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U
rheilukoulussa on saa-
tu kuluneen kesän ai-
kana viettää paritkin 
mitalikahvit painijoi-
den toimesta. Ilmajo-

en Kisailijoita edustavat oppilaat 
Toni Metsomäki ja Konsta Mäen-
pää nappasivat EM-pronssia hei-
näkuun alusta Dortmundin EM-
paineista. 

Mäenpää otti vielä MM-prons-
sia Tampereen kotikisoista 120 ki-
lon sarjasta. Metsomäki paini niin 
ikään pronssimatsissa, mutta joutui 
tunnustamaan valkovenäläisen pis-

tein 12-9 paremmakseen. 
Etenkin Konsta Mäenpään 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 Mä-
enpää sieppasi kaverin matosta sy-
leilyynsä ja marssi keskemmälle 
mattoa viskaten tätä neljän pinnan 
arvoisesti. Heitossa ei ollut mitään 
merkkiä varman päälle peluusta. 

- Jos hyvän paikan saa, niin pak-

kohan se on heittää. Ja kun keskel-
le mattoa heittää, niin siitä voi vielä 
päästä jatkamaan tilannetta, kertaa 
Konsta Mäenpää tilannetta. 

Tähtäin Tokiossa 2020
Konsta Mäenpää on selvästi alipai-
noinen vielä raskaaseen sarjaan. Ki-
loja tarvitaan lisää lähivuosina, sillä 
miesten sarjoihin siirryttäessä ras-
kaan sarjan raja on 130 kiloa.

- Normaalipainoni on 108-110. 
Kyllä vastustajat ne aika isoja on, 
mutta pitää vain mennä omilla vah-

vuuksilla päin miestä. Vedot alem-
paan sarjaan alkoivat olla sitä luok-
kaa, että tämä raskas tuntuu parem-
malta. Jos viisi kiloa vuodessa sai-
si vuodessa lisää voimaa ja massaa, 
niin sitten olisi painot kunnossa ras-
kaaseen sarjaan, kun Tokion olym-
piapaikoista ruvetaan painimaan, 
Konsta Mäenpää tuumaa. 

Myös seura-, ikä- ja treenikaveri 
Toni Metsomäki on suunnannut jo 
katseet kohti Tokion vuoden 2020 
olympialaisia. 

- Tässä on kolme vuotta enää To-
kion olympialaisiin ja sinne tähdä-

tään. Maaliskuussa 2018 päästään 
siviiliin ja pitää sitten katsoa, miten 
eteenpäin mennään. Nopealla tah-
dillahan ne kisat tulee, joten täysillä 
pitää treenata, Metsomäki tuumaa. 

Kantona kaskena Metsomäellä 
on erityisesti kaksinkertainen olym-
piakävijä Rami Hietaniemi.

- Pitää vaan tehdä töitä ja olla sit-
ten parempi kuin kaveri.

Urheilukoulu yllätti
Nuorukaiset ovat erittäin tyytyväi-
siä varusmiespalveluksen ja huipul-
le tähtäävän harjoittelun yhdistämi-
seen Santahaminassa. 

- Kaikki on sujunut hyvin. Olem-
me päässeet hyvin harjoittelemaan 
ja keskittymään kisoihin urheilu-
komennusten kautta. En etukäteen 
edes olettanut, että tämä toimii näin 
hyvin, tunnustaa Toni Metsomäki. 

Tärkeä askel matkalla kohti Tam-
pereen MM-menestystä oli urhei-
lukoulun perinteinen Unkarin leiri. 
Metsomäki oli samaan aikaan mies-
ten krekon maajoukkueen kanssa 
leireilemässä, mutta Mäenpää oli 
Pustalla vääntämässä. 

- Se oli hyvä leiri. Siellä sai hy-
vin matsia, kun päästiin koko kaksi 
viikkoa treenaamaan unkarin maa-
joukkuepainijoiden kanssa, Konsta 
Mäenpää kiittelee.

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

taja Juha Lappalainen toimii tällä 
hetkellä nuorten olympiavalmen-
tajana pääkaupunkiseudulla ja vas-
taa myös urheilukoulun painijoiden 
päivittäisharjoittelusta. 

- Tänä vuonna on ollut neljään 
vuoteen paras kesä armeijan ja 
harjoittelun yhdistämisessä. Mi-
tään ongelmia ei ole ollut, vakuut-
taa ilmajokisten henkilökohtainen 
valmentaja, Pohjanmaan suunnalla 
nuorten olympiavalmentajana toi-
miva Jarkko Ala-Huikku.

Ei pelkkää painimista
Pelkkää valmennuskeskuksissa lei-
reilyä ei huippu-urheilijan elämä ur-
heilukoulussakaan ole. Leirejä on 
tarjolla myös metsän siimeksessä.

- Olen minä tähän mennessä kol-
me leiriä metsässä ollut. Varmaan-
kin kymmenkunta vuorokautta 
kaikkiaan, mietiskeli Metsomäki 
loppukesästä.

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

- Siitä sai neljä vuorokautta kun-
toisuuslomaa. Sen saa käyttää sitten 
ylimääräisenä urheilukomennukse-
na, Toni Metsomäki paljastaa.

Teksti: 
Pekka Moliis

Kuvat: 
Pekka Moliis ja 
Jarkko Ala-Huikku

(Suomen lippu -kuva)	

Arvi Savolainen (is-
tumassa) on Konsta 
Mäenpään kova 
kilpakumppani läpi 
poikavuosien. Kaksin-
kertaisia arvokisami-
talisteja molemmat 
päättyneeltä suvelta. 

mitalimetsällä
Ilmajoen nuoret miehet

Toni Metsomäki ja Konsta Mäenpää ovat 
suomalaisen painin tulevaisuuden toivoja. 
Marko Yli-Hannukselan olympiamenestys toi 
pikkupojat molskille ja siellä on pysytty.

Harvinainen näky suomalaisessa urhei-
luelämässä. Kesän EM-paineissa kelpasi 
poseerata mitalien kanssa Suomen lipun 

edessä. Konsta Mäenpää jatkoi vielä 
Tampereella MM-pronssilla, kun Toni Met-

somäen oli tyytyminen viidenteen sijaan.
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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

Alikersantti Miko Männistö voit-
ti varusmiesten sarjan lyöntipelin 
Naantalissa Kultaranta golfin ken-
tällä pelatussa Sotilasurheiluliiton 
golfmestaruuskilpailuissa.

Rannikkoprikaatissa veneenkul-
jettajana palveleva Männistö kiersi 
par 72 kentän 70 lyönnillä eli kak-
si lyöntiä ihannetulosta paremmin.

Toiseksi kilvassa sijoittui Pette-
ri Salmi 75 lyönnillään. Miro Vi-
hanto oli kolmas. Hänelle lyönte-
jä kertyi 76.

Voitto heltisi  
tutulla kentällä
Männistö pelasi mestariksi kentällä, 
joka on hänelle erittäin tuttu.

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

Männistö sanoo kiertäneensä 
suhteellisen aktiivisesti nuorten ki-
soja.

- Nyt pelaaminen on jäänyt va-
rusmiespalvelukseni vuoksi vähän 
vähemmälle.

Männistö sanoo hyötyneensä ko-
tikentällään pelaamisesta.

- Kyllähän minä hyödyin siitä, 
että tiedän tietyt paikat. Joku voisi 
sanoa, että kotikentästä on haittaa, 
mutta tällä kertaa meni näin.

Mahdollisuus voittoon kävi Män-
nistön mielessä ennen kilpailua, 
mutta sen kummemmin hän ei aja-
tellut asiaa.

- Tulin pelaamaan ja nauttimaan 
päivästä. Onhan tämä makea pal-
veluspäivä.

Männistö on ehättänyt palveluk-

Miko Männistö (keskellä) 
oli iloisen yllättynyt 
voitettuaan varusmiesten 
golfkisan. Petteri Salmi 
(vasemmalla) oli toinen 
ja Miro Vihanto (oikealla) 
kolmas. 

pelasi varusmiesten golfmestariksi
Miko Männistö

sensa lomassa voittamaan myös 
merivoimien golfmestaruuden.

- Kisat pelattiin tällä kentällä 
aikaisemmin tänä vuonna. Satuin 
voittamaan nekin.

Ensi kausi  
vielä junioreissa
Ensi kausi on Männistölle viimei-

nen junioreissa.
- Tavoitteenani on lähteä aina-

kin Finnish Junior Tourille. Pelaan 
mahdollisesti myös joitain Finnish 
Tourin kisoja.

Varusmiespalveluksensa jäl-
keen Männistö aikoo päästä opis-
kelemaan kauppakorkeakouluun.

- Olen hakenut puolivaloilla 

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

Männistön päätähtäin on Turun 
yliopisto.

- Vaasa on varmaan kakkosvaih-
toehto.

Pääsykokeisiin valmistautumi-

nen ei vie kokonaan Männistön 
aikaa, vaan hän aikoo myös teh-
dä töitä.

Männistö vaikuttaa tyytyväisel-
tä varusmiespalveluksensa suju-
miseen.

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

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

Teksti ja kuva:
Keijo Suomalainen

http://www.helen.fi/ymp�rist�s�hk�
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lemme viime aikoina saaneet kuulla ikäviä uutisia 
ja lukea meillä ennen kokemattomista yllättävis-
tä ja surullisista tapahtumista. Tästä syystä onkin 
hienoa havahtua siihen, että myös paljon hyvääkin 
on tapahtunut ja positiivisia merkkejä on haistetta-
vissa syysilmasta. 

Muutaman viikon lehdistöseuranta kertoo muun 
muassa sen, että suomalaisten ravintotottumuk-
set ovat parantumassa. Ollaan siirtymässä äärim-
mäisten dieettien sijaan monipuoliseen ja terveel-
lisempään ruokavalioon. Mättöruoan sijaan pika-
ruokaloissakin on vaihtoehtoina terveellisempi an-
nos. Kotimainen ruokakulttuurimme suosii koh-
tuullisempia annoskokoja kuin esimerkiksi ame-
rikkalainen.

Terveet elämäntavat ovat muutoinkin muodissa. 

Nuoret käyttävät alkoholia vähemmän kuin aiem-
min, myös tupakointi on vähentynyt. 

Kuntoilu on nostamassa suosiotaan. Ajan hen-
gen mukaan pururataa ei kuitenkaan välttämättä 
kierretä yksin. Liikutaan yhdessä muiden kanssa 
massatapahtumissa. Eikä juurikaan puhuta höl-
kistä, vaan nykyisin polkujuostaan tai harraste-
taan trail runia. Yksin puurtamisen sijaan yksilö-
urheiluunkin on tullut yhdessä tekemisen ja tois-
ten auttamisen henki. 

Myös ikäihmiset liikkuvat aiempaa enemmän. 
Saimme lehtijutusta hiljattain lukea yli 80-vuotiaan 
kolmestasadasta vuosittaisesta golfkierroksesta.  

