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Sotilasesterataharjoittelu on puolustusvoimissa pitkaan kaytetty varusmiesten harjoitusmuoto
fyysisten ja henkisten ominaisuuksien kehittdmiseksi. Sotilasesteradan kaltaisia ratoja on
tuotu varuskunta-alueen ulkopuolelle ja perinteisten sotilasviisiottelun rinnalle on noussut
jokaiselle avoimet esteratakilpailut. Sotilasesteradat sijaitseva Suomessa pitkalti varuskunta-
alueilla ja paasy niille on rajoitettua. Yleisena ulkoliikuntapaikkana toimivia sotilasesteratoja
varuskunta-alueen ulkopuolella on Suomessa yksi.

Tyon tavoitteena on luoda Vieruméaki Country Club Oy:lle kirjallinen suunnitelma varuskunta-
tason standardit tayttavastéa sotilasesteradasta. Suunniteltavan radan tarkoitus on toimia Vie-
rumaelld yleisena ulkoliikuntapaikkana. Suunnitelma siséltaa, radalle tulevat esteet, jarjestyk-
sen, ratapiirroksen, estekohtaiset opastekyltit esteiden suoritustekniikoista sekad radan raken-
tamista suuntaavat yleiset ohjeet. Ty0 rajattiin sotilasesteradan suunnitteluun, silla radan
tuotteistaminen liikuntapalveluksi liikunnanohjauksen kayttoon olisi laajentanut tyéta liikkaa.
Radan toimivuuden arviointia kaytannossa jatettiin tydsta pois, silla arviointi on mahdollista
vasta radan rakennuksen jalkeen. Tyohon ei ole otettu mukaan radan kustannusarviota tai
markkinointisuunnitelmia, silla Vierumaki Country Club Oy toteuttaa ne itse radan rakentami-
sen tullessa ajankohtaiseksi.

Radan suunnittelu pohjautuu tietoon puolustusvoimien varuskuntatasoisen koulutusesteradan
standardeista. Suunnitelmaan ovat lisdksi vaikuttaneet kansainvélisen sotilasviisiotteluradan
standardit, varuskunta-alueen ulkopuolelle yleiseksi ulkoliikuntapaikaksi rakennettu Seinajoen
sotilasesterata, puolustusvoimien liikuntakoulutukseen kuuluva esteratakoulutuksen ohjeistus
seké saadut tiedot rakennusviranomaisilta, Seingjoen radan rakennuttajalta ja puolustusvoi-
mien liikuntatoimialan valmennuksen johtajalta.

Ty0 lahti liikkeelle syksylla 2014 idean synnysta ja aihe rajattiin lopulliseen muotoonsa kesa-
kuussa 2015. Konkreettinen kirjoitus- ja suunnitteluvaihe kesti 2015 elokuusta marraskuuhun.
Ideointi- ja suunnitteluvaiheessa yhteistyota tehtiin Vierumaen vastaavan liikunnanohjaajan
Heidi Hyttisen ja Timo Sysilammen kanssa, joka on suunnitellut ja rakentanut varuskunta-
tasoisen koulutusesteradan yleiseksi ulkoliikuntapaikaksi Seindjoelle. Ty6n lopputuloksena
syntyi manuaali, johon on koottu ohjeet sotilasesteradan rakentamiseksi. Manuaali sisaltaa
Vierumaelle tulevan radan 13 estettd, esteiden jarjestyksen ja radan muodon, opastekyltit
radalla vaadittavista suoritustekniikoista ja esteiden kirjallisen rakennusohjeet. Manuaalin
pohjalta Vierumaki Country Club Oy voi rakentaa tulevaisuudessa sotilasesteradan.

Sotilasesteradan rakentaminen Vierumé&elle vastaa alueen tarpeeseen liikuntapaikasta, jolta
kaivataan monikayttoisyytta, kykya vastata laajasti tdmén paivan ja tulevaisuuden asiakkai-
den tarpeisiin ja kysynt&dan, alueen vetovoiman lisdamista ja pienia yllapitokustannuksia. Rata
vahvistaa Vieruméen asemaa hyvinvointi- ja terveyspalvelujen tuottajana seka vapaa-ajan
likuntapaikkana.
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1 Johdanto

Ajankohtaiseksi aiheen tekee sotilasesteradan kaltaisten esteratojen suosionkasvu liikkun-
tamuotona ja likuntapaikkana. Ulkomailla ja Suomessa pinnalle ovat nousseet erilaiset
esteratakilpailut, joissa koetellaan osallistujan henkista ja fyysista kuntoa (Mullins
2012,13; Tough Viking 2015). Tahtisen, Rinteen, Nupposen & Heinosen mukaan ihmisten
elamyksenhakuisuus ja irtiotto arjesta korostuvat liikunnassa enenevin méaarin (Wuolio
2002), tama voi olla yksi syy siihen miksi erilaiset seikkailu- ja selviytymiskilpailut seka
intensiiviset liikuntamuodot ovat kasvattaneet suosiotaan. Fyysisen ja henkisen suoritus-
kyvyn vieminen aérirajoille on tuttua kilpaurheilijoille, mutta se on alkanut enenevassa
maarin kiehtoa myds tavan liikkujia. Vapaa-ajan likunnassa halutaan liikkua lyhyessa
ajassa tehokkaammin ja liikunnasta saatavaa hyvanolon endorfiinista ollaan valmiita mak-

samaan.

Sotilasesterata koostuu fyysisesti, henkisesti ja taidollisesti haastavista esteista. Esteita
ylitetdan ja alitetaan ja ne vaativat suorittajaltaan koordinaatiota, kehonhallintaa, tasapai-
noa, rohkeutta ja keskittymiskykyéa. Rata on tarkoitus suorittaa alusta loppuun mahdolli-
simman nopeasti. Esterataharjoittelu vapaa-ajan likuntamuotona on viela uutta, vaikka
armeijan kaytossa silla on pitkéa historia sotilaiden liikuntakoulutuksessa. Liikuntamuotona
tavalliselle kansalaiselle esterataharjoittelu on viela vierasta osin siksi, etté esteratoja ylei-
sina ulkoliikuntapaikkoina on vahan ja sotilasesterata on tullut tutuksi lahinna varuskunta-
palveluksen suorittaneille. Sotilasesteradan kaltaisia ratoja on rakennettu ulkoliikuntapai-
koiksi varuskunta-alueiden ulkopuolelle, mutta varuskuntatasoisia sotilasesteratoja on
Suomessa varuskunta-alueen ulkopuolella talla hetkella vain yksi. Sotilasesteradassa
likuntapaikkana yhdistyvét ulkona ja luonnossa liikkuminen ja monipuoliset mahdollisuu-
det harrastaa liikuntaa. Liikuntapaikkarakentamiseen vaikuttavat nyt ja tulevaisuudessa
ihmisten liikuntatottumukset. Tulevaisuudessa liikuntamuotojen ja motivaatioiden muuttu-
essa ulkona liikkuminen sailyttaa suosionsa (Liikuntatieteellinen seura ry 1990, 84-85).
Ulkoliikuntapaikkojen tarjonnan varmistaminen nyt ja tulevaisuudessa tukee suomalaisten
likkumista, silla 95 % Suomalaisesta aikuisvéaestdstd harrastaa lahiulkoilua (Sievanen &
Neuvonen 2011, 39).

Tyon tavoitteena on luoda Vierumaki Country Club Oy:lle Kkirjallinen suunnitelma varus-
kuntatasonstandardit tayttéavasta sotilasesteradasta. Suunniteltavan radan tarkoitus on
toimia Vierumaella yleisena ulkoliikuntapaikkana. Suunnitelma siséltéda radalle tulevat es-
teet, jarjestyksen, ratapiirroksen, estekohtaiset opastekyltit esteiden suoritustekniikoista

seka radan rakentamista suuntaavat yleiset ohjeet. Ty0 rajattiin sotilasesteradan suunnit-



teluun, silla radan tuotteistaminen liikuntapalveluksi likunnanohjauksen kaytté6n olisi laa-
jentanut tyota likaa. Radan toimivuuden arviointia kaytannossa jatettiin tydsta pois, silla
arviointi on mahdollista vasta radan rakennuksen jalkeen. Tydhon ei ole otettu mukaan
radan kustannusarviota tai markkinointisuunnitelmia, silla Vierumaki Country Club Oy to-

teuttaa ne itse radan rakentamisen tullessa ajankohtaiseksi.

Tyon tilaajana toimii Vierumaki Country Club Oy, joka omistaa osan Vierumaen liikunta-
keskuksesta. Vieruméki on liikunnan ja vapaa-ajankeskus seka valmennus- ja koulutus-
keskus. Vierumaki tuottaa hyvinvointi- ja terveysliikunta palveluita seka liikkunnallisia va-
paa-ajan palveluita yksityisasiakkaille ja erilaisille ryhmille urheiluseuroista yrityksiin. (
Hautala 20.10.2015.) Sotilasesterata tuo Vierumaelle uuden ulkoliikuntapaikan ja se tarjo-
aa asiakkaille uuden ymparistén harjoittaa likuntaa itsenéisesti tai ohjatusti, yksin ja ryh-
massa. Rata toimii varuskuntastandardit tayttavéana ratana varuskunta-alueen ulkopuolella
harvinaisena nahtavyytena, silla lahin tallainen rata 16ytyy talla hetkella Suomessa ainoas-
taan Seindjoelta. Sotilasesteradan rakentaminen Vierumaelle vastaa alueen tarpeeseen
likuntapaikasta, jolta kaivataan monikayttdisyyttad, pienia yllapitokustannuksia, kykya vas-
tata laajasti taman paivan ja tulevaisuuden asiakaskunnan tarpeisiin ja kysyntaan esimer-

kiksi kehonpainoharijoittelu- ja luontoliikuntapaikasta seka kykya lisata alueen vetovoimaa.

Vierumaen sotilasesteradan suunnitelma pohjautuu puolustusvoimien koulutusesteradan
rakennepiirroksiin ja esteratakoulutusoheisiin. Radan suunnitteluun ovat vaikuttaneet
Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskuksen ohjeistus esterataharjoittelusta, kan-
sainvalisen sotilasviisiottelun radan standardit ja Seingjoella yleisena ulkoliikuntapaikkana
toimiva varuskuntatasoisen sotilasesterata. Sotilasesteratoja koskevaa tietoa on keratty
kirjallisuuden lisdksi Seindjoen radan rakennuttajalta ja puolustusvoimien liikuntatoimialan

valmennuksen johtajalta.



2 Suomen ulkoliikuntapaikat

Liikuntapaikkoja 16ytyy Suomesta reilut 30 000. Kunta on rakentanut ja pitdd naista ylla
noin 75 %. Yksityisia liikuntapaikkoja on huomattavasti vahemman ja ne sijoittuvat suuriin
kaupunkeihin. Opetus- ja kulttuuriministerié antaa avustuksia likuntapaikkojen rakentami-
seen ja liikuntapaikkarakentamisen tutkimus- ja kehittdmishankkeisiin. Aluehallinnon ra-
kennustarkastajat ohjaavat liikuntapaikkarakentamista ja ympéaristoministerioé yhdessa
kuntien rakennustarkastajien kanssa suorittaa liikkuntapaikkojen valvonnan. (Opetus- ja

kulttuuriministerio 2015.)

Liikuntapaikat voidaan karkeasti luokitella kahteen ryhmaan, ulkoliikuntapaikkoihin ja sisa-
likuntapaikkoihin (Vuolle, Telama & Laakso 1986, 229). Valtakunnallisen likunnan paikka-
tietojarjestelmd, LIPAS, jaottelee Suomen liikuntapaikat talla hetkella seitsemaan paaka-
tegoriaan; virkistyskohteet ja palvelut, ulkokentét ja liikuntapuistot, sisaliikuntatilat, vesilii-
kuntapaikat, maastoliikuntapaikat, veneily, ilmailu ja moottoriurheilu, eldainurheilualueet ja
huoltorakennukset. Suomessa liikkuntapaikkoja on yhteensa 34490 (kuvio 1). Naista virkis-
tyskohteita ja palveluita on 3572, ulkokenttid ja likuntapuistoja 13345, sisaliikuntatiloja
6696, vesiliikuntapaikkoja 2997, maastoliikuntapaikkoja 6477, veneily, ilmailu ja mootto-
riurheilupaikkoja 311 ja elainurheilualueita 1092. Naista liikuntapaikoista ulkoliikuntapaik-
koja on kaikissa muissa paitsi sisdliikuntatilat kategoriassa. (Jyvaskylan yliopiston liikunta-
tieteellinen tiedekunta 2013.)

Suomen liikuntapaikat

Virkistyskohteet ja palvelut 3572
Ulkokentat ja likuntapuistot 13345
Sisaliikuntatilat 6696
Vesiliikuntapaikat 2997
Maastoliikuntapaikat 6477
Veneily, ilmailu ja moottoriurheilu | 311
Elainurheilualueet 1092
Yhteensa 34490

Kuvio 1. Suomen liikuntapaikkojen lukumaaréa LIPAS jarjestelmén mukaan 9.9.2015



3 Suomalaisten luonto- ja ulkoliikuntatottumukset

Suomessa kymmenen suosituinta liikuntapaikkaa ovat kavelytiet, pyoréailytiet, lenkkeilytiet,
ulkoilureitit, ulkoilualueet, kuntoliikuntasali, hiihtolatu, uimahalli, pururata ja koululiikunta-
sali. Kymmenesta suosituimmasta liikuntapaikasta kahdeksan on ulkoliikuntapaikkoja
(Suomi, Sjéholm, Matilainen, Nuutinen, Myllyla, Glan, Pavelka, Vehkakoski, Vettenranta &
Lee 2012, 72). Luonnossa liikkuminen tuo liikuntasuoritukseen muutakin kuin pelkan suo-
rittamisen. Huomio kiinnittyy maastoon ja maisemiin ja taman vuoksi luonnossa liilkkumi-
nen voidaan kokea mielekkdammaksi kuin liilkunta, joka tapahtuu sisatiloissa. Luonto an-
taa puitteet erityistaitoja vaativiin harrastuksiin, mutta myos tavalliseen péivittéaiseen liik-
kumiseen. Luonto likuntaymparistona voi olla osittain ihnmisen muokkaamaa ja rakentama.
(Sievanen & Neuvonen 2011, 56.) Luonto tarjoaa monipuolisia likuntamahdollisuuksia ja
se on useimmiten avoimesti jokaisen kaytdssa ja tarjoten nain maksuttoman liikuntapai-
kan (Metsahallitus 2015). Suomessa ulkoharrastukset kuuluvat osaksi elaméantapaa ja
niiden parissa vietetddn vapaa-aikaa. Luonnossa oleskelua harrastaa 60 % vaestosta ja
96 % Suomalaisista aikuisista on ulkoiluharrastus. (Sievanen & Neuvonen 2011, 37,55.)
Tulevaisuudessa liikuntamotivaatioiden ja — muotojen muuttuessa luonto ja ulkona liikku-
minen tulevat sailyttamaan oman arvostuksensa, vaikka ulkona harrastettavat liikuntalajit

menettavat suosiotaan (Liikuntatieteellinen seura ry 1990, 84-85).

Sievanen ja Neuvonen tutkivat vuosina 2009-2010 toteutetussa seurantatutkimuksessa
suomalaisten ulkoilua. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksella ja otoksessa oli mukana
9000 suomalaista. Tuloksia verrattiin vuosina 1998-2000 aikana toteutettuun suomalais-
ten ulkoilututkimukseen. (Sievanen & Neuvonen 2011, 3, 19.) Tutkimuksen tuloksissa
todettiin, etta paivittain ulkoilevien maara on vaestdssa vahentynyt, mutta samoin on pie-
nentynyt se maara ulkoilijoista, jotka ulkoilevat vain harvoin. Paivittdin vaestosta ulkoilee
35,5 %. Suomalaisten ulkoiluharrastukset ovat lisaantyneet, vaikka ulkoiluun osallistuu
vaestosta hieman pienempi osuus. Nuorten ulkoharrastuksien maarat ovat suuremmat
kuin vanhemmalla vaestolla. (Sievanen & Neuvonen 2011, 37.) Ikaéntyneistd, 65-74 vuo-
tiaista yha useampi osallistuu ulkoiluharrastukseen ja ikaryhman ulkoiluharrastusten lu-
kumaara on kasvanut. Nuorten 15-24 vuotiaiden ulkoiluharrastuksien lukumaaréa on kas-
vanut mutta ulkoiluun osallistuminen vahentynyt. Aikuisvaeston osallistuminen ulkoiluun
on vahentynyt ikaryhmissa 25-44 ja 45-64, mutta ulkoiluharrastuksien maaré on kasva-
nut. (Sievanen & Neuvonen 2011, 59-60.)

Lahiulkoiluksi luokitellaan ulkoilu, joka tarkoittaa osallistumista ulkoiluharrastuksiin ja on

kestoltaan enintaan paivan mittainen. L&hiulkoilu tapahtuu vakituisesta tai vapaa-ajan



asunnosta kasin. Sievasen ja Neuvosen mukaan lahiulkoilua harrastaa 95 % Suomalai-
sesta aikuisvaestosta. Ulkoiluharrastuksiin lukeutuvat esimerkiksi kavely ja juoksulenkit,
leikit ja pelit luonnossa ja lasten kanssa ulkoilu. Kavely- ja pyoralenkkeja harrastaa yli
puolet vaestosta. Lahiulkoilu kuntien lilkuntapaikoissa on kasvanut suuresti. (Sievanen &
Neuvonen 2011, 39, 41, 61.)



4 Liikuntapaikkarakentamisen suuntaviivoja

Yhteiskunnan tulee turvata perusliikuntamuotojen harrastaminen tarpeellisten likkuntapaik-
kojen luomisella ja yllapitamiselld. Liikuntapaikkojen tulee palvella eri ikaryhmia tasapuoli-
sesti ja niiden tulee olla riittdvan lahella vaestta, jokaista asuinpaikkakuntaa erikseen tar-
kasteltaessa. (Vuolle ym. 1986, 229.) Opetus- ja kulttuuriministeriot antavat avustuksia
likuntapaikkarakentamisen tutkimus- ja kehittamishakkeisiin. Hankkeet vaikuttavat paikko-
jen suunnittelu ja rakentamisvaiheisiin seka korjaamiseen ja liikuntapaikkojen kayttéon ja
niiden avulla kehitetéaan liikuntapaikkojen turvallisuutta, esteettémyytté ja ekologisuutta.

(Opetus- ja kulttuuriministerié 2015.)

