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M
ikko Hölsö jatkaa 
edelleen taivaltaan 
ampumasuunnistuk-
sen kestomenestyjänä. 

Ylistarolainen kapteeni voitti sekä 
pika- että normaalimatkan Suomen 
mestaruudet toukokuun ensimmäi-
sen viikon lopulla Punkalaitumella. 
Samalla heltisivät maailmancupin 
ensimmäisten osakilpailujen voitot.

- Pitkäjänteinen työ ja monipuo-
linen harjoittelu tuottavat tulosta, 
Sotilasurheiluliiton varapuheenjoh-
taja ja ampumasuunnistuksen laji-
johtaja, everstiluutnantti Kalle Vir-
tanen tuumi.

Sotilasurheiluliitto toimii ampu-
masuunnistuksen lajiliittona Suo-
messa.

Punkalaitumella pikakilpailun 
toisella sijalle ylsi nuori Eeli Vi-
holainen. Hölsöön eroa kertyi to-
sin kaksi minuuttia ja yhdeksän se-
kuntia.  

Hölsö pitää mukavana sitä, et-
tä hänelle ilmaantuu uusia nuoria 
haastajia.

- Tällä hetkellä olen niin hyväs-
sä kunnossa, että nuorten pitää ol-
la hyvässä kunnossa, jos meinaavat 
pärjätä, 45-vuoden ikään varttunut 
Hölsö sanoi.

- Mennään vuosi kerrallaan ja 
katsotaan. Jos terveyttä riittää, niin 
mikäs tätä lajia on harrastaessa, 
Hölsö vastasi uteluihin ykkösase-
man pitävyydestä. 

Kahdet 
MM-kilpailut
Ampumasuunnistuksessa Hölsön 
tähtäin on tänä vuonna asetettu elo-
kuussa Ruotsin Sundsvallissa jär-
jestettäviin maailmanmestaruuskil-
pailuihin.

Punkalaitumelle Hölsö saapui so-

Caroline Sandelin 
voitti sekä pika- että 
normaalimatkan 
Suomen mestaruuden 
ampumasuunnistuk-
sessa. Pikamatkalla 
toiseksi sijoittui Meri 
Maijala. Johanna von 
Frenckell oli kolmas. 

Mikko Hölsö kiiruhtaa kärjessä

tilaiden suunnistusvalmennusryh-
män leiriltä Haminasta. Tämän So-
tilasurheilu-lehden numeron ilmes-
tyessä Hölsö suunnistaa Haminas-
sa järjestettävissä sotilaiden maa-
ilmanmestaruuskilpailuissa. Suo-
mesta kisoihin osallistuu seitse-
män miehen joukkue.

- Suomen terävin kärki on hyväs-
sä kunnossa, mutta sitten on sairas-
tumisia ja vastoinkäymisiä. Rivistöt 
näyttävät olevan tällä hetkellä aika 
lailla harvat.

Maastot Haminassa ovat hyvä-
pohjaiset, vauhdikkaat ja pienipiir-
teiset. 

- Maastot vaativat tarkkuutta sa-
malla, kun tossun pitää liikkua. 

Sotilaiden MM-kisat päättyvät 
niin, että suunnistajat ehtivät viik-
koa ennen juhannusta Joensuussa 
järjestettävään Jukolan viestiin.

- Jukolan viestiin osallistun seu-
rani joukkueessa ilman mitään ta-
voitteita. Viesti on minulle vain jo-
kavuotinen tapahtuma, Hölsö tuu-
mii.

Eeli Viholainen 
ehätti toiseksi
Toiseksi kiiruhtanut kokelas Eeli 
Viholainen kuuluu Kainuun prikaa-
tin urheiluvalmennettaviin. 

- Prikaatissa on tapana lähettää 
urheilijoita sotilaskilpailuihin. Nä-
mä olivat minun kolmannet sotilas-
kilpailuni. Näitä ennen olen osallis-
tunut suunnistus- ja ampumahiihto-
kilpailuihin.

Viholainen on päättelemässä va-
rusmiespalvelustaan. Palvelusta on 
jäljellä ainoastaan 41 päivää.

- Tämä on kohta pulkassa. Katso-
taan sitten, mitä tämä jälkeen.

Kainuun prikaatin omat urheilu-
valmennettavat palvelevat esikun-
ta- ja viestikomppaniassa.

- Pääosa meistä on kestävyysla-
jien urheilijoita, kuten suunnistajia 
ja hiihtäjiä. Yksi ampuja oli, mutta 
häntä ei ole enää.

Urheilukoulun varusmiehet pal-
velevat omassa yksikössään.

- Joitain reissuja teemme yhdes-
sä, mutta muuten emme ole teki-
missä.

Puolustusvoimien 
palvelus kiinnostaa
Ennen varusmiespalvelustaan Viho-
lainen asui Jyväskylässä.

- Päätin, että menen varusmies-
palvelukseen vuoden 2015 tammi-
kuussa, kun siirryn miesten pääsar-
jaan. Mutta kun koulut olivat kes-
ken, lykkäsin palvelustani puolella-
toista vuodella. Nyt kuljen Kajaa-
niin Tampereelta, Viholainen ker-
too.

Palvelusjärjestelyään Viholainen 
luonnehtii hyväksi päätökseksi.

Tampereelle Viholainen muutti 
tulevia opintojaan ajatellen.

- En ole vielä hakenut opiske-
lemaan.

Yksi vaihto on, että Viholainen 
hakeutuu puolustusvoimiin liikun-
ta-alan töihin.

- Se on vielä auki. En tiedä, mi-
tä tapahtuu.

Satsaus syksyn 
suunnistuskisoihin
Alkaneen kauden tärkeimmäksi ta-
voitteeksi Viholainen oli asettanut 

sotilaiden maailmanmestaruuskil-
pailut. Karsintakilpailu ei kuiten-
kaan sujunut niin hyvin, että paikka 
joukkueeseen olisi avautunut.

Syksyn SM-kisoihin Viholainen 
sanoo satsaavansa täysillä.

Viholainen on taistellut viime 
vuoden loukkaantumisten kanssa. 

- Ne on nyt selätetty. Suunta on 
eteenpäin. 

Jukolan viestiin Viholainen osal-
listuu Suunta Jyväskylän joukku-
eessa.

- Osuus riippuu kunnosta, joka 
minulla on kesän alussa. Mahdolli-
sesti suunnistan pitkän yön tai sen 
jälkeisen yöosuuden. Aloittajaksi 
en lähde.

Risto Haikonen sijoittui miesten 
pikamatkan SM-kilpailussa kol-
manneksi. Normaalimatkan kilpai-
luissa hän kiiruhti toiseksi. Tapio 
Perä on normaalimatkalla kolmas.

Caroline Sandelin voitti naisten 
Suomen mestaruuden pika- sekä 
normaalimatkalla. Meri Maijala oli 
toinen pikamatkalla ja Johanna von 
Frenckell kolmas. Normaalimatkal-
la Annuka Siltakorpi oli toinen ja 
Eevamari Rauhamäki kolmas.   

TeksTi ja kuvaT:
keijo suomalainen

Mikko Hölsö nousi kah-
desti ampumasuunnistuk-
sen Suomen mestaruus-
kilpailujen korkeimmalle 
palkintopallille. Pikamat-
kan kilpailun palkintojen-
jaossa hän sai rinnalleen 
Eeli Viholaisen ja Risto 
Haikosen.
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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

Parolan Visa ja Panssariprikaati 
järjestivät viidennen Military Run 
-juoksutapahtuman Hattulan Paro-
lannummella toukokuun 20. päi-
vänä.

Nimensä mukaisesti juoksua oli 
vaikeutettu panssarivaunun alituk-
sella, vedessä juoksulla ja sotila-
sesteradalla. Juoksuvauhtia hillitsi 
myös vaativa maasto kunnon mä-
kineen.

Miehet sekä naiset juoksivat kil-
pasarjassa 14 kilometriä. Miesten 

kilpasarjan voittaja Olli Miettinen 
selvisi taipaleesta 49 minuutissa ja 
22 sekunnissa. Kolme edellistä kil-
pailua voittanut Tero Miettinen jäi 
voittajasta minuutin ja 31 sekunnin 
päähän ja sijoittui toiseksi. Kolman-
neksi sijoittunut Jani Mäntytörmä 
hävisi voittajalle jo 7 minuuttia ja 
32 sekuntia.

Olli Miettinen on harrastanut 
pyöräilyä 20 vuotta. Erityisesti 
hän viihtyy maastopyörän satulas-
sa. Yleisen sarjan Suomen mesta-

ruuskilpailussa hän on voittanut 11 
mitalia. Hänen seuransa on Tawast 
Cycling Club. 

Miettinen on osallistunut myös 
triathlonkisoihin sekä seikkailukil-
pailuihin. Hän kertoo tykkäävän-
sä polkujuoksusta sekä suunnis-
tuksesta varsinkin silloin, kun ras-
tit löytyvät 

Liikunnallisen elämäntavan 
Miettinen on omaksunut jo lapse-
na Mikkelissä. Liikuntaa hän har-
rasti myös opiskellessaan kauppa-

tieteiden maisteriksi Itä-Suomen 
yliopistossa Joensuussa.    

Tuloksellisesta harjoittelusta 
kiinnostunut 33-vuotias Miettinen 
asuu nykyään Hämeenlinnassa.

Military Runiin Miettinen osal-
listui ensimmäistä kertaa.

Miettinen eteni juoksuletkan 
keulilla alusta alkaen. Kahden ki-
lometrin taipaleen jälkeen hän kas-
vatti etumatkaansa vähitellen.

Tämän kesän päätavoitteena 
Miettisellä on Tahkolla elokuun 5. 

päivänä järjestettävä täydenmatka 
triathlonkisa. 

Naisten kilpasarjan voitti Mari 
Lehtelä. Elina Honkavuori oli toi-
nen ja Kerttu Niinimäki kolmas. 
Lehtelän aika oli 1.05.29. Honka-
vuori hävisi hänelle 24 sekuntia. 
Niinimäki jäi voittajasta 52 sekun-
tia.

Panssariprikaatin liikunta-aliup-
seeri Pasi Suvisola seurasi kisaa 
tyytyväisenä. 

- Panssariprikaatin on aina teh-

nyt yhteistyötä paikallisten urhei-
luseurojen kanssa. Aikoinaan Visa 
järjesti Lehin lenkin, jossa olimme 
mukana. Kun he viisi vuotta sitten 
tekivät esityksen tästä tapahtumas-
ta, lähdimme mukaan. Lahjoitimme 
naisten sekä miesten kilpasarjaan 
kiertopalkinnot, Suvisola kertoo.

TeksTi ja kuvaT:
keijo suomalainen

Lehijärven vesi tarjosi viilennystä kilpasarjan juoksijoille.

Military Run juostiin Parolannummella

Panssariura pöllysi, 
kun kaksisataa juoksi-

jaa säntäsi matkaan.
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Kaksi ja puolisataa kilpailijaa 31 
maasta ratkoo Kansainvälisen Soti-
lasurheiluliiton (CISM) 50. suunnis-
tusmestaruudet 12. kesäkuuta alka-
valla viikolla Virolahdella Luotosen-
järven tienoon maastoissa.

Kilpailurupeaman avaa maanan-
taina keskimatkan kilpailu. Pitkän 
matkan kilpailu on vuorossa tiistai-
na. Torstaina kilpailuun osallistuvi-
en maiden joukkueet selvittävät pa-
remmuutensa viesteissä.

Kilpailuihin osallistuu useita 
suunnistuksen arvokisamitalisteja 
ja maajoukkueurheilijoita.

Suomen joukkueeseen kuulu-
vat urheilijat ovat Jouni Heinonen, 
Mikko Hölsö, Miika Kirmula, An-
ton Kuukka, Aki Saari, Santeri Sil-
vennoinen ja Olli-Markus Taivainen. 
Jani Myllärinen on nimetty varakil-
pailijaksi joukkueeseen. 

Eniten menestymisodotuksia on 
asetettu Miika Kirmulalle ja Olli-
Markus Taivaiselle. Kirmula ja Tai-
vainen kuuluvat Suomen suunnistus-

maajoukkueeseen. Kirmula sijoit-
tui viime vuonna maailmanmesta-
ruuskisojen keskipitkällä matkalla 
27:nneksi. Taivainen oli 18:s pitkäl-
lä matkalla. Suomen Suunnistusliitto 
on valinnut Kirmulan sekä Taivaisen 
joukkueeseensa, joka kilpailee Viron 
Tartossa 30.6. - 7.7. järjestettävissä 
suunnistuksen maailmanmestaruus-
kilpailuissa.

Aikuisten maajoukkueeseen kuu-
luu myös Anto Kuukka. Vielä viime 
vuonna hän kilpaili nuorten sarjassa. 
Nuorten maailmanmestaruuskilpai-
luissa hän sijoittui keskipitkällä mat-
kalla seitsemänneksi ja pitkällä mat-
kalla kymmenenneksi. Sprinttimat-
kalla hän oli 15:s. 

