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Uuoden 2015 maksut liitolle

Suomen Uoimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettaua seuraauasti:

Jasenmaksu. Suomen Voimanostoliiton jdsenmaksu urheiluseuroille on 200 €.
Seurojen tulee maksaa se aikaisintaan 2.1.2015 ja viimeistdan 31.1.2015 liiton yleistilille.

Kilpailulisenssi. Lisenssin hinta vuodelle 2015 on 70€/kilpailija (ei sisalld vakuutusta, sisaltdd Voimanostaja-lehden).

Nuorten 17 v. ikdluokassa kilpailevien lisenssi vuodelle 2015 on 35€/kilpailija. Voimanostokilpailemiseen oikeuttava lisenssi tulee
olla maksettuna viimeistaan kun kilpailuun ilmoittautuu. Antidopingsopimus tulee uusilla nostajilla olla vahintaan 3 kuukautta ennen
ensimmadistd kilpailua liitossa.

Kilpailumaksu. Jasenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon vahintdan kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 2015 on 50 €.
Se on maksettava ilmoittauduttaessa liiton yleistilille. Vuoden 2015 kilpailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2015.

Voimanostaja-lehti. Voimanostaja-lehden tilaajien tulee maksaa vuosikerrasta 35 € seka irtonumeroista 10 €/lehti.
Maksun viestikenttddn lehden saajan nimi ja osoite.

SM-kilpailuiden osanottomaksut. Voimanosto 60 €/kilpailija, nuoret 17 v- ikaluokka 30 €/kilpailija.
Penkkipunnerrus 50 €/kilpailija, nuoret 17 v- ikdluokka 25 €/kilpailija.

Liiton tilinumerot ovat seuraavat:

Jasenmaksu (yleistili) F118 5680 0020 2315 32
Lisenssi FI93 5680 0020 2315 40
Lehtitilaukset FI22 5680 0020 2315 57
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Sika s3kiss3

Vaikka aatto jo kurkistaa ovelle, on lautasella kasa vihannek-
sia, luomunaudanlihaa ja coucousta. Olen joutunut muok-
lkaamaan omaa ravintokasitystani viimeisen vuoden aikana
useasti, silld jatkuvaan unettomuuteen tulee saada selvyys.
Jotta tuloksia voi saada aikaan, pitdd eldma olla hyvin jarjes-
telmallista. S8dnndllinen uni ja puhdas ravinto ovat tarkeim-
pid tekijoita tahdn. Mitd vanhemmaksi tulen, sita tarkemmin
tulee pitda kiinni omasta eldmanrytmista.

Esitetdan asia ndin, mitd laadukkaampaa polttoainetta autoosi
laitat, sitd puhtaammin se palaa ja sitd paremmin autosi voi.
Samasta syystd meidan lihaksissamme oleva polttoaine tulisi
olla mahdollisimman hyvaa. Eron huomaa helposti vaihtaessa
ruokailutottumukset védhemman kdsiteltyyn ruokaan. Nestettd
ei kerdanny niin helposti ja painon ylldpitdminen on
helpompaa.

Yksikdan superdietti tai erikoisruokavalio gluteenittomil-

la tuotteillaan ei vie pois sitd tosiasiaa, ettd tarvitsemme
mahdollisimman monipuolisen ja puhtaan ruokavalion, jotta
saisimme ruuasta suurimman osan pdivittdisesta vitamiini,
hiven- ja kivenndisainetarpeestamme. Urheilijalla tdman
tarpeen saavuttaminen pelkdlld ruualla on vaikeaa ja sithen
avuksi tarvitsemme lisdravinteita. Toisaalta lisdravinteiden
syonti on turhaa, jos ravinto itsessdan ei ole laadukasta ja
hyvaa.

Joku teistd toteaa, ettd ruoka on kallista. On halvempaa ostaa
sikanautajauhelihaa, geenimanipuloituja kasviksia ja valkoista
leipdad. Totta, olette oikeassa, mutta omilla valinnoillamme
vaikutamme siihen, mitka ruuat ovat edullisia ja mitka eivat.
Toisaalta edullisuus ei ole yksiselitteistd. Vappunakki on tasta
hyva esimerkki. Prismassa oli tarjouksessa nakit. Nakkien
hinta oli pyoredsti euron paketti ja yhdessa paketissa oli 250
grammaa nakkeja. Vieressa oli toisen valmistajan nakkeja.
200 gramman paketti maksoi 3 euroa. Halvempi on halvempi,
eikd vain? Kuitenkin katsoessani tuoteselostuksen huomasin,
ettd halvemmissa nakeissa lihapitoisuus oli 9% ja kalliim-
missa 90%. Jos haluat 1 kilon lihamaaran, tulee sinun ostaa
halvempaa 45 pakettia ja kalliimpia kuusi kappaletta. Hintaa
kilolle lihaa tulee siis kalliimmasta paketista 18 euroa ja
halvemmasta 45 euroa.

Ostin kalliimman paketin, silld jauhopussin hinnaksi olisi
tullut 50 senttid, joten valkoisten jauhojen syonti suoraan
pussista on helpompaa kuin nakkien ldpi. Tamd sama pdtee
myds lisdravinteisiin.

paakirjoitus

Olen itse vaihtanut lisdravin-
teiden valmistajani sellaisek-
si toimijaksi, joka kykenee
tarjoamaan minulle tdyden
tuoteselostuksen ja ulko-
puolisen sertifioinnin siita,
mitd tuote oikeasti sisaltaa.
Tiesitte varmaan, etta kaikkia
ainesosia ei lisdaravinteissa
tarvitse ilmoittaa, varsinkin
jos kaytatte ulkomaalaisia
valmisteita. Proteiineissa
pdtee sama totuus kuin
normaalissa lihassakin. Silla
on erog, syotkd luomunau-
dan sisafileen vai porsaan
jauhelihaa saati makkaraa.
Pahimpia ovat ulkomaalaiset
lisaravinteet, joihin tarkoi-
tuksella sekoitetaan mukaan
3dkeaineita, hormoneja ja
huumausaineita, jotta teho
olisi parempi. On surullista
lukea tuotteista, jotka vede-
tadn markkinoilta amfeta-
miinin tai muun vastaavan
johdannaisen vuoksi.

Ja oikeastaan tamad ei tee

minua surulliseksi, vaan se, ettd ndma tuotteet ovat yleensd
niitd halvempia, joita nuo voimailu-uraansa aloittavat juni-
orinostajat hankkivat. Oma sukulaiseni onnistui saamaan
malksa-arvonsa reistaamaan ostaessaan herat suuresta lisdra-
vinnekaupasta vain kilohinnan perusteella. Merkkid vaihta-
malla arvot normalisoituivat. Kuitenkin molempien pakettien
kyljessa lukee heraproteiini.

Jokaisen ravintoldhteen ei tarvitse olla luomua. Mutta vaih-
tamalla kasiteltyruoka kasittelemattomaksi ja kayttamalla
kotimaisia tai lahituotteita, voimme vaikuttaa sithen, miten
meiddn moottorimme kady. Jos olemme valmiita luopumaan
vapaa-ajasta ja puurtamaan urheilutavoitteiden eteen, on
jarjetdnta oikaista niin tarkedssa asiassa kuin ravinto.

Mukavaa Joulun odotusta kaikille ja vahvempaa vuotta 2015.

Anni Vuohijoki
padtoimittaja

LEDHD
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Jari Rantapelkonen 9 Puheenjohtajan palsta - 30 Vuoden 2014 parhaat
Risumdentie 24, 11910 Riihimaki Syksy on paétosten teon aikaa
FINLAND 3? Opiskelijoiden SM 2014
pUhI +358'(O)50 4342222 6 MM 2015 palsta
E-mail: 38 Voimanoston MM 2014,

sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi

Internet: www.suomenvoimanostoliitto f 8 Veteraanien voimahoston USA, Aurora Colorado
MM 2014, Tsekki, Pilsen
Pankkiyhteys 42 TNT:lle voitto Voimamalja-kisassa
FI18 5680 0020 2315 32 Vleistili 16 Veteraanien penkin EM 2014,
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2e Power Cup 2014, Kajaani 46 Haastattelussa:
Paatoimittaja Kjell Egil Bakkelund
Voimanostaja nro. 5/2014 25 Korsetti kuntoon
va. patoimittaja 48 Liitto tiedottaa

Anni Vuohijoki

Kannessa
Johanna Kankus, Aino Autio ja
Kenneth Sandvik

Nro. 1/2015 va. paatoimittaja

Heikki Virtanen
Juttuaineistot ldhetetdan

pastoimittajalle 15.1.2015 §
mennessa sahkopostilla:
voimanostajalehti@gmail.com

Osoitt tokset ja tilaukset : R
Cijalisens iton sihteerille. Mediahinnat u. 2015

llmoitusmyynti : MUSTAVALKOINEN Vuosisopimus  §  KILPAILUILMOITUKSET*

Liiton sihteeri :
Koko Hinta ~ 5nroa+web-logo : 1/1s.mv 150 €

Tilaushinta i 1/1sivu 210€ 900 € Po1/2smv 100 €
30 €/vuosi (5 numeroa) kotimaahan, i 1/2sivua 120€ 500€ Do 1/bds.my 70 €
50 € ulkomaille. Tilaus on kestotilaus, ;. L/4sivua 100€ 450%€ i 1/8s.mv 60 €
joka jatkuu ilman eri uudistusta ellei tilaaja : 1/8sivua 80 € : Rivi-ilmoitus
irtisano tilaustaan. Irtonumero 7 €. ..... ......................................................... Tapahtuma—
: 4-VARI Vuosisopimus kalenterissa 50 €
Tdman lehden avustajat i Koko Hinta 5 nroa + web-logo :
¢ 1/1sivu : *N&ma hinnat vain SVNL:n jasen-
Petteri Hakkarainen, Mervi Sirkia, : Kansiarkilla* 500€ 1.500€ : seuroille voimanosto- ja
Seppo Sohlman, Toni Vaisanen, © Muillasivuilla  350€  1.300€ : penkkikisoista.

Jussi Jokinen, Tommi Paavilainen,
Tero Hyttinen, Jari Rantapelkonen,
Tarmo Lahdesmaki seka Sanna Apuli.

* = sivu 2 / takakansi / takakannen sisapuoli

Kilpailulupamaksu 50 €
¢ Sisaltad lyhyet perustiedot rivi-ilmoituksena Voimanostaja-lehden ja SVNL:n
Painopaikka internet-sivujen Tapahtumakalenterissa. Alv 0 % (julkaisija ei peri arvonlisdveroa)

FORSSASEPRINT

Paino oikeilla asioilla.

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



Syksy on paatoksen
teon alkaa

Syksy on tulevaisuuteen luotaavien pddtdsten aikaa. Ensin loka-
kuun lopulla teimme omamme liiton syyskokouksessa Riihimaella,
missd [8snd oli 38 jdsen seuraa. Maard on hyva ja osoittaa, ettd
liiton asiat kiinnostavat. Meidan kaikkien on hyva muistaa, ettd
liitto olemme me. Suomen Voimanostoliitto on niin vahva kuin sen
jasenseurat haluavat sen olevan. Toimimme pienilld resursseilla ja
voimamme onkin vapaaehtoistydssa ja sen tekijoissa.

Me suomalaiset olemme tottuneet hyvin jarjestdytyneeseen
toimintaan, missa paatokset dokumentoidaan, jolloin on helppoa
tarkistaa, mita on paatetty. Kansainvdlisessa pdatoksenteossa
tdssa suhteessa voisi olla parantamisen varaa — muutaman piirun
verran. Parhaillaan kdydaan taustakeskustelua siitd, mitd IPF:n Au-
roran kongressin, teknisen komitean ja sddntékomitean (josta IPF:n
kongressi paatti ensi vuoden alusta luopua) paatdkset tarkoittavat
toisaalta kansainvalisella tasolla mestaruuskilpailuissa ja mika on
niiden sitovuus kansallisella tasolla. IPF:ssd ollaan kahta mielta
siitd, mika litkkumavara kansallisilla Lajiliitoilla on paattaa
huojennuksista kansallisessa kilpailutoiminnassa.

Tassd suhteessa korostuu liittomme rooli myds kansallisen tason
edunvalvojana. Yksin olemme pieni ratas IPF:n koneistossa. Sen
vuoksi meidan on verkostoiduttava keskeisten paatoksenteki-
joiden kanssa. Kunniapuheenjohtajamme Kalevi Sorsa on tdssa
loistavana esimerkkina. Verkostoituminen edellyttda pitkajan-
teistd toimintaa ja suhteiden luomista toisiin liittoihin. Itse nden
keskeisena yhteistoiminnan Pohjoismaiden valilla. Téhan hyvén
tilaisuuden antaa Pornaisissa ensi helmikuussa jdrjestettavat
nuorten voimanoston ja klassisen voimanoston Pohjoismaiden
mestaruuskilpailut.

Jos ja kun IPF antaa siihen mahdollisuuden, on liiton tarkoituksena
sallia kotimaan kilpailuissa sindnsa saantdjen madraykset sallivat
trikoot ja vyot. Jo kesalld selkeytimme kansallisten kilpailuiden jar-
jestamiseen liittyvid saantdja, jotta seurat voivat jdrjestaa kilpailuja
kohtuullisin kustannuksin tinkimatta kuitenkaan keskeisimmistd
saanndistd, joilla turvataan kilpailijoiden oikeusturva. Silla tarkoi-
tan sitd, ettd suomenennatykset, SM-kisarajat ynna muut tehdaan
urheilullisesti sadntdjen mukaisesti reilun pelin hengessa. Se on
jokaisen urheilijamme oikeus ja samalla toimitsijoiden ja
tuomareiden velvollisuus.

Vuoden vaihteessa on syytd suunnata katseet tulevaan kilpailu-
vuoteen, joka tuo mukanaan meille suuren haasteen. Kaikkien
aikojen osanottajamddraltddn suurimmat MM-kilpailut jarjestetdan
tulevana kesdand Salossa. Toivotan teidat kaikki mukaan yhteiseen
ponnistukseen liiton, Salon Voimailijoiden ja Team Nordic Thunde-
rin kera.

puheenjohtajan palsta

On jdlleen kerran aika ndyttdd, ettd me suomalaiset seisomme
yhtenad naisena ja miehena koitoksemme darelld puhaltaen yhteen
hiileen. Meistd jokainen voi antaa panoksensa kisojen onnistumi-
seksi. Jos ei aika riitd vapaaehtoistydntekijdksi, voi avustaa kisoja
tilaamalla esimerkiksi liiton kisapaidan.