Liikuntapaikkojen rakentamisessa huomioidaan kestava kehitys. Energiatehokkuutta pyri-
tdan parantamaan, energian kayttoa vahentdmaan ja rakentamisessa pyritdan kaytta-
maan myods uusiutuvia energialdhteita. Liikuntapaikkojen rakentamisessa pyritd&n suunni-
telmallisuuteen ja niiden kunnossapidon tulee olla ennakoivaa. Ymparistolle ystavallisia ja
niitd vahan kuormittavia ulkoilualueita, reitteja seka lahiliikuntapaikkojen saatavuutta on
parannettu kun kunnat ovat ottaneet huomioon liikuntapaikkojen sijainnin ja liikkujien on
entistd helpompi saavuttaa liikuntapaikat. Lahilikuntapaikkojen kehittaminen pienentaisi
likenteesta johtuvia paastoja. Talldin liikunnan harrastamiseksi ei tarvitse liikkua autolla
likuntapaikkaan vaan liikuntaa voidaan harrastaa asuinymparistdssa. Liikuntapaikkojen
energia, veden ja materiaalinkulutus seka suunnittelu, rakentaminen ja korjaaminen ovat
asioita, joihin liikuntapaikkojen kestavassa kehityksessa kiinnitetaan huomiota. Liikunta-
paikkojen ymparistokuormitusta voidaan ehkaista laatimalla niille ymparistdohjelmat ja
opastamalla kayttajia kestavaan kehitykseen paikoille laitettavilla opasteilla. (Simula, Itko-
nen & Matilainen 2014, 9, 53-55, 57, 62, 67.)

Liikuntapaikkojen turvallisuuteen vaikuttavat opetus- ja kulttuuriministerio ja ymparistomi-
nisterid. Opetus- ja kulttuuriministerié ohjaa liikkuntapaikkarakentamista ja ymparistominis-
terid ohjaa rakenteellisiin turvallisuusasioihin liittyvia asioita. Opetus- ja kulttuuriministerion
likunnasta vastaavien aluehallintovirastojen rakennustarkastajien tehtaviin kuuluu neuvoa
ja ohjata liikuntapaikkarakentamista. Liikuntapaikkojen turvallisuutta ovat varmistamassa
saadosmaaraykset, liikuntapaikkarakentamista koskevat oppaat ja tutkimushankkeet, jois-
ta saatu tieto edesauttaa liikuntapaikkojen turvallisuutta. Liikuntarakennusten turvallisuus
on kiinteistbnomistajan vastuulla ja han on velvollinen tekemé&én korjaustdita jos raken-
nuksessa niitd havaitaan. Sdadospohjien noudattamista ja rakennustoiminnan valvonta on

kuntien rakennusvalvontaviranomaisten vastuulla. (Valtion likuntaneuvosto 2014, 34.)



Ulkoliikuntapaikkojen turvallisuus on liikuntapalvelusta vastuussa olevalla taholla. Yleiset
ulkoliikuntapaikat ja niiden turvallisuus ovat yleensa kunnan vastuulla. Kuluttajaturvalli-
suus laki liittyy soveltamisalan osalta yleisien ulkoliikuntapaikkojen turvallisuuteen. Turval-
lisuuden takaaminen liikuntapalvelun kayttajille ja sivullisille, joihin palvelu jollain tapaa
vaikuttaa, on toiminnanharjoittajan vastuulla. (Hyytinen & Nenonen 2012, 3.)

Liikuntapaikkarakentamisessa tulee huomioida liikuntaympéariston esteettomyys liikkujan
ja muiden ymparistdssé olevien ndkdkulmasta (Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU
ry 2015). Liikuntapaikoille ja erityisesti ulkoliikuntapaikoille johtavien kevyen liikenteen
vaylien kunto on olennainen. Liikuntapaikkoja rakentaessa tulee kiinnittda huomiota, etta
likkuja paasee liikkuntapaikalle ja likkumaan siella esteettomasti. Liikuntapaikasta annettu
tarvittava etukateinen informaatio ja likuntapaikan opasteet vaikuttavat esteettémyyden
kokemiseen. Suomen ulkoliikuntapaikkarakentamisessa on kehitettavaa esteettomyydes-
s4, silla se ei vield tayta esteettomyytta kaipaavien liikkujien tarpeita. (Kilpela 2011, 21,
30.)



5 Sotilasesteradan historia, kayttotarkoitus ja esteharjoittelu

Esterata on vanha harjoittelumuoto, jonka ymparille on alusta asti rakennettu monta eri
kayttdtarkoitusta. Rataa on kaytetty armeijan harjoittelumuotona, fyysisen kunnon edista-
miseen, liikkunnallisten taitojen opettamiseen seka kilpailuihin. Ensimmaiset merkinnat
esteradasta l6ytyvat Rooman imperiumin aikakaudelta kreikkalaisen Lucian teksteista,
joista kay ilmi, ettd esteradan kaltainen rata oli armeijan kaytéssa fyysisen kunnon arvi-
oinnin ja parantamisen valineena. Radan tarkoitus oli kehittdd nuorten miesten juoksukes-
tavyytta ja nopeutta seka harjoittaa esteiden ylittAmista vauhdista. Radan maasto koostui
osittain tai kokonaan mudasta tai hiekasta. Maaston tarkoituksen oli liséta etenemisen
raskautta. (Mullins 2012, 101.) Esteradan kaltaisesta harjoittelusta on merkintéja Diaman-
topoulosin mukaan jo Spartalaisten ajanjaksolta, joka oli runsaat 2000 vuotta sitten. Tal-
I6in radan tarkoitus on ollut valmentaa miehid sotaan. Spartalaisten kulttuurin mukaan
nuoria poikia on koulutettu radalla taisteluita varten. Tarkoituksena on ollut opettaa estei-
den kiipeamista, niilté laskeutumista seka juoksemista ja hyppaamista. (Gdonteli 2015,
305.)

Majurin (2010,10) mukaan Suomessa sotilasesteradan historia on alkanut vuonna 1934
kun sotilasottelulajeiksi hyvaksyttiin 150 metrin vaativa estejuoksu, kasikranaatin pituus- ja
tarkkuusheitto, pistintaistelu, kivAariammunta ja kaivautuminen. Vuonna 1935 lajeista tuli
virallisesti osa mestaruuskilpailuohjelmaa. Ohjelman tarkoitus oli sotilaiden taistelukunnon
kohottaminen. (Majuri 2010, 10.) Ensimmainen kansainvalinen sotilasviisiottelun esterata
rakennettiin Lahden Hameen rykmenttiin vuonna 1997 ja vuonna 2000 Kainuun ja Porin
Prikaateihin (Iloméaki 22.10.2015; Lammi 2002, 523). Uudenmaan Prikaatiin ja Jaakaripri-
kaatiin rakennettiin samoihin aikoihin koulutusesteradat. Koulutusesteradat pohjautuivat
sotilasviisiottelun esterataan, mutta ne rakennettiin vastaamaan paremmin varusmiesten
koulutusta muokkaamalla niitd lyhyemmiksi kuin sotilasviisiottelun rata (Lammi 2002,
523).

5.1 Kayttotarkoitus

Sotilasesteradat on rakennettu alkujaan sotilaskoulutusta varten ja esterataharjoittelulla
on viel&kin iso rooli kansainvalisesti ja Suomessa sotilaan kouluttamisessa. Esterata vaatii
suorittajaltaan voimaa, kestavyyttd, nopeutta, koordinaatiota, tasapainoa ja strategista
nakokulmaa. Taistelu vaatii sotilaalta samoja ominaisuuksia ja tasté syysta esterata on
hyva tapa testata sotilaita sekéa kehittdé heidan taitojaan ja fyysista kuntoa. (Puolustus-

voimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999a, 8.) Esteiden tarkoitus on totuttaa sotilaita



korkeisiin paikkoihin, turvalliseen laskeutumiseen, juoksuun, hyppimiseen, rydmimiseen,
kiipedmiseen ja nopeisiin liikkeisiin, silla nama kaikki tapahtuvat taistelussa sotilaan olles-
sa taysvarustuksessa. Koulutuksen tarkoitus on valmentaa sotilailta kaytannon toimiin
kenttatehtavissa, esimerkiksi nopeaan ja turvalliseen rakennuksen valtaamiseen. (Gdon-
teli 2015, 305; Puolustusvoiminen Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999, 8.) Esteratahar-
joittelu itsessaén kehittdéd keskittymistd, itseluottamusta, tarkkaavaisuutta, havaintokykya,
nopeaa paatoksentekoa, peraanantamattomuutta ja rohkeutta (Mullins 2012, 102; Puolus-
tusvoimien Kehittamiskeskus 1999a, 44).

Sotilaallisen kayttotarkoituksen liséksi sotilasesterataa voidaan hytdyntdd muissakin
asiayhteyksissa. Esterataharjoittelu kehittéd& kokonaisvaltaisesti liikkkujan lihaksistoa sekéa
kestavyyskuntoa ja nain se on tehokas harjoittelumuoto. Saannéllinen harjoittelu parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyytta, kasvattaa aerobista ja anaerobista kynnysta,
kasvattaa lihasvoimaa ja lihaskestavyytta, parantaa kehon koostumusta ja liikkkuvuutta.
(Gdonteli 2015, 306; Puolustusvoimien Kehittamiskeskus 1999a, 8,49.) Esterata toimii
hyvana valineena liikunnanopetuksessa. Sen avulla voidaan harjoitella ja parantaa kogni-
tiivisia ja motorisia taitoja. Radalla opitaan esimerkiksi yli, ali, 1api, paalla ja sisalla termien
tarkoituksia, mutta rataa voidaan kayttda myos syvemmassa oppimistarkoituksessa ika- ja
kohderyhmasta riippuen. Radalla voidaan tutustua kokemuksellisen oppimisen kautta li-
hasten ja nivelten anatomiaan, mitka lihaksen tydskenteleva missékin liikkeessa ja liikun-
nasta johtuvien fysiologisten ilmididen, kuten sydamen sykkeen, tarkkailuun. Radan avulla
voidaan opettaa perusliikuntataitoihin lukeutuvia asioita kuten juoksemista, rydmimista,
kiipeamista, tasapainoa, hyppaamista ja ponnistamista. Taman liséksi sité voidaan hyo-
dyntéda emotionaalisessa oppimisessa ryhmdaharjoitusten kautta, joissa opitaan auttamaan
toista, parannetaan joukkuehenked ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Esterataharjoittelu
kehittda ongelmanratkaisua ja ryhmanjohtamistaitoja seka vahvistaa yksildéiden omia per-
soonallisia ominaisuuksia kuten itseluottamusta, rohkeutta ja peraanantamattomuutta.
(Mullins 2012, 102, 104.)

Esteradan suosio harjoittelumuotona, harrastuksena ja kilpailuna kasvaa ja syy tdhan on
esteradan monipuolisuus. Se opettaa uusia taitoja, vaatii suorituksena kovaa harjoittelua
ja tyoskentelyd, tarjoaa liikuntaharrastuksen, jossa voi kehittyd pitkalle seka palkitsee an-
tamalla onnistumisen ja patevyyden tunteen. Se tarjoaa puitteet kilpailulle ja voittamisen-
halulla varustetuilla ihmisille ja antaa ndin motivaation liikkujalle, joka tarvitsee ulkoista

motivaatiota. Se vastaa myds sisaisesti motivoituneen liikkujan tarpeisiin antamalla mah-

dollisuuden yksil6lle itsensa voittamiseen. (Mullins 2012, 103.)



5.2 Harjoittelu ja turvallisuus

Esterataharjoittelu luokitellaan raskaaksi liikunnaksi. Harjoittelu kuluttaa arvioidusti 20
kilokaloria minuutissa. Sykevaihtelu harjoituksen aikana on keskimaarin 150 lydnnista
aina maksimisykkeeseen asti. Maksimaalisesta hapenottokyvysta arvioidaan harjoituksen
aikana kaytettavan 70 — 85 % kapasiteetti. Esterataharjoittelussa tulee huomioida riittava
palautuminen ennen seuraavaa suoritusta. Kehon perusteellinen palautuminen harjoitte-
lusta vie useamman paivan. (Puolustusvoiminen Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999b,
17.) Todennakdisimmat terveydelliset riskit harjoittelussa ovat jalkavammat, esteelta pu-
toaminen hallitsemattomasti alas, iskuista johtuvat vammat ja kehollinen uupumus, joka
johtuu liilan kovasta suoritusvauhdista (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus
1999a, 45).

Esteradalla toimivan kouluttajan tai ohjaajan tulee tietda ja pystya nayttdmaan oikeat suo-
ritustekniikat, jotta voidaan varmistaa harjoittelijoiden turvalliset suoritukset radalla. Harjoi-
tukseen tulee varata kylmahoitoon tarkoitettuja ensiapuvalineitd sekd kompressiositeita.
Turvallisuuteen liittyvat asiat tulee kertoa harjoitukseen osallistuville ennen harjoitusta.
Radan kunto tule aina tarkastaa ennen harjoittelua ja todettaessa puutteita jatetaan puut-
teelliset esteet suorittamatta. Tarkastuksen yhteydessa maaston selkeat epéatasaisuudet
tulee tasoittaa ja esteet putsata oksista, kivista tai muista mahdollisista tekijoista, jotka
vaikuttavat suoritukseen heikentavasti. Suorituksia tulee valvoa, niista tulee antaa palau-
tetta ja vaarat tekniikat tulee korjata. Radalla tai sen laheisyydessa on suositeltavaa olla
lapioita, joiden avulla tarvittaessa maaston epatasaisuuden tasoitetaan seké 30cm korok-
keita, joita voidaan siirtaa eri esteille ja kayttda nain esteiden ylityksen helpottamiseen.
Saatavilla on hyva olla myo6s esteiden varaosia, kuten nauloja ja puutavaraa, joilla saa-
daan pienet helposti korjattavissa olevat puutteet kuntoon seka kuivaamiseen soveltuvia
valineitd, kuten esimerkiksi pyyhkeitd, joilla saadaan kuivattu esteitd ja vahennettya liu-
kastumisvaaraa. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999,a 44—-46, 49.)

Turvallinen harjoittelu radalla vaatii vaiheittain etenemista. Alun harjoittelussa rata pilko-
taan muutaman esteen perékkaisiin suoritusosiin ja esteita harjoitellaan rauhassa seka
vaativimpia esteitd erillisilla toistoilla. Oikeiden ja turvallisten suoritustekniikoiden osaami-
nen on turvallisen suosituksen kannalta olennaista ja niiden harjoittelu aloitetaan helpom-
mista esteista ja helpotetuista suoritustekniikoista. Helpotuksia suoritustekniikoissa, ko-
rokkeita tai avustajia, voidaan kayttda vaativimmilla ja keskivaikeilla esteilla ensimmaisilla
suorituskerroilla. Tarvittaessa vaativat ja keskivaikeat esteet jatetdan valista. Esteet voi-

daan suorittaa usealla eri tekniikalla, mutta perustekniikan hallitseminen on olennaista
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ennen vaihtoehtoisten tekniikoiden opettelua. Esteradan turvallinen kokonaissuoritus vaati
suorittajaltaan hyvaa fyysista kuntoa ja kovaan harjoitteluun tottuneisuutta. Kokonaissuori-
tus taydella vauhdilla on mahdollista vasta kun esteiden ylitystekniikat ovat hallussa ja
rata on suoritettu kokonaisuudessaan lapi useita kertoja. Harjoittelussa taytyy ottaa huo-
mioon esteiden vaativuustasosta johtuen tehtavien vaatima eri harjoittelu- ja suoritusaika
seka toistomaarat ja palautuminen. Harjoittelun haastavuutta voidaan lisata lisapainojen
esimerkiksi painoliivien ja hiekkasékkien kantamisella, vauhtia lisaéamalla ja palautumis-
ajan pienentamiselld. Esterataharjoittelun turvallisuuden parantamaksi suoritusta ennen
tulee tehda huolellinen isoja lihasryhmia valmistava minimissdén 15 minuutin kestoinen
alkulammittely sek& suorituksen jalkeinen loppuverryttely. (Puolustusvoimien Koulutuksen
Kehittamiskeskus 1999a, 8, 44—-46, 48-50).
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6 Suomen sotilasesteradat

Suomessa sijaitsevat sotilasesteradat ovat toteutettu kansainvalisten standardien tai va-
ruskuntatasoisten koulutusesteradan standardien mukaisesti. Eroina radoilla on esteet,
niiden maarat ja radan rakennuskustannukset. Kansainvéliset standardit tayttava rata
koostuu 20 esteestd ja sen kokonaispituus on 500 metria. (Military Competitions Commit-
tee 2013, 15, 27-4; Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999a, 45.) Kan-
sainvalisten standardien mukaisen radan kustannukset ovat noin 200 000 ja varuskunta-
tasoisen radan kustannukset jaavat alle 100 000 (Sysilampi 23.9.1015). Varuskuntatasoi-
sen koulutusesteradan standardien mukaisesti toteutettu rata perustuu kansainvaliseen
rataa ja sen esteiden maaraa on 13. Koulutusesterataan on lisatty riipuntaeste, jota kan-
sainvalisessa radassa ei ole. Rata on kevyempirakenteinen kuin kansainvaliset standardit
tayttava rata. (llomaki 22.10.2015.)

Lahes kaikki Suomen sotilasesteradat I0ytyvét puolustusvoimien omistuksesta ja ne sijait-
sevat varuskunta-alueilla olivatpa ne kansainvalisten tai varuskuntatasoisten standardien
mukaisesti rakennettuja (Sysilampi 23.9.2015). Kansainvaliset standardit tayttava ratoja
[6ytyy Suomesta kahdeksan. Radat I6ytyvat Lahden lakkautetusta Hameen rykmentista,
Helsingin Santahaminasta, Vekarajarven Karjalan Prikaatista, Sakylan Poriin Prikaatista,
Kajaanin Kainuun Prikaatista, Utin Jaakarirykmentista, Upinniemen Rannikkoprikaatista ja
Mikkelin varuskunnanalueelta. Varuskuntatasoisia esteratoja [6ytyy useammasta varus-
kunnasta. (llomaki 22.10.2015.) Varuskunta-alueilla sijaitsevat radat eivat ole vapaasti
jokaisen liikkujan kaytdssa, vaan useimmiten niille tarvitaan lupa liikunnan harjoittami-
seen. Varuskuntien lakkauttamisien myota sotilasesteratoja on vapaaksi liikuntapaikaksi
siirtAmisen sijaan purettu. Tasta syysta on hankala sanoa tamén hetkista lukuméaaraa ja

sijaintia Suomen varuskunnissa olevista sotilasesteradoista. (Sysilampi 23.9.2015.)

