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Tavoite

Suomen Sotilasurheiluliitto foteutti Opetusministerién tukemana varusmiehet
kunnossa kaiken ikaa projektin. Kokeilujoukko-osastoina olivat Turun Rannik-
korykmenitti (1.7.1998 alkaen Saaristomeren Meﬁpuolustusalue), Keski-Suo-
men Rykmentti, Savon Prikaati ja Kainuun Prikaati.

Kokeiluun osallistui yhteensd 2200 varusmiests. Projektin toteuttajat ja toteut-
tamisvaiheet (liite 1).

Projektin tavoitteena oli edistda varusmiesten vapaa-ajan liikunnan harrastus-
ta ja etsid keinoja liikunnanharrastuksen jatkamiselle myds varusmiespalve-

luksen jalkeen.

Alkaansaada mydnteistd muutosta varusmiesten jaksamiseen palveluksessa
ja heidén liikuntatottumuksissaan seka vaikuttaa heidan liikunta- ja terveys-

kayttdytymiseenss.

Vuodesta 1997 alkaen on Pagesikunnan kouiutusosaston esityksesta tutkittu
my6s palvelusliikunnan toteutumista kokeilujoukko-osastoissa.

Seurattavat asiat

Projektin kaikissa vaiheissa tutkittiin seuraavia asioita:
- muutoksia liikunta-aktiivisuudessa,

- motivaation kehittymist ja

- fyysisen kunnon kehittymista

Johtopiditdkset

Projektin eri vaiheissa tydryhma on pastynyt seuraaviin johtopéaatoksiin:

- kokeiluun osallistuneet suhtautuivat projektiin myénteisesti

- varusmiesten liikuntaharrastus monipuolistui. 58 % osallistuneista ilmoitti fii-
kunta-aktiivisuutensa kohonneen projektin kestaessa

- fyysinen kunto kohosi (fiite 3)

- vapaa-gjan ja paiveluslikunnan tulee muodostaa yksi toimiva samoihin
paaméadriin pyrkiva kokonaisuus

- rasitusvammat vahenivat, jolla on merkitysta varusmiesten sairaspoissaolo-
pdivien maaridn ja palveluskelpoisuuteen
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kaksi kolmasosaa varusmiehistd esitti halukkuutensa osallistua varusmies-
ten liikuntakerhotoimintaan

motivointi ja kannustuspalkinnot edistavat varusmiesten vapaa-ajan liikkun-
nan toteutusta

varusmiehet ovat itse voineet vaikuttaa enemmain liikunnan toteutukseen
uusi kesalld 1998 kayttdsn otettu palvelusliikuntachjelma voidaan oikealla
raatdiéinnilla toteuttaa : E
henkildkunnan tieto ja taito ei nykyiselldan riita uuden likuntakouiutusohijel-
man toteutukseen

palvelusliikunnan toteutukseen oltiin aikaisempaa tyytyvadisempia kokeiluyk-
sikdiss#

laadun merkitys korostui

Projektin tavoitteisiin padsemiseksi tydryhma esittasd seuraavia toimenpiteita
ja periaatteita

vapaa-ajan liikunnan ja palveluslikunnan suunnittelun ja toteutuksen tuisi
tapahtua yhteistydssé ,

kokonaisuuteen soveltuvat varusmiesten liikuntakerhotilaisuudet tulisi mer-
kita viikko-ohjelmiin

oikeilla henkildvalinnoilla ja riittavilld tukitoimenpiteilld edistetian varus-
miesten liikuntakerhotoiminnan toteutumista

kullekin paikkakunnalle tulisi luoda toimiva motivointi- ja palkitsemisjérjes-
telma

kaikki liikuntaosaaminen tulisi ottaa aktiiviseen kayttoon (liikuntakas-
vatusupseeri, liikuntakoufutettu henkildsto, yksikdiden karkiosaajat, ammat-
titaitoiset varusmiehet ja ulkopuoliset liikkunnan ammattilaiset)
henkilékunnan liikunnallista tietoa ja taitoa tulisi kohottaa lisaamalla koulu-
tusta sotilasopetuslaitoksissa ja joukko-osastoissa

kaikessa liikunnassa seka palvelus- ettd vapaa-aikana tulisi henkildkunnan
entistd enemman olla esimerkkina

kokenaisuuden tulisi siséltad lihaskuntoa, kestivyyttd, lihashuoltoa seka
vaihtelua fa virkistysta tarjoavia lajeja

Projektiryhma esittaa toivomuksenaan, etta viiden vuoden ajalla ja mittavalla
otoksella suoritetun tutkimuksen tulokset otettaisiin huomioon varusmiesten
vapaa-ajan ja palvelusliikuntaa kehitettiessa.

Sotilasurheilutiiton puheenjohtaja %Oé/ S‘%—

Eversti Kalervo Sipi
Projektiryhmén puheenjohtaja Q% A oty :
Yliluutnantti evp Risto Korhonen

1 Projektin toteuttajat ja toteuttamisvaiheet

2 Kartoituskysely

3 Kuntotulokset (11/97 saapumisera)

4 Muistiot tekstiosineen (liitteet 4.1-4.7)

$ Varusmiespalvelusajan jalkeinen seurantakysely (liitteet 5.1 ja 5.2)



LITE 1

Projektin toteuttajat ja toteuttamisvaiheet

Toteuttajat

Toteuttamisvaiheet

APBIANKLITEYL SAM
21.06.1999

Turun Rannikkorykmentistd kokeiluyksikkénd oli Gyltén linnake
(1.7.1998 alkaen koulutuspatteri}) maj Uolevi Piispasen johdolla, Keski-
Suomen Rykmentisté oli 1. Pioneerikomppania kapteeni Timo Kytdleh-
don johdolla ja 2/97 saapumiserdsta [ahtien Suojelukoulu ylil Timo Ru-
sasen johdolla, Savon Prikaatista oli 2. Jaakéarikomppania ylil Mika
Saastamoisen johdolla sekd Kainuun Prikaatista Panssaritorjunta-
komppania ylil Janne Mylterin johdolla.

Projektin koordincinnista vastasi projektiryhma, johon kuuluivat Risto
Korhonen puheenjohtajana, Pentti Hintsala sihteerina ja kokeiluyksikéi-
den paallitt.

Kartoitusvaihe, kevéat 1995
- taustakysymykset varusmiehille
- liikunnan harrastaminen ennen varusmiespalvelusta ja sen aikana

Paallikéiden perehdyttaminen, tammikuu 1996
- kokeilun pdadmaara ja toteuttamistapa

- ka@ytdnndn toimenpiteista sopiminen

- seurantgjarjestelman laatiminen

- innostaminen ja motivointi

Kokeilu [1/96 saapumiseralle

- yksi joukkue / jaos kustakin perusyksikosta

- erillinen vapaaehtoinen liikuntaohjelma, joka oli suunniteltu taydenta-
maaan palvelusliikuntaa

Kokeilu 11/97 ja 1/98 saapumiserille
- koko perusyksikkéd
- uuden koulutusohjelman toteuttamiskokeilu liikunnan osalta

- saanndlliset projektiryhman tydkokoukset

Kokeilu 11/98 saapumiserille
- koko perusyksikko
- uuden koulutusohjelman toteutus

Varusmiespalveluksen jélkeinen seuranta

- kyselyt /98 ja 11/97 saapumiserille

- taustakysymykset

- varusmiesajan litkunnan vaikutus nykyisiin liikuntatottumuksiin
- varusmiesajan likunnan kehittdmisideat
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Varusmiehet kunneossa kaiken ika3 -projekti perustuu Suomen Sotjlasurheilu
fliitorn strategiaan vuosille 1995-1967. Projektin tarkoituksena on etsid uusiz
vapaa-ajan harrastusmahdoilisuuksia, i0ytd& positiivinen asenne liikuntaar
sekd yhdistas vapaa-ajan fiikkunta ja palvelusiiikunta palvelemaan paremmir
toisiaan. Tavoitteena on juurruttaa pysyva likunnan harrastus myds raserviin.
Turun Rannikkorykemntissa, Savon Prikaatissa, Keski-Suomen Rykmentiss
ja Kainuun Prikaatissa suoritettiin vuonna 1995 kartoitus nykytilasta sek4 kar-
toituksen analysocinti. Vuoden 1996 heinskuussa kaynnistettiin kokeilutoimin-
ta kunkin joukko-osaston yhdessa perusyksikdssa.

Saapumiseran [I/96 miehille suoritettiin kolme kyselyd. Ensimmadisessa kyse-
lyssd, joka ajoittuu peruskoulutuskaudelle, selvitettin miesten likunnan har-
rastusta ennen varusmiespalvelusta ja varusmiespaiveluksen aikana (2 kk).
Viimeksi mainittu painottui vapaa-ajan liikuntaan ja sen hamrastusmahdolli-
suuksiin. Toisessa kyselyssa paiveluksen puolivalissd paneuduttiin ohjelman
toteutukseen, miesten liikunta-aktiivisuuteen ja jatko-odotuksiin. Kolmannes-
sa Kyselyssé selvitettiin miesten liikunnan harrastusta palveluksen loppupuo-
lella ja projektin tarpeellisuutta myos jatkossa.

1. Kyselyn tulokset

Yleiskysymysten vastauksista kay ilmi, ettd tutkittavien keski-ikd oli 18,6 v,
Keskipituus 178,0 cm ja keskipaino 73,9 kg. Omaa terveydentilaansa piti hy-
vana yli 80 prosenttia. Fyysistad kuntcaan piti hyvéna vain vajaa puolet. Yii
75 prosenttia tutkituista asuu kaupungeissa ja taajamissa. Yli puolella oli kou-
lu- tai opistoasteinen ammattikoulutus. Kolmannes miehistd tupakoi paivittain
nein 11 savuketta. Yii 60 prosenttia joi clutta enintdan 1-5 puiloa viikossa. Yii
80 prosenttia joi viineja vdhemman kuin lasillisen vikossa. Runsas kolman-
nes miehista nautti vahemmaén kuin lasillisen viikossa vikevis alkoholijuomia.
Yii 2 pulloflista kuukaudessa kaytti miehistd vain 6 prosenttia. Lahes 70 pro-
senttia miehistd nukkui vdhintaan 8 tuntia yGssd. Neljdnnes vastaajista nuk-
kui yli 9 tuntia.

Ennen varusmiespaivelustaan miehistd harrasti likuntaa [&hes 80 prosenttia,
jeista yli neljgnnes noudatti kutsunnoissa annettuja chjeita. Lajeina kaytetiin
eniten sahlyd, kuntosaliharjoittelua ja eri pallopeleja. Lahes viidennekselld
harjoittelun tarkoituksena oli kohottaa kuntoa varusmiespalvelusta silmallg pi-
taen. Kilpailumielessd harrastettiin eniten salibandya, eri palloilulajeja ja
yleisurheilua. Urheiluseuran jasenis oli miehistd vain vajaa kolmannes. Kou-
luliikunnalla oli mydnteists merkitystd likuntaharrastukseen vain runsaaila
kolmasosaila.

Varusmiespaiveluksen aikaisiin kysymyksiin annetut vastaukset olivat vain
suuntaa-antavia, koska miehet olivat kysymyksiin vastatessaan ollest palve-
luksessa korkeintaan 2 kuukautta. Liikuntatunteja oli padosan mielestd ofiut
sopivasti, Tunnit johdettiin peréti yli 90 prosentin mielestd vahintdan tyydyta-
vasti. Palveluslitkunnalta odotetaan jatkossa vaihtelun ja virkistyksen lisési
myos sellaisia harjoitteita, joilla lihaskunto ja kestdvyys paranisi.
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Odotukset palvelusliikunnaita

Yli 80 prosenttia miehistd harrasti peruskoulutuskaudella vapaa-ajan lilkuntaa
noin 2 kertaa viikossa keskimaarin 45 minuuttia kerrallaan. Eniten harrastet-
tiin s&hlyd, kuntosaliharjoittelua fa lenkkeilyd. Varusmiesten liikkuntakerhotoi-
mintaan osallistui tissa vaiheessa jo lahes viidennes miehists ja jatkossa ha-
luaisi osatlistua yli 60 prosenttia michistd. Varuskunnan suorituspaikkoihin ja
likuntavéiineistéon oltiin erittéin tyytyvaisia.

