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1 Johdanto

Mediassa on puhuttu paljon varusmiespalvelukseen astuvien huonontuneesta fyysisen
kunnon tilasta ja t4t4 kautta keskeyttdneiden maaré on niin suuri, ettd joka neljés kes-
keyttdd varusmiespalveluksen. (Puolustusvoimat 2014a.)

Esimerkiksi tdh&n on reagoitu Puolustusvoimissa laatimalla ohjeita fyysisen kunnon
kohentamiseen ennen varusmiespalvelukseen saapumista. Viime vuosina Puolustus-
voimilta ja HeiaHeia:lta on tullut yhteistydssé ohjelmisto MARSMARS motivoimaan
kuntoilua ennen varusmiespalvelukseen astumista ja tatd kautta vahentdméaan varus-
miespalveluksen keskeyttdneiden maarad. "HeiaHeia on hyvinvoinnin internet-palvelu,
johon kéyttdjat kirjaavat liikunta- ja urheilusuorituksiaan, sielld voi seurata ja kannustaa
myos toisia. (Heiaheia 2014.)

MARSMARS ohjelmisto on taas suunnattu pelkastdan varusmiespalvelukseen saapuvil-
le. Palvelussa varusmiehet tayttavat alkukyselyn, jonka perusteella he saavat kuntoarvi-

on ja ohjeita arvion perusteella kunnon kohentamiseen. (Heiaheia 2014)

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd Tohmajarvelld tapahtuvaa armeijaan lahtevien
nuorten valmennustoimintaa. Toiminnassa keskitytddn armeijaan lahtevien nuorten
fyysisen kunnon kohottamiseen. Toimintaa jarjestetadn nykyisell4dn lukion kerhotoi-

minnan alaisuudessa.

Toiminta on saanut alkunsa kunnan kouluterveydenhoitajan ajatuksesta. Viime vuosina
kouluterveydenhoitaja on ollut huolestunut kutsuntatarkastuksiin tulleiden nuorten
heikentyneestd terveydentilasta. Kouluterveydenhoitaja ajatteli, ettd asialle voisi tehdé
jotakin, niinpd 2012 aloitettiin toiminta, jossa nuorille jarjestettiin kuntotestausta ja an-

nettiin ohjeita omaehtoiseen lilkkumiseen.

Seuraavana vuonna opinndytetyon tekija palasi Tohmajarvelle toihin ylakoulun - ja lu-
kion lilkunnan- ja terveystiedon médréaikaiseksi opettajaksi. Syksylld 2013 toimintaa
1



alettiin pyorittad lukion kerhotoimintana ja vastasin toiminnan pydrittdmisestd. Toimin-
taa markkinoitiin kutsuntarkastusten yhteydessd ja toiminta oli avointa kaikille Tohma-

jarven kunnassa oleville nuorille, jotka olivat olleet kutsunnoissa.

Opiskeltuani samaan aikaan Vierumaéella Liikunnan — ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa
ajattelin, ettd tassa on hyvé aihe opinndytetyolle. Kiinnostusta herdatti millaisia tuloksia
saadaan aikaan lukuvuoden ajan tapahtuvalla kontrolloidulla kuntoilulla, missa tapaami-
sia on kerran viikossa ja ryhmaldiset saavat my0s ohjeita kuntoiluun kotioloissa.

Taman tyon tarkoituksena on selvittdd, miten nuoret ovat kokeneet valmennustoimin-
nan. Tyossa etsitdan vastauksia siithen, mitd toiminnassa voitaisiin tehdd paremmin ja
mik& motivoisi nuoria vield paremmin huolehtimaan fyysisestd kunnosta. Tyon tavoit-
teena on myos kehittd4 valmennustoimintaa niin, ettd toimintaan osallistumiskynnys
olisi matala. Tyon tarkoituksena on saada ideoita, miten toimintaa voisi ottaa kdyttoon
muuallakin Suomessa. Toiminnassa keskityttiin padtavoitteen toteuttamiseen, fyysisen
kunnon parantamiseen toimintaan osallistuvien osalta. Tyon tarkoituksena oli kuitenkin
kehittdd toimintaa tulevaisuutta silmalla pitden. Sen vuoksi olen pyrkinyt selvittdmaan
millaista vastaavaa toimintaa muualla Suomessa on olemassa ja miten Puolustusvoimat
ovat reagoineet varusmiesten heikentyneeseen fyysiseen kuntoon. ldeoita kehittdmiseen
on haettu myds vuonna 2013 - 2014 toimintaan osallistuvilta kerholaisilta palaute-

kyselyn avulla.



2 Fyysiset ominaisuudet

2.1 Fyysisen kunto ja suorituskyky

”Fyysinen kunto koostuu eri osa-alueista kuten kestévyys, voima ja nopeus. Myds lihashallinta ja
liikkuvuus sisaltyvét fyysisen kunnon késitteeseen”. (Puolustusvoimat 2013b, 227.)

”Fyysinen suorituskyky voidaan méaaritella kyvyksi tehd4 kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyota.
Fyysinen kunto muodostaa yhdessa psyykkisten tekijoiden, motivaation ja yleismotoristen taito-
jen kanssa fyysisen suorituskyvyn. Kuntoa voidaan siten mitata my®s suorituskykynd”. (Puolus-
tusvoimat 1999, 8.)

Sotilaskunnolla tarkoitetaan taistelijan suorituskykyé taistelukentalla. Siind fyysiseen kuntoon
yhdistyvat ampumataito, taistelutaito, taito lilkkua kaikissa taistelukentdn olosuhteissa tehtdvén
mukaisesti varustettuna kaikkina vuorokauden ja vuoden eri aikoina sekd kaikissa sddolosuhteis-

sa”. (Puolustusvoimat 1999, 8.)

2.2 Voima

Voimaharjoittelu voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri lajiin, jotka ovat kestovoima,
maksivoima ja nopeusvoima. Nailld jokaisella kolmella lajilla on kaksi alalajia. Kesto-
voima jaetaan aerobiseen lihaskestévyyteen ja anaerobiseen voimakestavyyteen. Maksi-
voima jaetaan lihasmassaa kasvattavaan perusvoimaan ja tahdonalaista hermostusta
lisddvadn maksimivoimaan. Nopeusvoima jaetaan taas syklistd hermostusta ja elasti-
suutta parantavaan pikavoimaan ja feflektorista hermotusta lisddvaan rajahtévaan voi-

maan. (Forsman & Lampinen, 2008, 441.)

Puolustusvoimissa puhutaan voimaharjoittelun sijasta yleisemmin lihaskuntoharjoitte-
lusta, voimaharjoittelussa painottuu siis kestovoimaharjoittelu. Varusmiespalveluksen
liikuntakoulutuksessa lihaskuntoharjoittelua toteutetaan kuntovoimisteluna, eli tehddan
keppijumppaa, rynkkyjumppaa, taistelijaparijumppaa ja mm. varjonyrkkeilya. Lisaksi
tehdaan kuntopiiriharjoittelua, kuntosaliharjoittelua ja juoksulenkkien yhteydessa kun-

torata- ja esteharjoittelua. (Puolustusvoimat 2011a, 22.)

”Tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykyisyys edellyttad saannollistd voima- tai kuntosaliharjoittelua 1-3

kertaa viikossa seké lihashuoltoa”. (Puolustusvoimat 2011a, 17.)
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Nopeusvoima

Nopeusvoimaharjoittelussa voimantuottaminen voi kesta4 0,1 sekunnista muutamaan
sekuntiin. Voimantuotto voi olla siis asyklista (kertasuorituksellista) luonteeltaan, kuten
vaikka rajahtava heittoliike. Monissa urheilulajeissa taas voimaa tuotetaan yleensa tois-
tuvilla suorituksilla (syklisesti) esim. pikajuoksu. (Hakkinen, Mero & Mékeld ym. 2004,
251.)

Aiemmin tuli ilmi, ettd nopeusvoima jaetaan kahteen lajiin (pikavoima ja rdjahtavéavoi-
ma). Pikavoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa nopeiden solujen hermotusta sykli-
sissé suorituksissa. Samalla parannetaan myos lihaksen elastisia ominaisuuksia seka laji-
nopeuden edellytyksid. Rajahtdvavoimaharjoittelu parantaa taas konsentrisen lihassupis-
tuksen tehoa myos reflektorisen, mutta ennen kaikkea tahdonalaisen hermotuksen
kautta. Rajahtdvavoimaharjoittelu parantaa myos lajinopeuden edellytyksid. Pikavoimaa
voi kehittdd mm. Aitahypyilld, porrasjuoksulla, lisdpainolla tehtéavilla hypyilld, vastus-
juoksuilla ja levytankoharjoitteilla, jossa kaytetaan lisdpainoja. Toistot ovat yhdessa sar-
jassa 6-10, lisdpaino 30 — 80 % maksimista, palautus sarjojen valissd 3 - 5 minuuttia ja
suoritustempo maksimaalisen nopea. R&jdhtdvan voiman harjoittelussa kaytetaan har-
joittelumuotona mm. heittoja kuulilla ja kuntopallolla, vauhdillisia loikkia, kinkkoja ja
levytankoharjoitteita lisdpainolla. Toistojen ollessa sarjassa 1-5, lisdpaino 40 - 60 % suo-
ritettavan liilkkeen maksimista, palautus sarjojen vélissé 3-5 minuuttia ja suoritustempo

maksimaalisen rajahtava. (Forsman & Lampinen, 2008, 441-442.)

”T4td voimaominaisuutta vaaditaan sotilaalta nopeissa suorituksissa, muun muassa sy6syn ja
rynndkon 18hdossa, kéasikranaatin heitossa sekd erilaisissa ponnistuksissa ja hypyissa. Liikuntahar-
joituksissa nopeusvoimaa tarvitaan esimerkiksi pallopeleissg, yleisurheilussa sekd eri kamppailula-

jeissa”. (Puolustusvoimat 1999, 9.)



Maksimivoima

Maksimivoima on voima, jonka lihas saavuttaa maksimaalisessa tahdonalaisessa kertasuorituksessa.
Voimatasoon vaikuttavat lihaksen poikkipinta-ala ja motoristen yksikoéiden rekrytointi. Urheilulajeista
esimerkking kdy voimannonnosto ja painonnosto. (Hakkinen ym. 2004, 251: Forsman & Lampinen,
2008, 441.)

Maksimivoimaa mitattaessa on hyvé ottaa huomioon liikkeen liikenopeus, nivelkulma ja
lihastyOtapa. Usein on viisasta suhteuttaa maksimiarvot kehonpainoon. Armeijan kun-
totestauksessa ei testata maksimivoimaominaisuuksia. Maksimivoiman saavuttaminen
kestd liikkeesta riippuen 2-4 sekuntia. Maksimivoimaharjoittelulla kehitetdan konsent-
rista maksimivoimaa lisddmalla lihakseen tulevan tahdonalaisen hermoenergian maaraa
sek& nopean voimantuoton edellytyksid. Lihasmassa lisddntyy hyvin vahéaisesti. Maksi-
mivoiman alalajit ovat siis dsken mainittu maksimivoima ja perusvoima. Perusvoima-
harjoittelulla kehitetddn konsentrista maksimivoimaa lisaédmaélla nopeiden ja hitaiden
lihassolujen kokoa, jolloin linaksen poikkipinta-ala kasvaa. Maksimivoimaa harjoitetaan
kaytannossa lisdpainoilla kuntosalilla. Toistot/sarja ovat 1-5, lisdpaino 90 - 100 % mak-
simista, palautus sarjojen valissd 3-5min ja suoritustempo on mahdollisimman nopea.
Perusvoimaharjoittelu noudattaa samoja periaatteita, mutta toistot/sarja on 6-10 ja lisé-
paino 60 — 85 % maksimista ja suoritustempo on nopea/tekninen. (Forsman & Lam-
pinen, 2008, 441-442))

’Maksimivoimaa vaaditaan muun muassa raskaiden aseiden siirroissa, linnoittamistdissé tai pai-
navien taakkojen nostamisessa”. (Puolustusvoimat 1999, 9.)

Kestovoima
Kestovoima on taas luonteeltaan pitké&kestoista lihastyotd, joka voi olla kestoltaan jopa
usean minuutin. Se voi olla toteutustavaltaan (energian tuotoltaan) joko aerobista tai

anaerobista, riippuen toteutustavasta. (Hakkinen ym. 2004, 251.)

Kestovoimaharjoitus siséltaa tietyn voimatason (yleensa 0-60 % ykkosmaksimista) tuot-
tamista aerobisesti tai anaerobisesti. Harjoitusvaikutukset kohdistuvat tdten hermolihas-
jarjestelmé&an tai aineenvaihduntaan. Harjoituksia voidaan toteuttaa esim. kuntopiirein,
jotka voivat olla luonteeltaan, joko aerobisia tai anaerobisia riippuen toistomaérista ja

kaytettdvastad kuormasta. Aerobisessa kuntopiirissé kaytetaddn suuria toistomaaria ja
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pientd lisskuormaa (0-30 %). Tahti on rauhallinen. Anaerobisessa kuntopiirissa kéyte-
t&an taas pienempia toistotomadrid ja myos pienehkod lisdkuormaa, suoritustahti on
kuitenkin reipas. (Hakkinen ym. 2004, 265.)

Taman tyyppisté kestovoimaharjoittelua toteutetaan varusmiespalveluksen aikana eni-
ten. Harjoitusmuotona kdytetdan jo aiemmin mainittuja harjoittelumuotoja erilaisia
jumppia rynkylla, kepilla ja taisteluparin kanssa suorittaen. Myos kuntopiirit, kuntosali-
harjoittelu ja juoksulenkkien yhteydessa tehty kuntorata- ja esteharjoittelu on kestovoi-
maharjoittelua luonteeltaan. (Puolustusvoimat, 2011a, 22.)

”Sotilaan kannalta tdmd on térkein voimaominaisuus. Kestovoimalle on tyypillista suhteellisen
suuri kestavyyteen yhdistetty voimasuorituskyky”. (Puolustusvoimat 1999, 10.)

2.3 Kestavyys

Kestévyys korostuu lajeissa tai liikuntamuodoissa, joissa suorituksen kesto ylittad kaksi
minuuttia ja jos suorituksessa toistuu pitemman ajan kuluessa useita lyhyit4 ja tehokkai-
ta tyOjaksoja. Kestdvyyden luonne kuitenkin muuttuu suorituksen keston lisdéntyessa
kahden minuutin suorituksesta aina sinne usean tunnin suoritukseen. Kestavyys kuten
voimaominaisuudetkin voidaan jakaa neljdan eri osa-alueeseen suoritustehon mukaan,
osa-alueet ovat: Aerobinen peruskestavyys, Vauhtikestavyys, Maksimikestavyys ja No-

peuskestavyys. (Keskinen, Nummela & Vuorimaa. 2004, 333.)

”Sotilaan kestavyyden tarkeimmat osa-alueet ovat peruskestavyys ja nopeuskestévyys”. (Puolustusvoi-
mat 1999, 10.)

Aerobinen peruskestavyys

Aerobista peruskestdvyytta kehitetaddn parhaiten rasitukseltaan kevyelld (40 — 70 %/VO
2max) ja kestoltaan pitk&ltd (30 — 240 min) tyyliselld liikunnalla. Koska peruskesté-
vyysharjoittelussa tavoitteena on aerobisten ominaisuuksien ja rasvojen kayton paran-
taminen, harjoitustehon taytyy olla niin matala, ettd veren laktaattipitoisuudet eivat kas-

va lainkaan lepotasosta. (Keskinen, Nummela & Vuorimaa. 2004, 335-336.)



Yleinen virhe kehitettdessa peruskestavyyttd on liian suuri teho, jolloin peruskestavyy-
den sijasta kehitetd&n vauhtikestavyyttd. Lyhyen ajan tehon ylitykset eivdt kuitenkaan
pilaa peruskestavyysharjoitusta, vaan tuovat lilkuntaan sopivaa vaihtelua. (Keskinen ym,
2004, 337.)

Sykemittarin avulla pystytadn tarkkailemaan sykett, jolloin harjoittelu on helpompi
pita4 peruskestavyysalueella. Syke tulisi olla 40 - 50 lyontia alle maksimisykkeen. Mak-
simisykkeen voi arvioida seuraavasti: 220 — oma ikd, jos sykemittaria ei ole kaytdssa voi
likkumista arvioida neljan p:n periaatteella. ”Pitd& pystyd puhumaan puuskuttamatta.
(Keskinen ym, 2004. 335-337.)

Peruskestavyysharjoittelun hyddyt terveydelle ovat hyvét. Harjoittelu toteutetaan matal-
la teholla, joten terveys- seka rasitusvammariskit ovat matalat. Aerobinen peruskesté-
vyysharjoittelu ennaltaehkéisee tehokkaasti sydan- ja verisuonitaudeilta seké aineen-
vaihdunnan sairauksilta (mm. aikuisidn diabetes). Kuntoilun aloittaneella tulisi 80 %

kestavyysharjoittelusta tapahtua talla alueella. (Aalto & Seppénen 2013. 49.)

