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Liikuntapaallikko, majuri
Harri Kosken takana olevat
taulut kertovat toimista,
joilla puolustusvoimat kan-
nustaa henkilékuntaansa,
varusmiehid ja reservildisia e
huolehtimaan kunnostaan. ULL”:"

iikuntap

uolustusvoimien tuo-
reella liikuntapaalli-
kollda Harri Koskella
on oikeastaan kolme
suurempaa pohdiske-
lun aihetta: reservi, varusmiehet
ja ammattisotilaat. Kaikki ryhmét
eivit ole samanlaisia, mutta jokai-

"Taktisella suorituskyvylld on vilid”

sessa osa-alueessa 10ytyy litkuntaan
tai fyysiseen suorituskykyyn liitty-
va kehittdmistd. Toisilla enemmaén,
toisilla vihemmaén.

Majuri Koski aloitti nykyisessé
tehtivéssddn kuluvan vuoden alus-
sa.

Kaikista kolmesta ryhméstd on

KLINTDN

SLOMEN SULIRIN
CULL

runsaasti tutkimustietoa, osin pit-
kéltdkin aikavéliltd. Tuoretta on tu-
lossa tdnd kevaina.

- Ryhmistd paras tilanne fyysi-
sen kunnon ja litkunnan harjoitta-
misen kannalta on ammattisotilail-
la, Koski sanoo.

Esimerkkini kdy Sotilasurheilu-

Medlle timd on enemman kuin vain motic. Se on tinkimatdn perusarvomme jokaisen valmistamamme Jalkineen kohdalla,
Tiedamme ettd varusteissasi vaadit usein eniten juuri kengiltasi, Otamme mielelldmme haasteen vastaan ja vertaamme
kenkismme rinta-rinnan mink3 tahansa muun merkin kanssa ja ndytamme sinulle, etta me olemme johtajia suoritusky-
wyssd, kestavyydessh ja laadussa. Kenkiemme tarkoltus on parantaa asiakkaldemme suorltuskykyd, mukavuutta ja turval-
lisuutta valmistamalla maailman parhaat taktiset jalkineet. Kenkien ovh 109,00-189,00 €

Virkamiestukulsta erlkoishintalsia jalkineita vobvat tiedustella: polilsit, rajavartiosto, tullbvirkallljat, salraankuljetushenkils-
kunta, Puolustusvoimien kantahenkiltstd, palo- ja pelastusiaitoksen henkildkunta, vartijat ja Jadestyksenvalvolat,
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Inttikuntoon

kolmessa
kuukaudessa!

lehden edellisessda numerossa esitel-
ty Jarmo Tyyskén tutkimus.

- Silti nuorten ammattilaisten
ryhméssé on eniten toivomisen va-
raa.

Reservilaisista
tuoretta tietoa

Elintason nousun my6ti suomalai-
nen reservi on viime vuosikymme-
nind paitsi laiskistunut my6s puls-
kistunut. Paljon on puhuttu ja kir-
joitettu ldskireservista.

Reservildistenkin kuntoa on tes-
tattu vuodesta 2003 ldhtien. Noin
800 reservildistd testattiin viime
vuonna usean eri harjoituksen yh-
teydessa.

- Tuloksia raportoidaan téné ke-
véddnd, joten uutta vertailupohjaa-
kin on.

Varusmiesikdluokkien kunto-
kéyrid on tilastoitu jo vuosikym-
menid. Kayrit ovat olleet jatkuvas-
ti laskusuunnassa. Kun ikéluokan
joukoissa on etistd enemmén todel-
la huonokuntoisia, niin suuresta hy-
vikuntoisten joukosta huolimatta
keskiarvot ovat Kosken mukaan las-
keneet. Onneksi kdyrén laskusuun-
ta on ollut suhteellisen maltillinen.

Puolustusvoimissa on aika-ajoin
keskusteltu kuntotestaamisen voi-
makkaasta uudistamisesta ottamalla
mallia muiden maiden asevoimista.

Mene osoitteeseen |Ga till adressen
MarsMars.fi

Tee intin kuntotesti
vastaamalla kysymyksiin.
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Koululiikunnassakin cooperin tes-
tit ovat jadmassd pois ohjelmasta.

- Mitddn merkittivd muutos-
ta testaamiseen ei ole odotettavis-
sa. 12 minuutin juoksu on helpos-
ti jérjestettivd massatesti. Tulok-
sia on todella pitkdltd aikavalilta.
Silld on myos kansanterveydellis-
td merkitysta.

Varusmiesten osalta tilanne ei
kuitenkaan ole aivan niin lohduton
kuin Kosken mukaan vain tilastoja
tuijottamalla nikee.

- Yhteiskunta on herddmaéssa ti-
lanteeseen ja koululiikuntaa ollaan
lisddamassa.

Myo6s muuta koulupdivdédn liit-
tyvad litkuntaa ollaan tehostamas-
sa, niin valitunneille kuin liikunta-
kerhoihinkin.

Varusmiesten liikuntakoulutuk-
sen lisddmisen ei Kosken mukaan
ole mahdollista.

- Uudet aseet ja koulutuksen tiu-
kemmat vaatimukset eivdt anna
mahdollisuutta lisdédmiseen, mutta
fyysinen kunto kohenee myds mars-
si- ja taistelukoulutuksessa.

Potkua

kerhoista

Varusmiesten liikuntakerhot toimi-
vat ldhes kaikissa varuskunnissa.
Kosken mukaan toiminnan aktii-
visuus vaihtelee paikkakunnittain,

-

Harri Koski pitdé kuntoaan ylld harjoittelemalla muun muassa Paéesikunnan kuntosalilla.
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mutta ne on tarkoitus kdyda lapi
lahitulevaisuudessa. Jos varusmie-
helld ei ole ollut kiinnostusta liikun-
taan ennen palveluksen alkua, me-
nee palveluksen ulkopuolinen aika
helposti muuhun. Toisaalta liikunta-
kerhot mahdollistavat ja ovat myos
onnistuneet sytyttimaan liikuntaki-
pindn, miki on pysynyt elossa myos
siviilieldmaén siirryttéessa.

Niin varusmiehilld kuin kanta-
henkilokunnallakin on useassa la-
jissa omat kilpailutapahtumansa.
Osanottomédrit ovat laskeneet,
vaikka samassa tapahtumassa on
pidetty myds henkilokuntajérjesto-
jen mestaruuskisoja.

- Kansainviliselld tasolla on tar-
koitus jatkaa entisessé kehyksessa,
mutta kansallisen tason kilpailuta-
pahtumia pohdimme Iloméen Jou-
nin kanssa.

Jouni Iloméki toimii puolustus-
voimissa valmennuksen johtajana.

Puolustusvoimien etu ei ole lo-
pettaa kisoja, koska ne myds mo-
tivoivat litkkkumaan. Toisaalta esi-
merkiksi poliiseille kisat on siirret-
ty tapahtumaan vapaa-ajalla.

TeksTI:

MatT HiLska
KuvAT:

JOUNI LEPPASAAJO
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Varusmiehet pelasivat

salibandymestaruudesta Panssariprikaatissa

anssariprikaatin varus-
miehet jarjestivit joukko-
osastossaan yksikdiden
vilisen salibandyturna-
uksen. Prikaatin 14 yksikostd tur-
naukseen osallistui 12 yksikkod.
Keskimiirin pelaajia oli kunkin
yksikon joukkueessa kymmenen,
joten reilusti yli sata varusmiesti
kilvoitteli joukko-osastonsa sali-
bandymestaruudesta.

Palkinnoksi voittajat saivat Soti-
lasurheiluliiton lahjoittaman kier-
topalkinnon lisdksi liput Himeen-
linnan Pallokerhon SM-liigan jda-
kiekko-otteluun.

Panssariprikaatin varusmies-
toimikunnan puheenjohtaja, ali-
kersantti Lauri Jddmaa oli saanut
my0s paikallisen ravintolan spon-
soroimaan voittajajoukkueen pelaa-
jille illallisen.

Turnauksen yleisjirjestelyistd
vastasi varusmiestoimikunnan lii-
kuntakerhojen padkoordinaattori,
korpraali Lassi Sippola. Turnauksen
ottelut pelattiin varusmiesten va-
paa-ajan liikuntakerhojen vuoroilla.

- Panssariprikaatissa toimii iltai-
sin useita eri liikuntakerhoja. Sali-
bandykerhot ovat olleet todella suo-
sittuja. Vililld on ollut jopa 50 va-
rusmiestd odottamassa pelaamista,
Sippola kertoo.

Ville Lastikan
tavoitteena ovat
aikuisten MM-kisat

Alikersantti Ville Lastikka dominoi
kentdlld voittaen turnauksen maa-
li- ja pistepdrssin sekd tehden hat-
tutempun finaaliottelussa. Lastikka
pelaa télld kaudella Himeenlinnan
Steelerssissd 1-divisioonassa, jos-

*

Salibandy on yksi va-
rusmiesten likuntaker-

hojen suositui

*

mmista
lajeista.

AURINKO-
ERGIAA
MYOS SINNE;
MINNE-AURINK
El PAISTA:

Paistaa se aurinkowalilla‘tanne‘pohjoiseenkin’=
ja silloin me.otamme’siita'kaiken‘tehon'irti'seka

sahkoén ettallammon tuotannossa. Tassa yksi
syy, miksi'Helenin energiaratkaisut on palkittu

®F

maailman tehokkaimpina. Ryhdy sinakin'sahkdn-
tuottajaksi ja hanki oma aurinkopaneeli,
hintaan'4,40 €/kk: Lue lisaa: helen.fi

HELE

MAAILMAN PARASTA
KAUPUNKIENERGIAA

sa hin johtaa divarin pisteporssid
varusmiespalveluksesta huolimatta.
Ennen varusmiespalvelusta Lastik-
kaa kysyttiin pelaaman useaan liiga-
joukkueeseen, jopa Ruotsia mydten.

- Valitsin kuitenkin varusmies-
palveluksen. Ratkaisu on ollut hy-
va. Olen tykdnnyt saamastani kou-
lutuksesta tdalld. Harjoittelemaan
olen paissyt hyvin. Liikuntaa on il-

Yksikoiden vélinen salibandy-
turnaus sai varusmiehet liik-
kumaan Panssariprikaatissa.

taisin monipuolisesti my0s tarjolla.
Tama turnaus on ollut erittdin haus-
ka. Finaali oli vihén totinen, mutta
oli kiva hontsétd, Lastikka sanoo.

Lastikka tdhtda huipulle urheilus-
sa. Viime vuonna hén oli voittamas-
sa nuorten maailmanmestaruutta sa-
libandyssi. Haaveena Lastikalla on
paisté aikuisten MM-kisoihin. Va-
rusmiespalveluksensa jilkeen hin
aikoo hakea Jyviskylddn opiskele-
maan liikuntatieteitd.

- Opiskelut vaikuttavat ensi kau-
den pelaamiseen ratkaisevasti.

