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[taustamusiikkia]

Miespuhuja: Kuuntelet Maanpuolustuskorkeakoulun Sotataidon ytimessa -
podcastia. Jaksoissa sotataidon asiantuntijat keskustelevat ajankohtaisista
yhteiskuntaan ja sen turvallisuuteen liittyvista kysymyksista.

[taustamusiikki loppuu]

Joonas Helén: Tervetuloa kuuntelemaan Sotataidon ytimessa -podcastia. Talla
kertaa aiheena on sotilaan fyysinen toimintakyky. Mina olen kapteeni,
liilkuntatieteiden maisteri Joonas Helén ja kansamme keskustelemassa on
apulaisprofessori, liikuntatieteiden tohtori Jani Vaara. Tervetuloa.

Jani Vaara: Kiitos Joonas.

Joonas Helén: Niin, hyva fyysinen toimintakyky on keskeinen menestystekija
taistelussa ja sen kehittdminen onkin yleensa merkittava osa sotilaskoulutusta.
Vaikka sodankaynnin luonne on historian saatossa muuttunut, ei ole nahtavissa
semmosta kehityssuuntaa, ettéd nama fyysisen toimintakyvyn vaatimukset olisi
vahenemadssa tai poistumassa yhtaan mihinkaan.



Jani, tutkit ja opetat sotilaan fyysista toimintakykya Maanpuolustuskorkeakoululla.
Kertoisiko meille, miksi liikuntatieteet ylipaataan ovat osa sotatieteiden opetusta ja
tutkimusta?

Jani Vaara: Joo, tada on hyva kysymys. Talld on hyva alottaa. Kylldhan
lilkuntatieteet sen takia on tarkee osa, koska se lIahtékohta nyt on se, etta sotilas
tyotehtdvissa hyvin monessa tehtavassa tulee fyysistd kuormitusta. Ja on tiettyja
vaatimuksia, mitka pitaa pystya tayttamaan. Tietynlaisia tydtehtavia, joissa
fyysista kuntoa tarvitaa. Oli se sit voimaa tai kestavyytta. Ja sitte sen lisaks tullaan
siihen, etta naita ominaisuuksia pitdisi pystya kehittaa, niita pitais pystya
yllapitdmaan ja siina sitte astuu harjoittelu kuvaan.

Joonas Helén: Niin, eli védhan samaa tyyliin, kun muidenkin suorituskykyjen osalta,
niin sen sotilaan tai sotilasjohtajan taytyy ymmartaa, ettd mita silléd suorituskyvylla
pystytaan tekemaan ja tassa tapauksessa tammadset inhimilliset tekijat sitten,
mihin se ihminen pystyy, niin taytyy ymmartaa osana tehtavan suunnittelua.

Jani Vaara: Joo, just ndin. Et jos ihan miettii sitd isoa kuvaa, ettd meilla joku
taktinen toteutus, mika taytyy saadas maaliin, niin sit se on kuitenki kentalle siella
edelleenkin ne ihmiset on siella tekemassa niita suunniteltuja juttuja ja silloin niita
kykyja tan fyysisen kunnon osalta, niin olis oltava sen verran, et pystytaan
tekemaan ne tarvittavat temput.

Joonas Helén: No joo. Keskustella ndista aiheesta tdnaan tarkemmin. Eli puhutaan
naista taistelun fyysisesta vaatimuksesta ja kuormitustekijoista ja sitten tietysti
kaikkia kiinnostaa, ettd miten me saadaan homma vahan paremmaksi. Eli milla
naitda ominaisuuksia voidaan sitten kehittaa.

Niin jos mietitaan, etta minkalaisia nyt vaatimuksia siella nykyaikaisessa
taistelussa on, niin minkalaisia tyotehtavia nostaisit esille, ettda missa fyysisen
toimintakyvyn rooli on sitten on korostunut?

Jani Vaara: Joo. Oikeestaan, jos sotilas tyotehtavia miettii, niin mun mielest sielta
nousee kylla selkeesti kolme tydtehtavaa, mitka on hyvin yleisia. Ei nyt kosketa
valttamatta ihan kaikkia, mutta kylla suurinta osaa ja nda on taakankanto,
haavoittuneen evakuointi ja sitte tdmmadset materiaalin nostamiset, vetamiset,
kantamiset, mitka on hyvin yleisia.

Joonas Helén: Nii. Eli jos mietitdaan ensin vaikka tata taakankantoa, niin puhutaan
siis seka taisteluvarustuksen etta aseiden ja reppujen ja rinkkojen kantamisesta.
Niin miltas tilanne nayttaa, minkalaisia kuormia siella sotilaan pitaa pystya
kantamaan?

Jani Vaara: No kylla ne lukemat on sielta sielta 15 kg:sta... niin jenkkitutkijat on
tota raportoinu ihan tuonne 65 kiloon. Toki valiaikaisesti, mutta jos miettii ihan



tommosta perus taisteluvarustusta, et sul on kypara ja taisteluliivia ja asetta ja
muuta, ni se on helposti se 15-20 kiloa, jota olis sitte pidettava paalla ja
kannettava tilanteessa kuin tilanteessa. Ja sit siihen paalle, jos tulee jotain muuta
taakkaa vield, niin puhutaan helposti sitten kolmestakymmenesta
neljastakymmenestdkin kilosta ja niinku sanoin, ni jopa tatakin enemman. Etta
kylla ne maarat aika kovia sitten voi olla.