Samassa yhteydessd voidaan todets, ettd tulemme tana vuonna
ylittdmaan 900 lisenssinostajan rajan. Ilman klassisen voima-
noston tulemista olisi tuo raja ollut tavoittamaton. Jos osaamme
toimia oikein, nden mahdollisena riman nostamisen seuraavaksi
1 000 lisenssinostajaan. Viemme lajiamme eteenpdin myds
klassisen voimanoston MM-projektimme kautta.

Lehden ilmestyessa on jo valittu vuoden urheilijat lajissamme.
Onneksi olkoon teille, olette kukin valintanne ansainneet. Aina
valintojen tekeminen ei ole helppoa. Namakin paatokset ovat
hallituksen tekemia. Eivat kenenkaan yksittdisen henkildn valintoja.

Toivotan kaikille VOIMAnostaja —lehden lukijoille
Oikein Rauhallista Joulua ja Voimakasta Uutta Vuotta.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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MMm2015-palsta

Kuljetussopimuksen allekirjoittivat Taito Vainio (vas.) ja Tapio Ruohonen.

MM 2015-projekti etenee

MM 2013-projekti on Suomen Uoimanostoliiton suurin Koitos uuonna 2013. Itse asiassa
MM 2015-Kilpailut eiudt ole uain kaikkien aikojen suurin uoimanostokilpailu Suomessa
uaan koko IPF:n kaikkien aikojen suurin Kilpailu.

MM 2015 facebook-sivu
Suomen Voimanostoliitto vastaa siitd, ettd kilpailut tulevat CLASSIG PGWERLIFTING
onnistumaan yhdessa Team Nordic Thunderin (TNT) ja Salon :
Voimailijoiden (SalVo) kanssa. Toistaiseksi liiton kolmen P
hallituksen jasenen panos ei pelkdstdan tule riittdmaan. Liitto
tarvitsee kaikkien panosta, erityisesti jasenseurojensa tukea

MM-kilpailuiden jarjestamisessa. Kiitokset suuret jo mukaan
ehtineille tahoille, seuroille ja henkildille.

MM-Kisa nakyy jo ympari maailman

Timeline About Photos Likes More »
Kilpailupaikka Salo-halli on varattu MM-kisan kayttoon. Salon 55 L s ) s | T e -
kaupunki on tehnyt paatdksen, etta se tukee MM-kilpailuja 1,043 e gy e
antamalla kilpailupaikan ilman kuluja kdyttodn. Tastd Suomen e
Voimanostoliitto on erittdin kiitollinen kahden jarjestavan | Comesatin e patent Classc Fowerifting Wort Champlonship 2015 Saio
Jarj mater 12 you _ﬁ' c el Ip
Seuran |(anssa. Posied Antll Savolainen (71 NOvember 15 W
& Upcoming warm-up ares.
Salon hotellikapasiteetti on varattu kilpailijoiden ja huolta- 2
jien kayttoon. Olimme juurikin ajoissa tekemdssd sopimusta, Pes i S, YR 205 T gt Wl ke

piacz
i s UomaT M anas ot Silassl.

FHOTOL 3

sillda muitakin urheilupiireja oli tavoittelemassa
majoituskapasiteettia.
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Kuljetussopimus on myds allekirjoitettu.Edeltavan
sivun kuvassa kilpailuiden johtaja, Tapio Ruoho-
nen tyytyvdisenad sopimuksenteon jdlkeen Vainion
litkenteen, Taito Vainion kanssa.

MM-Kilpailuita varten on perustettu facebook-sivut
syys-lokakuussa 2014. MM 2015 facebook-sivuista
on jo tykdnnyt yli tuhat ihmista. Merkillepantavaa
on, ettad sivuilla on paljon ulkomaalaisia, jotka
odottavat pddsevansa nostamaan Saloon.

Tue Kisoja, osta t-paita

Kisojen tukemista ja markkinointia varten on
valmistettu MM 2015 t-paita. Ostamalle 15 euron
t-paidan tuet ndkyvasti kotimaan MM-kisoja, jotka
ovat suurimmat kisat kautta aikojen mita
voimanostossa on Suomessa jarjestetty.

Seurat, ostakaa paitoja vaikka useampia. Hyvaa esi-
merkkid ovat ndyttdneet jo JP 2000, KGB, I-HV, LeVo
seka tietenkin TNT ja SalVo. T-paitoja on saatavilla
sekd miesten ettd naisten malleja. T-paitoja on
myynnissad SM-kisoissa T-paitoja voi suoraan tilata
liiton sihteeriltd sahkdpostilla svnl@hotmail.fi

Uapaaehtoiset, tulkaa mukaan

Vapaaehtoisia on jo ilmoittautunut mukavasti.
Jokainen talkoolainen tulee kokemaan unohtumat-
tomia ja ainutkertaisia kokemuksia. Seuroja pyy-
detddn pohtimaan, miten ne voisivat mahdollisesti
tukea liiton suurprojektia.

Erityisen suuret kiitokset Rami Huoviselle, joka on
henkilékohtaisesti lahjoittanut erittdin merkittavan
summan MM-projektin kdyttdon. Lampimat kiitok-
set my0©s Huittisten Voimailijoille, joka on tukenut
kisajarjestelyitad taloudellisesti ja mahdollisesti
talkoolaisilla.

Vapaaehtoisia euroja ja talkoolaisia pyydetddn
ilmoittautumaan liiton sihteerille. On selvas, etta
parinkin tunnin talkoopanos on kisoille arvokas
teko. Kaikki mukaan mahdollisuuksien mukaan.

Majoitussopimuksen allekirjoittivat mm. Jaana Johansson ja Tapani Orha.

Seuraavat henkilot ja seurat ovat ilmoittautuneet talkoisiin,

kiitos teille kaikille.

Uapaaehtoisia henkildita

Sanna Apuli

Jarkko Avila

Arto Hannolin

Jussi Jokinen

Laura Kakkola
Sadena Kangaskorte
Pirjo ja Markku Kemppainen
Jouko Kiesildinen
Tero Kuusinen
Jouko Laxell

Reima Leinonen
Katjusa Levdniemi
Timo Lillbacka
Heikki Malkavaara
Kaj Mattila

KKatariina Nokua
Juha Nurmi

Jarkko Putkonen
Seppo Raittila

SALQ, FINLA
N

Toni Rantamaa

Sirpa Rantapelkonen
Antti Savolainen
Sami Tuomainen
Markus Valiviita

Uapaaehtoisia seuroja

Herwannan Hauiskdaanto
Honkajoen Seudun Urheilijoiden
voimanostojaosto (HSU)
Huittisten Voimailijat

Jeppis Power 2000 (JP 2000)

Sponsoreita

Astrum Vene Oy
Konepaja Heind Oy
Movetec Oy

Rami Huovinen
Stremet Oy

The Finnish Powserlifting Magazine 7
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Toivo Kylléselle yhteistuloksen pronssia M60-ikédluokan superraskaassa sarjassa.

Ueteraanien uoimanoston MM 2014

Teksti: Petteri Hakkarainen, kuvat: maajoukkue

Roukkupoluien maailmanmestaruuskisat jarjestettiin jalleen Pilsenissd Tsekissa. Suomen jouk-
kueeseen oli ilmoitettu kaikkiaan 18 Kilpailijaa. Lisaksi matkassa oli joukkueen huoltajana Markus
U3liviita apunaan Ratariina Mlokua, joiden kisarupeama kesti koko uiikon aamusta iltaan.
Roko maajoukkueen puolesta kiitokset molemmille.

SRR
-~

Kisassa huoltajan rool
Markus Vdliviita ja Katariina Nokua.
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i on erityisen tdrked. Luottopakit

Naiset puhdetdihin

Kisat aloitettiin rouvahenkildiden nostoilla. Eila Kumpuniemi nappasi heti
karkeen 52-kiloisten N70-ikdluokan yhteistuloksen maailmanennatyksen 263
kg. Jalkakyykyn tulos oli 87,5 kg ja penkkipunnerruksen 55 kg. Maastanoston
120,5 kg oli myds ME-tulos.

Irmeli Vaulakorpi voitti ikdluokkaa nuorempien sarjan 57 kg yhteistuloksella
280 kg. Lajikohtaiset kilomaarat olivat 102,5 - 67,5 — 110, joista jalkakyykyn
osalta kirjataan SE-lukema.

Ensimmaisen veteraani-ikdluokan neitosissa oli myds kaksi pusertajaa.
72-kiloisissa nosti Pohjois-Karjalan kalattdja Virve Ilves ja superissa junttasi
KKatariina Nokua. Illveksen taloudessa ei ole vield padsty tdyteen yhteisym-
marrykseen, kuka on perheen ns. pda. Huoltajapuoliso Tomi Vikla huhuili
kyykyille syvyyksid, mutta omapdinen neitonen ei ottanut uskoakseen ja yleni
viimeisesta kyykysta liian aikaisin. Arvokkaita yt-kiloja menetettiin. Penkissa oli
vhteisymmarryksen puutetta padtuomarin kanssa ja rack-komento kajahti liian
aikaisin. Maastanostossa kaulaa saksalaiseen oli kertynyt sen verran liikaa, ettd
hopeamitali karkasi tavoittamattomiin. Ilveksen sijoitus oli kolmas
yhteistuloksella 375 kg (155 - 75 — 150).

Katariina Nokua taitteli kaikki vastarintaan ryhtyneet nippuun. Kanadan
tyttaret olivat ihmeissdan, kun kolmella suorituksella saavutettiin yli sadan
kilon kaula. Nokua yritti nyppid suomenenndtysta maastanostossa, mika olisi
myds tuonut yt-enndtyksen, mutta 202,5 kg vain vinkaisi kilpasiskojen tavoin.
Yhteistulosta nostoilla 200 — 140 — 190 kertyi 530 kg ja kaulaan ripustettiin
kultaisia killuttimia, kuten naiselliseen tapaan mainiosti sopii.



Masters uoimanoston MM-kisat 2014, Naiset

-57 kg
1. Vaulakorpi Irmeli 1954 FIN 5599 1,1768 102,5 1 675 1 1100 1 2800 329,49 12
- 63 kg
1. Hayashi Hisako 1951 JPN 60,60 1,1050 130,0 1 850 1  150,5 1/w3 365,5 403,89 12
2. Brady Carol 1950 CAN 62,19 1,0845 1150 2 700 2 1150 3 300,0 32536 9
3. Madsen Lise 1953 DEN 61,89 1,0885 62,5 3 40,0 3 1425 2 2450 266,60 8
-84 kg
1. Takacova Hana 1954 CZE 79,49 09183 181,0 /w3 1355 1/w3 1450 1 4615 423,78 12
84+ kg
1. Hollands Susan 1951 GBR 85,55 0,8839 1750 1 850 1 1650 1 4250 375,63 12

1 - Mobile**

“inm]

: gl e
Virve Ilves kyykistyy, muttei tuomareiden ja puoliso Viklan mielestd Katariina Nokua ja superin kanadalaiset kilpasiskot.
riittévdsti.

-52kg

1. Petroczki Magdolna 1968 HUN 51,43 1,2573 1625 1 950 2 1700 1 4275 537,47 12
2. Gavornikova Monika 1974 SVK 51,74 1,2515 1550 2  100,0 1 1450 2 4000 500,59 9
3. Cutrona Tammy 1966 USA 51,49 1,2562 110,0 3 750 3 1225 3 3075 386,27 8
4. Zabne Dobai Gabriella ~ 1974 HUN 49,33 1,2978 60,0 4 60,0 4 825 4 2025 262,80 7
-57 kg

1. Banovska Eva 1971 CZE 5538 1,1869 1300 2 700 1 1550 2 3550 421,36 12
2. Le Blevenec Nina 1972 FRA 56,30 1,1717 1300 3 625 2 1475 3 340,0 398,37 9
3. Barataud Sylvie 1967 FRA 56,25 1,1725 975 4 525 3 1300 4 2800 32830 8
— Buxbom Eva 1969 DEN 56,82 1,1633 1600 1  — 1800 1 — Out — —
-63 kg

1. Sturm Lara 1968 USA 62,01 1,0870 1825 1 1000 2 1725 1 4550 494,57 12
2. Rey Gaudreau Jennifer ~ 1971 USA 62,74 1,0773 1725 2 1050 1 1700 2 4475 482,10 9
3. Stavik Anita 1965 NOR 61,63 1,0921 1675 3 650 5 1675 3  400,0 436,83 8
4. Johansson Ulrika 1972 SWE 61,66 1,0917 1675 4 850 3 1475 4  400,0 436,66 7
5. Dietmayer Petra 1967 GER 61,18 1,0983 925 5 725 4 1275 5 2925 321,24 6
-72kg

1. Bukina Elena 1971 RUS 69,96 09952 1800 1 1300 1 1825 1 4925 490,13 12
2. Hampel Sybille 1967 GER 69,73 0,9975 1625 2 7725 2 1525 2 3925 391,51 9
3. Tives Virve 1970 FIN 71,66 0,9792 1550 3 700 3 1500 3 3750 367,18 8
-84 kg

1. Sjardijn Carmen 1969 NED 74,13 09577 180,0 2 1150 1 1700 2 4650 44531 12
2. Brand Michelle 1973 GBR 82,47 0,9002 1650 3 1100 2 1525 4 4275 384,81 9
3. Bohlen Sarah 1969 USA 78,72 0,9234 160,0 4 850 3  160,0 3 4050 373,96 8
— Strik Ielja 1973 NED 83,65 0,8936 2400 1  — 2100 1 — Out — —
84+ kg

1. Nokua Katariina 1973 FIN 105,73 0,8203 200,0 1  140,0 1 1900 1 5300 434,78 12
2. McRae MiMi 1970 CAN 104,68 0,8223 1725 2 850 3 1700 2 4275 351,55 9
3. Denton Erin 1973 CAN 94,08 0,8494 150,0 3 1225 2 1475 3 4200 356,73 8
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URkonkdntysten nostelut

lakkaimpia neljannen kategorian herrasmiehia edustivat Tapani

Puhakka ja Raimo Sandelin. Puhakalla oli kova taistelu sarjassa 93
kg amerikkalaisen Tom O'Keefen kanssa. Kyykyssa tuli tappiota 35
kg, penkissd vastaavasti napattiin 22,5 kg takaisin. Maastanostossa

Kaksinkertainen maailmanmestari Pentti Rimpi.

ladketieteen savolaisihme muljautti terdksisen polvinivelensd

sellaiseen asentoon, ettd alkoi tapahtua. Toisella maastanostolla
hiivittiin kevyempana rinnalle ja ohikin, joten uuden mantereen

kaveri oli ihmeissadn. Enempda ei vihollinen jaksanut, joten
hopeista dolcea Puhakalle tuliaisiksi.

