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J
os kaikki menee kuin 
Strömsössä, niin alo-
kas Mäkiaho joutuu 
hakemaan ensi talvena 
vapaata varusmiespal-

veluksesta Etelä-Korean reissua 
varteen. Siellä kun järjestetään tal-
violympialaiset ja nuori yhdistetyn 
taitaja Arttu Mäkiaho on asettanut 
tähtäimensä kisoihin. 

Varusmiespalveluksen ja olym-
piavuoden yhdistäminen voi äkkiä 
kuulostaa melkoiselta haasteelta, 
mutta ainakin haastattelua tehtäes-
sä Mäkiaho on erittäin positiivisel-
la mielellä odottamassa tulevia hiki-
siä kuukausia. Viidakkorumpu yh-
distetyn edellisen ryhmän harjoit-
telun järjestymisestä Kainuun pri-
kaatissa on saanut runsaasti kehu-
ja lajipiireissä. 

- Pari vuotta sitten täällä oli yh-
distetyn porukkaa varusmiespalve-
luksessa. Poikien mukaan hommat 
toimivat urheilukoulussa todella hy-
vin. Kainuun prikaatilla on hyvät 
punttisalit, Vimpelinvaaran treeni-
maastot ovat vieressä ja Vuokattiin 

ei ole pitkä matka, Arttu Mäkiaho 
listaa isoja plussia. 

Palvelukseen  
kotikulmilla
Arttu Mäkiaho on syntyjään ka-
jaanilainen, mutta asunut viimei-
set neljä vuotta Vuokatissa, jos-
sa on käynyt urheilulukion ennen 
varusmiespalvelukseen astumista. 
Treenipaikat ovat siis taatusti tutut 
prikaatin tiloja lukuun ottamatta. 
Ryhmässä treenaamisen nuorukai-
nen uskoo tuovan lisää sykettä te-
kemiseen. 

- Vuokatissa treenaaminen yhdis-
tetyn urheilijalle on kuitenkin aika 
yksinäistä hommaa. Nyt meitä on 
kolme yhdistetyn kaveria yhtä ai-
kaa armeijassa, kun Hirvosen Ee-
rokin lykkäsi inttiin tuloa vuodel-
la. Lisäksi urheilukoulussa saa hy-
vää kiriapua treeneissä niin maas-
tohiihtäjiltä, kuin mäkihyppääjiltä, 
Mäkiaho myhäilee. 

Olosuhteiden suhteen ainoa ky-
symysmerkki tulevalle vuodelle on, 
että miten Vuokatin K90-mäki on 

käytössä. Mäkivanhus alkaa olla 
tiensä päässä. 

- Jos mäki menee remonttiin, niin 
sitten varmaan joudutaan lisäämään 
reissuja Rukalle ja Lahteen. Vuo-
kattiin tarvittaisiin uusi iso mäki 
tai nykyinen mäki pitäisi kunnos-
taa. Vaikka mäki on vanhentunut, 
niin kyllä siinä normaalissa päivit-
täisharjoittelussa pystyy pitämään 
hyppyä yllä, Arttu Mäkiaho arvioi.  

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

- Äiti oli nähnyt kaupan seinäs-
sä lapun, jossa Kainuun Hiihtoseu-
ra ilmoitti etsivänsä uusia ”jannea-
hosia”. Sitä mentiin kokeilemaan ja 
sille tielle jäin. Yhdistetyssä kieh-
too sen monipuolisuus. Kun yhdis-
tetään kaksi niin erilaista lajia, niin 
yksikään treenipäivä ei ole saman-
lainen. Se on jatkuvaa tasapainot-
telua ja oikean rytmityksen hakua, 
Arttu Mäkiaho pohtii. 

Valmentajanvaihdos  
toi tasapainon
Tasapainotteluun kahden lajin välil-
lä tuli viime kaudeksi uusi kippari, 
kun itsekin Suomea olympialaisissa 
edustanut Topi Sarparanta otti ko-
konaisvaltaisen vastuun Mäkiahon 
valmentamisesta. 

-Minulla oli aiemmin erikseen 
hiihto- ja mäkivalmentaja. Kun 
Topi tuli mukaan, niin asioita alet-
tiin tehdä entistä enemmän nimen-
omaan yhdistetyn vinkkelistä. Poh-
jat olivat kyllä kunnossa molempi-
en lajien osalta, mutta sen kultai-
sen keskitien löytäminen oli vaike-
aa. Nyt se tuntuu onnistuneen, Mä-
kiaho arvioi.

Rytmityksen onnistumisesta par-
haiten kertoo onnistuminen nuorten 
MM-hiihdoissa Yhdysvaltain Park 
Cityssä. Henkilökohtainen MM-
kulta ja -hopea kaulassa reissusta 
palannut Mäkiaho sai komean pal-
kinnon viimeisenä junnuvuotenaan. 

- Onnistumisella oman ikäluo-
kan MM-kisoissa viimeisenä junnu-
vuonna on todella iso merkitys. Ai-
empina vuosina olin väliin ylikun-
nossa ja väliin sairaana, eikä onnis-
tumisia tullut. Nyt on aivan erilais-
ta siirtyä lopullisesti aikuisten sar-
joihin. Ja kyllähän menestyminen 
helpottaa myös omaa taloudellista 
tilannetta. Tähän saakka on menty 
paljon vanhempien kustannuksella. 

Kilpailu 
kirittää
Aikuisten MM-kisat tulivat tutuk-
si Lahden kisoissa. Siellä Mäkiaho 
oli mukana avausmatkalla, mutta 
loppukisojen ajan se neljäs suoma-
lainen kisahommissa oli konkari 
Hannu Manninen. 

- Onhan se hienoa, että Hannu on 

Arttu Mäkiaho on 
suunnannut katseen-
sa ensi talvena Etelä-
Korean Pyeongchan-
gissa järjestettäviin 
talviolympialaisiin.  

Alokas 
Mäki-
aho
tähtää olympialaisiin

mukana pyrkimässä olympialaisiin. 
Etenkin Hannun hiihtovauhti on si-
tä, mikä itselläkin on tavoitteena. 
Kun edustuspaikoista on kova kil-
pailu, niin aina joukkueeseen mah-
tuessaan tietää, että sauma on myös 
menestyä. 

20-vuotiaalla Mäkiaholla on pal-
jon töitä edessä, mutta usko omaan 
tekemiseen on kova. 

- Eniten parannettavaa on mäes-
sä. Kun mäen jälkeen on 20:n jou-
kossa, niin silloin tietää, että pys-
tyy taistelemaan kunnon sijoituksis-
ta. Tilanne on sama oikeastaan ko-
ko yhdistetyn porukalla. Kun mä-
essä onnistutaan, niin vauhti ladul-
la riittää.

Kehuja saa yhdistetyn nykyisen 
maajoukkueen yhteishenki. Väliin 
todella syvissä vesissä lymyillyt la-
ji nuorine edustajineen on yksi Suo-
men lumilajien valttikorteista tule-
vaisuudessa. 

- Meidän porukassa ei kyllä mi-
tään kyräilyä. Yhdessä treenataan ja 
toisia kiritetään.  Mannisen Hannua 
lukuun ottamatta meidän joukku-
een keski-ikä on maailman cupeis-
sa viime kaudellakin ollut siinä 20 
vuoden tienoilla. Porukalla on pu-
huttukin, että kun jaksetaan muu-
tama vuosi vielä töitä tehdä, niin 
menestys tulee olemaan aivan tois-
ta luokkaa. 

Mutta ennen ensi talven olympia-
laisia on otettava hikeä pintaan niin 
Hoikankankaan maastoissa rynnäk-
kökivääri kourassa, kuin lajitree-
neissä valmentajan käskyttämänä. 

- Eka pari kuukautta tulee var-
masti olemaan varusmiespalveluk-
sen suhteen kiireistä aikaa. Se tu-
lee olemaan iso haaste. Pitää muis-
taa vain jättää välillä treenejä te-
kemättä, jos siltä kropassa tuntuu.

- Se varmasti auttaa tilannetta, 
kun valmentaja asuu Vuokatissa ja 
häntä pääsee näkemään päivittäin 
treenien yhteydessä. On helpompi 
tehdä muutoksia harjoitteluun, jos 
alkaa homma mennä pois raiteil-
taan, Arttu Mäkiaho uskoo.

Teksti ja kuvat:
Pekka Moliis

Yhdistetyssä nuorten 
maailmanmestaruuden 
voittanut Arttu Mäkiaho 
aloitti varusmiespal-
veluksensa Kainuun 
prikaatissa huhtikuun 
10. päivänä.

http://www.carrenoir.com
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TEE SÄHKÖSOPIMUS
AURINGON, TUULEN 
JA VEDEN KANSSA
Helenin Ympäristösähkö tuotetaan uusiutuvilla, puhtailla luonnonvoimilla –  
auringolla, vedellä ja tuulella. Tee sopimus, joka on sopusoinnussa luonnon  
kanssa. Sinä voit vaikuttaa omilla valinnoillasi. 

helen.fi/ympäristösähkö

MAAILMAN PARASTA KAUPUNKIENERGIAA

Varusmiesten liikuntakerhojen val-
takunnallinen koulutuskiertue hui-
pentui pohjoisen alueen koulutuk-
seen Kuusamoon. Sitä ennen jär-
jestettiin kolme koulutustilaisuut-
ta Tampereella ja Lahdessa etelän 
varuskunnille. Koulutuksiin osal-
listui varusmiehiä jälleen kaikista 
joukko-osastoista. 