Joonas Helén: Joo. Ja eikd oo vield niin, ettéd jos katsotaan véhan tonne kauemmas
historiaan, niin taa on taa taisteluvarustuksen paino koko ajan tupannut olemaan
kasvusuuntaa, eika semmosta teknologista kehitysta on nahtavissa, etta sekaan
ois mihinkaan parempaan suuntaan menemassa? Eli toisin sanoen me ei paasta
siita kuorman kantamisen vaatimuksesta pois nailla nakymin.

Jani Vaara: Joo. Taa on just nain. On tutkittu sita, et miten ensimmaisen
maailmansodan jalkeen tama kannettavan taakan maara on kehittyny ja se on
silloin aikanaan ollut semmosta just 15-20 kiloa ja koko ajan se on on kasvanut
naihin viime vuosikymmeniin. Elikka tavallaan se ajatus siitd, etta koneet pystyvat
hoitamaan kaikkia ja se helpottas nykypdivan sotilaan kuormaa, niin itse asiassa
on kayny vahan painvastoin.

Joonas Helén: No sit jos mietitdaan viela tata taakankanto tehtévaa, niin minkalaisia
suorituskyvyn ominaisuuksia sielld tarvitaan? Eli mikds ominaisuus ois ykkosjuttu,
jos haluaa olla hyva taakankantotehtavissa?

Jani Vaara: No tdhan lyhyt vastaus, etta voimaa ja kestavyytta. Mut sitte jos sa
haluut [naurahtaa], ettd ma vahan avaan lisaa, niin tietysti ku me puhutaan isoista
kilomaarista, mita tossa tuli puhuttua, ni kylléd se voiman rooli silloin on ratkaiseva,
mutta toisaalta sitten taytyy mydskin miettia sita, etta parhaimmassa tai
pahimmassa tapauksessa, niin naita taakkoja taytyy kauan sitten kantaa, jolloinka
taas se kestavyys tulee siina ratkaisevaan rooliin. Etta kylla niité kumpaakin
tarvitaa.

Mut tietysti niinku se, etta mitd enemman sitd taakkaa on kunnossa, niin sita
enemman ehkd se voimaominaisuus ratkaisee ja mitda vahemman, niin sitte taas
kestavyydella pystyy vahan kompensoimaan. Ja sit kolmas juttu on sitten, kuinka
kauan sita joutuu tekemaan. Jos joutuu todella kauan tekemaan, ni taas ehka
kestavyytta vaaditaan sit kuitenki siella aika paljon.

Joonas Helén: Joo. Ja sanoit muita tehtavia, niin esimerkiks taa haavoittuneen
evakuointi ja sitte erilaiset materiaalinkasittely tehtavat: vetdminae, raahaaminen
ja tallaiset. Niin onko siind sama juttu? Eli voimaominaisuuksia tarvitaan, mutta
jotta pystytaan toistamaan niita suorituksia pidemmalla aikavalilla ja niin sitten se
kestavyyden, aerobisen kunnon rooli sitte ois tarkea?



Jani Vaara: Joo, kylla nain. Etta jos me ajatellaan esimerkiks naitéd materiaali-,
kuljetus tai nostamis-, kantamis- tai vetamissuorituksia, mita on paljon, niin
kyllahan yksittaisena suorituksena, niin sitd maksimivoimaa sielld vaaditaan ja
edelleen luonnollista on, ettd mita painavammasta asiasta on kyse, niin sita
enemman sitd voimaa tarvitaan, mut sit ku mennaan tammaosiin toistuvaan, esim.
kantotehtavaan, niin kylla siella sitte se kestavyys. Kestavyytta tarvitaan myds. Se
on tietysti niinku optimia, ettd mita voimakkaampi saa oot, niin sitd enemman
reservia sulla tavalla jaa.

Tammone esimerkki, et jos penkista pystyt nyt vaikka 100 kg nostamaan, niin
kylla se 40 kg:lla sitd nostat enemman, ku semmonen kaveri, joka penkista saa 60
kiloa ylos. Et tavallaan niinku se maksimivoima antaa mydskin sita reservia siihen
toistuvan suorittamiseenkin.

Joonas Helén: Joo, juuri nain. Eli tasta on aika helppo tehda johtopaatds, etta seka
voimaa, etta kestavyytta tarvitaan sotilastehtdvissa. Ja onko siis ndin, etta on
hyvin vaikea sanoa, ettd kumpi naista ominaisuuksista ois tarkeempi?

Jani Vaara: Joo, ma en oikein pysty tuohon sanomaan mitdan [naurahtaa].
Valitettavasti en pysty valitsemaan, kumpi on tarkeampaa. Koska kylla se ihan
oikeasti nain on, etta kumpaakin tarvitaan ja ehka niin, etta tietyissa tehtavissa
sen voiman rooli voi korostua vdhan enemman, ku toisissa ja sit kestavyyden
osalta ihan samanlailla, niinku tietyt tehtdvat, niin siellda vaaditaan sitéa enemman
kuin voimaa. Mut joka tapauksessa sotilailta vaaditaan kumpaakin ja niita tarvitaan
kylla.