Varusmiesten peruskuntoa tarkasteltin ensimmaisen kuntokckeen perustesl-
la. Kuntokokeet on suoritettu 2-3 viikon kuluessa palvelukseen astumisesta.
Miesten kestdvyys j&& tyydyttavaksi 12 minuutin juoksutestin keskiarvon ol-
lessa 2562 m (80-luvulla 2750 m). Miesten lihaskunto oli sen sijaan parempi.
Eri lihasryhmien kuntoa tarkasteltaessa kivi kuitenkin ifmi, ettd niissa oli suu-
ria eroja. Esim. miesten vatsalihasten kunto jéi tyydyttavaksi keskiarvon ol-
lessa 34.7 kert/min. Sen sijaan miesten selkilihasten kunto ylt&a Iahes kiitet-
tavalle tasolle keskiarvon ollessa 57.1 kert/min. Toisaalta selkalihaslikesuori-
tuksissa voi helposti tulla tulkinta- tai mittalukemavirheita.
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Peruskunnon tulokset

Kyselyn 1 kokonaistulokset on esitelty litteessd 1 ja alueelliset tulokset liit-
teiss@ 1.1, 1.2, 1.3 ja 1.4,



2. Kyselyn tulokset

Yl 80 prosenttia miehista on voinut tdssé vaiheessa ainakin osittain toteuttaa
suunniteltua chjelmad tarkoituksenmukaisesti. Lahes 75 prosentin mielsté
palveluslikunta ja vapaa-ajan likunta ovat muodostaneet tdssi projektissa
onnistuneen kokenaisuuden. Padosalla miehistd on ollut palveluslikuntaa ai-
nakin kaksi tuntia viikessa. Kolme neljdsosaa michista on ollut myds tyytyvai-
nen palvelusliikunnan toteutukseen. Yhden viidesosan mielestd liikkunta on
painottunut liikaa Kilpailuihin, on ollut liian raskasta ja on ollut merkittynd viik-
ko-ohjelmissa, mutta ei toteutettuna kadytannossa. Palvelusliikunnalta odote-
taan jatkossa virkistyksen ja vaihteiun lisaksi mm monipuolisempia harjoituk-
sia, vapaampaa likuntaa sek3 sellaista likuntaa, ettd myds kunto nousisi.

Vapaa-ajan liikuntaa on kolmeneljgsosaa miehistd harrastanut vahintaan 2
kertaa viikossa keskimaarin 50 minuuttia kerraliaan.
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Tinuntua kertallaan

Enollenkaan Kyllda  Rauhailisesti Ripessti Nopeasti
25kent 2Kkent 3 kert

Litkunta vapaa-aikana (%)

Eniten on vapaa-aikana harrastetty sahilyd, kuntosaliharjoittelua ja eri pallo-
pelejd. Lahes 40 prosenttia miehista on osallistunut varusmiesten liikuntaker-
hotoimintaa. Lahes puolella miehistd chjelma on lis&nnyt likunta-aktiivisuut-
ta. Lahes neljaviidesosalla ohjeima on lisannyt mahdollisuuksia parantaa fyy-
sistd kuntoa. Vapaa-ajan likunnalta odotetaan jatkossa erityisesti monipuoli-
suutta ja sd&nndllisyyttd. Kyselyn 2 kokonaistulokset on esitetty liitteessd 2.1
ja alueelliset tulokset liitteistd 2.1.1, 2.1.2, 2.1.3 2214

3. Kyselyn tulokset

Yleiskysymysten vastaukset ovat samansuuntaiset kuin ensimmaisessa ky-
selyss&. Suurimpina eroina mainittakoon, ettd péivittdin tupakoivien maard
on noussut 33 prosentista runsaaseen 50 prosenttiin ja ettd fyysistd kunto-
aan pitdaa hyvand perati 60 prosenttia.
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Paivelusliikuntaa on padosan mielests ollut riittavast. Tosin koimasosa olisi
halunnut liikuntaa lisaa. Liikuntaa on offut ohjelmassa viikottain [&hes 50 pro-
sentin mielesta vahintéan kaksi tuntia, Tosin viidesosaila miehist3 fikuntaa ej
ole vastausten mukaan ollut ollenkaan. Vastausten perusteella on palvelusli-
Kuntaa ollut keskimaarin 1.5 kertaa viikossa. Tunnit on johdettu yii 85 prosen-
tin mielestd vahintaan tyydyttavasti. Komasosan mielests jopa hyvin.

Erirtain huonosti Huonosti  Tvwdvitavigi Hyvin Erittiin hyvin

Miten liikkuntakoulutus johdettu (%)

Vapaa-ajan fiikuntaa on harrastettu myés keskimaarin 1.5 kertaa vikossa 40
minuuttia kerrallaan. Eniten on harrastetty sdhlyé, kuntosaliharjcittelua ja
lenkkeilyd. Varusmiesten likuntakerhotoimintaan on osaflistunut runsas vii-
dennes miehists. Osallistumattomuuteen on syyné: ei Kiinnosta, ej jaksa, ei
tietoa, onnistuu omatoimisestikin, &i itselle mielekasta kerhoa. Gyltdn linnak-
keelta on kerhotoimintaan kuitenkin osallistunut miehista 80 prosenttia. Ko-
keifuchjelma on lis&nnyt liikunta-aktiivisuutta 1dhes komasosalla ja lisdnnyt
mahdoltisuuksia parantaa fyysista kuntoa yli puolella miehistd. Kyselyn mu-
kaan ldhes 80 prosentin mielestd tulisi tallaista ohjelmaa toteuttaa varus-
miespalveluksessa jatkossakin. Lihes 80 prosenttia projektissa mukana ol-
leista aikoo jatkaa liikuntaharrastusta myés reservissa.

Peruskunnon tulckset olivat samansuuntaiset kuin ensimmaéisessd testissd
palveluksen alussa. Tosin 12 minuutin juoksukokeen keskiarvo on laskenut
85 metrid ollen kotiuttamisvaiheessa 2477 metria. Myénteistd sen sijaan oli
lthaskunnon kehittyminen kaikissa lihasryhmissa.
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Peruskunnon tulokset (keskiarvot)

Kyselyn 3 kokonaistulokset on esitetty litteesss 3 ja alueelliset tulckset liit-
teissé 3.1, 3.2, 3.3 ja 3.4.

Johtopédatdkset

Yleiskysymysten vastauksista kay ilmi, ettd tulokset ovat samansuuntaisia
Kuin ailemmin suoritetuissa puolustusvoimien tutkimuksissa. Merkille panta-
vaa on kuitenkin tupakoinnin suuri osuus, koska palveluksen alkupuolella on
komasosa miehistd tupakoinnut paivittdin 12 savuketta ja ennen kotiuttamis-
ta jopa puolet miehistd paivittdin 13 savuketta.

Paivelusliikunnan toteutukseen ovat varusmiehet olleet varsin tyytyvéisid.
Palveluksen alussa on 93 prosentin mielestd liikuntakoulutustunnit johdettu
vahintddn tyydyttavasti. Vastaava prosentti yltaa palveluksen lopussakin 1&-
hes 87 prosenttiin. Ko luku oli 10-15 vuotta sitten alle 80. Paiveluksen puocli-
valissa odotettiin paivelusliikunnalta vaihtelun ja virkistyksen liséksi erityisesti
monipuolisuutta, vapaampaa liikuntaa, kunnon nousua ja myds koviakin har-
joituksia. Koko palvelusaika huomioon ottaen on palvelusliikuntaa oilut keski-
méarin 1.5 kertaa viikossa.

Vapaa-aikana on eniten harrastettu saniya, kuntosaliharjoittelua ja eri pallo-
peleja. Vapaa-ajan liikuntaa on harrastettu keskimaarin myds 1.5 kertas vii-
kossa. Varusmiesten likuntakerhotoimintaan on miehista osallistunut palve-
luksen alussa ldhes viidennes, puclivilissa [dhes 40 prosenttia ja palveluk-
sen lopussa yli neljdnnes. Kerhotoiminta on yli 50 prosentin mielests vasian-
nut asetettuja odotuksia.

Ohjelma on kolmen neljgsosan mielestd onnistunut. Kyselyn mukaan tulisi
téllaista ohjelmaa toteuttaa varusmiespalveluksessa jatkossakin. Yl kolme
neljdsosaa miehistd aikoo jatkaa likuntaharrastusta myds reservissé.
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JAKELU FPZkoul-os
FZiervh-as
TurlkR (alzliitteisig 1.1.2.1.1.3.1)
KeSR (alaliitteisi2 1.2, 2.1.1, 3.2)
KaiPr (alaiiitteistd 1.3, 2.1.3, 3.3)
SavPr (alaliitteistd 1.4, 2.1.4, 3.4}
Turvy {j-os muk.)
KeuVUu (j-es muk.)
Kajvu {i-os muk.)

Mikk\/U (i-0s muk.)
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Nimi (tekstaten)

Henkilotunnus

Vastauspaiva / 1995



YLEISKYSYMYKSET
1. Asuinpaikkasi
1. maaseutu
2. taajama
3. kaupunki, muu kuin Helsinki
4. Helsinki
2. Koulutuksesi, valitse vain korkeampi vaihtoehto
1 peruskoulu
2 ylioppilas
3. ammattikoulutus (koulu- tai opistoasteinen)
4 korkeakoulututkinto
5 muu, mika
3. Tydtilanteesi ennen varusmiespalvelusta (6 kk tai kauemmin) ? Valitse allaolevista vain yksi
vaihtoehto
1. olin kokepéivaisessa tai osa~aikaisessa ansiotydssa
2. olin maanviljelij&
3. opiskelin
4. olin ty6ton
5, muu, mika
4. Sotilasidanisi ?
5. . Terveydentilasi talla hetkella ?
1. erittéin hyva
2. hyva
3. keskinkertainen
4. huono
5, erittain huono
6. Fyysinen kuntosi talla hetkella ?
1 erittain hyva
2. hyva
3. keskinkertainen
4 hueno
5 erittain huono
7. Tupakoitko nykyisin ?
1, en ole Koskaan tupakoinut sdanndllisesti
2. en tupakoi, olen iopettanut vl vuosi sitten
3. tupakoin satunnaisesti, en kuitenkaan paivittain
5. tupakoin paivittéin noin savuketta
piipullista
sikaria
8. Kuinka usein ja kuinka paljon nautit alkcholia {ennen vmpalv) ?
a) Keski ja/tai A-olutta vilkossa 7
1) vahemman kuin 1 pulloa viikossa
2) 1-5 pulloa viikossa
3) 6~10 pulloa viikossa
4) 11-20 pulloa vitkkossa

5) yli 20 pulloa vilkossa



10.

ENNEN VARUSMIESPALVELUSTA

h—-y;v-,"l'dg-&'}';

1.

12.

13.

Viini& ja/tai mietoja alkoholijuomia viikossa ? - -
vahemman kuin {asillisen viikossa

noin lasillinen viikossa

2-4 |asillista vilkossa

1-2 pulloliista viilkossa

yli 2 pullcllista vilkossa

Vékevig alkoholijuomia kuukaudessa 7

vahemman kuin lasillisen (4 ¢l) kuukaudessa

1 lasillisen ~ puoli pullollista kuukaudessa (1 pullo = %4 litraa)
yli 0,5 - vajaa 2 pullcllista kuukaudessa

2 pullollista tai enemman kuukaudessa

Kuinka saanndllisesti nautit ateriasi paivittain 7 (ennen vmpalv)
hyvin séanndilisesti

melko sdanndllisesti

melko epaséddnnbllisesti

hyvin epasaénndflisesti -

1.

2
3
4

K
i

2.
3.
4
5

uinka monta tuntia oli keskiméé&rdinen ydunesi ennen varusmiespalvelusta ?
yli 9 tuntia

8 - 9 tuntia

7 - 8 tuntia

6 -7 tuntia

vahemmaéan kuin 6 tuntia

Onko koululiikunnalla ollutfmerkitysté nykyiseen liilkuntaharrastukseesi ?

1.
2.

kylla

ei

Kuinka usein harrastit keskiméarin litkuntaa varusmiespalvelusta edeltdvana vuotena. Yhden
suorituksen tulee kestaa kerrallaan yhtijaksoisesti vahintdan 10 minuuttia. Suoritukset
lasketaan eri kerroiksi, jos niiden vali on vahintaan 3 tuntia.

1.
2.

en ollenkaan

kyll&, jos vastasi kyll&, niin mifld teholla seka montako kertaa viikossa ja monta-
Ko minuuttia kerrallaan harjoittelit

rauhalliseen tahtiin ___ kertaa vilkossa ___ min kerrallaan
{ei aiheuttanut hikoilua tai hengityksen kiihtymists)

ripedan tahtiin ___ kertaa vilkossa ____ min kerrallaan
(aiheutti jonkin verran hikoilua ja hengityksen Kiitymista)
nopeaan tahtiin ___ kertaa viilkossa ___ min kerrallaan

(aiheutti selvaa hikoilua ja hengityksen kiitymista)

Jos harrastit varusmiespalvelusta edeltéaneen vuoden aikana liikuntaa, kitjoita useimmin
harrastamasi lajit alla oleville riveille aloittaen eniten harrastamastasi.

