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Alokas

Maki-

aho

tahtaa olympialaisiin

os kaikki menee kuin

Stromsossd, niin alo-

kas Mikiaho joutuu

hakemaan ensi talvena

vapaata varusmiespal-
veluksesta Eteld-Korean reissua
varteen. Sielld kun jirjestetién tal-
violympialaiset ja nuori yhdistetyn
taitaja Arttu Mékiaho on asettanut
tdhtdimensai kisoihin.

Varusmiespalveluksen ja olym-
piavuoden yhdistdminen voi dkkid
kuulostaa melkoiselta haasteelta,
mutta ainakin haastattelua tehtdes-
sd Mikiaho on erittdin positiivisel-
la mielelld odottamassa tulevia hiki-
sid kuukausia. Viidakkorumpu yh-
distetyn edellisen ryhmén harjoit-
telun jérjestymisestd Kainuun pri-
kaatissa on saanut runsaasti kehu-
ja lajipiireissa.

- Pari vuotta sitten tdélld oli yh-
distetyn porukkaa varusmiespalve-
luksessa. Poikien mukaan hommat

ei ole pitkd matka, Arttu Mékiaho
listaa isoja plussia.

Palvelukseen
kotikulmilla

Arttu Mékiaho on syntyjdin ka-
jaanilainen, mutta asunut viimei-
set neljd vuotta Vuokatissa, jos-
sa on kdynyt urheilulukion ennen
varusmiespalvelukseen astumista.
Treenipaikat ovat siis taatusti tutut
prikaatin tiloja lukuun ottamatta.
Ryhmadssé treenaamisen nuorukai-
nen uskoo tuovan lisdd sykettd te-
kemiseen.

- Vuokatissa treenaaminen yhdis-
tetyn urheilijalle on kuitenkin aika
yksindistd hommaa. Nyt meitd on
kolme yhdistetyn kaveria yhté ai-
kaa armeijassa, kun Hirvosen Ee-
rokin lykkési inttiin tuloa vuodel-
la. Lisdksi urheilukoulussa saa hy-
véd kiriapua treeneissd niin maas-
tohiihtdjiltd, kuin mékihyppad;ilta,

Sotilasurheilu

toimivat urheilukoulussa todellahy- ~ Mékiaho myhdilee.

vin. Kainuun prikaatilla on hyvit Olosuhteiden suhteen ainoa ky-
punttisalit, Vimpelinvaaran treeni-  symysmerkki tulevalle vuodelle on,
maastot ovat vieressd ja Vuokattiin  ettd miten Vuokatin K90-méki on

SINUN NAKOISESI LOMAMATKA

CWT Kaleva Travel toteuttaa kaikki lomaunelmasi kaupunkilomista rantalomiin,
kulttuurilomista aktiivilomiin tai vaikkapa risteilyille maailman merille. Koko maailma
on avoin, silld réatéléimme vapaa-ajan matkat juuri sinun toivomustesi mukaan.
Lue lisdd: www.kalevatravel.fi

KOKEMUKSIA JA IDEOITA KOKOUKSIIN JA TAPAHTUMIIN

CWT Meetings & Events tarjoaa kokonaisvaltaisia kokous- ja tapahtumapalveluita
pohjautuen vahvaan kymmenien vuosien ammattitaitoon, hyviin
yhteistyokumppanisuhteisiin ja maailmanlaajuiseen palveluverkostoon.

Lue lisdd: www.carlsonwagonlit.fi

TAYDELLISELLE LIIKEMATKALLE

CWT lupaa tdydellisen likematkakokemuksen. Joka ainoa kerta. Parhaan teknologian
avulla autamme matkustajaa kaikissa tilanteissa nopeasti — asiakas voi keskittyd
tarkeimpaan, omien tydasioiden hoitamiseen. Olemme sielld missa sindkin,

yli 150 maassa.

Lue lisda: www.carlsonwagonlit.fi

Carlson

Carlson Wagonlit
Wagonlit ' kaLEvA CWT, Travel
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kéytossd. Mikivanhus alkaa olla
tiensd padssa.

- Jos miki menee remonttiin, niin
sitten varmaan joudutaan lisdédméaan
reissuja Rukalle ja Lahteen. Vuo-
kattiin tarvittaisiin uusi iso méki
tai nykyinen maki pitdisi kunnos-
taa. Vaikka méki on vanhentunut,
niin kylla siind normaalissa pdivit-
tdisharjoittelussa pystyy pitdméan
hyppyé ylla, Arttu Mékiaho arvioi.

Kainuun Hiihtoseuran edustaja
on viihtynyt lumella vaahtosam-
muttimen mittaisesta ldhtien. En-
sin hiihtohommissa, mutta jo eka-
luokkalaisena poika nousi Kajaanin
Vimpelinvaaran pienimpiin hyppy-
reihin.

- Aiti oli ndhnyt kaupan seinés-
sd lapun, jossa Kainuun Hiihtoseu-
ra ilmoitti etsivinsi uusia “jannea-
hosia”. Sitd mentiin kokeilemaan ja
sille tielle jdin. Yhdistetyssd kieh-
too sen monipuolisuus. Kun yhdis-
tetddn kaksi niin erilaista lajia, niin
yksikdén treenipdivi ei ole saman-
lainen. Se on jatkuvaa tasapainot-
telua ja oikean rytmityksen hakua,
Arttu Mékiaho pohtii.

Valmentajanvaihdos
toi tasapainon

Tasapainotteluun kahden lajin vilil-
14 tuli viime kaudeksi uusi kippari,
kun itsekin Suomea olympialaisissa
edustanut Topi Sarparanta otti ko-
konaisvaltaisen vastuun Mikiahon
valmentamisesta.

Arttu Makiaho on
suunnannut katseen-
sa ensi talvena Eteld-
Korean Pyeongchan-
gissa jarjestettaviin
talviolympialaisiin.

-Minulla oli aiemmin erikseen
hiihto- ja mékivalmentaja. Kun
Topi tuli mukaan, niin asioita alet-
tiin tehdd entistd enemmaén nimen-
omaan yhdistetyn vinkkelistd. Poh-
jat olivat kylla kunnossa molempi-
en lajien osalta, mutta sen kultai-
sen keskitien 16ytdminen oli vaike-
aa. Nyt se tuntuu onnistuneen, Ma-
kiaho arvioi.

Rytmityksen onnistumisesta par-
haiten kertoo onnistuminen nuorten
MM-hiihdoissa Yhdysvaltain Park
Cityssd. Henkilokohtainen MM-
kulta ja -hopea kaulassa reissusta
palannut Mékiaho sai komean pal-
kinnon viimeisend junnuvuotenaan.

- Onnistumisella oman ikdluo-
kan MM-kisoissa viimeisend junnu-
vuonna on todella iso merkitys. Ai-
empina vuosina olin véliin ylikun-
nossa ja viliin sairaana, eikd onnis-
tumisia tullut. Nyt on aivan erilais-
ta siirtyd lopullisesti aikuisten sar-
joihin. Ja kylldhdn menestyminen
helpottaa myds omaa taloudellista
tilannetta. Tdhdn saakka on menty
paljon vanhempien kustannuksella.

Kilpailu
Kirittda
Aikuisten MM-kisat tulivat tutuk-
si Lahden kisoissa. Sielld Mékiaho
oli mukana avausmatkalla, mutta
loppukisojen ajan se neljds suoma-
lainen kisahommissa oli konkari
Hannu Manninen.

- Onhan se hienoa, ettd Hannu on

Yhdistetyssa nuorten
maailmanmestaruuden
voittanut Arttu Makiaho
aloitti varusmiespal-
veluksensa Kainuun
prikaatissa huhtikuun
10. péivand.

mukana pyrkiméssa olympialaisiin.
Etenkin Hannun hiihtovauhti on si-
td, mika itselldkin on tavoitteena.
Kun edustuspaikoista on kova kil-
pailu, niin aina joukkueeseen mah-
tuessaan tietdd, ettd sauma on myds
menestya.

20-vuotiaalla Mékiaholla on pal-
jon toitd edessd, mutta usko omaan
tekemiseen on kova.

- Eniten parannettavaa on mées-
sd. Kun méen jilkeen on 20:n jou-
kossa, niin silloin tietdd, ettd pys-
tyy taistelemaan kunnon sijoituksis-
ta. Tilanne on sama oikeastaan ko-
ko yhdistetyn porukalla. Kun ma-
essd onnistutaan, niin vauhti ladul-
la riittad.

Kehuja saa yhdistetyn nykyisen
maajoukkueen yhteishenki. Viliin
todella syvissa vesissé lymyillyt la-
jinuorine edustajineen on yksi Suo-
men lumilajien valttikorteista tule-
vaisuudessa.

- Meidén porukassa ei kylld mi-
tadn kyrdilyd. Yhdessi treenataan ja
toisia kiritetddn. Mannisen Hannua
lukuun ottamatta meidédn joukku-
een keski-ikd on maailman cupeis-
sa viime kaudellakin ollut siind 20
vuoden tienoilla. Porukalla on pu-
huttukin, ettd kun jaksetaan muu-
tama vuosi vield toitd tehd4, niin
menestys tulee olemaan aivan tois-
ta luokkaa.

Mutta ennen ensi talven olympia-
laisia on otettava hiked pintaan niin
Hoikankankaan maastoissa rynnak-
kokivadri kourassa, kuin lajitree-
neissd valmentajan kéiskyttamana.

- Eka pari kuukautta tulee var-
masti olemaan varusmiespalveluk-
sen suhteen kiireistd aikaa. Se tu-
lee olemaan iso haaste. Pitdd muis-
taa vain jattdd vililld treeneji te-
kemaittd, jos siltd kropassa tuntuu.

- Se varmasti auttaa tilannetta,
kun valmentaja asuu Vuokatissa ja
héntd pddsee ndkemidn paivittdin
treenien yhteydessd. On helpompi
tehdd muutoksia harjoitteluun, jos
alkaa homma menné pois raiteil-
taan, Arttu Mékiaho uskoo.

TEKSTI JA KUVAT:
Pexkka MoLiis


http://www.carrenoir.com
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VLK koulutuksissa

uusia lajeja ja ammattiosaamista

Varusmiesten liikuntakerhojen val-
takunnallinen koulutuskiertue hui-
pentui pohjoisen alueen koulutuk-
seen Kuusamoon. Sitd ennen jér-
jestettiin kolme koulutustilaisuut-
ta Tampereella ja Lahdessa eteldn
varuskunnille. Koulutuksiin osal-
listui varusmiehié jédlleen kaikista
joukko-osastoista.

Alikersantti Jose Gieschler osal-
listui Liikuntakeskus Pajulahdessa
jérjestettyyn itdisen alueen koulu-
tukseen. Gieschler toimii apukou-
luttajana Maastokoulussa Haminas-
sa, jossa hin on ryhtynyt vapaa-ajal-
laan my6s VLK-ohjaajaksi.

