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len seurannut lasten liikkumista asuntoni vieressa
olevassa puistossa ja miettinyt, mikéd saa lapset
liikkkumaan.

Tyttd ja poika kipuavat kerta toisensa jilkeen
puiston kulkuvidyldltd auratun lumikeon péalle.
Lapset nousevat ylos keon vastakkaisilta puolil-
ta. Kun he nikevit ilmoille kumpuaa ratkiriemu-
kas nauru. Hetken naurettuaan kumpikin kierii alas
ja aloittaa uuden nousen. Tdma toistuu kymmenid
kertoja. Leikin keskeyttdd ainoastaan lasten ditien
ehdotus ruokailusta. Lapset haluavat jatkaa vield
hetken kiipeily&an.

Puiston toisella laidalla diti aukaisee lapsilleen
hiihtolatua. Kaksi lasta hiihta4 didin perdssd. Kun
muutaman kymmenen metrin mittainen latulenk-
ki on valmis, lapset hiihtavit sitd didin seuratessa
ladun viereltd. Kierros kierrokselta lasten vauhti
kiihtyy. Lopulta he kilvoittelevat toistensa kans-
sa, kumpi kiertdd ladun nopeammin. Tassdkin ta-
pauksessa lasten liikkkumisen keskeyttdd didin eh-
dotus, joko me menisimme syomaén.

Nama neljé lasta litkkuvat, koska heistd on ki-
vaa harrastaa yhdessd. Hiihtoa harrastavat lapset
juttelevat lumesta ja hiihtovilineistddn. Lumikasal-
la kiipeilevit lapset kyselevit toisiltaan perheisiin-
sd liittyvid asioita. He tutustuvat selvésti toisiinsa.

Nuorisotutkimusseura julkaisi vuonna 2017
teoksen Liikkumattomuuden jdljilla. Teos on pit-

kittdistutkimus vihén litkuntaa harrastavien nuor-
ten liikkuntasuhteesta ja litkunta-aktiivisuuden muu-
toksista. Tutkimus tarkastelee mielenkiintoisella ja
ajatuksia herdttiavalla tavalla vihan liikuntaa har-
rastavien nuorten suhdetta liitkuntaan. Tutkimuk-
sen ndkokulma on kasvatustieteellinen.

Tutkimuksen esipuhe on otsikoitu William
Shakespearen Hamletin pohdintaa mukailevalla
kysymykselld: “Liikkuako vai eiko litkkua?”” Esi-
puheen avausvirkkeessd tutkimuksen tekijat Mark-
ku Vanttaja, Juhani Tahtinen, Tuomas Zacheus ja
Pasi Koski sanovat, ettd otsikon kysymys tuntuu
olevan nykyihmisille 1dhes yhta tarked kuin aikoi-
naan Hamletin pohdinta olemassaolon tuskasta.

Tutkimuksensa tiivistelmédssa tutkijat kertovat,
ettd litkkunnan harrastamisen keskeiset merkitykset
liittyivét terveyteen ja kuntoon, rentoutumiseen ja

Lumikeolla kiipeilevit ja latua kiertdvit lapset
eivdt varmasti mielld, ettd he edistivit terveyt-
tddn tai kohottavat kuntoaan. He nauttivat lumen
suomista eldmyksistd ja yhdessé tekemisestd. Eh-
ka lasten dideille juolahtaa mieleen terveyteen ja
kuntoon liittyvit asiat.

Uskon kuitenkin, ettd juuri nuo tutkimuksessa
mainitut seikat saavat valtaosan suomalaisista har-
rastamaan liikuntaa. Eldméni varrella sddnnollises-
ti tai epdsaannollisesti liikuntaa harrastaneena hen-

Uskon mya0s, etta
lasten ja nuorten lii-
kunta-aktiivisuuteen
voidaan vaikuttaa
paremmin kasvatuk-
sellisin kuin urheilul-
lisin menetelmin. Ur-
heilutaustaiset hen-
kilot tarkastelevat
valitettavan usein
lasten ja nuorten liik-
kumista tavoitteelli-
sesta urheilusta pe-
raisin olevilla mitta-
reilla.
kilond tunnistin noiden tekijoiden vaikuttaneen sii-
hen, kuinka olen harrastanut liikuntaa.

Uskon my®s, ettd lasten ja nuorten litkunta-ak-

tiivisuuteen voidaan vaikuttaa paremmin kasvatuk-
sellisin kuin urheilullisin menetelmin. Urheilutaus-

Kaverit ja kivat harrastukset houkuttelevat likkumaan

taiset henkilot tarkastelevat valitettavan usein las-
ten ja nuorten liikkkumista tavoitteellisesta urhei-
lusta perdisin olevilla mittareilla.

Varusmiesten liikuntakerhot ovat merkittidva osa
Suomen Sotilasurheiluliiton toimintaa. Koska ker-
hojen tavoitteena on saada vihén liikkuvat varus-
michet liikkumaan, kerhojen ohjaajien koulutta-
mista varten laaditussa materiaalissa korostuu lii-
kunta, jota on helppo harrastaa, ja jossa tavoitetta
ei aseteta urheilullisin perustein. Parhaillaan jér-
jestettdvissd talven koulutustilaisuuksissa maini-
taan esimerkkeini kerhojen toiminnasta lumisota
ja umpihankijalkapallo.

Keskeistd varusmiesten liikuntakerhojen toimin-
nassa on se, ettd varusmiehet valitsevat itse kerhois-
saan harrastamansa lajit. Varusmiesten kdytossi
oleva liikuntapaikat vaikuttavat luonnollisesti la-
jien kirjoon. mutta monet joukko-osastot ovat ra-
kentaneet liikuntapaikkoja niin, ettd lajeja riittda
valittavaksi kaikkina vuodenaikoina.

Yliluutnantti Oskari Taina koostaa parhaillaan
sotatieteiden maisterin opinnoissaan tutkimusta ai-
heesta: ”Varusmiesten vapaa-ajan liikunta ja VLK-
toiminta osana fyysistéd toimintakykyd”. Kun tut-
kimus valmistuu voimme tdssikin lehdessa tarkas-
tella yksityiskohtaisesti varusmiesten vapaa-ajan
litkuntakerhojen syvinti olemusta.