Talvella
1. laji
2. 1aji
3. laji

Kesalla
1. laji

2. laj

3. laji




14.

15.

16.

17.

18.

19.

Liikuntalajeja:

Kavely, halkka, juoksu, py6réily, soutu, melonta, uinti, suunnistus, hiihto, luistelu, jalkapalio,
kuntokoulu, keripallo, lentopallo, sulkapallo, tennis, squash, péytatennis, pesapallo, keilailu,
kunto-, joukkue- tai kotivoimistelu, painonnasto, kehonrakennus, séhly ...

Oliko harjoittelun tarkoituksena erityisesti kohottaa kuntoa varusmiespalvelusta silmalla
pitéen ja kuinka kauan ?

en kohottanut tarkcituksella kuntoani

koheotin kuntoani 7 - 12 kk

kohotin kuntoani 4 - 6 kk

kehotin kuntoani 1 - 3 kk

kohotin kuntoani alle 1 kk

kP~

Noudatitko, edes osittain, Varusmieheksi kirjasessa ja Kunto~chjeita palvelukseen astuville
esitteessé annettuja kunto—ohjeita ? Ohjeet jaettiin kutsunnoissa

1. kylla

2. en

Jos olet harrastanut jotakin urheilulajia kilpailumielessa, kirjoita useimmin harrastamasi iajit
alla oleville riveille aloittaen eniten harrastamastasi

1. laji

2. [aji

3. laji

Oletko urheiluseuran jésen ?

1. en

2 kylla, jos vastasit kylia, niin mita lajia edustavan seuran

Mihin seuraavista ryhmisté tekemési tyd/opiskelu kuului, kun ajattelet sen siséltamasa fyysista

rasitusta ?

1. Tyd ei siséltényt juuri lainkaan fyysista rasitusta, koska se tapahtui padasiassa
istuen tai seisten eika siihen sisaltynyt raskaiden tyévalineiden kasittelya (esim
opiskelu, istuen tehtdva toimistotyd).

2. Ty6 sisélsi runsaasti rauhallista fiikkumista ja/tal muuta kevytta lihastydta. Ty
ei aiheuttanut hikoilua tai hengityksen kithtymista (esim kauppa-apul ty8,

- likkumista edellyttava opetustyd).

3. TyG sisalsi runsaasti ripeda liikkumista tai muuta keskiraskasta lihastyéta. Tyd
aiheutti jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymisté (esim I&hetin tys,
koneiden korjaus).

4. Tyd sisélsi runsaasti nopeaa likkumista tai muuta rasittavaa lihastydta. Se
aiheutti jatkuvaa tai lahes jatkuvaa selvaa hikoilua ja hengityksen kiihtymista
(esim rakennusty&t).

Kuinka monta kertaa viikossa keskiméarin ty$ - tai opiskelumatkasi sisalsi kerrallaan yhta-
jaksoisesti vahintd&n 10 minuuttia rauhallista, ripe&a ja voimaperaista likuntaa. Suoritukset
lasketaan eri kerréiksi, jos nliden v&li on vahintdan 3 tuntia, joten esim tydhdn meno ja tydsta
paluu samana paivéna ovat yleensa kaksi eri kertaa. limoita myds suoritukseen kayttamasi
aika.

1. en cllenkaan

2. kylia, jos vastasit kyll, niin millé teholla ja montako kertaa viikossa ja mentake
minuuttia kerrallaan liikuit
a) rauhalliseen tahtiin kertaa viikossa min kerrallaan

(ei aibeuttanut hikoilua tai hengityksen kiihtymista)



20.

b) ripedan tahtiin kertaa vilkossa min kerrallaan
(aiheutti jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymisté)

¢) ripeasti likkuen jaftai muuta keskiraskasta lihasty5ta teyden kertaa
viilkossa min kKerrallaan
(aiheutti selvaa hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

Kuinka monta kertaa viikossa viimeisen vuoden aikana teit tyé—/opiskeluaikasi ulkopuolelia
alla mainittuja ruumiillisia toimintoja kerrallaan yhtéjaksoisesti vahintadn 10 minuutin ajan
rauhallisesti, ripedsti ja voimaperaisesti ? Toiminnot lasketaan eri kerroiksi, jos niiden vli on
vahintdan 3 tuntia. Iimoita myds toiminnon kesto. Toimintoja ovat mm puutarhan hoito,
koneiden korjaus, marjastus, sienestys, metsastys, kalastus ja retkeily.
1. en ollenkaan
2. kylla, jos vastasit kyll4, niin milia tehola ja montako kertaa vilkossa ja montako
minuuttia Kerrallaan teit yll&mainittuja toimintoja
a) rauhallisesti filkkuen ja/tai muuta kevytté lihastydta tehden
kertaa vilkkossa min kerrallaan
{ei aiheuttanut hikeilua tai hengityksen kilhtymisté)
b) ripedsti liikkuen ja/tai muuta keskiraskasta lihastyétd tehden
kertaa viikossa min kerrallaan -
(aiheutti jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista)
¢) nopeasti likkuen ja/tai muuta raskasta lihasty&ta tehden
kertaa viilkossa ___ min kerrallaan
(aiheutti selvaa hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

VARUSMIESPALVELUKSEN AIKANA

Palvelusliikunta

21,

22,

23,

24,

Liikuntakoulutustunteja on tihan mennessa ollet ?

1. liian paljon
2. sopivasti
3. liian vahan

Montako tuntia on ollut palvelusliikuntaa keskimaarin viikossa
ainakin kolme tuntia viikossa

ainakin kaksi tuntia viikcssa

yhden keiran viikossa

tuskin tai ei mitdan liikkuntaza viikottain

W

Minkélaisina olet pitényt liikuntakouiutustunteja
1. aina epamiellyttavind

2. joskus epamiellyttavina

3 ei muusta koulutuksesta poikkeavina
4 mieliyttavind

5 etittain miellyttavina

Miten lilkuntakoulutustunnit on mielestési johdettu
1. erittdin huonosti

2. huonosti

3 tyydyttavéasti

4 hyvin

5 erittdin hyvin



25,

6

Mita odotat saavasi palveluslikunnalta jatkossa ? Numeroi vastauksesi tarkeysjarjestyk-

w
(1]
w
w
Qe

tietoa ja taitca
kestavyytta

lihaskuntoa ja -voimaa
vaihtelua ja virkistysta -
jotain muuta, mita

I

VAPAA-AJAN LIIKUNTA {vmpalv)

26.

27.

28.

29,

30.

31.

32.

33.

Kuinka usein olet keskimaarin harrastanut liikuntaa vapaa-aikanasi ? Yhden suorituksen
tulee kestaa kerrallaan yhtéjaksoisesti vahinta&n 10 minuuttia. Suoritukset lasketaan eri
kerroiksi, jos niiden véli on vahintan 3 tuntia
en cllenkaan
kylla, jos vastasit kylla, niin mill& teholla sek& montako kertaa vilkossa ja
montako minuuttia kerrallaan
a) rauhalliseen tahtiin kertaa vilkossa min ketrallaan
(el aiheuttanut hikoilua tai hengityksen kithtymista)
b} ripedan tahtiin tahtiin kertaa vikossa min kerrallaan
(aiheutti jonkin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymista)
¢) nopeaan tahtiin kertaa vilkossa min kerrallaan
(aiheutti selvad hikoilua ja hengityksen kiihtymista)

My —

Jos olet edellisen kysymyksen mukaisesti harrastanut liikuntaa, kirjoita useimmin harrasta-
masi lajit alla oleville riveille aloittaen eniten harrastamastasi. Likuntalajit lueteitu kysymyk-
sessd 13.
1. laji
2. laji
3. laji

Oletko toteuttanut liikuntast varusmiesten likuntakerhossa (VLK) ?

1. kylla
2. ei, niin miksi

Harrastatko likuntaa arki-iltaisin my&s kasarmialueen ulkopuolella ?
1. ei
2. kyll&, niin miksi

Oletko voinut jatkaa kilpaurheilua omassa seurassa ?
1. kylla
2. ei, niin miksi

Ovatko varuskunnan suorituspaikat ja likuntavélineistd kaytettavissa vapaa-aikanasi ?

1. kylla
2, : &i, niin miksi

Haluaisitko jatkossa osallistua varusmiesten liikuntakerhotoimintaan ?

1. kylla
2. ei, niin miksi

Mitka ovat toiveesi vapaa-ajan likunnan suhteen jatkossa ? Kirjoita vastauksesi alla
oleville riveille aloittaen tarkeimmasta toiveestasi.

1.
2.
3.




TAYTETAAN MYOHEMMIN

Ika I

Pituus cm
Paino kg
Painoindeksi

Palveluskelpoisuusluokka
1.AI

2. All, LTO-kohta

3. B, LTO-kohta

4. B Il, LTO-kohta

Verenpainearvot
1. systolinen

2, diastolinen

3. leposyke (60 s)

Varusmiehen kuntoindeksi (VKI)

1. jucksutesti m

2. lihaskuntoluokka pist
~ efuncjapunneirus tkm/60 s
- vatsalihasliike [km/60 s
- selkdlihasliike lkm/60 s
— vauhditon pituus m
— Kasimbshont a e K

SOTULIWVM-KUNNO.SAM



Vm.palv. cooper

(m)

Alussa 2608

Lopussa 2660

APMANKLITES. SAM
11.06.1933

LIITE 3

Kuntotulokset, Il / 97 saapumisera

leuanveto etunojapunn. selkal. vatsal.
(kert) (kert/60 s) (kert/60 s) {(kert/60 s)

7.2 28,9 57.2 36.0

8.0 32.0 63.3 40.3

pituus-

hyppy
(m)

217

228
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Kutsu tlaisuuteen 22.1.1997
PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 3.-4.2.1997

KKI-PROJEKTITILAISUUS

Tilaisuus pidettiin Vieruméelld 3.-4.2.1997. Tilaisuuteen osallistuivat
maj Uolevi Piispanen ja vanr Henry Kankare TurRR:st4, kapt Timo Ky-
tolehto KeSR:st4, yiil Mika Saastamoinen SavPr:sta ja ylil Janne Myller
KaiPr:sta. KKl-tyéryhmasta osallistuivat Risto Korhonen, Jari Tepponen
ja Pentti Hintsala.

Tilaisuuden ohjeima toteutettiin kutsun 22.1.1997 mukaisesti.

1. KYSELYN TULOKSET

Kasiteltiin 1. kyselyn valtakunnalliset tulokset. Tulokset jaettiin osanot-
tajille kokouksessa.

2. KYSELYN TULOKSET

Kysely oli juuri suoritettu joukko-osastoissa. Perusyksikén paallikét ker-
toivat tulokset, jotka jaettin myds osanottajille. Samassa yhteydessa
paallikdt valottivat projektin onnistumista eri alueilla liitteiden 1-8
mukaisesti. Liitteissé 7-8 on vertailtu vuoden 1995 ja 1996 liikkuntasuo-
rituksia Gyltén linnakkeella. Vertailu osoittaa, etta liikuntasuoritusten
maara on noussut huomattavasti v 1996 varsinkin kevaalld ja kesalla.

TOIMENPITEET VIIMEISEN PALVELUSKUUKAUDEN AIKANA

Késiteltiin tulevan 3. kyselyn kysymykset. 1. kyselysta otetaan kysy-
mykset 5, 6, 7, 8, 21, 22, 23, 24, 26, 27 ja 28 seki viimeinen sivu, joka
késittelee kuntotuloksia. 2. kyselystd kysymykset 9, 10 ja 11. Liséksi
kyselyyn laadittiin kaksi lisdkysymysta: tulisiko tallaista ohjelmaa toteut-
taa jatkossakin varusmiespalveluksessa seké aiotko jatkaa liikuntahar-
rastustasi reservissd. Kyselyn loppuun kirjattiin vielsd lause: olet muka-
na KKI-projektissa vuoteen 2000, otamme sinuun erikseen yhteytts

3. kyselyn tulokset pyydettiin I5hettama&n 10.3.1997 mennessé tysryh-
mén sihteerille.