Mielenkiintoista on seurata, kuin-
ka ampumasuunnistuskilpailuissa 
menestyneet Mikko Hölsö ja Jou-
ni Heinonen pärjäävät suunnistuk-
sen erikoismiesten vauhdissa. Höl-
sö on edennyt kevään ampumasuun-
nistuskilpailuissa niin vauhdikkaas-
ti, että muut kilpailijat ovat pysyneet 

hänen takanaan.
Kansainvälisen Sotilasurheilu-

liiton suunnistusmestaruuskilpailut 
on järjestetty Suomessa viisi ker-
taa. Viimeisimmät kilpailut järjes-
tettiin vuonna 2005 Lappeenrannas-
sa. Vuonna 1995 kilpailtiin Säkyläs-
sä, vuonna 1984 Lahdessa, vuon-
na 1976 Hämeenlinnassa ja vuonna 
1968 Dragsvikissa.

Ensimmäiset Kansainvälisen So-
tilasurheiluliiton suunnistusmes-
taruuskilpailut järjestettiin 6. - 
12.9.1965 Tukholmassa. Kilpailus-
sa suunnistettiin kaksi rataa. Ensim-
mäisen radan pituus oli 9,8 ja toisen 
10,2 kilometriä. Ruotsin Nils-Göran 
Albinsson voitti molemmat kilpailut. 
Suomen Otto Eronen oli ensimmäi-
sessä kilpailussa viides. Veijo Tahva-
nainen sijoittui kummassakin kilpai-
lussa kuudenneksi. Yhteistuloksissa 
Tahvanainen oli neljäs.

TeksTi:
keijo suomalainen 

suunnistuksen maailmanmestaruuksista Virolahdella
Sotilaat mittelevät

petus- ja kulttuuriministeriö perii Valo, Valtakun-
nallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio Ry:lle 
vuonna 2014 myöntämiään avustuksia takaisin 1,75 
miljoonaa euroa. Perintä perustuu valtionavustus-
lakiin sekä ministeriön tekemään tarkastukseen.

Ministeriö kertoo tiedotteessaan, että sen teke-
mä tarkastus kohdistui 24 erityisavustuksen, joiden 
summa oli yhteensä yli 4,5 miljoonaa euroa sekä 
3,36 miljoonan euron yleisavustuksen käyttöön. 
Takaisin perittävää kertyi yhteensä korkoineen yli 
2,6 miljoonaa euroa, minkä ministeriö kohtuullisti 
1,75 miljoonaan euroon.

Perittävä summa on ilman kohtuullistamista kol-
mannes avustuksesta. Päällimmäiseksi nousee ky-
symys, kuinka on mahdollista, että ministeriö jou-
tuu perimään myöntämästään avustuksesta takai-
sin noin huomattavan osan.

Vastauksia löytyy opetus- ja kulttuuriministeriön 
laatiman tarkastuskertomuksen johtopäätöksistä. 

- Usealla hankkeella ei ole ollut vastuuhenkilöä. 
Hankkeiden taloudellinen seuranta on ollut heik-
koa. Sisäisessä laskennassa ja avustusten rapor-
toinnissa on ollut merkittäviä puutteita.  

Johtopäätöksistä ilmenee, että Valo ei ole nou-
dattanut avustuspäätösten ehtoja.

- Avustushakemukset ovat olleet osittain hy-
vin yleisluontoisia ja karkeita. Suurimassa osas-
sa hankkeita avustus on kattanut kaikki hankkeen 
kustannukset, vaikka hankkeilla olisi pitänyt olla 
omarahoitusta.

Johtopäätöksiin sisältyy pohdinta perustoimin-
nan ja hanketoiminnan välisestä suhteesta. 

- Mikä on ollut Valon yleisavustuksella toteute-
tun lasten ja nuorten liikunnan kokonaisuus, kun 
huomioon otetaan Valolle kohdennettujen erityis-
avustusten määrä erityisesti lasten ja nuorten lii-
kunnan alueella?

- Mittava ostopalveluiden määrä sekä niiden 
puutteellinen kilpailuttaminen nostavat hankkei-
den kuluja niin, että ne eivät ole enää kohtuullisia

Tarkempi perehtyminen tarkastuskertomukseen 
vahvistaa käsitystä, että opetus- ja kulttuuriminis-
teriön tarkastustoimi on kiteyttänyt tarkastuksen-
sa keskeiset havainnot oikein.

Opetus- ja kulttuuriministeriö sekä Valo toivat 
julki näkemyksensä takaisinperinnästä. 

- Näin iso takaisin perittävä määrä on avustuksen 
saajalle vakava viesti siitä, että avustusten käytössä 
ja avustusehtojen noudattamisessa on ollut puuttei-
ta, opetus- ja kulttuuriministeriön nuoriso- ja lii-

kuntapolitiikan osaston ylijohtaja Esko Ranto sanoi
Valon pääsihteeri Teemu Japissonin mukaan Va-

lo on valmistellut kaikki erityisavustuksiinsa liit-
tyvät hakemukset yhteistyössä ministeriön virka-
miesten kanssa sekä tarkasti heidän ohjeiden mu-
kaisesti. 

- Normaalikäytännön mukaan olemme raportoi-
neet säännöllisesti tehdyistä töistä sekä tilittäneet 
avustukset sovitun mukaisesti. Kertaakaan näihin 
ei ole puututtu tai pyydetty muuttamaan toiminta-
tapojamme. Olen pettynyt ja hämmentynyt tarkas-
tajan useista tulkinnoista, Japisson mainitsi.

Opetus- ja kulttuuriministeriö päätti vuosi sit-
ten periä takaisin olympiakomitealle vuonna 2014 
myöntämiään avustuksia takaisin 400 000 euroa. 
Olympiakomitea vaati ministeriötä oikaisemaan 
päätöksensä. Ministeriö hylkäsi oikaisuvaatimuk-
sen. Olympiakomitea valitti ministeriön päätök-
sestä hallinto-oikeuteen.

Valon avustusten takaisinperintää koskeva pää-
tös joutunee samanlaiseen tarkasteluun.

Olipa hallinto-oikeuden päätös mikä hyvänsä, 
liikuntaväki saa hävetä kumpaakin tapausta sy-
västi. Hävettävää riittää niin avustusten myöntä-
jille kuin niiden saajille. 

Mikäli avustushakemuksessa on jotain selvitet-
tävää, asiat pitää selvittää ennen avustuspäätöksen 
tekemistä. Avustuspäätökset pitää perustella niin 
selkeästi, että avustuksen saaja ymmärtää varmas-
ti, kuinka hänen on toimittava. 

Valtiolta avustuksia hakevien ja saavien yhteisö-
jen pitää ymmärtää, että valtion varojen käyttöön 
sisältyy aina ehtoja, jotka valtio määrittää. Avus-
tuksen saaja ei voi muuttaa varojen käyttötarkoi-
tusta tai -ehtoja.

Valon tapauksessa ikävintä on se, että suurim-
mat perittävät summat kohdistuvat avustuksiin, joi-
ta opetus- ja kulttuuriministeriö on myöntänyt las-
ten ja nuorten liikunnan edistämiseen. Valon uskot-
tavuus lasten ja nuorten liikuttajana ei ole tämä jäl-
keen häävi. Ministeriön osaamisenkin voi huoletta 
kyseenalaistaa. Ehkäpä ministeriön olisi syytä oh-
jata lasten ja nuorten liikkumisen lisäämiseen tar-
koitetut varat suoraan kouluille. Koulut ainakin ta-
voittavat kaikki Suomen nuoret.

Jospa uusi urheiluministeri Sampo Terho kokoai-
si sekä ministeriön liikuntaväen että liikuntajärjes-
töjen väen setvimään yhdessä, millä tavalla avus-
tuskäytännöt laitetaan kerralla kuntoon.

mpumasuunnistusta on pidetty sotilaiden lajina, ei-
kä syyttä, sillä sotilaat ovat kilpailleet lajin parissa 
jo reilut 50 vuotta. Alkuaikoina ammunta toteutet-
tiin sotilaskiväärillä ja ammuttiin pahvitauluihin. 

1980-luvun taitteessa siirryttiin ampumaan pie-
noiskiväärillä kaatuviin tauluihin. Tämä muutos 
lisäsi kilpailuihin osallistujia ja samalla kilpailu-
jen järjestäminen helpottui ampumaturvallisuu-
teen liittyen. 

Kilpailujen järjestäminen koki kuitenkin uudet 
haasteet 2000-luvulla, kun aselakia tiukennettiin ja 
ampumaradoille asetettiin tiukat ympäristörajoit-
teet, josta syystä ammunta oli lopetettava monel-
la ampumaradalla. Suomesta löytyy paljon loista-
via suunnistusmaastoja, jossa ampumasuunnistusta 
voisi harrastaa, mutta kartan alueelta ei löydy riittä-
vän suurta toimintakunnossa olevaa ampumarataa. 

Onneksi lajimme harrastajat ovat ymmärtäneet 
nämä haasteet ja maastoja on alettu kartoittamaan 
entistä enemmän myös ampumaratojen lähimaas-
toista.

Suomen Sotilasurheiluliitto aloitti ampumasuun-

nistuksen lajiliittona 1990-luvun alkupuolella. Sa-
malla liitto ryhtyi järjestämään Sotilasurheilulii-
ton mestaruuskilpailuja henkilökohtaisena ja vies-
tikilpailuina. 

Kansainvälinen ampumasuunnistusliitto perus-
tettiin vuonna 1998. Suomen Sotilasurheiluliitto 
liittyi liittoon ampumasuunnistuksen kansallise-
na lajiliittona heti perustamisvuonna. Jo samana 
vuonna kilpailtiin lajin Euroopan mestaruusmita-
leista Säkylässä. 

Ampumasuunnistuksen kansainvälinen kilpailu-
toiminta laajeni siten, että vuonna 2005 EM-kil-
pailut muuttuivat maailmanmestaruuskilpailuiksi. 

Samoihin aikoihin Sotilasurheiluliiton mesta-
ruuskilpailut muuttuivat avoimiksi Suomen mesta-
ruuskilpailuiksi. Näihin aikoihin kilpailuihin osal-
listui noin sata kilpailijaa. 

Laji jatkoi kehittymistään ja Sotilasurheilulii-
ton kilpailuissa viestikilpailu korvattiin sprintti-
matkalla. Lajin MM -kilpailuissa mestaruuksista 
kilpaillaan sprintissä, pitkällä matkalla ja viestissä. 

2010 -luku on ollut Suomessa ampumasuunnis-

tuksen nousukautta, josta suuri kiitos kuuluu osin 
ampumahiihtäjä Kaisa Mäkäräiselle. Mäkäräisen 
menestys ja esimerkki urheilijana on saanut nuo-
ria harrastajia ampumahiihdon pariin. Samalla nä-
mä nuoret vanhempineen ovat huomanneet, kuin-
ka kiinnostava ja ampumahiihtoa harjoitusmuoto-
na palveleva laji ampumasuunnistus on. Aiemmin 
lajia harrastivat lähinnä suunnistuksen parista tul-
leet kilpailijat. 

Sotilasurheiluliitossa reagoitiin nopeasti mah-
dollisuuteen laajentaa lajia nuorten keskuuteen. 
Vuonna 2013 Ylistarossa otettiin H/D14 sarja mu-
kaan kilpailuihin. Ammunta sallittiin nuorimmilla 
sarjalla tukea apuna käyttäen. Muutos herätti nuo-
rissa kiinnostusta ja keräsi nuorten sarjoihin yli 50 
kilpailijaa. Samalla kilpailuissa rikottiin yli 200 kil-
pailijan määrä ensimmäistä kertaa. 

SM-kilpailujen osanottajamäärä on jatkanut hie-
noista nousuaan. Tämän vuoden SM -kilpailuissa 
Punkalaitumella oli 220 kilpailijaa. 

Ensi vuonna SM-mitaleista kilpaillaan Imatral-
la, jossa Lappeenrannan Varuskunnan Urheilijat 

järjestää kilpailut 11. - 12.5.
Sotilasurheiluliitto on tehostanut ampumasuun-

nistuksen maajoukkuetoimintaa lisäämällä leiritys-
tä ja panostamalla valmennustoimintaan. Tämä on 
näkynyt positiivisena nosteena ja ollut nostamassa 
Suomea ampumasuunnistuksen johtavaksi maaksi 
kansainvälisissä arvokisoissa ohitse rakkaan naa-
purimme Ruotsin. Tästä osoituksena on ollut vii-
me vuosien mitalitaulukon ykkössija MM-kilpai-
luissa ja tänä vuonna Maailmancupin johtopaikat 
miesten ja naisten sarjoissa. 