- Halusin tarjota enemman lii-
kuntalajeja mukaan viikko-ohjel-
maan. Kun kuulin ensimméisen ker-
ran VLK-toiminnasta varusmiestoi-
mikunnan oppitunnilla, ldhdin he-
ti mukaan salibandy- ja jalkapallo-
kerhoon. Nyt haluan tuoda oman la-
jiosaamiseni tarjolle muille varus-
michille amerikkalaisesta jalkapal-
losta. Ajatus on jarjestdd lajiin tu-
tustumista lippupallon pelimuodos-
sa. Suunnitelmissa on pyytdd pai-
kallista jenkkifutisseuraa esittayty-
méién kerhossa.

Gieschler on harrastunut lajia jo
vuosia ja on ollut mukana lajin U19
maajoukkueessa. Télld hetkelld hin
edustaa Mikkelin Bouncers seuraa.

Koulutuksiin kuuluu teorianope-
tuksen ja ryhmétoiden lisdksi lii-
kuntaosioita. Néissé litkuntaosios-
sa kokeiltiin tilld kertaa myos eri-
koisempia lajeja sekd perinteisid la-
jeja tekniikkaa hyodyntden.

Léntisen alueen koulutuksessa

-

Varalan urheiluopistolla mallisuo-
ritus salibandykerhosta toteutet-
tiin kdyttden Suomen Salibandy-
liiton pistemestaripuhelinsovellus-
ta. Sovellukseen syétetddn pelaa-
ja médrd per ottelu ja pelaajien ni-
met, jonka jilkeen sovellus arpoo
kuhunkin viiden minuutin otteluun
eri pelaavan kokoonpanon. Néin ol-
leen joukkueet vaihtuvat kokoajan
ja peli pysyy pitkddn mielekkdana
ja vaihtuvana.

Itdisen alueen koulutuksessa Pa-
julahdessa suurin osa varusmiehis-
té kokeili ensimmaistd kertaa uppo-

Helenin Ympérisféséhké tuotetaan uusiutuvilla,'puhtailla luohnonvoimilfa =s

palloa malliliikuntakerhona. Lajis-
sa tavoite on saada pohjaan itses-
tadn painuva pallo vedelle alla ole-
vaan vastustajan koriin. Kiinnos-
tus lajia kohtaa herdsi usealla va-
rusmiehelld.

Ohjaajaksi voi loytya
liikuntaneuvoja
Uppopallosta kiinnostui lajikokei-
lun jilkeen myds upseerikokelas
Miika Irtola Utin jédkarirykmen-
tista.

- Hieno, raskas ja kova laji on

kylla tdma. Meille on jirjestetty
Kouvolaan mahdollisuus menni
kokeilemaan lajia henkilokunnan
jarjestimini muutaman iltana. En
ole kuitenkaan vield osallistunut,
mutta nyt herési kiinnostus.

Koulutukseltaan Irtola on liikun-
taneuvoja. Ennen varusmiespalve-
lustaan hén ehti tehdd vuoden ver-
ran t0itd nuorisovalmentajan tehta-
vissd Kouvolan Suunnistajissa.

- Ennen armeijaan tiesin, ettd
Puolustusvoimissa litkuntaan pal-
jon. Harjoitusvapaille on mahdol-
lisuus paistd iltaisin. Oma lajini

;
i
!

on suunnistus. Pidsin myds osal-
listumaan suunnistuksessa Puolus-
tusvoiminen mestaruuskilpailuihin
henkil6kohtaisella matkalla ja par-
tiosuunnistuksessa.

- Minun mielestdni on hyvé, ettd
on VLK-kerhoja. Niissé paddsee ko-
keilemaan uusia lajeja. Moni varus-
mies voi saada sieltd tdysin uuden
harrastuksen itselleen.

- Meilld Utissa pitdisi tehdé lii-
kuntakerhoissa enemmaén yhteis-
tyotd toisten yksikdiden kanssa.
Niin saataisiin parempia kerho-
ja ja enemmin osallistujia toimin-

»auringolla, vedelld ja tuulella: Tee sopimus, joka on sopusoinnussa luonnon
kanssa. Sina voit vaikuttaa omilla valinnoillasi. ' :

helen.fi/iym__péirist
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Sotilasurheiluliitto
kouluttaa varusmiesten
likuntakerhojen ohjaajia
vuosittain kahdeksassa
koulutustilaisuudessa.

taan. Voisimme jarjestdd vaikka lu-
mijalkapallo-ottelun yksikdiden va-
lille. My®6s yksikoiden yhteinen sa-
libandyvuoro on mietinnissa. Taal-
td koulutuksessa syntyi my0s ajatus
jarjestdd kevailld paintball-tapah-
tuma joukko-osastossa. Néahtavik-
si jdd, mitd enndtdmme jarjestid,
ja mihin mahdollisuudet riittavét.

TEKSTI JA KUVA:
JOuNI LEPPASAAJO
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Keo
SUOMALAINEN

uomessa on yhdentoista vuoden ajan palkittu Ak-
titvisin ty6paikka -tunnustuksella yritys tai yhtei-
s0, joka on menestyksellisesti kannustanut hen-
kilokuntaansa harrastamaan litkuntaa. Viimeisin
tunnustuksen saaja on tamperelainen Kiilto Oy.
Puolustusvoimat sai tunnustuksen vuonna 2011.
Muut tunnustukset saajat ovat Osuuskauppa Suur-
Savo, Siimapuiston péivikoti, Best-Hall Oy, HUS-
konserni, Steveco Oy, Lemminkdinen Oyj, Sampo
Pankki Oyj, UPM Raflatac Oyj ja Posti Oyj.

Palkitsemisen aloitti vuonna 2006 Suomen Kun-
toliikuntaliitto, joka halusi tunnustuksellaan tu-
kea henkildstolitkuntakulttuuria. Liiton tehtéva oli
edistdd kansalaisten liikunnallisesti aktiivista elé-
méintapaa sekd liikunnallisen eldméintavan avulla
saavutettavaa hyvinvointia ja terveytta.

Suomalaisen liikunnan ja urheilun rakenne-
muutokset ovat tienneet palkitsijan vaihtumista.
Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio,
Valo sai palkitsemisen vastuulleen vuoden 2013,
kun Kuntoliikuntaliitto, Nuori Suomi ja Suomen
Liikunta ja Urheilu siirsivét toimintansa Valoon.
Olympiakomitean tehtdviin tunnustuksen antami-
nen on kuulunut vuoden alusta ldhtien, kun Valo
sulautui Olympiakomiteaan.

Olympiakomitea kdynnisti vuoden 2017 aktii-
visimman tydpaikan haun huhtikuun 10. pdiva-
nd. Hakuohjeissaan olympiakomitea kutsuu ha-
kua kaikille tydpaikoille soveltuvaksi kilpailuk-

si. Kilpailu alkaa netissd toteutettavalla kyselyl-
14, jossa tyOpaikka kertoo henkildstonsé liikutta-
miseksi tekeménsi toimet. Vastauksiinsa perustu-
en tyOpaikka saa palauteraportin, josta ilmenevit
tyopaikan litkuntaohjelman vahvuudet, kehitys-
kohteet sekd konkreettiset toimenpide-ehdotuk-
set. Saataviin kuuluu myds palautetilaisuus. Mi-
kéli tydpaikka saa yli puolet selvityksen pisteisti,
sille my6nnetdén Aktiivisin tydpaikka -sertifikaatti
sekd se voi osallistua valtakunnalliseen kilpailuun
Aktiivisin tyopaikka -tittelistd. Kilpailuun osallis-
tuminen maksaa 500 euroa.

Tyontekijoiden litkunnan tukeminen nostattaa
erilaisia mielipiteitd. Jotkut ovat vahvasti sitd miel-
td, ettd tyontekijan pitdd vapaa-ajallaan ja omilla
varoillaan pitdd itsensd niin hyvassd kunnossa, et-
td hén suoriutuu tydstddn esimerkillisesti sekd il-
man sairauspoissaoloja. Toisten mielestéd tyonan-
tajan pitdd panostaa tyGtekijoidensa liikkuttamiseen
jahyvissd kunnossa pitdmiseen jo sen vuoksi, ettd
he jaksavat puurtaa henkisti ja fyysistd kestévyyt-
td vaativissa tydtehtdvissa.

Taloudellisesti tarkasteltuna henkildstéliikun-
taan sijoittaminen on kannattavaa toimintaa, sil-
14 tutkimusten mukaan investointi palautuu takai-
sin jopa viisi ja puoli -kertaisena. Joissain laskel-
missa tuotto on tosin jadnyt puolitoistakertaiseksi.
Tutkimukset on tehty Euroopassa ja Pohjois-Ame-
rikassa. Vuosikymmenten takaa mieleen on jaényt

il
AN Henkilostoliikunta kannattaa

Henkilostoliikuntaan
panostaminen on
erittédin tdrkeaa sen-
kin vuosi, etta vain
kymmenen prosent-

tia tyoikdisista tayt-

taa liikkunnan ter-
veyssuositukset.

arvio, ettd liikuntaan sijoitettu markka tuo neljan
markan hyddyn.

Esimerkkilaskelmamme voimme tehdd vaikka
puolustusvoimista. Puolustusvoimissa tyoskentelee
12 000 henkildd. Mikali puolustusvoimat panos-
taa henkildsténsd liikuttamiseen verottajan henki-
164 kohden salliman maksimisumman eli 400 eu-
roa, puolustusvoimat tarvitsee rahaa 4,8 miljoo-
naa euroa. Mikali henkilokunnan liikuntaan pa-
nostetuista varoista palautuu takaisin puolet kan-
sainvilisséd tutkimuksissa mainitusta maksimista,
puolustusvoimat saa 8,4 miljoonan euron hyddyn.
Kun laskelman ulottaa koskemaan kaikkia Suomen

tyontekijoitd, puhumme jo 1,4 miljardin hy6dysta.
Puolustusvoimien toimintamenot ovat ainoastaan
puoli miljardia suuremmat.

Laskelma havainnollistaa hyvin, kuinka merkit-
tévistd summista on kysymys tyontekijoiden lii-
kuttamisessa. Juuri merkittdvyyden vuoksi tuntuu
kummalliselta, ettd henkilostoliikunnan edistami-
nen on jadnyt liikuntavden huoleksi. Active Workp-
lace -ohjelma on sentdéin Maailman terveysjarjes-
ton WHO:n kidynnistdma.

