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THVISTELMA

Sotilaiden fyysisen suorituskyvyn merkitys on kasva taistelukentdn muuttuessa

vaativammaksi niin fyysisesti kuin henkisestikin.ad$teeseen on pyritty vastaamaan

kehittamalla sotilaille yha useampia liikuntamuatoyksi lajeista on sotilas-5-ottelu, jon

lajeja kaytetdan seka yhdessa etta yksittain kehitin sotilaiden fyysista suorituskykya.

Tutkimuksessa luotiin suppea lajianalyysi estertddsajianalyysi suoritettiin selvittdmal
mitd ovat fyysinen toimintakyky ja fyysiset ominaiglet kotimaisen seka ulkomais

kirjallisuuden pohjalta. Taman jalkeen avattiindagplyysin kéasite ja miksi sellainen tehdaa

Esterata analysoitiin esteiden suoritustekniikkaaalamalla, liikuntakoulutuksen kasikir

2:n avulla sekd Puolustusvoimien sotilas-5-ottelalmentajan ohjeiden perusteel
Jokaisesta esteesta luotiin Kirjallinen suoritusiéka analyysi. Kirjallisuuden jq
suoritettujen analyysien pohjalta tehtiin hypoteessteradan kokonaisrasituksesta

vaadittavista fyysisistd ominaisuuksista.

Tutkimuksessa ilmeni, ettd ilman riittavia testej@ voida selvittdd esterad:
kokonaisrasitusta tai sen suorittamisessa tanattdyysisia ominaisuuksia. Perustellu

voidaan vaittdad, ettd kokonaisrasituksen selvigaksi tarvitaan lisdtutkimust

Tutkimuksessa tulisi testata esteradalla hyvin istwwrien henkildiden fyysisia

ominaisuuksia, jotta lajianalyysi kokonaisuudessa@idaan suorittaa. Seuraavien fyysis
ominaisuuksien testaaminen on valttamatonta ldysmeessa: voima, kestavyys, nopel
nopeuskestavyys, nopeus, taito ja tekniikka sekiéens. Testattavien ominaisuuksien lisg
esitellaan millaisia testeja voidaan kayttdaa ja gnike soveltuvat hyvin lajianalyys
suorittamiseen. Jatkotutkimuksen tarve on my6sgeltua kouluttajien tiedon lisddmise
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eikd pelkastaan sotilas-5-ottelijoiden tarpeellsteEataa kaytetaan erittain laajasti sotilaigen
fyysisen suorituskyvyn kehittamiseen ja kouluttajitulee olla saatavilla tieto siitd, mita

esterata todella kehittaa.

AVAINSANAT
Esterata, lajianalyysi, fyysinen toimintakyky, fygst ominaisuudet
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ESTERADAN SUPPEA LAJIANALYYSI

1. JOHDANTO

Taistelukenttd on vuosien aikana muuttunut yhaiseknmaksi ja vaativammaksi. Sita on yha
vaikeampi maaritella tai hahmottaa. Sen moniulstiigs on tuonut yksittaiselle sotilaalle lisaa
haasteita. Taistelukentdn psyykkinen ja fyysineorkuttavuus on lisdantynyt. Tallgin fyysisen
suorituskyvyn merkitys taisteluiden voittamisessanoy6s kasvanut. (Taistelija 2005 fyysisen
suorituskyvyn tutkimus. 2005, 3) Koko puolustusvi@m henkiléston, varusmiesten ja
reservilaisten fyysinen suorituskyky on merkittaigkija Puolustusvoimien kyvylle voittaa
taisteluita. Sotilaiden fyysista suorituskykyd omrifty kehittamaan aina kamppaillen ja
kilpaillen mita erilaisimmissa lajeissa. Osa kamjypajeista ja peleistd on kehitetty pelk&astaan
sotilaita varten kehittdmaan heidan taitojaan ¢digentalla ja parantamaan heidan fyysista
suorituskykya. Joitakin lajeja on paatynyt sotiilmyds muun yhteiskunnan kayttéon.

Kuitenkin er&at lajit ovat edelleen l&hes ainoastatilaiden harjoitus- ja kilpailumuotona.

Yksi tallaisista lajeista on sotilas-5-ottelu. Vuman1946 ranskalainen kapteeni Henri Debruss
sai idean urheilulajista, joka olisi erityisestiusumiteltu sotilaiden tarpeisiin sotilaan taitojen
kehittamiseen. Nykymuotoisen sotilas-5-ottelun kéhitti Hollantilaisten laskuvarjojoukkojen
kayttaman radan pohjalta. Hollantilaisten “rata&oUluivat muun muassa laskuvarjohyppy,
marssi, esteiden ylittamista ja taistelutehtawiésga kaytettiin kasikranaatteja ja -aseita. Tasta
han kehitti nykymuotoisen sotilas-5-ottelun. Ensiammen koekilpailu jarjestettiin Kapteeni
Debrussin johtamana Freiburgissa Saksassa, Ransileditysalueella vuonna 1947. Kisoihin
osallistui tuolloin belgialaisia, hollantilaisia jenskalaisia osanottajia. (Military Pentathlon



Contest regulations Part A. International MilitéBports Council. 28.7.2008) Nykyaan sotilas-
5-ottelun lajeina ovat: ammunta, esterata, uirterasa, kasikranaatinheitto ja maastojuoksu.
Virallinen Kansainvalisen sotilasurheiluliiton (Q¥Bn) esterata on 500 metria pitka ja 20
estetta kasittava kokonaisuus, jonka suorittamikestda huippu-urheilijan 2.11.9 minuutin
(ME) tuloksesta aina 10 minuuttiin asti suorittégasippuen. Esterata sisaltdd useita erilaisia
esteitq, jotka vaativat suorittajalta hyvaa fyysistuorituskykyd. Esterata on vaativa ja
monipuolinen sotilaiden kayttama koulutus-, testgaskilpailumuoto. (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International Milit&gorts Council.28.7.2008)

2. TUTKIMUSONGELMAT, AIHEEN RAJAUS, VIITEKEHYS JA
MENETELMA

2.1. Tutkimusongelmat ja aiheen rajaus

1. Mita fyysisid ominaisuuksia esteradan suorittamivnaaitii?

2. Mitka ovat tarkeimmat fyysiset ominaisuudet, jotkdtavat esteradalla menestymisessa?

Tutkielman tarkoituksena on selvittdd esteradarsi$gt vaatimukset ja tehdd hypoteesi siind
rasittuvista fyysisistd ominaisuuksista. Tata detthessd tutkimuksessa esitelladn myos
lyhyesti mita on sotilaan toimintakyky ja mita oaotigaan fyysinen toimintakyky. Esterata on,

seké sotilas-5-ottelun yksi laji etta sotilaskoukgessa paljon kaytetty koulutusrata. Esterata ja

kasikranaatinheitto ovat lajeista lahes ainoassagitaiden harjoittamia kilpailumuotoja.

Tutkimuksen aihe on rajattu koskemaan vain est@raiteéé esimerkiksi koko sotilas-5-ottelua,
koska aiheen laajuus vaatisi huomattavasti laajanmptkimusta. Kuitenkin sotilas-5-ottelun
kahdesta lajista (ammunnasta ja juoksusta) |Oytyyseita lajianalyyseja ja
suorituskykyanalyyseja jo valmiiksi, joten niidenottaminen ja niiden tutkiminen ei ole
perusteltua. Esteradan lisdksi aiheen olisi volaafentaa esteuintiin ja késikranaatinheittoon,
mutta aihe olisi talléin kasvanut huomattavan sksireEsterataa kaytetaan sotilaiden fyysisen
toimintakyvyn kehittamiseen todennakoisesti enitgyten on perusteltua tarkastella vain

esterataa.



Suomen Puolustusvoimat osallistuvat vuosittain &emailisiin sotilas-5-ottelun kilpailuihin.
Naissa kisoissa Suomi on saavuttanut myds menastysitenkaan Puolustusvoimissa ei ole
tehty sotilas-5-ottelusta tarkkaa lajianalyysidpkurheilussa menestyminen vaatii optimaalista
harjoittelua ja lajianalyysi auttaa sen kehittaresge merkittavasti. (Luhtanen 1989, 96)
Tutkimuksella pyritdéan kehittamaan suomalaistalas®h-ottelua ja mahdollistaa sen tarkempi
tutkiminen. Samalla pyritdan lisdéamaan sotilaskibajien tietoisuutta koulutuksessa

kaytettavan esteradan fyysista vaikutuksista jassemnitustekniikoista.

2.2. Tutkimuksen viitekehys

Tutkimuksessa esitellaan lajianalyysi, esterataokaksuutena ja jokainen este erikseen.
Esittelyn jalkeen tutkimuksessa pyritaan loytam&steradalla vaadittavista ominaisuuksista
tarkeimmat, joiden harjoittaminen ja kehittdminewab esteradalla menestymisen kannalta
tarkeimmat. Fyysiset ominaisuudet ja fyysinen #uskyky toimivat tutkimuksen
teoriapohjana, joihin tutkimus viittaa (kts Kuva 1)

Kuormitusfysiologia

Lajianalyysi

Esterata

Kvalitatiivinen sisallon
analyysi

Fyysinen suorituskyky Fyysiset ominaisuudet

Kuva 1. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys

2.3. Tutkimusmenetelma



Tutkimusmenetelm&né on kvalitatiivinen sisallonlgysi. "Sisallon analyysi ... tuottaa raaka-
aineet teoreettisen pohdintaan, mutta itse pohdiagmhtuu tutkijan jarjellisen ajattelun
keinoin” (Gronfors 1985, Metsdmuuronen 2002, 209kaam). tutkimuksessa kasitellaan
fyysista suorituskykya ja fyysisen kunnon kasitiekbtimaisen ja kansainvalisen kirjallisuuden
kautta, seka tutkitaan ja esitelladn l&hdeaineigtohjalta esterataa ja sen vaatimuksia.
Esteradan suoritustekniikkaa analysoitaessa kagtetipuna myos videoita, joita olivat
seuraavat: Liikunta koulutuksen kasikirja 1. edwr@eo, tutkijan kuvaama materiaali sotilas-

5-ottelun Pohjoismaiden mestaruuskilpailuista 2868 ja tutkijasta kuvatut tekniikkavideot.

3. FYYSINEN TOIMINTAKYKY JA FYYSISET OMINAISUUDET

3.1. Fyysinen suorituskyky ja fyysinen kunto k&sitteina

Fyysinen suorituskyky ja fyysinen kunto nahdaanrusgnonyymeina, kuitenkin lahemmaéssa
tarkastelussa voidaan todeta, etta fyysinen kumfgysinen suorituskyky eivat tarkoita samaa
asiaa. Fyysinen kunto kuvaa yksilon senhetkisemitaakyvyn ja sen biologisten edellytysten
tilaa (Heikkinen & Vuori 1980, 244-245). Fyysinenosituskyky koostuu kestavyydesta,
voimasta, nopeudesta, notkeudesta, lihashallinrsesi@ taitavuudesta ja tekniikasta (Rehunen
1997, 156). Edella mainitut osatekijat tunnetaarbsnfyysisind ominaisuuksina (Mero ym.
2004, 241-380). Fyysiseen suorituskykyyn vaikuttavayds yksilon ika, sukupuoli,
harjoitusaste seka ulkoiset olosuhteet (Rehunery,1996). Fyysista suorituskykya voidaan
mitata, mutta se ei anna absoluuttista kuvaa ykdi§isisesta kunnosta, koska suorituskykyyn
vaikuttaa edelld mainittujen ominaisuuksien lisdkgids motivaatio ja perintétekijat, joilla on
suuri vaikutus suorituskykya mitattaessa (Heikkigeviuori 1980, 245).