Huippu-urheilun puolella avataan uusia polku-
ja, kun perinteisimmissä menestyslajeissa viete-
tään suvantovaihetta. Lentopallomenestystä ja sii-

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

minen. Näihin molempiin lajeihin kuuluu myös 
hyvähenkinen fanikulttuuri.

Kaikkein onnellisin olen kuitenkin suomalais-
ten kyvystä käyttää luontoamme terveysliikunnan 
ja urheilun suorituspaikkana. Suunnistus ja hiih-
to ovat tasaisesti kasvattaneet suosiotaan kaikkien 
ikäluokkien kuntourheilumuotona. 

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

Ilmassa on hyviä merkkejä.

uomalaiset yleisurheilijat eivät menestyneet Lon-
toossa elokuun alkupuoliskolla järjestetyissä maa-
ilmanmestaruuskilpailuissa. Parhaiten sijoittui Tero 
Pitkämäki heittämällä keihäskisassa viidenneksi.

Yle urheilu kysyi kilpailujen jälkeen urheilijoil-
ta syitä heikkoon menestykseen. Kyselyyn vasta-
si 17 urheilijaa. Heistä peräti 82 prosenttia oli si-
tä mieltä, että Suomessa on erittäin tai melko vai-
keaa toimia huippu-urheilijana ammattimaisesti. 
Vastaajista 53 prosenttia arvioi, että Suomi ei ole 
pysynyt kansainvälisessä kehityksessä mukana.

Yleisurheilijoiden lajiliittona toimivan Urheilu-
liiton toimitusjohtaja Jarmo Mäkelä ei yhtynyt täy-
sin vastaajien näkemykseen. Yleisurheilu ei Mä-
kelän 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 käyty yleisurheiluvä-
en keskuudessa. Lajin sisäinen keskustelu on myös 
johtanut kehittämistoimiin. Toimet ovat vain jää-
neet kovin vähäisiksi tai ne eivät ole ainakaan kan-
nustaneet urheilijoita menestykseen.

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

tä se pystyisi maksamaan palkkaa urheilijoilleen.
Suomessa on käytössä apurahajärjestelmä, jossa 

opetus- ja kulttuuriministeriö myöntää olympiako-
mitean huippu-urheiluyksikön tekemän esityksen 
perusteella urheilijoille verottomia urheilija-apu-
rahoja. Apurahan tavoitteena on luoda urheilijal-
le taloudelliset edellytykset ammattimaiseen val-
mentautumiseen. 

Kuluvana vuonna apurahaa saa 140 kesälajien 
ja 80 talvilajien urheilijaa yhteensä 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 löytyy 37.

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

Kunnat sekä valtio ovat palkanneet urheilijoita 
sopimuksin, joihin sisältyy velvoite tehdä töitä har-
joittelemisen ja kilpailemisen lomassa.

Puolustusvoimien palveluksessakin on urheili-
joita. Suunnistajat Miika Kirmula ja Olli-Markus 
Taivainen kertovat urheilullisesta menestyksestään 
sekä palveluksestaan tämän lehden takasivulla ole-
vassa jutussa. Keihäänheittäjä Ari Mannion sekä 
kuulantyöntäjä Arttu Kankaan toimia ja tavoittei-
ta on esitelty aiemmissa Sotilasurheilu-lehdissä.

Puolustusvoimat on mahdollistanut nuorten ur-
heilijoiden varusmiespalveluksen siten, että palve-
lus häiritsee mahdollisimman vähän nuoren urhei-

lullista kehittymistä. Urheilukoulussa varusmies-
palveluksena suorittaneet urheilijat ovat olleet tyy-
tyväisiä järjestelyyn. 

Jääkiekkoa ammatikseen pelaava Juuso Hieta-
nen kertoo sivulla 9 julkaistussa jutussa, että hän 
oli tyytyväinen palvelukseensa Panssariprikaatissa.

Keskustelussa urheilijoiden mahdollisuudesta 

urheilla ammattimaisesti pitää muistaa, että viime 
kädessä urheilija itse vastaa siitä, kuinka ammatti-
maisesti hän toimii. Osaava valmentaja ja oikealla 
tavalla järjestetty tuki edistävät urheilijan taivalta 
menestykseen. Paraskaan valmentaja ja täysimää-
räinen tuki eivät johda mihinkään, jos harjoittele-
minen ja kilpaileminen tuntuvat urheilijasta itses-
tään väkinäiseltä.

Ammattiurheilijoilla on ollut vakuutukseen pe-
rustuva sosiaaliturvajärjestelmä vuodesta 1995 al-
kaen. Vakuutettujen urheilijoita on viime vuosina 
ollut tuhat. He ovat kahdeksaa urheilijaa lukuun 
ottamatta joukkuelajien urheilijoita. Yksilöurhei-
lijoiden vakuuttaminen on ollut vuodesta 2009 läh-
tien vapaaehtoista.

Tilastoa vakuutettujen urheilijoiden määrästä 
voisi tulkita niin, että vain kahdeksan yksilölajin 
urheilijaa kokee itsenä ammattilaiseksi. Toivotta-
vasti ajatelma tällaisesta on täysin väärä, ja kaikki 
yksilölajienkin urheilijat tuntevat olevansa tai ai-
nakin haluavat olla ammattilaisia.

Urheilijoiden asennetta valmentautumiseen ja 
kilpailemiseen kannattaa selvittää. Jokainen ur-
heilija sanoo varmasti tekevänsä parhaansa, mut-
ta urheilijan paras saattaa olla riittämätön menes-
tyksen kannalta. Ainakin jotain puuttuu, kun val-
mentaja sanoo valmennettavastaan, että eihän hän 
harjoittele riittävästi.

Positiivisia merkkejä ilmassa
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Miko Männistö voitti varusmiesten golfmestaruuden. Palkin-
not luovutti hänelle 29. kerran Sotilasgolfin palkinnot jakanut 
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Ammattimaisuus riippuu urheilijasta
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Kakkola
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Urheilijoiden asen-
netta valmentautu-
miseen ja kilpaile-
miseen kannattaa 
selvittää. Jokainen 
urheilija sanoo var-
masti tekevänsä par-
haansa, mutta urhei-
lijan paras saattaa 
olla riittämätön me-
nestyksen kannalta. 

Kaikkein onnellisin 
olen kuitenkin suo-
malaisten kyvystä 
käyttää luontoamme 
terveysliikunnan ja 
urheilun suoritus-
paikkana. 

”

”

Suomen Sotilasurheiluliitto on saa-
nut tänään erittäin merkittävän tun-
nustuksen, kun Urlus-säätiö palkitsi 
liiton työn varusmiesten liikunta-
harrastuksen edistäjänä Finlandia-
talolla järjestetyssä Nuku rauhassa 
-hankkeen päätapahtumassa.

Säätiö perustelee palkitsemis-
taan sillä, että Sotilasurheiluliitto 
on tehnyt yhteistyössä varusmies-
toimikuntien kanssa pitkäjänteis-
tä ja innovatiivistä työtä varuskun-
tien liikuntaolosuhteiden kehittä-
miseksi.

- Samalla on tuettu myös muiden 
henkilöstöryhmien liikuntamahdol-
lisuuksia. Erityisen ansiokasta on 
ollut panostaminen uusiin liikun-
tamuotoihin sekä toisaalta yhteisöl-
lisyyttä vahvistaviin joukkuelajei-
hin, Urlus-säätiö perustelee palkit-
semistaan.

Urlus-säätiö palkitsi Sotilasur-
heiluliiton lisäksi Maanpuolustuk-
sen Tuen, Reserviläisurheiluliiton, 
Akateemisen Maanpuolustusyhdis-
tyksen, Kadettikunnan ja Helsingin 
Pelastusliiton.

Urlus-säätiön tarkoituksena on 
käytettävissään olevilla varoilla tu-
kea maan ja etenkin Helsingin seu-
dun liikuntakasvatus- ja urheiluelä-
mää sekä muutoin edistää maan-
puolustuksellista ja muuta maan it-
senäisyyttä tukevaa toimintaa.

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

Sotilasurheiluliitto järjestää yh-
dessä varusmiestoimikuntien kans-
sa varusmiehille liikuntakerhotoi-
mintaa. Kerhojen toiminta perustuu 
varusmiesten omaan haluun harras-
taa liikuntaa vapaa-ajallaan. 

Varusmiehet valitsevat kerhois-
sa harrastettavat lajit. He myös toi-
mivat kerhojen ohjaajina. Sotilas-
urheiluliitto kouluttaa kerhojen oh-
jaajat sekä huolehtii kerhojen toi-
mintaedellytyksistä yhdessä jouk-
ko-osastojen kanssa.

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

Sotilasurheiluliitto on edistänyt 
kerhojen toimintaa Kunnossa Kai-
ken Ikää -projektin, liikuntakerho-
toiminnan kehittämisprojektin sekä 
Potkua liikuntaan -hankkeen avulla. 

Viimeisimpänä kehittämistoi-
menpiteenä käyttöön on otettu ker-
hotoiminnan laajuuden ja osallistu-
misaktiivisuuden kokoava sähköi-
nen tietojärjestelmä.

Urlus-säätiö
palkitsi Sotilasurheiluliiton

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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Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON 

SUOMEN
NOPEIN*

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

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

- Kovin koulu ikinä, vakuuttaa 
45-vuotias hattulalainen Ek pari-
sen kuukautta kotiinpaluun jälkeen.

Hän on ensimmäinen ja ainoa 
United States Army Sergeants Ma-
jor Academystä (USASMA) val-
mistunut suomalainen.

Mikä on USASMA?
- Siellä suoritetaan USA:n armeijan 
aliupseerien korkein koulutustaso 
eli sotilasmestarikurssi. Kun sata 
sotilasta värväytyy USA:n armei-
jaan, joukosta yksi etenee uransa 
aikana sinne.

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

- Koulutus on aliupseereille sa-
ma, joka annetaan kapteeneille ja 
majureille heidän kursseillaan. So-
tilasmestari toimii pataljoonan, pri-
kaatin tai divisioonan komentajan 
kanssa yhteistyössä neuvonantaja-
na. Tehtävä on näin erilainen kuin 
Suomessa.

Isän jalanjäljillä
Esa Ek tiesi USASMA:n vaativan 
lujaa peruskuntoa. Hattulan Katina-
lan olohuoneessa puhuu harkitusti 
sotilas, joka on tikissä. Hän seuraa 
isänsä jalanjälkiä: isä on opistoup-
seeri evp.

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

Ekillä ei ole kilpaurheilijan taus-
taa, liikunta on ollut kuitenkin osa 
hänen elämäänsä pienestä pitäen.

