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Varusmiehet
lhikkuivat
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Liikuntakerho-

jen markkinointi

ja tiedottaminen
kuuluvat keskeisina
osina varusmiesten
liikuntakerhojen oh-
jaajien koulutukseen.
Kuva: SoTiLAs-
URHEILULITTO

vapaa-ajallaan 200 600 kertaa

Varusmiesten vapaa-ajan liitkunnan méiri on lisddntynyt viimeisimpien vuosien aika-
na merkittavasti. Kuntoisuuslomiin oikeuttavien litkuntasuoritusten maara kasvoi kolmen vuo-
den takaisesta 150 180 suorituksesta viime vuonna 195 093 suoritukseen. Suorituksia tilastoi-

vaan Liikkuri-sivustoon varusmiehet merkitsivat 200 600 liitkuntasuoritusta.
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Kamppailu-
paivat

— hikea, vaantoa seka
monenlaisia tunteita

Suomen Sotilasurheiluliiton vuosi 2025 huipentui
Karjalan prikaatin Kouvolan Vekaranjédrvelld jirjestimiin
kamppailupdiviin joulukuussa. Aikataulu ja kaikkien la-
jien sijoittaminen saman katon alle mahdollisti ottelijoille
myo6s muiden seuraamisen.
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Porin prikaatin S&-
kyldn toimipisteessa
varusmiespalve-
lustaan suorittava
Olli Lanti osallistui
Sotilasurheiluliiton
kamppailupdiville.
Han voitti judossa
alle 85-kiloisten
sarjan. Kuva:
JUHA Susi
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sisasivuillal

Petri Kerkkénen Kiitti seuransa véked Vaikutusta kent-
t4dn -palkinnon ansaitsemisesta. KUVA: LAPPEEN-
RANNAN VARUSKUNNAN URHEILIJOIDEN VIDEO

Vaikutusta
kenttaan
-palkinto
Lappeenrantaan

Lappeenrannan Varuskunnan Urheili-
joiden toiminta on ollut viime vuosina niin vi-
redd, ettd Sotilasurheiluliitto palkitsi jasenseu-
ransa Vaikutusta kenttdédn -palkinnolla. Seura
on jérjestanyt dskettdin liiton mestaruukilpai-
lut neljéssa lajissa.
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Vapaa-ajan
liikunnalla

voi olla varus-
miehelle

suuri vaikutus

Maavoimien liikuntapaallikk®, liikun-
tatieteiden tohtori Tarja Nykdsen mukaan yk-
silon liikuntamotivaation kannalta omaehtoi-
nen ja vapaa-ajalla tapahtuva liikunta voi olla
jopa tarkedmpad kuin palveluksen aikainen lii-
kuntakoulutus.
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mielipiteet

Kuka kansaa
liikuttaa?
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Kuka lopulta liikuttaa kansaa?

uomen Olympiakomitea
jéarjesti Toimintakykyinen

Suomi -huippukokouksen
Finlandia-talossa Helsingissi tam-
mikuun 14. pdiviani. Kokoukseen
osallistui Suomen ylin poliittinen
johto, yritysjohtoa sekd alan asi-
antuntijoita.

Huippukokouksen avasi padmi-
nisteri Petteri Orpo. Hin kertoi pu-
heessaan kantavansa erittdin suurta
huolta lasten ja nuorten liikumat-
tomuudesta.

UKK-instituutin johtaja, 14i-
ketieteen tohtori Tommi Vasankari
esitteli tilaisuudessa uuden fyysi-
sen toimintakyvyn indeksin. In-
deksi perustuu tutkimukseen, jos-
sa yli viideltdtuhannelta henkil61td
mitattiin kymmeniid fyysisen toi-
mintakyvyn osatekijoité.
Indeksiin valittiin kymmenen
merkittédvintd tekijad. Indeksi yh-
distdd fyysisen kunnon, kehon-
koostumuksen, liikkumisen, pai-
kallaanolon ja unen.
Eduskuntapuolueiden puheen-
johtajat allekirjoittivat kokoukses-
sa parlamentaarisen julkilausuman,
jonka tavoitteena on nostaa fyysi-
sen toimintakyvyn tasoa 15 pro-
senttia vuoteen 2040 mennessi. In-
deksin muuttumista tarkastellaan
ensimmadisen kerran vuonna 2030.

Kewo
SUOMALAINEN

Suomen Olympiakomitea,
Yle, Kuntaliitto, tydomarkkinakes-
kusjérjestot ja Deloitte kdynnistivit
Suomi — toimintakykyinen maa ja
kansa -konseptin vuoden 2024 tam-
mikuussa. Konseptin tavoitteena on
palauttaa liikkkuminen ja toiminta-
kyky Suomen vahvuudeksi.

Petteri Orpon hallituksen halli-
tusohjelma linjaa, ettd hallituksen
tavoitteena on kidntdd litkkuminen
kasvuun jokaisessa ikdryhméssa.
Tavoitteen toteutumiseksi hallitus
on laatinut liikunnallisen eldmén-
tavan ja toimintakyvyn poikkihal-
linnollinen ohjelma.

Kaikki edelld mainitut toimenpi-
teet ja asiakirjat luovat erinomaisen
perustan suomalaisten liikuttami-
seksi, mutta edelleen pitdd kysya,

N )

Sotilasurheiluliiton osuus
koko kansan liikuttamises-
sa on pieni. Merkittavaa
siina on liilkkumisen mallin
tarjoaminen varusmiehille.

kuka lopulta liikuttaa kansaa.
Thanne olisi, ettd kansa liikkuisi
itsekseen, mutta eipd liiku. Kansa
tarvitsee houkuttelijoita ja kannus-
tajia, jotta se innostuu litkkumaan.

Suomen Sotilasurheiluliitto
on Suomen Olympiakomitean jasen
sekd kuuluu kumppanina Suomi —
toimintakykyinen maa ja kansa
-konseptiin, siksi tdssd kirjoituk-
sessa on syyti tarkastella, mité liit-
to on tehnyt kansan liikuttamiseksi.

Sotilasurheiluliitto on perusta-
misestaan eli vuodesta 1968 ldhtien
jérjestdnyt varuskunnissa toimivi-
en jasenseurojensa kanssa kilpailu-
ja ja tapahtumia Puolustusvoimien
ja Rajavartiolaitoksen henkil9stol-
le. Kilpailujen ja tapahtumien tar-

koituksena on houkutella henkilostod
harrastamaan litkuntaa. Esimerkik-
si liiton jadkiekkomestaruudesta
pelaavat joukkueet harjoittelevat
ennen turnausta useita tunteja. Joil-
lakin joukkueilla on jopa koko kau-
den mittainen harjoitusvuoro varus-
kuntaa lihelld olevassa jddhallissa.

Varusmiehia liitto on innosta-
nut liikkumaan varusmiesten litkun-
takerhoissa vuodesta 1986 alkaen.
Kerhoissaan varusmiehet ovat voi-
neet harrastaa liikkuntamuotoja, joita
he haluavat harrastaa varuskunnis-
sa viettdménsd vapaa-ajan aikana.
Varusmiehet suunnittelevat kerho-
jen ohjelman ja ohjaavat kerhoja.
Varusmiesten toimintaa ohjaavat
joukko-osastojen varusmiestoimi-
kunnat. Sotilasurheiluliitto koulut-
taa kustakin saapumiserésti kerho-
jen ohjaajat.

Sotilasurheiluliiton osuus ko-
ko kansan liikuttamisessa on pie-
ni. Merkittdvaa siind on litkkumisen
mallin tarjoaminen varusmiehille.

Suomessa on moninainen jouk-
ko jérjest6jd, jotka kertovat liikut-
tavansa ihmisid, mutta muodostuu-
ko tdstd niin kattava verkosto, ettd
se voidaan nimetd koko kansan lii-
kuttajaksi. - Tuskinpa.

pDuheecn/ehtala

Liikkumalla valmiutta

otilasurheiluliiton keihéddn-
Skéirjesséi varusmiesten lii-
kuntakerhoissa lydtiin
paittyneend vuonna edelliset en-
nitykset. Noteerasimme yli 200
tuhatta liikuntakerhosuoritusta ja
melkein 13 tuhatta varusmiestd
merkitsi Liikkuriin yhden tai use-
amman kerhokerran. Téstd on hyvi
jatkaa tavoittaaksemme vield sen
litkkumattoman kolmanneksen, jo-
ka ei loppukyselyjen mukaan litku
lainkaan vapaa-ajallaan.
Toisaalta tavallisena kasarmi-
palveluspéivina voi askelia kertyéd
helposti yli 20 tuhatta - ndin aina-
kin parasta aikaa palvelustaan suo-
rittavan yhden oman poikani kel-
lottamien médérien mukaan. Tuolla
askelmadrilld on hy6tyvaikutuksia
hyvikuntoisellekin.