Toiminnassa olevien varuskuntien radat ovat vaihtelevasti varuskuntien omassa kaytdssa.
(Sysilampi 23.9.2015). Osalle radoista, kuten esimerkiksi Santahaminan sotilasesteradal-
le, jarjestetaan ohjattuja tutustumis- ja likkumiskertoja (Suomen Reserviupseeriliitto
2015). Suomessa puolustusvoimien varuskuntatasoisenradan kriteerit tayttava varuskun-
ta-alueen ulkopuolella oleva sotilasesterata [0ytyy Seingjoelta. Rata on Suomessa ainut
laatuaan ja se on vapaasti jokaisen kaytettavissa. (Reservildisliitto ry 2009.) Lahdessa
sijaitseva Hameen rykmentin esterata ei ole enda puolustusvoimien kaytdssa ja se on
siirtynyt Suomen Reserviupseeriliiton omistukseen. Rata ei ole Seindjoen radan tavoin
vapaassa kaytdssa vaan sen kaytosta tulee sopia Lahden Reserviupseerikerhon kanssa.
(Etela-Suomen Sanomat 2015.)
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6.1 Seingjoen sotilasesterata

Seindjoen sotilasesterata on rakennetut vuonna 2009 (Sysilampi 23.9.2015). Seindjoen
sotilasesteradan esteisiin ja esteiden jarjestykseen (kuvio 2) ovat vaikuttaneet varuskunta-
tasoisen sotilasesteradan standardit sekd maasto johon rata on sijoitettu. Seindjoen radan
esteet ovat samat kuin varuskuntastandardit tayttavassa koulutusesteradassa, mutta es-
teiden jarjestys on erilainen kuin Suomen puolustusvoimien koulutusesteradan rakenne-

piirroksissa (Puolustusvoimat).

Seinéjoen sotilasesteradan esteiden jarjestys (kuvio 2):
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Kuvio 2. Seindjoen sotilasesteradan esteiden jarjestys
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Seindjoen radan esteiden jarjestykseen varuskuntatasoisen radan standardien liséksi on
vaikuttanut se, mita lihasryhméaa mikakin este kuormittaa. Esteiden sijoittelulla on varmis-
tettu palautumisaika eri lihasryhmille ja tAmé& vaikuttaa positiivisesti turvallisuuteen estei-
den ylittdmisessa. Kasia ja jalkoja kuormittavat esteet vuorotteleva ja radan alkupaahan
on sijoitettu rankimmat, taitoa ja rohkeutta vaativat esteet, kuten irlantilainen poyta ja nel-
jan askeleen puomi. Nayttavat esteet, kuten, riijpuntaeste ja ryémintaverkko, ovat aseteltu
radalle niin, ettd ne nakyvat ohikulkijalle ja houkuttelevat katsomaan rataa lahemmin. Es-
teiden sijoittelussa on otettu huomioon maastoperaiset seikat. Ojien ylitykseen on raken-
nettu erillisia siltoja ja osa esteista on sijoiteltu jo luonnollisesti maa-alustaltaan pehme&éan
paikkaan. Esteitd on muokattu vastaamaan paremmin radan yleistd kayttoa yleisena ulko-
likuntapaikkana. Vaativimpia esteita, jotka alkuperaisina toteutuksina olisivat voineet olla
turvallisuusriskeja normaalille liikkujalle, on muutettu turvallisimmiksi. Esimerkiksi kaivanto
este (kuvio 3) alkuperéisessa toteutuksessaan olisi luonut eldimille ja ihmisille suuren ris-
kin tippua noin kahden metrin syvyiseen kuoppaan. Epahuomiossa kaivantoon joutuminen
esimerkiksi lapselle aiheuttaa sen, ettei sielta itsenaisesti paasta pois. Tasta syysta Seina-
joen radalla kaivanto on toteutettu ilman syvaa kuoppaa niin, etta esteelle tullaan tasaista

maata pitkin ja ylitetdan korkea seind, joka ikaén kuin vastaa kaivannon korkean seina-

man yli kiipedmista (kuva 1). Pois on jatetty kuoppa ja sinne pudottautuminen. (Sysilampi
23.9.2015.)

L ']
Kuvio 3. Alkuperéinen kaivanto Kuva 1. Seindjoen toteutus
Radan turvallisuutta on pyritty varmistamaan opasteilla, jotka kertovat esteiden suori-
tusohjeet ja yleiset kaytannot esimerkiksi siité, kuinka radalla harjoittelu on turvallista. Tur-
vallisuutta on pyritty lishdmaan 15 vuoden suositusikérajalla itsenaiseen harjoitteluun.
Seingjoen radan rakentamisessa on otettu huomioon ymparisto kayttamalla osittain estei-
den materiaaleina kierratysraaka-aineita. Radan esteettdmyys on huomioitu siten, ettéa
radan valitttmaan laheisyyteen on helppo tulla pydratuolilla ja radalle on selkeat opasteet.
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6.2 Varuskuntatasoisen sotilasesteradan rakentamiseen vaikuttavat asiat

Ulkoliikuntapaikkaa rakentaessa rakentajan tulee huomioida ulkoliikuntapaikkarakenteiden
ja -varusteiden perustuksiin vaikuttavat standardit. Perustusrakenteiden varusteiden ja
rakenteiden osalta noudatetaan suunniteltaessa ja rakentamisessa RakMK eurokoodeja,
SFS-EN 1997-1. Eurokoodit ovat Euroopassa patevia standardeja, jotka koskevat kanta-
vien rakenteiden suunnittelua. Kyseiset eurokoodit on tuotettu ympéaristoministerion tilauk-
sesta Teknillisen korkeakoulun pohjarakennuksen ja maamekaniikan laboratoriossa ja
niisté on tehty vertailulaskentaraportti. (Eurocodes 2015.) Vertailulaskelmat maéarittavat
ulkoliikuntapaikkarakentamista ja pitavat sisallaan esimerkiksi perustusten ja paalujen
kantokestavyyslaskelmat (Gustavssons 2008, 4-5). Rakentamisessa voidaan kayttaa hy-
vaksi maksullista InfraRYL:n palvelua, jonka kautta on satavilla esimerkiksi. ulkoliikunta-
paikkarakenteiden ja -varusteiden perustuksia koskevat yleiset laatuvaatimukset (Raken-
nustieto Oy 2013).

Varuskuntatasoisen sotilasesteradan rakentamiseen yleiseksi ulkoliikuntapaikaksi ei vaa-
dita rakennuslupaa, silla rataa ei voida luokitella rakennusviranomaisten mukaan raken-
nukseksi tai rakennelmaksi. Sotilasesteradan saa rakentaa varuskunnan ulkopuolelle il-
man rakennuslupaa, jolloin vastuu radasta ja sen turvallisuudesta on rakennuttajalla. Ylei-
sid sdaadoksia tai standardeja, jotka saatelisivat sotilasesteradan rakentamista rakennus-
puolelta, ei ole. (Karkkainen 26.10.2015.) Ohjeet, joiden mukaan varuskuntatasoinen es-
terata rakennetaan, on tehty puolustusvoimissa aikoinaan toimineen rakennusosaston

piirrosten mukaan (lloméki 22.10.2015).

Varuskuntatasoisen sotilasesteradan rakentamisessa tulee huomioida puolustusvoimien
koulutusesterata oppaan rakennepiirrokset, joissa annetaan radalle tietyt materiaalivaati-
mukset sekd mitat. Sysilammen (23.9.2015) mukaan varuskuntatason standardit tayttavan
radan vaatimuksena on, etté esteet tayttavat koulutusesteradan rakennepiirroksissa anne-
tut ohjeet. Ratoja ei tarvitse rakentaa identtisessa estejarjestyksessa piirrosten mukaan,
vaan niiden paikat voivat vaihdella (Sysilampi 23.9.2015). Ohjeistuksen mukaan ratojen
esteiden paikat on kuitenkin suunniteltava niin, ettd rohkeutta vaativat seka suoritusteknii-
kaltaan korkeammalla taitotasolla olevat vaikeiksi luokitellut esteet tulevat radan alkupaa-
han. Rakennusmateriaalien ja -mittojen lisdksi ohjeet maarittelevat radan maastolle tietyt
kriteerit. (Puolustusvoimat 1993, 1,10.)

Sotilasesteradan turvallisuutta ei ole erikseen sdadetty muussa lainsaadannéssa. Sotilas-

esterataan sovelletaan kuluttajaturvallisuuslakia 22.7.2011/920. Kuluttajaturvallisuuslain
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108 mukaan toiminnanharjoittaja on vastuussa turvallisuudesta ja varmistaa, etta palve-
lusta tai tuotteesta ei aiheudu vaaraa terveydelle tai omaisuudelle. Kuluttajaturvallisuus-
lain 98 mukaan toiminnanharjoittajan vastuulla on antaa palvelusta ja tuotteesta turvalli-

suutta koskisen tarpeelliset tiedot. (Kuluttajaturvallisuuslaki 22.7.2011/920.)

Esteradan turvallisuuteen liikuntapaikkana vaikuttavat rakennuspiirrokset ja esteratakoulu-
tuksenohjeet. Naissa maaritellyt rakennusmateriaalit vaikuttavat kayttoturvallisuuteen ja -
mukavuuteen. Materiaalien taytyy olla kosketuspinnoiltaan hoylattyja tai hienosahattuja ja
kaikki puutavara tulee olla painekyllastettya. (Puolustusvoimat.) Esteiden pintojen tulee
olla karheampia kaatumisen estadmiseksi sellaisilla esteilla joiden yli juostaan. Ratamaas-
ton juoksupinnan tulee olla kiinte&4 ja tasaista ja osalle esteista vaaditaan erikseen muus-
ta ratamaastosta pehmitettava alastulot. (Puolustusvoimat 1993, 1,10.) Radan esteet tu-
lee sijoitella niin, ettd nékyvyys jokaiselle esteelle on mahdollista. Esteiden rakenne, leve-
ys ja valimatka toisistaan tulee tehda niin, etta radalla voi turvallisesti edetéa kaksi suoritta-
jaa rinnakkain yhta aikaa. Esteradalla harjoittelu on suositeltavaa kuivalla séalla ja estei-
den kunto tulee tarkastaa jokaisen harjoituksen alussa. (Suomen puolustusvoimat 1993,
1)

Liikuntapaikkarakentamisessa on yleisesti huomioitava maankayttd- ja rakennuslaki, jossa
kerrotaan muun muassa rakentamiselle asetettavista yleisista vaatimuksista (Ymparisto-
ministerid 2013.) Liikuntapaikkana esteradan ympariston kuormittavuutta voidaan vahen-
taa rakennuspaikasta riippuen siten, etta sijoituspaikaksi pyritdén valitsemaan maasto,
joka on valmiiksi jo tasainen ja aukea. Sijoituspaikalla voi olla jo muuta liikkuntakayttoa ja
asiointia, joten se ei lisaa ympéaristokuormittavuutta esimerkiksi likennepaastoilla. Estera-
dan ymparistoystavallisyytta lisda se, ettei rakentamisessa tarvitse valttamatta kayttaa
uutta materiaalia. Radan materiaaleina voidaan kayttaa kierratysmateriaalia, jos se tayttaa

rakennepiirroksien antamat kriteerit. (Sysilampi 23.9.2010.)

Liikuntapaikkana esteradan esteettomyytta on vaikea toteuttaa silla esterata itsessaan ei
voi olla esteetdn (Sysilampi 23.9.2010). Liikuntapaikalle paasyn esteettdmyyteen voidaan
kuitenkin vaikuttaa tekemalla sinne oikea opastus ja mahdollistaa helppo saapuminen ja

poistuminen liikuntapaikalle (Verhe, I. Ruti, M. & Suomen Invalidien Urheiluliito 2007).

6.3 Varuskuntatasoisen sotilasesteradan esteet ja ylitystekniikat

Varuskuntatasoisessa sotilasesteradassa esteiden mé&ara on 13 (Puolustusvoimat; Sysi-

lampi 23.9.2015). Varuskuntatasoisen radan esteiden vaativuusasteet luokitellaan kan-
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sainvalisen sotilasviisiottelun radan luokittelun mukaan helpoiksi, keskivaikeiksi ja vaikeik-
si. Helpoiksi esteiksi luokitellaan loikkavaijerit, ryémintaverkko, saleikkd, yli-ali puomit,
labyrintti ja kolme rynnakkomuuria. Keskivaikeiksi kahlaamo, tasapainopuomi, riipuntaes-
te, valli ja kaivanto ja vaativiksi irlantilainen poyté, neljan askeleen portaat, kaivanto. (Puo-
lustusvoiminen Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999a, 45; Puolustusvoimat.)

6.3.1 Varuskuntatasoisen koulutusesteradan helpot esteet

Kuva 2. Loikkavaijerit

Loikkavaijerieste muodostuu viidesta ylitettavasta kuminauhasta, jotka ovat viritetty puu-
tolppien valeihin (kuva 2). Este harjoittaa ja yllapitaa sdanndllisella harjoittelulla jalkojen ja
keskivartalon lihaksistoa. Sen tarkoitus on kehittd& sotilaan ponnistusvoimaa, koordinaa-
tiota ja rytmitajua. Loikkavaijeriesteen onnistuneeseen suoritukseen vaikuttavat tasaisen
vauhdin yllapito ja rytmi. Esteet ylitetdan aitomalla ja ponnistusjalkaa vaihdetaan jokaisella
ylityksella. Kadet rytmittavat suoritusta juoksuaskeleissa ja ylityksessa vasta kasi ja vasta
jalka periaatteella. Ennen ensimmaista ylitysta tulee ottaa riittdva vauhti. Ponnistus tapah-
tuu yhdella jalalla l1ahella estetta. Toinen jalka tuodaan sivukautta esteen yli maahan ja
tama jalka vaihdetaan ponnistusjalaksi. Suoritus toistetaan yhteensa viisi kertaa. Suoritus-
ta voidaan helpottaa hidastamalla vauhtia ja ottamalla esteiden vélissa kaksi askelta.
(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999a, 53.)
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Kuva 3 Yli-ali puomit.

Yli-ali puomieste muodostuu neljasta puomista, jotka ovat kahdessa eri korkeustasossa
(kuva 3). Vaakatasapainopuomit harjoittavat ja yllapitavat sdénnéllisella harjoittelulla jalko-
jen, kasien ja keskivartalon lihaksistoa. Esteen tarkoitus on kehittda sotilaan kehonhallin-
taa, ponnistusvoimaa, ketteryytta ja koordinaatiota. Esteen suorituksessa pyritdan pita-
maan ylla tasainen vauhti. Liikkeiden yhteensovittaminen ja sulavuus auttavat esteen no-
peaa ja onnistunutta suorittamista. Ensimmainen puomi alitetaan oikea kylki edella. Asen-
to pidetdan matalana, mutta heti alituksen jalkeen noustaan yl6s ja vasen jalka vedetaan
eteen. Molemmilla kasilla otetaan kiinni seuraavasta puomista ja jaloillaan ponnistetaan
tuoden toinen jalka puomin paalle. Liiketta tasapainottaa ponnistavan jalan puoleinen kasi.
Kasi nostaa vartaloa niin, ettd ponnistettava jalka voidaan tuoda puomin yli eteen. Puomin
padlle paasyn jalkeen pudottaudutaan hallitusti oikealle kyljelle lahelle seuraavaa alitus-
puomia. Alastulossa joustetaan polvista. Kokonaissuoritus koostuu kahdesta puomin ali-
tuksesta ja ylityksesta. Suoritusta voidaan helpottaa hiljentamalla vauhtia. (Puolustusvoi-

mien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999a, 56.)

"

-

Kuva 4. Ryémintaverkko

Ryomintéverkkoeste on tolppien paélle pingotettu verkko, jonka alle jaa tilaa niin, etta sen
lapi mahdutaan rydmimaan (kuva 4). Este kehittaa ja yllapitaa sadannollisilla harjoittelulla
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jalkojen, kasien ja keskivartalon lihaksia. Esteen tarkoitus on kehittda sotilaan lihaskestéa-
vyytta, ketteryyttd, liikkuvuutta, ja nopeutta. Eteneminen tapahtuu rydémimalla. Saman
puolen jalka ja kyynarpaa koukistuvat ja tulevat lahelle toisiaan. Samana aikaisesta toisen
puolen kasi ojentuu suoraksi eteen ja jalka suoraksi taakse. Suorituksessa tulee pyrkia
pitdméaan ylla tasainen etenemisvauhti ja verkkoon osumista tulee valttaa. (Puolustusvoi-

mien Koulutuksen KehittAmiskeskus 1999a, 53.)

Kuva 5. Saleikko

Saleikkdeste muodostuu kolmesta parrusta, jotka on poikittain tuettu kahden tolpan valiin
(kuva 5). Este harjoittaa ja yllapitaa saannollisella harjoittelulla jalkojen, k&sien ja keskivar-
talon lihaksistoa. Sen tarkoitus on kehittda sotilaan kehonhallintaa, ponnistusvoimaa, ket-
teryytta ja elastisuutta. Esteelle edetdén juoksuvauhtia. Ponnistus tapahtuu lahella estetta,
jolloin toinen jalka tuodaan alimmalle puomille ja k&sill& otetaan kiinni ylimmasta puomis-
ta. Toinen jalka nostetaan keskimmaiselle puomille ja sen pé&élle noustaan. Ylavartalo
tuodaan ylimman puomin yli ja kadella otetaan kiinni toiselta puolelta ylimmasta puomista.
Jalat heilautetaan yli ja kasilla tuetaan liiketta. Alas tullessa k&adet irrotetaan puomeista ja
joustetaan jaloista. Suoritusta voidaan helpottaa astumalla molemmilla jaloilla jokaiselle
puomille ylittdessa séaleikkoa ja sielta alas tullessa. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehit-
tamiskeskus 1999a, 58.)
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Kuva 6. Labyrintti

Labyrinttieste koostuu perakkaisista puomeista, jotka rajaavat labyrinttimaisen suoritus-
alueen ja reitin (kuva 6). Este harjoittaa ja yllapitda saanndéllisella harjoittelulla jalkojen ja
kasien lihaksistoa. Sen tarkoitus on kehittéa sotilaan ketteryytta ja kestavyytta. Suoritus
aloitetaan juoksemalla esteelle. Tasainen juoksuvauhti tulee pyrkia pitamaén ylla koko
suorituksen ajan ja esteen lapi juostaan mahdollisimman nopeasti. Kaannoksissa otetaan
molemmilla kasilla kiinni kaiteesta niin, etta sisempi kasi ottaa kiinni kaarteesta ja ulompi
kasi viedaan suoraksi eteenpdin kiinni kaiteeseen. Kasilla vedetaan kehoa kaarteen ohi ja
suoritusta jatketaan eteenpain. Kaarteen ohitus toistuu kaksi kertaa. Suoritusta voidaan
helpottaa hidastamalla suoritusvauhtia. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus
1999a, 62.)