Tyo- ja elinkeinoministerid oli ainakin vield viisi
vuotta sitten kiinnostunut tydntekijéiden ty6hyvin-
voinnista ja terveydestd. Vuonna 2012 julkaistus-
sa tydeldmén kehittamisstrategiassa mainitaan, etté
vuonna 2020 liikunnan merkitys sairauksien ennal-
tachkdisyssd ja hoidossa tunnistetaan tyopaikoil-
la. Strategian mukaan tyShyvinvointiin ja tervey-
teen panostetaan hyvin toimivissa tydyhteisdissa,
jaettd ndma panostukset tuottavat itsensa takaisin.

Henkildstoliikuntaan panostaminen on erittdin
tiarkedd senkin vuosi, ettd vain kymmenen pro-
senttia tyoikdisistd tdyttad liikkunnan terveyssuosi-
tukset. Vapaa-ajalla liikkuminen on kylla lisdan-
tynyt, mutta tydmatkalla ja toissd liikkuminen on
vihentynyt. Kymmenen minuutin reipas jumppa-
hetki jokaisen tyopdivan keskelld edistdd jo kum-
masti ihmisen terveytta.

puheenjohtaja

Timo
KakkoLA

ipildn hallitusohjelman yhtend kirkihankkeena on
digiloikka. Tavoitetilassa Suomi on ottanut tuot-
tavuusloikan julkisissa palveluissa ja yksityiselld
sektorilla tarttumalla digitalisaation mahdollisuuk-
siin ja purkamalla turhaa sdéntelyd ja byrokratiaa.
Suomen ketterdd uudistumista tuetaan luottamuk-
seen, vuorovaikutukseen ja kokeilujen hyddynté-
miseen perustuvalla johtamiskulttuurilla.

Luodaan yhteiset, tiedon hallintaa parantavat
vilineet ja palvelumalli keskeisien tietovaranto-
jen asiakasldhtdiseen hyddyntdmiseen. Liséksi ra-
kennetaan uusia kansallista palveluarkkitehtuuria
kéyttdvid avoimia rajapintoja. Parannetaan julki-
sen hallinnon ydintiedon hallintaa ja lisétddn avoi-
men tiedon jakelua.

Kielitoimiston mukaan digiloikka tarkoittaa pal-
velujen digitalisoimisen nopeuttamista tai digitali-
saation tuomista eri toimintoihin.

Sotilasurheiluliiton digitalisaation etenemisti on
taannoin jo lehtemme sivulla kuvattukin — tai aina-
kin yhté osaa siitd. Sosiaalisen median kéytto liiton
toiminnan viestinndssi on jatkanut kehittymistaén.
Facebookissa on télld hetkelld tuhannen aktiivista
liiton tilin seuraajaa. Instagramissa ja Twitterissé-
kin satoja. Liiton kotisivuilla kdyddan vajaan sa-
dan vierailun pdivétahtia, huipun ollessa kuusisa-
taa vierailua. Analyysin mukaan kotisivujen raken-
ne on hyvilla tasolla, sivusto aukeaa riittdvin no-
peasti ja mukautuu hyvin erilaisille paitelaitteille.
Parannettavaa 16ytyy muun muassa meta-tietojen
kiaytossé ja otsikoiden sanavalinnoissa.

YouTuben kaytto kehittyy koko ajan. Liiton ta-
pahtumien live-streemaukset ovat jo arkipdivaa.

Sosiaalisen median kéyttd viestinndssd on toki
tirkedd ja sen kehittiminen valttimatonta. Silld ei
kuitenkaan mielesténi saavuteta hallitusohjelman

digiloikkatavoitetta. Tdhén tarvitaan menetelmii
javilieitd arkipdivin helpottamiseen ja tuottavuu-
den lisddmiseen.

Liitto on tuottanut kilpailujen jarjestdjille apu-
vilineen tilastoida ja hallita erilaisten turnausten
jarjestdmisti. Otteluohjelman laatiminen, tulosten
hallinta ja pisteporssien ylldpito onnistuu vaivat-
ta. Ohjelma on kaikkien jasentemme kaytossi ja
sen kdyttoon on saatavissa kayttdjatunnuksia lii-
ton toimistosta.

Merkittévin tdmédn hetken digiloikan vauhdin-
otossa on Liikkuri-sovelluksen tuottaminen va-
rusmiesten litkuntakerhotoiminnan hallinnointiin.
Ensi kesdn saapumiserille kdyttoon tuleva appi
mahdollistaa joukko-osastojen liikuntakerhoihin
ilmoittautumisen ja kdynnin rekisterdinnin, tilas-
toinnin ja raporttien tekemisen. Kuntoisuuslomien
ja muiden palkintojen hallinnointi onnistuu myds.

Suomen Sotilasurheiluliiton digiloikka

My6s mahdolliset materiaalien lainaamiset voidaan
hoitaa Liikkurilla. Sovellusta voi kayttdd myos
joukko-osaston liikuntakerhotoiminnan ilmoitus-
tauluna. Kaikki tapahtuu omalta mobiilipéditteel-
té tai vaikka vddpelin toimiston tietokoneelta. Tie-
dot tallentuvat ja ovat késiteltdvissé valtakunnalli-
sestikin, esimerkiksi liiton toiminnanjohtajan kayt-
toon. Pilottisovelluksen kokeilukdyttd on onnistu-
nut erinomaisesti ja uskon, ettd Liikkurilla saadaan
osaltaan kehitettyd liikuntakerhojen toimintaa ja
helpotettua toimihenkildiden tyota.

Liitto on aloittanut hyvén digiloikan leiskau-
tuksen. Emme kuitenkaan tyydy yhteen loikkaan.
Jatkamme yhdessa tyoti ja teemme siitd monidi-
giloikan.

KANNEN KUVA:
Pexkka MoLiis

Historiikin
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Kirjoittaminen etenee suunnitellusti

Suomen Sotilasurheiluliitto julkai-
see ensi vuonna liiton tdyttdessd 50
vuotta historiikkiteoksen, joka on
lajissaan toinen.

Ensimmaisen historiikin kirjoit-
ti vuosina 1987 - 1988 everstiluut-
nantti evp. Kalevi Rompétti ja se
julkaistiin vuonna 1988 liiton téyt-
tdessd 20 vuotta. Ensi vuonna jul-
kaistavan historiikin kirjoittajaksi
liitto valitsi tietokirjailija, kaptee-
ni evp. Esko Lammin, joka on kir-
joittanut muun muassa Liike ja Tuli-
teoksen sekd Urheilukoulun vuonna
2014 julkaistun historiikin.

Esko Lammi kertoo kirjoittamis-
tyon edistyneen projektisuunnitel-
man mukaisesti, vaikkakin kirjoi-
tustyon alkaminen viivéstyi rahoi-
tusteknisistd syistd muutaman kuu-
kauden.

- Ty6hon padsin kdsiksi tdmén
vuoden tammikuussa.

Helmikuussa pidetyssd histo-
riikkitydryhmén kokouksessa kéy-
tiin perusteellisesti ldvitse ldhde-
aineistokysymys ja purettiin aiem-

min edellisend syksyné kokoontu-
neen tyoryhman esitys historiikissa
késiteltdvistd aihepiireistd.

- Nyt kun olen kdynyt ldhde-
aineiston pédosin livitse, itselleni
on hahmottunut historiikkiin kir-
jattavat asiakokonaisuudet, Lam-
mi sanoo

- On selvéd, ettd kilpailu- ja kou-
lutustoiminta sekd varusmiesten
vapaa-ajan liikuntakerhotoiminta
(VLK) ovat pitkdn aikavilin tar-
kastelussa mukana. Monia muita-
kin aihekokonaisuuksia, kuten per-
heliikuntaleirit, liiton toimintaorga-
nisaation kehittyminen ja tutkimus-
toiminta sekd yhteistoiminta eri ta-
hojen kanssa samoin kuin Sotilas-
urheilu-lehden moninainen vaiku-
tus liiton toimintaan, tulee saamaan
oman osansa teoksen siséllossa.

- Liiton puheenjohtajien, liiton
muun johdon, toiminnanjohtajan
ja koulutuspédllikén sekd eri va-
liokuntien ja aluetoimijoiden osuut-
ta liiton kehitysaskelissa seurataan
kuluneiden 50 vuoden ajalta. On ta-

pauksia, ettd yksi ja sama henkilo
on saattanut 30-vuotisen puolustus-
voimissa tekeménsd palvelusuran-
sa aikana toimia kaikissa mahdol-
lisissa portaissa sotilasurheilun sa-
ralla alkaen seurajohtajan tehtévistd
ja péatyen liiton puheenjohtajaksi.
Uskon, etti saamalla nyt valmisteil-
la olevaan historiikkiin myds ndiden
henkil6iden arvokkaita mielipiteitad
jandkemyksid, saamme historiikis-
ta mielenkiintoisen kirjan.

Historiikkityéryhmén kesken on
sovittu keskindinen tyonjako, ku-
ten kuvien valitseminen aihepiireit-
téin, tilastotietojen kokoaminen ja
haastattelujen toteutus, joka tule-
vat ajankohtaisiksi kesén ja syksyn
2017 kuluessa.

Historiikin kirjoittaja toivoo, et-
td sotilasurheiluseurat nékisivat
my®ds historiikkihankkeen tarkeak-
si omalta osaltaan ja ldhettdisivit
liiton toiminnanjohtajalle muuta-
man sivun mittaisin historiikin seu-
ratoiminnastaan timén vuoden syk-
Syyn mennessa.
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Ristomatti Hakola ylsi Lahden
MM-hiihdoissa uransa toistaisek-
si parhaimpaan suoritukseensa.
Kankaanpééldinen kiri kuuden-
neksi vapaan tyylin sprintissd. Silti
hén ei aio latu-urallaan naulautua
kumpaankaan. Vastaisuudessa kay-
viét niin molemmat hiihtotyylit kuin
sprinttid pitemmétkin matkat.

Hakolaa on pidetty perinteisen
tyylin taitajana, mutta Lahdessa
valinta kohdistu vapaaseen sprint-
tiin perustuen menestysmahdolli-
suuksiin. Ensi talven olympialai-
sissa sprintti kisataan perinteisel-
14, ja sen hén on asettanut pdita-
voitteekseen.

- Muutkin matkat kylld kdyvit.

Kaksi vuotta sitten Hakola oli
Falunin MM-sprintissd yhdeksds,
ja héntd pidettiin yllattdjand. Nyt
padsyss sprinttifinaaliin ei endd ol-
lut yllatyksen makua, vaan pikem-
minkin ennakoituna tuloksena, jon-
ka merkkeji oli ollut ilmassa jo al-
kukautena.

Hakolan kahden vuoden aikana
tapahtuneen kehityksen eteen ei ole
tehty mitdén poppakonsteja.

- Samalla perustalla on tehty pit-
kéén tyotd, jatkuvaa tyotd. On vaan
lisdtty kierroksia.