Masters uoimanoston MM-kisat 2014, Miehet

8. Mattila Kari

10 UOIMANOSTAJAS - 2014

GER

GER

GER
UsA

59,40
65,54
65,73
65,33

73,12
72,50
7371
73,55
70,31
72,89

80,57
81,40
32,28
81,85
8247
76,96

592,35
90,05
85,69
92,74
85,32
86,86
90,13

08608
0, 7887
0,7878
0,7915

10,7255
0,7300
0,7213
0,7225
0,7468
07272

0,6737
0,6754
0,6710
0,6732
10,6701
0,7001

0,6296
0,6303
06382
0,6553
0,6250
0,6409
0,6505
0,6379

Raimo Sandelinin vaikein taistelu oli paasta kisapaikalle. Vaasa—
Helsinki-lento peruttiin sumun takia ja lopulta Prahan kentalld vie-
rahtikin useita tunteja odotellessa kuljetusta. Varsinaiset nostelut
menivat mukavasti, vaikka sandelinmaisesti ei ihan tosissaan
kyykkailtykddn. Punnertelussa oli myds normaaleja nostovirheitd,
mutta maastanostossa huoltajat piiskasivat nostajan hurmokseen.

Antero Juntunen puree hammasta. Kyykkymitali on tarjolla.

Yhteistulos 370 kg (100 — 95 — 175) oikeutti
maailmanmestaruuteen superraskaassa sarjassa.
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1. Stenberg Rolf 1953 NOR 103,10 06015 2625 1 1850 3 2755 1jw3 7230 434,88 12
2. Lillegard Leif 1950 NOR 101,48 06051 2500 2 1900 1 2500 2 90,0 41749 9
3. Zvada Stefan 1953 CZE 103,35 06010 2325 4 1650 4 2425 4 40,0 JE4e4 B8
4, Weidemeier Wolfgang 1954 GER 9520 06214 2425 3 1425 & 2450 3 30,0 Jgi48 7
5. MNeumaier Alfred 1953 AUT 102,00 0O,6033 1850 7 is00 2 2300 7 6050 Ie535 B
6. Dulling James 19453 GBER 102,57 06027 1900 & 1550 5 2350 5 LB0.0 345,54 5
7. Belmas Jean Paul 1545 FRA 100,95 06063 2300 5 1100 9 2300 6 570.0 345,59 4
B. Nichols Michael 1945 UsA 102,55 06027 1525 B 1175 8 2000 B 470,0 283,26 3
9. Hromas Frantisek 1947 CFE 101,40 06053 1150 9 1200 7 1350 9 30,0 22396 2
-120 kg

1. Wolders &b 1951 MNED 115,53 0,5804 220,5 1fw3 1200 1 2700 1 40,5 w3 42976 12
2. Waimaright Curtis 1954 UsA 11842 05768 2650 2 1825 3 2500 3 697,5 402,29 3
3. Mabtymyan Lavrenby 1952 RUS 11773 05776 2600 3 1825 2 252,55 2 &595,0 40141 8
120+ kg

1. Andersson Goran 1953 SWE 130,35 0,5654 2800 1 2355 /w3 2200 2 7355 415,81 12
2. Crawford Robert 1951 UWsA 142,75 0,5572 1550 4 2000 2 2100 4 05,0 337,10 9
3. Kyllonen Towo 1952 FIM 121,05 0,5737 2425 2 130,0 4 2250 1 5975 342,81 &
4, Paul Harald 19%4 GER 123,25 0,5716 2175 3 162,5 3 2100 3 590.0 3721 7

; fanac R

§ TPV
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Sekunti ennen h-hetked. Rami Huovisen hyvdltd ndyttdnyt jalkakyykky “katkeaa keskeltd".

Ushan iakkaat laualle

Kolmosveteraanien 66-kiloisissa Markku Kemppainen taisteli par-
haansa mukaan, mutta mitalikolmikko oli liian kaukana. Yhteistu-
los 417,5 kg (135 — 120 — 165) ei riittdnyt kokonaiskisan palkin-
tosijaan, mutta penkkipunnerruksessa Kemppainen oli sarjansa
ykkostykki.

Antero Juntunen mittaili voimiaan talla kertaa sarjassa 93 kg, joten
painonhallintaongelmia ei ollut. Kyykyssa saavutettiin lajiprons-
siin oikeuttava 210 kg, mutta 110 kilon penkilld annettiin litkaa
etumatkaa kilpakumppaneille. Maastanostossa revittiin lajihopean
arvoisesti 232,5 kg ja yt-pronssia kaytiin hypistelemdssa 260 kilon
kanssa, mutta kisaa edeltaneet selkdvaivat tekivat yrityksesta
epd-juntusmaisen ja tanko jdtettiin puoleen koipeen killumaan.
Normaalitilassa Juntunen olisi vetanyt tuosta kolmella
sadripompulla ja Kippari-Kallen ilmeelld ylds asti.

Superraskaaseen sarjaan oli ilmoittautunut Toivo Kyllénen. Ol-
kapaaleikkauksen jaljilta Kyllésen penkkipunnerrus hakee vield
tasoaan, mutta selkeda kehitysta on jo tapahtunut, vaikka voitto-
kamppailuun sekdan ei olisi tdssa kisassa riittanyt. Kyllénen

kamppaili yhteistuloksen hopeasta, mutta harmittavasti viimeises-
sd maastanostossa oli 5 kiloa ylimaardista, ja kun se jdi nousemat-
ta, oli tyytyminen pronssiin 597,5 kg (242,5 — 130 - 225)
yhteislukemalla, joka jalkakyykyn ohella oli SE-tulos.

Nuormiesten mittelgt

Ennen varsinaista kisaa Rami Huovinen kamppaili vaakaa vastaan,
joka tuskastuttavan itsepdisesti ndytti arabialaisia numeroita
uhkaavasti yli 83 kilon. Lopulta luja tahto kuitenkin voitti elektro-
mekaanisen punnituslaitteen ja Huovinen paasi kilpakumppaneita
harndamaan. Jalkakyykyssa nostot ndyttivat ailempaa paremmilta
—joskin tdydellisen huovismaisen hankalilta. Viimeisessa jalka-
kyykyssa tapahtuneen teknisen haparoinnin takia hyvin alkanut
kyykky kaatui montussa varmistajien syliin. Penkkipunnerrus kulki
henkilokohtaisen ennatyksen myo6ta mallikkaasti. Maastanostossa
Huovisella on ollut kroonisempaa puutostilaa jo jonkin aikaa ja
yhteistulospronssiin oikeuttaneesta entisten aikojen triviaalista
245 kilon vedosta jai muistoiksi vain tarisevd mies ja viides tila.
Kyykysta kuitenkin annettiin palkkioksi pronssia ja maastanostosta
hopeaa.
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Hel tuomari, saako jo laskea”, kysyy Harri Hagfors katseellaan.

-83 kg

1. Yamaguchi Makoto 1963 JPN 81,9 06726 2650 1 1650 5 2450 1 6750 454,00 12
2. Rasmussen Erik 1962 DEN 82,75 06687 2525 2 1750 4 2300 3 6575 43967 9
3. Ring Tomas 1960 SWE 82,80 06685 2350 5 1950 1 2000 9  &30,0 421,15 8
4, Sekot Michal 1961 CZE 8262 06693 2350 4 1650 & 2200 5 6200 41496 7
5. Huovinen Rami 1964 FIN 82,63 06693 2425 3 1425 9 2350 2 6200 41493 &
6. Mingot Georges 1964 FRA 80,85 06782 2200 7 17725 3 2150 & 6125 41539 5
7. Cencich Thomas 1960 USA 82,64 06692 2100 9 1925 2 2050 7 6075 406,53 4
8. Singh Kamnail 1957 GBR 8045 06803 2200 6 1450 8 2200 4 5850 397,97 3
9, Sahlgren Jan 1960 DEN 81,91 06729 2150 8 1625 7 2000 B 5775 388,57 2
-93 kg

1. Cummings Steve 1962 GBR 92,68 06293 2800 3 1900 4 2775 1 7475 470,37 12
2. Gerard Henry 1964 USA 91,99 06315 2850 1 2000 2 2600 3 7450 47048 9
3. Hagfors Harri 1961 FIN 92,08 06312 2600 5 1775 6 2675 2 7050 44498 B
4, Hansicke Peer 1961 GER 92,34 06303 2500 & 2200 1 2350 & 7050 44438 7
5. Hoglander Lars 1964 SWE 9257 0,629 2850 2 1800 5 2400 4 7050 44386 &
6. Branheim UIf 1962 SWE 92,68 06293 2500 7 1700 7 2400 5 6600 41531 5
7. Jacoh Klaus-Dieter 1961 GER 91,87 06319 2600 4 1900 3 2000 7 6500 410,72 4

Harri Hagfors nosti sarjaa ylempana mitalisijoista. Jalkakyykky ja
penkkipunnerrus kulkivat erinomaisen mallikkaasti ja Harri us-
kollisesti aina kesken punnerruksen kurkisti juryn suuntaan, etta
eikds vain nousekin. Ja nousi. Maastanostossa aukesi mahtava kisa
kaikkien mitalien osalta. Jenkki Gerard Henry nitkutti nostonsa
ylos ja meni karkeen. Skotti Steve Cummingskaan ei poikkeuk-
sellisesti pihistellyt vaan hinasi raudat reisille. Nama molemmat
koituivat Hagforsin epdonneksi, silld asetelma edellytti 310 kg
voittovetoa, vahempi olisi riittdnyt vain pronssiin, joka oli saksalai-
sen ja ruotsalaisen taktisen pélhdyden perusteella jo varmistettu.
267,5 kilon kevyen avausvedon perusteella vahaisia mahdolli-
suuksia voittovetoon oli, mutta siihen jdivat Pilsenin nostolavalle
painot makaamaan, eivatka ldhteneet Hagforsin kyytiin. Yhteistu-
los 705 kg (260 — 177,5 — 267,5) siis oikeutti pronssiin ja mainitut
ulkomaalaiset jaivat samalla tuloksella mitalien ulkopuolelle.

12 UDIMANOSTAJAS - 2014

Sarjan 105 kg harmdldisedustajana oli Jari Niskanen. Karkikaksikko
oli kuussa, mutta pronssi oli otettavissa. Huoltaja Valiviita huuteli
syvyyksid, ja Niskanen kyykisteli, valot loistivat valkoisina 290
kiloon asti, joka oli pdivan tarkka maksimi. Penkkipunnerrus kulki
my0s kohtuullisesti ja tulosta saatiin 205 kilon verran. Maasta-
noston osalta kadytiin tdssakin sarjassa hieno kultakamppailu, joka
padtyi tasakiloihin Petr Theuserin napatessa kevyempana voiton
Amerikan Gary Pamplinin nendn edesta. Niskanen kaapaisi lajissa
hopealle ja ohitti samalla Saksan Rolf Dilpatin, jonka urheiluhenki
oli jadnyt tulliin, silla mies ei katellyt maastanoston palkintopallil-
la Niskasta ennen kuin Sotkamon jdssikka koppasi kouran katte-
lyyn avustetusti. Oli Sakemanni happamana!

Tapani Laitala nosti 120-kiloisissa rutkasti normaalia painavampana.
Potkupuku oli niin kipakka, ettei mies malttanut kunnolla



5

1. Theuser Pelr 191 CZE 102,53
2. Pamplin Gary 1957 USA 104,13
3. Niskanen Jari 1963 FIN 10443
4, Dilbat Rolf 1963 GER 10056
5. Ostlund Jan 1964 5SWE 104,48
6. Leroy Fabrice 193 FRA 104,34
7. Priester Rik 1955 NED 104,59
8. Cajnek Rostislay 192 CZE 10267
9. Piret Serge 1958 BEL 9507
— Melzig Reinhard 1955 GER 10277
- 120 kg

1. Kanat Zoltan 1962 CZE 11274
2. Laitala Tapani 193 FIN 11247
3. Callahan Brian 1963 UsA 11039
4. Hadrysiak Mariusz 1961 POL 111,77
5. Tsujimi Naoki 194 IPN 116,15

06027 3250 1 2225 5 2750 1 8225 495,75 12
05993 3175 2 2425 2fw2 2625 4 8225 452,95 9
0,5587 2900 3 2050 7 2750 2 770,0 461,02 &
06072 2525 6 2530 1jw2 2625 3 768,0 466,34 7
05586 2650 5 210,0 6 2550 5 730,0 437,00 6
0,583 2400 7 2325 3 2200 7 7125 426,73 5
0.,5984 2825 4 1775 8 25,5 6 7125 426,37 4
0,6025 2250 8 230,0 4 2300 &8 6850 41268 3
06109 2200 9 40,0 9 2100 9 570.0 348,20 2
06022 — - - —  QOut — -
05842 3200 1 240,0 2 2900 1 850,0 456,58 12
05846 29500 3 230,0 4 2700 3 790.0 461,85 9
0,5878 2975 2 2000 5 2825 2 780,0 45849 &
05857 2250 G5 286,5 1jw2 2300 4 7415 434,26 7
05796 2850 4 2325 3 2200 5 7375 42741 o

tuomarin squat-komentoja kuunnella. 290 kg nousi
mallikkaasti, mutta 300 kg oli liikaa. Penkkipunner-
rus oli poikkeuksellista Laitalaa — tanko oli omissa
kasissd, noh toinen nosto vahan kippasi, mutta
muuten. Ennatys kuitenkin parani hienosti kolman-
nella 230 kiloon. Viimeisen maastonoston kohdalla
tuli virhearvio, silld 285 kg jai nousematta, mika
mahdollisti USA:n Brian Callachnin hopeayrityksen,
mutta onneksi kilot ovat paunoja painavampia, eikd
jenkki jaksanut tankoa nostaa. Laitalalle hopeaa 790
kg yhteistuloksella.

