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1 JOHDANTO

Poliisin tydssé hyvé fyysinen toimintakyky on elintarked. Poliisi kohtaa kenttatydssé hyvin
erilaisia ja monipuolisesti fyysista kuntoa vaativia tehtavié ja tilanteita. Poliisin tulee olla
valmiina jokaiseen tilanteeseen, vaikka ne tulisivatkin yllattden. Tallaisissa tilanteissa
koetellaan  yksittdisen poliisimienen fyysistd toimintakykyd. Jotta tyotehtavilta
suoriuduttaisiin turvallisesti, tulee jokaisen poliisimiehen yllapitdd hyvaa fyysista
toimintakykyéan. Erityisesti poliisin erityisryhmien jasenet joutuvat tehtavilld&n usein
vaativiin tilanteisiin, joissa fyysinen suorituskyky on koetuksella jo pelkastaan ylle
puettavan varustuksen takia. On tarke&a, ettd wvarusteissa liikkumista pé&astaisiin

harjoittelemaan turvallisessa, mutta tarpeeksi haastavassa ympéristossa.

Toiminnallinen opinndytetyoni koostuu raporttiosuudesta ja valmiina tuotoksena
syntyneesta produktista. Opinnédytetyoni raporttiosuuden alussa esittelen tyoni taustaa ja
toteutustapaa, mitkd johdattelevat lukijan varsinaisen aiheen darelle. Luvussa 4 késittelen
poliisin fyysiseen toimintakykyyn ja kuntoon liittyvid asioita. Tamén jalkeen esittelen
esteradan fyysisia kehitystarkoituksia, padasialliset kayttadjaryhmat, seka rataharjoittelua.
Kuudes luku keskittyy opinndytetydni tuloksena syntyneeseen esteradan suunnitelmaan ja
sen toteutukseen. Viimeinen luku 7 siséltad pohdintoja ja johtopaatoksia siita, miksi sotilaille

tarkoitettu esterata olisi hyvé harjoitusmuoto myos poliiseille.

Halusin olla mukana kehittdmassd ja monipuolistamassa poliisimiesten fyysista
toimintakykyd ja kuntoa.  Tyoni tavoitteena oli luoda Poliisiammattikorkeakoululle
kirjallinen suunnitelma viralliseen varuskunnan standardisoituun sotilasesterataan
pohjautuvasta fyysisesta esteradasta, joka tulisi pééasiassa poliisiopiskelijoiden ja poliisin
erityisryhmien harjoituskayttéon. Sotilasesterata on Puolustusvoimien harjoitusmuotona
kaytetty fyysinen esterata, joka on yksittdisista esterakenteista toteutettu kokonaiseksi
radaksi. Tall& pyrin monipuolistamaan poliisien fyysista toimintakykyé ja luomaan poliisin
k&ytossa uuden harjoitusmuodon kohdentaen sen paakayttajaryhmiin, joita ovat
poliisiopiskelijat ja poliisin erityisryhmat. Valmis produktini 16ytyy liitteend 1. Produktini
pohjana oli virallinen varuskunnan standardisoitu sotilasesterata, jota varusmiehet kayttavéat
harjoituksissaan varuskunnassa. Suunnitelmaan on valittu poliisin tyonkuvaa ajatellen
joitakin tdysin samoja esteitd varuskunnan standardisoiduilla mitoilla. Sen liséksi rataan on
sisallytetty juuri poliisimiesten harjoituskdyttoon ideoituja esteitd. P&al&dhteind olen

kayttanyt Puolustusvoimien Liikuntakoulutuskirjaa (Puolustusvoimien Padesikunta 2015) ja
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Puolustusvoimien Liikuntakoulutuksen kasikirjan lihaskuntokoulutus-osiota
(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999) seka Reea Partasen opinnaytetyota
(2015). Tydssani esitettyjen poliisin ja sotilaan yhtenevien tekijoiden myota halusin tuoda
esille syitd, miksi sotilaille alun perin tarkoitettu rata soveltuu myds poliisin
harjoituskéyttoon. Fyysinen esterata on monipuolinen harjoitusmahdollisuus, joka on
mielekés koulutettaville ja kokonaisuudessaan monipuolisesti poliisimiestd kehittava seké

fyysisella ettd henkiselld tasolla.

Sisallytin produktiini esteiden kuvat ja rakennepiirrokset, lyhyet selostukset suorituksesta,
vaativuusluokittelun sekd suuntaa antavat rakennusohjeet ja materiaalitarpeet. Tyon
raporttiosuuteen Kirjasin tarkan selostuksen oikeasta suoritustekniikasta ja esteiden fyysisten
osa-alueiden kehityskohteet. Jatin ne produktistani ulkopuolelle, jotta tuotos olisi
mahdollisimman selked, eiké& informaatiota olisi sisallytetty liikaa produktiin.

Tyoni lahteind kaytin padasiallisesti henkildhaastatteluja, mutta myos Kirjallista ja sahkoistéa
materiaalia sekd lehtiartikkeleita. Haastattelin opinnéytety6téni varten kuutta eri henkil6d ja
yhté neljan hengen ryhmé&é teemahaastattelumenetelmélla. Haastattelemani ryhma ja kolme
yksittéishenkiléd olivat  poliisitaustaisia, mutta haastateltaviin ~ sisaltyi  myds

Puolustusvoimien edustaja ja entinen erikoisjoukkosotilas.

Kaytan tyossani useita erilaisia asiasanoja. Alla olen selostanut ne lukijalle auki. Késitteet
kestavyys, voima, nopeus, lihashallinta/liikehallinta/koordinaatiokyky ja liikkuvuus.

selostetaan auki lukijalle myohemmin sivuilla 14-16.

Fyysinen toimintakyky = Kykyé tehda kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyot4. Fyysinen kunto
muodostaa yhdessa motoristen taitojen kanssa fyysisen toimintakyvyn, joka on kiintedssé
yhteydessa psyykkiseen toimintakykyyn ja motivaatioon. Fyysinen kunto koostuu fyysisen
toimintakyvyn osa-alueista: kestévyydestd, lihashallinnasta, voimasta, liikkuvuudesta ja
nopeudesta. (Puolustusvoimien Padesikunta 2015, 9; Aho & Larkkonen 2018, 101, 123, 129,
155.)

Sotilasesterata = Puolustusvoimien harjoitusmuotona kaytetty fyysinen esterata, joka on
toteutettu rakenteista, yksittéisista esteistda koostuvaksi radaksi (Puolustusvoimien
Padesikunta 2015, 9).
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Poliisimies = Yksittadinen organisaation jasen, jolla on poliisimiehelle kuuluvat oikeudet ja
velvollisuudet. Poliisimiehid ovat valtioneuvoston asetuksella séédetyt paallystoon,
alipaéllystdéon ja miehistoon kuuluvat jasenet. Nimitykselld tarkoitetaan sekd nais- ettéd
miespoliiseja. (Poliisilaki 493/1995 1:12 §; Saari 2007, 24-25.)

JOUHA = Poliisin kohtaamiin joukkotilanteisiin erikseen erityiskoulutettu ja -varustettu

poliisimiehistd koostuva ryhmé (Saari 2007, 5).

VATI = Poliisin vaativien tilanteiden erityisryhmd, joka on erityiskoulutettu ja -varustettu

ryhma vakaviin uhka- ja vékivaltatilanteisiin (Leppéld 2016).

Valmiusyksikké Karhu = Poliisin  erityisryhmiin ~ kuuluva  valtakunnallinen
valmiusyksikko, joka on erityiskoulutettu ja -varustettu ryhma hengelle tai terveydelle

vaarallisiin tilanteisiin (Poliisihallitus 2004).

Poliisin tydonkuva = Poliisitydhon liittyy monenlaista vastuuta, vaaroja, paatoksentekoa ja
aikapainetta. Lisaksi edellytetdan hyvéaa nékod, kuuloa ja liikeaistia, seka tarkkuutta tiedon
vastaanotossa. (Rauma 2009, 15). Poliisin eteen tulevat virkatehtdvat vaihtelevat
henkil6llisyyden tarkastamisesta aina vastarinnan murtamiseen. Virkaan kuuluvia
toimivaltuuksia, seka velvollisuuksia on tdsmennetty laissa. (Tikkanen & Aapio 2009, 53-
54.)

Puolustusvoimat = Téssa tydssa Puolustusvoimilla tarkoitetaan Suomen Puolustusvoimia,
joka vastaa Suomen sotilaallisesta puolustuksesta. Puolustusvoimien ydintehtaviin kuuluvat
esimerkiksi sotilaallinen maanpuolustus, virka-avun antaminen viranomaisille ja

kansainvélisen avun antaminen. (Puolustusvoimat.fi.)

Voimankayttd = Poliisimiehelld on virkatehtdvadd suorittaessaan oikeus vastarinnan
murtamiseksi, henkilon paikalta poistamiseksi, kiinniottamisen toimittamiseksi tms. takia
kayttaa sellaisia tarpeellisia voimakeinoja, joita voidaan pitdéd puolustettavina. (Poliisilaki
872/2011 2:178.)



2 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

2.1 Opinnaytetyon tausta

Kiinnostukseni fyysiseen toimintakykyyn ja harjoitteluun on aina ollut korkealla. Olen itse
kilpaurheillut jalkapallojoukkueessa 14 vuotta, toiminut erotuomarina 6 vuotta ja liséksi
valmentanut lajin parissa. Tdman myo6ta halusin valita opinndytetydkseni aiheen, joka olisi
itsellenikin hyvin mielekds. Haluan olla mukana kehittdméssa poliisien fyysista harjoittelua
ja luomassa uusia harjoitusmuotoja. Keskustelin fyysisen esteradan suunnittelemisesta
Poliisiammattikorkeakoulun liikunnan opettajan Aki Sipildn kanssa, joka kannusti

valitsemaan sen juuri opinndytetydni aiheeksi.

Koska rata sijoitettaisiin Poliisiammattikorkeakoululle, poliisiopiskelijat olisivat sen
paakayttajaryhma. Haluan esteradalla luoda itsensa kehittdmismahdollisuuden erityisesti
niille opiskelijoille, jotka eivat harrasta entuudestaan koordinaatiokykya, kehonhallintaa,
nopeutta tai ketteryyttd kehittavia lajeja. Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat ovat
padasiassa aktiivisia urheilemaan, mutta esimerkiksi pelkill& salilta hankituilla lihaksilla ei
parjaa tyoelamdssd, jos lihashallinta ja kestdvyys ovat huonolla tasolla (vanhempi
konstaapeli 2019). Haluan tarjota radalla mahdollisuuden ylittdd mahdollinen henkinen
kynnys monipuolisen ja koordinaatiota kehittdvén lajin aloittamisessa aikuisialla. Liséksi
halusin huomioida ty6ssdni poliisin  kentalla toimivat erityisryhmat, erityisesti
Valmiusyksikon. Heidén tehtdvansa poikkeavat vaativuudeltaan normaalista poliisin
tyokuvasta, joten heiddn harjoitteensakin vaativat enemmaéan. Haluan esteradalla tarjota

Valmiusyksikdlle ja muille ryhmille mahdollisimman laadukkaat harjoituspuitteet kayttéon.

Haastattelin ty6tani varten Utissa tyoskentelevéaa Puolustusvoimien
lilkuntakasvatusupseeria, josta kerron tarkemmin sivulla 9. H&n kiteytti ajatuksensa sotilaan
ja poliisin tehtdvien samankaltaisuudesta fyysisen kuormituksen osalta. Kokenut
liikuntakasvatusupseeri tiivisti, ettd yhteista on fyysinen kuormitus. Se sisaltdd molemmilla
usein liitkkumista raskaassa varustuksessa mukaan lukien aseistuksen kantaminen.
Liikkuminen molempien tehtavilld tapahtuu usein jalan. Aseistus ja varustus eivat ole taysin
yhtendisid, mutta yhteisend tekijadnd onkin niiden jatkuva kantaminen ja tehtdvien

suorittaminen ne p&alla. Poikkeuksellinen vaste syntyy myos ajoneuvolla ajaessa varusteet
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paalla. Kokonaiskuormitusta laskiessa, on tarked huomioida juuri ndiden varusteiden tuoma

lisapaino. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

——

Kuva 1.JOUHA-ryhmén harjoitukset kouluttajan johdolla. (Kuva: Sami Haténen 2011.)

Tehtdvien suorittaminen vaatii fyysisen ponnistelun lisdksi hyvaa paattelykykya. Sotilas ja
poliisi kohtaavat tyotehtavillaan stressitekijoita ja henkista painetta, jonka takia tehtavilla
usein vaaditaan myo6s ongelmanratkaisukykya. Kummallakaan tehtévat eivat ole koskaan
identtisid, silla esimerkiksi ympéristoolosuhteet, s&& ja vuorokaudenaika vaihtelevat.
(Liikuntakasvatusupseeri 2018.) Lisaksi esimerkiksi poliisin JOUHA-toiminta pit&é
sisdlladn armeijamaisia piirteitd, kuten kurinalaista ryhmaéatoimintaa ja selke&&
késkytyshierarkiaa. Toimintaan osallistuvat poliisit muodostavat selkedsti jakautuvan
armeijamaisen hierarkian ja johtamisrakenteen, jossa eri tehtévissa toimivien yksilGiden
valiset kaskyvaltasuhteet korostuvat tavalliseen tydhoén verrattuna. JOUHA-toiminnan
johtamisrakenteeseen kuuluvat jarjestyksessé kenttamies, ryhmanjohtaja, joukkueenjohtaja,
kenttdjohtaja ja yleisjohtaja. JOUHA-toiminnan katsotaan olevan taysin puolisotilaallista eli
paramilitarista poliisitoimintaa, silla kyse ei ole yksittaisesta partiosta vaan poliisijoukosta
ja sen litkuttamisesta johdettuna. Kenttdhenkiloston roolina on olla *’pelinappuloita’’, joita
johdossa olevat siirtelevat joukkotilanteessa. (Saari 2007, 5, 94-95, 140.) JOUHA-hierarkian
eri tasoilla toimivat poliisit pitdvat yksinkertaista ja selkedd JOUHA-organisaatiota
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valtakunnallisesti toimivana ratkaisuna. Organisaation selkeys, siséinen roolijako ja

yhtendiset toimintaperiaatteet mahdollistavat valtakunnallisen yhteistyon. (Saari 2007, 106.)

Armeijamaiset piirteet eivat kuitenkaan tarkoita, ettd poliisi militarisoituisi eli tulisi
aggressiiviseksi tai vakivaltaiseksi toimijaksi. Yhtélaisyyksistd puhuttaessa kyse on

armeijasta lainatuista organisaatio- ja ryhméatoimintamallin periaatteista. (Saari 2007, 95.)

2.2 Toteutustapa ja aineiston hankinta

Opinndytetyoni on toiminnallinen ty6, jonka tarkoituksena on tavoitella ammatillisessa
kentassa esimerkiksi k&ytdnndn toiminnan opastamista ja toiminnan jarjestdmista
(Airaksinen 2009, 6-7). Noudatin tydtdni tehdessd Poliisiammattikorkeakoulun
opinnaytetyon ohjeita (Haikansalo & Korander 2016). Toiminnalliseen opinnaytetyohon
kuuluu produkti, joka tydsséni on suunnitelma Poliisiammattikorkeakoululle sijoitetusta
esteradasta. Toiminnallisen opinndytetyon tyostdmisen kehittdmishankkeen voi jakaa
seitsemadn tydvaiheeseen, joita ovat aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstovaihe,
tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos. Seitsenvaiheinen jako oli erittdin osuva
omaa ty6tani ajatellen, silla vaiheet jakautuivat kehittdmishankkeen liikkeelle panoon,
opinndytetydon suunnitelman kirjaamiseen, suunnitelman ldpikdyntiin, k&ytdnnon
toteutukseen, teoksen arviointiin, teoksen viimeistelyyn ja hiomiseen. Lopputuloksena
naistd syntyi valmis produktio. (Salonen 2013, 17-19.) Aloitusvaiheessa péatds
opinnaytetyoni aiheesta tuli Aki Sipilédn kanssa keskusteltuani aiheesta. Kehittdmishankkeen
liikkeelle laittoi l&hestyva syksy ja vapaapéivét tyOharjoittelussa, joiden aikana aloitin
aineiston kerddmisen. Esivaiheessa Kkirjoitin Kirjallisen suunnitelman opinndytetyoni
aiheesta ja sen tyOstdmisestd. Suunnitelmat kaytiin  lavitse  opinndytetyon
seminaariryhméssd, jonka jéalkeen siirryin ty0stOvaiheeseen. Kaytdnnon toteutus oli
pitk&kestoisin vaihe, sill& siihen kuuluivat haastatteleminen, koko lahdeaineiston kokoon
kerddminen ja niiden avulla koko tyoni kirjoittaminen. Raporttiosuuden Kirjoittamisen ohella
tyostin produktiani, jonka toteuttamisen olen esitellyt kappaleessa 5. Opiskelijoista koostuva
opinnaytetydn seminaariryhnmamme kokoontui myds yhteisesti seminaareihin, jolloin
arvioimme yhteisesti kunkin opiskelijan teosta. Viimeisen seminaarin jélkeen jaljella oli
endd opinndytetyoni hiominen ja viimeisteleminen. Seitsenvaiheisen tydstdmisen
lopputuloksena  syntyi  suunnitelma  Poliisiammatti-korkeakoululle  sijoitettavasta

esteradasta.



Aloitin opinnaytetyoni tyostdmisen aihealueeseen kuuluvan kirjallisuuden kerd&misella ja
siihen perehtymiselld. Taman vaiheen aloitin jo kesalla 2018, mutta se painottui paédasiassa
loka-joulukuulle. Fyysisté esterataa tai sotilasesterataa suoraan kasittelevaa materiaalia oli
melko vahéisesti saatavilla, mutta sain keréttya kuitenkin sopivan maarén aiheeseen sopivia
ldhteitd. Kaytin lahteindni aikaisempia opinnaytetoitd, lehtiartikkeleita, voimassaolevia

lakeja ja Kirjallisuutta.

Séahkaisten ja kirjallisten materiaalien lisaksi haastattelin kuutta yksittaista henkil6é ja yhta
neljan hengen ryhmaa lokakuun 2018 ja helmikuun 2019 valilla. Haastateltavista suurin osa
ei halunnut nimedén julki opinnédytetydhoni, joten siksi esittelen osan heistd nimettémana,

enk& yksiloi heitd muillakaan tarkoilla tiedoilla.

Haastattelin sédhkopostitse opinndytetyoni ohjaajanakin toimivan Aki Sipilan lokakuun
alussa 2018. Han on liikuntakasvatuksen ja fyysisen toimintakyvyn lehtori ja opettaa
Poliisiammattikorkeakoululla liikuntaa. Sipildn haastattelulla sain tuotua ty6honi
nakokulmia poliisiopiskelijoiden ja heidadn liikuntakoulutuksensa puolelta. Nama
nakokulmat olivat tarkeitd huomioida, silla rata sijoitettaisiin Poliisiammattikorkeakoulun
alueelle ja olisi siten paaasiallisesti poliisiopiskelijoiden kéytossd. Mychemmin tydssani
kdytdn Sipildn haastattelun ldhdeviitteend merkintdd ’Sipild 2018°°. Taman

haastattelurungon 16ytaa liitteestd numero 2.