Tänä vuonna Suomen maajoukkue lähtee ta-
voittelemaan menestystä MM-kilpailuihin Ruotsin 
Sundsvalliin 17. - 20.8.2017. Helppoa ei ykköspai-
kan pitäminen tule olemaan, sillä ruotsalaiset ovat 
panostaneet kotikisoihinsa tosi paljon.

Lopuksi toteaisin, että ampumasuunnistus sopii 
kaikenikäisille ja koukuttaa monipuolisesta urhei-
lusta kiinnostuneita perheineen mukaan. Lähde Si-
näkin kokeilemaan lajia ja jää koukkuun, kuten mi-
näkin lähes 20 vuotta sitten.
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te-palvelut.fi

Työvoimakoulutus

Risteilijälaivat ovat vaativan innovaatio- ja teknologia-
tason kelluvia kaupunkeja ja niiden parissa työskentely on 
mielenkiintoista ja haastavaa. Meyer Turku Oy on erikois-
tunut ympäristöystävällisten risteilyalusten, autolauttojen ja 
erikoisalusten rakentamiseen.

Palvelusaika loppumassa eikä töitä vielä 
tiedossa? Hae Rekry-koulutukseen!

Turun telakalle etsitään jatkuvasti lahjakkaita ja motivoituneita 
ihmisiä jotka ovat valmiita työskentelemään monipuolisissa työ-
tehtävissä. 

Nyt sinulla on mahdollisuus hakea Rekry-koulutukseen. Meyer  
Turku Oy:n Laivanrakennusoppilaitos kouluttaa Turussa 6 kk työ-
voimapoliittisena koulutuksena laivalevyseppähitsaajia ja putki- ja 
koneasentajia. Koulutuksen hyväksytysti suorittaneilla on mahdolli-
suus työllistyä meriteollisuuteen.

Laivanrakentajalla tulee olla hyvä työasenne, hyvä peruskunto, hy-
vät kädentaidot ja kiinnostusta tekemäänsä työtä kohtaan. Tarkkuus 
ja huolellisuus ovat laivanrakentajan perusominaisuuksia.

Koulutusajat ovat:
Laivalevyseppähitsaaja: 18.9.2017 - 4.4.2018 ja 2.10.2017 -18.4.2018.
Putki- ja koneasentaja:   4.9.2017 - 19.3.2018.
Hae koulutukseen heinäkuun loppuun mennessä.

Hakijat kutsutaan haastatteluihin hakemusten perusteella, joten 
täytäthän hakemuksen huolella ja kerrothan siinä myös miksi haluat 
koulutukseen. Hakemuksessa kannattaa kertoa myös kädentaitoa 
vaativista tai urheiluun ja ulkoiluun liittyvistä harratuksistasi.

Koulutus on työvoimapoliittinen joten hakijan tulee olla työtön tai
työttömyysuhan alainen.

Lisätietoja koulutuksista ja hakumenettelystä: http://bit.ly/meyerkoulutus

S
unnuntaiaamu on vasta 
aluillaan, kun lumipukui-
set varusmiehet marssivat 
reput selässä palloiluken-

tälle. Pakkasmittari näyttää -13 ja 
taivas on kirkas. Tukikomppanian 
varusmiehet aloittavat päivänsä 
hankijalkapalloturnauksella. Jou-
kon mukana on pelaamassa myös 
heidän kouluttajansa, joka kannus-
taa omalla esimerkillään taistele-
maan joukkueiden välisestä her-
ruudesta.

Jääkäriprikaatissa, Sodankylän 
varuskunnassa, järjestettiin Tervei-
tä aamuja -tapahtuma 19.2.2017. 
Saapumiserien 2/16 ja 1/17 varus-
miehille suunnattu tapahtuma toi 
virkistystä reilun viidensadan osal-
listujan palvelusarkeen. Päivän ko-
konaiskoordinoinnista vastasi kou-
lutusosasto yhdessä jääkäritoimi-
kunnan kanssa.

Hankijalkapalloturnauksen lisäk-
si päivän ohjelmaan kuuluivat elä-
mänhallintaan liittyvät luennot se-
kä mahdollisuus suorittaa hengen-

pelastusuintitesti. 
Yhteiskuntatieteiden maisteri, 

psykoterapeutti Satu Hoikka-Hie-
tanen herätteli luennoillaan varus-
miehiä ajankohtaisilla teemoillaan: 
suurennuslasin alla olivat muun 
muassa päihteet, erilaiset riippu-
vuudet ja sosiaalinen media. 

Luentojen yhteydessä jääkäritoi-
mikunta antoi tietoiskun Filha ry:n 
organisoimasta Intti ilman tupakkaa 
ja nuuskaa-kampanjasta, jossa on 
mahdollisuus saada kukkaroon ka-
hisevaa ja voittaa tuhat euroa. 

Ryhmähengen 
merkitys korostui
Hankijalkapallopelit sujuivat hyvin 
ja varusmiehet olivat ladattu positii-
visella vireellä. Ryhmähenki ja sen 
merkitys korostuivat päivän aikana.

- Jokainen komppania jäi omal-
la tavallaan mieleen. Tukikomppa-
nia oli kilpailuhenkisin, Huolto-
komppania pelasi taitopeliä ja 1. 
jääkärikomppania oli pelityyliltään 
rajuin. 3. jääkärikomppaniassa ku-

koisti linjaylpeys, summaa aliker-
santti Joonas Kuusisto, joka toi-
mii jääkäritoimikunnan puheen-
johtajana. 

Jääkäritoimikunta palkitsi jokai-
sesta komppaniasta yhden turna-
uksessa ansioituneen ja reilua pe-
liä pelanneen varusmiehen liikun-
ta-aiheisella palkinnolla. 

Onnistumisen elämyksiä koettiin 
myös veden äärellä, kun vapaaeh-
toiset osallistuivat hengenpelas-
tusuintitestiin. 

Suoritukset olivat varsin onnistu-
neita, sillä uinnin urheilumerkkejä 
myönnettiin jopa suurmestariluok-
kaan saakka.

Jääkäritoimikunta 
ansioitui järjestelyissä
Jääkäritoimikunnan rooli oli suu-
ri Terveitä aamuja -tapahtumassa. 
Ohjelman suunnitteleminen, aika-
taulujen laatiminen sekä yhteistyö 
yksikköedustajien kanssa kehittivät 
organisointikykyä, vuorovaikutus-
taitoja sekä kokemusta tapahtuman 

järjestämisestä. 
- Oli palkitsevaa huomata, että 

tällainen iso tapahtuma sujui jou-
hevasti ja sai positiivista palautet-
ta. Joukkuelajit ovat varusmiesten 
mieleen ja edistävät ryhmäytymis-
tä, Kuusisto sanoo. 

Varusmiehillä on monipuoliset 
mahdollisuudet harrastaa vapaa-
ajan liikuntaa Sodankylän varus-
kunnassa. 

Jääkäritoimikunta vastaa varus-
miesten liikuntakerhotoiminnasta. 
Liikuntakerhoja järjestetään muun 
muassa uinnin, palloilun, kuntosa-
liharjoittelun ja kehonhuollon mer-
keissä. 

Liikuntapäivät, joita järjestetään 
keskimäärin kaksi kertaa vuodes-
sa, ovat erinomaisia näytönpaikko-
ja jääkäritoimikunnan edustajille. 

TeksTi: 
essi Fonselius

kuva:
jääkäriToimikunTa

Hankijalkapallo innosti 
varusmiehiä liikkumaan 
Jääkäriprikaatissa järjes-
tetyssä Terveitä aamuja 
-tapahtumassa.

Terveitä aamuja ja 
virkeitä varusmiehiä

http://bit.ly/meyerkoulutus
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Motivaatio liikunnan harrastami-
seen on kuntoilijalle arvokas asia. 
Itselleni se on niin arvokas, etten 
rajoita itseäni silloin kun motivaatio 
on huipussaan. Saatan tehdä mo-
nituntisia treenejä ja vähät välittää 
lepopäivistä silloin, kun liikunta 
maistuu ja on inspiraatiota tehdä. 
Palautuminen on kuitenkin kuntoili-
jalle tärkeää. Palautuminen koostuu 
muun muassa lepopäivistä, lihas-
huollosta, palauttavista harjoituk-
sista, kunnollisesta yöunen määräs-
tä sekä monipuolisesta ja terveelli-
sestä ravinnosta. Myöskään henkis-
tä palautumista ei kannata aliarvioi-
da: jos treeni maistuu puulta, lienee 
aika tehdä jotakin aivan muuta.

Olen saanut itseni nyt kiihkeään 
treenimoodiin. Kevään juoksuhar-
joittelu huipentui Helsinki City Ru-
niin toukokuun puolessa välissä ja 
juoksu sujui suunnilleen siinä vauh-
dissa kuin olin tavoitteeksi asetta-
nut. Yksittäisenä liikuntaharjoitukse-
na tämä oli kevään harjoitusten osal-
ta raskaimmasta päästä kestonsa ja 
intensiteettinsä johdosta. Palautumi-
nen tällaisista tapahtumista kestää 
normaalia pidempään, mutta palau-
tumista voi auttaa eri keinoin.

Syke ja omat tuntemukset ovat yk-
sinkertainen keino tarkkailla palau-
tumista. Pidempään jatkunut rasitus 
tuntuu lihaksissa nopeammin alkava-
na väsymyksenä ja näkyy normaalia 
korkeampana sykkeenä sekä harjoi-
tuksen että levon aikana. Uni saat-
taa häiriintyä ja keho voi reagoida 
rajuun rasitukseen yöhikoilulla tai 
vilunväreillä. 

Pitkittyessään kova rasitustila 
saattaa johtaa ylikuntoon, josta toi-
puminen kestääkin sitten huomat-
tavan kauan. On siis kaikin puolin 
edullisempaa ja järkevämpää huo-
lehtia riittävästä määrästä lepoa tii-
viinkin treeniputken aikana. 

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

Kirjoittaja: Maria Keinonen 
Ikä: 36 v  
Sukupuoli: nainen 
Pituus: 155 cm 
Paino: Jo lähellä ihannetta! 
Lajit: kuntosali, juoksu, pyöräily, 
sekalainen liikunta kulloisenkin 
kiinnostuksen kohteen mukaan
Tavoite: olla elämänsä kunnossa 
lopun ikää
Nyt kokeilussa: palautumisen 
seuranta
Suomi100-liikuntahaasteen liik-
keet: tammikuu 100 s lank-
kua, helmikuu 100 askelkyykkyä, 
maaliskuu 100 punnerrusta, huh-
tikuu: 100 haarahyppyä, touko-
kuu: 100 selkälihasliikettä ja ke-
säkuu: 100 kyykkyä
Seuraa myös Facebookissa, Twit-
terissä ja Instagramissa: 
@sotilasurheiluliitto, 
#sotilasurheiluliitto 

harjoituskertaan tai 2) tauko venyy 
niin pitkäksi, ettei lopulta liiku ollen-
kaan. Ensiksi mainittu seikka ilme-
nee ajattelumalleissani siten, että en 
uskalla ottaa itsestäni niin paljon irti 
kuin voisin ja kuin olisi silloin täl-
löin kehityksen kannalta suotavaa-
kin. Aina on olevinaan nurkan taka-
na jokin treeni tai urheilutapahtuma, 
johon pitää säästellä itseään. Tällai-
nen ajattelumalli tekee treeneistä ta-
sapaksuja ja estää kehityksen.

Toiseksi mainittu seikka saattaa 
olla monelle tuttu kiireisimpinä ai-
koina töissä. Liikunnasta tulee epä-
säännöllistä ja sen harrastaminen 
saattaa jäädä kokonaan. Vaatii nor-
maalia enemmän panostusta ja suun-
nittelua, toisinaan myös perustarpei-
den priorisointiak       in pitää yllä lii-
kuntaa kiireisessä elämäntilanteessa. 
Muistan joskus valinneeni aamulen-
kin sen sijaan, että olisi saanut nuk-
kua tunnin pidempään tai lähtenyt 

Venyttely on asia, jonka kaikki 
tietävät hyödylliseksi, mutta jon-
ka monet laiminlyövät täysin. Nos-
tan myös oman käteni ylös virheen 
merkiksi. 

Kaikenlaisia tekosyitä sitä on tul-
lut keksittyä matkan varrella, jotta 
välttyisin venyttelemästä: ”liikun-
nan jälkeen ei kannata tehdä pitkiä 
venytyksiä” tarkoittaa minulla, et-
tä en venyttele ollenkaan ja ”pidän 
yhden lihashuoltopäivän viikossa” 
kuittaa kaikki venyttelyt täysin, jo-
pa tälle lihashuoltopäivälle suunni-
tellun pitkän venyttelyn, ”kun kävin 
sentään hieronnassa”. 

Venyttelyä kannattaa kuitenkin 
harrastaa säännöllisesti, koska pa-
lautumisen lisäksi se edistää liikku-
vuutta, vähentää loukkaantumisris-
kiä ja tuo lisää tehoa itse treeniin. 

