimenetelmiin n&dhden, ulosmitattava hy6ty olisi suurempi.



30

Fyysisen kasvatuksen leireilld hiotun harjoitusohjelman mukainen harjoittelu, paivakirjan
pitdminen, harjoittelun seuranta ja saavutettujen tulosten testaaminen ovat tyokaluja uran al-
kuvaiheen harjoittelun kéynnistamiseen. Liikkumaan ja harjoittelemaan taytyy kannustaa mo-
tivoivalla tavalla. Sotilaspedagogiikan nédkokulmasta kun opetetaan liikkumaan, harjoitellaan
yhdessd, seurataan liikkumista ja naytetddn esimerkkid. Fyysisen kasvatuksen harjoittelun
oppiminen taytyy tapahtua oppilaan omasta tahdosta. Tiukkojen viitearvojen seka lapaisyvaa-
timusten asettaminen ei kuulu ohjelmoidun harjoittelun alkuvaiheeseen. Testitulosten saami-
nen ja vertaaminen tulee olla motivoivaa ja innostavaa, eika siten etta juuri paastaan lapi ase-
tetuista vaatimuksista. Rajat tulee asettaa niin, ettd niistd paastaan lapi luontevasti ja moti-

voidutaan yrittdmaén vield parempia tuloksia, motivoidutaan ylittdméaan itsensa.

Kadettikurssille 100 teetettiin ensimmaista kertaa vélitarkastus joukkoyksikdssa Tikkakoskel-
la, dynaamisten lihasvoimamittausten osalta. Testausohjelmaan kuuluivat dynaamiset kasi- ja
vatsalihastestit, silld ne pystyttiin mallintamaan riittdvan samankaltaisiksi verrattuna Kuorta-
neen urheiluopiston olosuhteisiin. Tulokset parantuivat jo puolen vuoden harjoittelun jélkeen
merkittavasti. Kasivoiman dynaamisen testin tulosten keskiarvo parantui 17,4 % eli noin 10
toistoa oppilasta kohden ja vatsalihastulokset paranivat 30 % eli noin 12 toistoa oppilasta
kohden.

7.5 Fyysisen suorituskyvyn mittarit

”Sotilaslentajan fyysisen suorituskyvyn taso erityisesti liikehtimiskykyiselld kalustolla lenté-
villa ohjaajilla ei saisi aktiivisen lentouran aikana (ikdvuodet noin 20—37 vuotta) laskea valin-
tavaiheen tasosta. Kestavyystestissa tulisi saavuttaa vahintaan 4,2 W/kg aerobisen tehon tai 55

ml/kg/min maksimaalisen hapenottokyvyn taso” (Rintala 2012).

Datan purkuvaiheessa haimme Kuortaneen urheiluopiston datapankista yhden verrokkipopu-
laation, jaékiekkoa ammatikseen pelaavia henkilgitd. Toisen populaation hakeminen jérjes-
telmasta oli kuntotasojen vertailun seka testausdatan luotettavuuden kannalta mielekasta. Ta-
man populaation maksimi hapenottokyvyn taso oli keskiarvoltaan 60,7 ml/kg/min (otos 580
kevét- ja syyskauden testauksissa). Ohjaajaopiskelijoiden aerobinen kuntotaso on keskiarvol-

taan samalla tasolla ammatikseen urheilevien kiekkoilijoiden kanssa.

Fyysisen kasvatuksen leireille ei ole asetettu tulosvaatimuksia, eika leireille haluta oppimis-
vaikutuksen vuoksi asettaa tiukkoja lapaisyvaatimuksia. Henkildkohtaiseksi tavoitteeksi voisi
kuitenkin ennen havittajakalustoon siirtymista asettaa tuon 55 ml/kg/min juoksutasotestilla

suoritettuna nykyisen polkupyéraergometritestauksen viitearvon 3,4 W/kg liséksi. Oppilaat
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saisivat leirien jalkeen konkreettisen tavoitteellisen viitearvon, milla selviytyd uran aikana
fyysisestd kuormituksesta ja pystyisivat vertaamaan omaa suorituskykya arvoon nahden. Ta-

han tavoitteeseen paasee télla hetkella keskimaarin 85 % oppilaista.