Passariprikaatin
varusmiehet aikovat
voittaa mestaruuden

Sotilasurheiluliiton salibandymes-
taruuskilpailut jarjestetdsn Utissa
28. péivand huhtikuuta. Panssarip-
rikaatin tavoitteena on mestaruus.
Alustavassa joukkueen kokoonpa-
nolistassa jokaisella pelaajalla ndyt-
tdd olevan sarjatason kokemusta.

Listalta 10ytyy muun muassa
aikuisten 1-divisioonan pelaajia,
nuorten SM-sarjan pelaajia ja jo-
pa Kanadan maajoukkueen edus-
tuspelaajakin. Jo ennen turnausta
voi todeta, ettd tilld kokoonpanol-
la Panssariprikaati tulee olemaan
kova vastus.

TeksTI:
JOUNI LEPPASAAJO
Kuvar:
PuoLUSTUSVOIMAT,
HENRY ANDERSSON
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Kewo
SUOMALAINEN

administeri Juha Sipilén hallitus on nimennyt hal-
litusohjelmansa yhdeksi strategiseksi tavoitteeksi
suomalaisten hyvinvoinnin ja terveyden. Hallitus
haluaa, ettd kymmenen vuoden paéstd suomalaiset
voivat paremmin ja kokevat parjadvinsa erilaisissa
eldmantilanteissa. Sosiaali- ja terveydenhuollossa
painopiste on hallituksen mukaan ennaltachkéi-
Syssd.

Hallituskauden kédrkihankkeillaan hallitus muun
muassa edistdd kansanterveyttd, kansalaisten liik-
kumista, terveellisid eldméntapoja ja ravintotot-
tumuksia sekd vastuunottoa omasta elamastian.

Hallituksen valmistelema sosiaali- ja terveyden-
huollon uudistus luo onnistuessaan hyvit edelly-
tykset suomalaisten hyvinvoinnin ja terveyden pa-
rantamiseen. Juuri nyt kuitenkin niyttad silté, et-
td onnistumisen tielle on kasaantunut aikamoi-
sia esteitd.

Valtion liikuntaneuvosto ehitti jo vaatimaan lau-
sunnossaan, etti uudistus, jossa hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistiminen jdé kuntien vastuulle ja vas-
taavasti sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut ja
henkildsto siirtyvdt maakuntiin, ei saa johtaa pal-
veluketjujen katkeamiseen ja syntyneiden poikki-
hallinnollisten toimintatapojen purkautumiseen.

Liikuntaneuvosto pitéa tirkeéna sitd, ettd kunnil-
le sekd maakunnille médritelldén selked oma vas-
tuunsa terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa.
Maakuntien tulee liikuntaneuvoston mielesti tar-
jota tukea ja asiantuntemusta kuntien hyvinvoin-

Kunnissa liikunta-alan
tehtavisséa toimivien
henkilbiden pitda muis-
tuttaa, ettd heidan uu-
distusta valmistelevat
tyokaverinsa muistavat
pohtia, kuinka liikun-
ta otetaan huomioon
terveytta edistdvana
seikkana.

nin ja terveyden edistdmisen tyon tueksi ja muun
muassa vastata alueellisesti asukkaiden hyvinvoin-
nin ja terveydentilan seurannasta ja arvioinnista.
- Kuntien toiminnassa korostuvat entisestddn
hallintokuntien vélinen yhteistyo, toimivat raken-
teet ja strateginen osaaminen. Kunnille on véltta-
mitontd luoda selkedt taloudelliset kannustimet
asukkaidensa hyvinvoinnin ja terveyden edistd-
miseen, litkkuntaneuvosto kertoo lausunnossaan.
Liikuntaneuvoston huoli uudistuksen vaikutuk-
sista on aiheellinen. Kuntien halu panostaa asuk-
kaidensa hyvinvointiin ja terveyteen saattaa vahetd,
kun hydtyjani asukkaan itsensd lisdksi onkin maa-
kunta. Hyvinvoivat ja terveet kuntalaiset ovat ta-
hin mennessé hyddyttineet kuntaansa sddstamél-
14 sosiaali- ja terveydenhuollon menoja.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen TEAviisa-

11 kertoo, ettd kuntien terveydenedistdmisaktiivi-
suus on noussut merkittévésti vuodesta 2008 1dh-
tien. Ensimmaéinen mittausvuosi antoi nollasta sa-
taan olevalla asteikolla aktiivisuuden arvoksi 47
pistettd. Viime vuonna arvo oli jo 70 pistettd. Hy-
vén tuloksen raja on viisi pistetté korkeampi. Tuol-
loin terveyden edistdminen on kunnassa laadukas-
ta ja aktiivista.

TEAviisarin arvon jddminen hyvén tuloksen ala-
puolelle kertoo, ettd aktiivisuus terveyden edis-
tdmiseen on laimeaa. Karttanikymén avaaminen
suorastaan hitkdhdyttdd. Maassamme on kuntia,
joissa viisari on jamahtényt punaiselle. Melkoinen
joukkue kunnista ei ole edes arvioinut aktiivisuut-
taan TEAviisarilla.

Luulisi, ettd kuntien litkuntavaki olisi suoraan in-
tohimoisesti edistiméssd kunnan asukkaiden ter-
veyttd. TEAviisari osoittaa liikuntavden kohdalla
lukemaa 68. Liikuntavéen sitoutuminen jdi niin-
kin matalaksi kuin 54. Toivottavasti tuo ei kerro si-
td, ettd kuntien liikuntavéki ei ymmarra litkunnan
edistdvin terveytta.

Huoli sosiaali- ja terveydenhuollon uudistuksen
vaikutuksista ei saa jadda pelkdstdéin valtion lii-
kuntaneuvoston huoleksi. Kunnissa liikunta-alan
tehtdvissd toimivien henkildiden pitdd muistuttaa,
ettd heiddn uudistusta valmistelevat tydkaverinsa
muistavat pohtia, kuinka liikunta otetaan huomi-
oon terveyttd edistdvind seikkana.

Kuntavaaleihin on aikaa hiukan vajaa vuosi. Nyt

Hyvinvointia ja terveytta edistamaan

jos koskaan litkunnan sekd kunnan asukkaiden hy-
vinvoinnin ja terveyden edistdmisestd kiinnostu-
neiden henkildiden on syyté asettua ehdoille vaa-
leissa. Aktiivisella kampanjoinnillaan seki toimin-
nallaan he muistuttavat muita kuntapdittijid se-
ki kuntalaisia siitd, ettd liikunta on sivistykselli-
nen perusoikeus.

Sosiaali- ja terveydenhuollon uudistus ei vihen-
ni kuntien vastuuta asukkaidensa hyvinvoinnista.
Piinvastoin vastuu kasvaa, koska kunnan asukkai-
densa hyvinvoinnin edistimiseen kdyttdmien va-
rojen suhteellinen osuus kasvaa kunnan budjetis-
sa. Hyvinvoinnin edistdmiseen kéytettdvien varo-
jen pylvisti tai viipaletta ei enié tarvitse tihruilla
kuvaajista, vaan se nikyy selvésti.

Kuntiin pitdd saada paattdjiksi henkil6itd, jotka
ymmaértavit kunnan asukkaiden hyvinvointiin pa-
nostamisen tirkeyden. Hyvinvoinnin edistimiseen
kéytettdvid varoja ei tarvitse ainakaan alkuun kas-
vattaa, vaan varat pitdd kohdentaa niin, ettd ne tuot-
tavat paremman tuloksen.

Paittdjien pitdd pystyd kannustamaan kuntien
virkamiehet ja tyontekijat kuntalaisten hyvinvoin-
nin edistdmisen tielle. TE Aviisari osoittaa, etteivit
asiat ole kunnossa. Laitetaan ne kuntoon.

Vuoden 2014 viimeisessd Sotilasurheilu-lehdes-
sd kyselin terveysliikunnan tilaa kotikunnassasi.
En tiedd, kuinka moni selvitti sen. Kdykadpa kat-
somassa nykyinen tilanne.

Nettisivuilta www.teaviisari.fi 10ytyy tietoa.
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adkariprikaatissa jarjestettiin padsidisviikolla hiih-
don sotilaiden Suomenmestaruuskilpailut. Ndissa
Puolustusvoimien mestaruushiihdoissa kisataan
maastohiihdossa, ampumahiihdossa ja rynnikkdo-
kivadriampumahiihdossa. My6s Suomen Sotilasur-
heiluliitto padsi osallistumaan tapahtumaan. Olim-
me mukana kisaviikon péattdneessd partiokilpai-
lussa liiton “’johtoportaan” joukkueella.

Hiihtomestaruuskilpailut ovat yksi Puolustusvoi-
mien mestaruuskilpailujen, nykynimeltdan Sotilas-
SM-kilpailujen perinteikkdimmisté tapahtumista.
Ammunnan ja suunnistuksen ohellahan hyva hiih-
totaito ja kestdvyyskunto ovat hyvin sotilaan pe-
rusominaisuuksia. Néitd ominaisuuksia tarvitaan
nykyiselldkin taistelukentdlla.

Hiihto on viime vuosien aikana tullut yhé suo-
sitummaksi kuntoilulajiksi. Pddkaupunkiseudulla-
kin hiihdon harrastajien maéré on kasvanut rajus-
ti, vaikka viime vuosina on ollut hieman haastei-
ta lumen vdhyyden kanssa, ainakin Eteld-Suomes-

sa. Hiithdon suosion kasvun onkin mahdollistanut
useiden kaupunkien ja kuntien satsauksen tykkilu-
milatuihin. Hiihtoinnostusta on varmasti lisinnyt
my&s monipuolinen vélinekehitys. Nykyisin saa
suksia, jotka ovat helposti hiihdettdvid ilman suu-
ria kunnostustoimia. Perinteisen hiihtotavan suo-
sio on osoittamassa elpymisen merkkejd. Kesdisin
esimerkiksi Helsingin Keskuspuiston poluilla tapaa
paljon rullahiihtdvid kuntoilijoita. Kansantervey-
den kannalta hiithdon suosio on erinomainen asia.

Puolustusvoimat jarjesti hithtomestaruuskilpai-
lut hyvidén aikaan ja oikeassa paikassa. Padsidis-
viikon kelit Sodankyléssé ovat yleensi ihanteelli-
set, niin tdndnkin vuonna. Aurinko helli osanotta-
jiajakeli oli luistava, kaikille tasapuolinen. Maas-
tot Sodankyldn Kommattivaarassa ja varuskunnan
ympéristdssd ovat vaativuudeltaan sopivat ja soti-
laiden SM-kilpailujen arvoiset. Jadkériprikaati jar-
jesti kilpailut vankalla ammattitaidolla. Toisaalta
varmistettiin se, etté kilpailutapahtumat olivat SM-

B Sotilasmestaruushiihtoja

tason kilpailun arvoiset ja tasoiset, toisaalta pidet-
tiin perinteisistd Puolustusvoimien mestaruuskil-
pailujen perinteistd huolta.

