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THVISTELMA

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen tavoitteena on tuottaa toimintakykyisid sotilaita
kriisi- ja sodanajan joukkoihin. Liikuntakoulutuksella tuetaan varusmiesten fyysista
koulutusta, ja yhtend tavoitteena on aktivoida litkunnalliseen elaméntapaan mygs reservissa.
Varusmiesten ldhtékunto palvelukseen astuttaessa on ollut laskusuhdanteessa jo useamman
vuosikymmenen ajan, joten sen valossa uusien harjoittelumuotojen ja lajien tutkiminen on
ajankohtaista. Tutkimustyon aiheena olevan Military Crosstraining -harjoittelun voidaan
sanoa olevan CrossFitin® sotilassovellus, joka urheilu- ja harjoittelumuotona Kkehittéda

mahdollisimman monipuolisesti harjoittelijan suorituskykya eli kestavyytta ja lihaskuntoa.

Tutkimustyon tarkoituksena oli selvittad, millaisia vaikutuksia toiminnallisella ja korkea in-
tensiteettisella Military Crosstraining -tyyppiselld fyysiselld harjoittelulla (MCH) on varus-
miesten fyysisen suorituskyvyn kehittymiseen voimassa olevien normien mukaiseen koulu-
tukseen (NH) verrattuna. Tyossé vertailtiin kahden samankaltaisen, mutta eri tyyppisté lihas-
kunto- ja kestavyysharjoittelua tehneen varusmiesjoukon fyysisen suorituskyvyn kehittymista

kuuden kuukauden varusmiespalveluksen aikana.

Koehenkildt olivat jaékéari- ja panssarintorjuntaohjusjoukkueissa palvelleita miehistéon kuu-
luvia varusmiehia (n=110, ika 20,1 + 0,4, paino 79,3 + 12,3 kg, pituus 1,81 = 0,06 m, BMI
24,3 £ 3,3). Kvantitatiivinen tutkimus perustui normin mukaisten varusmiesten kuntotestien
sekd kehonkoostumuksen tulo- ja l&htotestien tuloksiin. Tilastolliset analyysit tehtiin SPSS
22 ohjelmalla. Muuttujien valisid yhteyksié selvitettiin Pearsonin sek& Spearmanin korrelaa-
tiokertoimilla. Ryhmien keskiarvojen valisid eroja sekd muuttujien muutoksia selvitettiin

kaksisuuntaisella T-testilla sekd mediaanitestilla.

Lahtotilanteessa ryhmét olivat fyysiseltd kunnoltaan kdytanndssa samantasoisia. Tutkimuk-

sessa ei havaittu merkitsevid eroja (p<0.05) ryhmien vélill& kuntotestien lopputuloksissa eika




kestavyys- ja lihaskunnon kehityksessd, vaikkakin kehitys molemmilla oli huomattavaa
(p<0.001). Suurimmat erot havaittiin kehon painoissa ja BMI:ssa ja niiden muutoksissa
(p<0.001). MCH:n kehonpainossa ja BMI:ssa ei tapahtunut juuri muutoksia. Kehonpainojen
erotus kasvoi oli 6,5 %:sta 9,4 %:iin (p>0.001), NH:n painon ollessa pienempi. BMI:n erot

kasvoivat vastaavasti 5,2 %:sta 8,4 %:iin (p<0.001).

Johtopaatoksend todettakoon, ettd mahdollisesti Military Crostraining -tyyppinen harjoittelu
lisaa lihasmassaa normaalia liikuntakoulutusta enemman aerobisen kunnon siitd kuitenkaan
karsimatta. Talla olisi positiivisia vaikutuksia moniin sotilaan kenttatehtaviin, kuten haavoit-

tuneen evakuointiin, taakaan tai kuorman kantoon seka raskaiden tavaroiden nostamiseen.

AVAINSANAT
Military Crosstraining, CrossFit, toiminnallinen harjoittelu, liikuntakoulutus, fyysinen suori-
tuskyky, kehonkoostumus
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MILITARY CROSSTRAINING -HARJOITTELUN VAIKUTUS VA-
RUSMIESTEN FYYSISEN SUORITUSKYVYN KEHITTYMISEEN

1 JOHDANTO

"Niin kauan kuin ihmisid on ollut olemassa, on kunnioitettu voimaa ja voimakkaita miehié.
Heitd on suuresti ihailtu, mutta myds ainakin salaa pelattykin, sill& kuuluisat voimaurhot ei-
vét aina ole olleet luojan parhaita lapsia luonteeltaan. Muinaisajan kansojen elamaa valaise-
vat tarut ja hautal®ydot kertovatkin aikansa vahvoista miehisté, kansojen voimasankareista.

Vanhasta ja korkeasti sivistyneesta Egyptista rajoittuvat tietomme kuninkaiden hautakammi-
oiden seinamaalauksiin ja loydettyjen papyruskaarojen siséallykseen. Niistd saamme tietas, et-
ta tdma kulttuurikansa jo n. 6.000 vuotta sitten tunsi ja harjoitteli mm. painonnostoa. Nosto-
valineena silloin ei ollut punnuksia eik& levytankoja, vaan nahkaisia sakkeja, jotka oli taytetty
hiekalla sopivan painoisiksi. Olemme kai yksimielisia siitd, ettd tdman malliset puntit eivat ol-
leet varsin helppoja kasitell&, joten nostajien piti olla kaikin puolin lujaa tekoa. Yllattavaa on
niinikdan todeta, ettd kuuluisa egyptilainen ylipappi ja historian kirjoittaja Maneto, Aurinko-
jumalan temppelin arkistonhoitaja Heliopoliksessa, on kirjoittamassaan kreikankielisessa
Egyptin historiassa maininnut painonnoston olleen yhtena urheilumuotona sotilaiden kuntoi-
suusharjoituksissa. Edelleen vanhan Egyptin urheilijat tunsivat jo osittain suhteellisen “nyky-
aikaiset”, sddnnolliset harjoitusmenetelmdt, osasivatpa kdyttdd hyvakseen vitamiinipitoisia
ruokiakin, joista nykyaikanakin puhuu erittain suurena saavutuksena. Tiedot nimenomaan tu-
loksista puuttuvat, mutta kilpailuja kyll& jarjestettiin ja itse Farao kunnioitti lasndolollansa
kansansa valiomiesten kisailuja.” (Nyberg 1961, 11.)

YIl4 oleva lainaus on Bruno Nybergin® vuonna 1948 ilmestyneen Painonnosto-kirjan toisesta
painoksesta vuodelta 1961. Viittaukset fyysisen voiman kunnioittamiseen kautta historian, tu-

hansien vuosien takaisiin Egyptiléisten sotilaiden harjoitteluun sek& heidan kayttamiensa har-

! Bruno Nyberg oli Suomen Painonnostoliiton perustaja ja kehittaja, Pohjoismaisen Painonnostoliiton (NTF) pe-
rustaja ja pitkdaikainen presidentti, Kansainvélisen Painonnostoliiton (FIHC) monivuotinen presidentti ja johto-

kunnan jasen.
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joitteluvalineisiin tuntuvat jalleen nykyaikaisilta. Viime vuosien aikana kaikenlainen toimin-
nallinen harjoittelu ja sithen myds osana kuuluva perinteinen painonnosto on ollut nosteessa ja
kasvattanut suosiotaan. Yhteiskunnalliselta kannalta ilmié on positiivinen tarkasteltaessa nuo-

rison yleista fyysisen kunnon kehitysta viime vuosikymmenten aikana.

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen tavoitteena on tuottaa toimintakykyisia sotilaita kriisi-
ja sodanajan joukkoihin. Joukkojen fyysinen toimintakyky on saatava sellaiselle tasolle, etta
ne kykenevat suorittamaan kasketyt taistelutehtavét véhintaan kahden viikon ajan, seké viela
keskittdamaan kaikki voimavaransa 3-4 vuorokautta kestaviin Kiivaisiin ratkaisutaisteluihin.
Liikuntakoulutus on osa puolustusvoimien fyysistd koulutusta. Liikuntakoulutuksella pyritaan
kehittdmaan henkildston liikuntataitoja, kannustamaan fyysisesti aktiiviseen eldméntapaan se-
ka herattdamaan elinikéinen liikuntakipind. (PEHENKOS Fyysisen toimintakyvyn perusteet
2011.) Varusmiespalveluksessa annettavalla liikuntakoulutuksella on merkittava rooli perus-

teiden luomisessa seka reservissé jatkuvan fyysisen kunnon yllapidon kannalta.

Varusmiesten lahtokunto palvelukseen astuttaessa on ollut laskusuhdanteessa jo useamman
vuosikymmenen ajan (PEHENKOS), joten sen valossa uusien harjoittelumuotojen ja lajien
tutkiminen on ajankohtaista. On huomattavaa, etta yleisesti sotilaskoulutukseen kuuluvan lii-
kunta- ja fyysisen koulutuksen tulisi olla tehokkuuden liséksi myds mieleké&sta ja mielenkiin-

toa yllapitavaa. Talla on oma merkityksensd myos liikuntainnostuksen jatkumiseen reservissa.

Tutkimustyon aiheena olevan Military Crosstraining -harjoittelun voidaan sanoa olevan
CrossFitin® sotilassovellus, joka urheilu- ja harjoittelumuotona kehittdd mahdollisimman
monipuolisesti harjoittelijan suorituskykyd. Harjoitteet perustuvat tyypillisesti kokonaisvaltai-
siin ja toiminnallisiin moninivelliikkeisiin, jotka useimmiten kuormittavat koko kehoa (Smith,
Sommer, Starkoff & Devor 2013). Harjoittelu yhdistda juoksua, voimistelua, painonnostoa,
uintia ja vaikka soutua. Harjoitteiden pituus vaihtelee muutamasta minuutista jopa pariin tun-
tiin; sisédltavat yhtédjaksoisia seka intervallityyppisia suorituksia, ja néin ollen vaatii harjoitteli-
jaa kayttdamaan mahdollisimman tehokkaasti seka aerobisia ettd anaerobisia energiantuottota-
poja. (Stenman 2014, 8-10.)

Kokonaisuudessaan edelld kuvatun kaltaista harjoittelua kutsutaan toiminnalliseksi harjoitte-
luksi, jolla on hyva tai erinomainen siirtovaikutus haluttuun toimintaan tai ominaisuuksiin
(Paunonen & Seppénen 2011, 4). Tavoitteena on ettd, monipuolisen harjoittelun ansiosta har-

joittelija kehittyy voimakkaaksi, kestavéksi, ketteréksi ja notkeaksi. Ndma ovat ominaisuuk-
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sia, joita sotilas tarvitsee ty0ssédéan ja tehtévissadn, ja sen vuoksi Military Crosstraining -
tyyppinen mielenkiintoa yllépitdva harjoittelu voisi olla hyva lajivaihtoehto esimerkiksi va-

rusmiesten fyysisessa koulutuksessa.

Sotilaan fyysisté suorituskykya ja toimintakykya on tutkittu erittdin runsaasti kansainvalisesti,
mutta myos kotimaassa. Yleisesti voidaan todeta tutkimusten painopisteen olleen sotilaan fyy-
sisen suorituskyvyn ja toimintakyvyn tutkimisessa erityisolosuhteissa - sekd kansainvalisesti
ettd Suomessa. Yhdistetyn voima- ja kestdvyysharjoittelun vaikutuksista fyysisen kunnon,
maksimaalisen hapenottokyvyn seké eri tyyppisen voimantuoton kehittymiseen on myos tut-
Kittu varsin kattavasti (esim. Glowacki ym. 2004; Hendrickson ym. 2010; Leveritt ym. 1999;
Santtila ym. 2009). Suomalaisten varusmiesten ja reservildisten fyysisté kuntoa ja liikuntakou-
lutuksen vaikutuksista Puolustusvoimissa on viime vuosina tehty joitakin tutkimuksia (esim.
Santtila 2010, Santtila ym. 2012, Vaara ym. 2009).

Taman tutkimustyon aihealueeseen liittyvid tutkimuksia on Suomessa ja Puolustusvoimissa
tehty hyvin véhan. CrossFit -haulla 16ytyvid tutkimuksia on tehty ainoastaan yksi: EUK-
tutkielma (Lehto 2011). Muista kotimaisista julkaisuista tai vastaavista tutkimuksista mainit-
takoon Jyvaskylan yliopiston Liikuntabiologianlaitoksella tehty valmentajaseminaarity®
”CrossFit lajianalyysi ja harjoittelu” (Stenman 2014). Stenman on tyéssdan kuvannut moni-

puolisesti lajin ominaispiirteet seka CrossFit-harjoittelun fysiologisen taustan.

Ulkomaisia CrossFit-aiheisia tutkimuksia on tehty muutamia. Paine, Uptgraft & Wylie (2010)
tutkivat Yhdysvaltain maavoimissa CrossFit-harjoittelun vaikutuksia yleisesiupseerikurssilla.
Tutkimuksessa seurattiin 14 erilaisen liikuntataustan 30-45 vuotiaan miehen ja naisen kehi-
tysta kahdeksan viikkoa kestdneen harjoitusjakson aikana. Tuloksena todettiin testiryhman pa-
rantaneen tehokkuutta kokonaisvaltaisesti kehon kaikkia osa-alueita kuormittavissa harjoit-
teissa keskimaarin 20,3%. Kaikki koehenkil6t paransivat tuloksiaan tasaisesti maksimaalista
hapenottokykya vaativissa liikesarjoissa seké puhdasta voimaa vaativissa liikkeissa. Erityisesti

kehitys oli suurinta l&htotasolla keskiarvon yldpuolella olleilla koehenkilGilla.

Smith, Sommer, Starkoff & Devor (2013) tutkivat CrossFit-pohjaisen korkea-intensiteettisen
voimaharjoittelun (HIPT = high intensity power training) vaikutuksia maksimaaliseen aerobi-
seen kuntoon ja kehon koostumukseen. Tutkimukseen osallistui yhteensa lahtotasoiltaan eri-
laisia 23 miestd ja 20 naista, jotka tekivat 10 viikon ajan erilaisia perusvoimaharjoitteita kor-

kealla sykkeell&. Tutkimuksen mukaan kyseinen harjoittelu paransi tilastollisesti merkitsevasti
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maksimaalista hapenottokykya sek& véhensi kehon rasvaprosenttia kaikilla koehenkil6illa su-

kupuoleen ja lahtdtasoon katsomatta.

Lehto (2011) tutkielmassaan kuvasi CrossFit-harjoittelun soveltuvuutta varusmiesten liikun-
takoulutukseen. Tutkielmassa vertailtiin CrossFit-harjoittelua ja nykymuotoista puolustusvoi-
mien liikuntakoulutusta keskittyen erityisesti lihaskuntoharjoitteluun. Siina pyrittiin selvitta-
maan, miten CrossFit-harjoittelu soveltuu varusmieskoulutukseen ja mita lisdarvoa se voi tuo-
da liikunta- ja fyysiseen koulutukseen. CrossFit-harjoittelun todettiin vaikuttavan useampaan
fyysisen suorituskyvyn osa-alueeseen, kuin nykymuotoinen lihaskuntokoulutus. Lisaksi sen
todettiin soveltuvan varusmieskoulutukseen kéytettévissa olevien resurssien (tilat ja valineet)
puitteissa joustavasti. Jatkotutkimuksen osalta ty0 esittdd empiirisesti selvitettdvéaksi, mité so-
tilaiden (varusmiesten) fyysisen suorituskyvyn osa-alueita CrossFit-harjoittelu kaytanndssa

edistaa.

Taman tutkimustyon tarkoituksena on selvittad, millaisia vaikutuksia toiminnallisella Military
Crosstraining -tyyppisella fyysisella koulutuksella on varusmiesten fyysisen suorituskyvyn ke-
hittymiseen voimassa olevien normien mukaiseen koulutukseen verrattuna. Ty6ssa vertaillaan
kvantitatiivisen aineiston perusteella kahden samankaltaisen, mutta erityyppista lihaskunto-
koulutusta saaneen varusmiesjoukon fyysisen suorituskyvyn kehittymistd kuuden kuukauden
varusmiespalveluksen aikana. Vertailun pohjaksi tarkastellaan fyysisen suorituskyvyn osateki-
JOitd, sekd Military Crosstrainingia harjoittelumuotona sen siséll6lliselta ja fysiologiselta kan-

nalta.