Alikersantti Jose Gieschler osal-
listui Liikuntakeskus Pajulahdessa 
järjestettyyn itäisen alueen koulu-
tukseen. Gieschler toimii apukou-
luttajana Maastokoulussa Haminas-
sa, jossa hän on ryhtynyt vapaa-ajal-
laan myös VLK-ohjaajaksi. 

- Halusin tarjota enemmän lii-
kuntalajeja mukaan viikko-ohjel-
maan. Kun kuulin ensimmäisen ker-
ran VLK-toiminnasta varusmiestoi-
mikunnan oppitunnilla, lähdin he-
ti mukaan salibandy- ja jalkapallo-
kerhoon. Nyt haluan tuoda oman la-
jiosaamiseni tarjolle muille varus-
miehille amerikkalaisesta jalkapal-
losta. Ajatus on järjestää lajiin tu-
tustumista lippupallon pelimuodos-
sa. Suunnitelmissa on pyytää pai-
kallista jenkkifutisseuraa esittäyty-
mään kerhossa. 

Gieschler on harrastunut lajia jo 
vuosia ja on ollut mukana lajin U19 
maajoukkueessa. Tällä hetkellä hän 
edustaa Mikkelin Bouncers seuraa.

Koulutuksiin kuuluu teorianope-
tuksen ja ryhmätöiden lisäksi lii-
kuntaosioita. Näissä liikuntaosios-
sa kokeiltiin tällä kertaa myös eri-
koisempia lajeja sekä perinteisiä la-
jeja tekniikkaa hyödyntäen. 

Läntisen alueen koulutuksessa 

Sotilasurheiluliitto 
kouluttaa varusmiesten 
liikuntakerhojen ohjaajia 
vuosittain kahdeksassa 
koulutustilaisuudessa.

VLK koulutuksissa
uusia lajeja ja ammattiosaamista

Varalan urheiluopistolla mallisuo-
ritus salibandykerhosta toteutet-
tiin käyttäen Suomen Salibandy-
liiton pistemestaripuhelinsovellus-
ta. Sovellukseen syötetään pelaa-
ja määrä per ottelu ja pelaajien ni-
met, jonka jälkeen sovellus arpoo 
kuhunkin viiden minuutin otteluun 
eri pelaavan kokoonpanon. Näin ol-
leen joukkueet vaihtuvat kokoajan 
ja peli pysyy pitkään mielekkäänä 
ja vaihtuvana. 

Itäisen alueen koulutuksessa Pa-
julahdessa suurin osa varusmiehis-
tä kokeili ensimmäistä kertaa uppo-

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

Ohjaajaksi voi löytyä 
liikuntaneuvoja
Uppopallosta kiinnostui lajikokei-
lun jälkeen myös upseerikokelas 
Miika Irtola Utin jääkärirykmen-
tistä. 

- Hieno, raskas ja kova laji on 

kyllä tämä. Meille on järjestetty 
Kouvolaan mahdollisuus mennä 
kokeilemaan lajia henkilökunnan 
järjestämänä muutaman iltana. En 
ole kuitenkaan vielä osallistunut, 
mutta nyt heräsi kiinnostus.

Koulutukseltaan Irtola on liikun-
taneuvoja. Ennen varusmiespalve-
lustaan hän ehti tehdä vuoden ver-
ran töitä nuorisovalmentajan tehtä-
vissä Kouvolan Suunnistajissa. 

- Ennen armeijaan tiesin, että 
Puolustusvoimissa liikuntaan pal-
jon. Harjoitusvapaille on mahdol-
lisuus päästä iltaisin. Oma lajini 

on suunnistus. Pääsin myös osal-
listumaan suunnistuksessa Puolus-
tusvoiminen mestaruuskilpailuihin 
henkilökohtaisella matkalla ja par-
tiosuunnistuksessa. 

- Minun mielestäni on hyvä, että 
on VLK-kerhoja. Niissä pääsee ko-
keilemaan uusia lajeja. Moni varus-
mies voi saada sieltä täysin uuden 
harrastuksen itselleen. 

- Meillä Utissa pitäisi tehdä lii-
kuntakerhoissa enemmän yhteis-
työtä toisten yksiköiden kanssa. 
Näin saataisiin parempia kerho-
ja ja enemmän osallistujia toimin-

taan. Voisimme järjestää vaikka lu-
mijalkapallo-ottelun yksiköiden vä-
lille. Myös yksiköiden yhteinen sa-
libandyvuoro on mietinnässä. Tääl-
tä koulutuksessa syntyi myös ajatus 
järjestää keväällä paintball-tapah-
tuma joukko-osastossa. Nähtäväk-
si jää, mitä ennätämme järjestää, 
ja mihin mahdollisuudet riittävät.

Teksti ja kuva:
Jouni Leppäsaajo
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uomessa on yhdentoista vuoden ajan palkittu Ak-
tiivisin työpaikka -tunnustuksella yritys tai yhtei-
sö, joka on menestyksellisesti kannustanut hen-
kilökuntaansa harrastamaan liikuntaa. Viimeisin 
tunnustuksen saaja on tamperelainen Kiilto Oy. 
Puolustusvoimat sai tunnustuksen vuonna 2011. 
Muut tunnustukset saajat ovat Osuuskauppa Suur-
Savo, Siimapuiston päiväkoti, Best-Hall Oy, HUS-
konserni, Steveco Oy, Lemminkäinen Oyj, Sampo 
Pankki Oyj, UPM Raflatac Oyj ja Posti Oyj.

Palkitsemisen aloitti vuonna 2006 Suomen Kun-
toliikuntaliitto, joka halusi tunnustuksellaan tu-
kea henkilöstöliikuntakulttuuria. Liiton tehtävä oli 
edistää kansalaisten liikunnallisesti aktiivista elä-
mäntapaa sekä liikunnallisen elämäntavan avulla 
saavutettavaa hyvinvointia ja terveyttä. 

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 siirsivät toimintansa Valoon. 
Olympiakomitean tehtäviin tunnustuksen antami-
nen on kuulunut vuoden alusta lähtien, kun Valo 
sulautui Olympiakomiteaan.

Olympiakomitea käynnisti vuoden 2017 aktii-
visimman työpaikan haun huhtikuun 10. päivä-
nä. Hakuohjeissaan olympiakomitea kutsuu ha-
kua kaikille työpaikoille soveltuvaksi kilpailuk-

si.  Kilpailu alkaa netissä toteutettavalla kyselyl-
lä, jossa työpaikka kertoo henkilöstönsä liikutta-
miseksi tekemänsä toimet. Vastauksiinsa perustu-
en työpaikka saa palauteraportin, josta ilmenevät 
työpaikan liikuntaohjelman vahvuudet, kehitys-
kohteet sekä konkreettiset toimenpide-ehdotuk-
set.  Saataviin kuuluu myös palautetilaisuus. Mi-
käli työpaikka saa yli puolet selvityksen pisteistä, 
sille myönnetään Aktiivisin työpaikka -sertifikaatti 
sekä se voi osallistua valtakunnalliseen kilpailuun 
Aktiivisin työpaikka -tittelistä. Kilpailuun osallis-
tuminen maksaa 500 euroa.

Työntekijöiden liikunnan tukeminen nostattaa 
erilaisia mielipiteitä. Jotkut ovat vahvasti sitä miel-
tä, että työntekijän pitää vapaa-ajallaan ja omilla 
varoillaan pitää itsensä niin hyvässä kunnossa, et-
tä hän suoriutuu työstään esimerkillisesti sekä il-
man sairauspoissaoloja.  Toisten mielestä työnan-
tajan pitää panostaa työtekijöidensä liikuttamiseen 
ja hyvässä kunnossa pitämiseen jo sen vuoksi, että 
he jaksavat puurtaa henkistä ja fyysistä kestävyyt-
tä vaativissa työtehtävissä.

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

arvio, että liikuntaan sijoitettu markka tuo neljän 
markan hyödyn.

Esimerkkilaskelmamme voimme tehdä vaikka 
puolustusvoimista. Puolustusvoimissa työskentelee 
12 000 henkilöä. Mikäli puolustusvoimat panos-
taa henkilöstänsä liikuttamiseen verottajan henki-
löä kohden salliman maksimisumman eli 400 eu-
roa, puolustusvoimat tarvitsee rahaa 4,8 miljoo-
naa euroa. Mikäli henkilökunnan liikuntaan pa-
nostetuista varoista palautuu takaisin puolet kan-
sainvälissä tutkimuksissa mainitusta maksimista, 
puolustusvoimat saa 8,4 miljoonan euron hyödyn. 
Kun laskelman ulottaa koskemaan kaikkia Suomen 

työntekijöitä, puhumme jo 1,4 miljardin hyödystä. 
Puolustusvoimien toimintamenot ovat ainoastaan 
puoli miljardia suuremmat.

Laskelma havainnollistaa hyvin, kuinka merkit-
tävistä summista on kysymys työntekijöiden lii-
kuttamisessa. Juuri merkittävyyden vuoksi tuntuu 
kummalliselta, että henkilöstöliikunnan edistämi-
nen on jäänyt liikuntaväen huoleksi. Active Workp-
lace -ohjelma on sentään Maailman terveysjärjes-
tön WHO:n käynnistämä.

Työ- ja elinkeinoministeriö oli ainakin vielä viisi 
vuotta sitten kiinnostunut työntekijöiden työhyvin-
voinnista ja terveydestä. Vuonna 2012 julkaistus-
sa työelämän kehittämisstrategiassa mainitaan, että 
vuonna 2020 liikunnan merkitys sairauksien ennal-
taehkäisyssä ja hoidossa tunnistetaan työpaikoil-
la.  Strategian mukaan työhyvinvointiin ja tervey-
teen panostetaan hyvin toimivissa työyhteisöissä, 
ja että nämä panostukset tuottavat itsensä takaisin. 