Liikunnallista kevatta itse kullekin.

puheenjohtaja

JUHA
KYLA-HARAKKA

itkuntavuosi 2021 on jo hyvissd vauhdissa. Soti-
lasurheiluliiton ndkokulmasta vuosi kdynnistyi ja
tulee jatkumaan vuonna 2020 kéyttdon otetuin ra-
joituksin. Valitettavasti jo 1dhtokohtaisesti pddosa
vuoden kilpailutapahtumista on joko peruutettu,
siirretty loppuvuodelle tai odottaa edelleen tilan-
teen kehittymistd ennen lopullisia paétoksia.
Kilpailutapahtumien jirjestdmisen osalta liit-
to seuraa tiukasti viranomaissuosituksia ja ohjeitd
sekd puolustusvoimien méaérdyksid. Taltdkin osin
olemme kiinted osa puolustusvoimien toimintaa.
Kilpailutoiminta on onneksi vain osa Sotilas-
urheiluliiton toimintakenttd4, tosin ndkyva ja tir-
ked. Liiton kilpailut ovat monelle harrasteliikku-
jalle tavoitteellisen litkkumisen motivaattori. Liit-
to avaa kilpailutoimintansa heti kun se on olosuh-
teiden puolesta mahdollista. Kilpailut ovat kuiten-
kin osallistujille vain harrastustoimintaa, joten kai-
kessa asioiden tarkastelussa osallistujien terveys ja

Varusmiehet kaipaavat

turvallisuus ovat ensisijaisina ratkaisuperusteina.

Jo hyvin kdynnistyneiti etéhaasteita ja etélitkun-
tatapahtumia jatketaan. Itse uskon, etté ne ovat tul-
leet jdddédkseen osaksi liiton toimintaa. Etéhaas-
teilla olemme saaneet aktivoitua paljon sellaista-
kin jasenistdd, jotka eivit vélttdimattd muuten kil-
pailutoimintaan ja litkuntatapahtumiin osallistuisi.

Liitolla oli helmikuun alussa etuoikeus paisti
esittelemdin toimintaansa puolustusministerille.
Puolustusministeri oli hyvin tietoinen liitosta ja sen
toiminnasta, mutta siitd huolimatta hin kertoi yl-
lattyneensd toiminnan laajuudesta ja vaikuttavuu-
desta. Ministeri piti liittoa ja sen toimintaa tirkeé-
nd osana puolustusvoimien yhteiskunnallista teh-
tavad, mukaan lukien kansanterveydellinen vaiku-
tus sekd liikuntakerhotoiminnan sosiaalinen ulot-
tuvuus, jonka hén niki tukevan myds varusmies-
ten henkistd hyvinvointia.

Esittelyssd ministerille jouduttiin koronan vai-

kutusten vuoksi tukeutumaan vuoden 2019 liikun-
takerhotoiminnan tuloksiin, jotka olivat erinomai-
sia. Vuonna 2020 toimintaa rajoittivat voimakkaasti
koronan mukanaan tuomat rajoitteet. Vuoden 2020
aikana ja nyt alkaneena vuonna varusmiesten lii-
kuntakerhojen ohjaajakoulutus ja tukitoiminta on-
kin siirtynyt verkkoon varuskuntakohtaisesti etd-
né toteutettavaksi.

Tulevaisuuden tavoitteena ministerille esiteltiin
liiton vuodelle 2022 alkavaksi suunniteltu hanke,
jonka tavoitteena on palauttaa varusmiesten liikun-
takerhojen aktiivisuustaso koronaa edeltdneen vuo-
den 2019 tasolle. Hankkeen perusajatuksena on jal-
kautua joukko-osastoihin ja kouluttaa paikallisesti
varusmiesten liikuntakerhoille ohjaajat ja samalla
sitouttaa joukko-osastojen palkatun henkilokun-
nan litkuntakerhovastaavat toimintaan.

Esittely ministerille osui erinomaiseen ajankoh-
taan. Ministeri6 oli nimittdin saanut yhteydenottoja

liikuntakerhojaan

huolestuneilta varusmiesten l1dheisilti liikuntaker-
hotoimintaan liittyen. Korona-rajoitusten ja koulu-
tusosastojen kohortoinnin seurauksena litkuntaker-
hotoimintaa on pddosassa varuskunnista rajoitettu
tai se on jouduttu jopa kokonaan keskeyttdméaan.
Yhteydenottojen viestini oli, ettd kerhojen puuttu-
minen vaikuttaa huomattavasti varusmiesten hyvin-
vointiin, viihtyvyyteen, henkiseen jaksamiseen ja
palvelusmotivaatioon. Liiton puheenjohtajan omi-
naisuudessa kannustankin kaikkia varusmiesjouk-
ko-osastoja kartoittamaan vield kerran varusmies-
ten vapaa-ajan litkunnan tukemismahdollisuuten-
sa korona-rajoitukset huomioiden.

Liiton kannalta kansalaisten huolestuneisuus on
toisaalta hyvé signaali siitd, ettd olemme normaa-
lioloissa onnistuneet myonteisen liikuntailmapii-
rin ja litkuntaedellytysten luomisessa.

Olosuhteista huolimatta: Pysykaa liikkeessa!
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Puolustusministeri ja puheenjohtaja
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Voimaharjoittelua kentt&oloissa. Porin prikaatin la&kintdmie-
het Vitaliy Niemi (vas.) ja Antti Strom ndyttavat mallia.
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keskustelivat varusmiesten
vapaa-ajan likunnasta

Sotilasurheiluliiton puheenjohtaja,
eversti Juha Kyld-Harakka tapasi
puolustusministeri Antti Kaikko-
sen helmikuun ensimmaiisend per-
jantaina.

Tapaamisen aiheena oli puolus-
tusministerion liikunnan ja liikku-
misen tuloskortti, jonka valtion lii-
kuntaneuvosto on laatinut yhdessd
ministerion kanssa.

Tuloskortti maarittdd mitattavak-
si kohteeksi Sotilasurheiluliiton toi-
minnasta varusmiesten litkuntaker-
hojen médrin sekd osallistujien tai
kirjattujen suoritusten maaran.

Kehittdmiskohteeksi tuloskort-
ti madrittdd varusmiespalveluksen
aikaisen vapaachtoisen liikunnan
osallistumisasteen kasvattaminen.
Esimerkkini kortissa mainitaan laa-
dukkaat matalan kynnyksen liikun-
tamahdollisuudet.

