HONVEDORVOS

14

MH Hadkiegészitd, Felkészito és Kiképzé Parancsnoksdag
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A Magyar Honvédség szamara fontos, hogy a tirsadalom rom-
16 fizikai és egészségi allapota ellenére folyamatosan rendelkezés-
re alljon a megfelel6 1étszamu, felkészitett és motivalt személyi
allomany. A katonak kivalasztasaban, a felkészités tervezésében
és végrehajtasaban szerepet jatszé szakembereknek helyesen
kell értelmezni a katonai fittséget. Annak érdekében, hogy a ka-
tona testileg és mentalisan is egészséges (well-being), felkésziilt
(readiness) és ellenallo (resilience), egyszoval fitt legyen, a fittsé-
get olyan Osszetett tulajdonsagként kell értelmezni, ami talmutat
az egészségi, pszichologiai és fizikai fittségen. A cikk célja, hogy
az amerikai hadsereg Total Force Fitness elnevezésli programjat
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bemutatva megalapozza és erdsitse ezt a szemléletmodot.

Egy hadsereg értékét nagyban befolya-
solja, hogy rendelkezésre all-e a kell§ sza-
mu és felkésziiltségli személyi allomany.
A sziikséges létszam zaloga a hatékony to-
borzas és a megfelel$ szervezeti megtarto6
erd, mig a mindséget a kiképzési és felké-
szitési programok hatdrozzak meg. A ki-
képzés sikerének alapja, hogy a katona
testi egészsége, fizikai és pszichés allapota
megfeleld legyen. Ezen tulajdonsagok pe-
dig nagyban fiiggnek a katona életmddja-
tol, kornyezetétdl és maganéletétdl.

A kivalasztas, a kiképzés és felkészités
célja, hogy a katona egyéni harckészsége
megfeleljen a katonai szolgalat és a fegy-
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veres harc kihivasainak, amit a katonai
fittség fogalmaval lehet a legtalalobban
jellemezni.

[rasomban megvizsgdlom a katonai
fittség fogalmat, és az azt befolyasolo ko-
rilményeket. A vizsgalathoz felhaszna-
lom az amerikai hadseregben 2010-ben
késziilt tanulmanykotetet, amelyet Total
Force Fitness (TFF) [Military Medicine,
Volume 175, 2010]' cimmel kozoltek,
és amely szintén a katonai fittség Ossze-
tettségét hangsilyozza. Célom annak a
szemléletnek az erésitése, miszerint a ka-
tonai fittséget egy olyan dinamikus egy-
ségként kell kezelni, ahol az egyes fittségi
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Osszetevok csak a tobbi alkotoelem fiigg-
vényében értelmezhetok és fejleszthetok.
Teszem mindezt a katonai testneveld
szerepében, a fizikai felkészités szemszo-
gébdl vizsgalva a kérdést.

A katonai fittség fogalma

»Fittség alatt civil kornyezetben elsésor-
ban a fizikai jolétet, egyfajta testi-lel-
ki allapotot értiink. Katonai értelemben,
mélyebben vizsgdlva a fogalmat a fittség
egy adott koriilménynek, elvarasnak valo
megfelelést jelent. A hdaboruban a hadse-
regeknek és a katondknak alkalmazkodni
kell a harc Osszetettségéhez és kdoszdhoz,
meg kell drizniiik egészségiiket, és a szol-
galat befejezésével vissza kell illeszkedni-
itk a civil tarsadalomba” [1].

Mullen tabornok a fittség fogalmabol
kiindulva 4tfogdan értelmezi és definial-
ja a katonai fittséget, beleértve minden
olyan ismeretet, képességet és készséget,
ami a harc kdoszahoz val6 alkalmazko-
dast és az egészség megdrzését lehets-
vé teszi. Az atfogd értelmezést részeire
bontva a fogalom tovabb finomithato.
A fitt katona edzett és kiképzett, testileg
és szellemileg felkésziilt a feladatokra,
kivalo az egészségi allapota, ellenallé a
szolgalattal jaro fizikai és mentalis hatd-
sokkal szemben, és motivalt a feladatok
végrehajtasara.