Liiton Vaikutusta kenttéén
-palkinto myonnettiin tammi-
kuussa Lappeenrannan Varuskun-
nan Urheiljjoille. Puheenjohtajansa
Petrin johdolla paikallisessa toi-

Jussi
YLIMARTIMO

minnassa on jo pitkdin ollut kova
draivi ja viime kevidnd Kisapuis-
tossa jdrjestetyt jadkiekkomesta-
ruuskilpailumme olivat jdlleen laa-
tutyOta.

Esittelin alkuvuodesta puolus-
tusministerille liittomme ajan-
kohtaisia kuulumisia. Huoli koko
kansakunnan toimintakyvyn rapau-
tumisen tulevaisuudenndkymistd
on suuri ja yhteinen. Varusmies-
palvelus kutsuntoineen on viimei-
nen tilaisuus tavoittaa ldhes koko

Jokainen otettu askel ja
taukojumppa, valtetyt hissi-
matkat, jokaiset yloskavel-
lyt portaat ja sohvalta nousu
- niilla liikkeilla on merki-

miespuolinen ja osa naispuolisesta
ikédluokasta kokonaisvaltaisen toi-
mintakyvyn kehittdmisen merkeis-
sd. Jokainen meistd muistaa, ettd
muistijéljet kantavat vuosikymme-
nid. Toimintakykykoulutuksen laa-
dukas toteutus on panostus koko
kansan tulevaisuuteen. Teemme va-
rusmiesten kanssa tdssdkin mieles-
sd todella ty6td, jolla on tarkoitus.

Suomalaisilla tyopaikoilla jii
vuosittain kdyttiméttd puistattava

madrd litkunta- ja tyShyvinvoin-
tietuja. Puolustusvoimissa palka-
tun henkilokunnan kahden tunnin
viikkoliikuntamahdollisuus on ai-
karesurssi, joka liian usein jaa kayt-
tamaéttd. Itsekin luistelen mones-
ti kiireen ja muiden mukasyiden
taakse. Etukdteen kalenteroidusta
saati yhdessd sovitusta viikkolii-
kunnasta on jo sitten hieman han-
kalampi livistda.

Kevitliittokokouksessa tu-
lemme esittdmidn pitkdaikaisen
strategisen sloganimme “liikun-
nalla valmiutta” hienosdatdmista
muotoon “litkkumalla valmiutta”.
Sotilasurheilu ja litkunta ovat edel-
leen keskiOsséd, mutta arkiliikkeen
médrin lisddminen on ratkaisevaa
jokaiselle. Jokainen otettu askel ja
taukojumppa, viltetyt hissimat-
kat, jokaiset yloskdvellyt portaat
ja sohvalta nousu - niilld liikkeilld
on merkitysta.

Liikkumalla valmiutta!

toimimnmnam=
Tehtaja

JOuNI
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Fyysinen
toimintakyky on
yhteinen asia

uolustusvoimien osallistuminen suoma-
Plaisten nuorten liikunta-aktiivisuuden

edistdmiseen ei ole militarisointia, vaan
siitd, ettd fyysinen toimintakyky on koko yh-
teiskunnan yhteinen asia.

Suomalaisen yhteiskunnan turvallisuus raken-
tuu viime kidessé kansalaisten toimintakyvysta.
Lasten ja nuorten litkkuminen, terveet elamén-
tavat ja fyysinen kunto eivét synny yksittdisen
organisaation toimesta, vaan kotien, koulujen,
harrastusten ja yhteiskunnan eri rakenteiden yh-
teisvaikutuksesta. Puolustusvoimat ja Sotilasur-
heiluliitto ovat osa téitd kokonaisuutta.

Sotilasurheiluliiton ndkékulmasta varusmies-
palvelus tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden
vaikuttaa. Palveluksen aikana voidaan tarjota
sellaisia liikuntakokemuksia, jotka innostavat
litkkumaan myds palveluksen jélkeen. Parhaim-
millaan varusmiespalveluksessa syntynyt liikun-
tainnostus kantaa vuosikymmenia.

Vierailin hiljattain Reserviupseerikoulussa
Haminassa puhumassa Reserviupseerikurssi
267 Huurre -kurssille varusmiesten vapaa-ajan
litkkumisen merkityksestd osana toimintakykya
jajohtamista. Keskustelussa korostui ajatus, et-
td liikkuminen ei ole vain fyysistd harjoittelua,
vaan osa taistelijan kehon ja mielen kokonai-
suutta sekd valmiuden ylldpitoa.

Erityisen tirkedssd roolissa ovat varusmies-
johtajat ja upseerikokelaat. Heidén esimerkilldan
on aidosti merkitystd. Kun johtaja liikkuu itse,
se nakyy my0s joukon toiminnassa. Yhteinen
litkkuminen vahvistaa ryhméahenked, tukee pa-
lautumista ja auttaa joukkoa jaksamaan parem-
min myds seuraavan koulutuspéivin haasteet.

Konkreettinen vayla tihin on varusmies-
ten liikuntakerhotoiminta, VLK. Kerhot tarjoa-
vat matalan kynnyksen mahdollisuuden liikkua
vapaa-ajalla, kokeilla uusia lajeja ja rakentaa
pysyvid liikuntatottumuksia. Samalla toiminta
antaa motivoituneille varusmiehille mahdolli-
suuden toimia ohjaajina ja vaikuttaa oman jouk-
konsa hyvinvointiin.

Reserviupseerikoulun tilaisuudessa esitin
kurssilaisille kysymyksen. Ketkd olisivat kiin-
nostuneita jarjestimadn yhteistd vapaa-ajan lii-
kuntaa palattuaan omiin joukko-osastoihinsa.
Oli ilahduttavaa nahda, ettd 30 - 40 prosenttia
kurssilaisista nosti kdtensé ylos. Se kertoo, et-
td halua ja motivaatiota vaikuttaa oman joukon
hyvinvointiin 16ytyy.

Kun puhumme toimintakyvystd, emme pu-
hu vain fyysisestd kunnosta. Puhumme jaksa-
misesta, palautumisesta, oppimiskyvysté ja lo-
pulta sodan ajan suorituskyvysti. Liikkuminen
on yksi yksinkertaisimmista ja tehokkaimmis-
ta tavoista vahvistaa niitd kaikkia.
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Varusmiehet tekivat

likkuntakerhoissaan 200 600 suoritusta

Varusmiehet paransivat liikun-
takerhoissaan tekemiensd lii-
kuntasuoritusten méaraa jalleen
viime vuonna. Nyt suorituksia
kertyi jo 200 600.

Kuntoisuuslomiin oikeut-
tavia suorituksia varusmiehet
kerryttivét 195 093.

Ero luvuissa johtuu varus-
miesten litkuntasuorituksia ti-
lastoivan Liikkuri-sivuston yl-
lapitdjan Sotilasurheiluliiton
toiminnanjohtaja Jouni Lep-
pésajon mukaan siité, ettd va-
rusmiehet voivan tehdd saman
pdivén aikaan useita liikunta-
suorituksia ja merkitd ne sivus-
toon, mutta kuntoisuuslomiin
oikeuttavaksi suoritukseksi
hyvéksytdédn vain yksi suoritus
paivissa.

Kuntoisuuslomiin oikeutta-
vat suoritukset lisddntyivit va-
rusmiesten vapaa-ajan litkunta-
kerhoissa 10 560 suorituksella
vuoteen 2024 verrattuna.

Kainuun prikaatissa
eniten suorituksia

Eniten suorituksia kokosivat
Kainuun prikaatin varusmiehet,
jotka liikkuivat vapaa-ajallaan
37 392 kertaa. Porin prikaatin
varusmiehet liikkuivat toiseksi
eniten. Heille suorituksia kertyi
33 230. Karjalan prikaatin va-
rusmiehet liikkuivat 31 646 ker-
taa, miki oli kolmanneksi suu-
rin suoritusten maara.

Varusmiesten Liikkuri-si-
vustoon tekemien kirjausten
perusteella muodostetun tilas-
ton kérjessé ovat luonnollisesti
joukko-osastot, joissa palvelee
eniten varusmiehié.

Kolmen seuraavan joukko-
osaston ryhmidn muodosta-
vat tilastossa Panssariprikaati,
Kaartin jadkarirykmentti ja Jaa-
kériprikaati. Panssariprikaatin
varusmiehet kirjasivat 21 496
suoritusta. Kaartin jadkariryk-
mentin varusmiehet kokosivat
17 317 ja Jadkériprikaatin va-
rusmiehet 13 221 suoritusta.

