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Sotilasurheilu

Harvinainen naky suomalaisessa urhei-
lueldmassd. Kesan EM-paineissa kelpasi
poseerata mitalien kanssa Suomen lipun

edessé. Konsta Méenpéaa jatkoi vield

Tampereella MM-pronssilla, kun Toni Met-
soméen oli tyytyminen viidenteen sijaan.

Toni Metsomaki ja Konsta Mé&enpaa ovat
suomalaisen painin tulevaisuuden toivoja.
Marko Yli-Hannukselan olympiamenestys toi
pikkupojat molskille ja sielld on pysytty.
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rheilukoulussa on saa-
tu kuluneen kesén ai-
kana viettdd paritkin
mitalikahvit painijoi-
den toimesta. Ilmajo-
en Kisailijoita edustavat oppilaat
Toni Metsoméki ja Konsta Méen-
pdd nappasivat EM-pronssia hei-
nidkuun alusta Dortmundin EM-
paineista.

Maienpdd otti vield MM-prons-
sia Tampereen kotikisoista 120 ki-
lon sarjasta. Metsomaéki paini niin
ikddn pronssimatsissa, mutta joutui
tunnustamaan valkovenéldisen pis-

tein 12-9 paremmakseen.

Etenkin Konsta Méenpéén ras-
kaan sarjan pronssimatsissa Puo-
lan Patrik Komensiko vastaan Pirk-
ka-hallin katto suorastaan kohoili.
Pohjalainen myllytti puolalaisesti
ylivoimaisen pistevoiton 8-0 alle
kahdessa minuutissa.

Ottelun kohokohta oli, kun Ma-
enpid sieppasi kaverin matosta sy-
leilyynsd ja marssi keskemmalle
mattoa viskaten tdtd neljan pinnan
arvoisesti. Heitossa ei ollut mitdan
merkkid varman péélle peluusta.

- Jos hyvin paikan saa, niin pak-

kohan se on heittda. Ja kun keskel-
le mattoa heittdd, niin siitd voi vield
paéstd jatkamaan tilannetta, kertaa
Konsta Méenpéa tilannetta.

Tahtéin Tokiossa 2020

Konsta Mdenpéd on selvisti alipai-
noinen vield raskaaseen sarjaan. Ki-
loja tarvitaan lisdd 1dhivuosina, silld
miesten sarjoihin siirryttdessé ras-
kaan sarjan raja on 130 kiloa.

- Normaalipainoni on 108-110.
Kylld vastustajat ne aika isoja on,
mutta pitdd vain menné omilla vah-

mitalimetsalla

vuuksilla pdin miestd. Vedot alem-
paan sarjaan alkoivat olla sitd luok-
kaa, ettd timd raskas tuntuu parem-
malta. Jos viisi kiloa vuodessa sai-
si vuodessa lisdd voimaa ja massaa,
niin sitten olisi painot kunnossa ras-
kaaseen sarjaan, kun Tokion olym-
piapaikoista ruvetaan painimaan,
Konsta Médenpéd tuumaa.

My®6s seura-, iké- ja treenikaveri
Toni Metsomiki on suunnannut jo
katseet kohti Tokion vuoden 2020
olympialaisia.

- Téssd on kolme vuotta enéé To-
kion olympialaisiin ja sinne tdhda-
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tdan. Maaliskuussa 2018 pédstidn
siviiliin ja pitdd sitten katsoa, miten
eteenpdin menndén. Nopealla tah-
dillahan ne kisat tulee, joten tiysilla
pitdd treenata, Metsoméki tuumaa.

Kantona kaskena Metsomaelld
on erityisesti kaksinkertainen olym-
piakdvija Rami Hietaniemi.

- Pitdd vaan tehda t6itd ja olla sit-
ten parempi kuin kaveri.

Urheilukoulu yllatti

Nuorukaiset ovat erittdin tyytyvéi-
sid varusmiespalveluksen ja huipul-
le tahtddvén harjoittelun yhdistami-
seen Santahaminassa.

- Kaikki on sujunut hyvin. Olem-
me pédsseet hyvin harjoittelemaan
ja keskittymédén kisoihin urheilu-
komennusten kautta. En etukiteen
edes olettanut, ettd tima toimii ndin
hyvin, tunnustaa Toni Metsomaki.

Térked askel matkalla kohti Tam-
pereen MM-menestysté oli urhei-
Iukoulun perinteinen Unkarin leiri.
Metsomiki oli samaan aikaan mies-
ten krekon maajoukkueen kanssa
leireilemédssd, mutta Méenpdd oli
Pustalla vaantdmassa.

- Se oli hyvé leiri. Sielld sai hy-
vin matsia, kun pédstiin koko kaksi
viikkoa treenaamaan unkarin maa-
joukkuepainijoiden kanssa, Konsta
Miéenpaad kiittelee.

Urheilukoulun painijoiden aa-
mutreeneissd mukana ovat Helsin-
gin seudun urheiluakatemian eli Ur-
hean painijat. Painin ex-padvalmen-

Arvi Savolainen (is-
tumassa) on Konsta
Méenpaén kova
Kilpakumppani 1api
poikavuosien. Kaksin-
kertaisia arvokisami-
talisteja molemmat
paattyneeltd suvelta.

taja Juha Lappalainen toimii talld
hetkelld nuorten olympiavalmen-
tajana padkaupunkiseudulla ja vas-
taa myos urheilukoulun painijoiden
péivittdisharjoittelusta.

- Ténd vuonna on ollut neljdin
vuoteen paras kesd armeijan ja
harjoittelun yhdistdmisessd. Mi-
tddn ongelmia ei ole ollut, vakuut-
taa ilmajokisten henkilokohtainen
valmentaja, Pohjanmaan suunnalla
nuorten olympiavalmentajana toi-
miva Jarkko Ala-Huikku.

Ei pelkkaéa painimista
Pelkkéd valmennuskeskuksissa lei-
reilyd ei huippu-urheilijan eldma ur-
heilukoulussakaan ole. Leirejd on
tarjolla myds metsédn siimeksessa.

- Olen mind tdhdn mennessa kol-
me leirid metsdssé ollut. Varmaan-
kin kymmenkunta vuorokautta
kaikkiaan, mietiskeli Metsomaki
loppukesésta.

Ja minkd arvoinen on muuten
painin EM-pronssi lomavuorokau-
silla mitattuna?

- Siitd sai neljd vuorokautta kun-
toisuuslomaa. Sen saa kayttid sitten
ylimédrdisend urheilukomennukse-
na, Toni Metsoméki paljastaa.
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Sotilasurheilu

Miko Mannisto

pelasi varusmiesten golfmestariksi

Alikersantti Miko Ménnisto voit-
ti varusmiesten sarjan lyontipelin
Naantalissa Kultaranta golfin ken-
talld pelatussa Sotilasurheiluliiton
golfmestaruuskilpailuissa.

Rannikkoprikaatissa veneenkul-
jettajana palveleva Ménnist6 kiersi
par 72 kentén 70 lyonnilld eli kak-
si lyontid ihannetulosta paremmin.

Toiseksi kilvassa sijoittui Pette-
ri Salmi 75 lyonnillddn. Miro Vi-
hanto oli kolmas. Hénelle lyonte-
jé kertyi 76.

Voitto heltisi
tutulla kentélli

Maénnistd pelasi mestariksi kentélld,
joka on hénelle erittiin tuttu.

- Aloitin golfin harrastamisen
tédalld Kultarannassa kymmenvuo-
tiaana. Golf on ollut rakas harras-
tus tosi kauan.

Mainnistd sanoo kiertdneensi
suhteellisen aktiivisesti nuorten ki-
soja.

- Nyt pelaaminen on jéédnyt va-
rusmiespalvelukseni vuoksi vahin
vahemmiille.

Mannist6 sanoo hydtyneensa ko-
tikentélldan pelaamisesta.

- Kylldhdn minéd hyodyin siiti,
ettd tiedédn tietyt paikat. Joku voisi
sanoa, ettd kotikentéstd on haittaa,
mutta télld kertaa meni nédin.

Mabhdollisuus voittoon kdvi Mén-
nistén mielessd ennen kilpailua,
mutta sen kummemmin hén ei aja-
tellut asiaa.

- Tulin pelaamaan ja nauttimaan
pdivistd. Onhan tdiméd makea pal-
veluspdiva.

Miénnistd on ehdttinyt palveluk-

sensa lomassa voittamaan myds
merivoimien golfmestaruuden.

- Kisat pelattiin tilld kentélld
aikaisemmin tdnd vuonna. Satuin
voittamaan nekin.

Ensi kausi
vield junioreissa

Ensi kausi on Ménnistolle viimei-

TA KAUPUNKIENERGIAA

nen junioreissa.

- Tavoitteenani on ldhted aina-
kin Finnish Junior Tourille. Pelaan
mahdollisesti my0s joitain Finnish
Tourin kisoja.

Varusmiespalveluksensa jil-
keen Ménnist6 aikoo paésté opis-
kelemaan kauppakorkeakouluun.

- Olen hakenut puolivaloilla

&

kaksi kertaa, eikd ole onnistanut.
Nyt ajattelin panostaa kunnolla ja
katsoa riittddko osaamiseni sin-
ne asti.

Maénniston paitdhtdin on Turun
yliopisto.

- Vaasa on varmaan kakkosvaih-
toehto.

Padsykokeisiin valmistautumi-

Helenin Ympérisféséhké tuotetaan uusiutuvilla, puhtailla luohnonvoi
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nen ei vie kokonaan Ménniston
aikaa, vaan hin aikoo myds teh-
da toita.

Mainnisto vaikuttaa tyytyviisel-
td varusmiespalveluksensa suju-
miseen.

- Palvelus alkaa olemaan voi-
ton puolella. Astuin palvelukseen
tammikuussa. Aamuja on jiljelld

imilia =%
»auringolla, vedella ja tuulella: Tee sopimus, joka on sopusoinnussa luonnon’
kanssa. Sina voit vaikuttaa omilla valinnoillasi. ' ;

helen.fi[ ympa ristéséhka

Miko Mannisto (keskelld)
oli iloisen yllattynyt
voitettuaan varusmiesten
golfkisan. Petteri Salmi
(vasemmalla) oli toinen
ja Miro Vihanto (oikealla)
kolmas.

93 tai 92. Mukavaa touhua se on
ollut kivassa seurassa.

TEKSTI JA KUVA:
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uomalaiset yleisurheilijat eivdt menestyneet Lon-
toossa elokuun alkupuoliskolla jarjestetyissi maa-
ilmanmestaruuskilpailuissa. Parhaiten sijoittui Tero
Pitkdmaiki heittdmalld keihdskisassa viidenneksi.

Yle urheilu kysyi kilpailujen jalkeen urheilijoil-
ta syitd heikkoon menestykseen. Kyselyyn vasta-
si 17 urheilijaa. Heisté perdti 82 prosenttia oli si-
t4 mieltd, ettd Suomessa on erittdin tai melko vai-
keaa toimia huippu-urheilijana ammattimaisesti.
Vastaajista 53 prosenttia arvioi, ettd Suomi ei ole
pysynyt kansainvilisessd kehityksessd mukana.

Yleisurheilijoiden lajiliittona toimivan Urheilu-
liiton toimitusjohtaja Jarmo Mékel4 ei yhtynyt tdy-
sin vastaajien ndkemykseen. Yleisurheilu ei Ma-
kelédn mukaan ole ammattiurheilulaji muissakaan
maissa.

Olympiakomitean toimitusjohtaja Mikko Salo-
nen kertoi keskustelevansa yleisurheilijoiden anta-
masta palautteesta Urheiluliiton kanssa.

Yleisradion urheilutoimitus on tuonut julkisuu-
teen keskustelun, jota on jo kdyty yleisurheiluva-
en keskuudessa. Lajin sisdinen keskustelu on myds
johtanut kehittdmistoimiin. Toimet ovat vain jda-
neet kovin vahiisiksi tai ne eivdt ole ainakaan kan-
nustaneet urheilijoita menestykseen.

Koko keskustelun voi kiteyttda taloudellisesta
nikokulmasta yhteen asiaan, joka on puute rahas-
ta. Urheilijat haluaisivat samanlaisen toimeentulon
kuin kuka tahansa ammattiaan harjoittava henki-
16, jotta he pystyvit urheilemaan ammattimaises-
ti. Urheiluliitto ei taas ole niin varakas liitto, et-

td se pystyisi maksamaan palkkaa urheilijoilleen.

