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Kasutatud luhendid

KV  —kaitsevéelased

LA - liikumisaktiivsus

KHJ - k&e haardej6ud

X — aritmeetiline keskmine

SD  —standardhalve

n — vaatlusaluste arv
VTA - véga tugev aktiivsus
TA  —tugev aktiivsus
MOA — mdodukas aktiivsus
MA  —madal aktiivsus

VA  —vadike aktiivsus



Too luhitlevaade

Eesmark: Hinnata Eesti Kaitsevde Scoutspataljonis teenivate elukutseliste KV LA-st ning
analtiisida KHJ ja keha rasvaprotsendi muutusi teenistuses véeosas ja dppusel kolme nddala

teenistusperioodi valtel.

Metoodika: Kolmenddalane uuring oli kaheetapiline, mis sisaldas LA, keha rasvaprotsendi ja
KHJ m6dtmist. Uuringust votsid osa kokku 40 Scoutspataljoni tegevteenistujat (vanuses 27 £
5,6), kellest 34 (vanuses 26 + 5,6) pohjal saadi 16plikud tulemused. LA-st mdddeti eraldi
vaeosas Uhe nédala ning seejarel kahe nddala valtel Gppusel. Keha rasvaportsent ja KHJ
mdddeti enne ja pérast kolmenddalast teenistust véeosas ja Oppusel. Andmete statistiliseks
tootlemiseks kasutati aritmeetilist keskmist (X) ja standardhélvet (SD), vordlevuste saamiseks

kasutati t- testi funktsiooni.

Tulemused: KV LA sammude arvu pohjal pdevas ja 60péevas erines statistiliselt oluliselt
(p<0,001) teenistuses vaeosas vOrreldes teenistusega dppusel. KV keskmine 60péevane LA
teenistuses vaeosas oli VTA ja TA, Oppusel oli valdavalt MA. KV teenistuses vdeosas sai
keskmise LA jargi eristada 66péeva jooksul viis ning dppusel neli erinevat profiili. KV KHJ
muutus grupis keskmiselt ei erinenud statistiliselt oluliselt kolme nadalase teenistusperioodi
jooksul. Keskmiselt langes (8,6%) rasvaprotsent KV esimese (15,08 * 6,33) ja teise (13,78 +

6,28) mdotmise tulemusel kolme nddalases teenistuse jooksul.

Kokkuvote: Kdesoleva t06 tulemused néitasid, et KV LA eristus viis LA profiili, kus kdikides
profiilides esines MOA LA liik. O6paevases teenistuses eristus dppusel neli ja véeosas viis LA
profiili. KV keha rasvaprotsent langes oluliselt kolme nédalase teenistusperioodi jooksul ning

keskmine KHJ ei muutunud.

Marksdnad: kehaline aktiivsus, kehaline aktiivsus militaarias, kehaline ettevalmistus
militaarias, kde haardejou mo6dtmine, k&e haardejou modtmine militaarias, kehalise
ettevalmiste moju kde haardejoule, keha kompositsiooni mddtmine militaarias, rasvaprotsendi

maootmine militaarias.



Abstract

Aim: To analyze physical activity, hand grip strength and body fat percentage changes in active
duty military personnel from Estonian Defence Forces in Scoutspataljon during three weeks

experimental period

Methods: Three weeks of experimental procedure was devided into two phases. Physical
activity was measured on the first week in the military base, and afterwards two weeks in field
exercise. Hand grip strength and body fat percentage was measured before and after three
weeks of experimental period. For the purpose of this study 40 active military personnel (age
27 = 5,6) in Scoutspataljon took part in this experimental procedure. The final results were
taken from 34 (age 26 * 5,6) soldiers. Stastistical analyzes were calculated using average (X),

standard deviation (SD) and t-test for comparison.

Results: Physical activity among military personnel in Scoutspataljon during military base and
field exercise were statistically significant. Average physical activity was very high and high
during one week of military base period and low during field exercise period. According to the
classification of the steps counts, there were outlined four physical activity profiles during field
exercise period, and five profiles during military base period. Hand grip strength changes in
groups did not differ statistically significantly. On average, fat percentage dropped
significantly (8,6%) during testing before (15,08 £ 6,33) and after (13,78 + 6,28) three weeks

of service.

Conclusion: The current study showed, that during three weeks of service there were shown
five physical activity profiles. All of the profiles had moderate intensity physical activity type
in it. There were outlined four physical activity profiles during field exercise period, and five
profiles during military base period. Body fat percentage dropped significantly and there was

no hand grip change in average.

Keywords: physical activity, physical activity in military, physical training military, hand grip
strength measurements, hand grip strength measuring military, physical activity effect on hand

grip strength, body composition measurment in military, body fat percentage military



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Kehaline ettevalmistus kaitsevaes

Kaitsevée baaskursuse theks tlesandeks on tagada KV ettevalmistuse tase, mis oleks
piisav sddurile pustitatud Glesannete taitmiseks rahu ja sGjaaja tingimustes. Tegevteenistusse
joudnud sodurite eesmérk on oma kehalise voimekuse sdilitamine ettenahtud tasemel vdi selle
parandamine, mis vdimaldaks efektiivsemalt sooritada militaarspetsiifilisi Ulesandeid.
(Kyroldinen et al., 2018).

Soduri kehalist aktiivsust on vorreldud tippsportlasega (Jurvelin et al., 2020). Nende
ettevalmistus erineb aga suurel mé&aral. Pohiline erinevus seisneb (ilesannete iseloomust ning
tingimustest. Kui tippspordis on treeningkoormus rangelt reglementeeritud ning tingimused
stabiilsed, siis militaarvaldkonnas varieeruvad nii koormused kui tingimused soltuvalt
ulesandest. See tuleneb pdhiliselt mahu ja intensiivsuse varieeruvusest. Samuti on oluline, et
kaitsevées osad tegevused sooritatakse ka 006siti, mis suuresti mdjutab inimese 60péevast
tsuklit (Malkawi et al., 2018).