Az angolszdsz szakirodalomban az
»individual combat readiness” kifejezés
illik leginkabb a katonai fittség fogal-
mahoz. Megallapithato, hogy teljeskort
egyetértés nem alakult ki a kutatok ko-
z0Ott a fogalmat illetéen [2]. A megha-
tarozasnal a legtobbszor olyan fogalmak
jelennek meg, mint a csapatkohézio, fitt-
ség, kompetencia, allampolgari felelGs-
ség, moral, kotelességtudat, készenlét,
formaiddzités, hatékonysag, kiképzett-
ség.

Castro szerint az egyéni harckészsé-
get leginkabb a csaladi allapot, a nem, az
egészségi allapot, az alvasidd, az utolséd
hét nap kiképzési terhelése és az egész-
ségi allapotra vonatkozd sajat benyomas
hatarozza meg [3].

Caliber szerint az egyéni harckészség
felkésziiltséget (training), képességeket
(skill) és motivaciot igényel [2].

Bolstad tovabb bontja a fogalmat,
amely olyan pszichologiai és szociologi-
ai ismereteket és képességeket, valamint
személyes beallitodast (attitiid) jelent,
amely biztositja, hogy a katona kompe-
tens, professzionalis formajaval, testi és
lelki jolétével meg tudjon felelni a dina-
mikusan valtozd harctér komplexitasa-
nak és kiszamithatatlansaganak [2].

A katonai fittség atfogo
értelmezése

A katonai fittség legfontosabb Osszete-
vOi az egészségi, pszicholdgiai és fizikai
allapot, amit tovabbi tényez6k befolya-
solnak. A munkakorilmények, az eg-
zisztencialis és csaladi hattér, a kozosségi
kapcsolatok pozitiv és negativ valtoza-
sai, a kiképzés-felkészités, a tapasztalat
és begyakorlottsag, valamint a technikai
és taktikai tudas. Ezek a tulajdonsagok
figgnek attdl a tarsadalmi és kornyeze-
ti viszonyrendszertdl, amelyben a katona
él és tevékenykedik [1] (1. dbra).

Annak érdekében, hogy a harcos tes-
tileg és mentalisan is egészséges (well-
being), felkésziilt (readiness) és ellen-
allo (resilience), egyszoval fitt legyen a
feladatdra, a csalad-szervezet-kornyezet
harmas egységében kell értelmezni te-
vékenységét (1. dbra). Itt olyan tényezok
jellemzik, mint a fizikai fittség, a pszi-
chés allapot, a karos szenvedélyektdl va-
16 mentesség, a testi egészség, a kornye-
zeti hatasok, az egészséges taplalkozas,
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1. abra. A katona a csaldd-szervezet-kornyezet viszonyrendszerében
[Military Medicine, 2010, 125. o.]

spiritualis-vallasi hatdsok, szocialis-cso-
port hatasok, vagy a csaladi kolcsonha-
tasok.

A 2. dbrdn a fenti tényez6k részle-
tesebb bontasban szerepelnek. A ka-
tonai fittség Osszetett rendszerében
meghatarozo, hogy az egyes rendszer-
elemek milyen hatést fejtenek ki egy-
masra (egymadst tamogatd, semleges,
vagy gatlo) [1].

A katonai fittség Osszetevéinek
vizsgalata

Fizikai fittség. A fizikai fittség fogalma
a fizikai alkalmassag alapjan hatarozhaté
meg. Mindkét esetben valamilyen tevé-
kenységhez, feladatvégrehajtashoz sziik-
séges fizikai adottsagok és képességek,
Osszességében a fizikai teljesitoképesség
meglétét jelenti. Az drnyalatnyi kiilonbség

Egészségmagatartasi

Pszicholdgiai

Taplalkozasi

Szocidlis

Spiritualis

Fizikai

Koérnyezeti

Egészségi

2. abra. A TFF osszetevdi [Rounds, 2010, 125. o.]
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3. abra. A pszicholdgiai fittséget befolydsolo tényezdk [Bradley, 2016, 26. o.]