Kuva 7. Kolme rynnakkémuuria

Kolme rynndkkdmuuria este muodostuu kolmesta muurista, joista keskimméainen on kor-

keampi kuin kaksi muuta (kuva 7). Este harjoittaa ja yllapitaa jalkojen ja keskivartalon li-
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haksistoa. Esteen tarkoitus on kehittaa sotilaan kehonhallintaa, ponnistusvoimaa ja kette-
ryyttd. Esteen suoritus aloitetaan lahestymalla estetté juosten. Muurit ylitetd&n aitomalla
tai heilauttamalla jalat k&sien avulla sivukautta yli. Ensimmaisen muurin kohdalla ponnis-
tus tapahtuu yhdella jalalla ylos. Kadella otetaan tukea muurista ja samaan aikaan jalat
heilautetaan sivukautta yli. Ennen seuraavaa muuria juoksuaskeleet tulee ajoittaa oikeas-
sa rytmissa niin, ettei ennen seuraavaa ylitysta tarvitse pysahtya tai hidastaa vauhtia. K&-
det rytmittavat juoksua. Suoritus toistetaan kolme kertaa. Suoritusta voidaan helpotta hi-
dastamalla vauhtia ja astumalla toisella jalalla muurin paalle. (Puolustusvoimien Koulutuk-
sen Kehittdmiskeskus 1999a, 62.)

6.3.2 Varuskuntatasoisen koulutusesteradan keskivaikeat esteet

Kuva 8. Riipuntaeste

Riipuntaeste koostuu kolmesta puomista, jotka ovat tolppien varassa ilmassa (kuva 8).
Portaat toimivat nousureittind esteelle. Este harjoittaa ja yllapitaéa kasien ja keskivartalon
lihaksistoa. Sen tarkoitus on kehittaé sotilaan lihaskestavyytta ja tasapainoa. Suoritus
lahtee liikkeelle portaiden noususta juoksuaskelin ja vuorojaloin. Kadet rytmittavat ja tasa-
painottavat suoritusta. Viimeisella portaalla molemmat k&det tuodaan molemmin puolin
kiinni puomiin. Eteneminen puomista kiinni pitden tapahtuu siirtdmalléa vuorotellen kasia
eteenpain toistensa yli mahdollisimman pitkalle. Vartalo tulee pyrkia pitamaa keskilinjassa
rintamasuunta eteenpdain. Suorituksen aikana pyritaan pitamaan ylla tasainen etenemis-
vauhti. Puomin paassa pudottaudutaan hallitusti alas joustaen polvista. Suoritusta voidaan
helpottaa etenemalla puomilla jompikumpi kylki edelld. Késia ei talldin siirreté toistensa yli
vaan niita siirretddn vuorotellen rinnakkain koko ajan samalta puolelta puomia kiinni pita-
en. (Sysilampi 2009.)
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Kuva 9. Tasapainopuomi

Tasapainopuomi koostuu kolmesta maan lahella olevista perakkaisista puomeista (kuva
9). Este harjoittaa ja yllapitaa saanndllisella harjoittelulla jalkojen ja keskivartalon lihaksis-
toa. Sen tarkoitus on kehittdé sotilaan tasapainoa, keskittymiskykya ja elastisuutta. Esteen
suoritus alkaa juoksulla esteelle ja sen juurella tapahtuu yhden jalan ponnistus. Toinen
jalka asetetaan esteen sivulle ja sen kautta noustaan seisomana jalan paalle. Puomilla
eteneminen tapahtuu siirtamalla jalkoja vuorotellen eteenpain. Suorituksen aikana pyri-
taan pitamaan ylla tasainen juoksuvauhti. Kadet tasapainottavat sivuilla etenemisté. Suori-
tusta voidaan helpottaa pysahtymalla ennen puomille nousemista ja hilientamaan etene-

misvauhtia puomin paalla. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999a, 61.)
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Kahlaamo

Kuva 10
Kahlaamoeste on nelja lyhytta tolppaa, jotka ovat sijoitettu maahan pienen valimatkan
paasta toisistaan (kuva 10). Este harjoittaa ja yllapitaa jalkojen ja keskivartalon lihaksis-

toa. Sen tarkoitus on kehittda sotilaan lihaskestavyyttéa, nopeutta ponnistusvoimaa, tasa-
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painoa, koordinaatiota ja keskittymiskykya. Suoritus aloitetaan juoksemalla esteelle. En-

simmaiselle palikalle noustaan ja siitéd ponnistetaan eteenpéin seuraavalle. Ponnistus ta-
pahtuu vuorojaloin niin, etté vain toinen jaloista on kerrallaan palikan paalla. Kadet tasa-

painottavat liiketta ja vartalo pyrita&n pitamaan suorituksen ajan keskilinjassa. Suoritusta
voidaan helpottaa hiljentamalla vauhtia ja tuoden molemmat jalat ennen ponnistusta pali-
kan péaalle. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999a, 54.)

Kuva 11. Valli ja kaivanto

Valli ja kaivanto koostu loivasta ylosnoustavasta seinasta ja pystysuorasta paadysta (kuva
11). Este harjoittaa ja yllapitaa saannollisella harjoittelulla jalkojen lihaksistoa. Esteen tar-
koitus on kehittda sotilaan nopeutta ja elastisuutta. Estetta lahestytdan juosten ja nousus-
sa vallin paalle tulee pyrkid pitamaan ylla sama juoksuvauhti. Ylakeho kallistuu eteenpdin
vallin kulman kasvaessa ja kadet rytmittavat nousua. Vallin paalla painopiste tuodaan alas
ja kadella tuetaan pudottautumista maahan. Jalat joustavat alastulossa. Suoritusta voi-
daan helpottaa ottamalla kasilla tukea vallin pdalle nousussa seka tulemalla istumaan
vallin paalle ennen pudottautumista. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus
19994, 59.)
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6.3.3 Varuskuntatasoisen koulutusesteradan vaativat esteet

i

Kuva 12. Kaivanto

Kaivanto muodostuu maassa olevasta syvennyksesta ja noin kahden metrin korkuisesta
seinasta (kuva 12). Este harjoittaa ja yllapitdd saanndéllisella harjoittelulla jalkojen, kasien
ja keskivartalon lihaksistoa. Esteen tarkoitus on kehittaa sotilaan késien ja keskivartalon
voimaa, ketteryytta ja elastisuutta. Esteen suorittamiseen tulee aluksi ottaa riittava vauhti.
Lahella seindé ponnistetaan ylds ja samalla molemmilla kasilla otetaan kiinni seinan yla-
reunasta. Kasilla vedetadn keho kyynarvarsien varaan. Jalka nostetaan seinén péaalle,
jonka jalkeen noustaan pystyasentoon. Etenemista tulee pyrkia jatkamaan mahdollisim-
man nopeasti. Suoritusta voidaan helpottaa kayttamalla ponnistuksessa korokepalaa.

(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999a, 60.)

Irlantilainen poytd muodostuu levystd, joka on tolppien vélissé noin kahden metrin kor-
keudessa (kuva 13). Este harjoittaa ja yllapitaa saanndllisella harjoittelulla jalkojen, kasien
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ja keskivartalon lihaksistoa. Este kehittda sotilaan kehonhallintaa, ponnistusvoimaa, koor-
dinaatiota ja liikkuvuutta seka totuttaa sotilasta korkeisiin paikkoihin ja opettaa kiipeamista
ja alastuloa. Suotritus lahtee liikkeelle juoksusta. Esteen juurella tapahtuu yhden jalan
ponnistus ja samanaikaisesti viedaan kadet kiinni poytdan. Vasen kasi viedaan poydan
takareunaan ja oikealla kadella otetaan kiinni poydéan etureunasta. Molemmissa kéasissa
on myotaote. Jaloilla heilautetaan tamén jalkeen vauhtia ja oikean jalan kantapaa viedaan
poydan paéalle. Kadet vaihdetaan ristiotteeseen tuoden oikea kasi vasemman yli pdydan
takareunaan kiinni. K&silla ja jalalla auttaen vedetaan alakeho poydan paalle. Pudottau-
tumisen alas tulee tapahtua hallitusti ja polvista joustaen. Suoritusta voidaan helpottaa
kayttamalla 30cm korokepalaa noustaessa poydan paalle. (Puolustusvoimien Koulutuksen
Kehittamiskeskus 1999a, 57.)
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Kuva 14. Neljan askeleen puomi

Neljan askeleen puomi koostuu neljasta eri tasossa olevasta puomista, joiden alla on va-
nerilevy (kuva 14). Este harjoittaa ja yllapitaa jalkojen linaksistoa. Sen tarkoitus on kehit-
téa sotilaan ponnistusvoimaa, tasapainoa, nopeutta ja rytmitajua. Esteen tarkoitus on lisa-
ta rohkeutta korkeissa paikoissa toimimiseen. Esteen suorittaminen tulee tehda juoksu-
vauhdilla. Esteelle juostaan ja yhden jalan ponnistus tapahtuu l&hella ensimmaisté puo-
mia. Toinen jalka asetetaan ponnistuksen aikana ensimmaisen puomin pé&éalle. Ponnistuk-
sen jalkeen painopiste siirtyy puomin paalla olevalle jalalle ja noustaan ylés. Seuraavat
kolme puomia hypitaan vuorojaloin. Kadet tasapainottavat liiketta. Viimeisella puomilla
vieddan painopiste alas ja kadella otetaan tukea puomista. Alas pudottaudutaan hallitusti
samalla joustaen polvista. Suoritusta voidaan helpottaa ottamalla kasilla tukea puomista
jokaisen puomin kohdalla seka tuoden viimeisen puomin p&alle molemmat jalat. (Puolus-

tusvoimien Koulutuksen KehittAmiskeskus 1999a, 58.)
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7 Tyon tilaaja ja tydn tavoite

Tyon tilaaja on Country Club Oy, joka omistaa osan Vierumaen liikuntakeskuksesta. Vie-
rumaki sijaitsee Paijat-Hameessé noin 25 kilometria Lahdesta ja toimii samalla Euroopan
suurimpana urheiluopistona (Hautala 20.10.2015). Vierumaki on erikoistunut hyvinvointi —
ja liikuntapalveluihin. Alue toimii myds valmennus- ja koulutuskeskuksena. Vierumaella
toimii Suomen suurin liikunta-alan oppilaitos seka kansainvélinen Jaakiekon kehityskes-
kus (Vierumaki 2015a; Hautala 20.10.2015). Vierumaki on alueeltaan 320 hehtaarin ko-
koinen ja vuosittainen kavijamaara on noin 400 000, joista 200 000 majoittuu alueella
(Hautala 20.10.2015). Suuria kayttajaryhmia ovat urheiluseurat ja -jarjestét, vapaa-ajan
viettajat, kuten perheet ja yritykset. Vierumaki toimii lajiliittoyhteistybkumppanina suurille
joukkue- ja yksilolajien lajiliitoille kuten esimerkiksi jAdkiekko-, voimistelu ja painonnostolii-
tolle. Vieruméki on Suomen Olympiakomitean yhteistydyritys ja harjoitus- ja koulutuskes-
kus. (Hautala 20.10.2015.)

Liikuntapaikkoja ja tiloja Vieruméelté 16ytyy 150 vapaa-ajan liikuntaan, urheiluvalmennuk-
seen, harjoitteluun ja testaukseen (Vierumaki 2015a; Hautala 20.10.2015). Ulkoliikunta-
paikoista lI6ytyy rakennettuja sekd luonnon muovaamia. Puitteet vapaa-ajan harrastami-
seen ja tavoitteelliseen kilpaurheiluun antavat frisbeegolfrata, hiekkaiset lentopallokentat,
tenniskentét, urheilukenttd, keinonurmi, harjoituskentta, pienpelikentta, kaksi tdysmittaista
golfkenttaa ja kaksi rangealuetta. Kiipeilyd Vieruméaelld on mahdollista harrastaa kahden
metrin korkuisella ulkoboulderseinélla ja Flowpark seikkailuhuvipuiston koysiratakiipeilyra-
doilla. Vesilajeille, kuten melontaan, uintiin ja stand up paddlingiin, on Vierumaen alueella
kaytdssa kolme jarvea. Jarvien rannoilla on yhteensa nelja uimarantaa. Luontoliikunta-
paikkoja l16ytyy llkan kurusta, jossa sijaitsee rappuset ja pitkéat méaet seka liikunta ja ulkoilu-
reiteista, jotka ovat liikkujien kaytéssa ympari vuoden. Talven aikana hiihtoreitteja [6ytyy
kolmesta kilometrista 25 kilometriin ja keséalla ulkoilureitteihin lukeutuu luontopolku, jonka
pituus on nelja kilometria. Vierumaen lahiymparistosta l6ytyvat asfaltoidut kevyenliiken-
teenvaylat, jotka ulottuvat alueelta kymmenia kilometreja eteenpain. (Vieruméaki 2014.)
Ulkoliikuntapalveluita, joita Vierumaki tarjoaa, ovat mm. melonta, Kiipeily, erilaiset pelit ja
kisailut kesalla ja talvella, SUP-melonta, metsajooga, kickbike, frisbeegolf, tennis, golf,
suunnistus, yleisurheilu, luontopolku, luistelu ja hiihto (Vieruméaki 2015b; Vierumaki
2015c).

Tyon tavoitteena on luoda Vierumaki Country Club Oy:lle kirjallinen suunnitelma varus-

kuntatasonstandardit tayttéavasta sotilasesteradasta. Suunniteltavan radan tarkoitus on

toimia Vierumaella yleisena ulkoliikuntapaikkana. Suunnitelma sisaltad, radalle tulevat
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esteet, jarjestyksen, ratapiirroksen, estekohtaiset opastekyiltit esteiden suoritustekniikoista
seka radan rakentamista suuntaavat yleiset ohjeet. Ty rajattiin sotilasesteradan suunnit-
teluun, silla radan tuotteistaminen liikuntapalveluksi likunnanohjauksen kaytt66n olisi laa-
jentanut tyota liikaa. Radan toimivuuden arviointia kaytannodssa jatettiin tydsta pois, silla
arviointi on mahdollista vasta radan rakennuksen jalkeen. Tydhon ei ole otettu mukaan
radan kustannusarviota tai markkinointisuunnitelmia, silléa Vieruméaki Country Club Oy to-

teuttaa ne itse radan rakentamisen tullessa ajankohtaiseksi.

Sotilasesteradan rakentaminen Vierumé&elle vastaa alueen tarpeeseen liikkuntapaikasta,
jolta kaivataan monikayttoisyytta, kykya vastata laajasti taméan paivan ja tulevaisuuden
asiakkaiden tarpeisiin ja kysyntaan, alueen vetovoiman lisaéamista ja pienia yllapitokus-
tannuksia. Rata vahvistaa Vierumé&en asemaa hyvinvointi- ja terveyspalvelujen tuottajana

seka vapaa-ajan liikuntapaikkana.
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8 Tyon vaiheet

Oppinaytetyo toteutettiin ajalla 21.marraskuuta 2014 — 19. marraskuuta 2015 (kuvio 4).

Marraskuu Tammikuu Helmi-, maalis-, huhti-, touko kuu
Svksy 2014 Kevat 2014
—>
4 Aiheen ﬁ Kesid 2014
rajaaminen
1 Tutustuminen 3 Palaveri
seindjoen rataan toim eksiantajan |
_— . kanssa
e e — 5 Palavereja
LLCCTIE toimeksiantaj
an kanssa
6 Kesik
Toimeksiantoso esakuu
pimus Heinik
7 Teoriaan tutustuminen, einakuu
‘\ taustan kirjoittaminen
; Elokuu
13 Manuaalin
kokoaminen
12 10 Radan ja
15 Palaveri Toimekslantaja opaskylttien
toimeksiantajan by el suunnittelu
kanssa. ja opaskyitit 8 Tapaaminen
Manuaalin Sysilammen
L7 T =0 14 Yhteys 11 Luonnos kanssa
Manuaali valmis | 1\ 10lustusvoimiin Vierumaen
Ovinnzvietvéval ia radasta ja ; 9 o
plnnaylte ybva rakennusvirano opastekylteists Suoritustekniik oi v
mis maisiin den kuvaus
<€
Syksy 2015
Marraskuu Lokakuu Syyskuu

Kuvio 4. Tydn vaiheet ja aikajana

Tyo lahti liikkeelle 21. paiva marraskuuta 2014, jolloin syntyi ajatus sotilasesteradasta
opinnaytetyona. Ajatus sotilasesteradan rakentamisesta Vieruméaen urheiluopiston alueel-
le 1&hti liikkeelle vierailusta Seindjoen sotilasesteradalla. Vierailun aikana Seingjoen radan
opaskyltit ja esteet kuvattiin seké kokonaissuoritus radalla videoitiin Vieruméaella esittelya
varten. Vierumé&ella yhteyshenkiloksi nousi vastaava likunnanohjaaja, Heidi Hyttinen. En-
simmainen palaveri, jossa esiteltiin idea sotilasesteradasta, pidettiin Hyttisen kanssa ke-
vaalla tammikuussa 2015. Tapaamisessa mietittiin aiheen rajaamista ja opinnaytetytén
muotoa ja syntyi idea suunnitella sotilasesterata ja tuotteistaa se Vierumaella Country
Club Oy:lle likunnanohjauksen kayttoon. Tapaamisia ja keskusteluja yhteyshenkilén
kanssa pidettiin kevaalla 2015 tasaiseen tahtiin ja niiden myota tyén aihe muotoaan. Lo-
pulliseksi aiheeksi rajautui kirjallisen suunnitelman luonti varuskuntatasonstandardit tayt-

tavasta sotilasesteradasta, jonka tarkoitus olisi toimia yleisena ulkoliikuntapaikkana.
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Suunnitelman sovittiin sisdltavan radalle tulevat esteet, jarjestyksen, ratapiirroksen, este-
kohtaiset opastekyltit esteiden suoritustekniikoista seka radan rakentamista suuntaavat

yleiset ohjeet. Toimeksiantosopimus tehtiin 3.6.2015.

