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Suomen Uoimanostoliiton
Lisenssinostajakilpailu 2013

Suomen Voimanostoliitto julistaa jasenseurojen valisen lisenssinostajakilpailun vuodelle
2013 alkaneeksi. Lisenssinostajakilpailun tarkoituksena on aktivoida seuroja tekemaan
ty6ta voimanoston eteenpdin viemiseksi ja uusien nostajien tuomiseksi lajin pariin. Tama
on seurojen yksi tarkeimmista perustehtdvistal

Pisteitd jaetaan jasenseuroille kilpailun edetessa seuraavasti:
10 pistettd voimanoston peruskurssin jérjestdmisestd (maks. 2 kurssia/seura/v)

2 pistettd jokaisesta uudesta juniorinostajasta ;
1 piste jokaisesta uudesta ei-juniorinostajasta HAITTA- h
(
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Uudeksi nostajaksi maaritelldan henkild, joka on hankkinut SVNL:n lisenssin vuon- Tk esten Sydan ja veristionet  Muita

na 2013 eikd hanelld ole koskaan aiemmin ollut SVNL:n lisenssid. Voimanoston pe- il kastumiiEy - Sydanlihasmuutokset - Maksa i svun pysahtyminen

. I . . o I L. - . . L|saanty[|yt - Veritulpat. : . Kelt‘§|suus % ansarky
ruskurssien jarjestamisestd yksittdinen jdsenseura voi saada maksimissaan 20 pistettd seteaslingh A - Hyvanlaatuiset puurentunut. = S
e . e gl . . . alukkuus vaheneminen ur riski
(jarjestamalla kaksi kurssia vuoden aikana). (Kayton aikana) - Rytmihairiot « Pahanlaatuiset = Heikentynyt elimiston
- Impotenssi k i g i ivaste
(kdyton loputtua) Tho - Epdsteriilien neulojen
- Eturauhasen liikakasvu - Kaljuuntuminen Psyyke valittdmat infektiot

Kilpailun tarkemmat saannét liitto tiedottaa osiosta ja liiton nettisivuilla. - Eturauhassyopé - Akne + Wielialavaintelut
Kysymykset nostajahankintakilpailua koskien voi esittdd Antti Avanteelle, gl - g@g;;;::;;ugmﬁ,,) ; ﬁ;‘g‘r;ggi"ii‘i‘;;ﬁ‘s
. . - M tunei
antti.avanne@gmail.com, puh. 050 3477 929. e
+ Psykoosi

I’
dopinglinkki.fi B
p g . dopingaineiden kaytbsta. Kysymykset voivat liittyd omaan,

Sy laheisesi tai asiakkaasi dopingaineiden kayttoon. Nimettomina
Tarinoita vahvempaa shetettaviin kysymyksiin vastaavat sosiaali- ja terveyden-

T huollon asiantuntijat. Liséksi Dopinglinkin tietopankista
5 - 16ytyy tutkittua tietoa dopingaineista ja kiytén motiiveista.

Palvelu on maksuton ja sen tuottaa A-klinikkasaatio.
FILLARI CENTER

2 UDIMANOSTAJA 1. 2013




Lasten ja murrosikaisten

uoimaharjoittelu

Lasten ja murrosikdisten voimaharjoittelusta ollaan keratty paljon
tietoa ja Suomessakin ollaan alettu tutkia oikeaa ikda aloittaa
aktiivinen harjoittelu. Koska monilla tutkijoilla on erilaisia kdsi-
tyksia turvallisesta harjoittelusta lapsena, olen valinnut ldhteeksi
tutkimuksen, joka eniten vastaa omia kasityksiani.

Ihmisen biologia toimii siten, ettd ennen hormoonitoiminnan
kdynnistymistd ei voimaa ja lihasta pystyta hankkimaan lahes
ollenkaan. Varsinkin nuorilla miehilld tama testosteronin kehit-
tyminen vaikuttaa voimanhankintaan paljon. Siksi ennen murros-
ikaa harjoittelu pitdisi suorittaa tekniikan ja hermotuksen osalta.
Lasten motoriikka kehittyy tekemalld ja juurikin keppijumpat ja
muut lajiharjoitteet ovat suotavia. Pitkat sarjat kevyilld painoilla
vakiinnuttavat liikerataa ja opettavat elimistda oikeisiin tek-
niikoihin suorituksen aikana. Vasta murrosian alettua voidaan
lisdta varsinaista lihasmassaa ja voimanhankinnan maarda. Jorma
Haaranen toimii nuorten kiekonheittdjien harjoitteluringissa ja
hanen mielipiteensa on, ettd jo nuorena, alle 12-vuotiaana pitaa
aloittaa litkunta. Alle 12-vuotiaana litkunnan tulee olla moni-
puolista. Alle 10-vuotiaalle taasen hyvia lihaksistoa ja luustoa
parantavia harjoituksia ovat muun muassa paini, hypyt, kiipeily ja
muu omalla painolla tehtdva lilkunta. Monipuolisuutta tukemaan
voidaan tehda erilaisia permanto- ja telinevoimisteluharjoitteita,
joilla saadaan kehon hallintaa parannettua. Harjoituksien tavoit-
teena tulee olla ensisijaisesti tuki- ja liikuntaelimistdn voimista-
minen ja nopeusvoiman kehittaminen. [1]

Mythemmadssa idssd eli 10-12 ikdvuoden valissa voidaan muun
muassa kuntopallojen painoa kasvattaa ja liikkeita vaikeuttaa.
Tytoilld, joilla hartanseudun lihakset ovat luontaisesti heikom-
mat, voidaan aloittaa niiden huomioiminen jo tdssa vaiheessa.
Lisaksi on hyva muistag, ettd tytot kehittyvat eri tahtiin poikien
kanssa, joten tytoilld voimaharjoittelu tulee asettaa ohjelmaan jo
aikaisemmassa vaiheesa. 13-vuotiaana urheilijan alut ovat ldhes
poikkeuksetta valmiita aloittamaan ohjelmoidun voimaharjoite-
lun.[2]

Lapsi saavuttaa murrosidn noin 12-15 vuoden idssa. Lahtokoh-
taisesti mitd mybhemmin miesten hormoonitoiminta alkaa, sita
kauemmin sen kehittyminen kestaa ja sitd korkeammaksi se
nousee. Siksi poikien ja nuorten miesten (18 ikdvuotta ja 23
ikdvuotta) tulosten vertaileminnen on dérettéméan haastavaa, silld
joillakin pojista on 18-ikdvuodessa saavutettu se luontainen tes-
tosteronitaso, jota elimistd tulee tuottamaan. Osa 18-vuotiaista
pojista taasen on vield poikia.

Murrosian alkuvaiheessa tapahtuu selva kasvupyrahdys, jonka
seurauksena kehon suhteet ovat hetkellisesti epatasapainossa.
Tallgin vipuvarret ja niiden suhde lihasten suorituskykyyn tulevat
entista epdedullisemmiksi. Vaikka nivelet ja nikamat ovat kovilla,

padkirjoitus

4

osaavan valmentajan tulee osata hyddyntda murrosian aikainen
voiman tarttumisen herkkyyskausi, jonka aikana saavutetaan
suurin voiman nousu ihmisen eldman aikana.

Murrosikdisen voimaharjoittelun tulee padasiassa painottua
monipuoliseen nopeusvoimaharjoitteluun. Painonnosto on
lajina itsessadn jo nopeusvoimaa lisddva. Lisaksi erilaiset heitot
ja hypyt lisdavat nopeusvoimaa. Nuoren urheilijan suunnatessa
katseensa voimaharjoitteluun, erityisesti painon- ja voimanos-
toon, tulee hanen jo hyvin aikaisessa vaiheessa siirtdd padpaino
levytankoharjoitteluun. Voimanoston suhteen talla ei ole niin
suurta merkitystd, silld voiman hankintaa voi jatkaa vield
myohemmallekkin idlle elimistdn kestdessa (Ladk. Toht Raija
Jurkko Arto Nybergin haastattelussa). Siten oikeiden liikeratojen,
nopeusvoiman ja motoriikan lisddminen on darettdémadn tarkeds,
sen sijaan ettd aloitettaisiin junnaavan voimaharjoittelun
tekeminen.

Levytankoliikkeiden lisaksi tulee punttisalilla tehda runsaasti
apuliikeharjoitteita, jotka kehittavat kaikkia lihasryhmia. Useim-
milla saleilla on runsaasti erilaisia voimaharjoittelulaitteita, joilla
voi kohdennetusti vahvistaa koko vartaloa. Nuorten voimahar-
joittelussa on erityishuomio suunnattava keskivartalon moni-
puoliseen ja lahes jokapdivaiseen kehittdmiseen. Murrosian
aikana kannattaa my6s painotetusti vahvistaa niita lihaksia, jotka
ovat tdrkeita lajille tyypillisten vammojen ennaltaehkaisyssa.
Murrosidssa kehitetty sopusuhtainen vartalo mahdollistaa
nopean ja tehokkaan kehityksen seuraavassa voimaominaisuuk-
sien kannalta ratkaisevassa murrosidn jalkeisessd vaiheessa, joka
on voimanostajalle tarkein vaihe matkalla kohti kansainvadlista
karkea.

Tiivistetysti voidaan todeta, ettd jokaisen lapsen tulisi saada
riittdvd maard monipuolista lilkuntaa, joka sisaltdd myds fyysisid
harjoitteita. Vaikka voimanoston aloittaminen suositellaankin
tehtdvasti vasta murrosian lopulla, voidaan oikeiden liikeratojen
tai esimerkiksi painonnostoliikkeiden avulla saavuttaa mahdol-
lisimman kehityskelpoinen alusta voimankehittymiselle.

Ldhteet:

[1] http://www.slu.fi/lum/09_06/urheiluseuroille/
kansallinen_liikuntatutkimus_suo/

[2] Jorma Haaranen - Voimaharjoittelu (2003)
http://personal.inet.fi/koti/anssi/valmennus/nuorten_vo-
imaharj.htm 10.10.2012

Anni Vuohijoki
pddtoimittaja

LEOHD
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Urheilupolitiikan

kaytantdihin tasa-aruoa

"Olemme maailman liikkuvin urheilukansa — 2020". Se on
valtakunnallisen litkunta ja urheiluorganisaatio Valon toiminnan
visio. Valo haluaa olla suomalaisen lilkunnan yhdistdva voima.
Se on kova tavoite. Yhdistdminen vaatii taitoa sovitella, mutta
tarvittaessa sitd meille tuttua voimaa.

Voimanosto on yksi suomalaisen urheilun menestyslajeista.
70-luvulta alkaen ovat voimanostajamme kahmineet
arvokisamitaleita Suomeen. Kansainvalista menestysta niitetdan
kultalajissamme edelleen. Tdstd me voimanostourheilun ystdvat
hykertelemme innosta. Lajin parissa touhuavat arvostavat voima-
nostoa, onhan se ainut maksimivoimalaji, jossa voi urheilla,

ja vield raaimmasta paddsta. Voimanosto on eittdmattd Suomen
vahvin laji. Talld pohjalla Voimanostoliitto on menestynyt urheilu-
jarjestd. Olemme saaneet ihmiset raudan pariin, ja ndin tuemme
Valon visioita ja tavoitteita.

Yhteinen tekeminen on tulevaisuudessa entista tarkeampda.
Yhteisty0 edellyttdad kykyd, rohkeutta ja avointa ilmapiiria
nostaa vaikeitakin asioita yhteiseen keskustelupdytaan. Valon
padsihteeri Teemu Japissonin mukaan " Onnistuneeseen kump-
panuuteen kuuluu keskeisesti kumppanin ja tdmdn tavoitteiden
sekd toimintatapojen ymmartaminen ja arvostaminen.”
Voimanostoa huolestuttaa yhteisessa tekemisessa juuri tuo
arvostaminen. Urheilupoliittisten puheiden tulisi ndkya
kaytannossa, siis teoissa.

Jos lajeja arvostetaan, tulisi niiden ndkya tasapuolisesti
esimerkiksi valtakunnallisilla TV-kanavilla. Huippu-urheilussa
toki huippujen tulee saada enemmadn ndkyvyyttd. Mutta menes-
tykseen nahden voimanosto ei ole saanut tasapuolisesti ndky-
vyytta valtakunnallisessa mediassa. Ehkd voimanostoa ei
mediassa arvosteta. Juuri talla yhteiselld saralla Valolla ja
Voimanostoliitolla on paljon tehtdvaa.

Jos lajeja arvostetaan, sen tulisi ndkyad myds valtionavussa.
Voimanosto on saanut valtionapua, mutta sen maara on ollut
suhteettoman pieni. Voimanostoa ei jdsenistomme mukaan
kohdella reilusti. Sen sijaan liitto saa maksaa esimerkiksi Teosto-
maksuja suhteessa moninkertaisesti verrattuna valtionapuun.
Ehka voimanostoa ei rahanjaossa arvosteta, mutta pienia ja
kansainvalisesti menestyneitd lajiliittoja ei pitdisi suhteettomasti
verottaakaan. Talld saralla Valo ei toki lupaa lisaa rahaa, mutta

se voisi Voimanostoliiton kanssa olla valon ndyttdja hamardssd,
tielld kohti tasa-arvoisempia talouskaytantdjd seka valtionapuja.

Voidaankin kysya onko Valolla paukkuja toimia SLU:ta laaduk-
kaammin urheilun tasa-arvon edistamiseksi vai ryhtyyko se
byrokratian paperitiikeriksi? Nayttaa sille, ettd nyt on aika vaatia
voimanostolle Suomessa nykyistd danekkdaammin tasa-arvoa.
Tasa-arvoa ei voi eikd saa mieltdd pelkdstaan erilaisten ihmisten
kuten miesten ja naisten tai valkoisten, keltaisten ja mustien
valiseksi tasa-arvoksi. Suomalainen urheilu Valon johdolla ja
Voimanostoliiton tuella voi ndyttda — niin halutessaan - tieta
uudenlaiseen tasa-arvoon.

sihteerin paakirjoitus

Urheilulajien valilla tulisi Suomessa olla tasa-arvoisempaa.
Valaisen asiaa kahdella esimerkilla.

Taannoin tasa-arvovaltuutettu kiinnitti tiedotusvalineiden
huomiota siihen, ettd naisten ja miesten urheilussa on tarked
tiedottaa tasapuolisesti. Tiedotusvdlineiden on todettu keskit-
tyneen padosin miesten kilpa- ja huippu-urheiluun. Mutta eikd
juuri silloin voimanoston olisi syytd olla parrasvaloissa — mutta
ei. Voimanostoa nakyy harvoin, jos koskaan valtakunnallisessa
mediassa. Tasa-arvovaltuutetun muistutusta soveltaen, voidaan
todeta, ettd tuloksia pitdisi verrata lajissa saatuun menestykseen.
Yleisdn on vaikea kiinnostua urheilusta, ellei se ole nakyvilla
tiedotusvalineissa. Pientd lohtua tuo se, ettd paikallinen media
ottaa yleensa avosylin vastaan voimanostosankarien saavutukset.
Voimanostourheilusta kertominen ja sen arvostaminen tiedotus-
valineissd, samassa maarin kuin paljon esilla olevien valtalajien,
lisaisi tarkedltd osaltaan urheilun tasa-arvoa suomalaisessa
yhteiskunnassa.

Valtionapua jaetaan Suomessa monin perustein. Yksi keskeisin
on jaottelu auringossa kylpeviin ja hdmardssa taapertaviin, siis
se, onko Laji olympialaji vai ei. Tama jaottelu kertoo siitd, ettd
Suomessa urheilu ei ole tasa-arvoista. Suomi ei ole urheilun
tasa-arvon kdrkimaa maailmassa. Ei tarvitse mennad kuin Ruotsiin
ja Norjaan, niin tuollaista perustetta olympialajista ei valtionavun
jaossa pidetd niin merkityksellisend. Voimanosto on sielld tasa-
arvoinen laji. Suomalainen tapa on suorastaan ei-olympialajeja
syrjivad. Voimanosto ei ole olympialaji. Vaikuttaa sille, ettd siksi
voimanostoa ei Suomessa kohdella tasa-arvoisesti eika tasapu-
olisesti.

Kun urheilun ndkyvyydesta tai valtionavusta paatetdan, tulisi
my0s tasa-arvoon laajasti ymmarrettynd olevat nakékohdat ottaa
avoimesti huomioon. Nayttaa siltd, ettd urheilun uudistuksessa

ei tastd ole edes keskusteltu, ainakaan avoimesti. Voimanosto-
liitto toivoo, ettd urheilun uudistuksessa ei linnoittauduta kylman
sodan asemiin. On tarpeen keskustella — varsinkin nyt kun urhei-
lukentan uudistus on meneilldan ja moni asia taysin

avoimena — urheilupoliittisista kdytannodista. Suomalaisille
arvokkaan tasa-arvon tulee nakya kdytannoissa.

Voimanostoliitto haluaa edistad urheilun tasa-arvoa silla urhei-
lulajien tasa-arvo on suomalaisessa urheilukulttuurissa edel-
leen haaste. Suurin ongelma on se, etta
voimanostolla ei ole yhtdldisid mahdol-
lisuuksia koska sita ei kohdella tasa-
arvoisesti.

Suomalaisessa yhteiskunnassa on vield
paljon tehtdvaa urheilun tasa-arvon
eteen. Siind Valolle ja Voimanostoliitolle
tyosarkaa.

Jari Rantapelkonen
Suomen Voimanostoliitto ry:n sihteeri
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Anni Vuohijoki keskittyy,
Jani “Midaksen kosketus” Rainela
huoltaa.

TNT:std Suomen uahuin seura Uoimanoston
joukkuekilpailussa Rankaanpaassa 19.12.2012

Teksti: Marjaana Vahdsantanen
Kuvat: Jari Rantapelkonen

Jalleen kerran oli osa Suomen raw-voimanoston parhaimmistoa saapunut kilpailemaan Kankaanpddhan.
Koska jarjestettava seurajoukkue SM-kilpailu oli epavirallinen, oli jérjestavallad seuralla mahdollisuus
soveltaa olemassa jo olevia seurajoukkuekilpailun saantdjd. Jarjestava seura halusi, ettd joukkueessa
olisi oltava yksi nais-, ja yksi nuori alle 20-vuotias nostaja seka kaksi yleisen sarjan nostajaa. Joukkueet
valittaisiin finaaliin Wilks-pisteiden perusteella, ilman ylipainovdhennyksid. Tama kokeilu onnistui
jarjestdjien mielestda hyvin ja pientd karsintaakin jouduttiin ilmoittautuneiden kesken tekemaan.

Loppukilpailuun kutsun saivat; Team Nordic Thunder (TNT), Tapanilan Era (Tap.Erd), Kuopion Painon-
nostajat (KP), Tampereen Voimanostajat (TVN), Salon Voimailijat (SalVo), Rauman Ydinvoima (RAYVO), ja
jarjestava seura Kankaanpaan Voimailijat (KaVo). Ilmoittautuneiden Wilks-pisteiden perusteella mitali-
taistosta tulisivat taistelemaan TNT, Tap.Erg, KP, SalVo ja TVN.
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Maikun viimeisid
kyykkyjd Nylundina.

-

Naiset ja juniorit aloittivat kilpailun

Johanna Kankuksen |8
jalkakyykyn tyylindyte
Joukkueet jaettiin kahteen ryhmaan, ensimmadisessa L Lo

ryhmadssa nostivat naiset ja nuoret ja sen jdlkeen
yleisen sarjan kaksi nostajaa.

]

Naisten osalta kilpailussa ndhtiin monia jo kansain-
valisestikin pdrjanneita nostajia, kun maajoukkueen
vakiovarustukseen lukeutuvat Katariina Nokua, Johanna
KKankus, Anni Vuohijoki ja Maria Lindberg esiintyivat
lavalla. Lahes tyhjalle salille nostetut ensimmdiset
kyykyt ldhtivat kuitenkin hyvin kdyntiin ja ranking-
kakkosen Lindberg nappasi kaikki otettavissa olevat
kilot viimeiselld 112,5 kilon rutistuksellaan. Tapanilan
Erdn Johanna Kankus taasen karsi tekniikkavioista ja
talla kertaa tyytyminen oli tulokseen 150 kiloa. Ranking
ykkdsena kisaan ldhtenyt TNT laittoi kilpailuun nykyddn
painonnostoon panostavan Anni Vuohijoen, joka
kyykkdsi oman henkilékohtaisen enndtyksensa 152,5
kiloa. Kovimmista raudoista vastasi Katariina Nokua
nostaen 180 kiloa. TVN karsi kuitenkin harmittavan
menetyksen juniorinostajan jaddessa Tampereelle.

Nuorten tahtipuikkoa heilutti Miika Hietanen, joka
kyykkasi kaksi nuorten Suomen ennatystd parantaen
ensin sitd 201 kiloon ja viela viimeiselldadn 205 kiloon.
Jyri Taanila TNT kavi ottamassa lammittelyrautoja ja
tandan kyykattiin uusi oma enndtys 187,5 kilog, joka
olisi voinu olla hyvin Taanilan aloitusrauta.
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Midaksen kosketus 2:

r
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Miehissa SE rautoja

Miehissd TNT jatkoi tasaista tyotddn ja Antti Savolainenkin selatti
kaikki omat korotuksensa. Viimeiselld nostettu 187,5 kiloa oli
lisdksi vield Suomen ennatys. Tdssa kisassa ei yli 300 rautoja
nahty, mutta useita ldhes neljdnnestonnin nostoja kuitenkin. Tapa-
nilan Eran Timo Inkinen kyykkasi 247,5 kiloa helpohkosti, Tuomas
Makitalo TNT kyykkasi oman enndtyksensa 240 kiloa kuin tyhjaa ja
IKP:n Koivisto ja Saario tyylittelivat 250 ja 260 kiloa. TNT:n nosta-
jat tekivat tasaista tyotd ja onnistuivat kaikissa jalkakyykyissadn

ja menivat selkeddn johtoon. Paljon huonommin ei Kuopionkaan
nostajilla mennyt, vain yksi kyykkynosto hylattiin. Kyykyn jalkeen
tilanne TNT, KP ja Tap.Era.