Kylé-Harakan mukaan puolustus-
ministeri oli hyvin tietoinen liitosta
ja sen toiminnasta, mutta hian sanoi
yllattyneensi toiminnan laajuudes-

ta ja vaikuttavuudesta.

- Ministeri piti liittoa ja liiton toi-
mintaa tdrkednd osana puolustus-
voimien yhteiskunnallista tehtavaa,
mukaan lukien kansanterveydelli-
nen vaikutus sekd liikuntakerho-
toiminnan sosiaalinen ulottuvuus,
jonka hin néki tukevan myds va-
rusmiesten henkisti hyvinvointia.

Puhegjoh-
taja Juha
Kyld-Harakka
esitteli Soti-
lasurheilulii-
ton toimintaa
puolustusmi-
nisteri Antti
Kaikkoselle.

Kyld-Harakka kertoo tapaami-
sesta tarkemmin tdmén jutun yla-
puolella julkaistussa puheenjohta-
jan palstan tekstissa.

TeKsTI:

KEIJO SUOMALAINEN
Kuva:
PUOLUSTUSMINISTERIO
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Maahockey lienee useimmille
suomalaisille varsin tuntematon
laji, vaikka sitd on pelattu Suo-
messa jo yli sata vuotta.

Saksassa opiskellut ja sittem-
min urheilumaailmassa pitkain
vaikuttanut Erik von Frenckell
toi lajin Suomeen vuonna 1915,
ja josamana vuonna pelattiin en-
simméinen ottelu.

Suomen mestaruudesta on ki-
sailtu vuodesta 1951. Maajouk-
kueemme osallistui myos Helsin-
gin olympialaisiin vuonna 1952.

Laji on varsin suosittu Euroo-
passa mm. Belgiassa, Englannis-
sa, Hollannissa ja Espanjassa, ja
Pakistanissa se on maan kansal-
lispeli.

Tommi Rantala

jélleen lajin paras

Porin prikaatin liikunta-alalla
tyoskentelevi Tommi Rantala
on harrastanut lajia jo lihes 20
vuotta.

Kipini syntyi, kun hén niki
pikkupoikana maahockeyti telk-
karissa Barcelonan olympialaisis-
ta ja myohemmin Saksassa pai-
kan pailla.

Muiden joukkuelajien kaut-
ta hiin siirtyi maahockeyn pariin
ja pelaa tilli hetkellé hallitsevan
Suomen mestarin, turkulaisen
HC Kilpparin riveissi.

Maajoukkueeseen Rantala on
kuulunut vuodesta 2007.

Urheilutoimittajien liitto valit-
si hiinen toistamiseen lajinsa par-
haaksi 2020, edellinen tunnustus
on viiden vuoden takaa.

- Kiinnostus erilaisiin maila-
ja pallopeleihin on lapsuudesta
lahtoisin. Pihapeleji pelattiin pik-
kupoikana péivittéin, oli keli mi-
ki tahansa. Pihapelien ja myo-

&

hemmin jalkapallon ja jifkiekon
kautta siirryin aikoinaan maa-
hockeyn pariin, Rantala kertoo
urastaan.

- Pelaamisen ohella olen osal-
listunut Euroopan Hockeyliiton
valmennuskursseille Hollannissa,
valmentanut kotimaassa ja tyos-
kennellyt Suomen Hockeyliiton
toimihenkilona.

Lajin tuntemattomuudesta
huolimatta Tommi Rantala na-

Yhdistet

kee lajin tulevaisuuden Suomessa
valoisana. Miesten SM-sarjassa
ja 1. Divisioonassa, samoin kuin
naisten SM-sarjassa pelaa kussa-
kin viisi joukkuetta. Juonioritoi-
mintaan osallistuu noin 15 jouk-
kuetta. Maajoukkueet ovat niin
miehilli kuin naisillakin. Miesten
joukkueella on brittildis-irlanti-
lainen valmennusryhma.

- Itselleni on jo kertynyt ikia
ja kokemusta, mutta sydin syk-

- 3

kii maahockeytd kohtaan edel-
leen. Haluan myds olla esimerk-
kiné lapsille ja nuorille ja kan-
nustaa heiti liikunnan ja urhei-
lun pariin, Tommi Rantala sanoo.

TeksTI:

MATTI VIHURILA
Kuva:

RAINER LONNBACK

adn vo

Porin prikaatissa
likunta-alalla tydskente-
levd Tommi Rantala on
harrastanut maahockey-
ta liki parikymmenta
vuotta.

Maahockey

e yksi maailman vanhimmista ja laajimmalle levinneista palloilulajeista
e joukkueessa 11 pelaajaa (10 + maalivahti)

e peliaika 4 x 15 min., edestakaiset vaihdot sallittu

e pelataan yleensa keinonurmikentalld (91,4 m x 55 m), joka kastel-
laan, jotta pelipallo likkuu mahdollisimman kitkattomasti

e maalin koko kutakuinkin sama kuin késipallossa

e ei tunneta paitsiota

imat

www.helen.fi
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Voimakdyden (vas.) ja
-pallon kanssa harjoittelu
sujuu ulko-oloissa Porin
prikaatissa myos talvella.
Taustalla vasemmalla n&-
kyy varuskunnan urheilu-
kentén kupeessa sijaitseva
ulkokuntosali laiteineen

ja sen takana erilaiset
joukkuepelit mahdollistava
kenttd. Koysilld treenaa
ladkintdmies Vitaliy Niemi
ja kuntopalloa heittelee
ladkintdmies Antti Strom.

Varuskunnissa haetaan

vaihtoehtoisia likuntamuotoja ja -paikkoja

Korona on rajoittanut etenkin si-
sélitkuntatilojen kdyttdd varuskun-
nissa, mutta miten olisi punttitreeni
auringonpaisteessa tai pikku pakka-
sessa pihalla?

Kolmeen osaan jaettujen varus-
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e

miesyksikdiden (kaksi viikkoa ker-
rallaan maastossa, kasarmipalve-
luksessa tai lomalla) mahdollisuu-
det ja tarpeet litkuntaan vaihtelevat.

Maastovaiheessa liikuntaa ja fyy-
sistdl rasitusta on tarjolla pitkélti
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paivittdisessi palveluksessa, mutta
kasarmilla asia voi olla toisin. Ko-
ronasta huolimatta siihenkin 16ytyy
vaihtoehtoja.