Olen viime vuosina huomannut 
säännöllisen ja monipuolisen lihas-
huollon olevan välttämätöntä oman 
toimintakyvyn säilyttämiselle. Kii-
vaimpina treenikausina käyn sään-
nöllisesti hieronnassa, yritän muis-
taa venyttelyn tärkeyden ja rullailen 
lihaskalvoja auki putkirullan ja ten-
nispallon avulla. Myös jooga on mu-
kana säännöllisessä harjoittelussa. 

Urheilutapahtuma on kuntoilijal-
le usein jännittävä ja toisinaan ai-
nutkertainenkin tapahtuma. Tapah-
tumaan harjoittelu on voinut alkaa jo 
edellisenä vuonna ja mitä lähemmäs 
tapahtumaa päästään, sitä enemmän 
ajatukset pyörivät oman suorituksen 
onnistumisessa. Harjoittelu muuttuu 

systemaattisemmaksi ja takaraivossa 
kummittelee jatkuvasti ajatus: ”tein-
kö tarpeeksi?” Kurinalaisuus tree-
naamisessa lisääntyy, koska aika uh-
kaa loppua kesken. Mieli kiertää tu-
levaa tapahtumaa ja yrittää ennakoi-
da omia tuntemuksia. 

Kuntoilija on siis jo ennen itse ur-
heilutapahtumaa antanut huomatta-
van henkisen panostuksen itse suo-
ritukseen. Onkin siis luonnollista, 
että suorituksen jälkeen iskee var-
sin pian fyysisen lisäksi myös henki-
nen väsymys. Välttämättä lajinomai-
nen treeni ei maistu entisen lailla ja 
kaikki suunnitelmallisuus harjoitte-
lusta katoaa. 

Tunnistan nämä käyttäytymismal-
lit itsessäni ja sallinkin itselleni rant-
taliajat treenauksessa urheilutapah-
tumien jälkeen. Kaikkea mitä mie-
leen juolahtaa voi ja pitääkin teh-
dä. Lihakset ja verenkiertoelimis-
tö rakastavat uusia ärsykkeitä, joten 
missään nimessä ”teenpä mitä mie-
leen juolahtaa”- treenaaminen ei me-
ne hukkaan. Henkisesti tällainen yl-
läpitää tavallisen kuntoilijan liikun-
tainnostusta ja motivaatiota jatkaa 
liikunnallista elämäntapaa.

Jatkuva treenaaminen ilman mah-
dollisuutta palautua on ääripää, jo-
hon ei kannata ajautua, tuntui liikun-
ta miten kivalta tahansa. Toinen ää-
ripää palautumisen harjoittamises-
sa on jatkuva sellainen. Olen omas-
sa käyttäytymisessäni törmännyt 
kahteen ilmiöön: 1) jokaisessa tree-
nissä säästelee itseään seuraavaan 

ennemmin lenkille kuin pitseriaan. 
Tällaiset valinnat ovat helppoja päät-
tää etukäteen, mutta itse tilanteessa 
vaikeita toteuttaa, kun makuupussi 
kutsuu tai vatsa huutaa tyhjyyttään. 
Yhden keinon olen keksinyt liikkua 
mahdottomissa paikoissa ja ajankoh-
dissa. Kun on vain niukasti aikaa ei-
kä ole mahdollisuutta vaihtaa liikun-
tavarusteita päälle tai käydä suihkus-
sa, teen lihaskuntoliikkeitä siinä va-
rustuksessa kuin olen. Saatan päättää 
vaikkapa tehdä tuhat kyykkyä päi-
vän aikana tai sata punnerrusta en-
nen seuraavaa ruokailua. Silloin täl-
löin jumppaillessa ei tule niin hiki, 
että tarvitsisi mennä suihkuun, mut-
ta kroppa kiittää kun se saa hiukan 
liikettä. Tuhat kyykkyä vuorokau-
dessa kehittää enemmän kuin nol-
la kyykkyä.

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

Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON 

SUOMEN
NOPEIN*

Porin prikaatissa Niinisalossa kun-
toiltiin urakalla 11. päivänä touko-
kuuta järjestetyssä Military Extre-
me Run -tapahtumassa. Toista ker-
taa järjestetty kilpailu haastoi osal-
listujia ylittämään itsensä ja omat 
odotuksensa. 

Tapahtuman vaativat esteet mitta-
sivat sekä sotilaallista osaamista et-
tä fyysistä kuntoa, jotka luovat poh-
jaa sotilaiden taidoille. Haastava ra-
ta tarjosi varusmiehille ainutlaatui-
sen kokemuksen lisäksi heidän kai-
paamaansa kovaa koulutusta, tapah-
tuman isä, liikuntakasvatusupseeri 
kapteeni Ilari Köykkä sanoo.

Monipuolinen reitti piti sisällään 
useita matkaa hankaloittavia esteitä. 
Sillat, kuljetusajoneuvot ja raketin-
heittimet alitettiin niin pehmeässä 
hiekassa kuin upottavassa mudassa-
kin. Varuskuntaa ympäröivän maas-
ton lisäksi reitillä hyödynnettiin va-
ruskunnan omaa esterataa. Haastet-
ta lisäsi päivää edeltänyt pakkasyö, 
sillä vesiesteet olivat vielä osittain 
jäässä ratamestari, kersantti Risto-
matti Hakolan testatessa radan kil-
pailuaamuna. 

Kilpailua ja motivoivaa 
liikuntakoulutusta
II Military Extreme Run oli jaet-

tu kahteen eri osaan: kilpasarjaan 
ja harrastajasarjaan. Kilpasarjassa 
taisteltiin aikaa vastaan, kun taas 
harrastelijasarjassa itseä vastaan. 

Osallistujia tapahtuma keräsi yli 
300. Valtaosa heistä oli Niinisalos-
sa palvelevia varusmiehiä, mutta 
kilpasarjassa osallistujia oli myös 
Porin Ässistä, Pohjanmaan poliisi-
laitokselta sekä varuskunnan hen-
kilökunnasta. 

Kilpasarjan voittanut ja Niinisa-
lossa lääkintämiehenä varusmies-
palvelustaan suorittava jääkäri Joo-
na Huila kuvasi kisaa hienoksi ja 
rataa tarpeeksi raskaaksi. Huila 
kannusti myös koko henkilökun-
taa osallistumaan juoksuun varus-
miesten tapaan.

Tunnelma kilpailussa oli korke-
alla, mikä näkyi taistelijoiden kas-
voilta suorituksen aikana. Myös va-
rusmiesten palaute puhuu massalii-
kunnan puolesta: osallistujilta ke-
rättyjen palautteiden pohjalta pe-
räti 83 % varusmiehistä piti tapah-
tumaa motivoivana osana fyysistä 
koulutusta. 

Toiminnantäyteisestä päivästä 
taltioituja kuvia esiteltiin Niinisalon 
sotilaskodin suurella valkokankaal-
la, jonka kautta jokainen ulkopuo-
linenkin pystyi eläytymään juoksi-

Varuskunnan estera-
dalta löytyi ryömien 

alitettava este.

Massa-
liikunta
aktivoi huono-
kuntoisenkin 
varusmiehen

joiden koettelemuksiin.
Niinisalon varuskunnassa suunni-

tellaan kilpailun laajentamista. Kisa 
pyritään jatkossa järjestämään mo-
lemmille saapumiserille, ja järjeste-
lyt elokuista juoksua varten onkin jo 
aloitettu. Tavoitteena järjestäjillä on 
rikkoa 800 hengen osallistujamäärä.

 
TeksTi:
ilari köykkä

joakim vigelius

kuvaT:
PuolusTusvoimaT

Varusmiesten tyytyväisyys tapahtumaan näkyi heidän olemuksestaan.

Osallistujat eivät arkailleen ylittäessään vesiesitettä koleassa säässä.
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Kesäyön marssi järjestetään tänä 
kesänä Suomi 100 -juhlavuoden 
kunniaksi neljällä eri paikkakunnal-
la. Turun lisäksi marssi järjestetään 
Tuusulassa (10.6), Rovaniemellä 
(10.6.) ja Jyväskylässä (19.8.). 

Kesäyön marssi on järjestetty 20 
vuoden ajan. Ensimmäinen mars-
si järjestettiin Tuusulassa vuoden 
1998 kesäkuussa. 

Marssin alkuperäisinä järjestäji-
nä toimivat Suomen Sotilasurhei-
luliitto, Suomen Latu ja puolustus-
voimat. 

Marssin tarkoituksena oli kohot-
taa varusmiesten, palkatun henki-
löstön, reserviläisten ja siviilien 
fyysistä kuntoa sekä marssitaitoja. 

Marssin esikuvana toimii Hollan-
nissa järjestettävä maailmankuulu 
Nijmegenin marssi, jossa suoma-
laiset sotilasjoukkueen ovat vuo-
sittain olleet mukana. 

Nykyisin Kesäyön marssin omis-
taa Maanpuolustuskoulutusyh-
distys ja sen järjestäjinä toimivat 

maanpuolustuspiirit. Marssi on va-
kiinnuttanut paikkansa varsin suo-
sittuna kävelytapahtumana. Mars-
sin tavoitteena on edelleen kehittää 
etenkin reserviläisten marssitaitoja 
sekä heidän pitkäkestoista fyysistä 
toimintakykyään. Lisäksi tavoittee-
na on kaikkien kansalaisten liikun-
ta-aktiivisuuden edistäminen sekä 
nuorten aktivoiminen maanpuolus-
tuskoulutustoimintaan.

Tämän vuoden ensimmäinen 
marssi järjestettiin toukokuussa Tu-
russa Lounais-Suomen maanpuo-
lustuspiirin järjestämänä. Marssi-
keskus sijaitsi Heikkilän kasarmi-
alueella.

Marssin suojelijana toimi rouva 
Jenni Haukio. Hän totesi terveh-
dyksessään, että kansanterveyden 
edistäminen on meidän kaikkien 
asia, ja Kesäyön marssilla on tässä 
yhteydessä merkittävä rooli.

Marssille osallistui noin 360 
marssijaa. Lyhimmälle seitsemän 
kilometrin reitille osallistui pääosin 

lapsiperheitä, joita oli mukana ilah-
duttavan paljon. Pisin 42 kilometrin 
marssireitti oli suosituin ja yli puo-
let mukana olijoista osallistui täl-
le matkalle. Mukana oli myös run-
saasti koiria, mikä oli tämän vuo-
den marssin erikoisuus. 

Räväkän alkujumpan jälkeen 
lähdettiin liikkeelle iloisin mielin 
kohti Aurajokea, jonka varressa osa 
marssireitistä kulki. Marssia siivit-
ti aurinkoinen ja lämmin kevätsää, 
mikä varmasti vaikutti positiivi-
sesti marssijoiden mieleen ja ko-
kemuksiin. 

Kenttäkeittiö loihti marssijoille 
maukasta makkarasoppaa ja muuta 
evästä sekä välipalaa. Marssihuol-
to toimikin moitteettomasti ja ruo-
kaa oli riittävästi eli ”Armeija mars-
sii vatsallaan” -periaate toimi tällä-
kin marssilla. 

Turun Kesäyön marssi oli onnis-
tunut ja laadukas liikuntatapahtu-
ma.

Reserviläisten ja nuorison fyysi-

nen kunto on asteittain laskenut vii-
meisten vuosikymmenten aikana. 
Eräänä syynä tähän on ollut kansa-
laisten liikunta-aktiivisuuden vähe-
neminen sekä passiivisen elämänta-
van lisääntyminen. Siksi on tärke-
ää, että myös Maanpuolustuskoulu-
tusyhdistys kannustaa jäsenistöään 
ja koko kansaa liikkumaan. 

Maanpuolustuskoulutusyhdis-
tyksen tavoitteena onkin, että tule-
vaisuudessa Kesäyön marssi järjes-
tettäisiin jokaisessa maanpuolustus-
piirissä. Marssista on tarkoitus luo-
da laadukas brändi Maanpuolustus-
koulutusyhdistykselle, joka antai-
si yhdistyksestä ja sen toiminnasta 
positiivisen sekä liikunnallisen jul-
kisuuskuvan. 

Hollantilaisen renessanssiajatte-
lija Erasmus Rotterdamilaisen sa-
nalaskua mukaillen ”vierivä kivi ei 
sammaloidu”

TeksTi:
maTTi sanTTila

marssilla Turussa
Kesäyön

dosentti

maTTi sanTTila 
DosenTTi

maanPuolusTuskorkeakoulu

Golfin liikunnallisuudesta 
käydään usein kiivasta ja 
värikästä keskustelua. Lajia 

tuntemattomat pitävät sitä fyysisesti 
helppona, ei kuntoa kehittävänä ja 
elitistisenä liikuntamuotona. 

