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Seingjoen sotilasesterata — Haastetta ja elamyksia

Tervetuloa testaamaan rajojasi ja nauttimaan esteradan tuomista eldmyksistd! Seindjoen
sotilasesterata tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden kehittédé kuntoa ja taitoja hauskalla ja innostavalla
tavalla. Sen rakentaminen toteutettiin tdysin talkooty6nd ja sponsorien tuella, taustalla halu luoda
yhteisolle jotain erityista.

Vuonna 2009 rakennettu rata on suunniteltu tarkoin, jotta se vastaa sotilasesteratojen standardeja ja
hyodyntdd samalla ympérdivan maaston parhaalla mahdollisella tavalla. Lopputuloksena on
monipuolinen kokonaisuus, joka sopii monentasoisille liikkujille ja aktivoi kehon eri lihasryhmia
tasapainoisesti. Esteet on merkitty selkeill& opasteilla, jotka ohjaavat liikkujia ja takaavat turvallisen
harjoittelun.

Turvallisuus ja opasteet

Seingjoen kaupunki omistaa radan, ja sen kdytosta vastaavat Seindjoen kaupungin
lilkuntapalvelut seka Lakeuden Elamysliikunta ry. Turvallisuus on etusijalla: turvallisuusohjeet
on laadittu yhteistytssd TUKES:in kanssa, ja niiden noudattamisesta vastaa liikuntapaikkamestari.

Radan varrella olevat opasteet tarjoavat selkedt ohjeet esteiden suorittamiseen ja yleisia
turvallisuusvinkkejd, jotta jokainen voi harjoitella omalla tasollaan oikein ja turvallisesti. Lis&ksi
radalla on 15 vuoden ikéraja itsenéiselle harjoittelulle, mikd varmistaa, ettd nuoremmat osallistujat
harjoittelevat aina valvotusti.

Suunnittelu ja toteutus — yhteistydn voimaa

Radan suunnittelussa ja toteutuksessa yhdistyi asiantuntijoiden osaaminen ja talkoolaisten
tyopanos. Etela-Pohjanmaan Reservildispiirin puheenjohtaja Timo Sysilampi toi projektiin
asiantuntemuksensa sotilasesteratojen rakenteista. Esteet rakensivat Hirsikaluste Koykan
veljekset, ja paikalliset reserviléiset tarjosivat monipuolista ammatillista osaamista. Rakentaminen
toteutettiin padosin talkootydnd, ja siihen saatiin merkittavaa taloudellista ja materiaalitukea
sponsoreilta. Seindjoen kaupunki auttoi hanketta materiaaleilla ja konetydlla.

Projektin  k&ynnistdmisestd, seurannasta ja  taloushallinnosta  vastasivat  Seingjoen
Reserviupseerikerho ry ja Seindjoen Reservildiset ry yhteistydssa Lifel T Oyj:n kanssa. Hankkeen
projektipaallikkoné toimi Hannu Salo. Rakentamiseen osallistui my6s Lakeuden Elamysliikunta
ry, ja lopputulos on hieno osoitus paikallisen talkoohengen voimasta.

Sponsoreita olivat seuraavat:
Hirsikaluste Koykka Ay

Hotelli Stuertti Pauli Lampinen Puukeskus Oy

Holkka- ja Kuntoliikuntaseura HAJYT ry Seingjoen Energia

K-maatalous Seinajoki Seingjoen kaupunki

Kopiokeskus EPKK Oy Seingjoen Reservilaiset ry
K-Rauta Seinajoen Reserviupseerikerho ry
Lakeuden Elamysliikunta ry Seingjoen Seudun Elinkeinokeskus
Luopajarven Saha Oy Sotavahinkosaatio
Maanpuolustuskoulutusyhdistyksen Etels- VLP

Pohjanmaan Maanpuolustuspiiri Ylistaron kunta

Pennala Heikki taloyhtio Nurmon kunta
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Mika tekee Seindjoen radasta erityisen?

Seindjoen sotilasesterata on Suomen ainoa varuskunnan ulkopuolinen rata ja osa
Jouppilanvuoren esteetdonta elamysliikuntareittid. Tama avoimessa kaytdssd oleva rata
koostuu 13 erilaisesta esteestd, jotka haastavat ja motivoivat kokeilemaan rajoja turvallisesti.
Esteet on suunniteltu niin, ettd ne tarjoavat vaihtelua ja palautumisaikaa eri lihasryhmille.
Vaativimmat esteet, kuten Irlantilainen pdyta ja Neljan askeleen puomi, sijaitsevat radan
alussa, kun taas ndyttavat esteet, kuten riipuntaeste ja ryomintaverkko, houkuttelevat
ohikulkijoita tutustumaan rataan.