Lokakuun puolivélissa 2018 kavin Utissa haastattelemassa erittdin kokenutta Utin
jaakarirykmentin liitkuntakasvatusupseeria. Tédma Puolustusvoimien edustaja tarjosi
kattavasti sotilasesterataan ja sen rakentamiseen liittyvdd materiaalia. Lisdksi han toi
asiantuntevaa kokemus- ja koulutusperéistd tietoa sotilaiden koulutuksesta, jota pystyin
hyédyntaméaan laajasti tyossani. Kaytdn Puolustusvoimien edustajan haastattelun
lahdeviitteend merkintdd *’liikuntakasvatusupseeri 2018”°. Tdman haastattelurungon l6ytaa

liitteesta numero 3.

Military Cross-Training — treenaa kuin erikoisjoukoissa —kirjan (2018) toisen Kirjoittajan
Juuso Ahon haastatteluidean sain haastattelemaltani liikuntakasvatusupseerilta. Kyseisen
Kirjan luettuani vahvistui ajatus siitd, ettd entisen erikoisjoukkosotilaan ja
ammattivalmentajana tyoskentelevan Ahon tietdamys fyysisesta harjoittelusta ja sen

yhdistdmisesta tosielamaan toisi runsaasti lisdtietoa tyéhoni. Aho myos kertoi lokakuun
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lopulla 2018 haastattelussaan Lahdessa haaveilleensa itsekin samankaltaisen esteradan
rakentamisesta, joten ideat radasta olivat muhineet jo pidemmén aikaa. Tydssani kéytan
Ahon haastattelun ldhdemerkintdnd merkintdd >’J. Aho 2018°’, silld haluan erotella sen
selkeasti Military Cross-Training -kirjan 1dhdemerkinnésté > Aho & Larkkonen 2018”°. Niin
tyoni lukijalle selvidd, kumpi lahde on kyseessa. Tamén haastattelurungon 16ytaa liitteesta

numero 4.

Lokakuun 2018 lopussa k&vin my6s Helsingin Pasilassa haastattelemassa kokeneita
Valmiusyksikkd Karhun ryhmanjohtajia. Heitd oli paéssyt paikalle perati nelja. Jokainen
heistd toi runsaasti ideoita ja mielipiteitd esille, jotka tukivat erityisesti erikseen
suunniteltujen esteiden ideoinnissa (katso liite 1, s. 4-5, 13-14 ja 19-20). Kaytan jatkossa
Valmiusyksikon ryhmanjohtajien haastattelun lahdeviitteend merkintda *>Valmiusyksikon
ryhménjohtajat 2018”°, miké tarkoittaa, etten erittele ryhmanjohtajia ty0sséni. T&man

haastattelurungon 16ytaa liitteestd numero 5.

Poliisiammattikorkeakoululta toisena henkilond haastattelin erastd vaativien tilanteiden
erityisrynmén kouluttajaa. Tarkoituksenani oli kdyda haastattelemassa kyseistda VATI-
kouluttajaa Tampereella loka-marraskuun aikana 2018, mutta aikataulut ja paikkakunnat
eivat kohdanneet, joten yksimielisesti paaddyimme sahkdpostihaastatteluun. Sain
kouluttajalta ytimekasta ja julkiseen tychoni kelpaavaa tietoa VAT I-yksikdstd. Mydhemmin
tyossédni kdytdn kyseisen haastattelun ldhdeviitteend merkintdd *>VATI-kouluttaja 2018”’.

Taman haastattelurungon I6ytaa liitteesta numero 6.

Viimeisimpand, mutta suunnattoman tdrkeané haastateltavana henkiloné oli erds Hameen
poliisilaitoksen vanhempi konstaapeli. Hanen virkaikénsa oli vain muutamia vuosia, mutta
poliisiuransa lisdksi hé&n siviilipuolen tietotaidoillaan opasti minua suunnittelemaan
rakennuspiirrokset esteradan esteisiin. Han oli ennen poliisiuraansa tyoskennellyt pitkaan
rakennusalalla ja omaa siten kattavan tietdmyksen rakentamiseen liittyvista asioita. Naiden
lisaksi hadn on kouluttautunut Personal Traineriksi, joten hanen avullaan sain myds
suunnittelemieni esteiden fyysiseen suorittamiseen tarvittavat tiedot. Poliisialaan liittyva
haastattelu suoritettiin Lahdessa helmikuun puolessa valissd 2019 ja muutoin haastattelin
héntd 21.2 ja 23.2.2019 Lahdessa. Myohemmin tyossani kdytdn kyseisen haastateltavan
lahdeviitteend merkintdd *’vanhempi konstaapeli 2019°°. Taman haastattelurungon 16ytaa

liitteesta numero 7.
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Haastattelin opinnéytety6honi kaikki henkilét samalla haastattelumuodolla. Valitsin
haastattelumuodoksi seka yksilo- ettd ryhmahaastatteluihin soveltuvan teemahaastattelun,
joka on yleisin kvalitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmista (Kananen 2012, 100).
Kaikkien haastattelujen rungot loytyvat liitteina 2-7. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
toisiinsa lomittuu aineiston kerddminen, sen kasittely ja analyysi. Valitsin haastateltaviksi
tarkoituksen mukaisesti henkildita, joilla oli aihealueeseeni kuuluvaa laadukasta tietoa ja
heitd, jotka voivat tietdmykselladn edustaa kayttajaryhmia. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
on luonteenomaista, ettd tiedon hankinta on kokonaisvaltaista ja aineisto kootaan
luonnollisissa, todellisissa tilanteissa. Taman myotad toteutin haastattelut tapaamalla
haastateltavat henkilokohtaisesti, pois lukien kaksi haastattelua, jotka suoritettiin aikataulu-

ja valimatkaerojen takia sdhkopostitse (opinndyte & TKI/Tuke-tydryhma).

“’Kyselemdlld urkitaan asian ydin eli paljastetaan totuus’’ (Kananen 2012, 99).

Jorma Kananen Kirjoittaa teoksessaan Kehittdmistutkimus opinnaytetyona (2012, 100), etta
yksilohaastattelut tuottavat tarkempaa ja luotettavampaa tietoa, kuin ryhméhaastattelut.
Tyo6tani varten henkilokohtaisesti haastattelemani yksittaiset henkilot toivatkin tarkkaa
tietoa tychoni. Mielestani eroa tarkkuudessa ja luotettavuudessa ei kuitenkaan syntynyt
yksittéisten henkildiden ja ryhmassa haastateltavien henkildiden valilla. Halusin
lahtokohtaisesti haastatella yksilot henkil6kohtaisesti. Siten minulla syntyi henkil6kohtainen
suhde haastateltavaan, eikd kukaan haastateltavista Kieltaytynyt haastattelustaan (opinnéyte
& TKI/Tuke-tydryhmd). Tamé oli tuottelias paatos, silla henkildokohtaisesti haastatelluilta
yksil6ilta sain laajemmin ja enemman tietoa, kuin sédhkopostitse haastatelluilta. Haluan
kuitenkin korostaa, etta jokaisessa haastattelussa oli erittdin paljon hyodyllista tietoa ja kukin

tahollaan vahvisti tyoni luotettavuutta.

Kanasen mukaan ryhméhaastattelu on haastavampi hoitaa, kuin yksil6haastattelu. Kananen
Kirjoitti timan johtuvan siitd, ettd haastattelijalta vaaditaan kykyé hoitaa haastattelu siten,
ettd jokaisen haastateltavan ryhman yksilon mielipide tulee huomioida tasapuolisesti ja
kaikille annetaan yhtéldiset mahdollisuudet tiedon tuottamiseen osallistumisessa. (Kananen
2012, 100.) Tyotani varten haastattelin Valmiusyksikon ryhmanjohtajia yhtéaikaisesti
ryhmassa, eikd havaintojeni mukaan kukaan heista jadnyt muiden varjoon. Tahén vaikuttaa
oletettavasti myds se, ettd henkilot ovat tydskennelleet yhdessa jo pidemman aikaa ja
kykenevit ilman haastattelijan ohjaustakin keskustelemaan tasavertaisesti. Kvalitatiivisessa

tutkimuksessa tulee suosia laadullisten metodien kayttoa aineiston hankinnassa eli sellaisia,
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joissa tutkittavien omat ndkokulmat ja *’déni’’ piaidsevit esille (Polamk, opinndyte &
TKI/Tuke-tyéryhma). Kaikissa haastatteluissa esitin haastattelun aikana teeman mukaisia
kysymyksia suunnitellun rungon mukaisesti, jotta saan mahdollisimman kattavan
lopputuloksen. Moni haastattelu, erityisesti Valmiusyksikén haastattelu, soljui kuitenkin
vaivattomasti ja vapaamuotoisesti itsekseen eteenpdin haastateltavien esille tuomien
ajatusten mukaisesti. Vapaamuotoisuus ei mydskéan haitannut lopputulosta — painvastoin,
sen avulla haastateltavat toivat esille pointteja, joita en itse ollut aiemmin edes huomioinut
tai keksinyt.
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3 POLISIN FYYSINEN TOIMINTAKYKY JA KUNTO

3.1 Fyysisen toimintakyvyn merkitys poliisitydssa

Poliisi kohtaa kentéll& arkisessa tydssaan hyvin erilaisia ja monipuolisesti fyysistd kuntoa
vaativia tehtdvid seka tilanteita. Maija Rauma Kkirjoitti Poliisin fyysisen suorituskyvyn
mittaamisen testit -Pro Gradussaan seuraavasti: ’’Tehtavakuvan mukaiseen erityistoimintaan
on oltava jatkuva valmius eli poliisin voimankayttokelpoisuuden on sailyttava lapi koko
virkauran, vaikka konkreettisiin tilanteisiin ei jouduttaisikaan’’. Poliisin yksi tarkeimmista
tehtévista on yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yll&pitdminen. Poliisi joutuu tehtavaa
suorittaessaan useinkin puuttumaan ihmisen perusoikeuksiin, kuten vapauteen ja
ruumiilliseen koskemattomuuteen. (Helminen, Kuusiméki & Rantaeskola 2012, 767.)
Poliisimiehelld on poliisilain (872/2011) 2:17 §:n mukaan virkatehtdvad suorittaessaan
oikeus vastarinnan murtamiseksi, henkilon paikalta poistamiseksi, kiinniottamisen
toimittamiseksi, vapautensa menettaneen pakenemisen estdmiseksi, esteen poistamiseksi
taikka valittdmasti uhkaavan rikoksen tai muun vaarallisen teon tai tapahtuman estamiseksi
kayttdd sellaisia tarpeellisia voimakeinoja, joita voidaan pitdd puolustettavina. Niitd
arvioitaessa tulee ottaa huomioon tehtavén tarkeys, kiireellisyys ja vastarinnan vaarallisuus,
sekd kéytettavissd olevat voimavarat. Myos tilanne kokonaisarvostellen tulee huomioida
kaikkine seikkoineen. (Aapio, ym. 2009, 65-66.)

Poliisi suoriutuu perustehtévistdén useimmiten vain puhumalla, tdysin ilman voimakeinoja.
Toisaalta perustehtaviin kuuluvat myds esimerkiksi kiinniotot ja henkilon poistaminen
ajoneuvosta seka vakivaltatilanteiden keskeyttdminen, joissa usein poliisin ohjeista ja
késkyista piittaamatta kohdataan vastarintaa. Talloin tilanteet pyritddn ensisijaisesti
ratkaisemaan fyysisella voimalla, jotta tehtdvan suoritus turvataan. (Niemi 2018, 8; Aapio
ym. 2009, 66.) Toimintakyvyn puutokset ja heikkoudet voivat nékya jo tallaisissa
perustehtévissa suorituksien heikkona laatuna tai loukkaantumisina (vanhempi konstaapeli
2019). Poliisin erityisryhmien tehtévat poikkeavat luonteeltaan poliisin perustehtavista.
Erityisryhmien tehtdvat ovat l&htokohtaisesti aina haastavampia ja vaarallisempia.
(Valmiusyksikén  ryhmanjohtajat  2018.)  Yksi  tarkeimmistd  Valmiusyksikén
ryhmanjohtajien haastattelun aikana esille nostetuista ajatuksista oli, etta 1ahes poikkeuksetta

mikaan Valmiusyksikon tehtdva ei hoidu, ennen kuin paastdan paikalle. *'Tehtivd ei
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mydskddn saa jdddd hoitamatta sen takia, ettemme pddsisi paikalle’” (Valmiusyksikon
ryhménjohtajat 2018).

Poliisin ammatissa tyoskentelevien tyokuormitus muodostuu sek& dynaamisesta ettéd
staattisesta lihastyostd, jotka kuormittavat verenkiertoelimistoa ja tuki- ja litkuntaelimia.
Poliisin ty6 voi olla hetkellisesti fyysiseltd kuormittavuudeltaan erittdin korkealla, mutta
sille on tyypillistda myds vahéinen fyysinen aktiivisuus. Keskimaaréisesti tydvuorojen
aikainen energeettinen tyokuormitus on tasoltaan matala. (Niemi 2015, 10-11))
Poliisihallituksessa on saddetty mé&ardys (2013) poliisimiehen fyysisen tyokunnon
testaamisesta, jonka mukaan poliisimiehen tulee itse huolehtia fyysisen kuntonsa ja
ammattitaitonsa tasosta, jotta ne vastaavat tydtehtdvien vaatimuksia. *’Poliisimiehen tulee
yllapitdd tyotehtdviensa edellyttaméd kuntoa ja ammattitaitoa. Eri tyotehtavien
edellyttdman kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisesta voidaan saataa valtioneuvoston
asetuksella’’. (Sisaministerion maarays poliisihenkiloston tyokunnosta SM-2003-03261/Ty-
4, Laki poliisin hallinnosta 873/2011 15 h §.)

Poliisin joutuessa fyysisesti haastaviin tai pahimmillaan fyysisiin aaritilanteisiin, mitataan
yksittéisen poliisimiehen valmius ja toimintakyky. Poliisin tulisi jatkuvasti olla fyysisesti ja
henkisesti valmiudessa tilanteisiin, jotka voivat tulla nopeasti ja ennalta-arvaamattomasti.
Talléin poliisimiehen tulee tehdd paatoksia ja reagoida tietoisesti tehtdvén asettamiin
olosuhteisiin sekunneissa tai jopa alle. Tallaisia tilanteita ovat muun muassa

hatavarjelutilanteet ja &arimmaiset voimankayttotilanteet. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

3.2 Fyysisen kunnon osa-alueet

Yksilon fyysinen suorituskyky luo edellytykset sille, mihin han kehonsa puolesta pystyy.
Fyysinen kunto voidaan jakaa viiteen pé&osa-alueeseen. (Aho & Larkkonen 2018, 92.)
Yksittdisen poliisimiehen fyysisellda kunnolla tarkoitetaan elimistén eri fysiologisten
toimintojen tasoa, joilla on myonteisié vaikutuksia tydkuntoon. (Mé&éarays poliisihenkildston
tyokunnosta SM-2003-03261/Ty-4.) Fyysisen toimintakyvyn keskeisimpid ominaisuuksia
ovat kestévyys, voima, nopeus, lihashallinta ja liikkuvuus (Aho & Larkkonen 2018, 101,
123, 129, 155).
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Kestavyys. Poliisitehtdvissd valtaosa korkeista kuormittavuuksista ovat satunnaisia,
lyhytkestoisia ja partiokohtaisia (vanhempi konstaapeli 2019). Kestavyyttd kuitenkin
tarvitaan tehtévilla, joilla esimerkiksi kuljetetaan tai otetaan henkil6a kiinni tai, kun kyse on
voimankayttotilanteesta (Niemi 2015, 11). Pitkittyminen voi tapahtua esimerkiksi
painitilanteessa ja talloin mitataan yksittaisen poliisimiehen voimakestavyysominaisuuksia
(anaerobinen energiantuotto) (J. Aho 2018; vanhempi konstaapeli 2019). Hyvalla
lihaskunnolla on ratkaiseva merkitys vammautumisen ennaltaehkéisysséa (Puolustusvoimien
Padesikunta 2015, 9).

Voima. Poliisitehtévissa tarvitaan myos lihasvoimaa esimerkiksi Kiinniotto-, voimankaytto
ja henkildiden kuljetustehtavissd (Niemi 2015, 11). Poliisimiehelle on voimasta
huomattavaa etua esimerkiksi painitilanteessa, jossa asiakas on aggressiivinen tai esteiden
valttamattomassa siirtdmisesséd (vanhempi konstaapeli 2019). Teoksessa Military Cross
Training — treenaa kuin erikoisjoukoissa (2018), on madritelty seuraavanlaisesti sotilaan
fyysisen suorituskyvyn vaatimuksia toiminnallisen voiman suhteen ja samaa voidaan ajatella
my0s poliisimiehistd: "’Sotilaan on pystyttivd murtamaan ovia, sdrkemddn ikkunoita ja
pystyttava laittamaan lahtOkohtaisesti epamiellyttavat ihmiset tilanteesta ja kaytossa
olevasta keinovalikoimasta riippuen joko nippuun tai levyksi. Hanen on pystyttava
kantamaan kaveri turvaan ja erilaisten tydvalineiden, kuten kilpien ja pioneerivélineiden on
lilkahdettava joutuisasti. Hanen on pystyttava liikuttelemaan sahékéasti omaa kehonpainoa
+ 25 kg rojua paalle, ja h&nen pitda kyetd kiipeilemaan tikkaita varusteet paalla,
laskeutumaan kdysia tai kapuamaan ikkunoista. Kaikki tama ei valitettavasti valttdmatta
onnistu, jos hanen kroppansa koostuu 50 kilosta tiukkaa ultrajuoksijaa, vaikka hénen
kuntotasonsa  muuten  olisikin  huippuluokkaa’’. Tama selittdnee syyn, miksi
kestovoimaharjoittelun lisdksi on harjoitettava my0ds nopeus- ja maksimivoimaa ja
yksittaisten lihasten sijaan on liikkeit4, joihin osallistuu koko keho (Aho & Larkkonen 2018,
129).

Nopeus. Poliisimies kohtaa vastuullisessa tydssaan myos tilanteita, jotka ovat tulevat
akillisesti ja ennalta-arvaamattomasti. Ne voivat olla usein myds tyoturvallisuutta
vaarantavia tilanteita ja olosuhdetekijoitd (Niemi, 2015, 8). Nopeus perustuu padosin
hermostollisiin ominaisuuksiin ja se voidaan jakaa reaktionopeuteen, rajahtdvaan nopeuteen
ja litkkumisnopeuteen (Aho & Larkkonen 2018, 124).
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Reaktionopeus tarkoittaa aikaa kehon vastaanottamasta arsykkeesta reagoimiseen (Aho &
Larkkonen 20128, 124). Poliisitehtévissé nopeuden ja reagointikyvyn tarkeys kasvaa, mita
ldhempéna esimerkiksi vaarallinen kohdehenkil6 on (vanhempi konstaapeli 2019).
Rédjahtavad nopeutta ovat esimerkiksi heitot ja lyonnit. R&jahtavd nopeus on erittdin
rilppuvainen nopeusvoimasta. Liikkumisnopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa
liikkumista, kuten esimerkiksi juoksusprinttia. (Aho 2018; Aho & Larkkonen 2018, 124.)
Poliiseilla juoksumatkat tyotehtavillda ovat kuitenkin yleensd lyhyitd (Niemi, 2015, 8).
Poliiseille  tyypillisia nopeutta vaativia tilanteita ovat esimerkiksi  akilliset
voimankayttotilanteet ja hatdvarjelutilanteet sek& pakenevan henkilon kiinniotto. Talléin
poliisimiehen on kyettdva reagoimaan aktiivisesti tai puolustautumaan tilanteen ja

olosuhteiden mukaisesti nopeasti havaittuihin arsykkeisiin. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

Lihashallinta/liikehallinta/koordinaatiokyky. Talla tarkoitetaan kykyé yhdist&a lihasten,
nivelten ja raajojen liikkeet siten, ettd haluttua liikettd pystytdan tuottamaan. Lisaksi sen
voidaan kuvata olevan motorista suoritusta helpottava prosessi, eli kahden toimeenpanijan
(effektrorin) samanaikaisesti ja yhdenmukaisesti suoritettu liike. (Ahonen & Sandstrém
2011, 48-49.) Taito eli lihashallinta/liikehallinta koostuu useista eri tekijoistd, kuten
ketteryys-, erottelu-, reaktio-, tasapaino-, ketteryys- ja rytmikyvysta (Aho & Larkkonen,
2018, 124 — 125). Tarkein fyysinen ominaisuus on liikehallintakyky. Sité voi harjoittaa missa
ja milloin tahansa. Hyvalla koordinaatiokyvylla ehkdistddn vammautumista ja parannetaan
suoritustekniikkaa, liikkuvuutta sekd suorituksen taloudellisuutta. Koordinaation ollessa
hyvalla tasolla, tekniikka paranee ja suoritus nopeutuu. (Liikuntakasvatusupseeri 2018.)
Poliisin tyotehtavat sisaltavat monenlaista fyysista rasitusta. Liséksi useissa eri tyovaiheissa
voidaan joutua tydskentelemdan &ariasennoissa ja huonoissa olosuhteissa. Poliisimies voi
joutua tehtavilladn kantaa, nostaa, pitdd Kiinni, painia, tyontdd ja vetdd. Liséksi
kuormitustekijoind voi olla myos tasapainon sailyttdminen, hyppadminen, ajoneuvon

tyontdminen ja jopa rydmiminen. (Niemi 2015, 8, 13.)