2 SOTILAAN FYYSINEN SUORITUSKYKY

Sotilaan toimintakyvyn ndhdaéan koostuvan neljésté osatekijésté: fyysisestd, psyykkisestd, eet-
tisestd ja sosiaalisesta (Toiskallio 1998, 27-28). Suorituskyky ymmaérretddn toimintakyvyn
alakasitteend, mutta liikuntatieteissa ne voidaan kasittdd myos jossain maarin synonyymeina.
Suorituskyky koostuu sodanajan tehtdvien vaatimista tiedollisista, taidollisista ja fyysisista
valmiuksista. Sotilaan suorituskyvyn fyysisilla valmiuksilla tarkoitetaan 1&hinna fyysista suori-
tuskykyé eli fyysistd kuntoa, mikd kuvaa kykya tehdd kuntoa ja taitoja vaativaa lihastyota.
Fyysista kuntoa voidaan mitata fyysisen suorituskyvyn eri osa-alueilla kuten kestévyys, voima
ja nopeus (Taistelija 2005, 11-12; Kyréldinen 1998, 25-26).

Varusmiespalveluksessa fyysisen koulutuksen osa-alueet ovat taistelukoulutus, marssikoulu-
tus, liikuntakoulutus sekd& muu fyysisesti kuormittava koulutus, joista p&&asiallinen fyysisen
kuormituksen muodostaa taistelu- ja marssikoulutus. Liikuntakoulutuksella fyysisen koulu-
tuksen osana saddelldan palveluksen kokonaiskuormittavuutta ja edistetddn koulutettavan eli-
miston palautumista, mutta ennen kaikkea silla tuetaan fyysisen koulutuksen ja joukkotuotan-
non paamadaria edistamalld varusmiesten koulutuskelpoisuutta. (PEHENKOS, Asevelvollisten
fyysinen koulutus 2012, 5-8.)

Seuraavissa alaluvuissa tarkastellaan fyysisen suorituskyvyn osa-alueista voimaa, kestavyytta,
nopeutta ja taitoa. Naista osa-alueista ja niiden alalajeista kuvataan tarvittaessa yhteydet soti-
laan toimintoihin, lyhyesti niiden fysiologiset perusteet seka milla tavalla kyseista fyysista

ominaisuutta voidaan kehittéa ja harjoituttaa.

2.1 Voima

Voima on sotilaalle perusominaisuus, jota tarvitaan eri muodoissaan kaikessa tydssa ja erilai-
sissa tehtévissa taistelukentalld (Taistelija 2005, 12). Lihasvoimasta ja voimantuotosta puhut-
taessa kyseessa on aina aivoista selkdytimeen hermoratoja pitkin saapuva tahdonalainen supis-
tuskasky. Selkaytimestd séhkoinen késky siirtyy motorisia liikehermoja pitkin lihakseen. Yh-
den motorisen hermosolun, paatehaarojen ja néiden hermottamien lihassolujen muodostamaa
osaa sanotaan motoriseksi yksikoksi. Se on toiminnallisesti pienin hermolihasjérjestelman
osa. Riippuen supistustavasta voima voidaan jakaa isometriseen tai dynaamiseen voiman tuot-

toon. Isometrisessa lihassupistumisessa lihas tekee tyota staattisesti eli sen pituus ja nivelkul-
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mat eivat muutu. Dynaamisessa lihassupistumisessa lihaksen pituus muuttuu. Tyo, jossa li-
haksen pituus lyhenee, on konsentrista ja ty0, jossa se pitenee, on eksentristd. Lisaksi ty6 voi
olla yhdistelmd edella mainituista eli eksentris-konsentrista. (Kyroldinen 1998, 27-28; Mero,
Kyroldinen & Hakkinen 2004, 53-54.)

Lihasvoimalla on huomattava merkitys yleistd kuntoa vaativiin urheilulajeihin ja suorituksiin
ja voiman lisd&minen johtaa lahes kaikissa lajeissa suoritustason nousuun. VVoima jaetaan su-
pistustavasta riippumatta kolmeen lajiin motoristen yksikéiden maaran, tavan ja kulloisenkin
energiantuottotavan mukaan: kestovoimaan, nopeusvoimaan ja maksimivoimaan. VVoimahar-
joittelun ymmartamiseksi ja suunnittelun lahtékohdaksi naiden erot ja perusteet on tarkeda ka-
sittdd. (Hakkinen, Makeld & Mero 2004, 251; Kyroldinen 1998, 28.)

21.1 Kestovoima

Kestovoima on pitké&kestoista voiman tuottamista suorituksessa, joka kestdé noin 20 sekunnis-
ta useisiin minuutteihin, ja se voi olla energian tuotoltaan joko aerobista tai anaerobista (Hak-
kinen ym. 2004, 251). Kestovoimalla on yhtélaisyyksia kestdvyyteen ja se jakautuu lihas- ja
voimakestavyyteen (Kerdnen 2013). Sotilaan tehtdvissa kestovoiman osuus korostuu kesté-
vyyden lailla lahes kaikessa taistelutoimintaan liittyvéassa tekemisessd, koska sotilas yleensa

kantaa tai kasittelee kuormaa, liikkuu tai tekee jotain muuta fyysiseksi luokiteltavaa tyota.

Tyypillisesti kestovoimaharjoitus tehddén tietylld voimatasolla, joka on yleensd 0—60 % mak-
simista, harjoituksen luonteesta riippuen. Harjoitus voidaan toteuttaa aerobisena tai anaerobi-
sena, ja ndin harjoitusvaikutukset kohdistuvat siis hermolihasjarjestelmaan tai aineenvaihdun-
taan. Yleisimpia kestovoimaharjoituksia on erilaiset kuntopiirit, jotka voivat koostua esimer-
kiksi seuraavalla tavalla:
1. Aerobinen kuntopiiri tehddan rauhallisella tempolla, pienelld lisakuormalla
(0—30 %) ja suurilla, yli 30 suorituksen toistomaarilla. Liikkeitd voi olla 6—12 ja kier-
roksia 2—6.
2. Anaerobinen kuntopiiri tehdadn nopealla tempolla, pienehkélld lisdkuormalla
(0—30 %) ja pienilla toistomaérilla (10—20). Liikkeitd on edellistd vahemman, esimer-
kiksi 4-8 ja kierroksia 2—4 kpl. Liikkeen tai vaihtoehtoisesti kierroksen jélkeen pide-

tdén 30—60 sekunnin palautus.
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3. Nopeusvoimakuntopiiri, jossa tyd tehdddn nopeusvoimaperiaatteella (esitetdan
tarkemmin seuraavassa alaluvussa), mutta lyhyilld palautuksilla. Lisdkuormana kayte-

taan 30—60 % maksimista. (Hakkinen ym. 2004, 263.)
Kestovoimaharjoittelulla on osittain samanlaisia vaikutuksia kuin peruskestavyys- tai maa-

réintervalliharjoittelulla. (Nummela 2004, 316.)

Kestovoiman testaaminen voi niin ik&én olla luonteeltaan aerobista tai anaerobista. Tavallises-
ti kestovoima testataan toistokertoina tietyssa ajassa; esimerkiksi maksimitoistoméara yhden
minuutin aikana, mutta myods maksimaalinen toistoilman suorituksia yhtdjaksoisesti ilman ai-
karajaa. Testiliikkeina kéaytetadan yleensa dynaamisia liikkeitd kuten esimerkiksi, erilaisia hyp-
pyja jaloille, leuanvetoja ja etunojapunnerruksia kasille, erilaisia kehonpainolla tai pienella li-
sédkuormalla tehtavié vatsa- ja selkalihasliikkeitd keskivartalolle sekd kuntopallon ja kuulan
heittoja eteen ja taaksepdin, tempauksia ja rinnallevetoja pienill4 painoilla koko vartalolle.
(Mero & Levola 1997, 300-303.)

2.1.2 Nopeusvoima

Nopeusvoimasta puhuttaessa kaytetddn myos termeja rajahtavd voima ja pikavoima (Mero
ym. 1997, 300). Nopeusvoimassa voiman tuotto voi olla kertasuorituksellista eli asyklista ja
sen tuottaminen kestda 0,1 sekunnista aina muutamaan sekuntiin. Tallgin tarkoitetaan erityi-
sesti rajahtdvad voimaa. Joissakin urheilu- tai muissa suorituksissa nopeusvoimaa tuotetaan
my0s toistuvina suorituksina eli syklisesti, kuten esimerkiksi pikajuoksussa. Talldin kyseessa
on pikavoima, ja sen maksimituottoaika on 10 sekuntia. (Mero 1997, 147; Hékkinen ym.
2004, 251.)

Nopeusvoimaharjoittelun paallimmaéisena periaatteena on maksimaalinen yritys, johon urheili-
ja tahtdd jokaisella suorituskerralla mahdollisimman suurella tehollisella intensiteetilla.
Kuorman tulisi olla 0-85 % 1RM:sta harjoituksen lajista riippuen. Sarjan kesto on tyypillisesti
1-10 sekuntia, jotta kaytettdisiin valittomia energianlahteitda (ATP ja KP) eikd maitohapon
tuotto nousisi liian suureksi. Liiallisen maitohapon kertyminen lihaksiin aiheuttaa vasymista.
Sarjojen valisten palautusten pituus on 3-5 minuuttia, jolloin tapahtuu vélittdmien energian
lahteiden palaututuminen. Olennaista nopeusvoimaa kehitettdessd on myos arsykkeiden vaih-
telu harjoitteiden, kuormien ja supistustapojen osalta sek& harjoitusmadran nousujohteisuus.
(H&kkinen ym. 2004, 258-260.)



Nopeusvoimaa testataan rajahtdvan voiman ja pikavoiman osalta urheilulajista riippuen useal-
la eri tavalla. Yleisesti kdytossa olevia menetelmia jaloilla tehtéviin suorituksiin on erilaiset
rajahtavat hypyt, kuten vauhditon pituus, vauhdittomat moniloikat ja kyykkynostot pienilla li-
sé kuormilla. K&sien nopeusvoimaa voidaan mitata esimerkiksi kuntopallon ja kuulan heitoil-
la, leuanvedolla tai penkkipunnerruksella. Keskivartalon osalta testausliikkeiksi soveltuvat

samankaltaiset liikkeet kuin kestovoiman testauksessakin. (Mero 1997, 300.)

2.1.3 Maksimivoima

Maksimivoimalla tarkoitetaan tasoa, jossa lihasjannitys nousee maksimaaliseksi. Se kuvaa
kykyé tehda ty6ta suurimmalla mahdollisella kuormalla lihaksen tahdonalaisen kertasupistuk-
sen aikana ilman, ettd siihen kdytettya aikaa on rajattu. (Kyrélainen 1998, 28.) Kuitenkin mak-
simaalisen voimatason saavutetaan 0,5 - 2,5 sekunnissa, riippuen lihastyftavasta, mitattavasta
lihasryhmastd, henkildn taustasta ynna muista tekijoista. (Ahtiainen, Mero & Hékkinen 2004,
285.)

Maksimivoiman harjoittaminen eroaa nopeusvoimaharjoittelusta lahtokohtaisesti vain kuor-
man suuruuden osalta. Tarkoituksen mukaisen harjoitusarsykkeen aikaan saamiseksi kaytetaan
85-100 % kuormia 1RM:sta ja ne tehddén yhden, kahden tai kolmen toiston sarjoina. Niin sa-
nottuja ’hermostollisia” maksimivoimaharjoituksia tehtdessa kaytetddn 100-130 % kuormia,
jolloin supistustapa on eksentrinen ja avustajat ovat varmistamassa nostoja. (Hakkinen ym.
2004, 260-261.)

Maksimivoimaa testattaessa puhutaan 1RM:sta (one repetion maximum), jolla tarkoitetaan
suurinta kuormaa mika tietyssa liikkeessa voidaan suorittaa yhden kerran asianmukaisella suo-
ritustekniikalla. Kenttdoloissa 1RM-testit voidaan helposti toteuttaa vapailla painoilla. Tyypil-
lisimpida maksimivoimaliikkeitd ovat esimerkiksi jalkakyykky, penkkipunnerrus, maastaveto

sekd painonnostoliikkeet tempaus, rinnalle veto ja tyontd. (Ahtiainen ym. 2004, 285.)



2.2 Kestavyys

Yleisesti kestdvyydelld tarkoitetaan kykya vastustaa vasymysta. Kestavyydelld on myds mer-
Kittdva osuus sotilaan fyysisen suorituskyvyn rakentumissa, koska lahtokohtaisesti kaikki soti-
laan fyysiset tehtdvat kestavat yli kaksi minuuttia tai ne pitaa sisallaén useita toistuvia tehok-
kaita tytjaksoja pidemmaén ajan kuluessa. Kestavyys voidaan jakaa suorituksen keston, ener-
giantuottotavan seké suoritustehon mukaan neljaan osa-alueeseen. Namé ovat aerobinen pe-
ruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja nopeuskestavyys. Kestavyyssuoritusky-
kyyn vaikuttaa oleellisesti henkilon aerobiset ja anaerobiset kynnykset sekda maksimaalinen
aerobinen energiantuottokyky eli hapenottokyky (VOamax). Kestévyysharjoittelu voidaan sa-
moin ylla olevin perustein harjoituksen intensiteetin mukaan jakaa perus-, vauhti-, maksimi-
ja nopeuskestavyysharjoitteluun. Peruskestavyysharjoittelun sykealue (HR) vaihtelee keski-
maarin 120 - 150 1/min alapuolella. Vauhtikestavyysalue on keskiméarin 140 ja 170 lydnnin
valilla minuutissa ja maksimikestavyys tdman ylapuolella aina HRmax:aan asti. (Nummela,
Keskinen & Vuorimaa 2004, 333-335; Kyrélainen 1998, 27.)

Toinen tapa tarkastella kestavyytta on jakaa se kahteen osaan: aerobiseen ja anaerobiseen kes-
tavyyteen. Talloin perus- ja vauhtikestavyys lukeutuu kokonaan aerobisen kestavyyden aluee-
seen, maksimikestavyys osin molempiin ja nopeuskestavyys kaytannossad kokonaan anaerobi-
sen kestavyyden alueeseen. (Nummela ym. 2004.) Seuraavassa tarkastellaan kestavyytté ja

niiden energiantuotantotapoja tdmén jaottelun pohjalta.

2.2.1 Aerobinen kestavyys

Lahes kaikessa fyysisessd toiminnassa tarvittava kestavyys tarvitsee kehittydkseen hyvan pe-
rustan, jota kutsutaan aerobiseksi peruskestavyydeksi. Kéytdnndssé mité parempi on peruskes-
tavyys, sitd enemmaén voidaan harjoitella myos tehokkaammalla alueella. Aerobista peruskes-
tavyyttd kehitetddn parhaiten kevyella ja pitkékestoisella harjoituksella. Matalatehoinen aero-
binen harjoittelu jarkyttdd elimiston tasapainotilaa kohdistaen harjoitusvaikutuksen lihasten
energiantuottoon hapenottokyvyn sijasta. Harjoitustehon oltava niin alhainen, ettei veren lak-
taattipitoisuus nouse lepotasosta lainkaan; toisin sanoen on pysyttdva paasaéantoisesti aerobi-

sen kynnyksen alapuolella. (Nummela ym. 2004, 333-336.)
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Aerobinen kynnykselld (AeK) tarkoitetaan tyotehoa, jolla veren laktaattipitoisuus alkaa en-
simmadisen kerran kasvaa yli keskiméaéraisen perustasonsa nousujohteisen kuormituksen aika-
na. Maitohappoa alkaa muodostua lihaksiin, mutta se voidaan vield polttaa pois. AeK:lla syke
on noin 40 lyontid alle HRyax:n eli noin 70 % maksimista. AeK erottaa peruskestavyys- ja
vauhtikestavyysalueet toisistaan. Peruskestavyysharjoittelu tehdddn molemmin puolin AeK:a
ja vauhtikestavyysharjoittelu tatd suuremmilla tehoilla. Tavallisimmin AeK ilmaistaan syk-

keend, mutta se voidaan myo6s kuvata hapenkulutuksena tai vauhtina. (Keskinen 1997, 318.)