Edelld kuvatun perusteella kaikki on hyvin, pait-
Si...

Voittajat jokaisessa lajissa saatiin selville ja var-
masti Suomen parhaat hiihtavit sotilaat parjasivit.
Huomiota heritti kuitenkin se, ettd osanottajia kil-
pailuissa oli vahén, ainakin jos vertaa osallistuja-
lukuma@irid takavuosiin. Joistakin joukko-osastois-
ta osallistujat puuttuivat kokonaan tai niité oli vain
muutama. Samoilla Jadkariprikaatin hyvilla jarjes-
telyilld olisi pystynyt jérjestdmadn kilpailut kaksin-
kertaisellekin osallistujamaérille.

Mistéd vihdinen osallistujamdérd johtuu? Oma
arvioni on se, ettd kilpailuihin jétetddn osallistu-
matta joko siksi, ettd ei ehditi tai siksi, ettd ei ndh-
dé osallistumista tarpeellisena. Puolustusvoimauu-
distuksen jélkeinen p6ly ei ihan vield ole laskenut.
Kaikki asiat eivit ole vakiintuneet ja kaikkia asioi-

ta ei vield ehdité hoitaa. Voi olla niinkin, ettd jouk-
ko-osastot eivit ole vield resursoineet kilpaurhei-
lua niin, etté kilpailujoukkuetta saataisiin litkkeel-
le. Jos tdimad pitdd paikkansa, uskon, ettd asiat pa-
lautuvat nopeasti kohdalleen.

Valitettavasti voi olla kuitenkin niinkin, etta kil-
pailuihin osallistumista ei pidetd tarpeellisena. Jos
ndin on, olen huolissani. Talloin esimiesportaas-
sa on jotain jdtetty tekemaittd. Takavuosina pidet-
tiin kunnia-asiana sitd, ettd esimerkiksi partiokil-
paluun saataisiin joukko-osaston joukkue jalkeil-
le. Pitdisiko asialle tehd4 jotain?

Al niin, Sotilasurheiluliiton partio padsi maaliin.
Hiki oli maalissa yhtd kova kuin 20 vuotta sitten,
lumi pollysi kuten ennenkin, mutta maisema ei oi-
kein tahtonut vaihtua...
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dmeenlinnan Varuskun-

nan Urheilijoiden ykkds-

joukkue on voittanut So-

tilasurheiluliiton jadkiek-
komestaruuden.

Loppuottelu Helsingin VU:n yk-
kosjoukkuetta vastaan huipentui
voittomaalikilpailuun. Varsinainen
peliaika pédttyi tasan maalein 3-3.

Turnaukseen osallistui 11 jouk-
kuetta, jotka pelasivat paikoista si-
joitusotteluihin kahdessa lohkossa.

Helsingin VU pelasi A-lohkon
kirkeen voittamalla viidestd otte-
lustaan neljd ja pelaamalla yhden
tasan. Maaleja helsinkildiset has-
suttelivat 33. Padstettyjd maaleja
kertyi 7.

Turun VU ja HC Raja voittivat
kolme otteluaan, pelasivat yhden
tasan ja hévisivét yhden. Kun Tur-

ku oli voittanut joukkueiden keski-
ndisissi otteluissa Rajan maalein 3
- 0, Turku sijoittui lohkossa toisek-
si ja Raja kolmanneksi.

B-lohkon voittajaksi pelasi Ha-
meenlinnan VU. Joukkue voitti
kaikki pelaamansa ottelut. Maale-
ja kertyi neljdssd ottelussa 22. Nel-
jé kertaa kiekko livahti himeenlin-
nalaisten maaliin.

Lappeenrannan VU sijoittui loh-
kossa toiseksi voittamalla kaksi ot-
teluaan, pelaamalla yhden tasan ja
hividmalld yhden. Kaakkois-Suo-
men rajan joukkue voitti otteluis-
taan kaksi ja hdvisi kaksi sijoittu-
en kolmanneksi.

Lohkoissaan toiseksi sijoittunei-
den kamppailussa pronssimitaleis-
ta Turku oli Lappeenrantaa parem-
pi maalein 3 - 0.

HC Raja ja Kaakkois-Suomen
rajavartioston joukkueet ratkoivat
kolmosten paremmuuden. HC Ra-
ja oli parempi maalein 4 - 1.

Hiameenlinnan kapteeni Kalle
Mustonen kantoi mestaruuspokaa-
lia tyytyvéisen kohti pukuhuonetta.

- Tuntuu erinomaiselta. Pelim-
me sujuivat tosi hyvin. Joukku-
eemme on hieno. Tdmé on komea-
ta aikaa sotilaalle pelata jadkiek-
koa téllé lailla.

Héameenlinnan pelaajien taidot
perustuvat uutteraan harjoitteluun.

- Meillé on kaksi kertaa viikossa
jddvuoro. Sielld kdy porukkaa tosi
hyvin, Mustonen kertoo.

TeKSTI:
KEIJO SUOMALAINEN
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Ampumasuunnistajien
harjoitusleirin ohjel-
maan kuului luonnol-
lisesti suunnistushar-
joitus.

Paras maa ampumasuunnistuksessa

otilasurheiluliiton ampu-
masuunnistuksen maa-
joukkueen harjoitusleiri
jarjestettiin Tammisaares-
sa huhtikuun 1. -3. pédivana. Joukku-
een tdimdn vuoden paétavoite on la-
jin MM-kilpailuissa TSekeissé. Paa-
valmentaja Kalle Virtanen asettaa
tavoitteeksi viimevuonna saavute-
tun tason, eli maailman paras maa.

Leirilld harjoiteltiin lajitaitoa ja
osaamista, sekd nostettiin yhteis-
henked. Olosuhteet olivat erinomai-
set, keli lammin ja metsd lumeton.
Leirin jérjestelyvastuussa oli Da-
niel Forsell.

Ensimmadisend pdivina oli sprint-
tisuunnistus ja ammunta.

Toinen leiripdivd alkoi aamul-
la yhteisldhdolld 8,5 km suunnis-

tusreitille, jonka jélkeen harjoitel-
tiiln ampumista. Iltapdivalld am-
muttiin ampumataitotesti ja paivan
paitteeksi tehtiin vield juoksuve-
toharjoitus.

Sunnuntaina kisattiin lajinomai-
nen kilpailu, jossa oli mahdollis-
ta antaa jo ndyttdja kesin MM-kil-
pailuihin.

Viikonloppu oli kokonaisuudes-

sa fyysisesti kova ja aikataulultaan
tiivis.

- Leirilld on tirked merkitys am-
pumasuunnistuksen harjoittelussa.,
maajoukkueen vakioedustaja Mik-
ko Ho1s6 sanoi.

Sotilasurheiluliitto toimii Suo-
messa ampumasuunnistuksen kan-
sallisena lajiliittona. Liitto huoleh-
tii ampumasuunnistuksen Suomen

mestaruuskilpailujen jarjestimi-
sestdl sekd nimedd edustusjoukku-
een lajin maailmanmestaruuskil-
pailuihin
Ampumasuunnistuskilpailu
koostuu kolmesta osalajista, jotka
ovat ammunta, kartanluku ja suun-
nistus. Kilpailijoiden vélinen sijoi-
tus ratkeaa kokonaisajan perusteel-
la. Ampumapaikalla kilpailijat am-

puvat osumasta kaatuviin tauluihin
sekd maakulta ettd pystystd. Jokai-
nen ohilaukaus tuo kilpailijalle jo-
ko sakkoaikaa tai sakkokierroksia.
Aseenaan kilpailijat kdyttavit pie-
noiskivddrid tai ampumahiihtopie-
noiskivaarid.

TEKSTI JA KUVA:
JOUNI LEPPASAAJO

CWT Kaleva Travelin
maratonmatkat 2016

KOTIMRISET

SEURRA-ASUT
YKSILOLLISESTI
SUUNNITELTUNA
JUURI TEIDAN
SEURALLE.

Tarjoamme kattavan valikoiman
maastohiihto-, yleisurheilu-, suunnis-

Tukholma 3 vrk
3.-5.6.2016

alk.1 20€

Hinta alkaen/henkild
4 hengen C-luokan
hytissa.

Berliini 3 vrk
23. - 26.9.2016

a|k.860€

Osallistumismaksu
maratonille ei sisally
matkan hintaan.

Paikkoja
rajoitetusti,
varaa omasi

heti!

toivomilla vareilla ja designeilla.
Pyyda tarjous!
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Tukholman maratonristeily - Berliinin maratonmatka

taydellinen paketti:
B Laivamatkat Helsinki - Tukholma - Helsinki

B Bussikulietukset stadionille ja takaisin
satamaan

B Juoksunumeroiden toimitukset laivalle
B CWT Kaleva Travelin matkanjohtajapalvelut

B |uentoja ja vime hetken vinkkeja
Juoksija-lehden asiantuntijoilta

B Jumppaa, hierontaa ja lagkaripalvelut

B Monipuolista ohjelmaa juoksijoille ja
paluumatkalla maratonbileet!

B Air Berlinin edestakaiset lennot
turistiluokassa

B Lentokenttaverot ja matkustajamaksut

B Kolmen vuorokauden majoitus
valitussa huonetyypissa

B Aamiainen hotellissa

B Pastabuffet lauantai-iltana hotellilla

B | entokenttakuljetukset

B Kaynti maraton-expossa

B Juoksija-lehden matkanjohtaja

Kimmo Laukkanen +358 50 454 7832 kim
Tuija Laukkanen +358 44 712 6522 tuija@

@nonamesport.com
onamesport.com

Lisatiedot ja CWT Kaleva Travel
varaukset online: Ruoholahdenkatu 23, Helsinki V\(I:aa r!)sr?l?t
www.kalevatravel.fi/ puh. 020 561 5538, ma-pe 9-17 8 KALEVA@
matkapaketit/urheilumatkat urheilu@kalevatravel.fi Tra\/el

#owtmaraton g
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Parasta paas

F

Santeri Luntamo nauttii evashetkestd Ylldksen juurella.

Parhaan turvan henkilautollesi antaa Fennian Premiumkasko.
Se on laajin ja kattavin pakettiratkaisu sinulle, joka haluat varmistaa,
etta kaikki on kunnossa.

Premiumkasko on turvanasi myds pysékdointihallissa. Se korvaa pysakoidylle
autolle sattuneet vahingot, kun aiheuttajaa ei saada selville.

Ota yhteytta Fenniaan, niin kerromme lisda. Samalla kannattaa hoitaa myos
muut vakuutukset ajan tasalle. Meiltd saat kétevasti kaikki vakuutukset kodille,
perheelle ja yritykselle.

Tervetuloa ldhimp&&n Fenniaan tai soita puhelinpalveluumme,
p. 010 503 8808 ma—pe 8-18.

ﬂ Fennia

alvileirille osallistu-
vien lasten mieles-
td padsidisperinteet
ovat yhtd kuin hiih-
to, laskettelu, mak-
karanpaisto ja porot.