Kesalla 2015 alkoi taustaosion kirjallisuuden lukeminen seké rajaaminen. Elokuussa 2015
alkoi taustaosan konkreettinen kirjoittaminen joka kesti marraskuuhun asti. Tydsuunnitel-

maan tehdyssé alustavassa aikataulussa ei pysytty (kuvio 5).
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Kuvio 5. Tydsuunnitelmaan tehty aikataulu

Ty6n alkuvaiheet noudattelivat suurimmaksi osaksi elokuulle mietittyjen asioiden toteutu-
mista, mutta muuta aikataulua muuttivat taustaosion lahteiden I6ytdminen seka yhteys-
henkildiden kiinnisaanti ja tavoitettavuus. Radan alustavan suunnitelman yhteisty6tahon
kanssa sovittiin olevan valmiina syyskuussa. Taustaosion kirjoittamisen aikana yhteistyo-
henkildn ja ohjaavan opettajan kanssa kaytiin keskusteluja, jotka tarkensivat edelleen
taustaosiota ja suuntasivat tyon rakentumista seka muotoa. Tarkoitus oli luoda liikunta-
paikka, joten taustaosiota lahdettiin yleisesti kirjoittamaan liikkuntapaikoista. Liikkeelle |&h-
dettiin kartoittamalla Suomen ulkoliikuntapaikkatilanne, joka kertoi tamén hetkisesté ulko-
likuntapaikka jaottelusta ja maarasté. Ulkoliikuntapaikkojen my6ta tausta suuntautui suo-
malaisten ulkoliikuntatottumuksien tarkasteluun, jotta ulkoliikuntapaikkojen tarpeellisuu-
desta saataisiin tutkimusnayttod. Liikuntapaikkarakentamiseen isoihin linjoihin perehtymi-
nen toivat tarkeaa tietoa siitd, mita asioita Vieruméaen radan luomisen kannalta on otettava

huomioon. Taustaosan sotilasesteradoista kertova osuus tiivisti yhteen tiedonjyvéat eri [ah-
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teistéd ja toimi pohjana Vierumaen sotilasesteradan suunnitteluille ja manuaalin luomiselle.
Haasteena oli [0ytaa sotilasesteradan historiasta kertovia lahteita seka sotilasesteradan
rakentamista yleisesti maarittavat saadokset ja standardit, silla niité ei ollut. Tasta syysta
lahdettiin selvittamaan henkilot, joilla olisi tietoa sotilasesteradoista.

Syyskuussa 18.9.2015 otettiin yhteytta Into Seinéjoki Oy:n kiinteistopaallikkoon, Timo Sy-
silampeen, joka on Seindjoen sotilasesteradan suunnittelijana ja rakentaja. Sahkopostitse
saatiin tuolloin osa radan rakentamiseen liittyvista aineistoista, joista suurimpana puolus-
tusvoimien koulutusesteradan rakennepiirrokset. Henkilokohtainen tapaaminen Seingjoel-
la Sysilammen kanssa jarjestyi 23.9.2015. Tapaamisessa kasiteltiin Sein&joen radan
suunnittelu- ja rakentamisvaiheita sekd materiaalia, jonka pohjalta Seindjoen rata on ra-
kennettu. Tapaamisen aikana kasittelimme my6s Vierumaen rataa koskevia asioita seka
materiaaleja ja ohjeita, joiden mukaan varuskuntatasoinen koulutusesterata tulisi raken-
taa. Tapaamisen my6ta saatiin materiaali, joka maaritti Vieruméen sotilasesteradan turval-
lisuuteen liittyvia kriteereita radan muodosta, esteista, jarjestyksesta ja rakentamiseen
liittyvista ohjeista. Tapaaminen Sysilammen kanssa oli merkittavaa taustatiedon saamisen
kannalta. Taustaosa tdydentyi tapaamisen jalkeen sotilasesterataa liikuntapaikkana kos-
kevilla osilla turvallisuudesta, ymparistosta ja esteettomyydesta seka varuskuntatasoisen

radan rakentamista, esteita ja niiden ylitystekniikoita koskevalla osiolla.

Taustaosion tarkentumisen myota radan rakennuspaikka Vieruméella varmistui. Raken-
nusalueen maasto vastasi sotilasesteradan turvallisuuskriteerid tasaisesta maastosta ja
selkeasta nakyvyydestd. Ymparistokuormittavuutta vahentaisi maastonmuokkaustarpeen
vahaisyys ja paikalla valmiiksi olevat resurssit roskien lajitteluun, tavaroiden varastosaily-
tykseen seké paikan valaistukseen. Esteettomyytta tukisivat paikalle vievéat valmiit tiet,
joita pitkin pystyisi ajamaan autolla. Seindjoen radalle palattiin toisen kerran 23.9.2015.
Talloin kuvattiin jokaisen Vieruméaen rataan tulevan esteen suoritustekniikat kah-
den/kolmen valokuvan sarjaksi. Sotilasesteradan alustava luonnos esteista, niiden jarjes-
tyksesta ja radan sijainnista syntyi 27.syyskuuta. Syyskuun 28. paiva tapaamisessa yh-
teyshenkilélle esiteltiin luonnokset ja radan muoto seka esteiden jarjestys sai hyvaksyn-
nan. Tapaamisessa keskusteltiin radalle tulevien opaskylttien alustavista sisallgista ja
syyskuun 30. paiva syntyivat alustavat luonnokset opaskylteistd, joista tehtiin sisalléllisesti
ja asetelmallisesti kolme eri vaihtoehtoa. Ratasuunnitelma oli valmis 1. lokakuuta. Loka-
kuun 2.paiva yhteistyttaholta saatiin vahvistus, mika kylttien luonnos oli sisall6ltdan ja
asetelmallisesti paras. Lokakuun 3. paiva radalle tulevien 13 opaskyltin alustavat luonnok-

set olivat valmiina ja ne hyvéaksyttiin 4.paiva lokakuuta.

30



Timo Sysilampeen ja puolustusvoimien liikuntatoimialan valmennuksen johtajaan, Jouni
llomakeen, oltiin yhteydessa 22.10.2015 valmiin ratasuunnitelman tienoilta. Sysilampi
kertoi, ettd varuskuntatasoiset sotilasesteradan rakentamispiirroksilla ei ole rakennettu
rataa Seindjoen radan jalkeen, ohjeet ovat vanhat ja ettei niilla enéaé ratoja rakennettaisi.
Saadun informaation perusteella otettiin yhteytté puolustusvoimiin asian varmistamiseksi,
jolloin llomaki tarkensi rakennuspiirrosten ajanmukaisuutta ja patevyytta. Kavi ilmi, etta
piirrokset on tehty puolustusvoimien rakennusosaston toimesta ja etta kyseinen raken-
nusosasto on lakkautettu pitkan aikaa sitten. Piirroksia ei ollut paivitetty taman jalkeen ja
oli mahdoton sanoa, milloin kyseiset piirrokset on tehty, silla kyseisté organisaatiota, joka
piirroksen on laatinut, ei ole enda olemassa. Tuoreemman tiedon saanti varuskuntatasoi-
sen sotilasesteradan rakennusohjeita koskien oli siis mahdotonta, silla kaikki Suomen
varuskuntien varuskuntatasoiset sotilasesteradat oli tehty pelkastaan nailla piirroksilla.
llomaelta saatiin tasséa vaiheessa myds tydn taustaosioon tdydennysta sotilasesteratojen
historiasta. Suureen rooliin nousi radan rakennuksen kannalta lloméaeltéa saadut tiedot
sotilasesteradasta ja sana siitd, ettd vanhojen ohjeiden perusteella pystyy nykyaankin
radan rakentamaan. Tdma mahdollisti radan suunnittelun puolustusvoimien organisaation

muutoksesta huolimatta.

Saaduista tiedoista ja radan rakennusohjeiden epavarmuudesta johtuen rakennusviran-
omaisiin oltiin yhteydessa vasta tydnloppuvaiheessa 23. lokakuuta. Lokakuun 26. paiva
Heinolan rakennusvalvonnan rakennustarkastaja Esko Kéarkkainen naki puolustusvoimien
rakennepiirrokset ja varmistui, ettd rakennusohjeet olivat yleiset ja suuntaa-antavat. Oh-
jeet olivat vanhat, mutta rakennusalan inminen pystyisi ohjeita tulkitsemaan ja rakenta-
maan radasta turvallisen. Karkkaisen mukaan sotilasesterataa ei voi luokitella rakennuk-
seksi tai rakennelmaksi, joten sille ei mydnneté rakennuslupaa. Vierumaki saa rakentaa
puolustusvoimien ohjeita kayttaen radan omalla vastuullaan, jolloin he itse vastaavat ra-
dan kaytosta ja turvallisuudesta. Karkkaiseltéa saatiin ulkoliikuntapaikkarakentamista kos-
keva RT-kortti, jonka kautta radan rakentamisesta kertovaan teoriaosioon Ioydettiin |ahtei-
ta ja sinne pystyttiin lisaamaan rakentamista maarittavat standardit. Yhteydenotto puolus-
tusvoimiin ja tapaaminen Heinolan rakennusvalvonnan kanssa mahdollistivat tyon jatku-

misen ja manuaalin viimeinen osio rakennusohjeista valmistui.

Kaikki aineisto rataa varten koottiin ohjemanuaalin, jonka kokoaminen aloitettiin lokakuun
1. paiva. Manuaali arvioitiin toimeksiantajan kanssa palaverissa 9, marraskuuta, jossa
vahvistettiin ja hyvaksyttiin manuaalin sisaltd. Kokonaisuudessaan ohjemanuaali oli valmis
marraskuun 12. paiva, jolloin se annettiin toimeksiantajalle. Opinnaytety6ta muokattiin

aina seminaariversion palautukseen marraskuun 19. paivaan asti.
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9 Vierumaen sotilasesterata

Tyon tuloksena syntyi kirjallinen suunnitelma sotilasesteradasta, opaskyltit ja suuntaa an-
tavat yleiset rakennusohjeet, jotka ovat koottu yhteen ohjemanuaalin (liite 1). Manuaali
koostuu kolmesta osasta, jossa ensimmaisessa osassa ovat rata ja sen muoto seka es-
teet ja niiden jarjestys. Toinen osa koostuu radanopaskylteista, joissa kerrotaan rataa
koskevat turvallisuusseikat seka esitellaan tekstin ja kuvien avulla vaihe vaiheelta sotilas-
esteradan esteiden suoritustekniikat. Manuaalin kolmas osa on sotilasesteradan yleisesti
suuntaa antavat rakennusohjeet. Ohjeissa on Vierumaelle tulevien esteiden kuvat luon-
nossa ja piirrettyina. Ohjeet sisaltavat kirjalliset suuntaa antavat ohjeet rakentamiseen.
Ohjeissa ilmenevat esteiden mitat ja materiaalit seké rataa yleisesti koskevat maaraykset

maastosta ja esteiden sijoittelusta.

Vierumaen sotilasesterata on suunniteltu varuskuntatasoisen sotilasesteradan standardi-
en mukaisesti. Rataa ei tehd& kansainvalisten sotilasesteradan standardien mukaisesti tai
taysin sotilasviisiottelun esteradan esteiden ja esteiden maaran mukaisesti, silla varuskun-
tatasoinen koulutusesterata palvelee paremmin Vierumaen tarvetta. Kustannusarvio kan-
sainvalisten standardien mukaisessa radassa ovat huomattavasti suuremmat kuin varus-
kuntatasoisessa. Kansainvélisten standardien mukainen rata siséltaa 20 estetta, joka vaa-
tisi talléin isomman alueen toimiakseen, eik& sita voitaisi rakentaa Vieruméelle alustavasti
suunniteltuun paikkaan. Koulutusesterata on lyhempi kuin sotilasviisiotteluun soveltuva
rata, silla se sisdltda 13 estettd. Esteet kansainvalisissa standardeissa ovat taitotasoltaan
vaativimpia ja korkeampia kuin varuskuntatasoisen radan esteet. Turvallisuussyista osaa
esteista ei olisi Vieruméaella pystynyt toteuttamaan, silla esteilla olisi talléin suuret tervey-
delliset riskit, eika se palvelisi ideologiaa yleisesta ulkoliikuntapaikasta, jokaisen liikkkujan
kaytdssa. Varuskuntatasoisen koulutusesteradan esteista 16ytyy vaativuusasteita tarpeek-
si Vieruméen asiakaskuntaa varten kuten esim. kilpaurheilijoille ja muille fyysisesti huip-
pukunnossa oleville liikkkujille, mutta samalla se sopii helpompien esteidensa ja puolesta
my0s lapsille, vahan liikkuville ja vanhemmalle vaestdlle. Yleisessa kaytdssa ilman ohjat-
tua valvontaa varuskuntatasoinen koulutusesterata on turvallisempi. Varuskuntastandar-
dien mukaisesti rakennettu rata on harvinainen ulkoilupaikka ja jo itsessdan nahtavyys ja
nain se eroaa Etela-Suomen esteradoista, jotka ovat sotilasesteradan kaltaisia, mutteivat
standardien mukaisia. Radan tayttdessa varuskuntasoisen koulutusesteradan standardit,
sita voidaan kayttda maanpuolustuskorkeakoulun kouluttamisen valineena. Maanpuolus-

tuskorkeakoulu on yksi iso asiakasryhmé vuosittain Vieruméaella.
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Sotilasesteradan rakennuspaikka on Vierumaen alueella sijaitseva llkan kuru. llkan kuru
on makisesta maastosta koostuvat alue (liite 3). Korkeat maet ympardivét niiden keskelle
jaéavaa tasaista maastoa. Rata paadyttiin rakentamaan tanne, silla nain hyédynnetaan
tyhjillaan olevaa tilaa ja hyvéksi voidaan kayttaa paikalla jo valmiina olevia resursseja.
llkan kurun kyseistéd alamaastoa kaytetaan likunnanohjauksessa kesalla ja talvella epa-
saanndllisesti erilaisten ulkopelien ja leikkien pelaamiseen. Kesaisin likunnanohjauksessa
on tarvetta ulkoliikuntatiloille ja uusille ulkona toteutetuille ulkoaktiviteeteille. Talvella soti-
lasesteradan esteet monipuolistavat ja uudistavat paikassa toteutettuja likunnanohjauk-
sen aktiviteetteja.

Vierumaen sotilasesteradan esteita ja esteiden jarjestysta (kuvio 6) on mukailtu Suomen
puolustusvoimien esteratakoulutusohjeista, koulutusesteradan rakennepiirroksista, Puo-
lustusvoimien Koulutuksen Kehittdamiskeskuksen lihaskuntokoulutuksen oppaasta seka
Seindjoen sotilasesteradan esteiden jarjestyksesta. Jarjestykseen ovat vaikuttaneet ylei-
sella tasolla puolustusvoimien suositukset siitd, ettd koulutusesteradassa rohkeutta ja
taitoa vaativat esteet tulee sijoittaa radan alkupaahan. Talléin suorittajan voimat ja keskit-
tymiskyky ovat tallella ja esteiden suorittaminen on nain turvallisempaa (liite 2). Radan
rakennuspaikaksi kaavailtu maasto ja tila ovat vaikuttaneet radan muotoon niin, etta aluet-
ta rajaavat nouseva rinne, ojat ja tie (lite 3). Rata suunniteltiin naiden keskelle jaavaan
tasaiseen tyhjaan tilaan. Valmiiksi tasainen maasto vahentdéd maaston muokkaustarvetta

ja ndin rakentamisesta aiheutuvaa ymparistékuormittavuutta.

Kuvio 6. Vierumaen sotilasesteradan esteiden jarjestys

1 Loikkavaijerit
2 Yli-ali puomit

3 Ryodmintaverkko
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Irlantilainen pdyta

Neljan askeleen puomit

4
5

6 Riipuntaeste
7 Tasapainopuomit
8 Saleikkd

9 Kahlaamo

10 Labyrintti

11 Kaivanto

12 Valli ja kaivanto

13 Kolme perékkaista rynnakkdomuuria

Vierumaen esteradan estejarjestys poikkeaa edellda mainittujen lahteiden ohjeista helppo-
jen ja keskivaikeiden esteiden osalta. Jarjestysta on muutettu, silla nain rata mahtuu pa-
remmin Vierumaen edella mainittuun tilaan. Sen erilainen jarjestys tuo myos yksil6llisyytta
Vierumaen radalle. Radan esteiden jarjestyksessa on otettu huomioon esteiden kuormit-
tavuus eri liharyhmille. Esteiden jarjestyksessa on pyritty houdattamaan kasien ja jalkojen-
lihaksistoa painottavien esteiden vuorottelevuus, jotta lihasryhmille taataan palautumisai-
kaa ennen seuraavaa estetta (liite 2). Kokonaisvaltaisesti kuormittavissa esteissa on pyrit-
ty valttamaan esteiden perakkain sijoittamista. Sijoitusratkaisulla lisdtdan radan turvalli-
suutta ja ennaltaehkaistaan vasymisesta johtuvia tapaturmia. Radassa on sdilytetty va-
ruskuntatasoisen koulutusesteradan haastavimmat esteet, silla néin rata palvelee suoraan

varusmiesten harjoittelua sek& kovemmin liikkuvien harjoittelua.

Helppojen ja keskivaikeiden esteiden maara on radalla suurempi kuin vaikeiden.. Irlanti-
laiseen poyté- ja kaivantoesteeseen rakennetaan kiinteat n. 30cm korotuspalat, jotka hel-
pottavat suoritusta. Kiinteiden korokepalojen liséaksi rakennetaan liikutettava n. 30cm ko-
rokepala, joka voidaan tarvittaessa siirtda mille esteelle tahansa. Nailla ratkaisuilla on py-
ritty palvelemaan lapsia ja vahemman liikkuvia kayttajia. Korokepaloiloilla lis&tdan radan
turvallisuutta mahdollistaen helpompi suoritus vaikeimmilla esteilla. Yhta estettd on muu-
tettu puolustusvoimien alkuperaisesta ohjeistuksesta ja se on kaivanto. Kaivantoeste to-
teutetaan Vierumaellda samalla tavalla kuin Seinjoella korkean seinan ylityksend, ilman
syvéaa kaivantoa (kuva 2). Radan itsenéisen kayton suositusikdraja on 15 vuotta. Ikaraja
on mietitty yhdessé toimeksiantajan kanssa. Ikdraja on perusteltu turvallisuussyisté ja
Vierumaen muilla liikuntapaikoilla, esimerkiksi kuntosalilla, itsendiseen liikkumiseen vaa-
dittavalla samalla ikarajalla. Sotilasesteradan aluetta ei ole rajattu ja sinne on vapaa paa-

sy kaikilla liikkujilla. PA&dyimme toimeksiantajan kanssa tdhan ratkaisuun, silld sama kay-

34



tanto toimii Seindjoen radalla ja Vierumaen radan sijoituspaikan syrjaisyys ehkaisee asia-

tonta oleskelua tai mahdollista ilkivaltaa radalla.