Midaksen kosketus 4:
Tuomas Mdikitalo.




| .
Tapanilan Erdn Timo Inkisen

_il_rr_w-_eest.c'i pdditellen rautaa
on jo mukavasti tangossa.
"

Mo o

Tampereen Veikko Kuosa
rutistaa kyykystd.

Tiukkaa kisaa penkkipunnerruksessa

Penkkipunnerruksessa TNT:n johto sdilyi, Tap.Eran joukkue
paranteli asemiaan ja ldhestyi Kuopion joukkuetta. Naisissa
Johanna Kankus nosti uuden SE:n 100 kiloa ja nosteli Eran
asemia. Maria Lindberg KP tyytyminen oli talla kertaa aloitusrau-
toihin ja TNT:n Anni Vuohijoki punnersi 85 kiloa. Nuorten osalta
IKP kiri TNTta Jere Savolaisen onnistuessa 125 kilon nostossaan
Taanilan noston mennessa hylkyyn.Muita Suomen ennatyksia
oli Rauman Maritta Jaurolan oman ikdluokkansa SE 55 kiloa.

Miehissd oli jo ennakoitavaa, ettd kovimmat pisteet tulisi
tekemaan TNTn penkkikone Antti Savolainen. Savolainen punner-
sikin oman enndtyksen 145 kiloa. KPn nostajat jatkoivat tasaista
ty6taan punnertaen 177,5kiloa ja 175 kiloa. Timo Inkinen nosti
jalleen Eran pisteita pukaten 190 kiloa suorille kasille.

=

nen

SalVo:n Jarno Ruoho
on kova ilman varusteita.

T
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Kankaanpdan kisakoneiston
aivot.

Isd Marko ja poika Miika
Hietanen.

Isd Antti ja poika Otto Osanen.

[KP:n Jere Savolainen ja

valmentaja Sami Hakkarainen.

KP:n Jyrki Koivisto.
KP:n Maria Lindberg iloitsee.

Tuomarit Jyrki Alastalo,

Ilkka Seppala ja Olli Skogberg.

KKatariina Nokuan vahva veto.

KaVo:n Niko Ylista
kannustetaan.

www.nettis.

;-'I-.—\:F_rf%
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Maastanostoon TNT:n ldhes
turvallisessa johdossa

Maastanostoon ldhdettdessa oli selvag,
ettd omalla tulostasollaan TNT tulisi
selvittdmdan tiensad kultaan. Maria
Lindberg aloitti 142,5 kilosta Vuohi-
joen 160 kiloa vastaan. Eran Johanna
Kankus pudotti alotuksensa 150
kiloon, ja kaikki naiset selvisivat nos-
toista kunnialla. Selkakivuista karsinyt
Lindberg korotti varovasti 147,5
kiloon, jonka selvitti niin ikdan helpos-
ti. Kankus lastautti toiseen 162,5 kiloa,
joka tuli edelleen mukavasti ylos ja
Vuohijoella oli toisessa nostossa lastat-
tuna 175 kiloa. Viimeisilla nostoillaan
Lindberg kerasi jalleen kaikki jaossa
olevat kilot selattdaen 152,5 kilon
nostonsa. Kankuksella oli valitettavasti
epdonnea matkassa ja talla kertaa 175
kilon nosto ei tullut yl&s asti. Vuohijoki
pddsi nostamaan viimeisen nostonsa
salissa, jossa tunnelma oli jo noussut
painonnoston Suomen Cupin nostajien
kannustaessa. Tuloksena uusi Suomen
enndtys 182,5 kiloa sarjaan 72 kiloa.

Miehissa TNT lahti katselemaan tilan-
netta ja Savolainen otti jalleen varman
kolmen noston putken nostaen viimei-
sellddn uuden Suomen enndtyksen.
Makitalon (TNT) viimeinen nosto meni
loppuasennosta harmittavasti 2-1
hylkyyn, mutta ennen nostoa TNT oli jo
dhes varma voittaja. Kuopion painon-
nostajista Koivisto kiskaisi 262,5 kilon
romut ja Saario tyylitteli 310 kiloa
maasta. Tapanilan Erdn nostajien nos-
tot olivat niin ikddn myds onnistuneita
Inkisen ja Juhalan tehden samat raudat
272,5 kiloa. Kisojen parhaksi joukkue-
eksi kruunattiin ndin TNT (Vuohijoki,
Taanila, Savolainen Makitalo) eika KP:n
vetokoneiden kiri riittanyt. Savolaisen
yhteystulos oli myds uusi SE.

Tapanilan Erd piti kolmannen sijansa,
Salo neljas, Kankaanpaa viides, Rauma
kuudes ja TVN seitsemads. Maastanos-
tossa Kankaanpdan Niko Ylinen veti
uudet nuorten SE-raudat yl6s, mutta
nosto hylattiin reisikannatuksen vuoksi
2-1. Mitaleille olisi tamperelaisillakin
ollut hyva mahdollisuus, jos TVN:n
neljds nostaja olisi saapunut pun-
nitukseen, mutta joukkueen toiveikas
odottaminen urheilutalolla paattyi
pettymykseen punnitusajan pdatyttya.
Kuitenkin TVN nosti kolmihenkisella
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Kari Kallinki

RAYVO:n Jalmari
e 2275 kg. |

NKIHLAT

ASOPE

STAM

maatal




! Janne Juhalalla
suorilla jaloilla 272,5 kg.
= . %
joukkueella urheasti ja maastanostossa Tampereen Kari Kallinki teki uuden ikdluok-
kansa SE:n.

Seurajoukkuekilpailun jdlkeen alkoi painonnoston Suomen Cupin loppuottelu
jossa neljasta Cup-kilpailusta seitseman eniten sinclair -pistetta saanutta Suomen
parhaimpaa nais- ja miespainonnostajaa ratkoivat paremmuudestaan. Tassa lop-
pukilpailussa myds TNT:n Anni Vuohijoki kilpaili, edustaen Tampereen Pyrintdd,
Anni nosti hienosti neljdnneksi, raskaan pdivan paatteeksi.

Anni Vuohijoelle ei riittdnyt
yksi kisa pdivddn.
. Painonnoston Suomen Cup

Tuomas Mdkitalo
sai 282,5 kg ndin
korkealle.

Kuopion iloisen veijarin, §
Jari “Paroni” Saarion I<asrss
rauta oli naurettavan I<evytta.
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Uoimanoston SM-joukkuekilpailun tulokset

Sij. | M/N | Sarja | Paino | Nimi Seura JALKAKYYKKY JK | PENKKIPUNNERRUS | PP MAASTANOSTO MN | Yht. | Wilks
(Etunimi Sukunimi / SV) 1. | 2. | 3. |tulos| 1 | 2. | 3 tulos | 1 | 2. | 3 tulos | tulos | pist.
1. TNT
N 72 66,65 Anni Vuohijoki / 88 TNT 130,0| 145,0| 152,5| 152,5| 80,0/ 85,0/ 8Z5| 85,0( 160,0| 175,0| 182,5| 182,5| 420,0| 432,60
M 93 85,30 Jyri Taanila/ 93 TNT 165,0( 180,0( 187,5( 187,5 110,0( 120,0| 425,0 120,0| 205,0| 220,01 222,5| 222,5| 530,0| 348,22
M 66 65,90 Antti Savolainen /78  [TNT 170,0( 180,0( 187,5| 187,5| 140,0| 145,0| 447,55 145,0| 230,0| 240,0| 247,5| 247,5| 580,0| 455,98
M 105 96,00 Tuomas Makitalo / 87  [TNT 220,0| 235,0| 240,0| 240,0| 135,0| 147,5| 455,0{ 147,5| 245,0( 265,0( 282,5( 265,0( 652,5 403,98
1640,78
2. KP
N 57 56,20| Maria Lindberg /73 KP 105,0| 110,0| 112,5| 112,5| 75,0| 80;0( 80;0( 75,0 142,5/ 147,5| 152,5| 152,5| 340,0| 398,93
M 93 90,25| Jere Savolainen / 95 KP 185,0| 492,51 192,5| 192,5| H4Z4,5{ 117,5( 125,0( 125,0( 205,0( 215,0| 227,5| 227,5| 545,0| 347,44
M 105 95,75| Jyrki Koivisto / 80 KP 220,0| 240.0| 250.0| 250,0| 165.0| 177,5| 485,0{ 177,5| 250,0( 262,5| 272,;5| 262,5| 690,0| 427,69
M 120 119,10 Jari Saario / 85 KP 230,0| 245.,0| 260,0| 260,0| 175,0| 485,0{ 485,0{ 175,0( 275,0( 300,0( 310,0{ 310,0( 745,0| 429,08
1603,13
3. Tap.Erd
N 84 72,50| Johanna Kankus / 84 Tap.Erd | 450,0| 150,0| 457,5 150,0| 95,0| 400,0| 100,0| 100,0| 150,0| 162,5| 475,0| 162,5 412,5( 400,78
M 74 66,75 Otto Osanen /94 Tap.Era | 110,0| 120,0| 130,0| 130,0| 100,0| 105,0| 40Z,5! 105,0| 140,0| 150,0| 160,0| 160,0| 395,0( 307,30
M 105 97,50[ Timo Inkinen / 82 Tap.Era | 232,5| 237,5| 247,5| 247,5| 182,5| 187,5| 190,0| 190,0| 262,5| 272,5| 27%,5| 272,5| 710,0[ 436,63
M 120 107,00[ Janne Juhala / 82 Tap.Era | 205,0| 217,5| 227,55 217,5| 150,0| 157,5| 160,0| 160,0| 250,0| 265,0| 272,5| 272,5| 650,0( 385,91
1530,63
4, SalVo
N 72 64,70| Tarja Uppala / 65 SalVo 77,5 85.0/ 90,0 85,0 70,0 75.0( Z%45| 75,0( 110,0{ 1175/ 122,5| 122,5| 282,5 297,39
M 93 87,20 Miika Hietanen / 95 SalVo | 185,0| 201.0| 205.0| 205,0| 120,0| 125,0( 127,5| 127,5| 210,0| 225;0{ 238,0{ 210,0| 542,5 352,12
M 105 104,45 Jarno Ruohonen /75 SalVo | 225,0| 240,0| 250,0| 250,0| 185,0| 192,5| 492;5{ 192,5| 257,5| 267,5| 277,5| 277,5| 720,0| 431,04
M 105 102,95 Jukka Mikkonen / 81 SalVo | 190,0| 200,0| 200,01 190,0| 160,0| 470,0{ 470;0{ 160,0( 220,0( 240,0| 265,0( 265,0 615,0[ 370,12
1450,67
5. KaVo
N 63 60,10[ Marjaana Nylund /76  |KaVo 117,5| 120,0| 422,5] 120,0| 65,0/ 67,5 70,0{ 67,5 120,0| 125,0| 130,0| 130,0| 317,5| 353,52
M 83 80,85| Niko Ylinen / 94 KaVo 140,0( 150,0( 160,0{ 160,0( 115,0( 122,5| 130,0/ 130,0| 200,0| 220,0| 23Z,5| 220,0| 510,0| 345,88
M 83 82,40 Teemu Vahdkoski / 80 |KaVo 155,0| 165,0| 165,0( 155,0( 452,5 4574,5| 0,0 0,0/ 160,0| 170,0| 182,5| 182,5| 337,5| 226,26
M 105 97,85 Pekka Karilahti / 94 KaVo 185,0| 195,0| 200,0{ 195,0| 130,0( 130,0( 435,0( 130,0( 185,0| 195,0| 205,0| 205,0| 530,0| 325,44
1251,11
6. RAYVO
N 72 70,35 Maritta Jaurola / 50 RAYVO 70,0/ 80.0/ 90,0 80,0 55.0| 60,0/ 60,0/ 55,0 100,0 115,0( 120,0{ 120,0( 255,0| 252,82
M 83 82,50 Johannes Kuusisto / 93 [RAYVO | 140,0| 450;0| 450,0{ 140,0| 100,0| 105,0( +40;0! 105,0| 200,0| 2200 220;0| 200,0( 445,0| 298,11
M 93 91,70 Jalmari Meriluoto / 95 |RAYVO | 180,0| 190,0| 495,0{ 190,0( 127,5| 132,5| 437%5{ 132,5| 220,0| 227,5| 23%45| 227,5| 550,0| 347,86
M 105 100,55| Antti Kemppainen /94 [RAYVO | 170,0| 185.0| 195,0( 195,0| 125,0| 132,5| 137,5| 137,5| 200,0{ 220,0| 230,0| 230,0( 562,5| 341,59
1240,37
7. TVN
N 84+ 100,10 Katariina Nokua / 73 TVN 170,0| 180,0| 187,5| 180,0| 97,5/ 100,0( 102,5( 100,0( 175,0| 185,0| 192,5| 185,0| 465,0| 387,04
M 120+ | 133,45 Kari Kallinki/ 60 TVN 230,0| 250,0| 250,0| 250,0| 165,0| 175,0( 185,0( 175,0( 260,0| 275,0( 282,5| 282,5| 707,5 398,35
M 120+ | 121,50| Veikko Kuosa/ 78 TVN 240,0| 250,0| 260,00/ 250,0| 155,0| 162,5| 167,5| 167,5| 275,0( 285,0( 295,0( 295,0 712,5 408,48
1193,86
Ennatykset: Anni Vuohijoki, sarja 72 kg, MN 182,5 kg raw SE
Johanna Kankus, sarja 84 kg, PP 100,0 kg raw SE
Antti Savolainen, sarja 66 kg, JK 187,5 kg, MN 247,5 kg, YT 580,0 kg raw SE
Miika Hietanen, sarja 93 kg, JK 205,0 kg M17 raw SE
Kari Kallinki, sarja 120+ kg, MN 282,5 kg M50 raw SE
Tuomarit: Olli Skogberg / 1186

Ennéatyksissa
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Jyrki Alastalo / 6041
Ilkka Seppadla / Int.Cat |

Jari Rantapelkonen / Int.Cat Il



1. Maikun jakama kulta tekee TNT:n
nostajat iloisiksi. Vasemmalta Makitalo,
Taanila, Vuohijoki ja Savolainen.

2. Kuopiolaisille maistui hopea:
Saario, Koivisto, Savolainen ja
Lindberg.

3. Tapanilan Erdn veiked pronssinelik-
ko: Inkinen, Juhala, Kankus ja Osanen.

Tuomas Makitalon mietteita:

Viiden pdivan varotusajalla kesken pe-
ruskuntokauden lahdettiin hakemaan
joukkueelle mahdollisimman kovaa
tulosta, vaikka oma kunto ei ollut kovin
hyvin tiedossa.

Kyykky toimikin ok, painonnostajana
penkkid ei reenailla, mutta viimeisesta
maastanostosta jdi paljon hampaan
koloon. Joukkuekisa oli muutoin mu-
kava ja oli hienoa nostaa ensimmadista
kertaa joukkueen eteen.

Antti Savolaisen mietteita:

Henkilokohtaisena tavoitteena jouk-
kuekisan lisaksi oli tulosrajan teke-
minen tammikuun varuste SM-kisoihin
sarjaan alle 66 kg.

Suunnitelmallisen painonvedatyksen
jalkeen, vaaka nayttikin tarpeeksi
alhaisia lukemia. Pieni kysymysmerkki
oli kuinka paljon painonvedatys oli
vaikuttanut voimiin.

Oma kisa meni ldhes tdysin suunnitel-
man mukaan. Vain penkissa jai vika
nosto vajaaksi. SE:t kyykyssa, vedossa
ja yhteistuloksessa, joten pitaa olla
tyytyvdinen.

Onnistuneen kisan kruunasi tietenkin

koko joukkueen hieno onnistuminen ja
TNT:n voitto.
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Haastattelu: Jari Rantapelkonen

Maailmalle pienen matkalaukun kera matkannut Jaakko
Parviainen asteli lumisen tuiskun tuiverruksessa. Suomen Vo-
imanostoliiton ensimmdinen puheenjohtaja saapui Amerikan
lansirannikolta rikkaiden muistojensa kanssa Mikkelin klubille.
Vaikuttava miljod yhteiselle tapaamiselle korosti tilaisuuden
ainutkertaisuutta.

Tunnistin ulko-ovella pitkan huiskean voimanostolegendamme
vaikka en hanta koskaan aiemmin ollut tavannut. Mika onni,
ettd saimme Parviaisen haastateltavaksi. Tervehdin ja sain pian
huomata vaatimattoman suurta, (niin liitolle kuin ihmisena)
mutta rohkeaa miestd, jonka tunnusomaiset piirteet; terdvd
katse, viikset ja ryhdikkyys, eivat vuosien kuluessa olleet ju-
urikaan kuluttaneet. Sen todistaa muutama 70-luvulta sdilynyt
voimanoston valokuva-aarre, joita onnistuin liittomme kunnia-
jasen Raimo Halvorsénin avulla katselemaan ennen tapaamis-
tamme. Raimo kuvasi ystdvdansa Jaskaa sanoilla “komea,
sympaattinen ja véhan boheemi”. Naihin kuvauksiin myds
Jaskan toinen kaveri 70-luvulta, radiosta ja televisiosta tuttu
Klaus Thomasson yhtyi, kun yritin saada materiaalia liittomme
historian taltioimiseksi.

Suomen Voimanostoliiton ensimmadisten vuosien aktiivinen
tekija ja kantava voima seisoi edessani, ja pian tarinoimassa
pydredn poydan darelld. Nyt hdnen muistonsa on vihdoin
vuosikymmenten jdlkeen, ainakin osin saatu Voima-
nostajan kansiin. Mita 70-luvulla, itsendisen voima-
nostoliiton historian ensimmaisind vuosina, oikein
tapahtui? Jaakko “Jaska” Parviainen kertoo siitd
ndilla riveilla.
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Jaska, Voimanostoliiton ensimmadinen puheenjohtaja vuodelta
1976 kysyi heti ensimmadisend, mita kuuluu Heikki Saloselle,
joka perusti Suomen Kehonrakennus- ja Voimanostoliiton
vuonna 1971.




Samalla Jaska pahoitteli, ettd han ei
padssyt liiton 40-vuotisjuhliin, olisi
varmasti ollut Heikin kanssa muistel-
tavaa. Vaikka emme klubilla Raimoa
lukuun ottamatta olleet aiemmin ndhneet
Jaakkoa, tuntui sille, etta meitd kaikkia
neljaa, Jaskaa, Ramia, Kalevi Sorsaa ja
minua yhdisti jokin. Eithdan muuten juttu
olisi ldhtenyt niin mukavasti ja rennosti
kayntiin. Yhdistava tekija on tietenkin
voimanosto.

Poytdan istahtaessamme muistelimme
alkuun muutamia varikkaita voimailu-
persoonia 70-luvulta. Huomasimme, ettd
aikalaiskavereista osa oli jo kuollut. Ja-
akko oli saanut Los Angelesissa 80-luvun
puolella kuulla liiton silloiselta sihteer-
ilta, Bror Holmilta naisten MM-kisoissa
suru-uutisen. Monilla reissuilla Jaskan
hyva kaveri ja usein kdmppdkaverina ollut
MM-mitalisti Unto Honkonen oli ldhtenyt
traagisesti taalta ikuisuuteen.

Kysyin alkuun siita miten Jaska, innokas
voimanostaja ja erittdin aktiivinen puuha-
mies paatyi Suomesta Amerikkaan.

Amerikkaan kuntosalin johtajaksi

Jaska alkoi kertoa. “Minullahan oli oma
kuntosali silloin 70-luvun lopulla Turussa.
Olin ensin Ikituurin uimahallin yhtey-
dessd vuokralla. Omistajat paattivat, ettd
ottavat itselle tuon kuntosalin, koska
siitd tuli aika kivasti rahaa. Rakensin
sitten oman kuntosalin Turkuun. Sit-

ten tdma amerikkalainen Mike Lambert,
Powerlifting USA:n pddtoimittaja, joka

on mun hyva kaveri, otti yhteytta. Miken
erds tuttu rakensi kuntosalia jenkkeihin
Camarilloon, Los Angelesin lansipuolelle.
Han halusi apua, koska ei tiennyt asiasta
mitdan. Mike sanoi tutulleen, etta han
tuntee Suomesta erddan miehen, joka
tietdd voimailusta ja on kansainvalinen
tyyppi. Mike siis suositteli minua. Mike
sitten soitti minulle asiasta ja vastasin,
ettd milloin olisi tarkoitus tulla. Myin
oman salin nopeasti pois. Viikko sen jal-
keen olin jenkeissa kuntosalin johtajana.”,
Jaska myhdilee.

Se oli rohkea teko. Eldma muuttui aikalail-
la. Matkajdrjestelyt taisivat jadda vahiin,
tuumasin. Mitd siind ehti ottamaan edes
mukaan. Jaskan mukaan ei paljoa: “Kun
muutin jenkkeihin yli 30 vuotta sitten
vuonna 79, niin minulla ei ollut mitdan
mukana muuta kuin pieni matkalaukku.”.

Matkaan ldhti vain valttdmattomin, muis-
tojen "matkalaukku”.

Amerikassa Jaska teki monenlaisia toita.
Aikaa ja energiaa tuntui riittavan, ja tyot
vaihtuivat. Kuntosalitoiminnan jalkeen
Jaska paatti seuraavaksi lentda yksityisen
lentolupakirjan. “Sen jalkeen aloin lentda
taitolentoa. Paatin lentdd myds mittari-
lentokelpuutuksen seka ansiolentolupa-
kirjan yksimoottorisille ettd mychemmin
monimoottorisille lentokoneille. Olin
lennon opettajana ndiden jalkeen. Taito-
lentoa harrastin myods. Sen opettaminen
oli mukavampaa, koska oppilaat olivat
motivoituneita.”

Jaska jai Amerikkaan pysyvasti. 80-luvun
alussa presidentti Ronald Reagan armahti
kaikki maassa laitto-

masti olevat siirtolaiset.

Heidan tuli kuitenkin

todistaa, ettd olivat

asuneet jenkeissa jo

vuosia. Ndin Jaskallekin

mydnnettiin oleskelu-

lupa. Kahdeksan vuo-

den Amerikassa olon

jdlkeen Jaakko Parviais-

esta tuli myos Yhdysval-

tain kansalainen. Siita

lahtien Jaskalla on ollut
kaksoiskansalaisuus.