Siirryttdessd AeK:n yldpuolelle vauhtikestavyysalueelle, harjoitukset vaikuttavat pitkélti sa-
moihin fysiologisiin tekijoihin kuin peruskestavyysharjoituksetkin. Selkeét erot I0ytyvat kui-
tenkin intensiteetissa sekd energiantuotossa. Peruskestévyysharjoituksessa jopa puolet tuote-
taan rasvoista, kun vauhtikestavyysharjoituksessa taas rasvojen osuus on alle 30 % lopun
energian tullessa hiilihydraateista. Vauhtikestavyyttd voidaan harjoittaa joko yhtdjaksoisina
suorituksina tai 5—20 minuuttia kestdvilld intervalliharjoituksina. Intervalliharjoituksissa voi-
daan kayttad hieman korkeampaa tydtehoa, joka on lahelld anaerobista kynnystéd. Vauhtikesta-
vyysharjoittelu nostaa harjoittelunopeutta tietylla sykealueella, nostaa anaerobista kynnyssy-
kettd, sek& parantaa anaerobista kynnystehoa hapentarpeena tai nopeutena mitattuna. (Num-
mela ym. 2004, 338-339.)

2.2.2 Anaerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys tarkoittaa kykya sietdd suuria maitohappopitoisuuksia, suurta happa-
muutta, suurta maitohapon tuottonopeutta sekd suuria fosfageenivarastoja ja niiden k&ytténo-
peutta (Kyréldinen 1998, 27). Anaerobinen kynnys (AnK) on sykeraja, jonka ylityksen jalkeen
maitohappoa alkaa muodostua lihaksiin niin nopeasti, ettei sitd elimistd endd pysty poista-
maan sitd suorituksen aikana ja edessd on ennen pitkdd vasyminen. AnK:lla syke vaihtelee
fyysisesta kunnosta ja urheilutaustasta riippuen. Keskimaarin se on noin 20 lydntia alle
HRmax:n eli noin 90 % maksimista. (Keskinen 1997, 318.)

Maksimikestavyysharjoittelu padasiallisesti parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasi-
teettia ja maksimaalista hapenottokykya. Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta, tu-
lisivat harjoitteet valita siten, ettd suuri osa lihaksista on toiminnassa kuten hiihdossa tai sou-
dussa. Yleensd maksimikestavyysharjoitukset tehdédan intervalliharjoituksena, jolloin vetojen

pituudet ovat 3—10 minuuttia ja palautukset 1—5 minuuttia. Vetojen maéra vaihtelee tyypilli-
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sesti neljan ja kuuden Vvélilla, jolloin harjoituksen tydosuuksien yhteenlaskettu kesto on noin
20—60 minuuttia eli ilman taukoja. (Nummela ym. 2004, 340-341.)

Nopeuskestévyys tarkoittaa kestavyyden alalajia, jonka merkitys on suurimmillaan lajeissa,
joissa suorituksen kesto on 10—90 sekuntia. Energiantuoton kannalta nopeuskestivyys perus-
tuu padosin anaerobiseen energiantuottoon. Maitohapollinen nopeuskestavyysharjoittelu kasit-
taa kaikki 10—120 sekuntia kestavét intervalliharjoitukset, joissa intensiteetti ylittdd keskimaa-

rin 75 % maksimista. (Nummela 2004, 315-320.)

2.3 Nopeus

Nopeus korostuu tirkednd ominaisuutena useassa urheilulajissa, vaikka sen ilmeneminen on-
kin hyvin erilaista esimerkiksi nopeus- tai kestavyyslajeista puhuttaessa. Nopeuden tiedetdan
olevan vahvasti periytyvdd hermolihasjarjestelman osalta ja merkittdvien muutosten aikaan-
saaminen on helpointa hyvin varhaisessa iassa. (Mero, Jouste & Kerdnen 2004, 293.) Sotilaan
tehtévissa nopeudella on my6s merkittdva asema suorituskykyé arvioitaessa. Seuraavassa tar-

kastellaan nopeuden lajeista reaktionopeutta, rajahtavaa nopeutta ja lilkenopeutta.

2.3.1 Reaktionopeus

Reaktionopeus kuvaa nimensa mukaisesti kykya reagoida nopeasti johonkin drsykkeeseen ja
sitd mitataan yleisesti reaktioajan avulla. Sill& tarkoitetaan aikaa, joka kuluu havaitusta &rsyk-
keestd, kuten kuulo-, ndko- tai tuntoarsykkeestéd toiminnan alkamiseen. (Mero ym. 2004, 293)

Sotilaan tehtivissa reaktionopeus korostuu useissa erilaisissa tilanteissa ja toiminnoissa. Tal-
laisia voivat olla esimerkiksi nopea suojautuminen havaittaessa laukauksia tai iskemia lahis-

toll4, l&hitaistelutilanteet tai yleisesti nopea aseen kaytto.

Nopeuden lajeista reaktionopeuden kehittyminen liittyy vahvimmin lapsuuteen. Useissa tut-
kimuksissa on havaittu hermoston kehittymisen péattyvan lahes kokonaan murrosién loppuun
mennessd mikd nédkyy myos reaktioajan lyhenemisen loppumisena. Myohemmalla iall4 reak-
tionopeusharjoittelulla voidaan hieman kehitt44 reaktionopeutta, mutta se vaatii pitkia ajan-
jaksoja ja monipuolista runsasta harjoittelua saannollisesti 2-4 kertaa viikossa. (Mero ym.
2004, 294-298.)
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2.3.2 R4ajahtavéa nopeus

Rajahtavélla nopeudella tarkoitetaan yksittéistd, lyhytaikaista ja mahdollisimman nopeaa lii-
kesuoritusta ja se on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. Sitd voidaan kehittdd hyvin
samankaltaisesti kuin nopeusvoimaa ja maksimivoimaa. Toisin kuin reaktionopeus, rajahtava
nopeus saavuttaa huipputasonsa aikuisvaiheessa ja alkaa muun vanhenemisen myota heiketa

padasiassa nopeiden lihassolujen voimantuoton vahetessa. (Mero ym. 2004, 293-294.)

R4jahtavéd nopeutta tarvitaan taistelukentéalld ripeitd ja akillisia liikkeitd tai liikesuunnan
muutoksia tehtéessd, kuten esimerkiksi hyokkayksesséa syoksyyn ponnistettaessa tai tuliasemaa
vaihdettaessa. Myos erilaisten yllattavien esteiden kohdalla saattaa rajahtavastd voimasta olla
hyotyd. Rajahtavan nopeuden harjoittelussa yhdistyy edelld mainitulla tavalla nopeusvoima ja
maksimivoimaharjoittelu. Myds tekniikalla ja taitavuudella ja niiden harjoittamisella on vai-
kutuksensa rajahtavan nopeuden kehitykseen. Erilaiset hyppy- ja loikkaharjoittelut kehittavéat
etenkin alaraajojen réjahtavaa nopeutta ja voimaa. Kehitys on tehokkainta 2 - 4 kerran viikoit-

taisella harjoituksella. (Mero ym. 2004, 298.)

2.3.3 Liikkumisnopeus

Liikkumisnopeudella tarkoitetaan yksinkertaisesti ominaisuutta nopeaan siirtymiseen paikasta
toiseen. Se jakautuu maksimaaliseen nopeuteen, mikd on noin 96-100 % maksimista seka
submaksimaaliseen, mika on noin 85-95 % maksimista. Submaksimaalisesta nopeudesta kay-
tetddn myos termid maitohapoton nopeuskestavyys. Juokseminen on yleisin liikkumismuoto,
ja sen avulla voidaan liikkumisnopeuden kehittymista mitata monella tavalla. Maksimaalises-
sa liikkumisnopeudessa saavutetaan huippu normaalisti 18-20 ikédvuoteen mennessd. Noin 40
ikdvuodesta eteenpdin liikkumisnopeus alkaa laskea askelpituuden lyhenemisen myotd, minka
taas aiheuttaa I&hinn& nopeiden motoristen yksikoiden eli lihassolujen véaheneminen. Liikku-
misnopeuden séilyminen edellyttaa tietysti jatkuvaa kapasiteetin yllapitavaa harjoittelua. (Me-
ro ym. 2004, 293.)
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2.4 Taito

Meron (2004) mukaan taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksen tarkeimmat osatekijat, joiden
perusta luodaan jo lapsuudesta lahtien. Taidon ja tekniikan oppiminen on vahvasti yhteydessa
hermoston kehittymiseen ja siksi niiden herkkyyskausi on lapsuudessa. Taidon eri lajit ovat

yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus, joista jalkimmainen voidaan jakaa viela tekniikkaan

ja tyyliin.

Yleistaitavuus tarkoittaa kykya oppia ja hallita kaikenlaisia fyysisia taitoja, jotka eivat valtta-
matta liity ainoastaan urheilusuorituksiin. Yleistaidot liikkumisen ja liikkeiden osalta seka
niin sanotut koordinatiiviset edellytykset oppimiseen kehittyvat ensimmaisten kuuden elin-
vuoden aikana ilman, ettd niihin kiinnitetddn sen kummemmin huomiota. Koordinatiivisilla
edellytyksilla tarkoitetaan esimerkiksi reaktiokykya, rytmittdmiskykya, tasapainokykya, erotte-
lukykya ja yhdistelykykyd. Lajikohtainen taitavuus on kunkin lajin tarkoituksenmukaista hy-
vaksikayttod eri tilanteiden mukaan, kykyéa korjata ilmenevié tekniikkavirheité tai nopeaa uu-
den tekniikan oppimiskykyd. Lajitaitojen kehittdminen voidaan aloittaa painopisteisesti vasta
koordinatiivisten edellytysten kehittymisen jalkeen otollisimpien ikédvuosien ollessa kuuden ja
14 valilla. (Mero 2004, 241-244.)

Jokaiseen urheilulajiin ja -suoritukseen liittyy tietynlaiset tekniset piirteet, joka maarittaa oi-
keat suoritustekniikat. Liséksi jokainen urheilija kehittaa kyseiset tekniikat omaan fysiikkaan-
sa sopiviksi. Optimaalinen tekniikka mahdollistaa tehokkaan voimantuoton, nopeamman suo-
rituksen ja sitd kautta mahdollisimman taloudellisen suorituksen. Tekniikan pitkajanteinen
harjoittelu edesauttaa suorituksen automatisointia, mikd mahdollistaa ajan myota lajitaidon
maksimaalisen saavuttamisen. Tekniikan harjoittelussa kehon tulisi olla mahdollisimman pa-
lautuneessa tilassa, minké takia tekniikkaharjoitukset olisi hyvé pitadé lepopaivan jalkeen tai

vahintaan harjoituskerran alkuun. (Mero 2004, 245.)

Sotilaskoulutuksessa opetetaan ja opitaan monenlaisia taitoja, seka fyysisia, etta psyykkisig,
kokonaan uusia tai vanhoja. 20-vuotiaan liikuntaa ennestadn harrastamattoman henkilon op-
piminen uusien koordinaatiota ja motoriikkaa vaativien suoritusten osalta vaatisi enemman ai-
kaa kuin niihin on suunnitelmissa varattu. Tastd syysta esimerkiksi varusmiesten lihaskunto-
koulutuksen yhtené tavoitteena on antaa malleja monipuolisen voimaharjoittelun toteutuksesta
ja néin osaltaan kannustaa myos itsendiseen ja omaehtoiseen vapaa-ajalla tapahtuvaan harjoit-

teluun (Asevelvollisten fyysinen koulutus 2012, 20).
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3 MILITARY CROSSTRAINING

3.1 Military Crosstraining yleiskuvaus

Termi ”Military Crosstraining” kuvaa tutkittavana olevaa harjoittelumuotoa kohtuullisen hy-
vin. Nimen ensimmadinen sana "Military ” tarkoittaa yksiselitteisesti sotilaallista tai sotilasso-
vellusta. Toinen sana “Crosstraining” taas viittaa kd&dnnoksenda ristikkaisharjoitteluun, jolla
tarkoitetaan harjoitteluohjelmaa, johon siséltyy kaksi tai useampia liikuntamuotoja. Yhdistel-
mana tarkoitetaan siis sotilaalle soveltuvaa monipuolista lihaskuntoharjoittelua, jossa tavoit-
teena on harjoittaa voiman lisaksi myds monia muita fyysisen kunnon osa-alueita, kuten kes-
tavyyttd ja liikkuvuutta mahdollisimman mielekkéalla tavalla. Military Crosstraining -
harjoittelun keskeisend padmadrana on tehda sotilaasta vahvempi ja kestdvampi omiin tehté-
viinsa liittyen. Olennaisena tekijana harjoittelussa on toiminnallisuus, jolla pyritdéan kehon ko-
konaisvaltaiseen kuormittamiseen sotilaan ty6tehtdvia mallintavia liikkeitd hyvaksikayttaen.
(Aho & Packalen 2012, 26.)

Maanpuolustuskorkeakoulun fyysisen kasvatuksen koulutusryhman ja Haaga-Helia Ammatti-
korkeakoulun liikunnan ja vapaa-ajan opiskelijoiden yhteistyond valmistui kevaalla 2012
opinndytetyona Military Crosstraining - liikekuvasto sotilaiden toiminnalliseen lihaskunto-
harjoitteluun. Oppaan ja sen pohjaksi tehdyn tyon tarkoituksena on ollut kehittdd Maanpuo-
lustuskorkeakoulun kadettien liikuntakoulutusta ottamalla toiminnallista harjoittelua entista
enemman mukaan koulutukseen ja tatd kautta vieda tietoa ja osaamista edelleen joukko-
osastoihin ja varusmieskoulutukseen. Liikekuvastossa ja harjoitusmallissa tuli yhdistya toi-
minnallinen harjoittelu, painonnosto ja voimistelu. Kadettien liikuntakasvatuksen opettajan
toiveena oli saada lihaskuntoharjoitteluun yhdistettyna koordinaatiota ja vartalonhallintaa ke-
hittavia harjoitteita. (Aho & Packalen 2012, 35.)

Military Crosstrainingin juuret voidaan harjoitusmetodien ndkdkulmasta néhda olevan Cross-
Fitissa, jota amerikkalainen entinen voimistelija, Greg Glassman alkoi kehittdd 1990-luvun
alussa. Kehitystyd perustui omaan tarpeeseen suunnitella harjoitteita, jotka vaikuttaisivat
mahdollisimman monipuolisesti fyysisiin kunto-ominaisuuksiin. Innovatiivisuus johti vuonna
1995 Glassmanin ensimmaisen uudenlaista harjoitusta tarjoavan kuntosalin perustamisen
myotéd asiakaskunnan laajenemiseen Kalifornian Santa Cruzissa. Virallisesti CrossFit katso-
taan alkaneen vuonna 2000, jolloin avattiin yhtion ensimmainen harjoitussali Seattleen. Uusi

laji saavutti aluksi suosioita rauhallisesti laajentaen salimaarén 13:a vuoteen 2005 mennessa.
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(Stenman 2014, Sternkopfin 2012 mukaan.) Seuraavan kymmenen vuoden aikana salien maa-
ré on rajahtanyt ollen vuoden 2015 alussa jo noin 10900 ympari maailmaa (n. 33 % USA:n
ulkopuolella). CrossFit on koko olemassaolonsa aikana vahvasti kasvattanut suosiotaan myos
palomiesten, poliisien ja sotilaiden keskuudessa. Kaikkiaan Yhdysvaltain ja muiden maiden
asevoimien eri tukikohdissa ympari maailmaa toimii noin 170 lisensoitua CrossFit-salia.

(www.CrossFit.com).

Erilaista crosstrainingiin viittaavaa harjoittelua ja valmennusta on tané péivana tarjolla usealla
paikkakunnalla Suomessa. Crosstrainingin erottaa CrossFit:sta lahinna se, etta CrossFit on ur-
heilulaji, jota kehitetddn jatkuvasti. Se on myds kansainvélinen bréndi ja liiketoimintayritys
(CrossFit Inc.) (www.CrossFit.com), jota johdetaan, ja jonka nimissé jérjestetddn vuosittain
maailmanlaajuisesti isojen urheilumerkkien sponsoroimana MM-kilpailut nimelld CrossFit
Games (http://games.CrossFit.com). CrossFit on kuitenkin ainoa alan laji, joka julkaisee lajis-
ta avoimesti esimerkiksi harjoitusohjelmia. Téstd johtuen seuraavassa kuvattava harjoitusme-

todi perustuu taysin CrossFit:iin.