Rannikkolaivaston varus-
miehet liikkuivat vapaa-ajal-
laan 9 255, Rannikkoprikaatin
varusmiehet § 250 ja Uuden-
maan prikaatin varusmiehet
7 627 kertaa.

IImasotakoulun varusmiehet

kirjasivat 5 805, Satakunnan
lennoston varusmiehet 3 347
ja Karjalan lennoston varus-
miehet 3 188 liikuntasuoritusta.

Maasotakoulun varusmiehet
litkkuivat 2 727 ja Utin jaaka-
rirykmentin varusmiehet 592
kertaa.

Vapaa-ajan liikuntasuori-
tuksia kirjasi Liikkuri-sivus-
toon 12 919 varusmiestd, joten
kukin varusmies kirjasi keski-
médrin 15 suoritusta. Suoritus-
ten médra vaihteli varusmiesten
vililld muutamasta suoritukses-
ta kymmeniin suorituksiin.

Ylivoimaisesti suosituin lii-
kuntamuoto oli kuntosalihar-
joittelu. Suorituksista 56 pro-
senttia kertyi kuntosaleilta.
Toiseksi suosituin litkuntamuo-
to oli lenkkeily, jonka osuus
suorituksista oli 22 prosenttia.
Uinti ylsi kolmanneksi suosi-
tuimmaksi litkuntamuodoksi 7
prosentin osuudellaan.

Varusmiehet harrastivat ker-
hoissaan 34 liikkuntamuotoa.

Yksi puolustusministerion
liikkunnan ja litkkkumisen tulos-
kortin keskeisistd mittareista on
varusmiesten liikuntakerhojen
méidrd sekd osallistujien ja kir-
jattujen suoritusten maara.

Suoritusten maaran
kasvu ilahduttaa

Sotilasurheiluliiton VLK-valio-
kunnan puheenjohtaja, kaptee-
ni evp. Santeri Martikainen on
ilahtunut useita vuosia jatku-
neesta litkuntasuoritusten méa-
ran kasvusta.

- Viime vuoden litkuntasuo-
ritusten méérd vastasi seitse-
médtuhatta joukkueen kokoisen
osaston liikuttamista. Téllaisen
madran liikkuminen nékyy jo
kaikissa kuntoa kisittelevissd
tilastoissa.

Joukkueen koosta puhues-
saan Martikainen tarkoittaa
kolmenkymmenen henkilon
joukkoa.

Sotilasurheiluliiton strategia-
ty6hon liittyen VLK-valiokun-
ta on asettanut tavoitteet omal-
le toiminnalleen.

- Valiokunnan tavoitteena on,
ettd jokainen varusmiehii kou-
luttava joukko-osasto sitoutui-
si liikuntakerhojen toimintaan.

a Y

Suoritukset varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhoissa (VLK)
Vuosi 2023 Vuosi 2024 Vuosi 2025 Muutos
2024 -> 2025

Kainuun prikaati 21 346 34 577 37 392 2 815
Porin prikaati 34 320 32767 33 230 463
Karjalan prikaati 20 027 27 897 31 646 3749
Panssariprikaati 16 656 21 751 21 496 -255
Kaartin jadkarirykmentti 8 906 15 032 17 317 2 285
Jaakariprikaati 18 743 14 721 13 221 -1 500
Rannikkolaivasto 1 258 8 047 9 255 1208
Rannikkoprikaati 2438 6 384 8 250 1 866
Uudenmaan prikaati 9 081 6 796 7 627 831
limasotakoulu 6 280 5 808 5805 -3
Satakunnan lennosto 3 220 3172 3 347 175
Karjalan lennosto 3 557 3479 3188 -291
Maasotakoulu 3 355 2 002 2727 725
Utin jadkarirykmentti 993 2100 592 -1 508

L Yhteensa 150 180 184 533 195 093 10 560 )

Niin saataisiin suorituskerto-
jen médrd nousemaan edelleen.

- Kaikki varusmiehet eivét
osallistu télla hetkelld liikunta-
kerhojen toimintaan. Haasteena
ovat vihin liikkuvat ja heikossa
fyysisessé kunnossa olevat. So-
tilasurheiluliiton jérjestimissa
ohjaajien koulutuksissa mietim-
me keinoja heiddn saamisek-
si mukaan toimintaan. Yhdek-
si keinoksi olemme havainneet
matalan kynnyksen lajit. Téllai-
sia lajeja ovat esimerkiksi fris-
beegolf, uinti, pingis, pihapelit
ja pyordily.

Pienella buustauksella
lisaa suorituksia

Martikainen kertoo havain-
neensa, ettd liikuntakerhojen
toiminta kiinnostaa joukko-
osastojen komentajia.

- Pieni kilpailuasetelma jouk-
ko-osastojen vililld ei ole pahit-
teeksi. Uskoisin, ettd pienelld
buustauksella saisimme kerho-
toiminnan lukemat uusiin en-
nétyksiin. Hyvit luvut kiinnos-
tavat.

Toiminnan parantamiskei-
noista Martikainen mainitsee

Suunnistuksen SM-sprintti
ratkeaa toukokuussa Keravalla

Suunnistuksen sprintin Suomen
mestaruudet ratkotaan sunnun-
taina 10. toukokuuta 2026, kun
maan parhaat suunnistajat ko-
koontuvat SM-sprinttisuunnis-
tuskilpailuun Keravalle.
Sprintti on suunnistuksen
vauhdikkain laji. Kaupunki-
sprintti tuo lajin ytimen yleison
keskelle. Radat ovat lyhyet ja in-
tensiiviset, reitinvalinnat nopei-
ta ja pienetkin virheet maksa-
vat sekunteja ja mestaruuksia.
Kaérkisijat ratkeavat usein muu-
tamien sekuntien marginaaleilla.
Kaikkien sarjojen voittoajat
sekd karsinnassa ettd finaalissa
ovat 12—15 minuuttia. Karsin-
nat alkavat klo 9.00 ja finaalit

klo 14.00.

Sprintissd kadut, puistot ja ra-
kennukset tarjoavat monipuoli-
sen ndyttdmon, jossa suunnista-
jan on yhdistettdava huippunopea
juoksu, kartanluku tidydessd
vauhdissa sekd nopeatempoinen
paatoksenteko. Karttamerkkien
tarkka huomiointi korostuu ja
yhdenkin véérén valinnan hin-
ta voi olla ratkaiseva.

Suunnistuksen erikoisseuran
SK Uuden kilpailunjohtaja Esa
Tihild kutsuu mukaan niin huip-
pu-urheilijat, harrastajat kuin
kaupunkisuunnistuksen ysta-
viét. Kilpailuun odotetaan noin
1800 osallistujaa ikdsarjoihin
14-vuotiaista aina yli 90-vuo-

tiaisiin saakka.

- Kilpailujen jarjestelyt ovat
edenneet suunnitellusti. Kilpailu
on samalla kansainvilinen ran-
king-kilpailu, World Ranking
Event (WRE), Tihila sanoo.

Kilpailusivut suomeksi SK
Uuden sivuilla: https://skuu-
si.sporttisaitti.com/sm-sprint-
ti-2026/

Harjoituskieltoalue on mer-
kitty Karttarekisteristé. Kilpaili-
joiden, heiddn huoltajien ja val-
mentajien on kiellettyd litkkua
tai asioida harjoituskieltoalueel-
la20.4.-10.5.2026

TeksTI:
SUOMEN SUUNNISTUSLIITTO

esimerkkind henkildkunnan
sitoutumisen ja tuen liikunta-
kerhoille.

- Suuressa osassa joukko-
osastoja luotetaan Sotilasurhei-
luliiton hoitavan tuen joukkoi-
hin. Todellisuudessa tehokkain
keino on joukko-osaston oma

sitoutuminen ja tuki toimin-
nalle.

- Sotilasurheiluliitto jatkaa
VLK-koulutuksia ensi kesé-
nd. Koulutuspaikat ja aikatau-
lut 16ytyvét Sotilasurheiluliiton
nettisivuilta. Kaikkien varus-
miehid kouluttavien joukko-

osastojen edustajat tervetuloa
koulutustilaisuuksiin, Santeri
Martikainen sanoo.

TEKSTI JA KAAVIO:

KEIWO SUOMALAINEN

Varmaa toimintaa kaluston koko elinjaksolle.