Golf on kuitenkin vaativa taitola-
ji, jossa yhdistyvät motorinen osaa-
minen, eri voimaominaisuudet sekä 
pitkäkestoinen fyysinen aktiivisuus. 
Tulokselliseen pelaamiseen kuulu-
vat psyykkinen ja fyysinen suori-
tuskyky sekä motorinen taitavuus. 

Täysi 18-reiän golfkierros kes-
tää vähintään neljä tuntia. Golfkier-
roksen aikana kävellään keskimää-
rin 9–12 kilometriä eli noin 10000–
12000 askelta. Suorituksen inten-
siteetti on 45–55 prosenttia mak-
simaalisesta aerobisesta kapasitee-
tista ja keskisyke on 60–80 prosent-
tia maksimisykkeestä, joihin vai-
kuttaa olennaisesti pelaajan kun-
totaso ja ikä. 

Pelikierroksen aikainen ener-
giankulutus on miehillä keskimää-

rin 900–1200 kcal/kierros ja naisil-
la 700–900 kcal/kierros (Ainsworth 
ym. 2011). 

Selviytyäkseen toimintakykyi-
senä pitkäkestoisista ja rasittavia 
kuormitushuippuja sisältävistä fyy-
sisistä ponnistuksista, tulisi golffa-
rin fyysisen kunnon olla hyvä ja 
suorituskykyreservin riittävä. 

Tutkimuksissa määritetyn perus-
säännön mukaisesti useita tunteja 
kestävässä dynaamis-staattisessa ja 
tauotetussa lihastyössä energeetti-
nen keskikuormitus ei saisi ylittää 
50 prosenttia aineenvaihdunnalli-
sesta maksimisuorituskyvystä (Eps-
tain ym. 1998). 

Huonokuntoisilla henkilöillä jo 
reipas useampituntinen tasamaa-
kävely nousee edellisen kuormi-
tustason yli ja uuvuttaa siten, että 
kävelyllä on negatiivinen vaikutus 
golfsuoritukseen. Ylipaino nopeut-
taa väsymistä. 

Tämän vuoksi laadukkaalla ja 
monipuolisella fyysisellä harjoitte-

lulla on merkitystä golffarille ja hä-
nen pelisuoritukselleen. Mitä kor-
keampi on fyysisen suorituskyvyn 
reservi, sitä paremmin pelaaja jak-
saa ja pelisuoritus säilyy optimaa-
lisella tasolla. 

Riittävän usein ja säännöllisesti 
harrastettu golf ylläpitää ja kehit-
tää aerobista peruskuntoa etenkin 
vähän liikkuvien, ylipainoisten ja 
iäkkäiden pelaajien kohdalla, mut-
ta ei maksimaalista kestävyyssuo-
rituskykyä. 

Tutkimukset ovat osoittaneet, et-
tä golfin harrastamisella on posi-
tiivisia terveys- ja kuntovaikutuk-
sia ja yhteys korkeampaan elin-
ikäodotteeseen (mm. Farahmand 
ym. 2008). Farahmandin tutkimuk-
sen mukaan säännöllisesti ja lähes 
koko elämän golfia harrastavan ih-
misen elinikäodote saattaa lisään-
tyä viidellä vuodella. 

Vaikka golf onkin hyvä liikun-
tamuoto, liittyy siihen myös mer-
kittäviä vammariskejä, joita aihe-

Golf - liikuntaa vai ei? tävyysharjoitusta, joista osan tulisi 
olla kovempitehoisia maksimaalis-
ta hapenottokykyä kehittäviä har-
joituksia. Voima- ja kestävyyshar-
joittelua tulisi tehdä säännöllises-
ti läpi vuoden.

Hyvän aerobisen kunnon lisäksi 
golfissa vaaditaan myös henkistä 
suorituskykyä sekä keskittymistai-
toja. Viime kädessä hyvät suorituk-
set tehdään juuri henkisellä tasolla. 

Liikunta yleisellä tasolla edistää 
harrastajien fyysistä kuntoa, tavoit-
teellista toimintaa ja antaa virikkei-
tä terveiden elämäntapojen vaali-
miseen. 

Perustellusti voidaan todeta, että 
golf on hyvä ja monipuolinen ter-
veysliikuntamuoto. Se sopii hyvin 
kaiken ikäisille ja kuntoisille liik-
kujille. Golf on myös erittäin suo-
sittu liikuntamuoto sotilaiden kes-
kuudessa ja se on yksi suositum-
mista Sotilasurheiluliiton kilpailu-
tapahtumista. 

Urho Kaleva Kekkosen sanoin, 
”Kaikki syyt, jotka estävät liikku-
misen, ovat tekosyitä”.

Lähteet:
Ainsworth BE, Haskell WL, 

Herrmann SD, Meckes N, Bassett 
DR Jr, Tudor-Locke C, Greer JL, 
Vezina J, Whitt-Glover MC, Leon 
AS. Compendium of Physical Ac-
tivities: a second update of codes 
and MET values. MSSE. 2011; 43: 
1575-81 

Epstein Y, Rosenblum J, Burstein 
R, Sawka MN. External load can 
alter the energy cost of prolonged 
exercise. Eur J Appl Physiol Occup 
Physiol. 1988; 57: 243-7.

Farahmand B, Broman G, de Fai-
re U, Vågerö D, Ahlbom A. Golf: 
a game of life and death--reduced 
mortality in Swedish golf players. 
Scand J Med Sci Sports. 2009; 19: 
419-24. 

Lehman GJ. Resistance training 
for performance and injury preven-
tion in golf. JCCA J Can Chiropr 
Assoc. 2006; 50: 27-42.

McHardy A, Pollard H, Luo K. 
Golf injuries: a review of the litera-
ture. Sports Med. 2006; 36:171-87.

Thériault G, Lachance P. An 
overview. Golf injuries. Sports 
Med. 1998; 26: 43-57.

uttavat lähinnä nivelten ylikuormi-
tus tai väärä svingitekniikka. Tutki-
musten mukaan suurin osa golfvam-
moista kohdistuu yläraajoihin (ol-
kapää, ranteet) sekä selkärankaan 
(mm. Thériault ym. 1998, McHar-
dy ym. 2006). 

Laadukkaalla voimaharjoittelulla 
ja lihashuolto- ja liikkuvuusharjoit-
telulla on merkittävä rooli vammau-
tumisen ennaltaehkäisyssä (Lehman 
ym. 2006). Golffarin tulisi käydä 
kuntosalilla vähintään kaksi kertaa 
viikossa ja tehdä kehonhuoltohar-
joituksia liikkuvuuden ylläpitämi-
seksi lähes päivittäin. 

Voimaharjoittelun lisäksi oli-
si hyvä tehdä viikoittain 2-3 kes-
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Itseluottamuksen, seurallisuuden ja 
johtamismotivaation kaltaiset per-
soonallisuuspiirteet vahvistuvat 
tasaisesti, kun 1970-luvun lopus-
sa syntyneitä varusmiesikäluokkia 
verrataan 1960-luvulla syntyneisiin.

Suomalaisten miesten käsitys 
omista sosiaalisista taidoistaan ku-
ten itseluottamuksesta, seurallisuu-
desta ja johtamismotivaatiosta para-
nee tasaisesti yli ajan. Ikäluokkien 
sekä 1970-luvun lopulla ja 1960-lu-
vun alussa syntyneiden välillä näkyy 
hyvin selkeä ero.

Vastaukset persoonallisuustestis-
sä ennustavat hyvin tuloja myöhem-
min elämässä, joten persoonallisuu-
den kehityksellä on tärkeä taloudel-
linen merkitys.

Valtion taloudellisen tutkimus-
keskuksen (VATT), Aalto-yliopis-
ton, Jyväskylän yliopiston ja Hel-
singin yliopiston tutkijoista koos-
tuva ryhmä on analysoinut 420 000 
suomalaismiehen persoonallisuus-
testien tulokset. Puolustusvoimien 
varusmiehille teettämiin peruskokei-
siin perustuva aineisto kattaa kaik-

ki vuosina 1962–1976 syntyneet va-
rusmiehet.

Tutkijat mittaavat muutosten 
suuntaa ja merkitystä ennustamal-
la testivastausten perusteella työtu-
loja 30–34 -vuoden iässä. Tulosten 
mukaan 1976 syntyneiden miesten 
keskimääräiset persoonallisuuspiir-
teet ennustavat 12 prosenttia korke-
ampia tuloja kuin 1962 syntyneiden 
miesten keskimääräiset persoonalli-
suuspiirteet.

Monissa aiemmissa tutkimuksissa 
on havaittu älykkyystestien tulosten 
nousu ikäluokkien välillä.

- Me näytämme, että samanlai-
nen kehitys löytyy myös persoonal-
lisuustestien tuloksille, sanoo yksi 
tutkimuksen tekijöistä, VATT:n tut-
kimusohjaaja Matti Sarvimäki.

Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences -tiedelehdessä täl-
lä viikolla julkaistava tutkimus on 
tärkeä, sillä ei-kognitiivisten taito-
jen eroja ikäluokkien välillä on vai-
kea tutkia luotettavasti edustavien 
aineistojen ja vertailukelpoisten tes-
tien puutteen vuoksi. 

Nuoremmat 
varusmiesikäluokat 
aiempaa sosiaalisempia
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Sotilasurheilupoolin tapaami-
nen järjestettiin Santahaminassa 
15.5.2017. Poolin jäsenyrityksistä 
paikalla olivat Elisa Oyj Yritysasi-
akkaat, Mastermark Brands Oy, He-
len Oy, Millog Oy, Nomade Col-
lection Oy ja ZeroG Oy: edustajat. 

Tilaisuutta isännöi Sotilasur-
heiluliiton toiminnanjohtaja Jouni 
Leppäsaajo ja viestintä- ja talous-
valiokunnan puheenjohtaja Henry 
Lipponen sekä harrastevaliokunnan 
puheenjohtaja Santeri Martikainen. 

Tapahtumassa tutustuttiin Maan-
puolustuskorkeakoulun historiaan 
ja nykyiseen upseerien koulutusjär-
jestelmään, johon osallistujat tutus-
tutti yhteiskuntasuhteiden ja kan-
sainvälisten asioiden johtaja, evers-
tiluutnantti Marko Kivelä. Poolin 
jäsenten kommenteissa heijastui, 
että esitys oli innostava ja mielen-
kiintoinen. 

Seuraavaksi oli ohjelmassa tutus-
tuminen Kaartin jääkärirykmentin 
järjestämään maanpuolustuskurs-
sin jatkokurssi 100:n kenraalihar-
joitukseen. Tilaisuuden avasi Kaar-
tin jääkärirykmentin apulaiskomen-
taja, everstiluutnantti Jyrki Kaisan-
lahti pitämällä laajan esityksen kau-
punkijääkärien toimintakentästä ja 
koulutuksesta. 

Urheilijat tekevät 
kaiken kunnolla
Puolustusvoimien urheilukoulun 
valmennuspäällikkö Jari karinkanta 
kertoi huippu-urheilijoiden varus-
miespalveluksesta. Poolin jäseniä 
kiinnosti erityisesti, miten huippu-
urheilijat kykenevät käymään vaa-

Sotilasurheilupooliin 
kuuluvien yritysten 
edustajat pääsivät 
Santahaminan vierai-
lullaan seuraamaan 
taisteluammuntaa.

Sotilasurheilupooli
vieraili Santahaminassa

tivan koulutuksen kovan harjoitte-
lun ohella. 

Karinkanta totesi, että kyse on ur-
heilijoista, jotka ovat tottuneet ryt-
mittämään harjoittelun ja muun elä-
män niin, että opinnot tai työtehtä-
vät on mahdollista hoitaa laaduk-
kaasti. Urheilijat asennoituvat va-
rusmiespalvelukseen että, kun jo-
takin tehdään, niin se tehdään kun-
nolla. 

Mielenkiintoisten esitysten jäl-
keen vieraat tutustuivat kalustoesit-
telyyn, jossa heille esiteltiin nykyai-
kaiseen taistelijan varustusta ja kau-

punkijääkärien toimintaa rakenne-
tulla alueella. Helsinki simulaatto-
rissa nähty esitys oli vieraille konk-
reettisesti toimintaa ja sen laatua 
kuvaava osuus.

Toiminnallinen osuus päätettiin 
siihen, että osallistujat pääsivät seu-
raamaan taisteluampumanäytöstä. 
Vieraiden joukossa oli muutamia 
henkilöitä, jotka muistelivat omaa 
varusmiespalvelusta kaiholla. 

Vieraat kommentoivat, että toi-
minta vaikuttaa tehokkaalta. Ennen 
kaikkea he korostivat sitä, että va-
rusmiesten asenne näyttää olevan 

innostunut. Toisena huomiona vie-
raat nostivat esiin, että koulutus on 
selvästi mennyt perille, koska toi-
minta vaikuttaa ammattimaiselta

Vahva halu edistää 
toimintakykyä
Tilaisuus päättyi tyylikkääseen 
ruokailuun Santahaminan upsee-
rikerholla. Ruokailu antoi poolin 
jäsenyritysten edustajille mahdol-
lisuuden keskustella Sotilasurhei-
luliiton hallituksen jäsenten kanssa 
rennoissa tunnelmissa. 