3.2 Harjoitusmetodi

CrossFit-harjoittelun tavoitteena on mahdollisimman monipuolisesti kehittdd harjoittelijaa
fyysisen suorituskyvyn kymmenella osa-alueella: hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys,
kestovoima, maksimivoima, nopeusvoima, nopeus, notkeus, koordinaatio, ketteryys, tasapaino
ja tarkkuus. Harjoitteiden, liikkeiden, alalajien ja harjoitusten intensiteetin jatkuvalla vaihte-
lulla pyritd&n valmistamaan urheilijaa kohtaamaan mik& tahansa odottamaton fyysinen haaste.
Harjoittelulajeina kaytetdan pyorailyd, juoksua, uintia, soutua, erilaisia laatikkohyppyja, kun-
topallon heittoa ja tyontod, leuanvetoja, dippejd, punnerruksia, kasilla kavelyd, késinseisonta-
punnerruksia ja muita voimisteluliikkeitd. Erittdin merkittavassa roolissa on levytangolla teh-
tavat liikkeet, kuten etu- ja takakyykyt, maastanostot, vauhtipunnerrukset sek& olympianostot
rinnalle veto, tyontd ja tempaus. Harjoitteiden toistomaarat, kesto ja intensiteetti vaihtelevat
siten, ettd kdytetddn mahdollisimman monipuolisesti kaikkia kolmea energiantuottotapaa; ae-
robista, anaerobista glykolyysia sekd anaerobista vélittomien energianldhteiden kayttod. Kes-
keisin toimintaa ohjaava tekijé on keskivartalon hallinta, minka vuoksi harjoitusmetodia kut-

sutaankin termill& “core strenght and conditioning program”. (Glassman 2002.)

Harjoittelumetodissa korostuu kokonaisvaltaisesti hormonaalisten vasteiden maksimointi,

voiman kehittdminen, kestdvyys- ja voimaharjoittelun yhdistdminen mahdollisimman monia
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koko kehoa kuormittavia lajeja hyvaksikayttaen, jatkuva funktionaalisten eli toiminnallisten
liikkeiden painotus sek& puhdas, terveellinen ruokavalio. Voimisteluliikkeet yhdistettyna
voima- ja kestavyysharjoitteluun lisadvat litkkuvuutta ja kehon hallintaa sekd dynaamisesti, et-
t4 staattisesti parantaen samalla kehon voiman ja kehonpainon suhdetta. (Glassman 2002,
2007.)

CrossFit -harjoitus koostuu tyypillisesti kolmesta osasta: huolellisesta lammittelystd, taito ja
tekniikka- tai voimaosasta sekd ”péivan harjoituksesta” eli WOD:sta (Workout Of the Day).
WOD:a kutsutaan myos termilla "Metabolic Conditioning” eli "MetCon” tai "cardio”. Met-
Con liittyy olennaisesti CrossFit:n perusteisiin monipuolisen energia-aineenvaihdunnan ja
energiantuoton hyvaksikayton nakokulmasta. (www.crossfit.com.) Tavallisesti WOD sisaltda
jonkinlaisen sekoituksen toiminnallisia harjoitteita, kuten esimerkiksi soutua, leuanvetoja ja
etukyykkyjé, jotka tehdaan korkealla intensiteetilld kokonaiskeston vaihdellessa kahden ja 20
valilla (Paine ym. 2010, 2).

3.3 Korkeatehoinen intervalli- ja voimaharjoittelu

Korkeatehoinen intervalliharjoittelu (HIIT = high intensity interval training), on merkittava
osa CrossFit -harjoittelua (Glassman 2002). Sitd kdytetddn aerobisen kunnon kehittdmiseen
muussakin harjoittelussa vaihtoehtona perinteiselle kestavyysharjoittelulle. HIIT-harjoittelun
etuja harjoitukseen kaytettavan ajan suhteellinen lyhyys perinteiseen harjoitteluun verrattuna.
(Smith ym. 2013.) Tabata ym. (1997) totesi intervalliharjoittelulla saavutettavan maksimaali-
sen hapenottokyvyn kehittymista ja anaerobisen energiantuotannon maksimaalista kuormitta-
mista. Tabata-harjoitteessa tyota tehddan maksimaalisella teholla 20 sekuntia, jonka jalkeen

pidetddn 10 sekunnin tauko. Té&té toistetaan esimerkiksi kahdeksan kertaa. (Tabata ym. 1997.)

HIIT-harjoittelulle koostuu intensiteetiltdan korkeiden tydosuuksien ja joko aktiivisten tai pas-
siivisten palautusosuuksien vaihteluksi. Vaihtelevuutta saadaan muuttamalla tyoosuuksien pi-
tuuksia ja/tai intensiteettid, palauteosuuksien pituutta ja/tai intensiteettia sekd tyo- ja palau-
tusosuuksien keskindista suhdetta. Tschakertin & Hofmanin (2013) mukaan tydosuuksien pi-
tuutta voi vaihdella muutamasta sekunnista useaan minuuttiin ja tehoa molemmin puolin mak-

simaalisen hapenottokyvyn arvon. (ks. Stenman 2014,12.)
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HIIT-harjoittelun yhten& sovelluksena on HIPT eli korkeatehoinen voimaharjoittelu. Perusaja-
tus on samanlainen kuin HIIT-harjoittelussa, mutta juoksun, soudun, pyoréilyn tai uinnin si-
jaan tybosuuden koostuvat erilaisista lihasvoimaharjoitteista, joita kuvattiin jo ylempéné har-
joitusmetodia késittelevassa alaluvussa. Smith ym. (2013) tutkivat CrossFit-pohjaisen HIPT-
harjoittelun vaikutuksia maksimaalisen hapenottokyvyn ja kehonkoostumuksen kehitykseen,
koska HIIT:ia vastaavia tutkimustuloksia ei ollut olemassa. Tydssé selvitettiin kymmenen vii-
kon harjoittelun vaikutuksia 23 miehen ja 20 naisen koeryhmaéssé, jossa lahtokunto vaihteli ai-
emman liikunta-aktiivisuuden mukaan. Kaikki koehenkilot olivat kuitenkin CrossFit-
harrastajia. Harjoittelu sisélsi kyykkyj4, maastavetoja ja perinteisia painonnostoliikkeité tehty-
na korkealla intensiteetilld. Tulokset osoittivat VO,max:n noin 14 % (p<0.05) parannusta mie-

hilla ja noin 12 % (p<0.05) parannusta naisilla.

Korkea hapenkulutus harjoituksessa (70-80% VO2max:sta) aiheuttaa lihaksissa maitohapon
muodostumista sekd hengityksen voimakasta kiihtymistd. Jos téllaisessa harjoituksessa kuor-
mitetaan kehon suuria lihaksia tai lihasryhmid, kohdistuu harjoitus erityisesti hengitys- ja ve-
renkiertoelimistéon ja nain ollen myds VO2max kehittyy. Intervallityyppisella harjoittelulla
aikaansaadaan riittdva suoritusteho, jossa toistuvasti hapenkulutus nousee korkealle tasolle, ja

jonka alussa myos anaerobinen energian tuotto korostuu. (Nummela ym. 2004, 335.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TUTKIMUSONGELMAT JA
HYPOTEESIT

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, millaisia vaikutuksia toiminnallisella Military Crosst-
raining -tyyppisella fyysisell& koulutuksella on varusmiesten fyysisen suorituskyvyn kehitty-
miseen voimassa olevien normien mukaiseen koulutukseen verrattuna. Tassa tutkimuksessa ei
oteta kantaa Military Crosstraining -harjoittelun ja koulutuksen kdytdnnon jarjestelyihin ja to-
teutusvaihtoehtoihin perusyksikoissa tai joukko-osastoissa. Lehto (2011) on tarkastellut aihet-
ta tastd ndkokulmasta, ja hanen tyonsa perusteella k&ytdnnon jarjestelyt perusyksikdssé ovat

helposti toteutettavissa.

Taman tutkimuksen paakysymykset ovat:

1. Onko Military Crosstraining -harjoittelu tehokas, soveltuva ja nykyista parempi tapa
varusmiesten fyysisen suorituskyvyn kehittamiseen?

2. Mitka ovat Military Crosstraining -harjoittelun vaikutukset fyysiseen kuntoon?

3. Miten Military Crosstraining eroaa perinteisestd Puolustusvoimien kayttdmasta lihas-
kuntoharjoittelusta?

4. Onko Military Crosstraining -menetelmillda harjoitelleen varusmiesjoukon fyysinen
kunto kehittynyt kuuden kuukauden palveluksen aikana enemmaén kuin joukon, joka
harjoitteli perinteisillda menetelmill&?

5. Miten fyysisen kunnon lahtotaso vaikuttaa fyysisen suorituskyvyn kehitykseen?

Hypoteesina tydssa on ollut, ettd varusmiesjoukolla, jonka fyysiseen koulutukseen siséltyi
toiminnallista Military Crosstraining -harjoittelua, saavutti varusmiespalveluksen fyysisen
kunnon lopputesteissd (Cooper-testi ja lihaskuntotesti) paremmat tulokset, kuin joukko, joka
koulutettiin voimassa olevia koulutussuunnitelmia noudattaen. Hypoteesin perusteena ovat
useat tutkimukset, kuten Hendrickson ym. (2010) ja Smith ym. (2013), joiden mukaan yhdis-
tetty intensiivinen voima- ja kestavyysharjoittelu parantaa kokonaissuorituskykyd paremmin
kuin voima- tai kestiavyyspainotteinen harjoittelu erikseen. Osahypoteesina oli myds, etté eri
perusyksikoiden varusmiehet ovat olleet varusmiespalveluksen alkaessa keskiméaaréisesti sa-
mankaltaisessa fyysisessa kunnossa (mm. Pietild 2004). Nain ollen siis oletettiin ensin maini-

tun joukon fyysisen kunnon kehittyneen jalkimmaista enemman.
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3) TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksessa verrataan Porin Prikaatin kahden samankaltaisen 1/12 saapumiserédn jalkava-
kivarusmiesyksikon varusmiesten fyysisen kunnon kehittymista palvelukseen astumisesta pal-
veluksen paattymiseen. Kaytdnnossa verrataan P-kauden kuntotestien tuloksia J-kauden kotiu-

tustestien tuloksiin. Tuloksia tarkastellaan kohdeyksikon keskiarvona.

Yksikoiden koulutus erosi liikuntakoulutuksen osalta siten, ettd toisessa varusmiesten liikun-
takoulutus toteutettiin taysin nykyisten fyysisen koulutuksen koulutussuunnitelmien ja liikun-
takoulutuksen normien mukaisesti (NH), kun taas toisessa yksikossd osa “perinteisestd” lii-
kuntakoulutuksesta - 1ahinna lihaskunto- ja voimaharjoittelu korvattiin CrossFit- / Military

Crosstraining -koulutuksella / -harjoittelulla (MCH).

Kyseessa on kvantitatiivinen vertaileva ja analyyttinen tutkimus, jonka keskeinen tutkimusma-
teriaali perustui PVSAP HCM:n Milfit -toiminnon kuntotulosten tallenteisiin. VVarusmiesten
tuloksista tarkasteluun otettiin 12 minuutin juoksutesti, lihaskuntotesti (etunojapunnerrus, is-
tumaan nousu ja vauhditon pituushyppy), pituus, paino, vyotaron ympérysmitta seka syntymaé-
vuosi. Verrattavien testitulosten perustaksi tydssa tarkasteltiin ja verrattiin myos fyysisen kou-

lutuksen sisaltod viikko-ohjelmista seka lapivientisuunnitelmien tuntikehyksista.

Padesikunnan henkilostdosasto on myontanyt tatd tutkimusta varten tutkimusluvan. Tutki-
muksessa késiteltavat kotiutuneiden varusmiesten fyysisen suorituskyvyn mittaus- ja tulostie-

toja késitelladn joukkokeskiarvoina eivétka henkil6llisyydet tule mill&an tavoin julki.

51 Koehenkilot

Tutkimuksen koehenkil@iksi valittiin Porin prikaatin 112 saapumiserdn varusmiehid kahdesta
perusyksikostd - Panssarintorjuntakomppaniasta (PSTK) ja 3. Ja&karikomppaniasta (3JK).
Molemmista yksikoisté tarkasteluotokseen valittiin kevaalld joukkokoulutusvaiheessa taiste-
leviin joukkueisiin” eli panssarintorjuntaohjus- tai jadkérijoukkueisiin kuuluneita miehistéteh-
tavissa palvelevia varusmiehid, joiden palvelusajaksi oli maaratty 180 vuorokautta. P-kauden
jalkeisista valinnoista johtuen, jotkin koehenkil6t olivat saattaneet palvella P-kauden eri pe-

rusyksikdssé ennen siirtymistddn PSTK:aan tai 3JK:aan. Téll& ei kuitenkaan ole suurta merki-
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tystd, koska P-kauden fyysisen koulutuksen suunnittelu, toteutus ja valvonta ovat verrattain

samalla tasolla kaikissa joukko-osaston perusyksikoissa (Pietila 2004).

Koehenkildiden otannan monipuolisuutta lisdd myos se, ettd ennen P-kauden valintoja ja eri-
kois- sek& joukkokoulutuskauden kokoonpanojen muodostamista koehenkiltt olivat olleet
suhteellisen tasaisesti jakaantuneina yksikdiden eri alokasjoukkueisiin. Tama johtuu siitd, etta
alokkaat jaetaan perusyksikoissé alokasjoukkueisiin aakkosten mukaan, eika esi-ilmoitusten

mukaisiin lahtékuntotasojen perusteella.

Tarkasteltaviksi verrokkiyksikoiksi ja joukkueiksi valittiin edelld mainitut joukot, koska mo-
lempien antama taistelukoulutus on fyysisesti huomattavasti samankaltaista suorituskykyvaa-
timuksiin perustuen. Molemmissa yksikoissa taistelukoulutuksen painopisteessé on hyokkays-
taistelu jaékaripataljoonan osana. Tall6in molemmissa yksikoissa palveleville taistelijoille on
yhteista osin ajoneuvoin, osin jalan tehdyt siirtymiset, samankaltaiset henkilokohtaiset varus-
teet seka osin painoltaan verrattavissa olevat ryhméakohtaiset varusteet ja aseet (Porin Jaakari-
prikaatin harjoitusvahvuus Al 2005). Talla perusteella ainoastaan liikuntakoulutuksen eroa-
vaisuuksilla voidaan olettaa olevan vaikutusta eri yksikoéiden fyysisen suorituskyvyn kehitty-

misen eroihin.

Tutkimusotokseen valittiin PSTK:sta (MCH) 45 henkil6a (n=45) ja 3JK:sta (NH) 65 henkil6a
(n=65). MCH:n otoksen tiedot olivat: ik& 20,1 + 0,3 vuotta, pituus 1,81 + 0,06 m, paino alussa
82,4 + 11,7 kg ja vyotaron ymparysmitta alussa 86,3 = 7,4 cm. NH:n vastaavat tiedot olivat:
ikd 20,1 + 0,5 vuotta, pituus 1,80 + 0,06 m, paino alussa 77,1 £ 12,3 kg ja vyOtaron ympérys-

mitta alussa 84,5 £ 8,3 cm. Alkumittauksen antropometriset tulokset on esitetty Taulukossa 1.

Tilastollisesti merkittavia eroja ryhmien valilla antropometrisissa alkumittauksissa havaittiin
kehon painossa, painoindeksissa (body mass index, BMI) ja vyotaron ymparysmitassa. NH:n
kehonpaino oli 5,3 kg (p<0.05) ja BMI 1,3 yksikkdé (p<0.001) MCH:a pienempi. Vastaavasti
vyotaron ymparysmitta oli kevyemmalld ryhmélla 1,8 cm (p<0.001) pienempi. Lahtotilantees-

sa NH:n kehonpaino oli siis 6,5 % MCH:a pienempi.
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Taulukko 1. Koehenkildiden fyysiset mitat ryhmittéin alkumittauksessa (antropometria).