Suomessa on kéytossd apurahajirjestelma, jossa
opetus- ja kulttuuriministerié myontéd olympiako-
mitean huippu-urheiluyksikon tekemén esityksen
perusteella urheilijoille verottomia urheilija-apu-
rahoja. Apurahan tavoitteena on luoda urheilijal-
le taloudelliset edellytykset ammattimaiseen val-
mentautumiseen.

Kuluvana vuonna apurahaa saa 140 kesilajien
ja 80 talvilajien urheilijaa yhteensd 1 866 000 eu-
roa. Suurimman apurahan eli 20 000 euroa saa 31
urheilijaa. 10 000 euroa saa 60 urheilijaa ja 5 000
euroa 129 urheilijaa. Yleisurheilijoita tukea saavi-
en luettelosta 16ytyy 37.

Jotkut urheilijat ovat yhdistdneet urheilun ja
opiskelemisen. Opintotuet ja pankista opiskelua
varten otetut lainat avittavat heiddn toimeentu-
loaan.

Kunnat seki valtio ovat palkanneet urheilijoita
sopimuksin, joihin sisdltyy velvoite tehd4 t6itd har-
joittelemisen ja kilpailemisen lomassa.

Puolustusvoimien palveluksessakin on urheili-
joita. Suunnistajat Miika Kirmula ja Olli-Markus
Taivainen kertovat urheilullisesta menestyksestdian
sekd palveluksestaan timén lehden takasivulla ole-
vassa jutussa. Keihdanheittdja Ari Mannion sekd
kuulanty6ntdja Arttu Kankaan toimia ja tavoittei-
ta on esitelty aiemmissa Sotilasurheilu-lehdissa.

Puolustusvoimat on mahdollistanut nuorten ur-
heilijoiden varusmiespalveluksen siten, ettd palve-
lus héiritsee mahdollisimman vdhédn nuoren urhei-

Urheilijoiden asen-
netta valmentautu-
miseen ja Kilpaile-
miseen kannattaa
selvittda. Jokainen
urheilija sanoo var-
masti tekeviansa par-
haansa, mutta urhei-
lijan paras saattaa
olla riittiméaton me-
nestyksen kannalta.

lullista kehittymisti. Urheilukoulussa varusmies-
palveluksena suorittaneet urheilijat ovat olleet tyy-
tyviisid jérjestelyyn.

Jadkiekkoa ammatikseen pelaava Juuso Hieta-
nen kertoo sivulla 9 julkaistussa jutussa, ettd hin
oli tyytyvéinen palvelukseensa Panssariprikaatissa.

Keskustelussa urheilijoiden mahdollisuudesta

Ammattimaisuus riippuu urheilijasta

urheilla ammattimaisesti pitdd muistaa, ettd viime
kédessd urheilija itse vastaa siitd, kuinka ammatti-
maisesti hdn toimii. Osaava valmentaja ja oikealla
tavalla jérjestetty tuki edistdvét urheilijan taivalta
menestykseen. Paraskaan valmentaja ja tdysimaa-
rdinen tuki eivit johda mihink&in, jos harjoittele-
minen ja kilpaileminen tuntuvat urheilijasta itses-
tadn vikindiselta.

Ammattiurheilijoilla on ollut vakuutukseen pe-
rustuva sosiaaliturvajarjestelma vuodesta 1995 al-
kaen. Vakuutettujen urheilijoita on viime vuosina
ollut tuhat. He ovat kahdeksaa urheilijaa lukuun
ottamatta joukkuelajien urheilijoita. Yksilourhei-
lijoiden vakuuttaminen on ollut vuodesta 2009 14h-
tien vapaachtoista.

Tilastoa vakuutettujen urheilijoiden méaardsta
voisi tulkita niin, ettd vain kahdeksan yksildlajin
urheilijaa kokee itsend ammattilaiseksi. Toivotta-
vasti ajatelma téllaisesta on tdysin véard, ja kaikki
yksil6lajienkin urheilijat tuntevat olevansa tai ai-
nakin haluavat olla ammattilaisia.

Urheilijoiden asennetta valmentautumiseen ja
kilpailemiseen kannattaa selvittdd. Jokainen ur-
heilija sanoo varmasti tekevinsé parhaansa, mut-
ta urheilijan paras saattaa olla riittimaton menes-
tyksen kannalta. Ainakin jotain puuttuu, kun val-
mentaja sanoo valmennettavastaan, ettd eihdn hian
harjoittele riittdvasti.

puheenjohtaja

Timo
KAKKOLA

hienoa havahtua siihen, ettd my6s paljon hyvédkin
on tapahtunut ja positiivisia merkkeja on haistetta-
vissa syysilmasta.

Muutaman viikon lehdistdseuranta kertoo muun
muassa sen, ettd suomalaisten ravintotottumuk-
set ovat parantumassa. Ollaan siirtyméssé darim-
madisten dieettien sijaan monipuoliseen ja terveel-
lisempéén ruokavalioon. Mittdruoan sijaan pika-
ruokaloissakin on vaihtoehtoina terveellisempi an-
nos. Kotimainen ruokakulttuurimme suosii koh-
tuullisempia annoskokoja kuin esimerkiksi ame-
rikkalainen.

Terveet elaméntavat ovat muutoinkin muodissa.

Nuoret kdyttavit alkoholia vihemmén kuin aiem-
min, my0s tupakointi on vahentynyt.

Kuntoilu on nostamassa suosiotaan. Ajan hen-
gen mukaan pururataa ei kuitenkaan vilttimatta
kierretd yksin. Liikutaan yhdessd muiden kanssa
massatapahtumissa. Eikd juurikaan puhuta hol-
kistd, vaan nykyisin polkujuostaan tai harraste-
taan trail runia. Yksin puurtamisen sijaan yksilo-
urheiluunkin on tullut yhdessé tekemisen ja tois-
ten auttamisen henki.

My®6s ikdihmiset liikkuvat aiempaa enemmén.
Saimme lehtijutusta hiljattain lukea yli 80-vuotiaan
kolmestasadasta vuosittaisesta golfkierroksesta.

Huippu-urheilun puolella avataan uusia polku-

ja, kun perinteisimmissd menestyslajeissa viete-
tadn suvantovaihetta. Lentopallomenestysti ja sii-

Positiivisia merkkeja ilmassa

lemme viime aikoina saaneet kuulla ikdvid uutisia
ja lukea meilld ennen kokemattomista ylldttavis-
td ja surullisista tapahtumista. Téstd syystd onkin

, Kaikkein onnellisin
olen kuitenkin suo-
malaisten kyvysta
kéyttaa luontoamme
terveysliikunnan ja
urheilun suoritus-

paikkana.

hen liittyvia laji-innostusta olemme saaneet seu-
rata jo jonkin aikaa. Viimeisin boomi on Susijen-
gin vahvat otteet ja koripalloinnostuksen rajahta-

minen. Ndihin molempiin lajeihin kuuluu myds
hyvihenkinen fanikulttuuri.

Kaikkein onnellisin olen kuitenkin suomalais-
ten kyvystd kdyttad luontoamme terveysliikunnan
ja urheilun suorituspaikkana. Suunnistus ja hiih-
to ovat tasaisesti kasvattaneet suosiotaan kaikkien
ikdluokkien kuntourheilumuotona.

Nyt syksyn tullen osaamme yhdistdd luonnos-
sa huvin ja hyddyn. Some on tulvillaan kuvia mar-
jastusretkistd ja muhkeista sienisaaliista. Super-
foodia tankataan ja varastoidaan. Valistuneimmat
varhaiskasvattajatkin ovat huomanneet luonnon ja
luonnossa liikkumisen merkityksen. Lasten met-
sdpdivikodeissa opitaan arvostamaan luontom-
me arvoja.

Ilmassa on hyvid merkkeja.

KANNEN KUVA:

KEIWO SUOMALAINEN
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Miko Mannist6 voitti varusmiesten golfmestaruuden. Palkin-
not luovutti hénelle 29. kerran Sotilasgolfin palkinnot jakanut
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palkitsi Sotilasurheiluliiton

Suomen Sotilasurheiluliitto on saa-
nut tdnddn erittdin merkittdvén tun-
nustuksen, kun Urlus-sditio palkitsi
liiton tyon varusmiesten liikunta-
harrastuksen edistdjand Finlandia-
talolla jarjestetyssd Nuku rauhassa
-hankkeen péadtapahtumassa.

Sddtio perustelee palkitsemis-
taan silld, ettd Sotilasurheiluliitto
on tehnyt yhteisty0ssd varusmies-
toimikuntien kanssa pitkdjanteis-
td ja innovatiivista tyotd varuskun-
tien liikuntaolosuhteiden kehitté-
miseksi.

- Samalla on tuettu my6s muiden
henkildstdryhmien litkuntamahdol-
lisuuksia. Erityisen ansiokasta on
ollut panostaminen uusiin liikun-
tamuotoihin seki toisaalta yhteisol-
lisyyttd vahvistaviin joukkuelajei-
hin, Urlus-sdétio perustelee palkit-
semistaan.

Urlus-sditio palkitsi Sotilasur-
heiluliiton lisdksi Maanpuolustuk-
sen Tuen, Reservildisurheiluliiton,
Akateemisen Maanpuolustusyhdis-
tyksen, Kadettikunnan ja Helsingin
Pelastusliiton.

Urlus-sdétion tarkoituksena on
kéytettavissddn olevilla varoilla tu-
kea maan ja etenkin Helsingin seu-
dun litkuntakasvatus- ja urheiluela-
mid sekd muutoin edistdd maan-
puolustuksellista ja muuta maan it-
sendisyyttd tukevaa toimintaa.

Sotilasurheiluliiton saama pal-
kinto on suuruudeltaan 10 000 eu-
roa.

Sotilasurheiluliitto jérjestdd yh-
dessé varusmiestoimikuntien kans-
sa varusmiehille liikuntakerhotoi-
mintaa. Kerhojen toiminta perustuu
varusmiesten omaan haluun harras-
taa litkuntaa vapaa-ajallaan.

Varusmiehet valitsevat kerhois-
sa harrastettavat lajit. He myos toi-
mivat kerhojen ohjaajina. Sotilas-
urheiluliitto kouluttaa kerhojen oh-
jaajat sekd huolehtii kerhojen toi-
mintaedellytyksistd yhdessd jouk-
ko-osastojen kanssa.

Liikuntakerhotoiminta alkoi
joukko-osastoissa 30 vuotta sitten.
Toiminnan laajuus ja laatu on vaih-
dellut vuosien varrella huomatta-
vasti.

Sotilasurheiluliitto on edistanyt
kerhojen toimintaa Kunnossa Kai-
ken Ik&a -projektin, liikuntakerho-
toiminnan kehittdmisprojektin seké
Potkua litkuntaan -hankkeen avulla.

Viimeisimpdnd kehittdmistoi-
menpiteend kdyttdon on otettu ker-
hotoiminnan laajuuden ja osallistu-
misaktiivisuuden kokoava sdhkdi-
nen tietojérjestelma.
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koulun

Sotilasmestari Esa Ek on ainoa
USA:n Sergeants Major Academys-
td valmistunut suomalainen.

- Tuonne mind haluan! Maali
oli valittu, kun Esa Ek kuuli, et-
td suomalaiset padsevit opiskele-
maan USA:n Sergeants Major Aca-
demyyn. Se tunnetaan kovan kun-
non kouluna.

- Kovin koulu ikini, vakuuttaa
45-vuotias hattulalainen Ek pari-
sen kuukautta kotiinpaluun jilkeen.

Hén on ensimmdinen ja ainoa
United States Army Sergeants Ma-
jor Academystd (USASMA) val-
mistunut suomalainen.

Mika on USASMA?

- Sielld suoritetaan USA:n armeijan
aliupseerien korkein koulutustaso
eli sotilasmestarikurssi. Kun sata
sotilasta varvaytyy USA:n armei-
jaan, joukosta yksi etenee uransa
aikana sinne.

USA:n armeijalla koulutus on
viisiportaista. Porukkaa jai tasoil-
le ja yksi prosentti etenee korkeim-
malle portaalle.

- Koulutus on aliupseereille sa-
ma, joka annetaan kapteencille ja
majureille heiddn kursseillaan. So-
tilasmestari toimii pataljoonan, pri-
kaatin tai divisioonan komentajan
kanssa yhteistyOssd neuvonantaja-
na. Tehtdvi on niin erilainen kuin
Suomessa.

