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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 eteenpain viemiseksi ja uusien nostajien tuomiseksi lajin pariin. Tama
on seurojen yksi tarkeimmista perustehtavista!

Pisteitd jaetaan jasenseuroille kilpailun edetessa seuraavasti:

10 pistettd voimanoston peruskurssin jarjestamisesta (maks. 2 kurssia/seura/v)
2 pistetta jokaisesta uudesta juniorinostajasta
1 piste jokaisesta uudesta ei-juniorinostajasta

Uudeksi nostajaksi maaritelladn henkild, joka on hankkinut SVNL:n lisenssin vuon-

na 2013 eika hanella ole koskaan aiemmin ollut SVNL:n lisenssia. Voimanoston pe-
ruskurssien jarjestamisesta yksittdinen jasenseura voi saada maksimissaan 20 pistetta
(jarjestamalld kaksi kurssia vuoden aikana).

Kilpailun tarkemmat saannét liitto tiedottaa osiosta ja liiton nettisivuilla.
Kysymykset nostajahankintakilpailua koskien voi esittaa Antti Avanteelle,
antti.avanne@gmail.com, puh. 050 3477 929.
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Urhellu osana eldm3a3

Lasten ja nuorten litkkuminen on ollut puheenaiheena jo pitkaan.
Kasvuikaisten ylipainoisten maara on kasvamassa Suomessa ja lilkuntaa
ei koeta enaa mielenkiintoiseksi. Tilalle on nousemassa virtuaalitodel-
lisuus seka erilaisten pelien tarjoama jannitys. Polkupyoéraily kouluun
on muuttunut bussimatkaksi ja pahimmassa tilanteissa matkat taitetaan
vanhempien kyydilld, mopoautolla tai muulla menopelilla. Mihin katosi
intohimo liikkua?

Ostin pyéran, neljan vuoden tauon jélkeen. Sade on nyt yrittanyt vihoi-
tella vastaan, mutta onneksi uskollinen Pallo-lirojen tuulipuku pitda vetta.
Syy uuteen hankintaan oli Helsingin ruuhkat. Julkisilla salille kestaa noin
40 minuuttia ja autolla 15 minuuttia. Pydralla ajan 10 minuutissa. Lisand
saan alkulammét, joka omalta osaltaan lyhentda harjoitteluaikaa. Kurvaan
pyodrallani Ruskeasuon pihaan. Samaan aikaan viereisen rapun tyttd tulee
omiin harjoituksiinsa aidin kyydilla.

Muistellessani omaa ala-asteen viimeisia vuosia ja ylaasteaikoja mieleeni
palaa Piksun kanssa vietetyt pyoraretket. Kesapaivaisin hauskinta oli
ottaa pyora alle ja polkaista Porin Prismaan katsomaan Tiinaa jaateldki-
oskille ja nauttimaan tuplapallo Movenpickia. Matkaa oli noin 17 kilo-
metria, yhteen suuntaan. Enaa en lahtisi jaatelolle Poriin. Ehlka syyna on
asuminen Kalliossa, mutta edelleen nden sen hyddyn, jonka tuollainen
pieni liikunta tekee omassa hyvinvoinnissa.

Miten me voimanostajat sitten saisimme nuoremme lilkkumaan?

Useille nostajistamme liikunta tuleekin sydamesta — varsinkin nuorten
maajouk-kueessa. Mutta lajimme parissa nostaa muutkin kuin lippulai-
vamme asukit. Jos harjoittelu koostuu kahden minuutin keppijumpasta ja
45 minuutin penkkipunnerruksesta, ei riittavaa monipuolisuutta saada.
Ja kolmen lajin voimanosto vaatii kylla myds kuntoa, silla kolmen tunnin
kisarupeama sy6 paukkuja.

Fyysiset ominaisuudet kehittyvat eri rytmeissa. Tata kutsutaan fyysisiksi
herkkyysajoiksi. Se tarkoittaa sita, etta esimerkiksi voimanhankinta ja
nopeus, kehittyvat ihmisissa eri kasvun osavaiheessa. Lainaan valmenta-
jainstituutin materiaaleista patkan:

“12-15-vuotiaat

Tassa ikavaiheessa pitaisi yleisten taidon edellytysten olla kunnossa,
jolloin voidaan alkaa panostamaan enemman lajikohtaisen taidon har-

joittamiseen. Hyva taitopohja luo edellytykset nopeammalle oppimiselle.

Yleisten taitojen, koordinaation, ketteryyden ja liikkuvuuden harjoitte-
lu jatkuu, vaikka herkkyyskaudet ovatkin jo ohi. "

Onpas surullista, silld ennen tata ikavuotta, jos lapsi on elanyt
pumpulipellossa ilman hyppynarua, puussakiipeilyja ja ulkoleikkeja,
ollaan luonnollista ketteryyden ja yleisen urheilullisuuden kehittymista
rajoitettu. Eli jo nuoremmat persoonat pitdisi saada tydskentelemaan
omalla kropallaan ja hankkia tuntemusta omaan elimistGonsa ja sen liik-
kumiskykyyn.
"Fyysisistd ominaisuuksista nop ki isuuden ja iman
herkkyyskaudet ovat parhaimmillaan tdssa vaiheessa. Tehokas harjoittelu
on mahdollista, kun valmistavaa harjoittelua on tehty jo aikaisemmassa
ikdvaiheessa. Tassa iassa onkin erityisen tarkeaa tehdd paljon nopeus-,

p ja harjoittel

My0s aerobisen kestdvyyden herkkyyskausi alkaa tassa ikavaiheessa ja
jatkuu aina 20-vuotiaaksi asti. Aerobista kestavyyttakin tulee harjoitella,
mutta ei kuitenkaan nopeuden ja kimmoisuuden kustannuksella.

pa

dKirjoitus

Tassa ikavaiheessa voidaan aloittaa myds anaerobinen kestavyyshar-
joittelu ja voimaharjoittely, vaikka varsinaiset herkkyyskaudet ovatkin
vasta 15-ikavuoden jalkeen.”

Suomeksi sanottuna meidan valmentajien vastuu on nailla fyysisilla herl-
kyyskausilla saada oikea harjoite oikeille ihmisille, jotta urheilija kasvaisi
ja kehittyisi kokonaisuutena. Liikeratojen ja perustekniikoiden lisaksi
harjoitteluun tulisi saada mukaan nopeusharjoitteita (loikat, pallonheitot,
hypyt, painonnosto, yleisurheilu) mutta myds aerobista litkuntaa.

Eli nuoren urheilijan harjoitteluohjelmaan ei voi kirjoittaa kyykky-penkki-
kyykky-veto —rakennetta, vaan pohjalla pitaa olla myds aerobista ja
monipuolista tekemista. Nain saamme urheilijoillemme perustan, mista
maailman luokan voimanostajia tehdaan. Nostan tdssa esiin Susanna
Térrosen, joka on nayttanyt, mihin monipuolisuudella voikaan paasta!

Mutta pelkka fyysinen herkkyys ja kehitys ei tuossa iassa edes riita.
Seuralla on vastuu my6s kasvattajana. Kun nuori tulee hakemaan paik-
kaansa, on han erittain altis uusille virikkeille ja vaarillekin ohjeille.
Siksi jokaisen seurahenkilén tulisi kantaa vastuunsa myds nuoren asen-
nekasvatuksesta. Tama patee niin lavatydskentelyssa, toisten nostajien
kunnioituksessa kuin myds asennoitumisessa kielleltyihin aineisiin.

Jos salilla on arkipaivaa oman penkkipaikan varaaminen, yhteystyot-
tomyys sekd omapainen murina, tottuvat uudet tulokkaat tahan. Toisen
nostajan kunnioittaminen, tervehdys salille tultaessa ja spontaani aut-
taminen ovat hyvid tapoja, jotka on helppo siirtaa myas arkipaivéan

Voimailusta puhuttaessa nousee monille vanhemmille mieleen kielletyt
aineet seka saliharrastuksen luoma paine ndihin. Jotta lajimme pysyisi
houkuttelevana myds talta nakékulmalta, on suotavaa etta seurojen omat
asenteet tulevat julki. Mielestani seurojen omat ADT-sopimukset ovat
oiva osoitus, ettd seuratoimijat ovat ajatelleet asiaa ja haluavat kitkea
omasta toiminnastaan tadman pois. Jos nuori kasvaa urheilijana ilmapii-
rissd, jossa dopingista vaietaan tai viela pahempaa, kielletyista aineista
tehdaan mydnteists, muokataan nuoren asennetta, jolloin padtds vaaraan
helpottuu. Surullista ajatella, ettd aikuisten ihmisten omat asenteet voivat
muokata nuoren urheilijan elamaa koko loppuelamaksi. Vai oletteko
koskaan nahneet dopingmydnteisen ihmisen puhuvan samassa lauseessa
elimistén “hajoamisesta” kiellettyjen aineiden toimesta? Sita minakin.

Seurojen vastuu kasvattajana korostuu siis seuroissa, joista tulee paljon
nuoria nostajia. Erilaiset kurssit, yhdessa tekeminen seka leireily antavat
tilaa ajatusten vaihdoille. Kun asioita ei pydrittele yksin, voi ratkaisutkin
olla parempia. Meidan seuratoimijoiden tehtavana onkin mahdollistaa
tama yhdessa tekemisen ilo ja ohjeistaa nuoria nostajiamme kohti
huippu-urheilijan tieta.

Kesaterveisin

Anni Vuohijoki
pddtoimittaja

LEDKD
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Painopaikka

SVNL pidattda oikeuden kayttdad saamaansa, julkaistavaksi tarkoitettua aineistoa
kaikissa medioissa korvauksetta ja ilman eri sopimusta.

FORSSAESPRINT

Paino oikeilla asioilla.



Rysymys yleisist3

Tarkastelen talla kertaa kysymysta yleisd urheilukilpailuissa, tietenkin
voimanoston kantilta katsottuna. Pitaisikd voimanostokisat vieda sinne
missa jo valmiiksi on ihmisia ja vai pitdisiké yleisé tuoda sinne missa
voimanostokilpailuja jarjestetdaan?

Tomi Muhonen huitoi kasilladn lisdpuhtia nostoihinsa kun han harppoi
paattavaisesti 300 kilon kyykkyraudan kimppuun. Samuel Lappalainen
L6i kasiaan paan paalld yhteen, kun edessa kiikkuivat kyykyn SE-raudat,
mutkalla olevassa tangossa. Antti Savolainen halusi saada viimeiseen
vetorautaan lentoa, ja siina yleiso oli oiva apu. Anni Vuohijoki pehmensi
kylmaa Leokon rautaa taputtamalla kdsidan yhteen ennen kuin tarttui
armottomaan rautaan. Eivatka dsken mainitut voimanostajamme olleet
ainoita, jotka huudattivat yleisoa klassisen voimanoston SM-kisoissa
Helsingissa

Kisapaikan katsomo oli pullollaan, enemman kuin tuoleja oli jaksettu
kisalavan eteen kantaa. Vain aamun ensimmaiset nostot nostettiin
vahalukuisemmille silmille. SM-kisoja oli messukeskuksessa katsomassa
parhaimmillaan useita satoja ihmisia. Naytti sille, eika pelkdstaan vain
hetkittdin, etta voimanostajamme olivat koko GoExpo-messujen katso-
tuimpia kohteita. Vetokoneista oli tullut yleisén vetonauloja.

Jamika parasta; nostajat tykkasivat kuin hullu puurosta. "Oli mukava nos-
taa, kun oli yleiséa", tuumi Muhonen. "Tallaisiin paikkoihin kisoja lisaa",
murisi Timo Hokkanen.

Samalla nostajamme lGivat
maanrakoon myytin, jonka mu-
kaan kotiyleisd kannustaa vain
omiaan. Kaikki nostajat saivat
halutessaan kannustusta. Ei
naisen eika miehen parsta vaan
asenne ja rauta ratkaisivat, eika
se oliko voimanostaja Hesasta.
Suurin osa kilpailijoista oli
kaukana kotikulmiltaan.

Ja mika viela parempaa. Voi-
manoston ystavat katsomossa
saivat nama SM-kisarajan
rikkoneet kilpailijamme "liek-
keihin", Muutamassa sarjassa oli
erittdin jannittava kisa. Keskit-
tyneiden nostajien tsemppihet-
kistd jai liiton facebook-sivuille,
digitaaliseen ikuisuuteen, talteen "sotahuutoja”
esimerkiksi kuva Juho Kangasniemen sotahuudosta. Eika kilpailijoiden
tarvinnut melskata tyhjille lehtereille.

Kysymys yleisdsta on tarked. Se ei ole syytta askarruttanut voimanos-
tovaked. Vakea kun ei ole saatu paikalle vaikka kuinka hyvia kisoja on
jarjestetty. Kisajarjestelyjen hyvyys ei valttamatta ole tae yleisomeresta.

Onko pointti sitten se mihin kisoja viedaan? Kisoja on viety messuille,
ostoskeskuksiin ja mitd erikoisimpiin paikkoihin. Kisoja on jarjestetty
urheiluhalleissa ja kouluilla. Kisoja on viety myds nettiin, jossa kisojamme
on seurannut kisasta riippuen 10 ~ 500 ihmisen valilla. Kisapaikalla on
varmasti merkityksensa. Yhtd varmaa on se, etta virtuaalikatsomoissa
istuminen ei ole sama asia kuin paikanpaalld melskaaminen, aivan lavan-
reunassa kannustaminen ja huutaminen.

Haasteita riittad. Totta on sekin, etta yleis6a ei voimanostokisoihin lGydy
enaa tuhatmaarin kuten MM-kisoissamme, erityisesti 1978, 1985 ja 1995.
Lisdksi moni muukin laji on ollut kummissaan, kun lajikirjo on kasvanut.
Samalla tama kehitys on vienyt katsojia perinteisilta lajeilta.

Vastaukseksi yleisolamaan on tarjoiltu parempaa marlkkinointia. Sithen ei
ole oikein tartutty, ja kun onkin tartuttu, niin ei sita yleis6a vaan ole saatu
paikalle. Syyksi yleisélamaan on pidetty liian pienta kisapaikkakuntaa,
myads lilan suurta kisapaikkakuntaa. Helppoja vastauksia ei ole.

Toisaalta ilman yleis6akin voi nostaa ennatyksia. No kylld, mutta, mutta,
Yleisé varsinaisella kisapaikalla on tarpeen monesta syystd. Yleisé luo

tunnelmaa urheilujuhlaan. Yleis6 sytyttaa voimanostajan. Yleiso auttaa
nostamaan. Lisabuusti keventda tankoa, ainakin muutaman kilon verran.

Kaykaahan vilkaisemassa

sihteerin péakirjoitus

Nain yleisé on apuna synnyttdmassa mestareita ja uusia ennatyksia.
Lisaksi voidaan sanoa, etta kun lajilla on yleisda, on se suosittu. Yleiso-
maadra ei kuitenkaan suoraan kerro lajin merkityksesta. Esimerkiksi
monella olympialajillakaan ei ole juurikaan yleisda

Jos tavoitteeksi asetetaan se, etta saisimme yleiséa kisapaikoille, niin
kysymys kuuluu miten. Siindpa tuhannen taalan kysymys, johon vastausta
on aprikoitu jo pitkaan. Valilla on onnistuttu, valilla ei. On kuitenkin
todettava, ettd voimanosto on darilaji eika lajimme ole massojen laji.

Sen verran olemme ekstriimeja. Mikali haluamme yleis6a kisalavojemme
ymparille, tulisi lajin mitd ilmeisimmin olla nayttava, nopea, ymmar-
rettavd, houkutteleva ja ennen kaikkea viihdyttava. Jalkimmaisesta muun
muassa vanhaa perinteikasta lajia painia on jo varoitettu olympialaisten
toimesta tyyliin "jos ette muutu, unohtakaa olympialaiset”.

Voimanostolla on mahdollisuuksia. Klassiset SM-kisat niin Sotkamossa

kuin Helsingissa osoittivat, etta lajista 6ytyy urheilujuhlan tuntua.
Parhaimmillaan urheilukilpailu konkretisoituu jannittaviin kamppailui-
hin. Moni klassinen kisa on ollut kovin tasainen ja ratkennut vum i
vedoilla. Lisaksi pieni seikka, mutta joka tekee laji p
GoExpossa nostettiin tarkoituksella 20 kilon kumilevyilla rautakaksvitos-
ten sijaan. Se on nayttavampaa. Houkuttelevuuden eteen saatetaan jou-
tua tekemaan normaalia enemman tGita. Lajin kehittdminen on kuitenkin
usein hyvin pienista asioista kiinni. Erilaisia ehdotuksia on ollut ilmassa,
kuten 7 nostoa / nostaja / kisa, lyhyemmat tauot, tuomarit pois nostajien
edesta jne. Monia niista on
kansainvalisissa paatdk-
"' sentekopdydissa kumma kyl-
M L5 vastustettu, mielestsmme
perusteettomasti

Yleis6a on saatu joihinkin
SM-kisoihin paljonkin. TVN
jarjesti jokin aika sitten pen-
kin SM-kisan !deaparkwssa
Markkinointia ei Juun tarvin-
nut tehd3, mutta yleisda oli,
kun sita oli siellda muutenkin.
Kun tallaisille areenoille
viedaan voimanostoa, niin
kisajarjestelyissa joudutaan
tekemaan monia kompro-
misseja. Kaikki on tehty
nimenomaan yleisén vuoksi.
Ideaparkissa hyv
ettd lippuja ei myyty, joka mahdollisti maksimiyleisén. Toinen
merkki on se, kun TNT vei kisat isoille lilkunta-alan GoExpo-messuille,
joissa lippujen hinta oli 17 euroa kappaleelta. Hinta oli tietenkin korkea,
varsinkin kun vertaa siihen, etta lippuja ei juuri voimanostokisoihin ole
viime aikoina myyty. Hinta ei kuitenkaan ollut esteena sille, etta katsomot
olivat tupaten taynna. Messukisoissa on yleensakin ollut yleiséa kuin
pipoa. Nama esimerkit kertovat siitd, etta SM-kisa on viety sinne missa
on yleiséa. Markkinoinnin on hoitanut taysin joku muu ja muilla houkut-
timilla kuin voimanostolla. Ndma viimeiset esimerkit kertovat ehka siita,
ettd markkinoinnin pitdisi hoitaa ammattilaiset ja kisa pitdisi vieda sinne
missa ihmiset ovat, jos haluamme ettd kisakatsomoissamme on yleisga.

Vastausta kysymykseeni, "Pitaisiké voimanostokisat vieda sinne missa
jo valmiiksi on ihmisia ja vai pitaisiké yleis6 tuoda sinne missa voima-
nostokilpailuja jarjestetdaan?”, on syyta edelleen pohtia. Ehka vastaus
yksinkertaisesti on vain "pitdisi” silla mustavalkoista vastausta ei ole.
Molempien eteen joutuu ja pitda tehda toita.
Yleiso on olennainen osa urheilukilpailuja,
mutta ei tietenkdan ainut.

Haluan tdssd samalla [dmpimdsti kiittdd
Voimanostoliittoa ja kaikkia teitd, jotka
muistivat minua 50-vuotispdivdna.

Jari Rantapelkonen
sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi
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Outo paatis

Klassi: i ja penkki !

p on puhuttu ja kir-
joitettu melko paljon viime aikoina. Téhan liittyen liiton sihteeri totesi
edellisessé lehdessa paakirjoi viimeisessa kappal ettd
“Oljenkortemme on usko avoimuuteen, jarkeen ja vaistamattomaan
kehitykseen.” Avoimuutta, jérkea ja vaistamattoman kehityksen hy-
viksymista olisi voinut od myés alussa pidetylta EPF:n
yleiskokoukselta.

Mikéan naista ei kuitenkaan taysin toteutunut. EPF:n johto, varsinkin

sen kovadanisimmat ja puheliaimmat edustajat, pitivat harkapaisesti
kiinni mielipiteistaan. Perustelut olivat vahintaankin ontuvia, kuten liiton
sihteeri mainitsi niista jo edellisessa lehdessa olleessa paakirjoitukses-
saan. En nyt toista niita tassa.

Kysymys on siis pelkista mielipiteist, joiden tueksi ei ole olemassa
mitdan asiallisia perusteluita. Sihteerin mainitsemien, EPF:n johdon aiem-
min kayttamien perusteluiden lisaksi, talla kertaa tuli heidan taholtaan
esille myds mielipide, ettd klassisessa voimanostossa tulee "varmasti”
polvi- ja muita vammoja enemman kuin varustepuolella. Lisaksi he olivat
sitd mieltd, etta kansallisilla liitoilla ei ole varaa lahettaa nostajia ja
virkailijoita molempiin; seka klassisiin etta varustekisoihin.

Heita tukemaan ilmaantui joitakin muita kokousedustajia. Heidan
kantansa olivat - aiempien ja vield ennen kokousta kaytyjen keskustelu-
jen perusteella - hyvinkin ennakoitavissa. Ainoat klassisen nostamisen
puolesta selkedsti liputtaneet maat olivat Suomi ja Tanska. Muuhun poh-
joismaiseen yhteistyohadn ei ollut tdssa asiassa evaita. Ainakin Norja tekee
kaikkensa, jotta klassinen voimanosto pysyisi poissa kuvioista.

EPF esityksen |PF:n saantéryhmalle klassisen penkkipunnerruksen ja
voimanoston alueellisista (maanosien) mestaruuskisoista. Kokouksen
aikana “lattialta” tehty esitys oli se, ettd alueellisista nuorten (molemmat
ikaluokat) ja avoimen luokan yhteisista klassisista mestaruuskisoista lisat-
taisiin sadntdkohta voimanoston teknisiin saant&ihin niin, etta esimerkiksi
EM-kisoja kisoja ryhdyttdisiin pitdmaan vuodesta 2017 alkaen.

Taman aanestyksen tulos oli, ettd EPF joutuu tekemaan edella mainitun
esityksen. Outoa tassa EPF:n menettelyssa on, etta Aasiassa, Etela-Ameri-
kassa, Pohjois-Amerikassa ja Oseaniassa ei ole tarvittu IPF:n teknisiin
saantoihin tehtavia lisayksia noiden maanosien voimanoston ja penkki-
punnerruksen klassisten mestaruuskisojen jarjestamiseksi.

Aanestystulos merkitsee sitd, ettd klassinen voimanosto ja penkkipun-
nerrus saivat taakseen enemman aania kuin mita kokouksessa kaytet-
tyjen puheenvuorojen perusteella olisi ollut ennakoitavissa. Ne kokous-
edustajat, jotka eivat ottaneet selkeaa kantaa suuntaan eivatka toiseen,
aanestivat siten - Suomen ja Tanskan lisaksi - klassisen puolesta. En pan-
nut danestyslukuja muistiin. Kuitenkin danioikeutettuja kokousedustajia
oli kokouksen alkaessa yhteensa 27. Kun danestystulos oli klassisen
puolesta, niin vahintaan 14 danioikeutettua olisi taman mukaan kannat-
tanut esitystd. Saattaa tosin olla, etta osa kokousedustajista poistui ko
kouksesta ennen tuota aanestysta, koska danestys kaytiin melko myéhaan
illalla - vasta hieman ennen puoltayota. Adanestysluvut voivat siten olla
hieman tuota alhaisemmat, mutta joka tapauksessa klassisen puolesta.
Jonkinlaista valoa tdssa voi siis olla ndhtavissa.

Totuuden nimessa on kuitenkin sanottava, etta paatds siitd, otetaanko
klassisen voimanoston ja/tai penkkipunnerruksen EM-kisat EPF:n kisa-
kalenteriin vai ei, olisi tullut tehda tuossa Pilsenissa pidetyssa kokouk-
sessa. Paatoksentekoa ei olisi tullut siirtaa IPF:lle.

Paatosta ei ylipaataan olisi pitanyt tehda siita, etta lisataanko kyseisia
kisoja tarkoittava sdantékohta voimanoston teknisiin saantéihin. Sinne
se ei kuulu ja tulipa siita mainittua kokouksessa ja kokouksen puheen-
johtajalle viela sen jalkeenkin. Kokouksen puheenjohtajana toiminut
EPF:n puheenjohtaja nimenomaan pyysi kokouksen aikana mielipidettani
tassd asiassa. Mutta ei kuitenkaan kommenttini jalkeen avannut enempaa

Puheenjohtajan palsta

keskustelua siita. Han perusteli tata kokouksen jalkeen kaymassamme
keskustelussa silla, etta “tuo uusi esitys tuli ennalta-arvaamatta, eikd
asian kasittelyn aikana tullut mieleen selvittaa menettelytapaa tarkem-
min.” No, olisikohan tuossa ollut hieman selittelyn makua.

Kokouksen jalkeen kaydyissa keskusteluissa tuli myos esille EPF:n nykyi-
sen johdon taholta se, ettd jos klassiset Euroopan mestaruuskisat jossakin
vaiheessa paatetaan ottaa mukaan, ne pidettaisiin vain voimanostossa.
Tdssa tapauksessa tilaa klassisen voimanoston EM-kisoille tehtaisiin lak-
kauttamalla nykyiset Lansi-Euroopan mestaruuskisat.

Itse asiassa on hauska nahda, miten EPF:n hallitus muotoilee IPF:lle
tehtavan esityksen. EPF:n yleiskokouksen paatds oli joka tapauksessa se,
mista jo kirjoitin.

Taman esityksen muotoiluun paasee mukaan EPF:n hallituksen uutena
jasenena myds SVNL:n sihteeri Jari Rantapelkonen. Voin kylla taman
lisaksi “luvata” Jarille jonkin verran ty6ta, ettd klassinen voimanosto ja
penkkipunnerrus saisivat ansaitsemaansa kannatusta EPF:n hallituksessa.

Selvyyden vuoksi on kuitenkin mainittava tassa yhteydessa, etta klassisen
puolesta liputtamisemme ei ole tapahtunut varustevoimanoston tai
-penkkipunnerruksen kustannuksella niin, etta olisimme liittona ajamassa
niita alas. Tiedamme, ettd varustenostollakin on kannattajansa. Ja nosta-
jathan sen suunnan lopulta nayttavat omilla valinnoillaan.

Klassinen on kuitenkin palannut voimanostourheiluun ja on saamassa tai
jo saanut harrastajia jopa enemman kuin varustevoimanosto ja -penkki-
punnerrus. Tama suuntaus ndyttaa tehtyjen tilastojen perusteella vain
vahvistuvan. Nain on ainakin Suomessa, emmeka varmasti ole yksin tassa
asiassa. Kysymys tassa on siitd, ettd niille, jotka haluavat nostaa “raakana”,
annettaisiin mahdollisuus kilpailla, ei yksin kansallisella tasolla, vaan
myos kansainvalisissa kilpailuissa — EM-kisat mukaan lukien.

Tassa kohtaa taman jutun kirjoittamista sain kasiini EPFin yleiskokoukses-
ta laaditun péytakirjan. Sithen on kirjattu klassisen penkkipunnerruksen
ja voimanoston EM-kisoja koskevien esitysten kohdalle danestyksia, joita
kokouksessa ei kayty ja jaanyt kirjaamatta aanestys, joka kaytiin. Aiemmin
kertomani mukaisesti danestys kaytiin tassa vain siita, tekeeko EPF esi-
tyksen IPF:n saantéryhmalle voimanoston teknisiin saantdihin tehtavasta
lisayksesta.

Kokouksen paatdsta on muotoiltu myds silta osin, etta olisi danestetty
klassisen voimanoston EM-kisojen pitamisesta Tanskassa vuonna 2017.
Tastakaan ei adnestetty eika tehty muuta paatdsta.

Olipa noiden poytakirjassa olevien epatark-
kuuksien syy mika tahansa, niin niista ei
kannattane tehda sen suurempaa numeroa.
Jos klassisen voimanoston EM-kisat todella
pidetdan vuonna 2017 Tanskassa, kuten
poytékirjaan on kirjattu, niin onhan se jo pieni
askel eteenpadin. Ehkdpa EPF:n johto on sittenkin
antamassa periksi vaistamattoman kehityksen
edessa.

Jatan alun perin kirjoittamani tekstin
sellaisenaan tdhan "raporttiin.” Tama
valaissee hieman sitd, millaista
paatdksenteko voi ndissa
yleiskokouksissa joskus olla.

Kalevi Sorsa
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Rlassisen uoimanoston MM-Kilpailut
jarjestetdan Kankaanpddssa kesakuussa 2015

Salo jdi toiseksi MM-valinnassa

SalVon puheenjohtaja Seppala: Emme voineet
kuin nostaa kadet pystyyn.

< Voi

oliitto: Kanl
on lla sen vah

padn

[

Salo jai nuolemaan nappejaan voimanoston
MM-kisojen isantakaupungin valinnassa. Kisat
jarjestetaan Kankaanpdassa kesakuun 9.-14.
pdivand vuonna 2015.

- Kankaanpaassd nousi asian tiimoilta todella
kova kansanliike. Emme saaneet milldan kisoja
Saloon, vaikka meilld olisi ollut tarjota hienompi
kisapaikka ja parempi sijainti. Lisaksi meilla on
kokemusta vaativien kisojen jarjestelyista jo
aiemmilta vuosilta. Tama oli tuuliviireja vastaan
taistelua, Salon Voimailijoiden puheenjohtaja
Ilkka Seppala harmittelee.