2(2)

KAYNNISTAMINEN MUISSA VARUSKUNNISSA

Asiasta virisi vilkas keskustelu. Keskustelussa tuli esille mm, ettd

=

projekti laajennetaan ensivaiheessa ko joukko-osastossa joukkoyk-
sikkdon (heindkuu 1997), vertailutulokset naapurijoukkoyksikkasn,
kéytanndn toteutus / koulutus suoritetaan paikallisella tasolla (Gyilts,
Keuruu, Mikkeli, Kajaani) vuotelen 2000 saakka,

vuonna 2000 kaynnistetdsn toiminta koko valtakunnassa,

projektin loppuraportti jakeluna kaikkiin varuskuntiin kesan 97 aikana,
VLK-kansioon ohje (malili A4),

ohje palvelusliikunnasta (PEliik),

VLK-ohjelmat myés viikko-ohjelmiin,

kevyt palvelusviikko, on tarjota kerho, joka sopii tilanteeseen,

tieto on saatava my&s sotilasopetuslaitoksiin,

jros lilkuntakasvatusupseeri olisi saatava myds tukemaan ko toimin-
taa,

projektista annetaan tietoa kesén 1997 VLK-johtajakoulutuksessa,
joihin toivotaan myds projektissa mukana olevien yksikdn paallikoi-
den osallistuvan.

"RESERVIIN SIIRTYNEILLE"

SEURAAVA KOKOUS

JAKELU

10/PH/{sah
1ATHEKIMUIST. SAM

Hahmoteltiin alustavasti jatkotoimenpiteits. Keskustelussa tuli esille,
ettd

jatkoseurantaan tulee n 30 henk / alue,

kevaaila 1998 suoritetaan kirjaliinen kysely,

liséksi selvitetd&n kuntotestauksen mahdollisuutta,
onko testattavien mahdollista saada kh-paivia.

Kokous péétettiin pitds 5.-6.6.1997 Gyltén linnakkeella.

Puheenjohtaja

merk R Korhonen

Sihteeri 7 el

Koulutuspaailikko P Hintsala
maj U Piispanen TurRR

kapt T Kyttlehto KeSR

ylil M Saastamoinen SavPr

ylil J Myller KaiPr

vanr H Kankare TurRR

tybryhmén jasenet
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PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS

KKI-PROJEKTITILAISUUS

Tilzisuus pidettiin Gyltdn linnakkeella 5.-6.6.1997. Tilaisuuteen osallistuivat
maj Uolevi Piispanen ja ltn Henry Kankare TurRR:std, kapt Timo Kytslehto ja
ylil Timo Rusanen KeSR:std, ylil Janne Myller KaiPr:sta ja Itn Markku Saira-
nen SavPr:sta. KKl-tydryhmésta osallistuivat Risto Korhonen ja Pentti Hintsa-

la.

Thaisuudessa tarkasteltiin projektin tuloksia ja sen toteutumista 11/86 saapu-
miserén miehille. Liséksi tavoitteena oli 16yté4 ratkaisuja varusmiespalveluk-
sen jalkeen suoritettaville toimenpiteile ja ratkaisuja projektin jatkmiseksi
/97 saapumiserdn mighille.

PAALLIKOIDEN LOPPURAPORTIT

Turun Rannikkorykmentti

Kainuun Prikaati (PstK)

Gyitdn linnakkeen esityksessa tuli esille, ettd

- péaéllikén vaihto alkuvaiheessa toi katkoksia toimintaan,

- ei laadittu erillistd ohjelmaa,

- keskityttiin voimakkaasti VLK-toiminnan kehittdmiseen,

- lisattiin henkilbkunnan ja varusmiesten yhteisharjoituksia esim séhiyssé ja
kaukalopallossa,

- KKl-paikalla oli mydnteistd merkitysta,

- linnakkeella on suhteet varusmiehiin {&heisemmat kuin “normaalissa” va-
ruskunnassa,

- on aikaa vapaa-gjan likuntaan, kun ei ole iltalomia ollenkaan,

- kokeilussa mukana clleet haluavat jatkaa likuntaa myds reservissa.

Kainuun Prikaatin esityksessa tuli esille, ettd

- Kkokeilu ei [&htenyt hyvin kéyntiin, vetdjan puute

- VLKt eivéat toimineet,

- keskityttiin palvelusliikunnan toteutukseen ja vapaa-ajan likunnan seuran-
taan,

- palvelusliikuntaa 0-2 kertaa viikossa,

- oltiin paljon leireilid esim vain 4 viikkoa yksikdssd 1997,

- pidettiin seurantavihkoa vapaa-ajan liikunnasta,

- pidettiin kaksi puolipdivad kestivaa liikkuntatapahtumaa 1997,

- toimenpiteet tiedotettiin miehille huonosti.



Savon Prikaati (2.JK)

Savon Prikaatin esityksessa tuli ilmi, ettg

saapumiserd oli poikkeuksellisen heterogeeninen,

tiedottaminen projektista ei onnistunut,

paallikkd ei tukenut tehokkaasti toimintaa

palvelusliikuntaa 3 tuntia viikossa oltaessa varuskunnassa.

yksi liikuntailtapéiva 1997,

vapaa-ajan likunta vahaista, el vetdjia,

Savon Prikaatissa toimii monta kerhoa, johon voi tukeutua liitteen? mukai-
sesti

kyselyissa erl ma4ra miehid, koska rivivahvuus vaihteli suuresti.

Keski-Suomen Rykmentti (1.PionK)

Keski-Suomen Rykmentin esityksessé tuli esille, etta

palvelusiiikuntaa oli p-kaudella 6 tuntia, e-kaudella 45 tuntia ja j-kaudslia
25 tuntia,

erikoiskoulutuskaudella (22 vko) onnistui parhaiten ottasn huomioon pe-
ruskoulutuskauden tiiviin koulutusohjelman ja joukkoharjoituskauden sota-
harjoituspainotteisuuden,

paivelusliikunnan tuntiméarét on esitetly litteissé 2-4,

vapaa-gjan likuntaa haittasi Keuruun kaupungin ldheisyys,

vapaa-gjan likunnan seuranta toteutettin perusyksikén ilmoitustaului-
fatkuntokorteillz,

p-kaudella ei kannata panostaa (vapaa-ajan liikunta),

liikuntakartoitus vasta peruskoulutuskauden jatkeen,

e-kauteen voimakas panostus,

j-kaudella jarjestetddn erilaisia likuntatapahtumia,

olisi saatava liikuntavastaava yksikkéon.

KARTOITUKSEN 1997 LOPPURAPORTTI

Kasiteltiin 1., 2. ja 3. kyselyn tulokset. Tulokset jaettiin osanottajilie.

TOIMENPITEET RESERVIIN SIIRTYNEILLE

Keskusteltiin jatkotoimenpiteista. Esille tuli, ettd

jatkoseurantaan tulee Mikkelistd, Gyltésté ja Kajaanista kaikki projektissa
mukana oileet sekd Keuruulta 50 miesta,

elc-syyskuussa 1998 suoritetaan kirjekysely, jossa painotetaan liikunnan ja
ruokaitutottumusten toteutumista ensimmaéisena vuotena reservissa,

v 1998 suoritetaan ns Rahikaisen testi fisdttyn3 vatsa- ja etunojapunrer-
rustestilla,

v 2000 suoritetaan vield kirjekysely, jolla selvitetddn kokemuksia koko oro-
jektista,

on selvitettdva, onke testaus mahdollista suorittaa pviien vélineilld ja kh-
paivilld,

jatko suoritetaan SotUL:n ja paikallisjohdeon yhteisteimenpitein.

TOIMENPITEET 1/97 SAAPUMISERALLE

Keskusteltiin jatkotoimenpiteistid. Keskustelussa tuli esile, etta

ko toimintaa on perusyksikdn paéliikdiden ja kokeilussa mukana olleicen
mielestd hyvd jatkaa,

monipuolista likuntaa (1/2 palvelus- ja 1/2 vapaa-ajan) on myés jatkossa-
kin,



SEURAAVA KOKOUS

4 LITETTA

JAKELU"

10/PH/sah

palvelus- ja vapaa-ajan liilkunta muodostaa kokonaisuuden,
vapaa-ajan likuntachjeita myds liikuntakoulutuskdskyyn,
VLK-ohjelmat myos viikko-ohjeimiin,
kohdejoukko-osastot olisivat samat kuin nyt: Gylté (200), Keuruu: SIuK
(90}, Mikkeli: 2.JK (70) ja PstK {(70) ja Kajaani; PstK (70) ja 1.JK (70),
vertailuryhmind Keuruulla on pioneerit sekd Mikkelissa ja Kajaanissa ko
pataljoonien muut perusyksikét,
toteutusorganisaationa olisi perusyksikén paallikkd, yksikdstd masdriny
vastuullinen henkild ja varusmiesedustaja,
perusyksikon paallikkd jarjestdd paikallisella tasolla yhteisen koulutuksan
ko henkildilie,
kdyd&an myds joukko-osaston komentajan luona, mand. apu Liitosta,
vastuuhenkildt 11/87 saapumiserille ovat

- maj Piispanen, TurRR, 015-1813111

-yl Myller, KaiPr, 08-1816111

- ylil Rusanen, KeSR, 014-1812111

- ylil Saastamoinen, SavPr, 015-1813111
vaitakunnallinen informaatio annetaan vasta kokeilun paatyttya,
kun uudet palvelusajat astuvat voimaan, niin toiminnan toteutus koko val-
takuntaan,
on syyté olla yhteisteiminnassa varuskunnan urheiluseuran kanssa erityi-
sesti tilojen ja talouden kannalta tarkasteltuna,
seuraava raportointi on viikolta 38 Keuruulla, jossa kdsitelld&n mm siihen
asti toteutuneen palvelus- ja vapaa-ajan liikunnan mairaa paikallisella ta-
solla,
tiedottamisen eri kohdealueet, joista mainittakoon

- OPM
Sotilasurheiluleht
PE:n jarjestamat tilaisuudet
likuntakoulutuskaskyt
j-os komentajat

- /87 VLK- ja II/S7 VLK-edustajat
projektin hyddyntdminen siten, ettd 5/98 jarjestetdén tilaisuus perusyksikin
paallikdille.

Kokous padtettiin pitéa viikolla 38 1997 Keski-Suomen Rykmentissd Keuruul-

la.

Puheenjohtaja

merk R Korhonen
Sihteeri AT o P
Koulutuspaallikkd P Hintsala
= 4 sivua
maj U Piispanen TurRR M Sairanen SavPr
itn H Kankare TurRR ylil J Myller KaiPr
kapt T Kytdlehto KeSR tyoryhman jasenet

ylil M Saastamoinen SavPr
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PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 14. - 15.10.1997

KKI-projektitilaisuus

Fyysinen koulutus

Marssikoulutus

Tilaisuus pidettin Keuruun varuskunnassa 14. - 15.10.1997. Tilaisuuteen
osallistuivat maj Piispanen ja vénr Runola TurRR:sta, ylis Saastamoinen
SavPrsta ja ylil Rusanen KeSR:st4. KKI-tySryhmasta osallistuivat Risto Kor-
honen ja Pentti Hintsala. Pasesikunnasta olj mukana tilaisuudessa kapt Vai-
nio.

Tilaisuudessa tarkasteltiin ensiksi tulevan fyysisen koulutuksen perusteita,
toiseksi miten ko koulutus toteutui kokeilujoukko-osastoissa 11/97 saapumi-
seran peruskoululutuskaudella vapaa-ajan lilkunta mukaan luettuna ja lopuk-
si tulevan erikoiskoulutuskauden alustavia suunnitelmia.