Ymparisto on otettu huomioon radan suunnittelussa rakennusmateriaaleissa. Radan ra-
kennusmateriaaleina on tarkoitus kayttaa puuta, joka olisi talldin ymparistdystavallisempi
raaka-aine kuin metalli tai betoni. Rata on mahdollista toteuttaa osin kierratysmateriaaleis-
ta ja niita kayttamalla tuetaan kestavaa kehitysta ja ekologisuutta. Materiaalin |0ytyessa
Vierumaeltd voidaan ehkaista tavaran kuljetuksesta johtuvaa ympéaristokuormitusta. Ra-
dan sijoittaminen llkan kuruun vahentaa maaston muokkaustarvetta ja nain kuormitusta
ympéristolle, silla alue, jolle rata suunniteltiin toteutettavaksi, on valmiiksi tasainen. Ole-
massa olevia resursseja hyddynnetdan liikuntapaikan kayttoon. Naita ovat esimerkiksi
alueella ennestaan olemassa olevat jatteiden lajittelupisteet, varastotila seka valaistus.
Esteettdmyys on otettu huomioon radalla siten, etta se rakennetaan paikalle, jonne johta-

vat hyvat ajotiet seka kavelykulkureitit, jotka lisdavat myds osaltaan paikan turvallisuutta.

Opastekylttien suunnittelu pohjautuu puolustusvoimien kayttadmiin ohjeisiin lihaskuntokou-
lutuksessa sotilasesteradan esteiden suoritustekniikoista ja Seindjoen sotilasesteradalla
oleviin opaskyltteihin, jotka pohjautuvat samoihin puolustusvoimien ohjeisiin. Ohjekylttien
perustuminen virallisiin puolustusvoimien ohjeisiin lisdé esteradan on turvallisuutta ulkolii-
kuntapaikkana. Radan opastekyltit ovat suunniteltu niin, ettéd ne varmistavat liikkujan ym-
martavan harjoittelun tapahtuvan omalla vastuulla seka tiedostavan harjoitteluun liittyvat
yleisimmat vammat ja riskit. Kyltit muistuttavat siita, etta esteiden suorittaminen taytyy
tehda ensimmaisilla kerroilla huolella ja esteité erikseen harjoitellen. Yleiset opaskyltit
(kuvio 7) ohjaavat toimintaa ja kertovat radan turvallisuuteen liittyvista asioista ja lisdavat
nain turvallista liikkumista Yleisesti toimintaa ohjaavat opastekyltit antavat etukateen har-
joitteluohjeet radalle ja niissa on nakyvissa tarkeat yhteystiedot, kuten hatdnumero. Este-
kohtaiset opaskyltit (kuvio 8) antavat tietoa liikkujalle, mita osa-alueita esteella harjoittele-
minen kehittda ja kuinka suoritusta voidaan helpottaa. Estekohtaisiin kyltteihin on kuvattu
kahden tai kolmen kuvan sarja, joissa kay ilmi esteen ylityksen kannalta oleellisimmat
vaiheet. Kuviin on liitetty kirjalliset ohjeet kertomaan kuvassa tapahtuva suoritusvaihe.
Kaikki Vierumaen radan opastekyltit 16ytyvat kokonaisuudessaan tuotetusta manuaalista
(liitel).

35



SOTILASESTERATA ESTE 2 VAAKATASAPAINOPUOMIT

Kehittda: Jalkojen, kisien ja keskivartalon lihaksistoa seki
kehonhallmtaa, ponnistusvoimaa, ketteryyttd ja koordmaatiota.

HUOM!

ESTERADAN KAYTTO TAPAHTUU OMALLA VASTUULLA

TUTUSTU OHJEISIINENNEN KAYTTOA Helpompi R Hilpi g yait

Suoritusohjeet

-t

Y1 15-vuotiaatkayttivitrataa omalla vastuulla. Alle 15-vuotiaat

radan kayttd sallittu huoltajan valvonnassa. Al ensmmiines majsld o Kyl edeld.

Sidolosuhteetvaikuttavat esteidenliukkauteen

Ei talvikunnossa pitoa.

* Ennen esteradan suorittamista tulee tehda huolellinenisoja
liha sryhmid valmistava, vihintdin 15 minkestoinen
alkuldm mittely. Suorituksenjilkeentoteutetaan
loppuverryttely.

& Ota kasilld kimni seuraavasta korkeammasta
puomista.
i Ponnista.
% Tuo toinen jalka puomin pazlle. Auta kisilla.

Todennikéisim mit terveydelliset riskit: iskuista johtuvat
vammat, nyrjdhdykset, vendhdykset jalkavammat, esteeltd
putoaminen hallitsem attomasti alasja kehollinen uupumus

Turvallinen harjoittelu radalla vaatii vaiheittain etenemisti.
Katso hagjoitteluohjeet. % Tuo ponnistava jalka puomi yli eteen.

] Pudottaudu alas joustasn polvista.

Turvallinen kok onaissuoritus vaati hyvai fyysistd kuntoa ja
kovaan harj oitteluun tottuneisuutta. Kok onaissuoritus ta ydelld
vauhdilla onm ahdollista vastakun esteidenylitystekniikat
ovat hallussa jarata on suoritettu kokonaisuudessaan lapi

useita kertoja. '\?VIERUMAK’
Kuvio 7. Yleinen opaskyltti Kuvio 8. Estekohtainen opaskyltti

Manuaalin rakennusohjeosio (liite 1) koostuu puolustusvoimien koulutusesteradan raken-
nepiirrosten kirjallisista ohjeista ja kuvista seké radalle tulevien esteiden luonnossa ote-
tuista valokuvista. Puolustusvoimien vanhoihin rakennuspiirroksien toimivuuteen on kysyt-
ty Heinolan rakennusvalvonnan mielipide. Vierumaki saa rakentaa sotilasesteradan, eika
sen rakentamiseen vaadita rakennuslupaa. Vierumaki itse vastaa radan rakentamisesta ja
siihen liittyvista turvallisuusasioista. Kuluttajaturvallisuus koskee rataa sen tulessa ylei-
seen ulkoliikuntakayttoon ja tama taytyy Vieruméaen itse huomioida ja selvittaa radan ra-
kennus- ja kayttéonottovaiheissa. Rakennusohjeet ovat yleisesti suuntaa antavia ohjeita
radan rakentamiseksi. Valokuvat on liitetty rakennusohjeisiin selkeyttamaan kirjallisia oh-
jeita ja kuvaa lopputuloksesta. Ulkoliikuntapaikkaa rakentaessa rakentajan tulee huomioi-
da ulkoliikuntapaikkarakenteiden ja -varusteiden perustuksiin vaikuttavat standardit. Pe-
rustusrakenteiden varusteiden ja rakenteiden osalta noudatetaan suunniteltaessa ja ra-
kentamisessa RakMK eurokoodeja, SFS-EN 1997-1. Eurokoodit ovat Euroopassa péatevia
standardeja, jotka koskevat kantavien rakenteiden suunnittelua. (Eurocodes 2015.) Tasta
syysta manuaalin suuntaa antavissa rakennusohjeissa on kehotettu radan rakentajaa pe-
rehtymaan kyseisiin eurokoodeihin. Eurokoodien lisdksi rakennusohjeissa kehotetaan
rakentajaa huomioimaan mahdollisuudesta kayttaéa rakentamisessa apuna maksullista
InfraRYL:n palvelua rakentamisen laatuvaatimuksia koskien ja kerrotaan, etta rakentami-
sessa tulee yleisesti huomioida maankéaytto- ja rakennuslaki. Kyseisia eurokoodistandar-
deja, InfraRYL:n laatuvaatimuksia ja maankaytto- ja rakennuslakia ei ole laitettu osaksi

manuaalia silla ne olisivat suurentaneet manuaalia liikaa.
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Toimeksiantajalta saatu palaute manuaalista oli positiivista. Ty6on toteutusta kehuttiin sel-
keaksi ja hyvaksi ja sen todettiin vastaavan erinomaisesti Vieruméen tarpeeseen. Manu-
aaliin todettiin antavan kaiken tarpeellisen tiedon siihen, etta kiinteistopuolella toimiva ra-
kennusalan henkilokunta pystyy tulevaisuudessa aloittamaan radan toteuttamisen. Soti-
lasesteradan toimivuutta on teoriassa arvioitu toimeksiantajan lisdksi yhdessa Seindjoen
radan suunnittelijan ja rakentajan seka puolustusvoimien liikuntatoimialan valmennuksen
johtajan kanssa. He totesivat radan muodon ja esteiden jarjestykset toimivaksi kokonai-
suudeksi. Radan toimivuutta kdytanndssa ei voitu arvioida, silla rataa ei ollut viela raken-
nettu.
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10 Pohdinta

Tyon tavoitteena oli luoda Vierumaki Country Club Oy:lle kirjallinen suunnitelma varuskun-
tatasonstandardit tayttavasta sotilasesteradasta. Kirjallinen suunnitelma kaikkine osineen
koottiin sotilasesteradasta kertovaan manuaaliin. Tuotettu manuaali onnistui kokoamaan
yhteen ainekset varuskuntatasoisen sotilasesteradan rakentamiseksi ulkoliikuntapaikaksi.

Manuaalin kolme osaa, ratasuunnitelma, opaskyiltit ja rakennusohjeosio, tukevat toisiaan.

Manuaalin ensimmaisen osa, joka koskee radan suunnittelua ja esteiden sijoittelu maas-
toon, onnistui hyvin. Esteiden jarjestys on toimiva ja niiden sijoittelu kayttssa olevaan ti-
laan onnistui. Puolustusvoimien materiaali sotilasesteradan esteistd, kansainvalinen soti-
lasviisiottelun materiaali ja Seingjoen radan pohjalta rata pystyttiin suoraan suunnittele-
maan ja ne antoivat tarkat valmiit raamit Vierumaen radalle tulevista esteisté ja esteiden
jarjestyksestéa. Valmiin ohjeistukset tekivat taltd osin radan suunnittelusta helppoa, silla
pyoraa ei tarvinnut keksid uudelleen. Radalle olisi voinut tehda varuskuntatasoisen soti-
lasesteradan esteiden liséksi soveltavan esteen, kuten esimerkiksi Seingjoella vimeisena
esteend on autonrenkaiden hyppiminen. Soveltavia esteita olisi hyva miettia radan jatko-
kehitysvaiheessa kayttajakokemusten saamisen jalkeen. Nain rataa voitaisiin muokata

esimerkiksi lapsille paremmin sopivammaksi.

Manuaalin toinen osuus koostuu opastekylteista. Opaskylttien teossa onnistuttiin tiivista-
maan paljon toiminnan ja turvallisuuden kannalta oleellisia asioita pieniin kyltteihin. Ydin-
kohdat onnistuttiin poimimaan ja tekeméaéan niista selkeita ja helposti ymmarrettavia. Opas-
tekylteilla on radan turvallisuuden kannalta merkittdva osa ja ne ovat tuotoksen parhaiten
onnistunut kokonaisuus. Kylttien haasteena oli tehdé niista erilaiset kuin Seindjoen radalla
olevista ja tdssa onnistuttiin. Tassa asiassa paljon auttoivat omakohtaiset suorituksen
sotilasesteradalla, silla niiden perusteella pystyi luomaan suoritusohjeet, jotka siviili ym-

martaisi.

Viimeinen osa manuaalista eli rakennusohjeet, on vajavaisin osuus. Rakennusohjeet ovat
suuntaa antavia ja rataa rakentamaan ryhtyvien ihmisten tulee viela tehda lisa ty6ta ohjei-
den tulkitsemiseksi kaytantéon. Tarkempia rakennusohjeita oli kuitenkin mahdoton saada,
silla kaytetyt ohjeet ovat ainoat, jotka varuskuntatasoisen sotilasesteradan rakentamisesta
ovat olemassa. Ohjeisiin oli hankala l6ytaa ulkoliikuntapaikkojen rakentamisesta kertovaa
teoriapohjaa, silla sotilasesterataa ei luokitella rakennusvalvonnan mukaan rakennukseksi
tai rakennelmaksi. Tasta syysta myos teoriapohja sotilasesteradan rakentamisesta joudut-

tiin rakentamaan ulkoliikuntapaikkaa yleisesti koskevien ohjeistuksien ja sdadoksien va-
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raan. Manuaalin rakennusohjeosuudessa onnistunutta oli kuitenkin niiden selkeys. Luon-

nossa otetut kuvat rakennuskuvien rinnalla hahmottavat selkeésti tavoiteltua lopputulosta.

Radan suunnittelu perustui kolmeen elementtiin, jotka olivat turvallisuus, ymparistoysta-
vallisyys ja esteettomyys. Ulkoliikuntapaikkana sotilasesteradan turvallisuus onnistui tie-
tyilta osilta. Vajavaiseksi jai opinnaytetyon teoriaosuus ulkoliikuntapaikkojen yleisesta tur-
vallisuudesta, silla aiheesta kertovia lahteita oli hankala l16ytaa. Ulkoliikuntapaikoista 16ytyi
paikkakohtaisia turvallisuusasioita, mutta niissa ei ollut sotilasesteradan kaltaista kohdet-
ta. Haastavaa oli 16ytaéa yhtalaisyyksia ulkona olevasta luistelukaukalon ja sotilasestera-
dan turvallisuudesta. Tarkedmpana kuitenkin ylos saatiin sotilasesteradan turvallista kayt-
to& koskevat ohjeet, joissa merkittdvaa roolia naytteli puolustusvoimien materiaali lihas-
kuntokoulutuksen sotilasesterataharjoittelusta kertova osio. Konkreettisia jatkotoimia ra-
dan turvallisuuden kannalta kdytannossa voisivat olla alueen rajaaminen esimerkiksi hei-
jastinkepeilla tai heijastimien kiinnittaminen esteisiin, jottei pimeassa kulkija tormaa ra-

taan.

Ulkoliikuntapaikkana sotilasesteradan todellista ymparistokuormittavuutta on hankala ar-
vioida ennen radan rakentamista. Manuaali ohjeistaa lyhyesti materiaaleihin liittyvat sei-
kat, mutta vajaaksi jaa itse rakentamisvaiheen ymparistokuormituksen ehkdiseminen. Ta-
ta oli haastavaa miettia ilman rakennusalan osaamista ja ymmartamista ja siksi todettiin
vain yleisella tasolla ymparistonkuormittavuuteen vaikuttavista tekijoista. Rata itsessaan ja
sen kaytto liikuntapaikkana ei kuitenkaan kuormita ympérist6a niin paljon kuin esimerkiksi
ulkona sijaitseva jadkiekkokaukalo. Se ei vaadi lammityskuluja eika perushuoltoon tarvita
suurempia tyokoneita. Tulevaisuutta tarkastellen radan huollosta ja yllapidosta johtuvat

ympaéristokuormituksen minimoiminen onnistui.

Esteettomyys oli haastavin elementti toteuttaa radan ulkoliikuntapaikkana toimimiseen
liittyen, silla rata itsessdan ei voi olla esteettn. Tassa suhteessa opinnaytetyon teoriataus-
ta liikuntapaikan esteettomyydesta oli hieman turha. Sen olisi voinut jattaé pois tai korvata
jollakin toisella aiheella. Esteettdmyyttd voidaan kuitenkin ajatella sotilasesteradan kohdal-
la niin, etta liikuntapaikalle varmistetaan esteetdn pddsy. Rakennuspaikan valinnassa tés-
sa onnistulttiin, silla paikalle vievat valmiit tiet joita pitkin pd&see radan valitttmaan lahei-
syyteen autolla. Jatkokehityksend sotilasesteradan esteettomyyden kannalta paikalle olisi
hyvéa asettaa opastekyltit, jotka neuvovat helppokulkuisimman reitin Vierumaen keskus-
alueelta sotilasesteradalle. Maastossa voi ennen maaston muokkauksiakin liikkkua py6ra-
tuolilla, mutta sita edesauttaisi teiden paallystdminen tai soratien kunnostaminen tasai-

semmaksi.
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Rata suunniteltiin palvelemaan yleisena ulkoliikuntapaikkana, mutta tulevaisuudessa siina
on suuri rahanarvoinen mahdollisuus Vierumaen liikuntaliiketoimelle. Tyo- ja elinkeinomi-
nisterion (2014a, 7) mukaan tulevaisuudessa yksi suurimmista Suomen liikuntaliiketoimen
kasvualoista tulee tulevaisuudessa olemaan matkailu ja tapahtumat. Matkailu ja tapahtu-
mat sektorin alle lukeutuu liikuntamatkailu, joka on myds Vieruméen yksi suurimmista tu-
lonlahteistéd. Liikuntamatkailun ennustetaan olevan mygs tulevaisuuden yksi suurimmista
matkailu ja tapahtuma sektorin kasvualoista. Globaalissa mittakaavassa tarkasteltuna
likuntaliikematkailun osuus kaikesta matkailumarkkinoista on talla hetkella jo 10 %. Suo-
men mittakaavassa katsottuna liikuntamatkailun kasvu vuosien 2008-2013 valisena aika-
na on ollut noin 40 %. (Tyo6- ja elinkeinoministerié 2014a, 7, 12—-14.) Matkailualalla suurta
roolia kohteen valinnan kannalta nayttelevat liikuntapalvelut ja -tuotteet. Naiden perusteel-
la valintansa tekevat enenevissa maarin seniorit ja aktiivisesti liikuntaa harrastavat ty6-
ikaiset. Tulevaisuuden potentiaalisia asiakasryhmia on neljd; luonnonlaheisyyttéa ja henkis-
ta hyvinvointia hakevat, seikkailumatkailua ja elamyksia hakevat, itsensa voittamista ja
omia rajojaan kokeilevat ja terveydellistd, kuten kuntoutusta hakevat asiakkaat. (Tyo6- ja
elinkeinoministerié 2014a, 19.) Tasta voidaan paatella, etta tulevaisuudessa liikuntamat-
kailun saralla vahvoilla on kohde, joka pystyy palveluillaan ja tuotteillaan vastaamaan
useamman asiakasryhman tarpeisiin. Sotilasesterata Vierumaelld monipuolistaa kohteen
vetovoimaa ja sen rakentaminen mahdollistaa Vieruméaen laajemmat mahdollisuudet vas-
tat tulevaisuuden asiakasryhmien tarpeisiin. Tama taas osaltaan vahvistaa Vierumaen

asemaa hyvinvointi- ja terveyspalvelujen tuottajana seka vapaa-ajan liikkuntapaikkana.