Poikaset hiekkalaatikolle

Ensimmadisend lapiota ja dmparid kasitteli 59-kiloi-
nen Pentti Rimpi, joka monipdivainen Via Dolorosa
maan vetovoimaa vastaan naytti karmivalta. Mies
punoitti, mutta hiki oli ja pysyi nahan sisapuolella.
Neljdn suolityhjennyksen, reilun aamusaunonnan ja
kahdeksan hyvéksytyn noston jalkeen palkintona oli
toinen maailmanmestaruus. Rimpi teki yhteistulok-
sen 475,5 kg, joka koostui 160 kilon jalkakyykysta,
115 kilon penkkipunnerruksesta ja 182,5 kilon-
maastanostosta.

Sami Siltalan sarjassa 74 kg oli mita ilmeisimmin ja-
panilaista apukoulua edustava tukioppilas Nobuyuki
Hamada. Sama kaveri pummasi kyykyn edellisen
vuoden mestaruuskisoissa. Annas olla, kun mies
kuulutettiin Pilsenin lavalle, niin teknisen tuomarin
eteen kammettiin sitomaan siteitd, ja kello juok-

si. Sitten mies hitaasti hiipi tangon alle ja asetteli
itseddn ruotuun niin kauan, etta tiimalasin hiekka
valui loppuun. Toisella nostolla helposti monttuun,
mutta ei lainkaan yl&s. Kolmannella korkeuksista
yl6s ja punavalojen saattelemana kainalopesulle.
Mutta mitdpds tuo meitd haittaa, silla Siltala kyy-
kisteli saantdkirjan artiklojen mukaisesti 245 kg.
Penkkipunnerruksessa hypisteltiin enndtysrautaa
172,5 kg, joka vield jai saavuttamattomaksi ja 167,5
kg poytdkirjamerkinnaksi. Maastanostossa siltala-
mainen horjahdushylky avaukseen ja sitten varmoja
nostoja isommista raudoista. Enndtyksellinen yhteis-
tulos 665 kg saatteli miehen toiseksi korkeimmalle
jakkaralle.

Pykalaa paksumpien miesten leikeissa mitteli penkkipunnerruksen EE-mies
Tomi Vikla. Ldmmittelyt eivat menneet taysin oppikirjan mukaisesti ja lavallakin
oli akuutteja ongelmia, jotka mydhempien analysointien jalkeen selkiytyivat
vadraksi jalka-asennoksi. Ensimmdinen nosto kellahti kallelleen, toisessa huu-
dettu syvyys kelpasi vain yhdelle tuomarille ja kolmannessa paras puhti puuttui.
Makaamisen osalta ei Viklalta vaadittu kuin 220 kilon teknista tdydellisyytta
hipova kdsivarsien koukistus ja ojennus. Maastanostossa poytdkirjaan raapus-
tettiin 240 kg. Epdonnistunut kyykky tuhosi haaveet yhteistuloksen hopeasta.
Sarjan ennakkosuosikki Puerto Ricon Luis Tapia pummasi myos jalkakyykyssa.

Tahan kappaleeseen voisi kirjoittaa ehka pelkdstadn Petteri Hakkarainen, neljas.
Jos kokonaisuutta hieman valottaa, niin tuo sijoitus toki tuli kahden paremman
nostajan avustuksella. Jalkakyykky oli jalleen tuskaisen ty6lasta ja toisen noston
ininan jalkeen huoltaja Niskanen painotti: “Tama kyykkaaminen ei ole mikkaan
mukavvuuslaji. Nyt ruvetaan nostammaan.” Ja sitten nostettiin vield viisi kiloa
lisaa tutisten, taristen ja vahan vapisten.

Sami Siltala tyylittelyd. littalan lasinpuhaltajat ovat kateellisia.
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Tomi Viklan kyykky jéd vajaaksi ja tuomaristo vilauttaa punaista.

-59 kg

1. Rimpi Pentti 1967 FIN 58,68 08706 160,0 1 1150 1 1825 1 4575 398,29 12

- 66 kg

1. MNoppers Lowis 1970 CAM 6570 0,7881 2300 2 1500 1 2350 1 6150 484,68 12

2. Ruso Karel 1965 CZE 6583 0,7869 350,0 1 1000 4 2335 2 5825 458,36 9

3. Telegin Jonas 1965 SWE 6561 0,78%0 2150 3 1325 2 2300 3 5675 447,75 8

4. Schoennerstedt Frank 1966 GER 65,02 07950 1300 4 925 5 2100 4 4925 391,53 7

5. Stadlhofer Ewald 1970 AUT 64,78 0,7975 1700 5 1025 3 1900 5 4615 368,84 6

-74kg

1. Richard Phillip 1971 GBR 73,62 0,7220 250,0 1 2100 1 2450 4 7450 537.86 12

2. Siltala Sami 1974 FIN 73,17 0,7251 2450 2 1675 4 2525 3 6650 432,19 3

3. Muir Sean 1970 AUS 73,60 0,7221 2350 3 1500 5 2650 2 50,0 469,36 8

4, McGurk Bemard 1968 GBR 73,35 0,7238 2200 6 1475 7 2750 1 6425 465,07 7

5. Halbot Vincent 1963 FRA 73,50 0,7228 2200 7 1875 3 2200 6 6275 453,55 6

6. Macri Michael 1963 UsA 73,91 0,719 2275 5 1225 8 2050 7 5550 393,56 5

— Casenove Vincent 1972 FRA 72,26 0,7318 2325 4 1475 6 — — ow - —

— Hamada Mobuyuki 1963 1PN 73,75 07210 — 2100 2 2400 5 — ow - —

-83kg

1. Sliz Pavol 1973 SVK 82,29 06710 280,0 1 1725 & 2800 1 7325 431,47 12

2. Kotzot Bernhard 1968 GER 82,56 0,66% 270,0 2 1750 5 2500 3 6950 465,37 9

3. Joensuu Leif 1970 SWE 82,36 06706 2625 3 1850 4 2400 4 6875 461,03 2

4. Bartin Fabrica 1967 FRA 82,38 06705 2400 4 1850 3 2150 7 50,0 43582 7

5. Rocea Cyril 1974 FRA 82,69 06690 2300 5 1425 7 2400 5 6125 409,73 6

— Tapia Luis 1968 PUR 81,9 06726 — 1350 2 2525 2 - ow - -

— vikla Tomi 1970 FIN 82,87 06682 — 200 1 2400 & - om - —

-93 kg

1. Gregersen Geir 1970 NOR 92,59 0,6295 3000 1 2050 4 2650 3 7700 484,73 12

2. Grohoski Pete 1970 UsA 92,92 0,6284 2675 4 2500 1 2425 6 7600 477,61 9

3. Hansen Kim Dzhl 1971 DEN 952,54 0,6297 2750 3 1775 9 2875 2 7400 465,96 8

4. Hakkarainen Petteri 1967 FIN 52,42 06300 2550 5 10,0 B 2600 4 7050 444,17 7

5. Pires Daniel 1971 FRA 89,77 0,632 2400 7 2150 3 2325 9 6B7.S 439,46 &

6. Bataa Batisengel 1970 MGL 92,57 0,629 2425 6 2300 2 2150 10 6875 432,84 5

7. Tauer Tomas 1972 CZE 951,77 0,632 2400 8 10,0 7 2400 & 6700 423,58 4

8. Meurer Olaf 1965 GER 90,35 0,6371 2000 9 125 & 2400 7 6325 402,99 3
Niskanen oli oikeassa, ei ole mukavuuslaji. Makaamisen puoles- Suomalaisittain padtdsnostot suoritti Kaj Mattila. Harjoitukset
taan piti olla mukavuuslaji, mutta kahdesti tanko makasi mahal- olivat menneet mallikkaasti ja mies oli kovassa iskussa. Kyykyssa
la tdysin tyontamattdmissa. Valmistautumistilaan alkoi lappaa nilattiin tyylikkaasti 300 kg, mutta penkkipunnerrus ei mennyt
monenkirjavaa neuvojaa, mutta nostaja puolestaan kehotti heitd ihan parhaalla mahdollisella tavalla ja tulos "jdi” 227,5 kg. Maasta-
melko topakasti hankkiutumaan toisiin toimitiloihin — oli viela sel- nostossa polttoainetankit alkoivat huutaa punaista ja suuntaus oli
va punnerrus tekemdtta. Ja se tehtiin — vieldpd helposti. Neuvoista  hivenen alavireinen. Vain avausnosto 240 kg nousi ja yritys 250 kg
kiitos ja kehotuksesta anteeksipyynt®. Maastanoston suhteen ei ensin lipsui sormista ja sitten jai lavan pintaan. Yhteistulos 767,5
ole paljon kerrottavaa. Yritysta pronssiseen latkdaan oli, mutta se kg jdi tavoitteesta, mutta putki kasikerhoon on raollaan. Mattilan
riitti vain yhdelle tuomarille. Adrimmdisen huonolla kisalla kasaan sijoitus oli seitsemds, eika pykalda ylemmas olisi parhaanakaan
705 kg seka kiusallisen tuttu sijoitus. pdivanad ollut mahdollisuuksia. Hyva kokonaiskisa MM-lavalla

kuitenkin. Joukkuepokaaleja Suomelle mydnnettiin nelja: N70-
ikdluokan voitto ja kolmannet sijat ikaluokissa N40, M50 ja M70.

14 UOIMANOSTAJAS - 2014



Suomen Voimanostoliitto ry ja Joensuun Punttipojat ry jarjestavat

PenkRipunnerruksen
SM-Kilpailut 2015

?.-8.2.2019, Tammisaaren Palloiluhalli
Fleminginkatu 19, 10600 Tammisaari

Lauantai 7.02.2015 Sunnuntai 8.2.2015

N40, N50, N60, N70 N17, N20, N23, naiset avoin
punnitus klo 09:00 -10:30, kilpailu klo 11:00
Punnitus klo 09:00-10:30
Mé60, M70 Kilpailu  klo 11:00
punnitus klo 10:30 -12:00, kilpailu klo 12:30
Miehet avoin
M50
punnitus klo 12:30 -14:00, kilpailu klo 14:30 Punnitus klo 11:00-12:30
Kilpailu  klo 13:00

M40

punnitus klo 14:30 -16:00, kilpailu klo 16:30

M17, M20, M23 Aikataulumuutokset ovat mahdollisia, joten seuratkaa liiton
punnitus klo 16:30-18:00, kilpailu klo 18:30 verkkosivuja kilpailun alkuun saakka.

Ilmoittautuminen ja majoitus

Tulosrajat lOytyvat liiton verkkosivuilta. Ilmoittautuminen tiistaihin 13.1.2015 klo 21:00 mennessa vain sahkopostilla ja virallisella SM-kisojen
ilmoittautumislomakkeella Antti Avanteelle, sahképosti: antti.avanne@gmail.com

Tuloksentekoaika: 10.2.2014- 13.1.2015

Osallistumismaksu: Penkkipunnerrus 50 € /kilpailija pl. nuoret 17-v ja alle on 25 € /kilpailija. Osallistumismaksu maksettava ilmoittautumisen
yhteydessa Suomen Voimanostoliitto ry:n tilille numero FI18 5680 0020 2315 32. Osallistumismaksuja ei palauteta ilmoittautumisajan paatyttya.

Kisahotelli: Motel Marine p.019-2413833 / reception@motelmarine.fi. 1hh 70 €/vrk, 2hh 85 € /vrk, 3hh 115 € /vrk, 4hh 135 € vrk, sis. aamupala
sekad iltasauna, ilmoita varauksen yhteydessa SM 2015.

Jarjestdjat: KK-Eken yhteistydssa Suomen Voimanostoliiton kanssa.

Lisatietoja: Ville Orasmaa p. 050-5596485 / ville.orasmaa@kolumbus.fi ja liiton sihteeri svnl@hotmail.fi

LEOHKD
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Ueteraanien penkin EM-Kilpailut
Lurenburg Hamn 16.-18.10.2014

Teksti: Mervi Sirkid, kuvat: maajoukkue

Mastersit oliuat jélleen kisailemassa isolla joukkueella ja kannustajia/huoltajiakin oli
|ahtenyt mukauasti mukaan nauttimaan kisahuumasta.

Hotelli Ibis, jossa majoituimme, oli ldhella
lentokenttda ja kisapaikalle surautettiin
noin 10 minuutissa bussilla. Torstaiaamuna
kisan korkkasivat M2 -sarjan Eira Pajuharju
sekd M3 -sarjan Aira Knutars ja Maritta Jau-
rola joukkueenjohtajan “jojon” toimiessa
tyttdjen nostaessa tuomarina. Lammittely
sujui kaikilta hienosti, omat huoltajat ja
Team Finland puhalsivat yhteen hiileen ja
yhdessa huollettiin kaikki nostajat koko
kisarupeaman ajan, kuten tapana on ollut

Eira sarjassa M2/52 kg selvitti hienosti
kaksi ensimmaista nostoa 62,5 kg ja 67,5
kg, mutta viimeinen 72,5 kg oli hieman lii-
kaa. Taisi dkillinen painonpudotus, painon
pudotessa liikaa (50,68 kg vaa' alla), vieda
parhaan teran. Kuitenkin Eiralle kultaa
Ranskan tytdn jdddessa 65 kiloon
epdonnistuessa viimeisellddn.

Aira Knutars aloitti hienolla nostolla 75

kilosta ja yritti vield kahdesti uutta SE:ta
80,5 kg sarjaan M3/52 kg, mutta rauta ei
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talld kertaa tullut loppuun asti hyvaksytys-
ti. Siitd huolimatta kultaa jalleen Suomeen.
Kultajuhlat jatkuivat Maritta Jaurolan
nostaessa aloituksellaan 67,5 kg sarjaan
M3/72kg. Viimeiselld kaunisteltiin lukemat
vield 72,5 kiloon.

Seuraavina tulessa olivat Seppo “Seiti Se-
pander” Flink, Markku Kemppainen, Antero
"Antsa” Kauranen, Stig Bjorgvist ja Tarmo
Vanhamadki.