- Talvet pelattiin koulun jälkeen 
lätkää kunnes ilta pimeni, kesäl-
lä oli futis. On ollut aikoja, jolloin 
en ole tehnyt paljon kunnon eteen, 
mutta sitten olen taas aloittanut 
kuntoilun.

- Olen pyrkinyt pitämään perus-
kunnon vähintään kohtuullisena. 
Välillä on kausia enemmän kun-
tosalilla, sitten välillä lenkkeilyä 
enemmän.

Esa Ek syntyi Keravalla, mis-
sä kävi koulut. Armeijan työt hän 
aloitti 1993 Santahaminassa va. 
kersanttina vartiostossa. Seuraava-
na vuonna oli vuorossa vartiopääl-
likön tehtävät Parolassa.

Länsi-Suomen sotilasläänin esi-

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

Vielä hetken Ek on työssä Tam-
melassa 2. logistiikkarykmentin 
vartiostonjohtajana.  

Armeija kansainvälistyy
USA:n suuntaan Ekiä työnsivät työt 
Kosovossa ja Afganistanissa.

- Puolustusvoimille kansainväli-
syys on tätä päivää.

Ek kiittelee vaimoa, joka on teh-
nyt maailmalle lähdöt mahdollisek-
si. Kotona on ymmärretty, että hän 
haluaa opiskella, oppia – kehittyä 
ihmisenä ja sotilaana.

Palataan kovaan kuntoon.
- Asia mietitytti ennen lähtöä, 

mutta tiesin tason. Treenasin ja poh-
ja oli olemassa – vähän sitä nostin.

- USA:n armeijassa liikunta on 
tosi tärkeä asia. Sotilaat harjoitte-
levat koko uran ohjatusti. Meillä-
kin oli kolme kertaa viikossa aamu-
liikuntaa, tunnin setti. Lämmittely, 
parin mailin juoksu ja venyttelyt.

- Liikunta on elämäntapa ja se 
on itse asiassa pakko olla. Jos ei 
läpäise kuntotestiä edes uusinnas-
sa, saa kenkää. 

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 hyvä tai kiitettävän rajalla, niin 
USASMA:ssa se on ”just pääsee 
lävitse”. Välillä joutui kaikkensa 
antamaan!

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

- Meitä oli yhteensä 575 opiske-
lijaa, joista 50 kansainvälistä. Var-
sinainen kurssi oli jaettu viiteen pa-
rin kuukauden lukukauteen. Opis-
kelimme muun muassa johtamis-
ta, teimme hyökkäyssuunnitelmia 
ja logistiikkaa.

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

- Opiskelimme akateemisen kir-
joittamisen tavat ja muodot. Kurs-
si oli tarpeen, koska akateemisessa 
opiskelussa kokeet olivat määrätyn 
typpisiä esseitä. Samalla sain tosi 

Esa Ek suoritti 
Yhdysvalto-
jen armeijan 
sotilasmes-
tarikurssin 
ensimmäisenä 
suomalaisena.  

Kovan 
koulun 
käynyt

hyvän kielikylvyn.

Suomalainen taitaa 
englannin
Englannin taito ei Ekiä pelottanut, 
vaikka hän opiskeli viimeksi kou-
lussa kieltä 90-luvun alussa.

- Kosovon kansainvälisessä so-
tilaspoliisissa työkieli oli englan-
ti. Jo silloin huomasin suomalais-
ten pärjäävän hyvin koulussa saa-
dulla kielitaidolla. Sitä pärjää kun 
uskaltaa puhua.

Ennen USA:han lähtöä Ek suo-
ritti nelostason kielitutkinnon, mi-
tä aikoo edelleen korottaa. Kielitai-
to testattiin vielä USA:ssa.

Kokemuksen kokonaisuuden ku-
vaamiseksi Ek hakee hetken sanoja.

- Koulu on yhdysvaltalaisille iso 
osa maisteriopintoja. Erityisen vaa-
tiva se on kansainvälisille opiskeli-
joille. Koulua oli yhdeksästä vii-
teen, tehtäviä tein kuudesta yhdek-
sään.  Sitten nukkumaan ja aamul-
la  kouluhommia, jos ei ollut liikun-
taa. Loppupuolella vähän helpotti.

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

Henkeä kohottavat kurssin juok-
sutapahtumat lämmittävät kuten 
myös kansainvälisen joukon futis-
joukkue, vaikka sen menestyksen 
Esa Ek kuittaa nauraen ”kai me jo-
tain pelejä voitettiin”.

Kovan koulun kävijä aloittaa 
1. lokakuuta työt Maasotakoulus-
sa esikuntamestarina. Ja totta kai: 
kansainväliset tehtävät kiinnosta-
vat edelleen Esa Ekiä. 

Teksti:
Markku Peltonen

Kuvat:
Esa Ekin albumi

Ohjattu aamulenkki 
kuului opiskelijoiden 

ohjelmaan kolme kertaa 
viikossa.

Opiskelijat pitivät 
kuntoaan yllä muun 
muassa pelaamalla 
jalkapalloa.

http://www.elisa.fi/vertaaverkkoja
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Luotettava kumppani kaikissa olosuhteissa

O
sallistuin syyskuun 
alussa jo kolmatta 
kertaa Tough Viking 
-esteratakilpailuun. 
Muistan hyvin en-

simmäisen kertani tässä urheiluta-
pahtumassa eräästä tietystä syystä: 
minulla oli hurjan hauskaa! 

Kuvailen yleensä kokemustani 
kertomalla reitin varrella esiinty-
vistä erilaisista esteistä ja muistan 
mainita niistä ne pelottavimmat ja 
sotkuisimmat. Nautin aina eniten 
sellaisista esteistä, joissa saa kii-
peillä, mennä veteen vaatteet pääl-
lä tai sotkea kätensä mutaan. 

Oloni on aina riehakas läpi ra-
dan ja maaliin tullessa on iso hy-
my kasvoilla. 

Kävin viime vuonna hölköttele-
mässä väriestejuoksun muutaman 
ystäväni kanssa. Tapahtuman tun-
nelma oli iloinen ja rata oli helppo 
eri-ikäisten ja -kuntoisten ihmisten 
suoritettavaksi. 

Aivan kuin itsekseen tapahtumas-
ta tuli myös hyvä treeni, kun teki 
mieli hyppiä ja tanssia musiikin tah-
tiin. Myös tässä tapahtumassa nau-
tin suuresti tietynlaisesta vapaudes-
ta liikkua ja käyttää kroppaa huo-
lehtimatta siitä, miten hassulta se 
saattaa näyttää.

Tough Vikingin ja väriestejuok-
sun kaltaiset liikuntatapahtumat tar-
joavat aikuiselle ihmiselle hyvän 
syyn olla hetken aikaa kuin lapsi ja 
nauttia liikunnan riemusta normaa-
lista poikkeavalla tavalla. 

Perinteiset käyttäytymisnormit 
voi heittää hetkeksi syrjään ja ih-
minen voi antaa itsensä riehua hul-
lun lailla ilman pelkoa muiden kum-
mastelusta tai paheksunnasta. 

Miksei myös arjen liikunta voisi 
olla yhtä hauskaa? Tarvitseeko ai-
na noudattaa orjallisesti treeniohjel-

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

Kirjoittaja: Maria Keinonen 
Ikä: 36 v  
Sukupuoli: nainen 
Pituus: 155 cm 
Paino: pitää olla pikkasen pläs-
ki!	
Lajit: kuntosali, juoksu, pyöräily, 
sekalainen liikunta kulloisenkin 
kiinnostuksen kohteen mukaan
Tavoite: olla elämänsä kunnossa 
lopun ikää
Nyt kokeilussa: hassutteluliikunta.
Suomi100-liikuntahaasteen liik-
keet: tammikuu 100 s lankkua, 
helmikuu: 100 askelkyykkyä, 
maaliskuu: 100 punnerrus-
ta, huhtikuu: 100 haarahyppyä, 
toukokuu: 100 selkälihasliikettä,  
kesäkuu: 100 kyykkyä, heinäkuu: 
100 s sivulankkua, elokuu: 100 
askelhyppyä, syyskuu: 100 s kä-
silläseisontaa
Seuraa myös Facebookissa, Twit-
terissä ja Instagramissa: 
@sotilasurheiluliitto, 
#sotilasurheiluliitto 

Onnistumisen ilo lienee vaikean 
haasteen jälkeen se tekijä, joka saa 
geokätköilijän lähtemään aina uu-
delleen etsintäretkelle. Minusta täl-
lainen on erinomainen esimerkki 
siitä, miten monipuolisesti ihminen 

voi liikkua. 
Aina liikunnan ei tarvitse olla yk-

sioikoista puurtamista, vaan siihen 
voi liittyä myös hauskanpidon ele-
mentti.

Mieti hetki omaa liikkumistasi. 

maa tai tehdä niitä totuttuja samoja 
lajeja viikosta ja vuodesta toiseen? 

Joskus saattaa tehdä hyvää sekä 
mielelle että kropalle heittää het-
keksi vapaalle, varsinkin jos liikun-
tamotivaatio on ollut pitkään ka-
teissa. 

Viimeisin oma inspiraation läh-
teeni on ollut trampoliinipuisto. Ky-
seessä on nimensä mukaisesti suu-
ri tila täynnä trampoliineja. Tunti 
kuluu äkkiä hypellessä ja voltteja 
harjoitellessa. 

Rasitustasoltaan trampoliinihyp-
pely vastaa ihan mitä tahansa ran-
kempaa treeniä ja tunnin jälkeen 
tietää kyllä tehneensä. Toinen vii-
meaikaisista löydöistäni on seikkai-
lupuisto. Välillä on mukavaa haas-
taa itseään muutenkin kuin pelkän 
voiman ja nopeuden osalta. 

Kiikkerien köysien varassa usean 
metrin korkeudessa edetessä tasa-
paino ja keskivartalon lihakset pää-
sevät aivan uuteen työhön, pääko-
pasta puhumattakaan. 

Liikunta on hauskaa. Siinä mis-
sä yhdelle tuottaa nautintoa uusi-
en asioiden kokeileminen, toiselle 
mielihyvä saattaa syntyä seurasta 
tai omien rajojen ylittämisestä tu-
tussa lajissa. 

Jos liikunta alkaa maistua puulta 
ja treenimotivaatiota pitää etsiä kas-
sin pohjalta taskulampun kanssa, on 
syytä pysähtyä hetkeksi miettimään 
vaihtoehtoja. 

Itselleni syksyn kylmenevät säät 

ja pimenevät illat aiheuttavat luon-
nollisen siirtymisen ulkoliikunnas-
ta sisätiloihin. 

Vuosi jaksottuu vuodenaikojen 
mukaan: loppusyksystä alkuke-
vääseen treenailen mieluiten salil-
la, kun taas lämpimänä vuodenai-
kana on suorastaan synti olla naut-
timatta aurinkoisista päivistä ulko-
liikunnan merkeissä. 