MILLOG.FI
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KAMPPAILUPAIVAT

- hikea, vaantoa seka monenlaisia tunteita

Sotilasurheiluliiton vuosi 2025
huipentui Karjalan prikaatin
jarjestamiin kamppailupdiviin
joulukuussa. Kisajdrjestelyt
saivat kiitosta niin osallistujil-
ta kuin tapahtumaa seuranneel-
ta yleisoltd. Aikataulu ja kaik-
kien lajien sijoittaminen saman
katon alle mahdollisti ottelijoil-
le my6s muiden seuraamisen.

- Minuuttiaikataululla men-
tiin, mutta kiirehtiméttd. Osal-
listujia oli hyvin, vaikka jda-
tiin huippuvuosista. Toivoisin
jatkossa erityisesti henkilokun-
nan osallistuvan aktiivisemmin
tapahtumaan, kamppailupdivi-
en johtaja, kapteeni Manne Iso-
ranta sanoo.

Isoranta pohtii tapahtuman
vakioimista muutamaksi vuo-
deksi perdkkiin samalle jou-
kolle.

- Se nikyisi heti jarjestely-
jen helpottumisena. Samoin eri
lajien tuomariyhteisdihin tulee
verkostua ajoissa.

Kun kamppailu-urheilus-
sa tasapelid ei tunneta, nousee
palautteen antaminen tirkeddn
rooliin.

- Palautteen pitdd keskittyd
otteluun ja siind toimimiseen,
ei pelkkdén lopputulokseen. Jos
tyydymme vain voittoon, em-
meka nde miten se on tullut,
loppuu kehitys hyvin nopeasti.

Isoranta vertaa tétd toimin-
taan taistelukentélld.

- Perustaistelumenetelmilld
aloitetaan ja niilld paddsee pit-
kille, mutta niitd on kyettdvi
soveltamaan. Palautteen anta-
jalta vaaditaan pelisilmaé ja yti-
mekistd toimintaa.

Kisoista kipinaa jatkaa
omaa harrastamista

Oppilas Olli Lahti osallistui ju-
doon, josta kotiin viemisina oli
oman sarjan voitto.

- Kisoista jdi todella hyvit
fiilikset. Oma laji sujui hyvin
huomioon ottaen, ettd en ole si-
té niin paljoa ehtinyt harjoitte-
lemaan syksyn aikana. Hieman
jai hampaan koloon lukkopai-
nin hévitty neljannesfinaali,
mutta ndilld menndén.

Lahti on harrastanut judoa
reilu kymmenen vuotta ja sii-
ni ohella urheillut myds muissa

lajeissa ja muilla tavoilla, mitkd
ovat tukeneet omaa lajia.

- Judossa tdhan asti saavutuk-
sia on pari kappaletta SM-ho-
peamitaleita ja pari kappaletta
SM-pronssimitaleita ja nyt So-
tilaiden suomenmestaruus.

Lahti palvelee Porin prikaa-
tissa, Sakyldssd. Oman joukon
liikkuntakerho saa kiitosta.

- Toiminta on hyvin hoidettua
ja varsin monipuolista. Meilld
jérjestetddn monia eri litkunta-
kerhoja erilaisien lajien kesken
ja my0s kamppailukerho pyo-
rii kerran viikossa. Itse en to-
sin osallistu yleensd kerhoihin,
vaan teen omatoimiset treenit ja
harjoitukset kavereiden kanssa.

Tulevaisuuden suunnitelmat-
kin on jo laadittu.

- Tarkoituksena olisi intin jal-
keen ldhted opiskelemaan, mut-
ta jos opiskelupaikkaa ei 16ydy,
niin ajattelin hakea rauhantur-
vaajaksi tai sopimussotilaaksi.
Judo-ura jatkuu aktiivisena tu-
levaisuudessa ja yritdn panostaa
sithen mahdollisimman paljon.

Liikunta on Lahdelle iso osa
omaa eldméé ja arkisia rutiine-
ja. Se nékyy joka piivé arjessa.

- Hiki ja vidntaminen tuo sitd
fiilisté, ettd saa jotain aikaan ja
tuo onnistumisen tunteita. Jos-
kus enemmain, joskus vihem-
min. Liikunta on my0s opet-
tanut késittelemdan monia eri
asioita ja tunteita.

Kolmas kerta
toden sanoo

Rannikkoprikaatia edustanut
ylikersantti Pyry Mikinen oli
aikaisemmin osallistunut kah-
desti kamppailupdiviin viime
vuosikymmenelld. Niisséd koe-
tut tappiot sisuunnuttivat mie-
hen.

- Alkuvuodesta padtin Teemu
Selédnteen tavoin “Vield kerran
pojat” ja aloitin valmistautu-
maan néihin kisoihin kovem-
paa kuin koskaan.

Valmistautuminen sisil-
si kuntotreenejd ja sunnuntai-
sia sparrauksia Lohjan nyrk-
punttien nosteluineen sai jadda
sivuun valmistautumisen moni-
puolistuessa.

- Tilalle tuli uintia, juoksua,

kuntopyorai, pistareita ja sik-
kid. Treenejé kertyi loppuvai-
heessa jopa kahdeksan kertaa
viikossa.

Rannikkoprikaatista tapahtu-
maan osallistui kaksi henkil6-
kuntaan kuuluvaa ja kymmenen
varusmiesta.

- Toivoisin, ettd kamppailu-
urheilu saisi isompaa jalansijaa
tulevaisuudessa varuskunnas-
samme. Esimerkiksi yhteisid

treenejd, koulutuksia yms. Ta-
mi toimisi suurena tekijanéd
monelle nuorelle.

Joukkueelle jdi hyvit fiilik-
set tapahtumasta.

- Ketéddn ei kaduttanut mu-
kaan ldhteminen. Se, ettd haviit
oman ottelusi joko pistein tai
vaikkapa tyrméykselld ei tar-
koita sitd, ettd olisit epdonnis-
tunut. Se on itsesséddn jo voitto,
ettd uskaltaudut kehédn tai hik-

Pyry Makinen
voitti nyrkkeilysséd
yli 95-kiloisten
harrastesarjan.

kiin ottelemaan.

Moni varusmies oli kertonut
tapahtuman jélkeen haluavan-
sa aloittaa jonkun kamppailu-
harrastuksen ndhtyddn ottelui-
ta kamppailupdivilld.

- Tama oli tosi kivaa kuul-
la. Rohkeasti mukaan vaan.
Tarjolla on useita harrastesar-
joja, jotka tarjoavat mahdolli-
suuden ensikertalaisille hypa-
td mukaan.

Olli Lahti voitti
judossa alle 85-ki-
loisten sarjan.

Esimerkkina
muille

Yksi kamppailupdivien osal-
listujista oli puolustusvoimien
liikkuntapdillikkd, majuri Juha
Kokko.

- Ottelin edellisen sotilaspai-
nin ottelun vuonna 2011. Tek-
niikka sujui vield hyvin.

Kokko kannustaa palkattua
henkilostod ilmoittautumaan
tapahtumiin samalla muistut-
taen esimerkin voimasta.

- Néihin Sotilasurheiluliiton
kisoihin voi osallistua hyvinkin
matalalla kynnykselld. Omalle
tasolle 16ytyy varmasti sopiva
sarja. Kysymyksessd on endd
vain kunkin oma asenne.

Liikuntapaillikko tietdd mis-
td puhuu.

- Olen osallistunut Sotilasur-
heiluliiton kilpailuihin monessa
eri lajissa. Neljén vuosikymme-
nen aikana mitaleja on kertynyt
37 kappaletta.

TEKSTI JA KUVAT:
JUHA Susl
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Nella Keskinen kilpailee myds suunnistuksessa. Viime kesdna Mikkelissa
jarjestetyssa Jukolan viestissa Venlojen viesti sujui hyvin.

U

Luutnantti Nella Keskinen kannustaa osallistumaan ampumasuunnistukseen.

NELLA KESKINEN

ampumasuunnistuksen valiokuntaan

Luutnantti Nella Keskinen va-
littiin timéan vuoden alusta So-
tilasurheiluliiton ampumasuun-
nistuksen valiokuntaan.

Samalla hdnelld on paikka
Sotilasurheiluliiton hallituk-
sessa. Han tuo kokouksiin am-
pumasuunnistuksen dénen.

- Yritdn omalta osaltani ke-
hittdd ampumasuunnistusta.
Yritetddn saada kisoja ympari
Suomen ja my6s Suomen mes-
taruuskisoja. Leiritykset ovat
tarkeitd. Niitd olisi hyva saada
lisdd, jolloin voimme yhdessa
harjoitella ja parantaa osaamis-
ta sekd kehittdi toimintaa, Kes-
kinen sanoo.

