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Liikunnalla on tutkitusti lukuisia hyvii vaikutuksia
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Siinndllisel-
li kohtuutehoisella liikunnalla on todettu olevan
edullisia vaikutuksia mys useiden sairauksien
ehkiisyssi.”

Niin viestii liikunnan vaikutuksista nettisivuil-
laan terveys- ja liikunta-alalla toimiva yksityinen
mtkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutti.
Tampereella vuodesta 1984 alkaen toiminut ins-
tituutti on sosiaali- ja terveysministeridn asiantun-
tijakeskus terveysliikunnan alalla.

UKK-instituutti on myds antanut suosituksia lii-
kunnan harrastamisesta. Tybikdisen ihmisen pitdi-
si harrastaa sydimen syketti kohottavaa liiketti eli
reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikos-
sa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa pitiisi harjoittaa
vihintiin kaks] kenaa viikossa.

Me 1 tervey yhdek-
si tirkeimmisti arvoistamme, mutta emme silti lii-
ku terveytemme kannalta riittdvisti. Vain kolman-
nes yli 18-vuotiasta liikkuu terveysliikuntasuosi-
musten mukaisesti. Neljinnes ei lifku juuri lainkaan.

Havad liikumattc vasta, kun
sairastumme sairauteen, jonka kehittymistd lifk-
kumattomuuttemme on saattanut edistid. Emme
ole esimerkiksi havainneet, kuinka paljon istum-
me piivin aikana. Kml olemme tottuneet istu-

mekin kuin
on tullut meille tapa.

Kun kerran tiedimme lilkumattomuutemme ris-
kit, miksi emme sitten liiku riittdvisti?

Jotkut meisti vittivit, ettd he eiviit ehdi likku-
maan jatkuvan kiireen vuoksi. Niin kiireisii em-
‘me kuitenkaan ole, ettemme ehtisi liilkkumaan 22
minuuttia piivissi. Vain tuon verran meidin pi-
44 liikkua piivissd, jotta lilkumme terveytemme
kannalta riittévasti.

Reippaasti kivellen ehdimme taivaltaa 22 mi-
nuutissa 2.2 kilometrii. Pdivittdiset kivelylenkit ja
niiden tuoma hyviin olon tunne voisivat olla meil-
le itse kullekin hyvi perusta sifinndlliseen liikun-
taharrastukseen.

Asun Himeenlinnassa kansallisen kaupunki-
puiston naapurissa. Yiimeisimmin vuoden aika-
na minua ovat ilahduttaneet puiston poluille run-
sain joukoin ilmaantuneet ikdihmiset. Jollain heis-
t4 askel on jo lyhyt, mutta he taivaltavat piivittiin
reippaasti kavellen reilun kahden kilometrin len-
kin. Monet heistd vauhdittavat kivelyian kiively-
sauvoilla.

Jos kerran ikfiihmiset pitivit kunnostaan huolta,
miksi me tydikiiiset emme tekisi samoin?

Yksittiinen ihminen tuskin ajattelee. millaisia
taloudellisia vaikutuksia hinen sairastumisensa

maan tytpaikall vapaa-ajall

ih Tytnantajat ovat sen sijaan panostaneet

Jotkut meista vaittavat,
etta he eivat ehdi liikku-
maan jatkuvan kiireen
vuoksi. Niin kiireisia em-
me kuitenkaan ole, ett-
emme ehtisi likkumaan
22 minuuttia paivassa.
Vain tuon verran meidan
pitaa liilkkua péivéssa,
jotta likumme tervey-
temme kannalta riitta-
vasti.

tyontekijdidensa liikuttamiseen jo vuosikymme-
nid, silli yksi sairauspoissaolopéivii maksaa yri-
tykselle keskimiérin 400 euroa.

Valtiokonttori kertoo valtion virastoille antamas-
saan laskentaohjeessa, ettd sairauspoissaclopéi-
vin hinta on valtiolla keskimirin 404 euroa. Til-
1 perusteella Puolustusvoimat on laskenut saira-
uspoissaolojen aiheuttamaksi kustannukseksi 28,9
miljoonaa euroa vuoden 2020 henkiloststilinpii-

Liikkua kannattaa jo oman terveytensa vuoksi

toksessadn.

Kustannuksen hahmottamista helpottaa, kun siti
vertaa vaikkapa Kainuun prikaatin budjettiin, joka
on 50 miljoonaa eurca. Vaikka Puolustusvoimien
henkildkunta sairastaa puolitoista pivid vihem-
miin kuin valtion henkiltkunta keskimiirin, saira-
uspe lojen ai onF
voimissakin merkittiva.

Puolustusvoimat otti tydkyvyn aktiivisen tuen
mallin kiiyttdon vuoden 2019 alussa. Mallin tar-
koitus on lisétd tyShyvinvointia ja tuloksellisuut-
ta, tukea tybkykyi sekii vilhentiii sairauspoissaolo-
ja. Ehkipi juuri mallin ansiosta henkil sty@vuotta
kohden laskettujen sairauspiivien lukumiifiri las-
ki 7.1 paiviisti 5,9 pAiviidn.

Kun sairauspoissaoloista aiheutuu henkiloa leb
ti 2 308 euron k Puol
missa, koko Suomen tydvoimassa kustannus on jo
6.2 miljardia euroa. Se on jo niin merkittivi sum-
ma, ettd kaikki mahdolliset keinot pitdisi kiyttdd
suomalaisten aktivoimiseen lilkkumaan.

Kaikkia sairauksia emme pysty missiin tapauk-
sessa villttimitin, mutta jospa pyrkisimme viltti-
miifin edes ne, joihin lilkunta on tutkimusten mu-
kaan paras laike.

puheenjohtaja

Juna
KyLA-HarakKkA

oronan vaikutus lilkuntaan ja urheiluun seki siti
kautta Sotilasurheiluliiton toimintaan on muuttu-
nut uudeksi nnrmaalinlmi]zksi Puolustusvoimi-
en ke Iyt ovat vakil nykyisiin
poikkeusjérjestelyihin. Koronaan liittyvid rajoituk-
sia, madriyksid, suosituksia ja toiminnallisia oh-
jeita pidetiin jo luonnollisina. Valttimate kaikki
nuorimpien ikiluokkien edustajat eivit enid edes
pida nykytilaa omituisena tai poikkeavana. Thmiset
ovat mukautuneet tilanteeseen rajoitusten kestettyd
jo yli vuoden.