Liiton talvileirille Lappiin ke-
rdantyi jdlleen bussillinen puolus-
tusvoimien henkildokuntaa perhei-
neen. Noin puolet porukasta oli lap-
sia, joista nuorin oli yksivuotias.

Etenkin eteldisestd Suomesta tu-
leville lapsille ja nuorille leiri voi
olla ainoa kerta vuodessa, kun paa-
see kunnolla harrastamaan talvilaje-
ja. Lapset nauttivatkin pohjoisen lu-
mesta syddmensé kyllyydestd: heti
Rovaniemen asemalle astuessa hei-
teltiin ensimmdiset lumipallot, ja
osa teineistdkin kapusi korkeiden
lumikasojen paélle pelkdsti kiipei-
lyn ilosta.

Leirin johtajana toimi kymme-
nettd kertaa Jadkdriprikaatista Jan-
ne Mienpid, jonka vaimo Mari ja
lapset ovat tiiviisti leirilld mukana ja
apuna. "Meidén lapset eivdt muus-
ta padsidisestd tieddkdan”, Maen-
pait nauravat, “he kun ovat olleet
pienesti pitden mukana joka kerta.”

Poroja ja kuukkeleita

Monelle perheelle on kdynyt sa-
moin: kun on kerran ldhtenyt talvi-
leirille, ei voi endd toisenlaista paa-
sidisen viettoa ajatellakaan. Iso osa
leirildisistd on matkassa yli kym-
menettd kertaa. Lapset ovat kasva-
neet hangessa taapertavista muku-
loista sujuviksi nuoriksi suksijoiksi.
Murrosikéiset nuoret haluavat tulla
vanhempiensa kanssa leirille yhé
uudestaan, miké kertoo paljon leirin
erinomaisesta hengest.

Mika leirissd sitten viehéttdd ja
koukuttaa? Vanhemmille vajaan vii-
kon reissu on kdytdnnossi all inclu-
sive -lomapaketti: kaikki on mietit-
ty valmiiksi vilipaloja ja hissilippu-

LEIRI L/

==

jen ryhméalennuksia mydten. Itse ei
tarvitse tehdd muuta kuin litkkua ja
nauttia. Tunnelma on korkealla ko-
ko reissun ajan.

Lasten kommentit leirin hyvis-
td puolista kattavat koko leiriohjel-
man: “’Kivointa on kun illalla pai-
see uimaan ja kun sai ruokkia poro-
ja”, kertoo ekaluokkalainen Laura

Vield muutama kilometri ja ollaan valmiina péivélliselle!

Suojanen. “Iltauinnit on parhaita”,
myontdd 10-vuotias Hilla Kivinen
jajatkaa: "Hiihtdminen on hauskaa,
vaikka en tykkad tasaisella hiihta-
misestd. Se on tylsdd. Yldméietkin
on parempia kuin tasamaa.”

Vanhemmat lapset arvostavat
hiihtokeskusten eritasoisia lasket-
telurinteitd, evishetkid laavuilla ja
hienoja maisemia. Sosiaalisen me-
diaan meni monia kuvia auringos-
sa kimaltavista tuntureista ja kuuk-
keleista, jotka ovat niin kesyja, ettd
tulevat syomédn kidesta.

Tapa- ja tupakasvatusta

Lapset saavat leirilld myds aavis-
tuksen siitd, mitd armeijassa teh-
dddn. Kasarmimajoitus herattdd
kysymyksid, joista vaikeimpiin ai-
kuiset pohtivat yhdessd vastausta
bussimatkoilla: ”Saako armeijaan
ottaa mukaan unilelun?” Koska
yleinen palvelusohjesddnto ei ki-
sittele pehmoleluasiaa, bussiraati
paétyi sithen, ettd kylld unilelu saa
olla, kunhan pupu tai unirétti viettad
paivdt varusmiehen kaapissa eiké
loju sdngyll.

Leirilld lapset ndkevét, miksi so-
vituista aikatauluista pidetdén kiin-
ni ja huomaavat, kuinka helppoa on,
kun asiat on valmisteltu etukéteen.
Titteleitd tai sotilasarvoja ei mietité,
mutta johtajan sanaa kuunnellaan.
Lasten ilmeet olivatkin nikemisen
arvoiset, kun lauantain iltapalapdy-
déssd Janne ilmoitti naama peruslu-
kemilla asettavansa kasarmin he-
riatyksen aamuneljdksi, jotta kaik-
ki siirtdvat kellonsa jamptisti kesé-
aikaan yhtdaikaisesti. Nauru raikui
vasta kun isien ja ditien pokka petti.

Lapset saavat leirilld uusia kave-
reita eri puolilta maata, ja puhelin-
numeroja vaihdeltiin. Ensimmaéiset
viestit kulkivat jo samana iltana kun
oli palattu kotiin: ”"Nahdanko taas
ensi pésidisend lapissa?”’

TeksTI:

AuLl AHo
KuUvAT:

VEsA LUNTAMO
AuLl AHo
Kuutt KIVINEN

1AISESS
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== Talvileiriléisend on
helppo hymyilld.

Porojen syottdminen
oli yksi leirin koho-
kohdista.

Sosiaaliseen

monta selfietd
matkan aikana.

Talvileirin jérjestelyistd vastasi ti-
ndkin vuonna Janne Méenpdd So-
dankylén Varuskunnan Urheilijois-
ta. Janne palkittiin monivuotisesta
tyOstéddn liiton pronssisella ansio-
laatalla ja sai leirildisiltd syddmelli-
set aplodit, silld paremmin hommaa
ei kerta kaikkiaan voi hoitaa.

Erinomaiset jérjestelyt nakyvit
kaikessa suurista kokonaisuuksista
pieniin yksityiskohtiin - huumoria-
kaan unohtamatta: kasarmiin tulles-
sa oli suuren maailman tyyliin tu-
pien vaahtomuovipatjoilla kaikilla
pieni makeinen odottamassa!

Kaikkea ei Jannekaan tee yksin,
silld vadpelind oli Antti Pipinen ja
muuna apuna koko Mdenpédn per-
he. Méenpéén lapset toimivat muun
muassa juoksupoikina ja kdysimie-
hind, ja Mari-vaimo hoiteli ruoka-
jamuuta huoltoa vuosien kokemuk-
sella.

Leirin lopussa johtajalle kerétty
jaannettu lahjakortti luovutettiinkin
tdnd vuonna Marille, jonka padsidis-
loma kuluu vuodesta toiseen talvi-
leirin jérjestelyissa.

TEKSTI JA KUVA:
AuLl AHo

Sotilasurheilu

dosentti

Voimaa vai kestavyytta?

ykyaikaisessa sodankdynnis-
N sd taistelut ovat muuttuneet

aiempaa intensiivisimmiksi
ja epdsymmetrisiksi. Aikaisempi-
en metsitaistelujen sijaan taistelut
ovat siirtyneet yhd useammin asu-
tuskeskuksiin. (Rayson yms. 2010).
Ty6 sotilasoperaatiossa on edelleen
vaativaa, missd sotilaalta vaaditaan
riittdvid fyysisid ja henkisid ominai-
suuksia. Sotilastyotehtdvat sisalta-
vit runsaasti painavien taakkojen
nostamista, kantamista ja vetdmistd,
joita toistetaan useita kertoja vuo-
rokaudessa jopa useiden viikkojen
ajan. Sddnnodllinen fyysinen har-
joittelu onkin sotilaan taisteluval-
miuksien ylldpidossa vélttimaton-
td. Tdma on herdnnyt voimakasta
keskustelua sotilaiden keskuudes-
sa siitd, millaista sotilaan fyysisen
harjoittelun tulisi olla. Tulisiko sen
painottua voiman vai kestdvyyso-
minaisuuksien kehittdmiseen?

Kestdvyysharjoittelulla kehi-
tetddn sotilaiden hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston suorituskykya.
Hyvé kestavyyskunto auttaa jak-
samaan pitkdaikaisessa fyysisessd
kuormituksessa, kuten vuorokausia
kestdvissi taistelussa. Se tehostaa
myds elimiston kykyé palautua no-
peammin edellisestd kuormitukses-
ta. Kestdvyyskunto on lisdksi yh-
teydessd parempaan henkiseen hy-
vinvointiin sekd useiden elintasos-
airauksien ennaltachkéisyyn, ku-
ten sydédn- ja verisuonisairauksiin,
diabetekseen ja ylipainoon (Blair
yms. 2004).

Voimaharjoittelun tavoitteena on
kehittdd sotilaiden lihasten voiman-
tuottoa joko lihaksen poikkipinta-
alaa kasvattamalla tai lihaksen her-
motusta parantamalla. Hyvét kehon
voimantuotto-ominaisuudet autta-
vat sotilaita selviytymadn parem-
min raskaiden taakkojen nostami-
sessa ja kantamisessa. Hyvé lihas-
kunto my6s ennaltachkiisee tuki- ja

liikuntaelinsairauksien syntymisti
(Parkkari yms. 2011), joiden riski
on sotilastydssd normaalia viestod
suurempi. Voimaharjoittelusta hyo-
tyvit erityisesti pienikokoiset soti-
laat ja naissotilaat, joiden lihasten
koko ja voimatuotto-ominaisuudet
ovat sotilastydtehtdviin ndhden al-
haiset (Epstein yms. 2013.

Mikali harjoittelussa keskitytédan
vain yhden ominaisuuden harjoitta-
miseen, toisen ominaisuuden kehit-
tdiminen osittain estyy tai ainakin
hidastuu. Tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd yhdistetty kestivyys- ja
voimaharjoittelu optimaalisesti oh-
jelmoituna on tehokas tapa kehit-
téd kokonaisvaltaisesti sotilaan fyy-
sistd toimintakykya (Kraemer yms.
2005, Santtila yms. 2014). Taméan
liséksi laadukas kehonhallinta- ja
liikkkuvuusharjoitettelu tehostavat
toimintakyvyn kehittymista.

Vastaus alussa esitettyyn kysy-
mykseen voimaa vai kestavyyttd
on tutkimustulosten perusteella si-
ten molempia. Sotilaan tulisi har-
joitella sddnndllisesti vahintdan 3-4
kertaa viikossa sekd kestavyys- ettd
voimaominaisuuksiaan. Harjoitte-
lun painotusta tulisi ohjelmoida 4-6
viikon jaksoissa. Samanaikaisesti
harjoittelun tehoa tulisi vaihdella
siten, ettd vililld on kovia harjoi-
tusjaksoja ja toisaalta myos palaut-
tavia jaksoja. Harjoitusdrsykkeiden
vaihtelu sekd riittdva palautumisai-
ka ovat elimiston kehittymisen elin-
ehto. Monipuolisuus, nousujohtei-
suus ja sadnnollisyys takaavat hyvét
harjoitustulokset pitkallakin aikava-
lilld. Parhaan hyddyn aikaan saa-
miseksi tulisi harjoittelu kytked to-
dellisiin ty6tehtéviin (Rayson yms.
2010). Sotilaan harjoittelussa tulisi
olla mukana oikeita tydtehtévid si-
muloivia harjoitteita, kuten haavoit-
tuneen evakuointia, esteratajuoksua
tai toimintaa taistelusimulaattoreis-
sa. Ndiden harjoitteiden tavoitteena

MATTI SANTTILA
DoseNTTI
MAANPUOLUSTUSKORKEAKOULU

on sotilaan toiminnallisen toiminta-
kyvyn sekd tydergonomian kehitta-
minen (Harman yms. 2008).
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mediaan ladattiin

Leirin viimeisend pdiva oltiin siséliikuntahallilla. Janne Maenpa4 auttoi Laura Suojasta
Kiipeilyvaljaiden pukemisessa.