Porin prikaatissa Kuntotalon
kayttod seurataan koronatilanteen

jjaaat...!

.otetaanpa
varmuudeksi

Asento!

Kondomi on tehokas suoja HIV-infektioita

ja muita tarttuvia tauteja vastaan!
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edetessd, ja tarvittavia sulkutoimen-
piteité tehdédn tilanteen niin vaati-
essa. Tdlld hetkelld sisdliikuntatilo-
ja on kuitenkin saanut kdyttdd pal-
kattu henkilostd sekd varusmies-
palvelustaan suorittavat suhteelli-
sen normaalisti.

Vilineita ulkoliikunnan
harrastamiseen

Sisélld liikkumisen vastapainoksi
prikaatiin on hankittu lisdd maas-
topyorid ja suksia, joita palkattu
henkil6st6 ja varusmiehet voivat
hyodyntéd ulkoliikunnassa.

Oma lukunsa ovat uuden urhei-
lukentdn ja kasarmialueen ulkopuo-
liselle, ns. Myllypuron alueelle ra-
kennetut ulkokuntosalit, joissa pys-
tyy treenaamaan lihaskuntoa, vaik-
ka talvipakkasilla.

Pidosa kuntolaitteista on tehdas-
valmisteisia ja ulkokéytt6on tarkoi-
tettuja, mutta tilapdisvélineitdkin
16ytyy — koulutuskdytostd poistet-
tuja telamiinoja ja hiekkasdkkeji
hyddynnetdén nyt lihaskunnon ko-
hottamisessa.

Armeijaslangissa ’kuntonapiksi”
kutsuttu harjoitustelamiina on elin-
kaarensa loppupdéssé padtynyt ni-
mensd mukaiseen kdyttoon.

- Saimme idean hankkia tanko-
jaja liittdd niihin painoiksi kéytos-
td poistettuja harjoitustelamiino-
ja. Ndin syntyi voimailuviline, jo-
ta voidaan hyodyntdd etenkin ul-
kotiloissa tai esimerkiksi ldheisen
harjoitusalueen leirialueilla, missé
joukot yopyvit, varuskunnan Kun-
totalolla liikunta-alalla tydskente-
levd Tommi Rantala kertoo prikaa-
tin innovaatioista.

- Ja kun hartioille nostaa hiek-
kasékin, saa sopivasti lisdvastusta
vaikkapa jalkakyykkyyn,

- Né@mé harjoitusvilineet kesté-
vit kiyttod ja kulutusta joka sddlla.

Kuntosalitreenid myéds
maasto-olosuhteissa

Kesilld kdyttoon otetun uuden ur-
heilukentdn kupeeseen on valmis-
tunut viime joulukuussa ulkokun-
tosali, voimailupuisto, jossa pystyy
kaytdnnossé tekemddn samat suori-
tukset kuin Kuntotalon kuntosalilla.
Ulkotiloihin rakennettu voimai-
lupuisto tarjoaa puitteet harjoitte-
lun kelilld kuin kelilld, eikd se vaa-
di sisdlld olevan kuntosalin tapaan
varusteiden vaihtoa. Nyt pikaisen
punttitreenin voi tehdd vaikkapa
normaalissa palvelusasussa.

Samalla alueella uuden urheilu-
kentén vieressd on myos kunnostet-
tuna vanha tenniskentti, jonka uu-
dehko hiekkatekonurmialusta mah-
dollistaa erilaiset maila- ja pallo-
pelit kuten séhlyn ja koripallon pe-
laamisen.

Myllypuron alueella on puoles-
taan kahteen katokseen sijoitettu-
jen kuntolaitekokonaisuuksien li-
saksi mahdollisuus em. telamiina-
punttien nosteluun ja Pasin renkai-
den vyoryttdmiseen. Néin kdytos-
td poistettua materiaalia pyritdan
hy6dyntdmédan kaikilta osin kun-
toilussa.

Talvella alueen liikuntamahdol-
lisuuksia tdydentévét valaistu hiih-
tolatu ja tulevana kesdnd 18-reikdi-
seksi laajentuva frisbeegolf-rata.

- Prikaatin liikunta-alan tavoit-
teena on etsid ja 10ytdd myos vaihto-
ehtoisen litkkumisen muotoja, jot-
ka innostaisivat niitdkin varusmie-
hid, joille ne eivit ole tuttu eikd jo-
kapdiviinen tapa entuudestaan. Eri
vaihtoehtoja pohdittaessa tissd on
vain taivas rajana, Rantala sanoo.

TEKSTI JA KUVAT:
MATTI VIHURILA

Kaytostd poistetut harjoitustelamiinat paatyvat Huovinrinteelld treenikéyttoon, todelliseksi "kuntonapeiksi”.
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Haasta itsesi

liikkumaan ja kokeillemaan uutta

Suomen Sotilasurheiluliitto on lii-
kuttanut haasteilla niin varusmiehié
kuin henkil6kuntaa. Liiton puheen-
johtaja Juha Kyld-Harakan johdol-
la ovat varuskuntien urheiluseuro-
jen aktiivit laittaneet itsensd likoon
omalla esimerkillddn ja kannusta-
neet kaikkia haastamaan 1dhinna it-
sensd eri litkuntamuotoihin. Tavoit-
teena on synnyttdd kipindd uusiin
litkuntamuotoihin.

— Kilpailuhenkisyys on vihe-
nemadssd, mutta itsensd haastami-
nen uusiin kuntoilulajeihin on tétéd
pdivad. Kukin tekee kykynsd mu-
kaan ja varsinkin korona-aikana etd-
haasteilla tavoitetaan yha useampia.
Muuttuva ty0 ja erityisesti toimisto-
ty0 vaativat vastapainoksi liikuntaa,
Kyld-Harakka summaa.

Kévelyhaaste toteutettiin vii-
me loka-marraskuun aikana. Siind
haastettiin Puolustusvoimien ja Ra-
javartiolaitoksen tyontekijdt seuraa-
maan askeliaan seitsemdn péivin
ajan ja tavoittelemaan 100 000 as-
kelta. Liikunnan ilon liséksi pork-
kanana olivat Polar Grit X -syke-
mittarit.

Suorituksia kirjattiin liiton sivu-
jen kautta yhteensd 119 suoritusta.
[lahduttavan monet naiset eri tyo-
paikoilla ottivat haasteen vastaan ja
testasivat kdvelykuntonsa.