IImavoimien testipatteri on nykyiselld4&dn kuntotason testaukseen ja lapaisyvaatimusten seuran-
taan hyva tyokalu. Polkupydraergometritestaus nykyisilla rajoilla on riittdvé kuntotason mitta-
ri ilmavoimien omiin tarpeisiin ja henkilokohtaisen kuntotason seurantaan. Testattavasta saa-
daan tietoa fyysisen kunnon, verenpaineen, mahdollisten rytmih&irididen ja oireiden suhteen.
Puolustusvoimien kannalta polkupyordergometritesti antaa myos tietoa kenttdkelpoisuudesta

sodan ajan sijoitusta ajatellen.

Urheiluopiston kaltaisen tasotestin toistaminen joukkoyksikdsséa on mittausmenetelmén, jar-
jestelmévaatimusten, testausosaamisen ja vakio-olosuhteiden vuoksi vaikeaa eika siitd saada
vertailu tai synkronointimielessé lisdarvoa joukoissa. Isometrisia maksimivoiman mittauksia
ei myoskaan testilaitteiden puuttumisen vuoksi pystyta jarjestamaan joukkoyksikdssa, mutta
dynaamisia lihasvoimamittauksia voidaan tehdd ja verrata joukkoyksikgssé tehtyihin testitu-
loksiin.

7.6 Tulosten luotettavuus

Testituloksia vertailtaessa on otettava huomioon se, ettd Kuortaneen urheiluopiston kéyttdman
tasotestin Londereen kaava antaa suuremman mil/kg/min arvon kuin esimerkiksi ilmavoimien
kaytOssé oleva ergometritestauksen laskentakaava tai Cooperin juoksutestin kaava. Taten ver-
tailuja eri testien valilla on tarkasteltava kriittisesti. Londereen kaava antaa arviolta noin 10
ml/kg/min suuremman tuloksen kuin esimerkiksi Cooperin testi (Hannu Holappa, 2014). Eri-
laiset testausmenetelmat ja laskentakaavat antavat aina hieman toisistaan poikkeavia tuloksia
eika niitd taten voida taysin vertailla keskend&n. Tamén vuoksi on tarkeés, ettd testausmene-
telma ja laskentakaava vuosien valilla pysyvéat samana. Tamén tutkimuksen tarkoituksena ei
ollut vertailla eri testimenetelmid, vaan saman testimenetelman ja kaavan antamien tulosten

muutosta ja ilmiota.

Kuortaneen urheiluopistolla kaytettavéat testimenetelmat ovat luotettavia ja helposti toistetta-
via. Olosuhteet ovat aina samankaltaisia sisatiloissa joko juoksuradalla tai testaussaleissa.
Isometristen testilaitteiden vakioasetukset ovat testausvuosien valilla aina samoissa henkil6-
kohtaisissa sadadoissa ja testit suoritetaan aina ohjaajien valvonnassa ja ohjauksessa. Tarkaste-
lujakson kohteena olevat kurssit ovat suorittaneet samanlaiset testipdivat, joten siltd osin tois-

tettavuutta voidaan pitdd korkeana. Reliabiliteettia pitdd kuitenkin arvioida kriittisesti, koska
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testaava henkilostd Kuortaneella on saattanut vuosien aikana hieman vaihdella. Pddosin vii-
meisen kymmenen vuoden aikana kuitenkin testaushenkil6std on pysynyt samana. Télt4 osin
tutkimuksen tulokseen mahdollisesti vaikuttavat testaajien valisista eroista johtuvat poik-

keamat ovat merkityksettomia. Saatua tulosta voidaan pitad nain ollen riittavan toistettavana.