abban rejlik, hogy a fittség esetében mar  az egyensulyt befolyasolé kiilsé és bel-
egy felkészitési folyamatra alapozott ké-  s6 hatasok kivédését és kompenzaciojat
pességrol beszéliink, az alkalmassag ese-  biztosito allapot. A csaladon és a mun-
tében inkabb a felkészitési folyamatban kahelyi kozosségen tul szamos tovabbi
valo részvételhez sziikséges képességrol. szocialis tér van, amely befolydsolja ezt a
Fontos a feladatok és kiildetések fizi- harmoniat. A katonak szamara a harctéri
kai 0sszetevdinek a feltérképezése, ennek  stressz tovabbi terhelést jelent.
megfeleléen a fizikai felkészités prog- A modern kori hadviselés és az
ramjanak specialis, kiildetés alapt meg-  aszimmetrikus kihivasok megjelenése tj
hatarozasa, a fittségi szint folyamatos pszicholdgiai hatdsu nehézségek elé allit-
monitorozasa, a moddszerek fejlesztése, ja a katonakat. Ilyen lehet az informacio
valamint a nem megfeleld, esetleg kairos mennyiség és gyorsasag drasztikus no-
edzésmoddszerek és gyakorlatok kiszli- vekedése, a tulzott és nehezen érthetd
rése az egészségmegOrzés és a sérillések  szabdlyok, a megnovekedett felel6sség, a
megel6zése érdekében. gyors és pontos dontéshozatali kényszer,
A TFF rendszerében vizsgalva evi- valamint a katonai mtveletekkel 6ssze-
dencia, hogy a rendszeres mindségi test-  fiiggdé egyéb nagy intenzitasi hatdsok
mozgds kedvezd hatdssal van az egész-  (fenyegetettség, tragédidk, stb.). A harc-
ségi dllapotra. Az mar kevésbé ismert, térre jellemz6 a komplexitds és a kisza-
hogy a szocialis egészségre, a depresszi- mithatatlansag (fog of war).
ora, a panikbetegségre és az alvaszavar- A katonak szamara sziikséges pszi-
ra is jotékonyan hat, ezen tul segithet a  chologiai fittség felépitésének meghata-
szenvedélybetegség lekiizdésében, vagy rozasa érdekes és Osszetett feladat, ami-
az agresszio kezelésében is [4]. vel szamos kutaté foglalkozott. Az egyén
lelki alkata, a stabil hattér és a pszichold-
Pszichologiai fittség. A pszichologi- giai felkészitések mellett fontos a beosz-
ai fittség egyfajta lelki egyensuly, illetve  tottak szamara az el6ljard érezhetd gon-
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doskodiasa, a kilonbozd rendfokozatok
kozotti szinteket atfogd bizalom és ér-
zelmi alapt kapcsok, valamint a katonak
felkészitése a harc soran jelentkezd kihi-
vasokra [5].

A pszichologiai fittséget negativan és
pozitivan befolyasold tényezOk hatasat
a Bradley és munkatdrsai altal készitett
3. dbra jol szemlélteti (2013.) [6].

Egészségmagatartds. Az egészségma-
gatartashoz sorolhatok azok a magatar-
tasi normak, amelyek az életvezetést és
az életmodot hatarozzak meg. A nor-
mak kozil kiilonosen érdekesek a karos
szenvedélyekhez kapcsolodo attitidok,
mint a drog-, a dohdny- és az alkohol-
fogyasztas mell6zése, a katondk koré-
ben is népszert sulycsokkentd, zsirégeto,
vagy éppen izomtomeg noveld taplalék
kiegésziték, de ide sorolhatdk a tulsuly-
lyal kapcsolatos problémak, az alvasza-
varok, vagy az olyan pszichoszociilis
problémak, mint a munkahelyi-, csaladi
stressz, konfliktus, vagy egyéb tarsadal-
mi hatasok.

Foglalkozas egészség. A foglalkozas
egészséghez tartoznak azok a kdrnyeze-
ti és tarsadalmi hatasok, amelyek a ka-

tonai szolgalattal Osszefiiggésben jelent-
keznek. Ezek lehetnek kémiai karositd
hatasok, mint példaul a kipufogd gazok,
mérgek, sugarzé anyagok, biolégiai ha-
tasok, mint a virusok, baktériumok és
parazitdk. Lehetnek tovadbba tarsadalmi
hatasok, ugy mint a csaladi-maganéleti,
vagy munkahelyi problémak, amelyek a
pszichés egészségre hatnak elsésorban,
de azon keresztiil a testi egészséget is be-
folyasolhatjak pszichoszomatikus tiinet-
ként. Szintén a kornyezeti hatasok kozé
tartoznak a harctéri stressz, a katasztro-
fak és balesetek soran fellép6 terhelések.