Olympialaiset
jo ensi talvena

Seuraavin olympialaisiin Eteld-Ko-
reassa on haastatteluhetkellédkin jo
alle vuosi. Miten valmistautuminen
tulevaan kauteen tapahtuu, tuleeko
muutoksia?

- Kiristetddn vaan ruuvia. Lisda
kierroksia, tunteja, kilometreji ja
tehoja.

Hakola on harjoituskaudet pda-
asiassa kotimaassa. Viime vuonna
héin leireili vain kerran ulkomail-

QO
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Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON

SUOMEN
NOPEIN

elisa fi/vertaaverkkoja
*Lahde ECE Oy.
Tutkimus 10/2016.

la. T4ll4 linjalla on padosin tarkoi-
tus jatkaa.

Lahden ajan kisatapahtumis-
ta Hakola haluaa erityisesti nostaa
esiin sen mahtavan kannustuksen,
mitd koko kisaprosessin aikana tu-
li. Jo kotivaruskunnassa Niinisa-
lossa jérjestetty kannustusmylvin-
td Islannin jalkapallojoukkueen ta-
paan sai messevit katsojaluvut Fa-
cebookissa.

- Kiitos ideasta esimichelleni Ila-
i Koykille.

Hakola kehuu my6s Lahden kisa-
fiilistd ja kannustusta suomalaisil-
le, mutta myds muille kilpailijoil-
le. Lahden kisoissa palkintojen ja-
koon Kauppatorin podiumille kut-
suttiin lajien kuusi parasta.

- Kun sen on nyt ensimmaiisen
kerran kokenut, nihnyt ja kuul-
Iut, niin sinne on paistiva toisen-
kin kerran. Ja silloin metallia ha-
kemaan.

Ristomatti Hakola tydskentelee
urheilija-aliupseerina Porin prikaa-
tissa Niinisalossa.

- Tulin palvelukseen ikéluokas-
sa 2/2010 ja siitd lahtien olen ollut
talossa. Kiitos menestyksestd kuu-
luu my6s tyonantajalle. Meilld on
tadlld aikakova ryhma: Arttu Kan-
gas, Juho Kurki ja mind. Enki mi-
ni ole se kovin.

TEKsTI:

MatT HiLska

Kuva:

EeTu-PEKkA HEISKANEN/LAMK

Ristomatti Hakola sai raivo-
kasta kannustusta Lahden
Hiihtostadionin yleisolta
aina hiihtokansan silmien
edessd olleessaan.

Sotilasurheilu S

Ristomatti Hakola «iists ruuvia

A
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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.

Millog

www.millog.fi
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Sotilasurheilu

Hameenlinna ja
Sékyla kamppailivat
tiukasti. Ottelun vei
5-0 Sékyla.

Fu I SAL sopii hyvin Sotilasurheiluliiton lajiperheeseen

Sotilasurheiluliiton valtakunnalli-
nen Futsal-turnaus pelattiin Luo-
netjarven Varuskunnan Urheilijoi-
den isdnndimdnd Jyviskyldn Hip-
poshallissa 22. helmikuuta. Turna-
us pelattiin kahdeksan joukkueen
voimin yksipdivdisend. Pelirytmi
oli kiivas ja kentdlld néhtiin kovia
kamppailuja.

Ottelukaavio oli laadittu siten, et-
td joukkueet jaettiin kahteen loh-
koon, joista karsittiin kaksi paras-
ta kummastakin vélieriin. Jokainen
joukkue pelasi véhintddn kolme ja
loppuottelijat viisi ottelua paivan
aikana. Turnaus testasi pomminvar-

masti joukkueiden fysiikan.

Kouvolan Varuskunnan Urheili-
joiden joukkueessa pelannut Aaro
Vihersola avasi maalitilinsd ensim-
maéisessd ottelussa ja pistetili kart-
tui koko turnauksen aikana 3 maa-
lin ja 1 sy6ton verran. Vihersola oli
tyytyvéinen joukkueensa otteisiin.

- Olemme saaneet hyvin joukku-
een kasaan vaikkakin aika my6héi-
sessé vaiheessa. Meilld on jalkapal-
lo- ja futsal-taustaista porukkaa ja
meidin tavoitteena onkin voittaa ta-
ma turnaus.

Vihersola kertoo itse pelanneen-
sa jalkapalloa 14 vuotta. Kotiseu-

ra on HJK.

- Vekaranjérvelld on ollut hy-
vit mahdollisuudet treenailla té-
takin lajia. Asenne vapaa-ajan lii-
kuntaharrastukseen on varuskun-
nassa hyvd. Alokasaika on takana
ja uudet haasteet odottavat palve-
luksessakin.

Futsal on
yhé suositumpaa
Toiminnanjohtaja Jouni Leppdsaa-

jo on tyytyvdinen futsalin suosion
kasvuun.

- Turnaukseen oli ilmoittautunut

10 joukkuetta, mutta olosuhteiden
ja kédytettdvissd olevan ajan vuok-
si turnaukseen otetiin kahdeksan
joukkuetta.

Laji liikuttaa yh4 laajempaa jouk-
koa varusmichid ja olosuhteet va-
ruskunnissa mahdollistavat lajin
harjoittelun.

- Tdmai on erinomainen laji mei-
dén lajivalikoimassa ja antaa mah-
dollisuuden niille varusmichille,
jotka eivit kesilld voi osallistua
puolustusvoimien jalkapallomesta-
ruuskisoihin, osallistua kovaan tur-
naukseen. Myos kantahenkilokunta
varuskunnissa on 18ytinyt futsalin

IoREI-\/\N S.W.A.T.
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ja se edesauttaa lajin suosiota va-
ruskunnissa.

Kovan pdivan
turnauksessa saatiin
vakuuttava mestari

Vahva Sikyldn Varuskunnan Urhei-
lijoiden joukkue esitti vakuuttavia
otteita kiivasrytmisen turnauksen
alusta alkaen. Alkulohkossa ndyr-
tyivdt Himeenlinnan ja Tampereen
varuskuntien joukkueet. Pisteet ta-
sattiin kajaanilaisten kanssa. Vili-
erdssd kaatui omassa alkulohkos-
saan hyvin pelannut Kouvolan jouk-

kue taistellen lukemin 4-1.

Finaalissa kohtasivat saman al-
kulohkon kaksi parasta joukkuetta.
Sakyla otti Kajaanin mestaruuden
maalein 3-2 ja juhli vuoden 2017
futsal-mestaruus viemisindén koti-
varuskuntaan.

Turnauksen maali- ja pistekunin-
gas oli Sékylan Mikke Louhela 6
maalilla ja 2 sy6tolla.

TEKSTI JA KUVAT:
ARI PAKARINEN

Aaro Vihersolaa hymyilytti hyvin kdyntiin I&htenyt turnaus.



hminen keksii itselleen erilaisia

kynnyksid. Varsinkin liikunta-

aktiivisuuden suhteen nimé

ovat useimmiten puhtaasti hen-
kisid ilman ylitsepddseméttomii es-
teitd. En ehdi, en osaa, en uskalla,
en pysty, en halua. Mindkin kamp-
pailen omien henkisten kynnysteni
kanssa ajoittain.

Useimmiten syynd on kiire: lii-
kunnalle on vaikeaa 16ytdd aikaa.
Toisinaan syyni on puhtaasti moti-
vaation puute. Juurikin motivaati-
on puutteen kanssa jouduin paini-
maan alkuvuodesta. Kun sdédnndl-
liseen liikkumiseen tulee pidempi
tauko, on vaikeaa aloittaa uudel-
leen. Silloin pitdd houkutella itsen-
sd liikkeelle pienin askelin liikoja
vaatimatta.

Mini tein sen pdittdmalld tam-
mikuussa yhden ainoan asian: lii-
ku péivittdin puolen tunnin verran,
tapa vapaa. Kiireisind pdivini saa-
tan hoitaa timéan velvoitteen hyoty-
litkuntana kotitdiden ohessa. Imu-
rointi tai pihatdiden tekeminen pai-
noliivin kanssa nostaa kummasti sy-
kettd. Pyykkeja viikatessa tai ruo-
kaa laittaessa voi tehdé kyykkyja.

Vain mielikuvitus on rajana ko-
tona toteutettavalle pienelle koti-
ty6-kuntojumpalle. Aikaakin sdés-
tyy kun yhdistdd kaksi aktiviteet-
tia. Pikku hiljaa olen pédssyt taas
litkkunnan makuun. Aamu ei kdyn-
nisty ilman ulkoilua.

Ystévini keksi toisenlaisen kei-
non motivoida itseddn. Hén totesi,
ettd koska pdivittdin pitdd kuitenkin
kayda suihkussa, voi ihan hyvin en-
nen pesuhetked tehdd puolen tun-
nin kahvakuulajumpan. Lihes jo-
kaisesta pdivastd 10ytynee kolme-
kymmentd minuuttia vapaata aikaa,
vaikkapa televisiota katsellessa.

Erés liikunta-alan ammattilainen

Kunnolia kuntoon

Artikkelisarja kertoo tavallisesta Puolustusvoimien tyontekijastd, joka mieltad
itsensd peruskuntoilijaksi. Sarjassa pohditaan fyysisen kunnon merkitysta
kuntoilijan nakokulmasta, testataan erilaisia liilkuntamuotoja seka osallistu-

taan Sotilasurheiluliiton tapahtumiin.

totesi minulle kerran, ettd kokonai-
suus ratkaisee. Ei pidd vaipua synk-
kyyteen, jos vélistd jdi treeniker-
ta tai kokonainen kuukausi. Thmi-
sen hyvinvoinnin ndkdkulmasta on
hyvi, jos vuositasolla litkunta py-
syy sdannollisend. Ja télld hin ei
tarkoittanut kerran vuodessa tapah-
tuvaa sotilaan kuntohuippua, vaan
epasaannollisen sddnndllista litkkun-
nan harrastamista, jossa avainteki-
jéné on jatkuvuus.

Yritén siis liikkkua edes hieman.
Toimistopdivind yritdn muistaa
nousta ylos vahintddn kerran tun-
nissa ja tehdd jonkin pienen jum-
pan. Jumppa voi olla portaissa ké-
velyd, askelkyykkyja tai litkkuvuut-
ta edistdvid dynaamisia venytyk-
sid. Mita tahansa, miké laittaa veren
kiertdméadn ja piristdd yleistd oloti-
laa. Maaliskuun Suomil00-haas-
teen toteutin tydpdivan kuluessa tél-
14 periaatteella: kahvi- ja lounastau-
oilla suoritin jokaisen aikana yhden
liikkkeen. K&y katsomassa video Fa-
cebookista!