Suomen Voimanostoliiton sihteerin Jari Ran-
tapelkosen mukaan paatds kisapaikkakunnasta
syntyi lopulta yksimielisesti.

- Tassa punnittiin kaikki mahdolliset nakékulmat,
kuten kuljetukset ja kisapaikka. Asiat kaytiin lapi
hyvin tarkkaan ennen lopullista paatdsta. Salo

ja Kankaanpaa olivat molemmat vaihtoehtoja, ja
talla kertaa vaaka kallistui nyt Kankaanpaahan,
Rantapelkonen kertoo.

Oliko Salolla jotain miinuspuolia, kun sita ei
MM-isannaksi kelpuutettu?

- Ei me mitdén erityistd miinusta l6ydetty Salon
kohdalla, Rantapelkonen vakuuttaa.

Rantapelkonen sanoo, ettd yksi Kankaanpaan
isoista valttikorteista valinnan suhteen oli in-
nokas talkoohenki.

- Siella myds lahikunnat ovat valmiina sat-
saamaan MM-kisoihin ja tukemaan jarjestelyissa.
Kankaanpaassa ja sen lahialueilla on intoa, halua,
tahtoa ja kykya jarjestaa MM-kisat.

Saman asian on huomannut myds Seppala.

- Kankaanpaassa jokainen taho tukee naita
kisoja. Sen takia meilla ei ollut mitaan tehtavissa.
Emme voineet muuta kuin nostaa kadet pystyyn,
Seppald kuvailee.

Kankaanpaan kiilaamista Salon edelle voi pi
yllattavana siita syystd, etta satakuntalaiskau-
pungissa on asukkaita vain vajaat 12 000. Tosin
MM-voimanostot vietiin viimeksikin Suomessa
viela pienemmalle paikkakunnalle alle 11 000
asukkaan Sotkamoon vuonna 2001.

— Kylla siitakin (kaupungin koosta) keskusteltiin
kovasti. Kisatoimikunta naki kuitenkin nimen-
omaan vahvuutena sen, etta Kankaanpaa on
pieni paikka, Rantapelkonen sanoo.

“Katsomotila ei rajoittava tekija”

Tulevana kisapaikkana toimii Kankaan-
padn lilkuntahalli, johon mahtuu katsojia
enintaan 500. Salohallin katsomokapa-
siteetti olisi ollut aivan toista luokkaa,
silla Pormestarinkadun urheilupyhatén
lehtereilld on tilaa yli 1 600 katsojalle.

- Ei nama voimanostokisat ole olleet
sellaisia hurmosyleisdlajeja, joita tullaan
seuraamaan sankoin joukoin. Emme nah-
neet Kankaanpaan liikuntahallin katso-
motilaa tastd syysta rajoittavana tekijana,
Rantapelkonen perustelee.

Tavoitteena plustulos

Vaikka Salo ei kisoja saanut itselleen, osal-

listuu Salon Voimailijat tapahtuman jarjestelyihin
yhdessa Kankaanpaan Voimailijoiden, hameen-
linnalaisseura TNT:n seka Suomen Voimanostolii-
ton kanssa.

- Toivon, etta SalVosta lahtee mahdollisimman
iso talkooporukka Kankaanpaahan, puheenjoh-
taja Seppala toteaa.

Kisatoimikunta tavoittelee MM-kisoista pientd
taloudellisesta voittoa.

— Lahtokohtana on, ettemme ldhde jarjestamaan
kilpailuja, joita varten teemme pari vuotta toita
hullun lailla ja sen jalkeen maksamme kaiken
omista taskuistamme. Eivat kisat tule olemaan
mikaan rahasampo, mutta tavoitteena on tehda
plustulos, Rantapelkonen pohtii.

- Jos kisat tekevat tappiota, jokainen jarjestava
taho vastaa siita 25 prosentin osuudelta. Nain
olemme sopineet.

Tamdn artikkelin teksti on aiemmin julkaistu
Salon Seudun Sanomissa 28.5.2013.
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Antti Savolaisen (TNT) SE kyykky 190 kg.

Sauolainen ja Uuohijoki ykkdsnosturit GoExpossa

Teksti ja kuvat: Jari Rantapelkonen / SVNL

"Katsokaa, palomiehet on liekeissa”, "Savolainen on tunkki”, “"Helppoahan se on kun on voimaa...". Téllaisia lausahduksia

kuului voimanoston SM-kisatantereella Helsingissa.

Jannittavat kamppailut, voimanhaju, yleisomeri ja leppoisa ilmapiiri kuvastivat klassisen voimanoston SM-kisoja,
kun Suomen parhaat voimanostajat astelivat GoExpo-messujen kisalavalle mittelemaan voimillaan.

Etukdteisasetelmat klassisen voimanoston SM-kisoilla olivat huimat. Suomen klassikkokerma kokoontui mittelemé&an
voimiaan keskelle padkaupunkia, yhdelle Suomen suurimmista messuista. Paitsi luvassa oli jannittavia mitalitaistoja,
myds moni ykkdspyssymme oli niin kovassa kunnossa, ettd rohjettiin odottaa muutamalta jopa uusia SE-lukemia.
Ja kuinka moni néista kykeni sitten nostamaan itsensa Moskovan klassisen MM-kisakoneeseen, oli vield arvoitus.

Savolainen tunidkasi Suomen kovimmaksi

Sarjassa 66 kg tilanne SM-kullan osalta oli etukdteen selva. Antti
Savolainen (TNT) nostaisi ylh&isessa yksindisyydessd rautoja,
joihin ei haastajien kasia l6ydy tarttumaan. Ainut jannitys oli,
kuinka paljon Antti nostaa. “Tavoitteena on nostaa SE ja padsta
MM-joukkueeseen”, kertoi Antti. Hiljainen voimanpesa “rdjahti”
kisalavalla. Kyykystd uusi SE 190 kg. Maastanostossa Klaukkalan
Adonis naytti, ettd kehossa on lihaksien lisdksi myds voimaa. Tu-
loksena uusi SE 257,5 kg. “Se oli veto poijjaat, SE. Savolainen on
tunkki!”, tuumattiin yleisdsta, eika suotta. Mavesta on penkkimie-
hend tunnetulle Antille tulossa paraatilaji. Mutta kovin juttu tulee
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tassa: Antti Savolainen oli ainut avoimen luokan yhteistuloksen
SE:n tehnyt miesvoimanostaja tuloksella 595 kg. Sen verran ovat
SE:t jo tiukassa, ettd ei niitd joka pdiva kolkutella. Samalla Antti
nosti itsensa kisojen parhaaksi raakanostajaksi, kun vertaillaan
wilksejd, 468,65 pisteelld.

Sarjassa 74 kg Sami Nieminen (KPU) oli myés ylivoimainen.
Samin kohdalla kisaaminen on hyvin ammattimaista, keskittynyt
katse ja kaikki epdoleellinen on karsittu pois, kuten Savolai-
sellakin. Huippunostajillamme on yhteisia piirteitd, vaikka kaikki
ovatkin omia persooniaan. Niemisen kohdalla yleis6 nautti myds
silmédnruoasta; meidan kovimmilla voimanostajilla on myds



lihaksia. Sami tuuppasi kyykysta yls uuden SE:n 220,5 kg. Kisan
yksi nautittavimmista hetkista oli ihailla Niemisen maastavetoa,
kuinka loppuun asti hiottu tekniikka on ja mitkd voimat! Yleis6
suorastaan kuohahtaen naurahti, kun Sami veti uuden SE:n 280,5
kg maasta. "Helppoahan se on kun on voimaa...", joku mietti poru-
kassa. Nieminen nosti kisan kolmanneksi kovimmat wilksit 465,35
pisteelld. Mutta Sami Nieminen ei ole kauaa huipulla yksin jos
nuoremmilla haastajilla jatkuu kehitys. Seuraavista sijoista kamp-
pailivat nuorisotdhdet. Hopeaa otti 91 syntynyt Toni Vdisanen
(VarpVi), pronssia 87 syntynyt Joona Koivuniemi (TNT) ja neljén-
neksi jatettiin 89 syntynyt Jere Vento (PaPu)

Sarjan 83 kg vei nimiinsa flunssaa juuri ennen kisaa pahasti
potenut Pasi Sipildinen (NoVo). Pasi jéi harmittavasti MM-rajasta
vain 4,5 kiloa. Lohtuna vetokone nyppdisi maasta uuden SE:n 293
kg. Hopealle sijoittui Antti Saastamoinen (JoPuPo), jolla oli mita il-
meisimmin voimaa vetda vield Sipildisen ohi, mutta tekniikkavirhe
jatti joensuulaisen hopealla. Kyykkykone Johan Henriksson (HIK)
ei ollut aivan parhaassa iskussa ja otti pronssia. Yksi ennakkosu-
osikeista Timo |hanus (JoPuPo) teki klassisessa voimanostossa
harvinaisen tempun ja jai kyykyssd ilman tulosta.

> U . -
| Nieminen tuulettaa maastanoston ,E t
Suomen enndtystd.

:

!
¢
b
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Toni Viisdnen (VarpVi) tuulettaa. - Pasi Sipildisen (NoVo) SE veto 293 kg.

Sarjan 83 kg mitalistit.
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Oululaiset palomiehet liekeissa

Sarjassa 93 jannitettiin sitd kykeneekd Savonlinnan
Mikko Muttonen (Saly) vield tosissaan haastamaan
oululaisen palomiehen Mikko Ronkaisen (OPT). Ja
kylldhan siita kisa tuli. Pitsalla kdynyt Ronkainen
iski kyykkyvatsan turvin SE:lld 262,5 kg johtoon,
mutta dieetilld ollut Muttonen pesi kahdessa
seuraavassa lajissa Ronkaisen. Loppujen lopuksi,
kuten hyvissa kisoissa aina, viimeiset maastavedot
ratkaiset kisan. Muttonen epdonnistui viimeisessa
vedossa ja SM-kulta meni jalleen Ouluun, Mikko
Ronkaiselle, tuloksella 732,5 kg. Muttonen

nosti 727,5 kg. Molemmat MM-kisakoneeseen ja
Vendjélle lihapatojen &areen. Timo Inkinen (Tap.
Erd) jatettiin pronssille 715 kilolla, joka sekin
oikeuttaa MM-joukkueeseen, mutta Inkisen kan-
nalta valitettavaa on se, ettd sarjan 93 kg voi valita
vain kaksi edustajaa.

Mikko Ronkainen (OPT).

A
A dopinglinkki.fi

The Finnish Power ifting Magazire 11



Mikko Muttonen (Saly).

WIMANOSTAJA 3 - 2013

Sarjassa 105 kg jannitys kohdistui vain siihen, kuka ottaa hopeaa ja
pronssia. Niin ylivoimainen oli Oulun palomies Tomi Muhonen (OPT).
300 kg kyykky jai vield dramaattisesti odottamaan lapdisydan, silla
ensin se hyvaksyttiin 2-1, mutta jury hylkési noston hieman liian
korkeana. Muhonen takoi yhteistulokseksi 780 kg, joka oikeutti koko
kisan toiseksi parhaisiin wilkseihin, yhteensa 466,62 pistettd. Ko-
valla yhteistuloksella oululainen l&htee Vendjdn takamaille uudella
innolla metsdstamaan 300 kg kyykkya. Hopealle nosti hienon kisan
tehnyt Jarno Ruohonen (SalVo) 732,5 kg ja pronssille komeasti on-
nistunut Ville Vahtola (KiimU) 727.,5 kg.




Jussi Ylimys (YI6R)

= m
m Kylmdpussi oli nopeasti apuna
Aki Loikkasen loukkaantuessa

Johannes Suomela (HuiVo).
-

Kisalehted jakamaan oli pestattu nykyisid
Jja tulevia voimanostajia.
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Kokemus pesi nuoruuden innon

I |
Dimitri gromov (Koly) onniteltavana SE kyykyn jélkeen

Sarjassa 120 kg oli mielenkiintoinen vastakkainasettelu: 20 vuotta
Suomen huipulla nostanut voimanoston maailmanmestari Ove
Lehto (AKK) vastaan ensimmdisissa miesten kisoissaan nostanut
pian 20-vuotias Tuomas Hautala. Kokemus oli valttia talla kertaa
ja Lehto vei SM-kullan Ahvenanmaalle tuloksella 802,5 kg. Lehto
ei talla kertaa kyennyt avoimiin SE-lukemiin, mutta paranteli vield
veteraanien SE-lukuja. Ennen Hautalaa hopealle kiilasi itsensa
Huittisten penkkikone Timo Hokkanen (HuiVo) tuloksella 780 kg.
Hokkanen punnersi paitsi SE:n, niin myds epdvirallisen ME:n 240
kg. Hokkanen ldhteekin Venajalle virallistamaan penkkikuntonsa
maailman parhaiden voimanostajien joukossa. Pronssille jatetty
Tuomas Hautala (LaPo) teki tuloksen 755 kg. Kropassa taisi painaa
vield edellisen viikonlopun nuorten SM-kisat. Avoimen luokan SE:t
oli vahissa (yhteensa 7 kpl), mutta yhdesta vastasi Dimitri Gromov
(Koly) kyykkaamalla sarjaan 120 kg komeat 280,5 kg.

Superin kirkkaimmin vélkkyva tahti, Tero Seppanen ei paassyt hen-
kilokohtaisista sitoumuksiensa vuoksi talld kertaa SM-kisapaikalle.
Terosta l6ytyy hyva haastattelu kisalehdesta “GoExpo Powerlifter”.
Lehted on messujen jalkeen jo kdytetty esittelymateriaalina voima-
nostoa esittelevissa tapahtumissa. Lehted on vield jaljelld ja sitd saa
liiton sihteerilta. Superin vei Janne Huusko (JuPu) tuloksella 735
kg. Vanha konkari Kari Kallinki (TVN) yritti vetaa vield viimeiselldan
Huuskon ohi, mutta joutui tyytymaan SM-hopeaan, joka ei sinansa
tainnut sittenkaan olla yli viisikymppiselle suuri pettymys.
SM-pronssia nosteli eleettémalld tyylillddn Kai Haarala (Koly)

Sarjan 120 kg mitalistit. 3
§

Helsinki 9.-1} 3.
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Miehet

Paino | Nimi sV [seura JK1 | JK2 | JK3 |JKtul| PP1 | PP2 | PP3 |PP tul| MN1 | MN2 | MN3 [MNtull YT | Wilks |J.pist
65,75 Antti Savolainen 1978 |TNT 180,0| 190,0| 192,5] 190,0] 140,0[ 145,0 147,5[ 147,5| 240,0[ 250,0( 257,5| 257,5] 595,0(468,65 24
65,85| Rami Hietanen 1973 [MK-Team | 180.0) A8Q.Q) --—| === | === | oo | meeeo | e | e e | | out 18
1. | 74,0 | 73,45 Samr-AnttiNieminen 1975 [kPU 200,0( 215,0( 220,5[ 220,5[ 135,0] 142,5| 142,5] 142,5[ 250,0[ 262,5| 280,5] 280,5 643,5[465,35] 24
2. | 74,0 | 73,55 Toni Vaisanen 1991 [Varp\i 190,0] 200,0[ 205,0] 205,0[ 120,0[ 127,5[ 132,5[ 132,5| 220,0] 237,5[ 242,5| 242,5] 580,0[419,02 15
3. [ 74,0 | 73,60] Joonas Koivuniemi 1987 [TNT 185,0| 195,0( 200,0| 200,0[ 130,0| 135,0] 1400 135,0( 225,0( 230.0] 240,0( 240,0 575,0(415,20( 46
4, [ 74,0 | 72,15 Jere \ento 1989 [PaPu 190,0( 197,5| 205.0] 197,5| 150,0] 152.5] 152.5] 150,0 210,0] 225,0] 235 225,0] 572,5[419,40] 14
5. | 74,0 | 73,55 Jouko Pin 1976 [KimU 140,0| 150,0[ 155,0 155,0 112,5| 117,5] 120,0] 117,5( 200,0[ 220,0( 227,5| 227,5] 500,0(361,22] 1,
1. [ 83,0 | 81,70 Pasi Sipilainen 1978 |NoVo 200,0| 207,5[ -~ 207,5| 160,0| 165,0| 162.,5| 165,0| 277,5| 285,0| 293,0| 293,0| 665,5(448,45) 24
2. | 83,0 | 82,55 AnthiSaastamoinen 1980 [JoPuPo | 215,0] 220,0] 230,0[ 230,0[ 140.0] 140,0[ 145,0[ 145,0] 2750 277,5[ 287.5] 277,5] 652,5[436,96] 18
3. [ 83,0 | 83,00 Johan Henriksson 1984 [HIK 222,5( 235,0| 2388 235,0| 155,0| 1525 187 5] 155,0( 255,0| 262,5| 220.0] 262,5| 652,5/435,54 1
4, [ 83,0 | 82,85 Samuel Lappalainen 1986 |JoPuPo 225,0| 232,5| 238.0] 232,5( 140,0| 145,0] 24z.5] 145,0| 240,0 257,5| 265,0( 265,0| 642,5(429,33| 14
5. | 83,0 | 81,90] MikaParviainen 1979 [TuuRa 210,0 210,0( 150,0| 155,0] 155,0( 50,0 260,0[ 280,0[ 223,0] 280,0[ 640,0[430,63 4
6. | 83,0 | 81,75 Wan Valkonen 1982 [Tika 180,0| 192,5| 205,0] 205,0| 135,0] 145,0] - 145,0( 260,0[ 275,0( 285.0] 275,01 625,0{421,01 1g
7. [ 83,0 | 82,85 TatuKampinen 1980 |HeTarmo | 200,0] 200,0| 210,0] 200,0( 135,0| 140,0 140,0| 140,0( 235,0| 245,0( 255,0] 245,0( 585,0(390,91 g
8. [ 83,0 | 82,75 Sebastian Cederberg 1983 [AKK 120,0( 170,0( 185,0] 185,0| 130.0 130,0 1350 130,0( 235,0| 250,0| 255,0| 255,0 570,0(381,16 ¢
9, | 83,0 | 81,30| Jukka-Pekka Huuskonen | 1977 |HPV 195,0] 200,0] 200,0] 195,0( 115,0] 1128 117,5] 117,5] 235,0] 547 ,5(370,05 4
10. | 83,0 | 81,55 JussiHamaala 1980 |NoVb 190,0( 2000 2000/ 190,0( 130,0 135,0 242.5| 135,0( 220,0| 545,0(367,67| 2
11, | 83,0 | 82,05 Markus Laine 1985 [PV-81 170,0( 185,0| 192.5] 185,0( 120,0] 130,0 130,0] 120,0] 220,0] 540,0(362,94 3
- | 83,0 [ 81,85 Timo hanus 1983 |loPuPo | 2200 2200 2200] - | - | —— — — ] ot
1. [ 93,0 | 92,20] Mikko Ronkainen 1987 |OPT 240,0( 260,0( 262,5 262,5| 160,0| 170,0 170,0| 170,0| 290,0| 300,0| 305.0| 300,0( 732,5|462,06] 24
2. [ 93,0 | 92,20 Mikko Muttonen 1987 [saly 235,0] 245,0] 250,0] 245,0] 180,0] 185.0] 1850 180,0[ 290,0[ 302,5] 3025 302,5] 727,5[458,90] 15
3, | 93,0 | 92,55 Timo Inkinen 1982 [Tap.Era | 240,0] 245,0] 250,0 250,0[ 180,0| 187,5| 293.5] 187,5| 270,0( 277,5] 202.5] 277,5] 715,0[450,20] 16
4, [ 93,0 | 92,55] Jyrki Koivisto 1980 [KP 220,0| 240,0| 2a5.0] 240,0( 165,0| 122.5 172 5] 165,0| 250,0 270,0| 2800/ 270,0| 675,0(425,01 14
5. | 93,0 | 92,00] Keijo Huttunen 1975 |FHV 215,0( 225,0( 230,0[ 230,0( 165,0] 167,5| 175.0[ 167,5[ 260,0[ 270,0| 275.0] 270,0 667,5[421,50] ;5
6. | 93,0 | 88,85 Matt Lahti 1979 [Paive 195,0[ 205,0] 210,0[ 210,0| 142.5] 142.5] 142,5[ 142,5[ 270,0[ 295,0[ 306.0 295,0( 647,5[416,11[ 49
7. | 93,0 | 92,60| Tuomas Makitalo 1987 |TNT 220,0[ 232,5| 240,0] 232,5[ 135,0] 140,0] 145.0[ 140,0] 240,0[ 265.0] 265,0] 265,0] 637,5]401,29] g
8. [ 93,0 | 92,40] PasiPirinen 1985 [Saly 180,0| 195,0( 205,0] 195,0( 160,0| 165,00 1850 160,0( 250,0( 262,5 270,0] 262,5 617,5(389,11) 4
9. | 93,0 | 92,30] Samuli Kokkarinen 1977 kP 192,5] 195,0] 212.8] 195,0[ 150,0] 1528 -—— | 150,0] 240,0] 265,0 222.5] 265,0[ 610,0[384,58] 4
10. | 93,0 | 92,75] Tarmo Lahdesmaki 1985 [Kajku 200,0| 215,0[ 222.8] 215,0] 120,0( 125,0] 130,0| 130,0| 210,0| 220,0| 222.5] 220,0] 565,0|355 2
11. [ 93,0 | 91,25 Raimo Penttila 1979 [seto 170,0] 190,0[ 200.0] 190,0[ 135,0] 145.0] 145.0[ 135,0( 210,0 230,0( 240.0] 230,0[ 555,0(351,87] 2
12. | 93,0 | 91,70 Timo Salminen 1980 [So-Vi 175,0| 185,0| 192,5| 192,5| 117,5| 122,5| 125,0| 125,0| 225,0| 237,5| 242.5| 237,5| 555,0(351,02| 5
- | 93,0 [ 91,70| Stefan Westerholm 1980 [HIK 200,0| 220,0] --—| 200,0[ 187,5] 1828 | e[ - [ [R— — out
1. | 105,0 [104,65 Tom1 Muhonen 1983 |OPT 280.0( 280,0| 300,0] 280,0( 190,0] 197,5| 204.5[ 197,5[ 280,0] 290,0] 302,5] 302,5| 780,0[466,64] 24
2. [105,0[104,50] Jamo Ruohenen 1975 [sal\b 240,0( 260,0( 270,0| 270,0| 185,0| 192,5 192.5| 192,5 270,0| 2825/ 282 &f 270,0( 732,5|438,45 1g
3. [105,0[104,05] Ville Vahtola 1986 |KiimU 225,0( 235,0] 245,0[ 245,0( 165,0] 172,5| 177,5] 177,5] 270,0] 290,0] 300,0] 300,0] 722,5[433,13] 16
4, [105,0[101,95] Johannes Suomela 1988 |Huivo 215,0| 225,0| 230,0{ 230,0| 160,0| 170.0] 175,0| 175,0( 280,0| 300,0{ 310,0| 310,0[ 715,0{431,88] 44
5. [105,0] 98,80] Jussi Viimys 1989 [MoR 215,0( 225,0| 232.5] 225,0( 130,0] 137,5| 142.5] 137,5[ 265,0] 282,5| 300,0] 300,0] 662,5[405,17] 12
6. [105,0 [104,15] Juhamatti Vasamaa 1988 |Huivo 207,5( 220,0( 230,0| 230,0| 145,0| 152,5 160,0| 160,0| 235,0| 250,0| 260,0| 260,0| 650,0389,53| 10
7. |105,0[104,60] Janne Juhala 1982 [Tap.Era | 210,0] 222,5| 230,09 222,5] 155,0] 160,09 160.0] 155,0] 255,0] 265,0( 225.0] 265,0] 642,5[384,45| g
8. [105,0] 96,05 Timo Nieminen 1973 [Tap.Era 200,0| 207,5 215,0] 215,0] 145,0( 155,0| 180.0| 155,0| 240,0| 252,5 260,0| 260,0] 630,0]|389 6
9. [105,0[104,20] Markus Vilppola 1984 [KiimU 210,0( 220,0| 225,0] 220,0( 140,0 150,0[ 252.5[ 150,0] 240,0[ 250,0[ 255,0 255,0] 625,0[374,49] 4
10, [ 105,0 |103,25| Juho Kangasniemi 1988 |TWN 205,0( 215,0( 222,5[ 222,5[ 135,0 142,5[ 145,0( 15,0 225,0[ 237,5[ 250,0] 250,0 617,5[371,22 ,
[11. [105,0 [103,20] Panu lkonen 1978 [JoPuPo 190,0| 2000/ 205,0] 190,0] 130,0| 135.0] 1350 130,0[ 260,0[ 300.0] 300.0 280,0[ 600,0{360,77 5
12. [105,0 | 96,40 Jyri Roth 1980 |NoVo 195,0( 210,0[ 215,0] 210,0( 125,0| 135,0] 145,0] 135,0 210,0[ 230,0[ —--- [ 230,0 575,0|355,35 2
1. [120,0[119,80] Ove Lehto 1972 [AKK 265,0] 272.5] - | 265,0] 210,0] 212,5] -~ 212,5 300,0( 315,0] 325,0] 325,0[ 802,5[461,55 24
2. [120,0[115,10] Timo Hokkanen 1979 [Huivo 250,0( 260,0( 270,0| 270,0| 2225 235,0 240,0| 240,0| 260,0| 270,0| 282.5] 270,0( 780,0(453,11 4g
3. [120,0 (119,85 Tuomas Hautala 1992 |LaPo 260,0( 270,0] - 260,0( 65,0 175,0] 182.5] 175,0] 320,0[ 380,0] -—-| 320,0] 755,0{434,19] 16
4. | 120,0 [118,95] Dimitri Gromov. 1987 [Kody 270,0| 280,5] 280,5| 280,5| 140,0[ 145,0 142.5] 145,0[ 260,0[ 275,0] 220,0] 275,0] 700,5{403,57] 14
5. [120,0 [118,60] Wkka Lehmusvirta 1979 [BBC 205,0[ 215,0] 220,0[ 220,0[ 152,5] 157,5| 165.0] 157,5[ 260,0 222.5] 272,5] 260,0] 637,5[367,53] 12
6. [120,0(118,95] Patrik Nyman 1970 [Pv-81 220,0( 220,0| 232,5] 220,0| 135,0| 142,5[ 142,5| 142,5| 260,0| 270,0| 275.0] 270,0] 632,5/364,39 10
7. |120,0[119,05 Mika Huuskonen 1974 [HeTarmo | 210,0] 220,0] 230,9] 220,0] 130,0] 1359 135,0] 135,0] 220,0] 240,0[ 257,5] 257,5] 612,5[352,80] g
8. [120,0 [116,65] Henri Rauniolahti 1984 [VoR 200,0( 202,5| 220,0] 220,0| 140,0| 150,0[ 1&8.4] 150,0( 230,0| 240.0( 240,0| 240,0| 610,0(353,13| ¢
- |120,0 [118,35| JariSaario 1985 [KP 2500) 280 0f 262 &l weeee | weeen [ oeee e B Rl Bl IR out
1. [ 120+ [145,15] Janne Huusko 1979 [JuPu 260,0] 220,0] 275,0[ 275,0] 175,0] 182,5| 182.5] 1825 220,0] 270,0] 277,5| 277,5] 735,0]408,57] 24
2. | 120+ |136,55 Kan Kallinki 1960 [TWN 240,0( 252,5| 262,5[ 262,5| 165,0] 172,5| 177,5] 177,5[ 270,0| 287,5| 205,0] 287,5| 727,5[408,09] 15
3, | 120+ [128,25) KaiHaarala 1982 [KoJy 210,0( 217,5| 225,0[ 225,0( 185,0] 165,0 172,5[ 172,5[ 275,0[ 290,0] 305,0] 305,0[ 702,5[398,32] 16
4, | 120+ |139,60] André Sjoholm 1989 [NyKK 215,0] 225,0] 232.8] 225,0] 2an.0l 160,0[ 170,0] 170,0] 230,0[ 257,5] 2800l 257,5] 652,5|364,78] 14
5. | 120+ [123,45] Janne Hakala 1979 [TamRy 200,0( 215,0] 220,0] 215,0[ 155,0] 165,0 222.5] 165,0] 250,0[ 265,0| 270,0 270,0 650,0({371,36] 12
6. | 120+ |128,30] Juha Vuorikoski 1988 |MoR 210,0( 220,0( 225,0[ 225,0( 140,0] 150,0| 155.0] 150,0] 250,0[ 265,0| 275,0 275,0 650,0(368,52] 10
- | 120+ 14D,Z—E| Tuomas Korkia-aho 1987 [Kel\d 250,0| 260,0 267.5] 260,0] 2200 220,0] 220,0] | | - ) LR, ot
- [ 120+ [128,40] Jaakko Kaasalainen 1984 [Huivo 230.0[ 230,0] 230,0f | —- e e [ e [ e out
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Sarjan 63 kg mitalistit.

~FPortsn

Vuohijoki naisten ykkénen

Maria Lindberg (KP) paraatilajissaan.

Sarjaan 63 kg oli ilmoittautunut lahes kymmenen nostajaa, mahta-
vaa. Voittajasta ei varmaankaan ollut epdselvyyttd, eika ollutkaan.
Anni Vuohijoki (TNT) takoi taululle sellaiset lukemat, ettd kenelldkdan
koko kisassa ei ollut nokankoputtamista, kuka teki kovimmat naisten
wilksit. Vuohijoki lopetti kyykyn SE:n 150 kg. Yhteistulokseksi syntyi
392,5 kg, joka oli koko kisan toiseksi suurin kilomaara. Vain superin
Katariina Nokua nosti enemman. Wilkseja Vuohijoki kerdsi 422,04
pistettd.