Fyysisen kaulutuksen esityksessa tuli esille, etta

- taistelijan koulutus edellyttad ase- ja ampumakoulutusta, tst-koulutusta,
valinekoulutusta ja likuntakoulutusta

- taistelijan on kyettdva toimimaan 2 viikkoa tst-kentalla

- nousujohteisuuden periaatetta on noudatettava siten, ettd palveiuksen
alussa keskitytd&n sydan- ja verenkiertokuntoon

- kunnon kohottaminen lilkuntakoulutuksen keinein

- taidot tst-koulutuksen avuila

- 3 kkin kuluttua peruskunto saaty

- likuntakoulutus jatkossa palauttavaa, tst-koulutus "kovaa"

- MpKK:n ja MpO:n tédrked osuus opetuksessa

- liikunnallisen tiedon ja taidon merkitys ja hySty myds siviilissa

- opitaan perustaitoja

- vapaa-gjan liikkunta painottuu p-kauden jalkeiselle ajalle

Marssikoulutuksen esittelyssa tuli esille, etts

- nousujohteisuus koulutuskausittain (E-kausi AuK {, J-kausi AuK II)
- joukkotuotantoon 12 kuukautta (6 + 6)
- palveluksen loppuun halutaan marssitesti
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- on olemassa 6 kuukauden opetuspaketti, toinen 6 kuukautta mukana joh-
totehtavissd, jotain erityistd mukaan, sovellettuja harjoituksia
- rasitusvammat, urheilupohjallinen maihinnousukenkiin

Piillikbiden raportit peruskoulutuskaudelta (ir97)
Turun Rannikkorykmentti
Gyltdn linnakkeen esityksessa tuli esille, etta

- kokeiluosastossa oli 45 alokasta

- tavoite = 70 % (5 tuntia vitkossa)

- Saatiin positiivinen henki yksikkésn

- VLK alussa into, ei ahnehdita liikaa p-kaudelle

- Mmarssi- ja taistelukoulutukseen likunnaliiset asiat mukaan

- marssimurtumia 20 kpl, ei kokeilujoukolle

- maastovuorokausia 60 vrk palvelusaikana, eli p-kaudella 22 vrk

- cooper- ja lihaskuntotestid ei samana paivana, hkunta mukaan, omien vali-
neiden kayttdmahdollisuus

- kuntoisuustomat, kunto parani selvisti

- oppituntipdivat, koko péiva huono jérjesteimd, liikuntaa mukaan

- marssi- ja taistelukoulutuksesta: kovaa valittamatta likunnan perusasioista;
ei kokeiluosastossa

- esterata kunnon kohottamispaikka myds vapaa-aikana

- henkildkunta - aktiivinen osallistuja palvelusliikunnassa ja vapaa-aikana,
yhdessad varusmiesten kanssa '

- teemapaivat, alijohtajat suunnittelivat my&s henkildkunta osallistui

- lauantaipdiving jopa kovia harjoituksia

Yksityiskohtaiset tulokset on esitetty 30.9.1997 paivitetyssa muistiossa, joka
on liitteeni 1.

Savon Prikaati
2. JK/SavPrin esityksessa tuli esille, etts

- p-kaudetla on tiukkaa mm koulutustarkastusten johdosta

- liikuntaa jouduttiin siitdmasn tietyiltd osin my&hemmaiksi

- toteutettiin "vanhaa” koulutusohjelmaa

- VLK ei pydrinyt kunnolla p-kaudella, kysely& ei pidetty

- pidettiin ylla likuntasuorituskansiota, tulokset paremmat kokeiluyksikissa
- vapaa-afan likuntasuorituksia enemmén kuin muissa yksikoissa

2.JK:n palaute on esitetty liitteessi 2.
Keski-Suomen Rykmentti

SIuK/KeSR:n esityksessa tuli esiile, ettd
p-kaudella toteutettiin 14hes taysin "vanhaa ohjelmaa”
likuntamahdollisuudet hyvat, esim jé&vuorot henk su, vm pe
- koulutusryhmia 10 (1 + 10)

likunta pd3osin huotlon yhteydesss
miesten kunto varsin hyvj

1

Projektikyselyn tulokset on esitetty liitteess3 3.



Johtopaitokset p-kaudelta

rasitusvammoja/SiuK, vanha ohjelma
Gylt6 uusi ohjelma, vanhat vahenivit
ldhtdtasot otettava huomioon
maltillinen aloitus ‘
sotilasleikkien hyviksi kaytts
motivointi
- kunto nousee
- marssi, selvid marssista (porkkanat)
selviytyd tstkentdn olosuhteissa (yksild/joukkue)
kytkentd vapaa-ajan liikkuntaan
yhdistdd muuhun koulutukseen
verr + haij + jaghd merkitys
tkasvups kaytté perusyksikassa
vm hyvéksikayttd koulutuksessa
vm/voimavara, ei tarpeeksi hyédynnetty
toivomukset vapaa-ajan liikkunnalta
saadaan vammoja - ei saa syntys

Paallikdiden ajatuksia erikoiskoulutuskaudesta

Seuraava kokous

3LITETTA

JAKELU

TIEDOKSI

10/PH/PT

MUISTIOVAPTD

Kokous paatettiin pitaa 29. - 30.1.1998 tai 20.

Gyltossd ei toteutune; koulutussuunnitelman tarkastus, VLK:ta harraste-

taan enemman, toimintapgivii (henk/vm)

SavPrissa voidaan toteuttaa p-kautta paremmin; VLK-kerhot ainakin kori-

pallossa, sdhlyssa, sulkapaliossa, lentopallossa,

itsepuolustuksessa, las-

kettelussa ja kuntosaliharjoittelussa, seurannan jarjestdminen
KeSR:ssa AuK 13 viikkoa fiikuntaa 2 tuntia viikossa, El (11.9. 5.12.) liikun-

taa 2 tuntia

- 21.1.1998 Savon Prikaatissa

Mikkelissa.
Puheenjohtaja
merk R Korhonen
Sihteeri . /;) %;Ling L_,:_G__
Keoulutuspésllikks P Hintsala
- 19 sivua
maj Uolevi Piispanen, TurRR
vanr Jyrki Runola, TurRR
ylil Mika Saastamoinen, SavPR
ylil Timo Ru sanen, KeSR
ylit Janne Myiller, KaiPr

tyGryhman jasenet

PEkoul-os
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PERUSYKSIKON PAALLUKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 29, - 30.1.1998

KKl-projektitilaisuus

Tilaisuus pidettiin Mikkelissd 29. - 30.1.1998. Tilalsuuteen osallistuivat maj
Piispanen TurRR:st3, ylil Saastamoinen SavPrsta ja ¥lil Rusanen KeSR:sti.
KKI-tydryhmésta osallistuivat Risto Korhonen, Jari Tepponen ja Pentti Hint-
sala. Ylil Kari iMpa:sta oli mukana tilaisuudessa 30.1.

Tilaisuudessa tarkasteltiin ensiksi miten koulutus (11/98) toteutu kokeilujouk-
ko-osastossa erikoiskoulutuskaudella vapaa-ajan likunta mukaan luettuna,
toiseksi joukko-koulutuskauden alustavia suunnitelmia ja kauden aikana suo-
ritettavaa kysely3 seks lopuksi jatkoaikataulun toteutusta kesdn ja syksyn ai-
kana. :

Raportit erikoiskoulutuskaudelta (11/97)

Savon Prikaati

2.JK/SavPr:n esityksessi tuli esille, ettd

- testeissd nousu p-kaudesta hyvé erityisesti coopertestissa (2504 m/2896
m), yksityiskohtaiset tulokset litteessx 1,

- e-kauden palvelusiiikunta toteutunut i#hes suunnitellulla tavalla, tarkemmin
liifteesss 1,

- e-kauden aikana on ollut § VLK-kerhoa: sulkapallo, séhly, koripallo ja len-
topaiio, tarkemmin liitteesss 1,

- pataljoonassa suoritettiin kysely, joka osoitti mm, ett kokeiluyksikésss oli
osallistuttu huomattavasti enemman kerhotoimintaan kuin vertailuyksikgis-
sd. Yksityiskohtaiset tulokset esitetty litteesss 2,

Keski-Suomen rykmentti

SIuK/KeSR:n esityksessa tuli esille, ettj

- paiveluslilkuntaa on oitut viikottain n 1,5 tuntia,

- yksikdsss saadaan fyysistd koulutusta muussakin kuin liikunnassa, esim
pelastus- ja sammutuskoulutuksessa. Tammikuun -98 kahden viimeisen
vitkon ohjelmat liitteisss 3 ja 4,

- kuntotulokset (mieh 54 ja ay 22) liitteissa 5 ja 86,



Kainuun Prikaati

2

kyselytulokset, jotka on esitetty liitteesséd 7, ovat samansuuntaiset kuin aij-
emmissa kyselyissa.

PstK/KaiPr:n esityksessa tuli esille, ettd

Turun Rannikkorykmentti

enkoiskoulutuskauden likuntakoulutus on toteutunut [ahes suunnitellulla
tavalla,

vapaa-ajan liikuntaa on harrastettuy,

VLK-kerhotoimintaa on edelleen vaikeata toteuttaa vetsjapulan johdosta,
E-kauden kuntotulokset ovat varsin hyvét cooperin keskiarvon ollessa
2758 m ja lihaskuntoluokan ollessa 10,5,

yhteenveto p- ja e-kauden toteutuneesta palvelustiikunnasta on esitetty liit-
teessa 8.

Gyltdn linnakkeen esityksess4 tuli esille, ettj

1

Johtopiditokset e-kaudelta

linnakejacksella on yksi péiva koulutusta vikossa, e-kauden patveiusliikun-
ta ei toteutunut suunniteliulla tavalia,

kurssien aikana viels hyvia mahdollisuuksia,

sen jélkeisissy tehtivissi ongelmia liikunnassa, esim venekuljettajana tai
tutkavalvojana,

litteessd 9 on esitetty yksityiskohtainen selonteko linnakkeen koulutukses-
ta e-kaudella,

e-kaudella kiinnitettava erityistd huomiota vapaa-agjan liikuntaan,

Gyltén linnakkeella merkitaan VLK-asiat vilkko-ohjeimistoon, joka on omal-
ta osaltaan auttanut merkittavasti VLK-suoritusten maarsan erityisesti
vuonna 1996 ja 1997,

liitteessd 10 on esitetty Gyltén linnakkeen seikkaperdinen kertomus VLK-
toiminnasta 1997,

fyysista koulutusta paljon ohjelmassa; miten rasituksesta palauttavaa kou-
lutusta sekad palauttavaa fikuntaa, miten vaihtelun Ja virkistyksen aikaan-
saamista (Keuruu),

palvelusliikunta toteutui hyvin Mikkeliss4 ja Kajaanissa, vapaa-ajan liikunta
myds Mikkeliss3,

raatélointi koulutushaaroittain (kiv, krh jne), ei toteudu kaikille,
marssikoulutusta oli jokaiselia joukko-osastolla 2-3 kertaa,

Gyitd, ei saatu toteutettua palveluslikuntaa tehokkaasti, keskityttiin toimin-
tapaivan lisdksi vapaa-ajan fiikunnan kehittdmiseen (huom palvelustehts-
vét),

paivelusliikunnan toteutuksessa on rdatdidinti tehtdva koulutushaaroittain,
suunniteitava palvelus- ja vapaa-ajan likunnan toteutus yhdessa,

lajit sopiviksi kokonaisuuteen,

kKyselytulokset tukivat kokonaistoimintaa,

paatlikdt innostuneita asiaan, kokeilu onnistunut tasts vaiheesta.



Paillikdiden odotukset joukkokoulutus kaudelta

Gylts:

Mikkeli

Kajaani

Keuruu

Kysely maaliskuu 1998

Jatkoaikataulu

10 LITETTA

JAKELU

TIEDOKSI
10/PH/IPT

- ei toteutune, ovat eri tehtdvissd/toisss,

- vapaa-ajan liikunta korostetussa asemassa,

- palvelusliikuntaa vahin, johtajilla enemman ollessaan mm alokkaiden kou-
luttajina

- miehistéllg enintadn yksi likuntaharjoitus viikossa.

- voidaan toteuttaa palvelusiikunta suunniteliun tuntimaaran puitteissa,
- viikottainen jaksotus muu,

- testi pidettévé aikaisemmin j-kauden puoliviliss3,

- toteutus osittain muun sotilaskoulutuksen yhteydesss,

- toteutus saman suuntainen kuin SavPr:ssa.

- Jkausi télld hetkells 11 viikkoa,
- palveluslikkunta voidaan toteuttaa tuntimadrien puitteissa, jaksotus kuiten-
kin erilainen, kuljettajat ongelmana toteutuksessa.

- Suoritetaan kolmannen kyselyn mukaisesti sill3 liséykselld, ettd vanhat ky-
symykset 14 ja 15 jaavat pois,

- kysymys 14 on, ehdotuksia palvelusliikunnan kehittdmiseksi,

- kysymys 15 on, ehdotuksia vapaa-ajan liikkunnan kehittdmiseksi,

- kysely suoritetaan maaliskuun loppuun mennessA.

- seuraava kokous 1. - 2.6. Kajaanissa, jossa analysoidaan joukkokoulutus-
kauden tuloksia sek4 valmistellaan syksyn kysely4 (1i/96).

Puheenjohtaja R Korhonen
Sihteeri (7‘> ‘Hlﬂ—,ql'? aL
Koulutuspaallikks P Hintsala

= 23 sivua

Maj V Piispanen, TurkRR

Yl M Saastamoinen, SavPr
Yiil T Rusanen, KeSR

Ylil J Myller, KaiPr
Tydryhmadn jdsenet

PEkoul-os
PYKSIKO.SAM
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Helsinki /6 .6.1998 1(5)

PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 1. -2.6.1998
KKl-projektitilaisuus

Tilaisuus pidettiin Kajaanissa 1. - 2.6.1998. Tilaisuuteen osallistuivat maj Piis-
panen TurRR:std, yiil Saastamoinen SavPrsta, ylil Rusanen KeSR:st4, ylil
Myller KaiPr:sta ja vénr Tolvanen SavPr:sta. KKl-tyéryhmésts osallistuivat Ris-
to Korhonen ja Pentti Hintsala.