Henkilöstöliikuntaan panostaminen on erittäin 
tärkeää senkin vuosi, että vain kymmenen pro-
senttia työikäisistä täyttää liikunnan terveyssuosi-
tukset. Vapaa-ajalla liikkuminen on kyllä lisään-
tynyt, mutta työmatkalla ja töissä liikkuminen on 
vähentynyt. Kymmenen minuutin reipas jumppa-
hetki jokaisen työpäivän keskellä edistää jo kum-
masti ihmisen terveyttä.   

ipilän hallitusohjelman yhtenä kärkihankkeena on 
digiloikka. Tavoitetilassa Suomi on ottanut tuot-
tavuusloikan julkisissa palveluissa ja yksityisellä 
sektorilla tarttumalla digitalisaation mahdollisuuk-
siin ja purkamalla turhaa sääntelyä ja byrokratiaa. 
Suomen ketterää uudistumista tuetaan luottamuk-
seen, vuorovaikutukseen ja kokeilujen hyödyntä-
miseen perustuvalla johtamiskulttuurilla.

Luodaan yhteiset, tiedon hallintaa parantavat 
välineet ja palvelumalli keskeisien tietovaranto-
jen asiakaslähtöiseen hyödyntämiseen. Lisäksi ra-
kennetaan uusia kansallista palveluarkkitehtuuria 
käyttäviä avoimia rajapintoja. Parannetaan julki-
sen hallinnon ydintiedon hallintaa ja lisätään avoi-
men tiedon jakelua.

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

Sotilasurheiluliiton digitalisaation etenemistä on 
taannoin jo lehtemme sivulla kuvattukin – tai aina-
kin yhtä osaa siitä. Sosiaalisen median käyttö liiton 
toiminnan viestinnässä on jatkanut kehittymistään. 
Facebookissa on tällä hetkellä tuhannen aktiivista 
liiton tilin seuraajaa. Instagramissa ja Twitterissä-
kin satoja. Liiton kotisivuilla käydään vajaan sa-
dan vierailun päivätahtia, huipun ollessa kuusisa-
taa vierailua. Analyysin mukaan kotisivujen raken-
ne on hyvällä tasolla, sivusto aukeaa riittävän no-
peasti ja mukautuu hyvin erilaisille päätelaitteille. 
Parannettavaa löytyy muun muassa meta-tietojen 
käytössä ja otsikoiden sanavalinnoissa.

YouTuben käyttö kehittyy koko ajan. Liiton ta-
pahtumien live-streemaukset ovat jo arkipäivää.

Sosiaalisen median käyttö viestinnässä on toki 
tärkeää ja sen kehittäminen välttämätöntä. Sillä ei 
kuitenkaan mielestäni saavuteta hallitusohjelman 

digiloikkatavoitetta. Tähän tarvitaan menetelmiä 
ja välieitä arkipäivän helpottamiseen ja tuottavuu-
den lisäämiseen. 

Liitto on tuottanut kilpailujen järjestäjille apu-
välineen tilastoida ja hallita erilaisten turnausten 
järjestämistä. Otteluohjelman laatiminen, tulosten 
hallinta ja pistepörssien ylläpito onnistuu vaivat-
ta. Ohjelma on kaikkien jäsentemme käytössä ja 
sen käyttöön on saatavissa käyttäjätunnuksia lii-
ton toimistosta.

Merkittävin tämän hetken digiloikan vauhdin-
otossa on Liikkuri-sovelluksen tuottaminen va-
rusmiesten liikuntakerhotoiminnan hallinnointiin. 
Ensi kesän saapumiserälle käyttöön tuleva appi 
mahdollistaa joukko-osastojen liikuntakerhoihin 
ilmoittautumisen ja käynnin rekisteröinnin, tilas-
toinnin ja raporttien tekemisen. Kuntoisuuslomien 
ja muiden palkintojen hallinnointi onnistuu myös. 

Myös mahdolliset materiaalien lainaamiset voidaan 
hoitaa Liikkurilla. Sovellusta voi käyttää myös 
joukko-osaston liikuntakerhotoiminnan ilmoitus-
tauluna. Kaikki tapahtuu omalta mobiilipäätteel-
tä tai vaikka vääpelin toimiston tietokoneelta. Tie-
dot tallentuvat ja ovat käsiteltävissä valtakunnalli-
sestikin, esimerkiksi liiton toiminnanjohtajan käyt-
töön. Pilottisovelluksen kokeilukäyttö on onnistu-
nut erinomaisesti ja uskon, että Liikkurilla saadaan 
osaltaan kehitettyä liikuntakerhojen toimintaa ja 
helpotettua toimihenkilöiden työtä.

Liitto on aloittanut hyvän digiloikan leiskau-
tuksen. Emme kuitenkaan tyydy yhteen loikkaan. 
Jatkamme yhdessä työtä ja teemme siitä monidi-
giloikan.

Timo

Kakkola

Suomen Sotilasurheiluliiton digiloikka
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puheenjohtaja

S

Kannen kuva:
Pekka Moliis

Arttu Mäkiaho tunnetaan tunnollisena harjoittelijana. Hän 
haluaa menestyä yhdistyn hiihdon kilpailuissa.
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Keijo

Suomalainen

Henkilöstöliikunta kannattaa

S

päätoimittaja 28.4. 2017

Henkilöstöliikuntaan 
panostaminen on 
erittäin tärkeää sen-
kin vuosi, että vain 
kymmenen prosent-
tia työikäisistä täyt-
tää liikunnan ter-
veyssuositukset. 

”

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

Ensimmäisen historiikin kirjoit-
ti vuosina 1987 - 1988 everstiluut-
nantti evp. Kalevi Römpötti ja se 
julkaistiin vuonna 1988 liiton täyt-
täessä 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 sekä Urheilukoulun vuonna 
2014 julkaistun historiikin.

Esko Lammi kertoo kirjoittamis-
työn edistyneen projektisuunnitel-
man mukaisesti, vaikkakin kirjoi-
tustyön alkaminen viivästyi rahoi-
tusteknisistä syistä muutaman kuu-
kauden. 

- Työhön pääsin käsiksi tämän 
vuoden tammikuussa.

Helmikuussa pidetyssä histo-
riikkityöryhmän kokouksessa käy-
tiin perusteellisesti lävitse lähde-
aineistokysymys ja purettiin aiem-

min edellisenä syksynä kokoontu-
neen työryhmän esitys historiikissa 
käsiteltävistä aihepiireistä.

- Nyt kun olen käynyt lähde-
aineiston pääosin lävitse, itselleni 
on hahmottunut historiikkiin kir-
jattavat asiakokonaisuudet, Lam-
mi sanoo 

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

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

pauksia, että yksi ja sama henkilö 
on saattanut 30-vuotisen puolustus-
voimissa tekemänsä palvelusuran-
sa aikana toimia kaikissa mahdol-
lisissa portaissa sotilasurheilun sa-
ralla alkaen seurajohtajan tehtävistä 
ja päätyen liiton puheenjohtajaksi. 
Uskon, että saamalla nyt valmisteil-
la olevaan historiikkiin myös näiden 
henkilöiden arvokkaita mielipiteitä 
ja näkemyksiä, saamme historiikis-
ta mielenkiintoisen kirjan.

Historiikkityöryhmän kesken on 
sovittu keskinäinen työnjako, ku-
ten kuvien valitseminen aihepiireit-
täin, tilastotietojen kokoaminen ja 
haastattelujen toteutus, joka tule-
vat ajankohtaisiksi kesän ja syksyn 
2017 kuluessa.

Historiikin kirjoittaja toivoo, et-
tä sotilasurheiluseurat näkisivät 
myös historiikkihankkeen tärkeäk-
si omalta osaltaan ja lähettäisivät 
liiton toiminnanjohtajalle muuta-
man sivun mittaisin historiikin seu-
ratoiminnastaan tämän vuoden syk-
syyn mennessä.

kirjoittaminen etenee suunnitellusti
Historiikin

mailto:keijo.suomalainen@sotilasurheilu.net
mailto:jouni.leppasaajo@sotilasurheilu.net
mailto:mika.sainio@mikamainos.fi
mailto:mika.sainio@mikamainos.fi
mailto:tarmo.hurskainen@bestpress.fi
mailto:tarmo.hurskainen@bestpress.fi
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Ristomatti Hakola ylsi Lahden 
MM-hiihdoissa uransa toistaisek-
si parhaimpaan suoritukseensa. 
Kankaanpääläinen kiri kuuden-
neksi vapaan tyylin sprintissä. Silti 
hän ei aio latu-urallaan naulautua 
kumpaankaan. Vastaisuudessa käy-
vät niin molemmat hiihtotyylit kuin 
sprinttiä pitemmätkin matkat.

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

- Muutkin matkat kyllä käyvät.
 Kaksi vuotta sitten Hakola oli 

Falunin MM-sprintissä yhdeksäs, 
ja häntä pidettiin yllättäjänä.  Nyt 
pääsyssä sprinttifinaaliin ei enää ol-
lut yllätyksen makua, vaan pikem-
minkin ennakoituna tuloksena, jon-
ka merkkejä oli ollut ilmassa jo al-
kukautena.

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

- Samalla perustalla on tehty pit-
kään työtä, jatkuvaa työtä. On vaan 
lisätty kierroksia.