“Suomen kieli on

sdilynyt hyvin, vaikka

alkuvuosien aikaan se

ruostui. Kaksi kertaa

vuodessa puhuin ditini kanssa puhelimes-
sa, mutta se ei meinannut riittaa kieli-
taidon sailyttamiseksi. Kun sitten vuonna
89 rupesin tuomaan vanhoja autoja
Suomeen, niin kieli tuli takaisin. Silloin
kun ei ollut sahkdposteja ja puhelimessa
piti asioida paljon hoitaa.”

Voimanostohommat alkoivat hiljalleen
jaada. Kuitenkin Jaska touhusi viela
muutaman voimanostovuoden ver-

ran rapakon takana. “Olin silloin kan-
sainvdlisten tuomareiden kouluttaja
Yhdysvalloissa. Kaikki, jotka halusivat
saada kansainvalisen tuomarikortin, niin
kaikkien kirjalliset kokeet tuli mulle. Ja
sitten joko hylkasin tai hyvaksyin ne. Olin
pari vuotta siind hommassa. Kavin myds
USA:n mestaruuskisoissa kovin monta
kertaa. Edustin kerran USA:ta naisten MM-
kisoissa tuomarina. Kisat oli silloin Los
Angelesissa. Sitten minulla loppui aika

muiden tdiden takia, niin se voimanosto
sitten jai.”

Kirjallisuuden parista voimanostoon

Jaakko Parviainen oli padssyt ja jai
Amerikkaan. Kysyin seuraavaksi miten
han 8ysi aikoinaan Suomessa voimanos-
ton pariin. “Koko ikdni olen reenaillut.
Mitd olin, jotain 13-14 vuotta, kun isd
teki omatekoiset puntit. Siind oli traktorin
vaihdelaatikon osia ja valettuja sement-
tipainoja. Tais olla silloin alkuun perati 70
kiloa painoja. Nostelin niita kotona, ihan
summamutikassa mitd oli kuullut joltakin.
Sitten rupes voimaa tulemaan. Talvel-
lakin reenasin ja pihalla. Aluksi reenasin
yksindan. Sitten rupesin kdymaan taalla
Mikkelissa salilla. Oli Mikkelin Voima vai
mika se painonnos-
tokerho oli. Sielld oli
muutamia nostajia ja he
opettivat nostamaan.”

“Sitten menin Turkuun
opiskelemaan yliopis-
toon, kirjallisuuden
maisterikoulutukseen
vuonna 1963. Pdaain-
eena olivat englanti
ja teoreettinen filoso-
fia, jossa tein teesini
Spinozasta. Nyrkkeilin
vield siihen aikaan. Kun
kasissa ei ollut tarpeek-
si voimaa, menin salille,
jossa toisessa pdassa oli
nyrkkeilijat ja toisessa
painonnostajat. Pikkuhiljaa aloin ni-
iden painonnostajien kanssa enemman
nostelemaan. Painoin siihen aikaan noin
67 kg. Kun harjoittelin painoilla, alkoi se
painokin nousta ylemmaksi ja ylemmaksi.
Se nyrkkeilypuoli sitten jai, kun kiinnos-
tuin enemman ja enemman siita paino-
harjoittelusta.”

Voiman kertymisen salat kiinnostivat
todella ja veivat miestd. "Olin ekaa kertaa
USA:ssa joskus 72. Katselin ja tutkin kaik-
kia mahdollisia ohjeita mitd sain kasiini.
Luin paljon. Kyselin paljon.”, kertoi Jaska
innostuneesti. Harjoitusohjelmien kehit-
taminen alkoi kiinnostaa.

"Muistan kun Jaska ldhetti minulle
amerikkalaisista voimailulehdista leikat-
tuja kuvia apuliikkeista kirjeessa. Kuvia
oli ehka jotain seitsemdsta kymmeneen.
Erilliseen lappuseen Jaska Kirjoitti
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apuliikkeen nimen ja mita silld vahvistet-

tiin. Erityisesti hack-kyykky jai kaikessa il-
jettavyydessaan mieleeni. Sieltd jenkeistad
saatiin paljon vaikutteita. Penkissa jenkit

kayttivat valtavasti apuliikkeitd.”, muisteli
Raimo.

Huhun, joka liikkui vielda 2000-luvulla,
mukaan Jaakko Parviainen olisi ollut kova
vetdmadan leukoja. Riithimakeldinen Jari
Nieminen kertoi minulle, ettd sind Jaska
olisi ollut leuanvedossa Suomen ykkdnen
ja veti ykkosena 75 kg. Pitdadkd tama
huhu paikkaansa? “Kylla se oli sellainen
leipalaji mulle. 195 paunalla (88,45 kg)
vedin jenkeissa ykkdsen kun itse painoin
193 paunaa (87,54 kg). Paransin leu-
kavetoja vield siitdkin.”, kertoi Jaska.

Maastaveto kiinnosti voimanoston lajeista
eniten. "Maasta vedin Suomessa 285 kg.
Jenkeissd sain parhaimmillaan voimanos-
tossa 305 kg maasta. Minulla oli lyhyt ja
vahva selkd. Lisdksi tanko jdi aika alas.
Voitin pari kertaa Kaliforniassa ikdmiesten
mestaruuden. Harjoittelin kaksi kertaa
viikossa, joista toinen oli kevyt. Apuliik-
keitd tein alkuun paljon, mutta kisan
ldhetessa ne jai. Menin 15 viikon ohjel-
malla. Siita loytyy ensimmadiset rungot
vanhoista Voimanostaja-lehdistd. Muutin
sitd ohjelmaa niista vield kuitenkin jonkin
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verran.”
Liiton puheenjohtajaksi

Jaska Parviainen kirjoitti ensimmdiseen
Voimanostaja-lehteen: "Suomalainen
voimanosto on saavuttanut historiansa
toisen virstanpylvaan. Ensimmadinen
merkkitapaus oli se hetki kun seitsem-
isen vuotta sitten perustettiin Suomen
Kehonrakennus- ja Voimanostoliitto,

ja jarjestaytynyt voimanostotoiminta

sai alkunsa maassamme.” Jaska jatkoi
padkirjoitusta: "Toisena virstanpylvdanad
voidaan pitdd Suomen Voimanostoliiton
ensimmdistd vuosikokousta 19.1.1977,
jolloin voimanostajien ikioma liitto aloitti
virallisesti tdysin itsendisen toimintansa.”

Jaska kehui Kehonrakennus- ja Voima-
nostoliiton toimintaa: “"SKVL hoiteli
hommansa esimerkillisesti, varsinkin kun
otetaan huomioon se tosiasia, ettd liitolla
oli huolehdittavanaan kaksi urheilu-
lajia.” Vield tana pdivana Jaska muistaa
hyvahenkisen toiminnan ja erinomaisen
ldmpimat suhteet kehonrakentajiin. “Se
ei ollut vihamielinen ero vaan me oltiin
hyvia kavereita silloin. Kaikki johtui val-
tionavusta. Me keskustelimme keskendan
asiasta vakavasti ja pddtettiin erottaa lii-
tot. Siita alkoi voimanostolle valtionapu.”

Miten Jaskasta tuli Voimanostoliiton
ensimmdinen puheenjohtaja? "En
hakenut siihen. Voimanosto kiinnosti
minua silloin kovasti. Toimin silloin Turun
Atleettiklubissa, ja my®s Suomen Kehon-
rakennus- ja Voimanostoliitossa. Touhusin
molempien johtokunnassa. Turkulaiset
ldhetti minut edustajakseen kokouk-
seen. Jotenkin sitten ensimmdisessa
perustamiskokouksessa siind vain kavi
niin.” Ndin Jaakko Parviaisen tulo liiton
puheenjohtajaksi muistutti jotenkin
hanen opiskeluaikansa filosofisen isansa
Spinozan ajatusmaailmaa. Spinoza on
todennut: "Kaikki tapahtuu valttamatta
mika tapahtuu.” Eli mikaan ei voi tapahtua
toisin kuin se tapahtuu. Kaikki se miten
kay, niin vain tapahtuu eika sille juuri voi
oikein mitaan.

Millaista oli Voimanostoliiton vetdminen?
"Mulla ei ollut mitaan kiintedta tydpai-
kkaa. Olin tdysin riemuin voimanos-
tossa mukana. Kiersin paljon leirejd
pitdmdssa eri puolella Suomea.” Jaska
ehti tekemaan myos uutta Voimanostaja-
lehted. "Tein ensimmaisen Voimanostaja-
lehden vuonna 1976. Mulla oli tosiaan
aikaa, kun muut olivat tdissa ja porukka
hajallaan.”



Jaska veti Voimanostoliittoa 3. heindkuuta
1976 alkaen vuoteen 1978 saakka. Liiton
ensimmadiseksi varapuheenjohtajaksi
valittiin — tdssa haastattelussa Jaskan
vieressa parhaillaan istuva — Raimo Hal-
vorsén.

"Kaytiin paljon kilpailuissa”

"Ensimmadisind vuosina kaytiin paljon kil-
pailuissa. Raikan kanssa kadytiin Euroopan-
mestaruuskilpailuissa. Meilld oli myds
vuotuinen maaottelu Ruotsin kanssa. Joka
toinen vuosi mentiin Tukholmaan ja joka
toinen oli Turussa, kun Turun Atleettiklubi
jarjesti kisan.”

Myds suomalaisten kdynnit ensimmai-
sissd MM-kisoissa Parviainen muistaa
kiertaneensad aktiivisesti. Birminghamissa
1975 suomalaiset esiintyivat ensim-
maista kertaa MM-lavalla. Sielta tuli

ne ensimmdiset MM-mitalit ja vieldpa
kaikille matkaan lahteneille. Yhdysvaltain
Yorkissa 1976 oli ikimuistoinen IPF:n
vuosikokous. Siitd hieman myohemmin
lisaa.

Australiassa 1977 touhuttiin isolla maa-
joukkueella. YouTubesta ndkee kuinka
Vince Anellon maastanoston ME:n jdlkeen
padtuomarina toiminut Jaska marssii

/QOWERLIFT,.

4,

& MM
&gﬂﬂﬂ” 0sry,
. 18

% O
GRKu_FINDS

VOIMANOSTON
MAAILMANMESTARUUSKILPAILUT

TURUSSA 2.-5. 1. 1978

8
W

=
&
=
u
o,

o .
PIHSNOId

S
#

1. Raimo Halvorsén ja Jaska.

2. Kari Kemppainen ja Jaakko
Parviainen Havaijilla.

3.Jaska ja Pentti Nikkanen
Lontoossa 1975.

MM-kisat Yhdysvalk
Muorten SM-ilpailut

tarkistamaan "Vinssin” varusteita. "Doug
Young jdi Australian MM-kisasta erityis-
esti mieleen. Hanen piti nostaa super-
issa, mutta pari viikkoa ennen kisaan oli
padtetty, ettd Doug laihduttaa 15-20 kiloa
eli menee sarjaan 110 kg, jossa kisasi
myds Suomen Hannu Saarelainen. Young-
illa oli vatsahaava, ja se laihdutus oli vai-
kea yhtdld. Olimme baarissa Saarelaisen
Hanskin kanssa ja han totesi, etta lahella
ollaan mestaruudesta. Sitten Doug Young
ilmestyi seisomaan oviaukkoon. Han oli
mahtavan nakdinen mies. Kun Doug astui
baariin sisdan, niin katseet kohtasivat.
Doug katsoi suoraan Hanskia silmiin, ival-
lisen ndkodisena. Terry Todd kuiskasi silloin
mulle, ettd silld on paino kunnossa.” Doug
voitti sitten dramaattisten kadnteiden
jalkeen maailmanmestaruuden, ja Hannu
Saarelainen sai MM-pronssia.

Havaijin reissulta 1978 jai mieleen myos
mukavia muistoja. Kisaa oli lupailtu ja
julistettu "kaikkien aikojen suurimmaksi
voimanostojuhlaksi”. Suomalaiset allekir-
joittivat tuon julistuksen. Kisapaikalla oli
suuri amerikkalainen TV-kanava NBC ja
vakead kuin pipoa, yli 4000 katsojaa. Jaska
oli joukkueen johtaja. Taito Haara ja Kari
Kemppainen saivat kutsun saapua Havai-
jille kilpailemaan. “Se oli oikein hyva
reissu. Oli pitka lento. Siind lentoemdnnat

ehtivat rakastua Haaraan ja Kemppaiseen.
Molemmat olivat isoja raskaan sarjan
poikia ja he istuivat koneessa vierekkain.
Siihen ei kukaan halunnut kolmanneksi
istua poikien valiin. Kun tuli ruokailu, niin
lentoemannat kutsuivat Karia nimelld
Tiny (pieni). Pojat saivat kaksinkertaiset
annokset ja heiltd kysyttiin, ettd otatteko
vield lisda. Toivat heti suoraan kaksi an-
nosta ilman kysymista.”, Jaska naurahtaa.

Leirejd ympari maan

Suomessa vedettiin maasta aluksi vain
perinteiselld painonnostotyylilld. Sumo-
veto tuli joskus 70-luvun lopulla Suo-
meen.

"Kun olin puheenjohtaja, niin kiersin
paljon myds leirejd. Yksi leireistd oli
Rovaniemelld. Veli Kumpuniemi tuli sinne.
Kumpuniemi kysyi multa valistavedosta.
Sanoin, ettd teoreettisesti se on paljon
parempi veto, koska vedettava matka
lyhenee. Se riippuu tietenkin sitten
tyypistd, miten pitka selka ja jalat ovat.
Selitin asiaa perin pohjin mita tietoa olin
saanut hankittua. Mulla oli mukana myds
filmi erddsta valistavetdjastd. Kaytiin se
tekniikka siind havainnollisesti lapi.”,
kertoo Jaska.
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"Kumpuniemi katsoi tarkkaan ja kysyi,
ettd han ei tieda ndista paljon mitaan,
mutta hanelld on semmonen kuva, ettd
voisi tehda paljon enemman. Han kysyi,
ettd voisinko tehda hanelle ohjelman.
Eka kysymys mulla oli, etta miten ehdit
harjoittelemaan. Kumpuniemi sanoi,

ettd ei ole mitdan hataa, olen vahtime-
stari. Kysyin, ettd voitko reenata kaksi
kertaa pdivdssa ja kuusi kertaa viikossa.
Kumpuniemi sanoi, ettd mita kovempi sitd
parempi. Tein ohjelman. Kumpuniemi veti
sitten lopulta ME:n. Oisko ollut sitten 79
vuoden SM-kisoissa, kun olin katsomon
puolella ja ndin Kumpuniemen. Kumpu-
niemi tuli kyyneleet silmissa, ettd ilman
sun apua ei olisi tullut mitaan.”, muisteli
Jaska.

Veli Kumpuniemi vah-
vistaa puhelinsoiton
padsta, etta “Jaska oli
innokas ja se oli paras
sen ajan voimanostoti-
etdjistd. Se kavi taalla
Ranualla asti meita
ohjaamassa. Oikein mu-
kava kansanmies. Ainut
asia mita me ihmeteltiin,
oli se, miten Jaska sytytti
tupakan, se oli kummal-
linen liike", naurahtaa
Veli Kumpuniemi puhe-
limessa.

Jaakko Parviaisen
maastaveto-ohjelmat on
julkaistu Voimanostajas-
sa. Myos Mike Lambert
julkaisi ohjelmista
artikkelin Powerlifting
USA-lehdessa.

Nostajat suuria persoonia

Jaakko Parviaisen parhaita voimanos-
tokavereita oli Unto Honkonen. “Se oli
1980 Arlingtonissa. Olin saanut mit-
tarilentoluvan ja lennettiin Bob Pack-
erin kanssa pikkukoneella Arlingtoniin.
Mydhastyttiin hieman IPF:n vuosikok-
ouksesta, koska oli ukkosmyrsky. Se oli
Arlingtonissa viimeinen kerta, kun ndin
Unto Honkosen.”

Nostajat olivat suuria persoonia. Jaska
muistaa hyvan ystdvansa Unto Honko-
sen. Erds tarina palaa mieleen muistojen
syOvereistd. Oli erd kesdinen y6. “Suoma-
laiset olivat leirilld Ruotsissa jossain
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maaseudulla. Oli kesdaika, heindkuuta.
Majoituimme jossain koululla, ja porukka
yritti nukkua. Mutta nukkumisesta ei
oikein tullut mitdaan kun juttua riitti. Siten
kuitenkin hiljennyttiin ja yritettiin nukkua.
Sitten siind jossain vaiheessa yotd, osa oli
vield hereilld, kuului maantielta helvet-
inmoinen ramina ja auton dani. Hetken
kuluttua pimedsta kuului Unton dani:
“Lumiaura menee". Kaikki ramahtivat
nauruun.”

Raimo Halvorsén muistaa Untosta myds
hauskan ja hyvan jutun: “Untolta sai valta-
van hienoja vastauksia. Kun sinne heitti
jotain, niin sai valtavan hienoa palautetta.
Siind oli sitten porukkaa ja mind heitin
loylyd. Sanoin, ettd kerropas Unto mille

tuntuu, kun paransit minun Suomenen-
ndtysta. Unski sanoi, ettd niin, silloin

kun sitd paransin, oikeastaan en tunte-
nut mitddn. Mutta sitten kun muutama
kuukautta myéhemmin paransin omaa
ennatystani, silloin tunsin tehneeni jotain
suurta.” Kalevi Sorsan kanssa Mikkelin
klubilla tarinoita kuunnelleina myds me
ramdahdimme nauruun.

MM-kisat Turkuun ruotsalaisen eh-
dotuksesta

Mistd ja kenen ajatus oli jarjestda
MM-kisat 1978 Suomessa, kysyi Raimo
Halvorsén, joka oli itsekin jarjestelyissa
tiiviisti mukana.

“Ma voin kertoa. MM-kisat taisi olla Yor-
kissa 76. Siella oli sitten IPF:n kokous ja
alettiin seuraavan vuoden maailmanme-
staruuskisoja katsomaan, niin seuraavat
olisivat 77 Australiassa. Mutta niin, missa
pidetdan sitten kisat 78? Arnold Bostrom,
joka oli Ruotsin liiton johtaja, tuli istu-
maan mun viereen, ja sanoi, ettd te otatte
kisat Suomeen. Mulla meni suu ihan auki
ja olin ulkona koko hommasta. Sanoin
Bostromille, ettd eikun te otatte Ruotsiin,
ettd herrajumala eihdn me tiedeta ndista
asioista yhtdan mitdan; rahasysteemeista
ja miten ne pidetaan, ettd eikun te otatte.
No se oli Bostromin idea ja mina sitten
sanoin, ettd okei. Bostrém oli kdsi pytyssa
ja sanoi ettd Suomi ottaa. Bror Holm

istui toisella puolella ja Holm sanoi, etta
mitds nyt just tapahtui.
Sanoin, ettd taidettiin
juuri saada MM-kisat,
ettd mitds tehdaan”,
naurahti Jaska kertoes-
saan miten ensim-
maiset MM-kisat sitten
Suomeen tulivat.

Raimo tdydentaa: “Yor-
kissa 76 tehty paatos
jarjestdada MM-kilpailut
Suomessa on enem-
man kuin erinomainen
esimerkki siitd valta-
vasta palosta tehda
mitd tahansa voima-
noston hyvaksi. Osaan
ndhda Bror Holmin
hammastyksen silmis-
sani. Brussin katse oli
varmasti kirkas, katsoi
Jaskaa suoraan silmiin
ja toteaa: "Joo, kylld me
sen hoidamme.” Keskindinen luottamus
oli meilld uskomattoman kova.”

"Sitten mentiin takas Suomeen ja
mietittiin, ettd missa ne pidetdan. Siina
vaiheessa tuli mieleen Turun Ikituuri,
hotelli joka ei ollut vield pystyssakaan. Oli
nahty piirustukset siitd. Md menin sinne
rakennusryhmaan ja neuvoteltiin Ikituurin
johon kanssa, etta pidettdisiin kisat sielld.
Ja sinne ne sitten meni”, kertoi Jaska joka
asui sithen aikaan vield hetken Turussa.

Jaska jatkoi: “Pidimme Ikituurissa kenraal-
iharjoituksen ennen MM-kisoja. Jarjes-
timme maaottelun Englantia vastaan.
Muistan sen siitd, kun Englannin joukk-
ueessa nosti sadassakympissd, mikds sen



Jaakko Parviainen maastanosto-ohjelma vuodelta 1978.

MAASTANOSTO-OHJELMA SENIOREILLE

Voimanostaja julkaisee uudel-
leen lehdessa 2/78 olleen Jaska
Parviaisen laatiman maastanosto-
ohjelman, jota mm. Kumpuniemi
on kertonut kayttaneensa.

Ohjelma on jaettu kolmeen jak-
soon, kuuden viikon peruskunto-
kauteen, kuuden viikon voiman-
hankintakauteen ja kuuden viikon
tulokseen tahtaévaan kauteen.
Kullakin kaudella harjoiteliaan
maastavetoa, tai siina tarvittavia
lihaksia yhden péaaliikkeen ja yh-
den tai useamman apuliikkeen
avulla. Harjoitukset suoritetaan
kaksi kertaa viikossa, esim. maa-
nantaisin ja torstaisin. P&aliike on
kussakin jaksossa aina sama ja
sita tehtaessa noudatetaan ennalta
laadittua progressiivista tauluk-
koa. Apuliikkeitd voidaan sensi-
jaan vaihdella tuntuman mukaan.
Tata erikoistumisohjelmaa lapi vie-
tiessa on muistettava, etta nyt
keskitytadn nimenomaan maasta-
nostoon ja muita lajeja harjoite-
taan vain sen verran, ettd ne eivat
paase heikkenemaan.