Flink kavi kovan kultataiston sarjassa
M3/59 kg Latvian Vorobjovsin kanssa.
Molemmat ottivat toisella nostolla 100 kg
ja molemmat epdonnistuivat viimeiselldan
102,5 kilosta. Kevyempana Latvian poika
vei voiton tasatuloksella.

Markku Kemppainen nosti hienon ehjdn
kisan sarjassa M3/66 kg. Han otti tarkasti
kaikki raudat kotiin, aloituksena 117,5 kg,
toiseen 120 kg ja kolmannella 122,5 kg,
joka nosti miehen hopealle. Kulta karkasi

kauas Ranskaan 155 kg, mutta pronssia
ottanut toinen ranskalainen otti 120 kg ja
oli kevyempi, joten Markun oli pakko saada
myds tuo kolmas nosto.

Antero Kauranen nosti kylkiluu murtu-
neena judon MM-kisojen jaljilta sarjassa
M3/74 kg. Aloitus oli 110 kg ja kahdella
viimeiselld yritettiin voittaa lastaamalla
tankoon 147,5 kg, mutta ei se rikkindisella
kropalla onnistunut. Kulta siis Ranskaan
145 kg ja Antsalle hopeaa.

Stigin kisa ei talla kertaa kulkenut. Aloitus
192,5 kg, toinen 195 kg ja viimeinen 197,5
kg olivat valitettavasti kaikki pummeja,
vaikka onnistuneella nostolla oltaisiin
saatu pronssia kaulaan.

Tarmo Vanhamaki sarjassa M2/93 kg aloitti
varmasti 185 kg ja lastautti seuraavaan
todella reippaan korotuksen 210 kg, jota
yritettiin myds kolmannella nostolla. Talla
kerta tuloksena oli kuitenkin no lift.



Masters 1

- 47 kg

1. Friedrich Marion
2. Feraud Nathalie

3. Schwengl-Forsthuber llka

- 52 kg

1. Sirkia Mervi

2. Petroczki Magdolna
- 57 kg

1. Olsen Ann Kristin
2. lIzindre Annelie

3. Descours Veronique
- 63 kg

1. lliev Isabelle

2. Carion Stephanie
3. Uppala Tarja
-72 kg

1. Lange Andrea

2. Lindfors Susanna
3. Cervasio Nicole
4. Maes Florence

5. Nothnagel Petra
- 84 kg

1. Strik lelja

2. Dalia Angelique
— Sjardijn Carmen
84+ kg

1. Nokua Katariina
2. Wunderlich Sylvia
3. Csongradi Imrene

Masters 2
- 52 kg
1. Pajuharju Eira
2. Roche Martine
- 57 kg
1. Kring Pia
2. Grouet Lydie
3. Fulopne Sahin Eva
- 63 kg
1. Maciejewski Patricia
2. Winkel Marlies
— Keranen Anja
- 72 kg
1. Kunkel Iris
2. Herbin Evelyne
3. Leroy Aline
- 84 kg
1. Halvarsson Asa
2. Haeuser Ursula
84+ kg
1. Brau Gabriele

Masters 3
- 52 kg
1. Knutars Aira
- 63 kg
1. Thimm Anita
2. Lankau Marianne
- 72 kg
1. Jaurola Maritta
- 84 kg
1. Takacova Hana
2. Speth Eva
3. Beninga Anke

Masters 4
- 52 kg
1. Heligon Francoise
- 57 kg
1. Hykova Adina
- 63 kg
1. Nothnagel Ursula
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46,24
46,78
46,18

51,93
51,18

56,23
55,80
56,06

61,47
60,99
62,60

68,88
69,27
70,01
71,80
66,10

83,71
74,46
74,19
104,91

87,44
89,17

50,68
52,00

56,36
56,11
56,24
62,50
59,77
62,22
67,31
67,80
70,56

75,55
72,63

104,35

51,01

59,76
61,92

69,21
79,70

81,82
77,22

50,10

56,97

61,60

1,3607
1,3494
1,3619

1,2479
1,2620

1,1728
1,1799
1,1756

1,0943
1,1008
1,0792

1,0061
1,0021
0,9947
0,9779
1,0362

0,8932
0,9550
0,9572
0,8219

0,8749
0,8674

1,2715
1,2466

1,1707
1,1748
1,1727
1,0805
1,1182
1,0841
1,0227
1,0174
0,9894

0,9463
0,9704

0,8230

1,2652

1,1184
1,0881

1,0027
0,9169

0,9039
0,9339

1,2827

1,1609

1,0925
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10
11

13
12
15
14
16

18
17
19

21
20
22

22
20

11
16
25

18
24
19

17
23
14

12
21

15

90,0
87,5
80,0

95,0
87,5

100,0
80,0
80,0

120,0
100,0

112,5
95,0
95,0
1666
75,0

160,0
70,0

140,0
97,5
50,0

62,5
60,0

75,0
67,5
105,0

92,5

117,5
90,0
70,0

102,5
95,0

75,0

75,0

70,0
57,5

67,5
130,0

105,0
77,5

55,0

65,0

55,0

92,5

85,0

92,5
105,0

85,0
85,0

67,5
65,0

82,5
77,5
72,5
110,0
956
960
+26:6
95,0
92,5

107,5
100,0

106:6

75,0
60,0

25
135,0

110,0
80,0

58,0 c4

70,0 w4

57,5

166:6
107,5
80,0

86:6
625

72,5
55

+H25
825

60,0 c4

25

60,0

97,5
87,5
85,0

97,5
92,5

110,0
85,0
85,0

120,0
110,0
107,5

117,5
107,5
100,0
100,0

80,0

180,0
100,0

140,0
107,5
80,0

67,5
65,0

85,0
77,5
75,0
110,0
92,5

117,5
95,0
92,5

110,0
102,5

75,0

75,0

75,0
60,0

72,5
135,0

110,0
80,0

60,0

70,0

60,0

Out

Out

c4

w4

132,66
118,07
115,76

121,67
116,73

129,01
100,29
99,93

131,31
121,09
116,01

118,22
107,73
99,47
97,79
82,90

160,79
95,50

115,06
94,05
69,39

85,82
81,03

99,51
91,05
87,95
118,86
103,44

120,17
96,65
91,52

104,09
99,47

61,73

94,89

83,88
65,29

72,70
123,78

99,43
74,71

76,96

81,26

65,55
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Perjantaina tulessa olivat M1-flikat Mervi
Sirkig, Tarja "Uppis” Uppala, Susanna Lind-
fors sekd Katariina”Kata" Nokua.
Allekirjoittanut oli tuttuun tapaan pudo-
tellut viimeiset 1,5kg edellisend iltana
saunassa. “Seiti” ja "Antsa” olivat jo hyvissa
ajoin lupautuneet koutsaamaan blondia
kisassa ja hienostihan tuo yhteistyd sujui
jalleen kerran. Aloitus 95 kg tuli hyvin ja
toiseen laitettiin 97,5 kg, joka olisi uusi
SE. Nosto vaan ei mennyt ihan jengoilleen
vaan oikea lapa tipahti hiukan alta ja mat-
kallehan tuo rauta jdi. Viimeiseen nostoon
sama rauta Unkarin tytén epdonnistuttua
95 kilosta kevyempang, joten kulta oli siis
jo takataskussa. Pojat kiskaisivat paidan
pois ja laitettiin se uudestaan pdalle,
tiukan rutistuksen paatteeksi uusi SE naki
pdivanvalon. Yhtdan enempada ei tandan
olisi tullut ja tavoitteena ollut 100 jai vield
odottamaan seuraavaa kisaa.

Viimeisend meistd tyttdsistd nosti Katariina
Nokua sarjassa M1/+84 kg. Ndinhan siind
sitten taas kavi, ettd Kata todellakin naytti
kaapin paikan muille ottamalla ensimmai-
selld 140 kg. Hopea meni 107,5 kg joten
tdstd saapi hiukan perspektiivid asiaan.
Toisella ja kolmannella hyvat yritykset 160
kilosta, mutta kova korotus taisi hieman
vaatia verojaan... Seuraavaksi sitten!

Seuraavan M2-ryhman alkaessa “jojo”
loikki taas tuomarin pallille ja nostamaan
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tulivat Juha Lehto, Timo Rantala seka Kari
Alakorpi. Juha Lehto sarjassa M2/105 kg
oli iskussa. Ensimmadisella nostolla napat-
tiin 240 kg ja toisella 247,5 kg, jotka va-
litettavasti menivat hylkyyn. Kolmannella
Juha korjasi tilanteen ja lykkasi tuon 247,5
kg yl&s naytostyyliin. Kisa oli tasainen,
mutta hopeamitali ripustettiin Juhan kau-
laan. Kulta meni 250 kg Saksaan ja pronssi
245 kg Ranskaan.

Timo "Rande” Rantalalla sarjassa M2/120
kg oli ollut ongelmia hermopinteen kanssa
jo pidemman aikaa. Urheasti mies kuiten-
kin tuli nostamaan 185 kg, joka valitetta-
vasti jai matkalle joka nostolla. Tallaista se
urheilijan elama valitettavasti aina valilla
on, mutta hyvasta yrityksesta
papukaijamerkki Randelle.

Kari Alakorpi sarjassa M2/+120 kg oli
iskussa. Aloitus 220 kg oli paperia. Toiseen
laitettiin kunnon korotus ja 240 kiloa, joka
sekin tuli hienosti. Kolmanteen lastattiin
250 kg, mutta talla kerralla tdman noston
pddlle vedettiin viiva tulosliuskassa.

Iltaryhmdssa nostivat Vesa Hartikainen,
Tomi Vikla, Petteri Laurikainen ja Jukka
Komulainen.

Vesa oli tuttuun tapaan sarjassa M1/83 kg
ja aloitti urakan kuormauttamalla tankoon
207,5 kg, jonka my®s toi hyvaksytysti ylos.

Toisella 220 kg ei totellut Vesan kaskytysta
ja kolmanteen laitettiin 225 kg, jolla olisi
tullut hopeaa, mutta talla kertaa tulokseksi
jdi tuo 207,5 kg, jolla kuitenkin hienosti
pronssia!

Sarjan M1/83 kg Tomi Viklalla, joka kantoi
harteillaan ennakkosuosikin viittaa, kisa ei
mennyt aivan odotetulla tavalla. Aloitukses-
ta 227,5 kg tuli viiva noston paalle tulos-
liuskaan, samoin toiseen nostoon samasta
raudasta. Kolmanteen Tomi kuormautti
232,5 kg, jolla olisi tullut kultaa ja kunniaa,
mutta valitettavasti tdma ei ollut Tomin
pdiva ja pummi myds kolmannesta nostosta.

Petteri Laurikainen nosteli M1/93 kg -sar-
jassa. Tandan ei ollut mydskaan Petterin pa-
ras paiva. Tuloksena oli aloitusrauta 232,5
kg. Toisessa nostossa koitettiin 240 kg ja
kolmannessa 242,5 kg, mutta tandan rauta
ei vaan taipunut. Sijoituksena kuitenkin
viides eli arvokas pistesija.

Launtaina tulessa olivat Joensuun poijjaat
Lasse Leinonen ja Jarmo Myller sarjassa
M1/120 kg. Petteri Laurikainen huoltajineen
tulivat huoltamaan isoja poikia allekirjoitta-
neen hoitaessa taktiikkapuolen ja “Uppis”
kipitteli viemdan korotukset salin toiselle
puolen taktikoinnin kdydessa kuumana.

Molemmat aloittivat tasarahasta 3 markkaa
ja molemmilta hienot nostot ja



hyvaksytysti tuo 300 kg suorille kasille.
Myllerin nosto oli todella helppo. Toiseen
Lasselle 302,5 kg, josta pikku pummaus

lievan ylilatautumisen vuoksi. Jarmo hoiteli

toisellaan 305 kg natisti ylés. Kolmanteen
nostoon Leinonen rauhoiteltiin tasaiseen
hyvaan suoritukseen ja sieltdhan se 302,5
kg tuli natisti. Jarmo kuormautti 310 kg

Masters 1
- 66 kg
1. Waymel Olivier
- 74 kg
1. Cucuzella Alphonse
2. Zelazko Bartosz
3. Poehls Andreas
4. Szendera Rafal
- 83 kg
Pinguet Cyril
Kostal Ales
Hartikainen Vesa
Woschny Ingo
— Vikla Tomi
- 93 kg
Nocek Grzegorz
Wetzstein Thomas
Brandl Olaf
Farstad Svein Olav
Laurikainen Petteri
Rabineau Tony
Hellerud Alf lvar
Jensen Henrik Bo
— Konye Szabolcs
- 105 kg
Olaisen Ronny
Ghazal Khaled
Dominik Wieslaw
Kuehl Jan
Kovacs Laszlo
Otoiu Lucian
Dhillon Sangheet
Komulainen Jukka
Rindemark Mats
. Kraemer Thomas
Devos Christophe
Green Martin
— Bier Gilbert
- 120 kg
Myller Jarmo
Leinonen Lasse
Kompelien Olav
Pinc Jan
Antic Petar
— Blomgren Conny
120+ kg
Soukal Jaroslav
Furesund Kjell
Blom Robert
Rekittke Jurgen
Guidez Jerome
Dahl Orjan
Vestergaard Jan
— Schwanke Mario
— Minelle Jean Yves
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viimeiseen, mutta tahan ei ihan paukut
tandan riittaneet. Hieno kisa pojilta ja
kotiintuomisina oli seka kultaa ettd hopeaa!

Suomalaisten kisarupeama pdattyi tahan ja
lahdimme aurinkoisen Luxenburgin
keskustaan hyvin ansaitulle pitkalle
lounaalle. Aurinko paistoi ja saimme siis

nauttia sen viimeisista ldmmittdvista

sdteistd lauantaina ja sunnuntaina ennen

paluuta sateiseen Suomeen.

"Jojo" kuittaa, kiittdad ja kumartaa. Ensi

vuonna sitten taas!