Londereen kaavan haaste on siing, ettd eri henkildiden juoksun taloudellisuus voi erota paljon
peruskestavyys- sekd vauhtikestavyysalueilla. Taman vuoksi jokainen maksimaaliseen suori-
tukseen perustuva hapenottokyvyn testaus on vain suuntaa antava. Itse maksimaalinen suori-
tus on luotettava aerobisen kunnon mittari (Saarikoski, 2014). Urheiluopiston kayttdma testi-
menetelma teoreettisen maksimaalisen hapenoton arvioimiseksi on ndin ollen riittavan validi

ja helposti toistettavissa.

Aukotonta testausmenetelmad ei maksimaalisen hapenottokyvyn mittaamiseen ole. Testitu-
loksiin vaikuttavat testattavan henkilon osalta niin lajiliikkkuminen, testausolosuhteet, geneet-
tiset tekijat seka paivittaiset vaihtelut fyysisen suorituskyvyn osalta. Testattavan henkilon lii-
kuntatausta vaikuttaa aina testituloksiin. Tdman tutkimuksen testimenetelmand kaytetty juok-
sutesti on yleinen testimenetelmd maksimaalisen hapenottokyvyn testaamiseen. Juoksu on
tekniikkalaji samoin kuin esimerkiksi ilmavoimien polkupyoraergometritesti, minkd mukaan
ohjaajille on madritetty saavutettavat viitearvot. Ergometritestissa kuntopyoralla saavutetta-
vaan maksimaalisen hapenottokyvyn arvoon vaikuttavat vahvasti henkilén ominaisuudet, laji-
lilkunta, geneettiset tekijat seka vahvasti testihetken paino. Parhaan maksimaalisen hapenot-
tokyvyn voi toinen otoshenkild saavuttaa suorittamalla juoksutestin, toinen taas polkupyoréa-
ergometritestauksen. Taman tutkimuksen luotettavuutta ylla mainitut asiat eivat kuitenkaan
heikennd sill yleisen kuntotason trendin heikkenemiseen em. asiat eivét vaikuta. Leirien véli-
set testit tehdd&dn mahdollisimman samankaltaisissa olosuhteissa ja samankaltaisilla testeilla

leirien ensimmadisina paivina.

Leirien valista kehitysta tukee testien oppiminen ensimmaéisen kerran jalkeen, mika hieman
alentaa testitulosten luotettavuutta, kun mitataan leirien valilla tapahtunutta kehitysta. Yksit-
téisia teknisid hairioitad lukuun ottamatta tasotestissa kaytettavat mittalaitteet ovat luotettavia
ja antavat tilastollisesti oikeaa dataa tutkimuskayttoon. Tutkimuksen aineiston purkuvaiheessa
yksittdiset selkedt poikkeamat ja virheet poistettiin aineistosta sek& aineisto synkronoitiin ta-

savertaiseksi leirien valilla.
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Kohderyhmét ovat poikkeuksetta motivoituneita, ilmasotalinjalle valittuja valintapatteriston
kriteeriston lapaisseitd henkiloitd. Testitulokset eivat vaikuta jatkouraan, testituloksia ei arvi-
oida muutoin kuin oppilaiden omaa kehitysté ja harjoitussuunnitelman laadintaa varten. Tama
osaltaan vaikuttaa testien tekemisen motivaatioon. Testaushenkiloston alkuohjeistuksella ja
aloitusoppitunnilla on suuri merkitys testattavien henkildiden motivoinnissa. Arviointiperus-
teiden seka lapaisyvaatimuksien puuttumisen vuoksi testit eivat aiheuta ylimaaraisia suoritus-
paineita. Tuloksiin vaikuttavat myds edellisen viikonlopun ja viikon aikana tehdyt suoritteet
seké yleinen terveydentila. Tarkalla ohjeistuksella edellisen viikon maksimaalisia suoritteita

on pyritty rajoittamaan.