Painot on laskettu vetéjalle,
jonka maastanostoennatys on 230
kg. Ohjelma paattyy 18 viikon
VOIMAKAUSI

i vilkko ma 5x100,

to 5x100,
Il viikko ma 5x100,

to 5x100,
5x100,
5x110,
5x110,
5x110,
5x110,
5x110,

5x110,
5x110,

5x120,
5x130,
5x120,
5x140,
5x130,
5%150,
5x130,
5x150,
5x135,
5x155,
5x130,
5x170,

5x110,
5x120,
5x110,
5x120,
B5x120,
5x130,
5%120,
5x130,
5%125,
5x135,
5x120,
5x140,

11l viikko ma
to
V1 viikko ma
to
V viikko ma
to

VI viikko ma
to

Inaba siind naureskelee valkka rauta el noussutkaan.

kuluttua vedettavaan 250 kiloon.
Parannus on siis meikoinen. Pe-
ruskuntokauden paaliike on suorin
polvin maastanosto. Liike tehdaan
pukin paalta tai penkilta, siten etta
veto tulee varpaista asti. Viisi sar-
jaa ja kymmenen toistoa kussakin
sarjassa. Suurin sallittu paino on
puolet "rekasta” eli tassa tapauk-
sessa 115. Totuteltaessa ensim-
maisia kertoja liikkeeseen ei ole
syytd mennd niinkaan korkealle,
vaan totutella kevyilld raudoilla,
kunnes paastaan tulokseen
5x10x115. Apuliikkeeksi voidaan
ottaa esim. raaka rinnalle veto.
Myds leuanveto lisdpainon kanssa
soveltuu hyvin tdhan vaiheeseen.
Kuuden viikon kuluttua slirrytdén
sitten voimanhankintakauteen.
pasliikkeeksi otetaan maastaveto
pukilta. Jalkojen alle astetaan ko-
roke, niin, etta varpaat juuri jajuuri
mahtuvat tangon alle. Sarjojen
maara lisataan kuuteen ja toistoja
vahennetaan viiteen eli 6x5. Veto
pyritaan tekemaan tavallisena
maastavetona, so. lahdossa taka-
puoli alhaalla, mutta romuja ei
lasketa lattialle, vaan kun tanko
hipoo varpaita, |ahdetaan ylosve-

TULOKSEEN
5x140, 5x100 | vilkko ma
5x150, 5x100 to
5x140, 5x120 Il vilkko ma
5x160, 5x100 to
5x150, 5x130 11l viikko ma
5x170, 5x110 to
5x150, 5x110 IV viikko ma
5x180, 5x110 to
5x155, 5x135 V viikko ma
5x185, 5x110 to
5x150, 5x140 VI viikko ma
5x150, 5x130 to

Kenneth Matt

toon. Ohessa kuuden viikon tau-
lukko, jota pyritéan noudatta-
maan. Kullekin paivalle merkittya
maksimia ei saa misséén tapauk-
sessa ylittaa, sen sijaan alitus on
sallittu. Alitus otetaan takaisin
seuraavalla kerralla.

Hyva apuliike voimanhankinta-
kaudella on kulmasoutu tangolla.
Kannattaa tehda silloin talloin
myos tavallista selanojennusliiket-
ta.

Sitten siirrytaankin loppukiri-
vaiheeseen, eli tulokseen tahtaa-
vaan kauteen. Paaliikkeena on ta-
vallinen maastanosto. Sarjat ovat
lyhyita ja kéaytetyt painot isoja.
Nostot tehda&an edelleen kaksi
Kkertaa viikossa. Ensimmainen har-
joituskerta on aina kevyt ja toinen
raskas. Kunkin paivdn annos sel-
viaa alla olevasta taulukosta.

Apuliikkeita ei talla kaudella saa
ottaa raskaasti. Kannattaa kayttaa
pari, kolme liiketta tavallaan lop-
pulammittelyksi ja tehda kutakin
1—3 sarjaa.

Siita vain rautoihin késiksi, ja
lykkya tyko.

Jaska Parviainen

TAHTAAVA KAUSI

5x110
5x110
5x100
5x110
5x110
5x120
5x130
5x100
5x130
5x130
5x120

2x185,
2x190,
2x180,
2x190,
2x190,
2x195,
2x190,
2x200,
2x190,
2x200,
2x190,
1x210,

2x200,
2x205,
2x195,
2x205,
2x200,
2x210,
2x210,
2x220,
2x210,
2x225,
2x210,
1%230,

1x210,
1x220,
1x205,
1x225,
2x215,
2x235,
1x220,
1x240,
2x230,
1x245,
1x%235,
1x2580

3x140,
3x140,
3x140,
3x140,
3x140,
3x145,
3x140,
3x150,
3x140,
3x150,
3x140,
2x140,

2x170,
2x170,
2x165,
2x170,
2x170,
2x175,
2x170,
2x180,
2x170,
2x180,
2x170,
2x180,

'_ _....- i
mestarl, sarja 90 kg.
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kaverin nimi oli...”. "Dave Carter”, vastasi
Raimo. "Pitka kaveri, joo, se katkas tdssa
kisassa polvijanteensa ja joutui sairaal-
aan. Mutta tad kenraaliharjoitus meni
muuten hyvin, ja Ikituurissa oli siita sitten
hyvad menna syksylld nostaa MM-kisat”,
muistaa Jaska.

Jarjestelyista pulpahtaa seuraavaksi
mieleen erityisesti kaksi asiaa. “Jarmo
Paunu ja sen isd olivat tarkeitd henkil6ita
rakentamassa kisapaikkaa ja lavara-
kenteita. My6s mainostoimistoa kaytet-
tiin erilaisten plakaattien ja sellaisten
tekemiseen. Mutta kun korkea lava oli
saatu juuri valmiiksi, niin mietittiin, ettad
kestadko se. Paunun isd sanoi, etta kestaa
se. Me tuotiin jalkakyykkytelineet sinne
korkealle ja tanko kans. Lastattiin jotain
250 ldhes 300 kiloa rautaa. Ja nyt tes-
tataan pojat. Mutta miten me testataan,
kun Jarmo Paunu oli semmonen 70
kiloinen. Mutta raudat oli siella jo ja sattui
niin, ettd Doyle Kennedy, se superraskaan
sarjan jenkki, kaveli siitd ohi maitopurkki
kddessa. Ma huusin, ettd "Hey Doyle,
come over here.” Ja Doyle tuli ja kysyi
ettd mitds nyt. Ma sanoin, ettd meidan
taytyy testata tda lava ja otas toi paino
tosta ja tiputa tuohon lavalle. No se meni
sithen ja puhisi ja heitti raudat. Ja niin se
lava kesti, ettd testattiin se etukdteen.”

“]Ja yks homma muistuu mieleen. Se oli
ensimmadinen kisa missa meilla oli kun-
non kello lavan taakse. Siina oli summerit
ja kaikki. Ma menin Turussa semmoiseen
firmaan, joka teki elektroniikka. Seli-

tin niille minkdlainen me halutaan. He
tekivat tilaustyona kellon. EM-kisat olivat
seuraavana vuonna Ruotsissa. Ruotsista
soittivat ja kysyivat voivatko he lainata
sitd ja tuommeko sen mukana. Se oli niin
hyva.”

Kisojen onnistumiseksi lavamiesten
osaaminen oli tarkea tekijd osana on-
nistuneita MM-kisoja. “Kylldhan Birming-
hamissa avustajajoukko toimi varsin
hyvin tdman Brianin johdolla. Mutta
Suomessa Turun avustajajoukko, silloin
alkoi tiimitydskentely..., oli hyvin valmii-
na...”, muistaa Raimo, ja Jaska jatkaa: “Joo
se oli... ma niin kuin kdsin valitsin sen
porukan. Tunsin kaikki ne ihmiset, miten
niilla oli vapaita ja miten ne pystyy tdita.
Niitd oli iso liuta, oli niitd yli 20 varmaan.
Ja sitten pidettiin vield koulutustilaisuus.
Joka ainoalle selitettiin, mita tehdaan.
Jaettiin ohjeet ja kaikki tiesivat mita teh-
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daan ja mita velvollisuuksia kelldakin on.”
Raimo tdydensi, ettd “siina korostettiin,
ettd avustajien tdytyy aina olla valmiina,
ja olettaa, ettd nostaja epdonnistuu. Jos
siind yhtakkid huomaa, ettd katos ei se
saakaan, niin silloin se on aivan liian
mydhaista. Mutta Turun MM-kilpailuiden
avustajat olivat siis “tuplakoulutettuja” ja
siksi kisat onnistuivat heidankin osaltaan
erinomaisesti.”

Turun MM-kisan banketti jai kaikille
ikuisesti mieleen. Raimo Halvorsén oli
touhunnut Lapista asti muistoesineita:
“Liiton johtokunta hyvaksyi ajatuksen.
Porontaljat tuli sarjojen voittajille, ja
sarvet tuli IPF:n pampuille.” Jaakko ja
Raimo muistavat samaan hengen vetoon
Australiasta, kun voittajat saivat komeat
mestareiden vydt Frank Lampin ranchilla
1977. Tapahtuma nakyy livend myds Taito
Haarasta tehdylla DVD:llg, jonka voi viela
hankkia liitosta.

Euroopan liiton puheenjohtajaksi

EPF:n perustivat Englannin, Ruotsin,
Norjan ja Suomen edustajat Turussa 14.
toukokuuta 1977. Jaakko Parviainen
valittiin Euroopan Voimanostoliiton (EPF)
ensimmadiseksi puheenjohtajaksi. Jaska
toimi Euroopan liiton puheenjohtajana
toukokuuhun 1980 saakka.

“Ma en muista mika siind oli ideana,

ja mun mielesta se ei mitenkdan hyva
idea ollut, kun sitd ei oikein tarvinnut
ollenkaan. Meilldhan oli Ruotsin kanssa
ndita kisoja ja muidenkin maiden kanssa,
Englannin kanssa oli myds kisat. Kun

siis kuitenkin kilpaillaan keskendan eika
amerikkalaisten eika australialaisten
kanssa. Silloin tuli se ajatus, ettd perustet-
taisiin Euroopan liitto. N&in voitaisiin
pitdd Euroopanmestaruuskilpailut.”

IPF:n alueellisista liitoista Euroopan
Voimanostoliitto on nykyisin vahvin liitto.
Sitd selittad Neuvostoliiton hajoaminen,
jonka mydta itablokki tuli voimanostoon
tdysilla mukaan.

"Silloin kun meilla oli Turussa kenraalihar-
joitus MM-kisoja varten, niin sita kautta
minut valittiin sitten puheenjohtajaksi.
Paikalla sielld oli Vic Mercer, ja taisi olla
Bostrom Ruotsista. Pidimme kokouksen ja
sielld se sitten tapahtui, Euroopan Voima-
nostoliiton perustaminen ja puheenjohta-
jan valinta.”

Pohjoismaiden Voimanostoliitto (NPF)
perustettiin 1975. Ruotsi ei ollut pe-
rustamisvaiheessa mukana vaan liittyi
mydhemmin toimintaan mukaan. Jaska
toimi sielldkin hetken puheenjohtajana.

Haluttiin IPF:n pj:ksi, potkittiin
Suomesta

Parviainen haluttiin my6s IPF:n puheen-
johtajaksi. Ainakin englantilaiset olivat
ajamassa Parviaista kansainvalisen kat-
tojdrjestdon johtoon. Tarina ei kuitenkaan
saanut hyvaa, kaunista loppua.

“Siind kavi sitten niin, ettd minut potkit-
tiin pois Suomen Voimanostoliitosta
jostakin syysta. Sain tietdd ennen liiton
kokousta, ettd minua ei endd haluta
ddnestda liiton johtoon.”

Raimo hieman hammastyi: “Kaikenlaisia
huhuja sitd meista kaikista aina liikkui,
mutta tuota en itse kunnolla muista.
Minun korviini oli kylld kantautunut huhu,
jonka mukaan liiton johtoon haluttiin
uusi mies Ville Aroniemi. Kokous oli
Otaniemessd.”

Jaakko Parviaista ei kotimaassa endad kan-
natettu johtotehtaviin, joka sindnsa oli
kovin kummallista kaikkien aikojen MM-
kisojen jalleen joista vieldkin puhutaan.
Siihen voimanosto kotimaassa Jaskalta
sitten jdikin. "Kun menin Amerikkaan, ja
ndin kavereita, niin kysyivat etta mitenkas
on mennyt. Sanoin, ettd mut potkittiin
liitosta pois Turun MM-kisojen jdlkeen. Ni-
illa loksahti suu auki. Ilmeisesti tein niin
huonosti homman. Minulle jai se kuva,
ettd olin tehnyt lilan nopeasti ja yksin
padtoksid, mutta tuollaisessa tilanteessa
on toimittava, jos meinaa saada homman
hoidettua. Ja ajoin harkapaisesti tietyt
asiat ldpi. Mutta isdukko sanoi aikanaan,
ettd se joka vanhoja muistelee sita tikulla
silmaan.”

Raimo Halvorsén, Voimanostoliiton
ensimmadinen varapuheenjohtaja haluaa
sanoa tdhdn haastattelun loppuun vield
jotain hyvin henkilokohtaista. Sellaista,
joka kertoo samalla 70-luvun voimanos-
ton suurista ihmisista sekd tekemisen
hengestd, sellaista mika ei ole vield
voimanostohistoriasta kiinnostuneille
tarpeeksi selvaksi kaynyt: “Kohtalo
ilmeisesti halusi voimaurheilun ldhtevan
Suomessa mukavasti kdyntiin. Se johdatti
Heikki Salosen SKVL:n ja Jaakko Parviais-



en SVNL:n puheenjohtajiksi. He loivat
sen hengen, jota on turha edes yrittaa
kuvailla. Karl B6hm, legendaarinen kapel-
limestari 1900- luvun alkupuolella totesi:
"Jos Beethoven tulee minua vastaan,

niin nostan hattuni korkealle. Jos Mozart
tulee minua vastaan, lankean polvilleni.”
Minulla on samanlaisia tunteita Heikki
Salosta ja Jaakko Parviaista kohtaan.”

Kysyn viela Jaskalta yhden kysymyksen;
mitd voimanostohistorian tekemisesta

on jaanyt hanelle, Voimanostoliiton
ensimmadiselle puheenjohtajalle paallim-
mdisend mieleen? “Se oli yks parhaita
vaiheita mun eldmdssa silloin kun toimit-
tiin. Positiivisia muistoja on paljon.” Jaska
jatkaa: “Se oli iso pettymys se MM-kisojen
jalkeen tapahtunut. Kun kisat onnistuivat
tdydellisesti, ja kaikki kehuivat, niin pot-
kittiin sitten pois liitosta. Mietin, ettd mita
ma olen tehnyt vadrin. Se oli ainut negati-

aakko Parviainen saa liiton kultaisen
kunniamerkin Kalevi Sorsalta,

ivinen muisto.” Raimo totesi tdhan, etta
“Siella oli vallanhalu muualla niin valtava
eikd osattu asettua Jaskan taakse riittavan
voimakkaasti niin kuin olisi pitanyt.”
Jaakko Parviainen vakavoituu: “Se oli yksi
suurin syy miksi lahdin Amerikkaan”, ja
lopuksi naurahtaa “ettd lahden eldkkeelle
sinne.”

Suomen Voimanostoliitto luovutti tilaisu-
udessa Jaakko Parviaiselle ansioistaan
kultaisen kunniamerkin. Haastattelu tehtiin
17.2.2012 kunniakkaalla Mikkelin klubilla.
Haastattelu ei olisi onnistunut ilman liiton
kunniajdsen Raimo Halvorsénin ansiokasta
apua, kiitos Raimolle.
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VOIMANOSTOVALMENTRJAT

Teksti: Jari Rantapelkonen

SM-tason valmennuskoulutuksessa
opiskelee parhaillaan kolme seurata-
son voimanostovalmentajaa. Teemu
Ahtiainen, Tampereen Voimanostajista,
KKaj Mattila Pornaisten Heavy Teamista ja
Samuel Lappalainen Suomen Voimanos-
toliitosta puurtavat paremman voima-
nostovalmentamisen jalan jaljilla.

Koulutuksen on Vierumdelld Suomen
Urheiluopistolla jarjestanyt Suomen
Painonnostoliitto yhdessad Suomen
Voimanostoliiton kanssa. SPNL johtaa
seka verkossa tapahtuvan oppimisen
ettd urheiluopistolla toimeenpantavan
koulutuksen. Tasokoulutuksessa on
Voimanostoliitosta alan asiantuntija,
valmentaja Arto Hannolin.

Valmentajakoulutuksen yhteistyo ja

voimanostovalmentajien kurssittaminen
potkaistiin kayntiin liiton sihteerin aloit-
teesta tammikuussa 2010. Koulutettuja
valmentajia seuratasolle on liiton jdsen-
seuroissa jo yli 20. Liiton jasenseuroista
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loytyy enemmankin valmentajia, jotka
ovat saaneet oppinsa joskus aiemmin,
esimerkiksi 80-luvulla opiskelu oli
suosittua.

Valmennusjarjestelma perustuu
tasokoulutukseen

Kehitteilld oleva voimanoston nykyinen
valmennusjdrjestelma perustuu taso-
koulutukseen.

“|-tasolla koulutetaan valmentamisesta
kiinnostuneita. Ndiden aloittelijoiden
on tarkoitus kasvaa valmentajiksi
urheiluseuroissa. ll-tasolla tavoitel-
laan SM-tason urheilijoiden valmen-
nusta, sellaisten, jotka harjoittelevat
ympdrivuotisesti.”, kertoo koulutuksista
vastaava Karoliina Lundahl Suomen
Painonnostoliitosta.

I-tasolla (seurataso) opiskellaan ainakin
40 h. Koulutus on toteutettu eta- ja
ldhijaksoina. Etdjaksoilla tehddan kotite-

=] el 1N VALMENNUKSESSH

Lundahl ja muuta
porukkaa 2010 leiriltd.

htavia verkossa. Lahijaksoilla opiskel-
laan Vierumadelld, Suomen Urheiluo-
pistolla. I-tason kurssi maksaa kaikkine
kuluineen noin 400 euroa henkild
kohden.

ll-tasolla (SM-taso) opiskellaan
vahintdan 60 h ja se maksaa noin 600
euroa. Koulutus toteutetaan myos eta-
ja lahijaksoina.

Mika on tasojen ero kdytdnndssa sitten?
Karoliina Lundahl valaisee: “Tasokoulu-
tuksissa on jokaisella (ajilla oma lajima-
teriaali. Sille ei ole erityista ohjenuoraa
muuta kuin tdyttda valmennustason
tavoitteen. Esimerkiksi alkavilla seur-
atason eli I-tason koulutuskursseilla ei
puhuta selankulman muutoksesta ja
siitd miten tanko ohittaa polven vaan
sielld puhutaan enemmankin siitd miten
aloitetaan painonnostoharjoittelu.
Lahtékohtana on kuitenkin aina huippu-
urheilu.”



"Painonosto, alppilaji ja voima-
nosto ovat nyt toista kertaa
yhdessa. Kun saamme vahintaan
15 osallistujaa kokoon, niin
silloin jarjestamme kurssin,

silla ei meista kukaan saa yksin
tallaista kokoon”, kertoo Lundahl

Vierumaella.

[ll-tason valmennuskoulutuksen
jdrjestaminen tai jdrjestamattad jattamin-
en riippuu lajiliitoista itsestdan. Moni
pieni lajiliitto ei ole sellaiseen ryhtynyt.

"Painonnostoliitosta lajissa ei ole
tarpeeksi porukkaa, eika liitolla ole
resursseja tarpeeksi. Lisdksi hinta tulisi
liian isoksi, ainakin tonnin keikka se
osallistujalle olisi. Lisaksi kakkostason
jdlkeen voi suoraan osallistua ammat-
tivalmennuskoulutukseen”, Lundahl
miettii.

Ammattivalmentajatutkintoon tdhtdava
koulutus on mahdollista urheiluopis-
toissa. Se kestaa yleensa noin vuoden
ja maksaa noin 2500 euroa. Tallaiseen
ei voimanostopuolella ole ldhtenyt
tietddksemme kukaan vield mukaan.

Valmennusyhteistyd toimii hyvin

Yhteistyo eri lajiliittojen kanssa toimii
hyvin.

"Painonosto, alppilaji ja voimanosto
ovat nyt toista kertaa yhdessa. Kun
saamme vdhintdan 15 osallistujaa
kokoon, niin silloin jarjestdmme kurssin,
silld ei meista kukaan saa yksin tallaista
kokoon", kertoo Lundahl Vierumaella.

Ahtiainen, Lappalainen

Voimanostoliiton valmennuskoulut-
taja Arto Hannolin on samaa mielta:
"On erittdin tarked, ettd voimanosto on
mukana muiden lajien kanssa valmen-
nuskoulutuksessa. Se antaa yllattavan
paljon omalle ajille. Me ei saataisi ikind
rakennuttua valmentajakoulutusta jos
itse vain tehtdisiin. Ndin menemme
enemmadn ammattisuuntaan ja saadaan
ammattitaitoisia valmentajia tehtyd.”

"Téma on tosiaan toinen kakkostason
valmennuskurssi. Ensimmadiselle osal-
listuivat lisakseni Teijo Kare ja Ismo
Parkkinen.”, sanoo Arto Hannolin Voima-
nostoliitosta.

"Vierumdki on koulutuspaikkana puit-
teiltaan aivan unelma. Salikin on hyva
vaikka vdlineet on suunniteltu ldhinna
painonnostolle ja kuntosaliharjoitte-
luun. Voimanostolle on hieman ke-
hitettdvaa ldhinna tankojen ja telineiden
osalta, mutta tosiaan unelma paikka
taalla on oppia valmennukseen.”

Hannolin kutsuu lajitalkoisiin
Mitd Arto Hannolin ndkee tarpeelliseksi

kehittdd voimanostovalmennuksen
saralla?

"Meilld on paljon vield tehtavaa, silla
olemme saaneet koulutuksen vasta
alkuun. Meidan tulee asiasisdltdjen
osalta kehittdd esimerkiksi enemman
lajinomaisia testeja seka lajianalyysia
mietittava. Lisdksi urheilijan polkua
tulee rakentaa. Nama on meidan lajin
must-juttuja.”