Isén jalanjéljilla

Esa Ek tiesi USASMA:n vaativan
lujaa peruskuntoa. Hattulan Katina-
lan olohuoneessa puhuu harkitusti
sotilas, joka on tikissi. Hén seuraa
isdnsd jalanjélkid: isd on opistoup-
seeri evp.

- Jo 7-vuotiaana ilmoitin, ettd mi-
nusta tulee sotilas, kertoo Ek hy-
myillen.

Ekilla ei ole kilpaurheilijan taus-
taa, litkunta on ollut kuitenkin osa
hénen eldméénsé pienestd pitden.

- Talvet pelattiin koulun jilkeen
latkdd kunnes ilta pimeni, kesil-
13 oli futis. On ollut aikoja, jolloin
en ole tehnyt paljon kunnon eteen,
mutta sitten olen taas aloittanut
kuntoilun.

- Olen pyrkinyt pitdmdén perus-
kunnon véhintdin kohtuullisena.
Vililla on kausia enemmén kun-
tosalilla, sitten vililld lenkkeilya
enemmén.

Esa Ek syntyi Keravalla, mis-
sé kdvi koulut. Armeijan ty6t hin
aloitti 1993 Santahaminassa va.
kersanttina vartiostossa. Seuraava-
na vuonna oli vuorossa vartiopaal-
likon tehtdvit Parolassa.

Lénsi-Suomen sotilasldénin esi-

kunnassa - sen operaatiokeskuk-
sessa tilannevalvonta-aliupseerina
ja valvontajohtajana — vierdhti vii-
si vuotta. Maasotakoulussa Ek oli
kouluttajana.

Vield hetken Ek on tydssd Tam-
melassa 2. logistiikkarykmentin
vartiostonjohtajana.

Armeija kansainvilistyy

USA:n suuntaan Ekid tyonsivét tyot
Kosovossa ja Afganistanissa.

- Puolustusvoimille kansainvéli-
Syys on titd paivaa.

Ek kiittelee vaimoa, joka on teh-
nyt maailmalle 1&hd6t mahdollisek-
si. Kotona on ymmdrretty, ettd hin
haluaa opiskella, oppia — kehittyd
ihmisend ja sotilaana.

Palataan kovaan kuntoon.

- Asia mietitytti ennen 18hto4,
mutta tiesin tason. Treenasin ja poh-
jaoli olemassa — vihén sitd nostin.

- USA:n armeijassa liitkunta on
tosi tirked asia. Sotilaat harjoitte-
levat koko uran ohjatusti. Meilld-
kin oli kolme kertaa viikossa aamu-
liikuntaa, tunnin setti. Limmittely,
parin mailin juoksu ja venyttelyt.

- Liikunta on eldméntapa ja se
on itse asiassa pakko olla. Jos ei
lapdise kuntotestid edes uusinnas-
sa, saa kenkaa.

Ek toteaa systeemin tylyksi ja
Suomeen sopimattomaksi. Mut-
ta: eri maat, eri tavat. Peruskunnon
mittareilla kahta maata voi vertail-
la.

- Jos Suomessa sotilaan kunto
on hyva tai kiitettdvén rajalla, niin
USASMA:ssa se on “just pddsee
lavitse”. Vililld joutui kaikkensa
antamaan!

Valtava varuskunta

USASMA:n koti on Texasin Fort
Blissin noin 30 000 sotilaan va-
ruskunta, missd on muun muassa
koulut ja péivdkodit. Erityisen mie-
leenpainuvaa Ekille oli tapa, jolla
perheet olivat mukana varuskunnan
eldméssa.

- Meité oli yhteensd 575 opiske-
lijaa, joista 50 kansainvilistd. Var-
sinainen kurssi oli jaettu viiteen pa-
rin kuukauden lukukauteen. Opis-
kelimme muun muassa johtamis-
ta, teimme hyokkdyssuunnitelmia
ja logistiikkaa.

Ekin opiskelu alkoi kahden kuu-
kauden valmistavalla jaksolla, joka
on pakollinen kansainviélisille opis-
kelijoille.

- Opiskelimme akateemisen kir-
joittamisen tavat ja muodot. Kurs-
si oli tarpeen, koska akateemisessa
opiskelussa kokeet olivat médarityn
typpisid esseitd. Samalla sain tosi

hyvin kielikylvyn.

Suomalainen taitaa
englannin

Englannin taito ei Ekid pelottanut,
vaikka hén opiskeli viimeksi kou-
lussa kieltd 90-luvun alussa.

- Kosovon kansainvilisessd so-
tilaspoliisissa tyokieli oli englan-
ti. Jo silloin huomasin suomalais-
ten pérjddvin hyvin koulussa saa-
dulla kielitaidolla. Sitd pérjda kun
uskaltaa puhua.

Ennen USA:han 1dhtdd Ek suo-
ritti nelostason kielitutkinnon, mi-
td aikoo edelleen korottaa. Kielitai-
to testattiin vield USA:ssa.

Kokemuksen kokonaisuuden ku-
vaamiseksi Ek hakee hetken sanoja.

- Koulu on yhdysvaltalaisille iso
osa maisteriopintoja. Erityisen vaa-
tiva se on kansainvilisille opiskeli-
joille. Koulua oli yhdeksésti vii-
teen, tehtévid tein kuudesta yhdek-
sddn. Sitten nukkumaan ja aamul-
la kouluhommia, jos ei ollut liikun-
taa. Loppupuolella vdhin helpotti.

Esa Ek oli reissussa hieman yli
vuoden. Hin on tyytyviinen — niin
opiskeluun kuin kaikkeen koke-
maansa ja moniin uusiin kaverei-
hin. Hieno kokemus oli laskea sep-
pelettd Washingtonissa Arlingtonin
hautausmaalla tuntemattoman soti-
laan haudalle.

Henked kohottavat kurssin juok-
sutapahtumat ldmmittdvit kuten
my0s kansainvilisen joukon futis-
joukkue, vaikka sen menestyksen
Esa Ek kuittaa nauraen kai me jo-
tain peleji voitettiin”.

Kovan koulun kévija aloittaa
1. lokakuuta ty6t Maasotakoulus-
sa esikuntamestarina. Ja totta kai:
kansainviliset tehtdvidt kiinnosta-
vat edelleen Esa Ekid.

TEKSTI

MARKKU PELTONEN
Kuvar:

Esa EKIN ALBUMI

Yhdysvalto-
jen armeijan
sotilasmes-
tarikurssin
ensimmaisend
suomalaisena.

Sotilasurheilu S

ARMY
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LE

Ohjattu aamulenkki

kuului opiskelijoiden
ohjelmaan kolme kertaa
viikossa.

Opiskelijat pitivat
kuntoaan ylld muun
muassa pelaamalla
jalkapalloa.

- —— Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON

SUOMEN
NOPEIN

elisa.fi/vertaaverkkoijs
*Lshde ECE Oy.
Tutkimus 10/2016.
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sallistuin syyskuun
alussa jo kolmatta
kertaa Tough Viking
-esteratakilpailuun.
Muistan hyvin en-
simmadisen kertani tdssd urheiluta-
pahtumassa erdistd tietystd syystd:
minulla oli hurjan hauskaa!

Kuvailen yleensd kokemustani
kertomalla reitin varrella esiinty-
vistd erilaisista esteistd ja muistan
mainita niistd ne pelottavimmat ja
sotkuisimmat. Nautin aina eniten
sellaisista esteistd, joissa saa kii-
peilld, menni veteen vaatteet paal-
14 tai sotkea kdtensd mutaan.

Oloni on aina richakas ldpi ra-
dan ja maaliin tullessa on iso hy-
my kasvoilla.

Kavin viime vuonna holkottele-
missd viriestejuoksun muutaman
ystivini kanssa. Tapahtuman tun-
nelma oli iloinen ja rata oli helppo
eri-ikdisten ja -kuntoisten ihmisten
suoritettavaksi.

Aivan kuin itsekseen tapahtumas-
ta tuli myds hyva treeni, kun teki
mieli hyppié ja tanssia musiikin tah-
tiin. Myds téssé tapahtumassa nau-
tin suuresti tietynlaisesta vapaudes-
ta liikkua ja kayttdad kroppaa huo-
lehtimatta siitd, miten hassulta se
saattaa nayttaa.

Tough Vikingin ja viriestejuok-
sun kaltaiset litkuntatapahtumat tar-
joavat aikuiselle ihmiselle hyvén
syyn olla hetken aikaa kuin lapsi ja
nauttia liitkunnan riemusta normaa-
lista poikkeavalla tavalla.

Perinteiset kédyttdytymisnormit
voi heittdd hetkeksi syrjddn ja ih-
minen voi antaa itsensé riehua hul-
lun lailla ilman pelkoa muiden kum-
mastelusta tai paheksunnasta.

Miksei myos arjen liikunta voisi
olla yhtd hauskaa? Tarvitseeko ai-
na noudattaa orjallisesti treeniohjel-

Kunnolila kuntoon

Artikkelisarja kertoo tavallisesta Puolustusvoimien tyontekijastd, joka mieltad
itsenséd peruskuntoilijaksi. Sarjassa pohditaan fyysisen kunnon merkitysta
kuntoilijan nakokulmasta, testataan erilaisia valineité ja liikuntamuotoja seka
osallistutaan Sotilasurheiluliiton tapahtumiin.

maa tai tehda niitd totuttuja samoja
lajeja viikosta ja vuodesta toiseen?

Joskus saattaa tehdd hyvad sekd
mielelle ettd kropalle heittdéd het-
keksi vapaalle, varsinkin jos liikkun-
tamotivaatio on ollut pitkddn ka-
teissa.

Viimeisin oma inspiraation 14h-
teeni on ollut trampoliinipuisto. Ky-
seessd on nimensd mukaisesti suu-
ri tila tdynnd trampoliineja. Tunti
kuluu dkkid hypellessa ja voltteja
harjoitellessa.

Rasitustasoltaan trampoliinihyp-
pely vastaa ihan miti tahansa ran-
kempaa treenid ja tunnin jilkeen
tietdd kylld tehneensd. Toinen vii-
meaikaisista 16yddistini on seikkai-
lupuisto. Vililld on mukavaa haas-
taa itsedén muutenkin kuin pelkdn
voiman ja nopeuden osalta.

Kiikkerien kdysien varassa usean
metrin korkeudessa edetessé tasa-
paino ja keskivartalon lihakset paa-
sevit aivan uuteen tyohon, paiko-
pasta puhumattakaan.

Liikunta on hauskaa. Siind mis-
sd yhdelle tuottaa nautintoa uusi-
en asioiden kokeileminen, toiselle
mielihyvé saattaa syntyéd seurasta
tai omien rajojen ylittimisesti tu-
tussa lajissa.

Jos liikunta alkaa maistua puulta
jatreenimotivaatiota pitid etsid kas-
sin pohjalta taskulampun kanssa, on
syyté pyséhtyi hetkeksi miettimadin
vaihtoehtoja.

Itselleni syksyn kylmenevit sdat

ja pimenevit illat aiheuttavat luon-
nollisen siirtymisen ulkoliikunnas-
ta sisétiloihin.

Vuosi jaksottuu vuodenaikojen
mukaan: loppusyksystd alkuke-
védseen treenailen mieluiten salil-
la, kun taas lampiméand vuodenai-
kana on suorastaan synti olla naut-
timatta aurinkoisista péivistd ulko-
litkkunnan merkeissé.

Téma ei kuitenkaan tarkoita tree-
nivuoden jaksottelua puhtaasti pai-
nojen kalisutteluun tai maanteilld
juoksenteluun, vaan sekd lihaskun-
totreenid ettd pitkédkestoisia lenk-
kejé tule tehtyd tasaisesti ympari
vuoden.

Kesilld voi kahvakuulaa heilu-
tella pihamaalla ja talvella kunto-
pyorén padlld voi vierdhtdd useampi
tunti. Mielikuvitustaan kéyttamal-
14 voi omaa lempiliikuntamuoto-
aan harrastaa vuodenajasta ja siés-
td huolimatta ldhes minkéd vain la-
jin parissa.

Ystavéani 10ysi geokétkoilystd
motivoivan lajin itselleen. Katkoja
etsiessd kertyy askeleita kuin huo-
maamatta ja vaikeimpien piilojen
I6ytdminen on vaatinut hyvan kun-
non lisdksi uskallusta ja kekselidi-
syytta.