Kdige levinumad liigutustegevused militaarteenistuses on erineva varustuse kandmine
ja tostmine, lahinguvaljal kohene Kiire reageerimine Uhest sihtpunktist teise ning pikema
vahemaaga patrullimised erineva pinnasega maastikul (Hendrickson et al., 2010).
Mérkimisvaarseks komponendiks on treening lisaraskuse v&i varustusega, kuna enamus
taktikalised tegevused maastikul sooritatakse lahingvarustuses. Veelgi enam on kasulik tagada
ettevalmistuseks tingimused, mis oleksid vdrdvaarsed lahinguvélja ndudmistele (Kilen et al.,
2015). Vastavate eelduste tagamine vodimaldab sdduril arendada oma kehalisi v6imeid
vOimalikult efektiivselt, kindlustades sellega kiirema adapteerumise erinevate (lesannete

lahendamises lahingolukorras (Kraemer et al., 2012).

1.2 LA militaarteenistuses

LA uurimine v@imaldab hinnata objektiivselt inimese kehalist aktiivsust, energeetilisi
kulutusi ning ettevalmistuse taset (WHO, 2018). Sellest tulenevalt on v6imalik ennetada
erinevate stressorite teket (WHO, 2018). Maailma terviseorganisatsioon nédeb globaalset
vahese LA probleemi lahendust kui tdhtsa valjakutsena, kuna enam kui veerand populatsioonist

ei suuda saavutada organismile vajaliku kehalise aktiivsuse taset (WHO, 2018).



Kdndimine on kdige levinum LA, mis vdimaldab sooritada tegevust suurema voi
vaiksema intensiivsuse ja sagedusega. Soltumata spetsiifilistest tingimustest, arendab see ka
aeroobset vastupidavust (Morris & Hardman, 2012).

Erinevad litkumisprogrammid propageerivad tervislikku eluviisi  erinevate
variatsioonidena. Uks populaarsemaid meetodeid on 10000 sammu sooritamine péevas
(Tudor-Locke et al., 2004). Samuti on olnud kasutusel ka oma tavapérasele LA lisada 3000
sammu 30min jooksul, mis on tulnud tingimusest, et enamikel on M6A kéndimine ligikaudu
1000 sammu 10min jooksul (Marshall et al., 2009).

LA militaarteenistuses erineb  iseloomult tavaparase sportliku LA-ga. Kdige
tavapdarasemad tegevused LA modtmiseks KV on militaariale iseloomulik kehaline
ettevalmistus nagu taktikaline tegevus lahinguvéljal, mida sooritatakse maastikul varustuses
ning erinevas formatsioonis marssimised Uksusega rahuajal tavapdrases teenistusvormis
(Mikkola et al., 2009). Kuna militaarias tdidetakse ka tlesanded olukorras, kus tegevus vo6ib
olla praktiliselt litkumatu, siis sddurite LA-st ei saa koheselt hinnata intensiivsuse jargi. Naiteks
ajateenistuse kéigus Opitakse relvakéstiltust, mis LA poolest ei nGua suurt intensiivsust, kuid
vajab suurt tahelepanu ning keskendumist (Ojanen et al., 2018). Samavaarsena saab valja tuua
ulesannet valvata territoorimi vdi patrullimist paiknemisalal, mis LA intensiivsuse poolest on
MA voi VA, kuid kuulub maastikul s6duri pdhillesannete hulka (Sedliak et al., 2021).
Tihtipeale voivad vastavad véljadpped kesta kuni 12h 66pédevas (Mikkola et al., 2009).

1.3 LA hindamise meetodid militaarteenistuses

Militaarteenistuses on LA hinnatud nii objektiivsete, kui ka subjektiivsete néitajate
alusel. Varasemad uuringud on kasutanud rohkem subjektiivsemaid meetode, kuhu oli
kaasatud kusmustikke. Sellega vdimaldati hinnata LA enesehinnangu jargi. Klsimustik
sisaldas erinevaid kiisimusi igapdevaste tegevuste kohta, arvestades sealhulgas erinevaid
intensiivsusi (naiteks: “Mitu pdeva nddalas viimase seitsme péeva jooksul tegelesid sa
mddduka intensiivsusega tegevustega nagu aiatoéod, koristamine, rahulikus tempos rattaga
sOitmine, ujumine?”) (Limb et al., 2019).

Tehnoloogia areng vdimaldab oluliselt enam kasutada LA hindamiseks tehnoloogilisi
lahendusi. Ule 2000 erineva kaasaskantavate LA mddtjate ettevotet on pakkunud vahendite
kasutuselevottu ning rohkem kui 13 miljonit vahendit on juba kasutusel erinevates ettevotetes
(Giddens et al., 2017). Umber keha kaasaskantavad LA md6tjad on minimaalse suuruse ja
kaaluga monitorid, mida on lihtne hoiustada riietel voi lisanditel. Nende abil véimaldab arvuti

koguda andmeid, mddtes objektiivselt sensorite abil néiteks vaatlusaluse sammude arvu



(Giddens et al.,, 2017). Nad on lihtsalt kasutatavad ning odavad vahendid LA taseme
mdbtmiseks (Tudore-Locke et al., 2004). Populaarsemate kaasaskantavate LA mdotjate hulka
kuuluvad néitena Fitbit, Garmin Forerunner ja Jawbone. Eeltoodud mddtjad on randemel
kantavad ning moddavad lisaks sammude arvule ka uneaega, stidameltdgisagedust ning
O6paevast energiakulu (Giddens etal., 2017). Kasutatakse ka aktseleromeetreid, mis méddavad
integreerituna kiirendusjoudu LA jalgimisseadmetes ja nutiseadmete rakendustes, vdimaldades
sealhulgas m6dta ka sammude arvu (Troiano et al., 2008).

Aktseleromeetrit on varasemates uuringutes LA hindamiseks kasutatud edukalt
erinevates riikides ja armeeiksustes. Uurides Tsehhi tankipataljoni professionaalse
véljadppega sddurite LA-st ilmnes, et nii sammude arvu maht teenistuses véeosas ja dppusel
ei varieeru, kuigi maailma terviseorganisatsioonipoolne soovituslik sammude arv téidetakse,
uletades 66péaevas ronkem kui 10000 sammu (Zemanek et al., 2019). Samavééarsed tulemused,
kuid ltihema perioodi jooksul, tuli esile ka Norra kodukaitsjate pdhjal. Lahtuvalt mahust ja
intensiivsusest selgus, et keskmiselt saadi 10448 sammu 00péevas, kus LA MOA liik esines
153min 66péevas, TA liik 17min 6dpaevas ning VTA liik 3min 60péevas (Aandstad et al.,
2016).