Puclustusvoimat midrittelee tukensa ja osal-
listumisperusteet Sotilasurheiluliiton toimintaan
Pitiesikunnan koulutusosaston normilla. Normi
sai tarkentavan kiskyn, jolla annetaan palkatulle
henlﬂlbsm]le mahdull.mms osallistua nyt poikke-
usoloissakin rheiluliiton toimint; Sen
sijaan tiloja, kuljetuspalveluita tai muuta tukea ei
anneta. Varusmiehilti Sotilasurheiluliiton tapahtu-
miin osallistuminen niin kilpailijana kuin jirjesti-
jdni kategorisesti kielletdin,

Kisketyt tarkennukset ovat vallitsevassa tilan-

teessa ymmirrettivit ja oikeat, ja tukevat hienos-
ti yhteiskunnan kokonaistoimien linjauksia. Erin-
omaista Péesikunnan kiskyssi on, etti Vamsimn-

kerhotoiminnan toiminnallinen katkos, jonka vuok-
si aikaisemmin perimitietona siirtynyt osaaminen
ja kokemus on tavallaan kuivunut kokoon jouk-

tien sisdistd \ i liil

ko- Osin toiminta joud kin ikiin

Varusmiesten liikuntakerhot ovat liiton avaintoimintaa

Ulisesta harjoi roo-
lin. Toiminnallinen harjoitteluhan tunnetaan kau-
pallisella nimelli Crossfit, meill4 liitossa Military

(VLK-toiminta) kannustetaan aktiivisesti jatka-
maan ja siten aktivoimaan palveluksessa olevia
varusmichid mielekkaiseen vapaa-ajan litkuntaan,
Témi on korona-aikanakin liiton kiistaton avain-
Icurmma-u.lms

Var liik stoiminta oli kiitet-
tivilld, jos ei jopa erinomaisella, tasolla ennen
korona-aallon rantautumista. Koronan mukanaan
tuomien rajoitusten mydtd toimintaa on jouduttu
rajoittamaan, toimintaedellytykset ovat heikenty-
neet merkittivisti ja liikkujien aktivointi laskenut.

Kaikesta huolimatta kerho-chjaajia on kyetty
varuskunnallisesti kouluttamaan ja kerhoja jirjes-
timiin. Tdmd on tapahtunut poikkeusjirjestelyin,
joiden jirjestimisesti on annettava erityiskiitos
niin varuskuntien aktiiviselle palkatulle henkilds-
tlle kuin kerhojen varusmiesohjaajille.

Koronan seurauksena on muodostunut liikunta-

kuink i Taistel olleiden

Cro 11 ja nyt vield kun-

joukkojen palauttamisesta toimintaan k!yietﬂa.n
sotilaallisesti termid taistelukyvyn

itteisella Cross Fimess-nimelld. Lajin in-
nokkaat harrastajat ovat kunnostautuneet omalla
aktiivisuudellaan jirjestimilld kilpailuja, etikil-

Sotilasurheiluliitto suuntaa katseensa jo voimak-
kaasti koronan jilkeiseen nol liaikaan. Suun-

pailuja, etihaasteita j Ja vnmelsunpmﬂ myds verk-

nitteilla onkin vueden 2022 alusta kiiynnistyvi va-
T i liikuntaker] imil taistelukyvyn
palauttaminen. Tatd varten on suunniteltu ja val-
misteltu erillinen lilkuntakerhotoiminnan koulutus-
ja tehostamisohjelma, joka on tarkoitus kiynnistii
2022 heti tilanteen mahdollistacssa.

Liiton toiminnan pemsmna on aina ollul jirjes-
44 jdsenistti kii
Jjen kautta. Timi on tarkoittanut jisenseurojen ja
jaseniston aktiivisuutta oftaa itse vastuuta itselle
mieluisten tapahtumien ja liikunnan mahdollista-
misesta myds muille.

Tissi yhteydessi haluan tuoda erikseen esille

K in j ja kokei-
lemaan verkkovideoiden nousujohteisia harjoittei-
ta, jotka on suunniteltu lajia aloitteleville matalal-
la aloituskynnykselli.

Toivotan koti
tiota pitd4 huolta fyysisestd kunnosta myts reser-
vissdl, ja palvelukseen astuvalle saapumiserélle lii-
kunta-aktiivisuutta paikallisten mahdollisuuksi-
en mukaan heti palveluksen sen mahdollistaessa.

Oikein hyvid, litkunnallista, aktiivista ja ren-
touttavaa kesid koko jisenisttlle!
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Tokion olympialaisiin osallistuvaan
Suomen joukkueeseen on tarjolla
periiti viisi Puolustusvoimissa pal-
velevaa ammattisotilasta.

Kreikkalais-roomalaiseen pai-
niin osallistuvat Elias Kuosma-
nen ja Arvi Savolainen. Kuosma-
nen painii 130 kilon ja Savolaisen
97 kilon painoluckassa.

Eetu Kallioinen ja Lari Pesonen
ampuvat Tokiossa haulikolla. Hei-
din lajinsa on skeet. Pesonen am-
pui maapaikan Suomelle jo vuonna
2019. Kallioinen puolestaan ampui
maapaikan toukokuussa.

Moukarinheittiji Aaron Kan-
gas tavoittelee myds paikkaa To-
kion kilpa-areenalla. Ensin hiinen
pitiisi in rikkoa karsi

tivinimike on liikunta-aliupseeri.

Virat tiytetiiin kerrallaan kolmen
vuoden miiriajaksi. Puolustusvoi-
mat valitsee virkoihin nimitettivat
urheilijat yhdessd Suomen olympia-
komitean kanssa.

Tilld hetkelld viroissa palvelee
12 henkil®d, joista kesilajien olym-
piaurheilijoita on kahdeksan. Heisti
Tokioon on lahdossé viisi.

- Puolustusvoimien kannalta va-
littujen midri on tietenkin loistava.

- Puolustusvoimiin hakeutuu la-
jiensa parhaita urheilijoita, joten
se tietysti helpottaa valitsemista.
Olympiakomitean kanssa kiydiin
hyviid keskustelua valinnoista ja
puoltojarjestyksistd. Tilld hetkel-
15 meilld on oikein edustava jouk-
ko hyvilld asenteella toimivia ur-
heilijoita. Voidaan todeta, ettd ai-
na niin vaikeat valinnat ovat osu-
neet kohdilleen.

- Alkul!.mnuttelyjen Jjilkeen lii-

Se osoittaa jirjestel toimiviu-
den urheilijoiden perustydssi eli
| ” P #

v
mien pidvalmentaja Jouni Hlomi-
ki arvio jirjestelmii, jossa olym-
pialaisiin valmentautuvat urheili-
jat tys viit Puolustusvoimis-

ja 77,50 metrii.

Kuosmanen, Savolainen ja Kal-
lioinen palvelevat Puolustusvoimi-
en urheilukoulussa. Pesosen jouk-
ko-osasto on Panssariprikaati. Kan-
gas palvelee Porin prikaatin Niini-
salon toimipisteessi.

Viisikko palvelee huippu-urhei-
lljcuden palkkaamiseen varatuissa
ien viroissa. Virkojen teh-

sa lifkunta-aliupseereina.

- Olympiakisoihin pa&sy on teh-
ty urheilijalle erittiin haastavak-
si lajissa kuin lajissa. Toivottavas-
ti jirjestelmi on tukenut heiti saa-
vuttamaan timan henkildkohtaisen
huippuonnistumisen, vuonna 1984
Los Angelesin ja vuonna 1988 Sou-
lin olympialaisissa paininut llomi-
ki sanoo.

kunt: ien valintajarjestel-
mii ja he;dan tehtivid ja palve]us-
jarjestelyjd on koko ajan tismen-
netty ja selkeytetty. Urheilijat pi-
tivit jirjestelmiid hyvind, ja jouk-
ko-osastot tukevat hienosti seki
ymmirtiviit toiminnan tarkoituk-
sen. Hyvitasoisia hakijoita riittid
vapautuviin tehtiviin eli toiminta
tuntuu lydneen lipi nuorten yksi-
lBurheilijoiden joukossa, Ilomiiki
kertoo.