Ystdvéni on kdvellyt timén vuo-
den aikana satoja tunteja ja kilomet-
rejd, kiipeillyt puissa ja kavunnut
korkeita mékid sekd ryominyt ke-
tunkoloissa ja ratkonut arvoituksia
paastikseen katkolle.

TILAAR
KOTIMRISET

SEURRA-ASUT
YKSILOLLISEST]
SUUNNITELTUNA
JUURI TEIDAN
SEURALLE.

Tarjoamme kattavan valikoiman
maagtnhiihta yleisurheilu suunnis-

toivomilla vareilla ja designeilla.
Pyyda tarjous!
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Kimmo Laukkanen +358 50 454 7832 kimmo@nonameésport.com
Tuija Laukkanen +358 44 712 6522 tuija@nonamesport.com

Sotilasurheilu

Niin hauskaa

Onnistumisen ilo lienee vaikean
haasteen jilkeen se tekijd, joka saa
geokdtkoilijan 1dhtemddn aina uu-
delleen etsintaretkelle. Minusta tal-
lainen on erinomainen esimerkki
siitd, miten monipuolisesti ihminen

voi liikkua.

Aina litkunnan ei tarvitse olla yk-
sioikoista puurtamista, vaan sithen
voi liittyd my6s hauskanpidon ele-
mentti.

Mieti hetki omaa litkkumistasi.

etta vatsaan koskee

Kirjoittaja: Maria Keinonen
Ikd: 36 v

Sukupuoli: nainen

Pituus: 155 cm

Paino: pitaa olla pikkasen plas-
ki!

Lajit: kuntosali, juoksu, pyoraily,
sekalainen liikunta kulloisenkin
kiinnostuksen kohteen mukaan
Tavoite: olla eldménsa kunnossa
lopun ikda

Nyt kokeilussa: hassutteluliikunta.
Suomi100-likuntahaasteen liik-
keet: tammikuu 100 s lankkua,
helmikuu: 100 askelkyykkyé,
maaliskuu: 100 punnerrus-

ta, huhtikuu: 100 haarahyppy4,
toukokuu: 100 selkalihasliiketta,
kesékuu: 100 kyykkyé, heindkuu:
100 s sivulankkua, elokuu: 100
askelhyppya, syyskuu: 100 s ka-
sillaseisontaa

Seuraa myos Facebookissa, Twit-
terissd ja Instagramissa:
@sotilasurheiluliitto,
#sotilasurheiluliitto

Milloin olet viimeksi kokeillut jo-
takin uutta litkkuntamuotoa? Milloin
viimeksi litkkkuminen tuntui erityi-
sen hyvilti ja sai sinut nauramaan?
Jos siitd on vierdhtinyt jo tovi, mik-
sipd et kokeilisi jotakin uutta jo ta-
nddn! SuomilO0 -litkuntahaasteen
syyskuun liikkeend on kasilldsei-
sonnan harjoittelua. Liiketta ei tar-
vitse tehdd haasteen vaatimaa yh-
tdmittaista sataa sekuntia, vaan sen
voi jaksotella pienempiin eriin. P4a-
asia, ettd kokeilet!

Luotettava kumppani kaikissa olosuhteissa
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Kokelas Ristomatti Lanne myhdili tyytyvdisend voitettuaan varusmiesten tennismestaruuden.

Sotilasurheiluliiton tennismesta-
ruuskilpailut jirjestettiin jilleen
kerran Suomen Urheiluopistolla
Vierumaéelld elokuun alussa. Mu-
kana oli kaiken kaikkiaan 44 pelaa-
jaa seitseméssi eri sarjassa.

- Jouduimme valitettavasti pelaa-
maan suurimman osan peleisté talld
kertaa sisdkentilld epavakaiden sdi-
den vuoksi. Mutta se ei haitannut
jarjestelyitd eikd pelaajia. Kaikki
sujui hyvin ja ndimme jdlleen mo-
nia tiukkoja ja hienoja peleja, kil-
pailunjohtaja litkkuntaneuvos, maju-
ri evp. Risto H. Luukkanen kertoo.

Huippupelaaja mukana

Télla kertaa kilpailussa oli mukana
myds Suomen mestaruuden tennik-
sessd voittanut varusmies, nimel-
tddn Ristomatti Lanne.

Lanne oli automaattisesti ykkos-
sijoitettu varusmiesten kilpasarjas-
sa ja hdn voittikin kaikki pelinsd
suoraan kahdessa erdssé.

- 8 kuukauden ottelutauon jél-
keen pelit tuntuivat ylldttavan hy-
viltd. Olkapddvamma varjosti vie-
14 syottamistd, Satakunnan lennos-
tossa upseerikokelaana palveleva
Lanne sanoo.

Lanne hévisi neljdssd pelaamas-
saan ottelussa yhteensd vain viisi
pelid. Avauspdivan ensimmdiset ot-
telut jouduttiin pelaamaan sisdlld,
mutta illalla ja seuraavana paivéni
ottelut paistiin pelaamana ulkona
massakentilla.

- Odotin ensimmaéisen péivén si-
sdkentilld pelattujen otteluiden ole-
van tasaisempia, koska olosuhteet
olivat hyvin erilaiset. Tasaisin pe-
li oli kuitenkin toisen pdivin otte-

nniksessa

= Ristomatti Lanteen ylivoimaa

lu kakkossijoitettua Kaartin J&aa-
kérirykmenttissd palvelevaa Mik-
ko Kauppilaa vastaan, 24-vuotias
Lanne sanoo.

Tulevaisuus auki

Lanne ei pysty varmuudella vield
sanomaan onko ammattilaishaa-
veet tenniksen suhteen jo kokonaan
unohdettu.

- Harkitsen vakavasti my0s uraa
puolustusvoimissa. Tennistd tulen
aina pelaamaan jollain tasolla ja yri-
tdn pysyd maan kdrkipelaajien tah-
dissa niin pitkddn kuin mahdollis-
ta. Ammattilaishaaveet ovat kuiten-
kin valitettavasti ehkd jo karanneet
lilan kauas. Mutta toisaalta kaik-
ki on aina mahdollista, kaksinpelin
Suomen mestaruuden vuonna 2016
voittanut Lanne kertoo.

Lanne ldhettdd isot kiitokset
joukko-osastolleen osallistumises-
ta Sotilasurheiluliiton tennismesta-
ruuskilpailuihin.

- Pdisin osallistumaan turnauk-
seen, vaikka samaan aikaan olisi
ollut tirked peruskoulutuskauden
taisteluharjoitus, Lanne sanoo hy-
myillen.

Kisat jatkuvat
Vierumiella

Tadmin vuotisissa kilpailuissa oli
selkedsti kaksi osallistujamdéral-
tddn suurehkoa sarjaa: ikdmiehet
ja sekanelinpeli.

- Isot kiitokset niin pelaajille kuin
jarjestelytoimikunnalle onnistu-
neesta turnauksesta. Minua harmit-
ti se, ettd emme saaneet tdnd vuon-
na lainkaan henkilokunnan B-sarjaa
pystyyn. Toivottavasti asia korjaan-

tuu ensi vuonna, Luukkanen sanoo.

Tdméan vuoden kilpailuissa oli
monia tuplamitalisteja. Saku Kul-
mala saavutti A-sarjan kaksinpelin
hopeaa sekd voitti yhdessi veljen-
sd Riku Kulmalan kanssa A-sarjan
nelipelin.

Ikédmiesten kaksinpelin voittanut
Timo Latikka voitti myds A-sarjan
nelinpelissd hopeaa. Ikdmiesten
nelipelin Pertti Kiviniemen kans-
sa voittanut Tommi Vainio, saavut-
ti hopeaa saman sarjan kaksinpelis-
sd. Kiviniemi saavutti lisdksi hope-
aa veteraanien kaksin pelissé.

Kisojen ainoa tuplamestari oli
Markku Jérvi. Hén voitti veteraani-
en kaksinpelin ja nelinpelin yhdessé
Hannu Aholan kanssa. Ahola puo-
lestaan voitti liséksi Paula Suonvie-
ren kanssa sekanelinpelin pronssia.

Naisten sarjassa tapahtui yllétys,
kun seitsemén edellistd vuotta sar-
jan voittanut Kirsi Nordberg sijoit-
tui toiseksi, Paula Suonvieren saa-
vuttaessa kultaa. Nordberg voitti
turnauksessa kuitenkin kultaa se-
kanelinpelissd yhdessd Tapani Ti-
aisen kanssa.

Ensi vuoden kilpailut pelataan
jélleen Vieruméella elokuun alussa.
Varusmiehet pelaavat 1-2.8.2018
ja henkilokunnan sarjat pelataan
2-6.8.2018.

- Toivon, ettd ensi vuoden kil-
pailuihin osallistuu tdméin vuotis-
ten pelaajien liséksi uusia pelaajia,
Luukkanen tuumii.

TEKSTI JA KUVA:
PAULINA LUUKKANEN

SINUSTAKO ()-KAUPPIAS?

99 Ketjulta saa tukea ja
kauppiaiden kesken
on hyva yhteishenki.

R-kauppias Alisa,

Helsinki

Haemme nyt kauppiaita eri puolille Suomea
Jos saat virtaa asiakaspalvelusta ja olet yrittajahenkinen, tule Arralle
kauppiaaksi. R-kioskilla on helppo aloittaa kauppiaana, etka tarvitse
suurta alkupaaomaa.

Kiinnostuitko? i (

Tule kuulemaan lisaa kauppiasinfoon. Jatkuvasti paivittyvat ajat ja paikat { Y
|6ytyvat nettisivuiltamme. Voit my0s osallistua etana webinaarina S
toteutettaviin infoihin. Ty *
'.b‘)l’ i

Ota rohkeasti yhteytti }:
rekrytointipaalikko Asko Aaltonen, puh. 046-875 1134
rekrytointipaalikko Kirsi Parviainen, puh. 0400-814 863
rekrytointi@r-kioskifi

www.r-kioski.fi/kauppiaaksi
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Liikkuri tiedottaa liikun-
takerhojen toiminnasta
sekd mahdollistaa
kerhoihin ilmoittautu-
misen. Sotilasurheilu-
liitolle Liikkuri tuottaa
tietoa varusmiesten
vapaa-ajan likunnan
suosiosta.
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Iiikkuri aktivoi
liikuntakerhotoimintaa

Sotilasurheiluliiton harrastevalio-
kunta mietti vuonna 2015 kehitys-
kohteita varusmiesten liikuntaker-
hotoimintaan. Kerhoihin ilmoittu-
minen ja niistd tiedottaminen oli-
vat yksi keskeisid esille nousseita
avainkohtia toiminnan kehittdmi-
sessd. Valiokunta ehdotti liittohal-
lituksessa kehittdmishanketta, jossa
luotaisiin digitaalinen ilmoittautu-
misjarjestelma Liikkuri.

Sotilasurheiluliiton saatua rahoi-
tus hankkeelle paatti liittohallitus
aloittaa Liikkurin tekemisen. Vuon-
na 2016 lopulla aloitettiin suunnit-
telu ja kuluvan vuoden alussa kéy-
tdnnon testaaminen Porin prikaa-
tissa ja Kaartin jadkdrirykmentissa
Santahaminassa.

Kouluttajan tehtdvissd toimiva
kersantti Jere Akerlund Tikkakos-
ken Ilmasotakoulusta on toiminut
myos VLK-vastuuhenkiloni hen-
kilokunnasta kesdstd 2017 léhtien.

- Olen aina ollut litkunnan kans-
sa tekemisessd, joko itse liikkumas-
sa tai ohjaamassa liikuntaa. Varus-
miehend olin my6s VLK-ohjaajana.

Kesilld 2017 aloitin VLK -vastaava-
na henkilokunnasta samoihin aikoi-
hin, kun aloitin ty6tehtivit koulut-
tajana palvelukseni jdlkeen. Liikku-
ri jarjestelmd vaikuttaa oikein hy-
valtd ja tuo varmasti paljon lisda
mahdollisuuksia toimintaan. Nyky-
adn kaikilla on puhelimet kédytos-
sé ja kaikki hoidetaan internetissé,
joten téllainen ohjelma on todella
luonteva ottaa kiyttoon, Akerlund
sanoo liiton VLK-koulutustilaisuu-
dessa Pajulahden Urheiluopistolla.