Uha olulisemaks muutub sGdurite kohanemine erinevate klimaatiliste tingimustega,
tulenevalt missioonidest valisriikides. Jalgides Soome KV LA-st missioonil Lduna —
Liibanonis kuue kuu jooksul leiti, et keskmiselt l1&bis sddur 8300 sammu 6dpaevas. Suuresti
valdas missiooni k&igus MOA liik (Nykanen et al., 2019).

Militaarteenistuses avaldab mdnevdrra toimet LA-le ka auastmelisus ning ametikoht.
Uurides LA-st Saksamaa Ohu- ja merevéelastel leiti, et LA varieerub madala kategooriaga
teenistujate (ajateenijate) ja ohvitseride vahel. See tuleneb pohiliselt todiilesannete erinevusest,
kus ajateenijate tlesanded on sisustatud rohkem praktiliste tegevustega, seevastu ohvitserid
tegelevad rohkem véljadppe planeerimisega. Sammude arvu, sageduse ja energiakulu seitsme
péeva pikkusel mdotmisel ilmnes, et ohvitseride (keskmiselt 541 sammu/h) ja allohvitseride
(keskmiselt 600 sammu/h) LA on madalam, kui ajateenijatel (Schulze et al., 2015).

Subjektiivsema meetodina, Baecke Habitual kisimustiku alusel, on véimalik hinnata
istumise, seismise, kondimise, tdstmise ja vasimuse sagedust. Kisimustikus kasutatakse
puhkuse ja teenistusilesannte hindamisel Likert'i skaalat (1 = mitte kunagi; 5 = alati) ning
kehalise ettevalmistuse puhul sageduse ja intensiivsuse suhet (1 = MA; 7,5 = M0A; 15 = TA).
Eeltoodud kusimustikku kasutati ka missioonil Iraagis USA armee meditsiinivaldkonna
teenistujate pdhjal, kus selgus, et LA eristub tiksuse ulesannete taitmise alusel (Carlson et al.,
2013).



Siiski on uuringutes suurem potentsiaal kaasaskantavate monitoride kasutamise ule,
uskudes sellega julgustama inimesi olema rohkem aktiivsemad ning tervislikuma suhtumisega
(Olson et al., 2016). VVarasemad LA mddtmisvahendite ilevaateuuringud néitavad suuresti LA
vahendite kasutamise populariseerumist (Harris et al., 2009).

Eesti Kaitsevées teenivate tegevvaelaste LA kohta teenistuses, vdeosas ja Oppusel,

objektiivsed andmed puuduvad.

1.4 KHJ ja kehakompositsiooni muutused militaarteenistuses

On (ldteada fakt, et LA seostub keha koostisega. Suurenenud LA on tugevaks
stiimuliks keha massi, tapsemalt keha rasva massi vahenemisele (Bae et al., 2010).
Rasvaprotsendi modtmist on kasutatud erinevate LA hindamisel, kus  mdoddetakse
vaatlusaluste rasvaprotsenti enne ja parast vaatlusperioodi. Kasutades vastavat meetodi, on
vOimalik saada mitmeid erinevaid jareldusi LA intensiivsuse efektiivsusest, l&htudes keha
rasvaprotsendist (Friedl, 2012). LA stimuleerivat toimet keha rasva massi vahenemisele saab
tdendada ka Soome kaheksa nadalase ajateenistuse baaskursuse kéigus. Tehes 4h kehalist
ettevalmistust ja 12h militaarspetsiifilist valjadpet nadalas selgus, et margatavalt oli nédha rasva
massi ja rasvaprotsendi langust (Mikkola et al., 2009).

KHJ on (ks populaarseim meetod hindamaks organismi tlakeha joudu (Bohannon,
2015). KHJ maotmist on vaartustatud kui tbhusaimaks biomarkeriks vanemas eas inimeste
ulakeha jou hindamiseks (Bohannon, 2019), tdiskasvanud inimeste tervise indikaatorina
(Alahmari et al., 2017) ning jounditajate efektiivse mdoGtevahendina erinevate kehaliste
seisundite puhul (Huerta-Ojeda et al., 2021). KHJ mddtmiseks on kasutusel erinevaid kée
dinamomeetrid (Alahmari et al., 2017, Martinez-Garcia et al., 2020). KHJ md&tmisi on
korraldatud KV, kus mdlema kde summana jadvad ndidud 80 - 100kg vahele (Goncalves et al.,
2018; Orr et al., 2017; Wood et al., 2017).



2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Kéesoleva magistritdo eesmark oli hinnata elukutseliste KV LA ning analiiisida KHJ

ja keha rasvaprotsendi muutusi teenistuses, vaeosas ja dppusel, kolme nédala valtel.

Ulesanded:
1. M6dta LA teenistuses ja leida KV LA profiilid.
2. Leida KV LA erinevused teenistuses vaeosas ja Oppusel, paeval ja 66sel.

3. Hinnata muutusi KV KHJ ja keha rasvaprotsendis kolme néadalase teenistuse perioodil.
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3. METOODIKA

Uuringu protseduurid ja protokollid olid kooskdlastatud Tartu Ulikooli inimuuringute
Eetikakomitee poolt (luba nr 327/R, véljastatud 19.10.2020) ning vastasid Helsinki
deklaratsioonile. Uuringu labiviimine kooskdlastati Scoutspataljoni Gilemaga. T66s toetutakse
teadusprojekti ,,Kaitsevéelaste iilesandekohaste fiilisiliste nduete analiiiis“ kéigus kogutud

andmetele.
3.1 Vaatlusalused ja uuringu korraldus

3.1.1. Vaatlusalused
Uuringusse kaasati kaitsevées tegevteenistuses olevaid sodureid. Koik uuringus
osalenud sddurid kuulusid Scoutspataljoni, mille eesmérk on arendada tegevteenistuses
olevatest s6duritest professionaalse kutsega soomusjalavéelased ning lahingteenindustoetajad.
Uuringust votsid osa kokku 40 tegevteenistujat (vanuses 27 * 5,6), kellest 34 (vanuses 26 *
5,6) pdhjal saadi 10plikud tulemused. Kuue tegevteenistuja tulemused jdid puudulikuks
haigestumise ja md6tmiste katkestamiste tottu. Eelnevalt teavitati alliiksuste tlemaid uuringus

osalemisest ning selle luhitutvustusest. Uuringus osalemine oli vabatahtlik.