Hyvid liikuntamuotoja aerobisen peruskestavyyden kehittdmiseen on lajit, jotka kuor-
mittavat vartalon suuria lihasryhmié ja tehon saétely on niiss& helppoa. Hyvié lajeja on

mm. pyoraily, sauvakévely, holkka ja uinti. (Aalto & Seppénen 2013. 47.)

Varusmiespalveluksessa aerobinen peruskestavyysharjoittelu ilmenee alhaisella teholla

suoritetuilla marsseilla ja juoksulenkeilld. (Puolustusvoimat 1999, 9.)

Vauhtikestavyys

Vauhtikestévyytta kehitetddn taas 20 - 60 min liikuntasuorituksilla, suoritus voidaan
toteuttaa yht4jaksoisena suorituksena tai intervalleina pienissé patkissé jolloin tehoa
nostetaan 2-20 min pétkissé ja valissé pidetadn pieni tauko ja tehon annetaan laskea
ennen uutta tehon nostoa. Vahtikestavyysharjoittelussa suorituksen teho tulisi olla 65 —
90 % maksimisykkeest, riippuen harjoitustaustasta ja harjoituksen luonteesta. (Keski-
nen ym. 2004, 338-340.)



Vahtikestavyysharjoittelussa liikunta on samalla tavalla, kun aerobisessa peruskesta-
vyysharjoittelussa aerobista ja pd4osa energiasta voidaan muodostaa hapen avulla.
Energiaksi rasvojen lisaksi kéytetddn enenevassa maarin hiilinydraatteja. Tehon kasva-
essa hiilihydraatin osuus energian lahteend kasvaa ja rasvojen osuus vahenee. Maitoha-
pon tuotto ja poisto kasvaa myos tehon lisddntyessd. Vauhtikestavyyden harjoitusmuo-
toja vauhdikkaampi holkka, juoksu, joukkuepalloilut, aerobic ja spinning. Kestévyyshar-
joittelussa aloittaneella téllaisen harjoittelun maara olisi sopiva olla 20 % kestavyyshar-
joittelusta. (Aalto & Seppanen 2013. 50.)

Maksimikestavyys

Maksimiskestdvyys on kestdvyyden muoto, jota harjoittaa enimmakseen kilpaurheilijat.
Maksimikestévyys harjoittelulla kehitetddn hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteet-
tia ja maksimaalista hapenottokykya. Téllainen harjoittelu vaikuttaa taas lihastasolla ae-
robisiin, ettd anaerobisiin ominaisuuksiin. Maksimiskestavyysharjoittelussa teho on
korkealla, mutta harjoituksen kesto lynyempi. Monesti maksimikestavyytta harjoitellaan
intervallityyppisesti. Miss& kovan tehojakson jélkeen (n. 3-5 min) seuraa palauttava vai-
he (n. 2-5min). Syke on yleens4 10 - 15 lyontid alle maksimisykkeen, tai nousee lahelle

maksimisykettd pidemmissa vedoissa. (Keskinen ym. 2004, 340-343.)

Maksikestavyysharjoitusta tehdessa on hyvé kiinnittdd huomiota hyvaan alku- ja loppu-
verryttelyyn. MK-harjoitus aiheuttaa lihaksiin merkittdvan maitohapon nousun, joten
vahintdan 15 minuutin loppuverryttely harjoituksen jalkeen on valttdmaton. Alkuldm-
mittelyssé kannattaa suosia taas nousevaa tehoa. Ennen harjoituksen alkamista [Ammit-
telyssa kannattaa kdydd myos vauhtikestavyysalueella peruskestavyyden lisaksi. (Anttila,

Hanninen, Kotiranta, Lehtinen & Paunonen 2013, 51.)

Nopeuskestavyys
Nopeuskestavyys on taas kestadvyyden alalaji, tdmankaltaisen kestdvyyden merkitys on
suurin lajeissa, jossa suorituksen kesto on 10 — 90 sekuntia. Nopeuskestavyyden energi-

antuotto perustuu padasiassa anaerobiseen energiantuottoon. (Nummela. 2004, 315.)



2.4 Nopeus

Nopeus on fyysisen kunnon osatekijd, joka on myds osaltaan periytyvd. Voimaominai-
suuksia kehittdmallg voidaan vaikuttaa nopeuden kehittdmiseen. Nopeus voidaan jakaa
yleisesti perus-, reaktio, réjahtavaan- ja lilkenopeuteen sek& nopeushallintaan. (Puolus-
tusvoimat 2013b, 227.)

Nopeusharjoitteluun voidaan liittd4 seitsemén periaatetta, joiden taytyy toteutua nope-
usharjoittelussa. (Forsman & Lampinen 2008, 431.)

1. Suorituksen nopeuden on oltava riittdvan suuri (teho vahintdan 85 % maksimis-
ta)

2. Suorituksen keston on oltava riittdvan lyhyt (1-6 sekuntia.)

3. Suoritusten vélisten palautuksien on oltava riittdvan pitkié, vahintdén 2 minuut-
tia, riippuen suorituksen tehosta.

4. Suoritusten maar ei tule olla liian suuri (5 — 20 toistoa, suurempi teho pienempi
maara).

5. Nopeusharjoittelu on tehtdva palautuneessa tilassa

6. Nopeusharjoittelu vaatii tahdonvoiman kéyttod, joten asenne on oltava kohdal-
laan harjoittelua toteutettaessa.

7. Nopeuden kehittymisen takaamiseksi arsykkeen vaihtelu on tarke&a. Nopeus-
harjoittelussa voidaan vaihdella suorituksen kestoa, nopeutta, askel-
/vetopituutta tai tiheyttd. (Forsman & Lampinen 2008, 431.)

2.5 Taito ja liikehallinta

Taito on liikkeiden tekemistd rytmisesti oikein. Taitavasuoritus on jatkuvaa toimintaa, joka koos-
tuu toisiaan oikeaan aikaan seuraavista vaiheista. Mitd taitavampi suoritus on, sitd véhemman tie-

toista toimintaa se vaatii. (Forsman & Lampinen 2008, 435.)

Taito voidaan jakaa yhteentoista eri tekijaan.
1. Orientoitumis- eli suuntautumiskyky, tdima on kykya tajuta raajojen ja kehon

asennot sekd niiden muutokset.



N

Erottelukyky tarkoittaa lihasjannityksen séatelyd, rentoutta seka liikesujuvuutta

ja taloudellisuutta.

3. Reaktiokyky on kykya reagoida erilaisiin arsykkeisiin.

4. Tasapainokyvylla on tdrked tehtdva tasapainon yllapitdmisessa ja sen uudelleen
saavuttamisessa.

5. Rytmikyky on térked4, kun suoritukseen tdytyy 16ytaa tarkoituksen mukainen
rytmi.

6. Yhdistelykyky on osaliikkeiden yhdistdmist4 kokonaisuudeksi ja yhtéaikaisten
liikkeiden tekemista.

7. Muuntelu- mukautumis ja sopeutumiskyvylld tarkoitetaan kykyé sopeuttaa liike-
radat ja voimank&ytté muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiin.

8. Ohjauskyvylla tarkoitetaan liikkkeen vakiointia.

9. Kyky erilaistumiseen on taitoa erottaa laheisesti samankaltaiset liikkeet.

10. Ketteryyskyky on kykya nopeaan kehon liikesuunnan muutokseen.

11. Ennakointikyvyn merkitys tule esiin liikevaraston suuruutena ja hyvaksikayttona.

(Forsman & Lampinen 2008, 437.)

Taitava suoritus on aina oppimisen tulos, joka vaatii paljon toistomaaria taustalle. Tai-
tavuus edellyttda fyysisia kykytekijoitd, keskushermoston kehittyneisyytta ja analysaatto-
reiden toimintakykyd. Lajianalyysi maaraa fyysisten ominaisuuksien tarpeen. Urheilijalla
tulee olla tietyt fyysiset ominaisuudet, jotta hdn voi pérjatad omassa lajissaan. Analysaat-
toreiden toimintakyvylla tarkoitetaan urheilussa eri aistien toimintakykya. Tarkeita aiste-
Ja taitojen oppimisessa on kinesteettinen aisti, tasapainoaisti, nakoaisti, tuntoaisti ja
kuuloaisti. Ndiden aistien avulla urheilija saa palautetta ymparistosta keskushermostoon
ja keskushermoston kautta voidaan antaa ohjeita ja korjaavia viesteja lihaksille. Koordi-
naatiokyky on ndista viesteista riippuvainen. Taitavuuden edellytyksend on myos riitta-
vén liikevarastojen hankinta ja kehittyminen. Kun aivoihin on saatu opittuja motorisia
liikemalleja, sen vdhemman liikettd tarvitsee kontrolloida ajatuksen kanssa. (Forsman &
Lampinen 2008, 435.)
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2.6 Liikkuvuus ja lihashuolto

Liikkuvuudesta voidaan kaytt&dd synonyymina sanaa notkeus. Notkeudella tarkoitetaan
kehon nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuuteen vaikuttaa eri nivelissé perityt ominaisuudet
(lihasten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys seké nivelpintojen muoto) ja har-
joittelu. Venytysliikkeen kokonaisvastuksesta 10% tulee janteestd ja nivelsiteesta, 47 %
nivelkapselista, lihaskalvosta ja linaksesta. Loput 2 % tulee ihosta. Yleinen liikkuvuus
(notkeus) on likkkuvuutta yleiselld tasolla ja lajikohtainen liikkuvuus on jonkin lajin eri-
tyisnotkeutta esim. telinevoimistelu. (Holopainen & Mero 2004, 364.)

Hyva notkeus antaa mahdollisuuden laajoihin liikeratoihin suorituksessa ja sit4 kautta
paremman teknisen suorituksen. Yleisesti ottaen notkeus vaikuttaa positiivisesti voi-
mantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen. Hyvélla notkeudella on lihas-
vammoja estdvé vaikutus. (Holopainen & Mero 2004, 364.)

Lihashuollolla tarkoitetaan kaikkia niit4 toimia joilla on tarkoituksena palauttaa lihakset,
hermo-lihasjérjestelma ja psyyke eriasteisesta rasituksesta. (Puolustusvoimat 2013b,
245.)

Venyttely on tdrkein lihashuollon menetelmd, jota pystytdan toteuttamaan itsendisesti.
Sen tehté&va voi olla valmistava esim. ennen lilkkuntasuoritusta, jolloin venytyksien tar-
koitus on aukaista rasituksessa toimivat lihakset. Venytykset ovat t&llgin kestoltaan ly-
hyitd 5 — 10 sekuntia. Fyysisen rasituksen jalkeen suoritettava venyttely tahtda taas pa-
lautumiseen ja lihasten saattamiseen lepopituuteen. Venytysliikkeet voivat kestda 15 —
30 sekuntia. Venytyksessa tuntuvaa kipurajaa ei saisi ylittaa. Palauttavaa venyttelyd voi-
daan jatkaa viel4 1 — 3 tunnin kuluttua rasituksen paattymisesta. Venyttelyd voidaan
suorittaa liilkkuvuuden lisédmiseen, talloin tavoitteena on lihasten joustavuuden ja nivel-
ten liikkuvuuden parantaminen. Venytykset ovat tdssa tapauksessa kestoltaan pitkid,
jopa kaksi minuuttia. Venytyksid voidaan toistaa useaan kertaan ja ne voidaan vieda
lahelle &drirajaa. Erillistd venyttely harjoitusta tehtéessa on syytd muistaa pieni alku-
ldammittely. (Puolustusvoimat 2013b, 245-246.)
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3 Fyysinen kunto varusmiespalveluksessa

3.1 Varusmiespalveluksen fyysisen kuormituksen osatekijat ja tavoitteet

Varusmiespalveluksessa on asetettu fyysiselle koulutukselle tietyt tavoitteet. Tavoitteissa
mainitaan mm. seuraavaa: Sotilas saavuttaa véhintaan tyydyttavan kestavyys ja lihas-
kunnon, tuntee fyysisen harjoittelun fysiologiset perusasiat, sotilas tuntee liikunnan ter-
veysvaikutukset, ymmértag fyysisen koulutukseen liittyvien riskien ennaltaehkaisyn ja
turvamaardykset, tuntee kunto- ja terveysliikunnan yleiset periaatteet, osaa suunnistuk-
sen perusteet, hallitsevat lihashuollon periaatteet ja perussuoritukset, tuntee kestavyytta
ja lihasvoimaa lisdavan harjoittelun perusteet ja osaa lilkkua monipuolisesti. (Puolustus-
voimat 2013b, 226)

Fyysisen koulutuksen osa-alueet varusmieskoulutuksessa koostuvat seuraavista asioista:
taistelu, marssi ja liikuntakoulutuksesta, sek& muusta fyysisesti kuormittavasta koulu-
tuksesta. Myos vapaa-aika luetaan tdhén varusmiespalveluksen fyysiseen kuormituk-
seen. (Kuvio 1.) Koulutuksen tavoitteena on, ettd fyysinen suorituskyky on korkeim-

millaan joukkokoulutuskaudella. (Puolustusvoimat 2011b, 4-5.)

Fyysisen koulutuksen tavoitteet on listattu 10 kohtaan: Saavuttaa vahint&an tyydyttava
kestdvyys ja lihaskunto., Tuntea fysiologiset perusteet fyysisessa harjoittelussa, oppia
tuntemaan liikkunnan terveysvaikutukset, tuntea fyysisen koulutuksen liittyvien riskien
ennaltaehkéisyn ja turvaméaaraykset, hallita kunto- ja terveysliikunnan yleiset periaatteet,
osata suunnistamisen perusteet, suorittaa lihashuoltoa perussuorituksilla ja ymmartaa
lihashuollon periaatteet ja hallita lihasvoimaa ja kestavyyttd lisddvan harjoittelun perus-
suoritukset. Listauksessa mainitaan vield uintitaito varusmiespalveluksen jalkeen ja mo-
nipuolinen liikuntataito, jonka yhteydessa mainitaan lajeina pallopelit ja kamppailulajit.
(Puolustusvoimat 2013b, 226.)

Fyysinen koulutus toteutetaan nousujohteisesti niin, ettd varusmiesten fyysinen toimin-
takyky on korkeimmillaan palvelusajan lopussa. Palveluksen alussa fyysisessa koulutuk-

sessa painottuu liikuntakoulutus. Palveluksen lopussa taistelukoulutuksen ja marssikou-
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lutuksen osuus kunnon kohottamisessa kasvaa, palveluksen alussa varsinkin taistelu-
koulutuksen rooli on enemmén taitojen oppimisessa. Palveluksen lopussa lilkuntakou-
lutus painottuu taas enemmalti palauttavaan ja virkistavaan lilkkuntaan. (Puolustusvoi-
mat 2013b, 226.)

Fyysisen koulutuksen pddmaédristd mainitaan seuraavasti:

“Fyysisen koulutuksen pddmaérana on kehittd4 sotilaiden fyysistd suorituskykyd seké liikuntatai-
toja taistelu, marssi-, liikunta- ja muulla fyysisesti kuormittavalla koulutuksella siten, ett4 he pe-
ruskoulutuskauden jalkeen valmiit erikois- ja joukkokoulutuskauden vaativaan sotilaskoulutuk-

seen”. (Puolustusvoimat 2013b, 225.)

Kuntotestien perusteella neljannekselle varusmiespalvelussa olevalle nuorelle varus-
miespalvelus on fyysisesti haastava. Fyysisessa koulutuksessa tdmé otetaan huomioon
koulutuksen yksil6llisyydelld ja nousujohteisuudella. My6s koulutuksen viikko- ja kou-
lutuskausien ohjelmat on laadittu huolellisesti ja niissa fyysisté rasitusta rytmitetaan. Eri
paiving fyysista rasitusta on enemman ja toisina paivind véhemman. Né&in optimoidaan
myos fyysisesta koulutuksesta palautumista. Vapaaehtoista varusmiespalvelusta suorit-
tavien naisten fyysinen koulutus noudattaa samoja periaatteita, kuin miestenkin. (Puo-
lustusvoimat 2011b, 4-5.)

\

Lnkuntakoulutus

ikoulutus

< Muu kuormittava
> koulutus

Kuvio 1. Fyysisen kokonaiskuormituksen osatekijat varusmiespalveluksessa. (Puolus-
tusvoimat 2011b, 4.)
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3.1.1 Liikuntakoulutuksen paamaara ja suunnittelu

Liikuntakoulutuksen padméadarat maaraytyvat varusmiespalveluksen muun rasituksen
mukaan. Taidollisia ominaisuuksia kehitettdessd on muun koulutuksen oltava hieman
kevyempéd. Kun muu rasitus on kovempaa, voidaan liikuntakoulutuksessa keskittya
palauttaviin harjoituksiin, mm. aamureippailun tarkoitus liikuntakoulutuksessa on pa-
lautumisen edistdminen ja elimiston heréttely paivan koulutukseen. (Puolustusvoimat
2011b, 7-8.)