Tämä ei kuitenkaan tarkoita tree-
nivuoden jaksottelua puhtaasti pai-
nojen kalisutteluun tai maanteillä 
juoksenteluun, vaan sekä lihaskun-
totreeniä että pitkäkestoisia lenk-
kejä tule tehtyä tasaisesti ympäri 
vuoden. 

Kesällä voi kahvakuulaa heilu-
tella pihamaalla ja talvella kunto-
pyörän päällä voi vierähtää useampi 
tunti. Mielikuvitustaan käyttämäl-
lä voi omaa lempiliikuntamuoto-
aan harrastaa vuodenajasta ja sääs-
tä huolimatta lähes minkä vain la-
jin parissa. 

Ystäväni löysi geokätköilystä 
motivoivan lajin itselleen. Kätköjä 
etsiessä kertyy askeleita kuin huo-
maamatta ja vaikeimpien piilojen 
löytäminen on vaatinut hyvän kun-
non lisäksi uskallusta ja kekseliäi-
syyttä. 

Ystäväni on kävellyt tämän vuo-
den aikana satoja tunteja ja kilomet-
rejä, kiipeillyt puissa ja kavunnut 
korkeita mäkiä sekä ryöminyt ke-
tunkoloissa ja ratkonut arvoituksia 
päästäkseen kätkölle. 

Milloin olet viimeksi kokeillut jo-
takin uutta liikuntamuotoa? Milloin 
viimeksi liikkuminen tuntui erityi-
sen hyvältä ja sai sinut nauramaan? 
Jos siitä on vierähtänyt jo tovi, mik-
sipä et kokeilisi jotakin uutta jo tä-
nään! Suomi100 -liikuntahaasteen 
syyskuun liikkeenä on käsilläsei-
sonnan harjoittelua. Liikettä ei tar-
vitse tehdä haasteen vaatimaa yh-
tämittaista sataa sekuntia, vaan sen 
voi jaksotella pienempiin eriin. Pää-
asia, että kokeilet!

Niin hauskaa että vatsaan koskee

mailto:kimmo@nonamesport.com
mailto:tuija@nonamesport.com
http://www.nonamesport.com
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      Ketjulta saa tukea ja
kauppiaiden kesken
on hyvä yhteishenki.
R-kauppias Alisa,
Helsinki

www.r-kioski.fi/kauppiaaksi

  SINUSTAKO      -KAUPPIAS?

Haemme nyt kauppiaita eri puolille Suomea 
Jos saat virtaa asiakaspalvelusta ja olet yrittäjähenkinen, tule Ärrälle
kauppiaaksi. R-kioskilla on helppo aloittaa kauppiaana, etkä tarvitse 

suurta alkupääomaa.

Kiinnostuitko? 
Tule kuulemaan lisää kauppiasinfoon. Jatkuvasti päivittyvät ajat ja paikat

löytyvät nettisivuiltamme. Voit myös osallistua etänä webinaarina
toteutettaviin infoihin.

Ota rohkeasti yhteyttä
rekrytointipäälikkö Asko Aaltonen, puh. 046-875 1134

rekrytointipäälikkö Kirsi Parviainen, puh. 0400-814 863
rekrytointi@r-kioski.fi

 

Sotilasurheiluliiton tennismesta-
ruuskilpailut järjestettiin jälleen 
kerran Suomen Urheiluopistolla 
Vierumäellä elokuun alussa. Mu-
kana oli kaiken kaikkiaan 44 pelaa-
jaa seitsemässä eri sarjassa.

- Jouduimme valitettavasti pelaa-
maan suurimman osan peleistä tällä 
kertaa sisäkentillä epävakaiden säi-
den vuoksi. Mutta se ei haitannut 
järjestelyitä eikä pelaajia. Kaikki 
sujui hyvin ja näimme jälleen mo-
nia tiukkoja ja hienoja pelejä, kil-
pailunjohtaja liikuntaneuvos, maju-
ri evp. Risto H. Luukkanen kertoo.

Huippupelaaja mukana
Tällä kertaa kilpailussa oli mukana 
myös Suomen mestaruuden tennik-
sessä voittanut varusmies, nimel-
tään Ristomatti Lanne. 

Lanne oli automaattisesti ykkös-
sijoitettu varusmiesten kilpasarjas-
sa ja hän voittikin kaikki pelinsä 
suoraan kahdessa erässä.

- 8 kuukauden ottelutauon jäl-
keen pelit tuntuivat yllättävän hy-
viltä. Olkapäävamma varjosti vie-
lä syöttämistä, Satakunnan lennos-
tossa upseerikokelaana palveleva 
Lanne sanoo.

Lanne hävisi neljässä pelaamas-
saan ottelussa yhteensä vain viisi 
peliä. Avauspäivän ensimmäiset ot-
telut jouduttiin pelaamaan sisällä, 
mutta illalla ja seuraavana päivänä 
ottelut päästiin pelaamana ulkona 
massakentillä.

- Odotin ensimmäisen päivän si-
säkentillä pelattujen otteluiden ole-
van tasaisempia, koska olosuhteet 
olivat hyvin erilaiset. Tasaisin pe-
li oli kuitenkin toisen päivän otte-

lu kakkossijoitettua Kaartin Jää-
kärirykmenttissä palvelevaa Mik-
ko Kauppilaa vastaan, 24-vuotias 
Lanne sanoo.

Tulevaisuus auki
Lanne ei pysty varmuudella vielä 
sanomaan onko ammattilaishaa-
veet tenniksen suhteen jo kokonaan 
unohdettu.

- Harkitsen vakavasti myös uraa 
puolustusvoimissa. Tennistä tulen 
aina pelaamaan jollain tasolla ja yri-
tän pysyä maan kärkipelaajien tah-
dissa niin pitkään kuin mahdollis-
ta. Ammattilaishaaveet ovat kuiten-
kin valitettavasti ehkä jo karanneet 
liian kauas. Mutta toisaalta kaik-
ki on aina mahdollista, kaksinpelin 
Suomen mestaruuden vuonna 2016 
voittanut Lanne kertoo.

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

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

Kisat jatkuvat  
Vierumäellä
Tämän vuotisissa kilpailuissa oli 
selkeästi kaksi osallistujamääräl-
tään suurehkoa sarjaa: ikämiehet 
ja sekanelinpeli.

- Isot kiitokset niin pelaajille kuin 
järjestelytoimikunnalle onnistu-
neesta turnauksesta. Minua harmit-
ti se, että emme saaneet tänä vuon-
na lainkaan henkilökunnan B-sarjaa 
pystyyn. Toivottavasti asia korjaan-

tuu ensi vuonna, Luukkanen sanoo.
Tämän vuoden kilpailuissa oli 

monia tuplamitalisteja. Saku Kul-
mala saavutti A-sarjan kaksinpelin 
hopeaa sekä voitti yhdessä veljen-
sä Riku Kulmalan kanssa A-sarjan 
nelipelin. 

Ikämiesten kaksinpelin voittanut 
Timo Latikka voitti myös A-sarjan 
nelinpelissä hopeaa. Ikämiesten 
nelipelin Pertti Kiviniemen kans-
sa voittanut Tommi Vainio, saavut-
ti hopeaa saman sarjan kaksinpelis-
sä. Kiviniemi saavutti lisäksi hope-
aa veteraanien kaksin pelissä. 

Kisojen ainoa tuplamestari oli 
Markku Järvi. Hän voitti veteraani-
en kaksinpelin ja nelinpelin yhdessä 
Hannu Aholan kanssa. Ahola puo-
lestaan voitti lisäksi Paula Suonvie-
ren kanssa sekanelinpelin pronssia. 

Naisten sarjassa tapahtui yllätys, 
kun seitsemän edellistä vuotta sar-
jan voittanut Kirsi Nordberg sijoit-
tui toiseksi, Paula Suonvieren saa-
vuttaessa kultaa. Nordberg voitti 
turnauksessa kuitenkin kultaa se-
kanelinpelissä yhdessä Tapani Ti-
aisen kanssa.

Ensi vuoden kilpailut pelataan 
jälleen Vierumäellä elokuun alussa. 
Varusmiehet pelaavat 1-2.8.2018 
ja henkilökunnan sarjat pelataan 
2-6.8.2018.

- Toivon, että ensi vuoden kil-
pailuihin osallistuu tämän vuotis-
ten pelaajien lisäksi uusia pelaajia, 
Luukkanen tuumii.

Teksti ja kuva:
Pauliina Luukkanen

Tenniksessä
Ristomatti Lanteen ylivoimaa

Kokelas Ristomatti Lanne myhäili tyytyväisenä voitettuaan varusmiesten tennismestaruuden.

mailto:rekrytointi@r-kioski.fi
http://www.r-kioski.fi/kauppiaaksi
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K
uluneena kesänä havah-
duin siihen, että viime ai-
koina on lehdistössä ollut 
runsaasti artikkeleita las-

ten ja nuorten liikuntavammoista 
ja niiden lisääntymisestä. 

Kirjoitukset ovat liittyneet eten-
kin urheiluseuroissa tapahtuviin lii-
kuntavammoihin. Niiden syyksi on 
usein arveltu joko vääränlaista tai 
liiallista harjoittelua tai jopa tiettyä 
yksittäistä harjoitusliikettä. 

Voiko todellakin yksittäinen har-
joitusliike, kuten esimerkiksi lanku-
tus johtaa murtumiin selkärangas-
sa? Vai onko kysymyksessä kuiten-
kin jokin laajempi ongelma, kuten 
huonosti rytmitetty tai ohjattu har-
joittelu, vähäinen arkiliikunta tai 
muutoin passiivinen elämäntapa?

Lasten ja nuorten liikunta-
käyttäytyminen Suomessa – tut-
kimukseen (LIITU) osallistuneista 
nuorista noin puolet ilmoitti louk-
kaantuneensa liikunnan yhteydes-
sä. Pojilla vammoja esiintyi tyttö-
jä useammin. 

Loukkaantumisia sattui eniten 
urheiluseuratoiminnassa ja vähiten 
koululiikunnan aikana. Loukkaan-
tuneiden osuudet olivat yhtä suuria 
eri ikäryhmissä niin urheiluseura-
toiminnassa kuin koululiikunnassa. 

Erityisesti pojille sattui enemmän 
loukkaantumisia urheiluseuroissa 
kuin tytöille. Tytöt loukkaantuivat 
poikia useammin vapaa-ajan liikun-
nan aikana. 

Koululiikunnassa ei ollut eroa su-
kupuolten välillä. Loukkaantumi-
sia sattui eniten niissä lajeissa, joi-
hin liittyy iskuttavaa liikettä ja har-
rastajamäärät ovat suuria, kuten jal-
kapallossa, jääkiekossa ja saliban-

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

Myös sotilasympäristössä tuki- 
ja liikuntavammat ovat merkittävä 
haaste. Sotilaiden tuki- ja liikunta-
vammojen on todettu olevan yhtey-
dessä huonoon kestävyys- ja lihas-
kuntoon, ylipainoon, tupakointiin 
sekä alhaiseen liikunta-aktiivisuu-
teen (Taanila ym. 2011). Sotilas-
naiset ovat vammoille miehin alt-
tiimpia (Knapik ym. 2014). 