65,59 0,7892 1 170,0 185,0 2025 185,0
72,95 0,7268 4 205,0 210,0 215,0 215,0
73,87 0,7202 3 1850 190,0 266;6 190,0
73,64 0,7218 5 180,0 1845 196;6 180,0
73,70 0,7214 2 160,0 165,0 1825 165,0
81,97 0,6725 9 2300 23+5 248;6 230,0
82,46 0,6701 7 2175 222,5 2325 222,5
82,48 0,6700 8 207,5 226;6 2256 207,5
81,99 0,6724 6 180,0 187,5 196;6 187,5
82,83 0,6684 10 22#5 225 2325 — Out
89,95 0,6386 16 255 260,0 2756 260,0
92,61 0,6295 13 2556 255:6 255,0 255,0
92,33 0,6304 12 237,55 242,5 245,0 245,0
92,45 0,6300 11 245,0 255:6 255;6 245,0
91,57 0,6329 17 232,55 2466 2425 232,5
92,48 0,6299 19 230,0 2375 246:6 230,0
91,55 0,6330 15 220,0 2225 236;6 220,0
92,25 0,6306 14 200,0 2645 207,5 207,5
90,51 0,6366 18 2525 2525 2525 — Out
104,41 0,5988 20 2656 265,0 2766 265,0
103,90 0,5998 32 2350 237,5 245,0 245,0
104,59 0,5984 22 2250 232,5 240,0 240,0
103,14 0,6014 25 2266 220,0 232,5 232,5
102,96 0,6018 31 2366 230,0 235 230,0
103,89 0,5998 30 220,0 227,5 2325 227,5
104,25 0,5991 23 2150 2225 222,5 222,5
104,10 0,5994 24 215,0 2266 2466 215,0
104,66 0,5983 28 21506 215,0 2225 215,0
102,44 0,6029 29 190,0 200,0 2056 200,0
101,54 0,6049 21 5 +H+5 +H+5 — Out
103,60 0,6004 27 2466 246;6 246;6 — Out
103,68 0,6002 26 2466 246;6 246;6 — Out
118,85 0,5763 5 300,0 305,0 316;6 305,0
119,80 0,5751 4 300,0 3625 302,5 302,5
118,72 0,5764 6 2875 2956 300,0 300,0
118,80 0,5763 1 2666 260,0 276;6 260,0
120,00 0,5749 2 250,0 260,0 276;6 260,0
118,50 0,5766 7 285 285 285 — Out
161,31 0,5476 10 312,55 325,0 353;6 325,0
136,48 0,5610 14 290,0 366;6 300,0 300,0
127,61 0,5675 9 280,0 290,0 2925 290,0
162,60 0,5469 8 260,0 280,0 2856 280,0
146,52 0,5551 12 275,0 2966 2925 275,0
142,26 0,5575 13 2625 2645 2766 262,5
127,00 0,5681 16 205,0 212,5 2156 212,5
121,22 0,5736 15 2466 246;6 2466 — Out
131,37 0,5645 11 2625 2625 2675 — Out
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146,00

156,25
136,84
129,93
119,03

154,69
149,10
139,03
126,08

166,04
160,51
154,44
154,34
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Masters 2

- 59 kg
1. Kolsovsky Stefan 1961 SVK 58,81 0,8688 2 13%5 137,5 140,0 140,0 121,63 12
2. Pavlov Savelii 1957 RUS 58,42 0,8742 1 356 115,0 120,0 120,0 104,91 9
- 66 kg
1. Smith Charles 1960 NED 65,48 0,7903 5 160,0 165,0 167,5 167,5 132,38 12
2. Prater Gary 1963 GBR 65,92 0,7860 3 120,0 125,0 1255 125,0 98,25 9
3. Piwowarczyk Marian 1961 POL 63,98 0,8059 4 80,0 +16;6 110,0 110,0 88,65 8
- 74 kg
1. Lambert Marc 1963 FRA 73,41 0,7234 7 167,5 Exacnc 172,5 172,5 124,79 12
— Griesch Klaus 1959 GER 73,67 0,7216 6 1766 25 25 — Out — —
- 83 kg
1. Saunamaki Jukka 1961 SWE 81,51 0,6749 15 200,0 205,0 215,5 c2 215,5 c2 145,43 12*
2. Konickx Erik 1964 NED 79,99 0,6827 12 1925 197,5 2660 197,5 134,84 9
3. Ring Tomas 1960 SWE 82,68 0,6690 14 1925 197,5 2660 197,5 132,13 8
4. Heinrich Frank 1958 GER 82,69 0,6690 10 195,0 266;6 265 195,0 130,45 7
5. Le Blevennec Patrick 1963 FRA 82,14 0,6717 8 1925 1975 2025 192,5 129,30 6
6. Friedrich Veiko 1964 GER 79,21 0,6870 9 1856 185,0 1975 185,0 127,10 5
— Bjorqvist Stig 1960  FIN 81,92 0,6728 11 1925 1956 1975 — Out — —
- 93 kg
1. Van der Putten Frans 1962 NED 92,57 0,6296 17 245,0 2565 2505 245,0 154,25 12
2. Hering Uwe 1963 GER 91,97 0,6316 16 220,0 225,0 2275 225,0 142,11 9
3. Gent Axel 1963 GER 90,92 0,6351 21 210,0 2475 222,5 222,5 141,32 8
4. Paukert Miroslav 1963 CZE 91,70 0,6325 18 215,0 222,5 2250 222,5 140,73 7
5. Ericson Peter 1963 SWE 92,34 0,6303 24 202,5 207,5 2125 207,5 130,80 6
6. Andersson Conny 1959 SWE 92,53 0,6297 19 195,0 200,0 205,0 205,0 129,09 5
7. Olsen Rolf 1961 NOR 87,36 0,6485 25 185,0 1966 1956 185,0 119,97 4
8. Safrany Zoltan 1960 HUN 91,33 0,6337 20 185,0 2666 2675 185,0 117,24 3
9. Vanhamaki Tarmo 1960 FIN 91,85 0,6320 22 185,0 216;6 216;6 185,0 116,91 2
— Bougamdouz Gemel 1963 FRA 90,98 0,6350 23 2356 215;6 X — Out — —
- 105 kg
1. Dilbat Rolf 1963 GER 100,59 0,6071 2 2425 250,0 265;6 250,0 151,78 12
2. Lehto Juha 1964 FIN 104,21 0,5992 5 240,0 2475 247,5 2475 148,30 9
3. Szezepanski Philippe 1964 FRA 101,95 0,6040 1 2350 245:6 245,0 245,0 147,98 8
4. Leroy Fabrice 1963 FRA 103,83 0,5999 3 2250 227,5 2375 227,5 136,49 7
5. Kovalskis Vladimirs 1958  LAT 104,37 0,5989 6 2156 215;6 215,0 215,0 128,75 6
6. Bertelsen Soren 1961 DEN 100,88 0,6065 4 2075 212,5 215:0 212,5 128,87 5
— Haensicke Peer 1961 GER 96,87 0,6167 7 2256 225:6 235:0 — Out — —
- 120 kg
1. Hadrysiak Mariusz 1961 POL 112,54 0,5845 9 270,0 280,0 290,0 w2 290,0 w2 169,51 12*
2. Mogylnikov Pavlo 1964 UKR 119,12 0,5759 11 235,0 2425 247,5 2475 142,53 9
3. Krcmar Jiri 1962 CZE 114,36 0,5819 10 235,0 2425 2475 2425 141,12 8
4. lversen Bjorn 1955 SWE 111,35 0,5864 8 23506 235,0 2425 235,0 137,79 7
— Rantala Timo 1963  FIN 118,06 0,5771 13 1856 1856 1856 — Out — —
120+ kg
1. Lefebvre Patrice 1962 FRA 127,05 0,5680 17 240,0 250,0 260,0 260,0 147,69 12
2. Loether Juergen 1963 GER 130,31 0,5654 15 240,0 247,5 2525 247,5 139,93 9
Masters 4
- 59 kg
1. Gallart Pierre 1944  FRA 58,29 0,8760 1 1150c4 120,0 w4 225 120,0 w4 105,12 12
2. Werner Ludwig 1938 GER 58,52 0,8728 2 750 866 80,0 80,0 69,83 9
- 66 kg
1. Pfaus Ludwig 1942  GER 64,77 0,7976 3 100,0 110,0 156 110,0 87,74 12
- 74 kg
1. Maka Boleslaw 1942  POL 73,50 0,7228 6 1425 1460 146,0 c4 146,0 c4 105,53 12
2. Kuzmins Anatolijs 1941  LAT 71,75 0,7356 4 1150 127,5 135:0 127,5 93,79 9
3. Halvorsen Rolf 1941 NOR 72,09 0,7331 5 120,0 127,5 1325 127,5 93,47 8
- 83 kg
1. Lee Alexander 1944  GBR 79,27 0,6867 8 1425 147,5 154,0 c4 154,0 c4 105,75 12
2. Pasternak Werner 1942 GER 80,65 0,6793 10 1325 132,5 1356 132,5 90,00 9
3. Huchet Marc 1938 FRA 81,15 0,6766 9 130,0 1356 1356 130,0 87,96 8
4. Lorenz Horst 1940 GER 77,74 0,6955 7 120,0 1275 136;6 120,0 83,46 7
- 93 kg
1. Will Harald 1940 GER 88,45 0,6442 11 150,0 166;6 166;6 150,0 96,63 12
2. Reybrouck Daniel 1942  BEL 86,00 0,6540 12 122,55 1556 1556 122,5 80,12 9
3. Feldmann Klaus 1936 GER 90,88 0,6353 13 102,5 107,5 1166 107,5 68,29 8
- 105 kg
1. Hildebrandt Lothar 1943 GER 99,95 0,6087 15 150,0 157,5 16560 157,5 95,87 12
2. Rohrbacher Adolf 1938 AUT 94,10 0,6247 14 110,0 115,0 1266 115,0 71,84 9
- 120 kg
1. Ritzrow Norbert 1940 GER 105,30 0,5970 16 152,55 157,5 1625 157,5 94,03 12
2. Nylund Christer 1944  FIN 107,15 0,5934 17 120,0 135,0 1656 135,0 80,11 9
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Nostajien mietteita: EUROPEAN MASTER
, | BENCH PRESS
Tarja Uppala:

“Kiitos kaikille, mukava reissu!! Omasta kisasta ei muuta kom- CHAMPIONSI‘IIPS
mentoitavaa kun hyva ettd sain tuloksen. Kiitos Christer Nylund 16 - 18.10.2014

ja Markus Valiviita sekd kannustajat ja tsemppaajat! Ei muuta kun HALL OMNISPORTS

nokka kohti uusia kisoja. Reissusta ei puuttunut seikkailua lento- M MBOURG - HAMM

jen myohastelyn, ylimddrdisen yon viettdmisen Amsterdamissa ja

matkalaukkujen hdvidmisten myota!”

Susanna Lindfors:
“Ensikertalaisen kisafiilikset: Hyva reissu, hyva porukka ja hyvin
hoitui kaikki! Oikein iso kiitos koko poppoolle seurasta ja huo-

lehtimisesta ja Sepolle vield erityisen ISO KIITOS huollosta ja
huoneesta. Jotain pientd kammadilya (kaksi kertaa palkintojenja-
ossa...) mulla oli, mutta niistdhan tulee vain mukavia muistoja.”

Jukka Komulainen:

"Tavoitteena tulos ensimmaisesta ulkomaan kisamatkasta ja se
onnistui. Loysalld paidalla 215 kg, joka oli 2,5 kg omasta kilpai-
luenndtyksesta. Toiseen nostoon 220 kg ja tanko ylds asti, mutta
takamus heilahti vahan ilmaan ja hylky. Kolmanteen nostoon
lahdettiin pronssin metsastykseen, paita vaihtoon ja 240 kg
tankoon. Ei talld kertaa suoraan paidan vaihdon jdlkeen noussut
kun puolivaliin ja tulokseksi 8. sija, mutta onneksi ruotsalainen
jai seldn taakse!”

Masters 3
- 59 kg
1. Vorobjovs Jevgenijs 1953  LAT 55,25 0,9225 18 97,5 100,0 1025 100,0 92,25 12
2. Flink Seppo 1953  FIN 58,70 0,8703 19 95,0 100,0 1025 100,0 87,03 9
- 66 kg
1. Sitruk Claude 1950 FRA 64,33 0,8022 20 150,0 155,0 1666 155,0 124,34 12
2. Kemppainen Markku 1949  FIN 65,35 0,7916 24 117,5 120,0 122,5 122,5 96,98 9
3. Bonnefoy Jean 1953 FRA 64,28 0,8027 22 15 H+5 120,0 120,0 96,32 8
4. Schuck Dieter 1948 GER 65,50 0,7901 23 1125 117,5 1266 117,5 92,84 7
5. Sundstol Birger 1954 NOR 65,30 0,7922 21 100,0 107,5 66 107,5 85,16 6
- 74 kg
1. Dernoncourt Michel 1946 FRA 72,85 0,7274 26 1456 145,0 H75 145,0 105,48 12
2. Kauranen Antero 1948  FIN 72,92 0,7270 25 110,0 H5 HE5 110,0 79,97 9
- 83 kg
1. Synstad Bjarne 1951 NOR 81,28 0,6760 27 205,0 2155 2155 205,0 138,58 12
2. Volkov Nikolay 1951 RUS 81,85 0,6732 29 1725 177,5 182,5 182,5 122,85 9
3. Springstein Wolf-Peter 1951 GER 81,35 0,6756 30 162,5 167,5 25 167,5 113,17 8
4. Baumeister Gerhard 1952 GER 81,83 0,6733 31 145,0 165,0 1766 165,0 111,09 7
5. Munsch Alain 1952 FRA 80,15 0,6819 32 1566 150,0 155,0 155,0 105,69 6
6. Delbeck Alain 1954 FRA 82,30 0,6709 28 145,0 1566 1566 145,0 97,28 5
- 93 kg
1. Boe Kjell Arne 1952 NOR 90,06 0,6382 34 200,0 210,5 w3 2225 210,5 w3 134,33 12
2. Durocher Laurent 1952 FRA 92,00 0,6315 33 160,0 170,0 X 170,0 107,36 9
- 105 kg
1. Reimann Helmut 1951 GER 99,05 0,6109 36 197,5 2045 2045 197,5 120,66 12
2. Neumaier Alfred 1953 AUT 102,19 0,6035 37 185,0 1956 206;6 185,0 111,65 9
3. Dulling James 1949 GBR 103,95 0,5997 35 150,0 157,5 160,0 160,0 95,95 8
4. Hromas Frantisek 1947 CZE 101,30 0,6055 39 110,0 117,5 120,0 120,0 72,66 7
— Grabowski Wojciech 1952 POL 100,88 0,6065 38 236:6 23656 23656 — Out — —
- 120 kg
1. Reinholds Dainis 1951  LAT 118,52 0,5766 43 235 237,5 2466 237,5 136,94 12
2. Falk Hans-Peter 1951 GER 112,76 0,5842 42 205,0 2166 2166 205,0 119,76 9
3. Fuglsang Allan 1950 DEN 111,60 0,5860 41 190,0 1956 195,0 195,0 114,27 8
4. Pokornyi Janos 1952 HUN 105,55 0,5965 44 190,0 206:6 206;6 190,0 113,34 7
5. Mracek Franz 1947  AUT 109,20 0,5898 45 145,0 1666 162,5 162,5 95,84 6
6. Wallin Sven Erik 1951 SWE 117,20 0,5782 40 1556 155,0 162,5 162,5 93,96 5
— Nussbaumer Josef 1951 AUT 111,11 0,5867 46 1925 1925 1925 — Out — —
120+ kg
1. Schwanke Eberhard 1953 GER 144,60 0,5562 48 180,0 2425 2425 180,0 100,12 12
2. Vesely Ivan 1949 CZE 122,73 0,5721 47 120,0 1566 1566 120,0 68,65 9
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Yldkuva: Kisassa palkittiin pokaalein viisi parasta miestd ja kolme parasta naista ja junioria.
Vasemmalla: Tero Seppdnen kruunasi kisansa SE-vedolla.