3.2. Toimintakyky

Toimintakykyinen yksild kykenee toimimaan yksin taihteistydssé muiden kanssa
tavoitteellisesti ja tilanteen vaatimalla tavalladan tai sitd alempien kriisien erilaisissa
toimintaymparistoissad. Toimintakyky ja sen kehittggn on koulutettavien oppimista,
toiminnan ja ajatuksen tasolla, sellaisissa omindisissa joita taistelukenttd, tehtavat ja
valineet vaativat. Tama ei koske pelkastaan ykéiléraan taistelijapareja, ryhmia ja kaikkia

joukkoja. Sotilaan toimintakyky-kasite tarkoittagklga toimia erittéain vaativissa tilanteissa,



joissa toimintaan vaikuttavat seuraavat: kuolemanhtavoittumisen pelko, kuolleiden tai
haavoittuneiden nakeminen, tilanteiden epavarmseg&avuus, voimakkaat &&net ja savut,

vasymys, unen puute ja nalka. (Toiskallio 1998,28—

Toimintakyvyn kokonaisuudeksi ymmarretdan useidgatekijoiden summa, joista tarkeimpina
voidaan pitaa seuraavia: keskeisten tietojen jajéan hallintaa, fyysista kuntoa motivaatiota,
rohkeutta, paineen sietokykya, vastuuntuntoa, jadigannekokonaisuuksien tajua, tavoitteiden
ja toimintamahdollisuuksien yhteensovittamista, Wyk tehda eettisia paatoksia seka
luottamusta itseensa, taistelijapariinsa, esimmahiija taisteluvalineisiinsa. (Toiskallio 1998,
27)

Sotilaan toimintakyky voidaan selkeasti jakaa réglj@saan, jotka liittyvat vahvasti toisiinsa,

fyysiseen, psyykkiseen, sosiaalisen ja eettisdariskallio 1998, 28) Voidaan havaita etta osa-
alueita voidaan harjoitella yksittdin ja osissa, ttaauyhdessa toimiessaan ne muodostavat
sotilaan toimintakyvyn. Fyysista toimintakykya vaah kehittda ja sen osalta myds sotilaan
toimintakykyad. Tutkimuksessa tarkastellaan yht&k§ytdssa olevaa keinoa sotilaan fyysisen

toimintakyvyn kehittamiseen.

3.3. Kestavyys

"Kestavyydella tarkoitetaan yleisesti urheilijanyksfyysista kykya vastustaa vasymysta”
(Weineck 1982).

Kestavyys korostuu suorituskykyé lisaavana tekijgaissa lajeissa, joiden suorituksen kesto
on yli kaksi minuuttia tai suoritukset toistuvateita kertoja pidemman ajan kuluessa.
Kestavyyden tyyppi kuitenkin vaihtuu suorituksetupden mukaan. Kestavyys voidaan jakaa
neljaan lajiin joita ovat seuraavat. aerobiseen uglastavyyteen, vauhtikestavyyteen
(anaerobinen), maksimikestavyyteen ja nopeuskegtdey. Hyva kestavyyssuorituskyky on
aina sidoksissa maksimaaliseen aerobiseen energitoykyyn, joka tunnetaan

maksimaalisena hapenottokykyna (M&kd, seka pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen je

hermolihasjarjestelman voimantuottokykyyn. Maksitimea hapenottokyky vaikuttaa myds
pitkaaikaisessa kestavyydessa asettamalla aerlebiselenergiantuotolle rajat.
Hermolihasjarjestelmé&n voimantuottokyky, suoritukseéaloudellisuus ja maksimaalinen

hapenottokyky maarittdvat paaosin kestavyyssuménkraamit ja minkalaiseen suoritukseen



urheilija pystyy. Taloudellisuudeksi kutsutaan helitmasjarjestelman voimantuottokykya ja
suoritustekniikkaa. Paremmalla tekniselld osaamaisgbidaan voimantuottokykya kayttaa
tehokkaammin hyodyksi. (Mero ym. 2004, 333) Kesyévyoidaan jakaa energiantuoton
mukaan. Talloin jako tapahtuu pelkédstddn aerobisgan anaerobiseen. Aerobisen
kestavyysharjoittelun péaaasiallisena energianl@éteetoimii  rasva-aineenvaihdunta ja
anaerobisen hiilihydraattiaineenvaihdunta.(Mero 2604, 336)

Aerobinen peruskestavyys on kaiken lajinomaisendkgyden pohja. Aerobisen kestavyyden
ollessa hyvélla tasolla voidaan toteuttaa enemrahoharjoittelua. Sen harjoittelu on erittain
tarked harjoitusmuoto kestavyysurheilijoille. Se hik&ad lihaksiston hiusverisuoniston
verenkiertoa, kykya kayttdaa rasvoja energiantuetgss se lisdd lihasten mitokondrioiden
soluhengityksen tilavuutta. Aerobista kestavyyttijditellaan paasaantdisesti alle aerobisen
kynnyksen olevilla tehoilla (Mero ym. 2004, 335-338 Hyvin harjoitelluilla
kestavyysurheilijoilla hitaiden lihassolujen koka suurempi kuin samassa lihaksessa olevien
nopeiden lihassolujen. Aerobinen harjoittelu eiddishitaiden lihassolujen maaraa vaan
kasvattaa niiden aerobista kapasiteettia eli kolitkdaikainen aerobinen harjoittelu lisda
syddmen kokoa. Se kehittaa erityisesti vasemmamkamseka vasemman seinaman kokoa ja
nain parantaa sydamen iskutilavuutta.(McArdle 20079) Aerobisen kestavyyden voidaan
todeta olevan tarkein sydan- ja verenkiertoelindisk&hittava harjoitusmuoto, jolla voidaan
kehittdd myos maksimaalista hapenottoa, rasvaiaagieduntaa seka lihasten hitaiden
lihassolujen kokoa. (McArdle 2007, 479—-496)

Anaerobinen kestavyys, jota kaytdnnon valmennustmiassa nimitetdan vauhtikestavyydeksi,
tarkoittaa kykya sietdd maitohappoa ja suurta happ#ta, suurta maitohapon

muodostusnopeutta ja suuria fosfageenivarastoja sieden kayttbnopeutta. (Rusko 1989, 153)
Vauhtikestavyysharjoittelu rasittaa lahes samojaiofgpgisia tekij6itd kuin aerobinenkin

harjoittelu. Suurimpana erona voidaan todeta jo ll&denainittu energiantuotto seka

vauhtikestavyysharjoittelun korkeampi intensiteetiéhollisesti vauhtikestavyyttd harjoitetaan
paasaantoisesti aerobisen ja anaerobisen kynnykdiia, vaikka teho nousee paikoin myoés
yli anaerobisen kynnyksen. (Mero ym. 2004, 338).ul&kestavyysharjoittelu kehittda

hengitys- ja verenkiertoelimistoa ja maksimaalistgpenottokykyd, mutta erityisesti se lisaa
myo6s lihaksistossa olevien adenosiinitrifosfaatifTiR), kreatiinifosfaatin (KP), vapaan

kreatiinin ja glykogeenin maaria. (McArdle 2007 64477)



Aerobisella kynnyksella tarkoitetaan tehoaluett&kaj on maksimaalinen "steady state” taso
pitkakestoisissa  suorituksissa. Aerobinen  kynnys idaen  maaritella  ty6tehoksi,
hapenkulutukseksi ja sykkeeksi, jossa veren magppbpitoisuus alkaa nousta ja hengitys
kiihtyy aikaisempaa enemman. (Rusko 1989, 152-18&gli henkilolle ei ole maaritetty
aerobista kynnystda, voidaan se arvioida vahentdamélbksimisykkeestd 40-50 lyontta
minuuttial. Aerobinen kynnys voidaan karkeasti maaritella rupkestavyyden ja
vauhtikestavyyden valiseksi rajaksi. (http:/ffpuiiintro/aerobine.htm, Kuopion yliopisto

Avoin yliopisto).

Anaerobisella kynnyksella kuvataan maitohapon vertettamisen ja verestd poistamisen
suurinta mahdollista tasapainotilaa seka lihasténveren kykya neutraloida maitohappoa ja
estda happamuuden lisdantymistd. Kynnys maaritet@ien maitohappopitoisuuden seka
hengityksen voimakkaan kohoamisen alkukohtanaijolnaitohappopitoisuus veressa on 1,5—
4,0 mmol/l riippuen muun muassa harjoittelutaustgat dieetistd (Rusko 1989, 152-153).
Anaerobinen kynnys voidaan karkeasti arvioida vémedlla noin 20 lyontia oletetusta
maksimisykkeesta (Mero ym. 2004, 335-338). Anaem@bikynnys voidaan myos maaritella
vauhtikestavyyden ja maksimikestavyyden valisefaksa. (http://ffp.uku.fi/intro/aerobine.htm,
Kuopion yliopisto Avoin yliopisto)

3.4. Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys luokitellaan kestavyyden alalajik§en merkitys on suurimmillaan

suorituksissa joiden kesto on noin 10-90 sekunti&lloin  myds paasaantdinen
energiantuottomekanismi on anaerobinen. Energiémuga suoritusten tehon mukaan
nopeuskestavyys voidaan jakaa seuraaviin: anaeebiperuskestavyyteen, maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen sekda maitohapottomaan nopeérgkgsten.  Maitohapollinen

nopeuskestavyys voidaan jakaa edelleen maksimeaalisgja submaksimaalisen

nopeuskestavyyteen (Mero ym. 2004, 315).

Nopeusvoimalle ominaista on, ettei se ole samastaiperusominaisuus kuten voima ja
kestavyys. Se rakentuu nopeuden, kestavyyden iikiaijkan varaan. Sen vuoksi sitd ei
yleensa pideta irrallisena osana, silla sen héajoisessa tulee ottaa huomioon harjoittelutausta
seka urheilijan eri ominaisuuksien taso. Nopeuskgstta voidaan lahestya nopeuden tai

kestavyyden kautta. Urheilijan parantunut lajinapega voimaominaisuudet antavat



mahdollisuuden nopeuskestavyyden harjoittamiselleisaalta lajinomaisen kestavyyden
kehittaminen parantaa edellytyksid kehittda myospenskestavyytta. Ongelmalliseksi
kehittamisen tekee se, ettei nopeutta ja kestdvyyibida harjoitella yhta aikaa.
Kestavyysharjoittelu heikentdd nopeutta ja pairoiast Nopeuskestavyys on aina
lajisidonnainen ominaisuus eli uimareiden ei kaartarjoitella nopeuskestavyyttad juosten ja
painvastoin. (Mero ym. 2004, 315).

Hyva nopeuskestavyysominaisuus tarvitsee kehitggikshyvan peruskestavyystason. Mita
enemman peruskestavyytta on harjoiteltu, sita erdmwoidaan panostaa nopeuskestavyyteen.
Kuitenkin liiallinen peruskestavyyden harjoitteluevpohjan nopeuden ja suorituskyvyn
kehittamiseltd nopeuskestavyyslajeissa. Taman taldaaerobisen peruskestavyyden
harjoittamisessa urheilijan on l6ydettava hyva pagz nopeuden ja peruskestavyyden valilla.
(Mero ym. 2004, 316)

Maitohapollinen nopeuskestavyysharjoittelu kas#etintervalliharjoitukseksi, jonka kesto on
vahintdéan 10 sekuntia ja enintddn 120 sekuntia.odlek intervalleissa tulee ylittdd 75
prosenttia kyseessa olevan matkan maksimisuortikkse Maitohapollisen
kestavyysharjoittelun esisijaisena kehityskohteama anaerobisen energiantuoton teho ja
kapasiteetti sek& mahdollisimman hyvan suoritustédlisuuden saavuttaminen. Taman
tyyppinen harjoittelu sijoitetaan yleensa kilpadwkeen valmistavalle kaudelle. (Mero ym.
2004, 319)

Submaksimaalisen nopeuskestavyysharjoittelun tarkeena on totuttaa elimistdd toimimaan
kilpailua vastaavassa tilanteessa seka happamadsssat Submaksimaalinen harjoittelu
vasyttdaad ja kuormittaa lihaksia niin paljon, ettéhailija joutuu keskittymaan pitadkseen
suoritustekniikkansa kunnossa viimeisissd suonsgies Suoritustekniikka tuleekin olla

erityisen tarkkailun kohteena submaksimaalisisspoitaksissa. (Mero ym. 2004, 320).