Olympialaiset 
jo ensi talvena
Seuraavin olympialaisiin Etelä-Ko-
reassa on haastatteluhetkelläkin jo 
alle vuosi. Miten valmistautuminen 
tulevaan kauteen tapahtuu, tuleeko 
muutoksia?

- Kiristetään vaan ruuvia. Lisää 
kierroksia, tunteja, kilometrejä ja 
tehoja.

Hakola on harjoituskaudet pää-
asiassa kotimaassa. Viime vuonna 
hän leireili vain kerran ulkomail-

la. Tällä linjalla on pääosin tarkoi-
tus jatkaa.

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

- Kiitos ideasta esimiehelleni Ila-
ri Köykälle. 

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

 - Kun sen on nyt ensimmäisen 
kerran kokenut, nähnyt ja kuul-
lut, niin sinne on päästävä toisen-
kin kerran. Ja silloin metallia ha-
kemaan.

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

- Tulin palvelukseen ikäluokas-
sa 2/2010 ja siitä lähtien olen ollut 
talossa. Kiitos menestyksestä kuu-
luu myös työnantajalle.  Meillä on 
täällä aikakova ryhmä: Arttu Kan-
gas, Juho Kurki ja minä. Enkä mi-
nä ole se kovin.

Teksti:
Matti Hilska

Kuva: 
Eetu-Pekka Heiskanen/LAMK

Kestävää kehitystä 
elinjakson alusta 
loppuun. 

Millog Oy on kunnossapitoon sekä elinjakson hallinta- ja materiaalipalveluihin erikoistunut 

yritys. Puolustusvoimien strategisena kumppanina vastaamme maa- ja merivoimien 

materiaalin kunnossapidosta sekä erikseen sovituista ilmavoimien materiaaleista. 

Lisäksi tuotamme elinjakson hallinnan palveluita ja osallistumme asiantuntijana 

materiaalihankkeisiin. Toimintamme perustuu pitkäaikaisiin kumppanuussopimuksiin. 

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

Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON 

SUOMEN
NOPEIN*

Ristomatti Hakola sai raivo-
kasta kannustusta Lahden 

Hiihtostadionin yleisöltä 
aina hiihtokansan silmien 

edessä olleessaan. 

Ristomatti Hakola kiristää ruuvia
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Sotilasurheiluliiton valtakunnalli-
nen Futsal-turnaus pelattiin Luo-
netjärven Varuskunnan Urheilijoi-
den isännöimänä Jyväskylän Hip-
poshallissa 22. helmikuuta. Turna-
us pelattiin kahdeksan joukkueen 
voimin yksipäiväisenä. Pelirytmi 
oli kiivas ja kentällä nähtiin kovia 
kamppailuja. 

Ottelukaavio oli laadittu siten, et-
tä joukkueet jaettiin kahteen loh-
koon, joista karsittiin kaksi paras-
ta kummastakin välieriin. Jokainen 
joukkue pelasi vähintään kolme ja 
loppuottelijat viisi ottelua päivän 
aikana. Turnaus testasi pomminvar-

masti joukkueiden fysiikan.
Kouvolan Varuskunnan Urheili-

joiden joukkueessa pelannut Aaro 
Vihersola avasi maalitilinsä ensim-
mäisessä ottelussa ja pistetili kart-
tui koko turnauksen aikana 3 maa-
lin ja 1 syötön verran. Vihersola oli 
tyytyväinen joukkueensa otteisiin. 

- Olemme saaneet hyvän joukku-
een kasaan vaikkakin aika myöhäi-
sessä vaiheessa. Meillä on jalkapal-
lo- ja futsal-taustaista porukkaa ja 
meidän tavoitteena onkin voittaa tä-
mä turnaus.

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

ra on HJK. 

- Vekaranjärvellä on ollut hy-
vät mahdollisuudet treenailla tä-
täkin lajia. Asenne vapaa-ajan lii-
kuntaharrastukseen on varuskun-
nassa hyvä. Alokasaika on takana 
ja uudet haasteet odottavat palve-
luksessakin.

Futsal on  
yhä suositumpaa
Toiminnanjohtaja Jouni Leppäsaa-
jo on tyytyväinen futsalin suosion 
kasvuun.

- Turnaukseen oli ilmoittautunut 

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

Laji liikuttaa yhä laajempaa jouk-
koa varusmiehiä ja olosuhteet va-
ruskunnissa mahdollistavat lajin 
harjoittelun. 

- Tämä on erinomainen laji mei-
dän lajivalikoimassa ja antaa mah-
dollisuuden niille varusmiehille, 
jotka eivät kesällä voi osallistua 
puolustusvoimien jalkapallomesta-
ruuskisoihin, osallistua kovaan tur-
naukseen. Myös kantahenkilökunta 
varuskunnissa on löytänyt futsalin 

Hämeenlinna ja 
Säkylä kamppailivat 
tiukasti. Ottelun vei 
5-0 Säkylä.

FUTSAL sopii hyvin Sotilasurheiluliiton lajiperheeseen
ja se edesauttaa lajin suosiota va-
ruskunnissa.

Kovan päivän  
turnauksessa saatiin 
vakuuttava mestari
Vahva Säkylän Varuskunnan Urhei-
lijoiden joukkue esitti vakuuttavia 
otteita kiivasrytmisen turnauksen 
alusta alkaen. Alkulohkossa nöyr-
tyivät Hämeenlinnan ja Tampereen 
varuskuntien joukkueet. Pisteet ta-
sattiin kajaanilaisten kanssa. Väli-
erässä kaatui omassa alkulohkos-
saan hyvin pelannut Kouvolan jouk-

kue taistellen lukemin 4-1. 
Finaalissa kohtasivat saman al-

kulohkon kaksi parasta joukkuetta. 
Säkylä otti Kajaanin mestaruuden 
maalein 3-2 ja juhli vuoden 2017 
futsal-mestaruus viemisinään koti-
varuskuntaan.

Turnauksen maali- ja pistekunin-
gas oli Säkylän Mikke Louhela 6 
maalilla ja 2 syötöllä.

Teksti ja kuvat:
Ari Pakarinen

Aaro Vihersolaa hymyilytti hyvin käyntiin lähtenyt turnaus.
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I
hminen keksii itselleen erilaisia 
kynnyksiä. Varsinkin liikunta-
aktiivisuuden suhteen nämä 
ovat useimmiten puhtaasti hen-

kisiä ilman ylitsepääsemättömiä es-
teitä. En ehdi, en osaa, en uskalla, 
en pysty, en halua. Minäkin kamp-
pailen omien henkisten kynnysteni 
kanssa ajoittain. 

Useimmiten syynä on kiire: lii-
kunnalle on vaikeaa löytää aikaa. 
Toisinaan syynä on puhtaasti moti-
vaation puute. Juurikin motivaati-
on puutteen kanssa jouduin paini-
maan alkuvuodesta. Kun säännöl-
liseen liikkumiseen tulee pidempi 
tauko, on vaikeaa aloittaa uudel-
leen. Silloin pitää houkutella itsen-
sä liikkeelle pienin askelin liikoja 
vaatimatta. 

Minä tein sen päättämällä tam-
mikuussa yhden ainoan asian: lii-
ku päivittäin puolen tunnin verran, 
tapa vapaa. Kiireisinä päivinä saa-
tan hoitaa tämän velvoitteen hyöty-
liikuntana kotitöiden ohessa. Imu-
rointi tai pihatöiden tekeminen pai-
noliivin kanssa nostaa kummasti sy-
kettä. Pyykkejä viikatessa tai ruo-
kaa laittaessa voi tehdä kyykkyjä. 

Vain mielikuvitus on rajana ko-
tona toteutettavalle pienelle koti-
työ-kuntojumpalle. Aikaakin sääs-
tyy kun yhdistää kaksi aktiviteet-
tia. Pikku hiljaa olen päässyt taas 
liikunnan makuun. Aamu ei käyn-
nisty ilman ulkoilua.

Ystäväni keksi toisenlaisen kei-
non motivoida itseään. Hän totesi, 
että koska päivittäin pitää kuitenkin 
käydä suihkussa, voi ihan hyvin en-
nen pesuhetkeä tehdä puolen tun-
nin kahvakuulajumpan. Lähes jo-
kaisesta päivästä löytynee kolme-
kymmentä minuuttia vapaata aikaa, 
vaikkapa televisiota katsellessa. 

Eräs liikunta-alan ammattilainen 

Kunnolla kuntoon
Artikkelisarja kertoo tavallisesta Puolustusvoimien työntekijästä, joka mieltää 
itsensä peruskuntoilijaksi. Sarjassa pohditaan fyysisen kunnon merkitystä 
kuntoilijan näkökulmasta, testataan erilaisia liikuntamuotoja sekä osallistu-
taan Sotilasurheiluliiton tapahtumiin.