KURSSIPUVUT & ARMYBAGIT AMMATTITAIDOLLA

KAIKKI ASELAJIT - TIKATUT LOGOT - RAHTIVAPAASTI - SOVITUKSET
CRAFT ;..

OMAN YKSIKGN LOGOLLA

SISALTAR:
RINTALOGON
+
KURSSI-
TUNNUKSEN

NIKE LINER DRI-FIT TUULIPUKU, PARAS PUKU MARKKINOILLA!
TEKNINEN DRI-FIT TAKAA KESTAVYYDEN JA SAAOLOSUHTEET. JOUSTAVA
VERKKOVUORI, ERGONOMINEN, VETOKETJUT TAKKI/HOUSUT. KOOT: S-HKL

CRAFT FUNG JUOKSUASU. VERKKOVUORI. KEVYTTA TUULENPITAVAR
MATERIAALIA. ERGONOMINEN MUOTOILU TAKAA HYVAN LUKKUVUUDEN.
MATERIAALI SUOJAR TUULELTA JA SATEELTA HYVIN. KOOT: S-HRHL. .

PARAS ARMYBAG ! 48 € {hion usssmummuesen

LAUKKU / REPPU

- MAGERIAALL: bOOD POLYESGER
- ERIEGAIN KESGAVA
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Kersantti Juho Mikkonen
on ollut pian viisi vuotta
Kainuun Prikaatin mies.

Lahden MM-hiihtoihin mies
valmistautuu tosimielella.

ainuun prikaatissa
tyoskentelevd ker-
santti Juho Mikkonen
on merkinnyt puna-
ynélld yhden erityi-
sen tdrkedn pdivimadrdan kalente-
riinsa. Kaikki on taatusti pelissd
23.2.2017, kun Lahden maailman-
mestaruushiihtojen toisena paivina
jaetaan kultaa ja kunniaa sprintti-
hiihdossa.

- Lahden MM-kisat ovat ensi
vuoden ainoa tavoite. Sinne ja vain
sinne on tdhtdin, Juho Mikkonen
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tiukasti MM-Lahteen

vahvistaa.

Kotikisat, tuttavat katsomossa
ja mies eldmdnsd kunnossa ovat
unelma, jonka eteen kannattaa toi-
té paiskia.

- Urani aikana tuskin toista ker-
taa endd padsen kotikisoissa hiih-
tamddn. Lahden uudesta sprintti-
ladusta on jadnyt hyvd maku. Ai-
emmin Lahdessa saattoi parjiti vi-
hén tuurillakin, mutta nyt reittid on
muutettu vaativampaan suuntaan.
Siind on kaksi selkedd hiihdetté-
vdd nousua ja maaliin tullaan ai-

ka vauhdilla, Mikkonen analysoi
sprinttireittid.

Panostus MM-hiihtoihin tulee
nikymaién kesén ja syksyn harjoit-
telussa.

- Harjoituskautta vieddin var-
maan pikkaisen pidemmalle mar-
ras-joulukuulle kuin aiemmin. Sii-
né on tosin alkukaudesta jotain va-
paan sprintteji, joissa on MM-ndyt-
tjd annettava. Mutta jos tarpeek-
si lujaa hiihtda ndyttokisoissa, niin
silloin hiihtdd Lahdessakin, Mik-
konen uskoo.
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Where the world:s best
powder comes froms

Premium powder for every load.

For nearly 90 years Vihtavuori powders have been
known for reliable performance in all conditions and
disciplines. A wide range for every shooter to find
suitable gunpowder for their own charge, gun and style

shooters. With Vihtavuorifyousare

championships around thesworld:

ower of Accuracy
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Powders’ consistent qualitysand peo;formance reliability
are greatly appreciated Dy\botishtinters and competitive

;re 1o score both
when hunting, as well'aStatithes@lympic Games and

www.vihtavuori.com

Jatkopesti
toiveissa

Kuhmo-Skin vérejd kotimaan ki-
soissa ylpeydelld kantava Juho Mik-
konen on tydskennellyt Kainuun
prikaatissa marraskuusta 2011 l4h-
tien kouluttaja-aliupseerin méaéraai-
kaisessa virassa litkunta-aliupseeri-
na. Viiden vuoden pesti paéttyy ensi
syksyni, mutta mies itse on valmis
sopimusta jatkamaan, jos sitd vain
hénelle tarjotaan.

- Péisin heti intin jélkeen tdhén
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hommaan. Se on ollut hyvi tuki ja
turva hiihtouran tdssé vaiheessa. Jos
vaan sopimusta on mahdollista jat-
kaa, niin vield muutaman jatkovuo-
den ottaisin mieluusti vastaan, Mik-
konen vakuuttaa.

Mikkosen sopimus mahdollistaa
tdysipdivdisen panostuksen urhei-
lu-uran luomiseen. Tosin oikeita-
kin toitd tdytyy vililld tehdd, mutta
padpaino on harjoittelussa. Aiem-
min tydtunnit tuli tehtyd Pohjois-
Suomen Viestipataljoonassa, mut-
ta viimeisen reilun vuoden ajan tyo-
pisteend on ollut liikuntapuoli ja
Heikinhalli.

- Pédosa tydajasta koostuu har-
joittelusta. Taméi tyonteko tasapai-
nottaa eldmia. Arki ei ole ympari
vuoden pelkkéd urheilijan eldmaa,
vaan on tekemisissid muidenkin ih-
misten kanssa. Tdss litkunta-alalla
on mukava olla normaaleissa toissi,
kun koko porukka niin urheiluhen-
kistda, Mikkonen kehaisee.

Talvi ilman
arvokisoja

Hiihtéjille kulunut talvi oli talvi il-
man arvokisoja. Edes Kansainvi-
lisen Sotilasurheiluliiton (CISM)
mestaruuskisoja ei hiihdetty tina
talvena, kun Eteld-Korean olympia-
maisemiin mydnnetyille kisoille ei
16ytynyt vastuullista jérjestdjaa.
Talvi ilman arvokisoja toi hieman
uusia virityksid harjoitteluun.

- Etenkin kesdlld harjoittelussa
oli hieman erilaisia harjoitteita ja
myds harjoitusmédrissd pystyi te-
kemidn kokeiluja. Than hyvé ja ta-
sapainoinen kausi on ollut kokei-
luista huolimatta. Selkdvaivoja oli
vihin alkukaudesta ja pari flunssaa

sairastin, mutta muuten kausi me-
ni hyvin, Juho Mikkonen aprikoi.

Maailmancupin osalta tavoitteet
jdivat saavuttamatta, mutta koti-
maassa kulki paremmin.

- Maailmancup oli jonkin astei-
nen pettymys, silld parhaaksi si-
joitukseksi jdi Davosin maailman-
cupin sprintin 14. sija. Sen sijaan
SM-kisoissa onnistuin voittamaan
ensimmdisen miesten SM-kullan
sprintissd tammikuulla ja sitten vie-
18 Taivalkoskelta kaksi SM-prons-
sia, ynndilee kersantti kauden sal-
doaan.

Kuusamon Rukalla hiithdetyssd
50 kilometrin SM-kisassa Mikko-
nen kiiruhti hopealle.

Keho on viestinyt kisoissa sel-
kedd kieltd siitd, ettd eteenpdin on
menty.

- Sprinttimestaruus ja kesté-
vyysominaisuuksien kehittyminen
ovat kuluneen talven parasta antia.
Nyt alkavat kestdvyysominaisuu-
det olemaan silld tasolla, ettd pys-
tyy sprintin viemaan kunnialla 13-
pi. Siind kun tulee 2,5-3 tunnin ai-
kana 4x3 minuutin hiihtoa, niin kes-
tavyyttd kysytddn, Mikkonen huo-
mauttaa.

Ja kun hiihtdjdn kesdloma on en-
nen kesédd takanapdin, niin téhtdin
on tiukasti Salpausselén nousuissa
ja laskuissa.

- Nyt on sitten ruvettava kaiva-
maan nopeutta esiin. Lahden sprin-
tissd on lyhyt maalisuora ja siind ky-
sytddn kirikyky4d. Vauhtia on saata-
va lisdd, Juho Mikkonen korostaa.

TEKSTI JA KUVA:
Pexkka MoLiis

Klikkaa

www.sotilasurheilu.net
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ajavartijat osallistui-

vat kahdella joukku-

eella Sotilasurheilu-

liiton jadkiekkoturna-

ukseen. Padkaupunki-
seudun HC Raja on ollut mukana
aiemminkin, mutta nyt kaukaloon
luisteli myds Kaakkois-Suomen ra-
javartioston henkilokunnasta koottu
joukkue.

Joukkueen puuhamiehet Jani Su-
tinen ja Toni Turunen kertovat, et-
td joukkueen kokoaminen jdi vii-
me tinkaan.

- Rajavartiolaitoksen turnaus on
yleensd jérjestetty kevédisin. Tand
kevddnd se jdi jarjestamattd. Sii-
td heridsi idea, ettd johonkin tur-
naukseen pitdisi ldhted. Sattumal-
ta katsoin Sotilasurheiluliiton net-
tisivut ja huomasin tdmén turnauk-
sen. Meilld ei ole ollut tietoa turna-
uksesta, vaikka toinen Rajan jouk-
kue on osallistunut turnaukseen, Tu-
runen sanoo.

Harjoittelua ja
harrastekiekkoa

Joukkueen kokoamien oli Turusen
mukaan helppoa, silld yhtd pelaajaa
lukuun ottamatta joukkue pelaa Jaa-
kiekkoliiton Kymi-Saimaan alueen
harrastekiekkosarjaa.

Joukkue harjoittelee UK Aree-
nalla Lappeenrannan Kisapuistossa.
Vuonna 2010 valmistuneen yksityi-
sen harjoitushallin vieressé on jda-
kiekon SM-liigassa pelaavan Sai-
maan Pallon kotiareena.

- Pydritimme hallissa rajamies-
ten vuoroa.

Pédosa joukkueen pelaajista asuu
Lappeenrannassa.

- Itse olen Imatralta. Muutama
pelaaja asuu Lappeenrannan ja
Imatran rajalla olevassa Rauhassa,

Rauha on entisen Joutsenon kun-
nan kyld. Nykyddn Rauha on Lap-
peenrannan kaupungin itdisin kau-
punginosa.

