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1 Johdanto

Puolustusvoimien tutkimuslaitoksen toimintakykyosasto (TOKYOS/PV-
TUTKL) toteutti Maavoimien esikunnan (MAAVE) tilaaman ja yhdessa
Utin jadkarirykmentin (UTJR) kanssa valmistellun erikoisjoukkosotilaan
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn kehittimishankkeen vuosina 2019-2021.
Hankkeen tavoitteiksi asetettiin mm.

* psyykkisen ja fyysisen toimintakyvyn kehittamisen, ylldpidon ja
palauttamisen ohjelman laatiminen

+ laatia erikoisjoukko-operaattorin toimintakyvyn mittaamisen ohjelma

» laatia erikoisjoukko-operaattorin ja hidnen ldheistensd psykososiaali-
sen tuen ohjelma

+ laatia listaus operaattorin toimintaa haittaavista ja tukevista asioista
vaativissa tilanteissa ja operaatioissa (turvaluokka luottamuksellinen)

 laatia kirjallisuuskatsaus toimintakyvyn kemiallisen tukemisen mah-
dollisuuksista erilaisissa tilanteissa (turvaluokka luottamuksellinen)

+ laatia esitys toimintakyvyn tukihenkildston osaamispohjasta ja maa-
ristd erikoisjoukkotoiminnassa.

Tdmaé julkaisu on julkinen lyhennelmd helmikuussa 2022 julkaistusta
kehittamishankkeen loppuraportista, mutta edelld mainittujen tavoitteiden
kolmatta ja neljittd osaa ei kisitelld tdssé julkaisussa. Julkaisun tavoittee-
na on antaa lukijalle kokonaiskuva siitd, mistd elementeistd suomalaisen
ammattioperaattorin toimintakyvyn koulutus muodostuu. Téhén julkaisuun
ei kuitenkaan ollut mahdollista siséllyttdd kaikkia fyysisen ja psyykkisen
valmennuksen kymmenié ohjevideoita ja muita oppituntimateriaaleja, jot-
ka on tallennettu Puolustusvoimien kuva- ja mediapankkiin (KUMEPA)
Erikoisjoukkosotilaan toimintakyky -kurssin alle. Esimerkkejd erilaisista
harjoitteista on tdmén julkaisun liitteind 1-6.

Hankkeessa laadittu toimintakyvyn materiaali on tarkoitettu tilanteeseen,
jossa:

* oppijana on Puolustusvoimien (PV) erikoisjoukkokurssille valittu
noin 21-26-vuotias ammattisotilas, joka kidy materiaalin kokonaan
lapi kurssivuotensa aikana
o materiaalia kdytetddn myos soveltaen virassa oleville ammattiope-

raattoreille, mutta etenkin psyykkisen valmennuksen kokonaisuus
vaatii tdydennyskoulutusta tyon ohessa



* oppija on kdynyt varusmiespalveluksen ja koulutettu sielld Taistelijan
mieli- sekd Taistelijan keho -koulutuspakettien mukaisesti. Hankkeen
koulutuskokonaisuus jatkuu tiltd pohjalta.

Materiaalia voi toki soveltaen hyddyntdd myds muissa puolustushaaroissa,
aselajeissa ja koulutushaaroissa.

Toimintakyvylld tarkoitetaan Puolustusvoimissa henkilon kykyéd toimia
tehtdvéssddn. Kyse on siis yksittdisen henkilon, téssa tapauksessa erikois-
joukkosotilaan toimintakyvystd. Toimintakykyinen henkil6stdé muodostaa
osan sotilasjoukon kokonaissuorituskyvystd, johon kuuluu lisdksi esimer-
kiksi varustus ja aseistus sekd nididen mééré ja laatu, taktinen osaaminen,
johtaminen ja huollon jérjestelyt. Toimintakyvyn kehittdmiselld, ylldpidolla
ja palauttamisella pyritién siis optimoimaan - kestdvilld tavalla - sotilaasta
saatava teho osana hidnen joukkoaan. Erikoisjoukkotoiminnassa Suomessa
ja ulkomailla kdytetdén esittelymateriaaleissa paljon ilmaisuja “ithminen on
tarkedmpi kuin materiaali” ja ’laatu korvaa méédran”. Ndma kuvaavat hyvin
tdméankin kehityshankkeen otollista maaperid, jossa UTJR asiakkaana oli
tiedonjanoinen ja esitti paljon toiveita hankkeen tavoitteisiin.

Varsinaisen loppuraportin kirjoittajina toimivat TOKYOS:Ita Evl Jari
Harala (evp. 1.1.2023 alkaen), LitT Tommi Ojanen, VTT Liisa Erdnen,
Krov, ST Janne Aalto, VTM Liina Erdnen, FT Kari Kallinen ja PsM Heli
Aalto, MAAVE:sta Ladkevl, LT Ilkka Laaksi, Oulun yliopistolta PsM Car-




los Sirkié ja poliisin erityistoimintayksikdstd vanhempi konstaapeli Jorma
Isohanni. Hankkeen oheen koordinoitiin opinnéytteiden tekijoitd gradusta
vaitoskirjaan asti sekd ostopalveluna koulutusmateriaalin tuottamiseen ja
sen kdyton opettamiseen UTJR:ssd osallistuivat lisdksi erikoisjoukkotaus-
taiset fysioterapeutti ja liikkunta-alan yrittéjét.



2 Operatiivinen toiminta toimintakykyvaatimusten
pohjana

Jotta sotilas voi toimia omassa tehtdvissddn ja hintd voidaan siithen val-
mentaa, tdytyy tuntea joukon operatiiviset vaatimukset - eli mitd joukon
tulee pystyé tekeméén, missd olosuhteissa, missd ajassa jne. Ndiden pohjalta
voidaan laatia henkil6ston valintakriteerit ja toimintakykyvaatimukset. Laa-
dittuja vaatimuksia voidaan tutkimuksen keinoin tarkastella ja varmentaa
esimerkiksi mittaamalla operaattoreiden toimintakyvyn muutoksia heidén
suorittaessaan harjoituksissa joukolleen tyypillisid tehtdvid. Kun on ensin
mitattu sotilaiden toimintakyvyn 14htotaso, voidaan paitelld harjoituksen
aikaisista ja pddttymisen jalkeisistd mittauksista, onko esimerkiksi kesta-
vyyskunto, rdjahtdvd voimantuotto tai kognitiivinen toiminta riittdvalla
tasolla suhteessa tehtdvdn vaatimuksiin sekd kuinka nopeasti sotilas pa-
lautuu rasituksesta ja on valmis seuraavaan tehtdvaan. Hankkeen aikana
muodostettiin tavoitetasot toimintakyvyn eri osa-alueille, harjoitusohjelmat
nithin pdisemiseksi, toimintakyvyn tukemisen jirjestelyt sekd toimintaky-
vyn arvioimisen ja mittaamisen kokonaisuus.

Tédmidn hankkeen rinnalla PsL Jaakko Kuloméki toteutti Pddesikunnan
koulutusosaston (PEKOULOS) tilaaman tutkimuksen Erikoisjoukkotoi-
minnan taistelijalle asettamat kognitiiviset vaatimukset. Siind tarkasteltiin
hierarkkisella tehtdvdanalyysilld hyvin tarkasti erilaisia erikoisjoukon teh-
tdvatyyppeja ja tutkittiin niiden asettamia vaatimuksia sotilaan kognitiolle.




Tama tutkimus antaa perusteita PV:n erikoisjoukkokurssin padsykokeiden
psykologisen soveltuvuusarvioinnin kehittdmiselle, mutta myds koko eri-
koisjoukkokoulutuksen kehittdmiselle.



3 Erikoisjoukkosotilaan psyykkinen toimintakyky

3.1 Kehittdminen

Erikoisjoukkosotilaan psyykkisen, sosiaalisen ja eettisen toimintakyvyn
kehittimisen pohjana oli ajatus, ettd sotilaan henkilokohtaisten ominai-
suuksien lisdksi toimintakykyyn vaikuttavat ympéroivit tekijdt kuten
yhteiskunta, ystavépiiri ja perhe, sekd organisaatio, kuten asevoimat,
puolustushaara tai joukko-osasto. Toimintakyky ndhddén yksilon ja ympé-
riston vuorovaikutuksen tuloksena, ja yksilon optimaalinen toimintakyky
edellyttdd tasapainoa ympadriston kanssa.

Yksinkertaisimmillaan voidaan todeta, ettd ympiristd tukee tai heikentdd
toimintakykyad, ja yksittdisen sotilaan parhaimmatkaan suoritus- ja toimin-
takyvyn edellytykset eivit vilttimattd nouse esiin, mikéli sotilaan ja ympéa-
riston suhde ei ole tasapainossa. Yksilon tulee tuntea voivansa hyvin siind
ympéristossd, jossa hidn toimii ja jossa hén on osana. Tutkimus on osoittanut,
ettd merkittdvin madrd operatiivisessakin toiminnassa kasautuvasta stressista
aiheutuu arkisista tekijoistd, kuten vieraaseen (toiminta)kulttuuriin ja ympa-
ristoon sopeutumisesta, pitkistd tyopéivistd sekd puutteellisista elinolosuh-
teista; lisdksi erityisen haasteen asettaa kodista ja perheestd poissaolo seka
sosiaalisessa ympéristOssd ja organisaatiossa ilmenevit ongelmat.

Erikoisjoukkosotilaan psyykkisen toimintakyvyn valmennus- ja koulutusoh-
jelman tavoitteena on ohjata sekd mahdollistaa sotilaiden henkilokohtaisten
ominaisuuksien kehittyminen siten, ettd valmiudet vuorovaikutukseen seka
yhteistyohon sosiaalisessa ympadristossé kehittyvét. Tavoitteena on vahvistaa
sellaisia persoonallisuus- ja luonteenpiirteiti, jotka yllapitavat edellytyksid
psyykkisen toimintakyvyn omatoimiseen ylldpitdmiseen sekd kehittimiseen.
Pyrkimys on jo olemassa olevan psyykkisen ja sosiaalisen potentiaalin esille
nostamiseen. Aivan kuten urheilu- tai liikkuntavalmentaja pyrkii ohjauksel-
laan ja toiminnallaan saamaan urheilijasta ja valmennettavasta esille parhaan
suoriutumisen, tuetaan psyykkisessd valmennuksessa olemassa olevaa ja
kiynnissi olevaa psykososiaalista kasvua seké kehitysta.

Persoonallisuuden piirteiden ohella ihmisen ajattelu- ja tunnemallien seka
kayttdytymisen ilmentymiseen voidaan nidhdi vaikuttavan yksilon henki-
l6kohtaiset ominaisuudet. Ominaisuuksilla tarkoitetaan tissd yhteydessa
henkildn tavoitteita, arvoja ja asenteita, psyykkisid selviytymis- ja suojautu-
miskeinoja sekd identiteettid. Tédllainen on my0s niin sanottu narratiivinen
kokemus eli erdénlainen subjektiivinen “eldméntarina” jo eletystd mutta



(Kuva: Antoine Michel/Puolustusvoimat)

myo0s edessd olevasta eldmdstd. Erikoisjoukkosotilaan psyykkisessd val-
mennuksessa haluttiin painottaa juuri ndiden henkilokohtaisten tekijoiden
osuutta psyykkistd toimintakykyé ja hyvinvointia tukiessa. Valmennuksessa
on otettu huomioon myds sotilaan eettisen toimintakyvyn keskeisimmét
tavoitteet ja niiden vaikutus sotilaan kokonaisvaltaisen toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin tukemisessa.