Liikkurin kéyttd on aloitettu kuu-
dessa varuskunnassa. Liitolle saa-
daan arvokasta tietoa jarjestelméin
myo6té eri litkuntalajien kiyttoas-
teista. Ennakkoon tiedetyt vahvat
lajimuodot kuntosaliharjoittelu,
lenkkeily ja salibandy pitdvit kol-
menkuukauden aktiivikdyton jil-
keen kirkisijoja. Yllattavid lajeja-
kin on kuitenkin noussut esille ku-
ten amerikkalainen jalkapallo ja ve-
nyttely.

Kaartiin jadkdrirykmentissi oli
kaytossd oma sdahkodinen VLK-ti-
lastointi jo ennen Liikkuri jirjes-

SINUN NAKOISESI LOMAMATKA

CWT Kaleva Travel toteuttaa kaikki lomaunelmasi kaupunkilomista rantalomiin,
kulttuurilomista aktiivilomiin tai vaikkapa risteilyille maailman merille. Koko maailma
on avoin, silld ragtaléimme vapaa-ajan matkat juuri sinun toivomustesi mukaan.

Lue lisaa: jwww.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 lisda: Iwww.carlsonwagonllt.fll

yli 150 maassa.

TAYDELLISELLE LIIKEMATKALLE
CWT lupaa taydellisen likematkakokemuksen. Joka ainoa kerta. Parhaan teknologian
avulla autamme matkustajaa kaikissa tilanteissa nopeasti — asiakas voi keskittya
tarkeimpdan, omien tydasioiden hoitamiseen. Olemme sielld missé sinékin,

Lue lisda: Ilvww.carlsonwagonllt.fll

telméa. Nykyinen jérjestelméd mah-
dollistaa my0s kerhoihin ilmoittu-
misen.

- Tama vaikuttaa todella hyvalta
ja helpottaa varmasti monen paikal-
lisen VLK-kerhontoimintaa, Kaar-
tin jédkari Linus Eerola kertoo.

- Tdma on tullut ehdottomasti tar-
peeseen. Uskon, ettd tulevaisuudes-
sa kun Liikkuria kehitetddn, niin
meilld on todella hyvé sovellus kéy-
tossé liikuntakehoille, Kaartin va-
rusmiestoimikunnan puheenjohta-
ja, alikersantti Kasper Koski sanoo

Kehitysideoita jérjestelmén ke-
hittdmiseen tulee vield paljon. Tule-
vaisuuteen on mietitty mm. frisbee-
golf vélineiden varaamista ja lai-
naamista jarjestelmén kautta. Jo nyt
jéarjestelmad kaytetddn aktiivises-
ti liiton kilpailutoiminnan tiedotta-
miseen. Jad vain nahtdavaksi, mita
muuta vapaa-ajanliikuntaa edisté-
viid sovellus voi saada aikaan.

TEKSTI JA KUVA:
JOUNI LEPPASAAJO

Carlson

Sotilasurheilu

Carlson Wagonlit
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dosentti

Miksi lasten ja nuorten
liikuntavammat
lisdantyvat?

uluneena kesénd havah-

duin siihen, ettd viime ai-

koina on lehdistdssi ollut

unsaasti artikkeleita las-
ten ja nuorten liikkuntavammoista
ja niiden lisddntymisesti.

Kirjoitukset ovat liittyneet eten-
kin urheiluseuroissa tapahtuviin lii-
kuntavammoihin. Niiden syyksi on
usein arveltu joko védrdnlaista tai
liiallista harjoittelua tai jopa tiettyd
yksittdistd harjoitusliiketta.

Voiko todellakin yksittdinen har-
joitusliike, kuten esimerkiksi lanku-
tus johtaa murtumiin selkdrangas-
sa? Vai onko kysymyksessd kuiten-
kin jokin laajempi ongelma, kuten
huonosti rytmitetty tai ohjattu har-
joittelu, vdhiinen arkiliikunta tai
muutoin passiivinen eldméntapa?

Lasten ja nuorten liikunta-
kiyttdytyminen Suomessa — tut-
kimukseen (LIITU) osallistuneista
nuorista noin puolet ilmoitti louk-
kaantuneensa liikunnan yhteydes-
sd. Pojilla vammoja esiintyi tytto-
j& useammin.

Loukkaantumisia sattui eniten
urheiluseuratoiminnassa ja véhiten
koululiikunnan aikana. Loukkaan-
tuneiden osuudet olivat yhté suuria
eri ikdryhmissd niin urheiluseura-
toiminnassa kuin koululiikunnassa.

Erityisesti pojille sattui enemmén
loukkaantumisia urheiluseuroissa
kuin tytdille. Tytot loukkaantuivat
poikia useammin vapaa-ajan liikun-
nan aikana.

Koululiikunnassa ei ollut eroa su-
kupuolten vililld. Loukkaantumi-
sia sattui eniten niissé lajeissa, joi-
hin liittyy iskuttavaa liikettd ja har-
rastajamadrdt ovat suuria, kuten jal-
kapallossa, jadkiekossa ja saliban-

dyssi, ratsastuksessa ja tanssissa.
(Parkkari ym. 2016)

Myo0s sotilasymparistossd tuki-
ja litkuntavammat ovat merkittdva
haaste. Sotilaiden tuki- ja liikunta-
vammojen on todettu olevan yhtey-
dessd huonoon kestavyys- ja lihas-
kuntoon, ylipainoon, tupakointiin
sekd alhaiseen liikunta-aktiivisuu-
teen (Taanila ym. 2011). Sotilas-
naiset ovat vammoille miehin alt-
tiimpia (Knapik ym. 2014).

Vammat liittyvit usein suurten
taakkojen kantamiseen tai runsaa-
seen juoksemiseen kovilla alustoil-
la.

Nayttdisi siltd, ettd aktiivinen
litkkunnan harrastaminen ei suojaa
vammoilta, vaan vammat lisdan-
tyvit harrastamisen méérin nous-
tessa.

Kuinka paljon lasten ja nuorten
litkkuntavammoista aiheutuu tottu-
mattomuudesta sddnndlliseen lii-
kuntaan, véaranlaisesta harjoitte-
lusta tai parantuneesta seulonnas-
ta on vaikea sanoa.

Vammoja esiintyy eniten niissé
lajeissa, joissa hypitddn, loikitaan
tai juostaan paljon. Herddkin ky-
symys, onko nuorten lihaskunto ja
motorinen osaaminen riittdvin hy-
valla tasolla ndiden lajien harrasta-
miseen? Onko harjoittelu néissé la-
jeissa ollut liian yksipuolista? Vai
lisddko lasten ja nuorten litkunta-
vammoja merkittidvésti vihentynyt
liikunta-aktiivisuus ja lisdéntynyt
istumiseen kaytetty aika (Kokko &
Mehtild 2016)?

Liikuntavammojen ehkéisytyon
tehostamista tarvitaan joka tapauk-
sessa. Tassd kodit, koulut ja liikun-
taseurat ovat avainasemassa. Seu-

MATTI SANTTILA
DoSENTTI
MAANPUOLUSTUSKORKEAKOULU

raavan kerran toimenpiteitd ko-
ko ikdluokalle voidaan kohdentaa
varusmiespalvelun aikana. Vaik-
ka liikkuminen ja urheilu lisddvat
merkittdvdsti loukkautumisen ris-
kid, niin niiden muut hyddyt ovat
terveydelle, toimintakyvylle ja ela-
ménlaadulle kiistattomia. Kuten an-
tiikin ajan ldakari Hippokrates vuo-
sisatoja sitten totesi, on kévely ja lii-
ke paras ldadke ihmiselle.

Liihteet:

Parkkari J, Rdisdnen A, Pasa-
nen K ja Rimpeld A. Liikuntavam-
mat koulussa, vapaa-ajalla ja ur-
heiluseuroissa. Raportissa "Las-
ten ja Nuorten liikuntakdyttdytymi-
nen Suomessa” (LIITU) tutkimuk-
sen tuloksia 2016. Valtion liikunta-
neuvoston julkaisuja 2016:4. 978—
952-263-441-2.

Kokko S & Mehtdld A (toim.)Las-
ten ja Nuorten litkuntakdyttdytymi-
nen Suomessa” (LIITU) tutkimuk-
sen tuloksia 2016. Valtion liikunta-
neuvoston julkaisuja 2016:4. 978—
952-263-441-2.

Knapik JJ, East WB. History of
United States army physical fit-
ness and physical readiness trai-
ning. US Army Med Dep J. 2014;
(2-14): 5-19.

Taanila H, Hemminki AJ, Suni
JH, Pihlajamdki H, Parkkari J. Low
physical fitness is a strong predic-
tor of health problems among young
men: a follow-up study of 1411 ma-
le conscripts. BMC Public Health.
2011; 25, 11:590.

Komentaja

haastol varusmiehet

Niinisalon varuskunnassa jarjes-
tettiin 18. toukokuuta 2017 saapu-
miserien 2/16 ja 1/17 kotiutuville
varusmichille viimeinen Cooper-
testi eli niin kutsuttu kotiutumis-
Cooper. Pohjanmaan Jaédkéripatal-
joonan komentaja, everstiluutnantti
Mikko Saarelainen asetti varusmie-
hille haasteen juosta Cooper-testi
yhdesséd komentajan kanssa.

Komentajan haasteessa ne varus-
michet, jotka juoksivat yhtd hyvéin
tai paremman tuloksen kuin komen-
taja, padsivit lomille ja ansaitsivat
yhden kuntoisuusloman.

Erikoista haasteessa oli se, ettd
komentaja halusi tuoda mukaan am-
mattisotilaan ilmeen: Saarelainen
suoritti testin taisteluvarustukses-
sa, johon kuului kypérd, maasto-
puku, taisteluliivi, rynnakkokivaa-
ri sekd marssikengit.

Edestd johtaminen fyysisessd
koulutuksessa motivoi alaisia yrit-
tdmadn parhaansa, kuten aikanaan
kenraali Enroth johti alaisiaan krii-
sin aikana.

Tapahtuman
toteutus

Kotiuttamistestistd luotiin joukko-
yksikdn suuruinen tapahtuma, joka
toteutettiin kuudessa erdssé. Ensim-
méinen juoksi, toinen laski kier-
roksia, kolmas verrytteli, ja loput
kannustivat juoksijoita.

Viiden ensimmdisen erdn varus-
miehet joutuivat antamaan kaikken-
sa, silld komentaja Saarelaisen tulos

mitattiin vasta viimeisessa eréssa.

Kuntoisuuslomat mielissdén va-
rusmiehet seurasivat tarkkaavaisesti
komentajan suorituksen etenemista.
Kaksitoistaminuuttisen tullessa tdy-
teen tunnelma kentdn laidalla nou-
si huippuunsa: ”Hei, me ldhdetdin
tdndédn lomille!”

Everstiluutnantti Saarelaisen tu-
los Cooper-testissd nousi 2690 met-
riin, joka on erinomainen tulos hé-
nen ikdiseltdan mieheltd ilman tais-
teluvarustusta, mutta taisteluvarus-
tuksessa tulos korostaa erityisesti
suorituksen arvoa.

Tédméan ymmdrsivit myos komen-
tajan suoritusta seuranneet varus-
michet.

Normaalisti saapumiserien kotiu-
tumis-Cooperin tulokset ovat laske-
neet varusmiespalveluksen 1dht6ta-
sotestistd, mikd ei ole antanut oike-
aa kuvaa puolustusvoimien fyysi-
sestd koulutuksesta.

Monesti vaikuttavana tekijand on
ollut loppupalveluksen motivaation
puute: viimeinen Cooper ndhdéddn
usein vain pakollisena suoritukse-
na ennen kotiutumista.

Uutta potkua
puolustusvoimien
liikuntakoulutukseen

Everstiluutnantti Saarelaisen haas-
teen kautta pakollista suorittamista
lahestyttiin eri ndkokulmasta: jér-
jestettiin joukkoyksikkokohtainen
tapahtuma, jossa henkilokunta, tds-
sd tapauksessa komentaja, laittoi it-

sensd totaalisesti likoon varusmies-
ten kanssa.

Henkilokunnan haastaminen
kannustaa varusmiehid yrittdimain
parhaansa ja antaa oikeamman ku-
van juoksutuloksesta ja puolustus-
voimien fyysisestd koulutuksesta,
kun jokainen tekee suorituksensa
motivoituneena.