Viranomaiset
yhdessi jaalld

Rajan tunnin vuoro on hallissa per-
jantaisin kello 10.30 - 11.30.

Sutinen nime#dd harjoitusvuo-
ron viranomaisten vuoroksi, vaik-
ka pddosa vuoron kayttdjistd kuu-
luu Rajavartiolaitoksen henkil6-
kuntaan.

- Vuorollamme harjoittelee muu-
tama henkild Maasotakoululta, po-
liiseja ja palomiehid.

Vuoroihin ei sisdlly pelaamista
kummempia harjoitteita.

- Musta ja valkoiset joukkueet
vastakkain. Kiekko jddhén ja 45 mi-
nuuttia pelid.

Joukkue voi harjoitella hallis-
sa my®0s tiistaisin. Toinen vuoro on

Sotilasurheilu

Rajalta kaksi joukkuetta

JAAKIEKKOTURNAUKSESSA

tarpeellinen, koska pelaajat tekevét
vuorotyota.

- Vuorotyd rajoittaa padsyé har-
joittelemaan. Ydvuoron jilkeen-
kéddn ei aina jaksa ldhted harjoit-
telemaan.

Tyokavereista
seuraa vapaallakin

Sutinen kokee joukkueessa pelaa-
misen hyviksi vastapainoksi tydl-
leen.

- Tyokavereita on mukava ndhda
vapaa-ajallakin. Meilld on hyvé po-
rukka. Olemme pelanneet yhdessi
pari vuotta.

Reissua Sotilasurheiluliiton jaa-
kiekkoturnaukseen Himeenlinnaan
Sutinen luonnehtii erittdin muka-
vaksi kahden paétostapahtumaksi.

Pelaaminen vie Turusen ajatuk-
set hyvin pois tydsti.

- Jaalla ei tarvitse keskittyd mi-
hinkdan muuhun kuin pelaamiseen.

Urheileminen yksin ei innosta
Turusta
- Minua joukkueessa pelaaminen

sytyttdd erityisesti.

Turuselle on tirkead, ettd han saa
liikkua kavereidensa kanssa.

- Kavereitahan ne ty6- ja kurs-
sikaveritkin ovat, Turunen tuumii
naurahtaen.

Kenttapelaajasta
maalivahdiksi

Turunen on pelannut jddkiekkoa ju-
niorista saakka.

- Olen kasvanut joukkueurhei-
luun. Siitd on tullut osa elaménta-
paani.

Sotilasurheiluliiton turnauksessa
Turunen pelasi joukkueensa maa-
livahtina. Koko juniori-ikdnsd hin
pelasi kenttépelaajana.

- Vasta aikuisena olen siirtynyt
maalivahdiksi.

Turusen korviin saakka ei ollut
kantautunut kokeneemman turnaus-
ten kdvijdn tieto, ettd osaava maali-
vahti vie joukkueensa turnaukses-
sa pitkdlle.

- En olet kuullut sellaista. Se ei
ole meidén taktiikkamme.

Toni Turunen (vasemmalla) ja Jani Sutinen johdattivat Kaakkois-Suomen rajavartioston joukkueen Sotilasurheiluliiton jadkiek-

koturnaukseen.
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Joukkueensa kap-
teenina toiminut Jani
Sutinen teki yhden
maalin ja antoi kaksi
maaliin johtanutta
Syottoa.

. Kestav

linjakson alusta ==

Millog Oy on kunnossapitoon seké elinjakson hallinta- ja materiaalipalveluihin erikoistunut

yritys. Puolustusvoimien strategisena kumppanina vastaamme maa- ja merivoimien
materiaalin kunnossapidosta seké erikseen sovituista ilmavoimien materiaaleista.
Liséksi tuotamme elinjakson hallinnan palveluita ja osallistumme asiantuntijana

materiaalihankkeisiin. Toimintamme perustuu pitkaaikaisiin kumppanuussopimuksiin.
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B-lohkon
kolmanneksi

Kaakkois-Suomen rajavartioston
joukkueella ei ollut Turusen mu-
kaan minkéénlaista késitystd tur-
nauksen osallistuvien joukkueiden
tasosta.

- Meilli ei ollut etukiteen mi-
tddn késitystd mahdollisuuksistam-
me. Tavoitteenamme on padstd paa-
tyyn saakka. Nayttas, ettd vastaam-
me on tulossa kovempaa porukkaa.
Voi olla, ettd joudumme jossain vai-
heessa turbulenssiin.

Kaakkois-Suomen rajavartios-
ton joukkue on osallistunut aikoi-
naan Sotilasurheiluliiton jédkiek-

a 1kehitystéi

www.millog.fi

Toni Turunen on siirtynyt kentaltd maaliin juniorina alkaneen harrastuksensa aikana.

koturnaukseen, mutta tdlld kertaa
mukana olleelle joukkueelle kerta
oli ensimmadinen.

Kaakkois-Suomen rajavartios-
ton joukkue voitti B-lohkon neljds-
td ottelustaan kaksi ja hévisi kaksi.
Joukkue teki 11 maalia. Péadstetty-
jé maaleja kertyi 16.

Lohkon kolmas sija tiesi jatko-
ottelua A-lohkossa kolmanneksi si-
joittunutta Rajavartiolaitoksen tois-
ta joukkuetta HC Rajaa vastaan. HC
Raja voitti ottelun maalein 4-1.

TEKSTI JA KUVAT:
KEIWO SUOMALAINEN
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toiminnanjohtaja

Sotilasurheilu

Jouni
LEPPASAAJO

evit etenee kovaa vauhtia kohti kesddn. On aika
pyséhtyd hetkeksi liiton asioiden dérelle ja sum-
mata kuluneen talven ja kevédn tarkeimmat asiat.
Ennen kuin paésen vauhtiin, haluan kiittd4 kaikkia
aktiivia jasenseurojen toimihenkilditd. Olen ollut
tyytyvédinen jarjestettyihin tapahtumiin ja kilpailui-
hin, joita ei olisi ilman aktiivisia toimihenkil®ita.
Iso kiitos teille!

Viestimissd puolustusvoimien asianhallintajér-
jestelmd (PvAH) jatkaa tirkeimpdnd kanavanam-
me tapahtumien tiedottamisessa. Tdmén lisdksi
samat tiedotettavat asiat toimitetaan myds sahko-
postilla. Kevdin aikana sotilasurheilulehden jake-
luun tullaan varuskunnissa tekeméén tarkennusta
uudella ohjeistuksella. Liiton sosiaalisen median
palvelut ovat jatkaneet tasaisesti kasvuaan kuten
myds verkkosivujen kavijamaarét.

Suomen Sotilasurheiluliiton kevitkokous jarjes-
tettiin 29. piivd marraskuuta padesikunnassa. Las-
né jasenseuroista olivat HimVU, HelVU, TamVU,
TurVU ja LuoVU. Viime vuoden tilinpdétoksen tu-
los jéi alijadmaiiseksi.

Tapahtumien osallistuja méérissd pysyttiin ai-
empien vuosien tasossa. Viime vuoden miinusta
korjaa Sotilasurheiluliiton opetus- ja kulttuurimi-
nisterioltd saatavan jérjestdavustuksen nouseminen
kuluvalle vuodelle. My®6s budjetin seuraamista tul-
laan hallituksen toimesta tehostamaan.

Alkuvuoden liiton tapahtumien osalta olen on-
nekkaasti pddssyt seuraamaan kaikki kilpailut té-
hén mennessé. Naistd etenkin kiipeilykilpailut jai-
vit hyvin mieleen. Tapahtumassa oli hieno maéra
my0s uusia lajinharrastajia kokeilemassa kiipei-
lya kilpailumuotona. Kiipeiltdvid ratoja oli pari-

AW Pasllekkaisyyksia pitas valtas

sen kymmentd, joista jopa itse muutaman pystyin
kiipedmdidn. Liiton tuleekin huolehtia myds jat-
kossa, ettd kilpailuista 10ytyy my0s harrastesarja,
johon voi osallistua matalammalla kynnykselld.
Nikokantaa Sotilasurheiluliiton kilpailutoimin-
nan kehittdmiseen tuli tutustumiskadynnillé ilmavoi-
mien kiekkokisoihin. Jatkossa on hyva huomioida
kilpailujen ajankohdat siten, ettd paillekkdisyyk-
sid sattuisi mahdollisimman vdhan. Tdmén lisdk-
si hyvén vaikutelman sain puolustusvoimien hiih-
don SM-kilpailuista, johon osallistuimme partio-
hiihtoon liitonhallituksen joukkueella.
Partiohiihdon yhteydessi liitonjohto tutustui
my0s varusmiesten liikuntakerhojen toimintaan
Jadkériprikaatissa. Voin todeta, ettéd olen ylldttynyt
toiminnan laajuudesta ja liikkuntamahdollisuuksis-
ta. Viikon Sodankyldssd huipensi Sodankylén Va-

ruskunnan Urheilijoiden jirjestimé Sotilasurhei-
luliiton perheleiri. Jérjestelyt toimivat ongelmit-
ta. Sdd suosi ulkoilijoita, ja Lappi tarjosi paras-
taan. Toivottavasti ensi vuonna mukaan lhtee uu-
sia kasvoja!

Kalenteriin on my6s mahtunut hyvd maard so-
tilasurheilupoolin tapaamisia. Uutena poolijdse-
nend toivotan tervetulleeksi Noname Collection
Oy:n, joka aloittaa tiiviin yhteisty6n etenkin So-
tilasurheiluliiton alaisen ampumasuunnistuksen
maajoukkueen kanssa.

Poolissa jatkaa myds vanha kumppanimme ECT
Team Oy, tunnetummin pelipaita.fi. Ndin myos jat-
kossa saamme liiton VLK -koulutuksiin ohjaajapai-
dat heidén kauttaan.

Kova, kovempi, | 0
crosstraining

uomen ensimmadiset Mi-

litary Cross Training -kil-

pailut kiytiin 8.4.2016

Jyviskyldssa paikallisella

crossfit -salilla. Suomen kovakun-

toisimman sotilaan tittelisté kilpaili
26 miesti ja neljd naista.

Kilpailu koostui neljéstd lajis-

ta, jotka sisdlsivdt voimaa, kesté-

vyytté ja ketteryyttd mittaavia teh-

taa kaikkensa jokaisessa tehtdvassa.
Lajien kestot olivat maksimissaan
12 minuuttia, kaikille tuttu suori-
tusaika cooperin testista.
Ensimmadinen laji “Kankaan
triathlon” sisdlsi sisdhiihtoa ja
-soutua sekd juoksua painavan sé-
kin kanssa. Lajia oli maustettu kak-
simetrisen seindn ylitykselld, joka
piti suorittaa hithdon ja juoksun jal-

keen.
Aikarajana tdssd lajissa oli 12

tavid. Helpolla ei yhdessikadn lajis-
sa padssyt, vaan kilpailijan tuli an-

Keravan Energian

Biosahko

minuuttia, jonka jilkeen sai sak-
koa jéljelle jddneistd soutamatto-
mista metreistd. Voittaja oli tdssé
lajissa nopeimmin tehtévit suorit-
tanut sotilas.