3.1.2. Uuringu korraldus

Uuring viidi l&bi ajavahemikul oktoober 2020 — november 2020. Uuring oli
kaheetapiline, kus esimeses etapis moddeti LA Uhe nédala véltel véeosas ning KHJ ja keha
rasvaprotsenti enne kolmenédalast teenistust. Teisel etapil mdodeti LA kahe nadala valtel
Oppusel ning KHJ ja keha rasvaprotsenti pdev parast kolmenddalast teenistust.

Keskmist LA péeval, 66sel ja 60péevas teenistuses véeosas ja dppusel moddeti nii
esimeses, kui ka teises etapis aktseleromeetriga (ActiGraph GT1M, Pensacola, FL, USA)
vaatlusaluste sammude arvu pdhjal. Aktseleromeeter mdatis l1abi sammude arvu eraldi paevast
aega (06:00 — 22:00) ja oist aega (22:00 — 06:00). Esimesel etapil alustati aktseleromeetri
kandmist esimesel to6pédeval vaeosas, kus sddur kandis seda igapéevaselt esmaspéevast kuni
jargmise nddala esmaspédevani. Aktseleromeeter vahetati teise etapi jaoks ning sddur jatkas
selle kandmist jargnevad kaks nadalat Gppusel. Aktseleromeetrit kanti véokohal ning hilgieeni
protseduuride ja uneajal vois selle eemaldada. LA hindamiseks kasutati Tudore Locke et al.,
2004 LA profiilide jaotuvust 60pdevas, ldhtudes sammude arvust. Vastavalt sellele voeti
arvesse jargnevad profiilid lahtudes sammude arvust: VTA (>12500), TA (10000 — 12499),
MBA (7500-9999), MA (5000-7499) ja VA (<5000).
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KHJ madadramiseks mdodddeti kdedinamomeetriga (Jamar Hydraulic Hand
Dynamometer, Model J00105, Sammons Preston, Bolingbrook, Illinois) . KHJ mdddeti nii
esimesel (test 1), kui ka teisel etapil (test 2) ning vorreldi KHJ muutust vastavalt variatiivsusele
(grupp 1-3). Ké&e diinamomeetri kasutamisel sooritaja seisis ning pigistas diinamomeetri kangi
maksimaalse pingutusega. Protseduuri tehti nii parema kui ka vasaku k&ega. Tulemused
arvutati kasutades aritmeetilist keskmist ja standardhélvet.

Keha rasvaprotsendi muutust mdddeti nii esimesel (test 1), kui ka teisel etapil (test 2)
ning vorreldi keha rasvaprotsendi muutust vastavalt variatiivsusele (grupp 1-3). Keha
rasvaprotsendi mdotmiseks kasutati kaeshoitavat kehakoostise méaarajat (HBF-306: OMRON
Co., Ltd. Kyoto, Japan). Rasvaprotsendi mddtmisel vaatlusalune seisis, hoides samal ajal
kéeshoitavat kehakoostise madrajat. Tulemused arvutati kasutades aritmeetilist keskmist ja

standardhélvet.

3.2 Tegevused vaeosas ja oppusel

3.2.1 Tegevused vaeosas

Tegevteenistuses oleva vaatlusaluse t6opaev algas kell 08:00 ning 16ppes 17:00.
Kohustatud tegevused, mida sOdurid igapdevaselt tegema pidid varieerusid vastavalt
perioodile. Ké&esoleva uuringu pdhjal oli tegemist perioodiga enne Oppust, kus sdduri
peamisteks tegevusteks péevases rutiinis oli taktikaline Ope, kehaline ettevalmistus ja
ettevalmistused Oppuseks. Taktikalis - erialalised praktilised tunnid toimusid kas enne
I6unapausi voi terve téopaev maastikul, kuhu oli kaasatud ka vélilduna. Kui valjadpe oli
planeeritud ainult p&evasesse ossa enne lBunapausi, siis pérast I6unapausi oli
tunniplaanijargselt ettevalmistused Oppusteks: isikliku varustuse pakkimine ja hooldus,
masinate Kkorrasolek ning t60vdimekus, teenistuskaitsevahendite puhastus, logistiliste
vahendite varustamine masinale (toit, vesi, telgid jne). Kehaline ettevalmistus koosnes crossfit
treeningutest, ringtreeningutest, sportmangudest, jooksmisest, valijousaali kasutamisest. Kui
taktikaline véljadpe oli planeeritud I6unapausi jargselt, siis eeltoodud tegevused olid kaasatud

enne ldunapausi.

3.2.2 Tegevused Oppusel
Oppusel aktiivsete tegevuste algus- ja I18puaeg puudus. Oppustel pidi sddur olema
O0péevaringselt valmis tditma talle kohustatud tlesandeid. K&ik tegevused olid seotud vdeosas

Opitud ja treenitud taktikaliste oskuste kinnistamisega. Omandatud oskusi Gppusel praktiseeriti
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vOimalikult sarnastes tingimustes olukorrale lahinguvaljal ning hinnati Glemate poolt.
Taktikaline olukord kehtis ka Gisel ajal, olles valves vdi patrullides paiknemisalal. Kindlal
kellaajal s66gipaus voi uneaeg puudus ning séduril tuli ise leida sobiv aeg vastavate toimingute

teostamiseks.

3.3 KV varustus teenistuses vaeosas ja oppusel

3.3.1 KV varustuse variatsioonid

KV individuaalvarustus jaguneb erinevateks variatsioonideks. Tavariietus (vorm 1) on
igapdevane teenistusriietuse vorm, kuhu lisaraskusena ei kuulu lisavarustust. Spordiriietuse
alla kuuluvad pikad ja lihikesed dressid (vorm 6). Taktikaline riietus jaguneb omakorda
kolmeks erinevaks variatsiooniks, kuhu lisaraskusena kuuluvad kuulivest, rakmed ja
teenistusrelv koos Kkiivriga (vorm 3); kuulivest, rakmed, teenistusrelv koos kiivriga ning
patrullkott (vorm 4); kuulivest, rakmed, teenistusrelv koos kiivriga ning suur seljakott (vorm
5). Vorm 3 varustus vdib keskmiselt kaaluda 15kg (ilma moonata) — 17kg (téislaetud salvede
ja varumoonaga). Vorm 4 voib keskmiselt kaaluda kokku 23 - 25kg. Vorm 5 vG6ib keskmiselt

kaaluda 30 - 35kg (vastavalt olukorrale).