TeksTi:
KEo SuoMALAINEN



Kuosmanen
el pelkaa isompia,
sarjanvaihto toi olympiapaikan

Painissa on tiukka seula olympialaisiin.
Jokaiseen sarjaan on tarjolla paikka vain
16 maalle. Kersantti Elias Kuosmanen
huomasi olympiahaaveidensa murene-
wvan kreikkalais-roomalaisen painin 97
kilon sarjan osalta, kun tySkaveri Arvi
Savolainen hankki kisapaikan Euroopan
olympiakarsinnasta.

Halu olympialaisiin oli kova ja rat-
kaisu loytyi sarjaa ylempdd. Suomi sai
edustajan myds 130 kilon sarjaan, kun
Kuosmanen otti kolme hallittua voit-
to Bulgarian Sofiasta, jossa jaettiin vii-
meiset kaksi paikkaa jokaiseen sarjaan.

- Pari vuotta on ollut mielessi, etti
voisin pirjiti mybs raskaassa sarjassa.
Jo viime kesiind minulla oli painot ai-
kakorkealla ja silloin mietin asiaa. Kun
Arvi valittiin tammikuussa sitten ensim-
miiseen olympiakarsintaan, niin péitin
Jjo silloin, etti jos ja kun Arvi sieltd pai-
kan ottaa, niin mini vaihdan ylempiin
sarjaan. En halunnut jiada 97 kilon sar-
Jjaan kakkosmieheksi ja odottelemaan
‘mahdollista loukkaantumista, Kuosma-
nen kertoo piitiksensi taustoista.

Pienemmissd sarjoissa huippupaini-
Jjat vaihtavat useammin isompaan sar-
Jjaan vuosien saatossa, kun lihasmassaa
kertyy, mutta raskaassa sarjassa temp-
pu on harvinaisempi. Tokioon maapai-
kan hankkineista painijoista lihes kaik-
ki ovat olleet raskaan sarjan painijoita
Jjo juniorivuosinaan.

-97 kilon sarjan taso on raskasta sar-
Jjaa laajempi. Se on efu, ettd fysiikka on
ehkii paremmassa kunnossa, kuin ko-
ko ikinsi raskaassa sarjassa painineil-
la. Miti enemméin massaa ja voimaa,
niin sitd enemmiin sydin joutuu tyds-
kentelemiin, se on fysiologinen fakta.

Painityylia
piti muuttaa

Elias Kuosmanen funnetaan heittoval-
miina kaverina pystypainissa, mutta iso-
jen miesten kanssa on pitinyt miettii
painityylis wusiksi.

- Olen joutunut pelkistimiin painia-
ni. Heittoja ei pysty tekemiiin pystysti
samalla tavalla. Ja mattoliikkeissi on sa-
ma tilanne. Kun lajivoima nousee, niin
tilanne muuttuu, Kuosmanen lupaa.

Kisapaikan hankkimisen jilkeen
edessi on paluu urheilijan arkeen. Kun
olympiapaikka on plakkarissa, niin seu-
raava tavoite on menestyi kisoissa. Me-
neilldin olevan voima- ja massakuurin
Jjilkeen edessi on kansainvilinen leiri-
tys, joka tind piiviini on elinchto lajis-
sa menestymisen kannalta.

- Kansainvilinen leiritys on vihin
kaksipiippuinen juttu. Toisaalta tarvit-
sen kokemusta sarjan huippujitkisti ja
siitd, kuinka he painivat. Toisaalta mi-
ni olen heille vastustajana tuntematon ja
siit on varmasti etua. Hietaniemen Ra-
mi onnistui aktiiviaikoinaan pitiméan
omat temppunsa salassa noilla leireil-
li. Han paini arvokisojen alla leireilli
aivan toisin kuin sitten kisoissa.

Heittoruletteja raskaan sarjan ottelut
eiviit huipputasella ole. Sen myis tuore
raskassarjalainen on sisdistinyt.

- Kaikki voi olla yhdesti taakseme-
nosta tai vydrytyksesti kiinni. Jos sitten
leirilld harjoitusottelussa menet paljas-
tamaan kaverille ja hiinen valmentajil-
leen, miten nyppiit tai vydrytit, niin he
osaavat varautua siihen. Eiki liike endd
Tokiossa toimikaan, Kuosmanen pohtii.

Motivaatio
on huipussaan

Joka tapauksessa miehessi on virtaa
kuin pienessi kylissi. Motivaatio mat-
kalla kohti uran ensimmiiisifi olympia-
laisia on huipussaan.

- Jokainen vastustaja on tuossa sarjas-
sa uusi ja peli pitdd aloittaa ihan alus-
ta. Alemmassa sarjassa olin kohdannut
vuosien aikana osan vastustajista jopa
kymmenen kertaa ja niissd matseissa
oppi toisen tyylin.

Mies ottaa tyynesti Daavid-Goljat-
asetelman, joka syntyi sarjanvaihdok-
sen mydti. Pituus kylld riittid, mutta
painossa on vield parikymmenti kiloa
periisshi suurimpia vastustajia.

- Vastustajillani olympialaisissa on
kovat paineet. Mind lihden sinne al-
tavastaajana ja heidin pitdd taas tim-
mdinen riipile voittaa. Minulla on jo-
ka matsissa vain voitettavaa.

Elias Kuosmanen on nyt neljitta
vuotta toissé Puolustusvoimien urhei-
lukoulussa ja titd on tiedossa voimassa
olevan sopimuksen puitteissa ensi vuo-
den loppuun. Mies itse on todella tyy-
tyviiinen jirjestelyyn.

-Tyb Santahaminassa on tukenut mi-
nun urheilu-uraani esimerkillisesti. On
myds péille ihan lyvi, ettd pidsee te-
kemiin ihan muita titd valilla. Silloin
i elimi pydri ainoastaan painin ym-
plrilld.

TeksT:

Pexkka MoLis
Kuva:
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Sotilasurheilu

Jaakari Moilanen

hakee tasapainoista harjoituskautta

Jitikiiri Niilo Moilasen alkuvuosi on
ollut vauhdikas koronasta huolimat-
ta. 20 vuotta toukokuussa thyttinyt
oululainen ennitti alkuvuoden aika-
na voittaa sprinttihifhdossa ikiluok-
kansa MM-kultaa, suorittaa yliop-
pilaskirjoitukset loppuun ja aloittaa
huhtikuun puoclivilin tienoissa va-
rusmiespalveluksen urheilukoulussa
Kainuun prikaatissa.

Hengdstyttidvin alkuvuoden jal-
keen nuorukaisen tahti on aavistuk-
sen rauhoittunut, silli lumet ovat su-
laneet ja monot vaihtuivat ainakin
osaksi pidivid armeijan maihinnou-
sukenkiin.

- Than hyvilti varusmiespalvelus
on maistunut. Uusia asioita on tul-
lut paljon, mutta urheilukoulussa va-
rusmieskoulutuksen ja harjoittelun
yhteensovittaminen tuntuu onnistu-
van. Asiat ovat ihan hyvin, touko-
kuun puolivilissi sotilasvalan van-
nonut Moilanen arvioi.