Huippukausina liikun paljon ja
kokeilen ennakkoluulottomasti eri-
laisia lajeja. Erddnlainen kynnys on
uuden asian opettelussa. Silloin ei
pidé jannittdd sitd, mitd muut mi-
nusta ajattelevat. Kaikki ovat jos-
kus olleet samassa asemassa. In-
nokas oppija ei koskaan ndyti hol-
moltd. Kokeneet liikkujat opastavat
tekniikka-asioissa ja treenien suun-
nittelussa mielelldén, kun vain us-

kaltaa heiltd kysyd. Maaliskuussa
osallistuin Sotilasurheiluliiton jér-
jestdmédn seindkiipeilykilpailuun,
vaikka en lajia harrastakaan. Pdivd
oli mielenkiintoinen ja muutaman
radan paisin ylos asti. Seinékiipei-
ly on oivallinen esimerkki matalan
aloittamiskynnyksen lajista: ken-
gét voi vuokrata seinékiipeilysalil-
ta ja sen kummempia taitoja ei tar-
vita lajin kokeilemiseen. Kuitenkin
haastavuutta ja opittavia asioita 10y-
tyy kokeneellekin konkarille. Uusi-
en taitojen opettelu on palkitsevaa
ja pitdd mielenkiinnon ylla liikun-
nan harrastamiseen.

Itsensd voittaminen tuntuu hyval-
td. Oma kilpailuviettini ei riitd mui-
den voittamiseen, vaan parhaimmat
kiksini saan siitd tunteesta, kun yri-
tdn tosissani ja onnistun ylittimaan
omat fyysiset ja henkiset kynnykse-
ni. Seuraava haasteeni on puolima-
ratonin juokseminen toukokuussa.
Minua jannittdd tima juoksu jo etu-
kéteen, koska polveni on reistaillut
pitkdn matkan juoksussa viimeiset
kymmenisen vuotta. Timé kynnys
on kuitenkin ldhinnd henkinen, kos-
ka kuntoni kyll4 riittdd eika laakari
ole kieltinyt juoksemista.

Seurasin Sotilasurheiluliiton
jérjestimad Military crosstraining
-kilpailua Himeenlinnassa huhti-
kuussa. Ymmaérrdn hyvin crossfi-
tin suosion, silld eritasoiset liikkujat
voivat treenata yhdessi ja jokainen
16ytéd varmasti omat vahvuutensa

Sotilasurheilu

Henkisia kynnyksia

Id jaitsensa voittamista

lajissa. Minulle crossfit edustaa lii-
kuntamuotoa, joka on itse asiassa
yhdistelméa kaikkia kuviteltavissa
olevia lajeja. Miksei se siis sopisi
liikkujalle kuin liikkujalle taustoista
ja henkilokohtaisista ominaisuuk-
sista huolimatta? Tdssd palaan taas

ajatukseeni: liiku miten liikut, kun-
han liikut. Litkunnan tulisi padsaan-
toisesti olla miellyttdvai ja aiheut-
taa positiivisia tuntemuksia suori-
tuksen aikana ja sen jilkeen. Toi-
sinaan pitdd kuitenkin mennd ulos
omalta mukavuusalueeltaan, jos ha-

Kirjoittaja: Maria Keinonen
lkd: 36 v

Sukupuoli: nainen

Pituus: 155 cm

Paino: hiukan vahemman kuin al-
kuvuonna

Lajit: kuntosali, juoksu, pyoréi-

ly, sekalainen liikunta kulloisenkin
kiinnostuksen kohteen mukaan
Tavoite: olla eldménsa kunnossa
lopun ikd&

Nyt kokeilussa: seindkiipeily ja
pitkdn matkan juoksu
Suomi100-liikuntahaasteen liik-
keet: tammikuu 100 lankkua, hel-
mikuu 100 askelkyykkya, maalis-
kuu 100 punnerrusta, huhtikuu..
Seuraa myds Facebookissa, Twit-
terissa ja Instagramissa: @soti-
lasurheiluliitto, #sotilasurheiluliitto

luaa kehittyd. Kuntoliikkuja méarit-
telee ndma kynnykset itse.
Liikunta ei ole aina helppoa ei-
kd mukavaa, mutta pitkalld tdhtdi-
melld silld on vertaansa vailla ole-
via positiivisia vaikutuksia ihmisen
yleiseen hyvinvointiin. Meilld jo-
kaisella on omat henkiset tai fyysi-
set kynnyksemme, mutta jokainen
meistd voi ne ylittda tavalla tai toi-
sella. Vuoden 2016 urheilijana pal-
kittu Leo-Pekka Téhti on mielesténi
erinomainen esimerkki siitd, kuinka
ihmisen ei tarvitse hyvéksya suuria-
kaan fyysisid esteitd harrastaakseen
liikkuntaa itselleen sopivalla tavalla.
Miten sind voitat omat kynnyksesi?

LIPUT ALKAEN

22,50/16,50"/11,00 €

Hinnat sis. kasittelykulut

lippupalvelu

*) ml. varusmiehet.
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Lilkunta, aivot ja oppiminen

itkunnan positiiviset vai-

kutukset terveyteen ja toi-

mintakykyyn ovat laajasti

hyviksyttyjé ja tiedostet-
tuja. Sadnnollinen litkkunta seka ak-
titvinen eldméantapa ennaltaehkaise-
vit muun muassa sydin- ja verisuo-
nisairauksia, tyypin 2 diabetesta,
tuki- ja liikuntaelinten sairauksia
sekd lihavuutta. (Blair ym. 2004,
Ekelund ym. 2016).

Liikunnallisesti aktiivinen elé-
maéntapa lisdd my0s ihmisten yleis-
td hyvinvointia sekd parantaa hei-
dén tyokykyaan.

Liikunnan vaikutuksista aivojen
toimintaan ja oppimiseen on aiem-
min ollut saatavilla vihemman tut-
kittua tietoa. Tiedon lisdéntymisen
my6td ymmarrys litkkunnan ja ai-
vojen toiminnan yhteydestd oppi-
miseen on lisdéntynyt. iikunnan on
havaittu vaikuttavan aivojen toimin-
taan samalla tavalla kuin se vaikut-
taa muidenkin elinten toimintaan
(Syvéoja & Tammelin 2016). Lii-
kunta lisdd muun muassa aivojen

veronkiertoa ja parantaa niiden ha-
pensaantia.

Liikunta lisdd myds aivojen vélit-
tdjdaineiden médra ja hermosolujen
uudismuodostusta eli neurogenee-
sid (Vaynman ym 2004, Davenport
2010, Cassilhas ym. 2016). Liikun-
ta ja parempi fyysinen kunto on yh-
teydessi aivotoiminnan kehittymi-
seen, uuden oppimiseen sekd muis-
tamiseen (Chaddock ym. 2010).

Tutkimukset ovat osoittaneet, et-
td litkunnan vaikutukset aivojen toi-
mintaa ndyttdisi olevan moninaiset.
Liikunnallisesti aktiiviset ja hyva-
kuntoiset lapset menestyvét parem-
min koulussa kuin huonompikun-
toiset sekd passiiviset lapset (Don-
nely ym. 2016). L

iikunta parantaa myos oppilaiden
itsetuntoa ja lisdd kouluviihtyvyyt-
td (Kristjansson ym. 2009). Liikun-
nallinen koulupdiva edistdd koulu-
jen tydrauhaa.

Ikdantyneilld litkunnallinen elé-
méntapa ennaltaehkdisee ja vihen-
tdd muistisairauksia, kuten esimer-

kiksi Alzheimeria ja vihentdd muu-
tenkin muistitoimintojen heikenty-
mistd (Sofi ym. 2011, Cassilhas ym.
2016). Pitkéld ym. (2013) havaitsi-
vat, ettd intensiivinen sekd pitka-
kestoinen kestévyys, voima- ja ta-
sapainoharjoittelu paransi Alzhei-
mer-tautia sairastavien vanhusten
toimintakykya ja viahensi taudin ai-
heuttamia oireita, kuten kaatumisia.
Lisdksi saatiin vahennettyd sairau-
desta aiheutuvia terveydenhuollon
kustannuksia.

Liikunta siis ndyttiisi olevan yk-
si parhaista lddkkeistd vaivaan kuin
vaivaan. Siksi liikkunta on tehokas
ladke my®6s aivojen toimintaan, op-
pimiseen sekd muistisairauksien en-
naltachkaisyyn.

Liikkumisen tulisi olla koko elin-
kaaren kestdviid, mutta koskaan ei
ole liian myd&héistd aloittaa litkun-
nallista eldméntapaa. Monipuoli-
nen liikunta lisdd ihmisen motoris-
ta kehitysté sekd edistda tietojen ja
taitojen oppimista.

Kaiken tyyppinen ja monipuoli-

MATTI SANTTILA
DoseNTTI
MAANPUOLUSTUSKORKEAKOULU

nen liikunta on hyddyllistd, kun ha-
lutaan edistéd aivojen hyvinvointia
ja ennaltachkéistd muistisairauksia.
Yhdessi liikkuminen lisdé sosiaalis-
ta kanssakdymistd ja samalla yleis-
td hyvinvointia.

Luonnossa liikkumisen on myos
todettu edistdvin henkistd hyvin-
vointia ja aivojen toimintaa. Liik-
kuva koulu ohjelma néyttdisi olevan
onnistunut toimenpide litkunnalli-
sen eldmédntavan opettamiseen kou-
lulaisille jo ala-asteelta ldhtien. Tah-
ko Pihkalan sanoin, kun "veri kier-
tdd varpaissa, se kiertdd aivoissa”.
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Physical activity and risk of cog-
nitive decline: a meta-analysis of
prospective studies. J Intern Med.
2011; 269: 107-117.

Syvéoja H ja Tammalin T. Liikunta
Jja hyvd kunto luovat edellytyksid hy-
vddn koulumenestykseen ja elinikdi-
seen oppimiseen. Liikunta&Tiede
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Talvileirilla

kivaa yhdessaoloa

Vihdoin piédsee pakkaamaan tava-
roita. Edessé on 1dht6 joka vuonna
yhti odotetulle Sotilasurheiluliiton
talvileirille. Télle matkalle laukun
pakkaaminen on helppoa: pari tek-
nistd alusasua, neuleita ja college
housuja sekd lasketteluvarusteet.
Mahdutan mukaan myds hiihto-
asun. Suunnitelmissa on siirtyd pois
mukavuusalueelta ja hiihtd4 ensim-
madisen kerran sitten ala-asteen kou-
luliikunnan.

Juna on taas mydhédssa. Vain kol-
mekymmenti minuuttia tosin. Vii-
meksi odotimme kolme tuntia lai-
turilla. Leirin WhatsApp-ryhméssé
vitsaillaan mydhédssi olemisen ole-
van perinne.