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

Näyttäisi siltä, että aktiivinen 
liikunnan harrastaminen ei suojaa 
vammoilta, vaan vammat lisään-
tyvät harrastamisen määrän nous-
tessa. 

Kuinka paljon lasten ja nuorten 
liikuntavammoista aiheutuu tottu-
mattomuudesta säännölliseen lii-
kuntaan, vääränlaisesta harjoitte-
lusta tai parantuneesta seulonnas-
ta on vaikea sanoa. 

Vammoja esiintyy eniten niissä 
lajeissa, joissa hypitään, loikitaan 
tai juostaan paljon. Herääkin ky-
symys, onko nuorten lihaskunto ja 
motorinen osaaminen riittävän hy-
vällä tasolla näiden lajien harrasta-
miseen? Onko harjoittelu näissä la-
jeissa ollut liian yksipuolista? Vai 
lisääkö lasten ja nuorten liikunta-
vammoja merkittävästi vähentynyt 
liikunta-aktiivisuus ja lisääntynyt 
istumiseen käytetty aika (Kokko & 
Mehtälä 2016)? 

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

raavan kerran toimenpiteitä ko-
ko ikäluokalle voidaan kohdentaa 
varusmiespalvelun aikana. Vaik-
ka liikkuminen ja urheilu lisäävät 
merkittävästi loukkautumisen ris-
kiä, niin niiden muut hyödyt ovat 
terveydelle, toimintakyvylle ja elä-
mänlaadulle kiistattomia. Kuten an-
tiikin ajan lääkäri Hippokrates vuo-
sisatoja sitten totesi, on kävely ja lii-
ke paras lääke ihmiselle.

Lähteet:
Parkkari J, Räisänen A, Pasa-

nen K ja Rimpelä A. Liikuntavam-
mat koulussa, vapaa-ajalla ja ur-
heiluseuroissa.  Raportissa ”Las-
ten ja Nuorten liikuntakäyttäytymi-
nen Suomessa” (LIITU) tutkimuk-
sen tuloksia 2016. Valtion liikunta-
neuvoston julkaisuja 2016:4. 978–
952-263-441-2.

Kokko S & Mehtälä A (toim.)Las-
ten ja Nuorten liikuntakäyttäytymi-
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, Pihlajamäki 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.

Miksi lasten ja nuorten 
liikuntavammat 
lisääntyvät?

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

Komentajan haasteessa ne varus-
miehet, jotka juoksivat yhtä hyvän 
tai paremman tuloksen kuin komen-
taja, pääsivät lomille ja ansaitsivat 
yhden kuntoisuusloman. 

Erikoista haasteessa oli se, että 
komentaja halusi tuoda mukaan am-
mattisotilaan ilmeen: Saarelainen 
suoritti testin taisteluvarustukses-
sa, johon kuului kypärä, maasto-
puku, taisteluliivi, rynnäkkökivää-
ri sekä marssikengät.  

Edestä johtaminen fyysisessä 
koulutuksessa motivoi alaisia yrit-
tämään parhaansa, kuten aikanaan 
kenraali Enroth johti alaisiaan krii-
sin aikana.

Tapahtuman  
toteutus
Kotiuttamistestistä luotiin joukko-
yksikön suuruinen tapahtuma, joka 
toteutettiin kuudessa erässä. Ensim-
mäinen juoksi, toinen laski kier-
roksia, kolmas verrytteli, ja loput 
kannustivat juoksijoita. 

Viiden ensimmäisen erän varus-
miehet joutuivat antamaan kaikken-
sa, sillä komentaja Saarelaisen tulos 

mitattiin vasta viimeisessä erässä. 
Kuntoisuuslomat mielissään va-

rusmiehet seurasivat tarkkaavaisesti 
komentajan suorituksen etenemistä. 
Kaksitoistaminuuttisen tullessa täy-
teen tunnelma kentän laidalla nou-
si huippuunsa: ’’Hei, me lähdetään 
tänään lomille!’’ 

Everstiluutnantti Saarelaisen tu-
los Cooper-testissä nousi 2690 met-
riin, joka on erinomainen tulos hä-
nen ikäiseltään mieheltä ilman tais-
teluvarustusta, mutta taisteluvarus-
tuksessa tulos korostaa erityisesti 
suorituksen arvoa. 

Tämän ymmärsivät myös komen-
tajan suoritusta seuranneet varus-
miehet.

Normaalisti saapumiserien kotiu-
tumis-Cooperin tulokset ovat laske-
neet varusmiespalveluksen lähtöta-
sotestistä, mikä ei ole antanut oike-
aa kuvaa puolustusvoimien fyysi-
sestä koulutuksesta. 

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

Uutta potkua  
puolustusvoimien  
liikuntakoulutukseen
Everstiluutnantti Saarelaisen haas-
teen kautta pakollista suorittamista 
lähestyttiin eri näkökulmasta: jär-
jestettiin joukkoyksikkökohtainen 
tapahtuma, jossa henkilökunta, täs-
sä tapauksessa komentaja, laittoi it-

sensä totaalisesti likoon varusmies-
ten kanssa. 

Henkilökunnan haastaminen 
kannustaa varusmiehiä yrittämään 
parhaansa ja antaa oikeamman ku-
van juoksutuloksesta ja puolustus-
voimien fyysisestä koulutuksesta, 
kun jokainen tekee suorituksensa 
motivoituneena. 

Varusmiesten innostus ja juok-
sutulokset osoittivat, että tämän 
tyyppisille järjestelyille on jatku-
moa puolustusvoimien liikuntakou-
lutuksessa. 

Jatkossa vastaavanlaisia tapah-
tumia pyrittäisiin järjestämään si-
ten, että juoksusuorituksissa varus-
miehet haastaisivat oman perusyk-
sikön henkilökunnan jäsenet tais-
teluvarustuksessa ja ammattisoti-
laiden ylpeydellä.

Oman esimiehen päihittämisen 
lisäksi varusmiesten motivaatiota 
tulisi olla lisäämässä joku porkka-
na kuten tässä tapauksessa mahdol-
lisuus lomille lähdöstä. 

Tapahtuman aikainen henki an-
toi suorituksiin valtavasti lisä-
potkua ja joka oli käsin kosketta-
vissa Niinisalossa järjestetyn ko-
tiutumis-Cooperin yhteydessä.  

Teksti:
Ilari Köykkä

Joakim Vigelius

Komentaja
haastoi varusmiehet

Sotilasurheiluliiton harrastevalio-
kunta mietti vuonna 2015 kehitys-
kohteita varusmiesten liikuntaker-
hotoimintaan. Kerhoihin ilmoittu-
minen ja niistä tiedottaminen oli-
vat yksi keskeisiä esille nousseita 
avainkohtia toiminnan kehittämi-
sessä. Valiokunta ehdotti liittohal-
lituksessa kehittämishanketta, jossa 
luotaisiin digitaalinen ilmoittautu-
misjärjestelmä Liikkuri. 

Sotilasurheiluliiton saatua rahoi-
tus hankkeelle päätti liittohallitus 
aloittaa Liikkurin tekemisen. Vuon-
na 2016 lopulla aloitettiin suunnit-
telu ja kuluvan vuoden alussa käy-
tännön testaaminen Porin prikaa-
tissa ja Kaartin jääkärirykmentissä 
Santahaminassa. 

Kouluttajan tehtävissä toimiva 
kersantti Jere Åkerlund Tikkakos-
ken Ilmasotakoulusta on toiminut 
myös VLK-vastuuhenkilönä hen-
kilökunnasta kesästä 2017 lähtien. 

- Olen aina ollut liikunnan kans-
sa tekemisessä, joko itse liikkumas-
sa tai ohjaamassa liikuntaa. Varus-
miehenä olin myös VLK-ohjaajana. 

Kesällä 2017 aloitin VLK-vastaava-
na henkilökunnasta samoihin aikoi-
hin, kun aloitin työtehtävät koulut-
tajana palvelukseni jälkeen. Liikku-
ri järjestelmä vaikuttaa oikein hy-
vältä ja tuo varmasti paljon lisää 
mahdollisuuksia toimintaan. Nyky-
ään kaikilla on puhelimet käytös-
sä ja kaikki hoidetaan internetissä, 
joten tällainen ohjelma on todella 
luonteva ottaa käyttöön, Åkerlund 
sanoo liiton VLK-koulutustilaisuu-
dessa Pajulahden Urheiluopistolla.

Liikkurin käyttö on aloitettu kuu-
dessa varuskunnassa. Liitolle saa-
daan arvokasta tietoa järjestelmän 
myötä eri liikuntalajien käyttöas-
teista. Ennakkoon tiedetyt vahvat 
lajimuodot kuntosaliharjoittelu, 
lenkkeily ja salibandy pitävät kol-
menkuukauden aktiivikäytön jäl-
keen kärkisijoja. Yllättäviä lajeja-
kin on kuitenkin noussut esille ku-
ten amerikkalainen jalkapallo ja ve-
nyttely. 

Kaartiin jääkärirykmentissä oli 
käytössä oma sähköinen VLK-ti-
lastointi jo ennen Liikkuri järjes-

telmää. Nykyinen järjestelmä mah-
dollistaa myös kerhoihin ilmoittu-
misen. 

- Tämä vaikuttaa todella hyvältä 
ja helpottaa varmasti monen paikal-
lisen VLK-kerhontoimintaa, Kaar-
tin jääkäri Linus Eerola kertoo. 

- Tämä on tullut ehdottomasti tar-
peeseen. Uskon, että tulevaisuudes-
sa kun Liikkuria kehitetään, niin 
meillä on todella hyvä sovellus käy-
tössä liikuntakehoille, Kaartin va-
rusmiestoimikunnan puheenjohta-
ja, alikersantti Kasper Koski sanoo

Kehitysideoita järjestelmän ke-
hittämiseen tulee vielä paljon. Tule-
vaisuuteen on mietitty mm. frisbee-
golf välineiden varaamista ja lai-
naamista järjestelmän kautta. Jo nyt 
järjestelmää käytetään aktiivises-
ti liiton kilpailutoiminnan tiedotta-
miseen. Jää vain nähtäväksi, mitä 
muuta vapaa-ajanliikuntaa edistä-
vää sovellus voi saada aikaan. 

Teksti ja kuva:
Jouni Leppäsaajo

Liikkuri tiedottaa liikun-
takerhojen toiminnasta 

sekä mahdollistaa 
kerhoihin ilmoittautu-
misen. Sotilasurheilu-
liitolle Liikkuri tuottaa 

tietoa varusmiesten 
vapaa-ajan liikunnan 

suosiosta.  