Muuttuja Ryhma Keskiarvo Keskihajonta Minimi Maksimi N
Pituus (m) MCH 1,81 0,06 1,68 1,95 45
NH 1,80 0,06 1,70 1,92 65
Paino (kg) MCH 82,4 11,7 58,5 126,7 45
NH 77,1 12,3 53,0 100,0 62
BMI MCH 25,1 3,4 18,3 35,9 45
NH 23,8 3,2 17,5 31,6 62
Vyotaron ympa-  MCH 86,3 7,4 71,0 105,0 44
rys (cm)
NH 84,5 8,3 71,0 113,0 62
5.2 Fyysisen koulutuksen eroavaisuudet kohdeyksikdissa

Lahtokohtaiset erot yksikdiden liikuntakoulutuksessa oli siing, ettd MCH:n lihaskuntoharjoit-
telu oli Military Crosstraining -painotteista harjoittelua/koulutusta E-kauden alusta lahtien ja
nain ollen poikkesi jonkin verran maarallisesti seké sisallollisesti Padesikunnan normista.

NH:n liikuntakoulutus puolestaan perustui puhtaasti annettuun ohjeistukseen.

Varusmiesten liikuntakoulutuksen tavoitteet ja madarét eri koulutuskausilla on kasketty P&&-
esikunnan henkildstoosaston normissa Asevelvollisten fyysinen koulutus (2012). Kesé- ja tal-
visaapumiserien lajikohtaiset méarét vaihtelevat hieman vuoden ajasta johtuen. Normin mu-
kaiset tuntimaarat sekéd kohdeyksikoissa toteutuneet lajikohtaiset tunnit on esitetty Taulukossa
2. Siing esitettyja tuntimaarié tarkasteltaessa tulee ottaa huomioon, ettd kyseinen tuntimaara
tarkoittaa viikko-ohjelmaan merkittyyn harjoitukseen kuluvaa kokonaisaikaa. Tah&n aikaan si-
séltyy harjoituksen aloittaminen, mahdolliset odotusajat sekd harjoituksen jélkeinen huolto.
Tama tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi kahden tunnin kuntosaliharjoitus pit4é sisallaan tehokas-
ta harjoittelua tai tekniikkaharjoittelua noin yhden tunnin ja 15 minuuttia. Juoksuharjoituksen

tehollinen osuus on hieman suurempi kokonaisajasta.

P-kauden normin mukaisista tuntimééaristd molemmat ryhmét poikkesivat suhteellisen tasai-

sesti molempien ja&dessa tavoitteesta noin 17 tuntia. Lihaskuntoharjoituksiin NH kaytti nelja
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tuntia ja MCH viisi tuntia. Viikko-ohjelmien mukaan molemmissa ryhmissa koulutus on sisél-
I61lisesti toteutettu normin seka Liikuntakoulutuksen kasikirjan mukaisesti. Yleisesti aerobi-
seen harjoitteluun (sauvakavely, hiihto, joukkuepelit ja kamppailukoulutus) kaytettiin NH-

ryhméssa 16 tuntia ja MCH-ryhmaéssa 16,25 tuntia.

Taulukko 2 Normin mukaiset liikuntakoulutuksen tuntimaarat koulutuskausittain seka

toteutuneet maarat vertailuyksikoissa (normi / NH / MCH).

Liikuntamuoto P-kausi E-kausi J-kausi Yht.
Lihashuolto 8/2,5/3 6/0/2 2/410 16/6,5/3
Lihaskunto ja -voima 12/4/5 10/9/172 4/4,75/5° 26/17,75/27
Juoksu 0/0/0 4/5/0 2/3/0° 6/8/0
Sauvakavely ja hiihto 6/2/4,75 0/0/0 0/0/0 6/2/4,75
Suunnistus ja kartanluku 5/2/10 2/0/5 0/0/0 7/2/15
Joukkue- ja mailapelit 4/8/0 4/6,5/0 4/12,5/10,25  12/27/10,25
Itsepuolustus ja kamp- 4/4/1,5 4/0/0 0/0/1,5 8/4/3
pailu

Uinti 3/1/1 2/2,75/0 0/0/2 5/3,75/3
Valinnainen liikunta 0/0/0 2/0/0 4/2,5/0 6/2,5/0
Testit 41414 0/0/0 4/4/4 8/8/8
Yhteensa 47/28,5/30,25 35/23,25/24 21/30,75/22,75 103/82,5/77°

Huom. ® = McH:lla siséltyy 2 tuntia esteratakoulutusta.

= molemmilla ryhmilld 2 tuntia lopputestien jélkeen.
= NH:lla 1 tuntia lopputestien jélkeen.
= NH:lla 8,5 tuntia ja MCH:lla 4 tuntia lopputestien jalkeen.

® Qo O T

= Taulukosta puuttuu yhteensé kolme (3) tuntia likunnan teoriaa (3/3/3).

E-kauden toteutuksessa ryhmille annetussa liikuntakoulutuksessa ja sen eri muotojen méaaras-
sé oli selvia eroja, joista lihaskunto- ja voimaharjoittelussa ja -koulutuksessa oli néhtavissé
madrallisesti merkittdvimmat erot. NH teki erilaisia lihaskuntoa kehittdvaé kuntosali- ja kun-

topiiriharjoittelua yhteensd yhdeksan tuntia. Vastaavasti MCH:n tuntimé&éra kohosi E-kaudella
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lihaskuntoharjoittelun osalta 15 tuntiin, ja harjoittelu koostui yksinomaan Military Crosst-
raining -harjoittelusta. Lisdksi MCH sai esteratakoulutusta kaksi tuntia. Kaikkiaan MCH kéyt-
ti lihaskunto- ja esterataharjoitteluun kahdeksan tuntia NH:a enemman. Aerobisen harjoittelun
osalta NH kaytti juoksuharjoitteluun viisi tuntia seké joukkue- ja mailapeleihin kuusi ja puoli
tuntia. MCH:lle ei pidetty varsinaisia juoksuharjoituksia eika joukkuepeleja lainkaan, mutta
vastapainoksi suunnistusharjoituksia yhteensa viisi tuntia. E-kauden liikuntakoulutukseen
kaytetty kokonaisaika NH:n osalta oli 23,25 tuntia ja MCH:lla 24 tuntia. Kaytanngssa liikun-

takoulutukseen kéytetyssa kokonaisajassa toteutuneet erot olivat siis hyvin véhéisia.

Lihashuoltokoulutus jai molemmilla kohderyhmilla viikko-ohjelmien perusteella huomattavan
vahdiseksi. Lihashuoltoon kéytettiin 5 - 6,5 tuntia eli keskiarvona hieman alle 30 % normin
mukaisesta kokonaisajasta. Normin HI323 mukaan lihashuoltoharjoitukset on tarkoituksen-
mukaista sijoittaa esimerkiksi marssiharjoituksen tai muun fyysisesti rasittavan harjoituksen
jalkeen palautuksen kannalta parhaan hyddyn saamiseksi. Taman takia on todennédkdistd, etta
lihashuoltoharjoituksia on toteutettu normin mukaisesti muun fyysisen koulutuksen yhteydes-

sé ja siksi kyseiset tunnit eivét selvia viikko-ohjelmista.

J-kaudella molempien ryhmien kokonaistuntiméara liikuntakoulutuksessa ylitti normin mini-
mituntimadran 21. NH:n liikuntakoulutukseen kayttaméa aika oli 30,75 ja MCH:n 22,75, eli
NH kaytti liikuntakoulutukseen kahdeksan tuntia MCH:a enemmaén. Nékyvimmat erot muo-
dostuivat juoksu- ja lihashuoltoharjoituksista, joita MCH ei viikko-ohjelmien mukaan tehnyt
lainkaan. Lihaskuntoharjoittelun seka joukkue- ja mailapelien tuntimaarissa ei ollut merkitta-
vid eroja. Yhteista oli lisdksi se, ettd molemmat tekivat Taulukossa 2 esitetyista tuntimaarista
kaksi tuntia lihaskuntoharjoituksia seka pelasivat 8,5 (NH) ja nelja (MCH) tuntia joukkue- ja

mailapeleja kotiutuskuntotestien jalkeen viimeisilla palvelusviikoilla.

5.2.1 MCH-ryhman lihaskuntoharjoittelu

MCH:n E- ja J-kauden lihaskuntoharjoittelu pohjasi yksikdn kouluttajan ja liikuntakoulutus-

vastaavan® laatimaan harjoitusohjelmaan, jonka lahtokohtana oli Reebok CrossFit Turku —

Ohjelmat laati luutnantti Niko Nieminen, joka tuolloin palveli PSTK:ssa. Nieminen on suorittanut CrossFit Le-
vel 1 -tason valmentajatutkinnon, mika oikeuttaa toimimaan maailmanlaajuisesti CrossFit-saleilla valmentajan

tehtavissa.
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salin, silloisen on ramp -peruskurssin koulutus- ja harjoitusohjelma. Se sisalsi kahdeksan har-
joitusta, joissa opetettiin tarvittavat perusliikkeet jatkoharjoittelua - sek& ohjattua, ettd oma-
toimista harjoittelua varten. Liikkeet on esitetty Liitteessd 1 ja harjoitusohjelma Liitteessa 2.
Liséksi varusmiesten omatoimiseen, vapaa-ajalla tarkoitettuun harjoitteluun oli laadittu 39-
osainen harjoitusohjelma, missa oli huomioitu erityisesti varusmiesten kehitettavien fyysisten

ominaisuuksien tarpeet seké yksikon tila- ja materiaaliresurssit.

Yksikon liikuntakoulutuksen lapivientisuunnitelmaan oli Kirjattu tavoitteeksi yhdeksan viik-
koa kestavélle E-kaudelle yhteensa 12 ohjattua Military Crosstraining -harjoitusta seka liséksi
keskimaarin kaksi omatoimista harjoitusta jokaiseen viikkoon. Ohjatuista harjoituksista kah-
deksan ensimmaista antoi perusteet harjoitteluun aiemmin tekstissa kuvatulla tavalla. Seuraa-
vat harjoitukset toistivat aiempien periaatetta vaihdellen hieman liikkeitd, sarjojen pituutta,
kestoa tai intensiteettid yleensa. Viikoille, joille oli maaritetty lapivientiin maastoharjoitus tai
vastaava pidempikestoinen fyysisesti rasittava koulutus, ei lahtokohtaisesti suunniteltu Milita-
ry Crosstraining -harjoituksia. Yhdeksan viikon mittaiselle J-kaudelle ajoittui neljalle viikolle
taistelu- tai ampumaharjoituksia ja kaksi viimeista viikkoa oli varattu kotiutusjarjestelyille.
Néistd johtuen Military Crosstraining -harjoituksia suunniteltiin ainoastaan kolmelle viikolle,

eli yhteensa kuusi ohjattua ja nelj& omatoimista harjoitusta.

Viikko-ohjelmista selvisi, ettd E-kaudella toteutettiin yhdeksan ohjattua harjoitusta, jotka oli-
vat perusharjoitukset 1 - 8 (Liite 2) seka yksi ndiden sovellus. Harjoitukset ajoittuivat paasaan-
toisesti kerran jokaiseen E-kauden viikkoon. Poikkeuksen tekivét neljas viikko, jolloin pidet-
tiin kaksi harjoitusta seka seitsemas viikko, jolloin ei harjoiteltu lainkaan. J-kauden ohjatuista
harjoituksista toteutui ainoastaan yksi harjoitus viikolla viisi. Omatoimisista harjoituksista ei
I6ytynyt dokumentteja tai harjoituspaivakirjoja, joten niiden maara4 ja vaikutusta ei voida tés-
sé tutkimuksessa ottaa huomioon. Todettakoon kuitenkin, ettd vapaa-ajalla tehtyihin Military
Crosstraining -harjoituksiin sovellettiin joukko-osastossa yleisesti kaytdssa ollutta ohjeistusta
vapaaehtoisten liikuntasuoritusten perusteella myodnnettavista kuntoisuuslomista, mika osal-

taan motivoi osaa joukosta omaehtoiseen harjoitteluun.

MCH:n perusharjoitteet koostuivat yksinkertaisista kehonpainoliikkeistd, kuten kyykyisté, as-
kelkyykyistd, punnerruksista, vartalosoudusta, perusliikkeisté (burpee), leuanvedon eri variaa-
tioista, sek& néiden liikkeiden yhdistelmista. Lisaksi ohjelmaan kuului kahvakuulaheilautuk-
sia, levytangolla tai kahvakuulalla tehtavia liikkeitd, kuten takakyykky, etukyykky, rinnalle ve-

to, ylostyonto eli vauhtipunnerrus, maasta veto eli dead lift sek& kuntopallon ylostyontoliike
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eli wall ball. Usein voimaharjoitteluun yhdistettiin 100 - 200 metrin juoksumatkoja eli sprint-

tejé tai 200 - 500 metrin soutuja soutulaitteella.

Harjoituskerran pituus oli noin yksi tunti, ja siihen sisaltyi lammittely-, tekniikka- ja voimao-
sio sekd WOD eli tyypillisesti maksimaalista hapenottokykya, mutta myds kestovoimaa kehit-
tdvd osuus. Lammittelylla pyrittiin monipuolisesti ”avaamaan” keho ja lammittdmé&én isot li-
hasryhmat seké nivelet harjoitusta varten. Tekniikka- ja voimaosiossa yhdistyi usein liikku-
vuusharjoittelu, uuden liikkeen opettelu seka kyseisen liikkeen sen kuormittamien lihasryhmi-

en harjoittaminen voiman eri lajeissa, kuten maksimivoima, nopeusvoima tai kestovoima.

Kolmas osuus tehtiin paéséantoisesti joko aikaa vastaan, eli ohjelman mukaiset suoritukset ja
toistot pyrittiin tekemaan mahdollisimman nopeasti pitdmatta lainkaan taukoja. Keskimaarin
tallaisen suorituksen pituus vaihteli viidestda kymmeneen minuuttia harjoituksesta riippuen.
Tarkoituksena oli siis tehda suoritukset mahdollisimman nopeasti kuitenkaan suoritusteknii-
kasta tinkimattd. Nain ollen suoritus tehtiin maksimikestavyysalueella ja suorituksen keston
kannalta kyse oli aerobisesta energiantuotannosta. Jotkut harjoitukset tehtiin taistelijaparin
kanssa siten, etta liikesarjat tehtiin vuorotellen toisen tydajan ollessa aina toisen lepoaikaa ja
painvastoin. Kyseessa oli talléin siis intervalliharjoitus, jossa tehtiin kaikkiaan kolme Kkierrosta
yhden kierroksen kestdessa noin kaksi minuuttia ja palautuksen noin kaksi minuuttia, ja néin
energian tuotto oli anaerobista. Esimerkki tallaisesta harjoituksesta on Liitteen 2 perusharjoi-

tus 3.

5.3 Tutkimusaineisto ja sen kera@minen

Tutkimustyota aloitettaessa syksylla 2014, todettiin tutkimusjoukoksi valikoituneen varus-
miessaapumiseran kotiutuneen kesélla 2012 eli hieman yli kaksi vuotta aiemmin. Tutkimus on
kohdistunut ilmidihin ja tapahtumiin, joita ei toteutusvaiheessa ollut suunniteltu tutkittavan,
mika on aiheuttanut etenkin asiakirjojen sailyttdmisesta annettujen ohjeiden ulkopuolelle jaa-

neiden dokumenttien hankkimisessa haasteita.

Tutkimusluvan myontdmisen jalkeen kohdeyksikdiden 112 saapumiseran joukkokokoon-
panojen ja henkiltsijoitusten lahteille pa&stiin Porin prikaatin operatiivisen osaston avustuk-
sella. Operatiivinen osasto toimitti nimettoméat SAP-numeroin varustetut tehtdvékokoon-

panolistat kuusi kuukautta palvelleista miehistotehtdviin sijoitetuista henkil@ista. N&illa lis-
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toilla saatiin haettua SAP HCM -tietojérjestelmésta Milfit-toiminnolla tallennetut kuntotestien
sekd antropometristen mittausten tulokset, jotka siirrettiin Excel-taulukkoon. Tuloksille annet-
tiin henkil6ittain juokseva numerointi, muuttujat nimettiin ymmarrettavalla tavalla, ja kaikki
SAP-rekisteriin viittaava numerointi havitettiin. Tasta muodostui tietokanta, joka ajettiin suo-

raan SPSS-tilastolaskentaohjelmaan.

Kohdeyksididen lapivientisuunnitelmat ja viikko-ohjelmat 16ytyivét kohtalaisen helposti Porin
prikaatin R-verkkolevyltd, johon tutkijalla on myonnetyt kéayttdoikeudet palveluspaikan puo-
lesta. Yksityiskohtaisemmat tiedostot 16ytyivéat yksikdiden omista kansioista R-levyltd tai

henkilokohtaisista tallenteista.