Liikunnasta
on lupa nauttia

Puolustusvoimien erilaisissa sivii-
litehtdvissd tydskentelevit naiset
ottivat haasteen vastaan. Motivaa-
tiotekijoitd oli useita. Liikkuminen
raittiissa ilmassa koettiin henkirei-
dksi, ja kylld kilpailuhenkisyyskin
nousi esille kommenteissa. Oltiin
my0s toiveikkaita, ettd sykemittari
sattuisi kohdalle arvonnassa.

— Olen aloittanut kévelyharras-
tuksen jo aiemmin vuoden 2020
alussa. Pakko myontéé, ettd kilpai-
luhenkisyys tulee esille ndissa haas-
teissa. Ei niinkddn muita kohtaan
vaan, ettd pystyykd itse vastaamaan
haasteeseen. Tdmén haasteen suo-
rittaminen tapahtui padasiassa ké-
velemilld tydmatkoja, Pirjo Aalto-
nen Merisotakoulusta kertoo.

— Toinen merkittdva asia on, etta
tydantajalla on erittdin kannustava
ote kaikkeen liikuntaa.

Sotilasladketieteen keskuksessa
tyoskenteleva tyoterveyshoitaja Ei-
ja Kiviniemi on péivittdin tekemi-
sissd asiakkaiden terveys- ja tyo-
kykyasioiden kanssa. Hdn kertoo,
ettd tyo on pitkalti ndyttopaitteelld
tapahtuvaa toimistotyyppista tyota.

— Ergonomia-asiat ovat tydpai-
kallani kunnossa. Kayt6ssini on to-
ki sahkopoyti, joka mahdollistaa
myods seisomisen. Haasteen aika-
na viimeistdan tulin huomanneeksi,
miten vdhdn askeleita minulle ker-
tyy tyopdivdni aikana. Ty&pdivin
aikana kivelyn lisddaminen ei ollut
mahdollista, vaan haaste vaati mi-
nulta joka iltaisen noin kahden tun-
nin sauvakévelyn.

Turvallisuussihteeri Sanna Hak-
karainen Puolustusvoimien palvelu-
keskuksesta on tehnyt paljon etétoi-
td viime aikoina.

— Toimistopdivien aikana askelia
voi tulla jopa 6 000, joten haasteen
toteuttaminen oli helppoa. Tavoitte-
len péivittdin 13 000 askeleen maa-
rdd, joten haasteeseen tarttuminen
ei ollut mahdoton ajatus. Haasteen
polkaisi kdyntiin mukava ulkoilu-
viikonloppu, jolloin yhtend péiva-
né sain kokoon jo yli 20000 askel-
ta, Hakkarainen kertoo.

— Ulkona kavereiden kanssa liik-
kuminen on turvallista ja tulee sa-
malla hoidettua sitd sosiaalis-
ta puoltakin, kun kévelyn lomas-
sa voi jakaa eldmin ilot ja surut,
Marika Mutonen Puolustusvoimi-
en johtamisjdrjestelméikeskukses-
ta kuvailee.

Tietoa haasteista
kaivataan

Kévelijdt saivat tietoa haasteesta ha-
janaisesti eri kanavista, kuten tyo-
paikan kahvihuoneesta, outlook-
viestittelystd ja Torni-portaalista.
Osa oli kdynyt myos katsomassa
haasteen esittelyvideota YouTube-
suoratoistopalvelussa. Haastatel-
lut kévelijat toivovatkin enemmén
viestid oman varuskunnan urheilu-
seuralta.

Kyld-Harakka tunnistaa viestin-
nén haasteet ja muistuttaa, ettd liit-
to viestii kotisivuillaan ja sosiaali-
sessa mediassa.

— Varuskunnan urheilijat padsevét
paikallisesti tiedottamaan tapahtu-
mista Torni-portaalissa.

Liiton etdhaasteet jatkuvat hiihto-
haasteella. Sotilasurheiluliitto haas-
taa Puolustusvoimien ja Rajavartio-
laitoksen tyontekijdt ja varusmie-
het merkitseméén hiihtokilometrin-
sd ylos kuukauden ajan ja tavoitte-
lemaan 100, 300 tai 500 kilometrin
kuukausimédrdd. Haaste on kdyn-
nissd 9.5.2021 asti.

TEKSTI:
ARI PAKARINEN

Kévelylenkkejé harrastava Pirjo Aaltonen Merisotakoulusta toteutti kdvelyhaasteen
lahinna tyomatkoilla. KuvA: INKA Jousmaa/MERISOTAKOULU

Iararan
ronminy g,

lloisella mielld haasteessa mukana. Sanna Hakkaraiselle kdvely on aivan paras
likuntamuoto.
Kuva: JuHANI KANDELL/PUOLUSTUSVOIMAT

Eija Kiviniemen juttu on sauvakavely. Tydporukasta kdvelyhaasteeseen osallistuivat Helena Ruohonen ja Krista Korja.
Kuva: TiNA KoIVISTO/SATAKUNNAN LENNOSTO
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oronaviruksen vaikutukset niyttévét jatkuvan vield
pitkdan. Varusmiesten vapaa-ajan liikuntakerhois-
sa kertyi viime vuonna 80 prosenttia vihemmain
suorituksia kuin vuonna 2019. Kerhotoiminnan
seurantaan ja raportointiin luoti Liikkuri-sivuston
kertoo, ettd sama trendi jatkuu yha. Yksi iso kir-
jauksiin vaikuttava tekijd on varusmiesten haaste
pédstd kayttdiméian kuntoisuuslomiaan nyt epide-
mian aikana. Tdmé nousi esiin joukko-osastojen
yhteyshenkil6ilté jo viime vuonna.
Sotilasurheiluliiton ohjaajakoulutukset siirtyi-
vét epidemiasta johtuen verkkoon. Se ei ole kui-
tenkaan vaikuttanut liiaksi koulutukseen osallis-
tuvien varusmiesten intoon. Koulutuksissa on ol-
lut havaittavissa samaa innostusta kuin perinteisis-
sd kahden pdivén urheiluopistoilla pidetyissé lii-

ton koulutuksissa.