Hannolin tdhdentda myds asenteen
merkitystd. “Joskus sain yhdelta pohjois-
en mieheltd palautetta, kun Facebook-
issa heitin, etta tulkaahan oppimaan ja
kehittdmaan voimanostovalmennusta.
Sithen tama pohjoisen mies sanoi, ettd
ne on ihan huuhaa juttuja. Ne, jotka ovat
reenanneet kauan tietad kylld. Minun
mielesta tallaiset asenteet on vaaria,
sellaiset porukat ei tajua kuinka tarkeaa
on oppia suunniteluilla valmennuskurs-
seilla. Taalla on paljon sellaista tietoa,
jota ei saleilla ole ja joka on valmen-
tajille tarkeda. Maa sanon, etta kannattas
ainakin tutustua, ettd huomaa mita taa
on. Oikeesti tad on hyvin rakentavaa.”,
Hannolin jyrdhtda.
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Arto Hannolin

kutsuu lajitalkoisiin.

“Ja jos halutaan lajia vieda eteenpdin,
meiddn on kehitettdva valmennus-
jarjestelmaa seka saatava kouluttajia
ja valmentajia, jotka tietda asioista
lajiin. Mun mielestd paras yhdistelma
on ihminen, joka reenannut paljon,
kaynyt valmentajakurssin ja joka osaa
asennoitua toisen ihmisen tilalle. Usein
kantapddn kautta asioita kdynyt tietda.
Usein vammat kouluttaa eniten jos ha-
luaa oppia ja jatkaa opiskelua. Valmen-
tamisesta voi nykypdivana tehda itselle
jopa ammatin.”, pohtii Artsi.

Arto Hannolin perdankuuluttaa lajital-
koita. "Meidan pitds rakentaa kimpassa
[I-tasoa eteenpdin, Kutsunkin kaikki lajin
parissa olevat valmentajat ja halukkaat
osaajat rakentamaan lajillemme valmen-
nustietoa. Ottakaa yhteyttd. Ainakin
ndilld koulutettavilla taalla on hyviad
ideoita.”

Opiskelijat intona

Istun Samuel Lappalaisen vieressa per-
jantai-iltana. Nuorukainen on kurssilla
liiton mandaatilla osallistunut etdjakso-
jen lisdksi kahteen ldhijaksoon: 7.-
9.9.2012 (I jakso) ja meneillaan olevalle
Il ldhijaksolle (23.-25.11.2012). Kolmas

28 UDIMANOSTAJA 1.2013

ja tason Il viimeinen jakso toimeenpan-
naan helmikuussa 2013.

Vierumdelldkin on jo pimed, kun kello
raksuttaa pian iltakuutta. Aulaan astelee
Teemu Ahtiainen ja Kaj Mattila. Muu-
tama alppinisti on myds odottelemassa
ADT:n tietopakettitunnin alkua. Kysyn
opiskelijoilta heidan motivaatiostaan,
miksi he ovat kurssille ldhteneet.

Ahtiainen vastaa ensin: “Ndin voisin
antaa omalle seuralle takaisin. Olen
saanut seuralta niin paljon, padssyt
kansallinen kakkostason tuomariksi ja
paljon muuta. On valilld tehtdva seuralle
eikd aina odotettava seuralta. Tekij6ita
tarvitaan. Talta kurssilta voin jo sanoa,
ettd koulutus menee jo syvemmadlle.
Sitd joutuu miettimdan. Odotan paljon
enkd mitdan puuta heinda. On totta,
ettd tehtdvdt menevat hieman paallek-
kain ensimmadisen tason kanssa. Silloin
ei vield kauheasti joutunut pinniste-
lemaan.”

Mattila jatkaa: “Meilla on Pornaisissa
hyva harjoittelupaikka, joka on ilmainen.
Sielld ei ole vield kaupallista toimintaa.
Siksi sielld voisi perustaa nuorille ringin,
jossa voisi alkaa valmentaa. Olen ko-

kenut kurssin hyvana. Taalla kakkosella
on enemman keskustelua. Se on tarkea
juttu, vaihtaa erilaisia kokemuksia ja
vertailla. Tassa kun on vield alppiryh-
makin mukana.”

Joensuun Lappalainen pistad huumoria
heti peliin. “Ai miksi ldhdin tdnne? Kun
liiton sihteeri pakotti...". Lappalainen
vakavoituu: “Ei vaan mitdhan tuohon
sanoisi. Olen pyorinyt junnujen kanssa
useamman vuoden. Tama kiinnostaa.
Aina on kiehtonut tuommoinen niin
kuin ihmiskeho ja sen toiminta. Aina

se on plussaa, kun tiedot karttuvat. Ja
jos taalla saisi vietyd nuorten maajouk-
kuetoimintaa eteenpdin, niin hyvdhan
se on. Kurssina ndma ovat tosi positii-
visia juttuja, varsinkin tdma kakkonen.
Ylipaatddn on hyva miettid ja pohtia
ndita asioita valilld syvallisesti vaikka
aikataulu on tiukka. Hyva vaan, ettd on
muita lajeja mukana, tulee ja pitdd olla
erilaisia nakokulmia ja on tosi hyvia
keskusteluja.”



blogikirjoitus

Olympiakomitean puheenjohtaja
huolissaan rikollisuudesta urheilun

QR

Olympiakomitean puheenjohtaja kirjoit-
taa nettiblogissaan kuinka huolissaan

han on rikollisuudesta urheilun ymparilla.
Varsinkin dopingiin liittyy usein rikollisuut-
ta. Puheenjohtaja Nieminen peraankuulut-
taa etiikkaa, jota Suomen Voimanostoliitto
haluaa myds toimillaan edistda. Kirjoitus
on aiemmin julkaistu ADT:n Puhtaasti Paras
blogikirjoituksena http://blog.puhtaastipa-
ras.fi/

Ehdotus urheilun etiikan pelastamiseksi

Kymmenen vuotta sitten ndihin aikoihin - tai
ehka siita sentdan on vain kuusi vuotta —
puhuin Urheilutoimittajien liiton synttarijuh-
lilla. Esitin, ettd urheilun toimesta valm-
isteltaisiin antidopingsertifikaatti. Sellaisen
saisivat urheiluliitot, jotka todistettavasti
harjoittavat antidopingty6ta tehokkaasti,
systemaattisesti ja kaikilla tasoilla - sanalla
sanoen hartiavoimin, tosissaan ja aikuisten
oikeesti.

Sertifikaattia ei saisi noin vain, vaan toimin-
nan taso auditoitaisiin samaan tapaan kuin
esimerkiksi laatusertifikaateissa ammatti-
maisten arvioitsijoiden avulla hyvin tarkasti,
perusteellisesti ja kriittisesti.
Antidopingsertifikaatin hydty olisi kahden-
suuntainen. Ensinndkin sertifikaatin saanut
liitto vapautuisi sanktioista yksittdisen
urheilijan dopingtapauksissa (muun muassa
yhteistysopimusten dopingehdot). Toiseksi
tehokas auditointi johtaisi antidopingtydn
jarjestelmallisyyden lisddntymiseen.

Ehdotus sai mielestani jopa innostuneen vas-
taanoton, niin urheilun toimijoiden piirissa
kuin mediassa. Kiitos siitd. Ja se siitd. Sithen-
han se sitten jdi. Tai anteeksi: kylldhan asian
kimpussa hieman “askarreltiin”, jos sallitte
sanonnan. Varmaan yksi tai kaksi kokousta
pidettiin, jokin liitto lysi hakea (ja saada)
valtionapua hankkeen kehittelyyn. Ja se siita.

Hyddyt olisivat olleet ilmeiset. Asia merki-
tyksellinen. Jarjestelmad tehokas ja toimiva, ja
(ainakin) pitemman paalle kustannuksiltaan

ymparilla

urheilulle edullinen. Ilmeisesti urheilussa

oli kdynnissa niin monia merkityksettémia,
tehottomia, toimimattomia ja pitemman
pdalle kalliita yhteisty6hankkeita, ettei uskoa
minkdan uuden aikaansaamiseen tai toimi-
vuuteen ollut.

Luulenpa, ettd tilanne on muuttumassa.
Urheilun sisallda monilla eri tasoilla on lisdan-
tynyt kdsitys siitd, ettd on pakko uskaltaa
ajatella —ja toimia — uusin tavoin. Siksi soisin,
ettd antidopingsertifikaatti olisi uudistusten
ja kehitystyon listalla.

Risto Nieminen valittiin
Suomen olympiakomitean
johtoon
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Risto Nieminen valittin Suomen olympiakomitean puheenjohtajaksi.

entinen toimitusjohtaja Risto Niemis
uudeksi puh

61, on valittu
jaksi. Valinnan teki

Suomen ol;
ji tdndan

ista koostuva O]
keskiviikkona.

Ndin HS uutisoi tuoreesta olympiakomitean
puheenjohtajasta marraskuussa 2012.

Mutta kymmenessa vuodessa, vai oliko se
kuusi, nykyurheilussa ehtii tapahtua paljon,
myds ratojen ja kenttien ulkopuolella. Aika
yleisesti on jo havahduttu riskiin, jonka
jarjestaytynyt rikollisuus on iskenyt urheilun
kylkeen. Urheilun taloudellisten arvojen
rdjéhdettyd kosmisella vauhdilla yléspdin on
urheilusta tullut ddrettdman houkutteleva
kohde talousrikollisuudelle, rahanpesulle ja
sitd kautta urheilun tulosmanipulaatiolle ja
korruptiolle. Urheiluhistoriasta tietysti tutun
piskuisen mittakaavan vilpinyrityksesta on
siirrytty massiiviseen uhkaan koko urhei-

lun integriteetille. Ja siten koko urheilun
tulevaisuudelle. Olisi ikdva todeta kymmenen
vuoden kuluttua mahdollisista vastavoimista

ja vastatoimista, ettd “siihenhan se sitten jai".

Onneksi on olemassa antidopingty®. Sa-
mankaltaiselle perustalle — ehkdpa suo-
rastaan samalla perustalle — on nyt heti luo-
tava uusi urheilun pelastamiseen tarvittava
tydsarka. Silla on kaksi vaylaa, seka kansal-
lisella ettd kansainvaliselld tasolla.

Ensinndkin selked tyd antimatchfixing-alueel-
la. Uskomattoman syvalle jo urheilun ytimeen
tunkeutunut rikollisuus on kahlittava. Vaikea
tehtdva, mutta keinoina ovat urheilun omat
sdannodt ja yhteiskunnallinen lainsaddantd,
poliisitutkinnan ja erilaisten monitorointi-
jarjestelmien tiukka yhteistyd seka aivan
uudenlaisiin tehoihin nostettu viestintd ja
tietoisuuden lisddminen.

Toiseksi urheilu — edelleen kansallisesti ja
kansainvalisesti — tarvitsee nykyista paljon
vahvemmat ja yksiselitteisen selkedt good
governance -sdannoét, joiden noudattamista
valvotaan (vertaa antidoping-sertifikaatti) ar-
mottomasti. Jo urheilun talouden mittakaava
edellyttad selkeitd sdannoksia yhteiselle
hallintotavalle, pdatdksenteolle, valinnoille
ja johtamiselle seka lapindkyvia ja avoimia
kontrollimenetelmid. Tasta hyotyvat kaikki!

Ehkdpa nyt on hetki yhdistaa ja organisoida
yhteen paikkaan ty® antidopingin, antimatch-
fixingin ja urheilun integriteetin puolustamis-
en seka hyvien hallintotapojen kehittdmisen
ja valvonnan alueella.

Well! Seppo Rehunen haastoi minut tdhdn
blogiin Veikkauksen toimitusjohtajana. Ja
sellaisessa roolissa aikoinaan esitin anti-

dopingsertifikaattia. Tatd dsken tekemaani
ehdotusta en endd teekddn "katsomosta”,
vaan Olympiakomitean puheenjohtajana.

Eli jos “siihen se sitten jdi” toteutuu, ei syyta
tarvitse hakea muualta kuin itsestaan!

Risto Nieminen
Suomen Olympiakomitean puheenjohtaja
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Uuoden ualmentaja

Juha Inkinen

Jo 1980-luvulla perusti raumalain-
en voimahahmo Juha Inkinen kun-
tosalin nimeltd Jumppix Raumalle
Karjalankadun varteen. Samalla
perustettiin myds samanniminen
voimanostoseurg, joka liittyi sitten
Suomen Voimanostoliiton jasenek-
si. Alkuaikojen suuria nimid olivat
Juhan lisdksi Pekka Landvik ja Aki
Lindroos. Jumppixlaisten erikois-
tempauksista muistetaan paasy
Quinnesin enndtyskirjaan ME-
ryhmapunnerruksessa seka Juhan
tunnin ME-punnerruksessa.

1997 perustettiin Jumppix
uudestaan uudella nimelld Rau-
man Kunto-Clubi (samannimisen
kuntosalin mukaan), vetajina Juha
Inkinen ja Heikki Malkavaara.
Motiivina ihka omalle seuralle oli
tuolloin ehdoton puhtaan urheilun
periaate, josta seuran vetdjdt ovat
menestyksellisesti jaksaneet saar-
nata vuodesta toiseen. 1997-1998
alkoi nuorison valtava harjoitte-
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Teksti: Heikki Malkauaara

lubuumi vetdjien innostamana. Pe-
rustamisvuotta seuraavana vuonna
1998 voittikin seura ylivoimaisesti
Voimanostoliiton Voimamaljakil-
pailun. Raumalla oli siis tuolloinkin
Suomen paras voimanostoseura.
Vuonna 2000 tuli jalleen nimen-
vaihdos ajankohtaiseksi treenien
siirryttyd Raumalla Kuntosump-
puun ja seuran nimeksi tuli
Sumpun Voima 2000. Sumpun
Voiman aikakausi oli vahvan kan-
sainvalistymisen aikaa seurassa.
Useat seuran nostajat pddsivat
edustamaan Suomea ulkomailla,
etunendssad Juha Inkinen. Kansain-
valistd menestystd hankkivat tuol-
loin Kaisa Karvonen, Olli Suominen,
Janne Taipalus, Erkka Helander,
Mikko Rasanen, Mikko Ojala, Juha
Inkinen, Heimo Toérma ja Heikki
Malkavaara.

Sumpun Voiman aikana alkoi
seuran historiassa myds enndty-
smurskajaisten kausi ja jalleen

etunendssd Juha Inkinen. Juhalla
on tasta ajasta lukien kymmenit-
tdin punnerruksen MM-, EM-, PM-,
ja SM mitaleja seka useita EE:id
seka laumoittain SE:ia (tdman
kirjoittaja mennyt jo kauan sitten
laskuissa sekaisin). Seuralle saatiin
myos kaksi ME-punnertajaa (Ojala,
Poskiparta). SM-mitaleja ovat
seuran nostajat kahmineet useita
satoja (myos tdssd eivat exell-tau-
lukot enaa riitd).

2007 tapahtuivat raumalaisilla sa-
leilla omistajanvaihdokset. Tuolloin
otettiin saleista riippumaton selked
nuorten ehdottama nimi Rauman
Ydinvoima. Ydinvoima sopiikin
monella tapaa seuran nimeksi,
Olkiluoto on tuossa nurkan takana
ja nimensa mukaisesti ydinvoima
on fysiikassakin nykytekniikalla
toteutettuna eniten energiaa tuot-
tava prosessi. Niin my6s voimanos-
tossa. Eli ydinhabaa Loytyy.




2010 oli Ydinvoima hopealla Voimam-
aljakilpailussa ja 2011 sitten taas
kertaalleen selkedsti Suomen paras.
2012 tulee seura olemaan huikean
ylivoimainen Voimamaljakilpailussa.
Jos on nimettava joku yksittainen
henkild, niin kaikesta tastda saamme
kiittad katajaisen sitkedd Juha Inkista.
Terdsvaijerista vaannetty vasymaton

innostaja on samanlainen myds nos-
tajana. Junnaa, junnaa vdakisin asioita
eteenpdin ja yldspdin samoin kuin
rautaa. Hitauden MM-kisoissakin tulisi
sijoitus aika korkealle. Pari minuuttia
pressista rackiin ei ole mitddn, mutta
aina kuitenkin taululle ilmestyy kolme
valkoista.

Terasvaijerista vdaannetty vasymaton innosta-
ja on samanlainen myos nostajana. Junnasa,
junnaa vakisin asioita eteenpdin ja yldspain
samoin kuin rautaa.

Raumlaissi jaarituksi osaava Juha
hallitsee paitsi hervottoman huulen-
heiton myos kadehdittavan silman
uusien kykyjen metsastajana. Kaikki
alkaa pienesta sanailusta salilla ja
hups kohta onkin poika tai tyttd SM-
kisoissa ja palkintopallilla. Ja kaikki
nostavat grammalleen sen painon,
minka “pappa” sanoo, ja kun “pappa’
tietdd mitd sanoo, on tuloksena aina
palkintopallipaikka.

I

Juhaa on joskus kohdeltu myds
joskus kaltoin. Euroopanmestaruus
vietiin kerran Juhalta virheellisesti
juryn toimesta (video todisti juryn
tehneen virheen kaikkien tuomarien
valkoisesta piittaamatta). Penkkipun-
nerruksessakin ovat sadnnot vuosien
myotd seilanneet edes takaisin,
eivatka aina kravateista huolimatta
ole uudet sddnndt menneet maail-
malla "kaaliin”. Kovan onnen ritari,
Juha, on tdméankin monesti katkerasti
kokenut (ja taas on otettu Buranaa).

Yksi tdrkeimpid asioita kuitenkin
kaikessa toiminnassa on ehdoton
nostajien puhtaus ja tata totuutta
ovat monet yrittdneet "koetella”
(huonolla menestykselld). Seuraan

ei noin vain kavelld vaikka rautaa
nousisi kuinka. Vuosien mittaan on
silma "harjaantunut” tassdkin asiassa.
Seuran jaseneltd vaaditaan myds
rautaista sitoutumista treenaamiseen
—vdhintdin SM-kisat tdhtdimessa.
Huvikseen nosteleville ei seurassa
ole tilaa (resurssit eivat riita sellai-
seen).

Juhalle raudan taltuttaminen on
eldmantapa. Muuten ei monikym-
menvuotinen toiminta voimanoston/
penkkipunnerruksen hyvaksi seka
nuorison terveiden eldmantapo-
jen edistamiseksi olisi onnistunut.
Menestyjan takana on aina nainen:
Pirkko Inkinen on, paitsi kansain-
valisestikin menestynyt punnertaja,
hyva taustavoima Juhalle seka koko
seuralle.
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puheenjohtajan palsta

/4
Mik3 nimeksi?

Voimanosto on nyt hieman oudossa tilanteessa. Lajissa pidetdan
ainakin lahivuosina kahdet maailmanmestaruuskisat vuosittain,
kun klassisen (raw) voimanoston kisat saivat IPF:n viime yleiskok-
ouksen paatoksella MM-statuksen. Nyt siis pidetdadn varustevoima-
noston ja klassisen voimanoston MM-kisat nuorille ja avoimelle
luokalle joka vuosi. Veteraanit eivdt vield paase kilpailemaan klas-
sisen voimanoston MM-titteleistd, mutta eikdhan sekin aika koit-
tane ennen pitkaa. Joka tapauksessa ainakin kahdet voimanoston
MM-kisat pidetdan vuosittain vuoden 2015 loppuun saakka, johon
asti kisat ovat jo mydnnetty. En usko, ettd jo mydnnettyjen kisojen

statusta muutettaisiin. Eika kukaan tieda vield tdssa vaiheessa, ta- g / ¢
pahtuuko mitdan muutosta tassa asiassa heti vuoden 2015 jilkeen- : = = <
kaan. \“%‘3” ;

Hyvalla lapsella on monta nimead - niin voimanostollakin. Onhan
meilld varaa mista valita: voimanosto, klassinen voimanosto, raw-
voimanosto, raakavoimanosto ja mitd muita nimid lieneekadan.
Olen kuullut joidenkin “vanhan liiton” nostajien ihmettelevan,
miksi varustevoimanostoa kutsutaan voimanostoksi ja alku-
perdistd voimanostoa milloin millakin muulla nimella? Eiko olisi
selkeinta ja yksinkertaisinta ryhtyd kutsumaan alkuperdistd
voimanostoa voimanostoksi ja vuosien mittaan varusteurheiluksi
muuttunutta voimanostoa jollakin muulla, sitda paremmin kuvaav-
alla nimella? Nimi voisi olla varustevoimanosto tai voimanosto
(varusteilla). Alkuperdiselle voimanostolle palautettaisiin ndin
sille kuuluva nimi ja samalla voitaisiin jattdd englanninkieliset ja
muut liitteet pois lajin suomenkielisestd nimesta.

IPF kayttaa kuitenkin ainakin toistaiseksi varustevoimanostosta
nimed voimanosto (Powerlifting) ja perinteistd voimanostoa kut-
sutaan nimelld Classic Powerlifting. Yhdenmukaisuuden vuoksi
lienee meilldkin, paras noudattaa IPF:n kdytantda silld erotuk-
sella, ettd perinteista voimanostoa tarkoittavan “Classic” sanan
tilalla kdytdamme hallituksen joulukuussa tekemdn paatoksen
mukaisesti suomenkielista vastinetta “klassinen”.

Mitd tulee alussa mainittuun outoon tilanteeseen muutoin, on
ymmadrrettavaad , ettd IPF on tdssa meneilldan olevassa mur-
rosvaiheessa kieli keskelld suuta ja varoo ottamasta ehdotonta
kantaa suuntaan tai toiseen sen kummemmin voimanoston
(klassinen) kuin varustevoimanostonkaan puolesta. Molemmilla
on ddnekkaat kannattajansa ja vasta ldhivuodet ndyttavat, miten
ne, joita tdmd asia eniten koskee eli urheilijat, ddnestavat jaloil-
laan. Jos jalat veisivat selkedsti jompaankumpaan suuntaan, olisi
lopulliselle suunnan madrittelylle paremmat perustelut siihen
tilanteeseen verrattuna, ettd selkedad eroa ei saataisi aikaiseksi
ndiden kahden “lajin” valille. Viimeksi mainitussa tilanteessa
kaksista MM-kisoista johtuva outo tilanne saattaisi jatkua viela
pitkaankin.