Keskustelussa nostettiin esille 
näkökulmia, kuinka pooliyrityk-
set voisivat kannustaa varusmie-
hiä ja puolustusvoimien henkilö-
kuntaa liikkumaan terveytensä kan-
nalta vähintäänkin riittävästi. 

Keskustelussa kävi myös ilmi, et-
tä poolin jäsenillä on vahva halu 
olla mukana toiminnassa, jossa he 
voivat vaikuttaa varusmiesten fyy-
sisen toimintakyvyn kehittymiseen 
sekä kantaa kortensa kekoon hy-
vinvoivan reservin rakentamisessa.

Poolitapaamiset ovat oiva paikka 
esitellä puolustusvoimien toimintaa 

ja ympäristöä, jossa varusmiehet ja 
henkilöstö työskentelevät. 

Tapaamiset mahdollistavat kes-
kustelun sekä suuntaviivojen aset-
tamisen sille, kuinka voimme tu-
kea nuorisoamme terveempiin elä-
mäntapoihin. 

Ensiarvoisen tärkeää, että Soti-
lasurheiluliiton puheenjohtajisto ja 
hallituksen jäsenet ovat aktiivises-
ti mukana erilaisissa tapahtumissa. 

Kuluvalle vuodelle suunnitel-
luista poolitapahtumista ovat vie-
lä edessäpäin Sulkavan suursoutu-
jen retkisoutu sekä golfmestaruus-
kilpailujen kutsuvierasgolf. 

Poolin jäsenyritysten edustajia 
pääsemme näkemään kunkin yh-
teistyökumppanin mukaan nime-
tyissä Sotilasurheiluliiton mesta-
ruuskilpailuissa. 

Kilpailutkin ovat mainio tilaisuus 
päästä kahdenkeskisiin keskustelui-
hin, mutta ennen kaikkea ne ovat ti-
laisuuksia, joissa jäsenyritykset saa-
vat kontaktin jäsenistöömme ja näin 
he kuulevat kentältä toiminnastam-
me ja sen vaikuttavuudesta. 

TeksTi:
Henry liPPonen

kuva:
jouni lePPäsaajo 
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Kulunut puolivuosi 2017 on pitänyt jälleen sisällään 
sarjan hienoja liiton tapahtumia ja mestaruuskilpai-
luja. Liiton mestaruuskilpailujen osallistujamäärissä 
on pysytty keskiarvoisesti samassa verrattuna vuo-
den 2016 ensimmäiseen puolivuosikauteen. Loppu-
vuoteen mahtuu vielä aimo annos sotilasurheilua. 
Etenkin Rovaniemellä järjestettäviä kamppailupäi-
viä on syytä odottaa innolla. 

Valtakunnallisia ja paikallisia liikuntatapahtumia 
on ollut myös runsaasti. Liitto tulee jatkossakin tar-
joamaan markkinointia, tulospalvelua ja palkinto-
ja paikallisiin varuskuntien urheiluseurojen tapah-
tumiin. 

Yhteistyössä eri valtakunnallisten liikuntajärjes-
töjen kanssa on myös tuettu eri varuskuntien omia 
liikuntatapahtumia. Tulevia sellaisia tulevat olemaan 
Panssariprikaatin katukoripalloturnaus ja Rannik-
koprikaatin Sotilasjuoksu.

Myös uutta toimintaa on ollut vireillä kevään ai-
kana. Yhteistyössä Suomen Salibandyliiton kanssa 

pilotoitiin salibandyn tupaliiga-konseptia Kaartin 
jääkärirykmentissä varusmiesten vapaa-ajalla. Tur-
naus sai erittäin positiivista palautetta osallistuneil-
ta varusmiehiltä. 

Turnauksessa varusmiestuvat pelasivat 3 vs. 3 sa-
libandyotteluita toisiaan vastaan. Salibandyliitto oli 
mukana tarjoamassa oman tulospalvelunsa käyttöön 
sekä järjesti tapahtumaan osan palkinnoista. Kysei-
nen pelimalli tullaan esittelemään kesän tulevissa va-
rusmiesten liikuntakerhojen ohjaajakoulutuksissa. 

Jokainen varuskunta saa turnauspaketin, joka si-
sältää tuomareiden varusteet (liivit, pillit, kellot, 
muistiinpanovälineet), pelipalloja, palkintoja, sään-
nöt, otteluohjelmamallit ja kymmenen Salibandylii-
ton lahjoittamaan salibandymailaa voittajatuvalle 
palkinnoksi. Turnauksen voittaja saa myös mahdol-
lisuuden osallistua Sotilasurheiluliiton ja Saliban-
dyliiton järjestämään tupaliigafinaaliin lokakuussa.

Varusmiesten liikuntakerhojen aktiivinen toimin-
ta on myös havaittu varuskuntien ulkopuolella. UR-

LUS-säätiö on päättänyt palkita Suomen Sotilasur-
heiluliiton erillispalkinnolla pitkäaikaisesta työs-
tä varusmiesten liikuntakerhotoiminnan hyväksi ja 
innovatiivisesta työstä liikuntaolosuhteiden kehittä-
misestä sekä muiden Puolustusvoimien ja Rajavar-
tiolaitoksen henkilöstöryhmien liikuntamahdolli-
suuksien kehittämisestä. Yhtenä palkitsemisperus-
teena mainitaan myös erityisen ansiokas panostami-
nen uusiin liikuntamuotoihin sekä yhteisöllisyyttä 
vahvistaviin joukkuelajeihin. 

URLUS-säätiön tarkoituksena on tukea maan ja 
etenkin Helsingin kaupungin liikuntakasvatus- ja ur-
heiluelämää. Säätiö edistää myös maanpuolustuksel-
lista ja maan itsenäisyyttä tukevaa muuta toimintaa. 

Liikuntakerhotoimintaan tullaan panostamaan 
myös jatkossa. Isona odotettuna asiana varuskun-
nat ovat saaneet nyt käyttöönsä sähköisen verkko-
työkalun Liikkurin suorituskertojen merkitsemi-
seen ja kerhoihin ilmoittautumiseen. Käyttökou-
lutusta tullaan antamaan kesän valtakunnallisilla 

VLK-koulutuspäivillä sekä henkilökunnalle tule-
vana syksynä järjestettävillä henkilökunnan VLK-
päivillä. Koulutusta tarjotaan myös suoraan joukko-
osastoihin tarpeen mukaan.

Henkilökunnan vapaa-ajanliikuttamishanke HEL-
KE on käynnistynyt seurojen toimintakyselyllä. Seu-
raavaan lehteen saamme katsauksen varuskuntien 
urheiluseurojen toiminnasta tällä hetkellä. Liitto val-
mistautuu kyselyn tulosten pohjalta arviomaan seu-
rojen toiminnan tulevaisuutta ja tukemista strategi-
assaan seuraavalle kolmelle vuodelle. 

Liiton talous on pysynyt vuoden 2017 toimin-
tasuunnitelman raameissa. Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriön avustus sekä Sotilasurheilupoolin kuulu-
vien yritysten, Maanpuolustuksen kannatussäätiön 
ja Puolustusvoiminen tukisäätiön tuki ovat mahdol-
listaneet liiton toimintasuunnitelman mukaisen toi-
minnan tänäkin vuonna.

Puolivuotiskatsaus

toiminnanjohtaja

K

jouni

lePPäsaajo

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

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. 

Ammattisotilaan lakisääteisenä 
velvollisuutena on ylläpitää tehtä-
viensä edellyttämä ammattitaito ja 
fyysinen kunto, mutta tehtäväkoh-
taisten kuntovaatimusten määrittä-
minen on haastavampaa. 

Yksi keino on simuloida sotilaal-
le tyypillisiä liikesuorituksia ja ar-
vioida suorituksen kestoa muihin 
fyysisen kunnon muuttujiin. 

Koska Puolustusvoimissa ei ole 
toistaiseksi ainakaan laajemmas-
sa käytössä vastaavaa lajinomaista 
testiä, kriisinhallintajoukkojen toi-
mintakykytutkimukseen (KRITO-
KY 2014) kehitettiin 243 metriä pit-

kä, juoksua, syöksyjä, ryömimistä, 
taakankantoa ja haavoittuneen eva-
kuointia sisältävä tehtävärata. 

Sotilaiden varustuksena testissä 
oli helleasu, varsikengät, varustelii-
vi kolmella täydellä lippaalla, ras-
kas suojaliivi, kypärä (yhteispaino 
20 kg) sekä rynnäkkökiväärijälji-
telmä (3 kg). 

Rata ohjeistettiin etenemään ti-
lanteen mukaisesti ja maksimaali-
sella teholla ja nopeudella. Radan 
alussa sotilaat nousivat makuuasen-
nosta ylös ja suorittivat neljä 6 met-
rin syöksyä eri suuntiin muovikar-
tioilla merkityille alueille. 

Viimeisen syöksyn päätteeksi so-
tilaat jatkoivat ryömimällä 11 met-
rin matkan, minkä jälkeen he juok-
sivat 22 metriä seuraavalle merkille. 
Juoksua jatkettiin toinen 22 metrin 
välimatka, ylittäen kolme 40 sent-
timerin korkuista estettä. 

Tämän jälkeen sotilaat nostivat 
kaksi kahvakuulaa (2x16 kg), kan-
toivat niitä viiden metrin matkan 
sekä laskivat ne maahan kaikkiaan 
neljä kertaa. Kantamistehtävän jäl-
keen sotilaat suorittivat 42,2 metrin 
pujottelujuoksuosuuden. 

Ennen maaliin juoksua sotilaat 
raahasivat 24 metriä kahta toisiin-

sa narulla yhdistettyä hiekkasäkkiä 
(65 kg), jotka kuvasivat evakuoita-
vaa taistelijaa.

Suorituksen kesto oli keskimää-
rin kaksi ja puoli minuuttia. Oheis-
mittaukset osoittivat, että suoritus 
oli anaerobinen ja varsin uuvuttava. 

Regressioanalyysin perusteella 
merkitseviksi tehtäväradan suori-
tusaikaa ennustaviksi muuttujiksi 
alkumittausvaiheessa määrittyivät 
vertikaalihyppy (ylöspäin) taistelu-
varustuksessa, 3000 metrin juoksu-
testitulos, lihasmassa sekä etunoja-
punnerrustestin tulos. 

Näistä vertikaalihyppy selitti it-

senäisenä muuttujana 47 % vari-
aatiosta tehtäväradan suoritus-
ajassa ja 3000 metrin juoksutestin 
kanssa muuttujien selitysaste nou-
si 61 %:iin. Kaikki muuttujat yh-
dessä selittivät 66 % tehtäväradan 
suoritusajan muutosta (R=0,82, R2 
=0,66, p<0,001).

Tutkimus tukee ajatusta, jonka 
mukaan tehtäväradan kaltaisiin lii-
kesuorituksiin mahdollisesti joutu-
van sotilaan harjoitteluun tulisi si-
sällyttää kestävyyskuntoa edistävän 
harjoittelun lisäksi jalkojen nopeus-
voimaominaisuuksia sekä yleistä li-
haskuntoa kehittäviä harjoitteita. 

Tutkimus on julkaistu amerik-
kalaisessa Journal of Strength and 
Conditioning Research -lehdessä. 

(Pihlainen K, Santtila M, Häkki-
nen K, Kyröläinen H. Associations 
of physical fitness and body compo-
sition characteristics with simula-
ted military task performance. J St-
rength Cond Res. 2017 May 25. doi: 
10.1519/JSC.0000000000001921. 
[Epub ahead of print])

TeksTi:
kai PiHlainen

Uusi testi sotilaan lajinomaisen kunnon arvioimiseen

http://www.keravanenergia.fi
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Sotilasurheiluliiton 
tennismestaruuskilpailut 
Noname Open
Sotilasurheiluliiton 41. tennismestaruuskilpailut järjestetään 2. - 6.8.2017 (va-
rusmiesten sarjat 2. - 3.8, henkilökunnan sarjat 3. - 6.8.) Suomen Urheiluopis-
ton tenniskentillä Vierumäellä. 

Ilmoittautuminen 29.7. mennessä netissä www.sotultennis.net 

Osallistumismaksut (sisältäen kisatarran ja käsiohjelman) kaksinpeli 40 euroa 
ja nelinpeli 30 euroa maksetaan paikanpäällä ennen ensimmäistä ottelua.

Kilpailussa käytetään keltaisia Dunlop All Court -palloja.

Kilpailujen avajaiset pidetään torstaina 3.8. klo 11.00 Suomen Urheiluopiston 
tiloissa Vierumäellä. Varusmiessarjat pelataan 2.-3.8. Ottelut alkavat ke 2.8. 
klo 11:00

Henkilökunnan sarjat pelataan 3.-6.8. Ottelut alkavat to 3.8. klo 11:30.