Muutamaan tuntiin nitistetty tietoisku muutami-
ne ryhmitdineen ei tietenkién ole samaa tasoa, mi-
td perinteisissa koulutuksissa saatiin aikaan, mutta
néistd lyhyemmistékin koulutuksista saatu palaute
on ollut positiivista.

Poikkeusolot vaativat poikkeusolojen liikuntaa,
poikkeusolojen liikuntasuunnittelua ja poikkeus-
olojen litkkuntamahdollisuuksista tiedottamista. T4-
td on myds kisitelty varusmiesten kanssa liiton
koulutuksissa pohtimalla, mité tehdé, jos tilanne
vield kiristyy tai mitd tapahtuu ensimmadiseksi, kun
padstddn jdlleen palaamaan normaaliin.

Pienen pohtimisen jélkeen ensimmadiseen kysy-
mykseen on noussut jokaisessa koulutuksessa var-
sin nerokkaita ideoita. Kilpailut tupien ja joukkuei-

Kannustetaan varusmiehet liikkeelle

den vililld punnerruksessa, lenkkikilometreissa tai
leuanvedossa on olleet monen idealistalla. Milloin
haloista on tehty molkkypelejé tai irtoremmeista
rakennettu omatoimi-kuntosali harjoitusalueelle.
Palveluksen jdlkeinen vapaa-aika on rajoittunut
korona-aikana ldhes tdysin varuskunnassa oleiluun.
Osassa varuskuntia rajoitukset ovat osuneet pahas-
ti juuri litkuntatiloihin. Kuntosalin, uimahallin, lii-
kuntahallin ja muiden perinteisten liikuntatilojen
jdddessa pois pelistd joudutaan ideoimaan ja kayt-
tdmadn enemmén mielikuvitusta ja luovuutta ilta-
ajan liikkkumiseen kannustamisessa.
Mahdollisuuksien puuttuessa lilkkuminen saat-
taa jaddd herkdsti tdysin yksilon sisdisten moti-
vaatiotekijoiden varaan, jolloin motivoituneimmat
kylla 16ytévit aina mahdollisuuksia liikkkumiseen,

mutta miten liikkuvat ne, jotka ovat normaaliolois-
sakin péattineet lahted porukan mukana tuvan sa-
libandyvuorolle viimeiselld hetkella?

Liikuntamahdollisuuksien kaventuessa on en-
tistd tirkedmpdd panostaa hyvdin tiedottamiseen
jéljelldolevista mahdollisuuksista, kannustaa mui-
ta ja olla luovia.

Viesti teille, jotka toimitte varusmiesten johtaji-
na, kouluttajina tai olette muuten mukana heidén
palvelusarjessaan. Teilld on iso mahdollisuus li-
sitd liikettd omalla esimerkilldinne, kannustamal-
la ja mahdollistamalla, ettd ne vahdisetkin liikku-
mismahdollisuudet, mité meilld on vield kdytossa
kussakin toimipisteessd, ovat kdytettivissi ja niis-
td tiedetddn. Ja sinne my0s ldhdetdén.

”Friendship through Sport”

http://www.cism-milsport.org

The International Military Sports Council

Nyt kaikki hithtam

ja osallistumaan Sotilasurheiluliiton haasteeseen
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Sotilasurheiluliitto haastaa Puolus-
tusvoimien ja Rajavartiolaitoksen
henkilkunnan ja varusmiehet hiih-
tdméain kuukauden aikana 100, 300
tai 500 kilometrid.

Voit valita kdyttdmasi vilineet se-
ki hiihtotavan vapaasti.

Kirjaa hiithtdmasi kilometrit péi-
vittdin muistiin. Laske kuukauden
kuluttua hiihtdmasi kilometrit yh-

teen ja ilmoita ne Sotilasurheilulii-
ton tapahtumakalenterista kohdas-
ta Hiihtohaaste 2021 1oytyvalla I1-
moittaudu-lomakkeella. www.soti-
lasurheilu.fi/hiihtohaaste2021

Kirjoita lomakkeelle lomakkeella
kysytyt tiedot sekd hiithtdmiesi kilo-
metrien médrd. Kun olet kirjoittanut
tietosi, paina lomakkeen alareunas-
sa olevaa Jatka-painiketta.

Sotilasurheiluliitto 14hettdd jo-
kaiselle hiihtokilometrins4 ilmoitta-
neelle henkil6lle saavutetun tavoit-
teen mukaisen hihamerkin kirjeitse.

Lisdksi liitto arpoo kaikkien
haasteeseen osallistuneiden kes-
ken Polarin tuotepalkintoja.

Haaste péittyy 9.5.2021.

Y16s, ulos ja ladulle!

VIHTAVUORI

Download on the

¢ App Store
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Sotilasurheiluliiton toimintaa ohjaa liiton strategia.
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Varusmiesten liikuntakoulutuksen tulevaisuus

uolustusvoimat seuraa

tarkasti yhteiskunnassa

ja sotilaallisen toimin-

nan luonteessa tapah-

tuvia muutoksia. Ase-
palveluksen aloittavien nuorten ja
etenkin miesten fyysinen kunto on
ollut viime vuosina alhaisimmal-
la tasolla kuin koskaan 50-vuoden
mittaushistorian aikana. Joka kol-
mas nuori mies on heikossa kun-
nossa varusmiespalveluksen alussa.
Varusmiesten keskipaino on lievis-
sd nousussa lyhyen tasaantumisen
jélkeen.

Namd tiedot saadaan palveluksen
aloittavien nuorten miesten kunto-
tilastoista, joita Pddesikunnan kou-
lutusosasto on ylldpitanyt 1970-lu-
vulta ldhtien.

Vapaaehtoisen asepalveluksen
aloittaa my0s entistd huonompikun-
toisia naisia. Huono kestivyys- ja
lihaskunto, alhainen liikunta-aktii-
visuus, ylipaino, aiempi vamma, tu-
pakointi ja naissukupuoli ovat pal-
veluksen ennenaikaisten keskeytys-
ten sekd tuki- ja litkuntaelinvammo-
jen riskitekijoita.

Taistelukenttd on muuttunut en-
tistd monimuotoisemmaksi, kii-
vaammaksi ja epdsymmetriseksi.
Tédma edellyttda taistelijoita moni-
puolista sekd hyvaa fyysistd ja hen-
kisté kuntoa.