Sarjan 57 kg Maria Lindberg (HeTarmo) oli kovassa kunnossa, ja han
ei ollut pelkdstdadn oman sarjansa ylivoimainen ykkénen vaan haastoi
jo Vuohijoen ykkéspaikkaa naisten parhaana nostajana. Raakanos-
taminen ndyttdd selvastikin sopivan Lindbergille. Maria veti maasta
uuden SE:n 160 kg. Klassisen SM-kulta nousi 357,5 kilon yhteis-
tuloksen turvin ja se tiesi perati 418,01 pistetta. Maria Lindberg

on Suomen toiseksi kovin klassinen naisvoimanostaja taman kisan
perusteella.

Aina voidaan jossitella, silld Johanna Kankusta (Tap.Erd), joka nosti
sarjassa 72 kg, olivat monet ongelmat vaivanneet pitkin kevatta.
Hyva, ettd Johanna paasi nostamaan tdhan kisaan. Yhteistulokseksi
387,5 kg ja SM-kultaa. Samalla 383,07 wilksia. Johannan haas-
teellisesta SM-valmistautumisesta voi lukea enemman “GoExpo
Powerlifter”-kisalehdestd. Nyt kisan jalkeen voidaan jo sanoa, ettd
Johanna on paassyt juuri ennen MM-Ven kovaan kuntoon.

Sarjan 52 kg Suomenmestariksi nostanut Mervi Sirkid (TNT) teki hie-
man ylldttaen kisan kolmanneksi kovimmat wilksit. Yhteistulos 320
kg tiesi Mepan ensimmadista raakana nostettua 400 wilksin ylitysta,
pisteitd yhteensd 400,71.

Sarjan 47 kg suomenmestariksi nosti Outi Kokko (TNT), joka nosti
uuden SE:n penkiltd 53,5 kg. Sarjan 84 kg mestari Alisa Leinio (TurSa)
nosti uuden SE:n maasta 182,5 kg. Superin voitti Katariina Nokua
(TVN).
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Naiset

Paino | Nimi sV_|seura JK1 | JK2 | JK3 [JKtul| PP1 | PP2 | PP3 |PP tul| MN1 | MN2 [ MN3 MNtu| YT | Pist. |J.pist

46,75 | Outi Kokko 1982 [TNT 80,0| 850 87,5 87,5 50,0] 535 &80 535 850 90,0] 92,5 92,5 233,5[31524] o4
1. | 52,0 51,70 | MerviSirkia 1972 [TNT 90,0] 95,0[ 100,0] 100,0] 70,0] 72,5| 750 72,5 130,0] 140,0 147,5] 147,5] 320,0[400,71] 24
1. | 57,0 | 56,45 | Maria Lindberg 1973 kP 105,0 110,0 115,0] 115,0[ 75,0 80,0 82,5 82,5 145,0] 152,5[ 160,0[ 160,0] 357,5[418,01| 24
2. | 57,0 | 55,95 | Jaana Hiltunen 1991 |HeTarmo | 97,5| 105,0| 02,5 105,0] 55| 57,5 67,5 67,5 100,0 110,0] 110,0] 110,0] 282,5/332,62] 15
1. | 63,0 62,90 | Anni \Uohijoki 1988 [TNT 130,0] 145,0] 150,0] 150,0] 77,5| 82,5| az5| 82,5 160,0] 1250] | 160,0] 392,5(422,04] 24
2. | 63,0 [61,05 | Mari Engberg 1982 |HaVb 110,0] 120,0] 122.5] 120,0] 72,5 77,5 80,0 80,0] 115,0] 125,0] 137,5] 137,5] 337,5[371,27] 15
3. | 63,0 | 62,90 | Marjaena Vahasantanen | 1976 [Kavb 127.5] 127,5 127,5| 72,5] 75.0] 750] 72,5 130,0] 135,0] 140.0] 135,0] 335,0[360,21] 1¢
4. | 63,0 |62,10 | Annastina Rajaniem) 1985 |M¥Power | 90,0 95,0 97,5 97,5 72,5 77,5 an0| 77,5 125,0] 135,0] 140.0] 135,0] 310,0(336,59 14
5. | 63,0 |61,75 | Melisa Heinonen 1995 [TNT 90,0( 97,5 100,0[ 100,0[ 55,0] 60,0 650 60,0 115,0] 125,0| 127,5| 127,5| 287,5(313,51 12
6. | 63,0 | 61,95 | Pirjo Palosaari 1970 [Kavo 97,5| 202,8] 102,5] 102,5] 52,5] 550 57,5] 57,5 120,0] 125,0[ 1300 125,0] 285,0[310,02] 1o
7. | 63,0 [62,25 | TarjaUppala 1965 [salVo 80,0 a5l asol s00| 70,0] 228 z2.5] 70,0[ 10,0 117,5] 222,85 117,5| 267,5|289,91] ¢
8. | 63,0 |63,00| Charlotte Nielsen 1974 [TNT 82,5 on.0] ena s25| ers 67,5 200 67,5 90,0 100,0] 1050 1050 255,0(273.86 ¢
1. | 72,0 | 70,65 | Johanna Kankus 1984 [Tap.Era | 130,0] 140,0| 147,5 140,0] 95,0] 00,0 102.5] 100,0| 147,5| 147,5| 160.0] 47,5 387,5/383,07 24
2. | 72,0 71,00 | Paivi Mitrunen 1977 [TNT 120,0] 130,0] 132,5] 132,5| 75,0 80,0 82,5 82,5 120,0] 130,0[ 137,5| 137,5] 352,5[347,30] g
3. | 72,0 | 71,50 | Anna-Kaisa Kostiainen 1991 [saly 100,0| 110,0 120,0] 110,0] 50,0 55,0 57,5 57,5 155,0] 162,5| 167,5| 167,5 335,0(328,50] 14
4, | 72,0 [67,20 | Ritkka Rajaniemi 1985 [KiurJ 92,5 102,5] 107,5] 107,5] 55,0] eaa] 60,0] 60,0 115,0 1250 132,5] 132,5] 300,0{307,17] 14
5. | 72,0 |70,25 | Heidisailola 1973 |OK-Team | 95,0| 102,5| 1050] 102,5| 67,5| 70,0 22.5] 70,0 110,0] 1150 1150f 110,0] 282,5/280,35| 12
6. | 72,0 | 66,60 | Irene Kompinen 1995 [Tika 85,0| 95,0 100,0] 950 60,0] 5.0 2.5 60,0[ 100,0] 110,0] 20,0 110,0] 265,0(273,10] 1o
1. | 84,0 75,30 | Alina Leisio 1978 [Tursa 1150 115,0] 125,0] 1250 70,0 77,5 80| 77,5 160,0] 170,0 182,5 182,5] 385,0(365,09] o4
2. 84,0 81,60 | Susanna Torronen 1998 [s-V 105,0] 12,5 11Z5| 112,5| 85,0 90,0| 92,5 92,5 145,0| 152,5| 165,0] 152,5 357,5|323,60 1g
3. | 84,0 [81,35| TeijaHakala 1975 |Vital\i 110,0] 2200] 1200] 110,0[ 62,5 65,0 70,00 70,0] 125,0] 140,0| 147,5| 147,5] 327,5(296,94] 1
1. | 84+ [103,40] Katarina Nokua 1973 [TW 1700 170,0] 1880 1700 97,5 . | 97,5 165,0] 177,5] 182.5] 177,5] 445,0(367,09] 24

Palaute positiivisen kannustavaa kisoja.”, "Kisalava oli selvasti korkeammalla kuin yleisg, tykkasin
nostaa.”, “N&issa kisoissa tavallinenkin jannu pystyy vertaamaan
Kisoista jarjestdjille saatu palaute oli 99,9 %:sti positiivista ja omia orastavia voimiaan kilpanostajiin.”, “Raakanostaja ei voi
kannustavaa. Samalla se kertoi niin nostajien kuin katsojien syyttaa huoltajaa, joka alkaa sitoa polkkareita liian myohaan, ei
asenteista raakanostamista kohtaan. paidasta, joka ei potkaissutkaan tai liian kiredstd vetopuvusta.”,
“Hyva, ettd on kaksi lajia, varusteilla ja ilman varusteita, niin saa
Tdssa muutama esimerkki, mitd satunnaisen kulkijan korviin nostajat valita milld tyylilld nostaa, mutta kauankohan meilld

kantautui: “Tamd oli hyvaa peedrraa voimanostolle, ainut laji mitd  riittdd varustenostajia...”, “Jos rauta ei nouse, niin silloin yksink-
messuilla jaatiin oikein katsomaan.” "Hyva, ettd TNT jaksaa viedd ertaisesti voima loppuu.”, "Kalliit liput, mutta nakipéhan samalla
kisoja sinne mista L&ytyy yleisdd. Hakekaahan ensi vuonnakin isot messut.”
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10-vuotisjuhlakisa pyyteettdmien talkoolaisten voimin

TNT juhlisti kisoissa samalla 10-vuotistaivaltaan. Seuraa voidaan
pitdd monella tapaa erikoisena, mutta rohkeana tiiming, silla sen
lisaksi ettd nostajia on ympari maata, ottaa seura kovia riskejd
jarjestdessaan kisoja erikoisissa paikoissa liikekeskuksista suuriin
messuihin Lahdesta Helsinkiin. Mita erikoisempi paikka, sita
vaikeampi ja suurempi ty6 on jarjestaa kisa. Yksi silmiinpistdva
erityispiirre on myd&s korkealaatuiset julkaisut kisalehdistd
DVD-tuotteisiin, mitd vuosien varrella on nahty. Kilpailun johtaja
Pasi Miettinen joukkoineen onnistui jélleen erinomaisesti.

“Hattua taytyy nostaa myds niille, jotka eivét kuulu jasenind
seuraamme, mutta jotka halusivat tulla talkoisiin mukaan
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Mieleen tulee ainakin HyKe:n, LVK-Teamin, So-Vi:n henkilgitd,
joiden panostus oli arvaamattoman térkea mutta toisaalta kovin
monille ndkymatén. llman sellaisten henkildiden kuten esi-
merkiksi Arin, Pekan, Timon ja Henkan ja monen muun apuja kisa
ei olisi ollut sellainen kuin se nyt oli. Tietenkdan unohtamatta
SM-kisan ensikertalaista, kuuluttajadebyytin mikin takana erittdin
onnistuneesti tehnyttd Markku Savolaista. Luonnollisesti myds
Suomen Voimanostoliiton suoranainen tuki oli ndissékin kisoissa
tdysin keskeinen.”, antaa tunnustusta Miettinen.

“Ja mika parasta, kaikki messulle tulleet nakivat varmasti lajimme,
silld kisat jarjestettiin GoExpo-messujen sisadntulon vieressa.
Kiitos vield kaikille, jotka tekivat kisasta SM-kisan arvoisen,”,
kiittad kilpailuiden johtaja Pasi Miettinen.




Ville Kujala hoiti
lavapddllikén hommat
tasmadllisesti ja

virne kasvoilla.

- | _JFSRIAN D
Kauko Pélldnen, TNT:n taustavoima ja innovaattori. luhlar alkoivat kun
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Péykién matkajuhta.

Janne Poykid, penkkipunnerruk-

sen Euroopanmestari, on pitanyt
hiljaiseloa kisoista. Siviilikiireet ovat
vieneet palkintopalliakin korkeam-
malle - ilmailun pariin. Jalat ovat siis
kaukana lattiasta. Téstd huolimatta
penkkikunto ei ole romahtanut.
Penkkiguru tulee vield takaisin ja
aikoo tehdd comebackin.

Janne, Euroopanmestari penkissa
ja MM-hopeamitalisti. Aijd ei osal-
listunut Turun penkin SM-kisoihin.
Maistuuko reeni viela?

Morjens, joo valivuosi on tullut SM- ja
arvokisojen suhteen - ensimmadinen
sitten 15 vuoteen. Viimevuosi oli
hirved. Samaan aikaan koitin tehda
normaalit paivatyot, treenata SM- ja
MM-kisoihin, opiskella lentdjaksi,
saada yliopistohommat pakettiin ja
kaiken lisgksi vield tehda viikonloput
ovella portsarin hommia. Voin ker-
toa syvalla rintadanelld, ettd tunnit
vuorokaudessa olivat kortilla ja aina
ne eivat riittdneetkaan. Mistd voit
tinkia? Levosta, nuku vahemman jotta
kerkedt tehda tuota kaikkea. Ei hyva...
ei todellakaan hyva, jos meinaat kehit-
tyad urheilijana ja ylipdataan sisdistaa
mitddn oppimaasi muista asioista.

Tuo lentdjaksi opiskelu on syy miksi
minua ei nahty tdna vuonna SM-lavoil-
la. Olin juuri SM-kisojen aikaa kolmat-
ta viikkoa Englannissa ja nuo opiskelut
ajoivat penkkitouhuista ohi. Antaa
muiden voittaa valilla ;) Salitreeneja
olen tehnyt kerran pari viikossa. Se
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Haastattelu: Jari Rantapelkonen

on koostunut peruspenkkitreeneistd,
mutta olen treenannut pitkdsta aikaa
aika monipuolisesti kaiklkea. Olen
jopa kokeillut vaihtelunvuoksi pai-
nonnostoa pikku painoilla. Lisdksi
crossfit-tyyppistd treenid olen treena-
nut ennenkin ja nyt varsinkin. Tietaa
treenanneensa ottaessa setin: penkkia
100kg maksimitoistomaarat ja siitd
heti perdan 80kg maksimitoistomaara
ja siita heti perdan 60kg maksimi-
toistomadarat ja siita suoraan rinnal-
leveto x15 ja siitd suoraan ylatalja
maksimitoistomaara sopivalla painolla
(toistoja noin 15-25), siitd suoraan
kuntopydradn, jolla yksi minuutti
kovalla vastuksella taysia. Kierroksen
valilla aina 5 min taukoa ja uudestaan.
Na&ita kierroksia on kolme kappaletta.
Kaukana penkin voimatreenistd, se

on totta, mutta voima treenia kerkeaa
tekemaan sitten lento-opiskeluiden
jalkeen. Onpahan pohjat kunnossa.
Suosittelen muillekin.

Miten innostuit lentamisesta?

Niin, opiskelen tdssa tyén ohella
lilkenne/ammattilentajaksi. Opiskelu
kestaa integroituna eli pdivaopiske-
luna noin 2.5 vuotta, mutta minun
opiskeluni ovat toivottavasti ohi
kesallad 2013, jolloin saan lennettyd
kaikki vaadittavat lennot. Kokonai-
saika minulla tulee olemaan 3 vuotta
johtuen tasta modulaarityyppisesti
opintomuodosta. Eipahdn tarvitse olla
toistd pois palkatta.

Olen aina ollut innostunut ilmailusta.
Enollani on aikanaan ollut oma pien-

kone, jolla olemme lenténeet aina ke-
sdisin. Oma ilmailuharrastus starttasi,
noin 5 vuotta sitten lentdessani ultra-
kevyen lentokoneen lupakirjan. Nalka
kasvoi ja seuraavaksi lensin PPL-lupa-
kirjan eli Private Pilot Licensen. Kulu-
vana kesana pitdisi lentda vield mit-
tari-, monimoottori- ja ansiolentdjan
kelpuutus. Eli kesdn aikana taivaalla
pitdisi istua noin 100 tuntia. Se tuntuu
vdhalta, mutta se on oikeasti paljon,
koska keskiverto lentdja lentad vuo-
dessa noin 10-20 tuntia. Syy on raha.
Suomessa lentdminen on suhteellisen
kallista johtuen polttoaineen hinnasta.
Lentobensa maksaa noin 3 euroa litra
ja perus bensamoottori lentokoneessa
vie noin 30-40 litraa tunnissa plus
koneesta tuleva kustannus eli 50-
100€/h. Siitd voi jokainen laskea, mita
lentaminen maksaa.

Hyva puoli lentdmisessd on se, ettd
terveys tulee olla kokoajan kunnossa.
Ammattilentdjan medikaali eli [adke-
tieteellinen kelpuutus tulee uusia
vahintdan vuosittain. Ladkarintarkas-
tus on aika perusteellinen ja kaikkea
syyndtaan ja mitataan aina painoin-
deksista lahtien, joten kovin isoa
outokumpua navan ymparille ei saisi
kertyd, vai onko joku joskus ndhnyt
laskia lentajaa?

Urheilijalla on aina kovat tavoitteet.
Mitd lentamiseltd haet, harrastusta
vai ammattia?

Noh, toivottavasti se olisi ammatti
joskus, mutta jos ei ole, niin ei se
maailma siihen kaadu.



Lentosuunnat kohdilleen ja menoksi.

Tavoitteena olisi saada jossain vaiheessa myds len-
nonopettajan kelpuutus. Se olisi hyva juttu. Silloin saisi
tehda harrastusta vahan tyénakin. Lennonopettajista on
nimittdin aika kova pula Suomessa johtuen suhteellisen
kovista vaatimuksista ja kurssimaksuista. Opettajakelpuu-
tus maksaa Suomessa n.10000 euroa, ulkomailla hieman
vahemman.

Onko mahdoton ajatus, ettd Jannen kyydissd lennetdan
maailmalle kisaamaan?

No sehédn olisi loistavaa ja toivottavaa, ettd joskus saisin
kuljettaa maajoukkuetta jonnekin pain maailmaa. “Good
morning lady s and gentlemen. This is your captain speak-
ing, my name is Janne Poykid". Toki silloin voi jokunen
nostaja tuumata, etta tulen seuraavalla koneella. :)

Jonkun kisareissun voisi tehda tdhan lahemmaksi pien-
koneellakin, siis itse lentden. Kavin viime kesana enoni
kanssa, jolla on myds lentolupakirja, lentdmassd Ruotsin
halki. Lisdksi kdvimme enoni ja vaimoni kanssa toisen reis-
sun Viro, Latvia, Liettua, Puola, Tanska akselilla eli ei se ole
mikddn ongelma lentaa, vaikka Keski-Eurooppaan kisamat-
kalle. Aikaa ottaa ehkd hieman enemman lentdmisen os-
alta, mutta eipahan tarvitse jonotella turvatarkastuksissa
tai muissa koukeroissa.

Penkkipunnerrus on kovassa muutoksessa, mahalta saa
nostella. Mitd ajattelee tastda mestari?

No onhan nostotyyli hieman eri kuin aikaisemmilla saan-
néilla. Toivon todella, ettd sdanndt auttavat siihen, etta
tuloksia numeraalisesti saataisiin kisoissa enemman

eika kukaan jaisi ilman tulosta sen takia, ettd tanko meni
kaksi senttia lilan paljon mahalle pdin. Eli nostot toisaalta
helpottuvat tuomarin kannalta, mutta nostajan on nostet-
tava rauta yl&s rinnalta tai mahalta. Voimaa saantémuutos
ei tuo yhtddn lisda. Ainut mistd olen huolissani on se,

ettd maat ( esim. Japani), jotka olivat ennen ongelmissa
mahanostojen kanssa, saavat etulydntiaseman tassa
sdantomuutoksessa. Noh, pitad reenata vain kovemmin ja
ottaa Japanin poikien etumatka kiinni ;)

Vaikuttaako muutos treenaamiseen?

Ei ainakaan minun. Tulen jatkossakin nostamaan siita
kohdasta, jossa olen vahvin. En ala muuttamaan tekniikkaa
mihinkaan. Ainut mihin ehka kiinnitan jatkossa huomiota
enemman, on loppuojennuksen merkitys. Tietysti se on
aina ollut tarkea tekija, mutta nyt se mielestani korostuu
entisestaan.

Mité itse pidat kokemustesi mukaan tarkeimpina juttui-
na penkkireeneissd, kun halutaan nostaa mahdollisim-
man kova ykkénen ja voittaa kisoissa?

Treeni on oltava aina kisaan tdhtaavaa. Sellaiset ovat
tulokset kuin miten treenaat. Jos treenaat kovaa raakana
ja olet siind Suomen paras niin se ei tarkoita sitd, ettd olet
Suomen paras penkkipunnertaja varustekisoissa. Tasta
saimme esimakua varustepenkki SM-kisoista. Nykysaan-
not vield korostavat raakapenkin ja paitapenkin eroja.
Kovaan tulokseen vaaditaan kovaa itseluottamusta ja
tiettyd kykya nollata itsensd aina nostojen jalkeen. Kilpai-
luvietti ja psyykkeen lujuus ovat my6s tekijéita, joita ei voi
aliarvioida. Jos et usko itseesi, niin kukaan mukaan ei tee
sitd puolestasi. Tangon alla olet aina yksin.

Milloin Janne laskeutuu taivaalta kisalavoille seuraavan
kerran?

Kevat ja kesa menee lentotouhuissa tarkoituksena saada
ansiolentdjan lupakirja ja lennonopettajan kelpoisuus
plakkariin. Seuraava kisa on todennakéisesti syksylla tai
vuoden lopulla, kun ukko on saatu taas kuntoon. Loppu-
vuoden kisasta jatketaan kohti SM-kisaa ja toivottavasti
taas maailmalle kisaamaan.

Sano vield jotain tarkeda Voimanostajan lukijoille tdhan
loppuun?

Treenataan kaikki lujaa ja uskotaan itseemme. On hyva
muistaa, etta jokainen treeni on uniikki ja sen tulisi olla
sellainen, ettei ole voinut treenia paremmin tehd3, koska
treenin jélkeen se on historiaa eikd huonoa suoritusta
enda muuteta paremmaksi. Kisapdiva tulee, se on varma,
joten ole valmis nostamaan, ala selittdmaan ja etsimaan
syitd muista.

Janne Poykid, Pilot in Command.
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Uoimanoston nuorten EM-Kilpailut 09-13.04.2013, Tsekki, Praha

Teksti: Samuel Lappalainen, Kuvat: Tero Hyttinen

Joukkueen koko oli timan vuoden EM-kilpailuihin perinteinen, vajaan kymmenen nostajan poppoo. Kahdeksasta nos-
tajasta jopa seitsemén nosti sub-junioreissa. Tietysti on hyvd, ettd nuorista on tulossa tekijdita, mutta ovatko kaikki
23-vuotiaat siirtyneet raakapuolelle? Kilpailut pidettiin siis kulttuurien kehdossa ja Euroopan padkaupungiksikin
nimetyssa Prahassa. Kaupunkina antiikkia ja keskiajan henked huokuva Praha tarjosi myds muutakin kuin urheilu-

suorituksia hotellin kongressitiloissa.

Matkalla allekirjoittaneen lisaksi olivat
huoltohommissa kunnostautunut Antti
“lanne" Avanne seka tuomarin/juryn pal-
lilta punakravaatin takaa oikeutta jakanut
Arto Hannolin. Nostajien omina huoltajina
meidan lisaksi oli my6s Mirellan oma
huoltaja Pete seka Tatun isa Mikko Sokka.

Meidan osalta kilpailut polkaistiin kdyntiin
heti ensimmadisena pdivdna Krista Maatan
seka Mirella Laukkasen toimesta. Kilpailut
ei olisi voineet paremmin meidan osalta
alkaa, silld molemmat pystyivdt tulemaan
pda painuksissa Suomeen; ei niinkdan
epdonnistumisien vaan menestyksen
takia, silld molemmilla oli kaulat tdynna
metallia palkintojen jaon jalkeen. Komiaa!
Toisena paivdna olikin sitten huisketta
viiden nostajan kanssa. Kaksi nostajaa
kilpaili 83 kg sarjassa sekd samoin kaksi
nostajaa nahtiin 93 kg sarjassa. lltapaivan
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kisassa nosti vield yksi ja ainut alle
23v-nostajamme 74 kg sarjassa. Kolmas
pdiva olikin sitten helppo yhden nostajan
rupeama. Banketti oli varsin vaisu, perus
venaldis-ukrainalaisakselin palkitsemiset
ja ruokailu, joka sekin loppui kesken.
Muuten kilpailut oli jarjestetty upeasti

SUB-JUNIORIT
Krista Maatta 57kg

Krista jatkoi vakuuttavia otteita sitten PM-
kilpailuiden. Kyykyssa nostettiinkin kaikki
onnistuneesti ja viimeiselld hyva rutistus
140 kg raudasta, jolla oma ennatyskin
parani. Heti kyykyssa ndytettiin sotkamo-
laista tahtoa ja tarmoa antamalla 10 kg
nokkaan ditee Venadjalle. Tasta oli hienot
asetelmat jatkaa penkin pariin. Penkissa
lahdettiin liikkeelle todella varmasta

aloituksesta, mika on aina jarkevaa kol-
men lajin kilpailussa. Tankoon siis 62,5 kg,
joka ei tuottanut ongelmia. Samoin toinen
nosto 67,5 kilosta oli kuin kopio edellis-
estdan ja valkoista lamppua palkinnoksi
Viimeiseen Krista pyysi femman lisaa

ja paidan kaulusta reilusti alas. Paita oli
viritetty Pedron sanoin varsin muhkeesti
ja eikun tyttd lavalle. Noston alku ndytti
hyvin varmalta, mutta kuitenkin se kaatui
linjaltaan ja ei tanddn. Vendjan tyttd otti
penkiltd hiukan enemman ja kavensi eroa
2,5 kg ennen vetoa.

Vedossa meidan piti vain huolehtia,

ettd vendldinen ei pddse tulemaan ohi
Nostimme Kristan aloitusta 2,5 kg, jotta
padsimme pienemman arpanumeron
turvin vetdamadan venadldisen jalkeen
Molemmilla tytdilld aloitus oli hyva, mutta
Kristalla puolet helpompi. Ndimme siis



vendldisen korotulksen ennen meiddn
kakkosnoston korotusta. Havaittavissa oli
vendldisen nostoissa varsin tahmea lop-
puasentoon kaanto. Arvioitiin “Jannen”
kanssa, etta ehka kympin vara aloitukseen
ja ndinhan siind kavi. Toiseen Kristalle
laitettiin vain femma lisda ja pehmitettiin
naapurin tytén kanisteria helpolla nostolla.
Naapuri joutui vetdmaan kakkosnostolla
meidan ykkdsnoston rautaa vastaan ja
asetelma oli meille hyva. Rauta oli aivan
tappi. Siind sitten taktikoitiin ja laitettiin
155 kg Kristan viimeiseen. Vendlaiset eivat
reagoineet tilanteeseen juuri lainkaan vaan
lahtivat vetdmadn meidan kakkosnostoa
vastaan. Huoltaja aloitti tytén hakkaamisen
jo 5min ennen lavalle menoa. Seurasimme
tilannetta hetken ja padtimme pudottaa
Kristalle sen pdivdn maksimiraudan, joka
oli hyvé 142,5 kg. Sillé onnistuessaan
venaldiselld ei kerta kaikkiaan olisi saumaa
vetdd niin paljoa. Ja tytén hakkaaminen
jatkui, toinen jalka jo lavalla, kun Kristan
muutoslappu ly6tiin poytdan ja kiilat-

tiin edelle. Venaldisten pasmat oli tdysin
selkaisin ja hakkaaminen loppui, hetkeksi.
Krista kdvi napsimassa hienon viimeisen
vedon ja vendjan tytdr padsi ndyttamadn
kyntensd. He eivat ldhteneet muuttamaan
viimeista vetoa vaikka siihen olisi ollut
mahdollisuus. Kuitenkin tytén lapsiminen
ja huutaminen jatkui vaikka lavalla odotti
turha rauta 147,5 kilosta, silla Krista oli
juuri kdynyt poimimassa 142,5 kg. Ja ndin-
han siind kavi, ettd kaiken psyykkauksen

jalkeen tanko ei lilkkunut mihinkdan. Liekd
Krista lipsauttanut trikoon valista pikalii-
maa latkiin poistuessaan mestarin askelein
lavalta ennen venaldisen viimeista yritysta.
Kultaa Kristalle kaulaan kyykysta, vedosta
sekd yhteistuloksesta ja kylkeen penkin
pronssi. Suomen kansallislaulua kajahti
ilmoille, katta lippaan ja tyttd korkeimmalle
pallille! Onnea!

_, 3

Mirella Laukkanen ja 175 kg.

Mirella Laukkanen 84 kg

Minttu naytti lammittelyssa hyvin itsevar-
malta ja latautuneelta. Rauta tuntui litk-
kuvan hyvin ja varmoin ottein kdveltiin en-
simmaiseen kyykkyyn. Tangossa odotti 165
kg, joka on ollut aivan rutiinirauta viime
aikoina ja oli tdnddnkin. Toiseen Pete heitti
kympin lisad, vaikka Minttu olisi halunnut
reilusti isompia korotuksia. Paljon Mintun
reeneja ndhneena Pete teki hyvaa duunia
ja L6i jarruja kehiin, mika oli taysin oikein,
silla EM-kisoissa el nosteta valttamatta
enndtyksid vaan mitaleita. Toisessa paineet
ei tainnut olla oikeassa paikassa, silld nosto
katkesi keskeltd pahoin ja jai matkalle.
Viimeiseen hyva tsemppi paille ja tark-
kuutta noston pieniin kohtiin, mika tuotti
hyvin tulosta ja 175kg onnistuneen rutis-
tuksen pdatteeksi ylos. Kyykyn ykkénen!
Penkki ei mennyt ihan suunnitelmien
mukaan, silla siina jaatiin aloitukseen 77,5
kiloon. Kaksi yritysta 82,5 kilosta jaivat
matkalle ja paidan poisoton yhteydessd
ilmeni, ettd kuumeilu/flunssa viikkoa en-
nen kisaa oli vienyt parhaan terdn penkilta,
mil@ nakyi my6s kyykyssa vahan pehmey-
tena.