Liikuntakoulutuksen suunnitteluun ja toiminnan pyoérittdmiseen on Puolustusvoimilla
omat vastaavansa, jota kutsutaan padesikunnan liikuntatiimiksi. Puolustusvoimilta 10y-
tyy mm. liikkuntapaallikko, liikuntasuunnittelija ja valmennuksen johtaja. Jokaisella vas-
taavalla on oma vastuualueensa. Liikuntapéallikk® vastaa mm. asevelvollisten fyysisesté
koulutuksesta, paallyston fyysisesta kasvatuksesta, talouden ja toiminnan suunnittelusta.
Liikuntasuunnittelijan vastuualueena ovat taas hankinnat, liikuntatapahtumat ja palka-
tun henkiloston kenttdkelpoisuus ja fyysinen tyokyky. Valmennuksen johtajan tehtéva-
n& on huolehtia mm. puolustusvoimien valmennus- ja kilpailutoiminnasta ja urheilu-

koulun toiminnasta. (Puolustusvoimat 2013a, 24.)

3.1.2 Liikuntakoulutuksen liikuntamuodot

Liikuntakoulutuksessa kdytettavat lilkuntamuodot koostuu lihaskuntokoulutuksesta,
lihashuoltokoulutuksesta. Tdman lisaksi jarjestetddn hiinto, sauvakavely, pyoraily,
kdvely ja juoksukoulutusta. Ohjelmassa on vield suunnistuskoulutusta, uinti- ja hengen-
pelastuskoulutusta, maila- ja joukkuepelejd, yleisurheilua, itsepuolustus ja kamppailula-
jeja. Lisdksi tarjolla on liilkunnan teemapéivid ja massaliikuntatapahtumia. Varusmiehille

on olemassa myds omaa kilpailutoimintaa. (Puolustusvoimat 2011b, 19-30.)

Liikuntakoulutuksen harjoitteiden tulisi olla myds monipuolisia ja liikuntamuotojen
olisi hyva olla nuorison suosimia lilkkuntalajeja. Siksi koulutuksessa on alettu suosia la-
jeina salibandyad, jalkapalloa, kuntosaliharjoittelua ja itsepuolustuslajeja. N&in ollen ndité
lajeja voi harrastaa myds vapaa-ajalla iltaisin. Liikuntakoulutuksessa korostetaan taidol-
lista opetusta myds motivaation ja itsetunnon kehittdjana. (Puolustusvoimat 2011b, 7-

8.)
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Marssikoulutus

Marssikoulutuksen tavoitteena on rakentaa sotilaalle sellainen marssikunto, ett4 he py-
syvét taistelukuntoisina fyysistd marsseista tai siirtymisté, huolimatta pitkist4 sotatoimis-
ta. Taistelukuntoa tulee voida sailyttaa jopa viikkoja, mihin vuoden tai vuorokauden
aikaan tahansa. Sodan ajan marsseissa on tarkoituksena siirtdd joukko taistelukelpoisena
suojaisia ja hyvin edettdvid reittej pitkin toiminta-alueelle, josta joukon pitaa pystya
aloittamaan toimintakykyisend taistelutehtévéansa. Siirtyman jalkeinen nopea taistelujen
aloittaminen vaatii fyysisen kunnon yllapitdmiseen tarvittavat taidot ja tiedot. Niit& ope-
tetaan yksityiskohtaisesti rauhan ajan marssi-, taistelu- ja liilkuntaharjoituksissa. Marsseja
suoritetaan jalan, hiihtden ja pyoréillen. (Puolustusvoimat 2011b, 15.)

Taistelukoulutus

Taistelukenttd sodan aikana edellyttad valmiutta taistella kaikkina vuoden ja vuorokau-
den aikana koko laajan taistelualueen syvyydessé. Joukkojen on kyettava taistelemaan
pitki& aikoja erilaisissa ymparistdissé. Joukkojen on kyettava tdmén vuoksi itsendiseen
toimimiseen ja johtamiseen aina ryhmatasolta alkaen. Johtajien on valmennettava jouk-
kojaan etukateen kestdméaan suuriakin hetkellisia menetyksid. Johtajien tulee valmentaa
joukkoja kestamaan psyykkisesti taistelukent&n olot ja ilmi6t. (Puolustusvoimat 1999,
5.)

Taistelukentdn vaatimukset korostavat taistelijoiden fyysisen suorituskyvyn merkitysta.
Taistelijalta edellytetddn hyvaa hapenottokykyé, suositus 55 - 60 mI/kg/min. Kestavyyt-
t4 tarvitaan, koska taytyy pystya jaksamaan ympdrivuotisia taisteluja. Naiden liséksi tar-
vitaan lihashallintaa, lihastasapainoa ja lihaskestavyyttd, ndmé& ominaisuudet tulevat
esiin, kun pitéd kantaa 25-30kg painoista rinkkaa taisteluvarustuksen kanssa. Naiden
paalle tulee vield kannettavaksi taisteluvalineitd. Asutuskeskuksissa taisteltaessa tarvi-
taan my0s nopeutta ja ketteryyttd. Ndiden lisaksi asumiskeskustaistelussa tarvitaan voi-
ma- ja nopeuskestavyyttad. Naitd edelld mainittuja ominaisuuksia kehitetdan liikunta-
koulutuksessa, marssikoulutuksessa. Taistelukoulutus monipuolisuudessaan kehittaa

néitd fyysisia ominaisuuksia. (Puolustusvoimat 1999, 5-6.)
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Taistelukoulutus koostuu seuraavista asioista jotka sotilaan tulee myos hallita koulutuk-
sen jalkeen: Aseiden ja taisteluvalineiden kéytto. Taitoa kéytt4d maaston suojaa ja suo-
jautua vihollisen tulelta ja tdhystykseltd, hyddyntden taistelijaparin tulta ja liiketta. Tais-
telukoulutuksen jalkeen sotilaan tulee hallita tuliaseman valinta hyokkayksessa ja puo-
lustuksessa. Suunnistustaidot ja liikkuminen jalan, hiihtaen ja polkupyéralla ovat perus-
asioita taistelukoulutuksessa. Sotilaalta vaaditaan taitoa toimia tunnustelijana, vartio-
miehend, lahetting, oppaana seké konekivéari- ja sinkoampujana. Sotilaan tulee hallita
omien varusteiden huoltaminen ja huolehtia omasta toimintakyvysté kaikissa olosuh-
teissa. Taistelukoulutuksen tavoitteena on opettaa sotilaat hallitsemaan erilaisten merk-
kien kayttotaito, merkkejd annetaan mm. k&sin ja valomerkeilld. Naiden lisdksi opetel-
laan tavallisten viestintavélineiden k&yttotaitoa, ensiaputaitoja ja sodankéyntid koskevi-
en kansainvalisten sopimuksien tuntemista. (Puolustusvoimat 2013b, 92.)

Vapaa-ajan litkunta

Vapaa-ajan liikkunta painottuu varusmiespalveluksessa erikoiskoulutus- ja joukkokoulu-
tuskausilla, jotta peruskoulutuskauden fyysinen kuormitus ei nouse liian suureksi. Mo-
nipuolisten vapaa-ajan liilkuntamahdollisuuksien avulla huolehditaan siitd, ettd syntyy
pysyvia liikuntatottumuksia ja liikuntatottumukset jatkuisivat myos varusmiespalveluk-
sen jalkeen. (Puolustusvoimat 2011b, 34-35.)

Varusmiehille on olemassa myds oma liikuntakerho, josta vastaa Suomen Sotilasurhei-
luliitto SotUL, joka on itsendinen ja valtakunnallinen liikuntajérjestd. Liiton tehtdvana
onkin vastata varusmiesten, puolustusvoimien henkildston ja henkiloston perheen
jasenten vapaa-ajan liikkuntaharrastusten jarjestdmisestd ja kehittdmisesté varuskunnissa.
SotUlI taas tukee varusmiesten Liikuntakerhoa (VLK) luomalla toimintaedellytyksia ja
koulutamalla VLK-henkilostdd ja tuottamalla aiheeseen liittyvad materiaalia.
VLK-toiminta on Suomen Sotilasurheiluliiton ja varuskuntien VLK-organiosaatioiden
yhdessd jarjestamaé liikuntakerhotoimintaa, joka vastaa varusmiesten liikuntaharrastus-
toiveista. (Puolustusvoimat 2013b, 249.)

Varusmiesten liikkuntakerhotoiminta on tarkoitettu kaikille kiinnostuneille taitotasosta
riippumatta, toiminta antaa mahdollisuuden tutustua uusiin litkkunnallisiin harrastuksiin,

toiminnan avulla tuella ja tdydennetdén palvelusliikuntaa. Toiminta edistdé palveluksen
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rasituksista palautumista, monipuolistaa liikunnan harrastamista, tarjoaa virkistysta ja
vaihtelua ja edisté4 lilkuntamyonteisyyttd. (Puolustusvoimat 2013b, 249.)

Muu kuormittava koulutus

Koulutusta suunniteltaessa ei voida olettaa, ettd varusmiehet kayttavat kaikki lomapéi-
vét lepddmiseen, myds vapaa-ajalla varusmiesten fyysinen kuormitus vaihtelee suuresti.
Muu kuormittava koulutus tulee mm. liikuttaessa kasarmin alueella paikasta toiseen.
Ruokailun siirrytddn marssien ja jos siirtyminen ei onnistu kunnolla, aloitetaan siirtymi-
nen uudestaan Iahtopisteestd. Varusmiehig juoksutetaan paljon peruskoulutuskaudella
siirtymien yhteydessé ja liilkuntaa voidaan k&yttdd myos rangaistuskeinona mm. etuno-
japunnerrusten muodossa. Varuskunta-alueet ovat usein aika laajoja, joten siirtymisté
tulee paljon. Varsinkin véhemmaén liikkuneelle henkil6lle itse siirtymiset voivat toimia

fyysisen kunnon nostamiseen hyvana arsykkeend. (Hoikkala.ym. 2009, 108-109.)

3.2 Fyysinen koulutus eri koulutuskausilla

Peruskoulutuskausi

Peruskoulutuskaudella tavoitteena on kehittad varusmiesten fyysistd toimintakykya ja
liikuntataitoja. Tatd varten varusmiespalveluksessa tehdéaan taistelu, marssi ja liikkunta-
harjoituksia. Myds muita fyysistd rasittavaa ohjelmaa on talla kaudella ohjelmassa, jotta
sotilaat ovat valmiita jatkossa erikois- ja joukkokoulutuskauden vaativaan sotilaskoulu-
tukseen. (Puolustusvoimat 2011b, 5.)

Fyysisen koulutuksen painopiste peruskoulutuskaudella on kestdvyydessé ja lihaskun-
toharjoittelussa. L&htOtasotestien mukaan voidaan varusmiehid jakaa tasoryhmiin niin,
ettd hyvan kestavyyskunnon omaavat keskittyvat enemmaén lihaskunnon kehittdmiseen.
Hyvén lihaskunnon omaavat satsaavat enemmaén taas kestavyysominaisuuksiin. Myos
perus- liikuntataitojen oppiminen on painopistealue téll4 kaudella. Lihaskuntoharjoitte-
lun rooli peruskoulutuskaudella on suuri, koska sen parantaminen vahentad myos

vammautumisia koulutuksen aikana. (Puolustusvoimat 2011b, 8-9.)
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Varusmiehet jaetaan pé&asaantoisesti kolmeen eri tasoryhméan liilkunta-aktiivisuuden
sekd omien tuntemusten perusteella. Ryhmét ovat 1. liikuntaa harrastamattomat, 2. va-
hén liikkuvat ja 3. liilkunnalliset. Tasoryhmien toteutus on pyrittava tekema&n mahdolli-
simman myonteisessd hengessé. Yleensé tdmd onnistuu parhaiten varusmiehille ja nai-
sille tehtdvan ennakkokyselyn pohjalta. Talld kaudella varusmiespalvelusta suorittaville
toteutetaan myos kuntotestit ja uimataitotesti. Uimatesti suoritetaan paasaantoisesti
ensimmaiselld viikolla ja kuntotestit yleensd 2-4 palvelusviikon aikana. Varusmiespalve-
luksen tavoitteena on, etté sen jalkeen I0ytyy tarvittava uimataito, jos se vield puuttuu.
Uimataidottomille jarjestetddn uimakoulua palveluksen aikana. (Puolustusvoimat
2011b, 8-9.)

Peruskoulutuskaudella kestavyysharjoittelua ei toteuteta vield juoksemalla, vaan jalan
tapahtuvat siirtymét toteutetaan kévellen. Sauvakavelyna toteutettava marssikoulutus
on té&ssd vaiheessa myos turvallisempi muoto kestavyysharjoittelun toteutukseen.
Kuntotestissa erittdin huonokuntoisille ja painoltaan merkittavasti ylipainoisille toteute-
taan yhteinen keskustelutilaisuus terveys- ja lilkunta-alan ammattilaisten kanssa, jonka
pohjalta osallistujat saavat perusteet laatia henkilokohtaisen terveysliikuntaohjelman.
Kolmannesta palvelusviikosta eteenpdin voidaan ohjelmaan osallistuville jarjestaa 1-2
kertaa lilkunta tai terveysalan ihmisen jarjestamaa vapaaehtoista lilkkuntakoulutusta.
(Puolustusvoimat 2011b, 9-10.)

Peruskoulutuksen jalkeen koulutettavien tulisi ymmartaa hyvan fyysisen suorituskyvyn
merkityksen muulle koulutukselle. Liséksi heidan tulisi ymmartaa kestavyys- ja lihas-
kunnon merkitys taistelukoulutuksessa. Tavoitetta tukee fyysisen koulutuksen yhtey-
dessd jarjestettava tietoisku, joka késittelee kunkin kerran teemaa. Peruskoulutuskaudel-
la liikuntakoulutukseen kdytetddn aikaa 51 tuntia se on 15 %, kun otetaan huomioon

muu koulutus peruskoulutuskaudella. (Puolustusvoimat 2011b, 8-10.)

Erikoiskoulutuskausi
Erikoiskoulutuskauden tehtdvand on valmistaa sotilas tdyttdméaan taitelutehtdvansa jopa
viikon kestavassa taistelukosketuksessa. Koulutuksen tavoitteena on lisaksi oppia hallit-

semaan fyysisen koulutuksen riskit ja turvaméaaraykset. (Puolustusvoimat 2011b, 5.)
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Liikuntakoulutus sopeutetaan erikoiskoulutuskaudella puolustushaaran tai aselajinsa
rytmiin sopivaksi. T&lla kaudella turvataan nousujohteinen fyysisen kunnon kehittymi-
nen kohti joukkokoulutuskautta. Aikaa liikuntakoulutukseen kéytetdan 50 tuntia ja va-
hintaan kolme tuntia/viikko. (Puolustusvoimat 2011b, 10.)

Joukkokoulutuskausi

Tall& kaudella varusmiehen pitéisi saavuttaa varusmiespalvelusajan kuntohuippu. Ha-
nen pitdisi olla myds sijoituskelpoinen sodan ajan tehtdvan mukaiseen sijoitusjoukkoon.
Fyysisessd koulutuksessa tavoitteena on valmistaa sotilas kestdméan jopa kaksi viikkoa
kestéva taistelukosketus. Koulutus valmistaa my0s sotilasta keskittdmaén voimansa 3 —
4 péivaa kestaviin ratkaisutaisteluihin, jotka ovat vaativia. My0s fyysisen koulutuksen
riskit ja turvamaardykset tdytyisi hallita koulutuksen myo6té. (Puolustusvoimat 2011b, 5-
6.)

Joukkokoulutuksen liitkuntakoulutus toteutetaan eri puolustushaaroissa aselajeissa niin,
ettd se auttaa jokaista muodostettavaa joukkokokonaisuutta kestdméan toistuvaa pitké-
kestoista fyysisté rasitusta. Kyseiselld kaudella jokainen varusmies saavuttaa palvelus-
ajan kuntohuippunsa ja on sijoituskelpoinen tehtdvansd mukaiseen sodanajan jouk-
koon. Joukkokoulutuskaudella liikuntakoulutukseen kaytetddn 36 tuntia ja marssi kou-
lutusta on 0 - 32 tuntia riippuen kokonaiskuormituksesta koulutuksessa. (Puolustus-
voimat 2011b, 10-11.)

Reserviupseeri- ja aliupseerikurssi ja johtajakausi

Ndiden kurssien keskeinen tavoite on, ettd oppilaat kykenevat tdyttdmaan taistelutehta-
vansa lahes viikon ajan taistelukosketuksessa. Heidéan taytyy osata myds joukkonsa tais-
telukunnon yllapitdmisen perusteet ja oppia tuntemaan fyysisen kokonaisrasituksen

sadtelyn merkitys joukkonsa koulutuksessa. (Puolustusvoimat 2011b, 6.)

Johtajakaudella t&ssa vaiheessa johtajien pitdisi koulutuksen avulla kyetad tayttdmaan
taistelutehtévansa kahden viikon ajan jatkuvassa taistelukosketuksessa. Taman liséksi
heidan pitdisi pystya k&yttdmaan kaikki voimavaransa 3-4 vuorokautta kestavaan ratkai-

sutaisteluun, joka on fyysisesti vaativa. Myos fyysisen kokonaisrasituksen s&dtelyn mer-
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kitys joukkonsa koulutuksessa on tarked4. Joukon taistelukunnon ylldpidon osaaminen
on myos tarkeéssa osassa. (Puolustusvoimat 2011b, 6.)