Joonas Helén: Joo, ja valmiina taytyy olla aina kaikkeen. Et ikina ei tieda, etta
mika se tydtehtdava on. Etta toisin kuin vaikka urheilija menee sinne
urheilusuoritukseen, niin sielld ne vaatimukset aika tarkkaan tiedossa, etta mita
taytyy tehda tai jos oot 100 m:n juoksija, niin tiedat, ettd se on juuri se
ominaisuus, mita tassa mitataan. Mut sotilailla se voi olla se tilanne ihan mika
tahansa ja siina mielessa kaikki ominaisuudet oltava korkealla tasolla.

No joo, hei sitten jos puhutaan naista kuormitustekijoista siel taistelussa. Niin
meilld on tietysti kaksi ndkékulmaa tahan asiaa, ettd se mita sotilaat harjoittelee
sotaharjoituksessa tai mika on se todellinen tilanne vaikka Ukrainassa talla
hetkella. Niin siihen ei tietenkdan nain rauhan aikana paasta, mutta jos puhutaan
nyt yleisella tasolla siita, etta mita tdmmonen taistelutilanne tai sotaharjoitus
edellyttda? Minkalaisia kuormitustekijoita siella on, niin mitka asiat nostaisit esille,
ettd mihin kaikkeen siella pitaa valmistautua? Mita ymparistétekijoita siella on
vastassa?

Jani Vaara: Joo, sielld on monenlaista kuormitustekija sitte. Jos nyt puhutaan
sotaharjoituksesta tai sitte ihan tammadsesta todellisesta kovasta tilanteesta.
Mutta erityisesti miehistdn osalta korostuu liikkeen maara. Elikka liiketta tulee



paljon. Tammadsta padasiassa matalaintensiteettista fyysista aktiivisuutta. Me
ollaan askelia joissakin tutkimuksissa mitattukin kiihtyvyysmittareilla ja kylla ne
sielld on siis kymmenia tuhansia per vuorokausi.

Ja sen lisdksi sitten monesti on hyvin tyypillista, etta tulee univajetta. Sita voi olla
per yo 2-4 h. Joskushan voi olla tilanteita, ettd ei pysty nukkuu ollenkaan, vaan on
painettava menemaan ja sitten mydskin energiavaje on olennainen osa. Se tietysti
osaltaan johtuu siita, etta liikkeen maara on suuri ja sielta tulee sita energian
kulutusta ja kun energiankulutus on suuri... Me on siis meijan tutkimuksissa mitattu
jopa tommosta niinkun yli 6 000 kcal:n kulutusta ja paljon itse asiassa enemmanki
siita vuorokaudessa. Niin sellaista maaraa sitte on aika vaikea saada syémalla,
kompensoitu. Elikka vakisinkin sinne jaadaan sinne kulutuksen puolelle. Ja sit voi
olla mydskin tilanne ihan kaytanndssa se, etta aina et pysty sydmaan tai sulla ei oo
ruokaa riittavasti. Etta kyl se niinku haastaa.

Sit on tietysti, niiku sa puhuitko tossa vahan, et ymparistétekijat, mita on. Et on
kuumaa ja kylmaa olosuhdetta. Kylla Afganistanissa on esimerkiksi ollut sitte
korkea ilmanala. Et sekin haastaa sitten fysiologisesti ja on yksi kuormitustekija. Et
tdssa nyt ehka ne tarkeimmat.

Joonas Helén: No joo, jos tartun vield tuohon energian kulutukseen ja versus
energian saanti asiaan. Eli sanot, etta mita se oli 6 000 kcal voi kulutus olla?

Jani Vaara: Joo, helposti pystyy olee niinkin korkea.

Joonas Helén: Ja semmonen varmaan niinku realistinen maara, mita nyt pystyy
sydmaan, niin puhutaan josta on ehka 3 000-4 000 Kcal:sta ja siihen jaa aika iso
ero sitten kulutuksen ja saannin valilld. Niin jos nyt vaikka energiavaje on jotain
tuhansia kilokaloreita 2 000-3000:kin, niin mita siina tapahtuu? Meneek6 kehon
koostumus huonoon suuntaa vai laskeeko suorituskyky? Onko silld mitaan
todellisia seurauksia sitte?

Jani Vaara: No me oltu tutkittu naita sotaharjoitusten kuormittavuuksia
varusmiehilla aika pitkalle. Jonkun verran henkilékunnallakin. Ja kylla
tyypillisimmat tammaoiseen sotaharjoituksen, siis nyt ma puhun siita, etta miten
tama suuri liikkeen maara, univaje ja sitten tama energiavaje yhdessa, niin mita
vaikutuksia ne saa aikaan. Niin niin kylld kehon koostumuksen osalta nahdaan sitte
se, etta sielld rasvaprosentti saattaa hieman laskee. Lihasmassan osalta on
samanlainen tendenssi, etta sitte kun se energiankulutus ylittda sen saannin, niin
nain siina tuppaa kaymaan. Ja sit jos mennaan sinne fyysisen suorituskyvyn
puolelle, ni erityisesti sitte alavartalon tai alaraajojen tdmmdnen nopea
voimantuotto, ni se se karsii ihan selkeesti.