Kaikki sarjat pl varusmiesten sarjat pelataan lohkopeleinä (jokaiselle tulee vä-
hintään kaksi ottelua/sarja). 

Otteluajat tiedusteltavissa1.8.klo 12 alkaen www.sotultennis.net

Rantasauna on varattuna kilpailijoille 3.8. klo 21.00 - 22.30. Naisille oma sau-
na.

Joukko-osastojen liikuntakasvatusupseereita pyydetään välittömästi tiedotta-
maan ko. asiasta tenniksen harrastajille myös varusmiehille, yksiköiden ja so-

Karjalan prikaatissa on ollut tapana 
järjestää CISM-päivän yhteydessä 
henkilökunnalle liikunnan lisäksi 
myös muuta työhyvinvointia tuke-
vaa toimintaa. Edellisvuosina tämä 
on ollut esimerkiksi askartelua, ko-
rujen tekoa tai ravintoluentoja. Tä-
nä vuonna päätimme kokeilla, josko 
henkilöstö innostuisi Escaperoomis-
ta tai suomennettuna pakohuoneesta. 

Ensimmäinen päivä olikin niin 
suosittu, että lisäsimme aikoja myös 
toiselle päivälle ja teimme lisäksi va-
rusmiehille sopivan huoneen, jossa 
varusmiehet pääsivät ratkomaan teh-
täviä iltaisin muutaman viikon ajan. 

Varusmiesten huonekin oli niin 
suosittu, että lopulta teimme toimis-
topakohuoneen jälkeen uuden Kaar-
tin Kinon historiaan liittyvän pako-
huoneen. 

Poikkeuksetta kävijöistä välittyy 
innostus ja moni sanoo, että työ- tai 
palvelusasiat on helppo unohtaa tun-
niksi kokonaan. 

Karjalan prikaatin pakohuoneet 
on tarkoitettu suoritettavaksi 2-5 
hengen ryhmissä. 

Henkilökunnan ennätysaika oli 
täysin omaa luokkaansa: 28 mi-
nuuttia ja 24 sekuntia. Seuraavak-
si parhaat ajat ovat varusmiesten te-
kemiä (neljänkymmenen minuutin 
luokkaa). Vajaa kolmasosa joukku-
eista ei selvinnyt toimistopakohuo-
neesta ulos annetussa 60 min ajassa.

Itse olen käynyt muutaman erilai-
sen pakohuoneen tai mysteerihuo-
neen ja innostunut niistä niin kovas-
ti, että olen tehnyt varusmiesrippi-
koululaisille loppukokeen pakohuo-
nemuotoisena. 

Nyt ajattelin uskaltautua rakenta-
maan myös henkilökunnalle ja muil-
le varusmiehille pakohuoneen. Ra-
kentaminen vaatii hiukan vaivaa, 
mutta ihmisten innostuminen on 
sen arvoista. 

Karjalan prikaatissa otimme rek-
rytoinnin testihuoneen ja Kinon ko-
nekäyttäjän huoneen escaperoom 
käyttöön väliaikaisesti, mikä tar-
koittaa, että rakenteellisia muutok-
sia ei voi tehdä, mutta eipä sekään 
ole tahtia haitannut, on vain täyty-
nyt keksiä luovia ratkaisuja. 

Vaivannäön palkitsee ihmisten oi-
vallukset ja hihkaisu lähtiessä ovel-
ta ”tätä lisää!”.

Karjalan prikaatin  
toimistopako
Palaatte virkamatkalta perjantai- il-
tana ja huomaatte, että toimisto on 
aivan sekaisin. Sisään astuessanne 
kuulette oven napsahtavan takanan-
ne lukkoon. 

Kotiutuvat varusmiehet ovat 
päättäneet tehdä pienen jekun ja 
vaikeuttaa kotiin pääsyänne. Teil-
lä on tunti aikaa selvittää itsenne 

innostavat VekaranjärvelläPakohuoneet

1) Rauhoitu ennen pe-
liä, ole ajoissa paikalla ja 
kuuntele ohjeet, pidä itsesi 
terävänä

On paljon helpompi lähteä tou-
huamaan ja keskittymään tehtäviin, 
kun ei ole heti alkuun olo, että ho-
suu ympäriinsä. Vaikka kyseessä ei 
ole urheilusuoritus, on peliin mu-
kavampi lähteä, kun on syönyt ja 
nukkunut sopivasti (KARPIZZAN 
pizza ei välttämättä ole juuri ennen 
suoritusta paras mahdollinen aja-
tusten virkistäjä), käynyt vessassa 
ja silmälasit ovat mukana- tarvit-
set niitä varmasti. Muista, että pe-
lin ohjaaja ei ole arvostelemassa 
suoritustanne vaan auttamassa tei-
tä eteenpäin. 

2) Sinä ja ryhmäsi teette 
pelin - Ole rohkea

Vaikka alkuun ajatus ei liikkuisi 
mihinkään suuntaan ja lähinnä ha-
luaisi vain päästä pihalle huoneesta, 
älä anna sen tunteen viedä. Lähde 
tutkimaan huonetta ja tutustumaan 
siihen, pengo, käännä kaikki sal-
litut kalusteet ylösalaisin (kuvain-
nollisesti). Olemme havainneet, et-
tä ryhmät, jotka saavat aikaan sot-
kua, etenevät yleensä myöskin hy-
vin. Löydät ehkä avaimia tai aina-
kin tiedät mitä huoneessa on, jos 
jatkossa vastaan tulee jotakin sel-
laista, joka voisi yhdistyä jo näh-
tyihin asioihin. Kaikkien ensim-
mäinen peli (ja sen jälkeisetkin pe-
lit) ovat alkuun ihmettelyä, älä pa-
nikoi! Ihmettely onkin pelin suola.

3) Yhteistyö on voimaa - et 
ole kilpailemassa tiimiäsi 
vastaan vaan sen kanssa

Puhu pelikavereillesi, älä jem-
maa tietoa. Huoneessa ei etsitä tii-
min fiksuinta jäsentä eikä sitä, ku-
ka pystyy selvittämään eniten koo-
deja yksin. Myöskään johtajuutta ei 
olla testaamassa. Tärkeää on kertoa 
kaikesta mitä näkee, vaikka se tun-
tuisi tyhmältäkin. Kannattaa pyytää 
kaveria katsomaan asioita, joista ei 
itse pääse jyvälle ja tarkoituksella 
vaihtaa paikkoja. Uusi näkökulma 
avaa uusia ratkaisumalleja ja kaveri 
voi tuoda tehtävään tarvittavan uu-
den näkökulman. On havaittu, että 
joskus ryhmällä on jo selkeät val-
miit roolit. Yhdelle sopii huoneen 
penkominen, toinen tarttuu pidem-
pikestoiseen pähkäilytehtävään, yk-
si pitää homman hallussa ja joh-
taa tekemistä sekä pitää huolen sii-
tä, että jo tehdyt tehtävät siirretään 
pois tieltä. Jos roolit ovat jo ennes-
tään vahvat, tämä voi toimia, mut-
ta keinotekoisesti rooleja ei kanna-
ta tunnissa ryhtyä luomaan. Yhdes-
sä selvitään tai ei selvitä, auta kave-
ria, niin kaveri auttaa sinua!

4) Huoneessa on kaikki  
arvittava tieto

Lähtökohtaisesti huoneessa on 
kaikki tarvittava tieto. Jos sinulta 
kysytään jotakin, mikä tuntuu mah-
dottomalta knoppitiedolta, voi ol-
la, että olet väärillä jäljillä tai et 
ole huomannut jotakin huonees-
sa olevaa tietolähdettä. Esimerkki-
nä perus päässälaskutaitoa, ilman-

suuntien tuntemista ja päättelyky-
kyä saatetaan odottaa, mutta tieto-
kilpailukysymyksiä tai lintulajien 
tunnistamista huoneessa tuskin ky-
sytään (ilman, että jostakin löytyi-
si tähän apua).

5) Ole järjestelmällinen, 
mutta luova

Usein ryhmiltä puuttuu järjes-
telmällisyys, huonetta kyllä tutki-
taan, mutta kun turhautuminen is-
kee, lopetetaan tutkiminen juuri sii-
hen kulmaan, mistä vihje tai avain 
olisi löytynyt. Järjestelmällisyyttä 
olisi hyvä olla myös siinä, että py-
syy kartalla, mitkä koodit tai vihjeet 
ovat jo käytetty, mistä ehkä puuttuu 
vielä palasia, jotka löytyvät myö-
hemmin. Kuitenkaan järjestelmäl-
lisyyden ei tarvitse olla luovuuden 
tappaja, ole järjestelmällisen luova 
tai anna toisen ryhmän jäsenen ol-
la järjestelmällinen ja toimi itse luo-
vasti J Yrittäminen turhautumisen-
kin keskellä kannattaa, pelin vetä-
jä saattaa palkita hyvän yrityksen 
eteenpäin johtavalla vihjeellä.

6) Get out of the box
Näyttää siltä (tämän pienen otan-

nan perusteella), että lähtökohtai-
sesti varusmiehillä on paremmat 
valmiudet huoneesta ulos selviyty-
miseen kuin henkilökunnalla. Syy-
nä voi olla nuoruudeninto, nokke-
luus, rohkeus yrittää, mutta ehkä 
myös nuoremmilla on parempi kyky 
olla urautumatta. Tehtävien ratkai-
sut saattavat joskus olla jotain mi-
tä et odota. Kokeile siis mahdotto-
maltakin tuntuvia ajatuksia ja yritä 
päästää irti omasta ajatuskaavasta-
si viimeistään siinä vaiheessa, kun 
huomaat että koodi ei ole oikea tai 
vihje ei johda haluttuun lopputu-
lokseen. Kaveri voi auttaa tässäkin. 
Usein liian monimutkainen logiik-
ka on liian monimutkaista. Keep 
it simple!

7) Älä yritä oikoreittejä
Vaikka saisit jonkin lukon au-

ki arvaamalla tai pääsisit johonkin 
tehtävään käsiksi väkivalloin tai 
tunkeutumalla lukkojen ohi, ÄLÄ 
TEE NIIN! Säännöt ovat sinua ja 
huoneen kunnossa pysymistä var-
ten, noudata niitä. Jos ohitat tehtä-
viä tai lukkoja, aiheutat sekasotkun, 
joka johtaa siihen, että tiimisi ei tu-
le selviämään huoneesta. Huonees-
sa on logiikka, joka menee sekaisin, 
jos liian monta tehtävää on yhtä ai-
kaa avoimena, eli teet haittaa vaan 
omalle tiimillesi. Samalla menetät 
ratkomisen hauskuuden ja oivalta-
misen ilon. 

TeksTi: 
sanna Timonen

kuvaT:
valTTeri siikasmaa

tilaskotien ilmoitustauluille ja alueen evp-jäsenille sekä jakamaan ilmoittautu-
mislomakkeita tarvitsijoille. 

Erityisesti pyydetään ilmoittamaan heinäkuun saapumiserän varusmiehille.

Sarjajako: 1) A-luokan 2-peli - Avoin kaikille (pl. varusmiehet), 2) A-luokan 
4-peli - Avoin kaikille (pl. varusmiehet), 3) B-luokan 2-peli - x), 4) B-luokan 
4-peli - x), x) Saa osallistua pelaaja, joka ei ole eikä ole ollut: STL:n tasoitus-
listalla valio, A- eikä B-luokissa, edellisvuosien mestaruuskilpailujen B-luokan 
2-pelin finaalissa, 5) Ikämiesten 2-peli - Saa osallistua pelaaja, joka on tänä 
vuonna täyttänyt tai täyttää 45 v eikä kuulu STL:n valio- eikä A-luokkaan, 6) 
Ikämiesten 4-peli - Samat rajoitukset kuin kaksinpelissä, 7) Veteraanien 2-peli 
- Saa osallistua pelaaja, joka on tänä vuonna täyttänyt tai täyttää 65v, 8) Vete-
raanien 4-peli - Saa osallistua pelaaja, joka on tänä vuonna täyttänyt tai täyt-
tää 65v, 9) Naisten 2-peli - Saa osallistua pelaaja, joka on puolustusvoimi-
en tai rajavartiolaitoksen palveluksessa tai on sarjojen 1-12 pelaajien avio- tai 
avopuoliso 10) Seka 4-peli - Parin saa valita itse, 11) Varusmiehet 2-peli - Kil-
pasarja: STL:n  A, B ja C-luokkalaiset, 12) Varusmiehet 2-peli. Harrastelijat:  
STL:n D-luokkalaiset ja luokattomat.

Kaikki sarjat pyritään pelaamaan ulkokentillä. 