Maksimaalinen nopeuskestavyysharjoittelu on, uijheil maksimaalisen nopeuskestavyyden
suorituskyvyn loytamistd. Anaerobisen tehon, ta@ligbuden ja submaksimaalisen
nopeuskestavyysharjoittelun jalkeen elimist6 on mial siirtymdan maksimaaliseen
nopeuskestavyysharjoitteluun. Naiden harjoitustehot on maksimaalinen, jolloin niiden

vaikutus on tehokkaimmillaan. (Mero ym. 2004, 321).



Maitohapottomasta nopeuskestavyysharjoittelustaufpakaissa tarkoitetaan nopeusharjoituksen
ja maitohapollisen nopeuskestavyysharjoituksensiélialuetta. Osittain sen voidaan sanoa
olevan submaksimaalista nopeusharjoittelua. Suuwmraperona nopeusharjoitukseen ovat
hieman lyhyemmat palautukset ja pienempi harjcétust Erityisesti intervallien pituus erottaa
maitohapottoman maitohapollisesta, jonka vuoksiituas keskittyy alaktiseen tehoon.
Harjoituksen tarkoituksena on kehittda lihastenyigykayttaa niiden kreatiinifosfaattivarastoja,
ja sen avulla siirtdd nopeuden pienenemisen vainegbhemmaksi kilpailusuorituksessa. Talla
harjoitusmuodolla  pyritddan  myds  kehittdmaan  herhadjarjestelmaa  korkeaan
suoritusnopeuteen seka kehittamaan lajitekniiklk@aaentoutta. Vaikka kaytetdan nimitysta
maitohapoton nopeuskestavyys, maitohapontuotolteigia taysin valttya. (Mero ym. 2004,
324).

3.5.Nopeus

Nopeuden merkitys useissa urheilulajeissa on erikérkea, vaikka nopeus ilmenee hyvin eri
tavoin nopeus- ja kestavyyslajeissa. (Mero ym. 2@®8). Esimerkiksi 800 metrin juoksussa
menestyakseen voi olla taustaltaan nopeus- taiikggttyyppinen urheilija. (Hirvonen. 1989).
Nopeus voidaan jakaa kolmeen osaan: reaktionopgutegahtavaan nopeuteen seka
likkumisnopeuteen.  Liikkumisnopeus voidaan jakaaiel&r maksimaaliseen ja

submaksimaaliseen nopeuteen. (Mero ym. 2004, 293).

Reaktionopeutta voidaan mitata reaktioajan avi8ktarkoittaa aikaa, joka kuluu &rsykkeesta
toiminnan alkamiseen, esimerkiksi lahtdlaukausyfntotelineestd (Mero ym. 1987,18). Sita
voidaankin kutsua kyvyksi reagoida mahdollisimmaopeasti johonkin &rsykkeeseen.
Reaktioaikaa voidaan mitata myos toimintana, jokatyy reaktiosta nakd-, kuulo-, tai

tuntoarsykkeeseen, kuten useimmissa pallopeldiglsiio ym. 2004, 293).

"Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan lyhytaikgistsyklista ja mahdollisimman nopeaa
likesuoritusta” (Mero ym. 1987, 18). Rajahtava eop on riippuvainen nopeusvoimasta,
esimerkkeja suorituksista ovat: heitot, iskut, potkydnnit, [ahd6t lahtotelineista, ponnistukset
hypyissa ja laukaukset. Rajahtavad nopeutta voidaigata esimerkiksi mittaamalla jalkojen

ojentajalihasten voimaa. Hypyssa jalkojen rajahmap@us ratkaisee kuinka korkealle hyppaaja

nousee. (Mero ym. 1987, 18).



Liikkumisnopeus voidaan ymmartaa nopeana siirtynéisgaikasta toiseen ja se voidaan jakaa
viela kahteen erilliseen osa-alueeseen: maksinegalifa submaksimaaliseen. Maksimaalisella
nopeudella tarkoitetaan nopeuksia, jotka ovat 968-gr@senttia kyseessa olevan juoksumatkan
ennatyksestd eli maksimista. Submaksimaalisestaeungsta puhuttaessa tarkoitetaan
nopeuksia, jotka ovat noin 85-95 prosenttia kyseisgatkan maksimista. Puhuttaessa
submaksimaalisesta nopeudesta kaytetddn myos temmaidohapoton tai maitohapoton

nopeuskestavyys. (Mero ym. 2004, 293).

3.6.Voima

Voimaharjoittelun vaikeutena pidetdadn voiman hyddgmsta kilpailusuorituksessa. Tata
helpottaakseen voima voidaan jakaa kolmeen eilnlajiopeusvoimaan, maksimivoimaan ja
kestovoimaan. Nopeusvoimalla ymmarretdan asyklté kertasuorituksellista toistoa tai
suoritusta. Sen kesto voi olla 0,1 sekunnista nmaga sekuntiin. Se voi olla myods syklista el
toistuvaa kuten pikajuoksussa. (Mero ym. 2004, 2Bahissa pikavoimaa ja rajahtavaa voimaa
vaativissa urheilusuorituksissa on vain vahan aikamaman tuottamiseen. Talloin ei
maksimaalista voimatasoa ehditd saavuttaa. Tamdksivon tarkeaa saavuttaa lyhyessé ajassa
mahdollisimman suuria submaksimaalisia voimatasbjapeusvoiman tuotossa tarkeaa on
lihaksen fosfageenivarastot ja alaktinen anaerobim@neenvaihdunta. Suoritus saattaa
kuitenkin vaatia myds laktista anaerobista enetg@ioa. Nopeusvoiman tuottamiseen
vaaditaan urheilijalta keskittymista ja vahvaa as#umista, jotta motoristen yksikkdjen
tehokas kayttéonotto onnistuisi. (Viitasalo ym. 39815-117).

Maksimivoimalla ymmarretaan suurinta mahdollistailiklistd voimatasoa, jonka lihasryhma
tai yksittdinen lihas tuottaa tahdonalaisessa kepistuksessa. Maksimaalisen voimatason
saavuttamiseen kuluu 0,5-2,5 sekuntia johtuen isgta lihastyOtavoista, mitattavasta
lihasryhmésta, harjoitustaustasta, iastd seka swhkesta (Mero ym. 2004, 284).
Maksimivoimaa voidaan luokitella dynaamiseen jaristriseen maksimivoimaan. Dynaaminen
on kyseessa, kun liike kyetddn tekemaan kyseessallal vastuksella vain kerran. Isometrinen
on kyseessa, kun lihas kayttdd suurinta mahdolhstemaa perdanantamatonta kohdetta
vastaan. Maksimivoimasuorituksissa energia saatihaksen valittomista energiavarannoista

eli ATP ja KP energiayhdisteistd. Maksimivoiman #éyrajoittuu paaasiassa suorituksiin ja
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urheilulajeihin, jotka sisaltavat vain yhden tai utamia maksimivoimavaiheita. (Viitasalo ym.
1985, 115-117)

Kestovoimalla tarkoitetaan kykya tuottaa voimadkgdiestoisissa suorituksissa kestéen jopa
useisiin minuutteihin. Se voidaan jakaa energiaotuanukaan aerobiseen tai anaerobiseen.
(Mero ym. 2004, 251). Muutamien minuuttien suorsiska on mahdollista tuottaa suhteellisen
paljon voimaa, mutta suorituksen jatkuessa pidemp#aimantuotto heikkenee suorituksen
loppua kohti. Adareis- ja keskeisverenkierron kajeasti ovat ratkaisevia tekijoita
kestovoimasuorituksissa. Kuitenkin suoritustehooaikwttavat eniten suoritusnopeus tai
tuotettu voima. Minuutteja kestavissa suorituksigsaivat nopeat ja hitaat motoriset yksikot,
jolloin maitohappoa muodostuu haittaavasti suosénk lopussa. Pidemmissa suorituksissa,
jotka kestavat yli 15 minuuttia toimivat paaasiasedaat motoriset yksikot. Yleista
kestovoimalajeille ovat tempovaihtelut, jolloin novat nopeat ja hitaat motoriset yksikot.
Talléin ei voida puhua puhtaasti aerobisesta ta@essbisesta suorituksesta ja maitohappoa

syntyy kohtalaisia maaria lihaksiin. (Viitasalo yf@85, 170-171).

3.7. Taito ja tekniikka

Urheilusuorituksen tarkeimmat tekijat tunnetaamota ja tekniikkana. llman naita hyvatkaan
fyysiset ominaisuudet eivat paase esille lajinoeraas suorituksena. Taidon ja tekniikan
harjoittelu on perusteltua aloittaa jo lapsuudess#& hermosto kehittyy ihmiselle jo hyvin
varhaisessa vaiheessa. Nain ollen taidon ja tekmiikerkkyyskausi on lapsuudessa. Taito
voidaan jakaa yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseartatuuteen seka lajikohtaiseen taitoon,
tekniikkaan ja tyylin. (Mero ym. 2004, 241)

Yleistaitavuus on urheilun seka sen ulkopuolelleviteavia taitoja. Lajikohtainen taitavuus
tarkoittaa lajin tekniikoiden oikeaa kaytt6a peta lajin vaatimusten mukaan. Se kertoo myos
kyvystd oppia uusia tekniikoita ja muokata jo okevéekniikkaa. Hyvalla tekniikalla
tarkoitetaan oikean lajisuorituksen hyvaa osaamikian urheilija osaa kayttda tekniikkaa
taloudellisesti, nopeasti ja tarkoituksen mukaisesh hén taitava. Tyylistd puhuttaessa
tarkoitetaan urheilijan persoonallisuudesta johtuylenaisua tekniikan puitteissa. (Mero ym.
2004, 241)
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Jokaisessa urheilulajissa on oma tekniikkansa,gntayritty selvittamaan lajianalyysin kautta.
Sen avulla tekniikka pystytaan kehittdmaan lajiguksena. Lajinomaisuutta kehittddkseen ja
sen yllapitamiseksi tekniikkaa tulee harjoitellapédn kauden. Tekniikan merkitys on erittain
tarkeda silloin, kun pyritddn saamaan paras mahdallteho tai suoritus aikaan. Hyva
tekniikka mahdollistaa suorituksen taloudellisuudeR& tehokkaan voimantuoton. Tekniikkaa
tulee aina harjoitella palautuneena, jotta oppistsesaadaan paras mahdollinen teho. (Mero
ym. 2004, 245)

3.8. Notkeus

Notkeus on kehon nivelten liikelaajuutta ja useiytietddn myos termid joustavuus. Urheilijalle
on tarkeaa harjoitella notkeutta eli likkuvuutidotkeus mahdollistaa laajat liikeradat ja auttaa
siten parantamaan teknista suoritusta. Vastavaiklitiasten laaja likkuvuustaso mahdollistaa
myo6s suuremman liikenopeuden. Notkeus yleensa f@arammimantuottoa, rentoutta, nopeutta
ja kestavyytta. Notkeudella on myds lihasvammojé\es vaikutus. Notkeuskin voidaan jakaa
kahteen yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuté@eisnotkeus on liikkuvuutta yleisella
tasolla ja lajikohtaisesta notkeudesta puhuttatm$mitetaan jonkun lajin erityisvaatimuksia
kuten telinevoimistelu. (Mero ym. 2004, 364) "Swoeskyvyn maksimointin pyrkivan
urheilijan on harjoiteltava notkeutta paivittairt1éro ym. 2004, 367). Venyttely on siis tarkea
osa jokaisen urheilijan paivittaista elamaa, mikdlian haluaa maksimoida oman

suorituskykynsa.