Varusmiesten koulutusohjelmia
on uusittu sddnnollisesti noin 5-10
vuoden vilein ml. fyysisen koulu-
tuksen ja litkuntakoulutuksen kou-
lutusohjelmat.

Viimeisin uudistus kdynnistettiin
vuonna 2020 (varusmiesten koulu-
tusuudistus 2020). Sen yhteydessd
on uudistettu varusmiesten fyysi-
sen toimintakyvyn ja litkuntakoulu-
tuksen siséltd. Uudesta ohjelmasta
kéytetddn nimed “Taistelijan keho
jamieli”. Se koostuu toimintakyvyn
eri osa-alueista, joita ovat fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen

toimintakyky sekd niihin liittyvasti
koulutuksesta.

Toimintakyvyn eri osa-alueet
ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa
ja vaikuttavat siihen, kuinka hyvin
taistelijan mieli ja keho sdilyvit toi-
mintakykyisind ympériston vaihte-
levissa kuormitustilanteissa.

Toimintakykykoulutuksen tavoit-
teena on harjoittaa varusmiehisté
nousujohteisesti ja tavoitteellisesti
hyviakuntoisia, rohkeita, itsevarmo-
jajaitsekuria omaavia taistelijoita,
jotka kykenevit toimimaan poikke-
usolojen vaativissa tilanteissa sii-
lyttden toimintakykynsa.

Tavoitteena on lisdksi opettaa pe-
rusteet niistd psyykkisistd, sosiaali-
sista, eettisisté ja fyysisisti tekijois-
td, jotka vaikuttavat yksilon ja jou-
kon toimintaan taistelutilanteessa.
Varusmiehille opetetaan myds toi-
menpiteiti, joita yksittdinen sotilas
ja joukko voi hyddyntdd oman toi-
mintakykynsa kehittdmiseksi, ylla-
pitdmiseksi ja palauttamiseksi.

Taistelijan keho (=fyysinen toi-
mintakyky) ohjelma sisdltdd varus-
miehille annettavan fyysisen toi-
mintakyvyn ja litkuntakoulutuksen.

Ohjelma koostuu fyysisen toi-
mintakyvyn opetuksesta ja kunto-
testeistd eri koulutusjaksoilla se-
ka nousujohteisesta kestidvyys- ja
voimaharjoittelusta, jota on keski-
madrin kolme kertaa kaksi tuntia
viikossa.

Maastossa liikkkumiseen liittyvid
tehtavakohtaisia taitoja, kuten juok-
sua, suunnistusta, marssia ja hiihtoa
sekd tarvittaessa uintia, harjoitel-
laan osana muuta koulutusta. Lahi-
taisteluun liittyvét kamppailutaidot
koulutetaan my6s osana muuta kou-
lutusta. Tamén lisaksi ylldpidetddn
varuskuntien sisdisté ja kansallista
sotilaskilpailutoimintaa.

Sotilasurheiluliitto tarjoaa varus-
miehille vapaa-ajan liikuntakerho-
toimintaa, jonka tavoitteena on kan-

nustaa varusmiehid harrastamaan
monipuolista litkuntaa vapaa-aika-
na palvelustovereiden kanssa.

Viimeaikaiset tutkimukset ovat
tuoneet esille, ettd taistelukentidn
kuva on muuttunut entistd kiivaam-
maksi, ja ettd taistelut ovat siirty-
neet metsistd asutuskeskuksiin ja
taajamiin.

Taistelutilanteet ovat lyhyitd ja
intensiivisid edellyttden esteiden
ylittdmistd ja kiipedmistd, juoksu-
pyrdhdyksid sekd ryOmimistd pai-
navien taakkojen kanssa rakenne-
tulla alueella.

Samalla ndyttdisi siltd, ettd so-
tilaiden pitkdkestoisen kestidvyys-
suorituskyvyn merkitys on hie-
man vihentynyt, mutta vastaavas-
ti hyvén anaerobisen suoritusky-
vyn ja voimaominaisuuksien mer-
kitys on aiempaa korostuneempi.
Témén vuoksi varusmieskoulutus-
uudistuksessa painotetaan yhdiste-
tyn kestivyys- ja voimaharjoittelun
merkitystd sotilaan fyysisen toimin-
takyvyn kehittdmisessa.

Kestdvyys- ja voimaharjoittelu
voi sisédltdd monipuolisesti eri lii-
kuntamuotoja, kuten esimerkiksi
juoksua, palloilua, sauvakévelyd,
hiihtoa, kuntosaliharjoittelua ja toi-
minnallista voimaharjoittelua soti-
lasvilinein.

Koulutuksen tavoitteena on kui-
tenkin tehtdvakohtaisten kestavyys-
ja voimaominaisuuksien kehittdmi-
nen siten, ettd varusmiesten fyysi-
nen kunto on huipussaan palveluk-
sen lopulla.

Aiemmat tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd vihin liikkuvien fyysi-
nen kunto nousee peruskoulutus-
kauden (nykyisin alokasjakso ja
koulutushaarajakson alku) aikana
jaero litkunnallisesti aktiivisiin su-
pistuu merkittidvisti. Toisaalta on
havaittu, ettd hyvéakuntoisten nuor-
ten fyysinen kunto voi jopa laskea
palveluksen aikana.

JA TURVALLINEN
TULEVAISUUS. .
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Nykyinen toimintakykyohjelma
pyrkiikin siihen, ettd myos hyva-
kuntoisilla olisi mahdollisuus nos-
taa kuntoaan koko palveluksen ajan.

Koulutus toteutetaan ottaen huo-
mioon koulutettavien yksilolliset
erot vaihtelemalla harjoituksen si-
sdlld kuormituksen intensiteettid tai
kokonaisvolyymia kuntotason mu-
kaan. Esimerkiksi hyvakuntoiset te-
kevit harjoitukset suuremmilla pai-
noilla ja useampina sarjoina.

Uudistettu koulutusohjelma ote-
taan kéyttoon kaikissa joukko-osas-
toissa vuoden 2021 aikana. Miki-
li koulutus toteutetaan annettu-
jen ohjeiden mukaisesti siten, ettd
fyysisen toimintakyvyn koulutuk-
seen varattu koulutusaika kdytetdin
harjoitteluun, niin varusmiesten ja
naisten fyysinen kunto kohoaa nou-
sujohteisesti koko palveluksen ajan.