Valmennus aloitetaan erikoisjoukkokurssilla ja oletuksena on, ettd sinne
hakeutuvilla on taustalla varusmiespalveluksen Taistelijan mieli -ohjelman
tuottama perusymmarrys késiteltdvistd aiheista. Tehtdvidt ja harjoitukset
suunniteltiin ja kehitettiin spesifisti erikoisjoukkojen psyykkistd valmen-
nusta varten ja ne jaettiin neljdin perusteita kisitteleviin moduuliin: (1)
psyykkisen valmennuksen perusteet, (2) stressinhallinnan perusteet, (3)
keskittymisen ja mielenhallinnan perusteet sekd (4) psyykkisen palautu-
misen perusteet. Jokainen moduuli sisdltdd kolme oppituntia.

Ensimmadisen moduulin oppitunneilla késitellidn motivaatiota, tavoittei-
den asettamista, itseluottamista, mindpystyvyyttd sekd eldménhallintaa ja
eldmédn suuntautumista. Toisen moduulin oppitunneilla kidydddn lavitse
tunteita ja ajattelua, vireystilaa ja rauhoittumista sekd eettistd toimintaa.
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Kolmas moduuli paneutuu keskittymiseen ja tarkkaavuuteen, itsesddte-
lyyn ja itsepuheluun sekd henkisen vahvuuden ja resilienssin késittelyyn.
Neljannen moduulin oppitunneilla kidsitellddn suoritusrutiineja ja rentou-
tumista, padtoksentekoa paineen alla sekéd yhteenvetona henkil6kohtaisia
vahvuuksia ja kehittdmisalueita.

Jokaisella oppitunnilla annetaan yleisen psykologian seké liikunta- ja ur-
heilupsykologian valossa perustiedot kustakin aihealueesta. Oppitunnilla
esitelldédn ja kuvataan keskeisid teorioita sekd teorioiden valossa esimerkkeja
siviili- ja sotilasympéristdssd. Syvempi tutustuminen aihepiiriin toteutuu
oppituntien sisdltod tukevien tehtdvien, harjoitteiden ja kyselyiden avulla
erikoisjoukkokurssin aikana sekd myohemmin ammattioperaattorien har-
joitusten yhteydessi. Kouluttajille laadittiin ohjeistus oppituntien, tehtidvien
ja harjoitusten toteuttamiseen. Esimerkit tehtdvistid ja itsearvioista ovat
liitteind 1 ja 2.

Erikoisjoukkosotilaan psyykkisen valmennuksen harjoitukset ovat teke-
malld ja kokemalla oppimista. Harjoituksista suurin osa on itsendisesti
kuunneltavia dénitiedostoja. Niitd valittaessa pidettiin huoli, ettd edelly-
tykset omatoimiseen harjoitteluun sdilyivét perustasolla ja ettd harjoitusten
tekemistd ei mielletd terapeuttiseksi tydskentelyksi. Tarkoituksena ei ole
“purkaa” eldmén aikana koettuja mahdollisia aiempia raskaita kokemuksia,
vaan sen sijaan keskittyd mielen suoja- ja selviytymiskeinojen vahvista-
miseen.

(Kuva: Lisa Hentui
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Kyselyind hyddynnetddn yleisesti kdytossd olevia psykologisia itsearvio-
kyselyja. Téllaisia ovat mm. itsetunnon kysely, mindpystyvyyden kysely,
elaméntyytyvéisyyden kysely, selviytymiskeinojen kysely seké erilaiset
resilienssikyselyt. Kyselyiden tarkoituksena on antaa opiskelijalle mahdol-
lisuus arvioida omia ajattelu-, tunne- ja kdyttdytymismallejaan suhteessa
standardoitujen mittareiden avulla kerdttyyn tietoon. Kaikkien tehtévien,
harjoitusten seké kyselyiden kirjallisissa ohjeissa painotetaan, ettei tarkoi-
tuksena ole arvioida opiskelijaa, vaan tarjota vilineitd itsensd kehittimiseen.

3.2 Yllapito

Sotilaan psyykkisen toimintakyvyn ylldpidossa ja palauttamisessa on kan-
sainvilisesti ollut viime aikoina havaittavissa siirtymi kokonaisvaltaisem-
paan ldahestymiseen. Kiinnostus ei endd kohdistu vain esimerkiksi mielen
rauhoittamisen tekniikoihin tai tehtdvin jélkeisiin purkukeskusteluihin,
vaan pyrkimyksend on huomioida sotilaan koko toimintaympéristd. Ko-
konaisvaltaiseen toimintaympdristoon kuuluu operaatio- tai tehtdvialueen
lisdksi myo6s se fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen ympdaristo,
josta sotilas tehtdviinsd 1dhtee ja johon hén palaa.

Tutkimuksessa kévi ilmi, ettd psyykkisen toimintakyvyn ylldpidon kannalta
monia oikeita ja tarpeellisia asioita on jo erikoisjoukkosotilaiden koulu-
tuksessa kdytdnnossd toteutettu, mutta kokonaisuus on jadnyt osin jisen-
tyméttomaiksi. Psyykkisen toimintakyvyn ylldpitoon on saatava enemmén
jatkuvuutta, laajuutta ja rutiinia. Psyykkistd, sekd sosiaalista ettd eettistd,
toimintakykya on kehitettivd aivan samoin kuin fyysistikin. Psyykkisesti
haastavan tilanteen tullessa eteen, on kehittdminen ja harjoittelu myohiista.

Edellisessd luvussa kasiteltiin psyykkisen toimintakyvyn kehittdmista.
Kehittdminen ja kehittyminen jatkuvat koko sotilaan uran ajan. Eiké sen
pidé pysidhtyd sen jdlkeenkddn. Saavutettuja valmiuksia ja toimintakykya
on myo0s samalla ylldpidettavda. Psyykkisen toimintakyvyn ylldpitdviksi
toimiksi nostettiin tutkimuksen perusteella arjen harjoitteita sekd sdin-
nollisid tarkistuspisteitd, joita erityisesti ammattioperaattorien toiminnassa
on huomioitava. Téllaisia ovat esimerkiksi erilaisten mielenhallinta- ja
stressinpurkumenetelmien kdyttaminen, sekd sdédnnélliset purkukeskuste-
lut oman ryhmin ja tukihenkildiden kanssa. On huomattava, ettd kaikille
samanlaiset psyykkisen toimintakyvyn tukemisen toimet eivit sovi. Siksi
toimintatapoja ja -mahdollisuuksia tulisi olla kdytdssd useampia, jotta niistd
16ytyy jokaiselle parhaiten sopiva. On my0s huomattava, etté toimet eivit
automaattisesti suojaa sotilaita mielenterveyden ongelmilta tai moraalisen
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stressin vaikutuksilta. Ne tarjoavat paremmat mahdollisuudet késitella
psyykkisesti ja eettisesti haastavia tilanteita, mutta eivit tee kenestdkdin
superihmisti tai immuunia traumaattisten tilanteiden vaikutuksille. Olen-
naista on myds ymmértéé, ettd psyykkinen kriisi- ja suojareaktio vaikean
tai traumaattisen tilanteen tai pitkdaikaisen psykososiaalisen kuormituk-
sen jilkeen (esim. vaativa operaatioympdristd) on lopulta normaali ja
luonnollinen reaktio — tirkeintd on silloin, ettd sotilaalla on kokemusta
ja ymmairrystd mielen hyvinvoinnista sekd omista psyykKkisisti rajoistaan.

Edelld mainittujen havaintojen sekd aiemmista kokemuksista saatujen
hyvien tulosten perusteella pdddyttiin tutkimuksessa esittimiéin erikois-
joukko-operaattoreille sddnnollisid keskusteluja tukihenkildiden kanssa
myds ns. kotimaan normaalipalveluksessa. Keskustelujen tarkoitus ei ole
olla psyykkisen toimintakyvyn tarkastus tai testi, vaan silld pyritdin tar-
joamaan erikoisjoukkohenkilostolle sdénndllinen mahdollisuus tuoda esiin
palveluksessa mahdollisesti muodostuvia psyykkisid, sosiaalisia ja eettisid
haasteita sekd saada tukea niiden kisittelyyn.

Keskustelulle luotiin seuraavat aiheet sisiltdva rakenne:

+ itse koettu mieliala

* masennus- ja ahdistusoireiden maari

* nukkumisen méérd ja mahdolliset univaikeudet

* ruokahalu ja ravitsemus ja sen laatu

* koettu tydyhteison ilmapiiri ja kannustavuus

» mahdolliset ristiriidat tyoyhteisossa

* tyon méird ja tyytyviisyys tyon méérddn ja laatuun,

+ edellisen keskustelun jélkeen toteutuneet operaatiot, harjoitukset ja
kurssit, joille osallistunut
em. koettu hyoty ja mielekkyys itselle

* tyOn ja perheen yhteensovittaminen sekd perhetilanne

* tuen tarve ja saatavuus perheessi tai itselld

* mahdollisuus omiin harrastuksiin.

Tukihenkildiden kanssa keskusteluja kdyddan kahdesti vuodessa.
Viikoittaisiksi psyykkisen toimintakyvyn ylldpidon toiminnoiksi suosi-
teltiin tutkimuksen perusteella ryhmén/joukkueen viikkopalavereja joissa

otetaan esiin myos psyykkisen toimintakyvyn osa-alueet. Néissd palave-
reissa kisiteltdvid kysymyksid ovat mm.:
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* péillimmaiset ajatukset

* mahdolliset (edelliseltd viikolta/viikonlopulta) painamaan jdineet
ajatukset

* odotukset tulevalta viikolta

* mahdolliset normaalista poikkeavat (tulevat) tapahtumat

« vireystila

* tavoitteet viikolle.

Viikoittaisiin toimintoihin esitettiin myds sisdllytettaviksi ohjatut, TRE
(Trauma Release Exercise) -harjoitteet fyysisen kunnon harjoitusten yhtey-
dessi sekd omatoimiset Mindfulness-harjoitteet. Mindfulness-harjoitteiden
omatoiminen kéyttd edellyttdd aluksi tekniikan peruskoulutusta ammatti-
taitoisen ohjaajan johdolla.

Ryhmén tai joukkueen toimintakykyé erityisesti suuremmissa henkildston
ja/tai organisaation muutostilanteissa voidaan ylldpitdd myds tydnohjauksen
keinoin. Tydnohjauksella tavoitellaan joukon sisdisen kommunikaation
parantamista sekd toiminnan fokusointia niin, ettd kéasitys tdrkeistd ja
vihemmadn térkeistd asioista on koko ryhmén jakama. Joukon kyky kom-
munikoida ndhtiin tutkimuksessa erityisen tarkedksi myds sen vuoksi, ettd
usein nopein ja tehokkain psyykkistd toimintakykyé ylldpitdva toiminta on
ns. kaverituki. Kaverituen toimiminen kadytinndssa vaatii uskallusta kysya
toisen tuntemuksia seké kyky4 ottaa vastaus vastaan ja kisitell4 sitd oikein
ja sopivassa maarin.