4. ESTERADAN LAJIANALYYSI

4.1. Lajianalyysi

Lajianalyysilla pyritaan selvittdmaan lajin kilpallinen ja valmennuksellinen sisalto, urheilijan
ominaisuudet seka lajin vaatimusten ja urheilijamir@isuuksien suhde. Ei pelkastaan
kilpailutapahtumassa, vaan myo6s harjoituskausli@ianalyysi tulisi auttaa lahjakkuuksien

tunnistamisessa seka erityisesti valmennusohjelppi@ptimaalisen harjoittelun kehittamisessa
(Luhtanen 1989, 95). Lajianalyysilla pyritdan tumtlian mitka ovat ne fyysiset ominaisuudet,

joita lajissa tarvitaan ja mika on urheilijan tas@issd ominaisuuksissa. Talla tavoin voidaan
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maarittdd parhaat keinotekoiset harjoitteet tukemagnomaisia suorituksia. (Luhtanen 1989,
96) Fyysisten ominaisuuksien maarittaminen ja kgkybiden luokittelu voidaan toteuttaa
urheilijan lajista riippumatta. Erot lajien valilldyysisten ominaisuuksien ja kykytekijoiden
valilla tulevat niiden painotuksissa. Kuitenkaarinvgksi osa-alue ei takaa menestysta, vaan

niiden vaikutus jokaisessa suorituksessa ja lajfige® tuntea. (Luhtanen 1989, 96)

"Huippu-urheilussa lajianalyysin lahtokohtana on ippwsuorituksen analyysi kovista
kansainvalisistd kisoista” (Luhtanen 1989, 97). aisén urheilijan ja valmentajan tulisi
kuitenkin tehda oma lajianalyysi omalta tasoltalkaen, jolloin lajianalyysistd saadaan paras
hyoty aikaan. Tuon analyysin perusteella maaritetéhitettavat osa-alueet sekd vahvuudet.
Lajianalyysin tulisikin olla jatkuva prosessi, jokdjaa harjoittelua ja valmennusta koko ajan.
Kilpailujen jalkeen tulisi analysoida itse kilpasluoritus. Analyysissa tulisi pohtia harjoittelun
tuloksia ja seikkoja joihin tulee jatkossa keskittyhuomioida. (Luhtanen 1989, 97-101)
Lajianalyysia kirjoitettaessa on kuitenkin  muistedt analysoida myds kilpailijan
tukihenkildiden tehtavat, jotta valmentajat, joukkunjohtajat, ladkarit ja fysioterapeutit
pystyvat muodostamaan parhaan mahdollisen ja Kjgmaiparhaiten tukevan ja tuloksia
parantavan ryhman, jonka merkitys korostuu pitk&éstavissa turnauksissa, kausissa seka
kilpailuissa.(Luhtanen 1989,103)

4.2.Esterata

Maaramittainen CISM:n s&aannot tayttava esterat&Gfhmetria pitka ja se sisaltaa 20 estetta,
jotka ovat toisistaan vahintddn 10 metrin valeokaisella radalla tulisi olla leveytta vahintadan
2,5 metria, mutta minimi leveys on 2 metrid. Ragdnus tulee olla mitattuna 0,3 metria radan
sisdreunasta. Todellista juoksupituutta ei otetantiaon. Radan muoto on kisajarjestajien
paatettdvissd ja rijppuen vapaana olevasta paikas#aailman- ja maanosien
esteiden alastulojen on oltava tasaiset. Esteeragékloppua merkitsevat aloitusviivat ovat osa
estettd. Radan reunoja merkitseviin viivoihin koskeen on kiellettyd (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International Milit&ports Council.28.7.2008).

4.3. Esteradan esteet

1. Koysitikkaat
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Esteradan ensimmaisena esteené ovat koysitikkdddaiden korkein kohta on oltava viiden
metrin korkeudella. Askelmia on oltava 11 kappale#t leveyden tulee olla 50 senttimetria.
Askelmien tulee sijaita yhta pitkdn matkan paasssistaan. Tikkaiden halkaisijan on oltava
3,5-4,5 senttimetria ja ylimman puomin, jossa tékkebikkuvat tulee olla halkaisijaltaan 9,0—
11,0 senttimetria. Alastuloalueen pituuden on @taéhintaan 4 metria. Tikkaiden tulee olla
tukevasti kiinnitettyina maahan ja ylitettavaan puio. Ylhaalta tikkaat saavat olla vain
puomin alapuolelta kiinni mahdollistaen turvallisghimenon. (Military Pentathlon Contest

regulations Part B. International Military Sportsufcil.28.7.2008). Kuva on liitteena 1.

Este ylitetdan kiipeamalla vapaalla tyylilla jattdmalla esteen korkeimpana kohtana oleva
puomi ja laskeutumalla vapaalla tyylilla alas joportaita pitkin tai hyppaamalla. (Military
Pentathlon Contest regulations Part B. Internatiobiditary Sports Council.28.7.2008)
Tekniikka, jolla este suositellaan ylitettavaksiigailijalla tulee olla riittava l[ahestymisnopeus
ja lahestyttaessa estetta oikeajalkainen kilpgiganistaa vasemmalla maasta ja astuu oikean
jalkansa toiselle puomille. Toiselta puomilta kilpa ponnistaa teravasti kasia ja jalkoja
kayttaen ylospain astuen joka askelmalla kayttaastakkainen kasi ja vastakkainen jalka
tekniikkaa. Vasemman jalan saavuttaessa kolmanngkaméan tikkaan ponnistetaan silla
rajusti ylospéin, samalla ottaen vasemmalla kadeifini ylitettdvasta puomista, jolloin oikea
kasi siirtyy puomin yli. Ponnistaessa vasemmallallg oikea jalka tuodaan puomin yli ja
kierdhdetaan sen varassa puomin yli. Yli mentaegdsga kasi siirtyy puomin paalta toiseksi
ylimmalle tikkaille vastaanottamaan. Oikealla k#@ldiyonnetadn vartaloa menosuuntaan ja
pudottaudutaan alas juoksuasentoon. Tarkoituksemap&@istd mahdollisimman nopeasti
eteenpain. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihastakoulutus 1999, 52)

Esteella vaaditaan hyvaa nopeusvoimaa ja koordokgétya kiivettdessa ylos seka
kierdhdettaessa puomin paalla. Esteella tarvitaaryosm rohkeutta sekd riittavaa
maksimivoimatasoa jaloissa, jotta pudottautumisétkepn péastdan jatkamaan matkaa
mahdollisimman nopeasti ilman turhaa kyykkyyn meiséin Este rasittaa kasien ja jalkojen
lihaksia mutta myds keskivartaloa. Esteen suordéggk on noin 2,5-5,0 sekuntia kilpailijan

tasosta riippuen. (Liikkuntakoulutuksen kasikirjaiaskuntokoulutus 1999,52)
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Kuva 2. Kdysitikkaat PM-kilpailut 25.6.2008 Holsteb

2. Kaksoispuomi

Toisena esteena esteradalla on kaksoispuomi, jokadostuu kahdesta puomista, joiden
etaisyys toisistaan on 0,65 metria. Puomit oveb @trin ja 1,35 metrin korkeudella. Puomien
halkaisija on 11,0-13,0 senttimetria. (Military Rahlon Contest regulations Part B.
International Military Sports Council.28.7.2008)u¥a on liitteena 2.

Este on ylitettava koskettamalla vahintaan yhdelldlla maata puomien valissa ja molemmat
puomit on ylitettava (Military Pentathlon Contesigulations Part B. International Military

Sports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este stedlaan ylitettdvaksi: Juoksusta
oikeajalkainen kilpailija ponnistaa vasemmalla ljaleensimmaiselle puomille, johon astuu
oikean jalkansa pakian varaan tai pudottautuu pelkdan varaan. Samalla Kilpailija tuo

ponnistaneen vasemman jalan suoraan puomien \Kiskematta ensimmaiseen puomiin ja
ottaa yhtaaikaisesti kummallakin k&della myotadidedoisesta puomista kiinni. Jalan

koskettaessa maata puomien valissa kilpailija mtaai oikealla jalalla seka tyontaa kasilla
itsensd puomin yli koskematta jaloilla puomiin jaudpttautuu juoksuasentoon.

(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 52)
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Esteelld vaaditaan hyvaa kimmoisuutta ja koordiotat Este rasittaa erityisesti jalkoja,
keskivartaloa ja kasien ojentajia. Esteen suoritasaon noin 1,5-2,5 sekuntia.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 52)

3. Loikkavaijerit

Kolmantena esteena radalla ovat loikkavaijeritkgokoostuvat toisistaan 2 metrin paassa
olevista ja 55 senttimetrin korkeudella olevistamkoiauhoista. Kuminauhojen tulee olla

kiinnitettyina toisistaan riippumattomalla tavalldiiden maksimi jousto saa olla 50

senttimetria juoksusuuntaan nahden. Kuminauhojekswypalen lapimitan tulee olla 7

millimetria (Military Pentathlon Contest regulat®nPart B. International Military Sports

Council.28.7.2008). Kuva on liitteena 3.

Este ylitetaan loikkimalla kuminauhojen valista av kuin aitajuoksuna. Jokaisen viiden
kuminauhan yli on paéastava vapaalla tyylillda. Kuauhoihin saa koskea, mutta niiden paalle
hyppaaminen on Kkielletty. (Military Pentathlon Cestt regulations Part B. International

Military Sports Council.28.7.2008) Tekniikka, joleste suositellaan ylitettavaksi: Kilpailijan

tulee lahestya vaijereita riittavalla nopeudellasitnmainen loikka on tehtava riittavan lahelta
vaijeria. Taman jalkeen jatketaan vuoroloikkaaefaijden yli siten, ettei loikata ylospain vaan
eteenpéin. Jalkoja ei loikkien aikana viedad ylhBagli vaan tuodaan ne sivuilta

mahdollisimman [&heltd vaijereita, jolloin valtythéurhalta energian ja ajan kaytolta.

(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 53)

Esteelld vaaditaan hyvaa kimmoisuutta, ponnistusaai seka rytmitajua ja koordinaatiokykya.
Loikkavaijerit rasittavat erityisesti jalkojen lissi myos keskivartalon lihaksia. Esteen kesto on
noin 2,0—3,0 sekuntia. (Liikuntakoulutuksen kagiit lihaskuntokoulutus 1999, 53).