Fyysista toimintakykyé koettelevilla poliisitehtavilla tarvitaan nopeutta ja lihashallintaa
yleensd yht4 aikaa. Harvemmin poliisimies juoksee sata metrig suoraa linjaa rullaavalla
lopulla. Useimmin toiminta koostuu nopeista spurteista, akillisista suunnanvaihdoista ja
mahdollisesti erilaisten epatasaisten esteiden tai maaston lapéisemisesta. Poliisimiehelle on
tarkedd hallita omat lihaksensa yllattavissa ja muuttuvissa olosuhteissa, jotta tehtéva kyetéén

suorittamaan loppuun saakka vammoitta ja mahdollisimman vahaisella tyoméaaralla.
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Tuottaahan perinteisen poliisin ja rosvon *’kissa ja hiiri’” -leikin voittaminen juosten myos

tietysti mielihyvéa ja tydmotivaatiotakin. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

Liikkuvuus. Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on yllapitdd ja lisatd nivelten
liikelaajuuksia. Kaytannossa se tarkoittaa venyttelya ja rullailua Foam Rollerilla (putkirulla).
Yliliikkuvuus ja liikerajoitukset ovat haitallisia ja saattavat aiheuttaa vammoja. Venyttely
parantaa ja yll&pitaa nivelten liikelaajuuksia ja mahdollistaa ndin hyvéaa liikkuvuutta vaativat
suoritustekniikat ja rentouttaa lihaksia. Lisaksi sillda myds parannetaan pitkalla aikavalilla
voimantuottoa. (Aho & Larkkonen 2018, 155 — 157.)

Poliisimies kantaa kenttatyosséd péivittdin lisdpainona suojaliivid ja varustevyotéd
(Vesterbacka 2016, 282). Usein haalareiden lukuisat taskutkin ovat tdynna erilaisia tavaroita
tuoden lisépainoa (Vanhempi konstaapeli 2019). Tybasentokuormitusta aiheutuu néiden
lisaksi myds istumisesta, silla poliisimies joutuu istumaan tyévuoronsa aikana huomattavan
suuren ajan autossa tai nayttopaatelaitteen aarelld. Kuormitusta kohdistuu talléin tuki- ja
lilkuntaelimiin ja se rasittaa erityisesti selkad. (Niemi 2015, 13.) Vaikka rankkoja
urheilusuorituksia ei valttdméatta jokaisen vuoron aikana joutuisikaan kohtaamaan, ovat
lihakset ja nivelet silti normaalista poikkeavassa rasituksessa koko ajan. Siksi on tarkeaa
yllapitaa liikkuvuusharjoittelulla nivelten liikelaajuuksia ja rentouttaa lihaksia. (\Vanhempi
konstaapeli 2019.)
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4 ESTERATA

4.1 Kehitystarkoitus

Ihmisen tulisi kyeta liilkkumaan mahdollisimman monipuolisesti eri asennoissa. Tamé péatee
mya0s poliiseihin tydssdén. Fyysinen esterata kehittdd monipuolisesti eri osa-alueita ja sopii
kokonaisvaltaiseen harjoitteluun.  (Vanhempi konstaapeli 2019.) ’'Treenaamisen
vaikutusten pitda siirtyd todelliseen eldmaédn ja tulosten pitdd nakya ensisijaisesti
lisaantyneend suorituskykyna - - peili tai salitulokset eivit kanna rinkkaasi tai toveriasi’’
(Aho & Larkkonen 2018, 92). Maastoesterata on rakenteista toteutettu suorituskentta. Radan
tavoitteena on kehittad suorittajien motorisia taitoja, seka hyodyntédéd koulutuksen taukoja
fyysiseen kasvatukseen (Puolustusvoimien Padesikunta 2015, 183). Esterata on pitkdéan
kaytosséd ollut harjoitusmuoto. Sitd on kéaytetty useampaan eri tarkoitukseen, kuten
esimerkiksi armeijan harjoittelumuotona, fyysisen toimintakyvyn ja taitojen edistdjana seka
Kilpailuissa. (Liikuntakasvatusupseeri 2018.) Fyysinen toimintakyky koostuu useasta eri
osa-alueesta, joten myds harjoittelun tulee olla monipuolista ja kehittdd kokonaisuutta (Aho
& Larkkonen 2018, 92). Esteradan esteet kehittdvét tasapainoa, ketteryyttd, nopeutta,
kestdvyyttd ja osa esteistd suoraan voimaa. Lihaksistoa ja kestavyyskuntoa kehittamalla
parantuu my0s muun muassa hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys. Erilaiset esteet
luovat monipuolisuutta ja haastavat kehon eri osia tyontekoon esimerkiksi hypyissé,
pudottautumisissa, roikunnoissa ja kiipedmisissa. (J. Aho 2018.) Yksittdinen suoritus
esteradalla siséltdd useita kymmenid ponnistuksia ja pudotuksia, jotka kuormittavat
erityisesti jalkoja (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 44).

Esterata on hyva tapa testata sotilaita ja kehitt44d heidén taitojaan seka fyysistad kuntoaan.
Erilaisten esteiden tarkoitus on totuttaa sotilaita korkeisiin paikkoihin, turvalliseen
laskeutumiseen, juoksuun, hyppimiseen, ryémimiseen, kiipedmiseen ja nopeisiin liikkeisiin,
silla ndma kaikki tapahtuvat taistelussa sotilaan ollessa taysvarustuksessa. Koulutuksen
tarkoitus on valmentaa sotilaita kdytannon toimiin kenttatehtévissa, kuten esimerkiksi
nopeaan ja turvalliseen rakennuksen valtaamiseen. Seké esterata ettd aito taistelu vaativat
yksittéiseltd sotilaalta voimaa, kestavyyttd, nopeutta, koordinaatiota, tasapainoa ja strategista
nédkemystd. Esterata on siten osuva testimuoto fyysisen kunnon ja taitojen mittaamiseen.
(Puolustusvoimien Koulutuksen kehittdmiskeskus 1999, 8.) Utin varuskunnassa esterataa on

kaytetty esimerkiksi juuri laskuvarjojaakéarien koulutuksessa. Poliisin ja sotilaan tehtévien ja
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varustuksen yhtélaisyyksien myota radasta olisi hyétyd myoés poliisin harjoitusmuotona.
(Liikuntakasvatusupseeri 2018.)

Poliisin erityisryhmien jasenid testataan tavallisten tyokuntotestauksien lisaksi muillakin
testeilla ~ (VATI-kouluttaja ~ 2018;  Valmiusyksikon  ryhménjohtajat ~ 2018).
Poliisiammattikorkeakoulussakin poiketaan kuntotestauksista, silld koululla toteutetaan
useita erilaisia tyokunnon tasoa osoittavia testejd, kuten esimerkiksi 3000 metrin juoksutesti.
Opiskelijan tulee suorittaa kuntotestit hyvéksytysti ennen kuin han voi siirtya esimerkiksi
tyoharjoitteluun. (Sipila 2018.) Fyysista esterataa voisi hyodyntdd esimerkiksi
Valmiusyksikkoon rekrytoitaessa, kisoissa, leireilla ja testeissd. Radan onnistuneelle
suorittamiselle on mahdollista luoda aikarajat, joihin suorittajien taytyy kyetd. Testeja on
mahdollista muovata kohderyhmille sopiviksi, esimerkiksi valikoimalla tiettyjé esteit4 tai
vaihtamalla esteiden suoritusjérjestystéd taikka aikarajaa muokkaamalla. (Valmiusyksikén
ryhménjohtajat 2018.)

Liséksi rataa voisi hyodyntadd taktisessa harjoituksessa muun muassa vasytyskeinona
(litkuntakasvatusupseeri 2018; J. Aho 2018). Harjoitteena voi olla esimerkiksi radan
kaikkien esteiden mahdollisimman nopeasti ryhmand, jonka jalkeen hallittu siirtyminen
jonkin tietyn rakennuksen piiritykseen. Toinen harjoitusesimerkki, jossa hyodynnetdan
vasymysté voisi olla radan esteiden 3 ja 5 ylittdminen taysvarustuksessa mahdollisimman
nopeasti ryhmand tai partiona, jonka jdlkeen nopea sisd&anmeno valittuun
harjoitusrakennukseen Poliisiammattikorkeakoulun alueella. (J. Aho 2018.) Esterataa voisi
soveltaa myos erilaisissa evakuointiharjoituksissa. Kyseisissa harjoitteissa voidaan kayttaa
nukkeja, toisia ihmisia ja vaikkapa rescue-paareja. Esteiden ylittdminen ja evakuoitavan
raahaaminen yhtd aikaa voi olla vaativaa, mutta kyky ja taito tdhan ovat térkeita.
(Valmiusyksikon ryhmanjohtajat 2018.) Eri variaatioita harjoituksista voi kehitelld

lukemattomia ja kaikki riippuu kouluttajan mielikuvituksesta ja harjoituksen tavoitteesta.
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Kuva 2. Erityisryhmén voimaa vaativa harjoitustilanne. (Kuva: Sami Haténen 2016.)

Esteradan sijaitessa ulkona muuttuvissa olosuhteissa, korostuu fyysisistd ominaisuuksista
erityisesti se tarkein — liikehallintakyky. Olosuhteet eivat ole tyotehtdvillak&d&n aina
optimaalisia, joten radalla olisi hyva harjoitella sdénndllisesti selvitdkseen vammoitta
hankalissakin  asennoissa ja oppiakseen korjaamaan liikesuuntia tarvittaessa.
(Liikuntakasvatusupseeri 2018.) Suoraan fyysisten ominaisuuksien lisaksi rata kehittaa
strategista nékemysta, ongelmanratkaisukyky4, ryhmanjohtamistaitoja ~ seka
havainnointikykya ja nopeaa paatoksentekoa (J. Aho 2018). Radalla harjoittelu my6skin
lujittaa yksildiden persoonallisia ominaisuuksia kuten itseluottamusta, rohkeutta ja
periksiantamattomuutta (Puolustusvoimien liikuntakoulutuksen késikirja 1999, 44). Poliisin
ty6 vaatii korostunutta tarkkuutta ennalta-arvaamattomankin informaation vastaanotossa ja
usein myos nopeaa paatoksentekokykyé (Niemi 2015, 8). Mika on nopein tapa ylitta este?
Kannattaako ylittaa este yksin vai kaverin kanssa? Kuinka esteen ohittaa taloudellisimmin,
jotta energiaa riittaa tarpeeksi loppuun asti? (J. Aho 2018.)

4.2 Kayttajaryhmét

Tassa osiossa esittelen padasialliset kayttdjaryhmat, joiden kayttéon olen fyysisen esteradan

suunnitellut. Rata on muun muassa sijaintinsa vuoksi osoitettu padasiassa vain poliisin
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kéayttoon. Esterata soveltuu hyvin myos yleiskayttoon, joten esimerkiksi Rajavartiolaitokset
tai pelastuslaitokset voivat kéyttaa sita ohjatusti Poliisiammattikorkeakoululla jérjestettavien

harjoituspéivien aikana.

4.2.1 Poliisiopiskelijat

Poliisiammattikorkeakoulun litkunnanopettajana toimiva Aki Sipila kertoi haastattelussaan
(2018) poliisiopiskelijoiden olevan yleisesti ottaen hyvassé kunnossa. Urheilullisuus nakyy
opiskelijoiden arjessa merkittavasti. Koulun kunto-, liikunta- ja painisalit ovat iltaisin
aktiivisessa kaytossd ja opiskelijoista loytyy paljon eri lajitaustaisia urheilijoita.
Suosituimpia lajeja opiskelijoiden keskuudessa ovat kamppailulajit, kuntosaliharjoittelu,
jalkapallo, ja&kiekko ja salibandy. Omatoimisen urheilun ja liikkumisen liséksi koulun
opiskelijoista koostuva urheilutoimikunta jéarjestdd vuoden jokaisessa jaksossa luokkien

valisen jaksoturnauksen, jonka lajivalinta vaihtelee jokaisessa jaksossa. (Sipila 2018.)

Poliisiopiskelijat ovat keskim&&rdistd paremmassa kunnossa verrattuna muihin saman
ikaisiin suomalaisiin. Syynad tdhan lienee Poliisiammattikorkeakoulun péasykokeisiin
sisaltyvat fyysiset kuntotestit, joiden vaikutuksesta koulutukseen valituilla on jo tietty
lahtotaso opiskeluiden alkaessa. Paasykokeissa on nelja eri osa-aluetta: 1500 metrin
kestavyysjuoksu, ylatalja-/leuanvetotesti, penkkipunnerrustesti ja lilkuntasalissa suoritettava
ketteryyskoe. Sipilan mukaan ketteryyskoe on péaasykokeissa massatestaamiseen toimiva
mittari, sill& radassa mitataan monia erilaisia ominaisuuksia painetilassa. Paasykokeiden
kuntotestit ovat lahtotasotesti, jonka tarkoituksena on karsia koulutuksesta pois poliisin
ammattiin  kykenemattémat henkil6t. Poliisiammattikorkeakoulun péasykokeista on
poistettu vuosien mittaan esimerkiksi aidan ylitys, jota voi verrata suunnittelemani esteradan
monttu-esteen (katso liite 1, s. 19-20) vapaan seindman kautta nousemiseen. Sipil& kertoi,
ettd ketteryysrataan voisi lisatd aidan ylityksen eréaksi esteeksi, mutta yksittaisend testiné
han ei née sita kuitenkaan oleellisena. (Sipild 2018.)

Perustutkintokoulutuksen aikana liikunnanopetuksessa ja voimankayttokoulutuksessa
harjoitellaan lisdéd ammatissa tarvittavia koordinaatiokykyja. Koordinaatioharjoitteita tulee
litkunnanopetuksessa oppituntien aikana ldhes joka kerta. Lisdksi niin kutsutuilla
ammattitunneilla eli taktisen puolen koulutuksen ammattiin kuuluvissa tehtdvissa kehittyvét
peruskoordinatiiviset taidot. Koulutuksen tarjoamat oppitunnit eivéat kuitenkaan riité

yksinaan kehittdmaan tai edes yllapitdmaéan tarvittavaa fyysista kuntoa. (Sipild 2018.)



21

Esteradan sijainnin vuoksi pééasiallinen kayttajaryhmaé olisi poliisiopiskelijat. Suurimmat
puutteet poliisiopiskelijoilla ovat motorisissa taidoissa, keskivartalon hallinnassa ja
voimassa. Lisaksi poliisiopiskelijoiden kestavyystaso on heikentynyt vuosien varrella niin
keskiarvollisesti kuin kéarjenkin osalta, joka johtuu luonnollisen ja arkisen litkkumisen
huomattavasta vahentymisesta. (Sipila 2018.) Esterata kehittdisi muun muassa juuri néita

edelld mainittuja puutteita ja voisi luoda uutta innostusta fyysiseen harjoitteluun.

Valtaosa kentdlld toimivista poliiseista on niin sanottuja *’peruspoliiseja’, jotka eivét kuulu
mihinkadan eritysryhmaan. Normaaleista kenttapoliiseista muodostuu koko kenttatoiminnan
runko. Vaikka poliisilla on olemassa erityisiin tilanteisiin koulutettuja poliiseja, jotka
muodostavat  erityisryhmid, kohtaavat tavallisetkin  poliisimiehet  arkitydsséan
erityisrynmille kohdennettuja tehtavid. Tamé tarkoittaa sitd, etta tilanne voi olla niin
yllattava tai akuutti, ettéd tavalliset poliisimiehet eivét voi odottaa erityiskoulutettuja poliiseja
apuun. Normaali poliisimies kuitenkin my®os talléin suorittaa normaalia poliisitehtavaa, joka
vain osoittautuu tavallista haastavammaksi. (Vanhempi konstaapeli 2019.) Taman vuoksi
haluan huomioida opinndytetydssani erityisryhmien lisdksi paakayttdjaryhmasta eli
poliisiopiskelijoista valmistuvat tulevaisuuden ’’peruspoliisit’’. Poliisina tydskentelee
myaoskin liian vahan liikuntaa harrastavia ja matalan kuntotason omaavia henkildita. (Rauma
2009.) Esteradan kokeileminen esimerkiksi koulutuspdivien aikana
Poliisiammattikorkeakoululla saattaa sytyttdd peruspoliisinkin innostuksen etsimaan oman

kotipaikkakuntansa esteradan harjoittelua varten.

4.2.2 Erityisryhmat

Poliisin kentélld toimivat erityisryhmat JOUHA, VATI ja Valmiusyksikko Karhu koostuvat
erityiskoulutetuista ja erityisvarustetuista poliisimiehista. Edella mainittujen ryhmien lisaksi
poliisilla on kenttatoiminnassa muitakin erityiskoulutetuista poliiseista koostuvia ryhmié,
kuten terrori-pommi- ja taktinen neuvotelu-ryhmé, mutta keskityn opinndytetyossani
JOUHAan, VATIin ja Valmiusyksikkoon heidan varustuksensa ja heille osoitettujen

tehtavien takia.

Késittelemieni erityisryhmien jasenet ovat lisdkoulutettuja ryhmistdan riippuen erityisesti
joukkojenhallintaan, vakaviin uhka- ja vékivaltatilanteiden sekd henked ja terveytta

vaarantavien tilanteiden hoitoon. Ryhmien jasenet osallistuvat paivittdistoimintaan, mutta
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heidat laitetaan ensisijaisesti tehtéville, joissa on normaalista poikkeava joukkotilanne tai
normaalia vakavampi vékivallan ja vaaran uhka. Tyypillisid tehtavia Valmiusyksikolle ja
VATI-ryhmille ovat piiritystilanteet sekd& aseistautuneiden ja vaarallisten henkilGiden
kiinniotot. JOUHA-joukkueiden tyypillisid tehtavia taas ovat suurten vakimassojen
hallitseminen tapahtumissa. Tarpeen vaatiessa ryhmiin kuuluvia halytetddn myos vapaalta
toihin. (Vesterbacka 2016, 280-284.)