Toinen laji "MC total” mittasi
puhtaasti voimaa. Tehtdvéna oli 12
minuutin aikana saavuttaa maksi-
mitulos yhdella toistolla ylostyon-
nossd, kolmella toistolla etukyykys-
sd ja viidell4 toistolla maastavedos-
sa. Kilpailija sai neljain minuutin

)

/ KERAVAN

Haluatko tukea kohtuuhintaisen ja ymparistoystavallisen energian
paikallista tuotantoa, kotimaisia polttoaineita ja suomalaista tyota?

Valitse Keravan Energian Biosdhko.
Ymparistoystavallistd energiaa ldheltasi.
www.keravanenergia.fi

energia

Sotilasurheiluliiton hallituksen
@ jasen Maria Keinonen osal-
listui Military Cross Training
-kilpailuun.

ajan kokeilla omia ennétyksidén jo-
kaisen liikkeen osalta. Voittaja oli
se, joka sai suurimman yhteenlas-
ketun kilomédirin nostettua.

Kolmannen lajin nimi oli yksin-
kertaisesti ”Simple” ja hyvin yksin-
kertainen oli tehtdvakin. Laji aloi-
tettiin polkemalla assault bikel-
la maksimimééra kaloreita, jotka
muutettiin suoraan pisteiksi. Tdmén
jélkeen tehtiin kymmenen seinépal-
lon heittoa ja kymmenen etuheilau-
tusta kahvakuulalla, nditd toistet-
tiin viiden minuutin ajan niin mon-
ta kuin vain ehti.

ALUELIPPU .

RAGnnetadn kampiakselit keséiaikaan: toimintandytdksia
klassikko ajoneuvoja, maamoottoreita, Rojuja, mukana
Hdmeen Mobilistit ja Panssarikilta (ALUELIPPU)

La 2.7. Rlo 10-15 Panssarimuseon perinteinen Perhepaiva
ja sotilasajoneuvoparkki, toimintanéytdksid, musiikkia, akkuautoja,
poniratsastusta, pomppulinna, Rasvomaalausta, rodeoharka, kojuja ym.

Lisdksi tela-ajelua ja paintball-kokeilumahdollisuus

Jokaisesta hyvaksytystd toistos-
ta sai kilpailija yhden pisteen ja
voittaja oli eniten pisteitd kerdnnyt
sotilas. Kuulostaa helpolta, mutta
kilpailijoiden ilmeistd néki kuinka
nopeasti seindpallo sai maitohapot
liikkeelle.

Neljds laji ”Chipper” pysyi suu-
rena salaisuutena kilpailun loppuun
saakka. Tahén finaalilajiin padsivét
kaikki naiset sekd kolmen ensim-
méisen lajin perusteella 14 paras-
ta miestd. 12 minuutin aikana tu-
li suorittaa laaja valikoima kette-
ryyttd, tekniikkaa ja voimaa mit-

erillistd hintaa vastaan. Pysakoéinti
PSPR:n pysakointipaikalla, josta
maksuttomat nonstop-kuljetukset
La 6.8. klo 10-15 Hobby Day
mm. pienoismallikilpailu
Armour Challenge -
panssarivaunu 100 v

Sotahistoriaa parhaimmillaan!
Tule ja tutustu!

taavia tehtévid.

Tehtdvit sisdlsivdt muun muassa
koysikiipeilyd, leuanvetoa, erilai-
sia boksin ylityksid painojen kans-
sa ja ilman sekd miehilld viimeisend
herkkuna muscle uppeja tangolla.

Finaalilaji oli erinomaisesti ra-
kennettu ja siind todellakin erottui-
vat jyvit akanoista. Yleison kan-
nustaessa jokainen kilpailija antoi
kaikkensa viimeiseen hikipisaraan
saakka.

Kilpailut olivat kilpailijan niko-
kulmasta todella positiivinen koke-
mus. Jatkossa olisi mukavaa nih-
dé entistd enemmin rohkeita ja yl-
lytyshulluja sotilaita kilpailemassa
Suomen kovimman tittelistd. Cross-
fit sopii urheilulajina erinomaises-
ti sotilaalle, koska se kehittdd mo-
nipuolisesti niin voima- kuin kesté-
vyysominaisuuksia sekd ketteryyttd
ja liikkkuvuutta.

Naissé kilpailuissa oli mukana
monta lajia harrastamatontakin so-
tilasta hyvilld menestykselld. Fyy-
sinen monipuolisuus ja henkinen
kantti ovat ne ominaisuudet, joka
téllaisessa kilpailussa ratkaisevat
voittajan!

TeksTI:

Maria KEINONEN
Kuvar:

JOUNI LEPPASAAJO
LEA TERVALA


http://www.keravanenergia.fi

Sopimuksen allekirjoittivat
Noname Collection Oy:n
toimitusjohtaja Peter Ivars ja
Sotilasurheiluliiton puheen-
johtaja, prikaatikenraali Timo
Kakkola.
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otilasurheiluliitto ja
Noname Collection Oy
ovat allekirjoittaneet
markkinointiyhteistyo-
sopimuksen vuosille 2016 - 2017.

Noname on vuonna 1999 perus-
tettu urheiluvaatteiden suunnitte-
luun, valmistukseen ja markkinoin-
tiin keskittyva yritys.

Noname tarjoaa suunnistukseen
todella kattavaa tuotevalikoimaa.
Nykypdivdnd suosituksi suunnis-
tajien keskuudessa on noussut di-
gitaalipainotekniikka. Digitaalipai-

no antaa mahdollisuuden profiloida
asuun todella niyttavilla designeil-
la, jotka eividt vaikuta asun ominai-
suuksiin, vaan pitdvét ne huipputa-
solla. Paidoista 16ytyvit niin struk-
turoidut polyesteripaidat (combat/
battle) kuin reikdkangaspaidatkin.
Kokeneemmille pihkaniskoille on
valikoimassa ommellut paitamallit
lyhyt- tai pitkdhihaisena.
Sotilasurheiluliitto on ampuma-
suunnistuksen lajiliitto Suomessa.
Ampumasuunnistuksen maajouk-
kue kéyttdd jatkossa kilpailuasui-

naan Nonamen varusteita.

Noname toimii pddyhteistyd-
kumppanina kesélld jarjestettavissa
polkujuoksutapahtumissa. Helsin-
gin Varuskunnan Urheilijat jérjes-
tad Santahaminassa 6.-7.toukokuu-
ta SandisTrailRun -polkujuoksukil-
pailun. Ensimmaéisend pdivana kil-
pailevat puolustusvoimien ja raja-
vartiolaitoksen henkildkunta. Seu-
raavana pdivand 300 ennakkoon il-
moittautuneella siviililld on mah-
dollisuus tulla juoksemaan merkat-
tu reitti ’suljetulle saarelle”.

TEKSTI JA KUVA:
JOuNI LEPPASAAJO

SOTILASURHEILU
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”Friendship through Sport”
The International
Military Sports Council
http://www.cism-milsport.org

kilpailut

e« Kouvolan puolimaraton ja
Sotilasurheiluliiton
puolimaratonin osakilpailu

Jarjestyksessadn 9. Kouvolan puolimaraton juostaan lauantaina 28.5.2016.
Tapahtuma on kolmas ja viimeinen kilpailu Sotilasurheiluliiton puolimaratonin
mestaruudesta, joka ratkaistaan parhaan juoksuajan perusteella M ja N sar-
joissa.

Kouvolan Puolimaraton: Myl, MSotUL, M40, M50, M60, Nyl, NSotUL, N40 ja
Kuntoilijat.

Kouvolan Vartti (11,260 km): Kuntoilijat.
Kouvolan jaahalli (os. Topinkuja 1, 45100 Kouvola), KSS Areena, klo 12

0s.maksu 20 e SotUL:n jasenseuran juoksijoille kaikissa sarjoissa ja molem-
milla matkoilla. llmoittautumisen lisatiedoissa ilmoitettava SotUL:n jdsenseu-
ra. Joukkue 150 e/hallyks/j-os (vahintdan 10 osallistujaa, jonka jalkeen muut
hallyks:n/j-os:n juoksijat 15 e/osallistuja). Hallyks:n/j-0s:n joukkueen juoksi-
jat voidaan ilmoittaa molemmille matkoille ja kaikkiin sarjoihin. lImoittautumi-
set ovat sitovia, osallistumismaksu voidaan siirtda seuraavalle vuodelle aino-
astaan ladkarintodistusta vastaan. lim. 22.5. mennessa. Jélki-ilm. 35 e ajal-
la 23.5. - 27.5. ja kilpailupaikalla 28.5. klo 9 — 10.30. lim. Internetin / tapah-
tuman kotisivujen kautta. 0s.maksu tulee maksaa ilmoittautumisen yhteydes-

sa Kouvolan Varuskunnan Urheilijoiden tilille: Osuuspankki, Kouvola, FI25 5750
- Skeetin lajijohtaja kersantti Miikkael Karkkainen
© Metsastyshaulikon lajijohtaja yliluutnantti Taneli Lemmettyla

0120 1757 09. Maksettaessa tulee kdyttaa viitenumeroa 55.

Puolimaratonin reitti kulkee yhtend lenkkina padosin pyoréteilla (asvalttipin-
ta) Kouvolan ja Kuusankosken vililld ja se on mitattu virallisesti SUL:n hyvak-

det kilometrit reitilla on merkitty. Kouvolan Vartin alkumatkasta 7 km ja lopus-
ta 1 km on yhteista reittid puolimaratonin kanssa.

Autot voidaan pysékoidéd Kouvolan jadhallin tai Kouvolan uimahallin pysakéin-
tipaikoille. Kilpailutoimisto sijaitsee Kouvolan jadhallin sisddntuloaulassa. Ar-

votavarasailytys on jrjestetty jaahallilla. L&htd tapahtuu molemmille matkoille

yhteislahtoné Kouvolan pesépallostadionilta tasan kello 12. Huolto- ja pesuti-

lat, SPR:n ensiapupiste ja kahvio ovat jadhallissa. Reitin varrella on sairasauto. :

Tapahtumasivut ja yhteystiedot: http://kouvolanpuolimaraton.fi, kouvolanpuo-
limaraton@gmail.com, Kimmo Hakanen 040 584 1384.

Jarjestdja: Kouvolan Varuskunnan Urheilijat ry

pailut

e Ampumasuunnistuksen SM-kilpailut

ja maailmancupin osakilpailut

Ampumasuunnistuksen Suomen mestaruuskilpailut ja maailmancupin 3. ja 4.
- osakilpailu, 6.-7.5.2016 Vimpelissé.

- Kilpailun yhteydessa jarjestetddn myos sotilaiden Suomen mestaruuskilpailut
: ja Sotilasurheiluliiton mestaruuskilpailut.