Liikuntakoulutuksessa tarkoitus on vahvistaa varusmiesjohtajien lilkuntakoulutustaito-
jen ja toimintakyvyn yllapitoon liittyvien tietojen oppiminen. Nditd taitoja he tarvitsevat
johtamis- ja koulutustoiminnassaan. Koulutukseen voidaan sisallyttdd myods vapaaeh-
toista valmentajakoulutusta, joka voi tapahtua yhteistydssa oppilaitosten tai urheilukou-
lun kanssa. Tdmé& on yleensd vapaa-ajalla tapahtuvaa koulutusta. (Puolustusvoimat
2011b, 11.)

Liikuntakoulutusta on aliupseeri 1 kaudella v&hintaén 30 tuntia. Aliupseeri 2 kaudella
liilkuntakoulutusta annetaan vahint&an 40 tuntia. Reserviupseeri-kurssilla koulutusta
annetaan vahintdan 60 tuntia. Tuntisuunnittelussa huomioidaan kunkin aselajin erityis-
piirteet ja kokonaisrasitus. Johtaja ja joukkokoulutuskaudella kokelaat sekd ryhméanjoh-
tajat toimivat varusmiesten liikuntakoulutuksessa apukouluttajana ja esiliikkujina. (Puo-
lustusvoimat 2011b, 11-12.

3.3 Varusmiesten fyysisen kunnon muutokset 1960-luvulta 2010-luvulle

Puolustusvoimat on laatinut tilastoja varusmiesten fyysisestd kunnosta 1970-luvulta
alkaen. Vuodelta 1975 l6ytyy tilastot kestavyyttd mittaavan cooperin-testin tuloksista,
aina tdhan péivaan asti. Myos varusmiesten kuntotesteista on laadittu ns. lihaskuntoin-
deksi, jonka tuloksia on seurattu 1985 vuodesta, aina tdh&n pdivadn asti. Varusmiesten

painoa on seurattu 1995 vuodesta alkaen. (Puolustusvoimat 2014a.)

Kuviossa 2 ndkyy cooperin-testin muutokset 1985-vuodesta vuoteen 2013. Vuonna
1985 varusmiehet juoksivat keskimaarin cooperin-testissa 2672m. Vuonna 1995 keski-
madrdinen tulos oli taas 2582m ja 2000-luvulle tultaessa keskiarvo oli 2473m. Vuonna
2013 keskiarvo oli 2440m. Tastd voidaan nahda varusmiesten kestavyyskunnon tippu-
minen vuodesta 1985 tah&n paivaan, keskimaarin 232m. (Kuvio 2. Cooperin testin kes-
kiarvo 1985 — 2013).

20



01985
1995
002005
02013

cooper (metrid)

Kuvio 2. Cooperin testin keskiarvo 1985 — 2013. (Puolustusvoimat 2014a.)

Kuntoindeksi on laadittu taas kuntotesteissa suoritetuista testiliikkeist4 ja niiden tulok-
sista, tulokset on pisteytetty kuntoindeksiksi, jonka avulla eri testien tuloksia voidaan
verrata toisiaan ndhden. Kuntotestit muuttuivat vuonna 2011, joten 2013 vuoden tu-
lokset eivat ole taysin vertailukelpoisia aiempien vuosien tuloksiin. Vuonna 1985 kun-
toindeksi oli varusmiehilld 61,2. Vuonna 1995 indeksi oli 57,5 ja vuonna 2005 kuntoin-
deksi oli 44,2. Vuonna 2013 (ei vertailukelpoinen) 40,8. Voidaan kuitenkin nahdé (Ku-
vio 3), ettd lihaskunto on laskenut vajaan 30-vuoden aikana.
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Kuvio 3. Kuntoindeksin keskiarvo 1985 — 2013. (Puolustusvoimat 2014a.)

Varusmiesten painon muutokset vuodesta 1995 ovat keskimaarin seuraavat (Kuvio 4).
Vuonna 1995 Suomalainen varusmies painoi keskimaarin 71,27kg, vuonna 2005 76,6
kg. Vuonna 2013 varusmiesten paino oli keskimé&arin 77 kg. Kahdeksantoista vuoden
aikana varusmiesten keskiméaarainen paino on noussut 5,73 kg. (Puolustusvoimat
2014a.)
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Kuvio 4. Painon keskiarvo varusmiehilld 1995 — 2013. (Puolustusvoimat 2014a.)

Kuvioista 2 — 4 voidaan nahdad, ettd varusmiesten fyysinen kunto on tippunut vajaassa
30-vuodessa merkittavasti. Fyysisen kunnon muutos huonompaan nakyy heikentyneené
lihas- ja kestavyyskuntona. My6s varusmiesten keskipaino on noussut, joka kielii va-
hentyneesta fyysisesta aktiivisuudesta. (Puolustusvoimat 2014a.)

3.4 Varusmiespalveluksen keskeyttamiseen johtavat syyt

Yleisin syy varusmiespalveluksen keskeyttdmiseen on mielenterveyden ja kdyttaytymi-
sen hairiot, 38 % keskeytyksista johtuu ndistd syistd. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksien
ja niiden oireiden takia keskeytyksia tulee noin viidennes 19 %. Muita diagnoosiryhmia
terveydellisista poistumista ovat erilaiset vammat, joiden osuus on 12 %. Ylipainon ja
muiden vastaavanlaisten keskeytysten osuus on 6 %. T (Puolustusvoimat 2014a.)
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4 Liikuntamotivaation herattaminen

4.1 Liikkuminen on motivaatiolaji

Motivaatiolla tarkoitetaan liikettd, jonka on saanut aikaan lyhytaikainen tavoite, tai huo-
lellisesti asetettu tavoite. llman motivaatiota ei synny toimintaa. Motivaatiolla tarkoite-
taan lilkunnan kohdalla tekemist, liikkeelle 1aht6a seké liikkeessé pysymistd. Motivaatio
on myos fiksuja valintoja houkutuksista huolimatta. Usein puhutaan, ettd motivaatiota
ei ole. Jos ajatellaan ndin, motivaatiota ei todellakaan ole. Motivaatiota on aina olemas-
sa, valilld sitd on vdhemman vélilla enemman. Thmisen saadessa itsensé sangysta ylos,
tarkoittaa, ettd sinulla on motivaatiota liikkumiseen. Sinulla ei ole motivaatiota sina aa-
muna ehkd maratonin juoksemiseen, mutta sitd on tavoitteen ndkokulmasta tarkeén
asian suorittamiseen. Erilaiset tavoitteet vaativat erikokoisen annoksen motivaatiota,
tavoitteet kannattaa mitoittaa motivaatioresurssien mukaan. Kompastuskivena on
usein, ettd asetamme tavoitteen, mutta emme tiedosta onko meilld sen saavuttamiseen
riittdvasti motivaatiota. Tallbin odotukset ovat suuremmat, kuin itse motivaatio (Aalto
& Seppénen 2013, 19.)

Motivaation madrd vaihtelee kokoajan. Urheilijoiden motivaation méara on todella kor-
kea, silld heiddn tavoitteensa on selked. Urheilijat tietavat ja nakevat milt4 tavoitteen
saavuttaminen konkreettisesti tuntuu. Urheilijan tavoitteen saavuttamista ohjaa ympa-
ristdn, omien kykyjen, arvojen ja identiteetin vahvistamiseen liittyvat syyt. Kuntoilijalla
motiivit tavoitteen saavuttamiseen ei rakennu yhté pysyviksi, vaan tavoite on usein
epamadrainen epdrealistinen, pohjimmiltaan epadvarmuutta synnyttava ja véliaikainen.
Joka pdiva ihminen ei jaksa liikkua tai syoda terveellisesti, talloin on muistettava, ettd
meilld on motivaatiota tehda jotain muuta. Rimaa voi madaltaa péivan hikiliikunta suo-
rituksesta hyotyliikuntaan. (Aalto & Seppanen 2013, 19.)

Miten I0ydetdan oikeanlainen tavoite, joka motivoi tekemiseen? Hyva tavoite on realis-
tinen, henkilokohtainen, sisasyntyinen eli lahtee tekijasta itsestdan. Hyvan tavoitteen
tulee olla my6s konkreettinen. Liika pohtiminen ei myoskaan ole hyvaksi, koska liik-

keelle l&htemisen taito kehittyy myds liikkeelle [&htemisen kautta. Innostava tavoite 16y-

23



tyykin monesti tekemisen kautta ja se muuttuu ja monesti matkan varrella. (Aalto &
Seppénen 2013, 20.)

Pitkalld aikavalill liikkeelld pysymisen taito rakentuu oikeanlaisten tavoitteiden pohjalle,
jotka on aseteltu oikein. Ihmisaivoja kiehtovat monesti uudet drsykkeet, viihdykkeet ja
mielikuvat paremmasta. Liikunnasta innostuessa inmisen aivot kéayttaytyvat niin, ett4
iIhminen tekee mitd vain péaastdakseen lilkkkumaan. Tadma vaihe on tyypillistd ensimmai-
sen kuukauden aikana. Kun tdmé vaihe on ohi, mitataan motivaation todelliset juuret.
Téssa vaiheessa innokas liikkuja on ehtinyt nauttia lilkunnasta, useimmiten jopa liian-
suuresta annoksesta omaan kuntotasoonsa nadhden. Alun perin asetut odotukset fyysi-
selle kunnolle ovat edelleen olemassa, mutta toiminta on lakannut. Téssd vaiheessa hel-
posti vasytaan, koetaan epdonnistumisen tunteita ja lamaannutaan. Motivaatio ei sindn-
sd katoa, mutta se vaihtaa kohdetta. Tama edella mainittu vaihe voidaan valttaa riitta-
valla, mutta ei lilan suurella maaralla lilkkuntaa, oikein asetetulla tavoitteella, oikeanlaisilla
lilkuntaohjelmilla. Tavoitteen asettelu on osoittautunut pitkén aikavalin motivoitumi-
sessa toimivaksi menetelmaksi. Tavoitteen asettelun tulisi olla konkreettisen esim. ke-
honpainolukeman lisaksi kokonaisvaltainen katsaus oman mielen sy6vereihin on viisas-
ta tavoitteen asettelun kannalta. Hyvéssa tavoitteen asettelussa (Taulukko 1.) voidaan
kayttad seuraavia kysymyksié (tavoitteen asettaja kysyy esim. itseltadn, tai valmenta-
ja/personal trainer antaa valmennettavalleen kysymykset.). (Aalto & Seppénen 2013,
20.)
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Kysymys

Kuvaus

Tavoite

Tarkka tavoite ja paivdméadra4 tavoitteen

saavuttamiseen.

Miksi haluan paésté tavoitteeseen?

Luettele kolme positiivista asiaa miksi
haluan paésté tavoitteeseen.

Mist4 asioista tavoite on riippuvainen?

Luettele kolme asiaa, jotka tukevat tavoit-
teeseen péadsemistd esim. motivaatio, per-

heen tuki.

Luettele kolme asiaa, jotka vaikeuttavat
tavoitteeseen paasemista.

Mit& on toisin, kun tavoite on tdyttynyt?

Miltd tuntuu? Milt4 ndytat? Mitd ajattelet
esim. kehon uudesta painosta

Misté asioista joudut ehkd luopumaan
matkallasi tavoitteeseen

Mit4 asioita, tietoja ja taitoja sinun pitéé
oppia, jotta p&dset tavoitteeseen?

Mitd voimavaroja tarvitset, jotta paaset

tavoitteeseen?

Voimavaroja on mm. pitkdjanteisyys, itse-
kuri, tahtotila, rentous ja itsekkyys.

Mité aion tehda tavoitteen eteen?

Asioita joita aioit tehdd: tdnaan, ensi vii-
kolla, ensi kuussa ja kahden kuukauden
kuluttua.

Kuinka varma olet, ettd pédset tavoittee-

seen?

Arvioi onnistuminen asteikolla 1 -100%

Taulukko 1. Tavoitteen asettelu (Aalto & Seppanen 2013, 20.)

Ihminen ohjaa tekemistddn tai tekemétta jattdmista tietoisen, ei-tietoisen ja tiedostamat-

toman ajattelun kautta. Tavoitteen savuttamisen kannalta on tarked4, etté ajattelu oh-

jautuu tavoitteen mukaiseen toimintaan. Jos ajattelet, ett4 onnistut tai epdonnistut, olet

aina oikeassa. Kun ajattelet tavoitteestasi positiivisesti, kuten vaikka tavoitteen paasya

niin tapahtuu aivojen rakenteissa mielihyvan kautta kasvua eli proteiinisynteesia. Kun

positiivista ajattelua toistetaan riittdvan usein, oppivat aivot kayttdmaan ensisijaisesti
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positiivista keskusta. Ajattelun muuttaminen on elinehto muutoksessa, ajattelun tehtava
on tehdd nakyvaksi ne esteet ja toimintamallit, joita et tule huomanneeksi arjen kiirees-
s&. Menestyminen ja onnistuminen ovat kiinni esteiden poistamisesta. Suurimmat esteet
ihmiselld on yleensd ajattelussa, joka siis synnyttd toiminnan. (Aalto & Seppénen 2013,
21)
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5 MarsMars ohjelmisto

Puolustusvoimat ovat kehittdneet yhteistydssa HeiHeia.comin kanssa ohjelmiston, joka
on nykyaikainen, motivoiva ja sosiaalinen ohjelmisto kunnon parantamiseksi. Ohjelmis-
to on ladattavissa dlypuhelimeen ja tabletille Androidin, Windows phonen ja Applen
sovelluksille. Ohjelmisto on tarkoitettu varusmiespalvelukseen I&hteville nuorille mie-
hille ja naisille. Nyky&dn ohjelma tarjoaa my6s kunto-ohjelman kertausharjoituksiin
saapuville. Sivustolla saa kuka tahansa vierailijan ominaisuudessa arvion siitd onko kun-

nossa varusmiespalvelusta varten. (HeiaHeia 2014.)

Ohjelmiston kautta tuleva varusmies saa 3kk treeniohjelman, jota voi toteuttaa kolme
kuukautta ennen varusmiespalvelukseen astumista. Kunto-ohjelma laaditaan osallistu-
jan kuntotestien ja liilkunta-aktiivisuuden perusteella. Tunnuksia ohjelmistoon saa kut-
suntatilaisuuksien yhteydessa ja kutsuntakirjeessé. Vierailijana paésee siis tayttdmaan
kuntokyselyn, jossa arvioidaan henkilon liilkuntatottumuksia, fyysistd kuntoa ja tervey-
den tilaa, muutaman kysymyksen avulla. Ohjelmisto kysyy henkilon ikéa, pituutta, pai-
noa ja sukupuolta. Tdméan jalkeen kyselyssd kysytdan henkilon liilkuntatottumuksia. Ky-
symys kuuluu montako kertaa viikossa keskimaarin, liikut niin, ett4 hengéstyt tai hikoi-
let. Tdman jalkeen kysytdan viimeistd juoksemaa cooper-testitulosta viimeisen vuoden
aikana. Vastausten perusteella kyselyn tayttéj4 saa arvion mahdollisesta cooper-testin
tuloksesta, oman fyysisenkunnon tilastaan, liikuntatottumusten riittdvyydestd, ohjeita

kuntoiluun ja ravinnon koostamiseen. (HeiaHeia 2014.)

Taman jalkeen ohjelmistossa kysytdadn henkilon lilkuntanumeroa viimeisimméssa kou-
lutodistuksessa. Tdman perusteella ohjelmisto antaa suositukset vastaajalle kuntoilua
varten. Ohjeet kuntoiluun muodostuu sen mukaan, mitd vastaaja on vastannut kysy-
myksiin. (HeiaHeia 2014.)
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6 Armeijaan lahtevien fyysisen kunnon kehittdminen ennen va-

rusmiespalvelusta Eteld-Savossa

6.1 Toimintamalli Eteld-Savossa

Eteld-Savon liikunta ry (ESLI) on pydrittanyt hanketta, jossa keskitytddn valmistamaan
nuoria miehid armeijaan fyysisiin haasteisiin. Hanke on kulkenut nimell ”Iskussa int-
tiin” ja se on ollut aktiivinen vuosina 2010 - 2014. Hanke on saanut rahaa mm. EU:lta.
Hanke on toiminut yhteistydssa puolustusvoimien kanssa. Kéytdnngssa toiminta on
nékynyt niin, ettd ESLI on ollut mukana Etela- Savon alueella kutsuntatilaisuuksissa.
Sielld on annettu infoa kuntoilusta ennen varusmiespalveluun astumista nuorille miehil-
le. Hankkeessa on koettu tarkednd, ettd on paasty kohtaamaan omasta terveydentilas-
taan kiinnostuneet nuoret kasvokkain kutsuntatilaisuuksissa.

ESLLII4 on ollut kutsuntatilaisuuksissa oma piste, standin kera. Pisteelld on paassyt
tayttdmaan kyselyn, jossa selvitettiin vastaajien liikuntatottumuksia. Kyselylomakkeen
kautta pystyi ilmoittamaan halukkuutensa iskussa inttiin toimintaan. Toiminta oli siis
vapaaehtoista. (Ripatti, T. 22.9.2014.)

Henkil6t, jotka olivat juosseet cooperin- testissé yli 3000m tuloksen viimeisen vuoden
aikana, oli suljettu pois toiminnan piirist4, ennalta hyvan fyysisenkunnon vuoksi. Niin-
pé toiminta saatiin suunnattua eniten toiminnasta hyotyville nuorille. (Ripatti, T.
22.9.2014.)