Poliisin erityisryhmiin kuuluvilla on kéytdssadn erityisvarusteita ja -vélineitd, joita
tavallisella poliisimiehelld ei ole. (Vesterbacka 2016, 280-284.) Poliisin erityisryhmien
jasenet kayttavat ryhmille suunniteltuja valineité tehtavillaén tarpeen vaatiessa, joten niité
tulee osata kayttdd muuttuvissa ja yllattavissakin olosuhteissa tarpeeksi sulavasti

(Valmiusyksikon ryhménjohtajat, 2018).

Ryhmien tarkat toimintatavat, varusteet ja koulutus eivat ole julkista tietoa. Olen jattanyt
haastatteluissa ilmi tulleet salassa pidettavat tiedot opinndytetyoni ulkopuolelle, jotta tyoni

olisi kokonaisuudessaan julkinen ja kaikille saatavilla kokonaisena.

JOUHA. Valtakunnallinen organisaatio koostuu eri paikkakunnille perustetuista
joukkojenhallintaan  koulutetuista ~ joukkueista.  Yksittdisessa  joukkueessa  on
joukkueenjohtajan lisdksi noin 25 erityiskoulutettua ja -varustettua poliisimiestd. (Saari
2007, 104.) JOUHA-ryhmét varautuvat toiminnassaan yleistd jarjestysté ja turvallisuutta
vaarantavaan joukkokéayttaytymiseen. JOUHA-poliisit saavat erikoiskoulutuksen myds
valtakunnallisien suuronnettomuuksien, kriisien ja luonnonkatastrofien varalta. JOUHA-
joukkueita on ympéri Suomea ja suurimmissa tapahtumissa joukkueet toimivat
valtakunnallisesti, kuten esimerkiksi itsendisyyspaivdnd Helsingissd. JOUHA-poliisit
osallistuvat poliisin paivittdistoimintaan, mutta heill4d on myés JOUHA-koulutuksen perus-

ja jatkokurssien liséksi omia harjoituksia ryhmisséan. (Vesterbacka 2016, 280.)

VATI. VATI-toiminnalla tarkoitetaan vaativaa poliisitoimintaa, jonka tehtévissé poliisi
kohtaa todennékdisesti vastarintaa tai joutuu kayttdmaan voimakeinoja. Usein tilanne vaatii
myas useita partioita samalle tehtavélle. (Leppald 2016, 10.) Poliisilla on ympari Suomea 15
alueellista vaativien tilanteiden toimintaryhmad. Ensimmainen ryhmaé perustettiin Helsinkiin
vuonna 1972. (Aito Media 2018.) VATI-poliisi on normaaliin kenttépoliisiin verrattuna
erityisvarustettu. VATI-ryhman jasenillda on useita erilaisia henkildkohtaisia varusteita ja

lisdksi heilld on ryhmén yhteisessa kaytdssé olevia varusteita. (VATI-kouluttaja 2018.)
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Ryhmét ja niiden j&senet varustellaan siten, ettd ne ovat toimintakykyisid kaikissa
olosuhteissa (Poliisihallitus 2015). Erityisvarustetut ja -koulutetut VATI-poliisit osallistuvat
paasaantodisesti paivittdistoimintaan tdydentden paikallista valmiutta ja kouluttavat
poliisilaitoksilla miehistélle voimankaytt6é ja siihen liittyvaa taktiikkaa (Vesterbacka 2016,
284). Ryhmill& on lisdksi ryhméakohtaisia itsendisid harjoituspéivia koulutussuunnitelman
mukaisesti yhteisten perus- ja jatkokurssien lisaksi. Ryhmét harjoittelevat itsendisesti myds

alueellisiin uhkakuviin liittyvia erityistilanteita. (Vesterbacka 2016, 284.) VATI-ryhmalla

on myos tyokuntotestauksien lisdksi muita erikseen suoritettavia fyysista toimintakykyéa
mittaavia testeja (VAT I-kouluttaja 2018).

Kuva 3. Normaalivarustuksen pééalle puettu lisdvarustus tuo huomattavasti lisdpainoa. (kuva: Sami
Hé&tonen 2017.)

Valmiusyksikkd Karhu. Valmiusyksikkd Karhu on erityiskoulutetuista ja -varustetuista
poliisimiehista koostuva ryhm4, joka toimii hengelle ja terveydelle vaarallisissa tilanteissa,
kuten vaarallisten henkildiden kiinniottamiseen, piiritystilanteisiin ja terrorismin torjuntaan
(Poliisilehti 2004). Valmiusyksikkd vastaa Suomessa valtakunnallisesta valmiudesta
(Poliisihallitus  2015). Valmiusyksikké Karhun toiminta poikkeaa normaalista
poliisitoiminnasta (Vesterbacka 2016, 282). Erityiskoulutettu Valmiusyksikkd lahtee
paikallispoliisin avuksi silloin, kun heiddn oma resurssinsa, kalustonsa tai koulutuksensa

eivat valttdmatta riitd tehtdvan suorittamiseen. Tallaiselle tehtévalle Valmiusyksikko
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halytetdan paivystdvan yleisjohtajan kautta. (lltalenti 30.3.2018.) Valmiusyksikko
varustetaan siten, ettd ryhm& on valmis toimimaan kaikissa olosuhteissa: maalla,

sisdvesistossd, pimeélla ja kylmassa (Poliisihallitus 2015).

JOUHA-joukkueeseen valituilla poliiseilla on oltava hyva fyysinen kunto, seka
rauhallisuutta toimia paineen alla (Vesterbacka 2016, 280-281). JOUHA-joukkueen
jasenehdokkaiden hyvéa fyysinen kunto ja voimakkuus ovat alusta alkaen ollut keskeinen
hyvaksymiskriteeri (Saari 2007, 110). Myds VATI-ryhman hakukriteerit ovat tiukkoja.
Padsykokeissa mitataan muun muassa aseenkasittelyd, ampumataitoa ja fyysista
suorituskykya. Paédsykokeiden fyysisessa osuudessa esille nousevat motoriikka,
koordinaatio, lihaskestavyys ja kamppailu- seka kestavyysosio. Lisaksi haastattelujen ja
soveltuvuusarviointien avulla testataan ryhmdaan hakevan poliisimiehen tilannetajua,

paattelykykya ja stressinhallintaa. (Vesterbacka 2016, 284.)

JOUHA- ja VATI-ryhmiin pyrkivien tavoin my6ds Valmiusyksikkoon valittavilta
poliisimiehiltd edellytetddn poliisin  peruskoulutuksen, tyokokemuksen ja hyvéan
stressinsietokyvyn lisdksi kovaa fyysistd kuntoa. Valmiusyksikon poliisimiehilld on
keskimaaraista parempi peruskunto muihin poliiseihin verrattuna ja kaikilla on kohtuullisen
hyva koordinaatiokyky. Fyysinen harjoittelu jaa padosin omaan varaan, mutta ryhmilla on
my0s tyOaikana fyysisia harjoituksia. Suurin 0sa ryhman jésenisté harrastaa vapaa-ajallaan
urheilua ja suosituimpia lajeja heidan keskuudessaan ovat erilaiset kamppailulajit, jotka
kehittdvat ja tukevat hyvin ammattiosaamista. Ryhméan jéasenia testataan fyysisilla
kuntotesteilld vuosittain ja naita testeja varten ryhménjohtajat kannustavat ja niin sanotusti

Kirittdvat oman ryhmansé jasenid ennakkoon. (Valmiusyksikon ryhmanjohtajat 2018.)

4.3 Rataharjoittelu

Ammattivalmentaja Juuso Aho tarkentaa haastattelussaan osuvasti kysymyksen
harjoittelusta esteradalla: ’’Treenataanko esterataa vai treenataanko esteradan avulla?’’
Poliisiammattikorkeakoululle sijoitettavan radan kohdalla vastaus on pdadasiassa
jalkimmainen. Esteitd voi soveltaa ja kéyttaa erilaisilla variaatioilla, kuten yksin tai ryhmdssa
tai yksinkertaisesti vain tiettyja radan osia hyodyntdmalla. Esteiden ylityksessé voidaan
kayttaa useita eri ylitystekniikoita (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999,

44). Tarkeinté radalla on kuitenkin keskittya suoritustekniikkaan, joista tarkein on alastulo.
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Oikeiden suoritustekniikoiden avulla ehkéistddan vammoja ja myos kehitetddn suoraan
poliisin tyotehtavissa kohdattuja suorituksia. (Liikuntakasvatusupseeri 2018.) Erilaisten
ylitystekniikoiden lisdksi rataa voisi hyddyntdd monella  muullakin  tapaa
(liikuntakasvatusupseeri 2018). Esteitd voi hyodyntad lihaskuntoharjoitteissa esimerkiksi
tasapainopuomi-esteen paélle yhdelld jalalla nousemalla tai sitd vasten nojaten

punnertamalla. *’Mielikuvituksen kéyttiminen on sallittua ja jopa suotavaa’ (J. Aho 2018).

Esterataharjoittelu onnistuu yksil6lajina, mutta sitd voi harrastaa ryhmassékin. VAT I-poliisit
ovat joukkuepelaajia (lltasanomat 1.3.2015). Sujuva ryhméty0 on vélttamatonts, jotta
vaativa tilanne saadaan ratkaistua mahdollisimman lievin vahingoin ja vammoin

(Vesterbacka 2016, 283). Esterataharjoittelua kannattaa siis soveltaa myds ryhmassa.

Esteradalla on mahdollisuus tehdd tutkintovaatimustasoinen testi poliisin perustutkintoa
opiskeleville. Padasiallisesti esterata olisi opiskelijoille kuitenkin harjoituksellinen rata. Se
toisi monipuolisen muodon monien eri fyysisten ominaisuuksien harjoitteluun. Lisaksi sita
voisi hyddyntdd myos muiden oppiaineiden opetuksessa, kuten taktisella puolella. (Sipila
2018.)

Puolustusvoimat kouluttavat varusmiehensa esteradan kayttddn ennen ensimmaistéd
harjoituskertaa (liikuntakasvatusupseeri 2018). Koulutukset tulee aloittaa esteiden
ylitystekniikkakoulutuksella ~ (Karjalan Prikaatin ohje HK1201 2015). Myoés
Poliisiammattikorkeakoululla tulee mielestédni olla ennen ensimmaistd harjoituskertaa
opastettu tunti radalla opiskelijoille rataan kouluttautuneen liikunnanopettajan johdolla ja
radalla harjoitteleville erityisryhmille harjoituksen kouluttajan  johdolla. Talla
varmistettaisiin oikeiden ja turvallisten suoritustekniikoiden sisaistaminen. Sen jalkeen rata
olisi opiskelijoille vapaassa kaytdssa myos ohjattujen tuntien ulkopuolella. Itsendisesti

radalla harjoitteleva henkild harjoittelee omalla vastuulla.

Rata esteineen tulee tarkistaa ennen harjoittelun aloittamista mahdollisista puutteista tai
vaurioista ja jattaa harjoituskerran ulkopuolelle suoritusta vaarantavat esteet. Harjoituksen
mahdollisen vetdjan vastuulla on myos esteradan ja esteiden pinnan puhdistus vaarantavista
tekijoistd. Liséksi hanen tulee huolehtia, ettd alastulopaikkojen pohja on pehmennetty ja
putsattu. Tarvittaessa han huolehtii myds radan markien osuuksien Kkuivaamisesta.
Rataharjoittelua tulee valttaa silloin, kun suorittajat ovat vésyneité tai he ovat fyysisesti

rasittuneita. Esteratakoulutus on Kkiellettya sateella, talvella, pimeélld ja silloin, kun
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suorittajat eivét ole saaneet vaadittavaa ylitystekniikkakoulutusta. (Karjalan Prikaatin ohje
HK1201 2015.)

Ensimmaiseksi tulee harjoituksen alkaessa suorittaa kattava ja vahintdan 15 minuutin
mittainen  alkuldmmittely, jotta esteitd suorittaessa valttyisi loukkaantumisilta
mahdollisimman hyvin. Lisaksi harjoittelun jalkeen tulee tehdd perusteellinen
loppuverryttely, joka ehkéisee lihaskipuja ja nopeuttaa elimiston palautumista harjoitteesta.
(J. Aho 2018; Kaartin jaakarirykmentin méaardays HL1079 2015.) Ahon mukaan erés hyvista
esterataharjoitustavoista aloittelijoille olisi sellainen, jossa yhdelle harjoituskerralle valitaan
vain muutama este, joita toistetaan keskittyen tekniikkaan. Seuraavalla harjoituskerralla
valitaan muutama muu este jalleen toistaen samoja valittuja esteitad hioen suoritustekniikkaa.
Rata tulisi kiertad nain lavitse, jotta kaikki esteet tulisivat tutuiksi ja ne olisivat turvallista
suorittaa perékkain kokonaisuutena. (J. Aho 2018.)

Radalla harjoittelu ei saisi aiheuttaa ylimadaréisia loukkaantumisia. Rataharjoittelu on
raskasta ja wvasyneend raskaissa Vvarusteissa Vvoi helposti aiheuttaa vammoja, jos
valmistautuminen tai aikaisempi harjoittelu on ollut puutteellista. Rataharjoittelussa
erityisen  koville joutuvat esimerkiksi polvet hyppyjen ja alastulojen takia.
(Liikuntakasvatusupseeri 2018.) Valmiusyksikon jasenilla on normaaleja poliisimiehia
kovempi kokonaisrasitus muun muassa tehtavien luonteiden ja niill4d vaadittavan
varustuksen takia (Valmiusyksikon ryhmaénjohtajat 2018). Rataharjoittelussa eniten
loukkaantumisia on sattunut liian heikon lihasvoiman ja vasymyksen vuoksi huonontuneen

teknisen suorittamisen takia (liikuntakasvatusupseeri 2018).

Esteradalla saa harjoitella opastuksen saatuaan yksilond, muttei yksin. Radalla tulee olla
turvallisuussyista aina véhintdan kaksi henkil6d samanaikaisesti, joista toisella tulee olla
saatavilla matkapuhelin avun halyttdmiseksi onnettomuuden sattuessa. (Kaartin

jaékarirykmentin maardys HL1079 2015.)

Poliisille ylimaaréistd haastetta liikkumiseen tuo paivittdin ylla kannettava varustus.
Liikkumista varusteet paalla tulee kuitenkin harjoitella, jotta se tositilanteessa sujuisi
mahdollisimman vaivatta. (Valmiusyksikon ryhmanjohtajat 2018.) Normaalissa
kenttatyossa olevan poliisin normaali varustus, johon kuuluvat suojaliivi, varustevyd ja
tyokengat, painaa noin 10 Kkiloa (Vesterbacka 2016, 289). Erityisryhmien jdsenten

kokonaisvarustus voi olla reilustikin painavampi. Se tarkoittaa, ettd myos loukkaantumisia
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voi tulla enemmadn. Siksi on térked& huomioida radalla kéytettdvd varustus ja
suoritustekniikka. (Valmiusyksikon ryhmanjohtajat, 2018.) Valmiusyksikkd Karhun
poliisimiesten  henkil6kohtaisten  erityisvarusteiden lisdksi ~ Karhu-poliiseilla  on
ryhmékohtaisia varusteita, joissa huomioidaan alueelliset erityistarpeet. Valmiusyksikko
alkoi kehitell& operatiivisen toiminnan ohella jo 1970-luvun lopulta alkaen vaativissa
tilanteissa toimivaa varustelua tyokengista lahtien. Ryhmilla on kdytdssaan ensiapu-, suoja-
ja maastouttamisvélineitd, valaisimia, pimeéatoiminnan laitteita, seka toimintaan soveltuvia
ajoneuvoja. (Vesterbacka 2016, 289.) Myos JOUHA- ja VATI-poliisien varustus on
perusvarustuksesta poikkeava. Erityisryhmat varustetaan siten, ettd ne kykenevét toimimaan

paremmin pimeéssa, kylméassa, maalla ja vesistossa. (Saari 2007; lltasanomat 1.3.2015.)

’Loukkaantumisia ei ole kuitenkaan tullut radalla paljon, vain yksi jalka on mennyt poikki

25 vuoden aikana’’ (Liikuntakasvatusupseeri 2018).

Suurin osa harjoitteista tulisi suorittaa kevyissa varusteissa, jotta suoritukset olisivat
teknisesti mahdollisimman puhtaita. On tarke&a erityisesti rataharjoittelun alkuvaiheessa
keskittya teknisen suorittamisen hiomiseen, jotta liikeradat esteilla olisivat mahdollisimman
hallittuja. Tekniikkaa ajatellen paras ja puhtain harjoitus toteutetaan ilman varusteita.
(Valmiusyksikdn ryhménjohtajat 2018; J. Aho 2018.)
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5 PRODUKTI

Poliisiammattikorkeakoululle  suunnittelemani esterata  pohjautuu  viralliseen
standardisoituun  Puolustusvoimien sotilasesterataan. Toiminnallisen opinnaytetyoni
tuloksena syntyi suunnitelma (katso liite 1.) Poliisiammattikorkeakoululle sijoitettavasta
fyysisestd esteradasta, joka on suunniteltu yleisesti poliisimiesten, mutta erityisesti
poliisiopiskelijoiden ja poliisin erityisryhmien kayttoon. Produktini sisdltd4 pohjapiirroksen
esteradasta, yleisia toimintaohjeita radan kayttédjille, esteiden kuvat, kasin piirretyt
rakennepiirrokset, suuntaa antavat ja sovellettavissa olevat rakennusohjeet ja
materiaaliarviot sek& esteiden vaativuustasoluokittelun. Halusin pitdd produktini
yksinkertaisena ja selkeénd, joten jatin sen ulkopuolelle oikeiden suoritustekniikoiden tarkan
ohjeistuksen ja kuhunkin esteeseen padtymisen perustelut. Suoritustekniikat ja esteiden

perustelut 16ytyvat kuitenkin sivuilta 31-38, jotta ne eivat jéisi lukijalle epaselvaksi.

5.1 Suunnittelu ja toteuttaminen

Oli selke&d, ettd radan runko rakentuu pdadasiallisesti sotilasesteradan esteistd. Sain
haastattelemaltani  Puolustusvoimien liikuntakasvatusupseerilta kattavan Kirjallisen
materiaalipaketin liittyen sotilasesterataan ja rataharjoitteluun. Liséksi kéytin lahteenani
Reea Partasen opinnédytety6td 2015 ’’Sotilasesterata ulkoliikuntapaikaksi Vierumaéelle’’,
jossa produktina syntyi Vieruméen sotilasesteradan manuaali. Partasella oli kaytdssaan

Puolustusvoimien koulutusesteradan rakennepiirrokset, joita minulla ei ollut saatavilla.

Vaikka produktini pohjana oli virallinen sotilasesterata, oli alusta alkaen selvaa, etten halua
luoda Poliisiammattikorkeakoulun esteradasta pelkk&d kopiota. Valitsin alkuperdisesta
sotilasesteradasta poliisin tydonkuvaa ajatellen sopivimmat esteet. Harjoittelun vaikutusten
tulee siirty4 todelliseen elaméén (Aho & Larkkonen 2018, 92) ja siten esteidenkin tulisi olla
mahdollisimman  hyvin  verrattavissa  tyotehtavilla  kohdattaviin  rakenteisiin
(Valmiusyksikdn ryhmanjohtajat 2018). Tést& hyvéa esimerkki on este numero kuusi (katso
liite 1, s. 15-16), ’’irlantilainen poytd’’, joka muistuttaa tosieldméddn verrattuna

bussipysakkikatosta.
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Haastatteluissa nousi esille toive perusketteryyttd korostavista monipuolisista ja
yleismallisista esteista. Sotilasesteradan alkuperaisetkin esteet katsottiin suhteellisen hyviksi
esteiksi, minkd myo6td rungon rakentaminen sotilasesteradasta oli kannattavaa.
Potentiaalisiksi esteiksi katsottiin erityisesti sellaiset, joissa pystyi tekemaén eri variaatioita
suorituksissa ja esteitd voi hyddyntdd varsinaisesta kayttotarkoituksesta poiketen hyvin
yksinkertaisillakin tavoilla. Este numero 10 tasapainopuomit on hyva esimerkki
soveltamismahdollisuuksista. Niitd vasten voi esimerkiksi punnertaa taikka kéyttaa

korokkeena yhden jalan kyykkya tai yhdell4 jalalla nousua varten.