4. Ryomintaverkko

Neljantena esteena on ryomintaverkko, joka koo&iunetria pitkasta hiekkaesteestd, jonka
paalle on viritetty 0,45-0,50 metrin korkeudellerkk®. Verkko tulee olla rakennettu
joustamattomasta materiaalista pois lukien estémtiava ja paattava vaijeri, joiden tulee olla
joustavat. Pehmean hiekan tulee alkaa 0,75 metné&re estettd ja paattya 0,5 metria esteen
jalkeen. (Military Pentathlon Contest regulationgartP B. International Military Sports
Council.28.7.2008). Kuva on liitteena 4.
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Este suoritetaan rydmimalla vapaalla tekniikalljeraiden ali, joihin saa koskea. (Military
Pentathlon Contest regulations Part B. Internatiobiditary Sports Council.28.7.2008)
Tekniikka, jolla este suositellaan suoritettavaksilpailijan tulee lahestya estetta reilulla
nopeudella. Juuri ennen esteen alkua ottelija gyolesteen alle venyttden ensimmaista
joustavaa vaijeria. Samanaikaisesti kilpailijareuponnistaa esteen reunasta mahdollisimman
pitkalle. Reipasta vauhtia kannattaa jatkaa niitkgbie kuin alkupotku sen mahdollistaa. Taman
jalkeen jatketaan nopeatempoista konttausta p&péatapainettuna sailyttden mahdollisimman
korkean ja taloudellisen asennon. Tarke&a on nauMamakas ja rauhallinen hengittdminen.
Eteneminen tapahtuu vastakkainen kasi ja vasta&kajalka tekniikalla. Ennen viimeista
joustavaa narua ponnistetaan ylos ja noustaan mighdman nopeasti samalla narua
venyttden  pyrkien  mahdollisimman  nopeasti  jatkamaanormaalia  juoksua.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 53)

Este rasittaa koko vartalon lihaksistoa mutta isgtsti kasien, hartioiden seka rinnan ja selan
alueen lihaksistoa. Esteelld vaaditaan hyvaa lgstskyyttd. Esteen suoritusaika on noin 10,0—
15,0 sekuntia. (Liikuntakoulutuksen kasikirja lal#kuntokoulutus 1999, 53)

5. Kahlaamo

Radan viides este on nimeltddn kahlaamo, joka koo8tmetrid pitkasta ja 18 senttimetria
syvasta esteestd, johon on asetettu 5 tolppaameddn péaahan toisistaan pituussuunnassa.
Kaksi tolpista on esteen keskilinjan toisella janke keskilinjan toisella puolelle. Tolppien
valinen etaisyys leveyssuunnassa on 0,75 metrigpiem korkeuden on oltava 18 senttimetria
ja maa-aines niiden alla oltava jalkia jattavatgaohaahan tapahtunut kosketus voidaan havaita.
Tolppien halkaisijan on oltava 18 senttimetria (dMily Pentathlon Contest regulations Part B.
International Military Sports Council.28.7.2008)u¥a on liitteena5.

Este suoritetaan ylittamalla kaivanto tolppia hysidkéyttaen. Esteen alusta alkaen maahan ei
saa koskea tai se katsotaan tuen ottamiseksi.t&slaettdessa ei ole pakko kayttaa kaikkia
tolppia. (Military Pentathlon Contest regulationsartt B. International Military Sports
Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este suositatiaylitettavaksi: Kilpailijalla oltava riittava
alkuvauhti. Estetta l|ahestyttdessd tuodaan pommisgalka riittdvan lahelle reunaa ja
ponnistetaan vasemmalla jalalla esteen alusta,sddf oikea jalka astuu ensimmaiselle

tolpalle. Taman jalkeen este juostaan tolppia pitkiselle puolelle pyrkien pitdmé&éan vartalo
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esteiden keskilinjalla. Viimeiselta tolpalta on Klyéiva taas tasaiselle osuudelle ja pyrittava
jatkamaan matkaa mahdollisimman nopeasti. Estekanai k&silla pyritdan rytmittAmaan

etenemisté. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihastokoulutus 1999, 54)

Este rasittaa jalkojen lihaksistoa ja keskivartalivaksia. Suorittamiseen vaaditaan riittdvaa
nopeutta, koordinaatiota, lihaskestavyytta ja pstusivoimaa. Esteen suorittamiseen kuluu noin
1,8-2,5 sekuntia (Liikuntakoulutuksen kasikirjaHaskuntokoulutus 1999, 54)

6. Vaakapuomit

Kuudentena esteend esteradalla on vaakapuomit.kBettuu kolmesta puomista jotka ovat
asetettu ikdan kuin portaiksi. Korkein puomi on 2trin korkeudessa, toinen puomi 1,5
metrin korkeudessa ja alin 0,7 metrin korkeude&&akki mitat ovat puomien ylareunasta
mitattuja. Puomien halkaisijan on oltava 9,0-1ledtsmetrid. (Military Pentathlon Contest
regulations Part B. International Military Sporteuiicil.28.7.2008). Kuva liitten& 6.

Esteen voi suorittaa vapaalla tyylilla kunhan §ttylimméan puomin. (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International MiliteéBports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla
este suositellaan ylitettavaksi: Juostaan estastie Asetetaan vasen jalka alimmalle puomille,
josta ponnistetaan teravasti yléspain. Samanastaistetaan myotaotteella kiinni ylimmasta
puomista ja yhta aikaa vetamalla heilautetaan ojeélea ylimman puomin paalle. Taman
jalkeen heilautetaan vartalo puomin ylitse pitaeisdlla k&della ylimmasta puomista kiinni.
Toisella k&della otetaan keskipuomista tukea janngdddn sen avulla koko vartalo
juoksusuuntaan ja pudottaudutaan juoksuasentooriikuiftakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 54)

Esteen rasitus kohdistuu jalkoihin, keskivartal@@ka kasien lihaksiin. Estettéa suoritettaessa
tarvitaan ponnistusvoimaa, ketteryyttd sek& kimongis. Esteen suoritus kestaa noin 1,5-2,5
sekuntia (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskokdulutus 1999, 54)

7. Tasapainopuomi

Esteradan seitseméntena esteena on 10,4 metré pizksenttimetrid levea ja metrin korkea
puomi. Puomin on alettava maasta asti siten, aftéisun 1 metrin korkeuteen tapahtuu 1,4
metrin matkalla. Esteen aloitusta merkitsee estéd@sta 5 senttimetrin paddhan merkattu viiva,

jonka jalkeen ei enda saa koskea maahan. Esteetymp&#a kuvaa puomista 45-50
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senttimetrin paddhan asetettu viiva, jonka yli gtal tAytyy hypata. (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International Milit&8ports Council.28.7.2008) Kuva on liitteena
7.

Este suoritetaan juoksemalla puomia pitkin yli kelked viivalla merkityn alueen. Kaikki

maahan koskeminen viivojen valilla on kielletty®lilitary Pentathlon Contest regulations Part
B. International Military Sports Council.28.7.2008)ekniikka, jolla este suositellaan

ylitettavaksi: Ottelijan on juostava esteelle, jstuitava ensimmainen askel esteen vinolle
osalle, jonka jalkeen toisella askeleella pitagagta puomin péaalle. Puomin paalla vauhti on
pidettava reippaana juoksuna samalla kasilla tasafpaen. Katseen tulee olla suunnattuna
eteen, ei alaspain. Puomin p&éassad pudottaudutaaksumsentoon esteen péaattymista

merkkaavan viivan yli. (Liikkuntakoulutuksen kasijkirl lihaskuntokoulutus 1999, 55)

Este rasittaa jalkojen ja keskivartalon lihaksisf@aen suorittaminen vaatii hyvaa tasapainoa
seka keskittymiskykyd. Esteen suoritus kestdd r@#-5,0 sekuntia. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 55)

8. Koysivalli

Kahdeksantena esteena oleva koysivalli on 3 m&biéea seind, jossa on 3,5 metria pitka
viisto seind ja seinan paalla 0,3 metria levednasakohta. Seinaman paksuus alareunastaan or
2,1 metria. Esteen takana oleva alastuloalue ocawvaltvahintddn 3 metrid leved ja tehty
juostavasta materiaalista. Esteen viistoon seirm@@myos kiinnitettava koysi helpottaakseen
esteen ylitysta. Esteen reunoille on myds varatt@aa, jotta naiskilpailijat voivat ohittaa
esteen. (Military Pentathlon Contest regulationsrt PR. International Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteena 8.

Este ylitetaan vapaalla tyylilla ilman koytta tadwta apuna kayttden. Esteen suorittaminen
hyvaksytysti vaatii kijpeamista esteen paalle gt&ihyppaamista toiselle puolelle. (Military
Pentathlon Contest regulations Part B. Internatiobiditary Sports Council.28.7.2008)
Tekniikka, jolla este suoritetaan ylitettavaksi:lg&ilijan on kiihdytettava juoksuvauhtiaan
esteelle tultaessa. Kilpailijan tarkoituksena oragta esteen paalle kolmella askeleella.
Ensimmaisena on kuitenkin ponnistettava rajuskidgittaen oikealla jalalla seindan, josta vasen
jalka ponnistaa ylospain. Tassa vaiheessa kehoo gauntautuu eteen ja yléspain, mutta kadet

eivat vield koske seindan tai koyteen. Oikea jatkéee taméan jalkeen seindan, jolla
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ponnistetaan terdvasti ylospain. Kun vasen jalles tasuu seindan, tartutaan kasilla kiinni
esteen takareunasta ja ponnistetaan siten, eti@osga oikea jalka heilautetaan esteen péalle
samalla kasilla vetaen. Kehon ollessa esteen pgidliaistaan oikealla jalalla esteen

ulkoreunasta alas. Alas tullessa on tarkedd pa#aatidollisimman nopeasti juoksuasentoon
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 55)

Este rasittaa erityisesti reisien lihaksistoa, muttyds keskivartaloa, kasia ja ylaselkaa. Esteen
suorittaminen vaatii erityisen hyvaa kimmoisuuttdjahtavdd voimaa, maksimivoimaa ja
koordinaatiota. Esteen suoritusaika on noin 1,8-s&kuntia(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 55)

9. Yli-alipuomi

Yhdeksantena esteend radalla on vyli-alipuomi, j&k@astuu neljastd perdkkéin asetetusta
puomista, joiden korkeudet ovat 1,2 metrid, 0,6ri@&etl,2 metrida ja 0,6 metrid. Puomien
valinen etaisyys toisistaan on 1,6 metrid. Puontialkaisijan on oltava 11-13 senttimetria.
(Military  Pentathlon Contest regulations Part B. tetnational Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteena 9.

Este ylitetaan ylittamalla korkeimmat puomit jatt@imalla matalimmat puomit. Tekniikan voi
kilpailija itse paattdd. (Military Pentathlon Costeegulations Part B. International Military
Sports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este stedlaan suoritettavaksi: Kilpailijan on
l[&hestyttava ensimmaista puomia riittavalla nop#ada ponnistettava ensimmaisen puomin
yli. Ponnistavan jalan puoleisella kadella nosteti@hoa puomille ja jalat vieddan puomin yli
vastakkaiselta puolelta. Alas tullaan leveaan haaemtoon, joustetaan polvista ja kaadutaan
kyljen varaan tai kumarretaan riittavan syvaantajgguomi voidaan alittaa. Vartalon ollessa
puomin alla, tuodaan takimmainen jalka pitkélleeatga ponnistetaan sen varassa ylos.
Samanaikaisesti tartutaan seuraavasta puomist&lésini ja vedetddn vartalo puomin paalle
samalla jaloilla ponnistaen. Jalat viedaan taasaitg puolelta yli ja toistetaan sama suoritus
kuin ensimmaisella puomilla. Viimeiseltd alitukselon tarkedad paasta mahdollisimman

nopeasti ylos ja jatkaa juoksua. (Liikuntakouluerk&asikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 56)

Esteelld rasittuu koko lihaksisto. Painopistealae@vat keskivartalo ja jalkojen lihakset.

Esteen suorittaminen vaatii notkeutta, ketteryyitégshallintaa sek& ponnistusvoimaa. Esteen
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kokonaiskesto on noin 4-6 sekuntia. (Liikuntakouksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999,
55)

10. Irlantilainen poyta

Radan puolivalissa sijaitseva este on irlantilaipégta, joka on 2 metrid korkea ja 0,45 metrid
leved poyta, jonka paksuus on 5-7 senttimetridlitgvly Pentathlon Contest regulations Part B.
International Military Sports Council.28.7.2008) wauon liitteena 10.