Keskisen omasta osaami-
sesta kehittdminen ei jaé kiin-

ni, silld hdn saavutti normaali-
matkalla hopeaa viime keséné
ampumasuunnistuksen maail-
manmestaruuskilpailuissa Keu-
ruulla. Sprintissd hén sijoittui
kuudenneksi.

Keskinen palvelee Porin Pri-
kaatin Niinisalon toimipistees-
sd. Hian on kouluttajana Sata-
kunnan Tykistérykmentin 1.
Tulipatterissa. Toissd hinelld
on hieman isompi kaliiberinen
ase kuin pienoiskivadri. Tehta-
vénd on kouluttaa 155K98-tyk-
kikalustoa varusmiehille sekd
reservildisille.

Tausta suunnistuksessa
ja ampumahiihdossa

- Harrastin nuorena ampuma-

Liikunta on sailyttanyt
asemansa aikuisten arjessa

Suomalaisista 18-80-vuoti-
aista yhdeksdn kymmenestd
harrastaa liikuntaa tai urhei-
lua viikoittain. Tdma kay il-
mi Huippu-urheilun instituut-
ti KIHUn tuoreesta raportista
”Aikuisvideston litkunnan har-
rastaminen, vapaaehtoisty0 ja
osallistuminen 2024-2025”.

Raportti tarjoaa ajantasaisen
ja véestopohjaisen kokonais-
kuvan suomalaisten liikunta-
kulttuurista. Tutkimus perus-
tuu Verianin paneeliaineistoon
(n=4776), ja se edustaa koko
aikuisvéestod sukupuolen, idn
ja asuinalueen mukaan paino-
tettuna.

Omatoiminen liikunta on
vahvasti osa suomalaisten ar-
kea. Yleisimpid lajeja ovat ka-
velylenkkeily, pyoriily ja kun-
tosaliharjoittelu. Harrastamisen
méérd ja monipuolisuus vaih-
televat kuitenkin véestoryh-
mittdin: koulutus, tulotaso ja
toimintarajoitteisuus ovat yh-
teydessd osallistumiseen. Myos

harkittujen uusien harrastus-
ten joukossa korostuvat mata-
lan kynnyksen liikuntamuodot,
joita ei médriti selked lajisidon-
naisuus.

Ulkopuolisen tahon jarjesta-
mind harrastaminen jakautuu
lahes tasan liikunta- ja urhei-
luseurojen sekd yksityisten yri-
tysten vililld (kumpikin noin 13
prosenttia harrastajista). Seu-
roissa harrastavien osuus on py-
synyt ldhes muuttumattomana
yli 15 vuoden ajan.

Raportti tarkastelee my®ds lii-
kuntamenoja. Valtaosa (81 %)
kokee omat liikuntamenonsa
edullisiksi tai kohtuullisiksi, ja
alle kymmenesosa pitdé niitd
kalliina. Aikuisvéeston yleisim-
miét liikkuntamuodot ovat paa-
osin edullisia harrastaa, mika
haastaa yleistd mielikuvaa har-
rastamisen kalleudesta.

TeksTI:
HuIPPU-URHEILUN
INsTITUUTTI KIHU

hiihtoa ja suunnistusta. Olin
16 - 17-vuotiaana ampuma-
hiithdossa maajoukkuevalmen-
nuksessa. Sitten 17-vuotiaana
padsin ampumasuunnistuksen
maajoukkueeseen.

- Innostuin ldhtemé&én alal-
le, kun kuuntelin miesten ty6-
juttuja. Iso osa ympdérilld oli
nimittdin puolustusvoimien
viked. Siitd innostuin ldhte-
mién varushenkiloksi. Samal-
la oli ilman muuta selvad, ettda
yritidn paisti alalle, Keskinen
kertoo.

Ampumasuunnistussuori-
tus koostuu suunnistus-, am-
munta- ja amunnan sakkokier-
rosten juoksuosuuksista seké
normaalimatkalla paikoittelu-

suunnistuksesta. Ammunnan
ohilaukaus aiheuttaa urheili-
jalle sprittimatkalla juostavan
sakkokierroksen ja normaali-
matkalla minuutin aikasakon.

Ikdsarjoja riittdd niin H/
D14 sarjasta aina H/D80-sar-
jaan.

- Olemme markkinoineet
ja tiedottaneet ampumasuun-
nistuksesta Jukolan viesteis-
sé. Sielld meilld on oma piste,
jossa on muun muassa eko-
ammuntaa. Samoin olemme
olleet SM-kisoissa mukana
markkinoimassa hienoa lajia.

Haastava laji
kiinnostaa

- Minua kiinnostaa ampuma-

VIHTAVUORI

( GETITON
’ }’ Google Play

suunnistuksessa lajin haasta-
vuus. On osattava suunnistaa,
on oltava pditd mukana ja osat-
tava ampua. Kannattaa 14hted
kokeilemaan ja mukaan toi-
mintaa, Keskinen kannustaa.

Osallistujia ampumasuun-
nistukseen 10ytyy ampuma-
hiihto- ja suunnistuseurois-
ta sekd myds eri varuskuntien
urheiluseuroista.

Nella Keskinen sanoo, ettd
tdysipdivdinen harjoittelu on
tietysti haastavaa opiskelun ja
tyon ohessa.

- Varuskunnassa voi val-
mentautua ampumisessa sekd
vapaalla ollessa seuran har-
joituksissa. Ampumasuunnis-
tuksessa on helppoa kohot-

taa kuntoa ja laittaa lenkkarit
jalkaan ja léhted lenkille tyon
ohessa.

Keskinen edustaa ampu-
masuunnistuksessa Niinisa-
lon Varuskunnan Urheilijoita
ja suunnistuksessa Kankaan-
pain Suunnistajia.

Ampumasuunnistustoimin-
nan pyoOrittdmisestd Suomessa
vastaa Suomen Sotilasurheilu-
liiton nime&ma valiokunta. Va-
liokunta valitaan aina vuodek-
si kerrallaan.

TEKSTI JA KUVAT:
JARI VAARA

Vihtavuori
relodata nyt
mobiilissa!
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Vaikutusta kentt

-palkinto Lappeenrantaan

Lappeenrannan Varuskunnan
Urheilijoiden toiminta on ol-
lut viime vuosina niin vired,
ettd Sotilasurheiluliitto palkitsi
jdsenseuransa Vaikutusta kent-
tadn -palkinnolla.

Seura on jarjestinyt dskettdin
Sotilasurheiluliiton mestaruu-
kilpailut golfissa, frisbeegol-
fissa, jadkiekossa ja padelissa.

- Lappeenrannan varuskun-
ta on osoittanut esimerkillis-
td sitoutumista sotilasurheilun
edistdmiseen. Varuskunnan ur-
heilutoiminta on ollut aktii-
vista, tavoitteellista ja laajas-
ti osallistavaa, ja silld on ollut
merkittdvd vaikutus joukko-
jen fyysiseen toimintakykyyn,
yhteishenkeen sekd liikunta-
kulttuurin kehittymiseen, So-
tilasurheiluliitto perusteli pal-
kitsemistaan.

Sotilasurheiluliitto myontda
Vaikutusta kenttéan -palkinnon
henkildille tai yhteisoille, jotka
ovat toimineet ansiokkaasti lii-
ton hyviksi.

- Lappeenrannan varuskun-
nan pitkdjanteinen ty6 urheilun
ja liikkunnan parissa tayttda na-
m Kriteerit erinomaisesti.

Palkitseminen oli osa Hel-
singin Santahaminassa tammi-
kuun 21. pdivdni jirjestettyd

Vuoden sotilasurheilija -tilai-
suutta.

Palkinnon luovutti Sotilas-
urheiluliiton puheenjohtaja,
everstiluutnantti Jussi Ylimar-
timo ja vastaanotti Lappeenran-
nan Varuskunnan Urheilijoiden
puheenjohtaja, kapteeniluut-
nantti Petri Kerkkénen.

- Olen erittdin otettu ja sa-
malla ylped ja kiitollinen siité,
ettd Lappeenrannan Varuskun-
nan Urheilijat on valittu Suo-
men Sotilasurheiluliiton ar-
vostetuimman kiertopalkinnon
saajaksi. Lappeenrannan Va-
ruskunnan Urheilijat on aktii-
vinen ja hyvinvoiva seura. Nyt
sen toiminta on huomioitu val-
takunnallisesti télld palkinnol-
la, Kerkkénen kiitti palkitse-
mistilaisuuden jélkeen seuransa
YouTube-kanavalla julkaistul-
la videolla.