Veto oli varsin vaikean makuista, silla
aloitus 135 kg tuotti loppuasentoon
kdantamisen kanssa ongelmia. Toiseen Pete
heitti vain hilut paihin ja kaikki kilot, mita
on mahdollista saada, kerattiin talteen.
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Nosto Llahtikin hyvin irti, mutta ei kadntynyt loppuun vaan jumittui muutamaa
senttid vaille loppua. Viimeisessd sama vaiva mutta pikkuisen paremmalla
flowlla nosto tuli yl&s, mistd tuomarit kuitenkin rokottivat reisikannatuksen
turvin punaisia valoja. Nayttaa siltd, ettd lantiosta puuttuu voimaa pitaa ris-
tiselkd paketissa vedon alkuasennosta alkaen. Paikallaan voisi olla pieni reeni-
jakso valista vetoja, jolla oppisi kdyttdmaan lantiota ja saisi “"pihvid” vdhan eri
paikkoihin kuin kapeassa vedossa sekd oppisi pitdmaan selkaa kasassa hieman
eri lailla? Summa summarum vaikka kisa ei mennyt Mintun mieleen, kuitenkin
EM-hopeaa seka lajimitaleina kyykysta kultaa, penkista hopeaa seka vedosta
pronssia. Isot onnittelut seka kiitokset Petelle.

Tatu Sokka ja Kasperi Mikkild 74 kg

Kummallakin pojalla oli hyvat jaksot takana ja ennatyksia oli luvassa EM-laval-
la. Kasperi aloitti kisan hyvin 180 kilon kyykylld. Toisella otettu 190 kg taysin
samaan putkeen ja korotus sen mukaan viimeiseen tasarahaan 200 kg. Viela
eij kuitenkaan v
odottamaan seuraavaa kisaa, jossa se lienee jo aloituspaino. Penkissa koettiin
hieman sykahdyttavia hetkia, silld aloitusrauta 120 kg jai kaksi kertaa matkalle.
Viimeiseen paitaan vaha jengaa ja ajatuksen kanssa lavalle. Hyva rutistus
nuorelta jabalta tiukkaan paikkaan, jossa laulukuoro oli jo lampsimassa oven
raosta sisaan. On silla pojalla padssa muutakin kuin geelid! Vedosta Kasperi
tuumaili ldmmittelyjen jalkeen, ettd ei oikein tunnu herkalle, joten korotukset
sen mukaa. Aloitus 175 kg karkasi hiukan irti sddrestd, mutta kuitenkin hy-
vaksytty nosto, jolla tulos oli varmistettu. Toiseen kympin korotus ja selkedsti
parempaa lavatygskentelya ja palkinnoksi kolme valkoista. Vield viimeiseen
jai kuitenkin paukkuja sen verran, ettd 7,5 kg korotukseen oli varoja. Onnistu-
nut nosto viimeiselldkin ja veto meni loppupeleissa kuitenkin oman kunnon
mukaan. Yhteistulosta paranneltiin rutkasti ja sijoitus oli 8. ensimmaisiss
EM-kilpailuissa, hyva suoritus!

oimat riittaneet kesyttamaan kisalavalla tasarahaa vaan se jal

Tatulla sarjan vaihto pykalda ylemmas ndyttdd erittdin hyvalta, vaikka kita-

ran kielistd vieldkin puhutaan :D Kyykyssa aloitus 205 kg oli hieno alku
viimeisempdan SM-kilpailuun verrattuna. Pappa Soklka oli reissussa mukana
huoltamassa poikaa ja mies korotuksien takana. Toiseen kymppi lisaa ja sidettad
vdha nasakammalle. Ei ongelmia ja se ndkyi my&s viimeisessa korotuksessa,

13 Tatu pyysi tankoon SE-raudat 232,5 kg. Hyva lataus viimeiseen ja sidettd
rassattiin astetta kireemmalle “koskee” huokausten kanssa. Ei haittaa kyykky
maittaa! Yritys oli enemman kuin hyva, silld nosto oli jo valmis. Loppuasen-
nossa kuitenkin pieni horjahdus telineisiin mika maksoi maukkaan SE-noston
EM-lavalla. Leukaa rintaan ja penkin l[dmmittelyyn. Kuitenkin potentiaalia
koviin kyykky rautoihin on ja taytyy muistaa, etta Tatu on vield ensi vuonnakin
subeissa!

Penkissa oli selva taktiikka. Aloitus 142,5 kg otettiin [6ysemmallé paidalla,
minkd jalkeen kymppi lisaa ja kiredmpdaa nuttua niskaan. Toinen noston kuiten-
kin ampui rinnalta suoraan telineisiin, jonka Tatu korjasi viimeiselldan ja hyva
nosto 152,5 kilosta. Vetoon Tatu lahti hyvdélla 210 kilon aloituksella. Toiseen
kymppi lisda ja varma nosto, joka naytti suuntaa hyvin viimeisen korotuksen
seka taktikoinnin suhteen vetomitalia tdhdaten. Tosin tdssa vaiheessa oli jo
lahelld sokka irrota, silld ukrainalainen oli pummannut kaksi ensimmaistd
vetoa 215 kilon raudasta ja molemmat ndyttivdt tahmealta. Pummatessaan
Tatu olisi noussut pronssille, mita poika ei tainnut itse edes tietda. Jostain
kummasta Ukrainan poika kuitenkin veivasi itselleen flown paalle viimeiseen
ja sai noston onnistuneesti yl&s. Viimeiseen nostoon Tatulle katsottiin veto
hopeaa 225 kilon nostolla, joka kaytiinkin poimimassa tyylikkaasti parempaan
jemmaan. Hieno kisa ja hyvia tuloksia, vaikka reserviin jdikin vield iso kasa
kiloja ottamatta, kova keke!
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Arto Hannolin tuomarin

Joukkueenjohtaja Samuel Lappalainen
laittamassa telinekorkeudet kuntoon




Pedro Bjorksted ja OLli Térrénen 83 kg

Pdivan toisessa ryhmadssa pojat nostivat [dhes
“kasi kddessa”. Molemmilla oli melkein ident-
tinen kyykkykunto, joka laittoi allekirjoittaneen
forkkuihin siteiden tekemisen meininkia, kun
miehet olivat jokaisessa kyykyssa perakkain
lavalla. Pedro kavi kolaamassa jaljet lavalle ja Olli
tuli tyylikkadsti perdssa. Molemmilta loistavaa

ja kypsaa nostamista ja kaikki kolme kyykkya
L@pi. Pedro nosti sarjan 210-220-230 kg ja Olli
peesissd 215-225-232,5kg. Penkissa Pedro otti
myds kolme onnistunutta nostoa, joista viimeinen
140kg oli erittdin hyva nosto ja kaiken lisaksi
ennatys, hienoa. Olli kertoi jo meno matkalla, ettd
varusteista penkkipaita on kaikista vastenmieli-
sin. Jostain kumman syysta tuo lausahdus palasi
mieleeni, kun ndin Ollin kaivelevan penlkki-
paidan varustekassin pohjalta. Old-school fury
oli kuin mummon villasukka, joka oli kdytéanndssa
silmanlumetta silld nostettiinhan nyt varusteilla
:D Paidalla nostaminen ei pitkakatiselld ole
herlkkua ja tdysin ymmadrrettdvaa, ettd nostetaan
L6ysalld ja helposti nostettavalla paidalla. Penkilta
kuitenkin my6s Ollille kolmen putki sarjalla 115-
120-122,5 kg

= Vedossa Pedro oli kaivellut arkistojen katkoistad
lee kyykkytrikoota pddlle. vanhan venaldisnostajan kuvan, missa kéytettiin
polvisiteitd myds maastanostossa. Niitd kdytettiin
myds Pedron polvissa; Maastanostossa. Ajatus
vetomitalista ja mahdollisimman kirkkaasta oli
muhinut jo pitkddn Sotkamon "pyykkilaudan”
mielessd. OLli aloitti 210 kilosta, joka oli hyva
nosto. Tahan Pedro vastasi taas 230 kilon aloituk-
sella. Ollille toiseen 225 kg, joka hiukan hajosi
teknisesti ja padsi nokittamaan etupainoiseksi,
mutta kuitenkin hyvaksytty suoritus. Pedrolle
240 kg toiseen ja vahan hatdisen irrotuksen
jalkeen nosto jai polvisiteisiin kiinni eika lop-
puasento [8ytynyt sitten milldan. Ollille taas
laitettiin viimeiseen 230 kiloa, joka irtosi lattiasta,
mutta kaatui samalla tapaa eteen kuin toinen
eild kddntynyt endd loppuasentoon. Pedrolle
tehtiin asia selvdksi ennen viimeista vetoa, ettd
samalla raudalla on onnistuessaan mahdollisuus
ottaa vetopronssia muiden kakkosnostoa vas-
taan. Kuitenkin nostajan paatéksestd [dhdettiin
vetdmadn isompaa palaa kakusta ja taktikoitiin
hopeavetoa tankoon. 247,5 kg oli tarvittava

rauta silla hetkelld hopeaan. Pedro lavalle pikku
kiireelld viivastyneiden siteiden rullauksen takia
ja jdmysti kiinni tankoon, mutta nosto jai valille.
Junioreille ohjeena voisin sanoa, ettd koskaan ei
kannata lahted nostamaan nostamattomia rautoja
vaan nostettuja rautoja vastaan. Kuitenkin Ped-
rolla tasatulos 600 kg ja sijoitus 7. Olli nosti 580
kg tuloksen ja sijoitus 9

Pedro Bjérksted viritte

Olli Térronen samoissa puuhissa.
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Henri Hakonen 105kg

Henkka oli ndihin kisoihin harjoitellessa pan-
ostanut hiukan enemman siteiden kayttda seka
ottanut kyykkya pykalaa enemman kuin aikaisem-
min, eika turhaan. Tekeminen varusteiden kanssa
kyykyssa oli varmaa ja vahvan nakgista. Kyykky
siis lahti hyvin kdyntiin kolmella onnistuneella
nostolla 240-257,5-265 kg. Viimeinen oli enna-
tysnosto, joka ei ainakaan latauksesta jadnyt
kiinni. Eika kisaparrasta. Yhden tdyden ryhman
kilpailussa on omat etunsa siing, ettd nostojen
valilld on hyvin aikaa palautua, kun taas lajien
vélinen lammittely taytyy tehda puoli juok-

sulla. Penkin ldmmittely piti aloittaa heti kyykyn
jalkeen. Pienet hengdhdykset jaivat tekematta,
miké nakyi myds Henkan keskittymisessa ja
jaksamisessa. Mies tuskaili hapotuksen keskelld,
mutta ei auttanut kuin pukea paitaa niskaan ja
tehda lammittelyt loppuun.

Aloitus 165 kg oli jamakkd aloitus, johon laitet-
tiin 7,5 kg lisaa. Toinen nosto hiukan karkasi
linjasta tyontévaiheessa, mutta loppuasento
L6ytyi viimein ja onnistunut suoritus. Viimei-
seen hilut lisdd ja paitaan jengaa. 175 kg nosto
lahtikin sdhdkdmmin rinnalta ja noston hallinta oli
parempi kuin edeltdjassaan. Toinen kési kuiten-
kin jatatti loppuojennuksessa, mista tuomarit
rokottivat ja nosto hylkyyn. Ja taas mentiin hirved
honka paalld vetoa lammittelemdan, kauhea hiki
pinnassa. Vedossa miehen alku oli hiukan omien
sanojensa mukaan kohmeessa. Aloitus 235 kg oli
kuitenkin ihan ok nosto, johon kympin korotus
toiseen nostoon. Toisessa noston aloitus asento
ei ollut samanlainen, mita olen aikaisemmin Hen-
kalta ndhnyt. Selkd oli auki ja nosto vaikeahko,
mutta se kuitenkin kddntyi loppuasentoon ja
valkoisia lamppuja kaksi. Viimeiseen hilut lisdd
ja 247,5 kg tankoon, milld kevyempana veto-
pronssia. Nosto oli samanlainen kuin edeltdva ja
loppuvaiheen kdantd vaikea. Nostossa nahtiinkin
pienta reisikannatusta ja pompotusta, mika pisti
tuomareiden silmaan ja taululle nousi punaista.
Yhteistulokseksi 682,5 kg, jolla jaatiin seiska-
puolikas parhaasta ja sijoitus neljds. Seuraavana
aamuna kisaparta oli hdvinnyt, vaikka hoyla jaikin
kotiin. Kuulema pyyhe oli ajanut saman asian ja
siind samassa poika oli analysoinut, ettd haivenet
pilasi kilpailun. Ei enda koskaan vastaavaa kisa-
partaa.

Junnut - Eero Maki 74 kg

Sairastelu oli hidastanut Eeron valmistavia
reeneja. Kuitenkin ndimme jélleen hienoa
tekemistd talta mieheltd, joka ei paljoa stressaa
menemisestd eikd tulemisesta. Mies on kylman
viiled tilanteessa jos toisessakin, varsinkin lavalla.
Kyykyn ldmmittelyissa sukat pydrahtivat jalassa
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Henri Hakonen valmiina penkkaamaan.
i

niin minulla kuin "Jannellakin”, vaikka se rullasikin ilman sukkia, kun viimeinen
lamppari 215 kilosta tuli kaksinkerroin yl&s ja mies oli ilmoittanut aloituk-
sekseen 230 kiloa. Onneksi Eero on teravapdinen kaveri ja huomasi tilanteen
itsekin ja hetken spekuloinnin jalkeen pudotimme aloituksen tdhdn samaiseen
215 kiloon. Lavalla tekeminen kuitenkin muuttui taysin, ero oli kuin y6lla ja
paivalld. Aloitus 215 kg seka toinen 225 kg olivat varsin mallikkaita suorituksia.
Kylman viiledan tyyliin kuuluvasti Eero ilmoitti, ettd kymppi lisda viimeiseenkin
Tassa vaiheessa tikkarit oli jyrsitty jo Suomi-katsomossa kokonaan ja oli ruvet-
tava nakertamaan kynsia ennen viimeista kyykkya. Hyva keskittyminen ja irrotus
tarkemmin kuin kahdessa aikaisemmassa, joissa oli ndhty vaikeuksia. [lmaa ra-
justi keskelle ja sitten mentiin. Alas mentiin mallikkaasti ja "YLOS" huudosta se
alkoi. Enka heitd ihan hirveesti jerryd jos sanon, etta yl6s rutistuksen ajan olisi
voinut mitata aurinkokellosta. Ehdottomasti koko kilpailuiden sykahdyttavin
nosto!! Lopulta se kddntyi valmiiksi ja satapdinen yleis¢ seisoi salissa ja osoitti
kunniaa télle mahtavalla taisteluvoitolle, huikea nosto respect! Penkissa 140
kilon aloitus heti kiredmmalld paidalla oli hyva tykitys. Toiseen 147,5 kg, joka

ei paljoa poikennut edeltdjastaan ja valkoisia lamppuja. Viimeiseen mentiin sa-
malla 7,5 kg korotus kaavalla. 155 kg oli tallad kertaa kuitenkin liikaa ja vetotanko
kutsui jo pohojalaasta kesyttajaa.

Aloitus 230 kg oli tyylikds vanhanliiton ulkokautta veto, mika on tullut jo Eeron
tavaramerkiksi. Toisella 245 kg samaan tyyliin ja yleisd jo odotteli tdman vei-
jarin viimeistd sanaa. Loytyyko viela samanlaista venymistd kuin viimeisessa
kyykyssd?? Vikaan siis vield kymppi lisaa ja kierrosta koneeseen. 255 kg lastat-
tiin tankoon, joka oli jo aikaisemminkin vedetty, ja se takaisi YT-ennatyksen
parantumista. Hieno irrotus lattiasta ja kelaus alkoi. Yleis6 seisoi. Odotti. Odotti.
Odotti ja katsoi kun mies taisteli nostoa polviin ja polvien yli. Talld kertaa
kuitenkin kylma Leoko ei antanut armoa vaan opetti miestd. Eikd ihmekdan, silld
sellaisen viimeisen kyykyn jalkeen ihmettelen edelleenkin, kuinka mies pystyi
vield tekemddn ndinkin hyvan kilpailun. Sijoitus 9. ja 627,5 kg yhteistulos eh-
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kierrelld Prahan ki
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Sub-junior Women

PL_| Cis [BWT | Name YOB | NAT | SQ1 |SQ2 | SQ3 | RES | BP1 | BP2 | BP3 | RES | DL1 | DL2 | DL3 | RES | TOT | Wpts | Pts
1. 1430 41,@ Lolita Terskova 199¢ | RUS | 100,0| 107,5| 110.0f 107,5( 50,0/ 55,0/ 60,0 60,0 100,0( 107,5| 112,5 112,5] 280,0({412,26| 12
1. |47,0 [ 46,95 Lydmila Shornikova 1995| RUS | 105,0| 107,5| 420.8{ 107,5( 55,0/ 62,5/ 70,0/ 70,0 105,0( 115,0( 122,5 122,5/ 300,0({403,78| 12
1. |52,0 [ 51,78] Mariya linytska 1995| UKR | 125,0| 135,0] 142,5| 142,5| 75,0/ 80,0/ 8544 80,0 135,0( 147,5| 45084 147,5 370,0({462,77| 12
2, |52,0 | 49,35 Tatiana Smolekho 1996 | RUS | 130,0| 145,0/ 152,5[ 152,5| 85,0/ 90,0 95,0{ 95,0 112,5] 120,0( 4225 120,0| 367,5/476,79| 9
1. |57,0 | 55,87 Krista Mastta 1995| FIN | 130,0f 137,5| 140,0| 140,0f 62,5 67,5 Zs 67,5 132,5] 137,5| 142,5| 142,5| 350,0(412,%| 12
2. |57,0| 55,81 Elizaveta Ikonnikova 1995 | RUS | 120,0) 127,5| 130.04 127,5| 70,0| 75,0) 725 75,0 130,0| 140,0| 447.5| 140,0| 342,5/404,06| 9
3. |57,0| 54,93| Katinka Van Baalen 1996 | NED | 107,5| 115,0/ 120,0f 115,0/ 70,0/ 75,0( 80,0/ 80,0 125,0| 132,5| 137,5| 137,5| 332,5/397,18| 8
4. |57,0| 53,06| Marlene Sabathy 1996 | AUT | 110,0| 120,0| 125,0| 125,0/ 50,0/ 55,0 &0,0| 60,0/ 80,0/ 90,0 100,0| 100,0| 285,0{349,78| 7
1. |63,0| 62,97| Majken Hansen 1996 | DEN | 4600 160,0| 4625 160,0] 850 90,0) 92,5 90,0 155,0| 22,5 162,5| 162,5| 412,5/443,17| 12
2. |63,0| 60,15 Kateryna Ivanina 1995| UKR | 150,0| 160,0| 165,0| 15,0/ 80,0/ 87,5 %684 87,5 140,0| 152,5| 455 152,5| 405,0{450,66) 9
3. [63,0| 61,64] Evgeniy Nuzhdina 1995| RUS | 160,0| 165,0/ 170,0( 170,0{ 70,0/ 75,0{ 80,0y 75,0 137,5( 150.0f 10,0} 137,5| 382,5(417,67| 8
1. | 72,0 | 66,58 Fridal d 1995 | SWE | 155,0/ 165,0/ 170,0( 170,0{ 95,0f 100,0( 105,04 100,0| 155,0( 165,0f 165,0| 165,0] 435,0(448,39| 12
2. |72,0| 67,57| Yuliva Orobets 1995| UKR | 150,0| 160,0| 165,0( 165,0( 85,0 92,5 97,5 97,5 135,0( 145,0( 465.0) 145,0| 407,5[415,59|

3. [72,0| 68,17 Alina Davletshina 1996 | RUS | 130,0| 145,0/ 155,0( 155,0( 82,5/ 87,5 90,0/ 90,0 122,5[ 135,0( 145,0{ 145,0] 390,0{395,25]

4. |72,0| 69,62 Anna Slusarczyk 1995 POL [ 145,0| 155,0| 16504 155,0) 62,5| 6%5 65| 62,5 115,0) 125,0] 132.5 125,0] 342,5[342,02|

1. |84,0 [ 82,92| Dorottya Haklik 1996 | HUN | 150,0| 460-0 160,0( 160,0( 70,0/ 75,0/ 80,0/ 80,0 140,0( 150,0( 152,5| 152,5| 392,5(352,31| 12
2. |84,0| 82,45 Mirella Laukkanen 1995| FIN | 165,0| 475.0f 175,0( 175,0/ 77,5 82,5/ 82,8 77,5/ 135,0| 137.5] 140,00 135,0) 387,5/348,85 9
3. [84,0| 78,00] Frina Boyrshinova 1998 | RUS | 115,0| 4300 130,0| 130,0/ 52,5/ 57,5 62,5| 62,5/ 120,0( 135,0] 435 135,0| 327,5(304,03| 8
1. | 84+ | 92,00 lulia Radchenko 1996 | RUS [ 165,0{ 175,0] 180,04 175,0] 80,0| 0.0y 80,0 150,0] 160,0{ 175,0| 175,0) 430,0|368,28| 12
Junior Men

1. | 74,0 [ 69,57| Vichet Duong 1993 | FRA | 305,0) 333.8) 3230 305,0 170,0| 180,0| 187,5| 187,5( 260,0| 230,04 220-0| 260,0( 752,5| 566,59| 12
2. |74,0| 72,9%| Aimar Kuusnomm 1990 | EST | 275,0) 285.0) 285,04 275,0| 185,0| 195,0| 200,0) 195,0| 270,0| 280.0f 285.0( 270,0| 740,0| 537,56| 9
3. |74,0] 72,77| llya Orel 1993 | RUS | 280,0{ 285,0( 2900/ 285,0| 170,0| 177,5| 182,5( 182,5| 270,0| 282,5) 28Z5| 270,0| 737,5| 536,91 8
4. |74,0| 72,6%| Oleksandr Makhov 1990 | UKR | 265,0) 275,0| 280,0] 280,0| 150,0| 38504 155,3) 150,0{ 260,0( 272,5( 280,0{ 280,0/ 710,0| 517,31] 7
5. | 74,0 73,19 Lukasz Barczak 1990 | POL | 260,0) 267,5| 272,58 267,5| 170,0| 175,0| 180,0) 175,0| 240,0| 2575 257.5| 240,0| 682,5| 494,81| 6
6. |74,0| 71,77| Paulius Pupinis 1994| LTU | 250.0) 250.0) 250,0| 250,0| 160,0| 167,5| 172,5 167,5| 250,0| 260.0 265.0| 250,0/ 667,5| 430,91) §
7. |74,0| 73,71] Hard Olak 1992 | EST | 235:0{ 235,0( 2850 235,0) 152,5| | .- 152,5) 260,0] 275,0| 280,0| 280,0| 667,5| 481,48) 4
8. [74,0| 74,00] Piero Fusco 1992 | ITA | 235,0) 240,0| 255,04 240,0| 47004 170,0| 175,0) 170,0f 230,0| 250.0f 250.0| 230,0| 640,0] 460,36| 3
9. | 74,0 | 73,17| EeroMaki 1992 | FIN | 215,0) 225,0| 235,0| 235,0| 140,0| 147,5| 155.0) 147,5| 230,0| 245,0| 255.0| 245,0| 627,5| 455,02) 2
10. | 74,0 | 73,44 Andrei Hicolae Irimie 1990 | ROU | 220,0| 240,44 280,0) 220,0| 172,5| 180,0| 185,0] 185,0| 215,0| 222,5] -| 222,5| 627,5| 453,82] 1
11, | 74,0 | 73,75] Marius Milla 1993 | GER | 215,0f 222,5| 230,0] 230,0| 137,5| 142,5| 145,0| 145,0| 225,0| 2450 245,0| 245,0/ 620,0| 447,05 1
12, | 74,0 | 73,48| Patrick Fuderer 1991| AUT | 230,0) 240,0| 250,04 240,0| 155,0| 160,0| 165.0) 160,0( 180,0| 200,0| 215.0| 200,0| 600,0| 433,76| 1
13. | 74,0 | 68,64] Tamas Roka 1990 | HUN | 200.8) 200,0| 205,8) 200,0| 130,0| 140,0| 4475 140,0] 200,0| 228.84 220,4| 200,0| 540,0| 410,86| 1
14, | 74,0 | 73,62| Dadi Mar Jonsson 1994| 1SL | 190,0{ 200,0{ 200,0| 200,0) 140,0| 150,0| 155.0{ 150,0| 185,0| 200.0) 200.0) 185,0) 535,0| 386,25 1
74,0 | 73,36| Aliaksandr Varabyou 1990 | BLR | 2600 270.00 270.0) .. 160,0| 172,5| 180,0f 172,5| 260,0| 275,0] 280,0) 275,0| out|
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Sub-junior Men