Jatkokehityksen kannalta tulisi huomioida radan tarjoamat mahdollisuudet liiketoimelle.
Sotilasesteradoille, jotka sijaitsevat varuskunta-alueella jarjestetdan tutustumiskaynteja ja
ohjattua liilkuntatoimintaa. Ohjattua liikuntaa ndilla radoilla on véah&n suhteessa potentiaa-
lin, jonka rata mahdollistaisi esimerkiksi eri tuntikonseptien ymparille. Rata voidaan Vie-
rumaelld valjastaa maksullisten ohjattujen liikkuntatuntien kaytt66n. Radalla voidaan har-
joittaa useita ohjattuja liikuntamuotoja laajasti eri ikaryhmét huomioon ottaen. Tarke&aa on
my0s seurata liikuntatrendejé ja kayttaa niitd hyvaksi kun radalle suunnitellaan ohjattua
toimintaa. Vierumaella on valmiiksi suunniteltuja tuntikonsepteja, joiden monipuolistami-
seen sotilasesterata kavisi. Tallaisia tunteja ovat muun muassa parkour, HIIT-training,
kehonhallinta, crosstraining, telinerata ja kaupunkisota. Tuntien toteuttaminen sotilaseste-
radalla uudistaisi ja monipuolistaisi tunteja. Olemassa olevien tuntikonseptien lisaksi ra-
dalle voitaisiin kehittda rataan sidotut tuntikonseptit, kuten polttariporukoille, yrityksille ja
tyoyhteisdille myytavat kisailupaketit. Radan ymparille voidaan r&ataloida Tough Viking tai
Extreme Run tyylejd mukaileva jokaiselle avoin esteratakilpailu, talloin alueelle voitaisiin

tulevaisuudessa myds rakentaa esimerkiksi katsomot tai yleison muu oleilupaikka. Leiri-
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koulut, erilaiset urheiluseurat ja joukkueet, tydyhteisét ja nuorten ryhmat ovat suuria asia-
kasryhmia Vieruméaella. Rataa voitaisiin kayttaa elamyspedagogisessa kayttotarkoitukses-
sa kehittamalla sen ympdarille erilaisia rynméatehtavia ja luottamusharjoitteita, jotka vastai-
sivat naiden kohderyhmien tarpeeseen kehittdd ryhméhenked, yhteistyokykya, itsevar-
muutta, itsetuntemusta ja johtamista. Radan toimivuuden ja kehittdmisen kannalta olisi
tarked tehda kayttajakokemuskysely seka arviointi radan toimivuudesta, sitten kun rata on
rakennettuna ja ollut toiminnassa. Kyselyn teettdminen ensimmaisen kayttdvuoden aikana
yksityisille kayttajille, mahdollisesti radalla toimiville ohjaajille ja ohjatuilla tunneilla oleville
asiakkaille olisi radan jatkokehittamisen kannalta hyodyllistd. Palautteen perusteella rataa
voidaan muokata vastaamaan tarvetta ja sen ymparille voidaan kehitté4 erilaisia tuntikon-

septeja.

Radan suunnittelua ja manuaalin syntymisvauhtia sdatelivat se kuinka nopeasti yhteis-
henkil6t pystyivat vastaamaan sahképostiin ja kuinka he olivat tavoitettavissa. Suurimpa-
na ongelmana oli ristiriitainen tieto rakennusohjeiden patevyydesté ja puolustusvoimilta
yhteyshenkilén tavoittaminen asian varmistamiseksi. Yhteydenottoa puolustusvoimiin ei
koettu niin tarpeelliseksi, etté se olisi tehty alustavan suunnitelman mukaan jo heti tydn
alkuvaiheissa. Yhteydenottoa venytettiin tarpeettomasti myodhaiseksi ja timan takia ylla-
tyksena tuli myds tydnloppuvaiheessa tieto, etta puolustusvoimien ei ole tarvinnut kysya
siviilipuolelta rakennuslupaa ratojen rakentamiseksi ja rakennusohjeet perustuvat heidan
omiin laskelmiinsa. Tasta seurasi se, etta vasta tyon loppupuolella otettiin yhteytta Heino-
lan rakennusvalvontaan, vaikka se olisi ollut hyva selvittda jo tyon alkuvaiheessa. Raken-
nustarkastajalta saadut kommentit siité, etté puolustusvoimien rakennusohijeilla radan saa
rakentaa, mutta ohjeet ovat yleisia eika niissa ole kerrottu kaytannén rakentamisesta. T&-
ma tieto muutti manuaaliosion rakennusohjeet yleisiksi ja suuntaa-antavaksi tarkkojen
rakennusohjeiden sijaan. Selvisi kuitenkin, etta Vierumaen kiinteistéhuollon henkilékunnal-
la on vaadittavaa rakennusosaamista ja he pystyvat suuntaa antavien ohjeiden perusteel-
la tekemaan kaytannon rakentamiseen liittyvat ratkaisut. Jalkikateen tarkasteltuna tyon
aikataulun luomisessa olisi pitdnyt ennakoida mahdolliset viivastymiset ja jattd& suurempi

likkumavara suuriin linjoihin. Etukateinen arviointi tyén valmistumisesta oli liian tiukka.

Radan suunnittelu ty6ta vaikeutti sotilasesteradan rakennusohjeiden vanhuus ja se, ettei
niista ollut paivitettya tietoa. Sotilasesteradan rakentamisesta tai toimimisesta ulkoliikun-
tapaikkana ei ole olemassa sdadoksia tai standardeja rakennuspuolelta, kuten esimerkiksi
lasten leikkipaikoista. Naista syista oli hankala I6ytaa sdadoksia, jotka ohjaisivat radan
suunnittelua ja rataan tuli soveltaa yleisesti ulkoliikuntapaikkoja koskevia maéarayksia ra-

kentamisien osalta. Korvaamattomana apuna ja tiedonléhteina olivat Seingjoen radan
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rakentaja Timo Sysilampi, puolustusvoimilta Jouni llomé&ki ja Heinolan rakennustarkastaja
Eero Karkkainen. Vierumaen kirjallinen suunnitelma sotilasesteradasta on kerannyt ja
koonnut sotilasesteradoista olevan tiedon yhteen paikkaan helposti saataville. Tyd helpot-
taa jatkossa samankaltaisten ja sotilasesteradan tyylisten ratojen luontia.
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Liite 1. Vieruméaen sotilasesteradan manuaali

VIERUMAEN SOTILASESTERATA

Reea Partanen
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Vierumsiien sotilasesterata

Kuvasza nakyv sotilasssteradan assttelu Ilkan kunm pohjalle. Estsidsn kuwvat, miltd estest
navttavat luonnosss 1ovivvat raksnnusohjest osiosta

Letturanta

(3 ) o ®ANITOY

TG Kurun kot s

L

L

8
$ Kahlsamo

10 Labyrintti

11 Ksivanto (toteutetamn korkesns seingnd ilman kuoppas)
12 Valli ja ksivanto

13 Parakksiset rynnalkomuurit 3 kpl
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Kuluttajaturvallisuus

Kuluttajarurvallisuuslakia 9202011 sovelletann sellaistin kulunajille tackoimmuiin

tuotneisiin 3 palveludiin, joiden runvallisuudesa ¢ ole enilaeen siddeny muusn
lainsdidinnossd

Toiminnanhasjonnja on vastuussa tavaroiden ji palveluiden runallsuudesn Tavasoiden
japalveluiden tules olla vaarattomia terveydelle ja omaisuudelle (10 §)
Toiminnanhasjonmjan tles anta ravaroing ja palveluing tapeelliser tedotunalling
kiyndd koskien (3 §)

Toiminnanhasjonnja tiyiyy koulwns henkidkunn oiminaan hirislanteiss ja valwa
ruotteidensa tunallisnurta. Vaaratianteet tulee 1lmoitea virenomaisten lisiksl kulurnjille
TUKES antaz lisatietoja kulwnjarurvalisundests ja sine kanvarns olls yvheydeni ata
fakentagssa

Liikuatapaikkaboitajalle

Radalla rai 1dheisyydessd onsuositeltavaa ollz lapioim, joiden avulla tarvimessa mazsnon
eparasaisuuden tasoietaan sekd sidveravasitverdva 30cm kosokiein, jois voidaan
51imad an asredlle ja kaynad nim esmiden yvinvicsen helportamiseen Samtavillaonhyva olla
myos esteiden varaosia, kuren nauloja ja puumvaras, jodls saadaan pisnst helposti
kogjaravissa olevat puuneet kumoon 583 kuivaamizeen sovelvia valmeig, kuen
esimarkiksi pyvhiesin, joilla saadaan kuivarry estend j2 vahennetya lnkasumisvazas
Naillz on syyeE varara jonkinlzinen salyrystils, esim Ikan kumssa jo vakmiksiolav
varasto. Radan ldheisyydessd onhyva olls roskien lajmelumahdollisms Tassakinvoidaan
kaymaa Nkan kumssa jo vakmiing olevia rasursssja

Yleisid ohjeita radalla toimivalle objaajalle

Esteradalla toimivan koulurzjan t2i ohjasjan rules its2 tieds j2 0sam naymas ofkeat
suoritusekmiilat, jona voidaan vanmistas harjpieljoiden runalliset swonimissteadalla
Harjoituksesn rules varata kvlmahoinon takoftemmis snsispuvalinens saia
komprassiositenta Turvallisuumen linyvatasiar mies kenoa harjodukssen osallismville
Radan kunto tule 2ina tarkastaz sonen harjpieluz j2 jos sina todeman puursis, jastain
puunasllisst ssmet suornEmana Tarkasruksen yhrevdessd mazston sekedt spamsasmda
tules tasoittz seka esmet pursat 1ekijOista, esimenkiksl oksatjz kivet, jotka vailuravat
suoritukseen heikentvasy Suorituiksiz rulee valvoa j2 nilss rules antas palautenz Vadme
tekmiikar rulse korjata Lis3s ohjein harjoinshum j3 radalla toimimiseen ohjzzjana lovyy
Reez Partasen opinnawtetvosta: Sorilassserats ulkoifomapaiiaks Visumasll
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tules tas0itms saka ssmet putsan tekfjoistd, esimankiksl oksatja kiver, jotka vailutevat
suorituksesn heikenGvasy Suorituksiz tules valvos j2 niiE tulse antaz palautenz Vaarat
tekniikat tules korjata L1533 ohjeir hasjoinshnm ja radalla toimimisesn ohjasjana layvy
Razz Partasen opinnavietvosta Sotlassserata ulkolidomtapeilaks Visrumaslle
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Opastekyltit

Viemumasn sotilassseradan jokaisells ssweelle wlss opaskyhs jofkassakaar ssmen
kuvailun, suorimsteimifcat lihasrvhmat j2 muw ominzisundst, mis jokainen ese kehigas
Evltit tulevatsijoittaa eseen visrsen nalyvile nim, 208 lifdnja pysnvysen seleas
havaitsemaan Kvltejs o mlisilainas kiinni estesseen, 5113 tallomon mabhdlisus, o2
liikkuja voi vahinsoit@a sifhenitszdan Suortusteimiilat onvalokyvarm 2-3 valokwwan 2
vaihesseen, joisE jokzisen viersssd onkinalliset ohjest kninks 25 suoristaan

Estekohtaistan suorimsohjekyimien 1uakst radalls rolevar vistsetohkndag jotiz kenovar
tuvallismdesta j3 visisesd rataz koskevaz informaationa (4 seuraavaz savm) Lisdlsd
paikalls rulisisijomas mevinavar vivevatiadot haglan®sis vanen soka palian
koordinaatit Nama3 olisi hvva sijoinas radan aliwpashan ssimedkis visiseen radass
kertozan informaztiotauluun. Nam ns ovat selkedsy asakizan huomarsvssa Ssumavis
sivussa on radalle tulevat opaskyiat (kviksja vhesnsa 17)
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SOTILASESTERATA

HUOAM!

ESTERADANKAYTTO TAPAHTUUOMALLAVASTUULLA
TUTUSTU OHIEISIINENNENKAYTTOA

Yl 15-vuotiaat kayttavit rataa omalla vastuulla. Alle 15-vuotiaat
radan kaytto sallittu huoltajan valvonnassa.

Sidolosuhteet vatkuttavat esteiden liukkauteen.
E1 talvikunnossa pitoa.

» Ennen esteradan suorittamista tulee tehdd huolellinen isoja
lihasryhmid valmistava, vihintdin 15 min kestoinen
alkulammittely. Suorituksen jalkeen toteutetaan
loppuverryttely.

¢ Todenndkoisimmat terveydelliset riskit iskuista johtuvat
vammat, nyrjihdykset vendhdykset jalkavammat esteeltd
putoaminen hallitsemattomasti alas ja kehollinen vupumus

o Turvallinen harjoittelu radalla vaatii vatheiftain etenemisti.
Katso harjoitteluohjest.

o Turvallinen kokonaissuoritus vaati hyvas fyysistd kuntoa ja
kovaan harjoitteluun tottuneisuutta. Kokonaissuoritus taydelld
vauhdilla on mahdollista vasta kun esteiden viitystekniikat
ovat hallussa ja rata on suoritettu kokonatsuudessaan lips
useita kertoja.
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HARJOITTELURADALLA

Esterataharjoittelu luckitellzan raskaaksi liukunnaksi. Estest votdaan
suorittza usezallz eri tekmitkalla. mutta perustekmitkan hallitsemmen
Jokaisella esteelld on olennaista ennen vathtoshtoisten tekmitkotden
opettzlua. Huomioi harjoittelussa estetden vaativuustasoerot. Eni estest
vaativat ert harjoittelu- j2 suorituszjan, toistomazrat tekmitkan
hallitsemisekst ja palautumisen.

* Otketden ja turvallisten sueritustekmitkotden osaammen on
suorituksen kannalta oleellista. Katso suoritusohjest.

e Kayta helpotuksta suoritusteknitkotssa, korokkeita ja avustajia.

e Aloita helpommista esteista.

 Aloita harjeotttelu muutaman esteen perdkkaisilla suorituksilla.

» Harjoittele estertd rauhassaja vaativimpia esteitd erikseen
erillisill3 totstotlla.

e Huomiot riittdva palautumimen ennen seuraavaa suoritusta.
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ESTEIDEN JARJESTYS

MAALI

1. Loikkavaijerit

2. Yli-ali puomit

3. Ryvomintiverkko
4. Irlantilainen povtd

. Naljan askslzen puomi

wh

6. Riipuntassts

7. Tasapainopuomi

8. Saleikkd

9. Kshlaamo

10. Labvrintti

11. Kaivanto

12. Valli ja kaivanto

13. Kolme parakkaistd rymnikkdmmuria

(1) €= LAHTO
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YLEINEN HATANUMERO:
112

PAIKAN KOORDINAATIT:
N 61° 7.0314'
E 26°0.2731'

URHEILUHALLI:
0103777431
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ESTE 1 LOIKKAVALJERIT

Kehittaa: Jalkojen, kisien jakeskivartalonlihaksistoa sekd
kshonhallintaa, pomistusvoimaa, kattarvvttd ja koordinaatiota.
Helpompi versio: Ota kaksiaskalta astziden vilissa.

: M Suoritusohjeet

Ylitd estest aitomalla vuorojaloin ponnistasn.
Ota suoritukssen vauhtia.

Ponnista.

5h Tuo toinen jalka esteen vli mashan sivukautta.
’

Vaihda tim3 jalka ponnistusjalaksi.

-0

¥ VIERUMAKI
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ESTE 2 VAAKATASAPAINOPUOMIT

Kehittaa: Jalkojen, kdsien jakeskivartalonlihaksistoa saki
kehonhallintaa, pormistusvoimaa, kettarvvitd ja koordinaatiota.
Helpompi versio: Hiljaisempi vauhti.

B Suoritusohjeet

Alita ensimmainen matala puomi kvlki adelld.

Ota kisilld kiinni seuraavasta korkeammasta
puomista,

Ponnista,
Tuo toinen jalka puomin padlle. Auta kdsilla,

# Tuo ponnistava jalka puomin vli eteen,
Pudottaudu alas joustaenpolvista,

% VIERUMAKI




ESTE 3 RYOMINTAVERKKO
Kehittaa: Jalkojen, kisizn ja keskivartalonlihaksistoa seka
lihaskastavywitd, kettarynttd litkkuvoutts janopsutts.
Helpompi versio: Hiljzsisampivauhti

$ 3 "4l TRt Suoritusohjeet
Etsne rvomimalls

Saman puolen kvvnarpasjapolvi
koukistuvat Toinen puoli ojentun

o
.

Pida asento suorituksen sjan matalans.
Als osuvarkkoon

-0

%’ VIERUMAKI
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ESTE 4 IRLANTILAINEN POYTA

Kehittaa: Jalkojen. kdsien jakeskivartalonlihaksistos kehorhasllintaa
ponnistusvoimaa koordinsstiots ja hifkkuvimtta

Helpompl versio: Kayta 30cm lisakorokattanonsussa
i i Suoritusohjeet

Otz suorituksssn vauhtis

Ponnists v1os vhdalls jalsils

Otz k3:ills kiinni povdan sturaumasts ja
tzkarsunssta

Hailsuts toinen kantapss povdan paills.
Vaihds k3siin ristiots povdantakarsunasts
I-iinni pm- - En

Nouse povdan paslls.

Pudottaudu alas joustaen polvista

¥ VIERUMAKI
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ESTE 5 NELJAN ASKELEEN PUOMI

Kehittdd: Jalkojen lihaksistoa sekd ponnistusvoimsa tasapainos
nopeutta ja rytmitajua.
Helpompi versio: Ota kisills tuksa puomista jokaisen puominkohdalls
Tuo molemmat jalat viimeisen puominpaalls.

B Suoritusohjeet
Ota suoritukseen vauhtia.

Ponnista toinen jalka puomin paslls janouss
vlds.

Hypipuomitvuorojaloin

Viimeiselld puomilla vie painopiste alas
kidelld tukien.
Pudottaudu alas joustasnpolvista,

¥ VIERUMAKI
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ESTE 6 RIIPUNTAESTE

Kehittaa: Kisien ja keskivartalon lihaksistoa seki lihaskestivyyttd ja
tasapamoa.
Helpotus: Etene puomilla kylki edelli Pid3 kidet rmmakkaim samalla
puolella ja stirrd nitd vuorotellen eteenpim.

i :

Otz kasilld kimni puomista vastakkaisilta

~ puolilta
M. Siirr3 kisid vuorotellen eteenpim toistensa yli.

: Puomin p33ssi pudottaudu alas joustasn
polvista.

'.'