Syyskuun Power Cup 2074, Rajaani

Teksti & kuvat: Tarmo Lahdesmaki

Syyskuun Power Cup - klassinen voimanostokisa jarjestettiin Superjunnu Henry Riuilahti antoi uahuat ndytot
talld nimelld ja muodolla toista kertaa ammattiopiston litkun-

tasalissa 6. syyskuuta. Jo ennen oli salilla nostettu kilpailuja,
mutta tilan kdydessa ahtaaksi, oli aika kasvattaa tapahtumaa.
Ideana oli jarjestaa syyskauden alkupuolelle laadukas, iso
voimanostotapahtuma, jossa nostajat on nostettu jalustalle.

Tamdn vuoden loppuun vield junioreissa kilpaileva Oulun Power
Teamin Henry Kivilahti oli tdysin omassa luokassaan juniorien sar-
jassa. Vasta toisissa kisoissaan nostanut Kivilahti pisti kyykyn ja yh-
teistuloksen M23/105 kg -sarjan enndtykset sellaisille lukemille,
ettei niitd ihan hetkeen rikota. Kyykyssa uusi SE kirjataan 290 kg,
joka on siis vain 15 kiloa avoimen luokan SE:sta! Yhteistuloksen SE
parani 760 kg ja kun silld irronneet Wilksit 458,13 nostivat Henryn
suoraan koko maan ranking kympiksi.

Taman vuoden Power Cup -tapahtumaan osaa otti 30 nostajaa
aina ensikertalaisista kansainvalisiin huippunostajiimme. Taso
nousikin kansalliseksi kisaksi erittdin kovaksi ja nostajista seit-
semdn puhkaisi 700 kilon rajan. Varsinkin maastavedot olivat
isojen miesten ryhmdssa upeaa katsottavaa, kun mies toisensa
jalkeen repi 300 kg irti lattiasta. Uskaltaisin vaittas, ettd
vastaavaa ei ole koskaan ennen todistettu Kajaanissa.

Kisassa pokaalein palkittiin Wilksin pistein viisi parasta mies-
nostajaa ja kolme parasta nais- ja juniorinostajaa. Lisaksi
kovimmat Wilksit tehnyt nostaja painatti nimensa Power Cup
-kiertopalkintoon ja sai pokaalin kotiinsa vuodeksi.

Anni Ruotsalainen naisten mestariksi

Naisia kilpailussa oli mukana ilahduttavasti viisi. Kovimmasta
tuloksesta vastasi Varpaisjdrven Vireen Anni Ruotsalainen,
joka paransi penkiltd N23/63 kg -sarjan suomenenndtystd 75
kiloon. My6s kyykyn ja yhteistuloksen enndtykset olivat ldhelld
ja rikkoutunevat loppuvuodesta, jos sopiva kisa Annille l8ytyy.
Voittotulos oli 305 kg ja 329,55 Wilksia. Naisten loput pokaalit
menivat Pajarin Puntin Mareille, kun Mari Hakulinen oli toinen
Wilksein 296,42 ja Mari Liimatainen kolmas Wilksein 295,14.

Anni Ruotsalainen tuulettaa penkin suomenenncditystd.
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Ossi Sahlbergin suomenennditys 275 kg. Mikko Ronkainen paransi 290 kg vedollaan sarjan 83 kg yhteistulos suomenenndtystd.

Sij. M/N  Sarja Paino MNimi Seura JALKAKYYKKY JK PENKKIPUNNERRUS PP MAASTANOSTO MN Yht. Wilks
(Etunimi Sukunimi / 5V} 1. 2. 3. tulos 1. 2 3. tulos 1. 2, 3. tulos tulos pist.
1 N 63 62,50 Anni Ruotsalainen / 31 VarpVi 1050 M5 HE8 1050 700 725 750 75,0 1100 1225 1250 1250 3050 329,54
bt N 63 62,25 Mari Liimatainen / 80 PaPu 85,0 90,0 950 90,0 60,0 625 e 62,5 1000 1100 1200 1200 2725 29533
1 N 72 68,95 Mari Hakulinen / 85 PaPu 1000 1050 1100 1100 550 600 &850 60,0 1200 1250 1300 1250 2950 29558
2, N 72 69,95 Maiju Sutinen / B8 KP 20,0 97,5 1025 975 55,0 668 860 55,0 1200 1300 1300 1300 2825 281,18
1. N a4 74,70 Hannele Raina / 86 HauVo E0,0 50,0 55,0 95,0 550 60,0 625 62,5 50,0 1050 1200 1200 2775 264,47
1. M 66 65,95 Henri Kyntaja / B7 AavKi 4500 1575 1808 1575 950 668 1808 550 1B00 38%5  18%5  1BOO0 4325 33981
2, M 66 65,60 Miiko Kydttinen / 57 VarpVi 600 - = 60,0 825 1025 L5 1025 600 825 60,0 2225 17558
% M 74 73,50 Janne Majuri/ 93 TervlU 1800 1700 LS 1700 850 90,0 950 95,0 1850 1950 2050 2050 4700 33972
1 M a3 82,70 Mikko Ronkainen /87 OPT 2300 2430 2475 2430 1550 1650 4700 1650 2600 2500 2955 2900 698D 46692
2, M a3 82,85 Samuli Kokkarinen / 77 KP 1850 2050 2100 210,0 1450 150,0 1525 1525 2450 2700 2725 2725 6350 42432
3 M a3 82,45 Ossi Sahlberg /92 Navo 2000 2000 2100 2000 1375 1425 1450 1450 2550 2750 2850 2750 6200 41545
4. M a3 82,95 Veli Nevala / 53 Py-Pa 60,0 — 60,0 60,0 (== 60,0 2200 2300 - 2300 3500 23371
5. M a3 80,00 Teemu Pakarinen / 88 VarpVi 60,0 e s 60,0 1200 1250 4388 1250 600 - e 60,0 2450 16726
% M 93 92,80 Jyrki Koivisto / 80 KP 2400 2550 2600 2550 1650 1750 1800 1800 2600 2800 2850 2800 7150 44962
2, M a3 91,85 Mikko Rautavirta / 88 NaVo 2250 2500 2500 2350 1400 1500 4550 1500 2600 2800 25006 2BOOD 6550 41393
3, M 93 92,40 Hannu Hyrkis / 81 Aavki 2100 2200 2300 2300 1500 1600 1850 1600 2300 2450 2500 2450 6350 40014
4, M 93 85,90 Antti Liimatainen / 76 PaPu 1900 1950 2000 2000 1550 1835 1835 1550 2400 2e00 2600 2600 6150 40249
5. M 93 91,90 Tenho Salo /95 OPT 1900 2000 2045 2000 1250 1300 1325 1325 2400 250,0 2550 2550 5875 371,18
6. M a3 91,60 Markus Vilppola / 84 KiimU 1800 1500 2000 2000 1300 1400 3458 1400 2300 2400 2455 2400 5800 367,03
7. M 93 85,55 Santeri Yritys / 95 KiimU 1300 1500 1600 1600 950 1050 1125 1125 1400 60,0 1B0O0 1BOO 4525 296,82
B, M 93 88,65 Jere Rusanen / B9 OPT 1350 1450 1550 1550 850 90,0 850 20,0 1700 1800 1900 1900 4350 279,88
1. M 105 102,45 Henry Kivilahti / 91 OPT 2700 2900 - 290,0 1600 1650 1645 1650 2800 3050 3450 3050 7600 45821
2, M 105 103,50 Ville Vahtola / 86 KiimU 2300 2500 2600 250,0 1600 1700 e 1700 2650 3050 - 3050 7250 43485
3, M 105 103,95 Tomi Kurkela / 75 KiimU 1850 1975 2000 1975 1225 1275 4325 1275 2400 2535 - 2400 5650 33883
4. M 105 98,15 Matti Pirinen / 81 SoVi 1700 1800 1900 1800 1200 1275 1350 1350 2100 2200 2300 2200 5450 33422
% M 120 119,00 Jari Saario / 85 JuPu 2500 2600 2700 2700 1BO0 1825 1850 1825 2900 3100 3200 3200 7725 44500
2, M 120 111,80 Tuomas Lukkari / B8 KP 2300 2450 2525 2525 1450 1550 1625 1625 2600 2750 2850 2850 7000 40995
1. M 120+ 135,40 Tero Seppanen /72 HauVo 2750 2950 - 2950 2300 2400 2445 2400 3000 3150 3305 3305 BR5S5 48396
2, M 120+ 146,70 Jarmo Réina / 81 HauVo 2650 2800 2850 2BO0 1B50 1950 2000 1950 2800 300,0 3100 3100 7850 43570
M 120+ 132,00 Janne Koivukangas / 94 oPT 2100 2250 2350 2350 1250 1350 1450 1450 2350 250,0 2800 2500 6300 35537

Vaikka Henry dominoi tdman vuoden juniorisarjaa, menivat
my6s kaksi muuta pokaalia erittdin koville nuorille. Kakkoseksi
kisasi Napapiirin Voimailijoiden Ossi Sahlberg Wilksein 415,34.
Sahlbergin maastavedot eivat ole kauniita katsella, mutta voimaa
nuorella miehelld on hurjasti. Niinpd M23/83 kg -sarjan suome-
nennatys 275 kg tuli hyvaksytysti vedettya ja yhteistulosta kertyi
620 kg. Kolmoseksi kisasi vahvasti edustetun OPT:n Tenho Salo
Wilksein 371,18. Salon sijoituksen arvoa nostaa se, ettd han oli
suhteessa nuorin nostaja kisassa.

Auoimessa luokassa SM-tason suorituksia

Ilmoittautuneiden listaa tutkittaessa kisaan oli tulossa miesten
rankingin top10:std kolme ja lisdksi tusinan verran SM-mitalisteja.
Tilastot eivat valehdelleet vaan avoimessa luokassa tehtiin hurjia
tuloksia. Kisan kovimmat Wilksit 483,99 kasasi superin Mikko Ronkainen kyykkdsi sarjan 83 kg uuden suomenenndtyksen
suomenmestari, Haukiputaan Voimailijoiden Tero Seppanen. 243 kg.
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Seppanen paranteli kisan viimeisessd suorituksessa
avoimen +120 kg -sarjan maastavedon SE-lukemiaan
330,5 kg ja varmisti kokonaiskisan voittonsa ennen
kaikkea kovalla 240 kilon penkkipunnerruksellaan.

Myds kisan kakkonen oli avoimen luokan suomenmes-
tari, Oulun Power Teamin Mikko Ronkainen, joka on
SM-kisojen jalkeen pudottanut painoaan sarjasta 93 kg
sarjaan 83 kg. Painonpudotus luonnollisesti vaikutti tu-
lokseen, mutta tehdyt 466,89 Wilksit olivat ldhes samat
kuin SM-kisoissa 93 kg -sarjassa. Ronkainen paukutti
heti uudet SE-lukemat 243 kg kyykyssa ja 698 kg yhteis-
tuloksessa ja antoi siten myrskyvaroituksen tammikuun
SM-kisoja ajatellen!

Ronkaisen pitkdaikainen kilpakaveri, Kuopion Painon-
nostajien Jyrki Koivisto antoi puolestaan oman varoi-
tuksensa 93 kg -sarjaan uudella enndtykselldan 715 kg
ja ilmoittautui ndin tukevasti sarjan mestaruustaistoon.
Koivisto kokosi tuloksellaan 449,59 Wilksia ja sijoittui
sillda Power Cupin kolmanneksi.

Nelos- ja vitossijat menivat isoille miehille, Juankosken
Punnerruksen Jari Saariolle ja Haukiputaan Voimaili-
joiden Jarmo Rainélle, joista molemmat huudattivat
ammattiopiston salia viimeisten kierrosten yli 300 kilon
maastavetosuorituksillaan. Talld kertaa nelossijan vei
Saario 445,04 Wilksilladn ja viitossijan Rdind 435,68
Wilksilladn, jolla hiuksenhienosti pisteen erolla pudotet-
tiin viime vuoden mestari, Kiimingin Urheilijoiden Ville
Vahtola kokonaan pyttykerhon ulkopuolelle.

Risat nostajilta nostajille

Syyskuun Power Cup -voimanostokisaa pyritdan kehitta-
maan vuosi vuodelta ja joka syksy kisaan lisdtdan jotain
uutta tai tehdaan vanhaa yha paremmin. Kisaorganisaa-
tio koostuu itse aktiivisesti harjoittelevasta ja kisaavasta
porukasta, jossa on tekemisen ja kehittymisen meininki.
Tana vuonna saatiin live-lahetykset toimimaan ja videot
koko kisasta on tallennettu YouTubeen. Mukana oli my&s
ammattivalokuvaaja, jonka otoksia voi paitsi katsella
netistd, myos tilata itselleen julisteeksi.

