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Kilpailukutsut luettavissa kokonaisuudessaan osoitteessa www.resul.fi . Kaikissa kisoissa kilpailijoilla 
on oltava ampumaturvan kattava vakuutus, joka tarkistetaan ennen kilpailun alkua.

Mirva Brola

Siirtymisen tarkoituksena on saa-
da joukko taistelukuntoisena, oi-
keaan aikaan, viholliselta salassa 
ja tilanteen vaatimassa taistelu-
valmiudessa toiminta-alueelleen.

Varusmiesten peruskoulutus-
kauden tavoitteena on, että soti-
las osaa pitää yllä fyysistä suo-
rituskykyään pitkäkestoisella, 
yli neljän tunnin jalkamarssil-
la taisteluvarustuksessa ja sel-
viytyy rasituksesta taistelukun-
toisena.

Joukkokoulutuskauden lopul-
la on selviydyttä vä  taistelukun-
toisena tehtä vä n mukaisessa va-
rustuksessa noin 30 kilometrin 
yö n yli kestä vä stä  yhdistetystä  
moottori- ja jalkamarssista sekä  
pystyttä vä  sen jä lkeen kahdes-
sa tunnissa siirtymä ä n 10 kilo-
metrin taival taisteluvarustukses-
sa jalan.

Reserviläiselle vapaaehtoi-
nen marssiharjoittelu tarjoaa oi-
van keinon pitää yllä kenttäkel-
poisuutta, kohottaa kuntoa ja 
nauttia ulkoilmasta. Paikalliset 
reserviläisyhdistykset ja Maan-
puolustuskoulutusyhdistys jär-
jestävät harjoittelumahdollisuuk-
sia eri puolilla maata.

Harjoittelun tavoitteeksi voi 
asettaa esimerkiksi osallistumi-
sen isompaan marssitapahtu-
maan, kuten Reserviläisurheilu-
liiton kalenterissakin olevaan 
Kesäyön marssiin 27. toukokuu-
ta.

Nousujohteinen harjoittelu
Marssikestävyys tulee vain mars-
simalla. Mitä pidempi matka on 
tavoitteena, sitä enemmän on 
syytä harjoitella.

Marssiminen ei vaadi huip-
pu-urheilijan kestävyyttä, mutta 
peruskunto on hyvä olla kohdil-
laan. Aivan kylmiltään ei kanna-
ta lähteä pitkäkestoiseen suori-
tukseen.

Harjoittelu on hyvä aloittaa 
kevyesti mutta nousujohteisesti. 
Alkuun riittävät lyhyehköt yksit-
täiset kävelyt pari kertaa viikos-
sa, esimerkiksi viisi kilometriä 
kerrallaan. Niillä totutetaan jal-
koja kävelemiseen.

Matkaa pidennetään vähitel-
len mutta palautumiselle on an-
nettava aikaa. Yksi pitkä suoritus 
viikossa riittää, aluksi esimerkik-
si 10 kilometriä. Sen voi sijoittaa 
viikonloppuun ja arkena käydä 
lyhyemmillä kävelyillä.

Mikäli tavoitteena on use-
an päivän marssisuoritus, tulee 
tätäkin harjoitella esimerkiksi 
niin, että lauantaina tekee pitkän 
marssiharjoituksen ja sunnuntai-
na vielä toisen, vaikka lyhyem-
mänkin lenkin, esimerkiksi 10 + 
5 kilometriä. Näin saa tuntumaa 

Reserviläinen, vielä ehdit harjoitella kesän liikuntatapahtumiin

Nyt marssitaan!
mahdollisesti kankeaan toisen 
päivän lähtöön.

Jos tavoitesuorituksessa vaa-
ditaan kymmenen kilon reppua, 
sen kanssa on syytä harjoitella 
heti alusta alkaen. Esimerkiksi 
Kesäyön marssin sotilassarjassa 
vaaditaan kymmenen kilon kan-
tamusta.