Kokonaismaaraltaan liiallisia hyppyjéa ja pudottautumisia tulee vélttaa, jotta vammautumisia
ja rasituksia ei tulisi esimerkiksi polviin liikaa (J. Aho 2018). Liséksi esimerkiksi
sotilasesteradan este nimeltd ’’neljin askeleen portaat’ katsottiin Valmiusyksikon
haastattelussa liian riskialttiiksi. Se on myds luokiteltu vaatimustasoltaan vaativaksi

esteeksi. Riskialttiuden takia jatin juuri kyseisen esteen suunnitelmani ulkopuolelle.

Poliisiammattikorkeakoulun alueella kaytettava tila on rajallinen. Tamén takia suunnittelin
esteradan lahtokohtaisesti melko tiiviille alueelle. Sen saa mahtumaan kokonaisuudessaan
noin 30x40 metrin alueelle. Pohdin esteiden kokonaismééraa ja paadyin mielestani sopivaan
kymmeneen esteen maaraan. Talldin radasta ei tule kooltaan liian paljon tilaa vievé ja
valikoidut esteet saa toisiinsa ndhden sopivasti limittdin, joka mydskin séastéa tilaa.
Kymmenen esteen mééralla séilytetdan kuitenkin myos esteradan monipuolisuus. Keskityin
radan suunnittelussa lahtokohtaisesti juuri esteisiin, en niinkaan juoksemiseen varattuun
tilaan, silla halusin hyddyntaa kaytettavissa olevan tilan mahdollisimman tehokkaasti.
Virallisilla sotilasesteradoilla on huomattavasti enemman huomioitu radan pituudessa
juoksutilat, mutta huomioin sen, ettd koulun alueella on jo noin kilometrin pituinen
lenkkipolku, joten oli olennaista keskittya juuri itse esteisiin. Radalle kaytettavissa olevaa
tilaa ei kuitenkaan oltu maaritelty opinndytety6ta tehdesséni, joten tein suunnitelmastani
sellaisen, ettd esteet voidaan sijoittaa tiiviisti tai tilan salliessa laajemmalti. Jos radalle
kaytettdvaa tilaa on esteiden sijoittelun jalkeen *’ylimaardistd’’, juoksutilaa voi helposti

lisaté esteiden valiin sijoittamalla esteet kauemmaksi toisistaan.



30

Kuva 5. Lahden Hennalassa sijaitseva esterata ilmasta kuvattuna. (Kuva: Sami Snickeri 2018.)

Olen jattanyt opinnaytetyoni ulkopuolelle myds kustannussuunnittelun, silla haluan jattaa
budjetoinnin  ajalle, jolloin radan toteuttamista aloitetaan  suunnittelemaan
Poliisiammattikorkeakoululla. Esteiden suuntaa antavissa rakennusohjeissa péaasialliseksi
runkomateriaaliksi valitsin puun, joka on taloudellisesti ja ekologisesti hyva vaihtoehto
(vanhempi konstaapeli 2019). Haluan jalleen korostaa sitd, ettd suunnitelman rakennusohjeet
jamateriaalivalinnat ovat esimerkkeja ja suuntaa antavia, joten ne ovat taysin sovellettavissa
tarpeen mukaan.

Produktini tydstaminen alkoi Valmiusyksikon ryhmadnjohtajien haastattelun jalkeen
marraskuussa 2018.  Silloin  piirsin  ja listasin  muistiinpanoja  mahdollisista
estevaihtoehdoista. Lopulliset estevalinnat tein joulukuussa 2018 ja aloitin esteiden
piirtdmisen. Rakennepiirrokset esteista tarkistettiin 11.2.2019 haastattelemani vanhemman
konstaapelin avustuksella. Koko produktion piirsin puhtaaksi ja kokosin yhteen 21.2.2019.
Viimeistelin  sen 23-25.2.2019 valisend aikana. Lé&hetin produktini raakaversion
haastattelemilleni henkil6ille ja opinndyteseminaariryhman muutamalle henkil6lle



31

opponoitavaksi. Sain siitd hyvad ja kehittdvad palautetta. Erityisesti itse kehittelemiani
esteitd kehuttiin  toimiviksi ja hyvin ideoiduiksi. Ulkopuolisin silmin tulleista
kehitysideoista, kuten suunnitelman kuvien nimedminen ja tekstiosuuksien yhtendistaminen,
oli paljon hy6tyd. Raakaversion tarkastusvaiheessa pystyin vield hiomaan ja selkeyttdmé&an
tuotettavaa produktia paremmaksi.

5.2 Estevalinnat

Produktini liitteessa 1 olevista esteistd numerot 1, 5/7 ja 9 on suunniteltu juuri
Valmiusyksikén ryhménjohtajien ajatuksien pohjalta. Olen suunnitellut ne siten, ettd
kaytettavissa oleva tila yhdelle esteelle hyddynnetddn mahdollisimman tehokkaasti ja
yksittdiseen esteeseen on sisallytetty Valmiusyksikon haastattelussa ehdotettuja
mahdollisuuksia eri suoritusvariaatioille. Muut esteet ovat varuskuntatasoisen
sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). Esteet 5/7 ja 9 ovat suunniteltu

myaos siten, etta suoritussuunnalla ei ole valia.

Esterata ei ole téysin uusi idea poliisien koulutuksessa. Ruotsissa poliisien
tutkintovaatimuksiin aiemmin kuului suorittaa fyysinen esterata, jossa miehilld aikarajana
oli 9.30 minuuttia ja naisilla 11.00 minuuttia. Ruotsin poliiseja kouluttava koulu rakennettiin
alueelle, jossa oli valmiina esterata. Koulun siirtyessa toisaalle, ei esteradan rakentamista
koettu tarpeelliseksi. (Sipild 2018.) Alla olevassa kuvassa 4, nakyy Ruotsin esteradan esteet.
Suunnittelemassani radassa on valikoituna joitakin samankaltaisia esteitd, kuten kuvan 4 este

numero 2 ja 15.
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- . . . i 1. Start. Vid skyddsstaketet. En hand pd staketet. Passeras dver.

Prov / Examination i konditionsmomentet. 2. Monkeybaren. Armgang, samtliga ??) ribbor ska berdras.

Vid misslyckat forsok startar man om och berdr det antal ribbor
som dterstar.

3. Band. Passeras under.

4. Bock. Passeras dver.

5. Band. Passeras under.

6. Viggen med rep. Passeras dver.

7. Bord. Man fir inte umyttja stodklossen eller benen. Vid misskyckat
forsok (upphopp med bigge hindemna pa bordsskivan) ar det tillatet
att anvinda stddklossen som hjilp efter att ha sprungit tillbaka och
rundat konen (7a).

8. Bock. Passeras dver.

9. Hogplint. Passeras dver.

10. Bock. Passeras over.

12. Fonster. Passeras igenom.

13. Bock. Passeras dver.

14. Balansbrada och plint

15. Kryphinder. Krypning pd mage.

16. Dick, 10 st, en fot satts i varje diack.

17. Bock. Passeras dver.

18. Bock. Passeras dver.

19. Stege. Passeras dver.

20. Terrangldpning.

21. Se punkter 3,4.5,6,7,8,9,10.

22. Punkt 11 pa skiss. Stockdragning ett varv kring den markerade banan
med personlyftteknik (baklanges med handtagen i handema/armvecken).
OBS!Lagg ner stocken!

23. Se punkter 12,13,14, 15, 16, 17, 18, 19.

24 Mal.

A.Hinderbanan, forsta varvet 191 m
B.Terringbanan 905 m
CHinderbanan, andra varvet 244 m

Totalt 1340 m

Kuva 4. Ruotsin tutkintovaatimuksiin aiemmin kuuluneen fyysisen esteradan esteet (Aki Sipild
2018). (Kuva: Aki Sipild 2018.)

Alla olevassa listauksessa esittelen esterataan sisallytettyjen esteiden keskeisimmat
rakennusmitat ja kayn lavitse esteen ideaalisen suoritustekniikan. Tarkat rakennusmitat
I0ytyvat itse produktista, joka on liitteend 1. Liséksi kerron mitd osa-aluetta kukin este

kehittad ja mihin lihasty6 kohdistuu.

Esteissa numero 2, 4, 5/7 ja 9 on erikseen mainituissa kohdissa pohjana hiekka- tai
puupurupohja pehmentdmassa pudottautumista. Kyseisiin esteisiin hiekalle tai puupurulle ei
tarvitse rakentaa varsinaista kaukaloa, vaan jokaiseen riittdd mittojen mukaisesti kaivettu
’kuoppa’’. Kuopan reunat voi tarvittaessa vahvistaa esimerkiksi rakennuspylvailla mittojen

mukaisesti.

Este 1. Lammittelyalue A + B. Katso liite 1, sivut 4-5. Esteradan paatyyn olen sijoittanut
itse suunnittelemani lammittelyalueen alku- ja loppuldmmittelyd varten Valmiusyksikon
ryhmanjohtajien esittdmien toiveiden mukaisesti. Lammittelyalue on jaettu A- ja B-osaan
pohjamateriaalin perusteella. A-osan pohjaksi on suunniteltu tartania, joka on tuttu
juoksuratojen pintana. A-osan paatyyn olen suunnitellut kolme leuanvetotankoa, joista kaksi
on 2,3 metrin korkeudella ja yksi 2,1 metrin korkeudella. Korkeuserolla halusin huomioida
sen, ettd Poliisiammattikorkeakoulun paasykoevaatimuksista on poistettu pituusraja ja
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koulussa opiskelee eri pituisia henkil6ita (Sipild 2018). A-osan maahan olen suunnitellut
my06s maalattavaksi valkoisella maalilla vierekkéin kaksi viiden metrin pituista askeltikasta.
Askeltikkailla *’tikkaaminen’ kehittdd koordinaatiota ja nopeutta ja on hyvi
alkulammittelymuoto (vanhempi konstaapeli 2019). Lisaksi lisasin maahan maalattavaksi
mya0s viivajuoksua varten viisi viivaa, joista nelja reunimmaista ovat keskimmaiseen viivaan
nahden sijoitettu kuuden ja kymmenen metrin padhan. Maahan maalattuna viivat ja
askeltikkaat eivét ole ohjatun toiminnan tai muunlaisen lammittelyn tiella eiké esimerkiksi

askeltikkaita tarvitse erillisind harjoituskertoina kantaa mukana.

B-osan lammittelyalueen haluan tarkoituksella jattaa taysin vapaaksi esimerkiksi kuntopiiria
varten. Liséksi tarkoituksena on, ettd B-osa olisi pintamateriaaliltaan pehmedmpaa kuin A-
0sa, joten paadyin valitsemaan suunnitelmaani materiaaliksi tekonurmen. Vaihtoehtoisesti
A-osan tartan-pohjan tilalle voi valita esimerkiksi asfaltin ja B-osaan tartanin. Siten pintaero

séilyy tarkoituksenmukaisena.

Vaikeusaste: -

Este 2. Ryomintaverkko. Katso liite 1, sivut 6-7. Kyseisen esteen mitat ovat
varuskuntatasoisen  sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32).
Samankaltainen este oli myds Ruotsin rataversiossa esteend numero 15 (katso kuva 4).
Ryomintaverkko kehittdd nopeutta ja lihaskestavyytté ja lihastyé kohdistuu monipuolisesti
koko vartalon lihaksistoon. Ryomintaverkko on pituudeltaan 20 metrid ja se on maasta
mitattuna noin 42 senttimetrin korkeudessa, joten suorittajan tule ottaa riittava alkuvauhti ja
’sukeltaa’” verkon alle. Verkon alla edetddn nopeatempoisesti rydmiméalla pad alas
painettuna katseella etenemisté sivusta seuraten. Suorittajan tulee pyrkid pitdméan kuitenkin
mahdollisimman korkea asento verkko huomioiden ja ké&det hartioita levedmmalla.
Eteneminen onnistuu kasien ja jalkojen vuorottaisena toimintana. (Puolustusvoimien
Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 53.) Turvallisen rydmimisen mahdollistaa esteen

hiekka- tai puupurupohja (vanhempi konstaapeli 2019).
Vaikeusaste: Helppo.
Este 3. Saleikkd. Katso liite 1, sivut 8-9. Taméan esteen mitat ovat varuskuntatasoisen

sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). My6s Ruotsin poliisikoululla

sijainneella radalle oli vastaavanlainen este, jonka numero oli 19 (katso kuva 4). Séleikon
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kokonaiskorkeus on maasta mitattuna 2,2 metria ja poikkiparrujen etéisyydet maasta 1,5 ja
0,7 metrid. Suorittajan tarkoituksena on ylittdd este korkeimmasta kohdasta. Séleikkd
kehittda eritysesti ponnistusvoimaa, kimmoisuutta ja ketteryyttd monipuolisesti jaloissa,

keskivartalossa ja kasissd. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 54.)

Oikeanlaisessa suoritustekniikassa asetetaan ponnistava jalka alimmalle poikkiparrulle ja
otetaan myotéotteella kiinni ylimmasta parrusta. Tamén jalkeen ponnistetaan jalalla ja
samalla vedetdan kasilla heilauttaen vartalo sivukautta saleikon paalle. Ylhaalla viedaan
toinen kasi vastaanottavaksi séleikon keskiparrulle ja heilautetaan vartalo tukik&den varassa
esteen yli, jolloin toinen kasi on vield ylimman parrun paalla. Keskiparrulla olevalla kédella
tyonnetddn vartaloa radan jatkamissuuntaan ja pudottaudutaan juoksuasentoon.

(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 54.)

Vaikeusaste: Helppo.

Este 4. Valli ja kaivanto. Katso liite 1, sivut 10-12. Esteen mitat ovat varuskuntatasoisen
sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). Ruotsin poliisikoulun radan este
numero 9 vastaa tata estetta (katso kuva 4). Vallin pystyseinan korkeus on 1,8 metrié ja sen
jalkeisen pudottautumiskaivannon pohjana on pehmikkeena hiekkaa tai puupurua. Este
kehittad erityisesti jalkojen lihasten kimmoisuutta ja nopeutta. (Puolustusvoimien
Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999, 59.)

Suoriutuakseen esteestd suorittajan tulee ottaa tarpeeksi kova lahestymisnopeus esteen
paalle juostessa ja juoksuasennon madaltamista suositellaan esteen pdalle tultaessa.
Kaivannon takareunan harjanteelle voi loikata suoraan juoksusta tai pudottautua kasilla
tukien kaivannon pohjalle. Alastulossa polvista tulee joustaa ja asettua suoraan
juoksuasentoon, jossa jalat ovat jalkaterdan mitan verran erilladn toisistaan.

(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 59.)

Vaikeusaste: Keskivaikea.

Este 5./7. Roikuntarata ja sivuverkko. Katso liite 1, sivut 13-14. Kyseinen este on itse
ideoitu ja sen rakennepiirroksiin sekd& suoritustekniikan kehittdmiseen sain avustusta
haastattelemaltani vanhemmalta konstaapelilta. Tahan esteeseen halusin sisallyttadé

useampia eri elementteja. Esteessa edetd&n noin 8 metrin matka joko ké&sien varassa
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roikuntatikkaissa, kasien ja jalkojen avustuksella koyttd pitkin tai reunastaan vapaana
soljuvaa sivuverkkoa pitkin. Esteen suoritussuunnalla ei ole valid. Suorituksen
turvallisuuden lisdd@mista varten on esteen pohjaksi suunniteltu hiekkaa tai puupurua

pehmikkeeksi (vanhempi konstaapeli 2019).

Roikuntatikkaiden materiaaliksi valitsin terdksen, joten tikkaat ovat joustamattomat.
Teréksen halkaisijan ollessa noin 5 senttimetrid, saa suorittaja tukevan otteen
roikuntatikkaista. Oikeanlaisessa suoritustekniikassa edetdan kasvot eteenpéin myotaotteella
kasien varassa vuorottelemalla niitd. Suoritukseen saa nopeutta hyodyntamaélla liike-
energiaa ja liikkumalla eteenpdin kehon heilautuksen suuntautuessa oikeaan kulusuuntaan.
Tama kehittdd kasien puristusvoimaa ja lihaksiston kestdvyytta késissa ja ylaseldssa.
(Vanhempi konstaapeli 2019.) Roikuntatikkaat olivat siséllytettynd myds Ruotsin

poliisikoulun rataan esteend numero 2 (katso kuva 4).

Roikuntaradan kdyden materiaaliksi valitsin hyvin saata kestavan polypropyleenin, joka on
halkaisijaltaan noin 60 millimetri& paksua. Koysiosio roikuntapuolesta on haastavampi kuin
roikuntatikkaat, silla kdysi on kiinnitetty vain paistdan, jolloin se heiluu sivusuunnassa.
Liséksi koyden ensisijainen suoritustekniikka toiselle puolelle liikkumiseen on kasien ja
jalkojen varassa vartalo alaspdin roikkuen. Kasia ja jalkoja liikutellaan vuorotellen
eteenpdin, jolloin valtaosa vartalon lihaksista joutuu t6ihin. Koysiosio kehittédé erityisesti

kasien, yla- ja keskivartalon voimaa ja kestavyytta (vanhempi konstaapeli 2019).

Sivuverkon materiaalin tule myos olla kestavaa, joten polypropyleenista valmistettu verkko
sopii tdhan. Verkko on leveydeltddn noin 7 metrid ja on kiinnitetty vain yldosastaan
umpinaisilla terédskoukuilla. Verkon kiinnitettdva ylareuna tulee vahvistaa esimerkiksi
kuormaliinamaisella polyesterista valmistetulla kangasmateriaalilla. VVerkon korkeus on
noin 2 metrid, joten verkko roikkuu vapaana noin 50 senttimetrin korkeudessa maasta.
Verkon reikien tulee olla noin 20 senttimetria leveydeltdén ja 20 senttimetrid korkeudeltaan,
jotta suorittaja saa kenkénsa vaivatta aukkoihin. (Vanhempi konstaapeli 2019.) Suorittajan
tulee asettaa jalat verkon reikiin ja ottaa hieman hartioita leveampi haara-asento verkossa.
Samalla ké&silla tulee ottaa noin paan korkeudelta ote mydskin hartioita levedmmalta. Raajoja
voi siirtdd kulkusuunnassaan eteenpdin joko yksitellen tai vastakkaisia raajapareja
vuorotellen. Mita alempana verkkoa suorittajan otteet ovat, sitd haastavammaksi eteneminen

muuttuu vapaana heiluvan verkon alareunan takia.
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Tarvittaessa koko esteen runkoa voi tukea pituussuunnassa asentamalla keskituennaksi liséa

pylvaita (vanhempi konstaapeli 2019).

Vaikeusaste: Arviona keskivaikea.