3.3 Palauttaminen

Erikoisjoukkosotilaan psyykkisen toimintakyvyn palauttamista késiteltiin
tutkimuksessa sekd tehtivien aikaisena stressin purkuna, ettd erityisen
vaativien ja psyykkisesti kuormittavien tehtdvien purkuprosessina.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd psyykkisesti kuormittavien tehtidvien seki
erityisesti ulkomaanoperaatioiden purkuprosessit ovat erikoisjoukkosotilai-
den mukaan varsin toimivat. Prosesseihin liittyy keskustelu tukihenkildiden
kanssa kotimaahan palattaessa ja tarvittaessa uudelleen kahden kuukauden
kuluttua. Tukihenkildiden kanssa kaytdvien keskusteluiden liséksi ryhmén
sisdiset purkukeskustelut oli tehtyjen haastattelujen perusteella koettu
hyddylliseksi. Ryhmaén sisdisid purkukeskusteluja tuettiin laatimalla niille
perusrunko. Keskustelun runko on liitteessa 3.
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Erikoisjoukkojen toiminnan luonteesta johtuen on selvéa, ettd palauttamis-
toimenpiteet tullaan jatkossakin toteuttamaan pitkdlti oman henkildston
voimin. Tdma on kansainvélisen kdytdnnon mukaista, kuitenkin niin, etta
mukana toiminnan kehittdmisessd ja my0s toteutuksen tukena on aina joku
ulkopuolinen “luotettu ystdva”, joka varmistaa, ettd toiminnassa ei menna
litaksi omaan kuplaan ja sitd kautta mahdollisesti my0s epitoivottaviin
toimintamalleihin.

Kansainviliset kokemukset huomioiden ja tutkimuksen yhteydessa tehtyjen
haastattelujen perusteella esitettiin tutkimuksen loppuraportissa ulkomaan
purkukeskustelujen toteuttamista jo ennen kotimaahan palaamista. Ennen
kotimaahan paluuta jirjestetty ensimmadinen keskustelu mahdollistaisi ns.
mindsetin muuttamisen operaatiosta kotimaan tilanteeseen sekd arjen ja
perheen kohtaamiseen. NyKkyisin siirtymd operaatioalueelta kotiin on niin
lyhyt, ettd psyykkinen siirtyma ei tapahdu samalla nopeudella. Sen vuoksi
siirtymédvaiheen pitkittdminen ja sen kéytto tapahtuneen psyykkiseen pro-
sessointiin olisi kaikkien kannalta hyddyllinen. Tutkimuksen loppuraportis-
sa esitettiin myos, ettd vaativien ulkomaanoperaatioiden jilkeen olisi syyti
toteuttaa uusi jélkipurku noin 18 kuukautta operaation paattymisen jilkeen.

Kuten edellisestd kappaleesta voi huomata, ovat purkuprosessit ja niiden
kehittaminen kytkeytyneet pitkélti ulkomaan operaatioihin. Kotimaassakin
voi kuitenkin erikoisjoukkosotilaalle tulla eteen psyykkisesti poikkeuksel-
lisen vaativia tehtdvid. Téllaisten tilanteiden varalle esitettiin kehitettdviaksi
poliisin kéytdssd olevan mallin mukainen ns. trauma-internaatti. Kahden
vuorokauden tilaisuus kahdesti vuodessa varuskunnan ulkopuolella. Tilai-
suuksiin késketiddn ne henkilot, joiden tiedetéén tai joiden voidaan olettaa
altistuneen poikkeuksellisille traumaattisille ja/tai psyykkisesti raskaille
tilanteille viimeisen puolen vuoden aikana kotimaan palveluksessa.

Tutkimuksen yhteydessd tehdyissd haastatteluissa nousi useamman ker-
ran esiin ndkemys siité, ettd purkukeskusteluilla ja muilla tukitoimilla ei
riittdvasti tavoiteta niitd tunnetiloja, joita kuvattiin sanoilla ”Syyllisyys ja
héped”. Pelkistden voisi todeta, ettd puheena oli tdlloin moraalisesta stres-
sistd atheutunut moraalinen vamma/haavoittuminen. Moraalisen vamman
syntymekanismia ja sen kisittelyd on viime aikoina tutkittu kansainvlisesti
melko paljon. Moraalisen vamman késittelyssé esille nousevat erityisesti
Mindfulness ja altistusterapia (Narrative Exposure). Késittelyd enemmaén
on kuitenkin painotettu valmistavaa eettistd koulutusta. Erikoisjoukkosoti-
laiden arvojen ja etiikan tarkasteluun onkin ennaltachkdisevéssid mielessi
kiinnitettdvd huomiota.
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Tehtdvin aikaiseen stressin purkuun esitettiin uusia toimintamalleja. Suo-
sitelluiksi toimintamalleiksi valikoituivat kansainvilisten tutkimusten ja
kokemusten perusteella Mindfulness-tekniikat seké narratiivinen altistuste-
rapia (Narrative Exposure Therapy) seké rajoitetusti myds EMDR-tekniikka
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing). Kaksi ensimmaéisti
toimintamallia on mahdollista kouluttaa suoraan erikoisjoukkosotilaille,
(narratiivinen altistusterapia osalle, esim. lddkintdhenkildstolle) kun taas
viimeinen (EMDR) vaatii terveydenhuollon tai vastaavaa taustakoulutusta.
Tutkimuksen yhteydessé operaattoreille jarjestettiin Mindfulness-koulutus.
Narratiivisen altistusterapian ja EMDR-tekniikan koulutus on suunnitteilla.

3.4 Psykososiaalinen tuki

Tutkimuksessa todettiin, ettéd erikoisjoukkosotilaiden psykososiaalinen tuki
perustuu padosin joukko-osastojen pysyviin toimintamalleihin. Nykyinen
jérjestelmd on todettu toimivaksi. Joukko-osastojen tukihenkildstd on
motivoitunutta ja ammattitaitoista. Heidén toimintansa myos nauttii laajaa
luottamusta erikoisjoukkohenkildston keskuudessa. Lisédksi ns. kaverituella
on edelld mainitusti my6s merkittdva osuus.

Kotimaassa toimitaan joukko-osastojen toimintamallin mukaan ja ulko-
maanoperaatiossa ko. operaatiosta laaditun ohjeistuksen seki kansallisen
johdon ohjeiden mukaisesti. Tukihenkiloston tavoitettavuus on saatujen
tietojen mukaan molemmissa tilanteissa hyva. Kansainvilisten operaatioi-
den kyseessi ollessa, henkilosto1ld on myds mahdollisuus kiyttdd Suomen
Rauhanturvaajaliiton tukipuhelinta. Puolustusvoimien toimintasuunnitel-
man mukaisesti PEKOULOS selvittdd myds ns. tukipoolin perustamista
operaatioalueella tapahtuvan vakavan loukkaantumisen tai kuolemanta-
pauksen jélkeisen vilittéman tukitoiminnan avuksi.

Nykyinen toimintamalli, jossa ulkomaanoperaatiosta palatessa toteutetaan
oirekartoitus kotimaahan palattua sekd tarvittaessa uudelleenkartoitus 2
kuukauden kuluttua, antaa tehtyjen haastattelujen perusteella mahdollisuu-
det 16ytid ne henkildt, joilla on merkkejd PTSD-oireyhtymaésti tai muita
seurantaa ja/tai erityistd tukea vaativia oireita. Tarvittaessa yksittdisten
henkildiden pidempikestoinen seuranta ja/tai psykoterapia toteutetaan
ladkintdhenkiloston méadrdadmalld tavalla.

Erikoisjoukkosotilaiden kohdalla on huomioitava myds perheen vaikutus

psyykkiseen toimintakykyyn. Luottamus siihen, ettd perheen asiat hoitu-
vat operaatioiden aikana parhaalla mahdollisella tavalla, on merkittdva
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toimintakykyéd tukeva elementti. Siksi perheiden tukemiseen ja heidédn
informoimiseensa kdytettyd aikaa ja resursseja ei pidd vaheksyéd. Samalla
tulee kuitenkin kunnioittaa perheiden yksityisyyttd ja heiddn mahdollista
tarvettaan pitdd etdisyyttd yhden perheenjdsenen tydpaikkaan. Perheen
sijaan kdytetddn usein késitettd “omaiset”. Tédysin verrannollisia késitteet
eivit ole, silld omaiset” on paljon heterogeenisempi. Se voi tarkoittaa esi-
merkiksi puolisoa, puolisoa ja lapsia, seurustelukumppania tai vanhempia.
Tutkimuksen loppuraportissa perhetté ei tarkasti rajattu, mutta kaytannossa
silld tarkoitettiin erikoisjoukkosotilaan kanssa samassa taloudessa asuvia
henkil6ita.

Perheiden tuen organisoinnissa on myds huomioitava “pdrjddmisen kult-
tuurin” Kunnioitus, silld perheitd ei voi kdsked ottamaan vastaan mitdén
tukimuotoja. Tastd huolimatta tutkimuksen loppuraportissa esitetddn, ettd
tuki on tarjottava tehtéviin kuuluvana, ei niin etté tukea tulee pyytia tai osata
etsid ("puolisonne tyétehtdivien hoitoon kuuluvat tdillaiset tukipalvelut”).
Mikali joku ei halua ottaa tukea vastaan, hdnelld on oikeus siiti kieltdyty4.

(Kuva: Otto Laine/Puolustusvoimat)
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4 Erikoisjoukkosotilaan fyysinen toimintakyky

4.1 Kehittiminen

Suomessa erikoisjoukkoja koulutetaan Utissa Puolustusvoimien tehtdviin
ja Immolassa Rajavartiolaitoksen tehtdviin, sekd Upinniemessd merellisiin
olosuhteisiin. Erikoisjoukkoihin koulutettavat varusmiehet palvelevat vuo-
den. Varusmiespalvelus erikoisjoukoissa asettaa tuki- ja litkuntaelimistolle
kovat vaatimukset. Vuoden koulutus on intensiivinen ja jos sen aikoo la-
pdistd ilman suurempia “’vaivoja”, on kehon oltava valmis rasitukseen heti
ensimmadisestd paivistd lahtien. Marssiminen, juokseminen ja hyppykoulu-
tus kuormittavat varusmiehen alaraajoja hyvin poikkeuksellisella tavalla,
mihin harvan ihmisen keho on tottunut. Tésti syystd jokaisen palvelukseen
astuvan varusmiehen on jiarkeva valmistaa kehonsa tulevaan rasitukseen
mahdollisimman hyvin. Erikoisjoukkoihin valittavat henkil6t muodostavat
erityisen populaation, jonka kéyttdytymistd ja harjoittelua voisi verrata
kilpaurheilijoihin ja kilpaurheilijoiden harjoitteluun. Varusmiespalvelusta
seuraavan erikoisjoukkokurssin aikaisen kuormittumisen ja palautumisen
seuranta on tirkedd sekid joukon ettd yksilon ndkokulmasta. On oleellista,
ettd yksittdinen kurssilainen palautuu raskaasta kurssin viikoittaisesta kou-
lutuksesta, jotta hdn pysyisi toimintakykyisend koko kurssin ajan. Tdma
mahdollistaisi my0s kurssin koulutustavoitteiden saavuttamisen myos
ryhmaétasolla, kun koulutus pystyttéisiin jarjestdimadn ilman poissaoloja.