PL | Ck swrl Name |YOI!| NAT | SQ1 | SQ2 | SQ3 | RES [ BP1 | BP2 | BP3 | RES [ DL1 | DL2 | DL3 | RES | TOT | Wpts | Pts
1. |53,0 51,84| Vitaliy Muhin 1995 RUS | 155,0| 165,0) 175,0[ 175,0| 100,0| 107,5| 110,0f 110,0| 155,0 165,0| 4258 165,0) 450,0| 443,00/ 12
2. |53,0| 52,56 Viadislav Chapniy 1997| UKR | 120,0| 130,0) 43%% 130,0/ 70,0| 77,5 80,0] 80,0 140,0| 150,0| 157,5| 157,5| 367,5 356,62 9
3. |53,0| 52,46| Yauheni Savashynski 1998 | BLR | 130,0| 135,0) 437.5| 135,0/ B80,0| 87,5 87§ 87,5 130,0| 135,0| 142,5| 142,5| 365,0| 354,89| 8
1. |59,0| 58,33 Wiadislav Chornyi 1997 | UKR | 170,0| 187,5| 495,6 187,5| B850 95.0| 480.8) 95,0 170,0 195,0| 207,5| 207,5| 490,0| 428,56| 12
2. |59,0| 58,50| David Malovec 1998 | SVK | 125.0] 125,0| 145,0| 145,0( 60,0| 70,0) 77,5/ 77,5( 125,0| 450,04 150.0] 125,0) 347,5| 303,39| 9
1. | 66,0 | 5,04 Vitaliy Kasyanenko 1995 | UKR | 245,0| 255,0] 260,84 255,0| 130,0/ 135,0] 140,0] 140,0) 245,0| 255,0) 255,0( 245,0| 640,0| 508,67 12
2. |66,0| 65,58] Viadislav Shaibekov 1995 | RUS | 240,0| 250,0) 2575 250,0] 150,0| 157,5| 160,0| 160,0] 200,0| 210,0| 215,0| 215,0) 625,0| 493,34 9
3. 66,0 | 64,89 Patryk Kutza 1995 POL | 200,0) 210,0| 2204 210,0| 112,5| 420,04 L34 112,5| 190,0| 200,0] 205,0| 205,0) 527,5| 420,06 8
4. 66,0 | 63,91 lhar Yuzapchuk 1996 | BLR | 185,0| 200,0| 240,8 200,0] 425,84 125,0| 130,0] 125,0( 190,0| 200,0| 205,8| 200,0] 525,0| 423,49 7
5. [66,0| 62,61 Lukas Kudresovas 1997 | LTU | 135,0f 142,5] 152,5| 152,5| 100,0/ 110,0f 145.0] 110,0) 190.0/ 190,0 205.0f 190,0/ 452,5| 371,53| 6 |
6. |66,0| 6581 ErikBohacik 1996 | SVK | 150.8) 150,0| 15,0/ 165,0( 850| 92,5 97,5/ 97,5] 160,0| 182,5| 202,5| 182,5| 445,0| 350,24] §
1. 74,0 | 73,55 Marat Aminov 1995 | RUS | 240,0| 252,5| 265,0| 265,0| 170,0| 175,0| 182,5) 175,0( 230,0| 250.0) 267,5| 267,5| 707,5| 511,13) 12
ER 1B
2. | 74,0 | 73,54] Klaudijus Malevskis 1996 | LTU | 220,0( 230,0( 235,0| 235,0| 160,0| 167,5| 172,51 167,5| 200,0| 215,0| 220,0| 220,0| 622,5| 449,77| 9
3. |74,0| 73,01] VolodymyrVernichenko |1995| UKR | 220,0| 232,5| 237,5| 237,5| 155,0| 160,0| 162,5| 162,5| 245,0) 215.0) 215,0| 215,0] 615,0) 446,67 8
4. |74,0| 73,24 Tatu Sokka 1996 | FIN | 205,0f 215,0) 232,85 215,0) 142,5| 1528 152,5 152,5| 210,0| 220,0| 225,0f 225,0/ 592,5| 429,35| 7
5. 74,0 | 72,72| Laurentiu Avram 1995| ROU | 180,0{ 200,0{ 20Z5 200,0| 145,0| 155.0f 155,0] 155,0| 200,0| 210,0| 215,0| 215,0| 570,0| 415,18 &
6. | 74,0 | 73,94 Mickel Dahl Hansen 1996 | DEM | 180,0| 195.0) 195,0| 195,0] 110,0| 15.0) 110,0] 195,0] 212,5| 222.5 212,5| 517,5| 372,46 5
7. | 740 | 73,41 Kasperi Mikkila 1995| FIM | 180,0| 150,0) 208-8 190,0] 420,84 R0, 120,0) 120,0f 175,0| 185,0| 192,5] 192,5| 502,5| 363,53) 4
8. |74,0 | 73,38| Andrej Kosik 1995 | SVK | 165,0| 180,0) 490.0) 180,0( 100,0| 110,0] 110,0{ 170,0{ 185,0| 4950/ 185,0( 475,0 343,73| 3
1. [83,0 | 82,52| Danylo Kovalyov 1996 | UKR | 285,0| 300,0| 310,0| 310,0| 155,0| 165,0| 167,5| 167,5( 245,0| 260,0| 275,0| 275,0| 752,5| 504,03| 12
ER M13]
2. |83,0| 82,06] Oleksandr Rubets 1996 | UKR | 270,0| 285,0| 2950 285,0( 155,0| 162,5| 165.Q) 162,5| 230,0 240,0| 252,5 240,0| 687,5 462,04| 9
3. 83,0 | 82,16 Alexey Shvedov 1995 | RUS | 240,0| 247,5| 252,5| 247,5| 152,5| 160,0) 160,0| 160,0| 220,0 225,0| 230.0) 225,0| 632,5 424,77| 8
4. 83,0 | 81,72| Noel Kishonti 1996 | HUN | 190,0| 200,0| 210,0| 210,0| 130,0| 4658 170,0| 170,0( 220,0| 235,0| 250,0| 250,0| 630,0| 424,47| 7
5. [83,0| 80,76 Pedro Bjérkstedt 1995| FIN | 210,0f 220,0] 230,0] 230,0| 127,5| 135,0| 140,0| 140,0] 230,0| 240.0) 242.5| 230,0/ 600,0] 407,20 6
6. |83,0| 80,3%| Erik Setnicky 1995 | SVK | 220,0| 232.5) 232,5| 232,5| 140,0| 147,5| 450.0 147,5| 210,00 210,0| 2200/ 210,0| 590,0| 401,56| §
7. |83,0| 81,09] Oli Térronen 1995| FIN | 215,0] 225,0( 232,5| 232,5| 115,0| 120,0{ 122,5] 122,5)| 210,0| 225,0| 230,0( 225,0| 580,0| 392,64] 4
93,0 | 92,87| AlexeyEfimik 1995| RUS | 285,0( 300,0( 315,0{ 315,0| 182,5| 190,0( 195,0] 195,0) 265.0f 270,0 282.5] 270,0/ 780,0| 490,31 12
2. 93,0 | 88,24| Eduard Frolov 1995 | UKR | 280,0| 300,0 320,0| 320,0| 155,0| 165,0| 170,0| 170,0| 265,0| 285,0| 290.8| 285,0| 775,0| 49,85 9
WR M18
3. 93,0 92,29 Jokubas Stasiulis 1995 | LTU | 245,0| 260,84 260,0| 260,0| 172,5| 182,5| 190,0| 190,0f 230,0| 242,5| 270,0| 270,0| 720,0| 453,96| 8
4. 93,0 | 84,61 AlexandruCazacu 1997 | ROU | 185,0f 200,0| 210,0) 210,0| 105,0| 115,0) 120,0] 120,0| 160,0| 170,0| 180,0( 180,0| 510,0| 336,64] 7
1. [105,0] 100,84] Sergiy Bozhuk 1995 | UKR | 285,0| 25,84 300,0| 300,0/ 170,0| 180,0| 185,0) 185,0( 270,0| 277,5| 282,5| 282,5| 767,5| 465,55| 12
2. |105,0]104,47| Kevin Jager 1995 | GER | 275.8| 275,0 275,0| 235,8 235,0| 245,0] 245,0| 220,0| 237,5| 247,5| 247,5| 767,5| 453,44 9
WR M13
3. |105,0]103,75| Mikita ludin 1995| RUS | 265,0| 280,0| 287,5| 287,5| 160,0| 170,0| 175,0] 175,0| 245,0| 255,0| 260,0| 255,0| 717,5| 430,58| 8
4. |105,0]102,66| Henri Hakonen 1995 | FIN | 240,0| 257,5) 265,0| 265,0| 165,0| 172,5| 475.8) 172,5| 235,0| 2450 2445 2450 682,5 411,17| 7
1 ,0[105,31| Oleksandr Tytarenko 1995 | UKR | 280,0| 295,0 305,0| 305,0] 160,0| 170,0| 175,0) 175,0f 255,0| 265,0| 220-@| 265,0| 745,0| 444,72) 12
2, ,0[119,11] Hubert Dudziak 1995 | POL | 295.8] 300,0| 36%5| 300,0] 175,0 180,0| 185,0| 185,0] 250,0| 268,04 2625 250,0| 735,0| 42331| 9
3. [120,0]117,88| Vladislav Nemov 1995 | RUS | 235,0| 242,5) 242.5| 235,0( 150,0| 45%,5 157,5| 157,5| 215,0| 227,5| 232,5| 232,5| 625,0| 360,86| 8
4. [120,0{110,54| Filip Czedl 1996 | SVK | 220,0| 240,0| 255,0| 255,0| 125,0| 135,0 140,0] 140,0) 200,0| 215,0 22%5( 215,0/ 610,0| 358,45 7
1. [120+]129,41| Viktor Ben Gestsson 1996 | ISL | 225,0f 232,5| 242,5| 242,5| 180,0| 190,0| 200,0] 200,0) 230,0| 240,0| 255,0f 240,0| 682,5| 386,34 12
2. [120+]157,55] Viyacheslav Ykovlev 1995 | RUS | 240,0| 260,0) 2808 260,0( 150,0] 165,0] 175,0] 175,0] 200,0| 230,0| 268-8] 230,0] 665,0| 365,38
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Uoimanoston EM-Kilpailut Tsekin Plzenissa 2.-11.5.2013

Teksti: Tommi Paavilainen, kuvat: Tommi Paavilainen, Sanna Apuli & Antti Savolainen

Jo monet kisat jarjestanyt ja tuttuakin tutumpi Plzen

oli kisapaikkana taisteltaessa Euroopan mestaruudesta
sateisessa Tsekissd. Plzen tarjoaa kokonaisuudessaan
loistavat puitteet, silld niin hotelli kisapaikkoineen kuin
ravintoloineen on kaikin puolin erinomainen. Kilpaili-
joille ja tuomareille sekd muille paikalla olijoille on selvat
sdvelet, miten toimia kisoissa, silld kisaorganisaatio on
rutinoitunut. Lisamielenkiintoa tuo Plzen itsessaan, jossa
on monenlaisia mahdollisuuksia sekd nahtavyyksien, shop-
pailun ettd erilaisten aktiviittien tekoon. Nyt matkassa
ollut joukkue esimerkiksi suoritti keilauksen kaksiosaisen
peruskurssin, menestyi kohtalaisesti veneilyssa ja Antti oli
suvereeni Vrv:ssa sekd Sanna otti osaa menestykselkaasti
Pohjoismaiden valiseen hyppykilpailuun.

Kaiken kaikkiaan pienehkd mutta kokenut joukkue héystettyna
muutamalla vahvistuksella suoriutui reissusta loistavasti, silla
kilpailuiden paattyessa Maamme-lauluun, on tehty erinomaista
ty6td. Onnittelut Kenneth Sandvikille Euroopan Mestaruudesta!!
Tietenkin Antti Savolaiselle Pronssista kuuluu antaa kunnioitusta
jaisoa arvostusta. Mitaleita ei ole koskaan syyta vahatelld voima-
nostossa, oli ne minka varisia tahansa ja on hienoa odottaa, kuinka
korkealle ne noteerataan vuoden lopussa lyddessa kisavuotta
2013 pakettiin.
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& Penkkipunnerrus alkamassa.

Naiset lavalla

Naisista molemmat kilpailijamme Sanna Apuli ja Mervi Sirkia
astuivat lavalle ensimmaisend kisap&ivana ja puntarista Lapi
paastyaan alkoi taistelu. Alkuasetelmissa mitali oli mahdollinen,
mutta se vaatisi taydellistd onnistumista. Sannan kisaa hoiti
Seppo ja Tommi huolsi Mervia.

Kyykyn jalkeen huomattiin, ettd molemmilta naisilta oli vain
yksi onnistunut nosto takana. Sannalla 160 kg ja Mervilld 155
kg. Siitd sisuuntuneena molemmat tekivat hyvan penkin, silld
Mervi pamautti perati 95 kg ja Sannalle oma pr 90 kg. Vetoon
lahdettiin tilanteessa, jossa vain toisten epdonnistuminen voisi
avata tietd mitaleille, mutta avauskierroksen jalkeen oli aika
taistella keskenaan. Viimeisella kierroksella Mervi onnistui
hienosti 167,5 kilosta ja pakotti Sannan samaan rautaan, mutta
kevyempanad ohitse ja Sannan d&rimmdisen helppo veto kolahti
loppuasentoon ja molemmille YT 417,5 kg. Sanna kevyempana
viides, Mervin ollessa siis kuudes. Kulta Venadjan Komlaeva
477,5 kg ja hopea Ukrainan Klymenkoville 450 kg ja pronssi
Laitettiin Ruotsin Angelica Bragen kaulaan 435 kg. Ruotsin
Suomen vahvistus Miia Liimatainen kiilasi vield suomalaisten
eteen 425 kilolla.

Sekad Sannalla ettd Mervilld oli hiukan selkdongelmia jo kyykyn
lammittelyssa ja se selkedsti ndkyi kisalavalla kyykyissa. Sanna
alkoi keskittya Stavangeriiin ja sielld odotettavissa on yli 430 kg
tulos. Veikalta Loytyy siihen uskoa, juuri ndin. Mervi teki vuosiin
kovimman tuloksensa ja kaikesta naki, etta se palo silmissa elda
edelleen lajille. Siitd positiivisuudesta ja halusta menestya saa
moni ottaa mallia. Hyvd Mervi!

Seppo ja Tommi jdnnittdmdssd

Sannan ja Mervin kisaa.
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Antti Savolainen ja Suomen mitalitili auki

Antti Savolainen oli puntarissa, kun naisten mitaleja ratkottiin

ja kiitettavasti Antti punnituksesta selvisikin. Naisten maasta-
vedon loputtua Seppo otti Antin osaaviin késiinsa ja kisaaminen
sai taydelld tohinalla alkaa.

Antti lahti sarjan 66 kg kisaan hieman epavarmoin tunnelmin,
koska oli sairastellut juuri ennen Tshekkeihin [&ht6a. Kyykky
aloitettiinkin maltillisesti 230 kilolla. Toiseen nostoon korotet-
tiin kympilld 240 kiloon, joka sekin hyvaksytysti yl&s. Kol-
manteen lastattiin 245 kg, Antin ennatysraudat tahan paino-
luokkaan. Raudat hyvaksytysti ylos ja kyykyn jalkeen oltiin
neljantend kokonaiskilpailussa.

Penkissa oli hakusessa lajivoitto ja Antin aloitusrauta 190 kg
olikin sarjan kovin. Sairastelu ja painonpudotus vaikutti ehka
eniten Savolaisen penkkikuntoon. Tiukan rutistuksen jalkeen
raudat kuitenkin hyvéksytysti suorille kdsille. Toiseen nostoon
korotettiin 5 kiloa. Toisessa nostossa Antin selka kramppasi
pahasti ja nosto ei muutenkaan onnistunut. Ennen kolmatta yri-
tystd Seppo hieroi Antin krampanneen seldn taas nostokuntoon
ja paitaa sekd asennetta viriteltiin hieman uusiksi. Kolmannessa
pidettiin sama 195 kg. Kun tankoa antamassa ollut lavamies
vihdoin suostui padstamaan tangosta irti, paasi Savolainen
nostamaan. Tiukan puristuksen jélkeen nosto tuli valmiiksi ja
Antille penkkipunnerruksesta lajikultaa.

Maastanostoon ldhdettdessa Antti oli kokonaiskilpailussa
lupaavasti toisena. Vendjan Alexander Molin oli jo karannut
varsin selkedan johtoon ja Ukrainan Anton Karachentsev karkkyi
kolmantena. Mitali alkoi olla jo varma kunhan Antti onnistuisi
255 kg aloitusraudallaan, koska Italian Salvatore Pisasale oli
jddnyt jo 27,5 kiloa yhteituloksessa.

Aloitus 255 kilosta nousikin helpohkosti, jolla mitali kdytan-
ndssa jo varmistui. Nyt alettiin tappelemaan tosissaan hopeasta,
koska Ukrainalainen tuli kovaa takaa hyvana maastanostaja.
Toiseen nostoon kymppi lisad ja 265 kg tankoon. Senkin Antti
nappasi hyvaksytysti ylos. Ukrainalainen nosti toisellaan 272,5
kg ja oli nyt 697,5 kg yhteistuloksella endd 7,5 kg padssa Antin
kasaamasta 705 kg yhteistuloksesta. Kolmanteen nostoon
yritettiin taktikoida sellainen rauta jolla pysyttdisiin hopeassa
kiinni ja joka nousisi varmasti yl&s. Tankoon lastattiin Antin en-
natysrauta 272,5 kg. Muiden suomalaisten kannustaessa Antti
tarttui tankoon. Raudat irti lattiasta - selka suoraksi ja nosto oli
valmis. Savolaisen henkilékohtainen ennatys ja yhteistuloksen
Suomen enndtys 712,5 kg oli valmis. Nyt jaatiin jannittdmaan
Ukrainalaisen viimeistd maastanostoa johon han oli lastaut-
tanut kovan 290 kiloa. Hurjan vedon jalkeen Ukrainan Anton
Karachentsev meni kuitenkin yhteistuloksessa 2,5 kilolla Savol-
aisen ohi hopealle.

Antille kuitenkin hienosti EM-pronssia Suomen ennatystuloksel-
la. Penkiltd viela lajikulta ja maastanostosta lajihopeaa. Tavoit-
teet tayttyivat ja Antti oli tyytyvdinen. Huoltajina toimineita
Seppoa ja Tommia taisi harmittaa enemman hopean menetys
kuin itse nostajaa.
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Suomen isot miehet

Perjantaina paikalle saapui Sami Pullinen, jonka paino oli
jostain kasittamattomasta syysta tippunut alas 4-5 kiloa parina
viime pdivana ja siitd johtuen puvut pyérivat paalla. Lauantaina
asetelmana oli kuitenkin tehda omaa kisaa ja keskittyd omaan
tekemiseen. Kyykyn alkupainoa oli kuitenkin tiputettava 340
kilosta 330 kiloon, silld keskikropasta oli painoa pois ja se
tuntui heti pidossa. Onnistuneen ja kevyen aloituksen jalkeen
korotettiin 342,5 kiloon, joka ei kuitenkaan onnistunut kummal-
lakaan kerralla. Yritys oli kova, mutta ei talla kertaa.

Penkin lammittelyssa huomattiin, ettd tanaan kulkee ja aloitus-
nosto 285 kilosta oli suorastaan leikittelevd, mutta yritykset
300 kilosta taas saivat pelkkad punaista. Kovasti Sami yritti

ja todellakin hénelle jo sen onnistuneen noston soisi. Koko
katsomo villitsi ja kannusti, mutta ei talld kertaa saanut huu-
doilleen vastinetta .Vedossa Vallilan kone yritti kaikkensa ja
....tokalla vedetty rauta oli pdivan maksimi 302,5 kiloa. Samille
yhteistulos 917,5 kiloa, jolla irtosi yhdeksas sija Mitalit menivat
1065 kg-1055 kg- 1042,5 kg, joten tasoa l&ytyy kuudennenkin
tehdessa vield 1000 kiloa.

Samin kisan kanssa samaan aikaan oli myds Kenneth "Kentta”
Sandvik tositoimissa ja kokeneella mestarilla oli hiukan jopa
ennakkosuosikin viittaa harteilla. Kyykyn kaikki nostot olivat
kuin edellisen toisintoja ja viimeiselld otettu 417,5 kg oli SE,

ja PR, joten kisa ei alkanut huonosti. Penkin aloitus 325 kilosta
meni karille viimeisen lammittelyn ja ensimmaisen kisanoston
liian pitkan tauon takia, mutta seuraavilla kierroksilla 325 ja
330 kg pamahti suorille kasille hienosti. Vedossa huolto taisteli
taktikoinnista ylvadsti Norjan Dietmar Wolfin kanssa ja talla
kertaa kisan paatyttya oli Kentan 312,5 kiloa vedossa riittanyt
yhteistulos kultaan. Kentalle seitseman onnistunutta ja 1060 kg
totalilla mestaruus. Se oli jo toinen kerta Kentalle. Ensimmaisen
mestaruuden Kentta voitti 2006, kun alun perin kultaa voit-
tanut venaldinen karysi, joten nyt kulta maistui todella hyvalta.
Norjaan Martin Roenninglle hopeaa 1040 kilolla ja pronssia Is-
lannin jatille Audunn Jonssonille 1040 kilolla.. Audunn lastautti
vikaan vetoonsa 372,5 kiloa, jolla olisi tullut YT-kultaa,
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mutta epdonnistui yrityksessaan. 357,5 kg olisi riittanyt YT-
hopeaan joten luottoa vetoon kylld oli. Mutta Suomen joukkue
kokoontui laulamaan maamme laulua. Mika ei ole jokapaivaista
arvokisoissa.

Kisan jalkeen Kentta Doping testiin ja se oli viideskymmenes
kerta hanelle. Siind sitd on kansalle miettimistd, ettd mitd on
olla huippu-urheilja testaustoiminnan alla, kun lasketaan kilpai-
luvuodet jaettuna testeilld. Testin ja joukkuekuvan ottamisen
jalkeen nautittiin Pullisen tarjoamat Dom Perignon shamppanjat
Kentan mestaruuden kunniaksi ja suihkun jalkeen siirryttiin
loppubankettiin. Juhlat olivat kaikin puolin onnistuneet, kuten
koko kisaviikkokin. Suomi sai taas yhden uuden kansainvalisen
tuomarin, silld Matti Rajaniemi piipahti myd&s paikalla vaimonsa
kanssa ja suoritti kokeen onnistuneesti. Siitda Suomen joukkueen
puolesta onnittelut. Kalevi Sorsa oli my&s paikalla ja hoiti oman
osuutensa todella mallikkaasti. Matkassa olleet suomalaiset oli-
vat yhta suurta perhettd, ajatulsia vaihdettiin ja treenikuvioita
seka ohjelmia hiottiin. Tavoitteet Stavangeriin lyétiin lukkoon

ja kotiinpaluu suoritettiin ajallaan ja kunniakkaasti. Kaikille
mukana olleille vield kerran kiitos ja tsemppid tulevaan.

Plzen ja PH hiljenee taas vdhaksi aikaa.

= Seppo ottamassa appea kisojen jdlkeen.
B = TE
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THE BEST RESULTS
Weight class: 120+ kg Division: Open

Sandvics Sy 1060,0 6

Jurn e B

Sami, Tommi ja Antti Plzenin torilla.
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Uoimanoston EM-kilpailut Tsekin Plzenissa 7.-11.3.2013, tulokset Suomalaisten sarjoista

PL [ cs | BWE [ Name YoB | NAT [ sq1 [soz2 | so3 | Res [Bp1 | B2 [ BP3 | REs [ DL1 [ DLz [ D13 | RES | TOT [ wpts [pts
1. [ 47,0 | 4,47 Anastasiastrufa 1986 | RUS | 160,0] 170,0] 177,5] 177,5] 107,5| a12.8] 112,5] 112,5] 142,5] 150,0[ 155,0] 155,0] 445,0] e03,37] 12
2. [ 47,0 | 45,90] Benedicte Le Panse 1978 | FRA | 145,0] 2s50f 155,0] 155,0] 850 92,5 97,5 97,5 145,0] 152,5] 160,0] 160,0[ 412,5] se422] 9
3. [ 47,0 | 46,64 Tamarastienkova 1992 | UKR | 145,0] 150,0] 157,5] 157,5] 87,5] w25 esal 87,5 155,0] 162,5] 170,0] 162,5] 407,5] s51.08] 8
4. [ 47,0 | 45,79] stephanie Legard 1981 | FRA | 135,0] 145,0] 150,0] 145,0] 750 80,00 82,5 80,0] 122,5] 130,0] 135,0] 1350 360.0] 49324] 7
- [ 47,0 | ,35] Barbarapet 1976 | mA | 2200 1200f 1200 ] 200 70,0 750 750 125,0] 130,0] 1350] 130,0] ot

1. [ 52,0 [ 51,69] AnnaKomlaeva 1979 | RUs | 180,0] 190,0[ 197,5] 197,5] 100,0] 105,0] 110.0] 105,0] 160,0] 167,5] 175,0] 175,0 598,02] 12
2. [ 52,0 | 51,23 KaterynaKiymenko 1985 | UKR | 170,0] 180.0] 1s0.0] 170,0] 1050 110,0] 112,5] 112,5] 160,0] 162.5] 167,5] 167,5 567,47 9
3. | 52,0 | 51,96] AngelicaBrage 1987 | SWE | 152,5) 162,5] 170,0] 170,0] 92,5] 97,5 100,0] 100,0] 155,0] 165,0] 172,5] 1650 542,61 8
4, | 52,0 | 50,18| Miia Liimatainen 1986 | SWE | 172,5] 182,5] 182,5] 182,5] 250 750] 80,00 80,0] 157,5] 162,5] 172,5] 162,5 544,49 7
5. | 52,0 | 50,94] SannaApui 1981 | FIN_| 352.5] 160,0] 1s5.0] 1600 850 90,00 92,85 90,0] 157,5] 165,0( 167,5] 167,5 528,78 6
6. | 52,0 | 51,85 Mervisirkia 1972 | FIN_ | 155,0] 160,0] 1s2.5] 155,0] 90,00 950 97,5 95,0] 1575 162,5 167,5] 167,5 521,63 5
7. | 52,0 | 51,53 VanessaMartin 1976 | FRA | 152,5) 160,0] 1s5.0] 160,0] 90,0/ 95,0] 100,00 100,0] 145,0] 150,0 152,5] 152,5 517,85 4
8. | 52,0 | 51,45 AlessiaRodina 1975 | A | 150,0] 160,0] 160,0] 160,0] 70,0 750 750 750 150,0] 1600 1600 150,0 48391 3
9. | 52,0 | 51,29 Monika Gavomikova 1974 | sWK | 145,0] 155,0] 1s0.0] 155,0] 92,5 100.0] 100.0] 92,5 135,0] 14500 14501 135,0 28192 2
10. | 52,0 | 51,79] Patrycja Jurga-Mucha 1982 | oL | 130,0] 140,0( 1s00] 1400 7000 72,5 750 72,5 140,0] 150,0 152,5] 150,0 253,32 1
11. | 52,0 | 51,21] Roberta Monaco 1975 | A | 1250] 125,0( 130,0] 130,0] 70,00 72,5 250 72,5 150,0] 157,5 162,5] 157,5 254,11 1
12. | 52,0 | 50,93] Loutse Edwards 1978 | GBR | 122,5 1a0.0] 130,0] 130,0] 62,5 67,5 70,00 70,0] 142,5] 150,0 155,0] 155,0 249,69] 1
1. | 66,0 | 65,92 Aleksandr Molin 1992 | RUS | 280,0| 292,5[ 302,5| 302,5| 175,0] 182,5| 190,0| 190,0| 240,0| 255,0| 265,0 265,0] 757,5 595,38| 12
2. | 66,0 | 65,80] AntonKarachentsev 1983 | UKR | 250,0] 265,0] 272.5| 265,0] 150,0] 155,0] 160,0] 160,0 250,0] 272,5 290,0 290,0] 715,0| 562,82 9
3. | 66,0 | 65,27] AnttiSavolainen 1978 | FIN | 230,0] 240,0] 245,00 245,0] 190,0] 195,0] 195,0] 1950 255,0] 265,0] 272,5 272,5] 712,5| s64.62] 8
4. [ 66,0 | 65,25] salvatore Pisasale 1980 | ITA [ 230,0( 245,9] 25000 230,0] 175,0] 182,5( 120.0] 182,5| 210,0] 227,5| 240.0f 227,5] 640,0| 507,30| 7
5. [ 66,0 | 6581 Karel Ruso 1976 | czE | 232,5] 247,5] 252,5] 247,5] 95,0[ 100,0] 105,0] 105,0[ 210,0] 230,0] 2400 230,0[ 582,5] 458,46] 6
6. | 66,0 | 65,89 Krasimir Kondov 1984 | BUL | 185,0] 2950 1950 185,0 170,0] 177,5] 285.0] 177,5] 190,0] 202,5| 2100 202,5] 565,0] 444,25 5
1. [120,0 | 118,35| Ivaylo Hristov 1979 [ BUL | 380,0[ 400,0] 407,5] 407,5] 305,0] 310,0] 312,5] 312,5] 320,0] 335,0] 345,0] 345,0[ 1065,0] 614,31] 12
2. | 120,0 | 119,60 Oleksty Rokochiy 1981 [ UKR | 390,0( 407,5[ 412,5| 412,5 280,0] 287,5| 292,5 292,5( 350,0| 320,08 370.0! 350,0( 1055,0| 607,02 9
3. [ 120,0 [ 119,67] Roman \brosnytin 1983 | UkR | 380,0] 400,0[ 410,0] 410,0] 270,0] 282,5| 292.5] 282,5 350,0] 365,0] 365.0] 350,0[ 1042,5] 599,74 8
4. [120,0 [ 116,21] Tor Herman Omland 1977 [ NOR | 390,0( 402.5] 402.5] 390,0] 295,0[ 300,0] 305,0] 305,0[ 310,0 3175 322,5 322,5[ 1017,5] s89.60] 7
5. [120,0 [ 117,61 Jorgen Hansen 1986 | NOR | 390,0] 395,0] ansa 395,0] 255,0] 260,0] 265,0] 265,0] 325,0] 340,0] 350,0] 350,0[ 1010,0] 583,48] &
6. | 120,0 | 119,32] Dean Bowring 1974 | GBR | 320.0| 370,0| 380,0| 380,0| 270,0| 222,5| 272.5) 270,0| 310,0| 330,0| 350,0| 350,0[ 1000,0| 575,69| 5
7. | 120,0 [ 119,63 Tony Cliffe 1984 | GBR | 360,0( 375,0] 330,0] 360,0] 270,0] 280,0| 285,0] 285,0| 320,0| 345,0 357,8] 345,0] 569,58 4
8. [120,0 | 116,58] Tomas Sarik 1975 | czE | 3550 362,58 - 355,0{ 250,0{ 260,0| 270,0{ 270,0| 330,0| 345,0( 350,/ 345,0 561,62 3
9. [120,0 [ 118,76] Sami Pullinen 1983 | FIN | 330,0 342,5] 342,5] 330,0] 85,0 300,0] 300.0] 285,0] 290,0] 302,5] -] 302, 528,79] 2
10. | 120,0 [ 117,63 Zbynek Krejca 1974 | cze [ 320,0] 330,0[ 337,5] 337,5| 280,0] 285.0] 285,0] 285,0] 285,0] 292,5| 300,0] 292,5 528,58 1
11. [ 120,0 [ 119,78[ Sorin Vasile Cazacu 1973 | roU [ 3550 3750 | 375,0{ 250,0[ 2s0.0] 2s0.0( 250,0] 270,0] 280.0] 280.0] 270,0 514,77] 1
12. | 120,0 [ 119,58 Francesco Pellizza 1986 | ma | a1s0[ 315a] 3150 315,0] 240,0] 255,0] 265,0] 265,0] 290,0] 200.0[ 300,0[ 300,0] 506,35] 1
13. | 120,0 | 118,55 Mathias Kristiansen 1985 | DEN | 312.5] 317,5] 327,5| 27,5 240,0] 242,5| 247,85 240,0{ 285,0| 307,5| 322.8] 307,5] 8750 504,51 1
14. | 120,0 | 117,22 Jean-Luc Collart 1959 | BEL | 320,0( 340,0] 350,0| 340,0| 200,0 215,0| 222.2] 215,0{ 280,0| 300.0] 30,0 280,0{ 835,0 482,78 1
- [ 120,0 | 109,55 Maite Fieisner 1989 | GER | 2800 202.5f 2028] | | e i e e e e out

- [ 120,0 [ 116,67 Kristotfer Willebrand 1975 | swe | 360,0] 200 | 3600 | | e out

1. [ 120+ | 140,61] Kenneth Sandvik 1975 | FIN_ [ 400,0] 410,0] 417,5] 417,5| 25.0] 325,0[ 330,0] 330,0] 305,0[ 212.5] 312,5] 312,5] 1060,0] 591,95 12
2. | 120+ | 154,66 Martin 8. Roenning 1984 | NOR | 385,0] 395.0] 3950 3950 317,5 327,5| 332,5| 332,5 305,0| 312,5| 317,5] 317,5{ 1045,0| 575,70] 9
3. | 120+ | 140,a1] Audunn Jonsson 1972 | 11| 390,0| 405,0] 405,0] 405,0] 270,0| 282,5| 290,0] 282,5| 325,0| 352,5| 372,5] 352,5) 1040,0) 580,91| 8
4, | 120+ | 122,28] Viktor Marinenko 1987 | UKR | 380,0] 402.5] 402.5| 380,0 235,0] 250,0 260,0 260,0{ 320,0| 335,0| 352,5 335,0( 975,0| 558,18] 7
5. [ 120+ | 138,32 Jewgenij Kondraschow | 1983 [ GER | 345,0] 365,0] 375.0] 345,0] 245,0] 265.0] 265,0] 265,0] 310,0] 327,5] 345,0] 345,0] 955,0] 534,64 &
6. | 120+ [ 148,10] Kamil Jarota 1991 | poL | 380,0] 380,0 400,0] 380,0] 240,0] 250,0] 260,0] 250,0] 300,0] 325,0] 330,0] 325,0] 955,0] 529,35 5
7. | 120+ [121,94] Ranbir Singh Sahota 1983 | GBR | 340,0[ 355,0] 365,0] 365,0] 200,0[ 212,5] 220, 212,5 300,0] 322,5 3275 327,5] 905,0] 518,42 4
8. | 120+ | 121,52] Pavol Demcak 1977 | czE | 305,0] 330,0[ 350,00 350,0] 260,0] 270,0| 282, 270,0| 260,0| 275,0] 280,0| 280,0| 515,95| 3
9. | 120+ | 133,30| Steve Ringoot 1989 | BEL | 350,0 365.0f 3650/ 350,0) 230,0] 240,0| 245,0] 245,0 290,0 305,0 320,01 305,0) 506,83 2
10. | 120+ | 174,85 Marcus Hofmeister 1976 | GER | 335,0( 345,0] 345,0] 345,0] 220,0 250,0] 260,0] 250,0{ 275,0] 300,0] 307,85 300,0| 483,92] 1
11. | 120+ | 120,15 Benjamin Banks 1984 | GBR | 300,0{ 317,58 312.5| 300,0] 242,5 252,5 260,0] 260,0 310,0| 3200 3200 310,0| 1
12. | 120+ | 127,80] Daniel Pastor 1974 | Rou | 260,0[ 280,0] 300,0] 280,0] 210,0] 220,0] 225.0] 220,0[ 240,0] 250,0] 260,0] 260,0] 760,0] 431,21] 1
13. | 120+ [ 149,32 Mihaly Fulop 1987 | HUN | 250,0[ 270,0] 280,00 280,0] 190,0[ 200,0] 202 5] 200,0] 220,0] 252,5 282.8] 252,5] 732,5] 405,55] 1
- [ 120+ [157,75] Hans M. Bartvedt 1983 [Nor [ ao0g] | ] ] ] I U [ out|
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PAAUALMENTAJA MIKA TIAISEN JUTTUSILLA

Ml ka Tiainen valmentaa muun

‘muassa Anni ni Vuohijokea.
P

Suomen Painonnostoliiton pdaval-
mentaja Mika Tiainen kertoo val-
mennusfilosofiansa avaintekijoista
ja raottaa samalla voimanostajille
tuntemattoman valmennuspankkinsa
ovea.