Vuokatissa

lapimurio

Ennen armeijaa nuorukainen hiih-
ti itsensd suomalaisen urheiluvien
tietoisuuteen helmikuun alkupuo-
lella Vuokatissa kiiydyissi nuorten
MM-hiihdoissa. Hiihtfjistd tuli en-
simmiinen suomalainen miesten
Jjuniorimestari 14 vuoteen, kun hin
pamautti keulaan perinteisen hiih-
totavan sprinttifinaalissa ja karkasi
horisonttiin. Vaikka toiset hieman lo-
pussa saavuttivat, niin uhattuna MM-
kulta ei ollut missiin vaiheessa.

- Elimi MM-kullan jilkeen on
Jjatkunut aika lailla samalla tavalla
kuin ennenkin. Itselle se oli iso ja

Elamyksia, joita et muualta saa.

PAREMP}
JA TURVALLINEN
TULEVAISUUS. .

tirked saavutus, silld niin, etti asi-
oita on tehty oikein, nuorukainen
muistelee.

Jokin asia tosin muuttui. Kun ko-
ronan takia urheilutapahtumia oli
tarjolla normaalia vihemmén, niin
Suomessa kisatut nuorten MM-ki-
sat saivat tavallista suuremman huo-
mion.

- Yhteistydkumppanien suhteen
maailman mestaruus toi muutok-
sen. Yleensi nuori huipulle pyrkivi
urheilija saa etsid yhteistydkump-
paneita kissojen ja koirien kanssa.
Tami tilanne helpottui minulla vi-
liin MM-kullan jilkeen. Tahin saak-
ka ne suurimmat tukijat ovat olleet
omat vanhemmat, Meilanen tun-
nustaa.

‘Vuokatin MM-hiihdoissa hiin oli
mukana myds MM-hopeaa saavut-
taneessa viestijoukkueessa. Perin-
teisen 15 kilometrilla tuli 22. sija.

Painopiste
sprintissd
Vaikka pidemmillakin matkoilla me-

nestystd tulee, niin jatkossa tihtiin
on tiukasti sprinttihiihdossa, mutta
sitd ennen on saatava alle ehji har-
Jjoituskausi myts varusmiespalve-
Iusaikana.

- Varusmiesaikana korostuu pa-
lautumisen seuranta. On tirkedd
huomioida varusmiespalveluksen
ja harjoittelun yhteisrasitus. Thrke-
At on pystyi luomaan tasapaino néi-
den vililli. Urheilija ei saa hakata
visyneend pidtd seindin, vaan pi-
44 osata leviitd tarpeeksi. Tirkeid
on myds yleisestd terveydestd huo-
lehtiminen, Niilo Moilanen pohtii.

- Meitd on urheilukoulussa seit-
semin hiihtdjii. He ovat kaikki en-
tuudestaan tuttuja kavereita. Kovas-
ta harjoitte luryhmist on hytityd, sil-
14 se tuo oman listin ryhméharjoitte-
Iuun. Etenkin kovissa treeneissé ryh-
miistd tulee hyva sparrausta, Moi-
lanen sanoo.

Uusia tuulia fuo myds ikiluokan
vaihtuminen kansainvilisissd ki-
soissa.

- Minun tulevan talven pastahtiin

Niilo Moilanen pystyy
hilhtdméan perintelselld
hilntotavalla hamméstyt-
tivan nopeastl.

on 23-vuotiaiden MM-kisat. Siel-
li tulee iso harppaus vauhdillises-
ti. Tami armeija tuo tulevaan kau-
teen oman haasteensa. Tarkeintd on
saada mahdollisimman ehja harjoi-
tuskausi alle. Sen olen ajatellut, et-
tei koko kehitys voi olla samanlais-
ta. Ei kannata haukata liian suurta
palaa kerralla.

Kotimaan laduilla Moilanen pas-
see kisaamaan kansallisella tasolla
yleisessd sarjassa. Pyhijiirven Poh-
tia nykyiin edustavalla nuorukai-
sella on kirittajid jo oman seuran ri-
veissi, sillii parisprintin MM-hope-
aa Ristomatti Hakolan kanssa hiih-
tinyt Joni Miki on yksi ryhmén ki-
venkovista suksijoista.

- Siini on kylli kivenkova tiimi.
Sieltd saa jo oman seuran leireilld
Inyviis sparria ja oppia, jhkiri Niilo
Moilanen myhiilee.

TEKST JA Kuva:
Pexka Mouis

Reipas liikunta auttaa hillitsemaan
valtimoiden jaykistymista jo lapsilla

Tuoreen suomalaistutkimuksen mu-
kaan runsaampi reipas ja rasittava
liikunta voi hillita valtimoiden jay-
kistymisti jo lapsuudessa. Sen sijaan
paikoillaanololla tai kestivyyskun-
nolla ei ollut itseniistd yhteyttd val-
timoiden terveyteen.

Iti-Suomen yliopistossa kiynnis-
s olevaan Lasten liikunta ja ravitse-
mus -tutkimukseen perustuvat tulok-
set julkaistiin Journal of Sport Scien-
ce-lehdessi.

Tutkimukseen osallistui tutkijoi-
ta Jyviiskylan ja Iti-Suomen yliopis-
toista, Norjan Liikuntatieteellisestd
yliopistosta seki brittildisestd Cam-
bridgen yliopistosta.

Jaykistyneet valtimot ovat ensim-
miiisifi merkkeji sydimen ja veren-
kiertoelimistdn sairauksien kasva-
neesta riskistd ja valtimoiden jiy-
kistymisti havaitaan jo lapsilla. Run-

sas liikkuminen, paikoillaanolon vi-
hentiminen ja hyvi fyysinen kunto
muodostavat pohjan sydimen ja ve-
renkiertoelimistdn sairauksien eh-
kedisyssi aikuisuudessa, mutta niiden
merkityksesti alakouluikdisten las-
ten valtimoterveyden edistimises-
s tiedetdn kuitenkin vield vihin.

- Tutkimuksessamme osoitettiin
reippaan ja rasittavan lilkunnan li-
sifintymisen olevan yhteydess pa-
rempaan valtimoiden joustavuuteen
ja laajenemiskykyyn. Tulostemme
perusteella kuitenkin nfyttad sil-
td, eftd runsaan reippaan ja rasitta-
van lifkunnan mydnteiset vaikutuk-
set valtimoiden terveyteen selitty-
vit osin niiden positiivisilla vaiku-
tuksilla kehon koostumukseen, ker-
too dosentti Eero Haapala Jyvisky-
lin yliopiston liikuntatieteellisestd
tiedekunnasta.

Tutkijat havaitsivat terveimmiit
valtimot niilld lapsilla, joiden reip-
paan ja rasittavan liikunnan méérit
olivat suurimmat, mutta paikoillaa-
nololla ei vastaavia yhteyksid ha-
vaittu.

- Tulostemme keskeinen sanoma
on se, ettd erityisesti reippaan ja ra-
sittavan liikunnan lisiaminen on kes-
keisia valtimosairauksien ehkdisys-
si lapsundesta alkaen, toteaa Eero
Haapala.

Tutkimuksessa tarkasteltiin 390
idltiin 6-8-vuotiaan lapsen litkunta-
aktiivisuuden, paikoillaanolon, ruo-
kavalion laadun, kehon rasvapitoi-
suuden méfrin ja matala-asteisen
tulehduksen vilisid yhteyksii.