5.4 Fyysisen suorituskyvyn testaaminen ja antropometriset mittaukset

Varusmiespalveluksessa olevien fyysista suorituskykya arvioidaan 12 minuutin juoksutestilla
(Cooperin testi) sekd kolmeosaisella lihaskuntotestill4. Juoksutestilla arvioidaan maksimaalis-
ta aerobista kapasiteettia eli kestavyytta. Lihaskuntotestin kolme eri testiosiota ovat vauhditon
pituushyppy, istumaan nousu (vatsalihasliike) sek& etunojapunnerrus. Vauhdittomalla pi-
tuushypylld arvioidaan alaraajojen maksimaalista ja rajéhtdvaa voimantuottoa. Istumaan nou-
sulla taas arvioidaan vartalon koukistajalihasten dynaamista kestavyyttd, ja etunojapunnerruk-
silla hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liikettd tuke-
vien vartalonlihasten staattista kestavyyttd. (Asevelvollisten fyysinen koulutus 2012, 33 ja liite
6)

Fyysisen kunnon testi jarjestetddn varusmiespalveluksen aikana palvelusajasta riippumatta
kaksi kertaa. Ensimmadinen, eli tulotesti on pyrittdvéa jarjestdmaan kahden ensimmaéisen palve-
lusviikon aikana. Jalkimmainen, eli laht6testi on ohjeistettu normin mukaan pitdmaén joukko-
koulutuskauden kahden ensimmadisen viikon aikana. (Asevelvollisten fyysinen koulutus 2012,
34) Kaytantd on osoittanut, ettid lahtotestien suoritusajankohta painottuu pikemminkin J-

kauden loppuun eika alkupé&éhan.

Kuntotestien jarjestdminen on ohjeistettu tarkasti asevelvollisten fyysinen koulutus késittele-
van normin liitteessd 6 Maaraykset asevelvollisten kuntotesteistd (2012). Lihaskuntotestin
suoritusjarjestys on vauhditon pituushyppy, istumaan nousu ja etunojapunnerrus. Né&ista en-
simmaistd lukuun ottamatta suoritusaika on yksi minuutti, jonka aikana pyritdan tekemaan

niin monta puhdasta toistoa kuin mahdollista. Vauhdittomassa pituushypyssé tulos mitataan
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senttimetrin tarkkuudella. Kestavyystestistda muodostuu kestavyysindeksi (KEI) ja lihaskunto-
testien tuloksien keskiarvosta lihaskuntoindeksi (LKI). Néiden kahden keskiarvosta muodos-

tetaan henkilon kuntoindeksi (LKI). (Asevelvollisten fyysinen koulutus 2012.)

Tutkimuskohteena olevan joukon ensimmadiset fyysisen suorituskyvyn arviot eli kuntotestit
jarjestettiin kohdeyksikoissa 20.—27.1.2012, toisella ja kolmannella palvelusviikolla. Jalkim-
maiset kuntotestit jarjestettiin molemmissa yksikoissé 16.—20.6.2012 eli J-kauden kuudennen
ja seitsemannen viikon taitteessa, noin kolme viikkoa ennen palveluksen péaattymista. Lihas-
kuntotestin osasuoritukset tehtiin kaikki sisétiloissa litkuntahallissa ja juoksutesti juostiin ul-
kona urheilukentélld. Ajankohdat ovat olleet niin l&helld toisiaan, ettei suorituspaivamaarilla

voida nahda olevan merkitysta tuloksiin.

55 Tilastolliset analyysit

Tilastolliset analyysit tehtiin IBM SPSS Statistics 22 tilastolaskentaohjelmalla. Aineiston
muuttujien normaalius tarkastettiin kayttamalla histogrammikuvaajaa. Aineiston muuttujat yh-
t4 lukuun ottamatta olivat normaalisti jakautuneita. Talla perusteella naiden riippuvuuksien
eli korrelaatioiden laskemiseksi valittiin Pearsonin korrelaatiokerroin. Ei-normaalisti jakautu-
neen ja muiden muuttujien vélisten korrelaatioiden laskentaan puolestaan kédytettiin Spearma-
nin jarjestyskorrelaatiokerrointa. Korrelaatiokertoimet kuvaavat muuttujien vélista lineaarista
suhdetta.

Ryhmien keskiarvojen vélisid eroja selvitettiin rilppumattomien otosten kaksisuuntaisella t-
testilla. Ei-normaalisti jakautuneen muuttujan osalta vastaavien erojen selvittdmiseen kaytet-
tiin riippumattomien otosten mediaanitestid. Ryhmien siséll& eri muuttujien muutoksia alku-
ja lopputestin valilla tarkasteltiin riippuvien otosten kaksisuuntaisella t-testilld sekd ei-

normaalisti jakautuneen muuttujan osalta mediaanitestilla.

Korrelaatioiden tilastollista merkitsevyyttd kuvataan p-arvolla seuraavasti:
- p<0.05 melkein merkitseva (*),
- p<0.01 merkitseva (**) ja

- p<0.001 erittain merkitseva (***).



28
Mita kauempana korrelaatiokerroin on nollasta, sitd voimakkaammasta suoraviivaisesta Korre-
laatiosta on kyse. Yksiselitteistd sdant6da korrelaatiokertoimen arvon tulkitsemiseksi ei ole.
Karkealla tasolla voidaan kertoimen r itseisarvolle kayttaa esimerkiksi seuraavia arvioita:
- r<0,3 muuttuyjien vélilld on heikkoa suoraviivaista korrelaatiota tai yhteytta,
- 0,3 <r<0,7 muuttujien vililld on kohtalainen suoraviivainen korrelaatio,

- r > 0,7 muuttujien vélilld on erittdin vahva suoraviivainen korrelaatio. (Taanila 2014,
39.)
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6 TULOKSET

6.1 Muutokset kehonkoostumuksessa (antropometria)

Ryhmien kehonkoostumuksien muutoksissa havaittiin selvia eroja. Ryhmien loppumittauksen
tulokset ja muutokset on esitetty Taulukossa 3. MCH:n paino laski 0,8 %, vyotaron ympérys-
mitta kasvoi 0,7 % ja BMI laski 0,8 %, joten MCH:n antropometriset muutokset olivat pienia,
eivétka tilastollisesti merkitsevié (p>0.05). NH:n muutokset olivat selvasti suurempia ja tilas-
tollisesti merkitsevia (p<0.001): paino laski 4,0 %, vyotaron ymparys pieneni 6,3 % ja BMI
laski 4,2 %.

Taulukko 3. Kehonkoostumuksen muutokset ryhmitt&in.

Muuttuja MCH MCH MCH NH NH NH
alussa lopussa muutos alussa lopussa muutos
(n =45) (n =45) (n =45) (n=62) (n=162) (n=62)
Paino (kg) 824117 81,7+9,2 -0,7 771+£123 T740£95 -3,1%
BMI 251+34 249+27 -0,2 238+3,.2 228+23 -1,07
Vyotard (cm) 86,3+7,4  86,9+6,6 0,6 845+8,3 79,256 -5,3***

Ryhmi& keskendan verrattaessa havaittiin selkeat erot ryhmien vélill& antropometrisissa loppu-
tuloksissa seka muutoksissa. Tilastollisesti kaikki erot ovat erittdin merkitsevia (p<0.001).
NH:n kehon paino lopussa oli keskimaarin 7,7 kg ja BMI 2,1 yksikkod MCH-ryhmaa pienem-
pi. Painon pudotus alkutilanteesta oli NH:lla 2,5 kg MCH:a suurempi ja BMI:n pudotus 0,8
yksikkdd suurempi. Lopputilanteessa NH:n kehon paino oli keskimaarin 9,4 % (p<0.001) ja
BMI 8,4 % (p<0.001) MCH:a pienempi.

6.2 Muutokset kestéavyydessa

Molemmissa ryhmissa kestavyys parani huomattavasti. NH paransi Cooper-tulosta 323 + 258
m eli 13,2 % (p<0.001) saavuttaen lopputestissd keskiarvon 2765 + 264 m ja MCH paransi
vastaavasti 251 + 121m eli 9,9 % (p<0.001) saavuttaen 2768 + 204m tuloksen. Ryhmien abso-
luuttisten loppukeskiarvojen erotus on kolme metrid eli erittdin pieni eik& erotuksella ole

my0oskaéan tilastollista merkitysta (p>0.05). Luokkamuutokset olivat NH:lla valttavasta hyvaan
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ja MCH:lla tyydyttavan alarajalta hyvaan. Cooperin testin kehitys molemmilla ryhmill& on esi-

tetty Kuviossa 1.
i [ Cooper alkutesti
4000 12 min juoksutesti M Cooper lopputesti
37507
3500 =+ p< 001
32507

Juoksutulos (m)

MCH

Ryhma

Kuvio 1. 12 minuutin juoksutestin (Cooperin testi) tulokset (£SD) ja kehitys molemmilla ryh-

mill&.

Lahtotason merkitystd juoksutestin tuloksen kehitykseen tutkittaessa havaittiin molemmissa

ryhmissa kohtalaisen vahva negatiivinen korrelaatio (NH: r = -0.665, p<0.001; MCH: r = -

0.471, p<0.001) alkutestin ja tuloksen positiivisen kehityksen valilla. Tama tarkoittaa sit4, ett4

mitd alempi oli alkutestin tulos, sitd suurempaa oli kehitys, ja vastaavasti mitd korkeampi oli

saavutettu tulos alussa, sitd vahemman tulos kehittyi palveluksen aikana. Kuviossa 2 on esitet-

ty kyseiset korrelaatiot molemmilla ryhmilla.
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r=-665
NH p < 001
n=64

30007

27007

2700+
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Cooper muutos (m) Cooper muutos (m)
Kuvio 2. 12 minuutin juoksutestin tulotestin ja muutoksen valiset korrelaatiot molemmilla

ryhmilla.

6.3 Muutokset voimaominaisuuksissa

Voimaominaisuuksia mittaavissa lihaskuntotesteissé molemmat ryhmat paransivat tuloksiaan
kaikissa testeissa (Taulukko 4). Ryhmien valill4 tilastollisesti merkitsevia eroja tapahtui aino-
astaan istumaan nousun kehityksessd (p<0.001), jossa NH:n tulos parani keskimaarin 9 £ 7
toistolla eli 25,7 % (p<0.001), MCH:n muutoksen ollessa 4 + 6 eli 10,2 % (p<0.001). Tilastol-
lisesti alkutestin tuloksissa oli merkitsevaa eroa (p<0.05), mutta lopputestin tuloksessa ei
(p>0.05).

Vauhdittomassa pituushypyssd molempien ryhmien muutokset olivat tilastollisesti erittéin
merkitsevid. NH:n positiivinen muutos oli 0,08 + 0,15 m eli 3,7 % (p<0.001). MCH paransi
tulostaan 0,09 + 0,15 m eli 3,5 % (p<0.001). Ryhmien Vvélill& ei ollut tilastollistesti merkitse-
via eroja (p>0.05) missédan vauhdittoman pituushypyn tuloksissa; alku- tai lopputuloksessa,

eikd muutoksen maarassa.

Etunojapunnerruksessa NH:n tulos parani 7 £ 10 toistolla eli 20,6 % (p<0.001). MCH:n tulos-
parannus oli 6 + 8 toistoa eli 19,4 % (p<0.001). Ryhmien valisia tilastollistesti merkitsevia

(p<0.05) eroja I0ytyi ainoastaan etunojapunnerruksen lahtétasossa.
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Taulukko 4. Lihaskuntotestien muutokset ryhmittain.

Liike MCH MCH NH NH

alussa lopussa alussa lopussa
Istumaan nousu 3919 43 £ 9*** 3519 44 + 9**
Punnerrus 31+£13 37 £ 10** 34 +16 42 + 14**
Vauhditon pituus 2,25+0,23 2,34 £0,24* 217 +0,26 2,24 £+ 0,25

Lihaskuntoindeksisséd (LKI) lahtétason ja muutoksen méaaran valilla 16ytyi molemmilla ryh-
milla vahva negatiivinen korrelaatio (NH: r = -0.567, p<0.001, n=64 ja MCH: r = -0.577,
p<0.001, n=45). Lihaskuntotestin liikkeistd vauhditon pituushyppy poikkesi muista molem-
milla ryhmilla sillg, ettd alkutuloksella ja muutoksen maarélla ei ollut yhteytta (p>0.05). Li-
haskuntoindeksid NH paransi 27,3 % (p<0.001) ja MCH vastaavasti 18,8 % (p<0.001). Mo-
lempien ryhmien lihaskuntoindeksi parani luokasta hyva luokkaan kiitettava. Lihaskuntoin-
deksissa ei ryhmien vélilla ollut tilastollisesti merkitsevéé eroa (p>0.05) lopputuloksessa eika

muutoksen maarassa.

6.4 Muutokset kuntoindeksissa

Henkilon kuntoindeksi (HKI) muodostuu kestavyysindeksin ja lihaskuntoindeksin keskiarvos-
ta ja se voi olla arvoltaan 0,00 - 5,00, jakautuen kuuteen luokkaan heikosta erinomaiseen. Ku-
viosta 3 nahdaan, ettd NH:n keskiméaéardinen HKI alussa oli 2,41 + 1,03 ja lopussa 3,30 = 0,90,
jolloin parannusta muodostui 0,89 + 0,69 eli 36,9 % (p<0.001, n=63) ja arvosana muuttui tyy-
dyttavasta hyvaan. MCH:lla HKI alussa oli 2,49 £ 0,87 ja lopussa 3,24 + 0,83, joten muutosta
kertyi 0,75 + 0,44 eli 30,1 % (p<0.001, n=44) ja arvosana pysyi hyvana. Molempien ryhmien
muutokset olivat erittdin merkitseviéd (p<0.001), mutta ryhmien valill4 ei ollut tilastollistesti

merkitsevia eroja (p>0.05) missaan HKI:n tuloksissa.
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Kuvio 3. Kuntoindeksin tulokset ja muutokset (xSD) molemmilla ryhmilla.
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Kuvio 4. Painoindeksin ja 12 minuutin juoksutestin véliset korrelaatiot lopputesteissa mo-

lemmilla ryhmilla.
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6.5 Kehonkoostumuksen suhde juoksutestin ja lihaskuntotestien tulok-

siin

Painoindeksin (BMI) ja 12 minuutin juoksutestin valilla havaittiin NH:lla lopputesteissé tilas-
tollisesti merkitsevéd kohtalainen negatiivinen korrelaatio (r = -0.376, p<0.01, n=61). Alussa
yhteys oli heikompaa (r=-0.287, p<0.05, n=62). MCH:lla taas alkutesteissé havaittiin kohta-
lainen merkitseva korrelaatio BMI:n ja juoksutuloksen valilla (r=-0.417, p<0.01, n=44), kun
lopputesteissa merkitsevaa yhteytta ei ollut (r=-0.278, p>0.05, n=44). Kuviossa 4 on esitetty

kummankin ryhmén osalta BMI:n ja Cooper-tuloksen valiset korrelaatiot lopputestissa.

Vyotaron ympérysmitalla ja Cooperin-testin tuloksella havaittiin molemmilla ryhmilld alku-
testissa kohtalainen negatiivinen korrelaatio (r = -0.452 ja -0.402, p<0.01). Lopputesteissa
NH:lla havaittiin edelleen heikohko yhteys (r = -0.278, p<0.05), mutta MCH:lla yhteytta ei

havaittu.