Tulososiossa havaittiin leirien vélista eroa ja havaittiin padosin positiivista kehitystd, mutta
esimerkiksi kadettikurssi 97:n osalta havaittiin merkittdva negatiivinen poikkeama tasotestin
tuloksissa toisella leirilla. Merkittdvadn negatiiviseen poikkeamaan voi vaikuttaa kurssin yh-
teinen motivaatio testihetkelld tai edellisind kuukausina liikuntaan liittyen. Poikkeamaan voi
vaikuttaa myos testihenkildston antama ohjeistus, vaativat kurssin yhteissuoritukset edellisena
viikonloppuna ja kurssihenki suoritushetkelld. Téssé tapauksessa kuitenkin ko. kurssin otos-
henkildiden painotrendin nousu vuoden aikana on voinut vaikuttaa tuloksen “heikkenemi-
seen”. Leirien vilisten erojen tarkastelussa huomioitiin mahdolliset sairaustapaukset seké lei-

rien valisten erojen tarkastelussa otosjoukko oli molemmilla leireilla sama.

Leirien valista positiivista fyysista suorituskyvyn kasvua ei voida yksin laittaa liikuntaleirien
ansioiksi. Leirien vélisena aikana opiskelijoille annetaan fyysista kasvatusta myds ilmasota-
koulun ja maanpuolustuskorkeakoulun opintojen viikko-ohjelmiin sisallytettynd. Lajiliikku-
misen ja lentdmisen nakokulmasta liikuntaleirit ovat optimoituja juuri ohjaajaopiskelijoiden

uranaikaista litkkumista ajatellen.

Tutkimuksen tuloksia taytyy arvioida huomioiden edelld mainitut asiat ja mitdan jyrkkaa joh-
topéatosta ei tamén tutkimuksen asetelman mukaan voida tehdd. Tulosten mukaan voidaan
kuitenkin kuvailla ilmi6ité ja tdamé& oli myos tutkimuksen tarkoitus. Lahtotason trendi on las-

keva, mutta leirien vélinen kehitys merkittdvan positiivinen.

7.7 Jatkotutkimusehdotukset

Viitearvoja kannattaisi vertailla muiden tutkimusten kesken, millaisia maksimaalisen hapenot-
tokyvyn tuloksia loytyy aiemmista tutkimuksista, joita on mitattu mm. kayttamalla polkupyo-

réergometritestausta ja lihaskuntotestejd. Olisi hyva tarkastella, miten ohjaajien kuntotaso
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eroaa fyysisen kasvatuksen leirien tuloksista verrattuna esimerkiksi Rintalan véitoskirjan tu-

loksiin. Liséksi voisi vertailla nykyisida voimamittauksia aiempiin tutkimuksiin.

Ohjaajien testausmenetelmien vaihtoehtoihin liittyva tutkimus olisi myds mielenkiintoinen.
Polkupydraergometri (W/kg), juoksutasotesti (ml/kg/min), juoksucooper (ml/kg/min) tai esi-
merkiksi uinticooper (ml/kg/min) voisivat olla vaihtoehtoisina testausmenetelmind, kun halu-
taan mitata henkilon maksimi hapenottokykya. Testimenetelmista ja laskukaavoista riippuen

testitulokset saattaisivat vaihdella paljon.

Mielenkiintoinen tutkimusaihe olisi myds ohjaajan henkilokohtaiseen FI seurantaan (fatigue
index, lentokoneessa kuormitusta mittaava jarjestelma) perustuva kuormituslaskenta ja siihen
liittyvé tuki- ja liikuntaelin sairauksien korrelaatio yhdistettyna fyysisen suorituskyvyn tulok-

siin.