Joonas Helén: Mites tammoset muutokset sitten, jos suorituskyky laskee, niin
kuinka nopeasti se yleensa palautuu? Toki riippuu varmaan pitkalti siita, etta



kuinka pitkalla aikavalilla se kuormitus on tapahtunu, mutta jos pohditaan vaikka
tommosta tyypillista sotaharjoitusta, etta ollaan viisi paivaa, viikko, kaksikin
viikkoa ehka tuolla liikenteessa. Niin kuinka kauan kestaa, ettd semmosesta
kuormituksesta voi palautua?

Jani Vaara: Joo, tama on hyva kysymys, tarkee kysymys, koska tassa tullaan nyt
mydskin siihen yhteen tarkeaan osa-alueeseen. Et se kuormitus ei ainoastaan oo
se asia, mita me tutkitaan ja mita me halutaan kentalla tietaa, vaan mydskin, etta
milloin me ollaan seuraavan kerran palautuneessa tilassa. Me ollaan, meijan
tutkimuksissa havaittu semmosia, etta fyysisen suorituskyvyn osalta jopa
tommonen 2-3 paivan lepo tai palautuminen, niin se riittas. Mut sitte se riippuu
niin paljon siita, ettd mika se kuormitus on ollut siina tutkittavalla ajanjaksolla
sotaharjoituksessa. Kylla tutkimuksia ulkomailta on silldkin lailla, etta jopa
tommonen kahden viikon lepo tai normaali elama, tdmmadsen todella rankat
sotaharjoituksen jalkeen, ei riita siihen, etta olis fyysinen suorituskyky palautunu
kaikilta osin siihen lahtétilanteeseen.

Joonas Helén: Ja yks juttu vield, mika tossa jai mieleen. Ku sanoit, etta lihasmassa
lahtee, niin sehan on aika huolestuttava uutinen tietysti. Et se kiinnostaa kaikkia
eikd vaan, etta milld me saatais se lihasmassa sadilymaan siella sotaharjoituksessa.
Niin jos energiavajetta on aika reilusti, niin se on tietysti hankala valttaa kokonaan,
mut onko siihen jotain keinoa, et milla pystyttdis mahollisimman hyvin sita
lihasmassaa sailyttamaan?

Jani Vaara: Joo. Se on just nadin. Se on tietysti se ykkdsasiahan on se, etta se
energian saanti kohtaisi sen kulutuksen. No niinku sanoit, ni se ei oo mahollista
sotaharjoituksissa ja kylla silloin tietysti se, etta miten sitd proteiinia pystyy
nauttimaan, kuinka paljon sita saa, niin silla voi olla sitten... sanotaanko nain, etta
sita lihaskatoa hidastava vaikutus ainakin. Ja monissa tapauksissa pystytaan sit
pitdmaan yllakin.

Joonas Helén: Joo, siitahan taitaa olla aika reilusti tutkimusnayttéa, etta
energiavajeessakin, niin jos proteiinin saanti on riittavalla tasolla tai normaalia jopa
vahan korkeammalla tasolla, niin lihasmassa sailyis ehka paremmin sitte ylla.
Tammosta toki voi sitte harkita, jos siihen mahdollisuuksia on.

No joo tasta aiheesta on helppo todeta, etta voimaa ja kestavyytta siis tarvitaan
siella taistelussa ja sitten on mydskin lukuisia ymparistd- ja kuormitustekijoita,
joita taytyy ottaa huomioon, jotta sitten pystytaan sita tehtdvaa tehokkaasti
toteuttamaan.

Sitten jos puhutaan naista harjoittelumenetelmista seuraavaksi, niin totta kai tasta
on mydskin helppo todeta, ettd varmaan sen harjoittelun taytyy olla seka voima-
etta kestavyysharjoittelua ja kuulostaa silta, et niitten yhdistéminen etenkin sitten
kuormittavan sotilaskoulutuksen ohessa voi olla aika haastavaa. Niin mitas Joni



sanoisit siita, et minkalaista tutkimusnayttdéa meilla on, et miten tama yhdistetty
voima- ja kestavyysharjoittelu kannattaa sen sotilaskoulutuksen oheen sitten
toteuttaa?

Jani Vaara: Joo, no jos ensinna vield ehka kuulijoilles, jos jollekin ei oo tuttu tama
termi yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu, niin sehan tarkottaa siis sitg, etta
sa voit teha voimaa ja kestavyytta kestavyytta samassa harjoituksessa tai sitten
ne voi olla ihan omia harjoituksia siind viikon sisalla. Perinteisesti ja
tutkimusnayttokin on aikaisemmin osoittanut sen, etta ettd kestavyysharjoittelulla
saattais olla voimaa ja lihasmassaa heikentdava vaikutus. No nyt sitte oikeestaan
viime vuosien nayttd on sen kaltaista, etta kestavyysharjoittelu ei kylla niin paljon
sita voimaa ja lihasmassan kasvua heikenna, kun on aikaisemmin luultu. Eli jos
sielld on nyt joku voimaharjoittelija kuuntelemassa, niin kyllad kestavyytta uskaltaa
ja pystyy harjoittelemaan ilman, etta sen voiman ja lihasmassan kehittyminen
heikentyy.