- Kiitoksia kaikille seuran
jésenille yhdessd tekemisesta.
Meilld on nyt hyva pdssis. Jat-
ketaan silld samalla tiellé eteen-
pain.

TEKSTI

JOUNI LEPPASAAJO
Kuva:
PuUoLUSTUSVOIMAT,
ViLJo TAKA-AHO

LR L -
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Jussi Ylimartimo (oi-
kealla) onnittelee Petri
Kerkkdsta Vaikutusta
kentt&én -palkinnon
johdosta. Kuten kierto-
palkinnon luonteeseen
kuuluu palkinto oli
vield matkalla palkit-
semistilaisuuteen.

Puolustusvoimat palkitsi

ansioituneita sotilasurhellijoita ja joukko-osastoja

Puolustusvoimien ja Rajavar-
tiolaitoksen palveluksessa ole-
vien urheilijoiden ja valmen-
tajien kannustamiseksi raati
valitsee vuosittain sotilas- ja
varusmiesurheilijan sekd soti-
lasliikuttajan ja -valmentajan.

Puolustusvoimat jérjesti
vuonna 2025 ansioituneiden

palkitsemistilaisuuden Hel-
singissd Santahamina-talolla
21.1.2026.

Vuoden 2025 sotilasurhei-
lijaksi valittiin kersantti Elias
Kuosmanen Kaartin jadkari-
rykmentistd. Kuosmanen saa-
vutti MM-pronssia kreikkalais-
roomalaisen painin raskaassa

SOKOS € HOTELS
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Namayrityliset tulievat
Suomen'souilasuzhenuinton toimntas

sarjassa, sotilaiden MM-kul-
taa painin raskaassa sarjassa
sekd hyvid sijoituksia GP-kil-
pailuissa.

Vuoden sotilasliikuttajana
palkittiin kapteeni Manne Iso-
ranta Karjalan prikaatista. Iso-
ranta on liikuntakasvatusup-
seerina ansiokkaasti aktivoinut
sekd kehittinyt Karjalan pri-
kaatin fyysisen toimintakyvyn
koulutusta ja kilpailutoimintaa.

Vuoden varusmiesurheili-
jaksi valittiin alikersantti Jimi
Klemettinen Puolustusvoimi-
en Urheilukoulusta. Klemetti-
nen saavutti palveluksen aikana

nuorten MM-hopeaa ampuma-
hiihdon yhteisléhtokilpailussa,
sotilaiden MM-kultaa partio-
hiihdossa sekd ampumahiihdon
MM-kilpailujen 10. sijan vies-
tihithdossa.

Vuoden sotilasvalmentajak-
si valittiin kapteeniluutnantti
Ville Kima Rannikkoprikaatis-
ta. Kima on toiminut vuodesta
2014 lahtien meri-5-otteluryh-
mén valmentajana. Ryhmé on
saavuttanut sotilaiden MM-ki-
soissa mitalimenestysti. Suo-
men joukkue saavutti henki-
16kohtaisen kaksoisvoiton ja
joukkuevoiton kansainvilisis-

sé sotilaskilpailuissa Upinnie-
messd 2025.

Lisdksi palkittiin vuonna
2025 menestyneitd sotilasur-
heilijoita ja joukko-osastoja.

Tasavallan presidenttien
Ky®dsti Kallion, Urho Kekkonen
ja Martti Ahtisaaren lahjoitta-
mat, useamman lajin perusteel-
la laskettavat kiertopalkinnot
voitti Kainuun prikaati.

Tasavallan presidentti Mau-
no Koiviston kiertopalkinnon
voitti Panssariprikaati.

Kansainvilisen Sotilasur-
heiluliiton (CISM) ansiomita-
li: majuri Lasse Torpo, Kaartin

jadkarirykmentti

Numeroitu terdslautanen:
kapteeni (evp) Mikko Holso

Terdslautanen: kersantti
(res), liikunta-aliupseeri Emil
Soravuo (voimistelu)

Terdslautanen: kersantti
(res), liikunta-aliupseeri Tuo-
mas Harjula (ampumabhiihto)

Terdslautanen: kersantti
(res), litkunta-aliupseeri Remi
Lindholm (hiihto)

PuoLusTusvoIMIEN
TIEDOTE

Uintimestaruuksista kilpaillaan Vekaranjarvella

Suomen Sotilasurheiluliiton
vuoden 2026 uintimestaruus-
kilpailut jérjestetddn torstaina
16.4.2026 Karjalan prikaatissa
Vekaranjirven varuskunnan ui-
mahallissa. Kilpailujen jérjeste-
lyistd vastaavat Kouvolan Varus-
kunnan Urheilijat yhteistydssé
Karjalan prikaatin kanssa.
Kilpailupiiva kokoaa yhteen
varusmiehet ja henkilokunnan
eri joukko-osastoista kilpaile-
maan mestaruuksista sekd mit-
taamaan suorituskykyé viralli-
sessa kilpailuympéristossa.
Kilpailut uidaan 25 metrin al-
taassa neljélld radalla.
Kilpailuissa kdytetdan séh-
koistd ajanottojdrjestelmas,
mikd mahdollistaa viralliset ja

ennétyskelpoiset tulokset. Kil-
pailuissa on mahdollista rikkoa
sotilaiden Suomen ennétyksié.

Kilpailu tarjoaa osallistujil-
le mahdollisuuden suorittaa ja
uusia virallisia uintimerkkeja.
Uintimerkkirajat ovat voimassa
seuraavissa lajeissa: 100 metrin
vapaauinti, 400 metrin vapaa-
uinti, 100 metrin rintauinti, 100
metrin selkduinti jal00 metrin
perhosuinti.

Joukkueenjohtajia pyyde-
tdén tuomaan mukanaan oman
joukkueensa kilpailuissa saavu-
tetut I-luokan uintimerkit, jot-
ka myonnetdén palkintojenjaon
yhteydessa.

Kilpailuohjelma siséltdd pe-
rinteisten uintimatkojen liséksi

sotilasspesifeji lajeja.

Jakso 1: 50 metrin esteuinti
M, N, M40), 75 metrin pelas-
tusuinti (M, N, M40), 50 metrin
perhosuinti (M, N, M40)

Jakso 2: 100 metrin vapaauin-
ti (M), 50 metrin vapaauinti (N,
M40) 100 metrin sekauinti (M,
N, M40), 50 metrin rintauinti
(M, N, M40), 4 x 50 metrin va-
paauintiviesti

Este- ja pelastusuinti toteu-
tetaan soveltuvien sotilaslajien
sddntdjen mukaisesti.

Kilpailujoukkueilla on mah-
dollisuus kasarmimajoitukseen
15.-16.4.2026 Vekaranjdrven
varuskunnassa. Majoitustarve
ilmoitetaan ilmoittautumisen
yhteydessa.

Muonitus jarjestetddn varus-
kuntaravintola Linnassa. Jouk-
ko-osastot tilaavat muonituk-
sensa Aromi-jirjestelméallad
7.4.2026 mennessa.

Ilmoittautumiset kilpailuun
tulee toimittaa virallisella ilmoit-
tautumislomakkeella 7.4.2026
mennessé kilpailunjohtajalle ja
tulospalveluun. [Imoittautumis-
lomake ja lisétiedot Sotilasur-
heiluliiton verkkosivuilta osoit-
teesta kilpailut ja tapahtumat
> Suomen Sotilasurheiluliiton
uintimestaruuskilpailu 2026.

TEKsSTI
JOuNI LEPPASAAJO
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Voiko VLK-toiminta

sical and miliiaw tr:aimng mil

sytyttaa varusmiehen
liikuntakipinan?

Maavoimien liikuntapaallikkd
muistuttaa liikunnan, unen ja
ravinnon merkityksesta

terveellisen

Vuoden alussa Maavoimien lii-
kuntapééllikkond aloittaneella
liikuntatieteiden tohtori(LitT)
Tarja Nykiselld on liki pari-
kymmenvuotinen kokemus
puolustusvoimien fyysisen toi-
mintakyvyn, likkunnan ja ravit-
semuksen asiantuntijana, tutki-
jana ja opettajana.

Millaisella strategialla ja toi-
menpiteilld hin aikoo tehtivin-
kuvauksensa mukaisesti ohjata
Maavoimien asevelvollisten ja
palkatun henkildston fyysisen
toimintakyvyn kehittdmisti ja
ylldpitoa?