Tassa on kaynyt mielessa myds se, ettd molempien lajien
pysyessa kansainvalisessa kisakalenterissa saattaisi olla paras
ehdottaa IPF:lle sitd, ettd klassiset ja varuste MM-kisat pidettdisiin
vuorovuosin ja maanosien mestaruuskisat (esim. EM-kisat) pi-
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dettdisiin pdinvastaisessa jarjestyksessa. Eli klassisen voimanos-
ton MM-kisat olisivat esimerkiksi vuonna 2016 ja varustevoima-
noston MM-kisat vuonna 2017. Vastaavasti varustevoimanoston
EM-kisat olisivat vuonna 2016 ja klassisen voimanoston EM-kisat
vuonna 2017. Tassa systeemissa olisi siten jokaiselle jotakin
joka vuosi. Mutta katsellaan nyt kuitenkin ensin, miten urheilijat
ddnestdvat jaloillaan ja mihin suuntaan sen perusteella tehtavat
padtokset lajia vievat.

Tarvitaanko mit3dan rajoja?

Postmodernismi tuntuu olevan jollakin tavalla nykyaikaa. Tama
filosofia nyt ei vaan — monestakin syystd — sovi sellaisenaan
urheiluun sen kummemmin kuin muuhunkaan yhteisélliseen
toimintaan. Jotkin saannot ja rajat pitdad olla. Muussa tapauksessa
edessa on hallitsematon tilanne.

Postmodernismista on kuitenkin jonkinlaisia viitteitd jo ndhty
voimanostossakin. Suomen Voimanostoliitossa on viime vuosina
ollut kasiteltavana jos jonkin sortin tapauksia, jotka johtunevat
siitd, ettd tand paivanad jotkut haluavat sanoa ja tehda kaikkea
postmodernisti ilman rajoituksia. Tama ei kuitenkaan kay, silla
tamd maailma ei sentdadn niin postmoderni ole, ettd kaikki voisi
olla sallittua. Yhtena esimerkking siita, mika ei ole sallittua urhei-
lussa, on doping. Sen kitkemiseksi urheilusta on tehty ja tehdaan
tyota maailmanlaajuisesti ja kansallisella tasolla. Rajoja on siis
asetettava. Ilman niitd tdssa tehtdisiin vain turhaa tyota.

Voimanoston ainoa virallinen kansainvalinen kattojarjesto, IPF, on
hyvaksynyt WADA:n antidopingsdanndston ja on sitoutunut nou-
dattaman sita. My0s IPF:n kansalliset jasenliitot, Suomen Voima-
nostoliitto mukaan lukien, noudattavat toiminnassaan WADA:n
s33annostod ja sen perusteella laadittuja IPF:n antidopingsdantoja.
Suomen Voimanostoliitossa, joka on ainoa virallinen voimanos-
ton Lajiliitto Suomessa, noudatamme lisdksi ADT:n ylldpitamaa
Suomen antidopingsdadnndstod ja OKM:n urheilupoliittisia lin-
jauksia, antidopingty6 mukaan lukien.



Voimanostossa on kuitenkin lukuisa maara padosin USA:sta
lahtdisin olevia villeja liittoja ja muita niihin kuuluvia yhteiséja

— Suomessakin. Useimmissa niista doping on sallittua ja hyvaksyt-
tyd. Ja dopingin vuoksi urheilun toimintakiellossa olevat henkildt
voivat, pdinvastaisista puheista huolimatta, kilpailla ja kilpailevat
niiden jarjestdamissa kilpailuissa. Postmodernia, mutta ei kuiten-
kaan uskottavaa urheilua vaan kaukana siitd, sanoisin.

Yllattavaa on, ettda noiden villien liittojen ja niihin kuuluvien
yksittdisten toimijoiden toimintaa tuetaan Suomessa tavalla tai
toisella myds julkisin varoin. Tata tapahtuu mm. sallimalla niiden
pitdvan kilpailuja julkisin varoin rakennetuissa tai yllapidettavissa
tiloissa.

Kuitenkin Suomi on valtiona ratifioinut muun muassa 1.2.2007
voimaan astuneen hallitustenvalisen antidopinginstrumentin:
Unescon kansainvalisen dopinginvastaisen yleissopimuksen. Sen
ratifioineet maat ovat sitoutuneet edistdmadn maailmanlaajuis-
esti urheilun dopingin vastaista toimintaa sekda WADA:n roolin
tunnustamista urheilun kansainvalisen antidopingtoiminnan
koordinoijana.

Suomi on sitoutunut yhteistydhdn myds Euroopan neuvoston
dopingin vastaisen yleissopimuksen ja lisapoytakirjan velvoitta-
mana. Sopimuksessa on tavoitteet valtioille ja urheilujarjestoille
antidopingtyon kehittamiseksi. Valtion vastuulla on antidoping-
tyon taloudellinen tukeminen ja lainsaadannon kehittdminen.
Vastaavasti urheilujarjestdilla on velvoitteet kasvatukselliseen ja

Tuomariuastaauan tiedoite

Mika Honkaniemi
SVNL:n tuomarivastaava

Tuomarikaudesta 2012 - 2015 on jo vuosi takana ja viime vuonna

aktiivisia tuomareita oli reilut 110. Kansallisista tuomareistamme
14 varmisti tuomarikortin voimassaolon myds jo kaudelle 2016 -
2019.

Jasenseurojen johtohenkildiden olisi hyva valvoa, ettd kisoja riit-
tdisi tasapuolisesti kaikille seuran tuomareille, sekd itse tuoma-
reiden muistaa oma-aloitteisuus, josta kaikki lahtee. Osallistukaa
tuomaritoimintaan sddnndllisin valiajoin, niin sdilytdtte parhaan
tuntuman kdytanndn tuomaritoimintaan.

Vuoden 2013 alusta on tullut voimaan uusia sdantdja, jotka
tuomareiden on hyva muistaa. Muun muassa nostajan ldimayt-
taminen yleisdn ja median edessd on vuoden alusta ldhtien kiel-
letty. Juryn poissa ollessa padtuomari antaa varoituksen sopi-
mattomasta kaytoksestd seka nostajalle ettd tdman huoltajalle/
valmentajalle.

Penkkipunnerruksessa niin sanotut vatsanostot eivdt ole enda
kiellettyja. Vatsalle laskettaessakin tangon on oltava liikkumatta
ennen press-komentoa ja noston helpottamiseksi vauhdinotto

ja tangon upottaminen vatsalla tai rinnalla press-komennon jal-
keen johtaa noston hylkdamiseen. Tanko ei saa koskettaa vyota
noston aikana. Mikdli nostaja laskee tangon vydnsa pdalle, antaa
padtuomari viiden sekunnin kuluttua “replace” komennon. Nos-
taja yhdessa lava-avustajien kanssa palauttaa tangon telineelle ja
nosto tuomitaan epdonnistuneeksi. Muut saantémuutokset loyty-
vat liiton sivuilta ladattavissa olevasta pdivitetysta sadntokirjasta.

valistukselliseen toimintaan.

Tassa olisi ehdottomasti paikka pitda kiinni noista sitoumuksista
ja niiden periaatteista. Ainakaan minun ymmarrykseni mukaan
julkisin varoin ei tulisi millddn tavoin - valillisesti eika valittdmas-
ti - tukea sellaista kestamattémin perustein urheiluksi kutsuttua
toimintaa, jossa tietoisesti viitataan kintaalla antidopingtydlle.

Yllattdvaa on myos se, ettd noiden villien liitojen lukuisiin MM-
ja muihin kilpailuihin osallistuvien henkildiden “saavutukset”
saavat palstatilaa suomalaisessa mediassa. Suorastaan absurdi
esimerkki on tata kirjoittaessani muutaman viikon takaa, jolloin
dopingin vuoksi elinikdisessa urheilun toimintakiellossa oleva
kavi voittamassa rapakon takana pidetyssa jonkun epamaardisen
liitton "MM-kisassa"” ja siitd uutisoitiin ndyttdvasti ainakin eradssa
Varsinais-Suomen sanomalehdessa. Eiole vaikeaa kuvitella, mil-
laisen signaalin tallaiset jutut antavat erityisesti nuorille.

Voi olla, ettd urheilutoimituksissa ei ole tietoa siitd, ettd noi-

hin villeihin MM- ja muihin vastaaviin kilpailuihin osallistuvat
henkilot edustavat tahoa, jota ei parhaalla tahdollakaan voida
madritelld ainakaan reilun pelin urheiluksi. Jos tuota tietoa olisi
nykyistd enemman, niin muuttaisiko se mitdan? En tieda. Medialla
kun ei taida olla muuta vastuuta kuin tulosvastuu.

Kalevi Sorsa
Suomen Voimanostoliiton puheenjohtaja

]

Edelleen on syyta muistuttaa tuomareita sadantéjenmukaises-
ta pukeutumisesta. Jos tuomarit vaativat nostajilta saantdjen-
mukaista pukeutumista, tulee myds tuomareiden muistaa
omaa lajia edustava pukeutuminen. Tuomareiden tulee myds
muistaa, ettd lupautuessa tuomariksi tulisi myds olla selvilld
kellonajat. Tuomarit tulevat kisapaikalle ennen punnituks-

en alkua, eikd ennen nostojen alkamista. Punnitusta hoitaa
vdhintdan kaksi tuomaria.

Kiitokset menneestd vuodesta ja kiitokset kaikille tuomareille
jotka ovat omalla panoksellaan mahdollistaneet SM-kisojen
dpiviemisen. Yhteistydmme jatkuu myds vuonna 2013.
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[Muistoja

uoimanostouuosilta

Voimanostajassa kdynnistyy uusi palsta “Muistoja voimanostovuosilta”. Palsta julkaistaan,
kun joku lukijoistamme ldhettdd tdlle sopivaa materiaalia. Kaikki te, joilla on lyhyitd tarinoi-

ta, voivat ldhettdad juttuja voimanostosta tai siihen liittyvistd sattumuksista pddtoimittajille.
Palsta kdynnistyy kahden herrasmiehen, Raimo Halvorsénin ja Heilcdkki Orasmaan tarinoilla.

RAMIN UOIMANGSTO- JA PRINONNOSTOMUISTO 60-LUUULTA

Perustimme nykyisen Suomen Voiman-
ostoliiton jdsenseuran, Kotkan Hektorin
vuonna 1967 voimailun erikoisseurak-
si. Paikkakunnalla oli myds Kotkan
Voimailijat, joka oli lahinnad nyrkkei-
lyseura. Kotkasta 6ytyi myds Kotkan
Voima-Veikot (TUL), jossa harrastettiin
painia, nyrkkeilyd ja painonnostoa.

Itse harrastin monipuolisesti urheilua,
mutta innostuin voimanostosta ja sit-
ten vei mukanaan. Se sai aikaan myds
sen, ettd voimanosto otettiin virallisesti
Helktorin lajivalikoimaan. Harrasta-
jamaarat alkoivat noista suurin maarin.

Kaytimme siihen aikaan tdissa kravat-
tia ja puvuntakkia, koska olin tdissa
kodinkoneliikkeessamme. Siihen aikaan
minulle ja kavereilleni olivat tarkeinta
musiikki, treenit ja typykat —ja siind
jarjestyksessa. Toista padstyani menin
suoraan Tyoskille punttisalille jo vuosia
ennen Hektorin perustamista. Takki
naulaan ja solmio paidan sisdan heilu-
masta ja seldlleen penkille. Siind sitten
5-6 sarjaa, ja sitten kiireesti kotiin,
musiikkia kuuntelemaan ja kavereita
tapaamaan. Tein tdta ldhes paivittdin ja
tulokset paranivat.
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Salilla oli valilla Kotkan Voima-Veik-
kojen painonnostotreenit ja muistan
vieldkin, kun heiddn johtajansa alkoivat
luoda kiusaantuneita katseita minuun.
Romut alkoivat olla liian suuria katsella,
kaverilta joka ei ollut seuran jasen.

Sitten petti seuran puheenjohtaja
Pentti Turuselta kantti: "Al3 sind Halvor-
sén tule tdnne ndyttelemaan voimi-
asil Liity seuraan ja treenaa niin kuin
muutkin!” Vastasin takaisin saman tien,
vahan kylla satuttaen, koskapa osasin
odottaa jotain tallaista. Itse en kuiten-
kaan provosoinut yhtaan, mutta romut
tangossa olivat liikaa, ja heidan omat
eivat pystyneet samaan.

Mybhemmin meistd tuli Pentin kanssa
hyvat ystavdt. Mind koulutin hanet vo-
imanostotuomariksi, ja itse olin myds
painonnostokilpailuissa usein tuoma-
rina. Han oli muuten erinomainen
tuomari, siis todella puolueeton.

Ndin painonnosto ja voimanosto
elivat rintarinnan, olihan usein samat
henkilét molemmissa lajeissa mukana.
Tosin on esimerkkeja, etta kahden lajin
harrastamista ei siedetty, siksi pe-
rustettiin erikoisseuroja.

Olen edelleen hieman ihmeissani siitg,
ettd valmentajani Sakari Puuras hyvdk-
syi ehdoitta voimanoston, vaikka itselld
hanelld oli menestyksellinen painon-
nostoura takana. Se oli hyva aikaa
urheilla ja nostaa voimanostoa.

Raimo Halvorsén
SVNL:n kunniajcisen



HESSUN KERAYSUIMMA
JA MUISTO HIDEARI INABALTA

Olen ollut koko eldmani kaikenlaisten
muistojen keradjaa, litkakin. Voimanos-
ton piiristd on vuosien mittaan kerdan-
tynyt erilaisia muistoja hyvin paljon.
Olen jo py6rinnyt lajin parissa vuo-
desta 1975, jolloin muutimme Elisan
(silloin Helsingin Puhelinyhdistys)
Kapylan uuteen keskuskiinteistodn
asumaan. Talon kellaritiloihin muutti
samaan aikaan silloisen TIK:n voima-
nosjaosto, joiden piirissa silloin tree-
nailivat muun muassa Antti Narvanen,
Viljo Karvinen, Viljo Harkénen ja niin
edelleen. Kuulutustehtadvissani, joissa
tulee tand vuonna tayteen 30 vuotta,
on ollut mahdollista saada talteen
voimanostohistoriaa. Kerdysvimmani
on saanut osakseen myds salimme
seindt, jotka on tapetoitu tayteen
kisareissuilta tuoduilla kisajulisteilla.
Vapaata seindpintaa ei tahdo loytda
uusille julisteille nykyisin. Nyt ajattelin,
ettd lehdessa ajoittain kerron jostakin
arkistossani olevista kohteista, joista
ensimmadisend tarina Hideaki Inaban
nimikirjoituksesta.

Erds miellyttavin ja ystavallisin nostaja,
jonka olen tavannut oli japanilainen
Hideaki Inaba. Ennen vuoden 1985 Es-
poon MM-kisoja olin seurannut Inaban
menestystd ja odotin nakevani joskus
taman "pikkujattildisen” livend nosta-
massa. Tama toiveeni sitten toteutuikin
Otahallin nostolavalla.

Mieleen jdi silloin hdnen lavalle tulon-
53, silld aina ndyrallda kummarruksella
kuormatulle tangolle ennen nostoa han
osoitti kunnioitusta raudalle ja sama
kummarrus aina suorituksen jdlkeen
kiitokseksi yleisolle. Erds piirre hanessa
oli myds aina hymyssad olevat kasvot.
Ndissd Espoon MM-kisoissa Inaba otti
11. mestaruutensa tulossarjalla 235-

97.5-230-562,5. Koko uransa aikana
hanen kaulalleen ripustettiin perati

17 kertaa MM-kultamitalia ja kaikki
mestaruuskisat han kilpaili silloisessa
sarjassa 52 kiloa. Tatda mestaruuksien
madrda voidaan pitdd mahtavana
saavutuksena lajista riippumatta. Han
oli ensimmainen voimanostaja, joka on
kyykannyt nelinkertaisena oman kehon
painonsa. Inaban ennatykset olivat
nostettu sarjassa 52 kiloa ja luvuiksi
saatiin jalkakyykky 243 kiloa, penkkip-
unnerrus 120 kiloa, maastanosto 237,5
kiloa ja yhteistulos 587,5 kiloa. Penk-

kipunnerrusta lukuun ottamatta kaikki
tulokset jdivat vanhojen sarjapainojen
listoille ME-tuloksi M40 ikdluokassa
sarjassa 52 kiloa

Olen nahnyt valokuvassa hdanen
askeettisen treenipaikkansa kotinsa
takapihalla olevan nurmikon paalla,
jossa oli jonkinlaiset vanerilevyt. Siella
kuitenkin tdma menestys luotiin. IPF
arvosti Inaban menestyksen jo vuonna
1979, jolloin hdnet nimettiin Hall of
Famen kunniagalleriaan ollen sen
ensimmadisid jdsenia.

Henkil6kohtaisena muistona hanelta
jai minulle, Inaban hymyjen ja kohteli-
aisuuden lisdksi, kirjoittamansa nimikir-
joitus japanilaisin kirjaimin 27 vuotta
sitten. Olkoon se nyt tdman sarjani
ensimmdinen arkistoaarre, jonka esitdn.

Heikki Orasmaa
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mielipidekirjoitus
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MAAHANMUUTTAJIEN
LIKUNTAHARRASTURSET

Teksti: Marko Parkkola

Marko Parkkola

on 35 vuotias
tamperelainen
voimanostaja ja
kahden lapsen isa.
Marko oli myds
Perussuomalaisten
kunnalisvaaliendok-
kaana 2012
kunnallisvaaleissa.

Voimanostaja 5/2012 oli lyhyt artikkeli Tuomas Zacheuksen, Pasi Kosken, Risto Rinteen
ja Juhani Tahtisen tutkimuksesta Maahanmuuttajat ja liikunta - Liikuntasuhteen merki-
tys kotoutumiseen Suomessa, seka artiklkelissa sivuttiin hieman Helsingissa jarjestettya
Monikulttuurisen liikunnan foorumia. Tdma on vastine kyseiselle artikkelille.

Olen perehtynyt maahanmuuttajien asioihin jo pitkan aikaa lukemalla samanmoisia ar-
tikkeleita, kaymallda maahanmuuttajien asioita koskevissa seminaareissa ja vaalitilaisu-
uksissa, seka osallistumalla kansalaiskeskusteluun aiheesta. Ero minun ja tutkijoiden
valilld onkin se, etta tutkijoille tamdn kaiken on kustantanut, ainakin tdssa tapauksessa,
opetus- ja kulttuuriministeri, itse toimin tdysin omalla rahoituksella.

Kerron vastineessani ensin hieman maahanmuuttopolitiikasta ja - bisneksestd, sen jal-
keen mielipiteitdni itse tutkimuksesta ja lopuksi maahanmuuttajien liikuntaharrasteista
ja haasteista niissd. Otan vastaan mielellani kommentteja ja kritiikkia ja erityisen kiin-

nostunut olisin itse maahanmuuttajien kommenteista asiaan. Palautetta voi ldhett3da

sdhkdpostilla marko.parkkola@hotmail.com

Maahanmuuttobisnes

Maahanmuuton ympadrille on kerdantynyt rahallisesti suuri
bisnes. Onkin tarked ymmartad tama, kun lukee tutkimuksia
maahanmuutosta. Suomessa bisneksen arvioidaan olevan useita
miljardeja, joista osa on julkisen talouden tulonsiirtoja ja osa
harskia rahastusta erindisten yhdistysten ja yritysten toimesta.
Ruotsissa bisnes on vield kovempaa ja siihen on osallistunut
muun muassa suuret pohjoismaiset yksityiset terveydenhu-
oltoyritykset. Voidaan sanoa, ettd Ruotsissa ollaan jo ammat-
tilaisliigassa, kun Suomessa ndperrelldan vield seuratasolla.
Maahanmuutto ei todellakaan ole pyyteetdntd hdaddssa olevien
auttamista.

Kun lukee listaa ammattinimikkeista, joita maahanmuuton
ymparille on muodostunut, kertoo se jo yksinddn jotakin.
Loytyy toista sataa erilaista koordinaattoria, projektipaallik-
kda, sihteerid ja erityisesti tutkijaa. Ei olekaan ihme, ettd ndin
suuresta bisneksesta myds koyha tutkija haluaa omansa. Maa-
hanmuuton tutkiminen ja positiivisessa valossa esittaminen on
my0s tutkijalle nopea tie uralla etenemiseen.

Tutkimustulokset kulkevat aina samaa rataa. En ole tata kyseista
tutkimusta lukenut, mutta muutamia aikaisempia, ja kuvio on
aina sama. Ymparipydredd kdsienheiluttelua, jossa todetaan a)
tarvitaan lis3a resursseja b) ongelmat esiintyvat suomalaisessa
kantavaestossa c) aihetta tulee tutkia lisaa. Oleellinen kohta
onkin ¢; Tutkimuksen olisikin aina hyva loppua johtopdatok-
seen, asiaa tulee tutkia lisda.

Tutkimukset ovat monesti mielestani myds tarkoitustaan vas-
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taan. Tassakin tutkimuksessa esiintyy asioita, joita kdsittelen
my6hemmin, jotka ovat omiaan luomaan entisestddn huonom-
paa ilmapiirid maahanmuuttajia kohtaan ja jopa maahanmuut-
tajaryhmien vdlille. Maahanmuuttajat eivat ole yksi iso ryhmd,
kuten tutkimuksessa ilmeisesti oletetaan, vaan he jakautuvat
pienempiin ryhmiin, joista tarkeimmadt ovat tyoperdiset maahan-
muuttajat, YK:n pakolaisstatuksen saaneet ja humanitaariset.
Yleensd kun puhutaan “maahanmuuttajista”, tarkoitetaan tata
viimeistd ryhmaa ja siithen niputetaan kaksi edellista. Periaat-
teessa mikdan laki tai kansainvalinen sopimus ei velvoita meitd
ottamaan humanitaarisia vastaan.

Urheilija on urheilija

Tutkimuksen ensimmainen ongelma on se, ettd siind nahddan
pakosti maahanmuuttajataustainen urheilija maahanmuut-
tajataustaisena urheilijana ja hanet kategorisoidaan erilleen
kantasuomalaisesta urheilijasta. Kysyn vain, meilld on SVNL:ssa
maahanmuuttajataustaisia urheilijoita, ndhddaanko heidat maa-
hanmuuttajataustaisina urheilijoina vai voimanostajina? Toivon
jalkimmaista vastausta. Itse en nde tarvetta urheilijan luokitte-
luun taustansa mukaan. Sita kutsuttaisiin rasismiksi.