IKaarran autoni Mannerheimintielta
Ruskeasuolle. Ruuhkainen Helsinki
tuntuu nyt lahinna myytiltd, vaikka
kello ldhenee viitta. Muistan kuin
eilispdivan, kun olin t&alla viimeksi,
samaisen tien paassa, hevostalleilla
haastattelemassa voimanoston maail-
manmestari Reijo Kivirantaa, jokunen
vuosi sitten. Jalleen ollaan voima-
nostoasioilla, vaikka tarkoituksena
onkin haastatella Suomen painonnos-
ton paavalmentaja Mika Tiaista.

Monelle voimailuharrastajalle Tiainen
on tuttu mies, myds intohimoisille
voimanostajille. Siitd huolimatta mo-
nella voimanoston juuri aloittaneella
loksahtaa suu auki: Kuka? Mika Mika?
“Mika Mika" on Suomen Painonnos-
toliiton aikuisten vastuuvalmentaja
olympiadille 2013-2016. Tiainen on
tuttu kasvo Eurosportin ja YLE:n ka-

navoilta, joissa suomalaiset avoimen
painonnostomaajoukkueen huiput
vilahtelevat. Mika Tiainen on myts
tuttu mies suomalaisen penkkipun-
nerruksen maailmanmestarin takaa.

Avaan Ruskiksen punttisalin oven,
ja taalld jo vuosikymmenia voimai-
lulle sielunsa menettanyt Mika on
jo tdydessa tyon touhussa. Tark-
kasilmé&inen neliseiska ohjaa siina
suomalaista naishuippua kohti vo-
imanoston kotikisoja 2015 ja Rio de
Janeiron Olympiakisoja 2016. Salilla
vdannetdan muutenkin niin painon-
nostoa kuin voimanostoa, upea lattia,
voimaa vareilevdssa ilmapiirissa.

Terve Mika. Pienen small talkin jal-
keen alan kyselemdan. Miten innos-
tuit valmentamisesta?

Terve vaan, joo se on tullut minulle
jotenkin alusta saakka. Isa teki ohjel-
marungot, ma katoin ne kertaalleen

ja isa vield tarkisti ne. Ja taa tapahtui,
kun mé olin 15-vuotias. Se on sielta
juontanut juurensa. Sitten tekniikka on
se mistd olen aina ollut erityisen kiin-

nostunut. Mutta omasta nostamisesta
se valmennusinto Lahti liikkeelle.

Milloin aloit valmentamaan muita?

M3 olin 18-vuotta, silloin joskus
80-luvulla. Muita valmennettavia alkoi
vaan tulla kaveripiiristd, mitd salille
yleensa porukka tulee, ei niita tarvin-
nut hakemalla hakea.

Keita olet valmentanut, paitsi Anni
Vuohijokea, jota tdssa nyt ohjaat?

Nyt tuli aika paha, pitdisi olla paperit
mukana, kymmenia on ringissa ollut
mukana. Punttipuolella kaikki varmaan
tietdd Everin Antin, joka nosti Pekingin
Olympiakisoissa 2008. SM-mitalisteja
on ollut paljonkin. Ehka toinen, joka
tunnetaan lajin ulkopuolella, on Hyn-
nin Pertti. Voimanostopuolella on ollut
yksi valmennettava, Jari Sjéman, joka
voitti penkkipunnerruksen MM-kultaa
ja oli eilen taalla taas treenaamassa.

Onko sinulla ihanteita tai muistatko
jotain henkilda erityisen lammalla?
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Se, ketd ekana valmensin, Nurmen
Jyrki. Han on sellainen tyyppi, jota
arvostan, arvostan hanta tosi paljon.
Ehka epalahjakkain painonnostaja,
jonka olen koskaan tavannut. Ja silti
siitakin leivottiin Suomenmestari. Ekaa
kertaa, kun Jyrki tuli salille, niin jalat
oli vahvat, etukyykky oli 100 kiloa,
mutta tankoa han ei saanut temmat-
tua kahteen kuukauteen. Mutta ihan
ddrettéman armoton treenaaja, siis
ihan kasittamaton.

Kerro joku esimerkki, miten valmen-
taminen on vuosien varrella muut-
tunut?

Silloin alussa tehtiin kaikki kynalla

ja paperilla. Sitten tulivat videot. Nyt
meilld on tekniikkaan oma softa Sak-
sasta. Silla kuvataan nostot. Ohjelma
seuraa tankoa ja sen liikeratoja. Sieltd
tulee lisaksi kaikki tangon kiihty-
vyydet ja voimantuotot. Sitd pystyisi
ehka kayttamadn kyykyssa ja vedos-
sakin. Jos olisin tiennyt, etta tulet

3
-
-
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haastattelemaan niin oisin tuonut sen
naytille, mutta sain kuulla 15 minuut-
tia sitten vasta, ettd olet tulossa... (Se

oli tarkoituskin, heittda Anni astelles-
saan tyontdsettiin).

Mitka kokemuksesi mukaan ovat
tarkeita asioita, joita valmenta-

jan pitdisi hallita ja joita itse pidat
omassa valmennuksessa keskeisena?

Semmoinen psykologi tdssd taytyisi
olla. Naiset on ihan toinen juttu val-
mentaa kuin miehet, siind on vissi ero.
Tietynlainen ihmistuntemus taytyy
olla. Ja toiseksi sitten pitaa itse olla
tyyni, vaikka tapahtuisi mita. Vaikka
sisalld kiehuisi, niin se on pidettava
hallinnassa, muutoin voi menettaa
auktoriteetin. Varsinkin kisatilan-
teessa, kun on tiukkoja paikkoja, niin
valillé pitaa ottaa happea pari kertaa.

Onko matkan varrella ajatuksesi
valmentamisesta muuttunut?

Eihan se perusperiaate muutu mik-
sikaan. Painonnosto on nopeus-vo-
imalaji. Siind on se nopeus ja voima,
mielenkiintoinen yhdistelma. Tekniik-
ka tietysti ndyttelee suurta osaa.

Voiko sanoa, ettad valmennuksessasi
on jotain sellaista, mika on juuri si-
nun juttusi, jokin mista Mika Tiaisen
valmennus tunnetaan?

Kylla se mun pohja harjoitusohjelmis-
sa on ihan puhtaasti venaldinen. Kylla
se toistojen ja voiman kautta enem-
man tulee. Sellaisia hermostollisia
harjoituksia ei oikein ole mukana.
Toistojen kautta tulee se nosto-
varmuus. Sitten kun meilld on videot
kaytdssd, niin etsitadn kisoissa se
heikoin kohta, onko se tekniikassa tai
jos katkeaa voimassa joku kohta, niin
keskitytdan niiden parantamiseen.
Ettd kylld se tuo tekniikkapuoli on se,
mihin mind haluan kiinnittdd huo-
miota. Se tdytyy saada kuntoon, etta
pystyt treenaamaan. Esimerkiksi Annin




kohdalla, me laitettiin poikki kaikli
olympianostot, ja ihan pelkkaa tekniik-
kaa harjoiteltiin. Jokainen on yksild,
jollakin on vahvempi selkd ja jalat ja
se huomioidaan. Kylld nama voima-
nosto- ja painonnostopuolella kaikki
sellaisia persoonia on.

Mitds ajattelet bul-
garialaisesta me-
netelmasta?

Kovahan se on, mutta
hieman vdarinym-
marretty. Ei se
pelkkaa ykkostd ole.
Mutta onhan siinad
pitka kilpailujakso,
jossa tarvitaan paljon
henkistd kanttia.
80-luvulla bulgaarit
Spassovin johdolla
kavivat taalla. Sil-
loin suomalaisetkin
kokeilivat heidan
systeemid, mutta
esimerkiksi Grén-
manin Jounille tuli
tankokammo.

Entd mika on padvalmentajan tarkein
rooli?

Se on se psykologi, kylld se melkein
se on. Ja onhan meilla leirejad kym-
menkunta vuodessa. Sielld se on sita
tekniikkaa enemman. Lisaksi lahinna
henkilékohtaisten valmentajien
kanssa pidetaan yhteyttd. Nehan sen
tyon tekevat ja niiden kanssa kay-
daan lapi asioita. Vaikka olen leireilld
nostajiinkin suoraan yhteydessa, niin
enemmadn valmentajien kautta toimin.
Nostaja voi kotimatkallaan unohtaa,
mutta valmentaja tiedostaa asiat
varmasti.

Mitéd ajattelet, voiko painonnosto- ja
voimanostoharjoittelun yhdistaa?

No eihan niita ihan ideaalisti pysty yh-
distdmaan. Pikkusen siind jompi kumpi
karsii. Onneksi esimerkiksi Annin
kohdalla liilkkuvuus on hyva, ettd ei
tarvitse taistella sen kanssa. Téitahan
se vaatii, venyttelya paljon, ettd ei
jaykisty ja sellaista. Me nyt koetetaan
ekaa kertaa, ettd mennaan molempien
lajien kanssa paallekkdin. Tietysti
penkki on myrkkya painonnostolle.
Seuraava aamun treeni on pelkkaa

rinnan venyttamista, jos edellisena
iltana ollut penkkitreeni. Pakko saada
yléstydntd auki ja se ei onnistu, jos
rinta on kiinni. Mutta raw-nostamisen
ja painonnoston voi vield jotenkin
yhdistaa, mutta varustepuolen tree-
naaminen sotkisi kylld punttiharjoitte-
lun aika lailla, se olisi aika taiteilua ja

B
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vaikea yhdistaa.

Millaista kansainvélinen yhteistyo
on, jaetaanko salaista valmennusti-
etoa eri valmentajien kesken?

Yhteisty6ta on monenlaista. Seuroilla
on ystavyyskaupunkeja, kuten rii-
himakelaisilla on ollut, ja sitd kautta
on yhteisty6ta. Arvokisojen kisareis-
suilla on samanhenkisia valmentajia ja
heidan kanssa jutellaan kylla. Painon-
nostossa ei ole ikina ollut sellaista,
ettd tietoa ei vaihdettaisi. Kaikki
tutkimustieto on tullut kaikkien kayt-
t66n melkein heti. Saksalaisten kanssa
olemme olleet paljon tekemisissa tuon
tekniikkapuolen kanssa.

Onko suomalaisilla jokin tietty
heikkous, jos vertaa muihin?

On. Jalat on paasaantsisesti heikot.
Tosiasia on, ettd kyykky kehittyy
kyyklkaamalla. Siihen ei ole oikotietd,
on harjoiteltava, voidaan treenata
montakin kertaa viikossa kunhan ei
aina treenata taysilla.

Mita sanoisit uusille innokkaille
nostajille ohjeeksi, olipa laji kumpi
hyvansa?

Ei kannata hakata paata seindd vaan
pitdisi hakeutua sellaiseen porukkaan,
ettd ei tee turhaa tyota. "Paanhak-
kaaminen” ei kehitd, se syé motivaati-
ota ja loukkaantumisiakin voi tulla
helpommin. Tekniikat kuntoon, se on
alkuun tarkeda.

Ja vaikka ei jokainen

urheilullisesti ihan

niin lahjakas ol-

isikaan, niin kylla

sitd voi pdrjatd, kun

' jaksaa vaan tehda
paljon t6ita. Ketdaan

. ei ndista lajeista

l suljeta pois.

Ja onhan meilld
lajeissa tilaa muuten-
kin, me tarvitaan
myds toimitsijoita,
vanhempiakin ih-
misia. Jokaiselle
loytyy naista lajeista
harrastus, vaikka

ei huipulle kaikki
tahtaisikaan.

Samalla kun painonnoston olym-
piakavija, Mr Voice of Eurosport
Arto Savonen saapuu laulellen pilke
silmékul salille tr i
niin kysyn vield yhden kysymyksen.

Minka vinkin antaisit viela lopuksi
voimanostoa treenaaville?

Noin yleisesti voi sanoa, ettd kaikki
pystyy treenaamaan kovaa, mutta
palautuminen harjoittelusta pitaa
myds ottaa huomioon aina syomisesta
aamuhontsdilyyn. Sen tekeminen,
vaikka puhutaan huipuistakin, monella
unohtuu. Se on tarkedd, jotta pystyy
seuraavanakin pdivana treenaamaan
kovaa. Se vaatii tietynlaista noyryytta.
Vaikka olet kuinka vahva, niin huolta-
vaa tyota pitaa tehda. Ei auta vaikka
kuinka kovaa treenaat, jos et siitd
palaudu. Se mita tapahtuu salilla,

on vain puolitotuus. Palautumisen
tekeminen on oikeastaan jokapaivaista
tekemista.

Sen verran voisi voimanostajille
terveisia lahettad, etta se liilkkuvuus ei
ole haitaksi. Pitdisi tehda paaliikkeita
ja taysia liikeratoja. Ja kylld voimanos-
tolin nopeutta vaatii.
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Penkkipunnerruksen SM-kilpailut Turussa 2.2.2013

Teksti: Tommi Jalonen Kuvat: Jari Rantapelkonen / SVNL

Viikko Ylitornion voimanoston SM-kilpailuiden jalkeen oli kisakaravaanin vuoro siirtyd huomattavasti etelammaksi,
Suomen Turkuun. Edellisista Turussa pidetyistd SM-kisoista oli ehtinyt vierdhtda jo tovi, yli kolmekymmenta vuotta.
Nyt jarjestelyvuorossa oli voimansa tétd kilpailua varten yhdistaneet Laitilan Voimailijat ja Paimion Voimailijat.
Kilpailupaikaksi oli saatu Turussa sijaitseva Caribia kongressikeskus, joka olikin melko toimiva kisapaikka.
Kilpailutila oli iso, lammittelytkin saatiin jarjestettyd melko hyvin. Pitkdmatkalaisille hotellimajoitus oli samassa

rakennuksessa kylpyléineen paivineen.

Kilpailu alkoi kansanedustaja Ritva “Kike"
Elomaan (ps.) avauspuheella. Kikelld itsel-
ladn onkin pitkd kokemus voimailusta ja
kylla Kike nayttikin siltd, ettd treeni jatkuu
edelleen. Kike hoiti samalla kilpailuiden
palkintojen jaon ja viihtyi pitkdan paikan-
paalld kilpailijoita kannustaen.

Kilpailun aloittivat naiset ja ensimmaisena
tulessa olivat kevyemmat naiset. Sar-
jassa 47 kiloa ainoana osallistujana oli
voimanostoikoni Raija Jurkko, joka oli
tullut tekemdan kilpailussa kovaa tulosta.
Raija aloitti mukavasti tuloksella 92,5

kg. Seuraavana vuorossa oli 97,5 kg, joka
epaonnistui hienoisesti. Viimeiseen Raija
pyysi 100,5 kg, uusia SE-lukemia, mutta

40 UGMANDSTAJAZ- 2013

nosto ei pysynyt kasassa. Raija kérsi
jalkojen alla olevien korokepalikoiden
liukkaudesta, jalkojen antamaa lisdvoimaa
ei saatu kaytettya hyvakseen.

Sarjassa 52 kg ottivat yhteen Marcela
Sandvik ja Sanna Apuli. Marcela vei voiton
hienoilla nostoilla tuloksella 110 kg, josta
Sanna jai 20 kiloa. Sanna teki kuitenkin
hyvén tuloksen ja oli silminnahden tyyty-
vainen kilpailuunsa.

Sarjan 57 kg kilpailuun osallistui kolme
nostajaa, ennakkosuosikkina TNT:n Mervi
Sirkia. Sirkia aloittikin hyvin, aloituksella
90 kiloa helposti yl&s. Toiseen Mepa ko-
rotti varovaisesti 2,5 kg, joka myds onnis-

tui. Valmentaja Hanna Rantala olisi tosin
toivonut jo reilumpaa korotusta. Rauman
Heini B&6k pyysi myds onnistuneen 85

kg aloituksen jalkeen tankoon 92,5 kg,
epdonnistuen kuitenkin siind. Viimeisella
kierroksella Book ei lahtenyt yrittdmaan
Mepan ohitusta, vaan yritti uudelleen
samasta raudasta, jalleen epdonnistuen.
Mepa pyysi viimeiseen 95 kg, joka myé&s
epdonnistui. Jatkossa Sirkian on oltava
tarkkana, silld Bodk on tulossa kirittamaan
kilpailua. HPV:n Eira Pajuharju nosti prons-
sille, onnistuen hienosti kahdessa ensim-
madisessa nostossaan tuloksella 72,5 kg.
Sarjassa 63 kg oli myds kolme osallistujaa.
Tarja Uppala oli paattanyt pelotella kilpa-
siskoksiaan aloittamalla reilusti ylempda



kuin muut. Varmasti Tarja nappasikin 105
kilon raudan, Annastiina Rajaniemi oli
aloituksellaan 95 kg varmistamassa jo
hopeatilaansa. Uppala pyysi toiseen nos-
toonsa 110 kiloa, joka myds sai osakseen
tarpeeksi valkoisia valoja. Annastiina seu-
rasi perdssa Harri Hagforsin tiukassa huol-
lossa nostamalla 100 kg. TNT:n Charlotte
Nielsen epdonnistui toisella nostollaan
92,5 kilosta, tulos oli kuitenkin pohjalla
87,5 kg. Viimeiselld kierroksella niin Up-

pala kuin Rajaniemikin epdonnistuivat
yrityksissaan, Nielsen onnistui tarkasti pun-
nitulla painolla 95 kilosta ja onnistumisen
riemu heijastui jo katsomoon saakka.

Sarjan 72 kg ennakkosuosikkina [&hti
Susanna Virkkunen, joka aloitti suoraan
uusista SE-lukemista 152,5 kg. Aloitus ei
kuitenkaan onnistunut, joten baana oli auki
kilpakumppaneille. Rauman Maritta Jaurola
(62 v.!!) otti aloituksellaan varmasti 72,5

Jyrki Alastalo viimeistelemdssa kisapaikkaa
Kike pitamdssa avajaispuhetta.

Laitilan- ja Paimion Voimailijat jarjestivat
hienot kilpailut Turussa

Raija Jurkko valmistautuu nostamaan, huolta-

massa aviomies Aimo Jurkko
Rauman Ydinvoiman Heini Bodk
Jim Borgman huoltamassa TNT:n Miina Mutkaa.

Sarjan 63 kg mitalistit, vas. Charlotte Nielsen
Tarja Uppala ja Annastiina Rajaniemi.

kg. Miina Mutka seurasi Jaurolan toimia

ja otti aloitukseensa 70 kg. Jaurola kerdsi
kilpailun aikana viisasti jokaisen otetta-
van kilon talteen, onnistuessaan kaikissa
kolmessa nostoyrityksessaan. Lopputulok-
seksi tuli hienot 77,5 kg. TNT:n Miina Mutka
seurasi kuin hai laivaa ja yritti viimeisel-
Lddn Jaurolasta ohi kevyempana samalla
tuloksella, muttei onnistunut nostossaan
Erds paivan seuratuimmista naisnostajista,
eli Virkkunen, ei saanut nostoaan oikeille
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jengoilleen kertaakaan. Nostot nousivat yrittdmaan viimeiselldan aloitusrautojaan nolla nostollaan 130 kg:n raudoista.

ylos, mutta samalla nousi myos takapuoli 140 kg, sahina pdalle, asenne kunnossa Toisella molemmat onnistuivat, Kata 145
ja tuomarit olivat pakotettuja nayttdmaan rautaan kiinni ja hitaasti, mutta varmasti romuilla ja Merja 135 kg:n lukemilla.
punaista valoa. rauta nousi hyvaksytysti ylés. N&in siis Viimeiselld kierroksella Nokua epdonnistui
kulta Maaniselle ja Elina Aalto vei hopeaa. 150 kilon yrityksestd, mutta Mynttinen
Myds sarjassa 84 kg oli yksi ennakkosuo- naytti hienosti, miten 137,5 kg:n rau-
sikki, kun RKV-86:n Hanna-Mari Maaninen Naisten +84 kg sarjassa oli kaksi osal- toja kaskytetdan. Tamd parivaljakko tulee
asteli lavalle kesyttamaan 140 kg:n aloi- listujaa, mutta tarjolla oli hienoja nostoja. jatkossakin ndyttdmdan hienoja nostoja ja
tusrautaa. Nosto kuitenkin epdonnistui ja TVN:n Katariina Nokua aloitti hyvalld 140 Nokuan tulee olla tarkkana, silld Mynttinen
Hanna-Mari pyysikin toiseen samaa rautaa.  kg:n nostolla kisan ja ndin oli edellisviikon-  onnistuessaan saattaa aiheuttaa harmaita
Elina Aalto huoltajamiehensa Auliksen lopun epédonnistumisen peikko karistettu hiuksia Nokualle.

kanssa oli tarkkana ja aloitti varmasti 95 kg hartioilta. Merja Mynttinen aloitti my&s hie-
raudasta, pyytden toiseensa 100 kg romuja.
Rauman Ydinvoiman Heli Valtonen aloitti
onnistuen 87,5 kg:n raudoista. Toisella
kierroksella Maanisen epdonni jatkui ja
Aalto tykitti toisen nostonsa varmasti ylos.
Saman teki my&s Valtonen 92,5 kg:n rau-
dalla. Viimeiselld kierroksella tilanne alkoi
sahkoista. Valtonen yritti Aallon ohitusta
yrittamalld kevyempana ohitse Aallon
kakkosrautaa vastaan. Nosto kuitenkin
epdonnistui ja ndin Valtoselle annettiin
naissa karkeloissa pronssinen mitali. Elina
pyysi viimeiseensa 105 kilon rautoja,
mutta nosto kuitenkin epdonnistui. Nyt oli
jannitys huipussaan ja yleisé seurasikin

mielenkiinnolla, mihin suuntaan kultami- e |
talia vietdisiin. Hanna-Mari Maaninen tuli Merja Mynttinen saa neuvoja tukijoukoiltaan
sij. | sarja | Paino | Nimi seura PP1. | PP2. | PP3. | Tulos | wpist | Jpist

1@ 47,0 46,45| Raija Jurkko / 63 KK Eken 92,5 9-7-,-51 1005 92,5| 125,46| 12
1: 52,0 51,50' Marcela Sandvik / 74 AKK 105,0 44010] 110,0 110,0| 138,16 12
2 52,0 50,45' Sanna Apuli 7 81 Py-Pa 825 825 90,0 90,0 114,83 9
1. 57,0 53,40' Mervi Sirkia / 72 [TNT 90,00 92,5 950/ 92,5 112,96 12
2. 570 57,00 Heini Book /78 RAYVO 85,00 925 925 85,0 98,63 9
3 57,0 54,75 Eira Pajuharju / 64 HPV 67,5 72,5 v 72,5| 86,83

1 63,0 62,65| Tarja Uppala / 65 Salvo 105,00 110,00 HZ5 110,0] 118,64 12
2. 63,0 62,10' Annastiina Rajaniemi / 85 [MY-Power 95,0/ 100,0{ 105.0{ 100,0| 108,58 9
3. 63,0 62,85' Charlotte Niel: 174 [TNT 87,5 92,5 95,0 95,0] 102,21

1 72,0 69,00' Maritta Jaurola / 50 RAYVO 72,5| 75,0 745 77,5 77,88 12
2. 72,0 67,45' Miina Mutka / 85 [TNT 70,0 75.0| 5 75,00 7659 9
- 72,0 69,55 Virkkunen /73 S-V 1525 4-52,-51 1525 out|

1. 84,0 81,55/ Hanna-Mari Maani /80 |RKV-86 140.0| -140.-0] 140,0| 140,0| 126,77 12
2 84,0 76,75 Elina Aalto /63 Lo-Vo 95,0 100,0| 105.%4 100,0' 93,73 9
3. 84,0 74,30| Heli Valt /61 RAYVO 87,5 92,5 100.0 92,5| 88,46

1. 84+ 102,20' Katariina Nokua /73 TVN 140,0( 145,0] 150.0 145,0' 119,99 12
2. 84+ 93,55' Merja Mynttinen / 58 LVK-Team 130,0 135.0| 137,5] 137,5| 117,02 9
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Miesten nostot alkoivat sarjan 59 kg
nostoilla. Tdmahan oli Raomam boikkiten
valinen kisa, johon kukaan muu ei ollut
uskaltanut tulla mukaan. Viime vuonna
mestaruuden vei RAYVO:n Juha-Matti
Englund, TNT:n Ari-Pekka Tollikén jaddessa
hopealle. Tand vuonna Tollikké haki
revanssia. Téllikké kuitenkin epdonnistui
aloituksellaan 130 kilosta, Englundin
avaus 135 kg:n romuista oli niin kevyt,
ettd yleisékin huokaili sen keveyden
perdan. Tollikko yritti toisella yritykselld
saada tulosta, mutta sekin yritys epaon-
nistui. Englund jatkoi kevytta linjaa nosta-
malla 140 romun. Viimeiselld kierroksella
Tollikkd epaonnistui jalleen, jdaden ilman
tulosta. Rauman ihmemies Vol. 1 Englund
pyysi sen sijaan tankoon 157,5 kg rautoja.
Nosto lahti rinnalta hyvin ylés, mutta
sitten alkoi oikea kasi jatattaa eikd Juha-
Matti saanut nostoaan enaa jengoilleen.
Kaukana tdmd romu ei kuitenkaan ole,
hieno suoritus.

Sarjassa 66 kiloa lahti ennakkosuosik-
kina sarjaan Kojy:n Marko Saarimaa.
Helpolla Saarimaata ei ollut kuitenkaan
tarkoitus paastad ykkospallille, siita piti
TNT:n Antti Savolainen huolen. Ensim-
maiselld kierroksella Raimo Savaloja ja
Pauli Kouki onnistuivat ensimmaisissa

nostoissaan, saman teki my&s Savolainen
190 kg:n romulla. Saarimaa oli pyytanyt
202,5 kg:n rautoja aloitukseensa, mutta

epdonnistui kuitenkin siing yrityksessa.
Toisella kierroksella Savaloja onnistui
150 kg:n yrityksessdan, Koukin epdonnis-
tuessa 170 raudalla. Savolainen onnistui
myds 200 raudassa ja alkoi jo laittamaan
vilkkua vasemmalle Saarimaan ohitusyri-
tyksessa. Saarimaa kuitenkin paatti pitaa
muita takanaan ja onnistui nyt 202,5
kilon yrityksessa. Viimeiselld kierroksella
Kouki onnistui 170 kg:n romun kanssa

ja varmisti pronssin itselleen. Sen sijaan
karkikaksikko paatti panna pelin tiukaksi
ja molemmat pyysivat uusia SE-lukemia
205,5 kg tankoon. Ensin vuorossa oli
Savolainen, joka hienoisesti epdonnistui
yrityksessaan. Samalla varmistui se, ettd
Antti sai kotiin viemisiksi voimanostoliiton
tarjoaman hopeamitalin. Saarimaa yritti
vield kovempia SE-lukuja, 207,5 kg. Tama
nosto ei kuitenkaan onnistunut, mutta
Saarimaa sai kuitenkin kultamitalin kotiin
viemisiksi.