Kirjoittaja: Maria Keinonen 
Ikä: 36 v  
Sukupuoli: nainen 
Pituus: 155 cm 
Paino: hiukan vähemmän kuin al-
kuvuonna  
Lajit: kuntosali, juoksu, pyöräi-
ly, sekalainen liikunta kulloisenkin 
kiinnostuksen kohteen mukaan 
Tavoite: olla elämänsä kunnossa 
lopun ikää 
Nyt kokeilussa: seinäkiipeily ja 
pitkän matkan juoksu 
Suomi100-liikuntahaasteen liik-
keet: tammikuu 100 lankkua, hel-
mikuu 100 askelkyykkyä, maalis-
kuu 100 punnerrusta, huhtikuu.. 
Seuraa myös Facebookissa, Twit-
terissä ja Instagramissa: @soti-
lasurheiluliitto, #sotilasurheiluliitto 

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

ajatukseeni: liiku miten liikut, kun-
han liikut. Liikunnan tulisi pääsään-
töisesti olla miellyttävää ja aiheut-
taa positiivisia tuntemuksia suori-
tuksen aikana ja sen jälkeen. Toi-
sinaan pitää kuitenkin mennä ulos 
omalta mukavuusalueeltaan, jos ha-

totesi minulle kerran, että kokonai-
suus ratkaisee. Ei pidä vaipua synk-
kyyteen, jos välistä jää treeniker-
ta tai kokonainen kuukausi. Ihmi-
sen hyvinvoinnin näkökulmasta on 
hyvä, jos vuositasolla liikunta py-
syy säännöllisenä. Ja tällä hän ei 
tarkoittanut kerran vuodessa tapah-
tuvaa sotilaan kuntohuippua, vaan 
epäsäännöllisen säännöllistä liikun-
nan harrastamista, jossa avainteki-
jänä on jatkuvuus. 

Yritän siis liikkua edes hieman. 
Toimistopäivinä yritän muistaa 
nousta ylös vähintään kerran tun-
nissa ja tehdä jonkin pienen jum-
pan. Jumppa voi olla portaissa kä-
velyä, askelkyykkyjä tai liikkuvuut-
ta edistäviä dynaamisia venytyk-
siä. Mitä tahansa, mikä laittaa veren 
kiertämään ja piristää yleistä oloti-
laa. Maaliskuun Suomi100-haas-
teen toteutin työpäivän kuluessa täl-
lä periaatteella: kahvi- ja lounastau-
oilla suoritin jokaisen aikana yhden 
liikkeen. Käy katsomassa video Fa-
cebookista!

Huippukausina liikun paljon ja 
kokeilen ennakkoluulottomasti eri-
laisia lajeja. Eräänlainen kynnys on 
uuden asian opettelussa. Silloin ei 
pidä jännittää sitä, mitä muut mi-
nusta ajattelevat. Kaikki ovat jos-
kus olleet samassa asemassa. In-
nokas oppija ei koskaan näytä höl-
möltä. Kokeneet liikkujat opastavat 
tekniikka-asioissa ja treenien suun-
nittelussa mielellään, kun vain us-

kaltaa heiltä kysyä. Maaliskuussa 
osallistuin Sotilasurheiluliiton jär-
jestämään seinäkiipeilykilpailuun, 
vaikka en lajia harrastakaan. Päivä 
oli mielenkiintoinen ja muutaman 
radan pääsin ylös asti. Seinäkiipei-
ly on oivallinen esimerkki matalan 
aloittamiskynnyksen lajista: ken-
gät voi vuokrata seinäkiipeilysalil-
ta ja sen kummempia taitoja ei tar-
vita lajin kokeilemiseen. Kuitenkin 
haastavuutta ja opittavia asioita löy-
tyy kokeneellekin konkarille. Uusi-
en taitojen opettelu on palkitsevaa 
ja pitää mielenkiinnon yllä liikun-
nan harrastamiseen.

Itsensä voittaminen tuntuu hyväl-
tä. Oma kilpailuviettini ei riitä mui-
den voittamiseen, vaan parhaimmat 
kiksini saan siitä tunteesta, kun yri-
tän tosissani ja onnistun ylittämään 
omat fyysiset ja henkiset kynnykse-
ni. Seuraava haasteeni on puolima-
ratonin juokseminen toukokuussa. 
Minua jännittää tämä juoksu jo etu-
käteen, koska polveni on reistaillut 
pitkän matkan juoksussa viimeiset 
kymmenisen vuotta. Tämä kynnys 
on kuitenkin lähinnä henkinen, kos-
ka kuntoni kyllä riittää eikä lääkäri 
ole kieltänyt juoksemista.

Seurasin Sotilasurheiluliiton 
järjestämää Military crosstraining 
-kilpailua Hämeenlinnassa huhti-
kuussa. Ymmärrän hyvin crossfi-
tin suosion, sillä eritasoiset liikkujat 
voivat treenata yhdessä ja jokainen 
löytää varmasti omat vahvuutensa 

LIPUT ALKAEN
22,50 / 16,50*/ 11,00 €
Hinnat sis. käsittelykulut

SUOMI - UKRAINA
SU 11.6. KLO 19.00, TAMPERE

SUOMI - ISLANTI
LA 2.9. KLO 19.00, TAMPERE

Muista myös: A-maaottelu Suomi - Liechtenstein ke 7.6. Turku *) ml. varusmiehet

luaa kehittyä. Kuntoliikkuja määrit-
telee nämä kynnykset itse.

Liikunta ei ole aina helppoa ei-
kä mukavaa, mutta pitkällä tähtäi-
mellä sillä on vertaansa vailla ole-
via positiivisia vaikutuksia ihmisen 
yleiseen hyvinvointiin. Meillä jo-
kaisella on omat henkiset tai fyysi-
set kynnyksemme, mutta jokainen 
meistä voi ne ylittää tavalla tai toi-
sella. Vuoden 2016 urheilijana pal-
kittu Leo-Pekka Tähti on mielestäni 
erinomainen esimerkki siitä, kuinka 
ihmisen ei tarvitse hyväksyä suuria-
kaan fyysisiä esteitä harrastaakseen 
liikuntaa itselleen sopivalla tavalla. 
Miten sinä voitat omat kynnyksesi?

ja itsensä voittamistaHenkisiä kynnyksiä
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dosentti

Matti Santtila 
Dosentti

Maanpuolustuskorkeakoulu

L
iikunnan positiiviset vai-
kutukset terveyteen ja toi-
mintakykyyn ovat laajasti 
hyväksyttyjä ja tiedostet-

tuja. Säännöllinen liikunta sekä ak-
tiivinen elämäntapa ennaltaehkäise-
vät muun muassa sydän- ja verisuo-
nisairauksia, tyypin 2 diabetesta, 
tuki- ja liikuntaelinten sairauksia 
sekä lihavuutta. (Blair ym. 2004, 
Ekelund ym. 2016). 

Liikunnallisesti aktiivinen elä-
mäntapa lisää myös ihmisten yleis-
tä hyvinvointia sekä parantaa hei-
dän työkykyään. 

Liikunnan vaikutuksista aivojen 
toimintaan ja oppimiseen on aiem-
min ollut saatavilla vähemmän tut-
kittua tietoa. Tiedon lisääntymisen 
myötä ymmärrys liikunnan ja ai-
vojen toiminnan yhteydestä oppi-
miseen on lisääntynyt. iikunnan on 
havaittu vaikuttavan aivojen toimin-
taan samalla tavalla kuin se vaikut-
taa muidenkin elinten toimintaan 
(Syväoja & Tammelin 2016). Lii-
kunta lisää muun muassa aivojen 

veronkiertoa ja parantaa niiden ha-
pensaantia. 

Liikunta lisää myös aivojen välit-
täjäaineiden määrä ja hermosolujen 
uudismuodostusta eli neurogenee-
siä (Vaynman ym 2004, Davenport 
2010, Cassilhas ym. 2016). Liikun-
ta ja parempi fyysinen kunto on yh-
teydessä aivotoiminnan kehittymi-
seen, uuden oppimiseen sekä muis-
tamiseen (Chaddock ym. 2010). 

Tutkimukset ovat osoittaneet, et-
tä liikunnan vaikutukset aivojen toi-
mintaa näyttäisi olevan moninaiset. 
Liikunnallisesti aktiiviset ja hyvä-
kuntoiset lapset menestyvät parem-
min koulussa kuin huonompikun-
toiset sekä passiiviset lapset (Don-
nely ym. 2016). L

iikunta parantaa myös oppilaiden 
itsetuntoa ja lisää kouluviihtyvyyt-
tä (Kristjansson ym. 2009). Liikun-
nallinen koulupäivä edistää koulu-
jen työrauhaa. 

Ikääntyneillä liikunnallinen elä-
mäntapa ennaltaehkäisee ja vähen-
tää muistisairauksia, kuten esimer-

kiksi Alzheimeria ja vähentää muu-
tenkin muistitoimintojen heikenty-
mistä (Sofi ym. 2011, Cassilhas ym. 
2016). Pitkälä ym. (2013) havaitsi-
vat, että intensiivinen sekä pitkä-
kestoinen kestävyys, voima- ja ta-
sapainoharjoittelu paransi Alzhei-
mer-tautia sairastavien vanhusten 
toimintakykyä ja vähensi taudin ai-
heuttamia oireita, kuten kaatumisia. 
Lisäksi saatiin vähennettyä sairau-
desta aiheutuvia terveydenhuollon 
kustannuksia.

Liikunta siis näyttäisi olevan yk-
si parhaista lääkkeistä vaivaan kuin 
vaivaan. Siksi liikunta on tehokas 
lääke myös aivojen toimintaan, op-
pimiseen sekä muistisairauksien en-
naltaehkäisyyn. 

Liikkumisen tulisi olla koko elin-
kaaren kestävää, mutta koskaan ei 
ole liian myöhäistä aloittaa liikun-
nallista elämäntapaa. Monipuoli-
nen liikunta lisää ihmisen motoris-
ta kehitystä sekä edistää tietojen ja 
taitojen oppimista. 