Rintalan (2012) vaitoskirjan mukaan yleissotilaallisilla kuntotasoilla ei ollut yhteytta oirei-
luun, mutta lihaskunnoltaan voimakkaimmat lentgjat karsivét tilastollisesti merkittavasti véa-
hemmén haittaa lentotoimintaperdisistda TULE -oireistaan. Vaitoskirjan tuloksia tulkittaessa
olisi mielekéstd perehtyid erityisen tarkasti sithen, miten paljon nimé kuvatut “voimakkaim-
mat lentdjat” ovat esimerkiksi istuneet varsinaisessa kaartotaistelukoulutuksessa joko oppilaa-
na etupenkillé tai opettajana takapenkilld. T&m& on mielestéani erittdin merkittava tekijé, kun
mitataan lentgjien TULE -oireilun korrelaatiota lihaskuntoon.

Liikuntaleirien palautteiden tarkempi analysoiminen jai tdmén tyon resurssipulan vuoksi te-

keméttd, siind olisi yhteen esiupseerikurssitasoiseen tyéhon ainakin materiaalia.

7.8 Lopuksi

Hypoteesista tayttyi olettamus, ettd ohjaajaopiskelijoiden fyysisen suorituskyvyn trendi on
hieman laskeva, kuten muillakin populaatioilla. Leirien valisen positiivisen suorituskyvyn

kasvun osalta my0ds hypoteesi tayttyi.

Tutkimus kdynnistyi osaltani jo vajaa vuosi ennen kuin esiupseerikurssi alkoi. Tutkimukseen
liittyva lupaprosessi hoidettiin asianmukaisesti kuntoon ennen kurssin alkua ilmavoimien esi-
kunnan toimesta. Talloin jai itse datan purkamiselle ja analyysity6lle hyvin aikaa. Tutkimus-
ty6lle asetetut tavoitteet tayttyivat mielestani hyvin, matkan aikana opin lukemaan aiheeseen
liittyvaa kirjallisuutta, opin Kirjoittamaan ja ajattelemaan tieteellisin keinoin, opin kayttamaén

taysin uutta jarjestelmad (SPSS) sek& opin tekemaan tilastotiedettd soveltaen taulukkolasken-
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taohjelmien suorituskykyjd. Tutkimukselle asetettuihin tutkimuskysymyksiin pystyttiin vas-
taamaan. Alkuperdiset tutkimussuunnitelman mukaiset tutkimuskysymykset tosin karsittiin
puoleen ajanpuutteen ja tutkimuksen liiallisen laajentumisen vuoksi (EUK tutkimustyd 20 —
40 sivua). Tutkimuksen tekemiseen varattu aika ei riittanyt kaikkien haluttujen muuttujien
selvittdmiseen. Aineiston purkaminen, jarjestely sekd analysointi veivét ison osan varatusta
ajasta. SPSS:n kayton opettelu vei liikaa aikaa ja talloin mm. kirjallisuuskatsaukseen, l&htei-
den etsimiseen ja raportin Kirjoittamiseen jai vahemman aikaa. Mielenkiintoa aiheen tutkimi-
seen olisi riittdnyt enemmankin, mutta resurssit eivat riittaneet kaiken kattavaan liikuntaleirien

tutkimiseen ja vertailuun.

Kiitokset Kuortaneen urheiluopistolle seka erityisesti Ari Saarikoskelle pitk&dan jatkuneesta,
ohjaajien fyysisen kasvatuksen eteen tehdysté tyostd, sekd testiaineiston kerdédmisestd, séilyt-
tdmisesté ettd jakamisesta meidan tarpeisiin.