Esteen saa ylittad vapaalla tyylilla juoksusuunaakenhan ei koske poytad pystyssa pitavia
rakenteita. (Military Pentathlon Contest regulasioRart B. International Military Sports
Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este suositatiaylitettavaksi: Irlantilaisella poydélle on
kaksi erittain hyvaa tekniikkaa, jotka molemmat @yyta tassa yhteydessa esitella.
Ensimmainen tekniikka vaatii reippaan lahestymisumen, jossa ponnistus tapahtuu yhdella
jalalla. Esteen takareunasta tartutaan kiinni didaidella ja samanaikaisesti vasemman kaden
myo6taotteella pdydan etureunasta. Yhta aikaa ndedanssa on nostettava lantiota poytaa kohti
ja heilautettava alavartalo esteen alle, jolloiseraman jalan kantapaa vedetddn pdydan paalle
Ennen liikkeen pysahtymista vaihdetaan vasemmarerkamyotaote ristiotteeksi poydan
takareunaan, vedetaan vartalo kasilla ja jalosleaen paalle. TAman jalkeen tarvitaan voimakas
jalkojen heilautus poydan yli, jota autetaan tyomdda kasin esteen reunasta. Taméan jalkeen
pudottaudutaan juoksuasentoon. (Liikuntakoulutuksisikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 56—
57) Toinen tekniikka ei tarvitse niin paljon nopruesteelle tultaessa. Hyppaaminen esteelle
tapahtuu tasajaloin. Molemmat kadet viedddn esteareunaan ja tuodaan vartalo
mahdollisimman ylos siten, ettd kyynarpaat ovatdddiya ja lantio mahdollisimman lahella
poydan reunaa. Samanaikaisesti tehddan voimakeartalon heilautus pdydan alle ja taitetaan
vartaloa. Jalkojen tullessa heilahduksesta takaiginvieddan sivukautta esteen yli. Poydan
paalle ei saa jgada makaamaan. Samanaikaisestida kiginnetddn esteen ulkoreunasta,
pudottaudutaan juoksuasentoon ja jatketaan ratdaikurftakoulutuksen késikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 55-57)

Este rasittaa jalkojen lihaksia, kasien koukistaja keskivartalon lihaksia. Esteen
suorittamiseen vaaditaan ketteryyttd, koordinaatiotponnistusvoimaa, koko kehon
lihashallintaa ja paattavaisyyttd. Esteen kestonoim 2-4 sekuntia. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 55-57)
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Kuva 3. Irlantilainen poyta PM-kilpailut 25.6.208®Istebro

11. Tunneli ja yli-alipuomi

Yhdestoista este radalla on tunneli ja yli-alipupjoka koostuu kahdesta osasta. Ensimmaiseng
on tunneli, joka on 0,5 metrid levead ja 0,5 mekwikea. Tunnelin pituuden on oltava 1,1
metrid. Tunnelin pohjan tulee olla tehty liukkaastateriaalista ja sen tulee alkaa 1,5 metria
ennen tunnelin suuaukkoa ja jatkua 0,75 metrid @E#ittymisen jalkeen. Esteen toinen osa
koostuu kahdesta puomista, joista ensimmainenjoitesiu 1,75 metria tunnelin ulostuloaukon
etupuolelle. Ensimmainen puomi on 1,2 metria korkeginen puomi, joka on sijoitettu 1,75
metrid ensimmaisesta puomista, on 0,5 metrid korRe@mien halkaisijan on oltava 11-13
senttimetria. (Military Pentathlon Contest reguas Part B. International Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteena 11.

Este suoritetaan hyvaksytysti sukeltamalla tunn#ipi, ylittdmalla ensimmainen puomi ja
alittamalla toinen puomi. (Military Pentathlon Cest regulations Part B. International Military
Sports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este sStedlaan suoritettavaksi: Kilpailijalla oltava
riittdva vauhti esteelle tultaessa. Ponnistetadiksyyn kahdella jalalla vauhtia hidastamatta.
Sybksyn lopussa nostetaan rinta ylos ja noustasid lepuna kayttaen yloés. Tartutaan kaksin
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kasin puomista jaloilla ponnistaen ja kasilla vatdaedaan vartalo oikealta puolelta puomin
yli. Alas tullaan levedédn haara-asentoon, joustefa@lvista ja kaadutaan kyljen varaan tai
kumarretaan riittdvan syvaan, jotta puomi voidal#taa. Vartalon ollessa puomin alla tuodaan
takimmainen jalka pitkalle eteen ja ponnistetaam\sassa ylos ja jatketaan mahdollisimman

nopeasti eteenpain. (Liikuntakoulutuksen kasiKirjghaskuntokoulutus 1999, 55-57)

Este rasittaa erityisesti jalkojen, keskivartalankgsien lihaksia. Esteen suorittaminen vaatii
rohkeutta, riittdvaa jalkojen ja keskivartalon kiseen voimaa. Esteen kesto on noin 3-6
sekuntia. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskokoulutus 1999, 55-57)

12. Neljan askeleen portaat

Radan kahdentenatoista esteend ovat neljan asketetaat, jotka koostuvat 4 puomista tai
portaasta. Portaat ovat toisistaan 1,45 metringdadsnsimmaisen portaan korkeus on 0,75
metrid, toisen 1,25 metria, kolmannen 1,80 megidijmeisen 2,30 metria. Esteen loppuun on
rakennettava 4 metria pitka alastulo alue, jossgp@mmea alusta. Mikéli esteina kaytetaan
tasaisia portaita, on portaiden tasaisen kohdawall7 senttimetria. Jos esteina kaytetdan
puomeja, on niiden halkaisijan oltava 16,5-19,5ttgastria. (Military Pentathlon Contest
regulations Part B. International Military Sportsu@cil.28.7.2008) Kuva on liitteena 12.

Este suoritetaan ylittamalla kaikki nelja puomiapaalla tekniikalla. (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International MiliteéBports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla
este suositellaan ylitettavaksi: Kilpailijalta véadn kova alkuvauhti esteelle tultaessa.
Ensimmaiselle puomille ponnistetaan oikealla, jotigen jalka osuu ensimmaiselle puomille.
Vasemmalla jalalla ponnistetaan vauhti sailyttaeiselle puomille, jolle astutaan oikealla
jalalla. Oikea jalka ponnistaa toiselta puomiltaelebn vauhdin sailyttaen siten, etta
vasemmalla jalalla astutaan kolmannelle puomillelnkannelta puomilta loikataan terévasti
vasemmalla jalalla siten, ettd neljannestad puontéstataan vasemmalla kadelld ja muu keho
heilautetaan viimeisen puomin yli oikealta puolelfarkoituksena on pysya mahdollisimman
matalana valttda turhaa ylos nousua ja paasta riahmdman nopeasti etenemaan. Alastulossa
jalat tulevat valmiiksi juoksuasentoon oikea jattaen ja vasen taakse. Pyritdan sailyttdmaan
korkea juoksuasento. (Liikuntakoulutuksen kasikirjghaskuntokoulutus 1999, 58)
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Este rasittaa erityisesti jalkojen ja keskivartaldraksia. Esteen suorittaminen vaatii jalkojen
ragjdhtavaa voimaa ja nopeutta, rytmitajua seka eott. Esteen kesto on noin 2-4 sekuntia.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 58)

13. Penger ja hauta

Esteradan kolmastoista este on nimeltaan pendexye. Este koostuu penkereesté joka on 1.8
metrid korkea ja jonka paalla on 0,9 metrid levasainen kohta. Penger ei jyrkkene suoraan
vaan kaarena. Penkereen taakse alastuloon on tkaivatita, jonka syvyys on penkereen
ylareunasta mitattuna 2,30 metrid. Penkereen kakogpon 3 metrid ja haudan seka alastulon
koko pituus on 3,5 metria. (Military Pentathlon @8t regulations Part B. International
Military Sports Council.28.7.2008) Kuva on liitteet3.

Este suoritetaan ylittamalla penger ja hauta vdgasylilla. (Military Pentathlon Contest
regulations Part B. International Military Sportoou®cil.28.7.2008) Tekniikka, jolla este
suositellaan ylitettavaksi: Kilpailijalta vaaditaajilleen reipasta nopeutta. Esteen péaalle
juostaan mahdollisimman nopeasti. Esteen paallaessa madalletaan juoksuasentoa, jotta
valtetadn turhaa yldsmenoa. Ponnistetaan esteearetalasta mahdollisimman pitkalle
alastulon takareunaa kohti pyrkien laskeutumaan dolisimman hyvaan juoksuasentoon.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 59)

Este kuormittaa jalkojen lihaksia. Esteen suorittean vaatii Kimmoisuutta ja nopeutta. Esteen
kesto on noin 1,5-4 sekuntia. (Liikuntakoulutukgésikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 59)

14. Rynnakkémuuri matala

Este numero neljatoista on rynnékkémuuri, joka metorkea ja 0,25 metria levea muuri. Este
ylitetdan vapaalla tyylilla. (Military Pentathlon o@test regulations Part B. International
Military Sports Council.28.7.2008) Tekniikka, jollaeste suositellaan ylitettavaksi:
Lahestyminen reippaalla nopeudella. Ponnistus vas#la jalalla maasta, jolloin oikea jalka
astuu esteen paalle ja ponnistaa siita eteenpakiepymahdollisimman nopeasti eteenpain.
Estettd ylitettdessa pyritdan valttamaan turhakdata hyppaamista. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 59) Kuva attden&i14.
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Esteen rasitus kohdistuu jalkojen ja keskivartaldraksiin. Esteen suorittaminen vaatii
kimmoisuutta ja sen kesto on noin 0,5-1,5 sekunfiaikkuntakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 59)

15. Kaivanto

Viidentenatoista esteena radalla on kaivanto, job@stuu 2 metrid syvasta ja kolme metria
pitkastda kuopasta, jossa on pystysuorat seindeekspohjan tulee olla kilpailuissa tukevaa
materiaalia. (Military Pentathlon Contest regulatoPart B. International Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteenal5.

Este suoritetaan hyppaamalla monttuun ja kiiped@rgiklta ylos. Ylos kiipeamisessa ei saa
kayttaa apunaan sivuseinia tai montussa oleviaikulililitary Pentathlon Contest regulations

Part B. International Military Sports Council.22@08) Tekniikka, jolla este suositellaan

ylitettavaksi: Esteelle saavuttaessa pudottauduteasenta kattd apuna kayttden montun
pohjalle juoksuasentoon vasen jalka takana ja odg@@ssa. Montun pohjalla ponnistetaan
oikealla jalalla eteen ja ylospain siten, etta wasalla jalalla ponnistetaan seinasta ylospain.
Samalla tartutaan molemmilla kasilla montun ylaesia ja vedetaan vartaloa ylospain, jonka
jalkeen astutaan vasemmalla polvella reunan pgatiginnetaan kasilla itsea ylospain. Taman
jalkeen pyritdan oikealla jalalla ponnistamaan ypystja juoksuasentoon. (Liikuntakoulutuksen

kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 60)

Este rasittaa kaikkia vartalon lihaksia, kohdentiésiin, jalkoihin ja keskivartalon lihaksiin.
Esteen suorittaminen vaatii kimmoisuutta, lihastdinitaa sekd kasien ettd keskivartalon
voimaa. Suorituksen kesto on noin 3-6 sekuntia.ik@itakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 60)

16. Tikkaat

Este numero 16 on tikkaat, joiden korkeus on 4 iékga askelten leveys on 0,7 metria.
Askelmia on yhteensa 8, joista ensimmainen on Cedrignirti maasta ja loput 0,45 metrin

valein toisistaan. Tikkaiden tukipuiden halkaisijam oltava 3,5-4,5 senttimetriad samoin kuin
askeltenkin halkaisija. Tikkaiden ylapaassa olemanpi, johon tikkaiden tulee kiinnittya vain

alareunastaan, on oltava halkaisijaltaan 9,0-1&r@timetria. Esteen alastulon on oltava 4
metrid pitka ja sen on oltava pehmeda maa-ain@diéitary Pentathlon Contest regulations

Part B. International Military Sports Council.28@08) Kuva on liitteenal6.
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Este suoritetaan kiipeamalla vapaalla tyylilla ylBsteelté voidaan joko hypéata tai kiiveta alas.
(Military  Pentathlon Contest regulations Part B. tetnational Military Sports
Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla este suositafiaylitettavaksi: Astutaan vasemmalla jalalla
esteen toiseksi alimmalle puomille, josta ponnéstetvoimakkaasti ylospain. Samanaikaisesti
tartutaan kasilla tikkaiden sivuilta kiinni ja vadan itseadn myotaotteella ylospain. Estetta
edetddn vuoroaskelin yléspain samanaikaisestil&édskeaan vetden. Kolmanneksi ylimmalta
askeleelta ponnistetaan vasemmalla jalalla rivakadartutaan vasemmalla kadella puomista
kiinni. Samalla tuodaan vartalo oikean jalan kaptiamin yli. Yli mentdessa oikea kasi siirtyy
puomin pdaalta toiseksi ylimmalle tikkaille vastatamaan. Oikealla kadella tydonnetdan
vartaloa menosuuntaan ja pudottaudutaan alas jas&stoon. Juoksua pyritdan jatkamaan

mahdollisimman nopeasti. (Liikuntakoulutuksen kégkl lihaskuntokoulutus 1999, 60)

Esteen rasitus kohdistuu jalkojen, kasien ja keskalon lihaksiin. Suorittaminen vaatii
rohkeutta, koordinaatiokykya ja nopeusvoimaa. Estgallinen kesto on noin 2,5-6 sekuntia.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 60)

17. Rynnakkdmuuri korkea

Radan este numero 17 on korkea rynnakkémuuri, goké,95 metria korkea ja 25 senttimetria
levea. (Military Pentathlon Contest regulations tP&. International Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteenal7.