TeksT:
JYVASKYLAN YLIOPISTO



Pekka
Sarkio

on mestari kakkoslajissaan |

Joku kenraalikuntaan kuuluva ki-
ristimissd kypirin leukahihnaa ei
ole kovin yleinen niky. Kenttapiis-
pa Pekka Sirkion kohdalla timi on
monta kertaa viikossa tapahtuva
operaatio, silld hiin on aktiivi kil-
paratsastaja ja harjoittelee neljisti
viikossa.

Suomen mestaruuteen Strkit on
kuitenkin yltinyt kakkoslajissaan,
nykyaikaisessa viisiottelussa.

Pekka Sarkis on kasarmialueiden
kasvatti, mutta ratsuhevosiin lvin tu-
tustui vasta Sodankyldssa.

-Varuskunnassa oli hevosia, joil-
la ratsasteltiin, mutta lihinnd har-
rastusmielessi. Mitddn valmennus-
ta tai vastaavaa ei ollut.

Jo pitkiin Lahdessa asunut Sir-
ki6 ajautui Takkulan ratsastuskes-
kuksen ympyrdihin varsin perinteis-
i reittid, kun tytar Liisa aloitti rat-
sastusharrastuksen. Pian myds isi
istui sddnnGllisesti hevosen seldssi.

- Kun tunnettu piijithimaliinen
ratsastuksenopettaja Anu livanai-
nen tuli Takkulaan Lahden Ratsas-
tajien toiminnanjohtajaksi, kysyin
hiineltd, ryhtisikd hin valmenta-
maan minua.

Sirkis kehuu livanaisen valmen-
nusta, silld ratsukon virheiti ei kor-
jattu perinteisesti komentamalla,
vaan erilaisten harjoitteiden kautta.

- Ratsastuskoulun hevosilla pys-
tyi kisaamaan 90 sentin tasolle ja
kouluratsastuksessakin Helppo A-
luokkaan saakka.

Muutaman vuoden jilkeen tuli
valmentajalta selvi viesti, eftd jos
haluaa menni lajissa eteenpiin, niin
on hankittava oma hevonen. Se tie-
tiiisi my®ds harjoitusmiirien kasvat-
tamista.

Pohjalainen
Timo
Sopivan ratsun etsinti alkoi ja muu-
tamien kokeilujen jilkeen 18ytyi so-
piva Virosta.

-Timo, oikealta nimeltiin Al-

varssin, on puoliverinen ja pohja-
laisen Liisa Lihdesmien kasvatti.
Virossa ratsu oli Paul Argusin kilpa-
tallilla Tomas Klaasin valmennuk-
sessa ja hinen tyttirensi Kristel kil-
paili silld 130-sentin luokaan asti.

Timo muutti Takkulaan helmi-
kuussa 2019,

Hevonen onnyt 13-vuotias ja sil-
I on kapasiteettia 130 sentin luok-
kiin. Sarki on kilpaillut hevosel-
la metrin seki 110 sentin luokissa.

- Tavoite on 120 sentissd, mut-
ta pitiid ottaa huomioon myds rat-
sastajan taitojen kehittyminen, Sar-
kit summaa.

Valmennuksesta vastaa nykyfiin
ammattiratsastaja ja -valmentaja
Verneri Sarnikari.

- Tk, 58-vuotta ei sinéinsi ole es-
te. Tiedin T0-vuotiaan suomalai-
sen, joka on vieli viime vuosina
kilpaillut Saksassa 140-luokassa.

Ottelussakin
taustaa

Pekka Sirkion harrastaa myts ny-
kyaikaista viisiottelua. Harrasta-
minen juontaa jo nuoruusvuosiin
Santahaminassa. Sielld nuorten ot-
telijoiden joukkoon houkuteltiin
myds Pekkaa, joka harrasti kilpa-
uintia HS8:n riveissi. Otteluajatus
Jjil itiméin, mutta uinti pysyi nuo-
rukaisen pi#lajina.

Sirkion paras saavutus on nuor-
ten SM-hopeaa 100 metrin selki-
uinnissa. Sodankyldssd asuessaan
kansainvilistd kilpailumenestysti
tuli myds kalottiuineissa, missi lap-
pilaisten lisiksi kisasivat parhaat
Pohjois-Nerjan ja Muurmannin alu-
een uimarit.

Sarkiolld on myds useita Soti-
lasurheiluliiton uintimestaruuksia.

Tiivistynyt
oftelu

Nykyaikainen viisiottelut on muut-
tunut paljon siitd, kun suomalaiset;

pidosin ammattisotilaat, tahkosivat
olympialaisissa viisi piivid. Nyt
kaikki viisi lajia kisataan samana
piivini.

Pelcka Sarkid voitti viime syksy-
ni lajin Masters eli yli 35-vuotiai-
den sarjan Suomen mestaruuden.
Miespuoliset ottelijat miekkailivat
kukin toisiaan vastaan kolme otte-
lua, yhteensi kolmekymmenté, jot-
ka paiittyiviit ensimmiiseen voitto-
pistoon.

- Miekkailu on minulle heikoin
laji ja sain siiti vihiten pisteiti.
‘Vahvuuteni ovat erityisesti uinnis-
sa ja ratsastuksessa

Ratsastuksessa hevoset arvot-
tiin ja jokaisella oli 20 minuuttia
aikaa tutustua ratsuunsa ennen 12
80-senttisen esteen rataa.

Kaksi muuta lajia juoksu ja am-
munta kilpaillaan yhdessi eli 800
metrin rata juostaan yleisessi sar-
Jjassa 4 kertaa ja ikimiehissi 3 ker-
taa. Aina vilissd on ammunta la-
serpistoelilla 10 metrin matkalta.

- Lahdessa on nykyisin mahdol-
lista passtd miekkailemaan Lahden
Kalevan harjoituksissa, mutta har-
Jjoittelen Helsingissa kerran viikos-
sa lajin legendan Kurt "Bobi” Lin-
demanin valmennuksessa. Nyt 89
vuotias everstiluutnantti evp. Lin-
deman kilpaili jo Helsingin olym-
pialaisissa miekkailussa ja my®d-
hemmin Roomassa niin ratsastuk-
sessa kuin nykyaikaisessa viisiot-
telussakin.

Vuonna 2022 Himeenlinnassa
on tarkoitus jirjestdd nykyaikai-
sen viisiottelun MM-kisat veteraa-
nisarjoissa ja Pekka Sirkid harkit-
see osallistumista.

- Korona on haitannut harjoitte-
lua, mutta vield ehtii, jos piidstiin
jilleen harjoittelemaan.

TEKSTI JA KUVA:
MaTTi HiLska

Olympiavalmennuskeskus
aloittaa toimintansa

Helsingin olympiavalmennuskes-
kuksen toiminta on kiynnistymis-
si. Keskuksen mytti urheilijoiden ja
valmentajien arjen tuki vahvistuu ja
mahdollisuudet huippusuorituksiin
niin urheilussa kuin kaksoisurapo-
lulla paranevat.