Toinen suuri ongelma tutkimuksessa on se, ettd kun urheilija
on kategorisoitu “taustaiseksi”, hdnet ndhdaan tasta eteenpdin
jonkinlaisena infantiilisen ominaisuuden omaavan ryhman
jaseneng, jota tulee paapoa samalla nostaen hanet jalustalle,
esimerkkeind mm. maksuttomuuden ehdottaminen, urheilijan
taustan ottaminen "huomioon eri tavoin” ja urheilijan taustan
rikastava vaikutus urheilukulttuuriimme. Pureudun néihin kol-



meen kohtaan enemman.

En tiedd, missd mdarin tutkijat ehdottavat maahanmuuttaja-
taustaisen urheilun ja lilkunnan maksuttomuutta, mutta siind

ei ole mitdan jarkeg, silla sille ei ole mitdan perustetta. Maa-
hanmuuttaja saa vaitetysti valtiolta saman verran rahaa, kuin
kantasuomalainen, tai sitten han on tdissa tai koulussa, kuten
kantasuomalainen. Seurassamme on mm. kantasuomalainen
opiskelija. Han pystyy harrastamaan voimanostoa ilman erityista
tukea tai maksuttomuutta. Luulen, etta urheilijoistamme Oytyy
kantasuomalaisia tyottomidkin. Ainut asia mita maksuttomuus
tekisi, olisi eriarvoisuuden lisddntyminen vastoin perustuslain
tasa-arvon henked. Tama voisi sotia jopa yhdistyslakia vastaan,
jos maksuttomuudessa otettaisiin huomioon seurojen jasenmak-
sut. Kysymys siis kuuluu, miksi maahanmuuttaja tarvitsisi maksu-
tonta liikkumista, mutta kantasuomalainen ei.

Urheilijan taustan ottamista huomioon en edes ymmarra.
Voimanostossa tanko ei valita urheilijan taustasta. Se tottelee
voimaa, jos tottelee. Se ei erottele urheilijan syntymamaata,
uskontoa tai ihonvarid. Ehka talla tarkoitetaan sdaantdja? En tosin
nde minkdan valtakunnan jarkea lahetda muokkaamaan sdadntdja
ottamaan urheilijan taustan huomioon. Tasta syntyisi niin monta
ongelmaa, ettd en ala edes luettelemaan niitd. Luulenkin, etta
talla on jotain tekemistd joidenkin uskontojen maarayksilla
koskien naisten pukeutumista. Me asumme kuitenkin Suomessa
ja Suomessa naiset pukeutuvat kuten haluavat. Olisi perin outoa
alkaa muuttaa voimanoston sadntdja sallimaan esimerkiksi bur-
khan kayton kyykyssa.

Ylla oleva kappale on puoleltani melkoista spekulointia, silla
en todellakaan ymmadrra mita taustan huomioon ottamisella
haetaan.

Rikastava vaikutus. Tama on sellainen lausahdus jota kdytetdan
silloin, kun ei oikein tiedetd mitd muutakaan voisi sanoa. On
kuitenkin totta, ettd jotkut haluavat oppia vieraista kulttuureista
ja heille se ilo suotakoon. Sita ei kuitenkaan tarvitse tuoda ur-
heiluun talla tapaa suunnitelmallisesti, vaan uskon, ettd vieraista
kulttuureista voi oppia esimerkiksi matkustelemalla kisoihin ja
juttelemalla kanssakisaajien kanssa. Itse kdyn omilla rahoillani
ulkomailla lomalla, en edes halua muiden veronmaksajien osal-
listuvan kulttuurimatkailuni kustannuksiin.

Henkilokohtaisesti en nde mitddn jarkea liilkunnanharrastajien
kategorisoimisella taustaisiin ja ei-taustaisiin. Salilla me kaikki
nostamme samaa rautaa samalla tavalla.

Maahanmuuttajien likunnasta

Tama on mielenkiintoinen aihe. Olin kunnallisvaaliehdokkaana
viime syksynd ja kdvin monissa vaalipaneeleissa, jotka koskivat
maahanmuuttoasioita. Maahanmuuttajanuorten liilkuntaharras-
tukset nousivat esille jokaisessa paneelissa, mutta ei kenel-
lekdan, edes maahanmuuttajilla, tuntunut olevan selvilld mika
niissa on ongelmana ja mitd ongelmalle pitdisi tehda. Ainoat
sanat, mitka vilahtivat keskustelussa eri muodoissa, olivat, ettd
tarvitaan lisda resursseja, suomeksi sanottuna rahaa.

Taman vuoksi kirjoitan ndistd asioista. Olen veronmaksaja, kuten
kaikki muutkin Suomessa, enkd halua verorahojani kulutettavan
ndin epamaaraisesti, ettd jonnekin pitaa laittaa lisaa rahaa ja
tulokset ovat... Ei kukaan tieda.

Olen kuitenkin sita mieltd, ettd lilkuntaharrastukset ovat erit-

tdin hyva asia nuorille. Ne — vanhaa lausahdusta lainatakseni

- pitdvat nuoret pois pahanteosta. Liikuntaharrastuksissa ja vo-
imanostossa varsinkin joutuu myos sosiaaliseen kanssakaymis-
een muiden harrastajien kanssa, joka on omiaan lisdamaan maa-
hanmuuttajan kotoutumista. Tasta olen samaa mielta tutkijoiden
kanssa.

KKaikki ovat siis sitd mieltd, etta lilkuntaharrastukset ovat hyvasta.

Missd siis vika, kun maahanmuuttajanuori ei litku? — Ei missaan!
Ongelmat ovat aivan samat kuin kantasuomalaisella. Jos urheilu
ei kiinnosta, se ei kiinnosta. Joskus se “steissillda notkuminen”
vain on kivempaa. Tai sitten jotkut muut, ei liilkunnalliset har-
rastukset.

Yhdeksi syyksi on esitetty harrastamisen kalleutta ja siksi rahaa
vaaditaan johonkin, jokin summa. Ylla jo todistin, ettd tama ei
pida paikkaansa. Listaan tdssa halpoja harrastuksia, joita ming
harrastin nuorena:

Jokaiselta l8ytyy lenkkarit kotoa. Jalkapallo maksaa kaupassa
kympin, pari. Nurmi- ja hiekkakenttia ldytyy joka puolelta. Jalka-
pallo on kdytanndssa katsoen ilmaista.

Talvisin on lunta maassa. Sukset maksavat reilun satasen ja
monot toisen satasen. Alkupanostuksen jalkeen harrastusmah-
dollisuudet ovat kiinni vain ilmojen herrasta.

Kesalld jarvessa on vetta. Yolla voi kdyda uimassa vaikka alasti.
Hinta O euroa, mahdollisuudet ovat rajattomat.

Punttisali Tampereella halvimmillaan mitd tiedan 1,50€/kerta.
Varusteeksi kdy shortsit tai verkkarit. Mahdollisuudet ovat valta-
vat, jopa MM-tasolle asti kuulemma.

Urheiluseuroja on maa tdynna eri lahtdon. En ole kuullut, etta
yhtakadan maahanmuuttajaa olisi kddnnytetty suoraan seuran
ovelta pois. Urheiluseuran edustaja langan paahan ja harrastus
voi alkaa.

Loppukaneetti

Ylla olevin perustein: Vditan, etta kyseinen tutkimus on vain
populistista haihattelua, jolla tutkijat saivat nostetta uralleen ja
sopivalla aiheen rajauksella rahoitusta opetus- ja kulttuurimin-
isteriolta. Vaitan, ettd maahanmuuttajat eivat tarvitse erityis-
kohtelua litkuntaharrastuksissa, samat saannot kayvat kaikille.
Vaitdn, ettd rahoitusta ei tarvitse lisdtd ja maahanmuuttajien
lilkuntaa tehda maksuttomaksi.

Vaitdn, ettd voimanostossa urheilija on urheilija ja meita jakaa
vain sukupuoli ja painoluokka.

The Finnish Powserlifting Magazine
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Uoimanostaja-lehti
PYsyy 3jassa
vudistumalla

Haastattelu: Jari Rantapelkonen

Viestintdvaliokunta paatti uudistaa Voimanostaja-
lehted. Uudistuksen aivot on lehden taittaja Antti
Savolainen. Antti tavoitettiin, mistdpa muualta kuin
tietokoneen takaa uutta lehted taittamasta.

Mita uudistuksella tavoitellaan?

Uudistamisen tavoitteena on parantaa lehden luettavuutta.
Ensisijaisesti tavoitteena on tehda lehdesta entistd miellyt-
tavampi lukea. Samalla rakennamme lehteen yhtendisen linjan
ulkoasun ja typografian suhteen.

Milla tavalla uudistus ndkyy lukijoille?

Nakyvin muutos on lehden koon muuttuminen. Muutamme
siis lehden formaattia. Koon muuttaminen selkeyttda ja
helpottaa taittotyota ja tuo uusia mahdollisuuksia juttujen
palstoittamiseen ja kuvien kayttoon.

Onko uudistuksesta muuta etua?

Uudistamisella pyritddan myds osaltaan parantamaan mieliku-
vaa hienosta lajistamme seka tuomaan lajia paremmin yleison
tietoisuuteen.

Mita toivot lehteen kirjoittavilta?

Lahettakad padtoimittajille juttuja. Varsinkin lyhyet jutut kiin-
nostavat. Lisdksi koskaan ei kirjoittajia ole liikaa, joten antaa
kynan heilua. Kisaraporttien ja muiden juttujen kirjoittajilta
toivon lehden taittajana uusia nakokantoja myds kirjoittamis-
een. Esimerkiksi kisaraporttia kirjoittaessa kannattaa muistaa,
ettd juttua mahdollisesti lukee myds sellaiset lukijat joille Laji
ja nostajat eivat ole ennalta tuttuja. My6s kirjoituksen savyyn
kannattaa kiinnittda huomiota.

Onko lukijoille toiveita?

Palaute uudistuneesta lehdestd on tervetullutta. Ndin
pystymme kehittdmaan padtoimittajien ja liiton sihteerin
kanssa lehted myds jatkossa parempaan suuntaan. Palautetta
voi ldahettdd osoitteeseen: anttisavolainen@limeon.fi tai liiton
sihteerille: sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi

Kiitos Antti.

Ei mitdan, mukavia lukuhetkia.
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Liitto tiedottas

Suomen Uoimanostoliitto ry.

Finnish Powserlifting Federation
Sihteeri/secretary Jari Rantapelkonen
Risuma@entie 24, 11910 Riihimaki, FINLAND
puh: +358-(0)30 Y34 2222

E-mail: sihteeri @ suomenuoimanostoliitto.fi
www.suomenuoimanostoliitto.fi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

FI93 5680 0020 2313 40 Lisenssitili

Fl22 5680 0020 2315 37 Uoimanostaja-lehden tili

Maksuista liitolle

Suomen Voimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettava
seuraavasti:

Jasenmaksu. Muistetaan, ettd Suomen Voimanostoliiton jasen-
maksu urheiluseuroille on 200 euroa.

Kilpailulisenssi. Voimanostajan ja penkkipunnertajan kilpai-
lulisenssi (70 euroa tai alle 17v. 35 eur) tulee maksaa vi-
imeistaan kolme viikkoa ennen kilpailua.

Kilpailumaksu. Jasenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon
vahintdan 3 viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 50 euroa
on maksettava samalla kertaa liiton yleistilille.

Voimanostaja-lehti. Voimanostaja-lehden tilaajien tulee mak-
saa vuosikerrasta 30 euroa seka irtonumeroista 7 eur / lehti.
Maksun viestikenttddn lehden saajan nimi ja osoite.

Liiton tilinumerot ovat seuraavat:

Jasenmaksu (yleistili) FI18 5680 0020 2315 32
Lisenssi FI93 5680 0020 2315 40
Lehtitilaukset FI22 5680 0020 2315 57

Antidopingsopimuksesta

Sopimus tulee olla liitossa viimeistaan kolme viikkoa ennen
ensimmaista kilpailua. Sopimuksen saa ldhettdd aiemminkin.
Ne joilla on sopimus mallia Antidopingsopimus 2009- tehty, ei
tarvitse ldhettdd uutta. Sopimukset ldhetetdaan vain seurojen
yhteyshenkildille, 2013 vuoden alusta sahkdisena.

SUNL mukana Tuplaturuassa

SLU:n ja vahinkovakuutusosakeyhtié Pohjolan sopima urheilun
Tuplaturvavakuutus on voimassa Suomen Voimanostoliitossa.

- Olemme taanneet liitossa mukana oleville seuroille ndin Tu-
platurvan kattamat toiminnanvastuuvakuutuksen sekd vapaae-
htoistydntekijéiden tapaturmavakuutuksen, kertoo sihteeri.
Vakuutus on voimassa ollut 2012 sekd 1.1.2013-31.12.2013.

Tammikuussa pdivitetddn vakuutusehdot.

Vapaaehtoistydntekijéiden tapaturmavakuutus korvaa liittojen
ja urheiluseurojen toimeksiannosta vapaaehtoistydtd tekeville
sattuvia tapaturmia.

Toiminnanvastuuvakuutus korvaa liiton tai seuran kolmannelle
osapuolelle aiheuttamat henkil®- ja esinevahingot, joista vaku-
utettu on korvausvastuussa. Vakuutus korvaa niin tydsuhteisen
kuin vakuutetun toimeksiannosta vapaaehtoisty6ta tekevan
aiheuttamat vahingot. Vakuutus kattaa myds jdrjestajan vastuun
esimerkiksi leireilld ja kilpailuissa.

Millaisia asioita Tuplaturva kattaa ja millaisin ehdoin?

- Vapaaehtoistydntekijan ei tarvitse olla seuran jasen, vakuutus
on silti voimassa.

- Tapaturma voi sattua esimerkiksi talkoissa, valmennus-, koulu-
tustapahtumissa, kilpailujen jarjestelytehtdvissa.

- My6s matkalla “"vapaaehtoistydhdn” sattuneet tapaturmat
kuuluvat vakuutuksen piiriin.

- Vakuutuksesta ei korvata tapaturmaa, jos se on sattunut kil-
paurheilussa tai sen harjoittelussa.

- Tapaturmavakuutuksessa on vuodesta 2007 eteenpdin vaku-
utettuna kaikki alle 75-vuotiaat entisen 70 ikdvuoden sijaan.

- Tapaturman sattuessa tdytetddn tapaturmailmoituslomake.

Vahingon sattuessa taytetddn vahinkoilmoitus, joka loytyy
http://www.slu.fi/jasenjarjestoille/vakuutukset/tuplaturva/
sivuilta. Sielta l6ytyy myds tarkat sopimuksen sisalldt ja ehdot.

Vakuutusnumerot: Tapaturmavakuutus 06-71000 ja Vastuuvaku-
utus 16-223-684-8.

Lisatietoja SLU: Niina Majamaa, niina.majamaa(@)slu.fi,

p. 09-3481 2065 tai Pohjola: p. 03030303, www.pohjola.fi
Vastuuvahinkoilmoitus palautetaan:

SLU/ Niina Majamaa, 00093 SLU
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SUNL:n Kisoissa uoi esittdd musiikkia julkisesti

SVNL on mukana jarjestaytyneessa litkuntatoiminnassa julkisesti
esitettdvan musiikin tekijanoikeuskorvauksien sopimuksessa,
joka on hoidettu SLU:n, Teoston ja Gramexin solmimilla sop-
imuksilla.

Teosto on sdveltdjien, sanoittajien, sovittajien ja musiikinkustan-
tajien tekijanoikeusjarjestd, joka myontda musiikin kayttoéon
luvat musiikin tekijoiden ja kustantajien puolesta. Gramex
puolestaan on esittavien taitelijoiden ja danitteiden tuottajien
tekijanoikeusyhdistys, joka kerda korvaukset aanitemusiikin
kaytosta musiikin esittdjien ja tuottajien puolesta.

Sopimus kattaa noin 9 000 litkunta- ja urheiluseuraa sekad kaikki
SLU:n varsinaiset jasenjarjestot. Musiikin julkinen esittdaminen
jarjestdytyneen liikuntatoiminnan osalta on vapaata.

Sopimuksen keskeiset kohdat

1. Litkunta- ja urheiluseurat voivat vapaasti sopimuksen puit-
teissa esittdd musiikkia eri urheilutilaisuuksissa ja -tapahtumissa
seka litkuntatunneilla.

2. Sopimus kattaa tapahtumat joiden osallistuja- tai katso-
jamadrd on alle 15 000.

3. Sopimukseen ei kuulu elinkeinotoiminnan yhteydessa tapah-
tuva musiikin esittaminen.

4. Sopimuksen edellytyksena on, etta tapahtuman, toiminnan tai
tilaisuuden jarjestdja on SLU:n lajiliitto, seura tai joukkue.

Vuoden 2009 alusta alkaen sopimus muuttui tallentamisen
osalta. Ennen joillakin lajiliitoilla oli muutaman tallenteen tal-
lennusoikeus. Uudessa sopimuksessa sitd ei endd ole. Jatkossa
kaikesta tallentamisesta pitda sopia erikseen Teoston ja Gramex-
in kanssa. Gramex mm. tarjoaa kdtevaa netin kautta hoidettavaa
ohjaajakohtaista tallentamissopimusta.

Ueteraaniualiokunta tiedottaa

Veteraaninostajille tiedoksi koskien vuoden 2013 MM ja EM
kilpailuja seuraavaa. MM- ja EM-kilpailuihin valintoja tehdessa
on aina etusijalla sarjavoittaja Veteraanien SM-kilpailuista.
Halukkuutta tiedustellaan kirjallisesti SM-kilpailujen yhteydessa
penkkipunnerruksessa ja voimanostossa. Naisten ja Miesten
yleisissa SM-kilpailuissa tehdyt tulokset huomioidaan valintoja
tehdessa. Lisdksi huomioidaan menestymismahdollisuudet
edellisten arvokilpailujen tulosten perusteella.

Loukkaantumis- tai sairastumistapauksessa poisjdanti SM-
kilpailuista on todistettava ldakarintodistuksella, mikali aikoo
silti tulla valituksi MM- tai EM-joukkueeseen. Voimanoston MM-
ja EM-joukkue valitaan Voimanoston SM-kilpailuiden tulosten
perusteella. Penkin MM- ja EM-joukkue valitaan Penkin SM-
kilpailuiden tulosten perusteella.

MM- ja EM-kilpailuiden kilpailu- ja dopingmaksut ovat vuonna
2013 seuraavat:

MM 50 € + 50 € yht 100 €

EM kilp 40 € + 50 € yht 90 €

Veteraanivaliokunnan tili on Lammin Osuuspankissa ja tilinu-
mero on FI82 4712 0010 0338 36.

Terveisin veteraanivaliokunnan pj, Risto Maki

Y2 UDIMANOSTAJA 1.2013

Uoimanostaliiton uudet jasenet

Suomen Voimanostoliiton jaseniksi on hyvaksytty seuraavat
urheiluseurat: Merikarvian Voimailijat (MeVo),

Nummelan Voimailijat (NuVo), Pyhtdan Yritys (PyY),
Virkkalan Voima (ViVo) ja Ylistaron Kilpa-Veljet (YKV).

MeVon yhteyshenkild on Jussi Yli-Yrjandinen (040 586 1673),
NuVon Harri Helin (0400 941 848),

PyY:n  Olavi Pohjanpalo (040526 3759),

ViVon  Jarno Karkkainen (040 547 2368)

ja YKV:n Pasi Lehtonen (0400 797365).

Urheiluseurojen toimintaan voi tutustua verkkosivuilla

NuVo  http://nummelanvoimailijat.blogspot.fi/
PyY http://www.pyhtaanyritys.fi/
ViVo http://www.virkkalanvoima.com/
YKV http://www.ykv.fi/ .
Seurasiirrot

Seuraavat seurasiirrot astuvat voimaan 1.1.2013:

Jussi Harmaala, LeVo -> NoVo
Raimo Harmaala, LeVo-> NoVo
Rami Huovinen, EV -> SalVo
Juha Koivisto, ViTa-> HYV
Niko Kuorikoski, KP-V -> PV
Petri Niemi, HU-> TVN
Pekka Penttilg, KP-V -> PV
Jyri Roth, LeVo -> NoVo
KKauko Savonen, SalVo -> NoVo
Milla Ylinen, PV-> Y]
Petri Kouvalainen, Kiula -> KiurU
Markus Kdmardinen, Kiula -> KiurU
Samuli Kdmarainen, Kiula -> KiurU
Juha Makkonen, Kiula -> KiurU
Riikka Rajaniemi, [Kiula -> KiurU
Jari Saastamoinen, Kiula -> KiurU
Jukka Sahlstrom, [Kiula -> KiurU
Marko Siponen, Kiula -> KiurU
Elisa S&isa, IGula -> KiurU

Seurat huomioikaa, etta siirrot tulee tehda kirjallisesti vain 1.
luokan ja sitd korkeamman tason urheilijoista.

SuNL:n hallitus wuonna 2013

Puheenjohtaja on Kalevi Sorsa ja sihteeri Jari Rantapelkonen.

Hallituksen jdsenid ovat Antti Avanne, Tero Hyttinen, Risto Maki,
Margetta Salminen ja Seppo Sohlman.
Varajdsenid ovat 1. vj Arto Hannolin ja 2. vj Timo Heiskanen.

SVNL:n hallituksen yhteystiedot l&ytyvat liiton verkkosivuilta
www.suomenvoimanostoliitto.fi

Stipendit parhaista saauutuksista

Maailman parhaiksi yltaneet urheilijat saivat liitolta 750 euron
stipendin. He ovat Fredrik Smulter (penkkipunnerruksen MM-
kulta), Yury Pellya (nuorten voimanoston MM-kulta) ja Johanna
Kankus (Classic PL World Cup kulta).
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Treenipdiuyreistd tunnustuksia

Tomi Muhonen, Eero Maki, Niko Nurmi ja Mikko Ronkainen ovat
saaneet liitolta 150 euron stipendin aktiivisuudesta pitaa treeni-
pdivakirjoja Suomen Voimanostoliiton foorumilla.