Kiitokset tutkimuksen ohjaajille, Tuomas Honkanen ja Jani Vaara

Kiitokset tilastotieteen opetuksesta, Elina VVaara

Kiitokset llmavoimien esikuntaan, Mikko Viirret

Kiitokset Fyysisen kasvatuksen ryhma
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LIITE 1 - Harjoitussuunnitelma, esimerkki

IMaaraviikko Tehoviikko

VK 1 Intervalliharjoitus
60min

maanantal

keskivilkko

Liikkuvuusharjoitus

torstai 60min/Uinti 45min

PK1 Lenkki 90min PK1 Lenkki 90min

lauantai

PK1 Lenkki 90min

Kuminauhaharjoifus

sunnuntai |Lepo Lepo

Lepo

Vuoden paasta kaikki
Keskivartalo kesaksi  kuntotestauksen osa-
Tavoitteet:  kuntoon alueet 3-4

Aluksi keskitytaan
kestavyyteen. Voima
Kolme treeniviikkoa, tulee vasta
Toteutus:  yksi lepoviikko myohemmin kuvioon.

Foam roller, venyttely,
Lihashuolto: kuminauhasetti

Cooper 3200m




LIITE 2 — Vuosisuunnittelu, esimerkki

LENTORUK = Valmistuminen

LEIRI1 (J-O5) LEIRI2 (Kuortane) LEIRI3 (Kuortane) LEIRI4 (Kuortane) {LEIRI OPEKURSSI)
OHJELMA |PERUSTEET KESTAVYYS VOIMA LAJLIKUNTA OHJAAIAN HUOLTO-OHJE
TAITO TAITO VIMEINEN TASOTESTI
LAHTOTASON NOSTO {LAHTOTASOTESTIKEHITYS VOIMA TILANNEANALYYSI
HARJOITUSOHJELMAT {FUNCTIOMAL TR {PUUTTEET LIHASTASAPAING
TESTIPATTERI OMA KEHO TR CORE LIHASHUQLTO
JUOKSUTASOTESTI LIHASHUQLTO TRX KYPARAKOULU
AlKA: LENTORUK KADK 1. VSK KADK 2.VSK KADK 3. VSK 3-7 VUOTTA,
Ennen kotiuttamista Ennen valmistumista Valmistumisesta
Vain jatkoon valitut HWH paatteeksi
VKO 23-27 VKO 4 -8 VKO 4-8 VKO 23-27




LIITE 3 - Kuortaneen urheiluopiston kuntotestien kuvaukset

Ohjaajaopiskelijan ohjeet testia varten
Valmistautuminen testeihin:

- Ei ateriointia, kofeiinipitoisia juomia tai tupakointia vahintdan 3 tuntiin ennen tes-
tia.

- Ei alkoholia 24 tuntiin ennen testia.

- RIiittava youni testia edeltdneend yoné, eika raskasta fyysista rasitusta testipaivana.

- Testissd mukava, kiristdimaton vaatetus ja urheilukengét (esim. lenkkarit).

Mikali kaytat jotain laékitysta, niin ilmoita lddkkeiden nimet ja vahvuus testaajalle (kirjoita
esim. terveystaustalomakkeeseen).

Juoksutasotesti

Testi on juosten suoritettava tasotesti, joka mittaa testattavan kestavyyskuntoa. Testattava
kavelee, holkk&a ja juoksee juoksuradalla 4 - 6 kertaa 800 - 1000 metrin matkan niin, etta
jokainen veto tehd&an hieman edellistd kovempaa. Ensimmaéinen veto tehdaan reippaasti ka-
vellen tai rauhallisesti holkaten ja viimeinen veto maksimivauhdilla juosten. Jokaisen vedon
jalkeen sormenpaéstd otetaan verindyte, josta analysoidaan veren laktaattipitoisuus. Testin
aikaiset syketiedot tallennetaan sykemittarille. Syketietojen, vauhdin ja laktaattindytteiden
perusteella testaaja maarittdd kynnysvauhdit ja -sykkeet, joita testattava voi kéyttdd harjoitte-
lussaan. Maksimi- ja kynnysvauhtien perusteella testaaja arvioi testattavan henkilon kesta-
vyyssuorituskykya kokonaisuutena sekd maadrittdd kestavyyskuntoluokituksen viitearvojen
mukaan. (www.kuortane.com/kestavyystestit.html.)