- Olympiavalmennuskeskus tuo
Suomeen ja Helsinkiin kansainvi-
listii osaamista ja verkostoja, joiden
kautta Helsinki kulkee jatkossa eu-
rooppalaisten huippu-urheilukau-
punkien eturintamassa. Huippu-ur-
heilun vahvistuminen Suomen suu-
rimmassa kasvukeskuksessa on erin-
omainen asia ja tirked niin Helsin-
gille kuin koko Suomelle, Helsingin
pormestari Jan Vapaavuori sanco.

Olympiavalmennuskeskus tulee
olemaan osa Paikaupunkiseudun ur-
heiluakatemian Urhean toimintaa.
Olympiavalmennuskeskustoiminta
keskittyy valikoituun mairiin laje-
Jja. urheilijoita ja valmentajia. Pad-
paino on kesk- ja jitilajeissa. Kdyn-
nistysvaiheessa lajiliitoista muka-
na ovat Urheiluliitto, Koripalloliit-
to, Palloliitto, Voimisteluliitto, Ui-
maliitto, Judeliitto sekd Purjehdus ja
Veneily. Lisaksi olympiavalmennus-
keskus tulee palvelemaan eri lajien
Olympiakomitean tukiurheilijoita.

Keskuksen toimintaa kuvaa suo-
‘malaisen huippu-urheilun toiminta-
tapa, jossa parhaat urheilijat valmen-

tautuvat parhaiden kanssa, parhais-
sa olosuhteissa ja parhaassa valmen-
nuksessa.

- Olympiavalmennuskeskuksen
kidynnistymisen mydtd Urhean laa-
dukas tyd vahvistuu entisestiin, kun
Jjohuipulla oleville urheilijoille syn-
tyy kansainvilisesti kilpailukykyi-
nen piivittiisvalmennuksen keskit-
tymii, Urhea-siition toimitusjohta-
Jja Simo Tarvonen kertoo.

Olympiavalmennuskeskuksen
myttd Urhean yhteyteen tulee ra-
kentumaan myts urheilun ja liikun-
nan tutkimus-, koulrtus- ja innovaa-
tiotoimintaa, josta saadaan kilpailu-
etua koko Suomen urheilulle.

- Osaamisen jatkuva kehittdmi-
nen on suomalaiselle urheilulle kes-
keinen menestystekiji. Haluamme
linkittds korkeakoulut ja urheilun
tutkimusta tekevit tahot entists tii-
viimmin arkivalmennukseen. Kun
eri tahoja edustavat innokkaat ihmi-
set kohtaavat, on mahdollisuus syn-
nyttif uusia toimintatapoja jauuden-
laista osaamista. Uskomme, etti ndin
syntyy koko suomalaista urheilua ja
liikuntaa hyddyttivid innovaatioita,
Tarvonen visioi.

Olympiakomitea, Urhea-siitio
(Helsingin olympiavalmennuskes-
kus, Paikaupunkiseudun urheilu-
akatemia Urhea) ja Helsingin kau-
punki ovat allekirjoittaneet sopimuk-

sen, jolla tiivistetiilin yhteistydtd toi-
mijoiden valilli.

- Nyt solmittu sopimus on tahdon-
ilmaisu keskindisesti yhteistydstd.
Tavoitteenamme on l6ytid yhieisia
resursseja ja lisitd osaamista, jolla
suomalainen huippu-urheilu menes-
tyy nykytilaa paremmin ja urheilu-
akatemiat, valmennuskeskukset se-
ki kaupungit ovat osa siti menestys-
i, Antti Paananen Olympiakomite-
an Huippu-urheiluyksikdsti kom-
mentoi.

Olympiakomitean Huippu-urhei-
luyksikks johtaa suomalaista huip-
pu-urheilua neljin eri ohjelman
kautta, joita ovat huippuvaiheen oh-
Jelma, urheiluakatemiachjelma, ki-
sachjelma ja osaamisohjelma. Lajit
vastaavat omasta menestyssuunni-
telmastaan sekd toimintansa kehit-
timisestd. Urheiluakatemiat ja val-
mennuskeskukset toimivat toimin-
nan ja menestyksen mahdollistavina
ympiristdind urheilijoille, valmenta-
Jille ja asiantuntijoille.

Helsinki johtaa omaa liikunta- ja
olosuhdetoimintaansa strategiansa
mukaisesti. Kaikki toimijat ovat itse-
niisid, mutta sopimus velvoittaa en-
tistd tifviimpddn vuerovaikutukseen
Jayhteistybn tavoitteista sovitaan yk-
sityiskohtaisesti vuosittain kiytivis-
sl tavoite- ja tuloskeskusteluissa.

Sotilasurheilu

Pekka Sérkid Ja Timo ovat kilpallleet esteratsastukeessa 110 sentin luokassa. Ratsukon tavolttaena on tulavalsuudessa kym-

menan senttimetri korkeammat esteat,
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Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti
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Sotilasurheilu

Jouni
Leppisaal0

vaikka koronavirus rasittaa vieliikin yhteiskun-
taamme. Liitto tarjoaa myiis vaihtoehtoja kesin
arkipiiville ja viikonlopuille.

Tarjolla jokaiselle viikolle toiminnallista harjoit-
telua. Vaihtuvan viikon "workout™ eli wodin hen-
gessi. Kuhunkin viikon treeniin ohjeet ja malli-
suoritukset 1oytyvit liiton sosiaalisen median ka-
navoista, seki liiton verkkosivuilta www.sotilasur-
heilu. fi'toiminnallinenharjoittelu.

Etiihaasteet jatkuvat kesin ylitse. Nyt vuorossa
on pybriilykilometrien kerryttiminen. Sofilasur-

Lisaa liiketta kesaan!

esl on miti parasta aikaa litkkua monipuolisesti
ulkoilmassa. Vaihtoehdoista ei pitdisi olla pulaa,

heiluliitto ja Sotilasurheilupoolin yhteistydkump-
pani MW Group haastavat yhdessd Puolustusvoi-
mien ja Rajavartiolaitoksen tydntekijit seki varus-
miehet pybriilemiiiin elokuun loppuun mennessi
300, 500, 1000 tai 1500 kilometri.

Sihkopyorilli on mybs mahdollista osallistua.
Talloin tulos jaetaan kahdella eli 1000 kilometrii
on 500 kilomterii.

Kaikkien haasteeseen osallistujien kesken ar-
votaan kolme pyordilykypirid seki MW Group
Oy:n tuotepalkintoja. Pybriilyhaasteen lisiksi ke-
siilld on mahdollista uusia viimevuoden haasteita,
jos ei niitd ennittinyt suorittamaan. Tarjolla on 50

kilometrin marssia, 100 000 askeleen viikkohaas-
tefta ja 5.11 Crossfit haaste. Niistd lisitietoa saat
seuraamalla liiton sosiaalisen median kanavia Fa-
cebook, Twitter ja Instagram

Liikuntatapahtumia etsiville kesilld piisee et-
similiin rasteja ja ampumaan ampumasuunnistuk-
sen Suomen mestaruuskilpailujen ja Lapua Cupin
merkeissi. Tilld hetkelld niyttid myos siltd, et-
ti elokuussa pelataan Sotilasgolfin mestaruuksis-
ta Kajaanissa. Jos epidemia alkaa olla seldtettynd.