3.3.2 KV varustus vaeosas
KV varustus véeosas olenes olukorrast, mis péevaplaanis tegevus ette né&gi.
Administratiivseid tegevusi sooritati tavaliselt vorm 1-s (logistilised -ettevalmistused
Oppusteks, teoreetilised tunnid, koosolekud, koristused ning hooldused). Sporditegevusi
sooritati vorm 6-s. Kui paevaplaanis oli ette ndhtud praktilised tunnid harjutamaks jalastunult

erinevaid taktikalisi manddvreid, siis sooritati neid varustuses vorm 3-s.

3.3.3 KV varustus 6ppusel
Oppusel oli pdhiliseks vormikandmise kriteeriumiks vorm 3 (osades olukordades ka
vorm 4). Tegevused toimusid 60péevaringselt ning taktikalistes olukordades oli vorm 3
olemasolu méarkimisvaarse téhtsusega. Lihemate rdnnakute puhul tuli kasutusele ka vorm 4,
kus 24/7 eluks vajaminevat lisavarustust kanti patrullkotis kaasas. Suuremat seljakotti, mis
kuulub vorm 5 alla, voeti Oppustele ka kaasa. Olenevalt olukorrast, jaeti suurem seljakott
paiknemisalale voi &armisel juhul kanti ka neid kaasas, kasutades transportimiseks taktikalise

masina abi.
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3.4 Andmete statistiline tootlemine

Andmete statistiliseks tootlemiseks kasutati aritmeetilist keskmist (X) ja standardhalvet
(SD). Statistiliselt oluliste erinevuste leidmiseks kasutati Student’i T — testi, olulise nivooga
p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

KV LA sammude arvu pdhjal mdodeti kahel etapil aktseleromeetriga ning tulemused

arvutati kasutades aritmeetilist keskmist ja standardhélvet (Tabel 1.).

Tabel 1. KV keskmine LA péeval, 66sel ja 60péevas teenistuses véeosas ning dppusel

(n=34)

Véeosas Oppusel

paeval 60osel O0péevas  péeval oosel O0péevas
X 10871 898,7 11701,2 5235,1*** 783,1 6304,1***
SD  +3735 +749,9 + 4206 +2237,6 +452,6 +1946,4

n (vaatlusaluste arv); X (aritmeetiline keskmine); SD (standardhélve); *** (p<0,001) statistiliselt oluline erinevus

teenistuses véeosas ja dppusel;

KV liikumisaktiivsus sammude arvu pdhjal paevas ja 66pdevas erines statistiliselt oluliselt
(p<0,001) teenistuses véeosas vorreldes teenistusega Oppusel. Péevasel ajal vaeosas tehti
keskmiselt pdevas 10871 (+ 3735) sammu ning Gppusel 5235 (+ 2237,6) sammu. Odpaevas
tehti vdeosas keskmiselt 11701 (£ 4206,7) ning dppusel 6304 (£ 1946,4) sammu. Keskmine

lilkumissammude arv paevasel ajal langes keskmiselt 52%, 66paevas 47% (Tabel 1.).
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KV LA tulemusena kujunesid valja viis erinevat profiili lahtuvalt keskmisest sammude

arvust paevas (Joonis 1.).

Véeosas Oppusel
12500-23000
10000-12499
>
=
§ 7500-9999 6 9 . Viga tugev aktiivsus
IS . Tugev aktiivsus
E ~ .e
& 5000-7499 4 17 I:] Moddukas aktiivsus
[] Madal aktiivsus
0-5000 — . Viike aktiivsus
20 10 0 10 20

Vaatlusaluste arv

Joonis 1. Kaitsevaelaste liikumisaktiivsuse profiilid teenistuses véeosas ja dppusel (n=34)

KV keskmine 66paevane LA teenistuses vaeosas oli VTA ja TA. Uksikjuhtudel oli keskmine
O66pdevane LA MA ja VA. Kaitsevéelaste keskmine 66pdevane LA Gppusel oli valdavalt MA
(17. juhul MA, 9. juhul MGA, 7. juhul VA ja 1. juhul TA). VTA &ppusel ei esinenud (Joonis
1).
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KV erinevate LA profiilides esines 60paevases teenistuses erinevaid litkumisaktiivsuse
liike (Tabel 2.).

Tabel 2. KV erinevate LA liigid profiilides teenistuses 66paevas (n=34)

LA profiil LA liigid

VTA (n=1) VTA+TA+MOA+MA

TA (n=11) VTA+TA+MOA+MA+VA
VTA+TA+MOA+MA
VTA+TA+MOA+VA
VTA+TA+MOA

MOA (n=15) VTA+TA+MOA+MA+VA
VTA+TA+MOA+MA
VTA+MOA+MA+VA
VTA+TA+MOA
TA+MOA+MA+VA

MA (n=5) VTA+TA+MOA+MA+VA
VTA+TA+MOA+MA

VA (n=2) TA+MOA+MA+VA 2

A B B OO N P W O | S

n (vaaltusaluste arv); VTA (véga tugev aktiivsus); TA (tugev aktiivsus); MBA (mdddukas aktiivsus); MA

(madal aktiivsus); VA (vdike aktiivsus); LA (liikumisaktiivsus)

KV VTA profiilis esineb VTA, TA , MOA ja MA liike. TA profiilis esineb VTA, TA ja MOA
liike kbikidel juhtudel. MA esineb 8. juhul 11-st ning VA 6. juhul 11-st. MGA profiilis esineb
MBOA liiki kbikidel juhtudel. VTA, TA ja MA liiki esineb 14. juhul 15-st ning VA 10. juhul 15-
st. MA profiilis esineb VTA, TA, MBA ning MA liike kdikidel juhtudel. VA liiki esineb 4.
juhul 5-st. VA profiilis esineb TA, MOA, MA ja VA liiki (Tabel 2.).
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KV erinevate LA profiilides esines 60pédevases teenistuses vaeosas ja 6ppusel erinevaid
LA liike (Tabel 3.).