Jalkineet ajettava sisään
Marssiharjoittelu on syytä aloit-
taa niillä jalkineilla, joilla aikoo 
mahdollisen tavoitteena olevan 
marssinkin suorittaa. Näin ken-
gät ehtivät mukautua jalkoihin. 
Lenkkarit kannattaa unohtaa, sil-
lä ne eivät tue nilkkaa.

Marssimiseen parhaiten so-

veltuvat varsikengät eli maiha-
rit. Malli ja hintaluokka ovat 
makukysymyksiä; tärkeintä on, 
että kengillä on kävelty tarpeek-
si. Upouusilla jalkeilla on turha 
lähteä pitkäkestoiseen suorituk-
seen.

Hiertymisen estämiseksi jal-
kaan laitetaan kahdet puhtaat su-
kat, ei kuitenkaan tennissukkia. 
Suositeltava yhdistelmä on al-
le ohut, kosteuttava siirtävä suk-
ka, ja sen päälle paksumpi vael-
lussukka.

Varpaitten kynnet leikataan 
noin viikkoa ennen marssia. Kyn-
nen tehtävä on suojata varvasta, 
ja edellisiltana liian lyhyeksi lei-
kattu kynsi kostautuu pitkäkes-
toisessa suorituksessa.

Jalkoja kannattaa teipata vain,
jos tietää, mistä kohtaa niitä hier-
tää. Riskinä on, että taitamatto-
masti tehty teippaus ryppyyntyy 
ja hankaa. Mitä vähemmän teip-
piä, sitä parempi. Teipiksi käy 
kangasteippi, ei hengittämätön 
muoviteippi. Keinoihoon kan-
nattaa turvautua vasta ihon rik-
koonnuttua.

Tauko on huoltoa varten
Marssinopeuteen vaikuttaa muun 
muassa maasto, keli, marssijoit-
ten kunto ja kannettava varustus. 
Marssiessa on muistettava nyrk-
kisääntö ”matka ei tapa vaan 
vauhti”. 

Pitkänkin matkan jaksaa kä-

vellä tarpeeksi rauhallista tahtia 
ja riittävällä tauotuksella. Vas-
taavasti liian kova aloitusvauhti 
ja tauoista tinkiminen kostautu-
vat jossain vaiheessa.

Hyvä nyrkkisääntö on, et-
tä vajaan puolen tunnin jälkeen 
aloituksesta pidetään ensimmäi-
nen tauko, jolla korjataan hier-
tävät varusteet. Tämän jälkeen 
suoritusta jatketaan 50 minuutin 
marssilla ja 10 minuutin tauoilla.

Tauolla kantamukset otetaan 
selästä pois ja päälle laitetaan 
lämmin taukovaatetus. Hikise-
nä paleltuu nopeasti myös lämpi-
miltä tuntuvilla keleillä. Jalkojen 
vointi tarkastetaan, sukat suoris-
tetaan ja tarvittaessa vaihdetaan 
kuiviin.

Tauko on huoltamista, ei velt-
toilua varten. Hiertävät varusteet 
korjataan ja lihaksia verrytellään 
kevyillä venytyksillä. Myös tais-
telijaparin kunto kannattaa tar-
kastaa.

Tauon ei pidä antaa liiaksi 
venyä, sillä varsinkin suorituk-
sen loppuvaiheessa liikkeelleläh-
tö käy siten yhä vaikeammaksi.

Vesi vanhin voitehista
Valmistautuminen marssisuori-
tukseen alkaa jo edellisenä il-
tana nestetankkauksella eli ve-
den juonnilla. Alkoholi on syy-
tä unohtaa.

Ravinnokseen marssija tank-
kaa aamulla hiilihydraattipitoista 

ruokaa eli leipää ja puuroa. Ras-
vaista ruokaa on vältettävä, sillä 
se sulaa hitaasti.