Nykyajan taistelukenttd asettaa haasteita ja vaatimuksia sotilaan fyysiselle
ja psyykkiselle toimintakyvylle (Nindl ym. 2013). Teknologian lisddnty-
minen on helpottanut yksittdisen sotilaan fyysistd ja psyykkistd kuormaa
taistelukentélla. Toisaalta kehitys on aiheuttanut sen, ettd kannettavan taakan
madrd on edelleen kasvanut ja palautumiselle on entistd vahemmaén aikaa.
Taistelukentdn muodostamia fysiologisia haasteita sotilaan toimintakyvylle
ovat muun muassa univajeesta ja kehon riittimittomastd palautumisesta
johtuva fyysisen toimintakyvyn heikentyminen (Nindl ym. 2007, Grandou
ym. 2019). Tamén lisdksi sotilaan toimintakykyyn vaikuttavat negatiivisesti
energia- ja nestevaje (Margolis ym. 2013), kannettavan lisikuorman méaara
(Drain ym. 2016), ympdristotekijit (kylméd, kuuma, korkeus, saasteet ym.)
(Korzeniewski ym. 2013) sairaudet ja litkuntaclinvammat sekd psykologiset
héiridtekijat (Chester ym. 2013). Tédstd johtuen on tirkedd, ettd sotilailla
on riittdvén hyvé fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn ldhtétaso, jotta
he selviytyvit tehtdvistddn stressitekijoistd huolimatta toimintakykyisind
(Friedl ym. 2015). Taistelutilanteessa univaje sekd nesteen ja ravinnon
epasddannollinen saanti ja/tai vaje heikentdvdt sotilaan toimintakykya.
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Riittdva fyysinen toimintakykyreservi vaimentaa &killisid sotilastyon ai-
heuttamia kuormitushuippuja, vahvistaa elimiston sopeutumismekanismeja
ja nopeuttaa palautumista (Nindl ym. 2013). Sotilaiden on sopeuduttava
ympdéristotekijoiden, kuten ldmpotilan, ilmankosteuden ja maaston muo-
tojen aiheuttamaan lisdkuormitukseen.

Erikoisjoukkojen kéyttotehtavit ovat lisddntyneet viimeisten vuosien aikana
janiille asetetut toimintavaatimukset ovat kasvaneet. Samoin erikoisjoukko-
jen tehtdvien kesto on ajallisesti pidentynyt (Christensen, 2008). Modernin
sodankdynnin operaatiot aiheuttavat erikoisjoukkojen sotilaille fyysisen ja
psyykkisen suorituskyvyn kannalta suuria vaatimuksia. Erikoisjoukkoja
kaytetddn tyypillisesti tehtivissd, jotka saattavat edellyttdd toimimista sen-
sitiivisissd tehtdvissd suuren vihollisuhan alla ja kaukana omien joukkojen
tuesta. Tamé tiedustelu- tai soluttautumistoiminta kasvattaa vaatimuksia
sotilaiden mukana kantamaan varustemaardéin. Erikoisjoukkojen sotilaiden
on havaittu kantavan tehtidvéassé tarvittavia varusteita jopa yli 90 kilometrin
matkan ja painoltaan noin 40 prosentin verran omasta kehonpainostaan
(Aharony, 2008). Afganistanissa vuonna 2003 palvelleiden amerikkalais-
ten laskuvarjojdékireiden tiedetdén kantaneen tehtdvissd noin 65 kilon
edestd henkilokohtaista varustusta (Dean, 2004). Edelld on kuvattu vain
yksi tehtdvityyppi ja siihen liittyva suorituskykyvaatimus erikoisjoukko-
jen toiminnalle, mutta erikoisjoukkojen tehtdvit eivit rajoitu pelkédstdin
kantamiseen, vaan niihin voi esimerkiksi kuulua vastaterrorismitehtavia,
erikoistiedustelua tai lyhyitd kovatehoisia taistelutehtdvia (Carlson, 2012).




Erikoisjoukkosotilaan tyoymparisto asettaa lisdksi kovat vaatimukset tuki-
ja litkuntaelimistdlle. Koska paivittdinen koulutus ja tyd ovat fyysisesti ja
henkisesti vaativia, erilaisten vammojen riski tydssd on suuri (Knapik ym.
2019). Aiemmissa tutkimuksissa erikoisjoukkosotilailla Abt ym. (2016)
raportoivat 25 vammaa sataa erikoisjoukkosotilasta kohden. Vammoista 77
% olisi estettidvissd esimerkiksi suunnitelmallisilla ja ohjatuilla harjoitte-
luohjelmilla. Keenan ym. (2017) tutkivat alaraajojen vammojen ja fyysi-
sen kunnon sekd kehonkoostumuksen yhteyksia erikoisjoukkosotilailla ja
havaitsivat, ettd heikompi nilkan voimataso ja aerobinen kestévyys olivat
yhteydessd lisdéntyneeseen alaraajojen vammariskiin. 1dlla, kehonkoos-
tumuksella ja anaerobisella tehontuotolla ei ollut yhteyttd vammariskiin.
Tamain lisdksi Johnson ym. (2019) havaitsivat, ettd hartialihasten voimalla
ja puolierojen viliselld voimatasapainolla ei ollut yhteyttd olkapdédvam-
moihin. Péivittdiset tyotehtdvit pitdvit sisdllddn lukemattomia erilaisia
asentoja, johon jokaisen operaattorin tulee olla valmis. Erikoisjoukkosoti-
laan kehonhallinnan ja aktiivisen litkkkuvuuden tulee olla korkealla tasolla.
Jokaisen erikoisjoukkosotilaan on tunnistettava, kuinka esimerkiksi selkéa-
ranka koukistuu ja ojentuu seka kiertyy ja taipuu eri suuntiin. Kun arkeen
sisédllytetddn néiden liikeratojen ldpikdyntid sdadnndllisesti, niin “kovassa”
tilanteessa liikeradat tulevat automaationa, eikd esimerkiksi hyvda ampu-
ma-asentoa tarvitse hakea kauan kylkien tai lonkkien kireyden vuoksi.
Jokaisella erikoisjoukkosotilaalla tulee olla kyky litkkua sulavasti kehon
ddriasennosta toiseen. Yksittdisessa tilanteessd télld saattaa olla ratkaiseva
merkitys.

Fyysisten ominaisuuksien sddnnélliselld harjoittelulla on suuri merkitys
erikoisjoukkosotilaan toimintakyvyn ylldpidossa, koska sekd koulutus etta
tyo ovat fyysisesti kuormittavia. Useat asevoimat (CANSOFCOM; USA-
SOCOM) ovat kehittdneet hakijoille erilaisia erikoisjoukkokoulutukseen
valmistavia harjoitusohjelmia (Carlson & Jaenen, 2012). Niiden avulla
pyritddn valmistamaan hakijoita padsykokeisiin ja koulutukseen. Toimin-
takyvyn jatkuvaa kehittdmisti ja ylldpitoa varten eri mailla on myos ole-
massa systemaattisia harjoitusohjelmia, joiden avulla pyritddn ehkdiseméén
vammoja ja sdilyttimain erikoisjoukkosotilaan toimintakykyd korkealla
tasolla koko sotilasuran ajan.

Fyysisen toimintakyvyn sdaannolliselld testauksella pyritdén kartoittamaan
ja seuraamaan eri ammateissa tai eri lajeissa oleellisten fyysisten ominai-
suuksien tilaa / kehittymistd. Tehokkaan testausjdrjestelmin pitéisi sisiltda
ainakin seuraavat ominaisuudet (MacDougal ym. 1991);
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* Mitattavien ominaisuuksien ja kdytettyjen testimenetelmien pitdé olla
tarkoitukseen sopivia.

+ Testin pitdd mitata sitd ominaisuutta, minkd mittaamiseen se on tar-
koitettu ja testin pitdd olla luotettava / toistettava.

+ Testien suorittamisen pitdd olla kontrolloitua ja valvottua.

* Testaaminen tulee suorittaa sdénnollisin véliajoin.

» Testien palaute tulee antaa suoraan asiakkaalle ilman vélikasia.

Toimiva fyysisen toimintakyvyn testausjdrjestelma antaa perusteet fyysisen
harjoittelun ohjelmoinnille ja seurannalle. Testitulokset toimivat perusta-
na pdivittdisen fyysisen toimintakykyharjoittelun sisilldlle ja tavoitteille.
Sddnnollisen ja jatkuvan testauksen avulla pystytddn asettamaan seki
ryhmi- ettd henkilokohtaisia tavoitteita ja ndin ollen seuraamaan fyysisen
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toimintakykyharjoittelun vaikuttavuutta ja tuloksia. Tavoitteet toimivat
my0s motivaatiotekijdnd péivittdisen harjoittelun toteutuksessa.

Erikoisjoukkojen fyysisen toimintakyvyn kehittdmisessd on hyddynnetty
ndiden kirjallisuuteen pohjautuvien perusteiden lisdksi myods muualta maa-
ilmalta saatua suullista tietoa ja kidytdnnon kokemuksia. Vuonna 2016 tu-
tustuttiin osana Pddesikunnan tiedonhankintamatkaa Yhdysvaltoihin Navy
Seals 2 -ryhmén toimintakykyohjelmaan Virginiassa. Ohjelman johtaja
esitteli kokonaisvaltaisen toimintakykyohjelman perusteet, mukaan lukien
fyysisen toimintakyvyn testausjirjestelmén ja sithen perustuvan fyysisen
harjoittelun ohjelmoinnin. Liséksi vuonna 2018 tehty vierailu Norjassa antoi
lisdtietoa testausjdrjestelmén ja harjoittelun ohjelmoinnin rakentamiseen.
Namé tiedonhakumatkat antoivat hyvédn perustan testauskokonaisuuden
rakentamisella ja kehittimiselle. Myds vuonna 2019 Prahassa jdrjestetty
atheeseen liittyvd NATO NSHQ -kurssi antoi lisdkontakteja eri maiden
erikoisjoukkojen toimintakyvyn osaajiin tiedonvaihtoa varten.

4.2  Yllapito

Erikoisjoukkosotilaiden fyysisen toimintakyvyn ominaisuuksien ldhtotasot
tulisi nostaa paivittdiselld fyysiselld harjoittelulla riittdvan korkealle ennen
operaatioiden ja vaativien pitkdkestoisten maastoharjoitusten alkua, jotta
akuutista kuormituksesta johtuva fyysisen toimintakyvyn lasku ei vaaranna

ko Sallinen/Puolustusvoimat)
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annettujen tehtdvien toteuttamista. Esimerkiksi Nindl ym. (2007) ovat ha-
vainneet, ettd fyysisen toimintakyvyn laskulla on merkittdva rooli operaati-
oiden onnistumisessa. Conkright ym. (2020) mukaan on tarkedd suunnitella
raskaan tehtidvén ja koulutuksen jidlkeinen palautuminen, jotta sotilaita ei
ldhetetd rasittuneina seuraaviin tehtdviin. Systemaattisen ja oikeanlaisen
fyysisen harjoittelun avulla voidaan ennaltachkiistd rasitusvammoja ja
valmistaa sotilaat mahdollisimman hyvin tehtdvéddnsd. Toimintakyvyn
optimointi edellyttdd suunnitelmallista ja pdivittdistd harjoittelua. Tastd
johtuen erikoisjoukkosotilaan suorituskyvyn optimoinnin tulisi olla suun-
nitelmallista ja ohjelmoitua, sisdltden jo aiemmin kuvatun systemaattisen
testaus- ja seurantajirjestelmén.