Tilaisuudessa tarkasteltiin miten koulutus (1/97) toteutui kokeilujoukko-osas-
toissa joukkokoulutuskaudelia vapaa-gjan liikunta mukaan luettuna. Lissksi
keskusteltiin 11/97 saapumisersn loppuraportista ja alustavasti 11/98 peruskou-
lutuskauden ohjelmasta ja syksylla suoritettavasta reservildiskyselysta (11/96 ja
11/97).

Raportitjoukkokoulutuskaudelta (1/97)
Savon Prikaati
2.JK/SavPr:n esityksessa tuli esille, etta

- paivelusiiikunta toteutui odotusten mukaisesti, harjoitusten p&apaino oli hiih-
to- ja lihaskuntokoulutuksessa
- testisuoritukset suoritettiin kokeilumieless4 jo toisella viikolla ennen ampu-
ma-/tstleiri
- coopertesti pidettiin maapohjahallissa 250 m:n mittaisella radalla (jyrkat
kaarteet)
- lihaskuntotesti pidettiin kuntotalolla seuraavana paivini
- kuntotestitulokset olivat varsin hyvét. Tulokset on esitetty liitteesss 1 vertai-
Jutulaksineen
- liikunta-akatiivisuus on lisaéntynyt 61 %:lla
- vapaa-gjan liikuntaa on yli puolet mighista harrastanut 3 - 5 tuntia viikkossa,
-yksityiskohtaiset tulokset.on esitetty liitteisss 2 «-3
- kerhoja on toiminut kevitkaudella viisi: sulkapallo, lentopalio, koripallo, sh-
ly ja pehmomiekkailu, raportti kerhojen selirannasta on litteessd 4 -



Gylt6/TurRR

KaiPr (pst)

KeSR (SluK)

palvelusliikunta ei toteutunut, ovat eri tehtdvissa

vapaa-ajan liikunta korostetussa asemassa

palveluslikuntaa vadhan, johtajilla enemman ollessaan mm alokkaiden kou-
luttajina .

kuntotestitulokset ovat vahintasn tyydyttavat, lihaskunnon osalta I&hes hy-
vat. Yksityiskohtaiset-tulokset on esitetty-fitteen-5-sivulia 4 -

VLK:t merkittyna viikko-ohjelmassa vapaaehtoisena, vaikutti fikuntaa lisgs-
vésti

litkunta-akfiivisuus lisddntynyt 65 %:ila

80 % miehistd haluaa jatkaa reserviss likuntaa -yksityiskohtaiset-kyseiytu-
lokset on-esitetiy-liitteesss 5~ ]
Gyitdn linnakkeelia on panostettu likunnallisiin toimintapdiviin, joissa henki-*
lakunta on my&s mukana. -Liitteessa- 6-en suunnitelty toukokuussa toteuite-
tun-toimintapaivén-chjelmasta- ;

AUK:ssa on ohjelmassa joka aamu ns keppivoimistelua

AUK:ssa on oitu innostuneita tulevan koulutuksen sisddnajosta.

palvelusliikunta toteutui puolittain

ampurnaleirit (vast) vievat aikaa (harj ja kilp)

kuntotulokset tyydyttavat

varusmiesten liikkuntakerhotoiminta parantunut erikoiskoulutuskaudesta
kyselya ei suoritettu

- ~jotkko-kouiutuskauden ohjelma ja Vi-K-toiminta esitetty litteesss 7~

ollaan maastossa paljon
useat harjoitukset sisgitavét fyysisia harjoituksia (70 % fyys ja 30 % taito)
4 kertaa viikossa aamuisin vemyttelyharjoituksia

-:joukkokoulutuskauden-suunnitekna-m—

cooper juostiin 20.3., olosuhteet huonot, keskiarvo jéi tyydyttavaksi
lthaskunto sen sijaan hyvé, ,yksiiyiskehtaiset--kokonaistulokset-esitetty {iit-

-{leessd- g

kyselytulokset samansuuntaiset kuin Mikkelisss ja Gyltossj
VLK-toimintaa séhlyssd, jalka- ja pesdpallossa.

Yhteenveto joukkokoulutuskaudelta

Gyits

panostus VLK-toimintaan, paivaila tydtehtavissa
palveluslikunta pienryhmiss4, tilla hetkelld kerran vilkossa, lisdttavd 3 ker-
taan viikossa

VLK téydentad, suunnittelu yhdessa

vapaa-ajan liikuntaan vetjig, pulaa

illatkin yhdessd h-kunnan kanssa, miehet ovat arki-illat paikalla, ei iltavapai-
ta.



Kajaani

Keuruu

Mikkeli

Yleistd

Loppukeskustelu

palvelusliikunta ei toteutunut suunniteliuila tavaila
koulutuskilpailut ja niiden harjoittelu vei paljon aikaa, kilpailut ovat kuitenkin
melko fyysisi§ rasitukseltaan

panostus vapaa-ajan liikuntaan, vetdjépula

vapaa-ajan liikunta lisaantynyt erityisesti palloiiu- ja lihaskuntoharjoittelu.

fyysinen kokonaisrasitus suuri, vastapainoksi muuta
aamuvenytteiyt hyvia

lihashuoltokoulutus myds maastokoulutuksen alkuun ja loppuun
mielialat liikuntamyénteisia

palvelusliikunta toteutunut suunniteliulla tavalla, onnistunut tapa jatkossakin
tulokset hyvis -
tarvitsee jatkossa liikunnan motivointia
likunnan kouluttajat - ns kérkiosaajat
testit

- olosuhteet otettava huomioon

- eilopussa: j-kauden 2 - 3 viikoila ennen rasittavia harjoituksia
vapaa-gjan likunta kevytty
yksikkSkohtaiset VLK-kerhot
palvelusliikunta sek fyysista etts kevytts.

ei paasty nousujohteisuuteen, taivella tufi uudelleen perusteiden opetus mm
hiihdossa

liikuntaa on sijoitettava myds oheiskoulutuksena muuhun koulutukseen dii-
tettyna

ohjelma on raatalsitava koulutuskausittain ja yksikaittain paikalliset olosuh-
teet huomioon ottaen

keskusteltiin [1/97 saap.eran loppuraportin sisallésts ja sen laatimisesta, tys-
ryhmén sihteeri laatii alustavan esityksen seuraavaan kokoukseen mennes-
s4

seurataan projektissa vield 11/98 Saap.erén toteutus, 1. kysely suoritetaan
viikolla 34

tulevaan reservilsiskyselyyn (1196 ja 11/97) osallistuvien nimiluettelot tuo-
daan seuraavaan kokoukseen, misss esitelld&n myds, miten 11/98 saapumi-
serien p-kausi on toteutunut.



Seuraava kokous

8 LIITETTA = 23 sivya

JAKELU

TIEDOKSI

10/PH/PT
perykalk sam

Kokous pastettiin pitd4 17, - 18.9.1998 Helsingiss4.

Puheenjohtaja .

merk R Korhonen
Sihteeri R
Koulutuspasllikke P Hintsala

maj Uolevi Piispanen, TurRR
ylil Mika Saastamoinen, SavPr
vénr Toni Tolvanen, SavPr

ylil Timo Rusanen, KeSR

ylil Janne Myller, KaiPr
tySryhman jasenet

PEkoul-os



SOTILASURHEILULIITTO MUISTIO LIITE 4.6

Helsinki ;2. 10.1998 ' 1(3)

PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 17. - 18.9.1998

Tilaisuus pidettiin risteilynd Helsingin edustalla. Tilaisuuteen osaliistuivat maj
Piispanen TurRR:std, ylil Saastamoinen ja vanr Tolvanen SavPr:sta, ylil Ru-
sanen KeSR:sta ja ylil Myller KaiPr:sta. KKI-tydryhmasts osallistuivat Risto
Kortonen ja Pentti Hintsala.

Tilaisuudessa tarkasteltin ensiksi 11/97 saapumiserédn loppuraporttia, sitten
[1/98 saapumiserdn peruskoulutuskauden toteutusta ja lopuksi syksylla 1998
suoritettavaa reservildiskyselya.

Padllikdiden raportit peruskouiutuskaudeita (11/98)
Turun Rannikkorykmentti
Gyltén linnakkeen esityksessé tuli esille, etta

- tuntikehys saavutettiin (60 h)

- liikuntakoulutus miellettiin positiiviseksi tapahtumaksi

- liikkunta aloitettiin kdvelyna

- cooper 15.7. 2562 m ja 19.8. 2677 m

- lihaskuntoindeksi 7.7. ja 18.8. 8.2

- p-kaudella suoritettiin 5 marssia

- liikuntakerhot / jalkap, lentop ja sahiy viikko-ohjelmiin merkittyna

- oppitunteja véhennettiin

- rasitustasot néhtévissa p-kaudella viikkoina ja paivina

- ohjattu aamureippailu

- yksi urheilupéiva p-kaudelta {uinti, yleisurh)

- VLK-toimintapaiva

- lihashuoltoa tst- ja msikoulutuksessa, ei todettu ylimoitetuksi

- 153 varusmiestd yksi marssimurtuma

- suoritettiin KKI-kysely p-kauden loppupuoleila
- tulokset samansuuntaisia kuin aiemmissa kyselyissé
- palvelusliikunnan toteutukseen oltiin varsin tyytyvaisia
- vapaa-ajan liikuntaa on harrastettu runsaasti eri kerhoissa (63

%)

Yksityiskohtaiset tulokset on esitetty 11.9.1998 péivitetyssd muistiossa. Li-
séksi muistioon on lisétty p-kauden viikko-ohjelmat.



Savon Prikaati

2.JK/SavPr:n esityksessa tuli esille, etti

Prikaatin koulutussuunnitelmaluonnoksessa on 56 tuntia merkittyna p-kau-
della
jaatiin ko tuntimaarasta paljon, oli n 20 tuntia
perinteinen koulutushaarakoe vie paljon aikaa
palvelusaika on lisadntynyt illalla, mik4 likuntakoulutuksen hyd&ty?
ei ole tarpeeksi tietoa ja taitoa liikunnan opetuksesta
oheiskoulutuksen hyvéksi kéytts
- kuntotulokset hyvia
- cooper 2803
- lihaskunto 8.3

Jadkdrikomppaniassa toteutunut liikuntakoulutus on esitetty kolmen sivun
muistiossa. Lisdksi muistioon on lisstty p-kauden viikko-ohjelmat. Kyselyn
mukaan varusmiehet olivat kuitenkin varsin tyytyvaisia liikuntakoulutuksen
johtamiseen. Palvelusliikunnalta odotetaan jatkossa eniten kestavyyttd ja li-
haskuntoa sekd vaihtelua jokapaivaiseen palvelukseen. Jatkossa haluaa
miehisté osallistua liikuntakerhotoimintaan Iihes kolme nelidsosaa. Kyselytu-
lokset on esitetty myds muistiossa.

Keski-Suomen Rykmentti

Kainuun Prikaati

Sluk/KeSR:n esityksessa tuli esille, etta

liikuntakoulutus toteutettiin pa&osin oheiskoulutuksena

fyysinen koulutus p&adosin muun koulutuksen yhteydessa

kuntokokeet suoritettiin 2. viikolla, tulokset hyvia varsinkin lihaskuntotestin
osalta; cooper 2646 m, lihaskuntoluokka 8,99. Yksityiskohtaiset tulokset
Rykmentin liitteessé 1

likuntapdiva toteutettiin 3.9 liitteen 2 mukaisesti

kyselyn (20.8.) perusteella vah#inen liilkuntakouiutus on johdettu varsin hy-
vin

VLK-toimintaan ei ole vield paljoakaan osallistuttu, jatkossa 67 % miehista
haluaisi osallistua. Yksityiskohtaiset tulokset kyselysts on esitetty litteessa
3

p-kauden yksityiskohtainen toteutus tulee esiile viilkko-ohjelmista, jotka on
koottu litteeseen 4.