Tumma leipä ja näkkileipä 
toimivat marssijan luotettavina 
eväinä koko suorituksen ajan. 
Taskuihin on hyvä laittaa pientä 
naposteltavaa taukoja varten.

Nesteen eli veden tai laime-
an urheilujuoman nauttiminen 
jatkuu koko suorituksen ja sii-
tä palautumisen ajan. Riittävästä 
nesteytyksestä kertoo säännölli-

Tarkkaile itseäsi, pidä huoli kaverista
Marssille ei saa osallistua sairaana tai toipilaana. Suorituksen ai-
kana tulee tarkkailla sekä omaa vointiaan että muitten marssijoit-
ten. Suoritus on keskeytettävä välittömästi, jos ilmenee seuraavia 
oireita:

• lisääntyvä rintakipu
• voimakas hengenahdistus
• epätavallisen voimakas väsymys
• huimaus, pyörryttävä olo
• voimakas lihaskipu
• pahoinvointi tai muu hälyttävä oire.
yksikin oire on riittävä syy marssisuorituksen keskeyttämi-

seen. Muista, että nestehukka uhkaa yhtä hyvin kylmillä kuin kuu-
millakin keleillä.

Etelä-Karjalan sotilasmarssitapahtumassa marssijoiden sotilastaitoja testataan rastitehtävillä, kuten loukkaantuneen evakuoinnilla. Viime vuonna 
Lappeenrannan–Joutsenon alueella marssitaan 15.–16. huhtikuuta.
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nen virtsaamistarve ja vaaleahko 
virtsan väri.

Hyvä muistisääntö on reipas 
kulaus varttitunnin välein. Hel-
teisillä keleillä nestehukka yllät-
tää helposti kokeneenkin marssi-
jan, joten juomisen merkitystä ei 
voi liiaksi korostaa.

Limpparit, energiajuomat ja 
kahvi eivät sovi marssijuomiksi. 
Verensokeri kohoaa hetkellisesti 
ja laskee sitten nopeasti, ja kahvi 
poistaa nestettä elimistöstä eli li-
sää juomisen tarvetta.

Makeiset eivät sovi eväiksi, 
mutta marssin loppuvaiheessa 
niillä on hyvinkin mielialaa ko-
hottava vaikutus. Myös marssi-
lauluja kannattaa opetella ulkoa 
sitä hetkeä varten, kun hengen 
nostatus on tarpeen.

Juttua varten on haastateltu 
kokenutta Nijmegen- ja Kesäyön 
marssijaa Lauri Valtosta.

 

Muista juoda 
vettä!
 
vartalosta poistuu nestettä 
nomaalioloissa 1,5–2 litraa 
vuorokaudessa. pitkän mars-
sin aikana nestettä menete-
tään jopa 4–5 litraa.
elimistöön imeytyy vettä kor-
keintaan 0,8 litraa tunnissa.
Nestetankkaus on aloitettava 
edellisenä ilta, mieluiten vuo-
rokautta ennen suoritusta.
Nestettä nautitaan viimeis-
tään kaksi tuntia ennen lähtöä 
5 desilitraa, sitten 1,5– 2 
desilitraa 15– 20 minuutin 
välein maaliin saakka. urhei-
lujuomaa kannattaa nauttia 
mutta vain, jos tietää vatsan 
kestävän sitä. alkoholi, limsat 
ja kahvi eivät sovi marssi-
juomiksi.

 
Nestehukan oireita:
• janon tunne
• päänsärky
• levottomuus
• huimaus
• hengenahdistus
• tajunnan häiriöt
• yli 2 tuntia viimeisestä 
   virtsaamisesta

Pitkäkestoinen marssisuoritus vaatii onnistuakseen kunnolla sisäänajetut 
varsikengät. Upouusilla jalkineilla matka voi jäädä lyhyeksi, kun kengät 
hiertävät jalat rakoille.
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