Este suoritetaan kiipeamalla sen yli vapaalla ikkha. (Military Pentathlon Contest
regulations Part B. International Military Sportooucil.28.7.2008) Tekniikka, jolla este
suositellaan ylitettavaksi: Kilpailijalla on oltavayva vauhti estettd lahestyttaessa. Ponnistus
tapahtuu oikealla jalalla maasta muuriin, josta rpstetaan vasemmalla ylospain.
Samanaikaisesti tartutaan kasilla muurin takargangs vedetaan vartaloa ylospain. Loppu
vartalo tuodaan oikealta puolelta muurin paallstggoonnistetaan oikealla jalalla eteenpéin ja

laskeudutaan juoksuasentoon. (Liikuntakoulutuksisikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 61)
Este rasittaa k&sid, jalkoja sekd keskivartalomakisiim. Esteen suorittaminen vaatii hyvaa

lihashallintaa, kimmoisuutta sekd kasien ja kegkalan voimaa. Ylitys kestaa noin 1-3
sekuntia. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskokoulutus 1999, 61)
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Kuva 4. Rynnakkomuuri korkea PM-kilpailut 25.6.2008Istebro

18. Tasapainopuomi (siksak)

Radan este numero 18 on tasapainopuomi, joka @6 Ivetria pitk& ja 15 senttimetria levea.
Puomissa on kaksi kulmaa, jotka ovat toisiinsa paht35 asteen kulmassa. Puomin aloitus on
67,5 asteen kulmassa juoksusuuntaan nahden, s&oinipuomin paatés. Puomi siis koostuu
kolmesta viisi metrid pitkasta osasta. Esteelldaégdsa aloitus viiva on merkitty viisi
senttimetria ennen esteen alkua ja paatds vivad®rb0 senttimetrid esteen paattymisen
jalkeen. (Military Pentathlon Contest regulationsrtP B. International Military Sports
Council.28.7.2008) Kuva on liitteen&18.

Este on ylitettavd nousemalla esteen paalle ensesité® aloittavaa viivaa ja laskeuduttava
esteen paattavan viivan yli. Kaikki maahan koskeitat naiden viivojen valissa aiheuttaa
hylkayksen ja este on suoritettava uudestaan. t@wyliPentathlon Contest regulations Part B.
International Military Sports Council.28.7.2008)Khékka, jolla este suositellaan ylitettavaksi:

Kilpailjan on valittava estettd l&dhestyessa radakea reuna. Esteen paalle ponnistetaan

puomin suuntaisesti ja puomia pitkin joustaan stmighsilla tasapainottaen. Esteen kulmat
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oikaistaan loikkaamalla kulmien ylitse. Esteen ptig ponnistetaan merkityn paatyviivan yli
juoksuasentoon. (Liikuntakoulutuksen kasikirjaHakkuntokoulutus 1999, 61)

Este rasittaa jalkoja ja keskivartalon lihaksia.otaminen vaatii hyvaa keskittymista,
tasapainoa ja kimmoisuutta. Suorituksen kesto oim Ae7 sekuntia. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 61)

19. Labyrintti

Radan toiseksi viimeisené esteend on labyrintkiajon 8 metrid pitka juoksusuunnassa se
pakottaa ottelijan palaamaan 5 metria takaisin paoksusuunnassa. Labyrintissd on 0,8
metrid korkeat kaiteet, jotka ohjaavat juoksijaikelitd. Este tulee suorittaa juoksemalla
labyrintin 1api. Kaiteita saa kayttda apuna. (Mitit Pentathlon Contest regulations Part B.
International Military Sports Council.28.7.2008) Tekka, jolla este suositellaan
suoritettavaksi: Juostaan esteen lapi mahdollisimnmopeasti. Kaannoksissa tartutaan
sisékaarteista kahdella kadella ja vedetddn vakasid apuna kayttden seuraavalle suoralle.

(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokoulutii899, 62) Kuva on liitteen&al9.

Este rasittaa jalkoja ja kasien koukistaja lihakSaorittaminen vaatii hieman ketteryytta ja
kestavyyttd. Suorituksen kesto on noin 5-7 sekunfldaikuntakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 62)

20. Rynnakkomuurit 3 kpl

Radan viimeisena esteena on kolmen rynnakkdmuumlodostama estekokonaisuus. Este
koostuu kolmesta muurista, jotka ovat asetettu guskuntaan 6 metrin vélein toisistaan.
Ensimmaisen muurin korkeus on metrin, toisen mukdrkeus on 1,20 metrid ja viimeisen
muurin korkeus on taas metrin. Muurien leveys @b0netrid ja koko esteen pituus 12 metria.
Este suoritetaan ylittamalla kaikki kolme muuriap&alla tekniikalla. (Military Pentathlon
Contest regulations Part B. International MiliteéBports Council.28.7.2008) Tekniikka, jolla
este suositellaan ylitettavaksi: Kilpailija lahestgstettd reippaalla juoksulla ja ponnistaa
vasemmalla jalalla maasta ennen estettd. Samaseskiakilpailija tuo vasemman katenséa seka
oikean jalkansa esteen pé&alle oikealta puoleltaekgnalla jalalla jatkaa suoraan esteen ylitse
samalla ponnistaen oikealla jalalla esteen paaliéhtia. Alastulossa vasen jalka tulee
ensimmaisend maahan, joka on ensimmainen askelignwilissa ja toinen otetaan oikealla

rittavan pitkdnd. Kolmas askel tulee jalleen vasweite, jolla ponnistetaan taas esteen paalle.
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Vasen kasi nostetaan esteen pdaélle, oikea jalldatuoesteelle, vasen viedddn suoraan yli ja
oikealla ponnistetaan muurista vauhtia. Sama taate myds viimeisella esteelld, josta
ponnistetaan nopeasti juoksuun. (Liikuntakoulutakkésikirja 1 lihaskuntokoulutus 1999, 62)

Kuva on liitteen&20.

Esteen rasitus kohdistuu jalkoihin ja keskivartaloosuorittaminen vaatii hyvaa
ponnistusvoimaa, ketteryyttéd seka vartalon habintauorituksen kesto on noin 4-7 sekuntia.
(Liikuntakoulutuksen kasikirja 1 lihaskuntokouluti899, 62)

4.4. Esterata kokonaisuutena ja esteradalla vaadittavatyysiset ominaisuudet

Esterata koostuu 20 erilaisesta esteesta ja 500nmetksumatkasta. Esteistd kuudellatoista
hypataan yli metrin korkeudelta alas ja néaisté iBkghden metrin korkeudelta. Korkeimmat
esteet ovat numero 1, jonka korkeus on 5 metrésfa numero 16, jonka korkeus on 4 metria.
(Military  Pentathlon Contest regulations Part B. tetnational Military Sports
Council.28.7.2008). Namé& esteet rasittavat erigfiseivelia seka selkda ja vaativat riittdvaa
maksimivoima tasoa jaloissa, jotta sujuva alasfalbikkeelle I&htd ovat mahdollisia. Esteista
11 ovat sellaisia, joissa kaytetddn koko vartalbakisia ja yhdeksan sellaisia, joissa padosasse
ovat jalat seka keskivartalo. Jokaisella estedté@ithan koordinaatiokykya ja oman vartalon
hallintaa. Monella esteistd vaaditaan vielda telamikja taidon lisdksi rohkeutta ja
paattavaisyytta. Naistd esimerkkeind ovat esteHd, 12 ja 16. Niiden suorittaminen vaatii
hyvan tekniikan lisdksi uskallusta vylittéa estegfliikuntakoulutuksen Kkasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 44-62)

Esteradan ajallinen kesto kilpailuissa voidaan nittdd maailmanennatyksen 2.11.9 ja 3.00.0
vdlille. Esterata voidaan tulkita kestavyyslajiksilla sen kilpailusuorituksen kesto on yli 2
minuuttia, jota pidetaan kestavyyden ja nopeuskggtien rajana. Taman perusteella voidaan
vaittdaa esteradan olevan maksimikestavyyttd ja madista hapenottoa vaativa laji.
Lihastasolla sen voidaan todeta vaikuttavan sekédbaeen ja anaerobiseen voimantuottoon.
(Mero ym. 2004, 340-345).

Esteradan voidaan todeta rasittavan hyvin paljermb- lihasjarjestelmaa ja lihaksistoa, ei

vain jalkojen ja keskivartalon alueelta mutta m¥y@sien osalta. Yhdellatoista esteella ylitys
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tapahtuu koko kehon lihaksia hyvaksi kayttden (Witakoulutuksen kasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 44-62). Useat esteistéiwatamyos kimmoisuutta, rytmitajua,
nopeutta seka lihastenhallintaa. Kaikki edella ntairominaisuudet vaativat, etta kilpailijalla
on riittdvd perusvoimataso, jota voidaan hyoddynt@gohemmin myds lajinomaisen
nopeusvoiman, nopeuden ja maksimivoiman kehittégnisgMero ym. 2004, 345-347)
Kilpailijalta vaaditaan myo0s riittdvan suuri nopeegervi kestavyyslajeissa menestyakseen,

mika todennékdisesti korostuu erityisesti esterdddiaisissa lajeissa. (Mero ym. 2004, 345)

Esteradan voidaankin vaittda olevan kestavyysupeitekninen nopeuslaji. Esterata vaatii
hyvan aerobisen kestdvyyden pohjaksi, jonka pa@tielaan rakentaa hyva anaerobinen
kestavyys seka maksimaalinen hapenottokyky. Pdsist@aaditaan myds riittdvia nopeus ja
voima ominaisuuksia radan suorittamiseksi unohtwmatyvaa koordinaatiokykya ja

tekniikkaa, joilla yksittéaiset esteet suoritetagviero ym. 2004, 333-347)

Kilpailijalla on oltava hyva aerobisen kestavyydeerusta, joka mahdollistaa anaerobisen ja
maksimaalisen  kestavyysharjoittelun ja  tatda  kauttanahdollisimman  hyvan
maksimaalisenhapenottokyvyn (Mero ym. 2004, 333gstlvyys vaikuttaa hyvin paljon
esteradalla menestymiseen erityisesti maksimaalidestavyyden ja maksimaalisen
hapenottokyvyn osalta. Esterataa ajallisesti vaidaarrata juoksumatkoista parhaiten 800
metrin juoksuun. Kummankin ajallinen kesto on I&heP minuuttia tosin juoksussa
maailmanennatys huomattavasi sen alle. 800 meioksjssa aerobisella kestavyydella on
erittain suuri merkitys. Duffield, Dawson, Goodm2dQ5) havaitsivat tutkimuksessaan vuonna
2005, ettd 800 metrin juoksijoilla suurin osa eresta tuotettiin aerobisesti. Aerobinen
energiantuotto tuli vallitsevaksi jo 300 metrinkigén.