Pstk/KaiPr:n esityksessaa tuli esille, ettd

likuntakoulutustunnit eivat toteutuneet PE:n antamien ohjeiden mukaises-
ti, pddosin oheiskouiutuksena

kuntokokeen tulokset tyydyttavia: cooper 2540 m, lihaskuntoluokka 6.5
kyselyn mukaan oftiin kuitenkin varsin tyytyvaisia likuntakoulutustuntien
johtamiseen

jatkossa halutaan palvelusliikunnalta virkistyksen ja vaihtelun lisiksi myss
lihaskuntoa ja kestavyyttd kohottavia harjoituksia

VLK-toimintaan haluaisi jatkossa osallistua 68.6 % miehista

sahly-, lentopallo- ja koripallokerhoja on ollut jo kaynnissa

yksityiskohtaiset tuiokset kyselyn osalta on esitetty KaiPr:n litteessa.



Seuraava kokous

LIITTEENA

JAKELU

TIEDOKSI

10/PH/PT

Kokous paatettiin pitdd tammikuun 1999 alkupuolella Vuokatissa.

Puheenjohtaja -

merk R Korhonen
Sihteeri T Hndsl
Koulutuspallikks P Hintsala
62 sivua

TurRR:n muistio
SavPr:n muistio
KeSR:n 4 liitetts
KaiPr:n 1 liite

KKI-tySryhmén jésenet

PEkoul-os
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PERUSYKSIKON PAALLIKOIDEN KKI-PROJEKTITILAISUUS 18. - 19.1.1999

KKl-projektitilaisuus

Tilaisuus pidettiin Vierumaells 18. - 19.1.1999. Tilaisuuteen osallistui-
vat maj Piispanen Saaristomeren Meripuolustusalueelta, ylil Saasta-
moinen Savon Prikaatista ja ylil Rusanen Keski-Suomen Rykmentisia.
KKl-tyéryhmésta osallistuivat Risto Korhonen, Jari Tepponen ja Pentti
Hintsala.

Tilaisuudessa tarkasteitiin ensiksi miten koulutus (11/98) toteutui kokei-
lujoukko-osastoissa erikoiskoulutus-, joukkokoulutus- ja AuK-kausilla
vapaa-ajan liikunta mukaan luettuna, toiseksi ensimmaisen reservildis-
kyselyn tuloksia seka lopuksi jatkoaikataulun toteutusta.

Raportit erikoiskoulutus- ja joukkokoulutuskausilta (AuK)

Turun Rannikkopatteristo _ . ;

LWPITALMUISTIOZ LW
2001940 1008

Gyltdn linnakkeen esityksessa ilmeni, etta

aliupseerikoulutuksessa paagstiin liikuntakoulutuksessa lihes tavoit-
teeseen (90 h/100 h)

VLK 26 tuntia viikko-ohjelmiin merkittyina

aamuvoimistelua 48 kertaa 16 viikon aikana

ohjelmassa oli yksi varusmiesten suunnittelema toimintapaiva
nousujohteisuutta ei saavutettu useiden leiriviikkojen johdosta
linnakejaoksilla véhan paivalikuntaa, sen sijaan VLK-tapahtumiin
osallistuttiin runsaslukuisesti

kunnon kehittymisesta ei yksityiskohtaista tietoa, selvias palveluksen
lopussa

rasitusvammat vahentyneet

VLK-raportti 1995 - 1998 liitteena 1.
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Savon Prikaati

Kainuun Prikaati

=AMy

Suojelukoulun esityksessa ilmeni, etts

kokeilussa oli mukana 62 miestd
el padsty tavoitetuntimadariin likunnassa

fyysinen koulutus padosin muun koulutuksen yhteydessi
Sammutus- ja pelastuskoulutys koettiin mielekkasksi

oma erikoiskoulutus tuo fyysista rasitusta

p-kausi: marssimurtumia

e-kausi: muutama marssimurtuma

j-kausi: 1, pioneerit painvastoin 1

varsikengissa sai pitda omia pohjallisia, oli hyvi ratkaisy
likuntapaiva ol sijoitetiu ohjelmaan

pallopelejs ja kuntopiiriharjoituksia olj ohjelmassa
maastoharjoituksia myés venyttelys

VLK-toimintaa ei harrastetiu paljoakaan

cooper: p-kausi 2397 m, j-kausi 2384 m

Kuntoindeksi: p-kausi 17.60, j-kausi 15.42

viikon leirejs e-kaudell 3 ja j-kaudella 2

miehilie tehdyn palautekyselyn mukaan llikuntaa oli liian vahan erityi-
sesti j-kaudella

e- ja j-kauden koulutussuunnitelmat litteens 2.

Savon Prikaatin esityksessa iimeni, etts

e-kaudella, jos ei oltu leirilla niin oltiin valmiusosastossa
Kuntokokeet 8. viikolla

j-kaudeila joka toinen viikko maastossa

kuntokokeet 4. viikolia

tuntiméarat ohjeiden mukaiset

palauttava liikunta erityisen tarkeats esim taistelukoulutuksen yhtey-
dessa (venyttely ym)

VLK, 5 kerhoa kéynnissa

e- ja j-kauden ohjelmat liitteen4 3.

Raportti tulee helmikuun -99 kuluessa.

Reservilﬁiskysely 15.1.1999

LWPIZLMUISTIOZ LW
25.1.1999 {006

keskusteltiin 11/96 (60 henk) ja /97 (140 henk) saapumiseran vasta-
uksista 13 eri kysymykseen. Vastausprosentti varsin hyva 11/96 51,7

% ja ll/97 51,4 %

eri kysymyksiin on vastatty yllattavan hyvin erityisesti tekstia vaativiin
Kysymyksiin

yksityiskohtainen analyysi eri kysymyksista tehdaan kevaan 1999 ai-
kana

reservildiskyselyn tulokset liitteens 4 ja 5.




wawnuwieinpiteet

LUTTEET

JAKELU

TIEDOKSI

10/PH/PT

1A9MUISETIOZ

LWPSTALWMUISTIOZ LvwP
321908 1522

perusyksikéilie

Puheenjohtaja

Sihteeri
Koulutuspaallikks

5 liitettd = 20 sivua

Maj Piispanen, SmMepa
Ylil Saastamoinen, SavPr
Yiil Rusanen, KeSR

Yilil Myiler, KaiPr
TySryhman muut jasenet

Kapt Santtila, PEkoul-os

lahetetédan saatekirjeima reservildiskyselyyn osallistuneilie
Suoritetaan 2. kysely ko reservilisilie tammikuussa 2000

tehdaan loppuraportti (1/97 ja 11/98 saapumiserasts Seuraavassa tys-
kokouksessa, jossa tehds

an myds ohjeistuksia PE:lle, SotopL:lle ja

Seuraava kokous pidetdsn Varalassa Tampereella 21 ~22.4.1999.

R Korhonen

Dl ded).

P Hintsala



LITE 5

Projektiin osallistuneille varusmiehille suoritettiin seurantakysely. 11/96
ja |I/97 saapumiserastd osaliistui kyselyyn 200 kotiutunutta asevelvol-
lista. Kyselyn tulokset ohessa liitteissa 5.1 ja 5.2. Toinen kysely tullaan
suorittamaan samalla otoksella tammikuussa 2000. Seurantakyselyjen
loppuraportti julkaistaan kevaalla 2000.

APBANVILITES. SAM
41.06.198¢
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA PROJEKTIN TULOKSET I1/96

Kyselyyn osallistui Mikkelists, Kajaanista, Keuruulta ja Gyltéstd kustakin 20
henkilbd. Kyselyssa olleet henkilst ovat olleet reservissd (siviillissd) n 1 %
vuotta. Kysymyksid on 13, joiden vastaukset on esitefty lukuina. Yksityiskoh-
tainen analyysi tehd#én myshemmin.

1. Missd joukko-osastossa palvelit

A. SavPr

B. KaiPr 9
C. KeSR 13
D. TurRR 9

2. Asuinpaikkasi on

A. maaseutu 8

B. taajama 6
C. Helsinki
D. muu kaupunki 17

3. Oletko talld hetkelld

A. naimaton 23
B. naimisissa 8

4. Miké on tydtilanteesi talld hetkells

A. tydssi 13
B. tydton 3
C. opiskelija 15
D. muu 0

3. Onko fyysinen kuntosi télld hetkella

A. eritt hyva 4
B. hyva 16
C. keskinkertainen 8
D. huono 3
E. eritt huono 0

6. Kuinka paljon fyysista rasitusta sisaityy nykyiseen tyshosi?

A. tysten 4
B. Kevyt istumatyd 17



C. keskiraskas tyo 8
D. raskas ty® 2

7. Kuinka usein olet harrastanut liikuntaa varusmiespalveluksen jalkeen

A 0x/vko 3
B. 1-2 ¥/ vko 12
C. 3-4 x/ vko 12
D. 5-7 x/ vko 3
E.->7x vko 1

8. Miten fyysinen kuntosi muuttui varusmiespalveluksen aikana

A. huononi selvasti 0
B. huononi vahén 3
C. pysyi ennallaan 12
D. parani vdhan 13
E. parani paljon 3

9. Miten varusmiespalveluksesi vaikutti suhtautumiseesi nykyiseen kuntoliikun-
taan.

A. erittdin kielteisesti

B. osittain kielteisesti

C. ei mitenk&én 14

D. mydnteisesti 16

E. erittdin myonteisesti 1

10. Onko likuntatottumuksesi muuttunut varusmiespalveluajasta

A, ei 24
B. kylla 7
miten - liikuntaa vahdn enemman

- liikunta vahentynyt

- alkanut taas kuntoiila enemman

- armeijassa ei jaksanut harjoitella, nyt harjoittelen tosi paljon

- monipuolistunut, aikaa harrastaa

- monipuolisemmat mahdollisuudet harrastaa siviilissa

- kdyn uimahallissa 2 x viikossa, joka oli mahdotonta varusmies-
palvelusaikana.

11. Mitd mieltéd olet varusmiespalvelusajan liikuntakoulutuksesta vapaa-ajan
likunta mukaan luettuna

A. mitd hyvas

- on hyvd, ettd kaikki likkuu edes joskus

- hyvét suorituspaikat ja harrastusmahdollisuudet

- harjoitteluméadrat olivat hyvat kunnon kehitysta ajatellen

- huonokuntoisten kunto nousee

- kunto parani

- monipuolisuus ja pitkdjanteisyys, kunto paranee vikisinkin
- likunta oli sopivan vapaamuotoista

- likkumista kannustettiin

- otettiin oma suorituskyky huomioon

- mukavaa vaihtelua ns normaalikoulutukseen



- joukkuelajeissa yhteishenki parani

- saanndllisyys teki hyvaa

- maara oli riittava

- hyvin ohjattua

- hyvét liikuntavilineet

- lajeina uinti, suunnistus, hiihto ja joukkuepelit

B. mitd huonoa

- jokaisen pitdisi i6yt4a armeijasta “oma laji”

- pitkat marssit

- vaihtoehtoja oli lian vahan

- tietdmaténts ohjausta :

- omat mahdoilisuudet varsin rajoitetut

- liian vahdén liikuntaa

- ei olteta tarpeeksi huomioon eri Iahtékohdissa olevia kunto-ominaisuuksia eri
henkilGifle

- lajit olivat omalta kohdaita huonoja (hiihto, pyéraily)

- jarjestettiin likaa ex-temporetyyliin _

- likuntamuodot rajoitettuja

- huonot kengét

- likunnan tosikkomaisuus

- likkuminen j&i usein iltaan muitten tehtavien vuoksi

- hyvakuntoiset joutuvat raahaamaan huonokuntoisten mukaan

- itaisinkaan ei ollut aikaa harrastaa liikuntaa niin paljon kuin olisi halunnut
- liian vahan paivelusaikana liikuntaa

12. Onko varusmiespalvelusaikaisella likuntakoulutuksella ollut vaikutusta
nykyiseen liikuntalajivalikoimaasi

A. el 30
B. kylls 1

13. Jos péasisit kehittdmaan varusmiesten likuntakoulutusta, niin miten

- monipuolisuutta lisda, ei pelkkas juoksemista

- henkilékunnan pitéisi ofla myés likuntakoulutuksessa mukana

- varusmiesten asiantuntemusta hyviksi kayttden

- enemman sitd, mitd haluaa

- taistelulajeja voisi opettaa enemman

- otettava huomioon varusmiehet erilaisien kuntoryhmien mukaan

- valita liikuntamuodot siten, etts varusmiehet haluaisivat tehd4 sit itse
- likuntakoulutusta lisas

- en osaa sanoa

- e-kauden jdlkeen enemman likuntaa

- venyttelyyn enemmdén huomiota

- eni tekniikoiden opetus puutteellista (salibandy, jalkapallo, kuntosali jne}
- fysiologinen opetus: montako kertaa viikossa on harjoiteltava, jotta
kunto kehittyy

- hyvd néin

- jonkinlainen sotaharjoitus, jossa néaki mihin sit3 kuntoa tarvitaan

- rasitusvammojen huomioon ottaminen (rasitustasot)

- lisaa juoksuja ja aamulenkkejs
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KUNNOSSA KAIKEN IKAA PROJEKTIN TULOKSET /97

Kyselyyn osallistui Mikkelistsd 50 seka Kajaanista, Keuruuita ja Gyltén linnak-
keelta kustakin 30 henkildd. Kyselyssa olleet henkilét ovat olleet reservissa (si-
viiliss8) kyselyhetkelld n % vuotta. Varsinaisia Kysymyksia on 13, joiden vas-
taukset on esitetty lukuina. Analyysi tehd&an my&hemmin.