Tabel 3. KV erinevate LA liigid profiilides 66péaevas teenistuses véeosas ja dppusel (n=34)

O06péev vaeosas O6péev dppus

LA profiil LA liigid n LA profiill LA liigid n

VTA (n=14) MOA+TA+VTA 4 TA (n=1) VA+MA+MOGA+TA 1
MA+MOA+TA+VTA 4 MOA (n=9) MA+MOA+TA+VTA 4
VA+MA+MOA+TA+VTA 3 VA+MA+MOA+TA+VTA 3
VA+MOA+TA+VTA) 1 MOA+TA+VTA 2
MA+MOA+VTA 1 MA (n=17) VA+MA+MOGA+TA 4
TA+VTA 1 VA+MOA+TA+VTA 3

TA (n=9) MOA+TA+VTA 4 MA+MOA+TA+VTA 3
VA+MA+MOA+TA+VTA 2 VA+MA+MOA+TA+VTA 2
VA+MA+MOGA+TA 1 MA+MOA+VTA 2
MA+MOA+TA+VTA 1 MOA+TA+VTA 2
MA+MOA+VTA 1 VA+MA+MOGA 1

MOA (n=6) MOA+TA+VTA 2 VA(n=7) VA 1
VA+MA+M6A+VTA 1 VA+MA+MOA 1
VA+MOA+VTA 1 VA+MA+MOA+TA 1
VA+TA+VTA 1 VA+MA+MOA+VTA 1
TA+VTA 1 VA+MOA 1

MA (n=3) VA+MA+MOGA+TA 1 MA+MOA+TA+VTA 1
VA+MA+MOA+VTA 1 MOA+TA+VTA 1
VA+MA+VTA 1

VA (n=1) VA+MA+MOA 1

n (vaatlusaluste arv); VTA (vaga tugev aktiivsus); TA (tugev aktiivsus); MGA (mdodukas aktiivsus); MA (madal

aktiivsus); VA (vaike aktiivsus)

KV teenistuses vaeosas saame keskmise liikumisaktiivsuse jargi eristada 66pdeva jooksul
erinevaid profiile. Odpaevas teenistuses vaeosas esinevad VTA (n=14), TA (n=9), MOA (n=5),
MA (n=3) ja VA (n=1). Keskmise LA alusel oli VTA profiilis labivalt esinemas koiki LA liike
3. juhul 14-st, TA profiilis 2. juhul 9-st ja MGA profiilis 1. juhul 6-st. Teenistuses dppusel
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esinesid 60pdevas TA (n=1), MOA (n=9), MA (n=17) ja VA (n=7). VTA 0ppusel ei esinenud.
Keskmise LA alusel oli MAA profiilides l&bivalt esinemas kdiki LA liike 3. juhul 9-st ja MA
profiilides 2. juhul 17-st (Tabel 3.).

KV erinevate LA profiilides esines pdeval ja 60sel teenistuses vaeosas ja Oppusel
erinevaid LA liike (Tabel 4.).
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KV teenistuses vdeosas saame keskmise lilkumisaktiivsuse jargi eristada paevasel ja disel ajal
erinevaid profiile. Pdevasel ajal teenistuses vaeosas esinevad VTA (n=15), TA (n=7), M0OA
(n=7), MA (n=3) ja VA (n=2). Keskmise LA alusel oli VTA profiilis labivalt esinemas kdiki
LA liike 3. juhul 15-st, TA profiilis 3. juhul 7-st ning MGA 2. juhul 7-st. Oisel ajal oli pdhiliseks
LA liigiks VA, mis esines koikides profiilides. Teenistuses Oppusel paevasel ajal esinesid TA
(n=1), MBA (n=7), MA (n=17) ning VA (n=7). VTA profiili ei esinenud. Keskmise LA alusel
oli TA profiilis labivalt esinemas kdiki LA liike 1. juhul 1-st, MGA profiilis 2. juhul 7-st, MA
profiilis 4. juhul 17-st ning VA profiilis 1. juhul 7-st. Oisel ajal oli pdhiliseks LA liigiks VA,
mis esines kdikides profiilides (Tabel 4.).
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KV mdddeti KHJ, kus esimene mdotmine (Test 1) tehti esimesel nadalal esimesel

toopdaeval ning teine médtmine (Test 2) paev parast kolmenadalast teenistust (Tabel 5.).

Tabel 5. KV KHJ muutus teenistuses (kg) (n=23)

Test 1 Test 2
P V PjaVv P V PjaVv
X 55,21 53,34 108,56 55,21 53,34 105,47
SD +8,14 +9,16 + 16,37 + 8,77 + 8,68 + 16,37

n (vaatlusaluste arv); X (keskmine); SD (standardhélve); test 1 (esimene m&&tmine); test 2 (teine
mdodtmine); P (parem); V(vasak)

KV KHJ muutus grupis keskmiselt ei erinenud statistiliselt oluliselt teenistuses vorreldes

teenistusega dppusel (Tabel 5.).

KV KHJ muutuste pdhjal pérast kolme nadalast teenistust jaguneti médtmistulemuste

pdhjal kolme erinevasse gruppi (Tabel 6.).

Tabel 6. KV summaarse KHJ muutuse variatiivsus teenistuses (kg) (n=23)

Grupp 1 (n=5) Grupp 2 (n=6) Grupp 3 (n=12)

Test 1 Test 2 Test 1 Test 2 Test 1 Test 2
X 100 98,8 107,5 116,3 ** 112,6 103,6 ***
SD +16,46 +15,8 + 20,39 + 20,13 + 14,53 +13,93

n (vaatlusaluste arv); X (aritmeetiline keskmine); SD (standardhalve); ** (p<0,01) statistiliselt oluline erinevus test
1 suhtes; *** (p<0,001) statistiliselt oluline erinevus test 1 suhtes; Grupp 1 (KHJ tulemus ei muutunud); Grupp 2
(KHJ tulemus paranes) ; Grupp 3 (KHJ tulemus véhenes)

KV KHJ summa muutus erines statistiliselt oluliselt (p<0,001) teenistuses vaeosas, kellel KHJ
tousis (8,1%) vorreldes teenistusega dppusel. KHJ summa muutus erines statistiliselt oluliselt
(p<0,001) teenistuses vaeosas, kellel KHJ langes (7,9%) vorreldes teenistusega dppusel.
Mdlema KHJ muutus ei erinenud statistiliselt oluliselt teenistuses véeosas, kellel KHJ ei

muutunud vorreldes teenistusega dppusel (Tabel 6.).
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KV mdddeti keha rasvaprotsenti, kus esimene modtmine (Testl) tehti esimesel nadalal
esimesel tddpdeval ning teine mddtmine (Test 2) paev pérast kolmenddalast teenistust (Tabel

7).