6.2 Toiminnan sisalto

Toimintaan lahteville kuului toiminnan kautta valmiita treeniohjelmia, kuntosalivuoroja
1krt/viikko, tarvittaessa henkilékohtaista lilkunta- ja ravitsemusneuvontaa. Yhteista-
paamisia toiminnassa oli noin kerran viikossa, joka sisélsi myos lajikokeiluja valmennus-
jakson aikana. Lisaksi toimintaan osallistulijoille markkinoitiin erilaisia lilkuntatapahtu-
mia Eteld-Savon alueella. Osallistujille kuului myds kuntotestit, jossa testattiin kesta-
Vyyttd cooperin- testillg, lisaksi testattiin lihaskuntoa ja kehonkoostumusta mitattiin

Inbody kehonkoostumusmittaus laitteella. Osallistulijoilla oli myds mahdollista lainata
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liilkuntavélineitd kayttoonsa, kuten sykemittareita ja rannetietokoneita. (Ripatti, T.
22.9.2014))

Toiminnan tarkoituksena ei ole pelkastdén parantaa fyysist4 kuntoa ennen varusmies-
palvelusta, vaan saada liikunta juurrutettua osana heidan elamaansa niin, ett4 he harras-
taisivat litkuntaa myds varusmiespalveluksen jélkeen. (Ripatti, T. 22.9.2014.)

ESLI markkinoi toimintaan osallistujille muitakin hyo6tyja likkkumisen kautta. Nuoren
hyvékuntoisin miehen mainittiin olevan kovaa valuuttaa myos tydmarkkinoilla. Toi-
minnasta kerrottiin myos nuorille, ettd 3-6 kuukaudessa ehtii saada aikaan isoja positii-
visia muutoksia oman kunnon suhteen. Toimintaan lahteville luvattiin myos erikseen
apua painonhallinnassa. Maksuttomat kuntosalikdynnit oli myds mahdollista jarjesta
toimintaan lahteville. (Ripatti, T. 22.9.2014.)

L&htotilanteen perusteella huonossa kunnossa olevat valmennettavat ovat kohentaneet
kuntoaan mukavasti toiminnan avulla. Tarkkaa tilastointia ei ole suoritettu. (Ripatti, T.
22.9.2014.)

Kyselyyn vastanneille esiteltiin kutsuntatilaisuuksissa my6s puolustusvoimien ja Hei-
aHeia.comin yhteisty0dssa kehittdmaa MarsMars ohjelmistoa. Tdman ohjelmiston kéyt-
t04 varten oli mahdollisuus saada tunnukset kutsuntatilaisuuden yhteydessa. (Ripatti, T.
22.9.2014.)

6.3 Lenkkikengat lahjoituksena

Liikunta kyselyn taytti 2013 vuoden aikana 878 henkil6a. Kyselyn tdyttaneista ilmeni,
ettd 102 henkild ei omista omia lenkkikenkid. Tasta huolestuneena ESLI:n vaki mietti
mitd asialle voisi tehdd. He saivatkin lahjoituksena Mikkelin sotilaskoti ry:It4 100 paria
Salomonin lenkkikenkié kayttoonsa. ESLI paatti luovuttaa lenkkikenkid kayttoonsa sel-
laisille henkildille, jotka sitoutuvat “iskussa inttiin” toimintaan vahintaan 3kk ajalle. (Ri-
patti, T. 22.9.2014.)
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7 ”Kunnolla inttiin” kerhotoiminta Tohmajarvella

7.1 Toiminnan tavoite ja kohderyhma

”Kunnolla inttiin” kerho on nuorille suunnattu fyysisen kunnon kohotukseen tdhtaava
kerho, jota harjoitetaan Tohmajdrvelld lukion kerhotoiminnan kautta. Toiminnan tar-
koituksena on parantaa armeijaan menevien nuorten fyysistd kuntoa ennen varusmies-
palvelukseen astumista. Sitd kautta fyysisiin haasteisiin sopeutuminen olisi helpompaa
varusmiespalvelukseen astuessa. Tavoitteena on myos vahentdd mm. varusmiespalve-
luksen keskeyttaneiden maarad Tohmajarveldisten osalta. Téssd opinndytetydssa tarkas-
tellaan toimintaa vuoden 2013 - 2014 ajalta, jolloin kohderyhménd ovat vuonna 1995
syntyneet Tohmajarveldiset nuoret. He ovat lahteneet toimintaan vapaaehtoisesti mu-
kaan. Kohderyhmadan kuuluu 9 henkil04, joista 8 miehi& ja yksi nainen.

Kerhotoiminnan pyorittamisen aikana opinndytetyon tekija on asettanut tavoitteeksi
myos liilkuntamotivaationherattamisen ohjattavissa. Tavoitteena on antaa kerholaisille
riittvat tiedot ja taidot oman terveyskunnon yllapitamiseen ja kehittdmiseen myos va-
rusmiespalveluksen jalkeen. Riittavien liikkuntataitojen ja terveystietdmyksen kautta on
mahdollistaa antaa kerholaisille riittdvat valmiudet omatoimiseen lihaskunnon, kesta-
vyyden, nopeuden, taidon ja liikkuvuuden kehittdmiseen. Tapaamisten yhteydessa on
annettu myos tietoiskuja tapaamisten teemaan liittyen. Ndin pyritddn parantamaan
myds tiedollisia taitoja opetettavasta asiasta (esim. juoksutekniikka) kestavyysharjoitte-

lussa.
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8 Opinnayteyon tavoite

Toiminnan pa4tavoitteena on kehittéd nuorten fyysistd kuntoa ennen varusmiespalve-
lukseen astumista. Opinndytetyon tavoitteena on kehitt4d olemassa olevaa toimintaa
tulevaisuutta silmélld pitden. Kehittdmiseen liittyvid asioita on mm. sopivimman toimin-
tamallin [6ytdminen nykyisill4 resursseilla. Miten voitaisiin saada fyysisesti passiiviset
nuoret toimintaan mukaan enemmissa maarissa. Opinnéytetyon tavoitteena on tarkas-
tella mm. nuorten lilkuntamotivaation muutoksia toiminnan aikana, hyddyntéen palau-
tekyselyn tuloksia. Ty6ssé olen perehtynyt my6s toimintaan muualla Suomessa, tarkas-
telussa on Eteld-Savon alue. My6s ryhmaldisten tulokset kuntotesteissd antavat tietoa
siitd kehittdako nykyinen toimintamalli nuorten fyysista kuntoa. Arviointimenetelméang
on kaytetty kuntotesteja.

8.1 Toiminnan alkaminen

”Kunnolla inttiin” toimintaa jarjestettiin Tohmajarvelld ensimmaisen kerran vuosina
2012- 2013. Toiminnan idea lahti kunnan kouluterveydenhoitajan aloitteesta. Tervey-
denhoitaja oli huomannut kutsuntatarkusten yhteydessa tarkastettavien terveydentilassa
negatiivisia muutoksia (ryhtiongelmat, ylipaino, alipaino). Han mietti, ett4 asialle on
tehtdva jotain. Kouluterveydenhoitaja ja Tohmajarven kunnan sivistysjohtaja ja ylakou-
lun/lukion rehtori péattivat perustaa ryhmén, jossa saa ohjeita liilkkumiseen ennen ar-
meijaan menoa. Ryhmaldisille suunniteltiin pidettavaksi myos ohjattuja tapaamisia lii-
kunta-alan ammattilaisten pitdmand, sddnnollisesti. Tata toimintaa markkinoitiin kut-
sunta tarkastusten yhteydessé paikkakunnan nuorille, jotka ovat menossa armeijaan.
(Visto, L. 28.2.2014.)

8.2 Toiminnan jarjestdja ja toiminnan rahoitus

Tohmajarven kunta on ollut toiminnan jérjestdjana vuodesta 2012 alkaen. Toimintaa
pyOritettiin ensimmaisend vuotena Tohmajarven kunnan lilkunnanohjaajan vetdména,

hén veti tapaamisia nuorille omalla tydajallaan.

Toisena vuotena (2013 — 2014) toimintaa pydritettiin Tohmajarven kunnan lukion ker-

hona, mutta myds ammattikouluissa opiskelevat Tohmajarveldiset olivat myds tervetul-
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leita toimintaan mukaan. Kerhon tapaamisten pitdmisestd maksettiin vetéjélle palkkio
kerhotoiminnan pydrittdmisesta.

8.3 Toiminnan ensimmainen vuosi

Toiminnan syKkli oli muodostunut heti alussa koulujen lukuvuosisyklin mukaan, Aloitus
syksylld ja loppu kevaéllad. Ensimmaéisend toimintavuonna toimintaan osallistujille suori-
tettiin alkuun kuntotestit ja koulun lukuvuoden lopussa testit uusittiin. Ryhmassé oli
vuonna 1994 syntyneitd Tohmajdrveldisid nuoria. Ryhmaldisten nimig, niiden maarad ja
heidén testituloksia ei ole tilastoitu mihink&an. Toiminnan tarkoituksena oli tarjota lii-
kunnallista toimintaa varusmiespalvelukseen menijoille. Tatd kautta haluttiin parantaa
toiminnassa olevien fyysista kuntoa ja vaikuttaa heidan terveyskayttaytymiseensa.
Ryhmaldisille pidettiin viikoittain ohjattuja harjoituksia, jotka tahtésivat fyysisenkunnon
parantamiseen. MyGs ohjeita omaehtoiseen liikkumiseen annettiin tapaamisten yhtey-
dessd. Toimintaa ohjasi kunnan lilkunnanohjaaja ja kouluterveydenhoitaja piti myos
tietoiskuja mm. ravintoon liittyvisté asioista. Ryhmaélaiset saivat myos porkkanana il-
maisen kayttooikeiden Tohmajérven kunnan kuntosalille. He saivat myds avainlatkan,

jolloin salille paasi myos silloin, kun kuntosali oli kiinni. (Véisto, L. 28.2.2014.)

8.4 Toiminnan toinen vuosi

Toiminnanohjaajan rooli annettiin syksyllda 2013 Tohmajdrven ylakoulussa ja lukiossa
toimivalle lilkunnan ja terveystiedon tuntiopettajalle, joka on myds opinndytetyon teki-

ja.

Toimintaa markkinoitiin taas kutsuntatarkastusten yhteydessa. Toiminnan Alkuun ja
loppuun suunniteltiin opinndytetyon tekijan toimesta kuntotestit, jotka toteutettiin lu-
kuvuoden alussa syksyllad 2013 ja uudestaan lukuvuoden lopussa kevaélla 2014. Testien
tavoitteena oli tarkastella fyysisen kunnon kehityst4 toiminnan aikana. Ryhmaélaisilla oli
samat edut kaytdssa, kuin ensimmadisend toiminnan vuotena. Opinnéytety0ssa tarkastel-
laan nimenomaan lukuvuoden 2013- 2014 toimintaa ja siitd kerdttya aineistoa/saatua

palautetta.
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8.5 Toimintaan osallistuneet vuonna 2013 — 2014

Kutsuntoihin osallistui vuonna 2013, 26 Tohmajarveléistd, niistd ryhméan toimintaan
lahti mukaan 9 henkil6d. Nain osallistumisprosentti toimintaa kutsuntaan osallistuneista
on 34,6 %. Yhdeksan ryhmaldisistd opiskeli Tohmajérven lukiossa ja yksi opiskeli am-
mattikoulusta toisella paikkakunnalla. Kahdeksan ryhmalaisista oli miehi ja yksi nai-
nen. Kaikki rynmélaiset ovat syntyneet vuonna 1995 (Vdisto, L. 28.2.2014.)
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9 Kerhotoiminnan kuvaus

9.1 Toiminnanohjaajan rooli kerhotoiminnassa

Opinndytetyon tekijan rooli toiminnassa oli suunnitella ryhmaldisille harjoitteet tapaa-
misille ja ohjata ryhma4 toiminnan aikana. Toiminnanohjaaja antoi myos infoa tapaa-

misten ajankohdista ja teemoista ryhmaéldisille. Tdman lisdksi toiminnan ohjaaja vastasi
tilastoinnista kuntotestien ja osallisuusaktiivisuuden osalta.

Tapaamiset sovittiin pidettaviksi padsaantoisesti tiistaisin kello: 15:00. Télle ajankohdal-
le oli ryhmaldisille varattu vuoro liikuntahallilta. Tapaamisia oli viikoittain, koulujen
loma-ajat kuitenkin pidettiin taukoa ohjatusta toiminnasta. Tapaamisten sisallQist4 ja
muista toimintaan liittyvista asioista tiedotettiin facebook-sivuilla. Sivusto oli suljettu
ryhmésivusto, sivuston siséltod paasi tarkastelemaan vain toimintaan osallistuneet jase-
net lisdkseni. Yksi osallistuneista ei ollut facebookissa. Han sai infoa tulevista tapaamis-
ten aiheista kasvotusten tai sdéhkopostilla toiminnanohjaajalta tai muilta ryhmén jasenil-

ta.

9.1 Tapaamisten tarkoitus

Ryhmélle ei asetettu mitdan yhteistd eiké julkista tavoitetta, vaan yksinkertaisena tavoit-
teena oli parantaa fyysistad kuntoa, painottaen erityisesti aerobista kestavyyttd ja kesto-
voimaa ennen varusmiespalvelukseen astumista ja tatd kautta helpottaa armeijan fyysi-
seen rasitukseen sopeutumista. Liikuntamotivaation luominen muodostui my6s tavoit-
teeksi toiminnan aikana. Motivaatiota pyrittiin herattdmaan yhdessa tekemiselld. Ryh-
maldisille annettiin ohjeita my6s kuntopdivakirjan pitdmiseen, jonka avulla voitaisiin
seurata kunnon kehittymistd omalta kohdalta. Toiminnanohjaaja antoi ryhmaldisille
ohjeita tavoitteen asetteluun. Kerholaisia neuvottiin asettamaan itselleen tavoitteita ly-
hyella ja pidemmall4 aika vélilla. Tavoitteen osalta painotettiin myds tavoitteen konk-
reettisuutta: Selked tavoite, joka on mitattavissa ja mihin mennessé tavoite tulisi olla

Saavutettu.

Kerhon tapaamisten teemat tukivat eniten voiman (lihaskunto) ja kestavyys ominai-

suuksien kehittdmistd. Né&ihin pyrittiin keskittymaan eniten tapaamisilla. Motorisia ja
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liikkuvuus ominaisuuksia pyrittiin kehittdmaan pallopeleilld alku- ja loppuverryttelyjen
yhteydessa.

Tapaamisten tarkoituksena oli jdrjestad toimintaa missa kehitetddn nuorten fyysista
kuntoa, painottuen kestavyyden ja lihaskunnon parantamiseen. Tarkoituksena oli myds
antaa infoa terveyden edistdmiseen liittyvistd asioista mm. ravinnosta ja kuntoilun maa-
ran, tehon ja levon suhteesta. Kerran viikkoon tapahtuvan ohjatun kuntovalmennuksen
oli tarkoitus myos tukea ryhmaélédisten omalla ajalla tapahtuvaa kuntoilua.

Kerhotoiminnassa keskityttiin vuosina 2013 - 2014 fyysisen kunnon osa-alueista eniten,
voimaan ja kestdvyyteen. Muut ominaisuudet painottuivat tekemisessé hieman vahem-
massd madrassa. Lisaksi keskityttiin lihashuollon toimenpiteisiin jonkin verran. Néiden
ominaisuuksien valinta téss toiminnassa perustuu toiminnan ohjaajan kokemukseen

varusmiespalveluksesta ja hdnen ammattitaitoonsa likkunta-alalta.

9.2 Tapaamisten sisalto

Ensimmaéinen tapaaminen oli ns. infotilaisuus, joka jarjestettiin Tohmajarven koulukes-
kuksen tiloissa. Paikalla oli minun lisdkseni, kouluterveydenhoitaja ja kunnan liikun-
nanohjaaja. Tilaisuudessa kerrottiin mitd toiminta pitd4 siséllaan ja mita etuja toimin-
taan osallistuneille kuuluu. Toiminnan ohjaaja kerasi osallistuneiden yhteystiedot ylos ja
kertoi tiedottamisesta facebook- sivuston kautta, jossa tiedotetaan mm. tapaamisista ja
jaetaan materiaalia ja artikkeleita sdéhkoisessd muodossa kuntoiluun liittyvisté asioista.
Kaikki toimintaa osallistuvat olivat myotamielisid tiedottamistavasta, yksi jasen ei ollut
facebookissa, joten tiedotus hoidettiin hdnen osaltaan muulla tavalla. Infotilaisuuden
jalkeen jatkettiin kuntotesteilld ja niiden jalkeen toiminnassa keskityttiin fyysista kuntoa

kohottaviin harjoituksiin kerran viikossa.
(Kuviossa 5) nakyy, ett4 vuonna 2013 yhteisid tapaamisia suoritettiin yhteensa 13 ker-

taa. Néiden liséksi oli kaksi erillista kertaa, jolloin kaksi ryhman jasentd suoritti lihas-

kuntotestit, kumpikin eri kerralla. Lisaksi yhdelld kerralla ketdan ei ollut paikalla.
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Kevidtlukukaudella 7.1.2014 lahtien tapaamisia oli yhteensd 16. Ensimmadinen tapaami-
nen oli 7.1.2014 ja viimeinen 27.5.2014. Ndin ollen yhteisid tapaamisia oli yhteensa
toiminnan aikana (lukuvuonna 2013 - 2014) 28 kappaletta + kaksi erillistd kertaa, jol-
loin kaksi ryhmaldista suoritti lihaskuntotestin ja yksi kerta jolloin ket&én ei ollut paikal-
la.