1. Miss& joukko-osastossa palvelit

A. SavPr 25
B. KaiPr 11
C. KeSR 19
D. TurRR 17

2. Asuinpaikkasi on

A. maaseutu 20
B. taajama 15
C. Helsinki 3

D. muu kaupunki 34

3. Oletko talld hetkelld

A. naimaton 65
B. naimisissa 7

4. Miké on tyétilanteesi tédlla hetkelld

A. tydssd 26
B. tytén 6
C. opiskelija 37
D. muu 1

. Onko fyysinen kuntosi tilla hetkell3

A. eritt hyva 8
B. hyva 31
C. keskinkertainen 30
D. huono 3
E. eritt huono 0

6. Kuinka paljon fyysista rasitusta siséltyy nykyiseen tybhési?

A. tydton 10
B. kevyt istumatys 32



C. keskiraskas tyd 19
D. raskas ty6 7

7. Kuinka usein olet harrastanut liikuntaa varusmiespalveluksen jitkeen

A.0x/vko 11
B. 1-2 %/ vko 41
C. 34 x/vko 36
D. 5-7 x/ vko 10
E.->7 x/ vko 2

v 8. Miten fyysinen kuntosi muuttui varusmiespalveluksen aikana

A. huononi selvast] 4

B. huononi vahan 12
C. pysyi ennallaan 29
D. parani véhin 39
E. parani paljon 16

9. Miten varusmiespalveluksesi vaikutti suhtautumiseesi nykyiseen kuntoliikun-
taan.

A. enttdin kielteisesti 0
B. osittain kielteisesti 4
C. ei mitenkdan 47
D. myénteisesti 46

E. erittéin myonteisesti 3

10. Onko liikuntatottumuksesi muuttunut varusmiespalveluajasta

A ei 52
B. kylla 19
miten - kuntoliikunta lisdantynyt, pelit jaaneet vahemmalle

- olen hamrastanut liikkuntaa enemman

- iltaisin tulee kdytya useammin punttisalilia

- olen alkanut k&yd4 lenkilld ja nostamassa painoja

- palvelusaikana ei jaksanut psyykkisests raskaudesta johtuen
keskitty4 liikuntaan, nyt taas jaksaa

- laiskistuin varusmiespatveluksen j8lkeen, nyt vasta olen
alkanut liikkkua

- toiden jalkeen tulee juostua pelkistasn lenkki, ennen liikkunta
oli monipuolisempaa

- harrastan monipuolisempia urheilulajeja

- tulee urheiltua selvésti enemman kuin armeijassa

- kuntosatitiikunta tullut mukaan

- harrastan nyky&an véhemman liikuntaa

- laiskuutta tuli enemman armeijan jélkeen

- olen ruvennut likkumaan enemman, armeijassa ei oikein
enda illaila jaksanut tehda mitaan

- en ole [iikkunut ollenkaan

11. Mitd mielta olet varusmiespalvelusajan liikuntakoulutuksesta vapaa-ajan
likunta mukaan tuettuna

A. mitd hyvas



- peruskunto nousee, yllépito

- monipuolisuus oli erinomaista

- padsi tutustumaan uusiin lajeihin (suunn, laskett)

- oli hyvét mahdollisuudet harrastaa

- aina lGytyi kaveri mukaan, yhdessa olo

- oli enemmaén kuntoliikuntaa kuin siviiliss3

- liikunnan maéra

- likunnassa suoritettiin tarvittavat idmmittelyt ja venyttelyt

- kevytt& peruslitkuntaa, jota kaikki jaksavat

- likuntap&ivat (2 kpl & 330 vrk)

- ei ollut liian rankkaa

- monet |&ytavat mm kuntosaliharjoittelun tai muun likuntalajir. palveluksen aij-
kana

- hyvét kuntosalit, tilat

- mahdollisuuksia yleensd moneen eri lajiin

- kunto pysyi hyvédna, vaikka ei paassyt harjoittelemaan vdhaising loma-aikoina
- tehokasta, tiettyjen lajien harrastusmahdollisuus

- vapaa-aikaa urheiluun riittévasti

- palloilutajit, joukkueurheilu

- joukkuelgjit kasvattivat yhteishenkeé

- joskus hauskaakin

- ohjelmassa paljon, liséksi vaihtelevaa

- ei ainakaan tekeminen lopu kesken

- tarpeeksi usein liikuntaa

- hyvé ohjaus ja asiantuntemus

- hyvin johdettua, selkeds, kaikki tekevat

- likunnasta oltiin tehty mielenkiintoista esim hiihdon yhteydessd makihyppyki-
sa

- vapaa-aikana jérjestetty hyvét liikuntamahdollisuudet

B. mitd huonoa

- liian v&han liikuntaa/liikuntakoulutusta

- likuntakoulutuksen lajivalikoimaa voisi monipuolistaa

- liian isot joukot “likkeessd”, toisille lian raskasta, toisille liian helppoa

- hivenen puutteelliset valineet

- liian yksipuolista, motivaatio

- liikaa lenkkeilya, liian pitkia

- ohjattua liikuntaa oli liian vahan

- ei riittavasti aikaa, tayteohjelman tuntuista

- eri osa-alueille olisi pitényt keskittda enemman ohjausta

- yksitoikkoista i&hes koko ajan sahly4

- ei tarpeeksi vaihtoehtoja, talvella hiihtoa/kesalla suunistusta

- joukkuepelejd 14hinn vain omalla vapaa-gjalia

- jokapéivaiset 20-30 km:n hiihtolenkit tulevat jossain vaiheessa puuduttaviksi,
enemman vaihtelua

- liian harvoin oli pelkastaan liikuntaa

- kovat vaatimukset joissakin tapauksissa

- palveluksessa oli pakkotahti, kaikkien oli pakko pystya parhaimpien suorituk-
siin

- mielesténi ei mita4dn huonoa

- liikunnan byrokraattisuus, joka fikuntatilanteessa varusmies alakynnessé
suhteessa kantahenkilékuntaan ---> henkinen painostus

- asiattomat aamulenkit pimeédssd metsdssa kantojen joukossa

- hyvékuntoiselle turhan kevytta

- epayksildliista harjoittelua, heikot ja hyvét karsiviit



- @ tarpeeksi venyttely3 ja lammittelys
- kitpailuja liikaa
- iian v@hén urheilua, liian paljon ‘fapittdmista”

12. Onko varusmiespalvelusaikaisella liikuntakoulutuksella ollut vaikutusta ny-
kyiseen liikuntalajivalikoimaasi

A. ei B84
B. kylla 6

13. Jos péaasisit kehittdmaan varusmiesten liikuntakoulutusta, niin miten

- kun pidet&é&n likunta monipuolisena ia tehoja nostetaan vihitellen seka anne-
taan hieman valinnanvaraa varusmiehille, niin kylld mielekkyys sailyy, palaute
on myds térkeda

- enemman juoksulenkkej, taistelukoulutusta ja marsseja voisi liséts, koska
se on tehokkainta liikuntaa. Se kasvattaa sisua

- kehittaisin uusia vaihtoehtoja varusmiesten liikuntakoulutukseen

- enemman litkkuntaa esim jalkapallo, s&hly yms

- olist enemmén ko kouiutusta ja enemman eri vaihtoehtoja

- tervetta kisailua

- enemman vaihtoehtoja, paremmat valineet

- monipuolistaisin liilkuntakoulutusta, lenkkeilyd enemman, ettd kaikki opvatpisi
edes jucksemaan ja ei tulisi marssimurtumia

- monipuolistaisin Iajeja, tiukentaisin valvontaa siitd, ettd kaikki todella liikkuvat
(kuntolaitteella makaava ja kuorsaava varusmies levittéd& innottomuutta ympa-
ristdénsé tehokkaasti)

- moottoriurheilu myds mukaan

- likuntakoulutuksen taytyisi olla sellaista, etté jokaisen varusmiehen kunto py-
syisi samana tai paranisi palveluksen aikana, enemman lenkkeilya ja hiukan
myds lihaskuntoa parantavaa harjoitteiua

- vetdjille paremmat “palkat” samoin kuin ahkerasta osallistumisesta kerhoihin
- taisteluiajit mukaan likuntakoulutukseen, mielestani suomalaisen sotilaan on
kyettava puolustautumaan myés aseettomana tehokkaasti

- enemman liikkuntailtap&ivia, joihin osallistuu myos henkilokunta

- aamulenkit kaikille yksikéille etenkin autosotamiehille jérjestéisin enemman
urheilup&ivig

- vaatisin parempaa osallistumista ja enemmaén aktiivisuutta

- t8hén on ilmeisesti jo tullut muutos, mutta likunnan masran olisi pitanyt kas-
vaa palveluksen kuluessa tasaisest;, rasitushuippu oli meill§ alokaskaudefla

- i mitddn kummempaa, kun jatketaan vain samaanmaliiin

- lisa& vapaaehtoisia valintoja

- kaikilta tulisi olla mahdollisuus saada harrastaa mieleistddn lajia vapaa-ajalla
- liséisin Iajien m&araa, poistaisin kKuntopiiri- ja punttisaliharjoitukset, joista ei
ole mitdan hyotya esim yhteishengen kannalta

- varusmiehet saisivat enemman paattaa millaista fikuntakoulutusta olisi, va-
hemmaén testaamista ja enemman mieleksts likuntaa varusmiespalvelukseen
- motivaatioon kiinnitettdvd enemman huomiota

- lisdisin hithtamista ladulla ennenkuin mennaan metsdan, harvat osaavat ny-
kyisin edes kunnolla hiihtas

- lis&4 jokaviikkoista liikuntakoulutusta pailvelukseen

- monipuolisempaan suuntaan, vaihtoehtoja

- saisi harrastaa mita haluaa

- tarpeeton jo koulusta opittu liikunta pois

- enemman rasitusta

- useammin pitéisi olla ainakin kerran viikossa
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- vaihtoehtoja juoksuile ja hiihdolle, varataan useampia paivia pelkastaan lii-
kuntaan "

- vapaata harrastuneisuutta enemman, sahlya ja kuntosaliharjoittelua lisas, Ji-
satd voisi mm esteradan kayttoad seka uintia

- ohjattua lihashuoltoa ja venyttelyd pitd3 painottaa enemman joka tilanteessa
- olen tyytyvéinen nykyiseen

- lisa@malla sité ja ottamalla huomioon varusmiesten omat toivomukset

- joukkuekilpailuja enemman

- urheilutilanteissa kantahenkilékunta "ylimieline"n ja joskus jopa negatiivisesti
painostavakin, tiettyjen lajien yliarvostus kytkettéva pois, tappaa halun yrittéa
- hankkimalla itselleni korkean viran armeijassa

- ei kuormitettaisi véhemman ennen palvelusta liikkuneita liikaa heti aluksi,
néin valtyttaisiin monelta turhaita vammalta

- likuntakoulutukseen eri rasitustasoja, joista voi valita sopivan palkita hyva-
kuntoiset ja kunnon nousu

- keskitytddn enemmaén lihashuoltoon

- s$aada aikaan hyva, vapaa ja rento ilmapiiri likuntakoulutuksen aikana

- omat varusteet sailituiksi, turha jénnitys pois

- voisi soveitaa enemmé&n muuta likuntaa kuin pelkk& juokseminen

- kantahenkilékunta vilpittomasti mukaan, myés notkeutta olisi hyva treenata,
kaikenlainen pakko ja taytechjelma pois

- lis&isin sit4 ja monipuolisuutta lisaa

- alokasajan liikkuntakoulutus ofi erinomainen, silld tulokset paranivat koko ajan.
Loppuaikana oli jaksoja, jolloin otettiin I0ysésti ja sithen tottui, sitten kun olisi
pitényt jotain tehd4, niin ei viitsinyt edes liikahtaa

- ulkopuolisten alan ammattilaisten koulutusta valila eri lajeihin, kouluttajien
tietédmys en urheilulajeissa surkealla tasolla,