Duffield ym. (2005) esittelevat tutkimuksessaanrdstin & Rodahlin sek& Foxin, Bowersin &
Fossin tutkimustulokset, jotka esittavat, ettd beren energian tuotto tulee vallitsevaksi vasta
2 minuutin kohdalla. (Duffield ym. 2005) Vuorimaateéaa myods 800 metrin olevan
anaerobinen juoksumatka (Vuorimaa 1989).

Nopeuskestavyyden merkitys huippuaikoja tehtédesséuuri ja siksi voidaan sanoa, etta
nopeuskestavyydella on merkittdva rooli esteradaii@anestymisessa. Tutkimuksissa on
esimerkiksi havaittu, ettd anaerobisella energi@otla on suuri merkitys esimerkiksi 800

metrin juoksussa. Anaerobisesti juoksusta on ttwottergiaa noin 37—-40 prosenttia (Duffield
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ym. 2005), mika on erittain merkittdva osa suotdaudNopeusvoima rakentuu kolmen tekijan
pohjalle. Nama tekijat ovat: nopeus, kestavyys ggtekniikka (Mero ym. 2004, 315).
Anaerobisesta suorituksesta submaksimaalinen nkesidsyys on merkittdvassa roolissa

vauhdin yllapitamisessa ja taloudellisuudessa adédia.

Esteradalla nopeus on tarked tekija yksittaiseiteadld. (Liikuntakoulutuksen kéasikirja 1
lihaskuntokoulutus 1999, 44-62) On my0s tarkeda,lelpailija omaa riittdvan nopeusreservin
loppukiria tai kilpailutilannetta varten. Esterddalaadittavan nopeuden voidaan olettaa olevan
likkumisnopeutta, joka voidaan ymmartad nopeairéysiisena paikasta A paikkaan B (Mero
ym. 2004, 293). Nopeus on tarkea elementti myds 8@etrin juoksussa. Osa
kestavyysjuoksijoista on selkedsti myds nopeustgyppjoiden hyvét nopeusominaisuudet

tekevéat heistéa erinomaisia 800 metrin juoksijotién{onen. 1989, 204-205).

Voiman osuus esteradalla on todennakoisesti tanke&imn alkuun voisi olettaa. Erityisesti
henkilon suhteellinen maksimivoimataso on tarkedssassa. Suhteellisella maksimivoima
tasolla tarkoitetaan tassa parasta mahdollista imal@ma tasoa suhteessa omaan painoon.
Korkeushypp&gjiltd vaaditaan suuresta tormaysvdanpshtuen hyvaa iskunsietoa ja hyvaa
rgjahtdvaa voimaa. Korkeushyppéagjien jalkoihin kstua voima toiseksi viimeisella
askeleella on noin 300—-400 kilogrammaa, 100-12€easpolvikulmalla ja ponnistusvaiheessa
jopa 800 kilogrammaa.(Aura. 1989, 251). Esteradkilpailija hyppdd alas jopa 5 metrin
korkeudelta pyrkien sailyttamaan polvikuimansa nmdiimman korkeana, jotta juoksun
jatkaminen onnistuu mahdollisemman nopeasti. Taraatiiv erittdin  hyvad suhteellista
maksimivoimatasoa. Esteiden lukumdaaran vuoksi sugoridytyy toistaa usealla esteelld ja

usealta eri korkeudelta.

Yleisesti urheilusuorituksen tarkeimmista asioiptédhutaan nimilla taito ja tekniikka. llman
niitd hyvatkaan fyysiset ominaisuudet eivat padsdee(Mero ym. 2004, 241). Esteradalla
vaikuttaa vahva lajitaito, mutta myo6s yleistaitastan merkitys on suuri, koska lajitaitoa
esteradalla harjoitellaan kohtuullisen vanhanairidisiin useissa muissa urheilulajeissa. Tama
johtuu esteradan luonteesta lahes ainoastaan idetildharjoitusmuotona. Esteradalla hyva
lajitaito  mahdollistaa todenn&koisesti paremman oudéllisuuden ja voimantuoton.
Telinevoimistelussa lajitaitona painottuvat eriggt liiketaju, kasien ja jalkojen varassa
tapahtuva tasapainoilu, orientaatiokyky seka ajaomtikyky (Kalaja. 1989, 307-308). Nama

ominaisuudet korostuvat myds esteradalla, eritgiifd®taju ja ajanarviointikyky.
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Notkeuden merkitys on tarkea kaikessa urheilussaatarvitaan hyvia liikelaajuuksia ja hyvaa
teknistd osaamista. Notkeus on kaiken edellda maniedellytyksend. Sen positiiviset
vaikutukset ulottuvat myds voimantuottoon, liikeeafpeen, rentouteen ja jopa kestavyyteen.
(Mero ym. 2004, 364) Esteradalla todennakdisestettnpana on lajikohtainen notkeus, joka
mahdollistaa teknisesti taloudellisimman ja nopeammesteen suorittamisen. Kilpailijan
rittdva notkeus on oltava sellainen, ettei lihasfa nivelten liikelaajuudet aiheuta rajoitteita
esteiden ylittAmiseen vaan mahdollistavat parhaamdollisen tekniikan ja voimantuoton

estetta ylitettdessa.

5. JOHTOPAATOKSET

Tutkielma tarkeimpand |oydoksend voidaan pitda redsn suorittamiseen vaadittavien
ominaisuuksien loytamistd, seka niiden merkitygtehdintaa. Vastausten ongelmana on, etta
ne ovat olettamuksia ja paatelmia esteradan suersia seka kaytetyistd lahteista. Nama
tarvitsevat viela tuekseen tutkittua tietoa. Tomdeatkimusongelmaan tutkielma ei pysty
vastaamaan suoraan, koska ilman oikeita testegiaa pystyta todentamaan. TA&m&n vuoksi
ehdotetaan lisatutkimusta. Tulevaisuudessa onttanki esteradalla harjoittelevia ja kilpailevia
henkil6ita. On testattava heidan fyysisten ominaksien tasoa ja verrattava niitd keskenaan.
Sama vertailu on tehtava esteratasuoritusten &&kdka verrattava esteradalla menestyneiden je
ei menestyneiden henkildiden ominaisuuksia, joiderusteella voidaan laatia johtopaatokset
tarkeimmista fyysisistd ominaisuuksista. Alla ontedty testit, joilla fyysiset ominaisuudet

tulisi testata.

Voimaominaisuuksista on testattava ainakin jalkojankasien maksimivoima, on myos
laskettava, kuinka paljon voimaa kohdistuu kilgadn héanen alastuloissaan ja mika on
suhteellisen maksimivoiman tarve. Kilpailijoiden ksamivoimatasoja voidaan tall6in verrata ja
todeta, ettd ovatko ne riittavalla tasolla laskelmmukaan vai nayttddkod kaytannossa etta ne
rittavat hieman alhaisempinakin? Testeissd tulegaten voima-nopeus -riippuvuutta ja
isoinertiaalista voimantuottoa. Voima-nopeus -k#§irdaadaan testattua lihaksen konsentrinen
supistusvoima, silla saadaan samalla selville kolghin lihassolujakauma. (Ahtiainen &

Hakkinen 2004, 128-146) Parhaiten voima-nopeuppuwuus ilmenee levytankohypylla ja
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lisdkuormalla. Testiin on hyva myds yhdistad hypgtit, joilla testataan parhaiten jalkojen
ojentajalihasten isoinertiaalista voimantuottoa.htfinen & Hakkinen 2004, 151-159)
Isoinertiaalisella voimantuottotestilla voidaan atit yhden toiston maksimivoimaa, sité
voidaan testata esimerkiksi yhden toiston maksstillé jalkakyykyssa ja

penkkipunnerruksessa. (Ahtiainen & Hakkinen 20®4-1159)

Kestavyyden merkitys on myGs testattava. Vaikka sima&alisenhapenoton \@aks arvo on

hyvin lajispesifinen, parhaiten sen testaamiseemlaou suora juoksumatto —testi, koska siind
kannatellaan kehon omaa painoa niin kuin ester@dall Sen avulla saadaan maariteltya

VO,maks arvo, maksimaalinen nopeus/teho,v@ks arvolle, laktaatin poistokyvyn arvio ja

juoksutekniikan taloudellisuus. (Nummela 2004, 336

Nopeuskestavyyden osalta testi voisi olla esimerkdkD0 metrin juoksu. Testi on helppo
organisoida ja kertoo erittdin hyvin nopeuskestéeyy tasosta. Nopeuskestavyys
ominaisuuksia voidaan myods arvioida suoran juokstomdestin maksimaalisen nopeus/teho

VO,maks -arvon kautta. Nopeuskestavyytta voidaanteestyos MART -testilla. (Nummela

2004, 67-68)

Nopeutta voidaan testata usealla menetelmalla, amuyiarhaiten testiin soveltunee
maksimaalisen kiihdytysnopeuden mittaaminen. Testitaa maksimaalista lahtonopeutta
suorituksen alussa. Testissa kaytetdan juoksu&kakee on perusliikkumismuoto ja myds

esteradalla lajinomaine(Mero 2004, 166)

Taitoa ja tekniikkaa tulee testata yleistaitavuuadsalta oman kehonhallinnan keinoin seka
lajitaidon osalta yksittdisen esteen suorittami$&loin esteitd lienee syyta valita useita. Testi
arvioidaan subijektiivisesti ja ryhma asetetaan mpamaus jarjestykseen. Heidat pisteytetaan
esimerkiksi nopeuden ja sulavuuden perusteellatidg®ien 2004, 187Notkeutta voidaan
testata mittaamalla kehon nivelten liikkuvuutta,imeskiksi olkanivelen liikelaajuutta,

eteentaivutusta, ja selan sivutaivutusta mittaaanédlhtiainen 2004, 180-184)
Suppea lajianalyysi ei viela ole riittava analyjsiajianalyysi on kokonaisuudessaan laajempi

kuin mihin kandidaatintutkielma antaa mahdollisuud€ulevaisuudessa lajianalyysia tehtaessa

on selvitettava: Mitka ovat tarkeimmat fyysiset aamisuudet, jotka auttavat esteradalla
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menestymisessa? Onko nykyaikaisella taistelukéntzdiadittavat ominaisuudet samoja, joita
esteradalla tarvitaan? Sopiiko esterata sotilaiggaisen kunnon testaamiseeRystydkseen
vastaamaan naihin on testattava esteradan vaatfgysiset ominaisuudet. Fyysisten
ominaisuuksien testaamisen jalkeen, pystytaan agkar harjoittelua kehittamaan yha
paremmin. Tama helpottaa esteradalla harjoitteltenken kilpaurheilussa, mutta myos
esterataa kayttadvan kouluttajan tyota. Tieto aot&eilijalla mahdollisuuden optimoida omaa
harjoittelua. Kouluttajalle lajianalyysi antaa tatsiitd, ettd ovatko esteradalla harjoiteltavat
ominaisuudet tarkeita nykyaikaisella taistelukdétal oivottavasti Puolustusvoimissa saamme
sen avulla yhd parempia tuloksia kilpaurheilusskasghéa toimintakykyisempia yksiléita

varusmiespalvelukseen.
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