Liikkuri aktivoi
liikuntakerhotoimintaa

http://www.carrenoir.com
http://www.kalevatravel.fi
http://www.carlsonwagonlit.fi
http://www.carlsonwagonlit.fi
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Järkevää turvaa jokaiseen 
kotiin
Vakuutukset tuovat turvaa elämään. Fenniasta saat kaikki vakuutukset 
kodille, perheelle ja yritykselle.

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

Tervetuloa tyytyväisten asiakkademme joukkoon!

Puhelujen hinnat: Soitto 0105 -alkuisiin palvelunumeroihimme maksaa 
lankapuhelimesta 8,35 snt/puhelu + 6,00 snt/min
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Venäjällä KHL:ssä jo seitsemättä 
kautta kiekkoileva puolustaja Juuso 
Hietanen kävi aikoinaan armeijan 
Parolannummen Panssariprikaatis-
sa. Palveluspaikka, joka sijaitsi lä-
hellä kotikaupunkia Hämeenlinnaa, 
oli hänelle paras ja helpoin vaihto-
ehto, eikä hän edes miettinyt Urhei-
lukouluun menoa.

- En tunne jääneeni mitään pait-
si sen takia, että en ollut Urheilu-
koulussa. Treenivapaatkin toimivat 
Panssariprikaatissa niin hyvin, että 
pääsin aina lähtemään aamun har-
joituksiin, Hietanen kertoo.

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

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

Sattui kylmä talvi
Juuso Hietasen palvelusaika huol-
tokomppaniassa kesti kuusi kuu-
kautta. Alokasleireistä hänelle jäi 
mieleen ennen kaikkea hyytävä sää.

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

Yli kymmenen vuoden takaisesta 
inttiajasta Hietasen muistiin nouse-
vat päällimmäisenä myös puolustu-
voimien hyvät ruoat ja aikaiset he-
rätykset. J

ääkiekon kannalta armeija ei an-
tanut erityistä ekstraa, sillä treenit 
siellä eivät olleet hänen mukaansa 
kovinkaan raskaita fyysisesti. Sen 
sijaan jo valmiista hyvästä kunnosta 
oli etua muun muassa testeissä, jois-
sa pystyi ansaitsemaan kuntsareita.

Alokasvaiheen jälkeen Hietanen 
jatkoi kasarmilla toimistohommis-
sa, ja loppuajan hän kuului komen-
nusjoukkueeseen. Matka kaupun-
kiin jäähallille oli niin lyhyt, että 
kiekkoilijat saattoivat päästä kes-
ken leirienkin käymään harjoituk-
sissa ja palaamaan jäätreenien jäl-
keen takaisin metsäteltalle.

Armeijaan menoa sinänsä Hieta-
nen piti itsestään selvänä. Hän ha-
lusi asian alta pois heti kun mah-
dollista.

- Sitä ei ollut mitään syytä pitkit-
tää. Nuorena moni pystyy ottamaan 
armeijassa itselleen ikään kuin ai-
kalisän ja miettimään tulevaisuuden 
suunnitelmia. Ainakin minulle kuu-
si kuukautta oli myös ihan riittävä 
aika, Hietanen sanoo.

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

Kolmannen polven 
kiekkoilija
Juuso Hietanen on harvinaisuus 
suomalaisessa jääkiekkoilussa, sil-
lä hän on ensimmäinen kolmannen 
polven pääsarjatason pelaaja Suo-
messa. Kaikki kolme suvun edusta-
jaa ovat olleet kentällä puolustajina. 

Juuson isä Juha Hietanen pelasi 

Juuso Hietanen vietti kesälomaa kotikaupungissaan Hämeenlinnassa. Heinäkuun puolessavälissä Venäjä jo kutsui.

Maajoukkuepakki Juuso Hietaselle
lähivaruskunta oli helpoin vaihtoehto

HPK:ssa ensin ykkössarjaa ja sit-
ten SM-liigaa kauden 1983-84, ja 
isoisä Aarno ”Hidu” Hietanen pe-
lasi Hämeenlinnan Tarmossa kau-
det 1949-50 ja 1958-59. Juha Hie-
tasen paita on nostettuna Rinkelin-
mäen jäähallin kattoon.

HPK:ssa Juuso Hietanen sai 
juhlia suomenmestaruutta vuon-
na 2006. Ulkomaille hän lähti seu-
raavana vuonna 22-vuotiaana. En-
sin kutsui Ruotsin pääsarjan Bry-
näs, missä hän kiekkoili kolme 
kautta. Sieltä hän siirtyi vuodeksi 
HV71:een. Venäjälle hän matkus-
ti kesällä 2011 osoitteenaan KHL-
seura Torpedo Nizhny Novgorod. 

Viimeiset kaksi kautta hämeen-
linnalaispuolustaja on kiekkoillut 
Moskovan Dynamossa. Ura jatkuu 
Venäjällä ja Dynamossa  myös täl-
lä kaudella. 

KHL:ssa Hietanen on saanut tun-
nustusta muun muassa siten, että 
viime kaudella hänet valittiin ko-
ko liigan tammikuun puolustajaksi. 
Suomen A-maajoukkueeseen hän 
on kuulunut vuodesta 2009 lähtien. 

Venäjä tullut jo tutuksi
Tulevaisuudessa 32-vuotiaan Hie-
tasen ura etenee vuoden tai kaksi 
kerrallaan. Ensi kokemukset Venä-
jästä olivat aikoinaan hänelle uusien 
asioiden ihmettelyä, mutta nykyisin 
hän elää maassa jo kuin kotonaan. 

Venäläiset ovat hänen mukaansa 
hyvin isänmaallisia ihmisiä, mutta 
suomalaisista he pitävät ja he arvos-

tavat maatamme ja kansalaisiam-
me. Mitään negatiivista hän ei ole 
sikäläisten kuullut sanovan naapu-
reistaan.

- Moskova on ihan länsimainen 
kaupunki. Kieltäkin olen jo vähän 
oppinut niin, että pärjään  hallilla. 
Mutta vähän paremmin sitä kyllä jo 
pitäisi osata, Hietanen naurahtaa.

Jääkiekon jälkeistä elämää Hie-
tanen ei ole vielä sen kummemmin 
miettinyt, mutta yksi asia vaikut-
taa kuitenkin varmalta: hän asettuu 
vaimonsa Annikan kanssa asumaan 
Hämeenlinnaan, mistä molemmat 
ovat myös kotoisin. Kesälomaansa-
kin pariskunta vietti tuttuun tapaan 
syntymäkaupungissaan.

- Maailmalta on aina kiva tulla 
kotiin. Suomea oppii arvostamaan, 
kun on ollut monta vuotta ulkomail-
la. Eniten kaipaan kauden aikana 
perhettä ja ystäviä. Venäjältä ei juu-
ri ehdi käymään välillä Suomessa, 
Hietanen sanoo.

Kuten monella muullakin kiek-
koilijalla, Hietasellakin mieli pa-
laa kesällä viheriöille. Hän on kui-
tenkin toistaiseksi joutunut loma-
harrastuksestaan vähän luopumaan 
ajanpuutteen takia.

- Mielelläni kävisi enemmän gol-
fiakin pelaamassa, mutta varmaan 
sitten muutaman vuoden päästä sii-
hen on enemmän aikaa.

Teksti ja kuva:
Lea Karmala

Uusi liikuntapaikka näki päivänva-
lon heinäkuun alussa Santahami-
nassa. Kyseessä on ulkoilukenttä, 
jossa voi pelata niin katukorista, 
salibandyä kuin muitakin asfaltti-
alustalle sopivia pelejä.

Kentän rakentamisen mahdollis-
ti Helsingin varuskunnan urheili-
jat. HelVU kustansi koko kentän 
rakentamisen pohjatöineen ja as-
faltoimisineen.

Helsingin varuskunnan urheili-
jat tukee pääkaupunkiseudun va-

rusmiesten liikuntaa. Tällä kertaa 
seura päätti Kaartin jääkärirykmen-
tin toiveen mukaisesti rakennuttaa 
monitoimikentän aivan yksiköiden 
kasarmien viereen. Tavoitteena on 
houkutella mahdollisimman monta 
varusmiestä liikkumaan.

Kaartin jääkärirykmentin liikun-
takasvatusupseeri, kapteeni Santeri 
Martikainen on ollut kentän käytön 
määrästä yllättänyt. 

- Siellä on joka ilta pelit käyn-
nissä. Välillä pelataan salibandya ja 

välillä katukoripalloillaan. Mahta-
vaa, että kenttä on löytänyt käyttä-
jänsä. Suuri kiitos kuuluu Helsin-
gin varuskunnan urheilijoille ken-
tän rakentamisesta.

Helsingin varuskunnan urheili-
jat on ollut merkittävä tukija Santa-
haminan liikuntapaikkojen kehittä-
misessä ja rakentamisessa. Liikun-
tapaikkojen kehittämisen ja varus-
miesten liikuttamisen mahdollista-
vaa yhteistyötä jatketaan HelVU:n 
kanssa myös tulevaisuudessa.

HelVU rakennutti liikuntapaikan

http://www.fennia.fi
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ulevaisuuden visio laatiminen ja strategiset tavoit-
teiden valinta liiton toiminnalle tullaan muodosta-
maan liittokokouksessa Varalan Urheiluopistolla 
3. lokakuuta. Myös liiton vuoden 2018 toiminta-
suunnitelma tullaan päättämään liittokokouksessa. 
Urheiluopisto on hyvä paikka suunnitella liiton 
tulevaisuutta. Tampere on myös valittu paikkakun-
naksi, jotta mahdollisimman moni jäsenseurojen 
edustaja pääsisi paikan päälle.

Liiton perimmäinen tarkoitus tulee varmasti säi-
lymään saman myös kokouksen jälkeenkin. Tehtä-
vä ”järjestää liikuntaa yhdessä varuskuntien urhei-

luseurojen kanssa Puolustusvoimien ja Rajavartio-
laitoksen varusmiehille, henkilökunnalle ja hei-
dän perheen jäsenilleen sekä evp. henkilöille” on 
keskiössä tulevaisuuden toimintaa suunnitellessa. 
Tämän tehtävän eteen on tehty vuosia hyvää työ-
tä paikallisesti ja valtakunnallisesti. 

Hyvä työ on myös havaittu liiton ulkopuolella. 
Tästä on tuloksena liiton saama palkinto lokakuus-
sa Urlus-säätiöltä. Säätiön palkintoperusteluissa, 
kehuttiin etenkin liiton organisoimaa varusmies-
ten liikuntakerhotoimintaa (VLK).

