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i asepalveluksessa -graafi tukimateriaali

Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot -graafin tukimateriaali

Mika fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot -graafi on?

Fyysisen toimintakyvyn tavoitetasot varusmiespalveluksessa ja naisten vapaaehtoisessa
asepalveluksessa -graafi on luotu havainnollistamaan varusmiesten tehtavakohtaisia fyysisen
toimintakyvyn vaatimuksia sekad toimimaan ohjeistuksena siita, millaiset tulokset fyysisen
toimintakyvyn testeista olisi saatava tason saavuttaakseen seka millaisella liikunnalla arjessaan
tason voi saavuttaa. Graafi pohjautuu Puolustusvoimien luomaan fyysisen toimintakyvyn
tavoitetasoihin, josta on poimittu maaritelmat tasojen kestavyystestin ja lihaskuntotestin
tulosrajoihin. Taso 5 voi olla tulosyksikossa myods erikseen maariteltyna. Tahan graafiin taso 5 on
kuvattu vastaamaan erittdin vaativia tehtavia.

Mita varten ja kenelle graafi on?

Graafin tarkoituksena on heratellda ennen varusmiespalvelusta tai vapaaehtoista asepalvelusta
pohtimaan omaa sen hetkista tasoa ja mahdollista tavoitteen asettelu tulevaisuuteen. Tason
vhteydessa on kuvattu millaisia tehtavat tasolla voivat olla, jotta sen voi huomioida oman
tavoitteen asettamisessa. Graafi on mydskin asiantuntijoille hyoédynnettavaksi erilaisissa
tilaisuuksissa, kuten kutsunnoissa tai oppilaitostapahtumissa fyysisestda kunnon tarkeydesta
kertomiseksi. Graafia ja tata ohjeista materiaalia voi tilaisuuden esiintyja kayttaa tueksi. Graafi
toimii reservildisjarjestdjenkin toiminnassa muistuttamassa tehtavakohtaisista vaatimuksista ja
samalla ohjaamaan omaa harjoittelua.

Graafin synty ja visuaalinen ilme:

Graafin tarve syntyi Kymenlaakson liikunta ry:n “Kunnossa kassulle II” -hankkeen myota.
”"Kunnossa kassulle 11" -hanke on Maanpuolustuksen kannatussaation tukema ja Kymenlaakson
Liilkunta ry:n koordinoima. Graafi syntyi viestintaa tukevaksi materiaaliksi kutsuntoihin ja
oppilaitostilaisuuksiin havainnollistamaan fyysisen toimintakyvyn vaatimuksia nuorille, joilla
varusmiespalvelus tai naisten vapaaehtoinen asepalvelus on vasta edessa.

Graafin visuaalinen ilme on rakentunut Kymenlaakson ymparille. Kymenlaakson alueella toimii 3
varuskuntaa: Haminan, Utin ja Vekaranjarven. Kouvola, yksi Kymenlaakson maakuntakeskuksista
on Suomen suurin varuskuntakaupunki. Kuvaan on ilmennetty varuskunnista I6ytyvaa kalustoa ja
tehtdvia. Uttiin keskitetty Puolustusvoimain helikopteri- ja erikoisjoukkotoiminta ovat saaneet



oman paikkansa graafista. Kuvan keskellad voi havaita Kymijoen virtaavan maakunnan lapi. Puusto
havainnollistaa tyypillisia manty- ja kuusimetsia maakunnan alueelta.

Miten kaytat graafia esityksissa?

Graafista kertoessa on hyva tuoda ensin esille, ettd se pohjautuu Puolustusvoimien maaraykseen
HU690 "Fyysinen toimintakyky”. Kyseisessa maardyksessa kasitelladn toimintakykyvaatimukset,
joiden saavuttamista testataan varusmiespalveluksen aikana vahintdaan palvelukseen astuttaessa
ja kotiutuessa. Taso 4 tehtavista alkaen heikko tai tyydyttava fyysinen toimintakyky voi olla
tehtdvasta karsiva. Toimintakykyvaatimukset seuraavat kuitenkin asevelvollista my6s reserviin,
silld poikkeusolojen tehtaviin on maaritelty mydskin tavoitetasot. Graafissa on korostettu
tietoisesti tasoa 3, joka on ”perustaistelijalle” soveltuva. Mydskin omia liikkumismaaria miettiessa
on korostettu kestavyysharjoittelun merkitysta, joka onkin useimmiten varusmiehilla lihaskuntoa
heikompi. Heikkojen tulosten osuudet ovat kasvaneet 12 min kestdvyystestissa viime
vuosikymmenina samalla, kun erinomaisten tulosten osuus laskenut (Santtila ym. 2018) Omaa
fyysista kuntoaan kehittamalla voi ehkaista tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja niiden aiheuttamista
terveydellisista syista johtuvia palveluksen keskeytymisia.