: Perjantai 6.5.2016
* Henkilokohtainen kilpailu sprinttimatkoilla.

Lahté minuutin valein, suunnistuslenkki, ammunta makuulta 5 Is, mahdolliset
. sakkokierrokset, suunnistus, ammunta pystysté 5 Is (H/D16 ja H/D14v ma-

© kuulta), mahdolliset sakkokierrokset ja juoksu maaliin. H/D14 sarjat saavat

. ampua tuelta.

© Sarjat: H14 — H70, D14 — D70

© Puolustusvoimien mestaruuskilpailussa (henkilokohtainen kilpailu) sarjat va-
: rusmiehet, H21, H40, H50 ja naiset.

© Puolustusvoimien joukkuekilpailuun lasketaan kaksi varusmiesta ja kaksi no-
: peinta miesté sarjasta H21 tai H40.

 Kohdistukset klo 16.00-17.30
© Ensimméinen lhto alkaen klo 18.00.

© Lauantai 7.5.2016
: Henkilokohtainen normaalimatka massalahtona.

© Lahdét porrastettuna sarjoittain yhteislahtdind, suunnistuslenkki, ammunta

: makuulta 10 Is, mahdolliset sakkokierrokset, suunnistus, ammunta pystysté
10 Is (H/D16 ja H/D14 makuulta), mahdolliset sakkokierrokset, suunnistus ja
juoksu maaliin. H/D14 sarjat saavat ampua tuelta.

 Sarjat: H14 — H70, D14 - D70

Puolustusvoimien varusmiehet kilpailevat sarjoissa H/D 20 ja H/D 21.

Kohdistukset klo 9.00-10.30
Ensimm'ainen |ahto klo 11.00.

IImoittautuminen
© lImoittautumiset sahkapostilla jari.kivimaki@japo.fi . limoittautumisten on ol-
. tava perilld viimeistdan perjantaina 29.4.2016 kello 24.00. limoittautumisen

yhteydessé on ilmoitettava sarja, syntymavuosi, Emit-numero, ja vuokra-Emit
: tarve.

. Osanottomaksut

Sprint-matka 18 € / kilpailija; Normaalimatkan kilpailu 20 € / kilpailija. Mak-
: setaan ilmoittautumisten yhteydessa Alajarven Ankkurien suunnistusjaoston
: filille

Toinen tapahtuma on ensimmiis- FI63 5188 0740 0017 17 Emit-kortin vuokra on 5€, maksulla saa kortin

t4 kertaa jdrjestettivd Haminan Val- vuokralle molempiin kilpailuihin .Palauttamattomasta Emit-kortista peritdan

li Trailrun. Kilpailun paajarjesta- : 70 €.

jéné toimii Haminan Varuskunnan Kilpailijoiden vakuutus

Urheilijat. Reitti kulkee historialli- : i|nailija vastaa omasta ampumavakuutuksestaan. Kilpailun jérjestéjé ei ole

sen Haminan linnoitusten reunamia : yagtyyssa kilpailijoiden vakuuttamisesta.
pitkin. Vahvana tukijana tapahtu- :
massa toimii Reservinupseerikoulu. : Upas . . N - )

- Kilpailukeskus Lakis Sport centerin ampumahiihtokeskus. Tieltd nro 68 Hois-

- kosta 6,5 km Vimpeliin péin, josta ajoaika n 5 min.

Opastus

Majoitus
: Katso linkistd http://www.alajarvi.fi/Suomeksi/Matkailu/Majoitu_Alajarvella

Tiedotus Paula Halla-aho, paula.halla-aho@alajarvi.fi, 040-8649132

: Tervetuloa!
: Alajérven Ankkurien suunnistusjaosto
* ja Seindjoen Hiihtoseura

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000 000 00 -

oo Skeet- ja metsastyshaulikko-kilpailut

- Kajaanin varuskunnan urheilijat jarjestdd yhteistydssé Kajaanin Ampujat ry:n

: kanssa haulikon Skeet 75+50 kiekkoa (lisenssiurheilijat) sekd metséstyshau-
: likko 50+50 (harrastajat) kilpailut 26. - 27.7.2016 Kajaanin Ampujat ry:n hau-
: likkoradalla Hoikanportissa Kajaanissa.

Kilpasarja lisenssiampuijille M, M-50, N

© Skeet
© 26.7. Alkukilpailu 75 kiekkoa
. 27.7. Loppukilpailu 50 kiekkoa + finaalit 25 kiekkoa

: Ammutaan SAL: siéntdjen mukaisesti
: Hinta 40 €
. Harrastajasarja M, M-50, N

© Metséstyshaulikko 50 + 50 kiekkoa
© 26.7. Alkukilpailu 50 kigkkoa
27.7. Loppukilpailu 50 kiekkoa + mahdolliset ratkonnat

© Ammutaan SML:n saantéjen mukaisesti
: Hinta 30 €

Mahdollisuus ampua harjoituskierroksia 25.7. kello 15 - 20. Hinta 5,00 €/25
: kiekkoa maksetaan suoraan paikanpaalld Kajaanin Ampujat ry:lle.

Kilpailujen johtaja sotilasmestari Ahti Karkkainen

lImoittautuminen/tiedustelut 21.7. mennessa ahti.karkkainen@mil.fi tai

symén mittaajan toimenpitein. Reitilla on neljé jérjestajan juottoasemaa ja téy- puh. 0299 451 622

Sotilasurheilu -lehden
ilmestymisaikataulu 2016

o

Nro Aineisto limestyy
3 3.6.2016  17.6.2016
4 16.9.2016  30.9.2016
5 18.11.2016  2.12.2016



http://www.cism-milsport.org
mailto:jari.kivimaki@japo.fi
http://www.alajarvi.fi/Suomeksi/Matkailu/Majoitu_Alajarvella
mailto:paula.halla-aho@alajarvi.fi
mailto:ahti.karkkainen@mil.fi
http://kouvolanpuolimaraton.fi
mailto:kouvolanpuo-limaraton@gmail.com
mailto:kouvolanpuo-limaraton@gmail.com
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Litkkuntakerhojen ohjaajat

Niinisalossa

orin prikaatin Niinisa-

lon toimipisteessd jir-

jestettiin helmikuun

lopulla liikuntapéivét

varusmiehille. Pdivien
tavoitteena oli liikuttaa varusmie-
hid moninaisin eri tavoin ja luoda
litkunnan iloa yhteisen tekemisen
kautta.

Maanantaina 22. helmikuuta lii-
kuntapdivéstd nautti Satakunnan ty-
kistérykmentti noin 500 varusmie-
hen voimin ja tiistaina 23. helmi-
kuuta rapiat 300 varusmiestd Poh-
janmaan jadkiripataljoonasta se-
ka Varsinais-Suomen huoltopatal-
joonasta.

Paiteemana pdivien aikana olivat
sukset ja niiden kanssa litkkkuminen
erilaisissa olosuhteissa.

Liikuntapdivien johtajana toimi
litkkuntakasvatusupseeri, kapteeni
Ilari Koykka apunaan varusmies-
ten liikuntakerhojen koordinaattori,
alikersantti Ville Kastinen 1. patte-
rista ja muut VLK-ohjaajat.

Heiddn tehtdvanédn oli kapteeni
Koykén ohjeistuksen mukaan luoda
rasteja kolmeen eri pisteeseen va-
ruskunnan alueella, joissa hyddyn-
nettdisiin suksia mahdollisimman
hauskalla ja monipuolisella tavalla.

Varsinkin VLK-ohjaajien ja ali-
kersantti Kastisen merkitys liikun-
tapdivien onnistumiseen korostui,
koska he ideoivat ja toteuttivat kaik-
ki paivien aikana suoritettavat rastit.

Aamupdivén aikana suoritettiin
rasteja varuskunnan alueella. Ilta-
péivélld hiihdettiin varuskunnas-
ta Kankaanpdén uimahalliin, jos-
sa oli mahdollisuus kokeilla soti-

jarjestivat lilkuntapaivan

lasesteuintia.

Varuskunnan rastit jaettiin kol-
meen eri pisteeseen: hiithtomaal-
la, lippukentélld ja ratsastuskental-
14 suoritettaviin. Hithtomaassa suo-
ritettiin hithtohinaus moottorikel-

kan perissd, viestimuotoinen este-
nousu miked pitkin sekd perintei-
nen méenlasku.

Lippukentilld toteutettiin valo-
kuvasuunnistus, auton vetiminen
kdyden avulla seka crossfit-tyylinen

SE_ITSEMASKIN KERTA

Elisan 4G-verkko on
tutkitustikattavin®s

elis> DNA  SONERA

vertaaverkkojafi
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Sotilasurheilu

traktorin renkaan nostaminen ké-
sin ja litkuttaminen lekojen avulla.

Ratsastuskentilld kisailtiin leik-
kimielisesti frisbeegolfin, hankijal-
kapallon ja késipallon merkeissd —
suksia apuna kayttden.

Kun aamupdivéan riennot saatiin
paétokseen ja lounas nautittua, suo-
ritettiin yhteisldhto hiihtden varus-
kunnasta Kankaanpaén uimahalliin.
Matkaa suksilla taitettuna tuli rapi-
at seitsemén kilometria.

Renkaan kierittdminen
sivuttain vaati lihasvoi-
maa.

Uimahallilla oli mahdollisuus ko-
keilla sotilasesteuintia, johon osal-
listuikin ldhes jokainen varusmies.
Rata oli vaativahko, jossa todistet-
tiin mitd mallikkaimpia suorituksia.
Rankan péivén pditteeksi varusmie-
het palkittiin ldmpimaéllad suihkulla
ja saunalla.

Kaiken kaikkiaan liikuntapdivit
olivat erinomainen menestys. Osal-
listuneet varusmiehet olivat intoa
tdynna ja kokeilivat uusia lajeja il-
man ennakkoluuloja.

My®és suksien kaytto sai kiitos-
ta monelta, silld hiihtdmisti oli en-
nen palvelusta hieman vierastettu,
mutta liikuntapdivin my6td niiden
kaytto ei tunnu endd niin vieraalta.

Rastien monipuolisuus ja yhdes-
sd tekeminen korostuivat varus-
miesten keskuudessa, joten VLK-
ohjaajat yhdessi koordinaattori ali-
kersantti Kastisen kanssa onnistui-
vat hienosti annetusta tehtdvéstaan.

Liikuntapéivén arvosanaksi tuli
3.8. Palaute otettiin jokaiselta lii-
kuntapdivédn osallistuneelta varus-
mieheltd. Taméd antaa hyvin suun-
taviivan tulevaan suunnitteluun va-
rusmiesten fyysisen koulutuksen
kehittamiseksi.

TeksTI:

ILARI KOYKKA
KuvAT:
PuoLusTusvoImAT,
Tomi TURUNEN

Jalkapalloa voi
pelata my6s suksi
toisessa jalassa.

Varusmiehet p&dsivét
kokeilemaan esteuin-
titaitojaan.