VLK-toiminnan kehitetään jatkuvasti ja siinä 

otetaan vahvasti huomioon varusmiesten mielipi-
teet joukko-osastontasolla sekä liittotasolla. Myös 
henkilökuntaan on kuunneltava, jotta VLK-toimin-
nan edellytyksiä voidaan kehittää. Tämän vuoksi 
liitto järjestää 3. - 4. lokakuuta ylimääräisen pel-
kästään henkilökunnalle suunnatun valtakunnalli-
sen VLK-koulutuksen. 

Tavoitteena on kartoittaa nykytilaa varuskunnis-
sa henkilökunnan kannalta, tuoda hyviä esimerk-
kejä toiminnan järjestämisestä eri varuskunnissa 
kaikkien tietoisuuteen sekä kouluttaa liiton VLK-
ilmoittautumisjärjestelmä Liikkurin käyttö. 

Myös lajiliittojen yhteistyö on osoittautunut hy-
väksi tavaksi kehittää VLK-toimintaa. Keväällä 
testattu ja nyt syksyllä alkanut VLK-Tupaliiga on 
liikuttanut jo satoja varusmiehiä ympäri Suomen 
varuskuntia. Tupaliigan järjestämisessä on muka-
na Suomen Salibandyliitto joka tarjoaa materiaalia 
ja turnauksenpistejärjestelmän varuskuntien käyt-
töön 3 vs. 3 -salibandyotteluihin. Vastaavaa kon-
septia voisi liitto kokeilla myös muissa lajeissa. 

Monipuolista liikuntaa sekä urheilua nyt ja tulevaisuudessa

toiminnanjohtaja

T

Jouni

Leppäsaajo

 
 

 
  

 

 
     

Vihtavuori RELOAD Sotilasurheilu A5 4 2016.indd   1 16.9.2016   11:17:36

Tough Viking -esteratakilpailu juos-
tiin Helsingissä sateisessa säässä 
9.9. Radalla oli pituutta noin kym-
menen kilometriä ja matkalle oli 
rakennettu 29 erilaista voimaa ja 
rohkeutta koettelevaa estettä. 

Kilpailuun sai osallistua joko 
joukkueena tai yksilökilpailijana. 
Lähtösuoralla näkyi paljon erilai-
sia tiimejä yhdenmukaisine varus-
teineen ja kasvomaalauksineen. 

Yksi huomiota herättävimmistä 
joukoista olivat ensimmäisen vuo-
sikurssin kadetit, jotka osallistui-
vat kilpailuun osana viikonlopun 
ryhmäytymisharjoitustaan. Mikä 
olisikaan ollut parempi tapa nos-
tattaa ryhmähenkeä kuin tällainen 
kilpailu!

Tough Viking on esteratakilpai-
luna vaativa. Osa esteistä on lähes 
mahdotonta ylittää ilman kaverin 
apua. Tällaisia olivat tämän vuo-
den kilpailussa esimerkiksi pyrami-
diksi ladotut kontit tai monimetri-
nen ramppi, joiden päälle kilpailijan 
tuli päästä keinolla millä hyvänsä. 

Raine Pölönen Maanpuolustus-
korkeakoululta lähti kilpailuun yk-
sin.

 - Olisin tarvinnut apua viimei-
sellä esteellä, mutta silloin ei ol-
lut ketään samaan aikaan siinä. It-
se autoin parilla esteellä muita, ja 
juostessa vaihdettiin läpsyjä, mut-
ta muuten pyrin pitämään vauhtia 
päällä, Pölönen kertoo omasta suo-
rituksestaan. 

Radan haastavuudesta huolimat-
ta Pölönen juoksi kokonaiskilpai-

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

Kilpailijat 
auttavat toisiaan
Nils Salonen Panssariprikaatista 
lähti kilpailuun ystävänsä kanssa. 
Kilpailuun kuuluvan yhteishengen 
mukaisesti miehet auttoivat radalla 
myös täysin tuntemattomia ylittä-
mään esteet. 

- Useilla esteillä tuli autettua ih-
misiä pidemmänkin aikaa, esimer-
kiksi irlantilaisella pöydällä, jos-
sa käsieni kautta kulki useampikin 
kilpailija ylös. Minulle loppuaika 
ei ollut millään tavalla ratkaiseva, 
joten on ajatellut muiden auttamis-
ta mitenkään negatiivisesti, Salo-
nen sanoo. 

Tämä onkin yksi Tough Viking 
-kilpailun yksi parhaimmista piir-
teistä: yhteishenki vallitsee kilpai-
lijoiden kesken yli joukkuerajojen 
ja apua saa esteiden ylittämiseen, 
kun vain osaa pyytää. 

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

Pölösen mukaan kilpailu sopii 
kaikille sotilaille. 

- Kilpailu on tietyllä tavalla haas-
teellisempi ja huomattavasti moni-
puolisempi kuin varuskuntien 500 
metrin esterata. Valmistautumi-
seen riittää peruskunto, jos aikoo 
vain päästä maaliin. Jos aikoo men-
nä kovempaa, niin olisi hyvä juos-

Joukosta voimaa Tough Vikingiin

ta maastossa, kiipeillä telineillä ja 
köydellä sekä kantaa erilaisia taak-
koja. Eli toiminnallista treeniä, mi-
kä muutenkin pitäisi sotilaille olla 
tuttua, Pölönen pohtii. 

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

tyy aina suorittamaan korvaavalla 
toimenpiteellä, kuten pienen sak-
kolenkin juoksemisena. Kyse on it-
sensä haastamisesta ja elämyksestä, 
Salonen täydentää.

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

kin joukossa: yhdessä tehden ja ka-
veria auttaen esteiden ylitys mah-
dollistuu, vaikkei yksilöllä itsel-
lään aivan riittäisi taidot tai voima. 
Apua saa pyytää ja sitä annetaan. 
Kilpailun yhteishenki ulottui tämän 
vuoden kilpailussa myös pukukop-
piin saakka: lätäkköön pudonneiden 

vaihtosukkien tilalle tarjosi vierus-
kaveri, aivan tuntematon henkilö, 
tilalle omaa varapariaan. Kaveria 
ei jätetä, eikä toista Tough Viking 
-kilpailijaa.

Teksti ja kuva:
Maria Keinonen

Ensimmäisen vuosikurssin kadetit osallistuivat kilpailuun osana viikonlopun ryhmäytymisharjoitustaan.

http://www.conseptfinnrowingshop.fi
http://www.finnrowing.com
http://www.wattbike.com/fi
http://www.vihtavuori.com
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Keravan Energian

Haluatko tukea kohtuuhintaisen ja ympäristöystävällisen energian 
paikallista tuotantoa, kotimaisia polttoaineita ja suomalaista työtä? 

Valitse Keravan Energian Biosähkö.
Ympäristöystävällistä energiaa läheltäsi.

www.keravanenergia.fi

• Mennyttä
Syksyllä 1987 – siis 30 vuotta sit-
ten – pidettiin VLK-toiminnan al-
kumetreillä henkilökunnan koulu-
tustilaisuus. Tilaisuuteen pyydettiin 
raporttia/ajatuksia joukkojen sen-
hetkisestä VLK-tilanteesta. Muka-
na oli suuri määrä eri varuskuntien 
edustajia.

Tilaisuuden palautteessa tuotiin 
esille mm seuraavia asioita: tilai-
suus kolmipäiväiseksi, lisää liikun-
taa, ryhmätyöt hyviä sekä kokoon-
nutaan pian uudelleen kertomaan 
hyvistä käytänteistä.

Nykyäänkin osallistujilta pyyde-
tään myös palautteita tilaisuuksista, 
jotta voimme kehittää toimintaa ja 
pysyä ajan tasalla siitä, mikä on kul-
lakin hetkellä ”in ja out”. 

Palautteet tietysti tulevat varus-
miehiltä, koska henkilökuntaa ei jo-
ka paikasta ole mukana ja toisaal-
ta käsiteltävät asiat koskevat valta-
osin varusmiehiä.

Mutta palautteet – kaikki neljä 
henkilökunnan koulutuksessa tul-
lutta palautetta tulee joka kerta jos-
sakin muodossa esille. Lisäksi toi-
votaan, että saataisiin keskustella 
eri varuskuntien toimijoiden kans-
sa keskenään enemmän. Siis palaut-
teen osalta oikeastaan ”mikään ei 
ole muuttunut”.

• Nykytilannetta
Koulutus on vuosien varrella kyllä 
muuttunut. Entistä vähemmän, jos-
ko ollenkaan, pidetään ”kalvosul-
keisia”. Vain VLK-toiminnan pe-
rusajatus käydään yhteisesti läpi 
ja sitten puheenvuoron saavatkin 
joukkojen edustajat. 

He esittelevät omaa toimintaansa 
ja tällöin muut saavat jo siinä vai-
heessa ideoita omaan toimintaansa. 
Tämän lisäksi tehdään ryhmätöitä 
eri asioista ja ryhmät jaetaan siten, 
että ryhmissä on jokaisen mukana 
olevan joukon edustajia. 

Näin he voivat kertoa omia nä-
kemyksiään asioista ja saavat itsel-
leen muiden ajatuksia. Siis hyvät 
käytänteet vaihtavat omistajia ja ne 
siirtyvät ajatuksen tasolla kehitettä-
väksi omaan toimintaan.

Selvähän on, että toiminnassa ei 
ole vain yhtä selkeää mallia. Kaikki 
joukot ovat VLK-asian suhteen eri-
laisia – toisissa paikoissa käytettä-
vät liikuntamahdollisuudet löytyvät 
varuskunnan alueelta, toisissa pai-
koissa ne joudutaan hakemaan ”ai-
tojen” ulkopuolelta. Tämä asettaa 
isoja haasteita toiminnalle.

Olipa haaste sitten järjestää toi-
mintaa varuskunnan sisällä tai ulko-
puolella, niin henkilökunnan osuus 
siinä on erittäin tärkeä. 

Henkilökunta luo taustalla asi-
oita, joita varusmiehet eivät yksin 
voi eivätkä pysty järjestämään. Toi-
minta ei ole päivittäistä eikä joka 
viikkoista, mutta varusmiesten pi-
tää tietää mistä apu löydetään, kun 
sitä tarvitaan.

Voi sanoa, että niissä paikoissa 
joissa henkilökunta on toiminnas-
sa mukana, toiminta on erittäin hy-
vää ja laadukasta. Tämä tulee esille 
joka kerta, kun varusmiehet esitte-
levät joukkonsa toimintaa.

Vuosien kokemuksella voi sanoa, 
että henkilökunnan rooli on mer-
kittävä ohjaajien valinnoissa. Hei-
dän pitää kertoa uusille ehdokkail-

le toiminnan hyödyt, toiminnasta 
saatavat ”porkkanat” sekä toimin-
nan yleisperiaatteet. 

Varusmiehet tekevät pohjatyön 
erilaisilla kyselyillä ym., mutta hen-
kilökunnan edustaja kertoo sopival-
la hetkellä omat asiansa.