- Koulutus- ja kokemustaus-
taani ajatellen Maasotakoulussa
avautui vuonna 2007 kiinnos-
tava tehtédvé, jossa oli sopivasti
opettamista, tutkimusta, testaa-
mista ja valmennusta — teori-
an ja kdytdnnon yhdistdmis-
td. Koin jo silloin ja edelleen
maanpuolustuksen eteen tehté-
vid tyotd arvokkaaksi.

Tyoskennellessddn kotikau-
pungissaan Lappeenrannassa
Nykénen oli tekemisissé ali-
upseereiksi ja upseereiksi kou-
lutettavien fyysisen suoritus-
kyvyn kanssa. Opettajana ja
tutkijana hin seurasi ja poh-
ti muun muassa koulutukseen
valittavien fyysisen suoritusky-
vyn vaatimuksia.

- Upseereilla 12 minuu-
tin juoksutestin padsykoeraja
2 600 metrid on hyvéa kriteeri
ja kertoo saénnollisestd litkun-
ta-aktiivisuudesta. Aliupsee-
reiden rekrytoinnissa edellyte-
tadn tehtdvin mukaista tasoa,

joka alimmillaan, tason 1 teh-
tivissd, on 2 000 metrid. Nuo-
relle se on varsin alhainen, ja
kannustankin kaikkia aloittele-
via ammattisotilaita tavoittele-
maan vihintddn tasoa 3 (2 500
m), jotta fyysinen kunto riittda
vaativampiinkin tehtiviin, Tar-
ja Nykénen ehdottaa.

Vertailun vuoksi: varusmies-
ten palveluksen alun Cooper-
testin keskiarvo vuonna 2025
oli 2 414 m.

Nykyisessi tehtdvissiddn Ny-
késen asiakaskunta on kasvanut
koko puolustushaarassa palve-
levien tyontekijoiden ja varus-
miesten my6td moninkertaisek-
si. Vuoden alussa hin aloitti
Maavoimien fyysisen toimin-
takyvyn tauolla olleet tilanne-
katsaukset. Niiden myo6td on
ilmennyt esimerkiksi se, ett-
eivét liikkunta-alan henkil6sto-
resurssit ole kaikissa joukois-
sa riittdvét.

Kokonaisaktiivisuus
on vahentynyt

Varusmiesten juoksutestien tu-
lokset ovat hienoisessa nousus-
sa, mutta aihe puhuttaa jatku-
vasti. Huoli ei ole pelkéstéddn
sotavden, silld se koskettaa
etenkin tulevaisuuden tyoela-
méé ja koko yhteiskuntaa - mi-
ten selvitd tydeldmassé ja re-
servissé seuraavat 50 vuotta?

- Yhteiskunnassa tapahtuneet
monet ja nopeat muutokset ku-
ten digitalisaatio ovat vaikut-
taneet kokonaisaktiivisuuden

vihenemiseen. Koulujen lii-
kunnanopetuksen tuntiméi-
rit viahenivdt samaan aikaan
1990-luvulla, kun varusmiesten
juoksutestin tulokset putosivat.
Nyt testien mukaan merkittd-
villéd osalla lapsista ja nuoris-
ta fyysinen kunto on mahdol-
lisesti terveyttd ja hyvinvointia
haittaavalla tasolla, mikd Puo-
lustusvoimienkin on térked tun-
nistaa. Varusmiespalvelus on
tehokas ajanjakso, joka paran-
taa kuntoa etenkin heilld, joiden
lahtotaso on matala. Toivotta-
vasti palveluksen aikaisesta lii-
kunnasta jdisi mukavat muistot,
jotka kannustavat sen jatkami-
seen myos reservissd, Tarja Ny-
kénen toivoo.

Hyodyntikaa
viikkoliikuntaa

TyOurien pidentymisen myo-
td Puolustusvoimien niin sivii-
li- kuin sotilashenkiléstonkin
tydurat pidentyvit. Tama yh-
distettynd tydeldmén muihin
muutoksiin kuten kiireeseen ja
etétdihin pakottaa Nykdsen kal-
taisia huolenpitdjid miettimdén,
miten niihin vastataan.

- Fyysisen puolen ohella tyo-
eldma kuormittaa my0s psyyk-
kisesti, sosiaalisesti ja kogni-
tiivisesti. Kokonaisvaltaisen
toimintakyvyn huomiointi si-
séltden sopivan médrin liikun-
taa, unta ja terveellistd ravin-
toa, mutta myos psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn tu-
keminen yllépitévét tyohyvin-

Liikuntapaallikko
Tarja Nykénen har-
rastaa monipuo-
lisesti likuntaa ja
osallistuu vuosittain
muun muassa Ven-
lojen viestiin.

readiness. (Modified
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Tarja Nykésen tyonkuvaan kuuluu opetusta Maasotakoulun oppilaille.

vointia koko tyduran ajan — ter-
veend eldkkeelle.

Etityon, sotaharjoitusten ja
virkamatkojen my®6td tyoteko-
pisteet “sirpaloituvat” ja viik-
koliitkunnan puitteet vihenevit.
Nykénen néikee tissd esimiehil-
14 tarkedn roolin.

- Kannustakaa alaisianne ak-
tiivisesti hyddyntdméan viikko-
liikuntaoikeutta.

Vapaa-ajan liikunnalla
voi olla varusmiehelle
suuri vaikutus

Palvelusliikunnan ohella varus-
miestoimikunnat yhdessd Soti-
lasurheiluliiton ja paikallisten
sotilasliikuttajien kanssa jérjes-
tavit varusmiehille mielekkaitd

wvvw;sogsa kk.fi
B~ e

iJatkuva haku!

vapaa-ajan litkuntatapahtumia.
Liikuntapddllikkd ymmaértaa
toiminnan tirkeyden.

- Yksilon litkuntamotivaa-
tion kannalta omaehtoinen ja
vapaa-ajalla tapahtuva liikunta
voi olla jopa tirkedmpad kuin
palveluksen aikainen liikunta-
koulutus. VLK-toiminnan (va-
rusmiesten litkuntakerhot) puit-
teissa olisi mahdollista saada

mukaan myds vihemmaén lii-
kuntaa harrastavat varusmiehet,
Tarja Nykédnen tietd.

TeKsTI:

MaATTI VIHURILA

Kuvar:
PuoLusTusvoimar,

Miika KOSTERMAA

TARJA NYKASEN ARKISTOT

Sotilasurheilu-lehden :
iimestymisaikataulu 2026
: Nro Aineisto limestyy :
: 2 86.2026 26.6.2026
: 3 792026 2592026
4 30.11.2026 18.12.2026 :
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Rakkaus

vel uuteen
tehtavaan

Kapteeni evp. Jyrki Lukkari-
nen on hyvé esimerkki, kuin-
ka harrastuksesta voi 16yt it-
selleen tyon. Toimiminen SaiPa
ry:n hallituksessa sekd useam-
man vuoden toimiminen huol-
tajana oman pojan Toivon juni-
orildtkdjoukkueessa sai vuoden
alusta jatkoa SaiPa Juniorien
toiminnanjohtajana.

- Olin jo etukidteen pditti-
nyt, etten jad laakereille ma-
kaamaan siirtyesséni reserviin,
Kun nykyinen tehtdvi tuli ha-
kuun reilu vuosi sitten, ajatte-
lin, ettd nyt on kokeiltava. Ei
se ota, jos ei annakaan. Oli
hienoa pééstd rakkaasta lajis-
ta, ammattiyhdistystoiminnas-
ta, toisen rakkaan lajin, junio-
rijadkiekon, pariin.

Oman osansa on tietysti ta-
loudellakin. Bindihommia har-
rastava vanhempi poika Onni
ajaa itselleen ajokorttia isdn
opetuksessa, nuoremman vel-
jen jatkaessa ldtkdn parissa.

- Kaikki kahden teini-ik&i-
sen lapsen vanhemmat tieté-
vit, millainen kierre lompa-
kossa kdy.

Uuden tehtdvan my6td muu-
tosta on tullut myds perhe-ela-
méén. Kahdeksan vuoden rep-
purin eldmi on paittynyt.

- Ainakin perheen koira on
tyytyvéinen. Ja kylld perhekin
on hyvin ottanut vastaan, kun
padsaintdisesti ldhden joka péi-
vé kotoa tdihin ja palaan pdivan
paitteeksi toistd kotiin.

Uralta kertyi laariin
paljon hyvaa

Lukkarinen nostaa keskustelun
aikana esiin monia seikkoja ja
oppeja, joita hdn arvostaa omal-
ta uraltaan.

- Sotilasura on opettanut joh-
tamista, suunnittelua, organi-
sointia, tdsméllisyyttd, epa-
mukavuuksien kestdmistd ja
paineensietokykya. Naité kaik-
kia voin hyodyntda nykyisessa-
kin tehtivissa.