Joonas Helén: Tam&han on hyva uutinen. Aika usein kuulee kylla
voimaharjoittelijoitten ja lihasmassan kasvuun tahtadavien henkildiden suusta
tdmmaosen perustelun, ettd ei pysty juoksulenkille lahtemaan, kun lihasmassa
havida tai ei kehity niin kuin on odotettu. Mutta asia ei nayta ihan kuitenkaan nain
olevan.

Jani Vaara: Joo, ei ainakaan siind maarin, mitd aikasemmin on ajateltu. Tosin se
taytyy sanoa, etta mihin se kestavyysharjoittelun nain voiman kannalta, hermo- ja
lihasjarjestelman kannalta tuottaa vahan sita negatiivista, niin on nopea
voimantuotto. Elikka esimerkiksi just puolustusvoimissa meillé on vauhditon pituus
on yksi lihaskuntotesti, niin sen tyylisissa nopeaita liiketta vaativissa suorituksissa
se voi vahan olla jarruna. Mutta lihasmassan voiman kannalta, niin se ei oo
laheskaan siina roolissa, kun aikaisemmin on ajateltu ja mitd monet ehka ajattelee.

Joonas Helén: Niin eli tammodnen siis kun rajahtavyys karsii just hypyssa ja
vastaavissa suorituksissa. Mutta eli maksimivoimaa, esimerkiksi nyt sitten
maksimikyykky tai maastaveto, niin se ei tdmmadsesta kestavyysharjoittelusta karsi
niink®?

Jani Vaara: Joo, nain kylla.

Joonas Helén: Joo ja sitte sanoit tossa, etta ei ole niin merkitystd, ettd tekeekd
voimaa ja kestavyytta samassa harjoituksessa vai jakaako ne eri pdiville. Niin onko
se tosiaan niin, etta kunhan ne tulee tehtya sitten pitkalla aikavalilla tavoitteiden
mukaisesti, niin talla jarjestyksella ei oo niin valia?

Jani Vaara: Joo, ei suurta valia. Sit jos mietitdan viela ihan niinkin
yksityiskohtaista, etta onko jos voimaa ja kestavyytta tehdaan samassa
harjoituksessa, niin kumpi se jarjestys taytyy olla. Silla ei suurta valia oo. Se tosin



tietysti vahan riippuu siita, etta jos sa oot vahan liikkkuva, vahan
huonokuntoisempi, niin silla ei todellakaan ole merkitysta. Sit ehka
hyvakuntoisemmalla vahan enemman liikkuvalla, niin voi olla hyva tehda voima
ensin ja sen jalkeen kestavyys. Mutta ei sekaan... se merkitys siina
kokonaiskuvassa, ni ei ehka sit kuitenkaan oo niinku niin iso.

Joonas Helén: Sitten jos ajatellaan tata samaa nakdkulmaa siella
kestavyysurheilijan tai kestavyysharjoittelijan nakdkulmasta. Eli ihminen, joka
paaasiassa tykkaa siellda juoksulenkilla olla. Mites sitten tdmmadnen sotilaille
tyypillinen harjoittelu yhdistetty voima ja kestavyys, niin niin miten tammaosen
henkildn pitdis sita ajatella? Et laitetaanko vaan voimaharjoittelu sinne ohjelmaa
ihan surutta vai mika on tilanne?

Jani Vaara: Joo, kylla ihan surutta voidaan laittaa ja hyva on laittaa. Elikka kylla
voimaharjoittelu tukee myo6s kestavyys suorituskyvyn kehittymista. Ja siitd on kylla
selkeeta nayttdéa. Se on muun muassa parantunut taloudellisuus on yksi
mekanismi, milld sitte se kehittyminen tapahtuu ja kyllahan, jos ihan
urheilumaailmasta katotaan, niin kylla nykyajan kestavyysurheilijat paljon tekee
voimaa. Mutta se ei monestikkaan kylla oo semmosta kuntopiirityylista. Et
enemmankin sanoisin, etta jos kestavyysliikkujia on ja haluatte ja teette
voimaharjoittelua, niin silloin mieluummin sitte ehkd vahan enemman niita painoja,
et mennaan kohti sita maksimipaata enemman.

Joonas Helén: Niin eli mainitsit voimaharjoittelun hyddyt siis
kestavyysharjoittelijalle. Kuten todettiin, etta voi olla sitten enemman
voimaharjoittelulla on huoli se, etta siita ois jotain haittaa siitéd kestavyystreenista,
mutta tas tapauksessa, niin kyse on nimenomaan hyddyista. Vai onko jotain
semmosta, etté voimaharjoittelu vois haitata sita kestavyys suorituskykya?