% VIERUMAKI

62




ESTE 7 TASAPAINOPUOMI

Kehittad: Jalkojen ja keskivartalonlihaksistoa s=kd tasapainoa,

keskittvmiskvkvd ja slastisuutta.

Helpompi versio: Hiljaiszmpi vauhti. Pvsdhdyznnen puomille nousua.
‘ 5 Suoritusohjeet

Ponnista astaen paills sivusta.

)| Etene siirtimilld vuorotellen jalkoja.
Tasapainota kisilla.
Pidd vauhti vil4,

-0

¥ VIERUMAKI
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ESTE 8 SALEIKKO

Kehittda: Jalkojen, kisien jakeskivartalonlihaksistoa seki
kshonhallintaa, pormistusvoimaa, kettarvvttd ja elastisuutta.

Helpompi versio: Astumolsmmillajaloillsjokaiszllz puomills
vlittdassd saleikkod ja sisltd alas tullassa.
1 1 Suoritusohjeet
- Nouse alimmallz puomilla.
Ota kasilld kiinni vldpuomista.
Tuo toinan jalka keskipuomilla.

Kurota vigvartalo toisalla puolalle puomia.
Ota kidalls kiinni vidpuomista
Ponnista jaloilla.

i Heilauta itsesi toisalla puolalle.
%4 Pudottaudu alas joustaenjaloista.

O

¥ VIERUMAKI
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ESTE 9 KAHLAAMO
Kehittaa: Jalkojen ja keskivartalon lihaksistoa seki lthaskestivyytta,
nopeutta, ponnistusvommaa, tasapamea, koordmaatiota.
Helpotus: Tuo molemmat jalat ennen ponnistusta palikan piille.
3 1 Suoritusohjeet

¥ Nouse ensimmaisen palikan paEille.

'} Ponnista seuraavalle.

Vathda ponnistavaa jalkaa
P1d3 vartalo keskilmjassa.

—O

> VIERUMAKI
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ESTE 10 CHIKAANI
Kehittaa: Jalkojen ja kisien lihaksistoa seka kettarywitd ja kastivyvits
Helpompi versio: Hiljaisempivauhti.
Suoritusohjeet

Pida ylla juoksuvauhti.
Ota kasnnoksisss kinni katteasta
Veada itsesi stzenpain.

4% Jatka juosten mahdollisimman nopeasti
B kiinnoksestd huolimatta

-0

¥ VIERUMAKI
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ESTE 11 KAIVANTO

Kehittda: Jalkojen, kisien ja keskivartalonlihaksistoa sekd ketteryyttd ja
alastisuutta,
Helpompi versio: Kayvtikorokepalas.

o _ Suoritusohjeet
Ota suoritukseen vauhtia.
Ponnista lahelld seindi ja ota kasilld kiinni
reunasta.

Vedi itsesi vios,
Tuo jalat vallin padlle.

Nouse pystyyn,
Jatka stenemisti mahdollisimmannopaeasti,

O

¥ VIERUMAKI
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ESTE 12 VALLI JA KAIVANTO

Kehittaa: harjoittas ja vildpitad sdadnnollisalld harjoittalulla jalkojen
lihaksistoa. Esteen tarkoitus on kehittds sotilaan nopeautta ja slastisuutta.
Helpompi versio: Ota kisilld tukea vallin pailla nousussajatule
istumaan vallin paills ennen pudottautumista.

' - 3 Suoritusohjeet

Ota suoritukssen vauhtia.
Juokse vallin paalle.

Tuo painopiste alas.
Pudottaudu joustaenpolvista,

-0

> VIERUMAKI
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ESTE 13 KOLME RYNAKKOMUURIA

Kehittaa: Jalkojen ja keskivartalon lihaksistoa seki kehonhallitaa,
ponnistusvomaa ja ketteryytta.

Helpotus: Astu ylittdess3 toisella jalalla muurim paille.

Suoritusohjeet
Ota suorttukseen vauhtia.
Laita k3det muurille.

Heilauta jalat srvukautta vl
P1d3 jucksu vauhti 1l koko
suorituksen zjan.

"'

¥ VIERUMAKI
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Suuntaa antavat

rakennusohjeet

70




Rakentaminen

Radan rakentamisesn liftyvat ohjest materizalitovaryleisd j2 sumeza-antavia.
Radan rakentzja ja 533 ohjeista apua, muts kivennon rakentaminen adellvEs
rakennusalan tismysta Radan rakentamiseen of myannet3 rakenmslupas Heinolan
kaupunziltz, vaan Viemmakiitse vasea radan rakentamises s, turvallisundests ja
kavtosta Ulkoliluntapaikiza rakenmesss rakentajan tules hoomioids
wlkolilunspaidarakeneidan j2 -varusteiden perustulsiin vaikunavat standamt
Perustusrakenteiden varuseidan ja rakenteiden 0s2l@ noudastaan smumiteltasssa ja
rakentamisessa RakMEK surokoodsjz, SFS-EN 1997-1 EwokooditovatEusoopassa
patevid standardejz, jofka koskevat kamtavien rakenteiden sumnitielu
Rakentamisessa voidaan k3viEs hyvaksi maksullistz InfraRYL npalvelus jonkz
kautta on satavillz esimerkicsl ulkolifomepailiarakenteiden ja -varustziden
perustuksia koskevatvlsisst laatuvaatimulsst

Sotilasesteradan rakentmisessa on huomiodtava, 213 sen tules kesa kaikldennaljan
vuoden zjanolosuheis ja rankizz kaviwd Sen tules ollz kavidjdlleen turvallinen j2
misllvttava paikka harjotella Rakenteiden kumo taytyy saannallisin valEjoin
tarkastaz Naistd svie johrosn kaildi puuwtavars, mitd rakentmisessa kavietan,
tulez olla painskyllasettya Lankkujen mles ollz hisnosahatm tai pimoilean, joise
otstaan kiinn ja joihinkosketzan kevyest hoviEttyja Rakentmessa tules ennakoids
rakentamisesta johtuva materizalin kulummen jz sikkoontuminen Tolppia lvodessd
paat rikkoutuvat ja 1252 syyetd niihin tules jarEs katkzisuvars, jos rikkoutumitosa
voidaan katkaista

Esteen vilinen vilimatks tules ollz vahintain Mm, maksimissaan sevoi 0la40m
Radan kokonaispimuden mles olla 300-400m
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Radan rakentamisessa onhyva huomioida, 16 s vaar paljon k3sityoeE ja
rakennustungja Vastavanradan budjeniarvio Seindjoslle onolhue20 000
Huomioitavaa on, 2ttd rata on rakennettu pitkalti vapaashtofsvoimin
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Este 1 Loikkavaijeri

~ -
- -
[— -
- -

73




Este 1 Loikkavaijerit
Runkomatariaslit

> 10 kappalatta 30x100x3 RHS putki pituus 1000mm vispasttulse
hitsata umpszan. Tolppisnvlipaihinlaitatasn kuminavheills
kiinnitysrankaat.

Halat

» 3 kpl 2.5 metrid pasllvstattyd kuminsuhss kimpitvzhoukut
molemmissa paissa.

> Alustan tules olla purnhiskkas
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Este 2 Yli-ali puomit

)
)
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Esta 2 Yli-ali puomit

Ennen lvomistd pystyvtolpat tulae kaivaa noin puolen metrin
svvvvteen. Sen jilksen ne lvddainnoin 0.3 matria.

Runkomateriaalit

# 4 kpl 2500 mm pituista vaskapuomia.
> 4 kpl 2000 mm pituistatolppaa.

» 4 kpl 2500 mm pituistatolppaa.

Helat
» 4 kpl 130 mm sinkittvd naulaa’liitos.
> 1kpl 10x200 kansinmvialiitos.
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Este 3 Ryomintaverkko
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Estz 3 Ryomintivarkko

Kattovaerkon matariaalin on oltava tarttumatonta ja kiinted.
Rvomintivarkon alusta on puruhiskkaa ja sills tulsz olla kaukslo.
Esteen alusta tulee pahmittdsd huolellisasti vahintidn 30 cm
syvyvdalta.

Runkomateriaalit
> 16 kpl 27 mm sinkitvt tolpat, pituus 1000 mm.
> 18 kpl 22 mm sinkitvt vaakajuoksut, pituus 3000 mm.
> 3kpl 22 mm sinkityt vaakajucksut, pituus 2000 mm.
> 8 kpl 22mm sinkittvjd poikkiputkat, pituus 2480 mm.
> 14 kpl kaskituki'tolpat 50x100 pk, pituus 1000 mm.
» 1kpl keskituki'vasksjuoksu, 50x100 pk, pituus 20 000 mm.
» 3 kplhiekkalaatikko 30x130pk, pituus 20 000 mm.

Helat

> 16 kpl 2x30x100 hiskkslaatikon sinkitty kiinnityslevy, reidt
2kpl 6 mm.

> 16 kpl sinkittv lanka 4 mm, lanka hitsataan putlirunkoon
pituus 100 mm.

> Sinkitty aitavarkko, 20 000 mm x 2500 mm, kiinnitstdsin
nippusitain

> 8 kplkulmaliitoksat 27 mm sinkitty putki, pituus 100.

» 12 kappalatta T-liitoksat 27 mm sinkittvputki, pituus 1 30 mm.
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Esta 4 Irlantilainen povta

Télla astealle tules kiintad suoritusta halpottava koroke, jokaonn.
30cm korkea.

Runkomateriaalit

> 2kpl 200mm pk pvlvias/tolpat, pituus 3000 mm.
» 3kpl 73x150 pk lankku/vidtaso, pituus 2300 mm.
> 2kpl 73x130 pk lankku/vidtuet, pituus 450 mm.
> 4kpl 75x150 pk lankkukoroka pituus 1000 mm.
» 6kpl 73x150 mm lankku/tolpat, pituus 1000 mm.
> 1kpl 75x150 mm lankkn 'tuat, pituus 600 mm.

> 1kpl 75x150 mm lankkn ‘tust, pituus 800 mm.

Halat

> 3kpl 130 mm sinkittvd naulaaliitos, tasot

> 2kpl 10x200 kisrretanko/liitos, pituus 230 mm, tolpat
> 1kpl 150 mm sinkitty naulaliitos, tolpat

> 4kpl mutteria/liitos
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Este 5 Neljan askeleen puomi
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Ests 3 Nzljan askelean puomi

Puomien astuntapintsan kiinnitst3sn suki lsikatto talvirensas Sen
tarkoitus on 25tds jalan lipsdminsn. Alsstulopaiksn tulza glls
hiskkaa'purna ja sen levevstulez olls 3m Esteen alastuloslus tulse
pahmittds huolallisesti vahintasn 30 cm syvywdalta

Runkomateriaalit

» 2 kpl 200 mm pk pvlvastolpat. pituus 2000 mm.

» 2kpl 200 mm pk pvlvastolpat. pituus 2500 mm.

> 2kpl 200 mm pk pyvlvistolpat. pituus 3100 mm.

> 2 kpl 200 mm pk pyivistolpat. pituus 3600 mm.

> 4kpl 200 mm pk pylvasvasksjuoksu pituus 300 mm.
> 4 kpl 50x100 pk turva-alusta pitaus 3300 mm.

> 3kpl 20x180 pk turva-alusta. pituus 3300 mm.

> 3 kpl 50x100 pk poikistuet, pituus 1400 mm.

Helat

» 6 kpl muttari M10.

» 3 kpl 10mm kierretanko, pituus 700mm

» 4kpl 150 mm sinkittvd naulaalistos.

> 1kpl 10x200 kansiruuvialiitos.

» 4 kpl auki leikattus talvirengasts. pituus 1200 mm.
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Este 6 Riipuntaeste
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Esta 6 Riijpuntaasta

Alustan on oltava orsien alla tasainen ja riittdvan pehmed
hiskkaa'puruakuonkatta. Alastulopaikan lavevs tulee olla 4 metris.
Riipuntaorsisn on oltava hovlattva vihaoksaista mantvd. Orren
vldpinnan levevs on 35 mm jaalapinta 43 mm.

Erillisia rakennusmateriaaliohjeita 2i ole. Tarkeds on, ettd edalld
mainitut kriteerit rakentamisessa tavttvvit,
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Este 7 Tasapainopuomi

Puomin vlipinnan lavavs on maksimissaan 1 3cm.

Runkomateriaalit

» 3kpl150x 150 pk, parru, pituus 3000 mm.
> 4kpl 200mm pk pvlvis'tolpat, pituus 1200mm.

Helat

> 4 kpl 150 mm sinkittyad naulaa/liitos, tolpat
> 1 kpl 10x200 kansimuvialiitos, tolpat
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Este 8 Saleikko
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E ste 8 Saleikko

Pwstvpuomit kaivetaannoin puoli metrid ja sen jilkeen ne lvodasn
noin puoli meatrid. Esteen korkeudeksi tdman jélkeen jas 2,2 metria.

Runkomateriaslit

» 3kpl 130x150 pk parru, pituus 5000 mm.

» 4kpl 200mm pk pvlvés'tolpat, pituus 1200 mm.
Halat

» 4 kpl 150 mm sinkittvd naulaa/liitos. tolpat
> 1kpl 1x200 kansiruuvia/liitos, tolpat

88




Este 9 Kahlaamo
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Esta 9 Kahlaamo

Pvlvéisen astuntapimmat tulea olla kachennatut. Estaan maastotulas
pahmittds huolallisesti vahintdan 30 cm svvvydealta.

Runkomateriaalit

» 3 kplhalkaisija 300 mm tavteen valettua betonista
viemdriputkea, pituus 1000 mm
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Este 10 Labyrintti
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Este 10 Labvrintti
Runkomateriaalit
» 12 kpl 30 mm sinkitvt tolpat, pituus 1700 mm.
» 4 kpl 30 mm sinkitvt vaakajuoksut, pituus $000 mm.

> 2 kpl 50 mm sinkityt vaakajuoksut, pituus 2000 mm.
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Este 11 Kaivanto
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Este 11 Kaivanto

Kaivanto este tulee toteuttaa turvallisuussyista ilman kuoppaa,
korean seinin ylityksend. Kuva jossaasts on kuvattuluonnossa,
nikyy astean totsutus ilman kuoppaa. Piirroksissa,
runkomateriaalaissa ja heloissa esteentotsutus kuopan kanssa jotan
sitd tavtyy tulkita niin, ottd katsotaan ainoastaan takassindn ohjeat.
Etuseindd ja sivuseindmid ei rakennsta.

Takaseindn on oltava pystysuora. Seindssd i sas ollaulokkeita tai
painautumia. Vetotuki sijoitetaan takaseinintaakse pystyvsuoraan.
Estealla tulee tehda kiinted koroke (katso esteenkuva luonnossa), joka
helpottaa seindman vlittdmista.

Runkomateriaalit

» 11 kpl 200 mm pk pylvis/tolpat, atuseind, pituus 3000 mm.

» 22kpl 200 mm pk pylvés/tolpat, sivuseindt pituus 4000 mm.

» 19 kpl 75x150 pk lankku/ 'takaseind ja seindn vlitaso, pituus 3000
mm.

» 1 kpl 200 mm pk pvlvis/vetotukli pystyvn, pituus 300mm

Helat

» 2kpl 20 mm kierretanko, pituus 2000 mm.
> 4kpl M20 mutteri.

» 2 kpl sinkitty aluslaatta 50x50.

» 2kpl 150 mm sinkitytd naulaaliitos.
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Este 12 Valli ja kaivanto
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Esta 12 Valli ja kaivanto

Esteen voidaan kiinnittdd 20 mm vahva tartan matto, jos pinnan
liukkautts halutasn estdid. Voidaan totsuttaa mvos puupintana kutsn
astaen kuvassa

Pvstyseinin jélkeen tshddsn noin 30cm syvé kaivanto, jonka alastulo
tulea tasata ja pehmentds. Pehmikkeendpuruhizkkaa kuonkatta.
Esteen alastuloalue tulse pahmittidsd huolallisesti vihintiin 30 cm
svvvvdelts,

Runkomateriaalit

» 28 kpl 63x150 pk lanklkn, pituus 2500 mm.

> 1 kpl63x1350 lankku/pvstytuki, pituus 1800 mm.
> 3kpl130x150, parmu/nmko, pituus 1800 mm.

> 3kpl130x150, parma/nmko. pituus 2300 mm.

> 2kpl130x150, parnu/nmko, pituus 3000 mm.

» 9kpl150x150, parmu/numko, pituus 1000 mm.

Healat
> 2 Lkpl 130mm sinkittvd naulaaliitos

> 2kpl4000x2300 mm, 6mm koivuvanari

> tartan matto 4000x2500x20 mm
» 100 kplkellokantanaula
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Este 13 Kolme parakkdists rynnikkdmmusda
Kaikki muurit vahvistataan kolmslls kisrratansolla.

Runkomatariaalit

> 3kpl150x150 pk parru/vaaksjuoksut, pituus 2500 mm.
> 17kpl 150x150 pkparru/vaskajuoksut, pituus 2200 mm.
> 4 kpl130x130 pk parrutolpat, pituus 1430 mm.

> 2kpl150x1350 pk parru'tolpat, pituus 1630 mm.

Helat

» 6 kpl 16 mm kiarretanko, pituus 830 mm.
» 3 kpl 16 mm kiarratanko, pituus 1 100 mm.
> 18 kpl M16 muttari

» 6 kpl 150 mm sinkittvd naulaa/liitos

> 2 kpl 12x200 kansinuvia'vidpuu
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Liite 2. Vierumaen sotilasesteradan esteiden vaativuusluokittelu ja lihasryhmien

kuormittavuus

Loikkavaijerit, luokitus helppo, lihasryhma jalat

Yli-ali puomit, luokitus helppo, lihasryhma jalat
Rydmintaverkko, luokitus helppo, kokonaisvaltainen

Irlantilainen poyta, luokitus vaativa, kokonaisvaltainen

1
2
3
4
5 Neljan askeleen puomit, luokitus vaativat, lihasryhma jalat
6 Riipuntaeste, luokitus keskivaikea, lihasryhma kadet

7 Tasapainopuomit, luokitus keskivaikea, lihasryhma jalat

8 Saleikko, luokitus helppo, kokonaisvaltainen

9 Kahlaamo, luokitus keskivaikea, lihasryhma jalat

10 Labyrintti, luokitus helppo, kokonaisvaltainen

11 Kaivanto, luokitus vaikea, kokonaisvaltainen

12 Valli ja kaivanto, luokitus keskivaikea, jalat

13 Kolme perakkaista rynndkkdmuuria, luokitus helppo, kokonaisvaltainen
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Liite 3. llkan kurun maastokartta ja alue ratoineen lahipiirroksena
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