Turvallista harjoittelua

Radan suunnittelussa on erityisesti huomioitu turvallisuus. Maastoperéisid haasteita, kuten ojien
ylityksid, on ratkaistu siltojen avulla, ja esteiden rakenteita on muokattu riskien minimoimiseksi.
Esimerkiksi Kaivantoeste on toteutettu ilman syvaa kuoppaa, mika tekee siité turvallisen myos
perheen pienimmille. Esteradan suorittaminen on turvallista, kun harjoittelet huolellisesti: panosta
aina tekniikan opetteluun seké alku- ja loppuverryttelyyn. Liséksi radan esteet, jotka on rakennettu
kierratysmateriaaleista, tekevat siitd ymparistoystavallisen valinnan.

Kenelle rata sopii?

Seindjoen sotilasesterata sopii niin aloittelijoille kuin kokeneille kuntoilijoille. Se tarjoaa haasteita,
jotka kehittavat voimaa, kestavyytté ja koordinaatiota. Sdannéllinen harjoittelu auttaa ylittdmaan
omia rajoja, mutta myds satunnaiset seikkailijat ja liikunnan ystavat voivat nauttia radasta omalla
tasollaan. Hyvin suunniteltu harjoittelu ja riittdva palautuminen varmistavat tehokkaan ja
turvallisen fyysisen kehityksen. Lisaksi esteettémyys on varmistettu: pyoratuolilla paasee helposti
radalle sekd Jouppilanvuoren parkkipaikalta ettd K&palikon Luntotalon parkkipaikalta.

Seingjoen sotilasesterata on taydellinen paikka kuntoilulle, seikkailulle ja yhteisille
elamyksille.

Esteet ja niiden jarjestys — turvallisuus ja tehokkuus etusijalla

Seindjoen sotilasesteradalla esteet vastaavat puolustusvoimien varuskuntatasoisen radan
standardeja, mutta niiden jarjestys on suunniteltu erityisesti turvallisuus ja kdytt6 huomioon ottaen.
Esteiden sijoittelu perustuu siihen, mita lihasryhmié kukin este kuormittaa ja kuinka pitkan
palautumisajan ne vaativat. Tavoitteena on tarjota monipuolinen ja tehokas harjoittelu, samalla
varmistamalla, ettd lihasryhmillad on riittdvasti aikaa palautua ennen seuraavaa haastetta.
Seingjokinen seikkailija Timo Polari oli mukana suunnittelemassa esteiden jérjestysta, joka takaa
tasapainoisen kuormituksen eri lihasryhmille.

Radan alkup&éssa sijaitsevat vaativimmat esteet, kuten Irlantilainen poyta ja Neljan askeleen
puomi, jotka vaativat voimaa, rohkeutta ja taitoa. Ndma esteet haastavat sekd kadet ettd jalat. Niiden
jalkeen tulee helpompia ja palauttavampia esteitd, kuten riipuntaeste ja rydmintaverkko, jotka on
sijoitettu nakyville paikoille houkuttelemaan ohikulkijoita tutustumaan radan eri osiin.

Esteet ja niiden jarjestys:

1. Loikkavaijerit 7. Saleikko

2. Vaakatasopuomit 8. Riipuntaesteet

3. Tasapainopuomi 9. Verkkoeste

4. Irlantilainen poyta 10. Kaivanto

5. Neljan askelen puomit 11. Chikaani

6. Kahlaamo 12. Valli ja kaivanto

13. Perakkaiset rynnakkémuurit
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Kuva Seindjoen sotilasesteradan esteiden jarjestys (Partanen, 2015)

Maaston ja turvallisuuden huomioiminen

Radan esteiden sijoittelussa on otettu huomioon maaston erityispiirteet. Osa esteistd on sijoitettu
pehmeille alueille, mika lisaa haastetta ilman turvallisuusriskia. Esimerkiksi Kaivantoeste on
suunniteltu alkuperaisté toteutusta turvallisemmaksi: alkuperéisessa suunnitelmassa oli riski tippua
syvéan kuoppaan, mutta Seindjoen radalla kaivanto on este ilman syvaa kuoppaa. Sen sijaan radalla
kiivetdan korkean seindman yli, mika parantaa esteen turvallisuutta ja haastavuutta.

Radan rakentamisessa on huomioitu my6s ympéristonakokohdat. Esteissd on kéytetty osittain
kierratysraaka-aineita, mika tekee radasta ymparistoystavallisemman vaihtoehdon, mydské&én
esteiden sijoittelu maastoon ei muuta luonnon harmoniaa milléan tavalla.

Elamyksellisté ja monipuolista harjoittelua

Esteet tarjoavat haasteita, jotka kehittdvat voimaa, kestavyytta ja rohkeutta, mutta samalla ne on
suunniteltu siten, ettd ne tarjoavat myos riittavasti palautumisaikaa ja turvallisuuden kaikille
kayttajille.

Tule kokeilemaan, miten radalla suoriutuminen vie kunnon ja motivaation uudelle tasolle —
elamyksellisesti ja turvallisesti!

Lahteet:
Partanen, R. R. (2015). Sotilasesterata ulkoliikuntapaikaksi Vierumaelle, sivu 13.
Sotilasesterata ulkoliikuntapaikaksi Vierumaelle - Theseus

Teksti: Hannu Salo ja Katrin Tiittanen
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