Lukuvuoden aikana lihaskuntoon painottuvia tapaamisia oli yhteensd 12 kappaletta.
Lihaskuntoharjoittelu koostui kuntosaliharjoittelusta, lisaksi tehtiin sisélla tehtavia li-
haskuntoharjoituksia kiertoharjoitteluna, jossa kehitettiin tehokkaasti samalla kesta-
vyysominaisuuksia. Lisaksi yksi tapaaminen, missé osalla toiminta painottui lihaskunto-
harjoitteluun ja osa harrasti samaan aikaan pallopeleja (sulkapallo).

Kestdvyysominaisuuksiin painottuvia tapaamisia oli yhteensé 7 kappaletta. Pallopeleji
oli ohjelmassa yhteensé 2 kertaa, joissa yhdessa osa porukkaa oli samaan aikaan kun-

tosalilla. Pallopeleja pelattiin my0ds tapaamisten yhteydessa alku- ja loppuverryttelyiné.

Yhteisid testikertoja oli yhteensa 4 kappaletta ja liséksi kaksi testi kertaa erikseen kah-
delle ryhmaléiselle aikataulu ongelmien vuoksi. Eli kevaalla ja syksylla lihaskuntotestit

(lihaskuntoharjoitus) ja kevaalla ja syksylld cooperin-testi (kestavyysharjoitus).

Teoriatapaamisia oli kaksi. Alkuinfo ja luentotilaisuus, jossa kaytiin lapi ravintoasioita.

Yhdelle tapaamiskerralla ketdan ei tullut paikalle.

Tapaamisten eteneminen aikajérjestyksessa:

Syyskausi 3.9.2013 alkaen

1. Alkuinfo kerhotoimintaan osallistulijoille
2. Lihaskuntotestit
3. Cooper-testi

4. Lihaskuntoharjoitus
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5. Peruskestavyysharjoitus kuntointervallina.

6. Kuntosaliharjoitus, jossa kaytiin lapi kuntosaliliikkeitd, osa pelasi
7. Kuntosaliharjoitus aiheena kestovoimaharjoitteet

8. Tankojumppa

9. Ravintoluento

10. Lihaskuntoharjoitus (PHA)

11. Kestavyysharjoitus, teemana yldmakeen tehtavat harjoitteet
12. Pallopelit (ket&an ei paikalla)

13. “Taistelijan lihaskuntoharjoitus”, ajatuksena tehda lihaskuntoharjoittelua armeijan taiste-
lukoulutuksen tapaan.

Kevatkausi Tammikuusta eteenpéin
14. Crossfit tyyppinen harjoitus
15. Pikavoimaharjoitteet liilkuntasalissa
16. Kuntosaliharjoitus aiheena perusvoiman kehittdminen
17. Salibandy
18. Kuntosaliharjoitus (perusvoima)
19. Lenkki ja nopeuskestavyys harjoitteita
20. Salibandy
21. Kuntosaliharjoitus kiertoharjoitteluna
22. Kestavyysharjoitus juosten
23. Lihaskuntoharjoitus liikuntasalissa (kuntopiiri)
24. Kevéén kuntotestit
25. Kevééan kuntotestit osa 2

26. Lenkki ja osan kanssa kuntotestit.
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27. Kuntosaliharjoitus
28. Nopeusharjoitus urheilukentalla
29. Cooperin testi

Kuviossa 5. Nékyy vield tapaamisten teemat, tapaamisten lukumaara ja niiden ajoittuminen opin-
ndytetyon toiminnan aikana (2013 — 2014).
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Kuvio 5. Tapaamisten teemat, lukumaarg ja niiden ajoittuminen toiminnan aikana
(2013 — 2014).

Lihaskuntoharjoittelu painottui tapaamisessa sen vuoksi, koska toiminta ajoittuu syk-
systd kevdaseen. Talvi jad tdmén kauden vdliin, jolloin tapaamisia toteutetaan paljon
sisatiloissa. Sisatiloissa tehtiin paljon kuntosaliharjoittelua, mutta myds lihaskuntotyy-
pista kiertoharjoittelua oli paljon ohjelmassa, missd myds kestavyysominaisuudet para-
nevat. Pallopelejd otettiin aika usein tapaamisilla alku- ja loppu verryttelyksi, jolloin
myds motoriset taidot harjaantuvat ja pelit toimivat samalla palauttavana osana harjoi-
tusta. Huoltavaa ja liikkuvuusharjoittelua ei ollut tapaamisilla erikseen, vaan néité teh-

tiin tapaamisten alussa ja lopussa.

Talvella kestévyysharjoittelun maaréa olisi voinut painottaa hiihdon mukaan ottamisel-
la, mutta valineiden tuominen tapaamisille, olisi voinut vahentdd motivaatiota osallis-

tumiseen tapaamisille.
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Toiminnanohjaaja painotti tarkoituksenmukaisesti lihaskunto ominaisuuksia syksyn
kuntotestien jalkeen. Kevét puolella toiminnassa keskityttiin enemman kestévyyden
kehittdmiseen. Namé painotukset tehtiin olosuhteiden vuoksi. Kevéaalla kestavyyshar-
joittelu helpompi toteuttaa ulkona. Ryhman jésenisté viisi osallistui my6s Toukokuussa
jarjestettdvaan Helsinki City Run tapahtumaan. Puolimaraton tapahtumaan osallistuvat
olivat mukana myos lukion jdrjestdmassd kerhotoiminnassa, jossa keskityttiin harjoitte-

luun kohti puolimaratonia.

Teoriatapaamisia oli vain kaksi, koska tapaamisia vain kerran viikossa, niin toimintaa
keskitettiin tietoisesti fyysisen harjoitteluun. Teoriaan painottuvia artikkeleita annoin
ryhmaéldisille facebook- ryhmén kautta ja tapaamisilla teoriatietoa annettiin tietoiskuina

harjoittelun lomassa.

9.3 Ryhman jasenten osallistuminen tapaamisiin

Otin 28 yhteisen tapaamisen aikana nimet ylos 24 tapaamiselta. Jatan tassd huomiotta
my0s yhden tapaamisen, johon ei ketddn tullut paikalle huonon sééan vuoksi. Kun tar-
kastellaan 24 tapaamista, 9 hengen osallistumisméaralla, niin 100 %:n osallistuminen

toisi osallistumiskertoja ryhméléisille yhteensé 216 kpl.

Yksi jasen tuli kuitenkin toimintaan mukaan vasta kahdeksannen yhteisen tapaamisen
jalkeen, jolloin 100 %:n osallistumismadrd on 208. Nyt ryhmaldiset osallistuivat tapaa-
misille yhteensd 118 kertaa. Osallistumisprosentti oli siis 57 % kaikille tapaamisille, jois-

sa otettiin nimet ylos.
Syyslukukaudella maksimi osallistuja maara olisi ollut 101 osallistumista, kun huomioi-
daan yhden ryhmaléisen mukaan tulo vasta kahdeksannelle tapaamiselle. Nyt syksyn

aikaa osallistumisia oli yhteensé 66. Osallistumisprosentti oli 65 %

Kevadn aikana maksimi osallistumismaéra olisi ollut 108 ja osallistumisia oli yhteensa

52 kappaletta. Osallistumisprosentti oli yhteensé 48 %.
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10 Kuntotestit

10.1 Lihaskuntotestit

Kuntotestit suoritettiin ryhmaldisten kanssa kahteen kertaan. Alkutestaus suoritettiin
syksylla 2013 ja lopputestaus kevaalla 2014. Testit suoritettiin syksylld ja kevaalla kah-
dessa osassa. Ensimmaiselld kerralla testattiin lihaskuntoa ja toisella kerralla kestavyytté
cooperin testilld. Kaikki ryhmélaiset eivat suorittaneet kaikkia testejd.

10.1.1 Vauhditon pituus

Testin tarkoitus
"Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen maksimaalista seké rajahtévad voimantuottoa”.
(Puolustusvoimat 2011a, 41.)

Suoritustekniikka
Testi suoritettiin vauhdittomaan pituushyppyyn tarkoitetulla alustalla. Ponnistuspaikan
ja alastulopaikka oli samalla korkeudella. (Puolustusvoimat 2011a, 41.)

”LahtOasennossa seistddn paikallaan kapeassa haara-asennossa jalat rinnakkain, varpaat ponnis-
tusviivan takana. Ponnistusasento otetaan koukistamalla polvia ja vieden samanaikaisesti kadet
taakse. Ponnistusasennosta heilautetaan kddet voimakkaasti eteen ja hyp4td4n samanaikaisesti ta-
sajaloin mahdollisimman pitkélle. Alastulossa lilke pysaytetdan tasajaloin jarruttaen, polvia jous-
tavasti koukistamalla”. (Puolustusvoimat 2011a, 41.)

Tuloksen méaarittaminen

”Tulos mitataan metreind yhden senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan etureunasta siihen
kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kantapd osuu. Testi siséltad

kolme suoritusta, joista paras kirjataan tulokseksi. Suoritusten valilla on oltava riittdvd palautu-
misaika. Tuloksen mittaamista helpottaa magnesiumin tai muun vastaavan jauheen hankaaminen

testattavan kenkien kantaosiin”. (Puolustusvoimat 2011a, 41.)

Huomioitavaa
Suorituksen on oltava ponnistusasennosta alastuloon asti yhtendinen liikekokonaisuus.
(Puolustusvoimat 2011a, 41.)
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Kuva 2. vauhditon pituus (Puolustusvoimat 2011a, 41.)

10.1.2 Istumaan nousu

Tarkoitus
Testin tarkoituksena on arvioida vartalon koukistajalihasten dynaamista kestavyytta.” (Puolustusvoi-
mat 2011a, 42.)

Suoritustekniikka

L&htOGasennossa testattava makaa selinmakuulla polvikulma 90 astetta. Nilkat ovat suo-
rituksen aikana tuettuina, toinen parista pitaa nilkoista kiinni. Sormet ovat takaraivon
kohdalla ristissa. Lahtdasennosta noustaan istumaan siten, ettd kyynarpéat koskettavat
polvia tai k&yvét polvien tasolla. Ala-asennossa lapaluiden alaosa koskettaa alustaa. YKsi
suoritus tayttyy, kun kyynarpéat koskettavat polvia ja on palattu takaisin ala-asentoon.
Ké&det pidetaén suorituksen ajan vakioidussa asennossa sormet ristissa ja kyynérpaat

eteenpdin. (Puolustusvoimat 2011a, 42.)

Tuloksen mééarittaminen

”Tulos on maksimitoistomaérd 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puhtaasti suoritettujen istumaan-
nousujen teoreettinen maksimiméaard 60 sekunnissa on noin 90 toistoa.” (Puolustusvoimat 2011a,
42.)
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Kuva 3. Istumaan nousu, loppuasento (Puolustusvoimat 2011a,42.)
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10.1.3 Etunojapunnerrus

Tarkoitus

Testin tarkoituksena on mitata hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa
ja kestavyytta sekd liikettd tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. (Puolustus-
voimat 2011a, 43.)

Suoritustekniikka

”Ennen testid kasien oikea sijainti maaritetddn pdinmakuulla

asettamalla kimmenet hartioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat eteenpdin.
Peukaloiden on yllettdva koskettamaan olkapdita. Jalat ovat enintdan lantion leveydell. Lahto-
asennossa kadet ovat hartioiden leveydelld suoriksi ojennettuina, vartalo suorana, varpaat ja
kdmmenet tukipisteind. LahtOasennosta vartalo lasketaan jannitettynd ala-asentoon, jossa olka-
varret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun

ala-asennosta on palattu l&htdasentoon. Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seindén (liike tapahtuu
vapaassa tilassa). Lantiokulman (160-180°) ja p&4&n asennon on pysyttava suorituksen ajan va-

kiona”. (Puolustusvoimat 2011a, 43.)

HUOMIO
Siviilinaisilla suoritus tehd&én polvet maassa. Sotilasnaiset sekd vapaaehtoista asepalvelusta suo-
rittavat naiset suorittavat etunojapunnerruksen kuten miehet”. (Puolustusvoimat 2011a, 43.)

Tuloksen méaarittaminen

”Tulos on maksimitoistoma&rd 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puhtaasti suoritettujen etunoja-
punnerrusten teoreettinen maksimimaérd 60 sekunnissa on noin

90 toistoa”. (Puolustusvoimat 2011a, 43.)
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Kuva 4. Etunojapunnerrus lahtdasento (Puolustusvoimat 2011a, 43.)

Kuva 5. Etunojapunnerrus ala-asento (Puolustusvoimat 2011a, 43.)

Puolustusvoimien virallisissa testeissa ei kdytetd leuanvetoa, eikd selkélinastestid. Tes-
tasimme ryhmaldisilla kuitenkin leuanvedon viimeisend liikkkeend. Tdmé sen takia, koska
néin saatiin kattavampi ja monipuolisempi kuva lihaskunnon tilasta. Toiminnassa oli
myos hyvin aikaa tehdd testej4 ja monipuolisemmat testit motivoi hyvin toimintaan

osallistuvia. Leuanveto mittaa tehokkaasti ylaseldn ja késivarsien lihaskuntoa.

10.2 Kestavyyskunnon testaus, 12 minuutin juoksutesti

Testin tarkoituksena on mitata juostua matkaa 12 minuutin aikana ja testi mittaa epé-

suorasti maksimaalista maksimaalistahapenottokykyéa. (Puolustusvoimat 2011a, 32).
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Testi suoritettiin urheilukentallg, jossa on kivituhka juoksualustana. Alkuun suoritettiin
15 min I[&mmittely. Testissa kierrettiin 300m pituista juoksurataa ympaéri ja testitulos
merkattiin 10m tarkkuudella, pyoristéden tulos alaspdin. T&mén jélkeen suoritettiin 10
minuutin loppuverryttely.

10.3 Alkutestaus syksylla 2013

Lihaskuntotestit suoritettiin ensimmaisen kerran 10.9.2013, silloin testeihin osallistui 7
henkil6d. Kaksi muuta suoritti lihaskuntotestit Marraskuussa yksitellen. Henkilé nume-
ro 8:n 12.11.2013 ja henkil6 numero 9:n 1.11.2013.

Lihaskuntotesteissa kéaytettiin samoja testejd mitd puolustusvoimat kdytt&d varusmiesten
kuntotestauksessa. (Puolustusvoimat 2011a, 41-43.)

Kuntotestit alkoivat toiminnanohjaajan infolla, jossa kerroin mité testejd tdn&an suorite-
taan ja missé jarjestyksessa testiliikkeet suoritetaan. Tamén jalkeen suoritimme alkuver-
ryttelyn kevyesti pelaillen ja péalle lyhyitd 5-8 sekunnin venytyksia. L&mmittely ennen
testid suoritettiin myos kahden muun testattavan kanssa, jotka suorittivat testit eri péi-
viné. Testit suoritettiin Tohmajéarven liikkuntahallilla, liikuntasalissa. Painotin ennen tes-
tien alkua testattaville, ettd kyseessa ei ole kilpailu, vaan jokainen pyrkii tekeméén oman
suorituksen mahdollisimman hyvin. Testeissa kéaytettiin valineend kahta patjaa (vauhdit-
toman pituushypyn alastulossa), sekuntikelloa ajanotossa ja mittanauhaa vauhditonta
pituushyppya varten. Tulokset merkattiin ruutuvinkoon lyijykynall4. Testin tulokset
katsottiin myohemmin viitetaulukosta, jonka julkaisin exel-tiedostona ryhman face-

book-sivulla. Testattavien liikkeiden vélill4 pidettiin noin 5-10 min tauko.

Ensimméisend testattavana liikkeend oli vauhditon pituushyppy. Neuvoin testattaville
hieman liikkkeen tekniikkaa, sen jalkeen suoritettiin lammittelykierros. Tdmén jalkeen
alettiin ottaa tuloksia yl6s. Hypéttiin maksimissaan kuusi hyppyé, joista paras tulos otet-

tiin muistiin.

Taman jalkeen suoritettiin istumaan nousu testi 60 sekunnin toistotestind. Kdvimme

taas lapi, niin kuin kaikissa seuraavissakin liikkeissa liikkeen oikean suoritustekniikan.
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Toinen parista piti testattavan jaloista kiinni ja suoritti laskemisen. Itse toimin ajanotta-

jana ja valvoin vield suoritustekniikkaa testin aikana.

