Inimene ja vastupidavus
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Kindralmajor

Kaitseliidu ulem




Endast

* Kaitsevaes 1993. aastast

* Teeninud erinevatel ametikohtadel nagu:
* 12 aastat sojavaeluures
* 8 aastat erloperatsioonide vaejuhatuses

* Praegu Kaitseliidu tlem

* Kaks missiooni Afganistanis, olnud Iraagis ja Senegalis




FErivaelastel tuleb opereerida erinevates
tingimustes
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Mida tahendab inimese puhul vastupidavus?

Kas vastupidavus soltub
* Tugevusest

* Joust

* Vanusest

e Tarkusest

* Tahtejoust

* Meeskonnast

* Treeningust?




Tugevus

* Ma el pea siin silmas joudu, vaid fuusilist
ja geneetilisi omadust, et ekstreemsetes
olukordades terveks jaada

* Luude tugevus

Lihaste sidemete vastupidavus

Vastupanuvoime haigustele ja tingimustele

Tervise eriparad (adrenaliin)

* Vaimne tugevus




Joud

* Miks on erivielased tihti suured ja
lihastes?

. * Suured koormused

* Erakordsed pingutused

* Pidev treening

* Suur lihasmass ja jou kasutamine
vajab pidevalt energia taiilendamist -
toitu




Varustus kaalub ligi pool
soduri enda kehakaalust

Relv(ad) Skg

Kiiver 4kg

Kuulikindel vest 8kg
Rakmed koos erinevate
kottidega

Sidevahendid 4 kg
Laskemoon 7 kg
Uleelamisvarustus 4 kg
Seljakott koos muu
varustusega 12 kg




Varustus kaalub ligi pool

soduti enda kehakaalust

* Relv(ad) 5kg

* Kiiver 4kg

* Kuulikindel vest 8kg

* Rakmed koos erinevate
kottidega

* Sidevahendid 4 kg

* Laskemoon 7 kg

* Uleelamisvarustus 4 kg

* Seljakott koos muu
varustusega 12 kg

ColtC8

1 PMAG M3 Window

1 Pullthrough Boresnake
Weapon Cleaning Kit

1 Crye Precision JPC

] Colour UJ Patch

(7] ITW FastMag 5.56mm

] Mechanix Original Glove
Ops-Core Helmet

)| HEL-STAR 6 Helmet Light
Combat App. Tourniquet
Ballistic Sunglasses

ast Rope Gloves

Battery Case

Dems Tape

Traser Pioneer Watch
VIP Infrared Signal Light

Rite-in-the-Rain Pad
Sharpie Pen

Military Flex-Cuffs
Cyalume Light Sticks
23| Dropdown Pouch
[24] Glock 17 & Holster
25| IFAK Pouch

Nitrile Gloves

| Bleeder Kit
Medical Shears

] Folding Lock Knife
Beanie Hat

| DryBag
Flash-Bang/Grenades
Multicam Peak Cap

5| Subdued UJ Patch
Arcteryx Softshell Jacket
Crye G4 Combat Shirt

)| RiggerBelt
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Crye G4 Combat Pant

] Combat Socks
Salomon XA Forces
CamelBak IHU/Bladder

Mystery Ranch 3 Day Pack
)| Issue 24Hr Ration Pack




Vanus

Uuringud naitavad, et ertvaelane , kulub®
ara umbes 7 aastaga.

Intensiivne treening ja tegevus kulutavad

liigeseld

Aja jooksul viheneb elastsus ja paindlikkus

Pidevad traumad lohuvad lihaste sidemeid
ja narvikeskusi

Viheneb kiirus, tahelepanuvoime

Nagemine jaab kehvemaks
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Tarkus £ s

?, MUSKEL ON AJU.

VOMATUT POLE DLENAS

Tarkus on haridus + kogemus
Suur osa ertvaelasi on korgharidusega

Kogemus tuleb labi treeningu ja labi
isikliku labielatu (elukogemus)

Tihti vadrtustab tarkust alateadvus, mis
tegelikult baseerub ka teadmistel ja
kogetul




Suur osa ertvaelaste tegevusest on teiste
sodurite valjadpetamine

TARKUS
NUTIKUS‘/JULlGUS\’ ENESEKINDLUS
Leiad uust ja tavatuid ~ Otsused on kiired, julgus E1 kohkle, tegutsed
lahendusi & vottadiske eesmargipohiselt

LICKABLE
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Tahtejoud S e

TOBINTERVJULLE,

Inimese vaimne valmisoleks koondada kogu oma
fuusiline ja valmne ressurss eesméirgi

saavutamiseks
Eelduseks on fuusilised ja vaimsed omadused .
On treenitav ‘
Rakendub tihti aarmuslikes situatsioonides

On uskumatute voimalustega




Selektsioon ertvagedes

EDV) feimty
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e EOTSSE Y fIMATUT
POLE OLEMAS.

Eesmirk on aru saada, kas
inimeses on piisavalt tahtejoudu,
et tulevikus olla erivaelane.




Meeskonnat

00O

Kehtib pohimate: Uks koigi, koik iithe eest

Meeskonna tugevus on tema litkmete eriparad
ja samas Uhise tegutsemise oskus

Meeskonnasisene side on ulioluline

Kett on nii tugev, kut on tema norgim lili




Treening

* Sodurielu peamine osa on treemmmem b * _,_*
— valmistumine tegevuseks % &

* Treenida saab koike eelnevalt
kasitletut, valja arvatud vanust ©

* Treeningu peamine eesmark on
saavutada vastupidavus




Speclal [Iper'atlnns F|tness Test
.+ 80Push Ups ' T
S3zery - 80 Sit Ups

= « 15 Pull Ups
| Mile Run ,,

B « 1000m Swim

e |2 Mile Ruck




Niisits, mis on vastupidavus?

Vastupidavuse jaoks on vaja nit

fuusilisi kui ka vaimseid omadusi,
mis annavad inimesele SITKUSE.

Mida tahendab inimese puhul vastupidavus?

Kas vastupidaves soltal Sitke inimene on tahtejouga nutikas
. _|1<~?ictvw I ja heas fuusilises vormis inimene.

: YZ:EJ:L; Sellisteks omadusteks voivad olla
e head geneetilised vor flusilised

Treeningust?

eeldused, kuid see on ka treenitav




The Typical Tuupiline erivaelane on: |
Special Operator ... 3 AbiChlS I
- |

E— * Vanuses 29-34 aastat vana

29 yoar-old enlisted;

is married
and

has at least two kids 34 year-old officer

e Umbes 8-aastase eelneva

has 8 years experience
in the
General Purpose Forces

 sommans kogemusega

* Valdab erinevaid keeli ja on
‘ mitmeti haritud (tihtt
2 ? ““J"*g'im"'w korgharidusega)

\ language training

has attended multiple >

advanced tactical schools

* Omab erinevaid sojalisi oskusi

is well educated is a thinking athlete —

and likely to have a water polo, track,

wrestingor footoat * Armastab strateeguiamange
* Tegeleb spordialadega, kus tuleb

ka moelda

college degree
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