Sarjassa 74 kg oli jo ennakolta tiedossa
kovaa kilpailua. Sarjassa oli nelja uk-
koa, jotka kaikki olivat kultamarginaalin
sisélld. Ylitornion mies Matias Rahtu aloitti
ensimmaisend 195 raudalla onnistuen.
Sen jalkeen Tammelan Toni Kuusi tuli
esittelemdan yleisolle ylikevyttd 202,5
kg:n nostoa. Jo tdssa vaiheessa yleisdssa
alettiin puntaroida, etta vaihtuuko
Tammelan Ryskeen punnerrusvaltikka.
Antti Ahonen kasitteli 205 kg:n rautaa

myds onnistuneesti. Tammelan Ryskeen
toinen mies, Tuomas Nikkild, aloitti myds
varmasti 207,5 kg raudoista. N&in kisa oli
avattu ja tiedossa oli hurjaa kyytia. Toi-
sella kierroksella Rahtu epdonnistui 207,5
kg:n raudoista, sama kohtalo kdvi myds
Ahoselle, jonka 212,5 romu ei suostunut
yhteistyhon. Tammelan miehet sen sijaan
laittoivat kakkosvaihteen pdalle, Kuusi
onnistui 210 raudoista ja Nikkild 212,5 kg
romuista. Viimeiselld kierroksella Rah-
dun epdonni 207,5 kg:n rautojen kanssa
jatkui. Seuraavaksi vuoroon asteli Toni
Kuusi 215 kg:n raudan kanssa. Tamakin
nosto epdonnistui. Nikkila pyysi tarkasti
viimeiselldadn tankoon 217,5 kgin romut ja
onnistu my®ds siind yrityksessaan. Penk-
kivaltikka oli matkalla Forssaan. Ahonen
paatti kuitenkin ohittaa koko porukan ja
pyysi 220 kg tankoon. Nosto ei kuiten-
kaan onnistunut ja savun halvettya voitiin
todeta, ettd kultamitali meni Nikkillle ja
hopea samaan suuntaan Kuuselle. Ahonen
sai onnistuneella aloituksellaan pidettya
Rahdun takana ja vei pronssisen mitalin
Varpaisjarvelle.

Seuraavana vuorossa oli sarja 83 kg,

jossa odotettavissa oli Karjalan miesten
yhteenotto. Aloituskierroksella epdon-
nistuivat ainoastaan Pornaisten Tomi
Raatikainen ja Jopupon Tomi Vikla, joka
tosin ei ehtinyt yrittamaankaan aloitusta
ajan loppuessa kesken. Ensimmaisen
kierroksen jalkeen johdossa oli Pajarin
Puntin Antti Liimatainen, josta Elimden
Vesa Hartikainen oli jaljessa viisi kiloa.
Toisella kierroksella alkoi p&ytakirjasta
L6ytyd enemman punaista, onnistujia talla
kierroksella olivat kdrkimiehet Liimatainen
215 raudallaan ja Hartikainen 210 rau-
dalla seka nyt myés nostoon ehtinyt Vikla
komealla 225 romulla. Karkikolmikko alkoi
hahmottua tdssé vaiheessa ja nyt alkoivat
huoltajien taktiikkap&ivat. Ensimmaisend
sijoitustaan yritti parantaa Kojy:n Jani
Sundholm 210 romulla, kuitenkin epdon-
nistuen siind. Tomi Raatikainen paatti leik-
kia upporikasta tai rutikéyhda pyytamalla
kolmanteen sijaan oikeuttavan 212,5 kg
tankoon. Nosto kuitenkin epdonnistui ja
nain Raatikainen lahti kotiin ilman tulosta.
Tassa vaiheessa mitalikolmikko oli selvill,
jdrjestys sen sijaan ei.

1. Marko Saarimaa punnersi sarjan
66 kg mestariksi.

2. Tuomas Nikkil siirtyi sarjaan 74 kg
menestyksekkaasti.
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Hartikainen yritti ohittaa Liimataista 215
kg nostolla, mutta se rauta ei koskaan
nahnyt suoriksi ojentuneita kasivarsia.
Kokenut kettu paatti luovuttaa kullan
Viklalle ja nappasi viimeiselldankin on-
nistuneen noston, nyt tuloksella 217,5 kg.
Viimeisessd Vikla pyysi uusia SE-lukemia
245,5 kg, mutta ei kuitenkaan saanut
nostoa onnistumaan. Kotiin viemisiksi
Joen kaupunkiin Vikla sai kuitenkin kul-
taisen mitalin.

Sarja 93 kg sarjaan oli ilmoittautunut
suurin ryhma, yhteensa 10 nostajaa. Voit-
tajasuosikkina kisaan ldksi Kojy:n Simon
Kankkonen, jolla kuitenkin riitti kirittdjia
yllin kyllin. Aloituskierroksen jalkeen oli
nahtavilld, ettd Kankkonen on viemassa
kilpailua itselleen. Varmasti nostettu
257.5 kg:n nosto antoi sellaisen viestin
muille kilpailijoille, ettd Kankkonen ei ole
helpolla luovuttamassa muille kultami-
talia. Atte Reijonen nosti my&s komeat
romut alkupainollaan, tangossa oli rautaa
240 kiloa. Sen jalkeen olikin jo hieman
tasaisempaa. Kankkonen yritti toisellaan
262,5 kg ja vield viimeiselldan jopa 270
kg, onnistumatta kuitenkin niissa. Samoin
kavi Jopupon Reijoselle 257,5 kg:n rauto-
jen kanssa, onnistuessaan Reijonen olisi
vienyt voiton Pohjois-Karjalaan. Pronssista
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oli sen sijaan kova tappelu, osallisina oli-
vat Hangon Westerholm, Eliméden Laakso
ja TNT:n Samuli Leminen. Pronssin kohtalo
ratkaistiin loppujen lopuksi toisella kier-
roksella, koska jokainen nostaja epaon-
nistui viimeiselld kierroksellaan. Tama
laittoi kuitenkin kilpailun jannaksi. Yksi
mitali ehdokas eli Timo Inkinen paatti ot-
taa tahan kisaan kayttoon Tapanilalaiisen
kisataktiikan, eli kaikki tai ei mitaan. Timon
yritykset 260 ja 262,5 kilosta eivat olleet
kaukana, joten mistdan hasardialoituk-
sesta ei ollut kyse. Varsinkin ensimmadinen
nosto oli todella lahelld onnistumista.

Sarjassa 105 kg oli esilla Rauman ihme-
mies Vol. 2, eli Petri Kuosma. Kuosma
veikin kisan naytdstyyliin itselleen,
aloituksella 290 kg. Toisella Kuosma otti
yleison riemuksi 300 kg ja tosi kevyesti
vield. Viimeiseen pyydetty 310 kg ei vield
ndhnyt paivanvaloa, kaukana se ei tosin
ole. N8ma 300 kilon raudat ovat harvi-
naista herkkua suuremmissakin kinkeri-
piireissa, todella kova tulos. Mitdhan se
Olkiluoto oikein sateilee, menneind vuo-
sina Eurajokelaisten postilaatikot myytiin
Viroon mikroaaltouuneiksi, nykyaan Rau-
malta tulee &lyttéman kovia penkkaajia.
Muista mitalisijoista kdytiinkin sitten ko-
vaa kilpailua. Kaikki muut osallistujat tais-

telivat tasavertaisesti hopean ja prossin
kohtalosta. Kovin oli Tapanilan Juha Lehto,
joka nosti kolme onnistunutta nostoa
jossa viimeisessa oli jo 257,5 kg tangossa.
Lehto olikin viimeisen kierroksen ainoa
onnistuja, joka onnistui pitdmdan nuorta
voimaa edustavan Varpaisjarven Ahosen
takanaan. Tiensuu ja Pohjonen olivat
tiukasti viimeiselld kierroksella mukana
jakamassa mitaleita uuteen jarjestykseen,
mutta eivdt onnistuneet muuttamaan
jarjestysta viimeisella kierroksella.

1. Atte Reijonen hakemassa
oikeaa nostoasentoa.

« Simon Kankkosen sotahuuto.
« Jury tarkkana.

= Petri Kuosma, tyyni mestari

« Ove jaSandra

= Kenneth Sandvik ottaa happea.

2
3
4
5. Jukka Seppédnen onnistuu.
6
7
8

= Fredrik Smulterin kisailme.




Sarja 120 kg tarjosi my&s jannitysta
penkkipunnerruksen ystaville. Ilmoit-
tautuneista ennakkosuosikeista oli Sami
Pullinen jattaytynyt kisan ulkopuolelle

ja keskittyi huoltamaan Jukka Seppasta.
Aloituskierroksella lukemat olivat vield
maltillisia ja naytti siltd, ettei kunnon
kisaa saada aikaiseksi. No, toisella kier-
roksella sekin korjaantui. Ove Lehto oli
onnistunut ensimmaiselld kierroksella
280 kilosta, kun taas “raaka-Hokkanen”
epaonnistui aloituskierroksellaan 287,5
kg:n painon kanssa. Kun Hokkanen toisella
kierroksella sen sijaan onnistui samasta
painosta ja Ovella tuli liikaa punaista
290 kilosta, alkoi jannitys tiivistya. Jukka
Seppénen korotti melko suuren korotuk-
sen toiseen nostoon ja ilmoittautui myds
mitalikamppailuun mukaan, chittaen
tassa vaiheessa Lasse Leinosen ja Jarmo
Myllerin. Viimeiselld kierroksella oli joka
ukolla kovat piipussa. Karkinimistd Sep-
pdnen aloitti onnistumalla 282,5 rau-
dasta, nyt alkoi Jukalla maistua jo mitalin
maku suussa. Joensuun miehet Leinonen
ja Myller paattivat yrittaa silld hetkelld
hopeasijalle yrittdmalla 287,5 kg, mutta
aivan ei onnistunut. Leinonen tydnsi
raudat yl6s asti, mutta tuomarit tarjosivat
talla kertaa punaista valoa. Sitten alkoi
kultamitalin jako. Ensin 292,5 kg paina-
vaan tankoon kiinni Hokkanen, tanko irti
telineista, mutta tarkkasilmdinen tuomari

huusi “replace”, Hokkasen jalka ei ollut
kunnolla maassa. Huittisten mies ei tasta
peldstynyt, vaan tanko uudelleen kasille,
nyt tuli merkki ja sen perddn onnistunut
nosto. Hokkanen porskutti nyt kdrjessa
ja vuorossa oli viimeinen mies, eli Ove
Lehto. Ove oli pyytanyt raskaampana 295
kg tankoon, mies oli kuin tulta ja tappuraa
astellessaan lavalle. Tanko irti telineista,
tarkka lasku ja hitaasti, mutta varmasti
kadet suoriksi. Ove oli voittanut tdman
kilpailun hienolla tuloksella. Tama sarja
oli todellinen jannitysnaytelma, kiitoksia
nostajille siita.

Viimeisend astelivat lavalle isot miehet,
eli sarja +120 kg. Ennakkoon oli odotet-
tavissa tiukka kaksinkamppailu Kenneth
Sandvikin ja Fredrik Smulterin valilla.
Viikko ennen kisaa Kenta oli kuitenkin
jadnyt ilman tulosta 325 kilon kanssa,
joten ilmassa oli hiukan epavarmuutta.
Aloituskierroksella kuitenkin ainoa epaon-
nistuja oli viime vuoden mestari Fredrik
Smulter, joka ei saanut taltutettua 332,5
kg:n romuja. Kenta aloitti sen sijaan var-
masti 305 kilon raudalla ja siirtyi johtoon.
Veli-Pekka Myllynen ja Janne Hakala aloit-
tivat myds varmasti ja ndin kisa oli saatu
alkuun. Toisella kierroksella Myllynen
nosti todella helpon 250 raudan ja alkoi
ottaa niskalenkkia Hakalasta, joka epaon-
nistui 230 kg raudan kanssa. Sandvik otti

myés helposti 312,5 kg ja kun Smulter
epdonnistui uudelleen, nyt raudasta

335 kg, alkoi kilpailu nayttad mielenkiin-
toiselta. Viimeiselld kierroksella Hakala
kavi yrittdmassa 240 kg, sai raudat hyvin
ylés, mutta 2-1 tuomiolla nosto hylat-
tiin. Myllynen oli huomannut, etta tandan
kulkee ja oli korottanut reilummin 262,5
kiloon, tamakaan nosto ei painanut mitdan
ja ndin Myllyselle oli varattu ainakin
pronssimitali kotiin viemisiksi. Viimeiselld
nostollaan Kenta otti tarkasti 320 kg ja

jai jannittdamaan kaverinsa Smulterin
kohtaloa. Smulter tuli keskittyneena lav-
alle ja sai tiukan rutistuksen jalkeen kadet
suoriksi, mukana 335 kg painava Leokon
tanko. Ndin Smulter uusi viimevuotisen
mestaruuden hyvalld 335 kg tuloksella.

Na&in saatiin namakin kisat paatokseen.
Kilpailun johtaja Jyrki Alastalo oli tyyty-
vadinen kilpailuorganisaation toimivuuteen
ja eritoten kisapaikkaan, joka sai myds
nostajilta kiitosta. Alastalo hehkuttikin
kilpailun jalkeen, ettd nyt olisi hyva
lahted hakemaan uusia kisoja Turkuun ja
Caribiaan. Nahtavaksi jaa, nakyyké liiton
poydalld kirjekuorta Lavolta ja Paivolta.
Jarjestajien puolesta haluan kiittaa
nostajia, tuomareita ja muita toimitsijoita
hienosta kilpailusta.
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Sij. | Sarja | Paino | Nimi Seura PP1. | PP2. | PP3. | Tulos | Wpist | Jpist.
1. | 59,0 | 57,05| Juha-Matti Englund /81  |[RATVO 135,0] 140,0] 4525 140,0| 125,18 12
- | 59,0 | 58,85 Ari-Pekka Tollikks /70 TNT 430:0 4300 430.0) out
1. | 66,0 | 65,55| Marko Saarimaa/71 Kody 2025 202,5| 2075 202,5| 159,90 12
2. | 66,0 | 66,00] AnttiSavolainen /78 TNT 190,0] 200,0] 2055/ 200,0] 157,04 9
3. | 66,0 | 63,35 PauliKouki/ 89 Hektor 160,0| 1za.0| 170,0] 170,0| 138,17| 8
4. | 66,0 | 65,30 Raimo Savaloja/77 0Ols-Ta 145,00 150,0] 466:8| 150,0| 118,82 7
1. | 74,0 | 71,60 Tuomas Nikkils /78 TamRy 207,5| 212,5| 217,5| 217,85 160,24] 12
Z. 74,0 73,60 Toni Kuusi/ 83 TamRy 202,5] 210,0] 24501 210,0] 151,64 9
3. | 74,0 | 73,05/ Antti Ahonen /88 VarpVi 205,0 22000 205,0[ 148,83
4. | 74,0 | 74,00/ Matias Rahtu / 87 AavKi 195,0 2075 195,0[ 140,27| 7
1. | 83,0 | 83,00/ Tomi Vikla/70 JoPuPo 225.0] 2250/ 2455 225,0| 150,19 12
2. | 83,0 | 82,90 AnttiLiimatainen /76 PaPu 210,0| 215,0| 217,5| 217,5| 145,28 9
3. | 83,0 | 82,20 VesaHartikainen /69 EV 205,0] 210,0] 2450 210,0] 140,99 8
4. | 83,0 | 82,00/ JaniSundholm /74 Kody 192,5| 4925/ 240.0f 192,5| 129,43 7
5. | 83,0 | 82,65] Aku Korhonen /83 PaPu 180,0| 185.0| 187,5| 187,5| 12547 6
6. | 83,0 | 81,55] StigBjorkqvist/ 60 NyKK 185,0) 1e0.0/ 1900/ 185,0 124,80 5
- 83,0 §2,50| Tomi Raatikainen /76 PorHT 4900 2000 2425 out
1. | 93,0 | 92,70 Simon Kankkonen / 82 Kody 257,5| 2625 2700 257,5] 162,01 12
2. 93,0 90,15] Atte Reijonen / 87 JoPuPo 240,0] 2545 2845 240,0| 153,09 9
3 93,0 92,40| Stefan Westerholm / 80 HIK 225,0] 232,5| 2425 232,5| 146,51 8
4. | 93,0 | 91,25| Heikki Laakso /73 EV 2300 230,0] 2350 230,0 14582 7
5. | 93,0 | 92,60] SamuliLeminen /82 TNT 215,0] 227,5| 2350 227,5| 143,21] 6
6. | 93,0 | 92,80| Tom Lindroos /77 VarpVi 205,0 210,0] 2450 210,0f 132,06) 5
3 93,0 92,50| Petteri Hakkarainen / 67 HPY 185,0] 4950/ 4950/ 185,0| 116,51 4
- 93,0 91,75 T Sarajarvi / 80 KarKa 200 2400 2425 out
- 93,0 91,55| Kaj Granberg/ 83 KoJy 200 2400 240,04 out
- 93,0 92,35| Timo Inkinen / 82 Tap.Erd 260,0) 260.0| 262.5 out
1. | 105,0 | 103,95 PetriKuosma/79 RAYVO 290,0{ 300,0] 100 300,0f 179,91] 12
2. | 105,0 | 104,55| JuhaLehto/ 64 Tap.Erd 245,0] 252,5| 257,5| 257,5| 154,10 9
3. 105,0 | 103,35 Markus Ahonen / 90 VarpVi 250,0] 255,0] 2575 255,0] 153,24 8
4. 105,0 | 104,10/ Mikko Tiensuu /78 TamRy 25000 250,0| 28Z4.5{ 250,0f 149,85 7
5. 105,0 | 104,55 JuhaPohjonen / 66 KoJy 235,0] 240,0] 25501 240,0| 143,63
- | 105,0 | 104,20 Kirmo Varvikko / 84 K-SV 255,01 2575 257.5) out
1. | 120,0 | 119,85 | Ove Lehto/72 AKK 280,0| 2900/ 295,0| 295,0 169,65 12
2. | 120,0 | 114,45 | Timo Hokkanen /79 HuiVo 2875 2875 292,5 292,85 170,18 9
3. | 120,0 |117,30 | JukkaSeppanen /77 Tap.Erd 260,0| 277,5| 282,5| 282,5| 163,31 8
4. | 120,0 | 115,60 | Jarmo Myller / 68 JoPuPo 2750, 280,0| 2845 280,0| 162,47 7
5. | 120,0 | 119,35 | Lasse Leinonen /73 JoPuPo 277,5| 282,5| 2845 277,5| 159,74 ¢
6. | 120,0 | 112,50 | Mikko Vaittinen / 82 JoPuPo 225,0] 2300 2300 225,0 131,53 5
1. | 120+ [137,80 | Fredrik Smulter /83 MIF 332;5| 335;0| 335,0] 335,0 187,65 12
2. | 120+ |138,05| Kenneth Sandvik /75 AKK 305,0| 312,5| 320,0| 320,0f 179,200 9
3. | 120+ |136,20| Veli-Pekka Myllynen / 80  [Tap.Erd 245,0| 250,0 262,5| 262,5| 147,31 8
4. | 120+ [123,90 | Janne Hakala/79 TamRy 215,0| 230-0 241r5| 215,00 12274 7
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maegier T Esittelyssd Rlassisen
- uoimanoston maajoukkueet

Auoimen luokan maajoukkue, naiset
Sarja 52 ke: Merui Sirkid

Ammatti: X-Method Trainer, Koulutettu Hieroja, Kokki ja Kondiittori

Asuinpaikka: Voimapiha, Hémeenlinna

Ennatykset: squat 100kg, bench 72,5kg, deadlift 147,5kg

Tavoitteet MM:ssd: Sarjaan 52kg Uusi ennatys!! ( nyt 320kg ) Balttiarallaa 330kg olisi kiikarissa ;)
Muuta: Mielenkiintoista [3htea kilpailemaan Venajalle ja IHANAA kun ei tarvitse pukea penkkipaitaa ja
kyykkytrikoita paalle :D

Sarja 57 ke: Maria Lindberg

Ammatti: Myyntiedustaja

Asuinpaikka: Helsinki (Viikki)

Ennatykset: raw: jk 115, pp 82,5, mn 160, yt 3257,5 kg

Tavoitteet MM:ssa: vahintddn sivuta enndtyksidni ja toivottavasti niitd myods parantaa. Ensisijaisesti
kuitenkin ldhdetdan sijoituksia jahtaamaan ja ndin ollen tiettyja kilotavoitteita ei voi asettaa.

Muuta: Toivottavasti selka ei enempaa ala vihoittelemaan, ettd saisi viimeistelyt tehtya ja kisan vietya
lapi kunnolla. Tsemppid koko joukkueelle!

Sarja 63 kg: Anni Uuchijoki Sarja 72 kg Johanna Rankus

Ammatti: Rakennustekniikan DI
Asuinpaikka: Helsinki

Ennatykset: Kyykky 150kg, pp 92,5kg,
mave 175 yt 405

Tavoitteet MM:ssa: Omat enndtykset.
Muuta: Penkki paranee tempaamalla.

Ammatti: Vanginvartija

Asuinpaikka: Helsinki

Ennadtykset: SQ 160 BP 102.5 DL 181
TOT 441

Tavoitteena: Tehda +425kg yhteistulos

Sarja BY+ ke: Katariina Nokua

Ammatti: opiskelija

Asuinpaikka: Tampere

Ennatykset: jk 185kg, pp 107,5kg, mv 185kg yht 465kg

Tavoitteet MM:ssa: Tavoitteena rikkoa omat ennatykset ja sijoittua mahdollisimman korkealle.

%%M Team
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Auoimen luokan maajoukkue, miehet

Sarja 66 kg: Antti Sauolainen

Ammatti: Yrittdja

Asuinpaikka: Klaukkala

Enndtykset: JK 190 - PP 147,5 - MN 257,5-YT
595 kg sarjaan 66 kg

Tavoitteet MM:ssa: Yli 600 kg:n yhteistulos ja
vahintaan lajimitali.

ﬁ Sarja 74 ke: Sami Nieminen

Ammatti:
Asuinpaikka:
Ennatykset:
Tavoitteet MM:ssa:
Muuta:

Sarja 93 ke: Mikko Ronkainen

Asuin paikka: Oulu

Seura: OulunPowerTeam

Ammatti: Palomies

Enndtykset raw: kyykky 262.5kg penkki 170kg
Veto 305kg Hauis kaantd 92.5kg

Tavotteet MM-kisaan: Parantaa omaa enndtysta.
Haaveena ois noin 745kg.

Sarja 93 ke: Mikko Muttonen

Ammatti:
Asuinpaikka:
Ennatykset:
Tavoitteet MM:ssa:
Muuta:

Avoimen luokan maajoukkueen johtaja: Seppo Sohlman, huoltaja: Sami Pullinen.

Sarja 103 kg: Tomi Muhonen

Ammatti: Palomies

Asuinpaikka: Oulu

Ennatykset: 295-200,5-302,5 YT 790,5
Tavoitteet MM:ss&: Yli 800 kg:n yhteistulos

ja parantaa sijoitusta viime vuodesta. (Viime
vuonna 6.)

Muuta: Perheeseen kuuluu vaimo ja kaksi lasta.

Sarja 120 kg: Timo Hokkanen

Ammatti: Varaosamyyja/jarjestyksenvalvoja
Asuinpaikka: Huittinen

Ennatykset: 270-240-275

Tavoitteet MM:ssd: Penkista lajimitali.
Mieluiten kirkkain. YT:ssa 800 ylitys jos
kerkedn toipumaan.

Muuta: Vaikuttaa siltd, etta jatkossa harrastan
vain raw-voimanostoa/penkkipunnerrusta.

Nuorten maajoukkueet, Sub-juniorit, naiset
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Sarja 37 kg: Rrista Ma&tta

Ammatti: Opiskelija

Asuinpaikka: Sotkamo

Ennatykset: Raw: kyykky 88kg, penkki
58,5kg, veto 150kg, yt 292,5kg
Tavoittteet MM:ssa: Mitalitavoite,
Yhteistulos 300kg

Muuta: Opiskelen Sotkamon urheilu-
lukiossa. Saavutuksina 4 SM-kultaa, 1
PM-kulta, 1 EM-kulta. Seurana Sotkamon
Visa.

Sarja 64 kg: Melisa Heinonen

Ammatti: Opiskelija, kaksoistutkinto,
opiskelen kolkiksi

Asuinpaikka: Turku

Ennatykset: Kyykky 100kg, penkki
62,5kg, maastaveto 127,5kg (rawin sm-
ennétykset n20/23)

Tavoitteet MM:ssa: Paastd mitalleille.
Muuta: Treenien ja koulujen ohella tyds-
kentelen Intersportissa.



v
b

P 4’ Sarja 8Y kg: Susanna Tdrrinen

Ammatti: koululainen, peruskoulun 8. luokka Asuinpaikka: Sipoo

Ennatykset: 23-vuotiaiden klassisen voimanoston SE:t kaikissa nostomuodoissa sarjassa 84 kg:
jalkakyykky 112,5 kg penkkipunnerrus 92,5 kg (myds 23-v. varuste-SE) maastanosto 152,5 kg (my6s 23-v.
varuste-SE), yhteistulos 357,5 kg

Tavoitteet MM:ssa: penkkipunnerruksen ME subjunioreissa 100 kg ja paljon kultamitaleita.

Muuta: aloitin voimanostossa kilpailemisen syksylld 2012. Yleisurheilun heittolajeissa on hallussani kolme
epadvirallista Euroopan ikdkausiennatysta, lajit ovat kuulantyénté ja kiekonheitto. Suomen ikdkausienna-
tyksid Susanna on parantanut yleisurheilussa tdéhdn mennessd kolmisenkymmenta kertaa.

Nuorten maajoukkueet, juniorit, naiset

Sarja 57 kg Jaana Hiltunen

Ammatti: opiskelija, Aalto-yliopiston teknillinen korkeakoulu, kemian tekniikka, 3.vuosikurssi nyt menossa.
Asuinpaikka: Espoo

Ennatykset: kyykky 106 kg, pena 67,5 kg, mave 110 kg, YT 283 kg painoluokassa -57 kg

Tavoitteet MM:ssa: YT 300 kg, kyykky 110 kg, pena 72,5 kg, mave 117,5 kg

lluorten maajoukkueet, Sub-juniorit, miehet Sarja P ke: Teemu Hillfors

Sarja 59 kg: Juuso-Uille Rautianen Ammatti: Opiskelen rakennusalaa.
Asuinpaikka: Ylgjarvi

Enndtykset: Penkissd Pohjoismaidenen-
natys -74kg M18, Suomenenndtys Raw-
penkissd, ettd paita penkissd M20 -74kg,
Raw-penkissd sarjassa M17 -74kg
Tavoitteet MM-kisoissa: Noo tavoitteena
ois mitali repasta, varilla ei niin valia, mut
se ois kyl aika hyva tavote ja penkista
ldhetdan kalasteleen laji-kultaa :P

Ammatti: opiskelija (ravintola ala)
Asuinpaikka: Rauma

Ennatykset: Kyykky 117.5, Penkki 100,
Mave 135

Tavoitteet: kyykky 135, Penkki 110
Mave 175

Sarja 83 kg: Sami Lehtonen Sarja 93 kg: Miika Hietanen
Ammatti: Opiskelija, Ylistaron lukio
Asuinpaikka: Ylistaro

Enndtykset: RAW-kisaenndtykset on
kyykky 190kg, penkki 127,5kg, veto
255kg ja yt 567,5kg. Tavoitteet MM-
kisoissa: Vahintddn 600kg ja yt mitali.
Muusta sen verran, ettd tdmanhetki-
set kisaenndtykset ei kerro ihan koko
totuutta.

Ammatti: Lukio-opiskelija

Asuinpaikka: Salo

Enndtykset: Kisaenndtykset kyykky 210,
penkki 130 ja maastaveto 237.5, yt. 570.

Tavoitteet MM:ssa: Yli 600 yhteistulos ja
mitali.
Muuta: Treenit ja veto kulkee taas! Jos

vaikka 250 raja menisi rikki Venajalla.

Sarja 105 kg: Niko Nurmi Sarja 105 ke: Joonatan Kaikkonen
Ammatti: Lukiolainen

Asuinpaikka: Masku

Ennétykset: Kisoissa: Kyykky 235kg,
penkki 137,5kg ja maastaveto 277,5kg
Tavoitteet MM:ssd: Mitalin kiilto sil-
missa l[dhden nostamaan. Tuloksellisesti
on tavoitteena 700kg yhteistulos.
Muuta: Treenivuosia takana reilu kolme.