Istumaan nousu testin jalkeen suoritimme etunojapunnerrus testin, jossa aikaa oli kay-
t0ssa 60 sekuntia. Taas toinen parista toimi testin ajan laskijana ja valvoi myos oikeaa
suoritustekniikkaa. Mind olin ajan ottajana ja katsoin vield yleisesti testattavien suoritus-
tekniikkaa ja tein niist4 havaintoja joista annoin palautetta jatkoa varten. Etunojapuner-
rustestissd ilmeni osalla testattavilla mm. selan menemisté notkolle, joka johtuu osittain
heikosta keskivartalonlihaksistosta. Annoin ohjeeksi ryhmaldisille kiinnitt&d erityista

huomiota keskivartalon vahvistamiseen.

Viimeisend testind suoritimme leuanvedon, joka ei ole en&d mukana varusmiesten kun-
totestauksessa kaytossa. Testattavat liikkeet selvitettiin Puolustusvoimien kuntotestaa-
jan kasikirjasta, jossa mainittu varusmiespalveluksessa kéytdssé olevat kuntotestimene-
telmat. T&ssa liikkeessa testattavat suorittivat maksimimaéran suorituksia ja tulokset
otettiin yl0s. Itse toimin valvomassa oikeaa suoritustekniikkaa ja laskin oikein suoritetut

leuanvedot ylos. (Puolustusvoimat 2011a).

10.4 Lopputestit kevaalla 2014

Ryhmaén lopputestaus (lihaskuntotestit) suoritettiin kevaalla 1.4.2014 liikuntahallilla sa-
moissa olosuhteissa, kuin syksylla 2013. Testit suoritettiin samassa jarjestyksessd, kuin
syksyn testeissd. Kaikki toimenpiteet suoritettiin samalla tavalla, kuin alkutestauksessa,

jotta testien reliabiliteetti olisi mahdollisimman vertailukelpoinen alkutestaukseen.

Suoritimme siis alkuun ryhmadn kanssa alkuverryttelyn, jonka jalkeen testit suoritettiin
seuraavassa jarjestyksessd: Vauhditon pituus, istumaan nousu, etunojapunnerrus ja leu-
anveto. Ryhmaén jasenistd oli paikalla 7 henkil6a. Yksi jasenistd (henkil6 5) suoritti tes-
tin 8.4.2014. Henkilo 9 ei suorittanut lihaskuntotesteja.

Cooperin testille yritettiin etsid ajankohtaa, mutta sopivaa ajankohtaa ei testattaville
|6ytynyt. Niinp& cooperin-testin suorittivat omalla ajallaan vain testattavat: Henkil6 1 ja
henkilo 4.
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10.5 Tulosten vertailu ryhmané

Syksylla 2014 tehdyissa lihaskuntotesteissa laskettiin kaikista ryhman tekemisté tuloksis-
ta keskiarvo. Leuanveto testid ei huomioitu pisteytyksessd, koska se ei ole en&é puolus-
tusvoimien kdytOssa oleva virallinen kuntotesti. Ryhmélaisten kuntoa voidaan kuvata
syksylla 2013 sanalla hyva, pistemaéra oli 2, 86. Kevaalla taas keskiarvo oli taas 3,18 eli
hyva. Tulosten tulkinnassa on otettava huomioon, etta kaikki ei suorittaneet kaikkia
testejd kevaalla syksylla. Henkil® 9 ei suorittanut kuntotestejd ollenkaan kevaalld, h&nen
keskiarvonsa oli syksylla 2013 5 eli erinomainen. Voidaan siis olettaa, ett4 henkilon
yhdeksén suorittaessa kuntotestit myds kevaalld, olisi ryhman keskiarvo parantunut

vield huomattavasti enemman.

Puolustusvoimien laatimassa kuntotestitaulukossa (LIITE 1 ja LIITE 2) on tulokset
pisteytetty, naisille on oma taulukkonsa ja miehille omansa. Pisteet kuntotesteissa me-

nevét seuraavasti:

erinomainen 45-5
kiitettava 3,5-4,25
hyva 2,5-3,25
tyydyttava 1,5-2,25
valttava 1-1,25
heikko 0,25 -0.75
4_
34— O Kaikki testit
O V-pituus

21 H Istumaannousu
11 0O Etunojapunnerrus
0- O Cooper

Syksy 2013 Kevét 2014

Kuvio 5. Kuntotestituloksissa tapahtuneet muutokset ryhmanad, syksystd 2013 kevaa-
seen 2014 (tulokset pisteytetty).

Vauhdittomassa pituudessa koko ryhmén keskiarvo oli syksylla 2013 3,66, joka on Kii-

tettava. Kevailla tehtdessa uusintatestit keskiarvo arvo oli taas 3,8 eli kiitettava.
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Istumaan nousu testissé saatiin keskiarvoksi syksylla 2013 2,8, joka on hyvé, henkil
numero kahdeksan kérsi testin suorittamisen aikana olkapéaakivusta syksyn, ettd kevaan
testissd. Kevaalld rynmén keskiarvo oli taas 3,5 eli Kiitettava.

Etunojapunnerruksessa ryhméan keskiarvo oli syksylla 2013 2,3 eli tyydyttavan ja hy-
van valissd. Kevaalla keskiarvo oli taas 3 eli Hyva

Cooperin testissé ryhman keskiarvo oli taas 1,85 eli tyydyttavd. Cooperia ei juosseet
henkil6t kaksi, viisi ja yndeksan. Kevéallg keskiarvo oli taas 2,4 eli tyydyttavan ja hy-
van vélissa. Testid ei juosseet henkilot kolme, viisi, kuusi, kahdeksan ja yhdeksén.

10.6 Tulosten vertailu yksilotasolla

Tarkastelen tassd kerholaisten kehitysta yksil6tasolla, mitd on siis tapahtunut syksysté

2013 verrattuna kevaaseen 2014.

Henkilo 1

Hénen keskiarvonsa syksylla 2013 oli 4,6 eli erinomainen, kevaalla 2014 hanen kes-
kiarvonsa oli 4,68 eli edelleen erinomainen. Han suoritti kaikki testit syksylla 2013 ja
kevéallg 2014.

Henkilo 2
Keskiarvo oli syksylla 2013 4,1 eli kiitettdvé, silloin hanelt4 jai juoksematta cooperin
testi. Kevaalla 2014 keskiarvo oli taas 4 ja henkilo juoksi myds cooperin testin, jonka

tulos oli 1,25 eli valttava.

Henkilo 3

Hénen keskiarvon sa oli syksylla 2013 1,8 eli tyydyttava. Kevaéalla 2014 keskiarvo oli
taas 2,9 eli hyva. Syksyll4 han suoritti kaikki testit ja kevaalla jai suorittamatta cooperin-
testi, joka hieman nostaa keskiarvoa.

Henkil6 4
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Henkil6 4 suoritti syksylla 2013 ja kevaalla 2014 kaikki testit. Syksylld 2013 keskiarvo oli
1,9 eli tyydyttava ja kevaalla 2014 3,87 eli kiitettava.

Henkild 5
Tdman henkilon keskiarvo oli syksylld 2013 2,7 eli hyvé ja kevéallad 2014 2,16 eli tyy-
dyttava. Han suoritti kevaalld ja syksylla kaikki testit cooperin testid lukuun ottamatta.

Henkilo 6

Tdmaén kerholaisen keskiarvo oli syksylla 2013 1,7 eli tyydyttava. Syksylla han suoritti
kaikki testit. Kevaalla 2014 hén suoritti kaikki testit cooperia lukuun ottamatta ja kes-
kiarvo oli 2,5 eli hyva.

Henkilo 7
Tama henkilo oli kerhossa ainut nainen ja hédnen keskiarvonsa oli syksylla 2013 2,5 eli
hyva. Kevaallda 2014 hanen keskiarvonsa oli taas 3,75 eli kiitettava. Han suoritti kaikki

testit, seké alku ja loppu testauksessa.

Henkilo 8
Hénen kohdallaan syksyllad 2013 keskiarvo oli 1,45 eli valttava. Kevaalla 2014 keskiarvo
oli taas 1,58 eli tyydyttava. Kevaalla hanelld jai juoksematta cooperin testi ja kummal-

lakin kerralla olkapdévaiva haittasi etunojapunnerrustestin suorittamista.

Henkild 9

Hén suoritti testit vain syksylla 2013 ja keskiarvo oli silloin 5 eli erinomainen.
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Alla olevasta taulukosta (Taulukko 2.) ilmenee ryhmaldisten kehitys yksilétasolla

Henkilo Syksy 2013 Kevat 2014

1 4,6 4,68

2 4,1 4

3 1.8 2,9

4 19 3,87

5 2,7 2,16

6 1.7 2,5

7 2,5 3,75

8 1,45 1,58

9 5 (ei suorittanut testejd)

Taulukko 2. Ryhmaldisten kuntotestitulosten muutokset pisteiden muodossa syksysté
2103 kevédseen 2014.

Tarkemmat kuvaukset kuntotestituloksista syksyltd 2013 ja kevaaltd 2014, ryhma ja yk-
siltasolla 16ytyvét liitteend (LIITE 3 ja LIITE 4)
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11 Toiminta ryhman jasenten nakdkulmasta

11.1 Palautekysely

”Kunnolla inttiin” toiminnassa olevat kerholaiset saivat postissa palautekyselyn. Kirje
sisélsi palautekyselyn ohjeineen ja kysymyksineen. Kirjeessé oli myds kirjekuori, jossa
oli valmiina osoite, jonne kirje palautetaan. Postimerkki oli myds liimattu valmiiksi tyh-
jaén kirjekuoreen. Kyselyyn osallistuvan tuli siis tayttda kysely, laittaa se tyhjaan kirje-
kuoreen ja vied4 postiin. Kysely taytettiin nimettdména, jotta palaute olisi mahdolli-
simman luotettavaa. Ohjeissa painotettiin, ettd ala laita nime&si mihink&an kohtaan pa-

lautelappua.

Palautekysely l6ytyy liitteend (LIITE 3). Palautekyselyssa selvitettiin ryhmaldisten nako-
kulmasta toiminnan hyddyllisyyttd fyysisen kunnon kannalta, kerhotoiminnan vaikutus-
ta liikuntamotivaatioon ja toiminnan laadukkuutta. Vastausvaihtoehdot kysymyksiin

olivat;

a) Olen tdysin samaa mielt4
b) Olen osittain samaa mieltd
c) Ensamaa, enka eri mielt4
d) Olen osittain eri mielt4

e) Olen tdysin eri mieltd

Palautekyselylappu lanhti kaikille ryhmaélaiselle (9:n toimintaan osallistunutta) kesakuussa

2014, kun toiminta oli jo loppunut. Takaisin palautteita tuli 7 kappaletta.

11.2 Palautekyselyn tulokset

Palautekysely sisalsi 19 kysymysta. Seuraavassa kuvaan mitd kysymykselld on haluttu

selvittdd, kysymykset on jaettu kolmeen teemaan:

a) Kerhotoiminnan hyodyllisyys koskien fyysisen kunnon kehittdmisté
b) Kerhotoiminnan vaikutus lilkunta motivaatioon

¢) Toiminnan sisallon laadukkuus
ol



Kysymysté ennen selvitetddn mit& kysymykselld haluttiin selvittd4 ja miten vastaajat

ovat vastanneet kysymyksiin.

Kysymykset 16ytyvat heti taas kerronnan alapuolelta kursivoituna ja kysymykset ovat tés-
sd sellaisenaan, miten ne esitettiin kyselyn vastaajille. Vastaukset 10ytyvat vield kaavion

muodossa.

Vastaajien antamat perustelut 16ytyvat kaavion alta. Kyselyyn vastanneiden annetut pe-

rustelut I0ytyvat kysymyksen ja vastauksen alta kursivoituna.

Tdssd kysymykset teemasta:
a) Kerhotoiminnan hyodyllisyys koskien fyysisen kunnon kehittdmisté

Kysymyksessa pyrittiin selvittdmaan mit4 mieltd vastaajat ovat olleet toiminnan hyodyl-
lisyydestd koskien fyysisen kunnon kehittdmistd. Vastauksista voidaan péatelld, ett4
osallistujat ovat kokeneet toiminnan hyodyllisend koskien fyysisen kunnon kehittdmis-

ta.

1. Olen kokenut kunnolla inttiin” kerhotoiminnan hyddyllisend koskien omaa fyysisen kun-

non Kehittamista.

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
05 mielta

0 o ¢ Wolen taysin eri

Lukumaara mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta b. (olen osittain samaa
mieltd). Perustelu: "Hyodyllista tietoa kuten juoksutekniikka ja kuntosalilaitteiden kéyt-

t0".
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Kysymyksessé selvitetddn onko vastaaja kokenut fyysisen kunnon kehittyneen
toiminnan aikana. Vastauksista ilmeni, ettd kuusi seitsemasté koki toiminnan pa-
rantaneen fyysista kuntoa. Nelj4 koki sen parantaneen selkeésti, kaksi jonkun
verran ja yksi vastaaja ei kokenut fyysisen kunnon muuttuneen parempaan, eika

huonompaan suuntaan.

2. Koen toiminnan parantaneen fyysistd kuntoani kerhotoiminnan aikana (ajanjakso: syksy
2013 — kevat 2014).

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
0,5 mielta

0 Wolen taysin eri

Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta c. (en samaa, enka eri
mieltd). Perustelu: ”Kerran viikossa ei paljoa kuntoa kehita

Kysymyksessa selvitettiin ovatko kerhotoiminnan tapaamisten harjoitteet olleet
lilan haastavia fyysisessd mielessé. Viisi vastaajaa on ollut osittain eri mieltd, eli
ovat kokeneet harjoitteita jokseenkin lilan vaativina. Yksi ei 0saa sanoa ja yksi
on ollut hivenen sitd mielt4, ettd harjoitteet ovat olleet sopivia.

3. Tapaamisilla olevat harjoitteet ovat olleet fyysisesti lilan haastavia ja ovat laskeneet kynnyst4
osallistua tapaamisille

51 Dolen taysin
samaa mielta

W olen osittain
3. samaa mielta

Oen samaa, enka
21 eri mielta

Oolen osittain eri
mielta

04l | Wolen taysin eri
Lukum&ara Prosentteina mielta
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Kysymyksessa selvitettiin ovatko harjoitteet olleet taas liian helppoja tapaamisilla
ja onko tdma laskenut kynnysta osallistua tapaamisille. Kolme vastaajaa kokee,
ettd harjoitteet eivdt ole olleet liian helppoja, kaksi kokee harjoitteet sopiviksi ja
yksi kokee, ettd harjoitteet eivét ole olleet missdan nimessa lilan helppoja. Yksi

kokee taas harjoitteet helpoiksi.

4. Tapaamisilla olevat harjoitteet ovat olleet fyysisesti liian helppoja, mika on laskenut mielen-

Kiintoa osallistua tapaamisille

31 Dolen taysin
2,54 samaa mielta
Wolen osittain
21 samaa mielta
1,54 Oen samaa, enka
14 eri mielta
Oolen osittain eri
0,51 mielta
0¥ Wolen taysin eri
Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Kysymyksessa viisi selvitettiin nousiko fyysinen kunto vastaajien mielestd kerho-
toiminnan avulla paremmin, kun ilman kerhotoimintaa. Neljd vastaajista oli tay-
sin samaa mieltd ja kolme vastaajaa osittain samaa mieltd. VVoidaan siis todeta,
ettd vastaajat kokivat kerhotoiminnan hyodyllisend, koskien fyysisen kunnon

kehittamista.

5. Koen, etté fyysinen kuntoni nousi toiminnan avulla enemmén, kuin ilman samankaltaista

toimintaa

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
05 mielta

0 . < Wolen taysin eri

Lukumé&ard  Prosentteina mielta
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Tdssd kysymykset teemasta:

b) Kerhotoiminnan vaikutus liikunta motivaatioon.
Taman teeman kysymyksessa yksi selvitettiin onko kerhotoiminnalla vaikutusta
lilkuntamotivaatioon. Kaikki vastaajat kokivat kerhotoiminnan tukeneen liikun-

tamotivaatiota.

1. Kerhotoiminta on lisdnnyt omaa motivaatiota liikkumista kohtaan.

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
05 mielta

0 . < Wolen taysin eri

Lukumaara mielta

Teeman b) kysymyksessa kaksi haluttiin saada selville onko toimintaa ollut
helppo lahted mukaan. Kaikki toiminnassa mukana olleet kyselyyn vastaajat
ovat kokeneet ldhtemisen toimintaan helppona.

2. Koen, ettd toimintaan lahtemiskynnys on ollut matala

51 Dolen taysin
samaa mielta

Wolen osittain
3. samaa mielta

Oen samaa, enka
21 eri mielta

Oolen osittain eri
mielta

0- . / Wolen taysin eri
Lukum&ara Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta a (olen téysin samaa
mieltd). Perustelu ”Kuka vain olisi pystynyt toimimaan”
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Kysymyksessé selvitettiin onko ryhméssa pidetyt kuntotestit hyva tapa testien
suorittamiseen. Viisi vastaajaa piti ryhmassé jarjestettavia kuntotesteja hyvana
vaihtoehtona. Yhdelle yksin sekd ryhmaéssé olisi yht& hyva vaihtoehto ja yksi ha-
luaisi suorittaa testit yksin.