Aamulla on vaikea herdti. Junas-
sa uni on tullut katkeillen. Junan
suihkusta vesi tulee katkeillen. Ro-
vaniemelld junasta siirrytddn tut-
tuun vihreddn bussiin ja matka kohti
Yllastd alkaa. Bussissa odottaa suu-
rimmaksi osin tuttu porukka. Ténd
vuonna osallistujia on 62 - enem-
min kuin ennen.

Leiripdivat muistuttavat pitkal-
ti toisiaan. Aamun herddmisvai-
keudet eivit katoa. Bussissa nuo-
ret 10ytavat heti taka-osan. Aikui-
set jadvit pienempien lasten kans-
sa eteen. Bussimatkat ovat muodos-
tuneet yhtd tarkedksi osaksi leirid
kuin laskettelu ja hiihto. Takaosas-
tossa pitkdt matkat taittuvat korttia
pelaten, tentteihin lukien ja nukku-
en; vdsymysti esiintyy niin aamui-
sin kuin iltapdivillékin rankan las-
kettelun tai hiihdon jilkeen. Tun-
nelma on yleensd leppoisan raila-
kas, mutta perheleirille ominaises-
ti vélilld syntyy pientd kitkaa kun
sisarukset ottavat yhteen.

Pidivén tunturikohteessa porukka
jakautuu hiihtdjiin ja laskettelijoi-
hin. Valitun lajin parissa pysytdan
pitkalti koko leiri. Osa leirildisistd
kuitenkin paétyy testaamaan péiva-
né tai parina myds sitd vieraampaa
lajia. Oma hiihtokokeiluni sijoittuu
keskelle leirid. Kaksi edellistd las-
kettelulle omistettua pdivaa Y1lak-
selld tuntuu jaloissa. Edellisena il-

Kuntosalilaitieet

laadukkaaseen harjoitteluun!

X concept 2

Concept2 sisdsoutu- ja
SkiErg-hiihtolaitteet

Concept2 soutulaitteiden globaali
markkinajohtaja on jo legenda lajissaan.
SkiErg hilhtoergometri tasatyénnon ja

wvuorohiihdon tehoharjoitteluun.

wattbike

Kehita - mittaa - testaa - kuntoile - laihduta
Wattbike on innovatiivisin, hauskin ja kehittavin valine

pyorailyharjoitteluun. Kokeile ja totea se, minka monet
muut ovat jo havainneet!

Meilta myos kaikki
kuntosalin pientavarat
ja laitteet esim. rakit.

P. 0207 288 760 * toimisto@finnrowing.com
www.finnrowing.com « www.wattbike.com/fi

www.conceptfinnrowingshop.fi

SYKKEENMITTAUS RANTEESTA | GPS- JA KORKEUSMITTAUS | AKTIIVISUUSMITTAUS

Ennatykselliset
62 henkiloa
osallistui Soti-
lasurheiluliiton
talvileirille.

Korttirinkiin 16y-
tyi aina innok-
kaita osallistujia.

ADVENTURER

tana tupatoveri on nauranut topotta-
ville kévelytyylilleni kiitos jumiu-
tuneiden pohkeiden. Hiihtovauh-
din vastatessa padosin kivelyvauh-
tia, 18 kilometrin urakointi Luos-
ton maisemissa toimii sopivasti pa-
lauttavana. Ténd iltana pystyn kdve-
lemédin taas normaalisti.

Viimeinen pdivé on aina haikea.
Leiripdivét ovat tuntuneet kuluvan
liian nopeasti. Kasarmin siivouk-
sen jilkeen 1dhdetddn vield kerran
Pyhaille laskemaan. Ennen tunturi-
maisemista junalle 18ht6d pddsee
saunomaan. Junaan astumisen jil-
keen tavarat jdtetddn nopeasti ma-
kuuvaunuun, mink3 jilkeen kiireh-
ditddn valtaamaan poytd ravinto-
lavaunusta. Poytd on tarpeellinen,
kun vield kerran pelataan yhdessi
korttia. Vihitellen leirildiset luovut-
tavat vdsymysté vastaan taistelemi-
sen ja ldhtevit nukkumaan. Ravin-
tolavaunusta ldhtiessdni huikkaan
muille: ”Ensi vuoteen!”. What-
sApp-ryhmén nimeksi vaihdetaan
“talvileiri -18, odotus”. Innokkaim-
mat kyselevit jo koska ilmoittautu-
minen alkaa.

TeksTI

Loviisa HURME
KuUvAT:

JOuNI LEPPASAAJO
MINNA LaNTTO

GPS-OUTDOOR-KELLOT

TOMTOM? SPORTS

WWW.TOMTOM.COM



Reservildisten kunnosta ja liikunta-
aktiivisuudesta on esitetty huolestu-
neita arvioita viime vuosina. Miten
puolustusvoimat suhtautuu lehden
joulukuun numerossa esiteltyyn re-
servildisten keskisuomalaisen mal-
lin mukaiseen omaehtoiseen liikun-
taharrastukseen ja kenttdkelpoisuu-
den ylldpitoon?

Puolustusvoimien liikuntapaalli-
kon majuri Harri Kosken mukaan
reservildisid on testattu kertaushar-
joituksissa liittyen reservildisten
kuntotutkimuksiin vuodesta 2003.

- Jo alussa tehtiin suunnitelma
tehdd tutkimuksia 5 vuoden vilein
seurataksemme reservildisten kun-
non kehittymistd. Vaonna 2008 jér-
jestettiin toinen tutkimukseen liit-
tyva testaus. Tarkoituksena oli teh-
dé testit tehdd my6s vuonna 2013,
mutta kertausharjoitusvuorokausi-
en niukkuuden takia testit siirrettiin
vuoteen 2015, Koski kertoo.

On tarkoituksenmukaista testa-
ta ja tutkia, mikd on reservin fyy-
sisen toimintakyvyn tila myos jat-
kossa. Vuodelle 2018 on suunnitel-
tu tehtdviksi pitkittdistutkimus sa-
malle henkildstolle, jolle mittauk-
set tehtiin vuonna 2008.

Tarkoituksena on saada selville
miten samojen henkildiden kunto
on muuttunut 10 vuodessa. Miké-
li tutkimus pddstddn toteuttamaan
riittdvilld otannalla saadaan kan-
sainvilisestikin ainutlaatuista tut-
kimusaineistoa samoihin henkil6i-
hin kohdistuvasta tiedosta.

Koski sanoo, ettd tutkimuksiin

osallistuneet reservildiset ovat otta-
neet kuntotestauksen hyvin vastaan
ja testit ovat olleet onnistuneita.

- Tulokset kertovat vadjadmétta
saman, minkd kertovat varusmies-
tenkin kuntotilastot. Kestdvyyskun-
to heikkenee, mutta lihaskunnossa
ei tapahdu niin suuria muutoksia.
Testien huolestuttavin sanoma on
kuitenkin se, ettd suurin osa ei tiy-
td sodan ajan tehtiviensd edellyt-
tdmén fyysisen toimintakyvyn til-
14 hetkelld kdytossd olevia yleisid
kriteereitd.

Ei vain suunnitelmia,
vaan myés tekoja

Pelkéstddn valistamisella ihmisid
ei saada liikkeelle. Kdytdnnon toi-
menpiteind on parhaillaan menos-
sa laaja tehtdvdkohtaisten fyysisten
toimintakykyvaatimusten médritte-
lyty6, jonka tulokset vaikuttavat toi-
vottavasti liikuntakdyttdytymiseen
5 — 10 vuoden aikajénteelld.

Kosken mukaan kédytannossi tul-
laan vaatimaan tehtéviin soveltuvaa
kuntoa ja valitsemaan yhd parem-
min erityyppisiin tehtiviin sovel-
tuvia henkiloitd.

Reservildisid kannustetaan jo nyt
ottamaan kaytt6on marsmars.fi-net-
tisovellus, jonka avulla voi saada
ohjeita kuntonsa kehittdmiseksi ja
seurata sitd.

Reservildisurheiluliiton ja Maan-
puolustuskoulutusyhdistyksen
kanssa kehitetddn toimintamallia,
joissa jérjest6illd olisi tuki ja mah-

.. JULE
RAATALOIMAAN
KENKASI .
ZEROG YKSILOLLISILLA
POHJALLISILLA!

Sotilasurheilu

Reservilaisia kannustetaan
omaehtoiseen

LIIKUNTAAN

dollisuus testata puolustusvoimi-
en testeilld ja vaatimusrajoilla re-
servildisid vapaaehtoisissa harjoi-
tuksissa.

- Koen erittéin positiivisena kes-
kisuomalaisten reservildisten ja kai-
ken omaehtoista liikkumista edis-
tdvin toiminnan. Se edistdd koko
maanpuolustusta ja siind tarvitta-
vaa fyysistd toimintakykyd. Puo-
lustusvoimien omat resurssit eivt
riitd ylldpitdiméén reservin toimin-
takykyd, joten aktiivisten toimijoi-
den vapaaehtoinen tuki ja paikalli-
set toimintamallit ovat erittdin tér-
keita, Koski summaa.

TeksTI:

ARI PAKARINEN
Kuva:

KEIJO SUOMALAINEN

Puolustusvoimien liikunta-
paéllikkd, majuri Harri Koski
haluaa, etta reservildiset
pysyvat huolta kunnostaan.

VARUSMIEHILLE JA PV:N HENKILOSTOLLE

44.00€

{norm. 49.90€)

Varaa sovitusaika helposti osoitteessa www.zerog. 1
ZeroG liike sijaitsee Eerikinkatu 4, 00100 Helsinki

NWman ajanvarausta 4-Runners myyméaldssa

Kauppakeskus Kluuvissa.

=R

FOUR BEST AT EVE!

KOTIMRISET

SEURRA-ASUT
YKSILOLLISESTI
SUUNNITELTUNA
JUURI TEIDAN
SEURALLE.

Tarjoamme kattavan valikoiman
maastohiihto-, yleisurheilu-, suunnis-

toivomilla vareilla ja designeilla.
e Pyyda tarjous!
*:-}ﬁx

{

Kimmo Laukkanen +358 50 454 7832 kimmo@nonamesport.com
Tuija Laukkanen +358 44 712 6522 tuija@nonamesport.com




10

toiminnanjohtaja

Sotilasurheilu

Jouni
LEPPASAAJO

otilasurheiluliitto on aloittanut seuraavan kolmi-
vuotisen strategian alustavan suunnittelun. Soti-
lasurheiluliiton strategia linjaa liiton toiminnan
keskeiset asiat 2018 —2020 toimintavuosille. Stra-
tegia madrittdd perusteet liiton eri toimielinten toi-
minnoille. Kevddn ja kesdn aikana valiokunnat
antavat selvityksen liitonhallitukselle toimialueen-
sa keskeisimmistd kehityskohteista, haasteista ja
nykyisen toimintaymparistonsé puitteet. Strategi-
an koonti tapahtuu liitohallituksen seminaarissa
lokakuussa ja lopullisesta hyviksynnéstad padttaa
liittokokous marraskuussa.