Este 6. Irlantilainen pdyta. Katso liite 1, sivut 15-16. Esteen mitat ovat varuskuntatasoisen
sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). Irlantilaisen péydan korkeus
maasta mitattuna on 2,3 metrid, joten esteelle on tarpeen lisdtd suoritusta tarvittaessa
helpottava kiintea koroke. Sen korkeus on noin 30 senttimetrié. Este on vaativa ja siksi se
kehittddkin ~ monipuolisesti  koordinaatiota,  ponnistusvoimaa, kokonaisvaltaista
kehonhallintaa ja periksiantamattomuutta. Se kuormittaa erityisesti jalkoja, kasien
koukistajalihaksia ja  keskivartalon lihaksistoa. (Puolustusvoimien Koulutuksen
Kehittdmiskeskus 1999, 56.)

Jotta esteen yli paésee, tulee suorittajalla olla tarpeeksi kova lahestymisnopeus ja hanen tulee
ponnistaa yhdelld jalalla ylospdin. Taman jalkeen estettd tartutaan takareunasta toisella
kadelld ja samanaikaisesti toisen k&den myotdotteella péydan etureunasta, jolloin vartaloa
nostetaan ylospéin. Alavartalo heilautetaan eteen esteen alle ja takaheilautuksen aikana
etureunalla olevan kaden puoleisen jalan kantapaa nostetaan esteen paélle ja vaihdetaan
samalla etureunan k&den ote ristiotteeksi poydan takareunaan. Suorittaja vetaa taman jélkeen
vartalon késien ja ylhaalla olevan jalan avulla esteen p&alle. Molemmat jalat heilautetaan
sitten voimakkaasti poydan yli, kun samalla tyénnetdan vartalo reunan yli vastakkaiselle
puolelle. Téssd onnistuttua suorittaja pudottautuu juoksuasentoon kasvo etenemissuuntaan.
Vaihtoehtoisesti esteen voi ylittdd ponnistamalla molemmilla jaloilla ylspéin ja ottamalla
molemmilla kasilla esteen yli takareunasta kiinni. Sen jélkeen heilautetaan voimakkaasti
alavartaloa poydan alle siten, ettd vartalo taittuu. Tatd seuraavan takaheilautuksen aikana
jalat vied&én sivukautta esteen paalle. Loppu suoritetaan samalla tavalla kuin ensimmaisessa

esimerkissé. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 56-57.)

Vaikeusaste: Vaativa.

Este 8. Rynndkkodmuurit. Katso liite 1, sivut 17-18. Rynndkk6émuurien mitat ovat
varuskuntatasoisen sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). Taté estetta
voi verrata Ruotsin poliisikoulun esteradan esteeseen 4 (katso kuva 4). Muureista

ensimmainen ja viimeinen ovat korkeudeltaan 0,9 metrid ja keskimmaéinen 1,2 metrid.
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Kaikki muurit ovat leveydeltddn 2,5 metrié ja ne ovat noin 6 metrin etéisyydelld toisistaan.
Este kehittdd kimmoisuutta ja koordinaatiota, joka kohdistuu jalkoihin, késiin ja

keskivartaloon. (Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 59.)

Suorittajalla tulee olla riittava lahestymisnopeus esteen nopeaan ylittdmiseen. Ylityksen voi
tehdd aitomalla eli ylityksesséa suoristamalla toinen jalka eteen ja toinen jalka koukkuun
sivulle tai kadell& esteen paalta auttaen ja samalla jalat viemélla sivukautta ylitse. Maahan
tullaan vuorojalalle siten, etta liike jatkuu eteenpéin pysahtymaétta. (Vanhempi konstaapeli
2019; Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 59.)

Vaikeusaste: Helppo.

Este 9. Monttu. Katso liite 1, sivut 19-20. Este on itse ideoitu tata tyota varten ja sen
rakennepiirroksiin seka suoritustekniikan kehittdmiseen sain avustusta haastattelemaltani
vanhemmalta konstaapelilta. Kuten esteeseen 5./7. my6s tdhan halusin siséllyttaa erilaisia
elementtejd yhteen esteeseen, jotta siitd tulisi mahdollisimman moniulotteinen. Monttu
soveltuu hyvin ryhmassa suorittamiseen tilansa ja korkeutensa takia. Montusta voi poistua
2,5 metrid korkeaa vapaata seinustaa pitkin, 5,5 metrin korkeuteen nousevia tikkaita pitkin
tai erikseen rakennetulle boxille 4,5 metrin korkeuteen koytta pitkin. Fyysisten
ominaisuuksien lisdksi este kehittdd rohkeutta ja periksiantamattomuutta (vanhempi
konstaapeli 2019).

Esteen tikapuiden materiaali voi olla kokonaan terdsputkea tai ne voivat terdsvaijeria, jossa
tikkaiden poikkipuut ovat puulla *’vuorattuja’’. Terdsputkesta rakennettuna tikapuut eivat
huoju kiivettédessé ja ovat siten helpommat suorittaessa. Tikapuiden materiaalia voi myds
soveltaa esimerkiksi siten, ettd tikapuista kaltevat ovat terdsputkesta ja pystysuorat

terasvaijeria. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

Boxi on kooltaan 2,5x2x2 metrid ja rakennettu lankuista ja laudoista. Boxin paalliskanteen
on sijoitettu kaksi teraksistd umpikoukkua, joista toiseen tulee roikkumaan kiipeamista
varten 4,5 metrin pituinen tekokuitukdysi ja toinen jatetddn vapaaksi erityisvarusteita varten.
Tarvittaessa boxin kannen alle koukkujen kiinnityskohtaan voi lis4td metallilevyt tukemaan
Kiinnitystd. Boxin seindmaéan, joka on montun puolella, voi lisétd tartan-mattoa

vahentéékseen pinnan liukkautta. (Vanhempi konstaapeli 2019.)
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Monttu kehittdd erityisesti kimmoisuutta ja koordinaatiota sek& kasien ja keskivartalon
voimaa (vanhempi konstaapeli 2019). Monttua voi verrata sotilasesteradan kaivanto- ja
tikkaat-esteiseen. Montun pohjalta lahtevéat tikkaat eivat ole pystysuorat, kuten
varuskuntatasoisen sotilasesteradan standardit mé&araavat. Ne on kiinnitetty montun pohjan
toiselle puolelle ja niitd pitkin edetddn astumalla askelmille ja kiipedmalld ne vastaraajojen
vuorottelulla ylos. Késien ote askelmista tai pystytangosta on myoétéote. Tikkaiden ylapaassa
vaihdettaessa puolta jatetddn vasen kasi ylh&éllda ylimmalle askelmalle ja oikea kési
korkeimmalle poikkipuulle. Oikea jalka, kaytanndssa sisareisi, siirretddn puomin paéalle
nojaamaan ja oikealla kadelld otetaan toiseksi ylimmasta askelmasta kiinni. Taman jalkeen
kierdhdetaan puomin yli ja siirretdan vasen jalka oikean viereen ja vasen kasi puomin yli
ylimmalle askelmalle. Tikkaat laskeudutaan alas asti. (Puolustusvoimien Koulutuksen
Kehittdmiskeskus 1999, 60.)

Jos suorittaja haluaa nousta vapaata seinaméaé pitkin montusta, tulee hénen ottaa lyhyt vauhti
ja ponnistaa kyynarvarsien varaan seinama reunalle. Tastd asennosta punnerretaan jalkojen
avustuksella vyotaron korkeudelle suorille kasille ja kierahdetédan reunan yli vatsalleen
kasien ja jalkojen avulla. T&t4 varten montun pohjalle voidaan sijoittaa samanlainen noin 30
senttimetrin korkuinen koroke, kuten esteessa numero 6. Korokkeen ei tarvitse olla kiintea.
Vapaalla seinélld kiipeamistd voidaan verrata Ruotsin poliisikoulun esteradan esteeseen

numero 7 (katso kuva 4).

Néiden lisaksi on vaihtoehtona nousta koyttd pitkin boxin paalle. Kdydella Kiivettaessa
jalkapohjat pyritddn pitdmaan seindmassa Kiinni niin pitk&an, kunnes yletytadn vetdmaan
itsensé boxin reunalta yl6s kasien avulla. Koydellad kiivettédessé kehittyvat valtaosa vartalon
lihaksistosta, erityisesti keskivartalossa, kasissa ja ylaseldssa sekd reisissé (vanhempi

konstaapeli 2019). Koydell4 kiivettiessa tulee noudattaa erityistd varovaisuuttal

Vaikeusaste: Arviona vaativa.

Este 10. Tasapainopuomi. Katso liite 1, sivut 21-22. T&mén esteen mitat ovat
varuskuntatasoisen sotilasesteradan standardien mukaiset (Partanen 2015, 32). Jotta este
kehittdd tasapainoa, tulee puomien yl&pintojen leveyden olla korkeintaan 15 senttimetrid.
Puomien pinnalle voi asentaa tartan-mattoa, joka véhentdisi puomin pinnan liukkautta.
Puomien kulma on 135 astetta ja yhden suoran pituus 5 metrid. Puomit nostetaan maasta 50

senttimetrin korkeuteen ja niit4 rakennetaan kaksi vierekkain tilan niin salliessa.
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Esteen voi ylittdd juosten tai kévellen. Se Kkehittdd tasapainoa, kimmoisuutta ja
keskittymiskykya. Este ei ole raskas ja tyd kohdistuu jalkoihin ja keskivartaloon. Suorittaja
ponnistaa esteen paélle ja etenee vuorojaloin puomia pitkin pyrkien sailyttdman tasapainon.
(Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittdmiskeskus 1999, 61.)

Vaikeusaste: Keskivaikea.

5.3 Materiaalivalinnat

Suunnittelemassani esteradassa haluan kayttaa ekologisuussyistd mahdollisimman paljon
puumateriaalia. Suomessa myods sédolosuhteet vaihtelevat laajalti, joten oli tarkeaa
huomioida materiaalin kestavyys esimerkiksi kosteassa tai pakkasessa. Materiaalivalinnat
ovat kuitenkin suuntaa antavia ja materiaalilistaukset produktissani ovat taysin
sovellettavissa. Kayn seuraavaksi lavitse padasiallisesti kaytettavat materiaalit.

Radan esteiden rungot pohjautuvat niin kutsuttuihin >’sahkétolppiin®’. Pylvéiden tulee olla
painekyllastettyd kestopuuta, jotta ne kestavat kulutusta ja sdavaihtelua. Kiinnittamiseen
kaytettavat ruuvit ja mutterit tulee olla sinkittyja. Talloin ne kestdvat paremmin ruostumatta.
Esteradan sivuverkko-esteeseen ja koysiin kannattaa valita kestdva tekokuitumateriaali

kuten polypropyleeni. Se hylkii likaa ja kosteutta. (Vanhempi konstaapeli 2019.)

EPDM-rakeista ja nestemdisestd polyuretaanista koostuva tartan-matto on kestavé
vaihtoehto pohja- ja liukuestemateriaaliksi. Se kestdd hyvin kulutusta ja sd&olosuhteita ja
sitd kaytetdan esimerkiksi urheilukenttien juoksuratojen pohjana. Tekonurmialustaa, joka
toisi pehmeédn vaihtoehdon lammittelyalustaksi. Tekonurmi koostuu pohjamuovista,

nukkaosuudesta ja tdyttoaineesta, joka on yleensa kumirouhetta. (Unisport.com.)
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6 POHDINTAA

Tahan kappaleeseen olen siséllyttdnyt omaa pohdintaa ja johtopaatoksia asioista, joita
opinnaytetyoprojektin aikana ilmeni liittyen. Kaiken kaikkiaan oli mielenkiintoista paasta
luomaan produkti, jonka pohjalta on mahdollista tulevaisuudessa toteuttaa esterata. Itselleni
tyon tekijand oli miellyttavinta suunnitella produktia ja erityisesti kehitella itse esteitd sitd

varten.

Esteradalla harjoittelusta olisi hyotya yksittaisille poliisimiehille normaalissa paivittaisessa
kenttatyossd. Poliisin tyd on vastuullista ja siihen siséltyy ajoittain &dkillisia ja ennalta
arvaamattomiakin tyoturvallisuutta vaarantavia tekijoitd. Jotta tehtdvat kyettdisiin
suorittamaan vammoitta, tulisi riittdvan hyvéstd fyysisestd toimintakyvysta jokaisen
poliisimiehen huolehtia. Poliiseille liikunta on hyvin tehokas tapa edistda terveyttd ja
hyvinvointia ja luoda riittdva pohja tyokyvylle koko ajan pidentyvalle tyduralle (Niemi
2015, 8). Poliisin on vélttamatontd pitdd ylla hyvad fyysistd toimintakykya ja
esterataharjoittelu on monipuolisesti eri fyysisid osa-alueita kehittdva harjoittelumuoto ja
sitd myoten erinomainen poliisimiesten fyysisen toimintakyvyn harjoittamiseen. Esterata
katsottiin kaikissa haastatteluissa hyodylliseksi ja hyvaksi harjoitusmuodoksi. Toisaalta
misséan haastattelussa sitd ei kuitenkaan katsottu valttdméattomaksi, vain uuden
mahdollisuuden harjoitteluun ja kehittymiseen luovana. Sen ajateltiin my6s olevan
korvattavissa esimerkiksi maastossa tai kaupungissa jo valmiina olevilla elementeilla, kuten
kKivilla ja kaiteilla (J. Aho 2018; liikuntakasvatusupseeri 2018). Huomionarvoista on
kuitenkin se, ettd tallaisten valmiiden elementtien etsiminen ja niiden sijaitseminen oikeassa
paikassa ja ldhekkéin toisiaan on melko epatodennékdistd. Valmiilla erikseen rakennetulla

radalla luotaisiin helppo ja keskitetty mahdollisuus rataharjoitteluun.

Haastattelemani VAT I-kouluttaja ndki radan tarpeellisuuden ennemmin ryhmaytymisessa
kuin fyysisten osa-alueiden harjoitustyokaluna. Erityisryhmét toimivat kirjaimellisesti
ryhmana. Oli kyse jalkapallojoukkueesta tai poliisien erityisryhmasta — tulee yksildiden
toimia joukkueena ja ryhmadynamiikan on oltava toimivaa, jotta tehtavill& voidaan onnistua.
Rataolosuhteet ja sen koko antavat hyvat puitteet kehittad yhteisia toimintatapoja ryhmana
niin fyysiselld kuin henkisell&kin puolella.

Haastatteluissa nousi esille myos se, ettd kenttatyossa kohdataan liséksi erilaisissa

olosuhteissa monenlaisia vaihtuvia pintoja, joissa tulee kyeta liikkumaan turvallisesti. Jotkin
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kentéalld kaytettavat tyokengéat voivat olla tietynlaisissa olosuhteissa erittdin pitavat, mutta
pinnan muuttuessa esimerkiksi maraksi ja liukkaaksi tai kaltevaksi, nousee talldin
kenkdvalintaa enemmaén esille poliisimiehen oma koordinaatio ja motoriikan hallinta.
(Vanhempi konstaapeli 2019; J. Aho 2018.) Esteradalla péésisi harjoittelemaan turvallisesti
varusteissa, joita poliisimiehet kayttavat tyoelamén tositilanteissa. Lisdksi poliisit
paivittdisessa tydssaan ja erityisryhmat tehtavilldén kantavat mukanaan lisévarusteita, jotka
tuovat lisépainoa ja osittain jopa alentavat toimintakykyé. Rata olisi siten myds erinomainen

paikka harjoitella turvallisesti lilkkumista varusteiden kanssa muuttuvissa olosuhteissa.

Opinnaytetydssani huomioin myos sen, ettd koulusta l0ytyy opiskelijoita, joilla ei
valttamatta ole mitdaan kamppailu- tai palloilulajitaustaa, eivatka he siten omaa tai edes
harjoita motorisia ja koordinaatiokykya kehittdvia taitoja lainkaan itsendisesti.
Ymmarrettavasti, aikuisialla saattaa olla isokin kynnys aloittaa jokin itselleen taysin uusi
laji, joka kehittaisi motoriikkaa ja koordinaatiota. Pelkélla salilla hankitulla voimalla ei
kuitenkaan parjaa tyoelamassa, vaikka siitd on toki hyotyakin. Poliisimiehelle on tarkeéda
omata yleiskestavyyttd ja monipuolisuutta fyysisessd toimintakyvyssd, jotta esimerkiksi
suunnanvaihdokset tai nopeat reagoinnit eivat aiheuta hankaluuksia tyoelaméssa.
(Vanhempi konstaapeli 2019.) "’Than sama kuinka paljon on voimaa, jos €i kestévyys ja
motoriikka riitd selviytymddn arkisesta tyopdivdstd’’ (J. Aho 2018). Fyysinen esterata
mielestani houkuttelisi juuri tallaisia edell& mainittuja opiskelijoita, jotka omaavat voimaa
kuntosalilta, mutta joiden motoriset taidot ovat puutteellisia. Heidan lisaksi, esterata tarjoaisi
erittdin kehittavan harjoittelumuodon niille, jotka omaavat jo monipuolisesti urheilullisia
ominaisuuksia ja taitoja. Esteradalla olisi tarkoituksena paasta harjoittelemaan turvallisesti
fyysisesti vaativimpia tilanteita ja olosuhteita, joita tydeldma voi tarjota. Radalla kuitenkin
haluan painottaa fyysisté puolta, erityisesti koordinaatiota, varsinaisen tyotehtavan sijaan,

silla niiden harjoituksiin k&ytetddn muita puitteita.

Valmiusyksikén ryhménjohtajien mukaan noin 70 prosenttia ty0ajasta kdytetd&dn ryhmén
yhteiseen harjoitteluun. Valmiusyksikko paasee talla hetkella harjoittelemaan lahinna vain
Poliisiammattikorkeakoulun harjoituskaupungissa ja yksittaisissa erikseen sovituissa
harjoituskiinteistdissa. Ne ovat tyhjid ja niissé on yleensé lampoiset seka hyvét olosuhteet.
Tallaiset rakennukset varsinkin ryhmille tuntemattomina ja uusina ovat kelpo
harjoituskohteita, mutteivat tuo urheiluaspektia harjoitukseen. Tyhjissd Kiinteistdissa
harjoittelu painottuu l&hes kokonaan taktiseen puoleen. Liséksi vastaavanlaisten harjoitusten

olosuhteet ovat lahes muuttumattomat, toisin kuin ty6tehtavilla, jolloin voi tuulla puuskittain



42

tai paistaa aurinko tdydeltd taivaalta. (Valmiusyksikon ryhmaénjohtajat 2018.) Ulos
rakennetulla esteradalla olosuhteet vaihtelevat normaaliin tapaan, vaikka harjoittelussa
tuleekin huomioida vaaralliset ja siten kielletyt sd&dolosuhteet kuten talven mukanaan tuoma
lumi ja jad. Ryhmat voisivat luovuuttaan kayttden harjoitella rataa hyddyntden monella eri
tapaa. Erityisryhmalla on kdytdssadn varusteita, joita tavalliset poliisimiehet eivét kanna
mukanaan. Ryhmaét voisivat harjoitella radan esteilla heille erikseen suunniteltujen

varusteiden kayttod esimerkiksi monttu-esteen boxille sijoitetun terdksisen koukun avulla.

Varuskuntatasoisen sotilasesteradan standardien mukaisten esteiden lisédksi rataan tuo
monipuolisuutta ja vaihtelua itse suunnittelemani esteet. Erityisesti Valmiusyksikon
haastattelussa kasittelimme radalle suunniteltavia erillisia esteitd ja esille nousi monia
ideoita ja toiveita, joista yhdistelin parhaimmat ja loin niistd estesuunnitelmat. Halusin
sisallyttad itse kyseisiin esteisiin useita eri elementtejé ja soveltamisvaihtoehtoja. Mielesténi
onnistuin siind hyvin, silla esimerkiksi monttu-esteessa on useita eri tapoja poistua montun
pohjalta, kuten itsendisesti tai ryhména seindmén kautta, tikapuita pitkin kummalta puolelta

tahansa, koytta pitkin tai omin varustein vapaaksi jatetyn koukun avulla.