Alalaidassa graafia on kuvattu kaikkien sotilastehtdavien minimitaso, joka on mydskin tason 1
vaatimus. Samalla on kerrottu pisteiden muodostuminen lihaskuntotestissa, eli 60 sekunnin
istumaannousu ja etunojapunnerukset kerryttavat 1 toisto 1 pisteen. Vauhdittomasta
pituushypysta pisteet muodostuvat kertomalla 20 tulos metreina. Esim. 20 x 1,8 m = 36 p.

Taso 1 fyysista toimintakykya vaativat tehtavat ovat erittdin kevyita tai kevyita tukitehtavia, esim.
varuskunnalliset tukitehtavat. Tason saavuttaminen edellyttda 2000 m 12 min kestavyystestissa
seka 50 pistetta lihaskuntotestissa. Lihakuntopisteet kertyisivat esim. 10 istumaannousulla, 6
punnerruksella ja 1,7 m vauhdittomalla pituushypylla. Taso 1 liikkujatyyppina voidaan kuvata
arkiliikkujaa, joka harjoittaa 1-2 kertaa viikossa kestavyysharjoittelua ja 1 kerran viikossa
lihasvoimaharjoittelua.

Taso 2 vaatimat tehtavat ovat tyypillisimmin kevyita tukitehtavia tai tukitaistelijan, esim.
kuljettajan tehtavat tai logistiikan parissa palvelevan. Tason saavuttaminen edellyttda 2300 m
kestavyystestissa ja 80 pistetta lihaskuntotestissa. Lihaskuntotestin tulokset voi saavuttaa 25
istumaannousun, 15 punnerruksen ja 2 m vauhdittoman pituushypyn myoéta. Liikkujatyyppina
voidaan kuvata terveysliikkujaa, joka harjoittaa 1-2 kertaa viikossa kestavyytta ja 2 kertaa viikossa
lihaskuntoa.

Taso 3 tehtdvakohtaiset vaatimukset koskettavat useimpia tehtdvia Puolustusvoimissa, ollen
aselajien perustaistelijan tehtavia. Talla tasolla tehtdvat ovat fyysisesti kuormittavia. Tason
saavuttaminen edellyttdd 2500 m kestavyystestissa ja 95 pistetta lihaskuntotestissa.
Lihaskuntotestin tulokset voi saavuttaa 30 istumaannousun, 21 punnerruksen ja 2,2 m
vauhdittoman pituushypyn myotd. Taman tason yllapitdminen vaatii jo aktiivisempaa liikuntaa.
Kuntoliikkujana harjoittelun tulisi sisdltda 2—3 kertaa viikossa kestavyysharjoittelua ja 2—3 kertaa
viikossa lihasvoimaharjoittelua. Taso 3 on korostettuna graafissa, silld sen voi mieltaa kaikille
tavoiteltavana tasona. Jos fyysinen kunto on talla tasolla vahintaan, on varusmiespalveluksen
suorittaminen kevyempaa ja oma toimintakyky reservissakin riittavalla tasolla terveytta ja
tyokykya yllapitamaan.



Taso 4 tehtavat ovat jo fyysisesti vaativia, esimerkiksi valmiusyksikon taistelijoiden, tiedustelijan
tai iskuportaan taistelijan tehtdvia. Tason saavuttaminen edellyttda 2800 m kestavyystestissa ja
110 pistetta lihaskuntotestissa. Lihaskuntotestin tulokset voi saavuttaa esim. 38 istumaannousun,
26 punnerruksen ja 2,3 m vauhdittoman pituushypyn myo6ta. Tason yllapitaminen ja
saavuttaminen edellyttaa aktiivista kuntoliikuntaa, muodostuen 3—4 kertaa viikossa
kestavyysharjoittelusta ja 2—3 kertaa lihasvoimaharjoittelusta viikossa.

Taso 5 tehtdvat ovat fyysisesti erittdin vaativia, esimerkiksi erikoisjoukkotehtavia. Talloin voidaan
edellyttda vahintdan 3000 m kestadvyystestista ja 125 pistetta lihaskuntotestistd. Taman saaminen
voisi edellyttda 40 istumaannousua, 35 punnerrusta, 2,5 m vauhdittomasta pituushypysta. Tason
yllapitaminen ja saavuttaminen edellyttaa jo erittdin aktiivista kuntoliikuntaa tai urheilemista.
Viikkotasolla olisi hyva harjoittaa 3—6 kertaa kestavyytta ja 2—3 kertaa lihasvoimaa kehittavaa
liilkuntaa.

Nuorten tukemiseksi oman fyysisen kunnon kehittamisessa on MarsMars -sovellus, jonka avulla
voi testata oman sen hetkisen fyysisen kunnon. Sovellus laatii taman perusteella kunto-ohjelman,
jonka avulla voi saavuttaa haluamansa tason. Matalalta [aht6tasolta aloittavia voi myos ohjeistaa
kadantymadan oman kuntansa tai kaupunkinsa liikuntaneuvonnan pariin. Aloittamisen kynnyksen
madaltaminen ja kannustaminen voivat tukea liikkunnan aloittamista tottumattomilla liikkujilla.
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