Varusmiesten innostus ja juok-
sutulokset osoittivat, ettd timéin
tyyppisille jarjestelyille on jatku-
moa puolustusvoimien liikuntakou-
lutuksessa.

Jatkossa vastaavanlaisia tapah-
tumia pyrittdisiin jarjestimdin si-
ten, ettd juoksusuorituksissa varus-
miehet haastaisivat oman perusyk-
sikdn henkildkunnan jésenet tais-
teluvarustuksessa ja ammattisoti-
laiden ylpeydella.

Oman esimiehen péihittimisen
lisaksi varusmiesten motivaatiota
tulisi olla lisddmassd joku porkka-
na kuten tdssd tapauksessa mahdol-
lisuus lomille 1&hdosta.

Tapahtuman aikainen henki an-
toi suorituksiin valtavasti lisé-
potkua ja joka oli késin kosketta-
vissa Niinisalossa jérjestetyn ko-
tiutumis-Cooperin yhteydessa.

TeksTI:
ILARI KOYKKA
JoakimM VIGELIUS
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lahivaruskunta oli helpoin vaihtoehto

Vendjilla KHL:ssd jo seitseméttd
kautta kiekkoileva puolustaja Juuso
Hietanen kévi aikoinaan armeijan
Parolannummen Panssariprikaatis-
sa. Palveluspaikka, joka sijaitsi 1-
helld kotikaupunkia Himeenlinnaa,
oli hinelle paras ja helpoin vaihto-
ehto, eikd hin edes miettinyt Urhei-
lukouluun menoa.

- En tunne jddneeni mitién pait-
si sen takia, ettd en ollut Urheilu-
koulussa. Treenivapaatkin toimivat
Panssariprikaatissa niin hyvin, ettd
paésin aina ldhtemddn aamun har-
joituksiin, Hietanen kertoo.

Kun Hietanen tammikuussa 2005
astui palvelukseen, hin oli HPK:n
sopimuspelaaja, mutta alkukauden
hén oli ollut lainalla Lahden Peli-
cansissa. T

akana olivat myds vuodenvaih-
teen 20-vuotiaiden MM-kisat, joi-
den jélkeen armeija heti kutsuikin.
HPK:sta samaan aikaan inttikaveri-
na oli hyokkadjd Joni Lappalainen.

Sattui kylma talvi

Juuso Hietasen palvelusaika huol-
tokomppaniassa kesti kuusi kuu-
kautta. Alokasleireistd hénelle jéi
mieleen ennen kaikkea hyytdva sai.

- Se talvi oli tosi kylmi, ja lunta
oli paljon. Metsdssid touhuttiin ko-
vassa pakkasessa, Hietanen muis-
telee.

Yli kymmenen vuoden takaisesta
inttiajasta Hietasen muistiin nouse-
vat padllimmaéisend my0s puolustu-
voimien hyvit ruoat ja aikaiset he-
ratykset. J

adkiekon kannalta armeija ei an-
tanut erityistd ekstraa, silld treenit
sielld eivit olleet hdnen mukaansa
kovinkaan raskaita fyysisesti. Sen
sijaan jo valmiista hyvéstd kunnosta
oli etua muun muassa testeissi, jois-
sa pystyi ansaitsemaan kuntsareita.

Alokasvaiheen jdlkeen Hietanen
jatkoi kasarmilla toimistohommis-
sa, ja loppuajan hédn kuului komen-
nusjoukkueeseen. Matka kaupun-
kiin jddhallille oli niin lyhyt, ettd
kiekkoilijat saattoivat pddstd kes-
ken leirienkin kdymién harjoituk-
sissa ja palaamaan jdatreenien jal-
keen takaisin metsételtalle.

Armeijaan menoa sinidnsd Hieta-
nen piti itsestdén selvdnd. Han ha-
lusi asian alta pois heti kun mah-
dollista.

- Sitd ei ollut mitdén syyta pitkit-
tad. Nuorena moni pystyy ottamaan
armeijassa itselleen ikdédn kuin ai-
kalisén ja miettiméan tulevaisuuden
suunnitelmia. Ainakin minulle kuu-
si kuukautta oli myos ihan riittava
aika, Hietanen sanoo.

Puolen vuoden aikana Hietanen
sai komppaniasta uusia tuttuja, joi-
den kanssa hidn moikkailee kun ta-
paa, mutta sen parempia kavereita
ei hinelle armeijasta jaanyt.

Kolmannen polven
kiekkoilija
Juuso Hietanen on harvinaisuus
suomalaisessa jadkiekkoilussa, sil-
14 han on ensimmaéinen kolmannen
polven pédsarjatason pelaaja Suo-
messa. Kaikki kolme suvun edusta-
jaa ovat olleet kentélld puolustajina.
Juuson isé Juha Hietanen pelasi

-
wid e

HPK:ssa ensin ykkdssarjaa ja sit-
ten SM-liigaa kauden 1983-84, ja
isoisd Aarno “Hidu” Hietanen pe-
lasi Himeenlinnan Tarmossa kau-
det 1949-50 ja 1958-59. Juha Hie-
tasen paita on nostettuna Rinkelin-
méen jddhallin kattoon.

HPK:ssa Juuso Hietanen sai
juhlia suomenmestaruutta vuon-
na 2006. Ulkomaille hén 14hti seu-
raavana vuonna 22-vuotiaana. En-
sin kutsui Ruotsin péddsarjan Bry-
nds, missd hidn kiekkoili kolme
kautta. Sieltd hdn siirtyi vuodeksi
HV71:een. Venijille hdn matkus-
ti kesélld 2011 osoitteenaan KHL-
seura Torpedo Nizhny Novgorod.

Viimeiset kaksi kautta himeen-
linnalaispuolustaja on kiekkoillut
Moskovan Dynamossa. Ura jatkuu
Vendjilld ja Dynamossa myos tél-
18 kaudella.

KHL:ssa Hietanen on saanut tun-
nustusta muun muassa siten, ettd
viime kaudella hédnet valittiin ko-
ko liigan tammikuun puolustajaksi.
Suomen A-maajoukkueeseen hén
on kuulunut vuodesta 2009 léhtien.

Vendja tullut jo tutuksi

Tulevaisuudessa 32-vuotiaan Hie-
tasen ura etenee vuoden tai kaksi
kerrallaan. Ensi kokemukset Vena-
jasta olivat aikoinaan hinelle uusien
asioiden ihmettelyd, mutta nykyisin
hén eldd maassa jo kuin kotonaan.

Veniliiset ovat hinen mukaansa
hyvin isdnmaallisia ihmisid, mutta
suomalaisista he pitdvét ja he arvos-

% ra—— "
E 2 —_— T - T

Juuso Hietanen vietti kesdlomaa kotikaupungissaan Hdmeenlinnassa. Heindkuun puolessavalissé Vendja jo kutsui.

tavat maatamme ja kansalaisiam-
me. Mitddn negatiivista hin ei ole
sikdldisten kuullut sanovan naapu-
reistaan.

- Moskova on ihan ldnsimainen
kaupunki. Kieltdkin olen jo vdhdn
oppinut niin, ettd parjadn hallilla.
Mutta vihan paremmin sitd kylld jo
pitdisi osata, Hietanen naurahtaa.

Jadkiekon jélkeistd eldméd Hie-
tanen ei ole vield sen kummemmin
miettinyt, mutta yksi asia vaikut-
taa kuitenkin varmalta: hédn asettuu
vaimonsa Annikan kanssa asumaan
Himeenlinnaan, mistd molemmat
ovat myo0s kotoisin. Kesdlomaansa-
kin pariskunta vietti tuttuun tapaan
syntymékaupungissaan.

- Maailmalta on aina kiva tulla
kotiin. Suomea oppii arvostamaan,
kun on ollut monta vuotta ulkomail-
la. Eniten kaipaan kauden aikana
perhettd ja ystivid. Vendjéltd ei juu-
ri ehdi kdymaéan vililld Suomessa,
Hietanen sanoo.

Kuten monella muullakin kiek-
koilijalla, Hietasellakin mieli pa-
laa kesilla viheri6ille. Hén on kui-
tenkin toistaiseksi joutunut loma-
harrastuksestaan vahian luopumaan
ajanpuutteen takia.

- Mielelldni kdvisi enemmin gol-
fiakin pelaamassa, mutta varmaan
sitten muutaman vuoden pédsta sii-
hen on enemmién aikaa.

TEKSTI JA KUVA:
Lea KARMALA

HelVU rakennutti liikuntapaikan

Uusi litkuntapaikka niki pdivanva-
lon heindkuun alussa Santahami-
nassa. Kyseessd on ulkoilukentta,
jossa voi pelata niin katukorista,
salibandyd kuin muitakin asfaltti-
alustalle sopivia peleja.

Kentdn rakentamisen mahdollis-
ti Helsingin varuskunnan urheili-
jat. HelVU kustansi koko kentén
rakentamisen pohjatdineen ja as-
faltoimisineen.

Helsingin varuskunnan urheili-
jat tukee padkaupunkiseudun va-

rusmiesten liikuntaa. Télld kertaa
seura paatti Kaartin jadkarirykmen-
tin toiveen mukaisesti rakennuttaa
monitoimikentén aivan yksikdiden
kasarmien viereen. Tavoitteena on
houkutella mahdollisimman monta
varusmiestd lilkkumaan.

Kaartin jaakarirykmentin liikkun-
takasvatusupseeri, kapteeni Santeri
Martikainen on ollut kentdn kdyton
madrdsta yllattanyt.

- Sielld on joka ilta pelit kdyn-
nissd. Vililla pelataan salibandya ja

vililld katukoripalloillaan. Mahta-
vaa, ettd kenttd on 16ytinyt kaytta-
jénsd. Suuri kiitos kuuluu Helsin-
gin varuskunnan urheilijoille ken-
tdn rakentamisesta.

Helsingin varuskunnan urheili-
jat on ollut merkittava tukija Santa-
haminan liikuntapaikkojen kehitta-
misessd ja rakentamisessa. Liikun-
tapaikkojen kehittdmisen ja varus-
miesten liikuttamisen mahdollista-
vaa yhteistyoté jatketaan HelVU:n
kanssa myos tulevaisuudessa.

Jarkevaa
kotiin
Vakuutukset tuovat turvaa elamaan. Fenniasta saat kaikki vakuutukset
kodille, perheelle ja yritykselle.

turvaa jokaiseen

Hoida vakuutusturvasi nyt ajan tasalle. Soita p. 010 503 8808 tai
tutustu osoitteessa www.fennia.fi.

Tervetuloa tyytyvédisten 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
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toiminnanjohtaja

Sotilasurheilu

Jouni
LEPPASAAJO

ulevaisuuden visio laatiminen ja strategiset tavoit-
teiden valinta liiton toiminnalle tullaan muodosta-
maan liittokokouksessa Varalan Urheiluopistolla
3. lokakuuta. My®6s liiton vuoden 2018 toiminta-
suunnitelma tullaan padttdmaéan liittokokouksessa.
Urheiluopisto on hyvd paikka suunnitella liiton
tulevaisuutta. Tampere on my0s valittu paikkakun-
naksi, jotta mahdollisimman moni jdsenseurojen
edustaja pédsisi paikan pédlle.

Liiton perimmadinen tarkoitus tulee varmasti séi-
lymédéin saman my6s kokouksen jélkeenkin. Tehté-
va “jarjestdd liikuntaa yhdessé varuskuntien urhei-

luseurojen kanssa Puolustusvoimien ja Rajavartio-
laitoksen varusmiehille, henkilokunnalle ja hei-
dén perheen jédsenilleen seké evp. henkil6ille” on
keskidssé tulevaisuuden toimintaa suunnitellessa.
Tamin tehtdvin eteen on tehty vuosia hyviaa tyo-
td paikallisesti ja valtakunnallisesti.

Hyvi tyd on my0s havaittu liiton ulkopuolella.
Tasté on tuloksena liiton saama palkinto lokakuus-
sa Urlus-sddtioltd. Sadtion palkintoperusteluissa,
kehuttiin etenkin liiton organisoimaa varusmies-
ten liikuntakerhotoimintaa (VLK).

VLK-toiminnan kehitetddn jatkuvasti ja siind

otetaan vahvasti huomioon varusmiesten mielipi-
teet joukko-osastontasolla sekd liittotasolla. Myos
henkilokuntaan on kuunneltava, jotta VLK-toimin-
nan edellytyksid voidaan kehittdd. Tdiméan vuoksi
liitto jarjestdd 3. - 4. lokakuuta ylimdérdisen pel-
kastddn henkilokunnalle suunnatun valtakunnalli-
sen VLK-koulutuksen.