Vaikka fyysinen toimintakyky ja harjoittelu ylipaataan on ollut tuttua minulle jo vuosia, opin
kuitenkin myds paljon uutta. Itse esterataharjoittelu on ollut minulle melko vierasta ja
erityisesti Juuso Ahon ja liikuntakasvatusupseerin haastatteluiden myota asia avautui
minulle mielikuvia syvemmaltd. Minulle oli tuntematonta mydskin erityisryhmien
harjoittelutavat, joten oli hienoa paastd haastattelemaan erityisesti Valmiusyksikon
ryhménjohtajia henkil6kohtaisesti. Huomasin tyon lopussa I0ytdneeni vaativan ja
paaméaaratietoisen harjoittelun syyksi yhden uuden ulottuvuuden paremmin kuin ennen.
Kilpaurheilijana olen tottunut tahtddmé&én aina samaan aikaan olevaan kauteen ja peleihin,
mutta tyoeldmda varten harjoitellessa tulee maksimaalista toimintakykya pyrkié
yllapitdmé&éan ja myos parantamaan jatkuvasti. Pelikentdltd voi tarpeen vaatiessa vaihtaa
pelaajan pois ja laittaa korvaavan vaihtopelaajan tilalle, mutta tyoelaméssé voi tulla
tilanteita, jolloin joka ikisté tarvitaan loppuun asti. Tdmén takia toimintakyvyn taytyy olla
riittdvan hyvalla tasolla koko ajan.

Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijakunnan vuoden 2019 strategiaan on Kkirjattu
Urheilutoimikunnan tavoitteiksi vuodelle 2024, ettd Poliisiammattikorkeakoulun alueelle on
rakennettu opiskelijoiden kdyttoon niin sanottu *’apinarata’’, jota verrataan varuskuntien

ketteryysrataan. TyoOni ulkopuolelle jd& kaytdnnossa kokonaan radan rakentamisen ja
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valmistumisen aikataulu, budjetointi ja aluesijoittelu. Kyseiset aiheet halusin jattaa
kasittelematta tarkoituksella, silla halusin esimerkiksi jattad budjetoinnin ajalle, jolloin radan
toteuttamista aloitetaan suunnittelemaan Poliisiammattikorkeakoululla. Myodskin radan
aluesijoittelu voidaan katsoa tarkemmin vasta ajankohtana, jolloin esterataa aloitetaan
suunnittelemaan  tosiasiallisesti.  Aikataulunkin ~ saa  vapaasti itse  raamittaa
Poliisiammattikorkeakoulun tilaama rakennusfirma. Radan toimivuutta en ole my6skaan

kasitellyt tyossani, silla se on mahdollista vasta kun rata on konkreettisesti toteutettu.

Edelld mainittujen aiheiden liséksi esteradalle voi halutessaan luoda ohjetaulut, jotka voi
sijoittaa radan esteiden lahettyville osoittamaan oikea suoritustekniikka teksteilla
mallikuvilla. Jos rata tulevaisuudessa valmistuu, voi myos radan oikeaoppisen suorittamisen
kuvata opetusvideoksi helpottamaan kouluttajia ja itsendista harjoittelua. Ty6téni on siis
mahdollisuus tyostaa eteenpédin monellakin tapaa.
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POLIISIAMMATTIKORKEAKOULUN ESTERATA

Alla olevassa kuvassa nakyy esteradalle sijoitettujen esteiden asettelujérjestys. L&ht6- ja maaliviivat sek&
numerointi osoittavat esimerkin suoritusjarjestykselle. Suoritusjarjestystd on mahdollisuus soveltaa.

Liitten esteet 1, 5/7 ja 9 ovat produktin tekijan itse kehittelemid. Rakennepiirrokset ja materiaaliarviot
esteissé 2, 3, 4, 6, 8 ja 10 pohjautuvat Partasen (2015) opinnédytetyohon, jossa Partanen on kayttanyt
mallinaan Puolustusvoimien sotilasesteradan rakennepiirroksia. Kaikki

mitat Kirjattu millimetreina. 1. A

ESTEIDEN NIMET: T B
1. Lammittelyalue A + B ;

2. Ryomintéaverkko

3. Séleikko l L 1

4. Valli ja kaivanto A\

8. Rynnakkdmuurit
9. Monttu
10. Tasapainopuomi

5. /7. Roikuntarata ja sivuverkko : 4
6. Irlantilainen poyta & 3. _/.l_ §

Vaativuusluokat sotilasesteradan esteiden L
luokittelusta, esteet 1, 5/7 ja 9 ovat arvioita.

i1

Lammittelyaluetta lukuun ottamatta alueen
pohja on asfalttia. Lisdksi esteiden 2, 4, 5/7 4 |
ja 9 alastulossa/pohjalla on hiekkaa tai
puurouhetta pehmikkeena. ehas

Kaikki rakennekuvat ovat produktin luojan T | 6.

itse k&sin piirrettyja ja esimerkkikuvat itse
ottamia Lahden Hennalan sotilasesteradalla
(2018). M

Liitteen rakennepiirrokset eivat ole
mittakaavassa. ‘

Mitat ja materiaaliarviot ovat arvioita ja suuntaa antavia. Ne ovat sovellettavissa
lopullisen kayttotarkoituksen ja sijainnin asettamien vaatimusten mukaisesti.

Pylvds = ns. >’sdhkotolppa’’, jonka halkaisija vaihtelee 150-200mm ja pituus jopa 6000 — 18000mm.
Maahan upotettujen tolppien ymparille voi tarvittaessa valaa betonista tuennan maapohjasta riippuen.
Pk = Painekyllastetty puutavara

Kaikki rakennekuvat ovat produktin luojan itse kasin piirrettyja ja esimerkkikuvat itse ottamia Lahden
Hennalan sotilasesteradalla (2018)
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ETAISYYSSIJOITTELU

Kuvassa nakyy esteiden sijoitteluetdisyydet metreind toisiinsa néhden. Ympyroidyt numerot tarkoittavat
esteiden numeroita. Viivoilla osoitettu etéisyyspisteet, joiden laheisyyteen on Kirjattu véhimmaisetaisyys
toisesta esteestd. Suluissa olevat mitat ovat suuntaa antavia. Kaikki mitat ovat sovellettavissa laajemman
tilan myota.

—

1.2

- } N

AL

®

v MAALI Mittohoavatto:
LAWTD 1: 100




2 poLlisl

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

YLEISTA ESTERADASTA

KAYTTAJA(T): Esterata on tarkoitettu vain harjoituskayttoon. Kayttijien tulee olla koulutettuja
oikeanlaisiin suoritustekniikoihin ennen harjoittelun aloittamista.

TURVALLISUUS: Esteradalla saavat harjoitella vain ne, jotka ovat saaneet erikseen opastuksen radan
esteiden ylitykseen kouluttajalta tai Poliisiammattikorkeakoulun liikunnan opettajalta. Opastuksen
jalkeen saa harjoitella omatoimisesti.

Esteradan kunto tulee tarkastaa aina ennen jokaista harjoitusta. Mikéli esteradan rakenteissa on vikoja,
tulee kyseinen este jattaa harjoituksen ulkopuolelle. Esteradan esteet ja pudotusalustojen pinnat tulee
puhdistaa vaarantavista tekijoistd. Liséksi pudotushiekkojen epatasaisuudet tulee tasoittaa ja
hiekat/puurouheet pehmittéa. Tarvittaessa esteitd tulee kuivata ennen harjoituksen alkua liukastumisen
estamiseksi.

Esterataharjoittelussa suositellaan mahdollisimman vahan varusteita puettavaksi suorituksen ajaksi.
Liséksi radan suorittajilla tulee olla jalkineina lenkkarit tai tyokengat.

Esterataharjoittelua tulee valttaa vésyneend ja sateisella sééll& ja se on kiellettyé jaiselld saalla ja talvella.
Esterataharjoituksessa ei saa harjoitella yksin. Radalla tulee olla vahintaan kaksi henkil6a yhta aikaa.

KOULUTTAJA(T): Esterataharjoituksen kouluttajan tulee olla tietoinen ja osata itse ndytta oikeanlaiset
suoritustekniikat harjoitukseen osallistuville. Kouluttaja on vastuussa harjoituksen alkamisesta l&htien
turvalliseen suorittamiseen liittyvista asioista.

Kouluttajan tulee tarkastaa esterata aina ennen jokaista harjoitusta.

RATAHARJOITTELU: HUOM! Ennen harjoittelun aloittamista, tulee katsoa oikeat suoritustekniikat
raportista!

Eri esteet vaativat eripituisen harjoitus- ja suoritusajan, toistom&arén tekniikan hallitsemiseen ja
palautumisen. Esteiden oikeanlainen suoritustekniikka tulee olla tiedossa ennen harjoittelun aloittamista,
esteitd voi kuitenkin suorittaa useilla erilaisilla tekniikoilla.

Ennen harjoittelukerran aloittamista tulee suorittajan suorittaa alkulammittely vammojen ja
loukkaantumisien ehkaisemiseksi.

Harjoittelu tulee aloittaa helpoimmista esteistd yksittdisilla toistoilla ja tdman jélkeen vasta siirtyd
vaativampien esteiden erilliseen toistoharjoitteluun.

Esteiden valissa ja kiertoharjoittelun kierrosten vélissa tulee huomioida riittdva palautuminen ennen
seuraavaa suoritusta.

Esterataharjoittelun alussa tulee suorittaa vain 1-4 estettad perakkain.

Taysvauhtisen ja kokonaisen kierroksen suorittajalla tulee olla riittdvd kokemus ja taito
esterataharjoittelusta ja hallita ylitystekniikat kokonaisvaltaisesti.

Lahde: Puolustusvoimien Koulutuksen Kehittamiskeskus 1999,
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ESTE 1. LAMMITTELYALUE A +B

Esteradan paatyyn sijoitettu lammittelyalue on esteistd vapaa alku- ja loppulammittelyd varten.
Lammittelyalue on jaettu kahteen osaan pohjansa perusteella:

A) Tartan-pohja

B) Tekonurmi-pohja

A-osan paatyyn on sijoitettu alkulammittelya varten kolme leuanvetotankoa: Kaksi 2,3 metrin korkeuteen
ja yksi matalemmalle 2,1 metrin korkeuteen.

Liséksi A-osassa maahan on maalattu kaksi 5 metrin pituista askeltikasta, joiden tikaspituus on 50cm ja
tikasten etéisyys toisistaan 30cm. Askeltikkaiden etéisyys toisistaan on noin 1,5 metria.

Maahan on maalattu myo6s viivajuoksua varten viisi viivaa, joista pisin numero 1. on sijoitettu
keskimmaiseksi. Viivat 2. ovat kuuden metrin padssé viivasta 1. Viivat 3. ovat kymmenen metrin paassa
viivasta numero 1.

Viivojen ja askeltikkaiden pituuksia on helppo soveltaa tilaolosuhteiden niin vaatiessa. Lisaksi
leuanvetotangoista voi jattad yhden tai tarvittaessa kaksikin tankoa pois.
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|0

OSAT
A) Tartan-pohja 24 000x8000
- 3 X leuanvetotanko
- 2 X tartaniin maalatut askeltikkaat
5 x tartaniin  maalatut
viivajuoksuviivat
- vaihtoehtoisesti asfalttipohja

B) Tekonurmi-pohja 6000x8000
- vaihtoehtoisesti tartan-pohja

ASKELTIKKAAT

Valkoista maalia

Poikkitikasten pituus 500
Kokonaispituus 5000

Tikasten etéisyys 300

Askeltikkaiden etdisyys toisistaan 1500

VIIVAJUOKSUVIIVAT
Valkoista maalia
Pituudet :
1=4000
2 =2000
3=3000
Etéisyydet / vaihtoehtoiset etaisyydet:
1-2=6000 /4000
1-3=10000 /6000
2 - 3=4000/2000
2-2=12000/8000

3-3=20000/12000

Lammittelyalueen suuntaa antavat kokonaismit

ESTE 1. LAMMITTELYALUE A +B

: pialy
‘T
T 5
l L
o I " [
2 l\v/l t\v/I L I\/l
LEUANVETOTANGOT

3 kpl — = 200 pylvas, pituus 3000.
1 kpl — = 200 pylvas, pituus 2800.
3 kpl — = 45 terastanko, pituus 800.

Tangot voidaan upottaa pylvaisiin
tehtyihin reikiin ja kiinnittaa ne
heloilla tai muttereilla lapi, jotta ne
eivat pyori roikuttaessa.

Muttereita tai sinkkiruuveja liitoksiin

at: 30 000x8000




Z poLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 2. RYOMINTAVERKKO
Helppo

Suoritus: Ryéminté verkon ali mahdollisimman nopeasti.

Pohjana tulee olla noin 50 senttimetrid hienoa hiekkaa (tai puupurua), joka tulee pehmittéd vahintaan 30
senttimetrin syvyydeltd ennen suorituksen aloittamista. Pohjakaukalon pituus on 21 metrié ja leveys 2,5
metria.

Ryomintdverkon kattomateriaali tulee olla kiinted ja tarttumatonta materiaalia esimerkiksi
metalliverkkoa. Kattoverkon pituus on 20 metrid ja se on noin 42 senttimetrin korkeudessa maasta
mitattuna.

Runkomateriaalit
» 16 kpl - = 27 sinkitty tolppa, pituus 1000.
« 18 kpl - = 22 sinkitty vaakajuoksu, pituus 3000.
» 3 kpl - = 22 sinkitty vaakajuoksu, pituus 2000.
8 kpl - = 22 sinkitty poikkiputki, pituus 2480.
14 kpl - keskitukitolppa 50x100 pk, pituus 1000.
1 kpl - keskituki/vaakajuoksu 50x100 pk, pituus 20 000.
3 kpl — hiekkalaatikko 50x150 pk, pituus 20 000.

» 16 kpl - 2x30x100 hiekkalaatikon sinkitty kiinnityslevy, 2 kpl - = 6mm reikia.
» 16 kpl - sinkitty lanka 4mm, lanka voidaan hitsata putkirunkoon, pituus 100.
» 1 Kkpl - aitaverkko 20 000x2500, voidaan kiinnittda nippusiteilla.

* 8 kpl — kulmaliitos = 27 sinkitty putki, pituus 100.

« 12 kpl — T-liitos = 27 sinkitty putki, pituus 150.

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 2. RYOMINTAVERKKO

Helppo
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Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 3. SALEIKKO
Helppo

8.

Suoritus: Esteen ylittdminen korkeimmasta kohdasta kéayttéden kahta alempaa poikkiparrua apuna.
Poiketen mallikuvasta, suunnitelman saleikko-estetta ei ole jaettu kahteen eri osaan pystypuomilla.

Esteen kokonaiskorkeus maasta on 2,2 metrid. Kahden alimman poikkiparrun etéisyys maasta on 1,5
metrid ja 0,7 metria.

Pystypylvéét kaivetaan noin 50 senttimetri& maahan, jonka jalkeen ne lydddaan syvemmélle noin 50
senttimetria.

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 3. SALEIKKO
Helppo

|©
.
[:

= ] PEUN]

0 3200

S e -

l
l
[
[
|
\v/ }v ~_f
1200

Runkomateriaalit
e 3 kpl-150x150 pk parru, pituus 2500.
o 2 kpl-=200 pk pylvas, pituus 3200.

Helat
e 4 kpl - 150mm sinkitty naula/liitos, pylvaat
e 1 kpl - 1x200 kansiruuvi/liitos, pylvaat

Léahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 4. VALLI JA KAIVANTO

Keskivaikea

Suoritus: Esteen korkeimmalle kohdalle juokseminen wvallin loivennettua seinamaa pitkin ja
pudottautuminen pystyseinamalta alas.

Pystyseindn korkeus on 1,8 metria.
Esimerkkikuvasta poiketen, suunnitelmassa kéaytetddn puuta materiaalina.

Pystyseindn pudottautumispohjaksi tehdaan noin 50 senttimetrid syva kaivanto. Siihen lisataan alastuloa
pehmentdmaén hiekkaa tai puupurua, joka tulee pehmentéé ennen harjoituksen aloittamista.

Esteeseen voi kiinnittdd 20mm paksuisen tartan-maton, joka estaa pinnan liukkautta.

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 4. VALLI JA KAIVANTO

Keskivaikea
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Léhde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ESTE 4. VALLI JA KAIVANTO

Keskivaikea

P ——

R0

Runkomateriaali
e 28 kpl - 63x150 pk lankku, pituus 2500.
1 kpl - 63x150 lankku/pystytuki, pituus 1800.
3 kpl - 150x150 parru/runko, pituus 1800.
5 kpl - 150x150 parru/runko, pituus 2500.
2 kpl - 150x150 parru/runko, pituus 3000.
9 kpl - 150x150 parru/runko, pituus 1000.

Helat

e 3 kpl - 150mm sinkitty naula/liitos.
2 kpl - 4000x2500mm, 6m koivuvaneri
1 kpl - tartan-matto, 4000x2500x20mm
100 kpl - kellokantanaula

Léahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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77 POLIISI
POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU ESTE 5./7- ROI KU NTARATA \JA SIVUVERKKO

Keskivaikea
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Suoritus: Esteen ylittdminen puolelta toiselle joko k&sien roikuntatikkailla taikka jalkojen ja ké&sien avulla
keho alaspdin roikkuen koytta pitkin tai verkkoa pitkin sivusuunnassa.

Roikuntarata ja sivuverkko -este ei pohjaudu mihink&an aiempaan esteeseen vaan on kehitetty juuri tata
esterataa varten. Suoritussuunta on kuvan mukaisesti vasemmalta oikealle kdyden ja roikuntatikkaiden
kohdalla ja oikealta vasemmalle sivuverkon kohdalla (Ks. nuolet). Esteelld numero 5. tarkoitetaan

roikuntatikkaita ja koytta ja esteell& numero 7. sivuverkkoa.

Roikuntaradan kokonaispituus on 8 metrié ja leveys 3,4 metrid. Pylvdiden muodostama korkeus maasta
on 2,5 metrid ja ne upotetaan maahan noin metrin matkalta.

Halkaisijaltaan n. 50mm teraksesté rakennettujen tikkaiden poikkipuiden leveys noin 50 senttimetrié ja
vali toisiinsa n. 40 senttimetrid. Tikapuiden paat voidaan upottaa péiden poikkipuihin ja kiinnittaa
muttereilla.

Koyden materiaalin tulee kestaa saavaihtelua ja voi olla esimerkiksi = 60mm paksuista keinokuitukoytta
(polypropyleenikuitua), joka kiinitetdén teraksisilla umpikoukuilla pdiden poikkipuihin.
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77 POLIISI
POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU ESTE 5-/7- ROI KU NTARATA \JA SIVUVERKKO

Keskivaikea

600, 3% ___ 1000
'1

Q100

Esteen 7. sivuverkko on materiaalina polypropyleenia ja
leveydeltd&n noin 7 metrid. Verkko roikkuu vain yldosastaan
umpinaisilla  teraskoukuilla Kinnitettynd ja noin 50cm
korkeudella maasta. Verkon Kkiinnitettdvd ylareuna tulee
vahvistaa  esimerkiksi  kuormaliinamaisella  polyesterista
valmistetulla kangas-materiaalilla. Korkeus on noin 2 metrié.
Verkon reikien tulee olla noin 20 senttimetria leveydeltédén ja 20
senttimetrida korkeudeltan, jotta suorittaja saa kengdn vaivatta
aukkoihin.