A felsorolt tényezok a fizikai felké-
szités soran is szerepet jatszanak. A kor-
nyezeti és tarsadalmi koriilményeket a
foglalkozasok helyének, idejének és tar-
talmanak megvalasztasakor is figyelem-
be kell venni.

Egészségi és kornyezeti fittség. A két
fogalmat a TFF egyiitt kezeli, mivel a
kornyezeti hatasok els6dleges szerepet
jatszanak az egészség alakuldsaban. Az
egészség a modern felfogds szerint nem
csak a betegség hianyat, hanem a teljes
testi-lelki jolétet jelenti.

A kornyezeti fittség pedig a katona
képességét jelenti arra, hogy barmilyen
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Building Construction - Males
Airfield Ground Defence - Males
Special Forces - cold, mountainous
Army Rangers - cold

Marines - cold. mountainous

Daily Energy Expenditure, kcal
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4. dbra. Atlagos napi kaldria sziikséglet az Amerikai Haderd egyes alegységeinél
[Scott, 2010, 68. o.]
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kornyezetben (fizikai és tarsadalmi) ké-
pes legyen a sikeres tevékenységre. A
fizikai kornyezeti hatasok elsdsorban a
héség, a hideg, a magassag, az ioniza-
ciés sugarzas, a zaj, a veszélyes anya-
gok, az allergiat okoz6 anyagok, vagy
az élelemmel, vizzel, vagy mas kozveti-
té anyaggal szallitott bioldgiai agensek.
A tarsadalmi kornyezeti hatasok vallasi,
faji, tarsadalmi kiilonbségekbdl fakado
jellemzdk, de ilyen lehet a média folya-
matos jelenléte is.

Taplalkozassal kapcsolatos fittség. A he-
lyesen megvialasztott étrend hozzajarul a
testi egészséghez és a jo fizikai erénlét-
hez, segit a betegségek megel6zésében.
Fontos a megfelel6 mennyiségtli és min6-
ségl taplalék bevitele (4. dbra) [1].

Mas a napi kaldria sziikséglete egy
l6 tevékenységet végz6 embernek, mint
annak, aki nehéz fizikai munkat végez
(4. dbra). A tulzott kaldria bevitel el-
hizashoz és az ezzel jar6 metabolikus
szindromahoz, illetve betegséghez vezet.

Fontos a bevitt taplalék mindsége és
helyes aranya is, illetve sziikség esetén a

vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomele-
mek potlasa. A napi folyadéksziikségletet
szintén biztositani kell, lehetéleg kertilve
a cukrozott, szinezett iiditéket. Harci ko-
rilmények kozott kiilon nehézséget okoz
a megfelel idében és mértékben torténd
taplalék bevitel, kiilonos tekintettel a fo-
lyadékpotlasra.

Spiritualis fittség. A lelki-spiritua-
lis egészség szintén fontos Osszetevdje a
fittségnek. Spiritualis és moralis ellen-
tétek akar fizikai, pszichikai, viselkedé-
si problémakat is okozhatnak a katonak
korében. Gondoljunk csak arra, hogy
egy alegységen belil vallasi felekeze-
ti killonbségek is okozhatnak belsé fe-
sziiltségeket, atrocitasokat. Ugyanakkor
a valldsos hit szamos el6nnyel jarhat a
katonai fittség egészére nézve [1]. A spi-
ritualis fittség segithet a traumak feldol-
gozasaban, a vallasi, etnikai kiilonbségek
toleralasaban, illetve a motivacié fenn-
tartasaban. Hufford kiemeli, hogy tobb
kutatas szamolt be arrdl, hogy a hivé ka-
tonak reménytelibbek és optimistabbak,
kevésbé jellemzd rajuk a depresszid, a
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BARATI
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5. abra. A szocidlis fittség rendszere [Military Medicine, 2010, 89. o.]



HONVEDORVOS

2018. (70) 3-4. szam

nyugtalansag, a félelem, az 6ngyilkossagi
hajlam, az alkohol és drogfiiggdség, sta-
bilabb parkapcsolatban, kevésbé kocka-
zatos életvitellel hosszabb életet élnek.

Szocialis fittség. Minden emberre koz-
vetleniil és kozvetve is hat az a szocidlis
tér, amelyben létezik. Az emberi kapcso-
latok és a csoportkohézié meghatirozé
hatassal van lelki egészségére, befolya-
solja életmodjat, tevékenységét. Egy 6sz-
szekovacsolt, jol miikédé csoport min-
dig erésebb és hatékonyabb az egyénnél,
egyben tamaszt és védelmet nyujt a tag-
jai szamara (5. dbra) [1].