Samoihin aikoihin pelataan my6s salibandyn
ja jiikiekon mestaruuksista perinteisesti Helen ja
Millog Cupissa

Varusmiesten mestaruuksista ei valitettavasti tul-
la joukkuelajeissa kisamaan vuonna 202 1. Timéin
lisiksi kamppailupiivit joudutaan perumaan, el-
lei varusmiesten jako koulutusosastoihin muutu
ennen syksyd.

Varasuunnitelmana valmistaudutaan jérjesti-
mifin sotilaspenkkipunnerrus ja sisisoutu etikil-
pailuna toteutettavaksi kussakin varuskunnassa
omana tapahtumanaan. Tulokset tilldin kerétiin
yhteen ja liiton mestaruusmitalit jactaan valtakun-
nallisesti kunkin sarjan kolmelle parhaalle

Liikunnan tiyteistd kesid kaikille!

Hyva toimintakyky ja lihasten kunto yllapitavat luustoa

Sianndllinen, intensiivinen liikunta
yllapitad terveen luun mukautumis-
kykya ja vastustaa ikifintymiseen
liittyvia luuston heikkenemistd. Hy-
vii toimintakyky ja lihasten kunto
ovat tirkeitd myds erityisen hauras-
luisten ifikkiiiden henkildiden, kuten
lonkkamurtumapotilaiden luuston
kunnon yllipysymiselle. Tulokset
selvifivit Jyviskylin yliopiston lii-
kuntatieteellisen tiedekunnan tuo-
reessa vilitdstutkimuksessa.

Viitdstutkimus osoitti, eftii te-
hostetulla voima- ja iskutyyppisella
harjoittelulla voidaan vahvistaa kes-
ki-ikifisten ja ifkkiiden pikajuoksi-

SOTILAS

Jjamiesten luun lujuusominaisuuk-
sia jo varsin lyhyen harjoittelujak-
son jilkeen. Sadnndllisen voima- ja
pikajuoksuharjoittelun jatkaminen
oli yhteydessi luuston ominaisuuk-
sien yllipysymiseen tai jopa para-
nemiseen 10 vuoden seurannan ai-
kana. Harjoittelua vihentiineilli tai
harjoittelun lopettaneilla urheilijoil-
la luuston ominaisuudet heikkenivit.

- Tutkimus haastaa nikemyksen,
ettei liikunnan avulla voida vahvis-
taa jo valmiiksi hyvikuntoista, van-
henevaa luuta. Piinvastoin, liikun-
nallinen elimfntapa voi yllfpitii
luuston mukautumiskykyi ja vas-
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tustaa ikiintymiseen liittyvid luns-
ton heikkenemistd, viitoskirjatutki-
Jja Tuuli Suominen sanco.

Fyysinen aktiivisuus ja erityisesti
intensiivinen luuliikunta, kuten suu-
ritehoinen voima- ja iskutyyppinen-
harjoittelu vihenevit usein ikiin-
tymisen mydtd. Osa ikiintymiseen
liittyviistd luuston heikkenemises-
ti selittyy todenniikBisesti luuston
kuormittamattomuudella.

- Myds alentunut toimintakyky ja
heikko lihasvoima voivat estdd lui-
den tehokkaan kuormittamisen, jol-
loin liikunnan luustovaikutukset voi-
vat jiddd vaatimattomiksi, Suomi-

nen kertoo.

Alemmat tutkimukset ovat koh-
distuneet paiosin toimintakyvyn ja
luun terveyden keskivertoa edusta-
vaan viiestonosaan. Fyysisen aktii-
visuuden, toimintakyvyn ja luun ter-
veyden kirjo on vanhetessa kuiten-
kin struri.

- Vanhenevan luuston mukautu-
miskyvystd suuritehoiseen lifkun-
taan ei ole vield tarpecksi tietoa.
Toistaiseksi ei ole tutkittu, voidaan-
ko litkunnan avulla yllipiti tai ke-
hitt#A erityisen haurasluisten ja heik-
kokuntoisten ifkkiiden henkildi-
den, kuten lonkkamurtumapotilai-
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den luuston ominaisuuksia, Suomi-
Nen sanoo.

Liikkumiskyvyn palautumiseen
tihdinnyt kotikuntoutus ei kyennyt
estimddn tai hidastamaan lonkka-
murtuman jilkeistd luuston heikke-
nemistd. Vaikka lilkkumiskyky pa-
rani, harjoitusohjelman intensiteet-
ti ei todennakdisesti luuston kannal -

ta riittivi, eivitki harjoitteet kuor-
mittaneet uuta riittdvin kohdenne-
tusti, Hyvi toimintakyky ja suurem-
pi lihasmassa ennustivat kuitenkin
luuston vihiisempid heikkenemis-
ti vuoden seurannan aikana.
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Eetu Kallioinen
ampui EM-pronssia

ja olympiapaikan

Urheilukoulussa tydskentelevi Eetu
Kallioinen (23) kesti paineet ja am-
pui viimeisessii mahdollisessa niyt-
tdpaikassa Suomelle toisen miesten
skeetin maapaikan Tokion olympia-
laisiin. Maapaikoista kilpailtiin tou-
kokuussa Kroatian Osijekissa jlr-
Jjestetyissi ammunnan Euroopan
mestaruskilpailussa.

Miesten skeetissi maapaikka oli
toinen ja ampumaurheilussa kol-
mas. Ensimmiisen maapaikan am-
pui Lari Pesonen Eteli-Korean

Toisena kil pailupdivini ammut-
tiin 50 kiekkoa ja finaalit. Kalli-
oinen selvitti tiensd ensin miesten

na arkipdivini Lopen ampumaur-
heilukeskuksessa omalla kotiradal-
laan. Kroatiassa kilpailijat testattiin

skeetin finaali kun hin
ampui peruskilpailussa kaikkiaan
122/125 kiekkoa. Kyproksen Ge-
orgios Achilleos ja Italian Gabriele
Rossetti tekivit peruskisan parhaan
tuloksen 123/125 kiekkoa.
Kallioinen uusi neljistd finaali-
paikasta kuuden ampujan kanssa.
Uusinnassa tuli voitto Vendjin Ale-
xander Zemlinisti ja Ison-Britanni-

Changwonissa jo keviilld 2019, an Ben Llewellinistd ja finaalipaik-
Suomalaismichet eivit ole saa-  ka heltisi.

olympiapai keeti Finaalissa piti voittaa joko Kyp-

sitten Marko Kemppaisen ja Atee-  roksen Georgios Achilleos tai Sak-

nan 2004 olympialaisten. Nyt To-
kion olympiakisoihin lihtee tiysi
kahden hengen joukkue.
Kallioisen palkintokaappiin Kro-
atiasta tuli myds EM-pronssimita-
li, joka ensimmiisen aikuisten sar-
Jan arvokisamitali. Loppilaista Ala-
Himeen Ampujia edustava Kallioi-
nen ampui junioreiden EM-kisois-
sa hopeaa henkiltkohtaisessa kil-

ko vuoksi joka toi-
nen piivi ja kilpailijoiden terveys-
turvallisuus oli tarkedssd roolissa.
- Onmukava olla kotinurkilla en-
nen seuraavia kilpailuja. Pidin Ly-
hyen tauon ampumisesta, silli ke-
viidn kilpailu-urakka oli todella ras-
kas. Minulla oli kolmet isot kilpai-
lut kuukauden sisélla, kun osallis-
tuin EM-kisojen lisiiksi kilpailuihin
Italian Arezzossa huhtikuun lopus-
sa ja Lonatossa toukokuun alussa.
- Pienen tauen jilkeen alkaa-
kin harjoittelu olympialaisia var-
ten. Tokiossa kilpaillaan heind-elo-

san Vincent Haaga, joilla ei vield
ollut of ialaisii paikkaa

Finaali sujui tasaisen varmasti ja
sijoitus oli 34 kiekon jilkeen toinen.
Kun 40 kiekkoa oli ammuttu, Haa-
ga putosi kilpailusta sijeittuen nel-
janneksi ja Kallioisen EM-prons-
simitali ja maapaikka Tokicon var-
mistuivat.