Kaiken tyyppinen ja monipuoli-
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1358:172-83.
Davenport MH, Hogan DB, Eskes 
GA, Longman RS, Poulin MJ. Ce-
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Review. Exerc Sport Sci Rev. 2012; 
40(3):153-8. 
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D, Etnier JL, Lee S, Tomporowski 
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Kristjánsson AL, Sigfúsdóttir ID, 
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nen liikunta on hyödyllistä, kun ha-
lutaan edistää aivojen hyvinvointia 
ja ennaltaehkäistä muistisairauksia. 
Yhdessä liikkuminen lisää sosiaalis-
ta kanssakäymistä ja samalla yleis-
tä hyvinvointia. 

Luonnossa liikkumisen on myös 
todettu edistävän henkistä hyvin-
vointia ja aivojen toimintaa. Liik-
kuva koulu ohjelma näyttäisi olevan 
onnistunut toimenpide liikunnalli-
sen elämäntavan opettamiseen kou-
lulaisille jo ala-asteelta lähtien. Tah-
ko Pihkalan sanoin, kun ”veri kier-
tää varpaissa, se kiertää aivoissa”.

Lähteet:
Blair SN, Church TS. The fitness, ob-
esity, and health equation. Is physi-

Vihdoin pääsee pakkaamaan tava-
roita. Edessä on lähtö joka vuonna 
yhtä odotetulle Sotilasurheiluliiton 
talvileirille. Tälle matkalle laukun 
pakkaaminen on helppoa: pari tek-
nistä alusasua, neuleita ja college 
housuja sekä lasketteluvarusteet. 
Mahdutan mukaan myös hiihto-
asun. Suunnitelmissa on siirtyä pois 
mukavuusalueelta ja hiihtää ensim-
mäisen kerran sitten ala-asteen kou-
luliikunnan.

Juna on taas myöhässä. Vain kol-
mekymmentä minuuttia tosin. Vii-
meksi odotimme kolme tuntia lai-
turilla. Leirin WhatsApp-ryhmässä 
vitsaillaan myöhässä olemisen ole-
van perinne.

Aamulla on vaikea herätä. Junas-
sa uni on tullut katkeillen. Junan 
suihkusta vesi tulee katkeillen. Ro-
vaniemellä junasta siirrytään tut-
tuun vihreään bussiin ja matka kohti 
Yllästä alkaa. Bussissa odottaa suu-
rimmaksi osin tuttu porukka. Tänä 
vuonna osallistujia on 62 - enem-
män kuin ennen.

Leiripäivät muistuttavat pitkäl-
ti toisiaan. Aamun heräämisvai-
keudet eivät katoa. Bussissa nuo-
ret löytävät heti taka-osan. Aikui-
set jäävät pienempien lasten kans-
sa eteen. Bussimatkat ovat muodos-
tuneet yhtä tärkeäksi osaksi leiriä 
kuin laskettelu ja hiihto. Takaosas-
tossa pitkät matkat taittuvat korttia 
pelaten, tentteihin lukien ja nukku-
en; väsymystä esiintyy niin aamui-
sin kuin iltapäivälläkin rankan las-
kettelun tai hiihdon jälkeen. Tun-
nelma on yleensä leppoisan raila-
kas, mutta perheleirille ominaises-
ti välillä syntyy pientä kitkaa kun 
sisarukset ottavat yhteen.

Päivän tunturikohteessa porukka 
jakautuu hiihtäjiin ja laskettelijoi-
hin. Valitun lajin parissa pysytään 
pitkälti koko leiri. Osa leiriläisistä 
kuitenkin päätyy testaamaan päivä-
nä tai parina myös sitä vieraampaa 
lajia. Oma hiihtokokeiluni sijoittuu 
keskelle leiriä. Kaksi edellistä las-
kettelulle omistettua päivää Ylläk-
sellä tuntuu jaloissa. Edellisenä il-

Korttirinkiin löy-
tyi aina innok-
kaita osallistujia.

Talvileirillä
kivaa yhdessäoloa

tana tupatoveri on nauranut töpöttä-
välle kävelytyylilleni kiitos jumiu-
tuneiden pohkeiden. Hiihtovauh-
din vastatessa pääosin kävelyvauh-
tia, 18 kilometrin urakointi Luos-
ton maisemissa toimii sopivasti pa-
lauttavana. Tänä iltana pystyn käve-
lemään taas normaalisti.

Viimeinen päivä on aina haikea. 
Leiripäivät ovat tuntuneet kuluvan 
liian nopeasti. Kasarmin siivouk-
sen jälkeen lähdetään vielä kerran 
Pyhälle laskemaan. Ennen tunturi-
maisemista junalle lähtöä pääsee 
saunomaan. Junaan astumisen jäl-
keen tavarat jätetään nopeasti ma-
kuuvaunuun, minkä jälkeen kiireh-
ditään valtaamaan pöytä ravinto-
lavaunusta. Pöytä on tarpeellinen, 
kun vielä kerran pelataan yhdessä 
korttia. Vähitellen leiriläiset luovut-
tavat väsymystä vastaan taistelemi-
sen ja lähtevät nukkumaan. Ravin-
tolavaunusta lähtiessäni huikkaan 
muille: ”Ensi vuoteen!”. What-
sApp-ryhmän nimeksi vaihdetaan 
”talvileiri -18, odotus”. Innokkaim-
mat kyselevät jo koska ilmoittautu-
minen alkaa.

Teksti:
Loviisa Hurme

Kuvat:
Jouni Leppäsaajo

Minna Lantto

Ennätykselliset 
62 henkilöä 
osallistui Soti-
lasurheiluliiton 
talvileirille.



9

Reserviläisten kunnosta ja liikunta-
aktiivisuudesta on esitetty huolestu-
neita arvioita viime vuosina. Miten 
puolustusvoimat suhtautuu lehden 
joulukuun numerossa esiteltyyn re-
serviläisten keskisuomalaisen mal-
lin mukaiseen omaehtoiseen liikun-
taharrastukseen ja kenttäkelpoisuu-
den ylläpitoon?

Puolustusvoimien liikuntapäälli-
kön majuri Harri Kosken mukaan 
reserviläisiä on testattu kertaushar-
joituksissa liittyen reserviläisten 
kuntotutkimuksiin vuodesta 2003. 

- Jo alussa tehtiin suunnitelma 
tehdä tutkimuksia 5 vuoden välein 
seurataksemme reserviläisten kun-
non kehittymistä. Vuonna 2008 jär-
jestettiin toinen tutkimukseen liit-
tyvä testaus. Tarkoituksena oli teh-
dä testit tehdä myös vuonna 2013, 
mutta kertausharjoitusvuorokausi-
en niukkuuden takia testit siirrettiin 
vuoteen 2015, Koski kertoo.

On tarkoituksenmukaista testa-
ta ja tutkia, mikä on reservin fyy-
sisen toimintakyvyn tila myös jat-
kossa. Vuodelle 2018 on suunnitel-
tu tehtäväksi pitkittäistutkimus sa-
malle henkilöstölle, jolle mittauk-
set tehtiin vuonna 2008. 

Tarkoituksena on saada selville 
miten samojen henkilöiden kunto 
on muuttunut 10 vuodessa. Mikä-
li tutkimus päästään toteuttamaan 
riittävällä otannalla saadaan kan-
sainvälisestikin ainutlaatuista tut-
kimusaineistoa samoihin henkilöi-
hin kohdistuvasta tiedosta. 

Koski sanoo, että tutkimuksiin 

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

- Tulokset kertovat vääjäämättä 
saman, minkä kertovat varusmies-
tenkin kuntotilastot. Kestävyyskun-
to heikkenee, mutta lihaskunnossa 
ei tapahdu niin suuria muutoksia. 
Testien huolestuttavin sanoma on 
kuitenkin se, että suurin osa ei täy-
tä sodan ajan tehtäviensä edellyt-
tämän fyysisen toimintakyvyn täl-
lä hetkellä käytössä olevia yleisiä 
kriteereitä.

Ei vain suunnitelmia,  
vaan myös tekoja
Pelkästään valistamisella ihmisiä 
ei saada liikkeelle. Käytännön toi-
menpiteinä on parhaillaan menos-
sa laaja tehtäväkohtaisten fyysisten 
toimintakykyvaatimusten määritte-
lytyö, jonka tulokset vaikuttavat toi-
vottavasti liikuntakäyttäytymiseen 
5 – 10 vuoden aikajänteellä. 

Kosken mukaan käytännössä tul-
laan vaatimaan tehtäviin soveltuvaa 
kuntoa ja valitsemaan yhä parem-
min erityyppisiin tehtäviin sovel-
tuvia henkilöitä. 

Reserviläisiä kannustetaan jo nyt 
ottamaan käyttöön marsmars.fi-net-
tisovellus, jonka avulla voi saada 
ohjeita kuntonsa kehittämiseksi ja 
seurata sitä. 

Reserviläisurheiluliiton ja Maan-
puolustuskoulutusyhdistyksen 
kanssa kehitetään toimintamallia, 
joissa järjestöillä olisi tuki ja mah-

dollisuus testata puolustusvoimi-
en testeillä ja vaatimusrajoilla re-
serviläisiä vapaaehtoisissa harjoi-
tuksissa. 

- Koen erittäin positiivisena kes-
kisuomalaisten reserviläisten ja kai-
ken omaehtoista liikkumista edis-
tävän toiminnan. Se edistää koko 
maanpuolustusta ja siinä tarvitta-
vaa fyysistä toimintakykyä. Puo-
lustusvoimien omat resurssit eivät 
riitä ylläpitämään reservin toimin-
takykyä, joten aktiivisten toimijoi-
den vapaaehtoinen tuki ja paikalli-
set toimintamallit ovat erittäin tär-
keitä, Koski summaa.