Erikoisjoukkosotilaan uran eri vaiheissa on tirkedd valmistaa kehoa fyysi-
seen kuormitukseen. Progressiivinen seké kestévyys- ettd voimaharjoittelun
huomioon ottava ennakkoharjoitteluohjelma valmistaa erikoisjoukkoihin
valittuja varusmiehid palveluksen kuormitukseen nousujohteisesti. Eri-
koisjoukkoihin valitut varusmiehet ovat fyysiseltd toimintakyvyltdan erin-
omaisella tasolla muihin varusmiehiin verrattuna jo ennen palvelukseen
astumistaan, mutta silti on tirkedi totutella taakankantoon ja marssimiseen
jo ennen varsinaisen palveluksen aloittamista rasitusvammojen ennalta-
ehkdisemiseksi. Varusmiespalveluksen jélkeisen erikoisjoukkokurssin ai-
kana kurssin oppilaat altistuvat sekd kovalle fyysiselle ettd psyykkiselle
rasitukselle. Kurssin ohjelma on tiivis ja sen aikana on haastavaa tehda
systemaattisesti ohjelmoitua fyysisen toimintakyvyn harjoittelua. Mitdan
systemaattista fyysistd toimintakykyd kehittavdd koko kurssin kestdvii
harjoitteluohjelmaa ei ole jarkevaa suunnitella erikoisjoukkokurssin ajaksi,
koska koulutusjaksojen aikana tulee huolehtia palautumisesta hyvin. Tésta
johtuen kehoa huoltava ja aktivoiva pdivittdinen liikkuvuusharjoittelu on
tarkedd. Lisdksi lyhyet 2—4 viikon fyysisten ominaisuuksien harjoittelublo-
kit (esim. maksimivoima, rdjahtavd voima) sopiviin kohtiin (ei raskaita
maastoharjoituksia, loma-ajat yms.) voivat mahdollistaa fyysisen toimin-
takyvyn kehittdmisen erikoisjoukkokurssin aikana. Ammattioperaattorien
fyysisen toimintakyvyn harjoittelu tulee olla systemaattista ja sddnndllista
lapi tyduran ja sen lisdksi paivittdinen kehonhuolto ja liikkkuvuusharjoittelu
on saatava osaksi pdivén rutiineja.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd parempi fyysinen toimintakyky nopeuttaa
palautumista koulutuksen ja fyysisen harjoittelun aiheuttamasta kumula-
titvisesta kuormituksesta (Szivak ym. 2018). Kun harjoittelussa otetaan
huomioon yksildlliset kehittdmiskohteet, pystytddn paremmin kehittimain
erikoisjoukkosotilaiden tehtidvien edellyttimii fyysisid ominaisuuksia. Eri-
laisten harjoitteluohjelmien vaikutuksia erikoisjoukkosotilaiden fyysiseen
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toimintakykyyn on tutkittu jonkin verran maailmalla viime vuosina. Abt
ym. (2016) ja Solberg ym. (2015) ovat raportoineet erikoisjoukkosotilai-
den erilaisten harjoitteluohjelmien toimivuudesta. Esimerkiksi 12 viikon
blokkiharjoittelu (Abt ym. 2016) véhensi kehon rasvamassaa ja paransi
yldvartalon liikkkuvuutta, tasapainoa, ketteryytta ja koko kehon lihasvoimaa
enemmaén kuin ei-lineaarinen harjoittelu. Kumpikin ohjelma kehitti kes-
tdvyyttd ja ala- ja yldvartalon rdjdhtdvdd voimantuottoa sekd yldvartalon
lihaskestavyyttd. Norjalaisten (Solberg ym. 2015) tutkimuksessa tutkittiin
blokkiperiaatteella tehtyjen lineaarisen ja ei-lineaarisen harjoittelun vaiku-
tuksia kuuden kuukauden harjoittelujakson aikana. Kumpikin harjoitusoh-
jelma vaikutti my0nteisesti erikoisjoukkosotilaan fyysisiin ominaisuuksiin.

Blokkiharjoitusperiaatteiden mukaisesti yhden ominaisuuden painotta-
minen 1-2 viikon jaksoissa, kdytettdvissd olevien tilojen ja vilineiden
mukaan, saattaa johtaa laadukkaampaan harjoitteluun ja parempiin harjoi-
tusvasteisiin. Samalla on otettava huomioon, ettd harjoittelussa ei keski-
tytd ainoastaan vain yhteen kehitettivddn osa-alueeseen, vaan se sisiltda
monipuolisesti jaksotettuna sekéd voima- ettd kestdvyysharjoittelua. Moni-
puolisella ja drsykevaihteluita sisdltidvilld ohjelmoinnilla voidaan vélttaa
ylirasitus- tai ylikuormitustilaa. Yksilollisen harjoittelun tulisi keskittya
heikompien fyysisten ominaisuuksien parantamiseen, jotta voitaisiin kehit-
tad tasapainoisemmin fyysistd toimintakykya ja ennaltachkiistd vammoja.

Erikoisjoukkosotilaiden harjoitteluohjelmien rakentaminen aloitettiin
tutustumalla erikoisjoukkosotilaan tehtdviin eri tilanteissa. Péivittdistd
kuormittumista sekd eri tehtdvissd tarvittavia ominaisuuksia selvitettiin
haastatteluilla ja osallistumalla harjoituksiin henkil6kohtaisesti. Lisdksi
harjoitusohjelmien luomisessa kdytettiin apuna asiantuntijoina entisié eri-
koisjoukkosotilaita, jotka nykyisin tyoskentelevit fyysisen toimintakyvyn
asiantuntijoina/valmentajina. Liséksi harjoittelun vuosittaista jaksottamista
suunniteltaessa otettiin huomioon koulutuksen / sotaharjoitusten vuosisykli
ja suunniteltiin fyysisen harjoittelun painopisteet niiden mukaan eri harjoi-
tusjaksoihin. Tdssé kehittdmishankkeessa suunnitellut ”Aamujumpat” ovat
lyhyité (15 min) kehon heréttelyiti, joita on toteutettu viikoittain hankkeessa
saannollisesti alkuvuodesta 2020 1dhtien. Harjoitukset on suunniteltu niin,
ettd ne pitdvét sisdllddn niitd edelld mainittuja kehon perusliikeratoja ja
-taitoja, joihin joka tapauksessa operaattorit tydssdén tormadvat. Samalla
kokonaisharjoittelu on monipuolistunut ja erikoisjoukkosotilaan keho on
saanut kaipaamansa kevyttd liikettd aamupéivién.

Harjoitusohjelmat rakennettiin 8—12 viikon jaksoihin ja niissd kdytettavista
litkkeistd tehtiin erilliset tekniikkavideot jokaisen erikoisjoukkosotilaan
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kayttoon. Harjoitusohjelmat ja etenkin niihin liittyvét harjoitevideot jaettiin
osastoittain kdyttden apuna mm. OneDrive- ja YouTube -palveluita. Néin
tehden yksittdinen erikoisjoukkosotilas pystyi katsomaan videoita omalta
puhelimeltaan harjoituksen aikana ja tekemddn ohjelmassa olleet liikkeet
oikein. Harjoittelun seurantaan kehitettiin harjoituspdivékirja, mutta sen
kayttd jdi vdhdiseksi. Jatkossa onkin tdrkedd kehittdd harjoittelun seu-
rantaan tapa, joka onnistuu esim. henkilén oman puhelimen kautta ilman
erillistd paperia.

Kokonaisuutena fyysisen toimintakyvyn systemaattisen kehittdmisen kan-
nalta on tdrkedd tuntea koulutuksen ja tyon fyysiset kuormitustekijdt ja
niiden vaikutus elimiston kuormittumiseen ja palautumiseen. On tirkeda
ottaa ndma huomioon, kun laaditaan harjoitteluohjelmia seka suunnitellaan
ja hallitaan sotilaiden fyysisen toimintakyvyn kuormitusta. Erikoisjoukko-
jen kuormituksen ymmartdminen ja seuranta auttavat kehittiméin koulu-
tusta ja ohjelmoimaan valmistavaa tehtdvikohtaista harjoittelua erilaisiin
operaatioihin. Erikoisjoukkojen osalta on oleellista yhdistdd pdivittdisen
tyon ja fyysisen harjoittelun aiheuttama kuormitus vammojen ennaltach-
kédisemisessd ja ylirasitustilan vilttimisessd. Laadukas, johdettu, yksilolliset
kehittdmiskohteet ja muun péivittdisen toiminnan huomioonottava fyysisen
harjoittelun ohjelmointi on tirkeda erikoisjoukkosotilaille jatkuvan toimin-
tavalmiuden siilyttdmisen kannalta. Harjoittelun toteutuksella tulisi olla
johdon tuki ja harjoittelun tulisi olla osa péivittdisid tyotehtdvia.
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* Erikoisjoukoille tulisi kehittdd heiddn toimintansa erityspiirteet
huomioonottava toimintakykyohjelma, jota tulisi kehittdd jatkuvasti
taistelukentén olosuhteiden muutosten ja vaatimusten mukaan.

» Toimintakyvyn kehittdmiseen ja ylldpitimiseen liittyva harjoittelu
tulisi olla pysyvé osa viikko-ohjelmien suunnittelua.

* Harjoittelun tulisi sisdltdd sdannollisid huoltavia ja vammoja ennalta-
ehkiisevid harjoitteita.

+ Erikoisjoukkosotilaan tehtdvikohtaista kuormittumista tulisi tutkia eri-
laisissa operatiivisissa olosuhteissa ja taistelutilanteissa. Saatuja tuloksia
voitaisiin hyddyntié laajemmin toimintakykyohjelman kehittimisessé.

» Liséksi tulisi tutkia erilaisten harjoittelun ohjelmointimenetelmien vai-
kuttavuutta erikoisjoukkosotilaiden koulutuksen ja operaatioiden aikana.

4.3 Palauttaminen

Kuormittumisen ja palautumisen seuranta erikoisjoukkosotilaiden harjoi-
tuksissa on tirkeéd, jotta saadaan tietoa miten eri henkil6t kuormittuvat ja
palautuvat erilaisissa tilanteissa. Sykevélivaihtelu on helppo tapa seurata
kuormittumista ja palautumista. Veri- ja sylkindytteet tuovat lisdtietoa
elimistdon kuormittumisesta, mutta niiden kdyttdminen vaatii tutkijan/asi-
antuntijan lasndoloa harjoituksissa ndytteiden kerddmiseen ja kasittelyyn.
Namé mittaukset antavat tarkedd lisdtietoa suunniteltaessa erilaisia tehtivia
erikoisjoukkosotilaille. Etenkin se, miten nopeasti elimistd palautuu eri-
laisesta rasituksesta, on tirkedd tietdd, jotta pystytddn varmistumaan siitd,
kuinka paljon aikaa tarvitaan eri tehtdvien vililld. Jatkossa onkin tirkeaa,
ettd erikoisjoukkosotilaan kuormittumista ja palautumista seurataan aktii-
visesti jo koulutuksen aikana eri menetelmilld ja eri tilanteissa, mukaan
lukien unen, ravinnon ja pitkittyneen fyysisen aktiivisuuden vaikutukset.
Nain tehden pystytddn kehittimiin ja tarjoamaan yksilollisempid harjoi-
tusohjelmia /-tapoja, jotka motivoivat sotilaita ylldpitimaén ja kehittimain
fyysistd toimintakykyéén entistd paremmin ja tehokkaammin.