Tabel 7. KV keha rasvaprotsendi muutus teenistuses (%) (n=23)

Test 1 Test 2
X 15,08 13,78 *
SD +6,33 +6,28

n (vaatlusaluste arv); X (aritmeetiline keskmine); SD (standardhdlve); * (p<0,05) statistiliselt oluline

erinevus test 1 suhtes

KV rasva protsendi muutus erines statistiliselt oluliselt (p<0,05) teenistuses. Keskmiselt langes
(8,6%) rasvaprotsent KV-I esimese (15,08 £ 6,33) ja teise (13,78 * 6,28) mdotmise tulemusel

kolme n&dalases teenistuse jooksul (Tabel 7.).

KV keha rasvaprotsendi muutuste pohjal pérast kolme néddalast teenistust jaguneti

mdodtmistulemuste pdhjal kolme erinevasse gruppi (Tabel 8.).

Tabel 8. KV keha rasvaprotsendi muutuse variatiivsus teenistuses (%) (n=23)

Grupp 1 (n=5) Grupp 2 (n=4) Grupp 3 (n=13)

Testl Test2 Test 1 Test 2 Test 1 Test 2
X 15,8 15,8 10,05 11,75 * 17,38 14,69 **
SD 762 7,62 +4,2 + 4,64 +4,23 +5,28

n (vaatlusaluste arv); X (aritmeetiline keskmine); SD (standardhdlve); * (p<0,05) statistiliselt oluline
erinevus test 1 suhtes; ** (p<0,001) statistiliselt oluline erinevus test 1 suhtes; Grupp 1 (rasvaprotsent ei

muutunud); (Grupp 2 — rasvaprotsent tdusis); (Grupp 3 — rasvaprotsent véhenes)

KV keha rasvaprotsendi muutuse variatiivsuses saab eristada kolme profiili: kaitsevaelased,
kellel rasva protsent ei muutunud (gruppl), tbusis (grupp 2) ja langes (grupp 3). Rasva
protsendi muutus erines statistiliselt oluliselt (p<0,05) teenistuses kaitsevaelastel (n=4), kellel
rasva protsent tdusis (11,9%). Rasva protsendi muutus erines statistiliselt oluliselt (p<0,01)
teenistuses kaitsevéelastel (n=13), kellel rasva protsent langes (15,5%). Rasva protsendi

muutus ei erinenud statistiliselt oluliselt teenistuses grupp thel (Tabel 8.).
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KV KHJ ja LA vordluses selgusid jargmised liikumise ja haardejou vahelised
sOltuvused (Tabel 9.).

Tabel 9. KV KHJ erinevates LA profiilides (n=16)

LA profiil n KHJ muutus teenistuses (kg)
Test 1 Test 2

TA 7

X 103 95 **

SD +17,25 + 14,47

MOGA 6

X 108 104

SD + 20,03 + 13,84

MA 3

X 104 110

SD + 15,87 +17,61

n (vaatlusaluste arv); X (aritmeetiline keskmine) ; SD (standardhalve); KHJ (kée haardejéud); LA
(litkumisaktiivsus); TA (tugev aktiivsus); MBA (mdddukas aktiivsus); MA (madal aktiivsus); **

(p<0,01) statistiliselt oluline erinevus test 1 suhtes;

KV KHJ erinevates LA profiilides jagunes kolme LA profiili. TA profiili (n=7) KHJ esimese
mdotmise (103 £ 17,25 kg) ja teise mddtmise (95 + 14,47 kg) jarel erines statistiliselt oluliselt
(p<0,01). MOA profiilis (n=6) KHJ esimese mddtmise (108 £ 20,03 kg) ja teise mddtmise (104
+ 13,84 kg) jarel ei erinenud statistiliselt oluliselt. MA profiili (n=3) KHJ esimese mddtmise
(104 + 15,87 kg) ja teise moédtmise (110 + 17,61) jarel ei erinenud statistiliselt oluliselt (Tabel
9.).
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KV keha rasvaprotsendi muutuste ja LA vordluses selgusid jargmised liikumise ja

rasvaprotsendi vahelised sdltuvused (Tabel 10.).

Tabel 10. KV keha rasvaprotsent erinevates LA profiilides (n=15)

LA profiil n Keha rasvaprotsendi muutus teenistuses (%0)
Test 1 Test 2

TA 6

X 11,5 12,6

SD +9,38 +9.2

MOA 5

X 13 11,6

SD +6,4 +7,3

MA 4

X 13,25 13,25

SD +5,6 + 4,85

n (vaatlusaluste arv; X (keskmine); SD (standardhélve); LA (liikumisaktiivsus); TA (tugev aktiivsus);

MBA (mdddukas aktiivsus); MA (madal aktiivsus)

KV keha rasvaprotsent erinevates LA profiilides jagunes kolme LA profiili. TA profiilis (n=6)
mdddeti rasva protsent esimesel médtmisel (11,5 £ 9,38) ja teisel mddtmisel (12,6 £ 9,2 kQg).
KV keha rasvaprotsent TA profiili kuuluvatel KV néitas tdusu, kuid mitte langust oluliselt.
MOA profiili (n=5) kuuluvate KV keha rasvaprotsent teenistuse jooksul langes, kuid mitte
statistiliselt oluliselt. MA profiili (n=4) rasva protsendi esimese mddtmise (13,25 £ 5,6) ja teise

mddtmise (13,25 + 4,85) jarel ei erinenud statistiliselt oluliselt (Tabel 10.).
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5. ARUTELU

KV 66pédevane LA erines oluliselt teenistuses vaeosas ja 0ppusel (Tabel 1.). Keskmine
sammude arv 00paevas oli oluliselt suurem teenistuses véeosas, voOrreldes teenistusega
Oppusel. Samuti oli keskmine sammude arv paevasel ajal oluliselt kbrgem sarnase nédiduga
Oppustel. See vdib tunduda ménevaorra ullatuslik, et teenistuses véeosas liigutakse rohkem. Kui
teenistus vaeosas on reguleeritud paeva- ja tunniplaani alusel, siis dppustel lahtutakse tksusele
seatud illesannete taitmisest. P4eva- ja tunniplaani taitmine on kdigile kohustuslik. Oppustel
aga jaotuvad lesanded eesmaérgi pdhiselt neist tulenev LA vaga erinevalt. Sellele viitavad ka
k&esoleva uurimistoo tulemused. KV LA profiilid nditavad, et VTA ja TA profiile dppustel ei
esinenud (Joonis 1.). Sarnaseid tulemusi on Gllatuslikult leitud varasemaltki, kui
valismissioonil té&heldati kehalise aktiivsuse langust tulenevalt vaatlusalustele seatud
ulesannetest ja eesmarkidest (Kyroldinen et al., 2018).