Teksti:
Ari Pakarinen

Kuva:
Keijo Suomalainen

Puolustusvoimien liikunta-
päällikkö, majuri Harri Koski 

haluaa, että reserviläiset 
pysyvät huolta kunnostaan. 

Reserviläisiä kannustetaan
omaehtoiseen

LIIKUNTAAN
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otilasurheiluliitto on aloittanut seuraavan kolmi-
vuotisen strategian alustavan suunnittelun. Soti-
lasurheiluliiton strategia linjaa liiton toiminnan 
keskeiset asiat 2018 – 2020 toimintavuosille. Stra-
tegia määrittää perusteet liiton eri toimielinten toi-
minnoille. Kevään ja kesän aikana valiokunnat 
antavat selvityksen liitonhallitukselle toimialueen-
sa keskeisimmistä kehityskohteista, haasteista ja 
nykyisen toimintaympäristönsä puitteet. Strategi-
an koonti tapahtuu liitohallituksen seminaarissa 
lokakuussa ja lopullisesta hyväksynnästä päättää 
liittokokous marraskuussa. 

Strategiassa huomioissa ovat myös liiton kaksi-
kymmentäkuusi jäsenseuraa. Jäsenseuroilla on hy-
vät mahdollisuudet parantaa joukko-osastojen lii-
kuntatarjontaa. Liiton kilpailutoiminnan yhteydes-
sä olen päässyt kuulemaan hyvin kattavasti monen 
seuran toiminnan laajuuden, haasteet ja mahdolli-
suudet. Seuratoiminnan keskeisenä haasteena tun-
tuu olevan aktiivitoimijoiden saaminen mukaan toi-
minnan pyörittämiseen. Monella nykyisellä toimi-

jalla on myös usein muita luottamus ja toimitsija-
tehtäviä muissa alueen liikuntaseuroissa. Aktiivi-
sia toimijoita tulisi seurojen myös kannustaa py-
symään mukana toiminnassa, tästä muistutuksena 
liiton palkitsemisjärjestelmä. 

Jäsenseurakysely tulee olemaan tärkeässä ase-
massa tulevaisuuden toimintamuotoja suunnitelta-
essa. Se myös tulee luomaan pohjan liiton resurs-
sien suuntaamiselle, jäsenseurojen toimintaedelly-
tyksien parantamiseksi paremmin.

Kahdenkymmenenkuuden jäsenseuran toimin-
ta on laaja ja vaihtelevaa. Osa seuroista on paik-
kakunnallaan merkittävässä asemassa alueensa lii-
kuntatoimintoja järjestävänä tahona. Toisilla toi-
mintamuodot ovat jääneet yksittäisien lajitoimin-
tojen varaan tai muutamaan tapahtumaan vuodes-
sa. Toimintamuotojen laajassa joukossa on loista-
via esimerkkejä, kuinka varuskunnan urheiluseu-
ra voi liikuttaa. Toiminnasta tulee muistaa tiedot-
taa, jotta uudet seuratoimijat löytävät mukaan seu-
ratoimintaan. 

Liitto pyrkii omalta osaltaan myös auttamaan jä-
senseurojaan toiminnan tiedottamisessa. Selvitys-
työssä on Olympiakomitean jäsenliitoille ja heidän 
alaisilleen seuroille tarjolle tuleva verkkosovellus 
jäsentenhallintaan. Tämä mahdollistaisi parhaassa 
tapauksessa vaivattomamman yhteydenpidon jäse-
niin tapahtumien ja toimintojen tiedottamisessa. 
Myös perinteiset jäsenrekisteripalvelut ovat Olym-
piakomitea toteuttamassa järjestelmään, kuten ta-
pahtumalaskutuksen, lisenssien tilaamisen ja va-
rustehankintatilaukset.

Digitaaliset palvelut ovat tulleet jäädäkseen 
myös liikuntakenttään ja kehittyvät vauhdilla ko-
ko ajan.  Liiton tulee pysyä vauhdissa mukana. 
Paluita valitessa tulee kuitenkin säilyttää maltti ja 
seurata mitkä keskeiset toiminnot auttavat tai tuo-
vat merkittävästi parannusta nykyiseen. 

Varusmiesten liikuntakerhojen ilmoittautumis-
järjestelmä Liikkuri on tästä hyvä esimerkki. Pal-
velu tulee mahdollistamaan vaivattomamman mah-
dollisuuden osallistua kerhotoimintaa, kun varus-

kunnan kerhotarjonnan voi tarkistaa käden kään-
teessä omasta puhelimestaan. Täten päästään myös 
varusmiestoimikunnassa helpommalla, kun pape-
reiden tulostaminen vähentyy ja hallinnointi on 
24/7 mukana saatavilla.

Liiton kilpailutoiminnan on myös pysyttävä me-
nossa mukana. Haasteena on edelleen lajista ja ta-
pahtumista kiinnostuneiden tavoittaminen. Täs-
tä johtuen kilpailuihin ilmoittautumista on siirret-
ty entistä enemmän liiton ilmoittautumisjärjestel-
män piiriin. Näin ollen edellisin vuosien kiinnos-
tuneet tavoitetaan myös seuraavina vuosina tapah-
tuman lähestyessä varmuudella. Tämä ei varmas-
ti yksinomaan riitä osanottajien maksimoimiseen 
tapahtumissa. Ajankohta on selkeästi myös ollut 
vaikuttamassa monen tapahtuman onnistumiseen. 
Nähtäväksi jääkin tulevien kevään ja kesäntapah-
tumien aikataulun osuvuus lajin parissa toimivi-
en kalentereihin.

Kohti uutta strategiaa

toiminnanjohtaja
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Palasin vuoden alussa yhdeksän 
kuukauden tauon jälkeen takaisin 
töihin Niinisalon varuskuntaan. 
Huomasin Niinisalon henkilöstön 
liikkuvan aktiivisesti viikkoliikun-
nan merkeissä. Liikkuminen jatkuu 
illan aikana kaukalopallon, painin, 
pesäpallon, sulkapallon, hiihdon se-
kä monien muiden lajien merkeis-
sä. Lisäksi moni sotilas valmentaa 
vapaa-aikanaan siviiliurheiluseu-
roissa.

Varusmiesten liikuntakerho-
ja seurataan ja suorituksia laske-

taan, mutta henkilökunnan liikun-
nan dokumentointi jää vähäisem-
mälle. Niinisalon varuskunnassa si-
jaitsevalla urheilutalolla henkilö-
kunnalla on mahdollisuus osallis-
tua salibandyyn kahdesti viikossa 
ja sulkapalloon kolmesti viikossa. 
Kerran viikossa on ammattilaisen 
vetämä lihaskuntoharjoitus. Lisäksi 
talolta löytyy painimatto ja iso kun-
tosali, jotka ovatkin kovassa käytös-
sä päivittäin.

Kesällä henkilökunta liikkuu pe-
säpallon, frisbeegolfin, crossfitin, 

esteradan, suunnistuksen sekä lenk-
keilyn merkeissä. Varuskunnan por-
tin vierestä löytyy kaupungin kans-
sa yhteistyöllä valmistunut urheilu-
kenttä tekonurmineen.

Henkilökunta osallistuu Sotilas-
urheiluliiton järjestämiin kilpailuta-
pahtumiin sekä järjestää itse kilpai-
luja Sotilasurheiluliiton lipun alla. 

Tämä työnantajan antama mah-
dollisuus viikkoliikuntaan on val-
tava etu niin työntekijöille kuin 
työnantajallekin.   Henkilöstö py-
syy kunnossa ja pienen liikunnan 

jälkeen arkinen aherrus maistuu pa-
remmalta. Olen huomannut kuin-
ka henkilökunnan sosiaaliset suh-
teet paranevat ja yhteistyö liikunnan 
ulkopuolellakin sujuu helpommin. 

Viikkoliikunnassa ei katsella so-
tilasarvoja, vaan kentällä häärii yh-
tä aikaa siviilejä ja sotilaita kersan-
tista everstiluutnanttiin. Tämä ker-
too omalta osaltaan joukon hyväs-
tä yhteishengestä. Ainoana haas-
teena viikkoliikunnan jatkumos-
sa ovat pitkät sotaharjoitusputket, 
mutta niiden jälkeen on vain heitet-

tävä verkot uudelleen vesille. 
Toivottavasti myös kaikki nuo-

ret sotilaat löytävät tiensä saleihin 
ja kuntopoluille. Lisäksi toivon Nii-
nisalon varuskunnan urheilijoiden 
järjestötoiminnan aktivoitumista. 
Halukkaita edustajia kyllä löytyy 
lipun alle!

Liikunnallisin terveisin.

Matti Kujala

Yliluutnantti

Niinisalon kuulumisia

http://www.fennia.fi
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Suomen kovakuntoisimmista soti-
laista puhuttaessa tarvitsee mainita 
ainakin kaksi nimeä, kapteeni Timo 
Kuitunen ja kapteeni Liina Vartia, 
jotka kruunattiin huhtikuun alkupuo-
lella Hämeenlinnassa järjestetyn So-
tilasurheiluliiton Military Crosstrai-
ning -kilpailun voittajiksi.

 Lounetjärven varuskunnan urhei-
lijoita edustava Kuitunen oli miesten 

Kuitunen ja Vartia
Military Crosstrainingin ykköset
Monipuoliset
lajit keräsivät
kiitosta

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 
kertyä 30.  

mäntapa olisi tullut, mutta se on ta-
pa, jolla nykyään treenaan. Kilpailen 
aina välillä, se on mukava tapa käy-
dä haastamassa itseään.