Erikoisjoukkosotilaan koulutus ja tyotehtivit ovat fyysisesti (Nindl ym. 2007,
Kyroldinen ym. 2008, Hamarsland ym. 2018) ja psyykkisesti (Flanagan ym.
2012, Herzog ym. 2014,) erittdin kuormittavia. Jokaisen erikoisjoukkosoti-
laan on kyettdvd toimimaan itsendisesti eri olosuhteissa ja ymparistoissi
pitkidkin aikoja, miké edellyttdd vahvaa fyysisti ja psyykkistd toimintakykya
(Deuster ym. 2014). Kyrdldinen ym. (2008) havaitsivat pitkédkestoisen par-
tioharjoituksen aikana, ettd suorituskyky palautuu jo harjoituksen fyysisesti
kevyemmaéssi vaiheessa, jossa energiavaje ja kuormitustaso eivét ole yhta
korkeita kuin alun ja lopun raskaimmissa vaiheissa. Hamarsland ym. (2018)
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raportoivat erikoisjoukkosotilaiden fyysisesti kuormittavan valintakokeen
aiheuttavan suorituskyvyn laskua, josta palautuminen kesti hormonitasojen
osalta yhden viikon, mutta elimiston hermolihasjirjestelma ei palautunut ko-
konaan vield kahden viikon palautumisjakson aikana. Kuormituksen seuranta
ja siihen liittyvien ilmididen ymmartdminen tukevat erikoisjoukkosotilaiden
koulutuksen kehittdmisté ja harjoittelun ohjelmointia operaatiokohtaisesti.

Péivittdisestd rasituksesta johtuva kehonpainon viheneminen on seurausta
energiavajeesta, joka yhdessd univajeen kanssa voi johtaa myds hormonita-
sojen laskuun. Aikaisemmissa tutkimuksissa erikoisjoukkojen harjoituksissa
on havaittu energiavajeen aiheuttamaa kehonpainon, rasvamassan ja rasvat-
toman kehonmassan laskua (Nindl ym. 2002, Margolis ym. 2013, Szivak ym.
2018, Johnson ym. 2018). Teoriaopetusta ja kidytinnon maastoharjoittelua
siséltdvin kahden kuukauden koulutusjakson havaittiin aiheuttavan 4,2+3,7
kg kehonpainon laskun, josta 2,8+2,0 kg oli rasvamassaa ja 1,4+2,8 kg ras-
vatonta massaa (Margolis ym. 2013). Margolis ym. (2014) ja Barringer ym.
(2018) ovat todenneet, ettd koulutettavan erikoisjoukkosotilaan energiantar-
ve ylittdd 120-140 % normaalin henkilon paivittdisen energiasuosituksen
normaalikoulutusolosuhteissa. Maastoharjoitusten aikana energiantarve voi
nousta 2-3-kertaiseksi normaaliin koulutukseen verrattuna (taulukko 1).
Kolmesta kuuteen kuukauteen kestineen ulkomaan operaation aikana Fa-
rina ym. (2017) havaitsivat amerikkalaisilla erikoisjoukkosotilailla vihaisid
muutoksia kehonkoostumuksessa. Etenkin kehon rasvaton massa kasvoi,
rasvamassan pysyessd ldhtotasolla. My0s puristusvoimatestin tulokset pa-
ranivat operaation aikana. Edelld mainittujen tulosten muutoksia selittdd
viikoittaisten kestivyys- ettd voimaharjoittelukertojen lisddntyminen.

Elimistdon hormonitasapainossa ja fyysisessd toimintakyvyssd on havaittu
suuriakin muutoksia erikoisjoukkojen koulutuksessa. Kyréldinen ym. (2008)
tutkivat suomalaisia erikoisjoukkoja pitkdkestoisessa partioharjoituksessa.
Kolmen viikon harjoitus jakautui kolmeen eri vaiheeseen, joista ensim-
mdinen sisdlsi raskaan siirtymisen, toisen ja kolmannen vaiheen ollessa
kevyempid. Ensimméisen vaiheen jdlkeen testosteroni oli laskenut 27 %
ja kortisoli noussut 32 %. Ne palautuivat kuitenkin ldhtdarvoihin toisen ja
kolmannen vaiheen aikana. Maksimivoiman ja tehon tuoton on raportoitu
laskevan 20 % amerikkalaisten Ranger-erikoisjoukkokoulutuksessa (Nindl
ym. 2007). Samoin testosteronin on havaittu laskevan 83 % ja IGF-1:n 55%,
kun taas kortisolitaso nousi 32 %. Viimeisimmasséd raportissa Conkright
ym. (2018) tutkivat Ranger-kurssin osallistujien palautumista ja havaitsi-
vat, etti kaikki mitatut ominaisuudet eivét olleet palautuneet vield kuuden
viikon jilkeenk&én kurssin loppumisesta. Etenkin anaerobisen kestdvyyden
ja ketteryystestien tulokset olivat selkeésti kurssia edeltivad tasoa heikom-
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pia. Kestovoimaominaisuuksia kuvaavat etunojapunnerrukset ja kdsinko-
honta olivat palautuneet 14ht6tasolle. Lyhyemmassé, 72 tuntia kestdneessd
maastoharjoituksessa kehonpaino laski 3,1 %, rasvaton massa 2,3 % ja
alavartalon tehontuotto 9-15 % (Nindl ym. 2002). Norjalaisten (Hamarsland
ym. 2018) erikoisjoukkojen valintakokeiden kuormitusta ja palautumista
kasittelevéssd tutkimuksessa havaittiin fyysisesti raskaan, yhden viikon
valintakokeen jdlkeen laskua kehonpainossa, sekd testosteroni- (-70 %)
ja IGF-1 -tasoissa (-51 %), kun taas kortisoliarvot (+154 %) nousivat. Ne
kaikki palautuivat Idhtotasolle yhden viikon aikana. Samassa tutkimuksessa
havaittiin, ettd ala- ja yldvartalon isometrinen maksimivoima ja jalkojen
rdjahtdva voimantuotto eivit palautuneet 1dhtotasolle kahden viikon aikana.

Vaativissa erikoisjoukkotehtdvissd on myds havaittu kortisolitasojen nou-
sevan psyykkisten stressitekijoiden johdosta. Clemente-Suarez ym. (2016)
havaitsivat, ettd syljestd mitattu kortisolin nousu laskuvarjohypyn aikana
oli suurempi kokemattomilla laskuvarjojddkéreilld verrattuna kokeneisiin
laskuvarjojddkéreihin. Selvitymisharjoituksen vangitsemis- ja kuulustelu-
vaiheen aikana ei havaittu stressihormonitasojen kohoamista (Lieberman
ym. 2016). Szivak ym. (2018) raportoivat, ettd hormonitasojen nousu oli
korkeampaa heikompikuntoisilla verrattuna parempikuntoisiin sotilaisiin.
Kroatian armeijan yhdeksdn viikon erikoisjoukkokoulutuksessa (Sporis
ym. 2012) havaittiin selkedé laskua muun muassa rasvaprosentissa, ala- ja
yldraajojen rdjdhtdvéssd voimatuotossa, kdsinkohonnassa, penkkipunner-
ruksessa, sekd anaerobisessa ettd aerobisessa kestdvyydessd. Winters ym.




(2019) tutkivat merijalkavden erikoisjoukkosotilaiden fyysisen toiminta-
kyvyn muutoksia 15 kuukauden koulutuksen aikana ja havaitsivat, ettd
koulutuksen ensimmaéisen jakson raskas koulutus heikensi fyysistd toimin-
takykya merkitsevasti, ja koulutuksen jalkimmaiinen ja kevyempi vaihe ei
riittdnyt palauttamaan kaikkia ominaisuuksia ldhtGtasolle.

Kehon hormonitoiminnan seuraamisen lisdksi erikoisjoukkosotilaan kuor-
mittumista voidaan seurata tekemélld sykevilivaihtelumittauksia (HRV).
Tdma menetelma ei vaadi erillisid ndytteenottajia, vaan itse koehenkilokin
voi sen tehdi kéyttiden tarkoitukseen soveltuvaa mittalaitetta. Seuraamalla
paivittdisissd tehtdvissd HRV:td saadaan tarkka kuva yksittdisen henkilon
kuormittumisesta ja palautumistilasta. Yhdistimalld tdma tieto muihin
mittareihin voidaan tehdi vield tarkempia johtopddtoksid kuormituksen ja
palautumisen oikeasta suhteesta. (Stephenson ym. 2021)

4.4 Arvioiminen

Eri fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden testeja valittaessa pyrittiin saamaan
mahdollisimman kattava kuva erikoisjoukkosotilaan fyysisistd ominaisuuk-
sista eri maissa erikoisjoukkosotilailla kéytdssé oleviin testausjérjestelmiin
tutustumalla ja kartoittamalla suomalaiselle erikoisjoukkosotilaalle oleellisia
fyysisid ominaisuuksia tutustumalla erikoisjoukkosotilaan koulutukseen
ja tyotehtdviin kdytdnnossd. Hunt ym. (2013) tutkivat kuntotestitulosten
yhteyksid erikoisjoukkosotilaiden valintoihin havaiten, ettd testituloksia
yhdistelemélld pystyttiin méérittimdin raja-arvot, jotka olivat parhaiten
yhteydessé erikoisjoukkokurssin hyvaksyttyyn suorittamiseen. Puolustus-
voimien kidytossd olevat kuntotestit antavat rajoitetun kuvan fyysisistd
ominaisuuksista, keskittyen maksimikestdvyyteen (12 min juoksutesti) ja
lihaskestdvyyteen (1 min vatsa- ja punnerrustestit). Tdméan kaltaiset testit
ovat yleisesti kidytossd maailmalla, mutta ne eivét korreloi kovinkaan hyvin
sotilaan tehtdvien kanssa (McGurk, 2016). Etenkin voima- ja nopeusomi-
naisuuksien testaaminen olisi tdrkedd, jotta saataisiin parempi kuva sotilaan
kyvystd suoriutua menestyksekkaésti taistelukentin tehtavisté. Tastd johtuen
etenkin erikoisjoukkosotilaiden fyysisen toimintakyvyn testijarjestelmén
tulee sisdltdd testejd, joiden avulla saadaan riittdvé kuva eri fyysisten ominai-
suuksien tilasta. Testausjdrjestelméin luonnissa pyrittiin 16ytdméaéin parhaiten
toteutuskelpoiset testit, jotka antavat luotettavan kuvan erikoisjoukkosotilaan
lihaskestavyydestd, maksimivoimasta, rdjahtivastid voimantuottokyvysta,
nopeudesta, ketteryydestd, anaerobisesta kestdvyydestd, maksimikestavyy-
destd sekd liikkuvuudesta. Vuosien 2019-2021 testipatterissa kokeiltiin eri
testejd ja lopulliseen testipatteriin valikoitui yhteensd 14 testid (Liite 4).
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On térkedd, ettd fyysisen toimintakyvyn testaus jakautuu tasaisesti koko
vuodelle painottaen pdivittdisen fyysisen harjoittelun ominaisuuksia. Liit-
teestd 5 ndhdddn vuosittainen suunnitelma testauksen toteuttamisesta
vuosineljanneksittdin. Tavoitteena on, ettd testit tehtdisiin kaksi kertaa
vuodessa, jotta pystyttdisiin seuraamaan harjoitusohjelmien toimivuutta
(Kuvat 1 ja 2) ja tekemién nithin tarvittavia muutoksia. Testien viitearvot

ovat liitteessa 6.