Uralta kertyi kokemusta kah-
deksan vuoden ajalta myds am-
mattiliiton, Péadllystdliiton, pu-
heenjohtajan tehtavasta.

- Neuvottelutoimintaa, yh-
teistydon merkitystd, yhteistoi-

MU

mintaa, yhteiskuntasuhteiden
merkitystd, kuuntelemisen tai-
toa ja diplomatiaa unohtamatta.

SaiPa ry ei ole vain junio-
rijadkiekkoseura, vaan myds
kohtuullisen kokoinen yhdis-
tys.

- Kun tatd miettii tarkemmin,
niin voi todeta molempien ai-
kaisempien urieni hyddyttdvan
nykyisessé tehtdvassani.

Liikuttaja, kasvattaja

ja vaikuttaja
Toiminnanjohtajan rooli on hy-
vin monipuolinen, kdytdnndssa

Miké tuote
sopii minulle?

Tee lyhyt testi skannaamalla QR-koodi ja

selvitd mitkd& urheiluravinteet tukevat

e

)

parhaiten tavoitteitasi.

LY
- =
?oita testi:
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Power to perform.

toimimista yhdistyksen ty6ruk-
kasena ja operatiivisena johta-
jana.

Talouden- ja toiminnan-
suunnittelua, varainhankintaa,
tapahtumien koordinointia,
kokoustamista ja yhteistyotd
muiden seurojen ja kumppa-
neiden kanssa.

Tehtdvdd ohjaa yhdistyksen
tuore strategia. Se luo perustan
ja tédhtdimen.

- Olemme eteldkarjalainen
litkkuttaja, kasvattaja ja vaikut-
taja. Tarjoamme polun jédkie-
kon parissa harrastuksesta kil-
paurheiluun.

Yhdistyksen pddmaiérand on
tarjota laadukas arki juniorijaa-
kiekon huippuseurassa.

- Tyotd riittds. Eikd tima
ole mikéén satasen pikamatka,
vaan lahinni maraton.

Lukkarinen muistuttaa, et-
tei kyseessd ole mikddn yhden
miehen show.

hallitus, seuran toimihenkiloité,
pelaajia vanhempineen, unoh-
tamatta Liiga-SaiPaa ja muita
yhteistyokumppaneita. Téssa-
kin lajissa yhteistyOssd on voi-
maa.

Toiminnan
teravoittamista
kampanjoimalla

Lukkarisen tydhistoria tarjo-
aa hyvén ndkokulman henki-
16ston tilanteeseen fyysisté ja
henkisté toimintakyky4 tarkas-
teltaessa. Huoli liikkumisen po-
larisoitumisesta niin varusmies-
ten kuin palkatun henkiloston
osalta on aiheellinen. My®os So-
tilasurheiluliiton suuntaan koh-
distuu toiveita.

- Minulle on syntynyt kési-
tys, ettd Sotilasurheiluliiton toi-
minta on jadnyt monelle hiukan
etdiseksi palkatun henkildston
osalta. Jos olet aktiivi, niin tot-
ta kai liiton toiminta on silloin

Saipa Ry:n toimin-
nanjohtajan valinta

oli seuran mukaan
pitkd ja perusteellinen
prosessi paattyen so-
veltuvuusarvionteihin.
Niiden jélkeen seuran
hallitus valitsi yksimie-
lisesti Jyrki Lukkarisen
seuran toiminnanjoh-
tajaksi.

tuttua kilpailutoiminnan kaut-
ta. Téhén toivoisin laajempaa
nikyvyytta.

Tuttu este liikunnalle on
usein kiire, jolloin tyotehtavil-
td ei l0ydy aina aikaa.

- Kampanjoita ja porkka-
noita, matalan kynnyksen mo-
nipuolista liitkuntaa. Samoin
viikkoliikunnan roolin koros-
tamista ja mahdollistamista.
Tassékin liitto ja tyonantaja-
osapuolet voisivat tehdi yhteis-
tyota.

Tarjontaa voisi olla kuten va-
rusmiesten liikuntakerhoissa.

- Tapahtumia kaiken kuntoi-
sille, jotta saataisiin liikunnan
kipind syttymééan. Ei vain huip-
pukuntoisille ja numerolappu
rinnassa. Muistaen, ettd kaikki
litkuttaminen on hy6dyksi. Jo-
kainen otettu askel ja vuodatet-
tu hikipisara menee pankkiin.

TEKSTI JA KUVA:
JUHA Susi

Huippu-urheillumenestys
vaatii selkedmpaa johtamista

Huippu-urheilun instituutti KI-
HU on selvittinyt kansain-
vilisesti menestyneiden ur-
heilijoiden, valmentajien ja
asiantuntijoiden nikemykset
siitd, mitd kansainvilinen vaa-
timustaso tarkoittaa. Selvityk-
sessé tuodaan esille suomalaisen
urheilujarjestelmén keskeisim-
mét menestystd tukevat ja ra-
joittavat tekijat sekd esitetddn 13
toimenpide-ehdotusta suomalai-
sen huippu-urheilumenestyksen
parantamiseksi.

Selvityksen ydinviesti on, ettd
kansainvélinen vaatimustaso ei
ole yksittdinen temppu tai yksi
kehittdmishanke, vaan kokonai-
suus, jossa omistautuminen, ar-
jen tekemisen laatu, osaaminen,
yhteistyd ja jérjestelmén kyky
tukea huipulle pyrkivid ratkai-
sevat. Haastateltavien mukaan
menestys vaatii jatkuvaa vertai-
lua maailman parhaisiin, oman
tekemisen kehittdmistd tiedon
valossa entistd paremmaksi ja
tinkimétontd tyontekoa ilman
kompromisseja.

Haastatteluista nousi esiin
vaatimustasoon liittyvid 1dpi-
leikkaavia teemoja, jotka kos-
kevat urheilijoita, valmentajia,

asiantuntijoita ja johtamista yh-
td aikaa. Nditd ovat erityisesti
kunnianhimo ja omistautumi-
nen, tdysipdivdinen ammattilai-
suus, osaamisen jatkuva kehit-
tdminen, kansainvilistyminen ja
vertailu maailman kirkeen, ter-
ve kilpailullisuus arjessa sekd
yhteistyd ja tiedon jakaminen
yli laji- ja organisaatiorajojen.
Liséksi korostui suunnitelmal-
lisuus: selkeit tavoitteet, doku-
mentoidut suunnitelmat ja seu-
ranta, jotta tekeminen pysyy
kurssissa.

— Huippu-urheilussa ratkai-
sevaa on, kuinka arki rakenne-
taan ja kuinka usein uskalletaan
verrata tekemistd maailman par-
haisiin — ei vain puheissa, vaan
kéytdnndssd, sanoo huippu-ur-
heilujohtaja Janne Hénninen
Suomen Olympiakomiteasta.

Suomalaisessa jarjestelmas-
sd erityisesti urheiluakatemiat ja
kaksoisuramalli saivat kiitosta,
koska ne auttavat yhdistimaan
opiskelun ja tavoitteellisen har-
joittelun etenkin nuoruusvai-
heessa.

Samaan aikaan selvityksessi
nousi esiin tekijoité, jotka rajoit-
tavat kansainvilisen menestyk-

sen realismia. Haastateltavien
mukaan keskeisid pullonkaulo-
jaovat puutteet kunnianhimossa
ja arjen vaatimustasossa, urhei-
lijoiden ja valmentajien toimin-
taedellytysten ja huippuvaiheen
osaamisen riittiméttomyys,
huippu-urheilun arvostuksen
ja urapolkujen houkuttelevuu-
den heikkous seké ennen kaik-
kea rahoituksen pirstaleisuus
ja vdhdisyys. Lisdksi jarjestel-
man hajanaisuus ja tehottomuus
— epdselvit roolit, padllekkai-
syydet ja tiedonkulun katkokset
—ndhtiin menestysté syoviné ra-
kenteellisina ongelmina.

— Paraurheilussa korostuvat
sekd osaamisen ettd arjen toi-
mivuuden yksityiskohdat: olo-
suhteiden saavutettavuus, val-
mennuksen saatavuus ja laji- ja
vammakohtainen ymmaérrys.
Selvityksen vahvuus on, etti se
nostaa vaatimustason nakyvaksi
koko jérjestelmin lapi, urheilu-
johtaja Katja Saarinen Suomen
Paralympiakomiteasta sanoo.

TeksTI:
HuIPPU-URHEILUN
INsTITUUTTI KIHU