Tavoitteena on kartoittaa nykytilaa varuskunnis-
sa henkilokunnan kannalta, tuoda hyvid esimerk-
kejéd toiminnan jarjestdmisestd eri varuskunnissa
kaikkien tietoisuuteen seké kouluttaa liiton VLK-
ilmoittautumisjérjestelmd Liikkurin kaytto.

Monipuolista liikuntaa seka urheilua nyt ja tulevaisuudessa

My®6s lajiliittojen yhteistyd on osoittautunut hy-
viksi tavaksi kehittdd VLK-toimintaa. Kevaalld
testattu ja nyt syksylld alkanut VLK-Tupaliiga on
liikuttanut jo satoja varusmiehid ympéri Suomen
varuskuntia. Tupaliigan jérjestdmisessd on muka-
na Suomen Salibandyliitto joka tarjoaa materiaalia
ja turnauksenpistejarjestelman varuskuntien kayt-
to6n 3 vs. 3 -salibandyotteluihin. Vastaavaa kon-
septia voisi liitto kokeilla myds muissa lajeissa.

Joukosta voimaa tough Vikingiin

Tough Viking -esteratakilpailu juos-
tiin Helsingissé sateisessa sddssd
9.9. Radalla oli pituutta noin kym-
menen kilometrid ja matkalle oli
rakennettu 29 erilaista voimaa ja
rohkeutta koettelevaa estettd.

Kilpailuun sai osallistua joko
joukkueena tai yksilokilpailijana.
Léhtosuoralla nikyi paljon erilai-
sia tiimejd yhdenmukaisine varus-
teineen ja kasvomaalauksineen.

Yksi huomiota herdttivimmista
joukoista olivat ensimmaiisen vuo-
sikurssin kadetit, jotka osallistui-
vat kilpailuun osana viikonlopun
ryhmédytymisharjoitustaan. Miki
olisikaan ollut parempi tapa nos-
tattaa ryhmédhenked kuin téllainen
kilpailu!

Tough Viking on esteratakilpai-
luna vaativa. Osa esteistd on lahes
mahdotonta ylittdd ilman kaverin
apua. Téllaisia olivat timéin vuo-
den kilpailussa esimerkiksi pyrami-
diksi ladotut kontit tai monimetri-
nen ramppi, joiden pédlle kilpailijan
tuli pddstd keinolla milld hyvénsa.

Raine P6lonen Maanpuolustus-
korkeakoululta 14hti kilpailuun yk-
sin.

- Olisin tarvinnut apua viimei-
selld esteelld, mutta silloin ei ol-
lut ketéddn samaan aikaan siind. It-
se autoin parilla esteelld muita, ja
juostessa vaihdettiin 1dpsyjd, mut-
ta muuten pyrin pitimdin vauhtia
paalla, P6lonen kertoo omasta suo-
rituksestaan.

Radan haastavuudesta huolimat-
ta Polonen juoksi kokonaiskilpai-

lussa kymmenennelle sijalle, mikéd
on huikea saavutus tuhansien osal-
listujien kilpailussa.

Kilpailijat

auttavat toisiaan

Nils Salonen Panssariprikaatista
lahti kilpailuun ystivinsd kanssa.
Kilpailuun kuuluvan yhteishengen
mukaisesti miehet auttoivat radalla
my0s tdysin tuntemattomia ylitté-
main esteet.

- Useilla esteilld tuli autettua ih-
misid pidemmaénkin aikaa, esimer-
kiksi irlantilaisella poydélla, jos-
sa késieni kautta kulki useampikin
kilpailija ylos. Minulle loppuaika
ei ollut milldan tavalla ratkaiseva,
joten on ajatellut muiden auttamis-
ta mitenkddn negatiivisesti, Salo-
nen sanoo.

Tamai onkin yksi Tough Viking
-kilpailun yksi parhaimmista piir-
teistd: yhteishenki vallitsee kilpai-
lijoiden kesken yli joukkuerajojen
ja apua saa esteiden ylittimiseen,
kun vain osaa pyytéa.

Vaikka Tough Viking saattaa
kuulostaa haastavalta esteratakil-
pailulta, on tavallisen kuntoilijan-
kin mahdollista 14péisti rata.

Polosen mukaan kilpailu sopii
kaikille sotilaille.

- Kilpailu on tietyll4 tavalla haas-
teellisempi ja huomattavasti moni-
puolisempi kuin varuskuntien 500
metrin esterata. Valmistautumi-
seen riittdd peruskunto, jos aikoo
vain padstd maaliin. Jos aikoo men-
nd kovempaa, niin olisi hyvé juos-

VIHTAVUORI

GETITON

>

Google Play

ta maastossa, kiipeilld telineilld ja
koydelld seka kantaa erilaisia taak-
koja. Eli toiminnallista treenié, mi-
kd muutenkin pitdisi sotilaille olla
tuttua, P616nen pohtii.

- Mielestdni kuka tahansa voi
osallistua kilpailuun. Jos joku es-
te tuntuu ylivoimaiselta, sen pys-

tyy aina suorittamaan korvaavalla
toimenpiteelld, kuten pienen sak-
kolenkin juoksemisena. Kyse on it-
sensd haastamisesta ja eldmyksestd,
Salonen tdydentia.

Tough Vikingin kaltaisessa este-
ratakilpailussa on matala osallistu-
miskynnys. Salaisuus piilee juuri-

Vihtavuori
relodata nyt

mobi

L myos
ikkiallas

PS. Tykkéaa Vihtavuoresta Facebookissa ja Youllubg

1l1ssa!

v
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Ensimmaisen vuosikurssin kadetit osallistuivat kilpailuun osana viikonlopun ryhméytymisharjoitustaan.

kin joukossa: yhdessé tehden ja ka-
veria auttaen esteiden ylitys mah-
dollistuu, vaikkei yksilolld itsel-
ld4n aivan riittdisi taidot tai voima.
Apua saa pyytdd ja sitd annetaan.
Kilpailun yhteishenki ulottui timén
vuoden kilpailussa myds pukukop-
piin saakka: 1atdkkdon pudonneiden

vaihtosukkien tilalle tarjosi vierus-
kaveri, aivan tuntematon henkilo,
tilalle omaa varapariaan. Kaveria
el jatetd, eikd toista Tough Viking
-kilpailijaa.

TEKSTI JA KUVA:
MaRIA KEINONEN

Kuntosalilaitteet

laadukkaaseen harjoitteluun!

QX concept 2

Concept2 sisasoutu- ja
SkiErg-hiihtolaitteet

Concept2 soutulaitteiden globaali
markkinajohtaja on jo legenda lajissaan
SkiErg hiihtoergometri tasatyénnon ja
vuorohiihdon tehoharjoitteluun

Kehiti - mittaa - testaa - kuntoile - laihduta

Wattbike on innovatiivisin, hauskin ja kehittavin valine
pyorailyharjoitteluun. Kokeile ja totea se, minka monet
muut ovat jo havainneet!

Meiltda 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
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VLK

menneita muistellen, nykytilannetta ja tulevaisuutta

e Mennytti

Syksylld 1987 — siis 30 vuotta sit-
ten — pidettiin VLK-toiminnan al-
kumetreilld henkilokunnan koulu-
tustilaisuus. Tilaisuuteen pyydettiin
raporttia/ajatuksia joukkojen sen-
hetkisestd VLK -tilanteesta. Muka-
na oli suuri mééra eri varuskuntien
edustajia.

Tilaisuuden palautteessa tuotiin
esille mm seuraavia asioita: tilai-
suus kolmipaivaiseksi, lisdd liikun-
taa, ryhméty6t hyvid sekd kokoon-
nutaan pian uudelleen kertomaan
hyvisté kdytanteista.

Nykyéainkin osallistujilta pyyde-
tddn my0s palautteita tilaisuuksista,
jotta voimme kehittdd toimintaa ja
pysy4 ajan tasalla siitd, mika on kul-
lakin hetkelld ”’in ja out”.

Palautteet tietysti tulevat varus-
miehiltd, koska henkilokuntaa ei jo-
ka paikasta ole mukana ja toisaal-
ta késiteltdvét asiat koskevat valta-
osin varusmiehié.

Mutta palautteet — kaikki nelja
henkilokunnan koulutuksessa tul-
lutta palautetta tulee joka kerta jos-
sakin muodossa esille. Lisédksi toi-
votaan, ettd saataisiin keskustella
eri varuskuntien toimijoiden kans-
sa keskenddn enemman. Siis palaut-
teen osalta oikeastaan “mikaédn ei
ole muuttunut”.

e Nykytilannetta

Koulutus on vuosien varrella kylld
muuttunut. Entistd vihemman, jos-
ko ollenkaan, pidetdén “’kalvosul-
keisia”. Vain VLK-toiminnan pe-
rusajatus kdyddan yhteisesti ldpi
ja sitten puheenvuoron saavatkin
joukkojen edustajat.

He esittelevit omaa toimintaansa
ja tdlldin muut saavat jo siind vai-
heessa ideoita omaan toimintaansa.
Tamain lisdksi tehddidn ryhmétoité
eri asioista ja ryhmit jaetaan siten,
ettd ryhmissé on jokaisen mukana
olevan joukon edustajia.

Naéin he voivat kertoa omia né-
kemyksiddn asioista ja saavat itsel-
leen muiden ajatuksia. Siis hyvit
kaytinteet vaihtavat omistajia ja ne
siirtyvét ajatuksen tasolla kehitetta-
viksi omaan toimintaan.

Selvéhén on, ettd toiminnassa ei
ole vain yhté selkedd mallia. Kaikki
joukot ovat VLK-asian suhteen eri-
laisia — toisissa paikoissa kaytetta-
vit litkkuntamahdollisuudet 16ytyvét
varuskunnan alueelta, toisissa pai-
koissa ne joudutaan hakemaan “ai-
tojen” ulkopuolelta. Tdmé asettaa
isoja haasteita toiminnalle.

Olipa haaste sitten jdrjestda toi-
mintaa varuskunnan sisilld tai ulko-
puolella, niin henkilokunnan osuus
siind on erittdin tirked.

Henkilokunta luo taustalla asi-
oita, joita varusmiehet eivit yksin
voi eivitkd pysty jarjestimain. Toi-
minta ei ole péivittdistd eikd joka
viikkoista, mutta varusmiesten pi-
tad tietdd mistd apu l0ydetddn, kun
sitd tarvitaan.

Voi sanoa, ettd niissd paikoissa
joissa henkilokunta on toiminnas-
sa mukana, toiminta on erittdin hy-
véd ja laadukasta. Tdma tulee esille
joka kerta, kun varusmichet esitte-
levit joukkonsa toimintaa.

Vuosien kokemuksella voi sanoa,
ettd henkilokunnan rooli on mer-
kittdvd ohjaajien valinnoissa. Hei-
dén pitdd kertoa uusille ehdokkail-

Keravan Energian

Biosahko

le toiminnan hyddyt, toiminnasta
saatavat ’porkkanat” sekd toimin-
nan yleisperiaatteet.

Varusmicehet tekevit pohjaty6n
erilaisilla kyselyilld ym., mutta hen-
kilokunnan edustaja kertoo sopival-
la hetkelld omat asiansa.

VLK-tilaisuuksissa kun varus-
miesedustajien kanssa keskuste-
lee, niin he pitdvit henkilokunnan
panostusta toimintaan erittdin tar-
kedni. Ndin heille muodostuu entis-
td enemmén se kasitys, ettd heiddn
tyOtddn arvostetaan suuresti jouk-
ko-osastoissa.

VLK-ohjaajat ja toiminnassa mu-
kana olevat varusmiehet tekevit va-
paa-aikanaan “hatunnoston” arvois-
ta tyotd kaikille joukko-osastojen
varusmiehille!

He hy6tyvit toiminnasta paljon
muutakin kuin vain esim. “kunt-
sarin ja t-paidan”. He saavat koke-
musta toimimisesta joukon edessi,
oppivat organisoimaan toimintaa,
voivat hy6odyntdd oman lajinsa am-
mattitaitoa ja paljon muuta hyotya.