Rasva| SJ CMJ | KP heitto | Jalat | Kddet | 20m | Ketterryys Penkki Leuat Vatsat VO2 max |Evakuointi| Yhteen
PVM Paino | % | (em) | (em) (cm) (kg) | (kg) (s) (s) (toistot) (toistot) (toistot) | (ml/kg/min) (s) si

20.08.2020| 85,6 | 10,2 | 44 49 745 495 | 125 | 3,15 16,0 8 10 16 55,2 47,2 e
Luokka 5 5 4 4 3 4 4 3 3 3 3 4

10-06-2019| 85,2 |11,4 39 42 720 445 | 118 | 3,24 16,8 5 10 13 52,4 52,0 oy
Luokka 4 4 1 3 2 3 3 1 3 2 2 3

15.07.2018| 86,2 |10,8 42 45 755 470 | 123 | 3,23 17,0 6 12 10 53,5 512 | i
Luokka 5 4 4 3 3 3 3 1 4 1 2 3

Kuva 1. Esimerkki numeraalisesta fyysisen toimintakyvyn testipalaut-
teesta. Erinomainen 52/60, Hyvd 42/60, Tavoite 32/60, Tyydyttdvi 22/60,
Minimi 12/60, Alle minimin <12/60.

Evakuointi (s)

V02 max (ml/kg/min!

Vatsat (toistot)

—4—10.06.2019

—=+—20.08.2020

= 15.07.2018

Leuat (toistot)

Penkki (toistot)

SJ (cm)

\ cMJ (cm)

KP heitto (cm)

Ketterryys (s)

<
g

/

20m (s)

Jalat (kg)

(ke)

Kuva 2. Esimerkki graafisesta fyysisen toimintakyvyn testipalautteesta.
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Moni erikoisjoukkosotilas on huomannut timin hankkeen aikana merkitté-
vid muutoksia omassa tyo- ja toimintakyvyssd suunnitelmallisen sadanndl-
lisen huoltavan ja palauttavan treenin seurauksena. Aiemmin vaivanneet
pienet “krempat” ja “jumit” kehossa ovat poistuneet. Samalla oma keho,
eli se kaikista tarkein “tyoviline”, on tullut entistd tutummaksi. Kerdtyssi
palautteessa nousi esille mm.:

* Kehonhuolto on ollut todella toimivaa, valtaosa ns. vaivoista on ha-
vinnyt arjessa tai ainakin selvdsti harventuneet.

* Harjoittelun ohjelmointi on ollut toimivaa, ei tarvitse endi salille
mennessd miettid mité tekisi.

» Lisdksi erityisesti liikkkuvuusharjoitteet ovat olleet tyokyvyn yllapi-
don kannalta erinomaisia.

* Valmis ohjelma on tuonut sdénnollisyytta.

« Kéytdnnon ohjaukset harjoitteisiin (erityisesti nostotekniikat) ovat
olleet hyodyllisia.

» Parasta on mielestdni ollut ylipadtian harjoittelun suunnitelmallisuus ja
tapa, miten harjoittelua on suunniteltu, ohjeistettu, valvottu ja testattu.
Ainutlaatuista koko uran ajaltal Mukava tehdd valmiiksi suunniteltua
ohjelmaa, joka nimenomaan tdhtda suorituskykyisempiin sotilaisiin!

* Fyysinen harjoittelua on hypannyt ihan eri levelille verrattuna aikai-
sempiin vuosiin. Kokonaisrasituksen tarkkailua tulisi kehittaa.

» Loistava kokonaisuus kaiken kaikkiaan! Toivottavasti jatkuu! Huo-
maa kiinnittdvdnsd enemmaén huomiota fysiikkapuoleen ja etenkin
kehonhuoltoon.

Kehittamisehdotuksia tuli seuraavasti:

* Harjoitusohjelman priorisointia, esim. 3-4 padharjoitusta viikolla.
Loput harjoitukset sitten tehtdaviksi viikko-ohjelman ulkopuolella
yksitellen. Testauksen perusteella henkilokohtaiset kehittymistarpeet
(voima, kestivyys, liikkuvuus), joiden avulla padharjoitusten lisdksi
tehtdvid harjoituksia voisi kohdentaa omiin heikkouksiin.

* Yksilollisiin kehittimiskohteisiin toivoisi enemmaédn huomiota ja ai-
kaa tille. Télla hetkelld ohjelman tdysi potentiaali jdd hyodyntdmatta,
silld treenaamiselle on vdhin aikaa ja se on epdsddnnollista.

* Ohjelmat, liséa tilaa yksilon haluille ja motivaatiolle. Jos tekee 5
x ohjelman mukaista harjoitusta + aamujumpat, ei jda juuri aikaa
omille mielenkiinnon kohteille. Ohjaus, toivoisin olevan testauksessa
ilmeneviin puutteisiin kantaaottavaa sekd omat mielenkiinnonkohteet
huomioivaa

+ Koutsit mahdollisimman paljon mukaan harjoitteluun / toimintaan.
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5 Toimintakyvyn tukihenkilosto

Hankkeen loppuraporttiin laadittiin kansainvilisistd malleista Suomen
Puolustusvoimiin sovellettu esitys erikoisjoukkotoimintaa, mutta myos
muita sotilaita varten varattavasta toimintakyvyn tukihenkilostosté. Esitys
koostuu valtakunnallisesta koordinoivasta tasosta, joukko-osaston toimin-
takykyhenkilostostd sekd perusyksikon toimintakykyhenkilostosti. Tukea
tdydennetdédn liséksi ostopalveluna hankittavalla erikoisosaamisella. Ko-
konaisuus ja tukihenkiloston osaamispohja on esitetty kuvassa 3.

Valtakunnallisella tasolla koordinoitaisiin erikoisjoukoissa ja mahdollisesti
muuallakin Puolustusvoimissa tapahtuvaa toimintakyvyn koulutusta ja
testausta, vietdisiin kdytdntoon uusimpien tutkimusten tuottama tieto ja
laadittaisiin toimintakykyyn liittyvdd opetusmateriaalia sekd harjoitusoh-
jeita. Lisdksi valtakunnallisella tasolla tehtéisiin sopimuksia ostopalveluista
joukko-osastojen toimintakykyhenkildston tueksi sekd osallistuttaisiin ope-
tukseen erikoisjoukoissa ja sotilasopetuslaitoksissa. Puolustushaaratasolla
otetaan huomioon puolustushaaran erityispiirteet, koordinoidaan ja tuetaan
joukko-osastojen tyotd. Joukko-osastossa ja perusyksikossé toteutettaisiin,
kuten nykyiédnkin, pdivittdinen ty0 harjoitusten, testien ja keskustelujen
pitdmiseksi sekd eri tukimuotojen toteuttamiseksi.

Panostamalla toimintakyvyn tukihenkilstoon panostetaan siis johdannossa
kuvatun “ihminen on tirkedmpi kuin materiaali” toteamuksen mukaises-
ti samalla koko joukon suorituskyvyn parantamiseen ja ylldpitdmiseen.
Yhdysvalloissa erikoisjoukoilla aloitettu tukihenkildstokokeilu on sit-
temmin levinnyt kdytdnnoksi jokaiseen joukko-osastoon. Toimintakyvyn
tukihenkildston tehokkaalla kdytolld voidaan tukea psyykkistd ja fyysistd
jaksamista kuormituspiikeissi ja ennaltachkiista tuki- ja litkkuntaelinvam-
mojen syntymistd, nopeuttaa niiden paranemista sekd tukea palautumista
fyysisesti rasittavista suorituksista, psyykKkisistd traumoista tai tapaturmista.
Keskeisin puute UTJR:ssd ja muuallakin Puolustusvoimissa on psyykkisen
valmennuksen ja tukihenkiloston puute. Sotilastaustaisten toimintakyvyn
kérkiosaajien ja vastuuhenkildiden osaamista voidaan kehittdd esimerkiksi
kuvan 4 mukaisia koulutuspolkuja hyddyntéen.
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ERIKOISJOUKKOTOIMINNAN TOIMINTAKYVYN TUKIHENKILOSTO

Valtakunnallinen taso/Toimintakykytiimi

Tiiminvetdjd (Tutkija/Asiantuntija)

* Kokonaisvaltainen toimintakyky

Asiantuntija 1

(Tutkija, esim. PsM, PsT / Psykologi,

Liikuntapsykologia/mielenhallinta)

*  Psyykkisen toimintakykyohjelman Iuo-
minen, kouluttaminen ja kehittiminen

Asiantuntija 2

(Tutkija, esim. LitM/LitT/Fysiologia,

Valmennus- ja testausoppi)

»  Fyysisen toimintakykyohjelman luo-
minen, kouluttaminen ja kehittdminen

Asiantuntija 3

(Tutkija, esim. TtM/TtT/Fysioterapeutti,

Liikunta ladketiede)

*  Ennaltachkéisevi-, huoltava-/palaut-
tava harjoitteluohjelmien luominen

Asiantuntija 4

(Tutkija, esim. TM/TT/Teologia, YTM/

YTT/Yhteiskuntatiede)

*  Sosiaalisen toimintakykyohjelman luo-
minen, kouluttaminen ja kehittdminen

Joukko-osaston toimintakykytiimi

Sotilaspastori

*  Eettinen toimintakyky

Kuraattori

* Sosiaalinen toimintakyky

Fysioterapeutti

*  Fyysinen toimintakyky (Huoltava/
Palauttava)

Liikuntakasvatusaliupseeri

*  Fyysinen toimintakyky (Valmistava/
Kehittava)

Toimintakykyvalmentaja/psykologi

*  Psyykkinen toimintakyky

Yksikkotaso

Toimintakykykouluttaja (oto)

*  Psyykkinen toimintakyky
o 1-2/osasto
o Mabhdollistaa péivittidisen tekemisen
o Koulutuspolku

*  Fyysinen toimintakyky
o 1-2/osasto
o Mahdollistaa péivittdisen tekemisen
o Koulutuspolku

Ostopalvelut
Ulkopuolelta ostettavat asiantuntijapal-
velut
*  Kiytidnnon harjoittelun ohjelmointi,
kouluttaminen ja kehittdminen
o 1-2 hld Utti + 1 hl6 Upinniemi
*  Ennaltachkdiseva-, huoltava- / pa-
lauttavan harjoittelun kehittiminen +
testaaminen
o 1hlo
*  Muut asiantuntijat tarpeen mukaan
o Ravinto
o Palautuminen
o Ladkintdhuolto (mm. psykiatri, or-
topedi, fysioterapeutti...)

Kuva 3. Erikoisjoukkotoiminnan toimintakyvyn tukihenkilosto
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TOIMINTAKYKYKOULUTTAJAN KOULUTUSPOLUT

| HAKU ‘ VARUSMIESPALVELUS ‘ERIKOISJOUKKOKURSSI ‘ OPERAATTORI |

Psyykkisen toimintakyvyn koulutuspolku

|

Y

Perusteet Syventava ) )
Taistelijan psyykkinen Lyhytkurssit, esim. Suomen
mieli koulutus valmentajat 1 ja 2 (20+20 h)

ian / Psykol
perusopinnot (25 op)

ian / Psyk
aineopinnet (35 op)

Fyysisen toimintakyvyn koulutuspolku

Y

Lyhytkurssit / I-1ll tason
valmentajakoulutus

| Valmentajan ammattitutkinto (VAT) |

Perusteet Syventava N L N N
-Taistelijan psyykkinen e (VeAT)
mieli koulutus
l i aaketi per i (25 op) l
l Lii aaketi i i (25 op) l
>,
1VUOSI 1VUOSI 5VUOTTA 5VUOTTA 5VUOTTA o

Kuva 4. Toimintakykykouluttajan koulutuspolut

Kuvan 4 koulutuspolkuja hyddyntiden toimintakyvyn osaaminen saadaan
osaksi joukon suorituskykyd kuten miki tahansa koulutettava osaaminen.
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LITE 1
Erikoisjoukkokurssin psyykkinen Moduuli 1
valmennus

ITSEARVIO: Minapystyvyyden kysely (NGSES*)

Vastausohje: Vastaa alla oleviin vaittdmiin sen mukaan, kuinka samaa tai eri mielta
olet vaittdman kanssa. Kirjoita vastauksesi numeroin sarakkeelle "Vastaus”.
Vastausvaihtoehdot ovat seuraavat:

Tay'sm"en Eri mielta En osaa Samaa mieltad Tay5|r.1 salmaa
mielta sanoa mielta
1 2 3 4 5

Huomaa, ettd kyselyyn ei ole olemassa "oikeita” tai "vaaria” vastauksia, eika
tarkoituksena ole arvioida sinua vastaustesi perusteella. Kyselyn tavoitteena on
lisata itsetuntemustasi seka ohjata sinua itsesi kehittamiseen.