Gaston Parage IPF:n presidentiksi

Luxemburgilainen Gaston Parage
valittiin IPF:n presidentiksi Puerto Ricossa
marraskuussa 2012.

Gaston pitdmdssd puhetta.

»

»
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Uuoden 2012 parhaat

Suomen Voimanostoliitto on valinnut parhaat urheilijat ja toimi-
henkilt seka erityismaininnan vuoden 2012 ansioista.

* Voimanosto, miehet, Kenneth Sandvik

» Voimanosto, naiset, Mervi Rantamaki
» Voimanosto (raw), miehet, Sami Nieminen
» Voimanosto (raw), naiset, Johanna Kankus
* Voimanosto, nuoret miehet, Yury Pellya
» Voimanosto nuoret naiset, Mirella Laukkanen
* Penkkipunnerrus, miehet, Fredrik Smulter
* Penkkipunnerrus, naiset, Marcela Sandvik
* Penkkipunnerrus, nuoret miehet, Eero Peuraniemi
Sami Siltala

Juha Inkinen

* Veteraaninostaja,
* Valmentaja,

* Seurg, Kankaanpdan Voimailijat
* Tuomari, Harri Hagfors
* Erityismaininta voimanoston

mediandkyvyyden edistamisestd, Aavasaksan Kisa ja
Pasi Miettinen (TNT)

Suomen Voimanostoliitto onnittelee parhaita!

Eero Mdki (ylld), Niko Nurmi (alla)
ja Mikko Ronkainen palkittiin
150€ stipendeilld aktiivisesta

treenipdivyrin pitdmisestd

"W‘\‘ . liitton foorumilla.
A -

X | G |

Vuoden 2012 parhaana
penkkipunnertaja miehendi
palkittiin Fredrik Smulter.

Alla: vuoden 2012 parhaina
palkitut Johanna Kankus

ja Kenneth Sandvik

sekd Mervi Sirkidi.
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Ualiokuntien kokoonpanot

Nuorisovaliokunnan pj on Samuel Lappalainen (colt-lappalain-
en@hotmail.com) seka jasenet Jari Rantapelkonen ja Seppo
Sohlman ja Anni Vuohijoki.

Tuomarivastaava Mika Honkaniemi (mikahonkaniemi@hotmail.
com ja puhnro 050380 6054) sekd Arto Hannolin, Tero Hyttinen,
Margetta Salminen ja Kalevi Sorsa.

Valmennusvaliokunnan pj on Arto Hannolin (arto.hannolin@
kolumbus.fi) seka jadsenend Tommi Paavilainen. Valiokunta voi
tdydentda itseddn tarpeiden ja mahdollisuuksien mukaan.

Viestintdvaliokunnan pj on Anni Vuohijoki (anni@vuohijoki.com)
sekd jdsenind Jari Rantapelkonen, moderaattori, Antti Savolainen
ja Heikki Virtanen.

Veteraanivaliokunnan pj on Risto Méki (risto.maki@hamk.

fi ja puhnro 040825 3876) seka jasenina Voitto Ahopelto,
Seppo Flink, Harri Hagfors, Rami Huovinen, Annika Jutila, Jorma
Roininen ja Mervi Sirkia.

Voimanostaja-lehden pdatoimittajat ovat Anni Vuohijoki
(anni@vuohijoki.com ) ja Heikki Virtanen (pikkuhessu82 @gmail.

com)
SM-kisojen kuuluttaja 2013

Heikki Orasmaa on ilmoittanut halukkuudestaan jatkaa SM-
kisoissa kuuluttajan tehtdvissa.

Paatettiin, ettd Orasmaa jatkaa kuuluttajan tehtdvassa liiton
puolesta. Todettiin kuitenkin, ettd SM-kisat jdrjestavalla seuralla
on oikeus jdrjestda kuuluttaja seuran puolesta. Liitto maksaa tar-
vittaessa kuuluttajasta aiheutuvat, liiton matkustusohjesdaannon
mukaiset matka- ja majoituskulut seka pdivdrahan. Orasmaalle
tulee ilmoittaa hyvissa ajoin ennen kisaa, jos kuuluttaja tulee
jarjestavan seuran puolesta.

Liitolle uusi tilastointijarjestelmd

Suomen voimanostoliitto on ottanut kdyttéon uuden tieto-
jarjestelmdn ennatystulosten seka rankingtilastoinnin tehosta-
miseksi. Tilastoinnissa kdytetddn hyvaksi Timo Salmisen (So-Vi)
tekemanlivescoresheet.com- palvelun tulostietokantaa.

Tilastontijarjestelma tarjoaa suomen- seka suuralueiden
enndtykset kaikille ika- ja painoluokille. Ennatyksien lisaksi
jarjestelma tarjoaa kokonaisvaltaisen ranking tilastoinnin seka
nostajakohtaiset tilastot enndtystuloksineen.

Tilastointi on tehty perinteisesti kdsin, joka on vaatinut paljon
tyota ja on ollut hidasta seka virhealtista. Massiivisen tydmaaran
vuoksi on ollut myds sula mahdottomuus yllapitad esimerkiksi
suuralueiden tilastoja. Kdyttoon otetussa tietojarjestelmdssa
kisatulokset syotetdaan tietokantaan, josta jarjestelma laskee
halutut tilastot automaattisesti ja ajantasaiset tulokset ovat
saatavilla valittdmadsti.

Tilasto- ja rankingtulokset loytyvat liiton www-sivuilta “tilastot”
menuvalikon alta.

Kaikki esitykset ja mahdolliset korjaukset rankingeista ja
ennatystilastoista pyydetdan ldhettdamaan yllapitdjille Timo
Salmiselle (timbe.salminen@gmail.com) tai Ville Niskaselle
(villenisk@gmail.com)
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Nuorisovaliokunnan Anni Vuohijoki,
Seppo Sohlman ja puheenjohtaja
Samuel Lappalainen.

Vas. veteraanivaliokunnan
pj. Risto Mdki ja liiton

varapuheenjohtaja
- /ero Hyttinen.
b

Kuvaselostus: Esimerkki “rankings”-sivusta (klassinen)

1. Tason valinta, suomen enndtykset tai suuralue
2. Vuosiluvun valinta

3. Ikdluokan valinta

4. Nostomuodon ja painoluokan valinnat

5. Valintojen mukainen ranking - taulukko.

Nimet toimivat myds linkkeina urheilijan tuloksiin.

rankings = FIN language:en
FIN Powerlifting Rankings (classic) M TOT
ALL TIME 2012 2011
@ Men: W17 MZ0 M23 M M40 M5S0 MED M70
Women: ELI7 F20 F23 E F40 E50 EGQ
TOT 50 BE DL
ALL 58kg G6kg Takg S3kg S3kg 105ky 120kg L130+kg

# Mamsa Club ‘Weight Kg Wilks Date Ciy (raw)

1. Tem Seppénen /72 @ Hulva 136,95 8500 476,60 14012012 Sotkamo *
2. Tomi Muhonen /82 oRT 10480 790.5 47272 23.03.2012 Kankaanpid *
3. Sami Meminen TS KPL 7320 650.0 4FLIE 12062012 Stockhobm *
4, Qvelens /72 AxK, 11960 8100 488,07 23.03.2012 Kankaanpds *
5. Mikko Ronkainen /87 OFT 9230 VIS0 46342 12062012 Stockholm *
&, Mikko Muttonen (87 Sady 10095 7550 45768 14012012 Sotkamo*
7. Aniti Savolainen /72 THT 6590 5800 456.00 15123012 Kankaanpid *
8. Sami Pulinen {83 TapErd 11955 790.0 45457 23.03.2012 Kankaanpid *
2. Anitl Saastamolnen /B0 JoPuPD 7390 6225 448.20 23.03.2012 Kanksanphd
10.  Teemis Mutikainen |28 Sady 9280 7100 44645 14.01.2012 Sotkamo *
|11.  Juomas Haumla /82 LaFo 117.80 7725 446.04 01.12.2012 Pistarsaan *



Uoimanostaja-lehden padtoimittajat ja aikataulut

Voimanostaja-lehden pdatoimittaja:
nro. (1/2013, 3/2013, 5/2013) Anni Vuohijoki
nro. (2/2013, 4/2013) Heikki Virtanen

VN 2/2013

Aineisto pddtoimittajalle 13.3.

Aineisto taittajalle 17.3.

Aineiston tarkastus: padtoimittajat ja liiton sihteeri 7.4.
Aineisto painoon 11.4.

Lehti lukijoilla 26.4.

VN 3/2013

Aineisto pddtoimittajalle 18.5.

Aineisto taittajalle 25.5.

Aineiston tarkastus: padtoimittajat ja liiton sihteeri 15.6.
Aineisto painoon 19.6.

Lehti lukijoilla 4.7.

VN 4/2013

Aineisto padtoimittajalle 14.8.

Aineisto taittajalle 21.8.

Aineiston tarkastus: padtoimittajat ja liiton sihteeri 11.9.
Aineisto painoon 15.9.

Lehti lukijoilla 30.9.

VN 5/2013

Aineisto padtoimittajalle 18.11.

Aineisto taittajalle 21.11.

Aineiston tarkastus: padtoimittajat ja liiton sihteeri 4.12.
Aineisto painoon 7.12.

Lehti lukijoilla 23.12.

Uoimamalja-tilaston yllgpito

Voimamaljatilastoa ylldpitdad Timo Heiskanen. Timon saa
parhaiden kiinni sdhkdpostista heiskantimo@gmail.com

Lisenssinostajakilpailun 2013 sddnnit

Suomen voimanostoliitto julistaa jdsenseurojen valisen lisens-
sinostajakilpailun vuodelle 2013 alkaneeksi. Lisenssinostajak-
ilpailun tarkoituksena on aktivoida seuroja tekemdaan ty6ta vo-
imanoston eteenpdin viemiseksi ja uusien nostajien tuomiseksi
lajin pariin. Tama on seurojen yksi tarkeimmista perustehtdvistal

Pisteitd jaetaan jasenseuroille kilpailun edetessa seuraavasti:

10 pistettd voimanoston peruskurssin jarjestdmisesta (maks. 2
kurssia/seura/v)

2 pistettd jokaisesta uudesta juniorinostajasta

1 piste jokaisesta uudesta ei-juniorinostajasta

Uudeksi nostajaksi maaritelldan henkild, joka on hankkinut
SVNL:n lisenssin vuonna 2013 eika hanelld ole koskaan aiemmin
ollut SVNL:n lisenssia. Voimanoston peruskurssien jarjestamis-
estd yksittdinen jasenseura voi saada maksimissaan 20 pistettd
(jarjestamalla kaksi kurssia vuoden aikana).

Voimanoston peruskurssin jdrjestamiseen seurat saavat vapaat
kadet kunhan seuraavat perusedellytykset toteutuvat:

1. Kurssin minimikesto on 10 tuntia, josta perustekniikoiden
harjoittelua 8 h, perusteet ravinnosta ja antidoping 1h, voima-
nostosaannot ja kilpailemisen aloittaminen 1h.

2. Kurssin on oltava avoin ja julkinen ja sielld on oltava osallis-
tujia. Tama vaatii kdytdanndssa ilmoitusta kurssin jarjestdmisestad
esimerkiksi paikallislehdessa, urheilutalolla/salilla, tai vastaa-
vassa paikassa, sekd vahintdan viitta lisenssitonta osallistujaa
jotka eivdt ole aiemmin olleet mukana voimanostotoiminnassa.

3. Lyhyt raportti kurssin toteutumisesta. Raportoinnin voi hoitaa
minulle sahkdpostitse tai puhelimitse.

Peruskurssin voi jarjestda esimerkiksi viitena kahden tunnin
treenikertana, joiden alussa on lyhyt luento. Kurssit on tarkoi-
tus jarjestdd hyvdssa hengessa siten, ettd perusedellytykset
todella toteutuvat ja niilld oikeasti pyritddn viemdan voima-
nostoa eteenpdin ja tuomaan lajia tutuksi uusille mahdollisille
harrastajille. Vaaditut perusedellytykset kiteytyvat kokonaisu-
udessaan tdhan asiaan. Huomioikaa, ettd mita paremmin kurssi
jarjestetdan, sitd suuremmat mahdollisuudet kurssilta on myds
saada uusia lisenssinostajia seuraan.

Apuja ja ideoita saa allekirjoittaneelta antti.avanne@gmail.com
tai 050347 7929. Olkaa rohkeasti yhteydessa.

Kilpailun palkinnot jaetaan jasenseurojen 1.1.-31.12.2013
valisend aikana kerddmien pisteiden perusteella seuraavasti.
Lahjakortit ovat Metalin, Fillari-centerin ja Voimapuodin tuot-
teisiin.

1. Leoko voimanostotanko + 300 e arvosta lahjakortteja
2. 250 e arvosta lahjakortteja
3.200 e arvosta lahjakortteja
4. 150 e arvosta lahjakortteja
5. 100 e arvosta lahjakortteja

Tsemppiad jasenseuroille kisaan!

Uuuoden 2014 SM-kisat haettauana

Seurat, vuoden 2014 SM-kisat ovat haettavana. Hakuaika paat-
tyy 7.6.2013. Hakemukset tulee ldhettaa liiton sihteerille.

» Voimanosto, avoin ja nuoret, 25.-26.1.

* Penkkipunnerrus, kaikki ikaluokat, 8.-9.2.

* Voimanosto, veteraanit, 22.-23.2.

+ Voimanosto (klassinen), nuoret, 1.-2.3.

» Voimanosto (klassinen), avoin, 22.-23.3.

* Voimanosto (klassinen), veteraanit 29.-30.3.

« Penkkipunnerrus (klassinen), kaikki ikaluokat, 16.-17.8.

+ Voimanosto (klassinen) ja penkkipunnerrus (klassinen),
seurajoukkuefinaalit, 22.-23.11.

Uusia kansallisen 1-luokan tuomareita

Teemu Ahtiainen (TVN) ja Marcela Sandvik (AKK) lap&isivat
kansallisen 1-luokan kdytannonkokeen nuorten ja avoimen
luokan voimanoston SM-kilpailuissa Ylitorniolla.
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U0IMANOSTO JA PENRRIPUNNERRUS

& Tapahtumakalenteri

Pvm
23.-24.02.
09.-13.04.
18.-21.04.
07.-11.05.
22.-26.05.
11.-16.06.
09.-13.07.
08.-10.08.
27.08.-01.09.
13.-14.09.
23.-30.09.
17.-19.10.

Kansainualinen kisakalenteri 2013

Kilpailu

Nordic Sub Juniors & Juniors Championships
European Sub-Junior & Junior Championships
World Masters Bench Press Championships

Men's and Women's European Championships
World Bench Press Championships Open & Juniors
IPF RAWClassics PowerliftingWorld Championships
European Masters Powerlifting Championships
European Bench Press Championships

World Sub-Junior & Junior Championships
Western European Championships

World Masters Championships

European Masters Bench Press Championships

Jarj.

EPF
EPF
IPF
EPF
IPF
IPF
EPF
EPF
IPF
EPF
IPF
EPF

Kaupunki
Reylkjavik
Prague

Prague

Plzen

Kaunas
Suzdal

Hamm
Bratislava
Killeen / Texas
Blanquefort
Orlando / Florida
Sofia / Varna

Maa

Iceland

Czech Republic
Czech Republic
Czech Republic
Lithuania
Russia
Luxembourg
Slovakia

USA

France

USA

Bulgaria

05.-10.11.

Men's and Women's World Championships IPF

Stavanger Norway

SM-Rilpailut 2013

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua tdman aikataulun mukaisesti. Seuroja
pyydetdan vield harkitsemaan mahdollisuutta ottaa jarjestettdvakseen avoimena olevat SM-kisat. Kilpailukutsut l8ytyvat l[dhempana kisaa liiton

verkkosivuilta.

23.-24.02.
02.-03.03.
09.-10.03.
17.-18.08.
16.-17.11.

Veteraanien voimanosto
Nuorten ja veteraanien voimanoston (raw)
Voimanosto (raw) avoin luokka
Penkkipunnerrus (raw), kaikki ikdluokat PV

Voimanosto- ja penkkipunnerrusjoukkueet (raw)

MY-Power Muurame
So-Vi Sotkamo
TNT Helsinki
Pietarsaari

Haettavana

Suomen Voimanostoliitto ry. seka Team Nordic Thunder ry. jarjestavat

RLASSISEN UCIMANOSTON AUCIMET SM-RILPAILUT

HELSINGISSA 9.-10.3.2013

Helsingin Messukeskuksessa boExpo-messujen yhteydessa.

Lauantai 9.3.2013

Naiset:

Miehet 105-120+ kg,

punnitus klo 08.00-09.30
kilpailu alkaa klo 10.00

punnitus klo 11.30-13.00
kilpailu alkaa klo 13.30

Sunnuntai 10.3.2013

Miehet 59-83 kg,

Miehet 93 kg,

punnitus klo 08.00-09.30
kilpailu alkaa klo 10.00

punnitus klo 12.30-14.00
kilpailu alkaa klo 14.30

Hotelli ja majoitus

Holiday Inn Helsinki Messukeskus, Puh: 09 150 900, fax: 09 150 901 tai sdhképosti: helsinki.holiday-
inn@restelfi | helsinki.aluemyynti@restel.fi Osoite: Holiday Inn Helsinki Exhibition & Convention Cent-
re -Messukeskus, Messuaukio 1, 00520 Helsinki

Hinnat:
1-hengen standard huone: 95 Eur / huone / vrk
2-hengen standard huone: 120 Eur / huone / vrk

Huonehintaan sisaltyy runsas buffet-aamiainen, aamu- ja iltasauna, kuntosalin vapaa kaytto ja alv. Mak-

sutapa: Kateinen tai luottokortti. Jokainen maksaa itse paikan paalla

Varaukset: Jokainen osallistuja varaa huoneensa itse suoraan hotellista ja mainitsee varatessaan “Suo-
men voimanostoliitto tarjous”.

Huomioittehan ystavallisesti, ettd tarjoushintaisia huoneita on tarjolla rajoitetusti. Varattu majoitus on
vieraiden kdytdssa tulopdivana kello 14:00. Huoneenluovutus on ldhtopdivana kello 12:00.

Lisdtietoja: TNT & kilpailuiden johtaja Pasi Miettinen 040 519 8451 tai SVNL Jari Rantapelkonen 050 434 2222 sihteeri(at)suomenvoimanostoliitto.fi
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23.3.2013

Tuomarikoulutusta
ja 2. Luokan Roe, Lohja

Halukkaat padsevat osallistumaan
2. luokan kansalliseen tuomarikou-
lutukseen sekd tuomarikokeeseen.

Aika: Lauantai 23.3.2013 klo 12.00.

Paikka: Jarnefeltin koulu, Helsingi-
uksentie 56, 08700 Lohja

Ilmoittautumiset ja lisdtiedot:
info@virkkalanvoima.com tai Jan
Liljestrdm 045 6352001

6.4.2013

PenkKipunnerrus
(klassinen), Pietarsaari

Jarjestdja: Pietarsaaren Voimailijat

Penkkipunnerruksen kaupunginme-
staruuskilpailut (klassinen)

Osoite: Jeppis Gym, Koulukatu 25,
Pietarsaari

Punnitus: 11-12.30
Kilpailu: Klo 13.00

Sarjat ja ikdluokat: Kaikki
Osanottomdara: Ei rajaa

Osanottomaksu: 25€ maksetaan
2.4 mennessa PV:n IBAN tilille FI59
5567 07400 39866

[lmoittautuminen: 2.4 mennessa:
Sahkdpostitse osoitteeseen
pv1977@yahoo.com Ilmoittau-
tumisessa mukana nostajien nimet
sekd syntymdvuodet ja ilmoittajan/
yhdyshenkilon puhelinnumero

Lisdtietoja: Mika Honkaniemi
050380 6054 / Mika Granbacka
045 3266565 / Tapio Hepokangas
050 3490506

11.5.2013

Jari Nurmen Muistokilpailu
- Eteld-Suomen mestaruus
uoimanostossa, Helsinki (HPU)

Paikka: Kontulan Kuntokellari,
Ostoskuja 4, Helsinki

Aika: 11.5.2013 klo 11.00,
punnitus 09.00 - 10.30

Sarjat: Yleinen, juniorit ja veter-
aanit, kaikki painoluokat.

Muuta: Kilpailtava sarjassa johon
on ilmoittautunut. Paikalla 1.luo-
kan tuomarit.

Kilpailjat ja ryhmat loytyvat liiton
foorumin kautta HPV:n verkkosi-
vuilta ilmoittautumisajan loputtua.

Ilm./Tied.: 5.5.2013 mennessa
Heikki Virtanen,

044 536 2097,

sp: pikkuhessu82@gmail.com

Osallistumismaksu 30e makset-
tava tilille IBAN-muodossa Fl18

1454 3000 0432 84 maksettava
5.5.2013 mennessa.

[lmoittautumiset mieluiten séhko-
postitse tai tekstiviestilla.

2.6.2013

Etel3-Suomen mestaruuskil-
pailut klassisessa penkkipun-
nerruksessa

Paikka: Rithimaki, tarkempi
paikka ilmoitetaan myohemmin

Paino- ja ikdluokat: Kaikki nuorista
veteraaneihin.

Punnitus: Klo 10.00-11.30
Kilpailu: Klo 12.00

Riippuen osallistujamadrista,
voidaan jarjestda tarvittaessa kaksi
punnistusta.

Tuomarit: SE-nostot mahdollisia.

[lmoittautumiset: voimanostaja@
hotmail.com 26.5.2013 mennessa.

" vomanoston S/

Avoin ja nuoret
26.-27.1.2013 Ylitornio
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J Los Juegos Mundiales

IPF on valinnut Mervi Rantamden
ja Raija Jurkon vuoden 2013
World Games-kilpailuihin.

Lisdksi varasijalle on valittu
Sanna Apuli ja Kenneth Sandvik.
World Games kdydaan Kolum-
bian Calissa 25.7.-4.8.2013.

SVNL l3hettdd huoltajiksi
Caliin Aimo Jurkon ja
Tommi Paavilaisen.

Kuva vuoden 2011
SM-kilpailuista Salosta.
Kuva: Antti Savolainen

INTERNATIONAL \ r

WORLD
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