¢ Tulevaisuutta

Sotilasurheiluliitto jarjestdd loka-
kuun alussa henkilokunnan VLK-
tilaisuuden. Tilaisuuteen toivotaan
osallistujia kaikista varusmieskou-
lutusta antavista joukko-osastoista.

Tilaisuuksia on yritetty jérjes-
tdd “alkuinnostuksen” jilkeenkin
vuosien varrella muutaman kerran,
mutta valitettavasti ne on joudut-
tu perumaan viahdisen osallistuja-
maiirdn takia. Toivottavasti nyt ei
kiy ndin!

Tilaisuudessa pyritdédn keskuste-
lemaan yhdessa toiminnan haasteis-

)

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

Valitse Keravan Energian Biosihko.
Ymparistoystavallista energiaa ldheltasi.
www.keravanenergia.fi:

/ KERAVAN

energia
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ta sekd hyvistd kdytanteistd, joita
on olemassa.

Taté tehdddn osin ryhmétdina ja
pyritdén siihen, ettd ryhmat jaettai-
siin niin, ettd suuret joukko-osastot
ovat samassa ja pienet samassa ryh-
méssd. Samaa kiytantoa tullaan ko-
keilemaan seuraavalla VLK-johta-
jakoulutuskierroksella joulu/tam-
mikuussa.

VLK-toiminta on joukko-osas-
toissa parantunut vuosien mittaan.
Potkua Liikuntaan-hanke muutama
vuosi sitten virkisti merkittdvasti
toimintaa.

Siitd on tosin jo hetki aikaa ja va-
litettavasti asiasta on joissakin pai-
koissa jdljelld vain muisto. Monis-
sa paikoissa kuitenkin sen hedelmid
nautitaan edelleen.

Mutta olisiko jo kohta aika seu-
raavalle projektille — hankkeen jil-
keen joukko-osastoja on lakkautet-
tu ja koulutusrytmikin on muuttu-
nut. Siispd katsottaisiin nykytila-
neeta tarkasti ja luotaisiin nikymat
tulevaisuuteen.

Sodan aikana kaukopartiomiehil-
téd tiedusteltiin eturintamilla kovas-
ti, mihin he ovat menossa. Vasta-
uksena oli kdden heilautus ja sana
”Eteenpdin”.

Toivotaan, ettd VLK-asioissa-
kin mennéén eteenpiin yhteistyos-
sd henkilokunnan ja varusmiesten
voimin. Se on toiminnalle erittdin
tirked asia.

TeksT:
PertTi MO6RO

Suomalaiset

onnistuivat ampumasuunnistuksen
MM -kilpailujen sprintissa

Suomen miehet ottivat kaksoisvoit-
to ampumasuunnistuksen maail-
manmestaruuskilpailujen sprintti-
matkalta. Mestaruuden voitti Antti
livari. Hopealle kiiruhti Mikko Hol-
s0. Vasta 17 vuotias Nella Keskinen
voitti maailmanmestaruuden nais-
ten sarjassa.

- Maasto oli kylld aika raskas.
Suurempia virheitd ei tullut. Kat-
sottiin Mikon kanssa, ettd aika ris-
tiin on juostu. Samat sakot myds
ammuttiin. T4t4 se on, kun treenaa
yhdessé, livari arvioi suoritustaan.

Hopeaa voittanut H61s6 oli my6s
tyytyvdinen omaan suoritukseen.

- Aika liki sama aika oli An-
tin kanssa maalissa. Reitti oli hy-
vé vaikka maasto oli aika vaativa
alussa.

Nella Keskiselld oli hymy her-
késsd maaliin tulon jilkeen.

- Lahdin vdhén liian lujaa en-
simmdiselle, niin tuli virhe. Toi-
selle rastille 16ysin myds hieman
koukaten. Sen jilkeen rupesi suju-
maan hyvin. Juoksu alkoi kulkea
ja rasti 16ytyivdt. Ammunta meni
myds hyvin tdnddn, vain yksi hu-
ti makuulta sekd pystystd. Toinen
suunnistuslenkki meni sitten vield
ihan nappiin. En voi olla kuin tyy-
tyvéinen, Keskinen sanoo.

Maajoukkueen pddvalmenta-
ja Kalle Virtanen oli myos tyyty-
véinen.

- Ei satanut kahta paivaa perdk-

kdin, Virtanen tuumaa.

Normaalimatkalla Suomalaiset
jéivét niukasti mitalisijojen ulko-
puolelle. Suomen maajoukkueen
urheilijoista parhaille sijoille ylsi-
vét naisista Eevamari Rauhaméki
viidenneksi ja Antti livari miehis-
sd kuudenneksi.

Naisten sarjassa kérkikolmikon
muodosti Karin Stenback (SWE),
Frida Wallstrom (SWE) ja Tanskan
Nina Najbjerg. Suunnistus ja pai-
koitus olivat erittdin tasainen kér-
kikymmenikdssd naisten sarjassa.
Ratkaisut ndhtiin lopulta ammun-
nassa.

Johan Ekl6v voitti vakuuttavas-
ti miesten sarjan. Juoksuosuuden
toiseksi nopein aika ja ammunnas-
ta vain kaksi sakkoa takasivat ruot-
salaisen voiton. Ruotsalaiset ottivat
kaikkiaan viisi ensimmaistd sijaa
palkintopallilta miehissd. Kuuden-
neksi tullut Antti livari jii pronssis-
ta muutaman minuutin kokonais-
ajassa.

Suomalaisia osallistui kai-
ken kaikkiaan ensimmaéisen péi-
vin normaalimatkalle 55 kilpaili-
jaa. Kilpailijoita starttasi yhteen-
sd 133. Osallistujia oli tullut Suo-
men ja Ruotsin liséksi, Tanskasta,
Saksasta, TSekeistd, Englannista ja
Belgiasta.

TeksTI:
JOUNI LEPPASAAJO
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Kirmula ja
Taivainen

on sotilassuunnistajien karkiduo

Suomen sotilassuunnistajien joh-
totdhtien Miika Kirmulan ja Olli-
Markus Taivaisen kausi on ollut
kaksijakoinen. Sotilaiden MM-
suunnistuksissa kesdkuussa Hami-
nassa parivaljakko otti hienosti kes-
kimatkalla hopeaa ja pronssia Tai-
vaisen lyddessd Kirmulan niukasti
yhdeksillé sekunnilla. Suunnistuk-
sen MM-kisoissa Virossa Kirmula
oli pitkélld matkalla 19. ja Taivai-
nen keskimatkalla 25.

Angelniemen Ankkuria edusta-
van 22-vuotiaan Miika Kirmulan
harjoituskausi jdi kovin vajavaisek-
si jalkaongelman takia.

- Minulla oli pitkdaikainen jalan
rasitusmurtuma séddressd ja padsin
aloittamaan juoksuharjoittelun vas-
ta helmikuussa. Kuntoon paisemi-
sessd tuli sen takia aikamoinen kii-
re. Keskimatkan pronssi sotilaiden
MM-kisoissa oli sithen ndhden ai-
ka optimisuoritus, Miika Kirmu-
la sanoo.

Pitk&lld matkalla Haminassa Kir-
mula haparoi ensimmadiselld pit-
kélla rastivélilld ja perdén ldhtenyt
puolalainen iski peesiin.

- Kaveri tuli puoli metri perdssa
koko ajan ja sai palkkioksi prons-
sia, Kirmula harmittelee.

MM-suunnistuksissa Virossa hei-
nikuun alussa Miika Kirmula paési
juoksemaan pitkdn matkan ja vies-

tin.

- Pitkélld matkalla tein litkaa pie-
nid virheitd ja sijoitus oli 19. Fyysi-
sesti eviitd olisi ollut paljon parem-
paankin. Viestialoitus meni nappiin
ja pédsin juoksemaan kérkiletkas-
sa varman kontrolloidun juoksun
tullen vaihtoon 8 sekuntia kérjestd
kuudentena, Kirmula muistaa.

Kirmulan kisakausi
pakettiin jo heindkuussa

Miika Kirmulan kausi kdytannossa
paittyi Viron MM-suunnistuksiin.

- Minua on Viron kisojen jdlkeen
vaivannut lonkan koukistajan vai-
va enkd ole juossut yhtddn kisaa
sen jalkeen.

Vaiva on jo helpottanut, ja Kir-
mula valittiin Sveitsin syksyiselle
Maailman Cup —kiertueelle.

- Padtimme kuitenkin valmenta-
jani Janne Salmen kanssa, ettd en
lahde kiertueelle, vaan asetan ta-
voitteeksi jo ensi kauden, johon ha-
luan péistd valmistautumaan tdysi-
painoisesti. Tulevan kauden kolme
pédtavoitetta ovat Euroopan mesta-
ruuskisat Sveitsissd, MM-kisat Lat-
viassa ja sotilaiden MM-suunnis-
tukset Equadorissa, Kirmula pal-
jastaa.

Miika Kirmula palvelee kersant-
tina Kaartin Jadkérirykmentin Ur-
heilukoulussa Santahaminassa.

, Kestava

a kehitysta

linjakson alust

Millog Oy on kunnossapitoon seké elinjakson hallinta- ja materiaalipalveluihin erikoistunut
yritys. Puolustusvoimien strategisena kumppanina vastaamme maa- ja merivoimien
materiaalin kunnossapidosta seké erikseen sovituista ilmavoimien materiaaleista.

Liséksi tuotamme elinjakson hallinnan palveluita ja osallistumme asiantuntijana

materiaalihankkeisiin. Toimintamme perustuu pitkaaikaisiin kumppanuussopimuksiin.
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- Sopimus on kolmevuotinen. En-
si vuosi on siitd viimeinen. Toimen-
kuvaan kuuluu suunnistuksen lisak-
si Urheilukoulun testiasemalla apu-
laisena toimiminen, Kirmula sanoo.

Taivaiselle hopeaa
sotilaiden MM-kisoissa

28-vuotiaan Kainuun Prikaatin
liikuntakasvatusaliupseeri Olli-
Markus Taivaisen CISM:n keski-
matkan kisa Haminassa oli ldhes
tdysosuma, kun palkintona oli ho-
peamitali.

- Minulla on ollut paha siitepo-
lyallergia jo monta vuotta. Valmis-
tauduinkin Haminan kisoihin lei-
reilemalld Ivalossa siitepolysta va-
paalla alueella pari viikkoa. Pit-
kdn matkan kisaan en vaan ollut
tarpeeksi hyvin palautunut ja jdin
14:nneksi, Taivainen selvittda.

Maailmanmestaruussuunnistuk-
sissa Virossa Taivainen paisi juok-
semaan keskimatkan kilpailun.

- Alku 1dhti hyvin ja virheetto-
masti litkkeelle, mutta sitten tein
karmaisevan kolmen minuutin vir-
heen ja kisa oli siini. Iso pettymys-
hin se oli, Taivainen toteaa.

Olli-Markus Taivainen vaihtoi
taksi kaudeksi kasvattajaseuras-
taan Pellon Ponnesta mikkelildi-
seen NAVIIN.

- Kylldhan kyselyjd tuli monel-

Sotilasurheilu

Kersantti Miika Kirmula on asettanut yhdeksi ensi kesén tavoitteekseen Equadorissa jérjestettavét sotilaiden maailmanmesta-
ruussuunnistukset.

ta taholta, mutta NAVISSA kieh-
toi pitempiaikainen projekti. Siel-
14 on lupaavia nuoria joille voin
jakaa kokemuksiani. Tykkddn tds-
td enemmain kuin siitd, ettd juok-
sisin arvoviestissd jonkun lyhyen
osuuden jossain huippuseurassa.
Sopimus NAVIN kanssa on aluk-
si kolmevuotinen. Valmentaminen
tulevaisuuden ammattina kiinnos-
taa kovasti joten NAVISSA saan
sithen kdytdnnon kokemusta, Tai-
vainen selvittda.

Taivaisen sopimus Kainuun pri-
kaatissa loppuu vuodenvaihteessa.
Miti sen jdlkeen?

- Alustavasti on ollut puhetta
vuoden jatkopahvista. Vield ei P4a-
esikunnan suunnalta ole asialle tul-
lut vihreéd valoa, Taivainen toteaa.

TeksTI:

JARI TEPPONEN

Kuvar:

SUOMEN SUUNNISTUSLIITTO
Pirso VALJANEN

Olli-Markus
Taivainen odottaa
paatostd, saako han
jatkaa puolustusvoi-
mien palveluksessa
vield ensi vuoden.
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