Vastaus

1 Pystyn saavuttamaan suurimman osan tavoitteista, joita olen

" | asettanut itselleni.
o Kohdatessani vaikeita tehtavia olen varma, etta pystyn

' suorittamaan ne.
3 Yleisesti ottaen, uskon ettd pystyn yllapitdmaan tavoitteita, jotka

" | ovat tarkeitéa minulle.
4 Uskon, ettd pystyn menestymaan useimmissa pyrkimyksissa,

joihin olen ryhtynyt.

5. Pystyn selattdmaan useita haasteita.
6 Olen varma, etta pystyn suoriutumaan tehokkaasti monista

" | erilaisista tehtavista.
7 Muihin ihmisiin verrattuna pystyn tekemaan useimmat tehtavat

" | erittdin hyvin.
8 Silloinkin kun asiat ovat vaikeita, pystyn suoriutumaan melko

' hyvin.

Summapistemaara:

Pisteytysohje: Laske sarakkeen "Vastaus” numerot yhteen ja kirjoita tama luku
ruutuun "Summapistemaara”.

Tulkintaohje: Kyselyyn ei ole olemassa tarkkarajaisia pistemaaria erottamaan

mindpystyvyyden tunteen eri tasoja. Summapistemaaran vaihteluvali on 8-40 pistetta.
Korkea summapistemaara kuvaa kokemusta vahvasta minapystyvyyden tunteesta, ja
matala summapistemaara kuvaa tarpeesta minapystyvyyden tunteen vahvistamiseen.

* NGSES: New General Self-Efficacy Scale (Chen ym., 2001)
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TEHTAVA 5: Tavoitteen nimeaminen

Tavoitteet liittyvat keskeisesti niin motivaatioon kuin tarpeisiin. Motivaatio ja tarpeet oh-
jaavat yksildllisten tavoitteiden asettamista — olipa kyse sitten pienesta tai suuresta /
lyhyemman tai pidemman téhtdimen tavoitteesta.

Tavoitteiden nimeaminen on ensimmainen askel tavoitteiden saavuttamisessa. Tavoit-
teen nimeamisessa voidaan kayttaa apuna ns. SMART-periaatetta. SMART-periaat-
teessa jokainen kirjain (S, M, A, R, T) kuvastaa ominaisuutta, joka asetetulla tavoit-
teella tulisi olla, jotta tavoitteen nimeaminen olisi tavoitteen saavuttamisen kannalta
mahdollisimman onnistunut. Englanninkielinen sana "smart” tarkoittaa alykasta, nokke-
laa tai fiksua eli sellaista, millaista hyvan tavoitteen tulisi olla. SMART-periaatteen omi-
naisuudet on esitetty tarkemmin alla olevassa taulukossa.

Yksility

Aikataulutettavissa . .
oleva . ' Mitattavissa oleva
N
L Toteutettavissa
Realistinen oleva

Kuva: Tavoitteen nimeamisen ominaisuudet SMART-periaatteen mukaan

SMART-periaatteen kuvaus:

Alkukirjain Englanninkielinen termi Suomenkielinen termi
S specific yksiléllinen / yksilbity
M measurable mitattavissa oleva
A achievable toteutettavissa oleva
R realistic realistinen
T timed aikataulutettavissa oleva
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Tarkempi kuvaus SMART-periaatteen ominaisuuksista:

Hyva tavoite on sellainen, joka on juuri
sinulle itsellesi erityinen ja yksildllinen.
(S) Yksilollinen ja erityinen: Tavoitteen erityisyys ja yksilollisyys lisaa
tavoitteen mielekkyytta ja siten vahvistaa
motivaatiota tavoitteen saavuttamiseen.

Hyva tavoite on sellainen, jossa tavoit-

teen sisaltama toiminta tai kayttaytymi-

nen on jollakin tavoin mitattavissa ole-

(M) Mitattavissa oleva: vaa. Mittauksen olisi hyva perustua jon-

kinlaiseen numeeriseen asteikkoon, ku-

ten aika-, lukumaara- tai jarjestysasteik-
koon.

Hyva tavoite on sellainen, joka on kay-
tdnndssa mahdollista toteuttaa. Tavoit-
teen saavuttamisen ei tulisi aiheuttaa
kaytannon jarjestelyissa huomattavia
ponnisteluja tai haasteita. Toteutetta-
vissa oleva tavoite on mahdollista sisal-
lyttda jokapaivaiseen arkeen ja eldmaan
ilman kohtuuttomia ponnisteluja.

(A) Toteutettavissa oleva:

Hyva tavoite on sellainen, joka vastaa

fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia koko-

(R) Realistinen: naisvoimavarojasi. Realistinen tavoite on

suhteessa ajankohtaisiin edellytyksiin
saavuttaa tavoite.

Hyva tavoite on sellainen, joka on mah-
dollista aikatauluttaa. Talldin jo siis ta-
voitteen nimedmiseen sisaltyy jonkinlai-
nen aikataulu- ja toimintasuunnitelma.

(T) Aikataulutettavissa oleva:
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Pohdintatehtéava:

Laadi itsellesi vahintaan kolme SMART-periaatteen mukaista tavoitetta, jotka liittyvat eri-
koisjoukkokurssin suorittamiseen ja/tai oman toimintakyvyn seka terveyden ja hyvinvoin-
nin yllapitamiseen erikoisjoukkokurssin aikana. Nimea tavoitteesi mind-muodossa eli

aloita lauseesi "Teen...”, "Harrastan...” jne. Hyddynna tavoitteen nimeamisessa edelli-
sella sivulla esitettyad kuvausta SMART-periaatteen ominaisuuksista.

Kirjoita tavoitteesi alla oleviin laatikoihin. Valmistaudu keskustelemaan vastauksistasi
parin ja/tai ryhman kanssa.

Minun SMART-tavoitteeni (1):

Minun SMART-tavoitteeni (2):

Minun SMART-tavoitteeni (3):
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Ryhman sisainen purkukeskustelu

Johdanto
e Pelisaannot (erityisesti silloin, jos ryhmassa on mukana uusia
henkil6itd)
v' Kaikkien havainnot tarkeita
v Kaikkien kertoma on kuuntelemisen arvoista
v" Avoimuus eri nakokulmille, tulkinnoille ja tunteille
v Ei syyllistamista, arvostelua tai vaheksymista
v Luottamuksellisuus
e Mista puhutaan
v Yksittainen tehtadva/mennyt harjoitus/mennyt viikko jne.

Keskustelu
e Kerro, mita koit, teit, nait
e Millaisia tunteita tai reaktioita nama sinussa aiheuttivat

Paatos
e Verrataan kokemuksia
e Sovitaan tarvittavista/mahdollisista jatkotoimista

Kaverituki

Uskalla kysya: Onko kaikki ok? /Jokin nayttaa vaivaavan sinua?
Kun kysyt, kuuntele. Pysy rauhallisena ja objektiivisena.

Al kritisoi tai neuvo kuuntelematta.

Kysy tarkentavia kysymyksia.

Osoita arvostusta siita, etta kaveri kertoo asioistaan.
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Erikoisjoukkosotilaan fyysisen toimintakyvyn testien vuosittainen suunnitelma

Tammi-maa-

Huhti- kesikuu

Heind- Syyskuu

Loka - Joulukuu

liskuu / Q1 /Q2 / Q3 / Q4
Maksimikesta- Mattotesti Mattotesti
vyys (VO2max) (joka 3. vuosi) (joka 3. vuosi)
Cooper Cooper Cooper
Marssi Marssi Marssi
Anaerobinen Evakuointi Evakuointi
kestavyys (Tehtivirata) (Tehtivirata)
Maksimivoima Staattinen Staattinen hyppy
/ Teho hyppy Kevennyshyppy
Kevennyshyppy Kuntopallon-
Kuntopallon- heitto
heitto Isometrinen mak-
Isometrinen simivoima (kéa-
maksimivoima det/jalat)
(kadet/jalat)
Nopeus/ 20 m juoksu 20 m juoksu
Ketteryys Illinois Agility Illinois Agility
-testi -testi
Lihaskestdavyys | Sotilaspenkki Sotilaspenkki
Lisdpainoleuat Lisdpainoleuat
(+10kg) (+10kg)
"Brutalbenk" - "Brutalbenk" -
vatsat vatsat
LKT Vauhditon pi- Vauhditon pi-
tuus tuus
Vatsalihakset Vatsalihakset
(60s) (60s)
Etunojapun- Etunojapunner-
nerrukset (60s) rukset (60s)
Liikkuvuus Testaus Testaus
Harjoittelun Aerobinen kesti- | Vauhtikestivyys/ | Anaerobinen kes- | Maksimikestd-
painopiste vyys/Lihaskestd- | Perusvoima tdvyys/Maksimi- vyys/Nopeusvoima
oyys voima




Erikoisjoukkosotilaan fyysisen toimintakyvyn testien tasot

LITE 6

Taso (1) Taso (2) Taso (3) Taso (4) Taso
Minimitaso Tavoitetaso £
Mattotesti (VO2max) (ml/kg/min) 50,0 52,0 54,0 56,0 58,0
Cooper (m) 2800 2900 3000 3100 3200
Marssi (40km/40kg) 12 tuntia 10 tuntia
Evakuointitesti (s) 66,0 - 57,0 56,9 - 52,9-50,0 49,9 - 44,0 <44,0
53,0
20 m juoksu (s) 3,50-3,41 3,40 - 3,30-3,21 3,20- 3,11 <3,11
3,31
Illinois ketteryys -testi (s) 21,9-19,4 19,3 - 18,1-16,2 16,1-15,2 <15,2
18,2
Staattinen hyppy (cm) 24-28 29-32 33-36 37-41 >41
Kevennyshyppy (cm) 29-32 33-36 37-40 41 - 45 >45
Kuntopallonheitto (cm) 540 - 579 580-619 620 - 659 660 - 780 >780
Isometrinen maksimivoima / kadet 91-105 106 - 120 121-134 135-150 >150
(kg)
Isometrinen maksimivoima / jalat 301- 360 361-420 421 -480 481 - 540 >540
(kg)
Sotilaspenkki (toistot) 4 5-7 8-10 11-13 >13
Lisdpainoleuat (toistot) 5 6-8 9-11 12-14 >14
"Brutalbenk" (toistot) 8 9-13 14-17 18-21 >21
LKT (pisteet) 120-129 130-139 140-149 150-159 >159
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