Rungon pylvasmateriaalit:
e 6 kpl - =200 pylvés, pituus 3500,
joiden ylapé&at kaiverretaan koveriksi tuennoiksi.
e 2 kpl - =200 pylvas, pituus 2000,
joihin kaiverretaan koverat n. 200mm pituiset tuennat.
e 3 kpl-=200 pylvés, pituus 8000.

e Tarvittaessa: Jokaisen 8000-pylvéiden keskituenta
yhdelld (yhteensé 3) = 200 pystypylvééallg, pituus 3500,
jonka ylapéaat kaiverrettu koveriksi tuennoiksi.

Pylvéiden ja poikkipylvaiden kiinnitykset esimerkiksi kierretankomuttereilla.

Roikuntaesteen alapuolelle tulee koko roikuntamatkan kattava 8 metrid pitkd hiekalla tai puupurulla
taytettdva pohja, jonka pehmentdvén aineen syvyys on noin 50 senttimetrid. Pohja tulee pehmittéda
vahintdan 30 senttimetrin syvyydeltd ennen harjoituksen aloittamista.
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 6. IRLANTILAINEN POYTA

Vaativa

- Iy

Suoritus: Esteen korkeimman kohdan ylittdminen ylédkropan ja kasien avulla.
Irlantilainen poyté -esteen korkeus on maasta mitattuna 2,3 metrié, joten esteelle on tarpeellista lisata
Kiinted suoritusta tarvittaessa helpottava koroke. Se on korkeudeltaan noin 30 senttimetrid.

Runkomateriaalit:
e 2 kpl—200 = pk pylvas/tolpat, pituus 3000.

e 3 kpl - 75x150 pk lankku/ylataso, pituus 2500.

e 2 kpl—75x150 pk lankku/ylatuet, pituus 450.

e 4 kpl—75x150 pk lankku/koroke, pituus 1000.

e 6 kpl — 75x150mm lankku/tolpat, pituus 1000.

e 1 kpl—75x150mm lankku/tuet, pituus 600.

e 1kpl—75x150mm lankku/tuet, pituus 800.
Helat:

e 3 kpl —150mm sinkittya naulaa/liitos, tasot

2 kpl — 10x200 kierretanko/liitos, pitus 230mm, tolpat
1 kpl — 150mm sinkitty naula/liitos, tolpat

4 kpl — mutteri/liitos

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 6. IRLANTILAINEN POYTA

Vaativa
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Léahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 8. RYNNAKKOMUURIT
Helppo

Suoritus: Muurien ylittdminen joko k&sien avustuksella tai suoraan aitajuoksu-tyylill4 toinen jalka edell&.
Esimerkkikuvasta poiketen suunnitelman muurielementit on toteutettu puumateriaalista.
Muurielementeistd ensimmadinen ja viimeinen ovat korkeudeltaan 0,9 metrid ja keskimmadinen

korkeudeltaan 1,2 metrid. Kaikki elementit ovat leveydeltddn 2,5 metrid ja paksuudeltaan noin 20
senttimetrid, riippuen pylvaan paksuudesta. Elementtien etdisyys toisistaan on noin 6 metria.

Jokaisen muurielementin vaakaparruihin porataan kolme toisiinsa kohdistettua ldpireik&a, joista
kierretangot pujotetaan parrujen lavitse tukemaan rakennetta.

Runkomateriaalit:
3 kpl — 150x150 pk parru/vaakajuoksu, pituus 2500.

e 17 kpl —150x150 pk parru/vaakajuoksu, pituus 2200.
e 4 Kkpl—150x150 pk parru/pylvas, pituus 1450.
e 2 Kkpl —150x150 pk parru/pylvés, pituus 1750.

Helat:

e 6 kpl — 16mm kierretanko, pituus 850.
3 kpl — 16mm kierretanko, pituus 1100.
18 kpl — M16 mutteri

6 kpl — 150 mm sinkitty naula/liitos

2 kpl — 12x200 kansiruuvi/ylapuu

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 8. RYNNAKKOMUURIT
Helppo

2L A0

Py B S e

;= — — —
\————-—-—
)—— - =
\—-————

<

o9
00[ 9

Léahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 9. MONTTU

2. /7

Vaativa

Suoritus: Pudottautuminen montun pohjalle, josta nouseminen tikapuita pitkin negatiivisessa tai
positiivisessa asennossa taikka kdyden avulla boxille, jonka sijainnin nuoli osoittaa taikka vapaata
seindmaa pitkin ryhmana tai yksiloné taikka omin varustein boxin vapaan koukun avulla.

Monttu-este ei pohjaudu mihinkaan aiempaan esteeseen vaan se on kehitetty juuri tata esterataa varten.

Suoritussuunta on kayran nuolen mukaisesti etureunasta pudottautuen alas montun pohjalle. Koydella
noustessa tulee noudattaa erityisté varovaisuutta! Vapaan seinustan korkeus on 2,5 metrid. Montussa
on hiekka tai purupohja pehmentdmassa.

Monttu on syvyydeltdan 2,5 metrid, pituudeltaan 3 metrié ja leveydeltdén 4 metrié.

Tikapuiden tukipylvdiden korkeus montun pohjasta on 5,5 metrid ja ne kaivetaan véhintddn 150
senttimetrin syvyyteen. Tikapuut voivat olla terdksiset ja halkaisijaltaan noin 5mm tai ne voivat olla
terasvaijeria, jossa on tikkaiden poikkipuut puuta ja terdsvaijerin ylapaa kiinnitetty tikapuiden ylapaassa
terastankoon. Poikkipuiden eli askelmien leveys on noin 70 senttimetrid. Ylimmaén terastangon tulee olla
paksumpi, halkaisijaltaan n. 7-9mm. Tikkaat tulee tukea montun seindan tai ankkuroida vaijereilla.

Esteen ympérille voi tarvittaessa rakentaa avattavat suoja-aidat terdsputkista ja metalliverkosta
turvallisuuden takia. Aidan korkeus voi olla noin 1,2 metria.
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 9. MONTTU

Vaativa
25.
————L000/3000 5
- R
\ -

O

=

—~ —

D
S
& 8
te
: e ]
1o
- : } k§ ]
l\,l L 4 l
Boxin materiaali: = =
e Noin 24 metria 50x100mm lankkua =
e 4kpl — pituus n. 1900 , l
| 1500

[
4 kpl — pituus n. 1800 ; e
4 kpl — pituus n. 2000 ‘ "

e 90-100mm sinkittyja ruuveja
Kiinnittdmiseen

e 2 Kkpl—2000x2500, 12-15mm filmivaneria

o 2 kpl -2000x2000, 12-15mm filmivaneria

e 2kpl —2500x 2000, 12-15mm filmivaneria

Boxin kanteen, n. 50cm etureunasta, tulee kaksi kiinteda halkaisijaltaan n. 15cm metallikoukkua,
joista toiseen Kkiinnitetd&n montun pohjalle ylettyvd n. 4,5 metrid pitkd séatd kestéva
tekokuitukdysi, halkaisijaltaan n. 5-7cm. Toinen koukuista jatetddn vapaaksi. Koukut sijoitetaan
toisistaan noin 1,2 metrin etdisyydelle

Boxin kannen alle koukkujen kiinnityskohtaan voi tarpeen vaatiessa ruuvata kiinni kaksi n.
300x300 levyistad metallilevyé tukemaan koukkujen kiinnitysta.

Boxi jatetddn n. 12 senttid kdoyden Kiipedmisreunasta ulospéin, jotta suorittaja saa jalalleen tuennan
reunasta nousussa.

Tarvittaessa boxin seindméan, joka on montun puolella, voi lisatd tartan-mattoa vahentaakseen
pinnan liukkautta.

Kaltevien tikkaiden pituus on noin 6 metri.
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ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 10. TASAPAINOPUOMIT

Keskivaikea

Suoritus: Puomeja pitkin eteneminen mahdollisimman nopeasti putoamatta maahan.

Tasapainopuomissa ylapinnan leveyden tulee olla maksimissaan 15 senttimetrid, jotta koordinaatiota
harjoittava elementti sailyy. Puomien pinnalle voi asentaa tartan-mattoa, joka vahentdisi puomin pinnan
liukkautta.

Puomin kulma on 135 astetta ja yhden suoran pituus on 5 metrid. Korkeus maasta on 50 senttimetrid.
Tukitolpat upotetan n. 70 senttimetrin matkalta maahan.

Tasapainopuomeja rakennetaan kuvan mukaisesti kaksi vierekkain.

Runkomateriaalit / yksi puomi:
e 3 kpl—150x150 pk parru, pituus 5000
e 4 kpl - 200 pk pylvés/tolpat, pituus 1200

Helat:
e 4 kpl —150mm sinkitty naula/liitos, tolpat
e 1 kpl—10x200 kansiruuvi/liitos, tolpat

Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015




23

ZpoLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

ESTE 10. TASAPAINOPUOMIT

Keskivaikea
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Lahde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015
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ZpoLIIsI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

KUVASELOSTEET

Alla listattuna liitteen kuvat ja niiden selitykset selvennykseksi lukijalle. Kuvan yksildiva numero
I6ytyy alleviivattuna jokaisen kuvan oikeasta ylalaidasta.

Kuvat:

1.1 Pohjapiirros esteiden asettelusta radalla

1.2 Pohjapiirros esteiden etéisyyssuhteista

2. Pohjapiirros lammittelyalueesta

3. Lammittelyalueen leuanvetotankojen rakennepiirros

4. Ryomintaverkon esimerkkivalokuva, Hennalan esterata

5. Ryomintaverkon rakennepiirros ylh&alta kuvattuna

6. Ryomintaverkon rungon rakennepiirros

7. Ryomintaverkon rakennepiirros paadysta kuvattuna

8. Séleikon esimerkkivalokuva, Hennalan esterata

9. Séleikdn rakennepiirros

10. Vallin ja kaivannon esimerkkivalokuva, Hennalan esterata
11. Vallin ja kaivannon rakennepiirros poikkileikkauksena
12. Vallin ja kaivannon rakennepiirros ylhaalta kuvattuna
13. Vallin ja kaivannon rakennepiirros, paaty

14. Roikuntaradan ja sivuverkon rakennepiirros

15. Roikuntaradan péaatyrunkojen rakennepiirros

16. Roikuntaradan runkopylvaén rakennepiirros

17. Irlantilaisen pdydén esimerkkivalokuva, Hennalan esterata
18. Irlantilaisen pdydan rakennepiirros sivusta kuvattuna

19. Irlantilaisen poydan rakennepiirros edesta kuvattuna

20. Rynnakkdmuurien esimerkkivalokuva, Hennalan esterata
21. Rynnakkomuurien rakennekuva edestd kuvattuna

22. Rynnakkdmuurien rakennekuva sivusta kuvattuna

23. Rynnakkdmuurien rakennekuva ylh&alta kuvattuna

24. Montun rakennekuva

25. Montun siséseindman rakennekuva

26. Montun tikapuiden rakennekuva

27. Tasapainopuomien esimerkkivalokuva, Hennalan esterata
28. Tasapainopuomien rakennekuva ylhaalta kuvattuna

29. Tasapainopuomien tukipylvaiden rakennekuva

30. Tasapainopuomien rakennekuva sivusta kuvattuna

Léhde: Puolustusvoimat. Koulutusesterata, rakennepiirrokset, Lappeenranta. Viitattu teoksessa Partanen 2015




LIITE 2. Poliisiammattikorkeakoulun liikunnan opettajan Aki Sipilédn haastattelurunko.

Opinndytety6 — Fyysinen esterata Polamkille Utti Laura
Haastattelu — Liikunnanopettaja Aki Sipila (Polamk)
Syyskuu 2018, sahkopostihaastattelu

Opinnaytetyon suunnitelma lahetetty ennakkoon.

Haastateltavan vapaa kerronta aiheeseen liittyen.

Kysymykset:

Millaisena koette poliisiopiskelijoiden fyysisen kunnon?

Missa osa-alueella on suurimmat puutteet?

Millaisena néette poliisiopiskelijoiden koordinaatio-/liikehallintakyvyn?

Millaisena naette poliisiopiskelijoiden peruskestavyyden (juoksu/kestovoima)?

Onko Polamkin paéasykokeiden ketteryysrata riittava mittari koordinaatiokyvylle? / Riittaako se
todellisuudessa poliisin tydssé kentalla?

Mité mielté olette paasykokeista poistetun aidan ylityksen ja nukenkannon tarpeellisuudesta? /
Miksi olisi pitanyt séilyttaa?

Millaisena néette radan tarpeellisuuden koulun alueelle?
Voisiko rataa hyddyntaa testeissa/kokeissa? Miten?

Millaisia koordinaatioharjoitteita poliisiopiskelijoille pidetddn / kuinka usein?

Lisa& vapaata kerrontaa/mielipiteité asiasta.



LIITE 3. Puolustusvoimien liikuntakasvatusupseerin haastattelurunko.

Opinndytety6 — Fyysinen esterata Polamkille Utti Laura
Haastattelu 14.10.2018 Utti

Késiteltavat teemat:

- Poliisin erikoisjoukkojen huomiointi = treeniolosuhteet ja testaukset

- Poliisiopiskelijoiden treenaaminen ja liikuntatunnit yms.

- Koordinaation ja ketteryyden kehittdminen = huomiointi poliisityossé

- Mieluisammat olosuhteet "salihirmuille" treenata koordinaatiota kuin pallopelit, jotka eivéat kaikkia
kiinnosta

- Ulkoilmarata - esteiden haastavuus muuttuvissa olosuhteissa = huomiointi poliisityossa

- Koordinaation kehittdminen - vammojen ehkaisy yms.

- Radan esteet

- Radan pohjapiirrokset yms.

Vapaa kerronta itsestanne.

Tarkentavat kysymykset:

- Miten erikoisjoukot treenaavat esteradalla?

- Hyddynnetdanko rataa varusteiden/vélineiden kayton harjoitteluun?

- Miten varusteiden kayttoa harjoitellaan?

- Millaisia testeja / kokeita jarjestetdén Puolustusvoimissa?

- Onko esterata koettu hyodylliseksi?

- Voisiko rataa korvata milldan?

- Millainen on ndkemyksenne varusmiesten fyysisesta kunnosta, erityisesti koordinaatiokyvysta?
- Onko joitakin tiettyja harjoituksia, joissa nakyisi erityisesti kehonhallintakyvyn heikkous?

- Millaisia fyysisié testituloksia on saatu?

- Oletteko yhdistaneet rataa taktisiin sotilasharjoituksiin?

Vapaata kerrontaa ja mielipiteita.



LIITE 4. Entisen erikoisjoukkosotilaan ja ammattivalmentaja Juuso Ahon haastattelurunko

Opinndytety6 — Fyysinen esterata Polamkille Utti Laura
Haastattelurunko
25.10.2018 Lahti

Juuso Aho

Vapaa kerronta itsestanne.

Millaisia ominaisuuksia esterataharjoittelu kehittda?

Miten esteradalla tulisi harjoitella?

Voiko esterataharjoittelua korvata millaan?

Millaiseksi néette esteradan tarpeellisuuden yksittaisille poliisimiehille?

Miké on tarkein fyysinen ominaisuus yksittéisella poliisimiehell&?

Miten yhdistaisit esterataharjoittelun taktisiin harjoitteisiin?

Onko sinulla kokemuksia tilanteista, joissa fyysinen toimintakyky on ryhmén jasenella
pettanyt/ollut liian heikko?

Millaista rataa olet itse suunnitellut?

Vapaata kerrontaa ja mielipiteita.



LIITE 5. Valmiusyksikdn ryhménjohtajien haastattelurunko.

Opinndytety6 — Fyysinen esterata Polamkille Utti Laura

Haastattelu — Valmiusyksikk6 Karhu

Vapaamuotoinen teemahaastattelu.

Opinnaytetyon suunnitelman esittely.

Vapaata kerrontaa.

Kysymykset:

Millaiseksi koette radan tarpeellisuuden Valmiusyksikolle?

Millainen varustus Valmiusyksikolla on?

Millaisia ja mité vélineitd Valmiusyksikko kayttaa?

Millainen on ndkemyksenne ryhmien jasenten fysiikasta/koordinaatiokyvyst4?

Tarvitseeko mielestdnne ryhman jasenten kehittaa lisda koordinaatiokykya yms?

Voisiko tulevaisuudessa hyodyntéa rataa testeissa/kokeissa? Miten?

Millaisia fyysisid harjoituksia ryhmaét tekevét? / jadako fyysinen harjoittelu tdysin *’omaan varaan’’?
Miten ryhmissa harjoitellaan varusteiden kaytt6a?

Onko kokemuksia tilanteista, joissa fyysinen toimintakyky on ryhmaén jasenelld pettanyt/ollut liian
heikkoa?

Onko Valmiusyksikolla kaytossa muita yhteisié harjoitusalueita, kuin Polamkin

>’harjoituskaupunki’’.

Lisda vapaata kerronta/mielipiteita asiasta.

Mahdollinen suunnitelma jatkosta loppuun.



LIITE 6. VATI-kouluttajan haastattelurunko.

Opinndytetyo - Fyysinen esterata Polamkille Utti Laura
Haastattelu —

Sahkdpostitse.

Opinnaytetyon suunnitelman esittely.

Haastateltavan taysin vapaa kerronta aiheeseen liittyen.

Kysymykset:

Millaiseksi koette radan tarpeellisuuden erityisryhmille?

Millainen varustus erityisryhmilld on? VATI...

Millaisia ja mité vélineita erityisryhmét kéayttavat?

Millainen on nakemyksesi ryhmien jasenten fysiikasta/koordinaatiokyvysta?

Tarvitseeko mielestanne ryhman jasenten kehittaa lisda koordinaatiokykyéa yms?

Voisiko tulevaisuudessa hyodyntéé rataa testeissé/kokeissa? Miten?

Millaisia fyysisid harjoituksia ryhmét tekevit? / jaako fyysinen harjoittelu tdysin *’omaan varaan’’?
Miten ryhmissa harjoitellaan varusteiden kaytt6a?

Onko kokemuksia tilanteista, joissa fyysinen toimintakyky on ryhmaén jasenella pettanyt/ollut liian
heikkoa?

Onko erityisryhmilld kdytossd muita yhteisid harjoitusalueita, kuin Polamk:n *harjoituskaupunki’’.

Lisda vapaata kerronta/mielipiteita asiasta.

Mahdollinen suunnitelma jatkosta loppuun.



LIITE 7. Hameen poliisilaitoksen vanhemman konstaapelin haastattelurunko

Opinndytety6 — Fyysinen esterata Poliisiammattikorkeakoululle
Haastattelu - Vanhempi konstaapeli, Hameen poliisilaitos
11.2.2019 Lahti

Opinnaytetyon suunnitelman esittely.

Haastateltavan vapaa kerronta aiheeseen liittyen.

Kysymykset:

Millainen on poliisin tydnkuva?

Millainen varustus poliisilla on?

Millaisena naette poliisin fyysisen toimintakyvyn ja sen tarpeellisuuden?

Mitka ominaisuudet néette ratkaisevana poliisin fyysisessa toimintakyvyssa?

Millaisena néette poliisin voimankayton tilanteet / Milloin niihin on tarvetta?

Utti Laura

Onko kokemuksia tilanteista, joissa fyysinen toimintakyky on pettanyt/ollut liian heikkoa

tyotehtavilla?

Millaisena naette esteradan tarpeen poliisin kaytto6n?
Miten rataa voisi mielestdnne hyddyntéa poliisin kdytssa?
Millaisena naette rataharjoittelun poliisin kohdalla?

Millaisena néette fyysisten ominaisuuksien kehittymisen radalla?

Vapaata kerrontaa ja mielipiteita.

Sopiminen jatkosta esteiden rakennepiirrosten suhteen.