Strategiassa huomioissa ovat myos liiton kaksi-
kymmentékuusi jasenseuraa. Jisenseuroilla on hy-
vét mahdollisuudet parantaa joukko-osastojen lii-
kuntatarjontaa. Liiton kilpailutoiminnan yhteydes-
sé olen padssyt kuulemaan hyvin kattavasti monen
seuran toiminnan laajuuden, haasteet ja mahdolli-
suudet. Seuratoiminnan keskeisend haasteena tun-
tuu olevan aktiivitoimijoiden saaminen mukaan toi-
minnan pydrittdmiseen. Monella nykyiselld toimi-

jalla on my®6s usein muita luottamus ja toimitsija-
tehtdvid muissa alueen liikuntaseuroissa. Aktiivi-
sia toimijoita tulisi seurojen myds kannustaa py-
syméidn mukana toiminnassa, tistd muistutuksena
liiton palkitsemisjérjestelma.

Jasenseurakysely tulee olemaan tirkeédssé ase-
massa tulevaisuuden toimintamuotoja suunnitelta-
essa. Se myds tulee luomaan pohjan liiton resurs-
sien suuntaamiselle, jisenseurojen toimintaedelly-
tyksien parantamiseksi paremmin.

Kahdenkymmenenkuuden jésenseuran toimin-
ta on laaja ja vaihtelevaa. Osa seuroista on paik-
kakunnallaan merkittivéssd asemassa alueensa lii-
kuntatoimintoja jarjestavand tahona. Toisilla toi-
mintamuodot ovat jadneet yksittdisien lajitoimin-
tojen varaan tai muutamaan tapahtumaan vuodes-
sa. Toimintamuotojen laajassa joukossa on loista-
via esimerkkejd, kuinka varuskunnan urheiluseu-
ra voi litkuttaa. Toiminnasta tulee muistaa tiedot-
taa, jotta uudet seuratoimijat 16ytévét mukaan seu-
ratoimintaan.

Kohti uutta strategiaa

Liitto pyrkii omalta osaltaan my6s auttamaan jé-
senseurojaan toiminnan tiedottamisessa. Selvitys-
tydssd on Olympiakomitean jésenliitoille ja heiddn
alaisilleen seuroille tarjolle tuleva verkkosovellus
jdsentenhallintaan. Tdma mahdollistaisi parhaassa
tapauksessa vaivattomamman yhteydenpidon jase-
niin tapahtumien ja toimintojen tiedottamisessa.
My®6s perinteiset jdsenrekisteripalvelut ovat Olym-
piakomitea toteuttamassa jarjestelméain, kuten ta-
pahtumalaskutuksen, lisenssien tilaamisen ja va-
rustehankintatilaukset.

Digitaaliset palvelut ovat tulleet jaddékseen
my0s liikuntakenttddn ja kehittyvét vauhdilla ko-
ko ajan. Liiton tulee pysyd vauhdissa mukana.
Paluita valitessa tulee kuitenkin sdilyttdd maltti ja
seurata mitka keskeiset toiminnot auttavat tai tuo-
vat merkittdvésti parannusta nykyiseen.

Varusmiesten liikuntakerhojen ilmoittautumis-
jéarjestelma Liikkuri on téstd hyvé esimerkki. Pal-
velu tulee mahdollistamaan vaivattomamman mah-
dollisuuden osallistua kerhotoimintaa, kun varus-

kunnan kerhotarjonnan voi tarkistaa kéden kéan-
teessd omasta puhelimestaan. Téten pddstdan myos
varusmiestoimikunnassa helpommalla, kun pape-
reiden tulostaminen véhentyy ja hallinnointi on
24/7 mukana saatavilla.

Liiton kilpailutoiminnan on myds pysyttiva me-
nossa mukana. Haasteena on edelleen lajista ja ta-
pahtumista kiinnostuneiden tavoittaminen. Tés-
té johtuen kilpailuihin ilmoittautumista on siirret-
ty entistd enemmén liiton ilmoittautumisjérjestel-
mén piiriin. Ndin ollen edellisin vuosien kiinnos-
tuneet tavoitetaan myds seuraavina vuosina tapah-
tuman ldhestyessd varmuudella. Tdma ei varmas-
ti yksinomaan riitd osanottajien maksimoimiseen
tapahtumissa. Ajankohta on selkedsti myos ollut
vaikuttamassa monen tapahtuman onnistumiseen.
Nahtévéksi jadkin tulevien kevéén ja kesdntapah-
tumien aikataulun osuvuus lajin parissa toimivi-
en kalentereihin.

Niinisalon kuulumisia

THKLNTAEREHD

Liikuttaa
Sinuakin!

Palasin vuoden alussa yhdeksén
kuukauden tauon jélkeen takaisin
toihin Niinisalon varuskuntaan.
Huomasin Niinisalon henkildston
liikkkuvan aktiivisesti viikkoliikun-
nan merkeissd. Litkkuminen jatkuu
illan aikana kaukalopallon, painin,
pesépallon, sulkapallon, hithdon se-
ki monien muiden lajien merkeis-
sd. Liséksi moni sotilas valmentaa
vapaa-aikanaan siviiliurheiluseu-
roissa.

Varusmiesten liikuntakerho-
ja seurataan ja suorituksia laske-

taan, mutta henkilokunnan liikun-
nan dokumentointi jai vdhdisem-
mille. Niinisalon varuskunnassa si-
jaitsevalla urheilutalolla henkild-
kunnalla on mahdollisuus osallis-
tua salibandyyn kahdesti viikossa
ja sulkapalloon kolmesti viikossa.
Kerran viikossa on ammattilaisen
vetdma lihaskuntoharjoitus. Lisdksi
talolta 16ytyy painimatto ja iso kun-
tosali, jotka ovatkin kovassa kédytos-
sé paivittiin.

Kesélld henkilokunta liikkuu pe-
sdpallon, frisbeegolfin, crossfitin,

esteradan, suunnistuksen seka lenk-
keilyn merkeissd. Varuskunnan por-
tin vierestd 10ytyy kaupungin kans-
sa yhteisty6ll4 valmistunut urheilu-
kenttd tekonurmineen.
Henkilokunta osallistuu Sotilas-
urheiluliiton jarjestdmiin kilpailuta-
pahtumiin sekd jérjestd itse kilpai-
luja Sotilasurheiluliiton lipun alla.
Tadmai tyonantajan antama mah-
dollisuus viikkoliikuntaan on val-
tava etu niin tyontekijoille kuin
tyonantajallekin. Henkil6std py-
syy kunnossa ja pienen litkunnan

jélkeen arkinen aherrus maistuu pa-
remmalta. Olen huomannut kuin-
ka henkil6kunnan sosiaaliset suh-
teet paranevat ja yhteisty® liikunnan
ulkopuolellakin sujuu helpommin.

Viikkoliikunnassa ei katsella so-
tilasarvoja, vaan kentdlld hadrii yh-
td aikaa siviilejd ja sotilaita kersan-
tista everstiluutnanttiin. Tdma ker-
too omalta osaltaan joukon hyvés-
téd yhteishengestd. Ainoana haas-
teena viikkoliikunnan jatkumos-
sa ovat pitkdt sotaharjoitusputket,
mutta niiden jilkeen on vain heitet-

tava verkot uudelleen vesille.

Toivottavasti myos kaikki nuo-
ret sotilaat 16ytévit tiensd saleihin
jakuntopoluille. Liséksi toivon Nii-
nisalon varuskunnan urheilijoiden
jarjestdtoiminnan aktivoitumista.
Halukkaita edustajia kyllad 16ytyy
lipun alle!

Liikunnallisin terveisin.

Marm KugaLa
YLILUUTNANTTI
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Keskindinen Vakuutusyhtié Fennia

Jarkevaa turvaa jokaiseen

kotiin

Vakuutukset tuovat turvaa elaméaan. Fenniasta saat kaikki vakuutukset

kodille, perheelle ja yritykselle.

Hoida vakuutusturvasi nyt ajan tasalle. Soita p. 010 503 8808 tai

tutustu osoitteessa www.fennia.fi.

Tervetuloa tyytyvéisten asiakkademme joukkoon!

Puhelujen hinnat: Soitto 0105 -alkuisiin palvelunumeroihimme maksaa
lankapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 6,00 snt/min
ja matkapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 17,17 snt/min

L” Fennia



http://www.fennia.fi
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Kuitunen ja Vartia

Military Crosstrainingin ykkoset

Monipuoliset
lajit kerasivat
kiitosta

Suomen kovakuntoisimmista soti-
laista puhuttaessa tarvitsee mainita
ainakin kaksi nimed, kapteeni Timo
Kuitunen ja kapteeni Liina Vartia,
jotka kruunattiin huhtikuun alkupuo-
lella Himeenlinnassa jérjestetyn So-
tilasurheiluliiton Military Crosstrai-
ning -kilpailun voittajiksi.
Lounetjérven varuskunnan urhei-
lijoita edustava Kuitunen oli miesten

Kapteeni Liina Var-

tian reissut CrossFit
Hameenlinnan salille
ovat menestyksekkaita.
Joulukuussa hén voitti
naisten sarjan Linna ¥
Masters -kilpailussa. Nyt
heltisi naisten sarjas-
sa Sotilasurheiluliiton
Military Crosstraining
~kilpailun voitto. [

kilpailussa omaa luokkaansa kolmel-
la lajivoitollaan. Kaksi muuta laji-
voittoa kirjattiin Rajalan Urheilijoi-
den Petri Lehtiselle ja Iiro Reiniélle.

Crossfit-lajeista koostunut kilpai-
lumuoto miellytti Kuitusta.

- Harrastajapohjalla téssé ollaan
kaikki liikkeelld. Olen todella tyy-
tyvdinen siitd, minkalaiset lajit tadl-
1 olivat ohjelmassa, voittaja kehui
Crossfit Himeenlinnan salilla kdy-
tyé tapahtumaa.

Crossfit on viime aikoina ollut yk-
si nopeimmin kasvavista urheilula-
jeista Suomessa. Kuitunenkin kuu-
luu lajin aktiivisiin harrastajiin.

- En voi sanoa, ettd siitd ihan ela-

~

méntapa olisi tullut, mutta se on ta-
pa, jolla nykyéin treenaan. Kilpailen
aina vililld, se on mukava tapa ky-
dd haastamassa itseddn.

Naisten kilpailun voittanut Vartia
oli Kuitusen kanssa samoilla linjoil-
la lajien monipuolisuudesta. Omaan
urakkaansa hin oli pddosin tyytyvéi-
nen, mutta pdivén avannut juoksu li-
sdpainon kanssa jatti hieman ham-
paankoloon.