Tama edellyttdd, ettd koulutusta
johtavat ammattitaitoiset koulutta-
jat ja liikuntakoulutukseen erikois-
tuneet ammattilaiset. Lisdksi eten-
kin voimaharjoittelun liittyvid har-
joitusolosuhteita tulisi kehittdé niin,
ettd ne mahdollistaisivat massakou-
lutuksen.

Esimerkiksi useammille pie-
nemmille ulkokuntosaleille ja pe-
rusyksikéiden kuntosalinurkkauk-
sille olisi nyt tarvetta. Liikunnan
tulisi edelleen olla monipuolista,
ei pelkkédd juoksua ja kuntopiiri-
harjoittelua.

Varusmiehet ja kouluttajatkin
odottavat, ettd fyysisen toiminta-
kyvyn koulutus olisi monipuolis-
ta ja eri liikuntataitoja kehittavaa.
Avainasemassa fyysisen toiminta-
kyvyn koulutuksessa toteutuksessa
ja ohjelmoinnissa ovat viikko-ohjel-
mia laativat perusyksikoiden pdil-
lik6t. Mikali he laativat viikko-oh-
jelmat annettujen normien mukai-
sesti, toteutuu fyysisen toimintaky-
vyn koulutus mallikkaasti.

Liikuntakoulutus ei saisi olla

e
=

elisa fi/vertaaverkkoja
*Lshde ECE Oy.
Tutkimus 10/2016.

taytekoulutusta, joka karsitaan en-
simmadisend pois viikko-ohjelmis-
ta muun ns. tdrkedmman koulutuk-
sen tieltd.

Kokeneimmat kouluttajat eivét
mydskéddn saisi olla tasoittamas-
sa ylityotuntejaan, kun viikko-oh-
jelmaan on merkitty liitkuntakou-
lutusta.

Uusi fyysisen toimintakyvyn
koulutusohjelma “Taistelijan ke-
ho” on tavoitteeltaan ja sisdllol-
tddn varsin onnistunut. Nyt on ai-
ka panostaa sen tdysiméardiseen to-
teutukseen.

Puolustusvoimilla on merkittava
rooli nuorten litkunta-aktiivisuuden
edistdjand ja fyysisen kunnon ko-
hottajana juuri asepalveluksen ai-

VARUSMIESTEN
LIKUNTAKERHOT

Kunnon liikuntaa

kana, jotta reserviin saadaan hyvé-
kuntoisia, liitkunnallisesti aktiivisia
ja tehtdvinsd osaavia reservildisid.

Sotilasurheiluliiton liikuntaker-
hoilla on my®s térked rooli asevel-
vollisten vapaa-ajan liikunta-aktii-
visuuden edistdjdnd. Jadn mielen-
kiinnolla seuraamaan, miten uusi
koulutusohjelma toteutuu ja kehit-
tyy tulevina vuosina. Saadun tiedon
mukaan tulevaan muutokseen suh-
taudutaan hieman epéilevisti, mut-
ta odottavaisina.

TeksT:

MATTI SANTTILA

DOsSENTTI
MAANPUOLUSTUSKORKEAKOULU

o Sotilasurheilu -lehden ilmestymisaikataulu 2021
Nro Aineisto limestyy
T2 16.4. 2021 30.4. 2021
3 11.6. 2021 25.6. 2021
4 10.9. 2021 24.9.2021
5 12.11. 2021 26.11.2021

Nyt se on selvitetty perinpohjaisesti

ELISAN 4G-VERKKO ON

SUOMEN
NOPEIN
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Viime vuoden puolella
valmistuneet monitoimi-
kenttd ja crosssfit-paikka
odottavat leudompia
kelejd ja kayttjidan
Rissalassa.

Rissalan litkkuntapaikkoja

paivitettiin nykyaikaan

Karjalan lennoston pddtukikohdas-
sa Rissalassa pdivitettiin viime syk-
synd liikuntapaikkoja 2020-luvun
kuosiin. Péaédportin ldheisyydessi
olevan urheilukentin kupeeseen on
rakennettu uusi monitoimikentti ja
sen viereen rakennettiin uusi cross-
fit ulkokentta.

- On todella hienoa, ettd saim-
me paikat kuntoon. Kun olosuhteet
parantuvat, niin uskon kylli varus-

miesten liikuntainnostuksen para-
nevan entisestdin, Karjalan lennos-
ton liikuntakasvatusupseeri, kaptee-
ni Elina Leskinen kertoo.

Mittavat panostukset ulkoliikun-
tapaikkoihin ovat mahdollistaneet
Maanpuolustuksen Kannatussaati-
O6n myontamét tukirahat.

- Monitoimikenttdi varten saim-
me keviilld 75 000 euroa ja myo-
hemmin meille mydnnettiin vield

30 000 euroa crossfit-paikkaa var-
ten. [lman séation panostusta emme
olisi pystyneet hankkeita toteutta-
maan, Leskinen myontaa.

250 varusmiehen
kotipesa

Karjalan lennostossa varusmies-
palvelustaan suorittaa enimmilldén
250 varusmiestd ja palkattua hen-

kilostod on noin 500. Vaikka va-
rusmiesten médrd valmiusprikaa-
teihin verrattuna ei valtava ole, niin
jokaisen nuoren sotilaan kohdalla
on tiarkedd omasta kunnosta huo-
lehtiminen.

- Meilld on ollut tadlld esimerkik-
si futiskenttd, beach volley kentti ja
frisbee rata. Kylldhdn nima uudet
paikat mahdollistavat aivan eri ta-
valla litkkunnan harrastamisen. Erit-

tain tiarked asia on se, ettd saimme
uusille liikuntopaikoille valaistuk-
sen. Siihen 16ytyi rahoitus lennos-
ton puolelta, litkuntakasvatusupsee-
ri Elina Leskinen toteaa.

Korona-aika hieman hidasti
hankkeen kdytdnnon toteuttamista,
mutta ennen lumentuloa monitoi-
mikenttd oli pelikunnossa. Loppu-
vuoden aikana saatiin my0s cross-
fit-alue kdyttokuntoon.

- Meilld on vield haaveena, ettd
saisimme katoksen tuohon crossfit
ulkoalueen paille. Silloin se mah-
dollistaisi treenaamisen myds ve-
sisateella, kapteeni Elina Leskinen
paljastaa.

TEksT:

Pexkka MoLiis
Kuva:

KARJALAN LENNOSTO
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