VLK-tilaisuuksissa kun varus-
miesedustajien kanssa keskuste-
lee, niin he pitävät henkilökunnan 
panostusta toimintaan erittäin tär-
keänä. Näin heille muodostuu entis-
tä enemmän se käsitys, että heidän 
työtään arvostetaan suuresti jouk-
ko-osastoissa.

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

He hyötyvät toiminnasta paljon 
muutakin kuin vain esim. ”kunt-
sarin ja t-paidan”. He saavat koke-
musta toimimisesta joukon edessä, 
oppivat organisoimaan toimintaa, 
voivat hyödyntää oman lajinsa am-
mattitaitoa ja paljon muuta hyötyä.

• Tulevaisuutta
Sotilasurheiluliitto järjestää loka-
kuun alussa henkilökunnan VLK-
tilaisuuden. Tilaisuuteen toivotaan 
osallistujia kaikista varusmieskou-
lutusta antavista joukko-osastoista.

Tilaisuuksia on yritetty järjes-
tää ”alkuinnostuksen” jälkeenkin 
vuosien varrella muutaman kerran, 
mutta valitettavasti ne on joudut-
tu perumaan vähäisen osallistuja-
määrän takia. Toivottavasti nyt ei 
käy näin!

Tilaisuudessa pyritään keskuste-
lemaan yhdessä toiminnan haasteis-

ta sekä hyvistä käytänteistä, joita 
on olemassa. 

Tätä tehdään osin ryhmätöinä ja 
pyritään siihen, että ryhmät jaettai-
siin niin, että suuret joukko-osastot 
ovat samassa ja pienet samassa ryh-
mässä.  Samaa käytäntöä 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 merkittävästi 
toimintaa. 

Siitä on tosin jo hetki aikaa ja va-
litettavasti asiasta on joissakin pai-
koissa jäljellä vain muisto. Monis-
sa paikoissa kuitenkin sen hedelmiä 
nautitaan edelleen. 

Mutta olisiko jo kohta aika seu-
raavalle projektille – hankkeen jäl-
keen joukko-osastoja on lakkautet-
tu ja koulutusrytmikin on muuttu-
nut. Siispä katsottaisiin nykytila-
neeta tarkasti ja luotaisiin näkymät 
tulevaisuuteen.

Sodan aikana kaukopartiomiehil-
tä tiedusteltiin eturintamilla kovas-
ti, mihin he ovat menossa. Vasta-
uksena oli käden heilautus ja sana 
”Eteenpäin”.

Toivotaan, että VLK-asioissa-
kin mennään eteenpäin yhteistyös-
sä henkilökunnan ja varusmiesten 
voimin. Se on toiminnalle erittäin 
tärkeä asia.

Teksti:
Pertti Mörö

menneitä muistellen, nykytilannetta ja tulevaisuutta

VLK VLK VLK
Suomen miehet ottivat kaksoisvoit-
to ampumasuunnistuksen maail-
manmestaruuskilpailujen sprintti-
matkalta. Mestaruuden voitti Antti 
Iivari. Hopealle kiiruhti Mikko Höl-
sö. Vasta 17 vuotias Nella Keskinen 
voitti maailmanmestaruuden nais-
ten sarjassa.

- Maasto oli kyllä aika raskas. 
Suurempia virheitä ei tullut. Kat-
sottiin Mikon kanssa, että aika ris-
tiin on juostu. Samat sakot myös 
ammuttiin. Tätä se on, kun treenaa 
yhdessä, Iivari arvioi suoritustaan.

Hopeaa voittanut Hölsö oli myös 
tyytyväinen omaan suoritukseen. 

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

Nella Keskisellä oli hymy her-
kässä maaliin tulon jälkeen. 

- Lähdin vähän liian lujaa en-
simmäiselle, niin tuli virhe. Toi-
selle rastille löysin myös hieman 
koukaten. Sen jälkeen rupesi suju-
maan hyvin. Juoksu alkoi kulkea 
ja rasti löytyivät. Ammunta meni 
myös hyvin tänään, vain yksi hu-
ti makuulta sekä pystystä. Toinen 
suunnistuslenkki meni sitten vielä 
ihan nappiin. En voi olla kuin tyy-
tyväinen, Keskinen sanoo.

Maajoukkueen päävalmenta-
ja Kalle Virtanen oli myös tyyty-
väinen.

- Ei satanut kahta päivää peräk-

käin, Virtanen tuumaa.
Normaalimatkalla Suomalaiset 

jäivät niukasti mitalisijojen ulko-
puolelle. Suomen maajoukkueen 
urheilijoista parhaille sijoille ylsi-
vät naisista Eevamari Rauhamäki 
viidenneksi ja Antti Iivari miehis-
sä kuudenneksi. 

Naisten sarjassa kärkikolmikon 
muodosti Karin Stenback (SWE), 
Frida Wallström (SWE) ja Tanskan 
Nina Najbjerg. Suunnistus ja pai-
koitus olivat erittäin tasainen kär-
kikymmenikössä naisten sarjassa. 
Ratkaisut nähtiin lopulta ammun-
nassa.

Johan Eklöv voitti vakuuttavas-
ti miesten sarjan. Juoksuosuuden 
toiseksi nopein aika ja ammunnas-
ta vain kaksi sakkoa takasivat ruot-
salaisen voiton. Ruotsalaiset ottivat 
kaikkiaan viisi ensimmäistä sijaa 
palkintopallilta miehissä. Kuuden-
neksi tullut Antti Iivari jäi pronssis-
ta muutaman minuutin kokonais-
ajassa.

Suomalaisia osallistui kai-
ken kaikkiaan ensimmäisen päi-
vän normaalimatkalle 55 kilpaili-
jaa. Kilpailijoita starttasi yhteen-
sä 133. Osallistujia oli tullut Suo-
men ja Ruotsin lisäksi, Tanskasta, 
Saksasta, Tšekeistä, Englannista ja 
Belgiasta.

Teksti:
Jouni Leppäsaajo

onnistuivat ampumasuunnistuksen 
MM-kilpailujen sprintissä

Suomalaiset

http://www.keravanenergia.fi
http://www.zerog.fi
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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. 

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

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

- Minulla oli pitkäaikainen jalan 
rasitusmurtuma sääressä ja pääsin 
aloittamaan juoksuharjoittelun vas-
ta helmikuussa. Kuntoon pääsemi-
sessä tuli sen takia aikamoinen kii-
re. Keskimatkan pronssi sotilaiden 
MM-kisoissa oli siihen nähden ai-
ka optimisuoritus, Miika Kirmu-
la sanoo.

Pitkällä matkalla Haminassa Kir-
mula haparoi ensimmäisellä pit-
källä rastivälillä ja perään lähtenyt 
puolalainen iski peesiin.

- Kaveri tuli puoli metriä perässä 
koko ajan ja sai palkkioksi prons-
sia, Kirmula harmittelee.

MM-suunnistuksissa Virossa hei-
näkuun alussa Miika Kirmula pääsi 
juoksemaan pitkän matkan ja vies-

tin.
- Pitkällä matkalla tein liikaa pie-

niä virheitä ja sijoitus oli 19. Fyysi-
sesti eväitä olisi ollut paljon parem-
paankin. Viestialoitus meni nappiin 
ja pääsin juoksemaan kärkiletkas-
sa varman kontrolloidun juoksun 
tullen vaihtoon 8 sekuntia kärjestä 
kuudentena, Kirmula muistaa.

Kirmulan kisakausi  
pakettiin jo heinäkuussa
Miika Kirmulan kausi käytännössä 
päättyi Viron MM-suunnistuksiin.

- Minua on Viron kisojen jälkeen 
vaivannut lonkan koukistajan vai-
va enkä ole juossut yhtään kisaa 
sen jälkeen.

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

- Päätimme kuitenkin valmenta-
jani Janne Salmen kanssa, että en 
lähde kiertueelle, vaan asetan ta-
voitteeksi jo ensi kauden, johon ha-
luan päästä valmistautumaan täysi-
painoisesti. Tulevan kauden kolme 
päätavoitetta ovat Euroopan mesta-
ruuskisat Sveitsissä, MM-kisat Lat-
viassa ja sotilaiden MM-suunnis-
tukset Equadorissa, Kirmula pal-
jastaa.

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

- Sopimus on kolmevuotinen. En-
si vuosi on siitä viimeinen. Toimen-
kuvaan kuuluu suunnistuksen lisäk-
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 lähes 
täysosuma, kun palkintona oli ho-
peamitali. 

- Minulla on ollut paha siitepö-
lyallergia jo monta vuotta. Valmis-
tauduinkin Haminan kisoihin lei-
reilemällä Ivalossa siitepölystä va-
paalla alueella pari viikkoa. Pit-
kän matkan kisaan en vaan ollut 
tarpeeksi hyvin palautunut ja jäin 
14:nneksi, Taivainen selvittää.

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

- Alku lähti hyvin ja virheettö-
mästi liikkeelle, mutta sitten tein 
karmaisevan kolmen minuutin vir-
heen ja kisa oli siinä. Iso pettymys-
hän se oli, Taivainen toteaa.

Olli-Markus Taivainen vaihtoi 
täksi kaudeksi kasvattajaseuras-
taan Pellon Ponnesta mikkeliläi-
seen NAVIIN.

- Kyllähän kyselyjä tuli monel-

Olli-Markus 
Taivainen odottaa 
päätöstä, saako hän 
jatkaa puolustusvoi-
mien palveluksessa 
vielä ensi vuoden. 

Kirmula ja 
Taivainen
on sotilassuunnistajien kärkiduo

ta taholta, mutta NAVISSA kieh-
toi pitempiaikainen projekti. Siel-
lä on lupaavia nuoria joille voin 
jakaa kokemuksiani. Tykkään täs-
tä enemmän kuin siitä, että juok-
sisin arvoviestissä jonkun lyhyen 
osuuden jossain huippuseurassa. 
Sopimus NAVIN kanssa on aluk-
si kolmevuotinen. Valmentaminen 
tulevaisuuden ammattina kiinnos-
taa kovasti joten NAVISSA saan 
siihen käytännön kokemusta, Tai-
vainen selvittää.

Taivaisen sopimus Kainuun pri-
kaatissa loppuu vuodenvaihteessa. 
Mitä sen jälkeen?

- Alustavasti on ollut puhetta 
vuoden jatkopahvista. Vielä ei Pää-
esikunnan suunnalta ole asialle tul-
lut vihreää valoa, Taivainen toteaa.

Teksti: 
Jari Tepponen

Kuvat:
Suomen Suunnistusliitto

Pirjo Valjanen

Kersantti Miika Kirmula on asettanut yhdeksi ensi kesän tavoitteekseen Equadorissa järjestettävät sotilaiden maailmanmesta-
ruussuunnistukset.
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