- Juoksu on joskus ollut vahvuuk-

siani, mutta ei endé. Se jdi vahén kai-
velemaan, kun havisin loppukirissa.
Muuten oli hyva péivi, Vartia sanoi.

Kilpailunjohtajana toiminut Pans-
sariprikaatin litkuntakasvatusaliup-
seeri Pasi Suvisola harmitteli kil-
pailijajoukossa kdynytti katoa. Kil-
pailuihin oli alkukarsintojen jalkeen
ilmoittautunut 40 urheilijaa, mutta
vain 26 heistd tuli lopulta paikalle.
Muuten Suvisolan mietteet kilpai-
lusta olivat varsin positiiviset.

Tyhjensik6 Lahti Sotshin pajatson?

Kolmas Kansainvilisen Sotilasur-
heiluliiton World Winter Games
-tapahtuma jérjestettiin osin ennen
osin yhtd aikaa Lahden MM-hiih-
tojen kanssa.

Vaikka Sotshissa kdvivét ennen
kisoja, niin Kansainvilisen Soti-
lasurheiluliiton puheenjohtaja kuin
paéasihteerikin, niin itse kisat olivat
tasoltaan kuin Virolahden Sammon
Haili-kisat parhaimpina vuosinaan.

Niin oli ainakin hiithdon osalta.

Osanottajia Sotshissa oli mones-
takin tunnetusta hithtomaasta, mut-
ta vahintiédn yht4 montaa jai kaipaa-
maan. Jalkimmaiseen ryhmédén kuu-
luvat osallistuivat kuitenkin Lahden
kisoihin.

Sotshin hiihtojen 1dhto- ja tulos-
listoja selatessaan sai ldhes turhaan
etsid maailmancup-tason hiihtdjia.
Vain muutama nimi 16ytyi.

VIHTAVUORI

~ReLOAD

Lataa Vihtavuori RELOAD-atausdatasovellus Applen App Storesta
tai Google Playsta! Saat viimeisimmat jalleenlataustiedot ja voit myos
tallentaa omat lataustietosi - ja ne ovat kaytettavissasi kaikkiallag

Download on the

Google Play

Lahdessa sotilashiihtdjid oli mu-
kana kosolti, vaikkei Kansainvéli-
sen Hiihtoliiton kilpailijaesittelyis-
sd endd tarvitse ammattia tai tyon-
antajaa mainitakaan. Tarkeimmaksi
on nostettu, suksien, monojen ja si-
teiden valmistaja.

Muutama kilpailija sentddn kii-
kutettiin kiireelld Lahteen. Heisti
parhaiten menestyi Vendjan Alexei
Chervotkin viestihopeallaan. Suo-

malaisista molempiin kisoihin osal-
listui vain Kosti Kittild.

Myos ampumahiihdon puolella
karsittiin pulaa maailmancupin ni-
mihiihtdjista. Isdntdmaalla oli tosin
laittaa ladulle maailmanmestareita.

TeKsTI:
MatTi HiLska

Vihtavuori
relodata nyt
mobiilissa!

PS. Tykké&a Vihtavuoresta Facebookissa ja You

- Pdiva sujui oikein hienosti. La-
hemmds 30 urheilijaa tekivit par-
haansa koko pdivin, ja siind ndkyi
sitd sotilaallista sisua ja loppuun as-
ti yrittdmistd, Suvisola kehui.

Suvisolan mielestd Military Cros-
strainingin lajivalikoima oli hyvé,
mutta kehitysideoitakin héneltd 16y-
tyi.

- Tamé kilpailu sopii Sotilasurhei-
luliiton toimintaan oikein hyvin. Eh-
ké lajit hakevat vield hieman muo-
toaan. Tarvitsee miettid, miten sai-
simme sotilaan toimintakykya tuo-
tua vield paremmin esille. Ehka va-

Kymmenen minuutin
pituinen kolmen lajin
toistokierros alkoi
soudulla, jossa kilpai-
lijan piti kuluttaa 30
kaloria kullakin sou-
tukerralla. Muut lajit
olivat kahvakuulan
tempaus ja kuntopal-
lon heitto. Toistoja piti
kertyé 30.

rustusta ja sitd sotilaan toimintaym-
paristdd voisi ottaa vield enemméin
mukaan, Suvisola pohti.

- Jaloppuun on vield pakko sanoa
kiitokset kaikille yhteistyokumppa-
neille, Suvisola huikkasi.

Kilpailua isénndiviat Himeenlin-
nan varuskunnan urheilijat ja Pans-
sariprikaati.

TeksT:

JUHA HAKULINEN
KuvaT:

JOUNI LEPPASAAJO
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kilpailu

innosti kadetteja

Periti 17 ensimmaisen vuosikurssin
kadettia osallistui Lahdessa maa-
liskuun 24. pédivind jérjestettyyn
Sotilasurheiluliiton seinékiipeily-
kilpailuun. Kilpailun osallistuja-
madréit ovat kasvaneet vuosittain.
Téana vuonna kilpailuihin osallistui-
kin hienot 35 innokasta harrastajaa.

Kisareittejd oli messevit 42 kap-
paletta, joissa riitti haastetta kaiken
tasoisille osaajille. Reiteissi oli ny-
kyisen urheilukiipeilytrendin mu-
kaisia isoja muuveja sisiltdvid boxi-
reittejd sekd perinteikkddmpaa ote-
kiipeilya. Reittien jyrkkyys vaihte-
li vertikaalista tasapainoilusta aina
kattokiipeilyyn saakka.

Reitit oli nimetty kisan perintei-
td kunnioittaen osallistujien nimi-
en ja ominaisuuksien innoittamina.
Esimerkkind ”Hissi Jumanka” reitti
kertoo Jussi Himangan késittdmat-
tomistd voimista edetd reitilld var-
masti kuin hissi aina ylimpéén ker-
rokseen saakka.

Naisten sarjan voittajan pantteri-
maista ketteryyttd taas kuvasi reitti
”Maarz the ruthless pink panther”.
Mité sitten haettiin reitin nimelld
”Toteemi Leppésaajolle”? Ehképa
télld sitoutettiin Sotilasurheilulii-
ton toiminnanjohtajaa treenaamaan

entistd kovemmin ensi vuoden kil-
pailuun?

Kilpailijoilla oli kolme tuntia ai-
kaa kiivetd reittejd. Pisteitd kiive-
tysté reitistd sai sitd enemman mitéd
harvempi reitin péési toppiin. Nédin
ollen vaikeat reitit kerryttivit enem-
mén pistesaldoa kuin helpot reitit.

Tunnelma kisoissa oli rento,
vaikka kaikki olivat tosi mielessd
tekemissd kovaa kilpailusuoritus-
ta. Kilpakumppaneita neuvottiin ja
ongelmiin yritettiin 10ytda yhdessé
parhaat ratkaisut.

Naisten sarjan voittajaksi palasi
kahden vuoden tauon jilkeen Hel-
singin Varuskunnan Urheilijoiden
Marke Hietapakka. Marke jétti vuo-
den 2015 ja 2016 kisat véliin ja teki
hienon comebackin ottamalla sel-
vén voiton kilpasiskoistaan. Hope-
an nappasi Helsingin kadetti Kat-
ja Sirvio.

Kolmannesta sijasta kéytiin di-
rimmaéisen tasainen kamppailu vii-
me vuoden voittajan Sikyldn Sini
Rantamaan ja Kouvolan Suvituu-
li Kangasméden kesken. Tasaisuu-
den vuoksi Sinille ja Suvituulille
osoitettiin lopulta superfinaalireit-
ti, jossa jokaisesta otteesta sai yh-
den pisteen. Téssé ankarassa kamp-

pailussa Sini kurotti lopulta yhden
otteen pidemmidlle ja korjasi prons-
sin Sdkylaan.

Varusmiesten sarjassa tehtiin
poikkeus kilpailusddntéihin. Rii-
himéen kokelas Katariina Haime
halusi ehdottomasti osallistua va-
rusmiesten sarjaan, koska hén ha-
lusi kamppailla kiertopalkinnosta,
johon on muutama vuosi takape-
rin kirjoitettu hinen veljensd Hen-
rin nimi.

Sotilasurheilu

Katariinan kiipeilykunto osoit-
tautuikin odotetun kovaksi ja hin
vei kirkkaimman plaketin Rithimé-
elle. Katariinan voitto ei kuitenkaan
ollut ylivoimainen silld Turun oppi-
las Nooa Soini antoi erittdin tiukan
vastuksen sijoittuen toiseksi.

Kolmas sija meni my6s Turkuun
oppilas Anssi Kaisalmelle. Varus-
miesten sarjaan osallistui my0s
Kouvolan ja Himeenlinnan kova-
kuntoisia edustajia.

Miesten sarjassa kaytiin kirk-
kaimmasta palkinnosta jdlleen an-
kara kamppailu Turun Antti Penso-
lan ja Lappeenrannan Jussi Himan-
gan vililld. Antti otti lopulta niukan
pistevoiton kuten jo useana edellis-
vuotena, mutta kisaa katsellessa oli
mahdotonta sanoa, kumpi herroista
on kovemmassa kunnossa.

Kolmanneksi sijoittui Porkkala-
na Samu Tanskanen. Samu on ke-
hittynyt parissa vuodessa huikeas-

SN

Sotilasurheiluliiton
seindkiipeilykil-
pailujen muoto on
boulderointi, jossa
kilpailijat kiipeilevét
ilman varmistus-
vélineitd matalalla
Kiipeilytekniikoitaan
ja lihasvoimaansa
hyddyntéen.

ti eikd vield ole syytd valaa herraa
pronssiin, vaan Samu tulee haasta-
maan kirkkaammat sijoitukset tosi
mielessé jo ensi vuoden kisoissa.

TEKSTI

EERO VIRTANEN
Kuva:

JOUNI LEPPASAAJO

Yli 50 vuoden maailmanlaajuisella kokemuksellaan Saab ymmartad nykyajan taistelukentdn haasteet. Tulitukiaseemme kokoavat yhteen
tehokkuuden, kevyen painon ja dlykkyyden.

Monipuolinen ja edeltdjaansakin kevyempi Carl-Gustaf M4 -tulitukijérjestelma ja dlykas AT4-kertakdyttoinen panssarintorjunta ja tulitukiperhe
tarjoavat monipuolista ja taistelutestattua tukea vastaamaan jatkuvasti muuttuviin taistelukentidn haasteisiin.

Jatkuvasti menestyksekkaita yhteistyokumppanuuksia rakentaen, Saabin thinking edge -ajattelutapa johtaa uusiin ja innovatiivisiin

teknologioihin, joihin joukkonne voivat aina luottaa.

www.saab.fi


http://www.saab.fi