Jani Vaara: Joo, tata on tutkittu aika paljon ja voimaharjoittelun lisadminen sen
kestavyyden ohella, niin ei heikenna kestavyys suorituskykya. Et se on ihan selkea.
Tietenki niinku akuutisti voi miettia, etta jos sa teet kovan punttitreenin ja sulla on
sitte paikat kipeengd, niin sitte se ehka... lihakset kipeina, niin akuutisti yhden kaksi
paivaa on niinku tammadnen vahan heikentynyt se suorituskyky. Mutta siis
kokonaiskuvassa, ni ei todellakaan.

Joonas Helén: No niin, loistavaa. Ei muuta kun voimaharjoittelijat lenkille ja sitten
kestavyyspuolen ihmiset salille. Eikd vaan?

Jani Vaara: Kylla. Just ndin. Ja jos tata haluaa vield laajentaa, niin kylldhan meille
terveysliikuntasuosituksessakin nain todetaan, etta voimaa ja kestavyytta.

Joonas Helén: Joo. Sitten jos mietitadn sitd haastattelun toteutusta ihan
kaytanndssa siella sotilaskoulutuksen ohessa. Niin totta kai ymmarretaan se, etta
se sotilaskoulutus itsessaan on jo aika kuormittavaa ja siella tulee paljon sitte



semmosta pitkakestoista, matalatehoista kuormittumista. Niin miten sinne sitte
laitetaa se harjottelu mukaan? Eli kannattaako siina painottaa jotain
tietyntyyppista kestavyysharjoittelua tai miten se voimatreeni kannattaa myos
sinne lisata?

Jani Vaara: Joo, me ollaan varusmiehia tutkittu, mitd heidan varusmiespalveluksen
aikana tapahtuu ja tosiaan se se kuormittavuus varusmiespalveluksen aikana, niin
se on aika huimaa. Se voi vastata tammosta peruskestavyysurheilijan tuntimaaraa,
mita treenia tulee. Ja sehan johtuu siis siitd, etta kun palveluksessa ollaan, niin
monesti sitten mennaan kavelemalla eri paikkoihin, vaikka nyt sydmaan sitte. Mut
joka tapauksessa siis sita liiketta tulee ja kun naita sotilastyotehtavia opetellaan ja
niita temppuja, niin liiketta ja kuormitusta tulee paljon, todella paljon. Ja sen takia
oikeastaan nyt kun mietitaan tata yhdistettya voima- ja kestavyysharjoittelua, niin
sita kestavyyspuolta ja sitéa nimenomaan semmosta matalaintensiteettista
aktiivisuutta, matalaintensiteettista liiketta tulee sielld niin paljon, mika voi sitten
kun se maarana on niin suuri, niin se pikkasen haastaa kylla sitéd voiman
kehittamista. Se on niinku keskeinen haaste ehka varusmiespalveluksessa.

Joonas Helén: Niin eli jos paljon tulee sitd matalatehoista kuormitusta, niin tuleeko
siita sitten mitaan kuntomuutoksia? Eli kehittdaké tammadnen sitd aerobista kuntoa
vai vaatiko se sit ihan erillista harjottelua? Toisin sanoen niin kehittyykd kunto
pelkalla sotilaskoulutuksella vai?

Jani Vaara: Joo. Me on tutkittu tata viime vuosina isoilla aineistolla, satojen
tuhansien otoksella, missa keskimaarin me havaitaan se, etta Cooperin testi,
minka monet varmasti tuntee, eli 12 min:n juoksutesti, se paranee noin 100 m
varusmiespalveluksen aikana, siis keskiarvosesti. Mut sit kun aletaan kattoon sit3,
ettd miten se lahtétaso vaikuttaa, niin kdytanndssa se menee niin, etta mita
huonommassa kunnossa sa oot varusmiespalveluksen tultaessa, sita enemman sun
kunto kehittyy. Ja sit toisaalta, jos oot todella hyvassa kunnossa, niin kehitysta ei
valttamatta tapahdu ollenkaan, saattaa tulla jopa laskua.

Ja tasta nyt sitten voi tietysti miettia sita, ettd erityisesti tammaosilla hyvakuntosilla
ja paljon liikkuvilla, niin pitasko siella varusmiespalveluksessa se harjoittelu olla
sitten semmonen, et sielta tulee véahan enemman arsyketta, vahan kovempaa
arsyketta. Eli tehtas niin kuin intensiivisempia harjoituksia siella
lilkuntakoulutuksessa.

Joonas Helén: Niin tammosen yksildllisen liikkunnan jarjestédminen voi olla aika
haastavaa valilla. Etta kun joukossa tehdaan ja sitten tilat ja vadlineet on yleensa
mita on, etta ei valttamatta paasta sinne optimaalisiin olosuhteisiin
harjoittelemaan. Niin ei oo mitaan taikakeinoo tdhan. Etta joku keino vaan pitas
keksia, milla saadaan sita kuormitusta my®os eli treenin intensiteettia riittavan
korkealle myds niilla lahtétasoltaan kovakuntosimmille.