A katonai szolgalatra kiemelten jel-
lemz6, hogy a csoport tagja példaul at-
szervezés miatt egyik pillanatrél a ma-
sikra kiszakadhat egy csoportbdl vagy
harc sordn elveszitheti tarsat, tarsait.
Gyakori az is, hogy a csoportra nagy ha-
tast gyakorlo vezeté személyének a cse-
réje fejt ki negativ hatast. Mindez a csa-
pategység gyengiilésén keresztiil kihat a
csoport tagjaira (5. dbra).

Csaladi fittség. A katona, mint csa-
ladapa, illetve csaladanya, vagy akar
gyermek, fontos szerepet tolt be a csa-
lad életében. A hazastarsi kapcsolat, a
gyerekek felnevelése, gondozasa fon-
tos feladat, amelyre hatassal van a szii-
16 egészségi és lelki allapota. Egy PTSD-
ben (Post Traumatic Stress Disease)
szenvedd katona éllapota kihat a csaladi
kornyezetre is, felboritva a csaladi bé-
két. Ugyanakkor a csaladjatdl tavol 1évo
(gyakorlat, misszio, hadifogsdg) katona
vagyddik parja és gyermekei utan, akik-
nek a hidnya szintén befolyasolja lelki
allapotat.

Ugyanilyen fontos a csalad tamo-
gato és tolerans hozzaallasa. Minden
katonanak fontos, hogy bar sokat van

tavol a csaladjatol, szerettei ezt megért-
sék, elfogadjak, és a hazastars, vagy a
sziild tavolléte ne vezessen eltavolodas-
hoz, illetve a csaladi kozosség felbom-
lasahoz.

Osszegzés

[résom kozéppontjaba a katonai fittsé-
get, az egyéni harckészség meghatdro-
z6 elemét allitottam. Az amerikai Total
Force Fitness rendszer elemzésével meg
kivantam erGsiteni azt a hazankban
is jellemz6 szakmai allaspontot, hogy
ugyan a katonai fittség meghatarozo
elemei az egészségi, pszichologiai és fi-
zikai fittség, de szamos egyéb elemet is
figyelembe kell venni, amelyek hatassal
vannak a fizikai fittségre és befolyasol-
jak a katonai fittséget, illetve az egyéni
harckészséget.

Ennek a szemléletnek a segitségével
torekedni kell arra, hogy minden emli-
tett teriileten a lehetéségekhez mért leg-
optimélisabb koériilmények vegyék koriil
a katonakat.

A testileg és szellemileg egészsé-
ges, fizikailag aktiv életet él6, rende-
zett maganélettel biré és munkakor-
nyezetébe harmonikusan illeszked6
katona hatassal lesz bajtarsaira és kor-
nyezetére is, akik jo példat taldlhatnak
benne. A fitt katonakbdl allé allomany
pedig hatékonyabb szolgalatra képes,
kevesebbet lesz tavol munkahelyétdl
betegség miatt, nd a tlélé- és munka-
képessége. A sportos, felkésziilt kozos-
ség pozitivan hat a Magyar Honvédség
brandjének épitésére is. Olyan hiteles
képet jelenthet a tarsadalom szamara,
ami noveli a toborzd és megtartd erét,
és hosszabb tavon, kozvetetten az egész
tarsadalom testi és lelki egészségére po-
zitiv hatassal lehet.
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Col. Z. Eleki PhD

The complex explanation of mili-
tary fitness, based on the Total Force
Fitness concept

It is important for the Hungarian De-
fense Forces that despite the deteriorat-
ing physical and health conditions of the
society, there will be a sufficient number
of trained and motivated personnel. The
professionals involved in the recruit-
ment and training of the soldiers need
to have a proper understanding of mili-
tary fitness. In order to build the soldier’s
well-being, readiness and resilience, lit-
erally fit, fitness must be interpreted as a
complex feature that goes beyond health,
psychological and physical fitness. The
article aims to establish and strengthen
this approach by presenting the US Ar-
my’s Total Force Fitness program.

Key-words: physical fitness, complexity
of military fitness, individual combat
readiness
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