Elukutselistel KV esines 06pédevases teenistuses vaeosas enamuses profiilides VTA ja
TA LA liigid, teenistuses dppusel VTA LA liik puudus. Enamus juhtudel esines dppusel TA
LA liik (Tabel 3.). Vaadeldud tulemused nditavad, et kdik KV peavad olema valmis VTA
tegevusteks, nii summaarselt kui ka Uksikjuhtudel. Mdningates tegutsemise episoodides ja
Oppustel tuleb valmis olla koos varustusega TA LA-le vastavaks tegutsemiseks (Tabel 3.).

Varasemates uuringutes on ilmnenud samuti, et LA véeosas oli mdnevorra kdrgem,
kui teenistuses Oppusel. Seda on ndidatud uuringutes TSehhi sdduritega (Zemenak et al., 2019).
Samuti on selgunud varasematest uuringutest LA m&dtmisel teenistuses véeosas ja Uiheksa
kuulisel missioonil, et teenistuses missioonil vdib valdav intensiivsus olla VA ja M6A (Carlson
etal., 2013).

LA detailsemal vaatlemisel selgus, et paevasel ajal, nii teenistuses vaeosas kui ka
Oppusel, peavad KV olema valmis VTA liikumisteks s6ltumata LA profiilist (Tabel 4.). Kui
Oppustel allliksuse tlesande pBhiselt summaarne liikumise maht oli vaiksem, siis Uksikjuhtudel
pidi KV olema valmis nditama marksa suuremat voimekust. Oine aktiivsus on marksa madalam
ning teenistuses véeosas ja dppusel on LA liikide erinevused minimaalsed (Tabel 4.). Oine
teenistus vaeosas ja 6ppustel on Gldjuhul seotud valve v&i vaatlusega. Oppustel tiksikjuhtudel,

vOib tegemist olla kiire reageerimisega olukorrale, kuid LA mahuliselt ei saa olla suur ja
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seetdttu antud uurimuses kasutatud meetodi puhul muust tegevusest arvuliste néitajate poolest
ei eristu.

KHJ uuringud néitasid vaatlusaluste jouvdimekuse Uhtlast, korget taset (Tabel 5.).
Vorreldes hiljutiste KHJ populatsiooni uuringutega, on vaatlusaluste naidud vorreldavad 18-
29 aasta vanuste meeste parimate tulemustega (Pratt et al., 2021). Vaatlusaluste KHJ keskmine
tulemus vaadeldava teenistuse jooksul ei muutunud (Tabel 5.). Kill aga nditasid summaarse
KHJ tulemused teatud variatiivsust (Tabel 6.). Enam kui pooltel vaatlusalustel summaarne
KHJ langes oluliselt vorreldes algtasemega. Véiksemal osal vaatlusalustest ei muutunud ning
osadel ka tdusis (n=6). Kdesolev uuring ei anna otsest vastust summaarse KHJ muutuse
variatiivsusele.

Vaadeldes summaarse KHJ muutusi séltuvalt LA profiilidest selgus, et KV kuulumisel
TA profiili summaarne KHJ vaadeldava perioodi korral langes oluliselt (Tabel 9.). LA M0A ja
MA profiili kuulumise korral summaarses KHJ statistiliselt olulisi muutusi ei leitud. V6ime
arvata, et TA liilkumine mdjutab organismi tervikuna olulisel maaral ja viib jouvdimete
langusele. Kdesolev uuring kinnitab varasemate uurijate saadud tulemusi summaarse KHJ
osas, kus vaatlusaluste summaarse KHJ néitajad on vorreldavad varasemalt publitseeritud
tulemustega (Wood et al., 2017, Concalves et al., 2018, Orr et al., 2017).

Keha rasvamassi vahenemine on teadaolevalt seotud LA suurenemisega. Kolme
nédalase teenistusperioodi tulemusel jagunesid vaatlusaluste keha rasvaprotsent kolme
erinevasse LA profiili. TA profiilis keha rasvaprotsent langes, seevastu MOA ja VA profiilis
tdusis. Mdnedel juhtudel profiilides muutusi ei esinenud. Saadud tulemused tdendavad vaidet,
et suurem LA avaldab toimet keha rasvamassi véhenemisele. Tegevteenistuse jooksul on TA
ja MOA profiilides leitud vahese variatiivsusega rasvaprotsendi langust, samas VTA profiilides
on margatud rasvaprotsendi tdusu (Lee et al., 2019). 6-12 kuu ajateenistusperioodi jooksul on
ilmnenud rohkem rasvaprotsendi langust, eriti Ulekaaluliste ja VA LA-ga sdurite puhul
(Mikkola et al., 2009). Antud uuringu kaigus oli mdodetud Eesti KV pohjal keha rasvaprotsenti
enne ja pdarast kolmen&dalast perioodi, mille kaudu selgus Qldise teenistuse toime KV
rasvaportsendile. Detailsema Ulevaate saaks soduri keha rasvaprotsendi muutustest, mootes

seda eraldi véeosas ja Oppusel lahtudes LA-st.
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6. JARELDUSED

1. Elukutselistel KV eristus viis LA profiili. Kdik viis LA profiili esinesid 66péevases

teenistuses véeosas, neli LA profiili Gppustel.

2. Koiki LA liike leidus kdikides profiilides paevasel ajal nii teenistuses véaeosas, kui ka

oppusel. VA liiki leidus oisel ajal kdikides profiilides nii teenistuses véeosas, kui ka dppusel.

3. KV keskmine KHJ kolme né&dalase teenistusperioodi valtel ei muutunud. KHJ langes

oluliselt TA profiili vaatlusalustel.

4. KV keha rasvaprotsent langes oluliselt kolme nédalase teenistusperioodi jooksul.
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