Maksimivoiman testaus - isometriset maksimivoimatestit

Vatsalihakset / vartalon koukistus

1) Valjaat asetetaan etupuolelta solisluiden alapuolelle ja takapuolelta lapaluiden
kérkien tasalle. N&in hihnat asettuvat sivuilta olkalihasten alaosalle, eivatka pai-
na testattavan ké&sivarsia kipedsti. Hihnat kiristetdan tiukalle ja testattava asettaa
kadet olkatuelle.
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2) Testattava asettuu seisomaan selké lantiotukea vasten, polvet hieman koukussa.

3) Kantapaat asetetaan takimmaiselle viivalle.

4) Testisuoritus: Testattava pyrkii vdantamaan mahdollisimman lujaa ylavartalolla
eteenpdin ja painamaan samalla lantiolla taaksepéin. Suoritus kestaa n. 3 — 4 se-
kuntia. Vahvistimelta otetaan suurin arvo. Testi tehdd&n kaksi kertaa, joista suu-
rempi arvo kirjataan tuloksiin.

Reidet / jalkojen ojennus

1) Testattava istuu penkissa aivan peralld. Jalat laitetaan telineisiin siten, etta
varpaat ovat n. ylareunan tasalla. Késilla tartutaan kahvoista kiinni ja selka
pidetdan pystyssa.

2) Polvikulma séédetaédn penkkia siirtamalla 90 asteeseen.

3) Testisuoritus: Puristus kestda 3 — 5 sekuntia. Tyontd tehddén hieman
kantapaavoittoisesti, jolloin jalkatuet kddntyvat aavistuksen pystyasentoa
kohti. Pienen tauon jalkeen testi toistetaan ja parempi tulos Kirjataan
palautteeseen.

Lihaskunnon testaus - kestovoimatestit

Dynaaminen vatsalihastesti:

e Maksimitoistomaara 70 toistoa

e Suoritustekniikoita 3 erilaista

o Liikkeet tehd&&n 10 (viimeinen liike 20 toistoa) sarjoissa
(10+10+10+10+10+20=70), niin ettd ensimmaiset 30 toistoa tehdaan nil-
kat tuettuina ja jalkimmaiset 40 ilman tukea.

Polvikulma 90°, koko testin ajan

Kantapéiden on pysyttdva maassa.

Jokaisessa liikkeessé takaraivo kdy koskettamassa maata.

Suoritus loppuu kun et péase riittavan ylos tai jalat nousevat irti alustasta
tai polvet eivit pysy 90°:een kulmassa.



1. vaihe toistot 1-10: Pida kadet suorassa ja liuta reisien paalla, niin etta
ranteet ulottuvat polvien tasalle.

2. vaihe toistot 11-20: Pida kadet olkapailld, kyynarvarret ristissa rin-
nan paalla. Ylhaalla kyynarpaat koskettavat polvia. Kémmenten on py-
syttava olkapailla koko suorituksen ajan.
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3. vaihe toistot 20-30: Pid& sormet korvanlehdissé kiinni. Kosketa kyy-
narpailla polvia.
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Kun 30 toistoa (1 — 3 vaiheet) on taynng, aloitetaan samat liikkeet alusta mutta
ilman tukea. Toistoissa 31 eteenpdin ilman tukea on pidettava 90 asteen
polvikulma ja kantapaét lattiassal Huom! Maksimitoistomaaré on 70,
eli viimeisen vaiheen maksimitoistomaéra on 20.

Késipainotesti 10 kg, 60 s:

e Nosta kasipainot (10 kg) olkapaille, pida selk& suorassa

e Nosta yksi kasi kerrallaan suoraan yl6s (&41& pumppaa!)

e Jos toinen kasi vasyy, voit jatkaa testia toisella kadella. Vasynyt kési pi-
det&én olkapaéalla ja sitd ei saa endd kayttad testissa.

e Testin suoritusaika on 60s, toistomaéara kirjataan ylos.