Lihaskuntotesteissa MCH:lla havaittiin BMI:n ja vauhdittoman pituushypyn tulosten vélilla ti-
lastollisesti merkitseva kohtalainen negatiivinen korrelaatio sek& alku- etté lopputesteissé (r =
-0.417 jar = -0.412, molemmissa p<0.01 ja n=45). Myos NH:n alkutestissa 16ytyi vauhditto-
man pituushypyn ja BMI:n valinen heikohko korrelaatio (r = -0.291, p<0.05, n=61), mutta
lopputestissa merkitsevaa yhteytta ei ollut. Muissa lihaskuntotestin suorituksissa ei 16ytynyt ti-
lastollisesti merkitsevia korrelaatioita (p>0.05) kummallakaan ryhmalla. Kuviossa 5 on esitet-
ty BMI:n ja vauhdittoman pituushypyn véliset korrelaatiot alku- ja lopputesteissd molempien

ryhmien osalta.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Tutkimuksen pééatulokset

Tyon tarkoituksensa oli selvittdd onko Military Crosstraining -harjoittelu tehokasta, soveltu-
vaa ja nykyistd parempi tapa toteuttaa varusmiesten fyysisen suorituskyvyn kehittdmiseen tah-
taavaa liikuntakoulutuksen lihaskunto- ja kestavyysharjoittelua. Tutkimusongelmaan pyrittiin
Ioytaméaén ratkaisu vertaamalla varusmiespalveluksen alku- ja loppukuntotestien valisia eroja
kahdella tutkimusryhmalla. Tutkimuksen tilastollisen osuuden tulokset osoittivat, ettei Milita-
ry Crosstraining -painotteisella koulutuksella saavutettu eroja nykyisen normin mukaiseen lii-
kuntakoulutukseen verrattuna. Tilastollisesti tarkasteltuna kuntotestien tulosten valossa abso-
luuttisia eroja ei siis syntynyt. Jos tarkasteluun lisatddn muutokset kummankin ryhman kehon

koostumuksessa, voidaan eroja kuitenkin tulkita olevan.

MCH-ryhman kehon paino ei juuri pudonnut eikd BMI ndin ollen muuttunut. On siis todenné-
koistd, etté lihaskuntopainotteinen harjoittelu kasvatti MCH-ryhman lihasmassaa NH-ryhmaén
enemman. Kehon rasvaprosenttitietojen puuttuessa voidaan ainoastaan olettaa asian olevan
nain, mutta samalla todeta olevan varsin epatodennakaista, ettei kehon rasvattoman massan ja
rasvamassan vélisessa suhteessa olisi tapahtunut positiivista muutosta aerobisen kunnon seka
lihaskunnon merkittavasti parantuessa harjoittelun my6td. Glowacki ym. (2004), tutkiessaan
yhdistelmaharjoittelun vaikutuksia voima- ja kestavyysharjoitteluun verrattuna, havaitsivat
rasvattoman kehon painon lisaantyvan yhta paljon sek& voima-, ettd yhdistelméharjoittelussa.
Rasvaprosentin pienenemisen puolestaan huomattiin olevan samansuuruista seka kestavyys-
etta yhdistelméharjoitteluryhmalld. My6s Smith ym. (2013) havaitsivat tutkimuksessaan, etta
korkea intensiteettinen voimaharjoittelu voi parantaa aerobista kuntoa ilman kehon painon
pienentymistd. Tama tarkoitti rasvaprosentin pienentymisté ja rasvattoman kehon painon kas-
vamista. Kehon painon olemattomasta muutoksesta huolimatta MCH:n kuntotestien tuloksien

muutoksissa ei ollut merkitsevié eroja NH:aan, jonka paino laski selvésti.

NH-ryhman lihaskuntoindeksi parani keskimaarin 27,3 %, kehon painon pudotessa 4,0 %.
Néin ollen kehon painoa vastaan tehtdvan ja kehon liikuttamiseen vaadittavan tydon mééra on
vahentynyt. Vastaavasti MCH-ryhmalla LKI kasvoi keskiméarin 18,8 % kehon painon pysyessa
k&ytdnnodssd muuttumattomana. Tastd voidaan paatella kehon voiman tuottavuuden parantu-
neen. Verrattaessa ryhmié keskenédén, ero lopputestien mukaisissa LKI:ssa ei ollut tilastolli-

sesti merkitsevad. Voidaan siis sanoa fysikaalisen tehon kaavaan P=W/t, jossa teho (P) on teh-
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ty tyo (W) aikayksikossé (t), perustuen, ettd painavampi henkil® tehdessadn saman suorituksen

eli enemman ty6ta samassa ajassa, on tehokkaampi.

7.2 Kehonkoostumus

Vyotaron ympdarysmitalla arvioidaan epadsuorasti keskikehon siséosiin - vatsaonteloon ja sisé-
elinten ympérille kertyvan rasvan eli viskeraalisen rasvan maarad. WHO:n viitearvoluokituk-
sen mukaan miehilla alle 94 senttimetrin ymparysmitta kertoo, etté terveysriskia ei ole. (Ase-
velvollisten fyysinen koulutus 2012.) Molempien ryhmien keskiarvot olivat selkeé&sti alle ta-
man rajan. NH:n vy6tarén ymparysmitta pieneni 6,3 %, miké viittaa selvaan kehon rasvapro-
sentin pienenemiseen. MCH:n ymparysmitta puolestaan kasvoi mittausten mukaan 0,7 %, mi-
ka voi tarkoittaa sité, ettei muutosta kehonkoostumuksessa juurikaan tapahtunut. On myos
mahdollista, ettd lopputestien yhteydessa tehty mittaus on otettu vaarastd kohdasta, koska mit-

taustulos on tilastomateriaalista tarkastettuna sddnnollisesti kohtalaisen korkea.

Vyotaron ympérysmitalla ja Cooperin-testin tuloksella havaittiin molemmilla ryhmilld alku-
testissa kohtalainen negatiivinen yhteys. Lopputesteissd NH:lla havaittiin edelleen heikohko
yhteys, mutta MCH:lla yhteytta ei havaittu. Talloin siis MCH:lla vy6tarén ympérysmitalla ei
ollut vaikutusta kestavyystestin tulokseen, vaikka sill& oli absoluuttisesti suurempi vy6taron
ympéarysmitta. NH:lla ei havaittu vyotaron ymparysmitalla olevan yhteyttd LKI:iin eika
HKI:iin toisin kuin MCH:lla, jolla alkutestissd havaittiin heikko yhteys (p<0.05). Lopputestis-

s& MCH:lla yhteytta vyotaron ymparysmitan eikd kummankaan indeksin valilla ollut.

Painoindeksi (BMI) kuvaa kehon sopivuutta” painon ja pituuden suhteella eli epdsuorasti
rasvan maéarad kehossa. WHO:n (2000) viitearvojen mukaan BMI:n normaalialue aikuisilla on
18,5 — 24,9. Lihaksikkailla ihmisilla voi BMI kuitenkin helposti ylittda 25,0 arvon ilman, etta
kyse on indeksitaulukon mukaisesta lievasta ylipainosta. (Asevelvollisten fyysinen koulutus
2012; www.who.int.) Koeryhmien vélilla oli alkutilanteessa 6,5 % ero BMI:n NH:n ollessa
pienempi. Loppumittauksessa ero oli kasvanut 8,4 %:iin. Kuten aiemmin todettiin, MCH:n

BMI pysyi kdytanndsséd muuttumattomana alku- ja loppumittausten valilla.

BMI:n ja Cooperin-testin tuloksen valill& havaittu positiivinen yhteys kertoo, etta suhteellises-
ti painavammat henkil6t saavuttavat huonomman testituloksen eli maksimaalinen hapenotto-

kyky on alempi. NH:lla havaittiin tdssa merkitseva kohtalainen yhteys seka alku, ettd loppu-
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testeissd. MCH:lla vastaavaa yhteytta ei lopputesteissé havaittu. Nayttaa siis siltg, ettd MCH-
ryhmaéssa painoindeksillg, joka oli lopussa 8,4 % NH:n vastaavaa suurempi, ei ollut merkitysta
maksimaaliseen hapenottokykyyn. Tama taas tukee mahdollisuutta MCH:n suhteellisesti kor-
keampaan lihasmassan lisaantymiseen eli kehonkoostumuksen kannalta positiiviseen muutok-

seen.

Kehon paino ei ole yksiselitteinen asia, ja siksi painon muutoksia pitad aina tarkastella objek-
tiivisesti. Suhteellisesti suurempi kehon lihasmassa aiheuttaa suuremman kehon painon ras-
vamassaan néhden. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd monet fyysisesti vaativat sotilaan
tehtdvat, joissa kannetaan kuormaa tai kantamusta, evakuoidaan haavoittunutta tai nostetaan
raskasta esinettd, onnistuvat paremmin suhteellisesti kehon painoltaan raskaammilta henkil6il-
ta (Bilzon ym. 2001; Fallowfield ym. 2012; Lyons ym. 2005; Vanderburgh 2008). Tama puol-
taisi harjoittelumuotoa, jossa kehon rasvaton paino lisdantyy kestavyyskunnosta tinkimatta.
Ryhmien valilla kehon painossa oli lopussa 7,7 kg eli liki 10 %:n ero. Lyonsin ym. (2005)
mukaan erityisesti kehonkoostumuksella, eli lihasmassan ja rasvamassan suhteella on suu-

rempi merkitys esimerkiksi taakan kantoon, kuin absoluuttisella kehon painolla.

7.3 Voima

Maksimivoimaa ei suoranaisesti mitata varusmiesten lihaskuntotestissa eiké& néin voida todeta
sen eroja tutkituissa ryhmissa. Ylavartalon maksimivoimatasosta voidaan kuitenkin Niemen
(2009) mukaan tehda suhteellisen luotettavia johtopédatoksia etunojapunnerrusten perusteella.
Niemi 10ysi tutkimuksessaan kyynarvarren ojentajien isometrisen maksimivoiman ja lihaskun-
totestiin kuuluvan yhden minuutin etunojapunnerrustestin vélilla vallitsevan vahvan yhteyden.
Molemmat ryhmdt paransivat etunojapunnerrusten tulosta noin 20 %. Lopputuloksissa ei ollut
merkitsevia eroja. Tuloksen perusteella ei siis ryhmien ylévartalon maksimivoimatasoissa
voida néhda kehittyneen eroa. Tamé ei kuitenkaan poista mahdollisuutta, ettei maksimivoi-

massa eroa olisi ollut, ottaen huomioon ryhmien liki 10 %:n painoeron.

MCH:n liikuntakoulutus E- ja J-kaudella ennen lopputestejd sisélsi noin kahdeksan tuntia
enemman varsinaista lihaskuntoharjoittelua kun NH:n. Kuitenkaan kuntotesteissd mitatuista
voiman lajeista misséan ei esiintynyt merkitsevaé eroa. Tdma saattaa johtua E- ja J-kauden
runsasta kestévyyspainotteista rasitusta sisaltavastd koulutuksesta, mika voi aikaisemman tut-

kimuksen mukaan (Santtila ym. 2008, Leveritt ym. 1999) vahentda samanaikaisen voimahar-



39
joittelun voimaa kehittdvad vaikutusta. Santtila ym. (2009) havaitsivat etenkin paljon jalka-
marsseja ja taistelukoulutusta sisaltdvan sotilaskoulutuksen heikentévén varsinkin alaraajojen
rjahtavad voimantuottoa. Toisaalta taas Glowacki ym. (2004) tulivat pain vastaiseen paatel-
maan yhdistelméharjoittelun heikentavista vaikutuksista kestovoiman kehittymiseen. He tote-
sivat nuorten terveiden miesten kehittyvan yhtd paljon tehdessadn saman maaran kestovoima-
harjoituksia pelkastaan tai yhdistettyna kestavyysharjoitteluun. Sen sijaan Glowackin ym. mu-
kaan aerobisen kunnon kehitys saattaa jadda yhdistelmaharjoittelussa véhemmalle kuin vas-
taavassa maarassa pelkkaa kestavyysharjoittelua. Useiden eri harjoittelutapoja selvittavien tut-
kimusten (Santtila ym. 2012; Hendrickson ym. 2010) mukaan 8—10 viikkoa kestévén testijak-
son aikana verrattavia harjoituksia tulisi tehda kolmesta viiteen kertaa viikossa riittdvan har-
joitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. On siis todennédkoista, ettei MCH:n toteutunut harjoitte-

luméaara ollut riittava harjoitusmetodin vahvuuksien esille tuomiseen.

Lihaskuntoindeksin lahtétasoa ja muutosta verratessa havaittiin vahva negatiivinen yhteys mo-
lemmilla ryhmilla. Tdman perusteella lihaskunnoltaan heikompien kehitys oli suurempaa kuin
niiden, joilla lihaskunto alussa oli parempi. Samansuuntaisen tuloksen havaitsivat myds Sant-
tila ym. (2009) ja Pietila (2004). Lopputuloksena molempien ryhmien keskiarvollinen lihas-

kuntoindeksin luokka oli kiitettéava, mika ylitti selvasti annetun vaatimustason eli luokan hyva.

7.4 Kestavyys

Kestavyystestin perusteella voidaan todeta molempien ryhmien olleen keskimaarin yhta hy-
vassa aerobisessa kunnossa. Vajaan 2800 metrin tulos Cooperin testissé tarkoittaa maksimaa-
lisen hapenkulutuksena hieman alle 50 ml/kg/min, mika vastaa liikkuvien joukkojen tavoite-

vaatimusta (Fyysisen toimintakyvyn perusteet 2011).

Vaikka Cooperin testi mittaa kohtuullisen luotettavasti maksimaalista hapenottokykyd, on
mahdollista, ettd voimaharjoittelupainotteiseen liikuntaan tottuneet eivat saavuta yhta hyvia
tuloksia Cooperin 12 minuutin juoksutestissd, kuin aerobiseen juoksupainotteiseen harjoitte-
luun tottuneet (Rauhamaki 2002, Balken 1963 ja Cooperin 1968 mukaan). Motivaatiolla on
Cooperin omien tutkimusten mukaan jopa 50 % vaikutus saavutettuun tulokseen (ks. Rauha-
méki 2002, 32). Palvelusmotivaatio tunnetusti laskee palveluksen loppua kohden. Tdssé tut-
kimuksessa tarkasteltujen yksikdiden kotiutustestit jérjestettiin noin kolme viikkoa ennen pal-

veluksen paattymistd, joten motivaation laskulla saattaa olla ollut vaikutusta tuloksiin. L&hto-
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kohtaisesti tdmé& seikka on kuitenkin ollut vallitseva molempien ryhmien suorituksessa eli ero-

jen kannalta téalla tekijélla ei voida nahda olevan juurikaan merkitysta.

Huonokuntoisimmat kehittyivat molemmissa ryhmissé suhteellisesti enemman seka kestavyy-
den ettd lihaskunnon osalta. Saman havainnon on tehnyt useat tutkimukset esimerkiksi Santti-
la ym. (2008), Santtila ym. (2012), Trank ym. (2001), Pietila (2004). Toisaalta Pietilan mu-
kaan, huonokuntoisempien varusmiesten fyysinen kunto paranee varusmiespalveluksessa jo

pelkén sotilaskoulutukseen kuuluvan fyysisen rasituksen lisdantymisen myota.

7.5 Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa tarkastellaan sen reliabiliteettia ja validiteettia. Tut-
kimuksen reliaabeliudella tarkoitetaan mukaan tutkimuksessa kaytettyjen mittausten toistetta-
vuutta eli sen kykyé antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Validiudella tarkoitetaan tutkimuksen
patevyyttd eli tutkimuksen kykya mitata tai selvittda niita asioita, mita tutkimuksessa olikin

tarkoitus mitata tai selvittaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 216-218.)

Tassa tutkimuksessa kaytetty lahdeaineisto on péasaantdisesti alallaan tunnettujen kansainva-
listen seké kotimaisten tutkijoiden ja asiantuntijoiden tekemié tutkimusraportteja tai julkaistua
kirjallisuutta, mika tukee siltd osin tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksessa kaytetyt testit
eli normin mukaiset kuntotestit ovat helposti toistettavissa ja niiden toteutustavat on yksiselit-
teisesti ohjeistettu niitd kasittelevissd normeissa. Toisin sanoen testien perusteella tutkimusta
voi kuvailla reliaabeliksi. Kuitenkin tutkimuksen toistaminen ja padtyminen samankaltaisiin
tuloksiin saattaisi olla vaikeaa, koska tydssé tutkittujen joukkojen harjoittelusta ei ole ollut
kaytossa muuta dokumentointia kuin yksikkojen viikko-ohjelmat. VVarusmiesten poissaoloja ja
todellisia toteutuneita harjoitusméaaria ei ole voitu ottaa huomioon harjoitusten vaikuttavuutta
arvioidessa. Vapaa-aikana tapahtuva harjoittelu oli aina vapaaehtoista ja néin ollen vertailu-

kelpoisten tulosten saaminen tdman tyyppisesté harjoittelusta on erittdin haastavaa.