4-peleissä parit arvotaan sarjoissa 2, 4, 6, 8 .  
Kilpailijat saavat osallistua korkeintaan kahteen sarjaan.  
Varusmiehet saavat osallistua vain sarjoihin 11 tai 12.  
Ottelut pelataan pääasiassa lohkoissa, joten jokaiselle tulee useampi ottelu.  
Rajatapauksissa pelaajan sarjan ratkaisee kilpailutoimikunta. 
Arvonta suoritetaan Tuusulassa ilmoittautumisajan päätyttyä.

Henkilökunnan majoitus ja ruokailu ovat Urheiluopistolla. Hinnat: Ilkka/Juko-

la/Humiseva/Juurtola ruokailut Wanhasali ½-hoito 71,00/hlö/vrk; Juurtola/VCC  
tai muu huone, jossa ruokailut Country Clubilla  ½-hoito 75,00/hlö/vrk, 1hh-
huoneen lisämaksu on 35€/vrk. ½-hoito sisältää aamupalan ja päivällisen.

Varusmiehet majoittuvat ja syövät urheiluopistolla. Lähettävä joukko-osas-
to maksaa kustannukset. Maksu suoritetaan Urheiluopiston kassaan pois läh-
dettäessä. 

Majoituspyyntö on ehdottomasti ilmoitettava 29.7. 2017 mennessä Luukka-
selle sähköpostilla luukkanen.risto@kolumbus.fi tai puhelimitse 0400458565

Osallistuminen rantasaunatilaisuuteen pyydetään tekemään ilmoittautumisen 
yhteydessä.

Lisätietoja antaa liikuntaneuvos Risto H. Luukkanen puh  0400 458 565

ulos, ennen kuin hälytykset mene-
vät päälle. Tehtävänne on suoritettu, 
kun olette lähettäneet oikean häly-
tyslaitteen koodin tekstiviestillä nu-
meroon xxx ja saatte vahvistusvies-
tin, että koodi on oikein. 

Tämän jälkeen voitte avata vii-
meisen lukon ja astua turvallises-
ti toimistosta ulos. Onnea matkaan!

Mikä on Escaperoom?
Escaperoom eli Pakohuone on seik-
kailupeli, jossa pelaajat yrittävät 
määräajassa päästä ulos lukitusta 
huoneesta. Ulos pääsemiseksi pe-
laajien täytyy yhdessä ratkoa ar-
voituksia, löytää kätköjä ja suorittaa 
erilaisia tehtäviä. 

Huone sisältää erilaisia lukko-
ja, jotka saattavat aueta vaikkapa 
numerokoodeilla. Pakeneminen ei 
vaadi voimaa tai knoppitietoutta, 
vaan loogista päättelykykyä, nok-
keluutta ja luovuutta.

Vinkkejä Escaperoomin 
kävijälle
Olemme miettineet pelejä seurates-
sa (noin 50 peliä ja ryhmää on tul-
lut seurattua tähän mennessä), mikä 
on hyvän suorituksen salaisuus. Sa-
laisuutta emme ole vielä löytäneet, 
mutta alla joitakin huomioita, mit-
kä ovat olleet hyvin suoriutuneiden 
ryhmien vahvuuksia.

Sotilasurheilu -lehden 
ilmestymisaikataulu 2017  
Nro  Aineisto Ilmestyy

4 15.9.2017 29.9.2017 
5 17.11.2017 1.12.2017

kilpailut

http://www.sotultennis.net
http://www.sotultennis.net
mailto:luukkanen.risto@kolumbus.fi
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Always one step ahead

Ampumasuunnistuksen maailman-
cupin osakilpailut kolme ja neljä 
olivat ohjelmassa Falunissa 26.5. ja 
27.5. Lisäksi Falunissa järjestettiin 
pariviestikilpailu 28.5. Suomelta ki-
soihin osallistui kahdeksan miestä ja 
neljä naista. Kilpailumaasto oli sa-
ma kuin vuoden 2016 10-MILA:n 
maasto. 

Perjantaina 26.5. ohjelmassa oli-
vat sprinttimatkat. Miehillä mat-
kaa oli noin 4 km ja naisilla 3,5 km. 
Sprintti juostiin metsäsprinttinä erit-
täin polkurikkaassa maastossa. Pol-
kujen runsaus osoittautui usealle kil-
pailijalle myös haasteeksi. Ammun-
nat, olivat sprintille ominaiset, viisi 
laukausta makuulta ja pystystä. Am-
munnat suoritettiin kahdessa osassa 
suunnistuksen ensimmäisen ja toi-
sen lenkin jälkeen.  

Mikko Hölsö jatkoi siitä mihin 
maailmancupin ensimmäisissä osa-
kilpailuissa jäi. Hölsö suunnisti lä-
hes virheittä ja ampui kohtalaises-
ti saaden ainoastaan kolme sakkoa 
(1+2) kirjauttaen sprintin voittoajak-
si 26:34. Toiseksi ylsi Ruotsin Karl 
Walheim, joka jäi Hölsölle lähes 
puolitoista minuuttia. Hienoa suo-
malaismenestystä täydensi Daniel 
Forsell kolmannella sijallaan jääden 
hopeasta ainoastaan 12 sekuntia. 

Caroline Sandelin voitti 
naisten pikamatkan
Naisissa Caroline Sandelin jatkoi 
erinomaista kevättään tekemällä va-
kuuttavaa jälkeä niin suunnistukses-
sa kuin ammunnassa. Sandelin sel-
vitti ammunnat kolmella sakolla ja 
suunnisti varmasti voittaen Ruotsin 
Lisa Anderssonin 46 sekunnilla lop-
puajallaan 30:41. Kolmanneksi nais-
ten sprintissä sijoittui Tanskan Nina 

Mikko Hölsö (edessä) voitti ampumasuunnistuksen maailmancupin toisessa osakilpailussa molemmat matkat. Matti Vainionpää 
oli pikamatkalla kymmenes.

Mikko Hölsö
voitti myös Ruotsissa

lut. Suomen naiset saivat lähtövii-
valle kaksi joukkuetta ja miehet nel-
jä joukkuetta. Viestikilpailu raken-
tui samankaltaisesti kun sprinttikil-
pailu, jossa suunnistuslenkkien vä-
lissä ammutaan. 

Eroavaisuutena oli se, että vies-
tissä ampujalla on käytössään 3 
varapatruunaa kutakin ampumata-
pahtumaa kohden. Sakkokierros ja 
suunnistusosuus ovat viestissä pi-
tempiä kuin sprinttikilpailussa. Nai-
set suunnistivat 5,5 km ja miehet 
6,5 km osuuksia.

Naisten viestissä Suomen ykkös-
joukkue, johon kuuluivat Meri Mai-
jala ja Eevamari Rauhamäki, tais-
teli voitosta vielä viimeiseen suun-
nistukseen saakka. Rauhamäki, jo-
ka ankkuroi suomen joukkuetta, te-
ki maastossa virheen, jonka seurauk-
sena Tanskan ykkösjoukkueen Nina 
Najbjerg pääsi kuittaamaan viesti-
kilpailuvoiton yhdessä parinsa An-
na Edsenin kanssa. Rauhamäki sai 
itsenä koottua viimeiseen ammun-

taan, jossa hän oli samanaikaises-
ti Ruotsin ykkös- ja kakkosjoukku-
een kanssa. Rauhamäki ampui upe-
asti nollat ja toi suomen joukkueen 
hienosti kisan toiseksi. Suomen kak-
kosjoukkue, johon kuuluivat Rafa-
ela ja Johanna von Frenkell, sijoit-
tui viestin seitsemänneksi. 

Miesten viestissä ankkuriosuuden 
alussa näytti siltä, että Ruotsi karkaa 
kaksoisvoittoon. Suomen kakkos-
joukkue oli tehnyt toisen osuuden 
alussa suuren suunnistusvirheen, mi-
kä tiputti joukkueen kolmannelta si-
jalta kuudenneksi. 

Ruotsin kärkijoukkueita ajoivat 
yhdessä takaa Suomen ykkös-, kak-
kos- ja kolmosjoukkueet sekä Ruot-
sin kakkosjoukkue. Makuuammun-
nan jälkeen takaa-ajoa jatkoivat nol-
la-ammunnoillaan Suomen ykkös-
joukkueen Mikko Hölsö sekä kak-
kosjoukkueen Daniel Forsell. Suo-
malaisten saavuttua pystyammun-
taan, oli Ruotsin ykkösjoukkue juok-
sijoinaan Henrik Jonsson ja Karl 

Walheim jo varmistanut kisan voi-
ton, mutta Ruotsin kolmas joukkue 
oli joutunut sakkokierroksille. For-
sell onnistui ampumaan pystypaikal-
ta puhtaasti ja nosti Suomen kakkos-
joukkueen hienosti kilpailun toisek-
si. Joukkueen avausosuuden oli juos-
sut Antti Iivari, joka toi joukkueen 
vaihtoon kolmantena.

Falunin kisaviikonloppu oli Suo-
men ampumasuunnistuksen maa-
joukkueelta erinomainen harjoi-
tus Ruotsin Sundsvallissa elokuus-
sa käytäviin ampumasuunnistuksen 
maailmanmestaruuskisoihin. Tuol-
loin Suomea edustanee kymmenen 
miestä ja naista.

Tarkemmat tulokset löytyvät in-
ternetsivuilta: http://idrottonline.se/
SvenskaMangkampsforbundet/Ar-
betsrum/Orienteringsskytte/Nyheter

TeksTi:
Daniel Forsell

kuvaT: 
PeTja PöyHönen

Najbjerg jääden Sandelinille yhden 
minuutin ja 12 sekuntia.

Lauantaina 27.5. vuorossa olivat 
normaalimatkan kisat. Normaalimat-
kaan kuului noin 3 km tarkkuussuun-
nistus, jossa suunnistajan tuli sijoittaa 
kymmenen viitoitetulla reitillä olevaa 
tai reitiltä tähystettävää rastia kartalle 
mahdollisimman tarkasti. Jokaisesta 
virhemillimetristä suunnistaja sai yh-
den minuutin aikasakon. 

Tarkkuussuunnistuksen jälkeen 
miehillä oli vuorossa 9 km ja nai-
silla 8 km suunnistusosuus Falunin 
mäkisessä ja kivikkoisessa maastos-
sa. Suunnistukseen jälkeen kilpailijat 
päätyivät ampumapaikalle, jossa ku-
kin ampui 10 laukasta makuulta ja 10 
laukausta pystystä. Jokainen ohi am-
muttu laukaus antoi kahden minuu-
tin aikasakon. Jottei suoritus olisi lii-
an kevyt, tarjosivat Falun ja Ruotsi 30 
asteen helteen kisapäivälle. Normaa-
limatkasta kehkeytyikin monelle sel-
viytymistaistelu.

Eevamari Rauhamäki oli 
toinen normaalimatkalla
Naisten sarjassa Eevamari Rauha-
mäki teki vakuuttavaa jälkeä tark-
kuussuunnistuksessa ja ampuma-
penkalla. Rauhamäki oli hieman 
pettynyt suunnistuslenkin virhei-
siinsä, jotka saattoivat viedä hänel-
tä kirkkaimman mitalin.  Rauhamäki 
sijoittui kilpailussa upeasti toiseksi 
häviten Ruotsin Lisa Anderssonille 
reilut kuusi minuuttia. Ruotsin Ca-
rina Svensson ahkeroi kolmannek-
si jääden Rauhamäelle reilut kaksi 
minuuttia. 

Miesten sarjassa Mikko Hölsö 
näytti rautaisella suorituksellaan 
mallia muille. Hölsö voitti miesten 
sarjan reilulla kahdeksalla minuutil-
la. Hölsö suoriutui kaikista kilpailun 
elementeistä varmuudella tekemät-
tä suurempia virheitä ja yhdistetty-
nä rautaiseen vauhtiin oli tulos yli-
voimainen. Kilpailun toinen Ruotsin 
Martin Jansson ja kolmas Karl Wal-
heim jäivät kahdeksan ja yhdeksän 
minuutin päähän voittoajasta. Suo-
men Risto Haikonen ja Antti Iivari 
urakoivat itsensä kilpailun viiden-
neksi ja kuudenneksi. 

Hölsö totesi ruotsalaisessa haas-
tattelussa olevansa paremmassa kun-
nossa mitä on ollut pitkään aikaan ja 
syy tähän löytyi suunnistuksen so-
tilaiden MM kisoista, jotka järjes-
tetään tänä vuonna Haminassa. Ko-
timaan MM-kisat ovat motivoineet 
ampumasuunnistuksen lajilegendaa 
harjoittelemaan ahkerasti.

Viestijoukkueet olivat 
toiseksi parhaita 
Sunnuntaina 28.5. vuorossa olivat 
pariviestinä toteutetut viestikilpai-

Caroline Sandelin voitti pikamatkan kil-
pailun. Lisa Andersson oli toinen ja Nina 
Najbjerg kolmas.
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