3. Kuntotestit olisi parempi suorittaa yksin, ryhméssa tehtyjen testien sijaan.

4 Dolen téysin
3,51 samaa mielta

31 Wolen osittain
2,51 samaa mielta

21 Oen samaa, enka
1,51 eri mielta

114 Oolen osittain eri
0,51 mielta

0¥ . < Wolen taysin eri

Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta e (olen taysin eri miel-
t8). Perustelu "Veisi lilkaa aikaa toiminnan vetdjalta”

Kysymyksessa neljd haluttiin tietdd motivoiko kerhotoiminta liikkkumaan enem-
man myos kerhon toiminnan loppumisen jélkeen. Kuusi vastaajaa seitsemastd
koki toiminnan motivoivan liikkumaan myds kerhon loppumisen jalkeen. Yksi

ei 0sannut sanoa.

4, Koen, ettd kerhotoiminta motivoi liilkkumaan minua paremmin mygs toiminnan jalkeen.

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
0,5 mielta

0 Wolen taysin eri

Lukumé&ard  Prosentteina mielté

Kerhotoimintaan osallistuvilta kysyttiin, etté olisivatko he kaivanneet tarkempia
ohjeita/harjoitusohjelmia omaan kuntoiluun vapaa-ajalla. Nelja koki osittain
kaivanneen tarkempia ohjeita. Kaksi ei osannut sanoa ja yksi koki, ettd tarkem-
pia ohjeita ei enéd tarvita.
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5. Olisin kaivannut tarkempia harjoitusohjelmia omaan kuntoiluun

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri

0 Wolen taysin eri
Lukumaara mielta

Tdssd kysymykset teemasta:

¢) Toiminnan sisallon laadukkuus

Taman teeman kysymyksissé haluttiin selvittd4 vastaajilta miten he ovat koke-
neet toiminnan laadukkuuden. Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin onko oh-
jaus tapaamisilla ollut laadukasta. Kaikki vastaajat ovat kokeneet toiminnan laa-
dukkuuden hyvéksi.

1. Kerhotoiminnassa olen saanut laadukasta ohjausta pidetyill& tapaamisilla

Dolen taysin
samaa mielta

W olen osittain
3. samaa mielta

Oensamaa, enka
21 eri mielta

Oolen osittain eri
mielta

04 = 7 W olen taysin eri
Lukumaara mielta

Kysymyksessa selvitettiin onko kerran viikossa oleva tapaaminen riittava toi-
minnassa olevien mielestd. Kaikki vastaajat kokivat kerran viikossa olevan ta-

paamisen sopivaksi maaraksi.

o7



2. Noin kerran viikossa olevat yhteistapaamiset ovat olleet sopiva maara toiminnan toteutukses-

Sa.

4 Dolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
2,5 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri
05 mielta

0 . < Wolen taysin eri

Lukumaara Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta b (olen osittain samaa
mieltd). Perustelu: ”Oma-aloitteista liilkkumista tarvitaan mygs”.

Kysymyksessa selvitettiin, pitdisikd toiminnan olla yksil6llisempdd, kun kerholaisia
ohjataan liikkumaan. Neljan vastaajaa kaipasi yksilollisempaé ohjausta ja kolme ei

laittaisi pahakseen, jos ndin olisi.

3. Toiminnassa pitdisi olla yksiléllisemp&a ohjausta

4 Oolen taysin
35 samaa mielta

3 Wolen osittain
25 samaa mielta

2 Oen samaa, enka
15 eri mielta

1 Oolen osittain eri

0 Wolen taysin eri
Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta b (olen osittain samaa
mieltd). Perustelu: "Heille, jotka sit4 haluavat”.

Kysymyksessa haluttiin tietda olisiko hyvé jos ohjaajia toiminnassa olisi enem-
man. Nelj4 vastaajaa ei ollut samaa eika eri mielta ja kaksi vastaajista kaipasi
vaihtelua ohjaajaan/ohjaajiin. Yksi vastaaja ei kaivannut vaihtelua ohjaajiin. Mai-
nittakoon yhtd tapaamista lukuun ottamatta ohjaajan olleen toiminnan tapaami-

silla, aina sama henkild.
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4. Toiminnan kannalta olisi parempi, jos toiminnan ohjaajissa olisi enemman vaihtelua tapaa-

misilla
4+
3,51 Dolen taysin
34 samaa mielta
2,54 Wolen osittain
24 samaa mielta
151 Oen samaa, enka
14 eri mielta
0,5t Wolen taysineri
0- mielté
Lukumaara

Kysymyksessa tiedusteltiin olisiko teoria tapaamisia pitdnyt olla enemman.
Kolme vastaaja ei osannut sanoa ja yhden mielesta teoria tapaamisia olisi tarvin-

nut olla enemmaén. Kolmen mielestd ei teoria tapaamisia olisi tarvittu enempéa.

5. Olisin kaivannut toimintaan enemmadn teoria tapaamisia, liittyen ravintoon, varusmiespalve-

lukseen tai fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen

3 Dolen taysin
251 samaa mielta
Wolen osittain
21 samaa mielta
1,54 Oen samaa, enka
4 eri mielta
Oolen osittain eri
0,51 mielta
0¥ Wolen taysin eri

Lukumaara mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta ¢ (en samaa, enka eri

mieltd). Perustelu: “Teoria on hyva kédyda lapi tehdessa = tehostaa oppimista”.
Kysymyksessa selvitettiin ovatko tapaamiset ryhmadssa olleet mielekkéitd. Kuusi

seitseméstd vastaajasta on pitanyt tapaamisia mielekkaind ja yksi ei ole ollut sa-
maa eikd eri mieltd tapaamisten mielekkyytt4 koskien.
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6. Ryhmadssa tehdyt harjoitteet ovat olleet mielekkaitd

31 Dolen téysin
2,54 samaa mielta
Wolen osittain
21 samaa mielta
1,54 Oen samaa, enka
1 eri mielta
Oolen osittain eri
0,51 mielta
04 Wolen taysin eri
Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Kysymyksessa selvitettiin onko toiminta ollut niin hyodyllisté, ett4 kerhoon osal-
listuja suosittelisi toimintaa tuleville kerholaisille. Kaikki vastaajat ovat kokeneet

kerhotoiminnan hyddyllisend. He suosittelisivat toimintaa myos muille.

7. Koen toiminnan sen verran hyGdyllisend, ettd suosittelisin toimintaa myos tuleville ikaluokille,
jos tdmdnkaltaista toimintaa jatkettaisiin tulevaisuudessa

Oolen taysin
samaa mielta

W olen osittain
samaa mielta

Oen samaa, enka
eri mielta

Oolen osittain eri
mielta

o = N w S [¢)] »
n N A n X rt 1

= 7 Wolen taysin eri
Lukumé&ara Prosentteina mielta

Kysymyksessa selvitettiin tarvittaisiinko toiminnassa yhteysty6té Puolustusvoi-
mien kanssa. Esim. voisiko puolustusvoimat tulla kertomaan toiminnastaan ta-
paamisille. Kuusi vastaajaa seitsemadsté vastaaja nékisivat yhteistyon puolustus-
voimien kanssa tarpeelliseksi.

60



8. Puolustusvoimat olisi hyva saada kertomaan jollekin tapaamisille toiminnastaan

3 Dolen taysin
251 samaa mielta
Wolen osittain
21 samaa mielta
1,54 Oen samaa, enka
1 eri mielta
Oolen osittain eri
0,51 mielta
04 Wolen taysin eri

Lukumaara mielta

Kysymyksessa selvitettiin oliko tapaamisten ajankohta hyva. Kolme vastaajaa
koki ajankohdan hyvaksi ja kahdelle silld ei ollut merkityst4 ja kaksi vastaajaa oli-

si muuttanut ajankohtaa

9. Tapaamisten ajankohta heti kello 15 jalkeen oli hyva

Oolen taysin
samaa mielta

W olen osittain
samaa mielta

Oen samaa, enka
eri mielta

DOolen osittain eri
mielta

Wolen taysin eri
Lukumé&ard  Prosentteina mielta

Tahan kysymykseen palautteessa oli perusteltu vastausta d (olen osittain eri
mieltd. erustelu ”Kaikki eivét ehdi sy6dd koulusta tultuaan”.
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12 Pohdinta ja johtopaatokset

Kerhotoimintaan osallistui 1995 syntyneistd 9 henkil64 ja kutsuntarkastuksessa ol
vuonna 2013 vuonna 1995 syntyneitd 26. Osallistumisprosentti oli siis toiminnassa 30,7
%, kun huomioidaan, ettd yksi kerhotoimintaan osallistuneista oli nainen ja hanta ei
lasketa pakolliseen kutsuntatarkastukseen osallistujaksi. (Vaisto, L. 28.2.2014.)

Toiminnan paatarkoituksena oli parantaa fyysista kuntoa. Fyysisen kunnon parantumis-
ta arvioitiin kuntotesteilld, jotka suoritettiin syksylld 2013 ja kevaalla 2014. Syksylla 2014
tehdyissa lihaskuntotesteissa laskettiin kaikista ryhman tekemisté tuloksista keskiarvo.
Ryhmaldisten kuntoa voidaan kuvata syksyll4 2013 sanalla hyva, pistemaara oli 2, 86.
Kevdélld taas keskiarvo oli taas 3,18 eli hyva.

Tyoni tarkoituksena oli selvittdd miten kehittdd valmennustoimintaa, jossa nuoria val-
mennetaan parantamaan fyysistd kuntoaan varusmiespalvelusta silmalla pitaen. Tassa
paras arviointimenetelma oli kerétty palaute kerholaisilta. Palaute lahetettiin toiminnan

loputtua kaikille yndeksalle toimintaan osallistujalle.

Kun kerhoon osallistuvilta kysyttiin, ovatko he kokeneet toiminnan hyodyllisen fyysi-
sen kunnon kehittdmisen kannalta, vastasi kaikki 7 palautekyselyn tdyttanytta toiminnan
olleen avuksi fyysisen kunnon parantamisessa. Tdastd voidaan todeta, ettd toiminnan
perimmaéinen tarkoitus toteutuu osallistuneiden mielestd hyvin. Kuusi seitsemasta kyse-
lyyn vastaajasta koki fyysisen kunnon parantuneen toiminnan aikana, viisi vastaajaa
seitsemadstd koki taas toiminnan harjoitteet jokseenkin liian raskaaksi. Harjoitteiden so-

pivaa rasitusta on mietittdva jatkossa siis tarkemmin.

Liikuntamotivaation kannalta kaikki vastaajat kokivat kerhotoiminnan olleen moti-
voivaa. Kaikki osallistujat kokivat osallistumiskynnyksen toimintaan olleen matala. Tata
kysymysta tulisi kuitenkin esittaa niille, jotka eivat osallistuneet toimintaa, mutta saivat
toiminnasta infoa kutsuntarkastuksessa. Kuusi seitsemastd koki myds kerhotoiminnan

lissnneen motivaatiota lilkuntaan toiminnan jalkeen.

62



Toiminnan laadukkuutta selvittaessd, nelja vastaajaa koki, ettd olisi kaivannut tarkempia
kirjallisia harjoitusohjelmia lilkkkumistaan varten. Kaikki kyselyyn vastaajat totesivat ky-
selyssd ohjauksen olleen laadukasta. Palautekyselyn vastauksia voidaan pitd4 toiminnan
kannalta hyving, kun arvioidaan toiminnan laadukkuutta fyysisen kunnon ja liikkuntamo-
tivaation parantamisen kannalta. Toiminnan siséllon laadukkuuden kannalta voidaan
todeta toiminnan onnistuneen. Toki kuntotestituloksista voidaan paatelld, ettd toimin-
taan osallistuvat oli jo kohtalaisen hyvéssé kunnossa, joten huonokuntoisten saaminen
toimintaan mukaan on yksi tulevaisuuden haasteista. Tulevaisuudessa toiminnan jarjes-
tajan on syytd mennd mukaan kutsuntatilaisuuksiin ja selvitettava kyselyn avulla millai-
nen toiminta motivoisi osallistumaan jatkossa myos heikkokuntoisempia toimintaan
paremmin mukaan. Kyselyn tuloksia voitaisiin hyddynta4 suunniteltaessa toimintaa

jatkossa.

Tarkastellessani toimintaa Eteld-Savossa oli toiminta rajattu lahtdkohtaisesti niin, etta
toimintaan ei padsseet yli 3000m cooperin-testissa vuoden sisélla juosseet henkilot.
Téssa tapauksessa toimintaan saadaan mukaan paremmin ne henkil6t, joilla on riski
lopettaa varusmiespalvelus kesken. Eteld-Savo on toiminta-alueena taas isompi, kuin

hieman alle 5000 asukkaan Tohmajarven kunta (Tohmajérvi 2014.)

Eteld-Savossa varusmiespalvelukseen lahtevien fyysisen kunnon parantamiseen téhtaa-
vé toiminta saa hankerahoitusta mm. EU:lta. Toiminnan hankkeistaminen olisi yksi

kehitysvaihtoehto my6s Tohmajarvella.

Tyoté tehdessd ja palautekyselyjé lukiessa herdsi idea voitaisiinko kutsuntaan osallistu-
ville jarjestdd valmennustoimintaa koulujen kanssa yhteistydssa koko Suomessa. Lukion
ja ammattikoulun viimeiselld vuodella voitaisiin jarjestaa kurssi, jossa varusmiespalve-
lukseen lahtijoitd valmennettaisiin fyysisesti armeijan haasteita varten. Ndin oppilaat
saisivat kurssimerkinnan tastd toiminnasta. Yhteisty0ta voitaisiin tehdd myods puolus-
tusvoimien kanssa ja HeiHeia:n marsmars ohjelmistoa voitaisiin hyédynt&a paremmin
tatd kautta. Puolustusvoimat voisivat k&yttad varusmiehid vierailevina kouluttajani toi-
minnassa, jolloin harjoitteista saataisiin ”’lajinomaisia” sovelluksia mm. varusmiespalve-

luksen taistelukoulutusta silmalla pitden. My6s toiminnan liikuntamuotoja on hyva
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miettid, toimisiko hiihto vield nykypéivand, kun sitd suoritettaisiin armeijan suksilla tais-

teluvarustuksen kanssa varusmiehien ohjaamana.

Palautekyselyssa tuli ilmi, ett4 toiminnassa olleiden motivaatio liilkuntaa kohtaan parani
toiminnan jalkeen. Voisi olettaa, ettd koulujen kautta toimintaa pyorittdmalla saadaan
nuoret liilkkumaan ja huolehtimaan terveydestddn myos tulevaisuudessa. Télla olisi vai-

kutusta my0s sosiaali- ja terveysmenojen vahentdmiseen koko Suomessa.

Toimintaa tulee kehittdd tulevaisuudessa yksilollisemp&dn suuntaan, heikommassa kun-
nossa oleville saataisiin osallistumiskynnysté tatd kautta madallettua. Osa tapaamisista
pidettaisiin valmentajan ja valmennettavan vélisind. Jatkossa toiminnassa on syyté kes-
kittya osallistumisprosentin kasvattamiseen. Yhteisty0ta on syytd tehdd enemmaén yh-
dessd Puolustusvoimien kanssa. MarsMars ohjelmisto ei riit4 sellaisenaan luomaan mo-
tivaatiota lilkkkumiseen, vaan se on hyva tuki toiminnassa mitd esim. Tohmajérvella teh-

tiin kerhotoimintana.

Yksi vaihtoehto toiminnan pydrittdmiseen jatkossa olisi tehdd yhteistyota puolustus-
voimien ja kuntien kanssa. Puolustusvoimien liikunnasta vastaavat suunnittelisivat oh-
jelman 3 — 6 kuukauden ajalle, jota voitaisiin lahted tyostdméan kuntien kanssa yhteis-
tydssa. Kaikilla paikkakunnilla olisi sama runko-ohjelma tapaamisille ja ohjattava voisi
osallistua toimintaan haluamallaan paikkakunnalla. N&in opiskelupaikka ja paikka missé
henkild on kirjoilla, ei vaikeuttaisi toimintaan osallistuvia. Puolustusvoimat vastaisi siis
toiminnan suunnittelusta ja kunnilla olisi jarjestdmisvastuu. Valtio voisi rahoittaa toi-

minnan.

Kerhotoiminta on ollut kdynnissd Tohmajarvelld 1996 syntyneiden kanssa syyskuusta
lahtien. Toimintaa ei ole ehditty vield kehittadd kovinkaan paljon, johtuen toiminnanoh-
jaajaan (opinnéytetyontekijan) kiireelliseen aikataulun ja opinnéytetyon keskeneréisyy-
den vuoksi. Kunnan kanssa toiminnan kehittdmisesta ei ole puhuttu syksyn aikana,
mutta vuoden 2015-vuoden alussa on syyté istuta alas pohtimaan miten toimintaa voisi
kehittdd. Samaan poytaan olisi hyva saada istumaan myds puolustusvoimien edustajia ja
mietti4 yhdessé keinoja toiminnan kehittdmiseen, pyorittdmiseen ja jalkauttamiseen

muualle Suomeen.
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Varusmiehet (naiset)
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Tyydyttava

Vilttava

Heikko
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45
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35

325

2,75

28

0,75
05

0,25

Vauhditon pituus-
hyppy

2,10
2,05
2,00
1,95
1,90
1,85
1,80
1,75
1,70
1,65
1,60

1,55
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