Jani Vaara: Joo. Tassa on oikeestaan kaks tavallaan haastetta. Se on just niinku
sanoit. Elikkd jos me ajatellaan niinku varusmiesjoukkoa, niin sielld on monen
ldhtétason omaavia. Eli se on aika heterogeeninen se joukko. Toisella on hyva
kunto ja toisella vdhan heikompi ja silti pitais pystya ne harjoitukset tekemaan sille
koko porukalle ja liikaa semmoseen yksiléllisyyteenkdan ei voida menna. Se on
yksi haaste. Sitte ku katotaan liikuntatieteen puolelta, niin me tiedetdan mydskin
se, ettd sama treeni Joonas Helénille ja sitte Jani Vaaralle, niin voi tuottaa erilaisen
harjoitusvasteen. Elikka myo6skin tama harjoitteluvaste on yksiléllinen ja se on se
toinen asia tdssa kokonaisuudessa.

Joonas Helén: Haastetta siis riittéda siella sotilaskoulutuksessa, ettd miten saadaan
semmosta liikuntaa jarjestettyd, mika sitten kehittaisi kaiken tasoisia sotilaita ja
etenkin tilanteessa, kun riittavia ja optimaalisia tiloja ja valineita ei oo saatavilla,
niin toki vaatii kouluttajalta aika korkeeta osaamista, ettd tdmmaosta treenia pystyy
ylipaataan jarjestamaan.

Sit yks juttu tietysti, mista haluan vield puhua, niin on aikarajotteet. Meillahan
kaikilla on kiire koko ajan joka paikkaa ja tydelama vie mennessaan ja aikaa sille
liilkunnalle ei ole tai niin ainakin ihmiset yleensa puhuu, etta ei vaan oo aikaa sita
treenia tehda. Niin yks tammadnen juttu, mika varmasti sotilaskoulutukseenkin
soveltuu aika hyvin on mikro-harjoittelu.

Jani, kerro mita se on ja miten sita voi sotilaat toteuttaa.

Jani Vaara: Joo. Taa on hyva aihe. Elikka sotilaille ja miksei nyt sitten muillekin,
niin hyvinkin kayttékelpoinen. Mikroharjoittelulla tarkoitetaan sellaista harjottelua,
jossa tehdaan lyhyempia harjoituksia, mutta useammin.

Elikka esimerkiks silla tavalla, et 45 min:n tammadnen tyypillinen harjoittelu, niin se
tehdaankin 15 min:n jaksossa ja toistetaan sitten kolme kertaa. Se miks taa on
hyva ja tarkea sotilailla on nimenomaan se, ettd esimerkiks nyt sotaharjoituksissa
tai sitte ku ollaan kentalla, niin tammadsia harjoituksia pystytaan tekemaan vaikka
ihan maastopuvut paalla. Ei tarvitse erikseen ottaa aikaa, ettd vaihdetaan vaatteita
ja mennaan johonkin ja sa oot 45 min pois. Vaan teet 15 min:n harjoitukseen ja
sen jalkeen tyot jatkuu ja sit teet sen uudelleen.

Tanskalaiset teki yhden tutkimuksen tastéa muutamia vuosia sitten, jossa he vertaili
sita, etta minkalaiset harjoitusvasteet tulee fyysiseen kuntoon, kun tehdaan kolme
kertaa 15 min:n harjoitus maastopuvut paalla versus se, etta tehdaan 45 min:n
harjoitus, nyt en muista, oliko se viikossa toistettiinko tama kolme vai nelja kertaa,
mutta sitd luokkaa. Tais olla kolme kertaa. Ja tulokset oli hyvin pitkalti
samanlaiset. Elikka semmosessa tilanteessa, jossa ei oo mahollisuutta tammadseen
yhteen ikdan kuin normaaliin tai pitempikestoiseen 45-60 min:n harjoitukseen,
niin ihan hyva ajatus on sitten se, etta no hei silloin, ku mul on mahollisuus, mul
on 15 min aikaa, ma oon tassa maastopuvussa tai missa varusteissa ootkaan, niin



ei muuta ku tekee treenin ja se on sillo hoidettu. Ja sit ku tulee toinen paikka, ni
sitte tekee sen ja sita kautta se sitte ne minuuttimaarat ja intensiteetit siita sitte
kumuloituu.

Joonas Helén: No joo. Mielenkiintosta. Eli jalleen kerran niin tieteellinen naytto
tarjoaa meille tukea sen puolesta, etta jos selitys on etta aikaa ei harjoitteluun ole,
niin kaikki aika kannattaa kayttaa hyddyksi ja kunhan sitten tehdaan lyhyitakin
treeneja, niin pitkalla aikavalilla kuitenkin treenimaara kumuloituu ja saadaan niita
positiivisia muutoksia suorituskykyyn aikaan.

Ja tan tyyppinen harjottelua tosiaan niinku sotilaille sopii varsin hyvin. Et silloin
kun lyhytkin tauko on, niin kaytetaan se seisoskelun sijaan sitten liikuntaa.