Ammatti: Toisen vuoden opiskelija
Suomen Urheiluopistolla
Asuinpaikka:Hdmeenkyrd

Ennatykset: Kyykky 185, penkki 1075,
mave 225

Tavoitteet MM:ssa: Henkildkohtaiset en-
natykset.
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Sarja P4 ke: Toni Udisénen

Ammatti: Kone- ja tuotantotekniikan
insinédriopiskelija

Asuinpaikka: Tampere

Ennatykset: (klassinen) Jalkakyykky:
205kg, Penkkipunnerrus: 135kg,
Maastaveto: 246kg

Tavoitteet MM:ssa: 600kg yhteistulos ja
hyvalla tuurilla pronssinen mitali.

Sarja P4 ke: Eera Maki

Ammatti: Fysioterapiaopiskelija
Asuinpaikka: Lapua

Ennatykset: (Klassinen) Jalkakyykky: 19
Penkkipunnerrus 127,5 Maastanosto 2
Tavoitteet MM:ssd: Omat enndtykset |
sijoitus parempi mita ranking (6.) tall
hetkelld. Mitali olis toki hieno viedd
jos ei yhteistulos niin toivotaan etta
kulkee. Muuta: “Toivottavasti Vaisaner
muistanut treenata” ;)

Sarja 83 kg: Jan Lipponen

Ammatti: Opiskelija

Asuinpaikka: Tampereen Herwood
Ennatykset: Kyykky 200, Pena 127,5,
Mave 240

Tavoitteet MM:ssa: Omat ennatykset ja
tuoda mukana suomee mahdollisimman
monta paanahkaa ja kisakokemusta.

Sarja B3 kg: Niko Ylinen

Ammatti:
Asuinpaikka:
Ennatykset:
Tavoitteet MM:ss&

Sarja 93 kg: Jami Saarela

Ammatti: Sotilas

Asuinpaikka: Kankaanpaa kotoisin
Jurvasta

Ennatykset: penkki 180.5 kyykky 220
mave 255. Tavoitteet: mitali.

Muuta: kisannut vasta puolitoista vuotta.

Sitd ennen paininut 4vuotta kisaa josta
on koululiikuntaliiton suomenmes-
taruus. My6s sotilaspenkissa suomen-
mestaruus L8ytyy vuodelta 2010
Raudanliikuttaminen on hyvaa terapiaa
paalle )

Sarja 93 kg: Olli Lehti

Ammatti: Opiskelija, rakennusmies
Asuinpaikka: Haapavesi

Enndtykset: kisaenndtykset varusteilla
300-167,5-270 ja raw 225-142,5-235
Tavoitteet MM:ssa: parantaa omia ennd-
tyksid niin paljon kuin mahdollista

50 UGMANOSTAJAS- 2013

Sarja 105 ke: Markus Reijonen

Ammatti: Operaattori 6ljynjalostamolla
Asuinpaikka: Porvoo

Ennatykset: Salienkat: kyykky 240kg,
penkki 160kg, maastaveto 280kg.
Kisaenkat: kyykky 225kg, penkki 150kg,
maastaveto 275kg, yhteistulos: 650kg.
Tavoitteet MM:ssa: Oman yhteistuloksen
parantaminen mahdollisimman paljon
Muuta: RAW-kisojen SM-kulta 2013
M23 105kg.

Junioreiden maajoukkueen johtaja: Samuel Lappalainen, huoltaja: Jani Rainela
Tuomari: Jari Rantapelkonen

Sarja 120 Kg: Tuomas Hautala

Ammatti: Talonrakentaja olen koulutuk-
seltani talla hetkelld. Ammatti vahan auki
vield

Asuinpaikka: Lapua

Enndtykset: 275-180-345=800
Tavoitteet MM:ssa: Maailmanennatys
maastavedossa ja yhteistuloksessa, oman
sarjan voitto. 290-190-355, tai jotain
sinne pain.

Powe mgtmﬁ Team
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IN MEMORIAM

Pauli Mellberg siirtyi autuaimmille nostolavoille

Mind tutustuin Pauliin ensimmaisen kerran noin vuonna 1993. Olin voimailemassa Tampereella Ratinan stadionin voimailusalilla, kun
salille tulee mies huokuen jotain suurta. Ihmettelin kukakohan tuo oikein on. Isokokoinen mies meni aika vaikean nakéisesti penkki-
punnerruspenkille seldlleen. Otti tyhjdn tangon ja laski rauhassa rintaan. Nosti yhta rauhassa yl&s. Teki siind muutamia toistoja.
Nousu penkilta pois naytti todella hankalalta. Olin jo menossa auttamaan, mutta mies ehti nousta. Siina esiteltiin itsemme.

Samalla syy miehen vaikeaan liikkeeseen selvisi. Han oli ollut syddmen ohitusleikkauksessa kaksi viikkoa aikaisemmin. Ja herrajumala
miehen nayttaessa leikkausarven kaikkine tikkeineen. Se ulottui kaulasta napaan. Silloin tajuntaani iski, miten on ylipaataan edes mah-
dollista, ettd mies kdveli sinne Ratinan salille, koska salille johtava kaytava on varmaan 50 metrid pitkd, ja vield penkkia punnertamaan.
Huh huh. Ajattelin onko tuo mies ihan hullu.

Ei ollut hullu vaan Pauli Mellberg, suuri voimailua rakastava mies. Siitd ystavyytemme lahti liikkeelle, koska han otti minut ihmisena
vastaan. Minun oli hdnen kanssaan todella helppo puhua, han kuunteli ja puhui takaisin. Hanen puheessaan oli suurta arvostusta
minua kohtaan, kun myds itse olin innostunut koko sydadmesténi voimailuun. Vaikka en silloin ollut voimaillut kuin ehka viisi vuotta,
enka ollut mikddn ison raudan kolistelija, niin oli hieno huomata kuinka han neuvoi ja jakoi tietdmystaan. Mina otin tietoa vastaan kuin
hullu puuroa.

My6hemmin Paulille tehtiin lisda ohitusleikkauksia sepelvaltimotaudin vuoksi. Noin nelja vuotta sitten sydankirurgi kertoi, ettd ei ole
endd yhtaan suonta sydamessad mitd voitaisi korjata.

Vietimme monta juhannusta eri puolella Suomea yhdessd, samassa noin kahdeksan hengen seurueessa. Yksi muisto tulee mieleen.
Kun sitten iltaa oli istuttuy, ja joku oli tuonut mukanaan pirtua, ja tietenkin oltiin kuultu, ettd se palaa. No minulla oli joku lusikan
tapainen kddessa. Pauli istui uimahousut jalassaan ja kaatoi lusikkaan pirtua, ja sytytti sen. No se ei nayttanyt palavan. Menin
pistdmaan sormeni sithen ja sehan poltti niin pirusti. Samalla koko lusikka jotenkin tippui Paulin jaloille, ja meinasi koko mies palaa.
Paulin tunteneet tietdvat, ettd han oli aika karvainen. Siind sitten koitettiin sammuttaa Paulia, kun karvat paloivat kuin kuiva kuusi
syttyessaan. Ja voitte kuvitella kun tilanteesta selvittin, sitd hersyvaa naurunremakkaa sita kesti ja kesti.

En oikeastaan muista, missa vuosien vaiheessa minulle selvisi, etta Pauli oli kilpaillut voimanostossa ja saavuttanut lahes tuhannen
kilon yhteistuloksen. Yksi ainoista, joka Paulin tuloksista tuli mieleeni, oli kilpailuissa alle 125kg painoluokassa kyykatty 400 kg. Han
oli kai ensimmdinen suomalainen, joka sen nosti kilpailuissa. Ja kun ottaa vield huomioon sen aikaiset kyykkytrikoot, jotka eivat kai
paljon painitrikoista eronneet. Kyseinen nosto oli Suomenennatys ja sellaiseksi myds jai, kun Voimanostoliiton kilpailupainoluokkia
muutettiin.

Pauli ei koskaan omilla nostoillaan retostellut. Vaikka voimailun merkeissa tutustuttiin, niin enempi vietettiin aikaa puhellen kaikesta
muusta, politiikasta, verotuksesta, autoista, naisista ja kaikista omista yksityisista asioista, mika milloinkin mielta painoi. Han kertoi
minulle murheitaan, ja mind yritin auttaa ja pdinvastoin. Pauli sanoi joskus, ettd jos omistat viisi oikeaa ystavaa, niin olet lottovoittaja.
Huomasin tdman sairastuessani masennukseen. Olisi ollut helpompi pdattaa paivansa kuin taistella. Siina ystavat havisivat. Minulla ei
ollut niita viittd ystavas, mutta Pauli soitteli. Ja jos en hetkeen vastannut, kun en jaksanut, niin Pauli tuli kyldan ja koitti puhua positii-
vista. Han haki minut monesti paivaksi mukaan tyoénsd dareen rekkakuskina. Pauli auttoi minua ja kiskoi minua mukaan elaméén. Saan
todella kiittdd sydamestani Paulia, ettd sain eldmanhaluni takaisin. Sanon teille kaikille lukijoille, oikeat ystavat on tarkeita. Heista
kannattaa pitda huolta. Joskus voi tulla paiva, kun itse kaipaa apua, vaikka ei sitd itse edes tajuaisi tarvitsevansa.

Paulin motto oli, ettd rahalla ei saa ystavia eika rahalla tee mitaan, jos on paha olla. Han aina toivoi, ettd ihmiset lopettaisivat taman
hullun juoksemisen ja alkaisivat vélittaa toisistaan.

Pauli kertoi tekevansa vield kaksi vuotta t6itd, jonka jalkeen myisi Tampereelta asuntonsa ja muuttaisi vaimonsa kanssa takaisin
Manttaan, lahelle sukulaisiaan.

Pauli soitti minulle keskiviikkona 10. huhtikuuta ja kysyi menndanké kahville. Kerroin etten jaksa lahted, kun tulin juuri salilta. Olen
aivan puhlki, syén ja menen maaten, kerroin Paulille. Pauli sanoi, ettd hankin makaa tassa sohvalla ja ei meinaa jaksaa tehda mitdan.
Jélkeenpdin tajusin tuon kyseisen paivan olleen minun nimipdiva. Jai vahan vaivaamaan, miksen ldhtenyt kahville.

Pauli kuoli torstaina 11.4. aamupdivalld tytehtévissa.

Tata kirjoittaessani itken niin, etten meinaa ndhda mita kirjoitan. Mutta ehka tdma auttaa minua jotenkin, kun en enaa voi Paulille
soittaa tai menna hanen kanssaan kahville parantamaan maailmaa. Olen onnellinen, ettd sain tuntea tdman suuren ihmisen.

Suuren voimailulegenda, Pauli Melbergin muistoa kunnioittaen.

Tero Ylivinkka perheineen ja lukuisat voimailijat ldpi koko suomen.
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Suomen Unimanostoliitto ry.

Finnish Powserlifting Federation
Sihteeri/secretary Jari Rantapelkonen
Risumaentie 24, 11910 Riihimaki, FINLAND
puh: +358-(0)30 434 2222

E-mail: sihteeri@suomenuoimanostoliitto.fi
wwussuomenuoimanostoliitto fi

Liiton pankhitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

FI83 5680 0020 2315 Y0 Lisenssitili

FI22 5680 D020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili

Antidoping-sopimuksista ja lisensseistd

Antidoping-sopimus tulee olla liitossa vahintdan 3 viikkoa en-
nen ensimmadistd kilpailua. Muutoin ei kisaamiseen ole oikeutta.
Seurat, tiedottakaa tdsta uusia jasenidanne.

Liiton lisenssi tulee maksaa myds vahintdan 3 viikkoa ennen
kilpailua liiton lisenssitilille, joka on FI93 5680 0020 2315 40.
Lisenssi maksaa 70 euroa pl. 17-vuotiaat ja sita nuoremmat 35
euroa. Puolen vuoden lisenssi heindkuusta alkaen maksaa 35
euroa, mutta se koskee vain uusia nostajia tai nostajia joilla ei
ole ollut vuonna 2012 lisenssia.

Euroopan Uoimanostoliiton uutisia (EPF)

EPF:n vuosikokous jarjestdytyi toukokuussa Tsekissa. Suomea
edusti Kalevi Sorsa.

EPF:n hallitukseen valittiin EPF:n varapresidentiksi Sandro Ros-
sin (ITA), padsihteeriksi Ralph Farquharsonin (ESP/GBR) ja laki- ja
saantékomitean pj:ksi Jari Rantapelkosen (FIN) EPF:n hallitus
nimitti liséksi Patrik Thurin laki- ja sédnt6komitean jaseneksi.

EPF:n Hall of Fameen valittiin Jan Wegiera (POL), joka on voit-
tanut 10 EM-kultaa penkkipunnerruksessa. MM-kisoissa han on
voittanut penkiltd 9 MM-kultaa seka Dariusz Wszola (POL), jolla
on voimanostossa ja penkkipunnerruksessa yhteensd 10 EM-
kultaa ja 5 MM-kultaa.

EPF taipui (monen vaiheen jélkeen) jérjestamaan “European Raw
(classic) Open, Sub Junior and Junior championships“-kilpailut
vuonna 2017.

Jos Suomi lahettdd EM-kisoihin enemman kuin 4 nostajaa, eikd

lahetd samalla tuomaria, joutuisi SVNL maksamaan 500 euron
sakon.
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! 7 ¢ At
EPF:n Hall of Fameen valittiin Puolalaiset Dariusz Wszola (vas.) sekd

Jan Wegiera. Kuvat: Heinrich Janse van Rensburg.

Matti Rajaniemestd ku-tuomari

Matti Rajaniemi lapdisi Tsekissd voimanoston EM-kilpailuissa
kansainvalisen INT CAT II-kokeen 10. toukokuuta 2013.

Matti Rajaniemi Tsekin Pilsenissd 10. toukokuuta.

Ruusi uutta kansallista uoimanostotuomaria

Suomen Voimanostoliitto sai riveihinsd kuusi uutta kansallista
tuomaria, kun Lohjalla 23. maaliskuuta toimeenpantiin kansal-
linen Il luokan tuomarikoe. Kokeen lapdisivat seuraavat henkilét:
Juhana Saarinen, Virkkalan Voima, Tomi Koponen, Virkkalan
Voima, Jan Liljestrém, Virkkalan Voima, Jarno Karkkainen,
Virkkalan Voima, Petri Villanen, Virkkalan Voima ja Jarmo Arvaja,
Lopen Voima ja Kunto Team.



@ Liitto tiedottaa

Suosituimmat SUNL-uutiset

Suosituimmat SVNL:n uutiset vuonna 2013 (tammikuu-touk-
okuu) ovat selkedsti LIVE-ldhetykset, ylivoimaisesti suosituimpa-
na avoimen luokan klassisen voimanoston SM-kisa Helsingissa:

1. Live-ldhetykset klassisen voimanoston SM-kisasta Helsingista ~ 7577
2. Live-lahetykset Sotkamon kisasta 3965
3. Nettilahetykset Ylitornion SM-kisoista 3340
4. Penkkipunnerruksen MM-joukkueet valittua 2716
5. Penkkipunnerruksen MM-kisat Liettuassa 2206
6. Joensuun penkin SM-kisa kisataan vain lauantaina 2079
7. Sotl nuar/vet i L SM-kisoihin ilmoitaut. 1996
8. Veteraanien penkin MM-kisat 1829
9. Sotkamo - ryhmaéjako ja punnitusjarjestys 1816
10. Helsinki - ryhmajako ja punnitusjdrjestys 1748
11. Ryhmajako ja punnitusjarjestys - SM Joensuu 9.2.2013 1672
12.Voimanoston EM-kisat Tshekissa 1571
13. Ennatys- ja rankingtilastot 1358
14. Ennatyssuuri maara suomalaisia nostajia MM-kisoihin Venajalle 1577
15.Jasenmaksu ja lisenssi seka lehtimaksut 1301
SUNL Ualon jéseneksi

Suomen Voimanostoliitto ry on hyvaksytty Valo, Valtakunnal-
linen lifkunta- ja urheiluorganisaatio ry:n valtakunnalliseksi
jaseneksi Valon hallituksen 15.5. tekemalld paatsksella.
Jarjeston nimesta kaytetdan sen lyhytta versiota Valo. 1.1.2013
toimintansa aloittanut Valo on uusi liikunnan ja urheilun uusi
kattojarjestd Suomessa. Ks. http://www.valo.fi/

Urheileuat nuoret taruitseuat liséa tietoa nuuskan
haitallisuudesta

Teksti: Valo ry, tiedote 28.5.2013

Tuoreen tutkimuksen mukaan nuuskan kéyttd on lisdaantynyt
nuorten keskuudessa. Erityisesti nuuskaa pidetdan urheilevien
nuorten suosimana pdihteena.

Monet urheilevat nuoret eivat edes mielld, mitd vaikutusta nuus-
kan kaytolld on terveydelle ja itse urheilusuoritukselle. Nuuskaa
ei valttamatta mielletd paihdeaineeksi. Riippuvuus nuuskaan
syntyy helposti.

Valo vetoaa urheilevien nuorten kanssa tekemisessa oleviin mm.
valmentajiin, ohjaajiin, seurajohtajiin ja lajiliittoihin nuuskan
kayton valttamiseksi. Esimerkiksi Jadkiekkoliitto on toteuttanut
aiheesta kampanjoita. Liiton nuorisopaallikké Turkka Tervomaa
sanoo, ettd Jaakiekkoliitto ei hyvaksy nuuskan kayttéa. Tuore
selvitys myds vahvistaa, etta toimenpiteitd tarvitaan. Tervomaa
korostaa aikuisten vastuuta nuorten terveellisten eldmantapo-
jen edistamisessa.

Valo on toteuttanut tutkimuksen yhdessa Suomen Syépayh-
distyksen ja Savuton padkaupunkiseutu ry:n kanssa.
"Kayttokelpoista tietoa tarvitaan lisdd nuorten neuvontaan
seuroissa ja seurojen omia linjauksia. Hyva ldhtokohta on, etta
“meidan urheilutiloissa ja tapahtumissa ei nuuskata ™, sanoo
asiantuntija Eila Alaja Valosta.

Lisatietoa: Asiantuntija Eija Alaja, Valo, puh. 0400 617 531,
eija.alaja@valo.fi

Tutkija Sanna-Mari Salomaki, viestinnan tutkija ja asiantuntija,
Aurera Oy, 040 848 4948

Kansallisia kisoja

6.7.2013
JARUIPENKRARIT (uarusteilla) Sauon UnimaUeikot ry (SUU)

Klo 11.00 Sarkijarven ranta, Pirtviidankuja, Varkaus/ Kan-
gaslampi

Punnitus: 9.30 - 10.30
Kaikki sarjat ja ikaluokat

Ilm ja tied. 30.6.2013 mennessa.
Puh: 040-7086497 tai ilkka.launonen@pp.inet.fi

Osall. maksu 30e maks. viim. 30.6.2013 mennessa. Til.no
OP: Fl 135500 39201475 58

Muuta: Nostettava sarjassa johon ilmoittautunut. Lyhyt punni-
tus. Rantasauna lampiaa koko paivan, grilli kuumana.

Paikalla ykk&sen tuomarit joten ennatysnostot mahdollisia.
Hyvat palkinnot!

6.7.2013
Ransallinen (klassinen) penkkipunnerruskilpailu (Raylo)

Rauman Ydinvoima ry jarjestda meren rannalla Fafangan
Paviljongilla penkki-punnerruskilpailut (klassinen).

Kilpailupaikka: Fafangan Paviljonki,
Suvitie 4, 26100 RAUMA

Punnitus: 12:00- 13:30, Kilpailu: 14:00
Kaikki sarjat ja ikaluokat

Osallistumismaksu: 20 € punnituksen yhteydessa
Ilmoittautumiset ja lisdtiedot: 25.06.2013 mennessa mielelldan

sahkopostiin sihteeri@raumanydinvoima.fi tai Sami Saarinen
050-4631703.

13.7.2013

Bankpresstaulingen sommar RAW 8

AKK arrange following Classic competition,
AKK sommar RAW 8 13.07.2013.

Alands Kraftsportklubb AKK arranger 13.7.2013
bankpresstavlingen AKK sommar RAW 8.
Plats: Hemma hos Ove och Sandra. Karl-Ersvagen 2 i Bjarstrom.

Tider: Tavlingen borjar kL.13.00. Invégning 11.00-12.30.
Alla viktklasser. Tavlingen &r klassisk.

Ovrigt: Endast AKK lyftare. Eller inbjudna lyftare.

Anmal dig till Ove Lehto senast 06.07.2013 Tel.0457-5300811,
ove.lehto@aland.net
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Kisan miesnostajat.

Uirkkalan Uoima onnistui
ensimmaisissa kisajarjestelyissa

Virkkalan Voiman (ViVo) ensimmiisissa
voimanostokilpailuissa nostettiin kovin
koskaan Suomessa nostettu rauta.

Hankolaisen HIK:n Johan Henriksson kyykkasi
2,5 kiloa enemman kuin sarjan 83 kg voimas-
sa oleva SE on. 240 kilon kyykkya ihasteltiin,

ja Henriksson sai ansaitut aplodit. Henriksson
nosti kisan kovimmat raudat 652,5 kg, tehden
436 wilksia.

Vasta parikymppinen, Nummelan Voimaili-
joiden Jere Korander, nosti kisan toiseksi
kovimmat pisteet. Sarjan 83 kg nuorukainen
nosti 525 kg, joka tiesi 357 wilksid. Kolman-
neksi kovimmat wilksit kasasi kotiyleisén oma
voimanostaja Jan Liljestrom, joka kasasi 590
kg satavitoseen. Silld ansaitsi 353 wilksia.

Naisia oli mukana kaksi; Tapanilan Erén
Mirka Loman ja TNT:n ensikertalainen Anna
Toivonen. Loman kasasi hyvdt 300 kg sarjaan
63 kg, penkaten helpohkosti 80 kg. Toivonen
nosti nuorten SM-kisarajan penkiltd, mutta
voimanostopuolella pitda vield harjoitella
lujasti.
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Teksti ja kuvat: Jari Rantapelkonen / SVNL

o

Johan Henriksson ja 240 kg\ l(yyy‘
i -

Virkkalassa on voimaa

Virkkalan Voima liittyi Suomen Voimanostoliiton jdseneksi vuoden 2013 alusta al-
kaen. Ensimmadinen virallinen voimanostokilpailu nosteltiin Virkkalan liikuntakeskuk-
sessa lauantaina 20. huhtikuuta. ViVo:n puuhamiesten mukaan ajatus omasta voimai-
luseurasta oli hautunut jo jonkin aikaa.



ViVon perustajajésenid, Jan Liljestrom,
Jarno Kdrkkdinen ja Petri Villanen.

“Seura synnytettiin harkiten. Halusimme
voimailuun erikoisseuran. Motivaatio
kasvaa kun perustettiin oma seura,”, kertoi
ViVo:n puheenjohtaja Jarno Karkkainen.
ViVo:n perustajajdsenid ovat Karkkdisen
lisdksi Jan Liljestrom, Matti Silvander ja
Petri Villanen - varsin kokenutta joukkoa
S1S.

Kisapalautetta pyynndsta

Kehityshaluinen seura pyysi liitosta kilpai-
lujen jélkeen palautetta. Liiton nakokul-
masta kilpailut onnistuivat hyvin. Kisoista
jai erittdin hyvad maku suuhun. On selvaa,
ettd aina on kehitettdvaa, mutta tdssa
joitakin seikkoja, joista ViVo onnistui.

“Mieluisaa oli havaita, etta olitte panos-
taneet moneen sellaiseen asiaan, johon
kansallisissa kisoissa harvemmin nékee
panostettavan, kuten kaikki tarpeelliset
kisatoimitsijat l8ytyivat, aina erittdin

Jere Korander.

Jan Liljestrém.
r

patevaa kuuluttajaa seka kisakellon/
kilojen pyorittdjaa ja omaa valokuvaajaa
myéden. Lavamiehilld oli kaikilla saman-
lainen t-paita ja he erottuivat joukosta.
Lavan takana oli seuran oma lippu/logo
ja se nakyi mukavasti lavan takana, joka
on kisapaikan rekvisiitaksi tarkea tekija.”,
kirjoitin Virkkalaan sahképostia.

Lisdksi seuran omat, juuri kortin saaneet
tuomarit, padsivat hyvin heti tositoimiin.
Tuomarit toimivat ja olivat pukeutuneet
saantdjen mukaisesti. Punnituksessa oli
naisille oma punnitsija. Sahkdiset tuomari-
valot nakyivat kaikille ja varalla oli "vink-
larilatkat".

Suuri juttu oli se, ettd seura oli saanut
Lohjalla itmestyvasta sanomalehdesta
toimittajan paikanpaalle. Se on tarkeaa
lajin ja seuran ndkyvyyden kannalta.
Pienempi, mutta hyvin harkittu yksi-
tyiskohta oli palkintojen jaossa jakajana
toiminut seuran puheenjohtaja itse.

Kisa innosti katsojia

Selvasti naki, etta Virkkalan Voima oli ndh-
nyt paljon vaivaa (kisajuliste, kahvio, lava)
kisan onnistumiseksi seka tehnyt parhaan-
sa. Kisapaikalla oli valitén ja viihtyisa il-
mapiiri. Sielld ensikertalaiset saivat hyvan
tuntuman voimanostokisoihin ja nauttivat
my0s olostaan. My6s yleiséa oli tullut
katsomaan kisoja.

Ehka yksi mieluisimmista kommenteista,
jonka hieman hatarasti sivukorvalla kuulin,
samalla kun olin ldhtemassa kisapaikalta,
oli erd@n nuoren tytén sanoma nuorelle

ja uudelle nostaja tytélle jotakin tahan
tyyliin: "Olen miettinyt lahted itsekin
kisaamaan. Oli kiva nahda naiskisaajia
nostamassa. Tasta saan itsekin rohkeutta
osallistua.”

- ViVo:n puheenjohtaja Jarno Kdrkkdinen

Jjakoi palkinnot naisille.
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3 Tapahtumakalenteri

U0IMANDSTO JA PENKRRIPUNNERRUS

Ransainudlinen kisakalenteri 2013

Pvm Kilpailu

11.-16.06.
09.-13.07.
08.-10.08
27.08.-01.09.
13.-14.09.
23.-30.09.
17.-19.10
05-10.11

Western European Championships
World Masters Championships

IPF RAW Classics PowerliftingWorld Championships IPF
European Masters Powerlifting Championships EPF
European Bench Press Championships
World Sub-Junior & Junior Championships IPF

European Masters Bench Press Championships EPF
Men's and Women's World Championships IPF

Jarj. Kaupunki Maa

Suzdal
Hamm
EPF Bratislava

Russia
Luxembourg
Slovakia
Killeen / Texas USA

EPF Blanquefort France

IPF Orlando / Florida  USA

Sofia / Varna Bulgaria
Stavanger Norway

SM-kilpailut 2013

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua taman aikataulun mukaisesti. Seuroja
pyydetdan vield harkitsemaan mahdollisuutta ottaa jarjestettdvakseen avoimena olevat SM-kisat. Kilpailukutsut l6ytyvat lahempana kisaa liiton

verklkosivuilta,

17.-18.08.
16.-17.11

Penkkipunnerrus (raw), kaikli ikdluokat
Voimanosto- ja penkkipunnerrusjoukkueet (raw) PV

PV Pietarsaari
Pietarsaari

Suomen Voimanostoliitto ry seka Pietarsaaren Voimailijat ry jarjestavat

RLASSISEN PENKRIPUNNERRUKSEN SM-RILPAILUT

b, SUOMEN )
MaNoSTOL,

PIETARSAARESSA 16.-18.8.2013

Kisapaikka: Jeppis Gym, koulukatu 25

Ailataulu: Pe-Su, 16.-18. elokuuta 2013.
Aikataulu tarkentuu ilmoittatumisajan umpeuduttua.

Ilmoittautumiset

Seuroittain sahkodisesti sihteerin sahkdpostiin SM-kisalo-
makkeella 23.7. klo 21.00 mennessa. (Lomake verkkosi-
vuilta kohdasta; Kilpailut->SM-kilpailuilmoittautumiskaa-
vake)

Osanottomaksu: Maksettavava ilmoittautumisen yhtey-
dessa, vilmeistadn 23.7. 40 eur / nostaja pl. Nuoret 17 v
ikdluokka 20 eur.

SM-kisarajat: Liiton verkkosivuilla (Kilpailut->Luokitukset
ja tulosrajat)

Hotelli ja majoitus

Kisahotelli: Pietarsaaren Kaupinginhotelli, Kanavapuistikko 13, 68600 Pietarsaari
Puh. +358 (0)6 788 8111, Fax. +358 (0)6 788 8222, reception@cfhotel fi

Hinnat:
Yhden hengen huone 71,- Varaustunnus: SM kisa
Kahden hengen huone 89,- Varaustunnus: SM kisa

Tiedustelut:
SVNL:n sihteeri sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi

Pietarsaaren Voimailijat

- Kilpailunjohtaja: Mika Honkaniemi 050 380 6054 / mikahonkaniemi@hotmail.com
- Mika Granbacka 045 3266565

- Tapio Hepokangas 050 3490506

www.suomenvoimanostoliitto.fi