Tutkimuksen validiuden osalta tullaan tassa tydssa kysymykseen: ovatko varusmiesten fyysi-
sen kunnon testit valideja mittaamaan fyysista suorituskykya kokonaisvaltaisesti? Kuten tyos-
s& aiemmin on todettu, useat kuntotestin osa-alueet mittaavat epasuorasti haluttua ominaisuut-
ta. Esimerkiksi Cooperin testi mittaa varsin luotettavasti maksimaalista hapenottokykya suu-
rella joukolla tarkasteltuna. Tulokseen saattaa kuitenkin vaikuttaa paivan s&d, motivaatio tai

jokin muu ulkopuolinen tekija. Lihaskuntotestit mittaavat tiettyjen viitearvojen puitteissa lah-
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tokohtaisesti normaalipainoisen henkilon ala- ja yléraajojen sekd keskivartalon lihasvoimia,
joilla aiemmin kuvatuilla tavoilla on havaittu yhteyksia alaraajojen rajahtavaan voimaantuot-
toon, keskivartalon kestovoimaan tai ylévartalon lihasten maksimaalisen voimantuottoon.
Palvelukseen kuuluvien kuntotestien voidaan kuitenkin sanoa varsin yleispétevasti ja riittaval-
I4 tasolla testaavan kestévyyttd ja lihasvoimaa, ja télla perusteella soveltuvan myds tdmén tut-

kimuksen testausasetelmaksi.

Kuntotestien vastaanottajina perusyksikossa on yleensa kuntotestaajan oikeudet omaava soti-
las, mutta varusmiesten testit saa johtaa yleisesti peruskoulutettu ammattisotilas. Toistomé&a-
riin aikayksikdssé perustuvissa testeissé tuloslaskijana toimii yleensa toinen varusmies. Vauh-
dittoman pituushypyn mittatulos arvioidaan senttimetrin tarkkuudella viiden senttimetrin vii-
vastolta. Néin ollen testaajista ja tuloslaskennasta aiheutuvat pienet mittausvirheet tuloksissa
ovat mahdollisia, mutta tutkimusotoksen ollessa nainkin suuri, ei satunnaisilla pienilla mitta-

virheilla ole juurikaan merkitysta.

P-kauden ja sen jalkeisen ajan aikana tapahtunutta fyysisten ominaisuuksien kehittymista ei
varmuudella voida erottaa toisistaan, koska P-kauden ja E-kauden vélissa ei kuntotestausta
tehty. Nama tulokset olisivat antaneet tutkimukseen arvokasta lisédtietoa tarkempien harjoitus-
vaikutusten selvittdmiseksi ja analysoinnin tekemiseksi. Tieto olisi oleellinen, koska esimer-
kiksi Santtilan ym. (2012) mukaan varusmiesten fyysinen kunto parani merkittavasti P-

kaudella normaalissa palveluksessa, muttei endd myéhemmin E-kaudella.

7.6 Tutkimustulosten soveltaminen ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Valtaisan suosion ympdari maailmaa kerénneeseen CrossFit:iin perustuvan Military Crosst-
raining -harjoittelun tuominen ammattisotilaiden ja varusmiesten koulutukseen voisi aikaan
saada kestdvampid positiivisia muutoksia liikuntatottumuksiin. Nykyinen ohjeistus ei kuiten-
kaan varsinaisesti estda Military Crosstraining -harjoittelua osana liikuntakoulutusta tallak&an
hetkell&. Ongelmana saattaa kuitenkin olla henkilékunnan osaaminen vaativimpien liikkeiden,
esimerkiksi painonnostoliikkeiden osalta. Liikuntakasvatusupseerien ja perusyksikoiden lii-
kuntavastaavien tulisikin nykyistd tehokkaammin ajaa uusien harjoittelumuotojen tuomista,

vaikka taloudelliset resurssit eivat aina sita tuekaan.
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Taman tutkimuksen tuloksia ja johtopaatoksia tulisi mielestani ottaa huomioon kehitettéessé
varusmiesten liikuntakoulutusta, mutta tarkempien tulosten saamiseksi aihetta olisi syyta
myo0s tutkia lisda. Jatkotutkimuksena tdman tutkimuksen pohjalta olisi helposti mahdollista to-
teuttaa vastaavaa asiaa selvittava tutkimus, jossa kaikki poikkeavuutta mahdollistavat tekijat
olisi karsittu pois. Tutkimus tulisi toteuttaa yhdessé yksikosséa esimerkiksi kahden tehtavaltaan
Taysin samanlaisen joukkueen Vélill4. Toinen joukkue noudattaisi liikuntakoulutuksen osalta
tavanomaista ohjelmaa ja toinen tdman tutkimuksen kaltaista Military Crosstraining -ohjelmaa
sédannollisesti vahintaan kolme kertaa viikossa. Tutkimusjakso voisi olla kahdeksan viikkoa P-
kauden jalkeen. Suorituskykya tulisi testata maksimaalisen hapenottokyvyn osalta suoralla
VOmax-testilld. Kestovoimatestit voisivat olla nykyisen lihaskuntotestin kaltaisia ja maksi-
maalista tulisi testata esimerkiksi isometrisell& voimatestilla. Lisaksi tulisi tehd& tarkemmat
antropometriset testit mukaan lukien rasvaprosentin mittaus. Testit tulisi tehda P-kauden jal-
keen ennen harjoitusjakson alkua sekd@ E-kauden lopussa harjoitusjakson lopussa. Tutkimus-

otoksessa tulisi olla osallistujia useammasta eri lahtékuntoluokasta.

7.7 Johtopéaatokset

Tutkimuksen mukaan Military Crosstraining -harjoittelu ei kehittdnyt varusmiesten fyysista
kuntoa tavanomaista Puolustusvoimien liikuntakoulutusta enempad kaytdssé olevien ja nor-
meihin perustuvien asevelvollisten kuntotestien nakdkulmasta. Molemmissa tutkituissa ryh-
missa fyysiseltd l&htokunnoltaan huonommat kehittyivéat hyvakuntoisia suhteellisesti enem-
man sekd kestavyyttd ettd lihaskuntoa mittaavissa testeissd. Joukkojen tuloksia keskiarvona
tarkastellen molemmat joukot saavuttivat fyysisen koulutuksen ja toimintakyvyn perusteet
kaskevien normien mukaiset fyysisen suorituskyvyn tavoitteet niin kestavyyden kuin lihas-

kunnonkin osalta.

Tutkimuksen hypoteesina oli, ettd varusmiesjoukko, jonka koulutukseen siséltyi toiminnallista
Military Crosstraining -harjoittelua, kehittyisi muita enemman ja saavuttaisi absoluuttisesti
paremmat lopputulokset kuntotesteissé. Tassé tutkimuksessa ei téllaista kuitenkaan ilmennyt,
vaan fyysisen kunnon kehityksessa sen paremmin kuin lopputuloksissakaan ei juuri merkitse-
vid eroja syntynyt. Tutkimuksen ldhtokohtaa ajatellen asetettu osahypoteesi kahden varus-
miesjoukon olevan keskimé&&rin samankaltaisessa kunnossa toteutui osittain. Joukkojen vélilla
oli tilastollisesti merkitsevéa eroa ainoastaan vatsalihas- sek& etunojapunnerrusten osalta.

Néilla ei kuitenkaan ollut merkitystd lihaskuntoindeksin keskiarvoihin erotusta tarkastellen.
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Tasté nakokulmasta joukkojen voidaan siis sanoa olleen l&htotilanteessa yhta hyvassa tai huo-

nossa fyysisessé kunnossa.

Induktiivisena paatelména voidaan todeta Military Crosstraining -tyyppisen harjoittelun mah-
dollisesti kasvattavan nykyisté liikunta- ja lihaskuntokoulutusta enemman kehon lihasmassaa
ja samalla pienentdvén rasvaprosenttia. On myds mahdollista, ettd maksimaalinen hapenotto-
kyky eli aerobinen suorituskyky kehittyisi tehokkaammin ké&ytettyyn aikaan nahden, koska
MCH-ryhman kestavyystulokset olivat samalla tasolla kuin enemman puhdasta kestévyyshar-
joittelua tehneen ryhmaén. Useiden tutkimusten mukaan suuremmasta rasvattomasta kehonpai-
nosta on hyotya sotilaan eri tehtavissa taistelukentalla. Nailla perusteilla ja timan tutkimuksen
tulosten valossa voidaan todeta Military Crosstrainingin olevan nykyista tehokkaampi, parem-
pi ja kaikin puolin soveltuva harjoittelumuoto varusmiesten fyysisen suorituskyvyn kehittami-

seen.

7.8 Lopuksi

Tama tyd oli minulle elamani ensimmainen askel seké liikuntatieteisiin eli valmennusoppiin
ja fysiologiaan, ettd tilastotieteisiin. Tarttuessani haasteeseen tyon aihealueen ymparillg, mi-
nulla ei varsinaisesti ollut ymmarrysta siitd, mita kaikkea tyon edetessa tielleni osuu. Nykyisen
CrossFit-harrastuksen innoittamana kuitenkin kiinnostuin palaaman ajatuksissani kahden-
kolmen vuoden takaiseen perusyksikkooni ja pohtimaan silloista yhden saapumiseran kesta-
nyttd kokeilua uudesta nakokulmasta. Vaikka valitsemani tutkimusaihe kaikkine haasteineen
ja ylamékineen on aiheuttanut minulle melkoisesti pdanvaivaa ja valvottuja 6itd, voin tassa
vaiheessa kuitenkin jo sanoa, ettd tdma kyseinen ty0 tulee vaikuttamaan koko loppueldmé&éani
tavalla tai toisella. Sukellus aivan uusiin vesiin on avannut elamankatsomustani tavalla, jota
en en&a voi olla huomioimatta omassa elamassd, enka toisaalta voi olla jakamatta my6s muil-

le.

Ohjauksesta, avusta, tuesta ja kannustuksesta haluan kiittdd Jani Vaaraa, Heikki Kyrolaistd,

Elina VVaaraa ja Ann-Sofie Kuneliusta, jokaista omilla saroillaan.
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LINTTEET

Liite 1 MCH-ohjelman liikekuvasto
Liite 2 MCH ohjattu harjoitusohjelma
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MCH-OHJELMAN LIIKEKUVASTO
Kuva 1 Burpee eli perusliike Lahde: http://www.just-health.net
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Kuva 2 Kyykky (Air squat) Lahde: http://www.crossfitiota.com

Kuva 3 Body Row eli Vartalosoutu Lahde: http://www.workoutroutinewarehouse.com/
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Kuva 4 Punnerrus Lahde: http://imgkid.com/push-ups.shtml

(413154

Kuva 5 Dead lift eli maastaveto Lahde: http://www.crossfitiota.com

Kuva 6 Push Press eli Ylostyonto Lahde: http://www.crossfitiota.com



http://imgkid.com/push-ups.shtml
http://www.crossfitiota.com/
http://www.crossfitiota.com/
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1. The catch
3.The finish 4.The recovery
Kuva 7 Soutu laitteella Lahde: http://www.jebiga.com/benefits-rowing/
S ‘-’I\]‘, -ﬂ_,'
Kuva 8 Thruster Lahde: http://pixshark.com/thruster-exercise.htm

Kuva 9 Kahvakuulaheilautus Lahde: http://www.crossfitrockwall.com
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Kuva 10 Askelkyykky Lahde: http://pixshark.com/walking-barbell-lunge.htm

Kuva 11 K2E, Knees to elbows Lahde: http://pixgood.com/knees-to-elbows.html
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Technique - Clean Olympic Weight Lifing

170,0 kg
Category -85

N _v".
I Rt
2" PULL  DROP

, 2R
RECEVING and SQUAT

Path of the bar

Muscles tight no rising of the explosive hip quick drop immediately ground Bar moves
Back flat buttocks and knee under the bar contact behind the

Shoulders (parallelback s | | extension active arm pull Elbows up, fast (V:of";.cs:y(l;le

above the bar Knees move :“;::::‘Vm pull close tothe | | active break of the falling | | o o0 o

Covtiporimy | |RMc = shrug Pt :” houlder width ok
ark eet shoulder art

=i Back flat Arms remain jump Into squat ap: knees (1" pull)

Klaus Bartonietz PhD
Giinter Renner Coach

Kuva 12 Rinnalle veto Lahde: http://www.allthingsgym.com

Kuva 13 Kippileuka Lahde: http://trainheroic.com/Kipping-pullups-bad/

. ‘. |
\J .
> & (| [
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Kuva 14 Wall Ball Lahde: Lahde: http://www.crossfitrockwall.com
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MCH: OHJATTU HARJOITUSOHJELMA

Perusharjoitus 1

Perusharjoitus 2

Lammittely:
200m holkka, kasien pyoritys, jalkojen nosto;

avaukset: olkapéaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Lammittely:
200m holkka, kasien pyoritys, jalkojen nosto;

avaukset: olkapéaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Tekniikka:

1. Burpee I. Perusliike

2. Kyykky

3. Body Row |. vartalosoutu
4. Punnerrus

Kertaus:
kyykky, punnerrus, burpee

Tekniikka:
1. Dead Lift I. maastaveto
2. Push Press |. Ylostyonto

WOQOD: for time

a) 100m sprintti (2x sali paasta paahan)

b) 21-15-9 (3 sarjaa jokaista liikettd; 1. sarja:
21 toistoa, 2. sarja: 15 toistoa, 3.sarja: 9 tois-
toa)

¢) Kyykky + punnerrus + vartalosoutu

100m sprintti

WQOD:

10! (10,9,8,7,6,...1) (10 sarjaa kumpaakin
liikettd) (for time)

a) Maastaveto tangolla tai kahvakuulalla
(max 45kg)

b) Yl6styonto tangolla tai kepilld (max 30kg)

Perusharjoitus 3

Perusharjoitus 4

Lammittely:
200m holkka, kasien pyoritys, jalkojen nosto;

avaukset: olkapaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Lammittely:
Temppurata; avaukset: olkapaat, kyynarpaét,

lantio, nivuset; lyhyet venytykset

Kertaus:
Maastaveto, ylostyontd kyykky

Tekniikka:

1. Soututekniikka laitteella (Key Concept 2)
2. Thruster (l. Etukyykky + yldstyontd)

3. Kahvakuulaheilautus (KB Swing)

Kertaus:
Thruster, KB Swing

Tekniikka:
1. Hyppyleuka
2. Askelkyykky

WOD:

3 kierrosta (1 kierros vuorotellen parin kans-
sa)

a) Soutu 200m (50 vetoa, jos nayttd on rikki)
b) 10 x thruster

WOD:

3 kierrosta (for time)

a) Juokse 200m

b) Askelkyykky x 50 (askelta)
¢) 10 x hyppyleuka
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Perusharjoitus 5

Perusharjoitus 6

Lammittely:

3 x 5: Vatsat, selkélihas, punnerrus, burpee,
kyykky;

avaukset: olkapaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Lammittely:
Burgener painonnostolammittely kepill&;

avaukset: olkapaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Kertaus:
Y16styontd

Tekniikka:

1. K2E (=knees to elbows I. polvet kyynar-
paihin)

2. Rinnalleveto

Kertaus:
Rinnalleveto

Tekniikka:

1. Olkapaan liikkuvuus

- 5 x péan ylitys kepilla

- 5 x tempausvalakyykky kepilla
2. Kippileuka ja leuanveto

WOD:

3 kierrosta (for time)

a) 6 x rinnalleveto

b) 5 x K2E

¢) 10 x ylostyontd (max 40kg)

WOD:

Chipper (for time)

a) Juokse 200m (4x kentté paésta paahan)
b) 15 x askelkyykky

¢) 15 x vartalosoutu

d) 15 x thruster

e) 15 x K2E

f) 15 x vatsalihasliike

Perusharjoitus 7

Perusharjoitus 8

Lammittely:
Burgener painonnostolammittely kepill;

avaukset: olkapaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Lammittely:
Burgener painonnostolammittely kepill&;

avaukset: olkapaat, kyynarpéaat, lantio, nivu-
set; lyhyet venytykset

Kertaus:
Rinnalleveto, ylostyontd, kyykky, maastaveto

Kertaus:
Rinnalleveto, vartalosoutu

Tekniikka:

1. Wall Ball
WOD: WOD:
CrossFit Total: 1RM 5 Kkierrosta (for time)
a) Takakyykky a) 7 x Wall Ball

b) Yl6styonto
¢) Maastaveto

b) 7 X punnerrus
¢) 7 x vartalosoutu