Naisten kilpailun voittanut Vartia 
oli Kuitusen kanssa samoilla linjoil-
la lajien monipuolisuudesta. Omaan 
urakkaansa hän oli pääosin tyytyväi-
nen, mutta päivän avannut juoksu li-
säpainon kanssa jätti hieman ham-
paankoloon.

- Juoksu on joskus ollut vahvuuk-

siani, mutta ei enää. Se jäi vähän kai-
velemaan, kun hävisin loppukirissä. 
Muuten oli hyvä päivä, Vartia sanoi.

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

- Päivä sujui oikein hienosti. Lä-
hemmäs 30 urheilijaa tekivät par-
haansa koko päivän, ja siinä näkyi 
sitä sotilaallista sisua ja loppuun as-
ti yrittämistä, Suvisola kehui.

Suvisolan mielestä Military Cros-
strainingin lajivalikoima oli hyvä, 
mutta kehitysideoitakin häneltä löy-
tyi.

- Tämä kilpailu sopii Sotilasurhei-
luliiton toimintaan oikein hyvin. Eh-
kä lajit hakevat vielä hieman muo-
toaan. Tarvitsee miettiä, miten sai-
simme sotilaan toimintakykyä tuo-
tua vielä paremmin esille. Ehkä va-

rustusta ja sitä sotilaan toimintaym-
päristöä voisi ottaa vielä enemmän 
mukaan, Suvisola pohti.

- Ja loppuun on vielä pakko sanoa 
kiitokset kaikille yhteistyökumppa-
neille, Suvisola huikkasi.

Kilpailua isännöivät Hämeenlin-
nan varuskunnan urheilijat ja Pans-
sariprikaati.

Teksti:
Juha Hakulinen

Kuvat:
Jouni Leppäsaajo

   

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

Crossfit-lajeista koostunut kilpai-
lumuoto miellytti Kuitusta.

- Harrastajapohjalla tässä ollaan 
kaikki liikkeellä. Olen todella tyy-
tyväinen siitä, minkälaiset lajit tääl-
lä olivat ohjelmassa, voittaja kehui 
Crossfit Hämeenlinnan salilla käy-
tyä tapahtumaa.

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

- En voi sanoa, että siitä ihan elä-

Kapteeni Liina Var-
tian reissut CrossFit 

Hämeenlinnan salille 
ovat menestyksekkäitä. 
Joulukuussa hän voitti 

naisten sarjan Linna 
Masters -kilpailussa. Nyt 

heltisi naisten sarjas-
sa Sotilasurheiluliiton 
Military Crosstraining 

-kilpailun voitto. 

Kolmas Kansainvälisen Sotilasur-
heiluliiton World Winter Games 
-tapahtuma järjestettiin osin ennen 
osin yhtä aikaa Lahden MM-hiih-
tojen kanssa. 

Vaikka Sotshissa kävivät ennen 
kisoja, niin Kansainvälisen Soti-
lasurheiluliiton puheenjohtaja kuin 
pääsihteerikin, niin itse kisat olivat 
tasoltaan kuin Virolahden Sammon 
Haili-kisat parhaimpina vuosinaan. 

Näin oli ainakin hiihdon osalta.
Osanottajia Sotshissa oli mones-

takin tunnetusta hiihtomaasta, mut-
ta vähintään yhtä montaa jäi kaipaa-
maan. Jälkimmäiseen ryhmään kuu-
luvat osallistuivat kuitenkin Lahden 
kisoihin. 

Sotshin hiihtojen lähtö- ja tulos-
listoja selatessaan sai lähes turhaan 
etsiä maailmancup-tason hiihtäjiä. 
Vain muutama nimi löytyi. 

Lahdessa sotilashiihtäjiä oli mu-
kana kosolti, vaikkei Kansainväli-
sen Hiihtoliiton kilpailijaesittelyis-
sä enää tarvitse ammattia tai työn-
antajaa mainitakaan. Tärkeimmäksi 
on nostettu, suksien, monojen ja si-
teiden valmistaja.

Muutama kilpailija sentään kii-
kutettiin kiireellä Lahteen. Heistä 
parhaiten menestyi Venäjän Alexei 
Chervotkin viestihopeallaan. Suo-

malaisista molempiin kisoihin osal-
listui vain Kosti Kittilä.

Myös ampumahiihdon puolella 
kärsittiin pulaa maailmancupin ni-
mihiihtäjistä. Isäntämaalla oli tosin 
laittaa ladulle maailmanmestareita.

Teksti:
Matti Hilska

Tyhjensikö Lahti Sotshin pajatson?
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Peräti 17 ensimmäisen vuosikurssin 
kadettia osallistui Lahdessa maa-
liskuun 24. päivänä järjestettyyn 
Sotilasurheiluliiton seinäkiipeily-
kilpailuun. Kilpailun osallistuja-
määrät ovat kasvaneet vuosittain.  
Tänä vuonna kilpailuihin osallistui-
kin hienot 35 innokasta harrastajaa. 

Kisareittejä oli messevät 42 kap-
paletta, joissa riitti haastetta kaiken 
tasoisille osaajille. Reiteissä oli ny-
kyisen urheilukiipeilytrendin mu-
kaisia isoja muuveja sisältäviä boxi-
reittejä sekä perinteikkäämpää ote-
kiipeilyä. Reittien jyrkkyys vaihte-
li vertikaalista tasapainoilusta aina 
kattokiipeilyyn saakka. 

Reitit oli nimetty kisan perintei-
tä kunnioittaen osallistujien nimi-
en ja ominaisuuksien innoittamina. 
Esimerkkinä ”Hissi Jumanka” reitti 
kertoo Jussi Himangan käsittämät-
tömistä voimista edetä reitillä var-
masti kuin hissi aina ylimpään ker-
rokseen saakka. 

Naisten sarjan voittajan pantteri-
maista ketteryyttä taas kuvasi reitti 
”Maarz the ruthless pink panther”. 
Mitä sitten haettiin reitin nimellä 
”Toteemi Leppäsaajolle”? Ehkäpä 
tällä sitoutettiin Sotilasurheilulii-
ton toiminnanjohtajaa treenaamaan 

entistä kovemmin ensi vuoden kil-
pailuun?

Kilpailijoilla oli kolme tuntia ai-
kaa kiivetä reittejä. Pisteitä kiive-
tystä reitistä sai sitä enemmän mitä 
harvempi reitin pääsi toppiin. Näin 
ollen vaikeat reitit kerryttivät enem-
män pistesaldoa kuin helpot reitit.

Tunnelma kisoissa oli rento, 
vaikka kaikki olivat tosi mielessä 
tekemässä kovaa kilpailusuoritus-
ta. Kilpakumppaneita neuvottiin ja 
ongelmiin yritettiin löytää yhdessä 
parhaat ratkaisut.

Naisten sarjan voittajaksi palasi 
kahden vuoden tauon jälkeen Hel-
singin Varuskunnan Urheilijoiden 
Marke Hietapakka. Marke jätti vuo-
den 2015 ja 2016 kisat väliin ja teki 
hienon comebackin ottamalla sel-
vän voiton kilpasiskoistaan. Hope-
an nappasi Helsingin kadetti Kat-
ja Sirviö. 

Kolmannesta sijasta käytiin ää-
rimmäisen tasainen kamppailu vii-
me vuoden voittajan Säkylän Sini 
Rantamaan ja Kouvolan Suvituu-
li Kangasmäen kesken. Tasaisuu-
den vuoksi Sinille ja Suvituulille 
osoitettiin lopulta superfinaalireit-
ti, jossa jokaisesta otteesta sai yh-
den pisteen. Tässä ankarassa kamp-

Sotilasurheiluliiton 
seinäkiipeilykil-
pailujen muoto on 
boulderointi, jossa 
kilpailijat kiipeilevät 
ilman varmistus-
välineitä matalalla 
kiipeilytekniikoitaan 
ja lihasvoimaansa 
hyödyntäen. 

innosti kadetteja

Seinä-
kiipeily-
kilpailu

pailussa Sini kurotti lopulta yhden 
otteen pidemmälle ja korjasi prons-
sin Säkylään.

Varusmiesten sarjassa tehtiin 
poikkeus kilpailusääntöihin. Rii-
himäen kokelas Katariina Haime 
halusi ehdottomasti osallistua va-
rusmiesten sarjaan, koska hän ha-
lusi kamppailla kiertopalkinnosta, 
johon on muutama vuosi takape-
rin kirjoitettu hänen veljensä Hen-
rin nimi. 

Katariinan kiipeilykunto osoit-
tautuikin odotetun kovaksi ja hän 
vei kirkkaimman plaketin Riihimä-
elle. Katariinan voitto ei kuitenkaan 
ollut ylivoimainen sillä Turun oppi-
las Nooa Soini antoi erittäin tiukan 
vastuksen sijoittuen toiseksi. 

Kolmas sija meni myös Turkuun 
oppilas Anssi Kaisalmelle. Varus-
miesten sarjaan osallistui myös 
Kouvolan ja Hämeenlinnan kova-
kuntoisia edustajia.

Miesten sarjassa käytiin kirk-
kaimmasta palkinnosta jälleen an-
kara kamppailu Turun Antti Penso-
lan ja Lappeenrannan Jussi Himan-
gan välillä. 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-

ti eikä vielä ole syytä valaa herraa 
pronssiin, vaan Samu tulee haasta-
maan kirkkaammat sijoitukset tosi 
mielessä jo ensi vuoden kisoissa.

Teksti:
Eero Virtanen

Kuva:
Jouni Leppäsaajo

http://www.saab.fi