No hei sitte jos otetaan toinen ndakdkulma viela suorituskyvyn kehittamisen sijaan
niin suorituskyvyn yllapidosta. Eli toki meilla voi joskus olla tilanteita, etta se kiire
on todellinen ja sitte aika ei riita sille harjoittelulle tai ei saada sita
kokonaistreeniaikaa edes tallaisella mikroharjottelulla aikaa. Ni onko tahan jotain
keinoja, etta milld me voitais, esimerkiksi pitkdssa sotaharjoituksessa
suorituskykya yllapitaa tehokkaasti?

Jani Vaara: Joo. Kylla taa yllapitaminen semmosessa tilanteessa, ku harjoittelu ei
oo ehka ihan normaalia tai sita ei pystyta tekemaan, niin se ois ensinnakin tarkeaa
ymmartaa ja kiinnittaa siihen huomiota. Ne harjottelun maarathan on sitte
yllattavankin pienet, kun me puhutaan tammadsten yllapitamisesta.

Et voimapuolelta niin 1-2 harjoitusta viikossa voi olla semmonen maara, milla
pystyy niinkun oman tasonsa yllapitdmaan. kestavyyden osalta maaraa suurin
piirtein on sama eli 1-2. Taa sitte nayttaa mydskin mydskin sen, etta ei liian
vaikeeta tasta asiasta ei kannata tehda. Mutta etta pienillakin maarilla yllapito
mielessa pystyy toimimaan lyhyita aikoja.

Joonas Helén: Niin. Taa kuulosta aika pieneltd maaralta sita liikuntaa, milld pystyy
yllapitdmaan. Eli jos jos normaalisti pyritdan nyt vaikka kestavyysharjoittelussa
siihen, etta joku tammdnen kolme niinku 45-60 min:n harjottelusessiota olis, niin
taa ois joku alle puolet tai jopa 1/3 siita, milld pystytaan yllapitamaan. Onko taa
siis nain?

Jani Vaara: Joo, kyl tammadsta nayttda on ollu ja sitte tietysti niinku toinen asia on
miettia senkin kannalta, etta jos niitd harjoituskertoja tai mahdollisuuksia
harjoitteluun ei 0o, ni sitte ehka nostaa sita intensiteettia. Elikka tekee vahan
kovempia harjoituksia, jos niita kertoja ei tule niin paljon ja ylléapitomielessa niinku
vahintaan, ni niin se on hyva ajatus.

Joonas Helén: Niin tda on mielenkiintonen nakdkulma taa intensiteettia. Eli siis
kyse on siitd, jos harjoittelun kesto tai siihen kaytettavissa oleva aika on hyvin



pieni, niin siis ymmarsikd oikein, etta silloin taytyis se intensiteetti nostaa
korkeaks?

Jani Vaara: No nain suorituskyvyn optimoinnin kannalta, niin ndin se on. Elikka
mita kovempaa harjoitusta me esimerkiksi kestavyyspuolella tehdaan, niin sita
paremmin meilld hapenotto kehittyy ja silla tavalla se kestdvyys suorituskyky
pysyy parempana tai kehittyy.

Joonas Helén: No yhteenvetona paivan keskustelusta voidaan siis todeta, etta
sotilaskoulutuksessa ja sitten tietysti taistelutilanteessa, niin on paljon niita
hairidtekijoita. Eli meilla on sita kuormitusta, univajetta, energiavajetta ja paljon
ymparistotekijoita, mitka haittaa tietysti sita itse toimintaa, mutta mydskin voi
aiheuttaa jotain seurauksia sitten suorituskyvyn yllapitamiselle tai ennen kaikkea
sen kehittdmisella. Mutta harjottelun osaltahan tassa oli paljon hyvia uutisia.

Eli jos ymmarsin Jani oikein, et tast ei kannata tehda kovin monimutkasta, vaan
tehda sitd voimaharjoittelua, tehda kestavyysharjoittelua. Niiden jarjestyksella ei
00 niin suurta merkitystd, kunhan tulee tehtya. Ja sitten myd&skin, jos sitd aikaa on
vahan kaytdssa, niin sekin kannattaa siihen liikutaan kayttaa ja jattaa selitykset
sitten pois. Vai mita?

Jani Vaara: Joo, sehan oli aika hyvin kiteytetty. Just ndin. Ja sitte mita ehka
haluaisin lisata tassa vield, niin on se, ettd kannattaa miettid jokaiseen omalla
kohdalla mydskin niité muita kun vapaa-ajan liikuntaa. Ettd kylla tdmmadnen
tyomatka, arkiaktiivisuus, niin se on sit aina myoéskin plussaa. Etta jos meet vaikka
vaikka kavellen kauppaan ja tuut sieltd kauppakasseja kantaen kotiin, ni siinahan
tuli jo mukavasti liiketta ja treenid itse asiassa.

Joonas Helén: Okei. Tassa vaiheessa on aika kiittaa kuulijoita ja toivotetaan
kaikille hyvia treeneja. Toivottavasti seka voiman etta kestavyyden saralla. Ja
kayttakaa naita menetelmia mydskin sielld sotilaskoulutuksen ohessa, mikali
tammadsessa tehtdvissa olette. Tervetuloa jalleen Sotataidon ytimeen.

[musiikkia]