- Kilpailuhermot pitivit hyvin.

kuun vaih eli aikaa kisojen
alkuun on pari kuukautta. Radalla
on viihdyttivi ja keskityttiva har-
joitteluun, silli kilpailu kovenee,
kun muiden maanosien huiput tule-
vat mukaan olympialaisiin. Ja kovia
ampujia riittdd, Kallioinen pohtii.
Suomen Olympiakomitean hal-
litus valitsi 11. piivini kesfikuuta

pailussa vuonna 2015 ja
i on tullut myds junioreiden jouk-
kuekilpailussa.

Kilpailuhermot tesfattiin
tiukassa paikassa

Olosuhteet olivat EM-kilpailun ai-
kana Osijekissa hywvit. Kilpailun
kulku oli Kallioisen tyyliin varmaa
tekemistd. Ensimmiisen kilpailu-
piivin tulos oli 73/75 kiekkoa, ja
hiin oli kilpailussa hyvin mukana.

Olympiap var inen oli
vapauttava hetki, joka nikyi kyl-
14 heti rennom; i

iin kokouksen Kallioisen
sekil Pesosen edustamaan Suomea
Tokion ol; isi

Tunnelma oli todella helpottunut,
koska Kroatian kisat olivat viimei-
nen mahdollisuus hankkia maapaik-
ka Suomelle, Kallioinen tuumaili.

Harjoittelu jatkuu
tiukasti kohti Tokiota
Suomeen kisamatkalta terveens pa-
lannut Kallioinen oli heti seuraava-

TEKSTI JA KUVA:
ARl PAKARINEN

Eetu Kallioisella ofl tullal-
sana palkintokaappiin en-
simméinen alkuisten sarjan
arvokisamitall.
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Kotimaan ja lihimatkailu nousivat
viime vuonna suureen suosioon ko-
ronan rajoittaessa matkailua ulko-
maille. Kaupunkien luontopolut, eri
luonnonsuojelu- ja kansallispuis-
tot sekd kansalliskohteiden vierai-
lijamiirit 1oivit uusia enndtyksid.
Sama suuntaus jatkunee tindkin
vuonna.

Samaa kasvua on kokenut myfs
pydriily. Halutuimmat pydrimallit
myydiin nopeaan tahtiin loppuun
Ja sihkopyarit ovat tulleet laajalla
tarjonnalla markkinoille. Lyadiin
siis kaksi kirpasti yhdella iskulla
Jja tehdfiin tind kesfing lihimatkai-
lua pytriillen.

Ideasta

kdytintddn

Oma pyoriilyni on muuttunut vii-
me vuosina enemmin kilometri-
Ja vauhtitaveitteellisuudesta koh-
ti rauhallisempaa menoa. Asetan
pyorilenkeillini itselleni yleensi
aina jonkin kohteen, jossa kiydi.
Yleensa se on joku taukopaikka tai
ndhtivyys. Tille kaudelle olen ot-
tanut tavoitteeksi kiertad mahdolli-
simman monessa Kustaa IIT sodan
(1788-1790) taistelu- ja tapahtuma-
paikassa.

Kustaa III sota ja hiinen tekemat
useatvierailut Kymenlaaksossa ovat
antancet aiheita moneen. Niistd on
tehty ndytelmid, kansanoopperaa ja
kirjoja, joten materiaalia aiheesta
Iytyi helposti. Samoin moni paikka
Kouvolan seudulla on nimetty Kus-
taan mukaan, mukaan lukien Ku-
ninkaankyli.

Idea pyoriilld Kustaan jalanjil-
Jjissd sai alkunsa vierailustani Me-
rikeskus Wellamon Kohtaloni Ruot-
sinsalmi -nfiyttelyyn. Kustaa IIl:n
sotaretki Kymenlaaksossa sivu-

lﬂfﬂ foigtely
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H i Sto ri ad tutuksi

aa kotiseutuani monesti lihimpien
paikkojen ollessa vain parin sadan
metrin pifissi kotoani.

Kun tihin vield yhdistid jo kou-
lun historian tunneilta tutut Liikka-
lan nootin ja Anjala liiton tapahtu-
mat, oli piitds perehtyi aiheeseen
tarkemmin pyriillen kyseisille ta-
pahtumapaikoille helppo tehdd.

www.mwgroup.fi

Yhteisk
vahvis._

Oman reittisuunnitelmani laati-
misen aloitin katsomalla muutaman
esitelmiin kyseisti sodasta YouTu-
besta. Kirjastosta hain lainaan ai-
heeseen liittyviid kirjallisuutta ja ei-
kun suunnitelman tekoon. Lopulta
vierailukohteita oli kertynyt kartal-
le kymmenil aina Kotkasta Ranta-
salmen tasalle asti. Runsas kohtei-

den maird antaa hyvin mahdolli-
suuden laatia niin lyhyitd lenkkeji
kuin monen sadan kilometrin retkii.

Lahde
liikkkeelle

Oman pybdriretken suunnitteluun
saa usein vinkkejd kaupunkien ja
kuntien verkkosivuilta tai someka-

@

pyOraillen

navista, esimerkiksi visitkouvola.
Monesti niisti 18ytyy jo valmiita
reittiehdotuksia eri teemoihin, ku-
ten kulttuuri tai historia liittyen. Sa-
moin menet retkeily- ja lilkuntasi-
vustot, kuten Retkipaikka, antavat
hyvid aiheita kohteiksi.

Ideoina on kiytetty linnakier-
roksia, lahikuntien kirkko- tai sil-

Py6réll on helppo tutistua
lhiseutujen néhtévyyksiin,
Joita el autolla ajaessa viltta-
métta edes nuomaa.

takierroksia. Eris polkija oli otta-
nut tavoitteekseen kiydi mahdol-
lisimman monessa eri lihialueen
jarvessd tai lammessa uimassa ke-
sin aikana.

Yksi keino laajentaa kohdevali-
koimaa on hyddyntaa juna- tai bus-
siyhteyksid. Py6ra junan tai bussin
kyytiin ja matka voi alkaa. Tallai-
set matkat kannattaa suunnitella si-
ten, ettd pydriilee kohti kotia, jol-
loin viiltyy tarpeettomalta kiireelti.
Mikiili huomio matkassa menee, ch-
dink® ajoissa perille -ajatuksiin, jid
itse matka vihemmille huomiolle.

Suomi on tiynni upeita kohteita.
Niisti [&ytyy varmasti jokaiselle jo-
tain. Pidetiin pybrit pyorimissi.

Kirjoittaja on kapteeni evp. joka
harrastaa pyoriilyd ympiri vuoden.
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