Mainittakoon vield, ettd hallitsevalta mestarilta ei oteta
osanottomaksua, kun han saapuu ensi vuonna puolusta-
maan pokaaliaan. Se, loytyyko Tero Seppdselle haastajaa
tasta valtakunnasta, jaa ensi syksyna nahtavaksi!
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Superlupaus Henry Kivilahti repi 305 kg maasta.

Ensimmdisen Power Cupin voittanut Ville Vahtola veti tandkin
vuonna yli 300 kg.

Jyrki Koivisto rutisti kisan kolmanneksi.

Tero Seppanen teki kisan viimeisessa suorituksessa superin
vetoennatyksen 330,5 kg.



Korsettl Runtoon

Alkuperdinen artikkeli on julkaistu Performance Training Journal / December 2003 Volume 2, No. 6

Osal

Kohde Liike Sarjat Toistot Aika Sarjat Toistot Aika Sarjat
aszpano s () |G cos
Kasivarsisilta (2) 2 355 [
Kylkisilta (3) 2/puoli 20s/

puoli

Kannat pallolla,
Stabili kasivarret alhaalla (4) 1 60s
g tl' = Kannat pallolla, kddet ristissa (5) 1 40s

B Kadet palolla (6) e ses ] s 40
Olkapaasilta
- molemmat jalat alhaalla (7) 1 30s
Olkapaasilta
- kasivarret alhaalla,

yksi jalka ylhaalla (8) 1/puoli 20s

IEIOTEAY Rutistus (9)

_ Kantatartunta rutistus (10) -- 3 25

Pidot Reverse Hyper (11 ja 12)

Supermies - kasin (13) -- 2 20
| EERETT

HOIEENTES Jalkarotaatio (14)

Toistot Aika
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Pelkkien suorien uatsalihasten harjoittelu ei aina riita.
Tdman treenin auulla saat myds syuadt ja tukilihakset aktiuoitua.

Osa’

Kohde Liike Sarjat  Toistot Aika Sarjat Toistot  Aika Sarjat  Toistot Aika
4 piste seisonta (15) 1 60s 305

Stabili- 2 piste seisonta (16) 1 605

saatio Rullaukset - viimeisell pito (2) 2 12 205 2 12 255
Sivusilta (3) 2/puoli 35 s/puoli 2/ 40s/

puoli puoli
Kannat pallolla, kddet ristissa (5) 1 40s 2 1 60s
Kannat pallolla, yhdelld jalalla (17) 1/puoli 15s 1/puoli 20s/
Lantiosilta - aika pitad sisallddn puoli
molemmat jalat alhaalla sekad
yhden jalan ajan (18) 10/puoli| 1 305/ 1 405/30's
puoli

EITIOEEN Potkut (19) 2 7 2 7
Ristikkaisrutistus (20) 1 15/puoli 1 20/puoli
Sivuttaisrutistus (21) 1/puoli | 20/puoli 1/puoli | 25/puoli
Rutistus lantiojannitykselld (22 ja 23) 25

{OIEENTIS 90 asteen potku (24)
sivuttaisvenytykselld ja rotaatiolla 1 8/puoli 1 12/puoli

Pidot Supermies - késin (25) 1 20
Jalkarotaatio 1 15 1 20
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Osa3

Kohde Liike Sarjat Toistot Aika Sarjat Toistot Aika Sarjat Toistot Aika

2 piste seisonta (16) 90s
- Rullaukset jalat ylhaalla
BN iimeisells pito (26) 12 205
saatio Sivusilta (3) 505/
puoli
Kannat pallolla, kddet ristissa (5) 80s

Hamstringkierto (27 ja 28) 12
Yhden jalan hamstringkierto (29) 8/puoli
. Yhden jalan potku (31) 6/puoli
EIMNTEAS  Ristikkisrutistus (20) 15/puoli
Rutistus lantiojannityksella
- lisdpaino (22 ja 23) 20
Rotaatiot Heiluri (32) 8/puoli
Pidot Selkdpito kierrolla jokaisella
toistolla jokainen suunta (33) 8/puoli

Raise The Bar |~
SAY TO DOPING >

HAITTA-
VAIKUTUKSET YHTEISET L k.
MIEHILLA HAITTAVAIKUTUKSET MIEHILLA JA NAIS,LLA

- Kivesten Syd

- Rintojen
suurentuminen

IPC POWERLIFTING AG IT(L-’S Q@) dopinglinkki.fi
. Tarinoita vahvempaa

Fowndation
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VWORLD CHAMPIONSHIPS

Alunperin ilmoittautuneita meiltd Suomesta oli kolme, mutta kun kaksi
joutui jattamaan leikin kesken niin joukkue kutistui yhteen nostajaan.
Kisat pidettiin Unkarin Oroshazassa, josta ei itselldni ollut ennen mitdan
kdsitystd. Kaupunki oli pieni ja vdhan niin kuin unkarilaisten kesanviet-
topaikka vesipuistoineen. Hotelli oli hyva ja kisapaikkakin ihan toimiva,
vaikka valilla vahan turhan ldmmin. Isoimpana miinuksena kisajarjeste-
lyissa oli vdlimatkat hotellilta kisapaikalle, joka oli noin 3 km ja niiden
kuljetusten odottelu ei yleensa ole mukavaa.

Sitten asiaan eli keskiviikkona ainoa nostajamme Toni Vdisanen paasi
kisaamaan. Toni oli intoa tdynnad jo edellisend iltana, joten kaikki vaikutti
olevan kunnossa, hyva niin. Pikkuista ylipainoa siind pudoteltiin ja se
yon aikana lahtikin helposti vaa an ndyttdessd punnituksessa 73,40 kg.
Kilpailijat jaettiin kolmeen ryhmdan, joista Toni nosti viimeisessd. Tuo
kolme ryhmdd omasta mielestani vahan latistaa sen oikean fiiliksen kun

joutuu vakisin odotteleen joka lajin valissa, ettd pddsee l[dmmittelemdan.

Kyykyn ldmmittelyt menivat kuitenkin ihan hyvin ja paatettiin pitaa aloi-
tus 260 kg. Syvyyden kanssa oli kuitenkin vdhan ongelmia ja ensimmai-
nen kyykky lavalla otettiin huudon kanssa varman paalle. Toisen kyykyn
270 kg Toni otti ilman huutoa todella mallikkaasti ja 3-0 ldpi. Viimeiseen
laitettiin vield 10 kiloa lis3d ja polvisiteitd vahdn tiukemmalle. Ehka ne
meni kuitenkin liian tiukalle, koska nosto meni syvyyden takia hylkyyn,
vaikka naytti ja tuntui helpoimmalta. No oma- sekd suomenennatys 270
kg kuitenkin.

28 UOIMANOSTAJA S - 2014

wb ddmi il 10
Firpuns 015, o s

Junioreiden MM-kilpailut
Unkari, Oroshaza 1.-29.204

Teksti: Seppo Sohlman, kuvat: Seppo Sohlman, Toni Vdisdnen & IPF

Kisojen ldmmittelytila.
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Sitten pieni tauko, jonka jdlkeen ldmmittelemaan penkkid. Penkkikin vaikutti ldm-
mittelyssa ihan hyvaltd, joten aloitus 160 kg tuntui sopivalta. Taman Toni ottikin
lavalla ensimmaiselldan, mutta seuraava rauta 165 kg oli kuitenkin liikaa. Jostain
syysta se nyt ei tanddn kulkenut ja tulokseksi jai vain aloitus 160 kg, jolla kylla
viimeistdan pudottiin mitalitaistelusta kun ranskalainen kilpakumppani Adrien
Poinson otti uuden avoimen luokan maailmanenndtyksen 245 kg.

Ja taas pienen tauon jalkeen ldmmittelemdan maastavetoa. Tdmakin ldmmittely
sujui hyvin ja pienten kyttdilyjen jalkeen tiputettiin aloitus 257,5 kg, jolla oltaisiin
tdman ryhmadn viimeinen vetdja ja pystyttdisiin hyvin taistelemaan vetokullasta.
Yhteistulosmitalit ndytti olevan karanneet sen verran pitkalle, ettd todettiin ettei
ldhdeta niita edes yrittdamaan. Toni veti mallikkaasti aloituksen ja toiseen 270 kg,
jolla mentaisiin maastavedon piikkipaikalle kun B-ryhman saksalainen oli vetanyt
267,5kg. Toinen veto 270 kg tuli myos ylos, vahan hidas kaantd loppuasentoon
arvelutti huoltajaa, mutta se on kuulemma Tonille normaalia, joten ei hatda. Sitten
vaan odoteltiin mitd muut tekee taistellessaan mitaleista ja laitettiin vain 2,5 kg
lisaa jolla pddstdisiin vedon karkipaikalle. Korotushan ei aivan ollut Tonin mieleen,
koska enemmankin olisi voinut laittaa. Tdma viimeinenkin rauta tuli hyvin ylés ja
kun ruotsalaisen 285 kg viimeiselld ei noussut niin pientd lohtua tuo lajikulta tuo.
Onhan joku muisto palkintokaappiin naistakin kisoista. Hyva kisa siis Tonilta ja nel-
jas sija ei ole huono ndissa karkeloissa, kun mydskin tuo maastaveto ja yhteistulos
ovat uusia suomenenndtyksid. Miestd itseddn eniten harmitti se viimeisen kyykyn
pummaaminen, varsinkin kun se vield tuli niin helposti yl6s.

Harmillista, etta varustepuolen juniorinostajat ovat kutistuneet ndin vdhaan.
Toivottavasti juniorinostajia, myds juniorinaisia kuitenkin tulevaisuudessa vield
nahtdisiin kansainvalisilla nostolavoilla.

Joukkueenjohtaja kiittda reissusta.
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en paras urheilija

Uuoden 20
parhaat on ualittu.
T8ss3 he ouat.

Uoimanostoliitto
onnittelee!
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20714 on Fredrik Smult
Voimanosto ml klass, miehet Kenneth Sandvik 12
Voimanosto ml klass, naiset Johanna Kankus 6
Penkkipunnerrus ml klass, miehet Fredrik Smulter 1
Penkkipunnerrus ml klass, naiset Hanna Rantala 9
Klassinen voimanosto, nuoret miehet Tuomas Hautala 8
Klassinen voimanosto, nuoret naiset Aino Autio 5
Klassinen penkkipunnerrus nuoret miehet Matias Kulmala
Klassinen penkkipunnerrus, nuoret naiset Susanna Torrénen 10
Voimanosto ml. klass, veteraanit, miehet Sami Siltala
Voimanosto ml klass, veteraanit, naiset KKatariina Nokua 2
Valmentaja Anni Vuohijoki 3
Seura Team Nordic Thunder
Seura-aktiivi Jarno Ruohonen 4
Tuomari Matti Rajaniemi 11
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Opiskelijoiden SM-20™

Teksti & kuvat: Jussi Jokinen

Lauri Tamminen

(e

Tuomas Hautala

Painonnoston ja uoimanoston Opiskelijoiden SM-kisat jarjestettiin 16. marraskuuta Tampereella uiidennen kerran

perdjalkeen. Rilpailun organisoijana toimi Tampereen Teknillisen Yliopiston uoimailukerho Herwannan Hauiskdantt

yhteistytssa Tampereen Pyrinndn ja Tampereen Uoimanostajien (TUNM) kanssa. Ensimm3istd Kertaa mukana oleua
TUN vastasi uoimanostokilpailun toteutuksesta.

OSM-kilpailun yksi kantavista ideoista on jarjestdd myos niin sa-
nottu rentosarjan kilpailu, jossa lajia harrastavat, mutta lisenssitto-
mat nostajat voivat helposti tutustua lajin kilpailupuoleen. Monet
rentosarjalaiset ovatkin usein hankkineet lisenssin jo seuraavan
vuoden kisailuja varten, joten tapahtuma on varsin merkityksekas
ponnahduslauta uusille harrastajille. Voimanoston rentosarjassa
kilpaili tdnd vuonna 19 voimanostajaa. Kilpasarjaan otti osaa 22
lisenssinostajaa, joiden joukosta loytyi kattava ryhma maamme
parhaita junnunostajia ja arvokisamitalisteja.

Nostajat edustavat OSM:ssd seuransa sijaan oppilaitostaan, joten
rentosarjan ja kilpasarjan lisdksi kisaajat oli jaettu korkea-asteen
ja toisen asteen sarjoihin. Korkea-asteen oppilaitoksiin kuuluvat
yliopistot ja korkeakoulut, kun taas toisen asteen sarjoissa kilpai-
levat lukiolaiset ja ammattikoululaiset. Painoluokilla ei ole kisan
kannalta merkitystd, vaan kisa kdydaan sarjojen sisalla Wilks-
pisteilld. Enndtysten ja tulosrajojen kannalta kilpailijat kuitenkin
punnittiin ja viralliset painoluokat olivat voimassa.
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Toisen asteen naisten kilpasarjassa oli mukana nelja nostajaa,
joista kolme edusti Kankaanpdan Yhteislyseota. Ennakkospeku-
lointien perusteella kisan voittotaistelu tultaisiin kdymdaan Etela-
Afrikan MM-kisojen alle 17-vuotiaiden 84 kg -sarjan maailman-
mestarin Aino Aution ja alle 63 kg -sarjan hopeamitalistin Tuulia
Lohivuon valilla. Kyykyssd molemmat neitokaiset olivatkin iskussa
ja Tuulia jai vain kolme kiloa omasta enndtysraudastaan lydden
taululle tuloksen 115 kg. Aino ndytti myds olevansa tikissa ja runt-
tasikin viimeiselldan yl6s uudet SE-raudat 135 kg. Huikea aloitus
kilpailulle! Penkkipunnerruksessa ennakkosuosikkien valinen
kilpailu kuitenkin ratkesi, silld Tuulia ei saanut aloitusrautaansa
65 kg nostettua suorille kasille, kun taas Aino nosti varmasti rutii-
niraudan 77,5 kg. Tuulialla oli takana pitka paiva, silld han osallis-
tui samalla myds supertotal-kisaan, eli ennen voimanostokilpailua
alla painoi kova painonnostokisa, joka varmasti vaikutti penkki-
voimiin. Aino viimeisteli upean sarjansa omalla enndtysvedollaan
160 kg, joka nosti yhteistuloksen lukemiin 372,5 kg (333,93
Wilks). Tuulian tippuessa pois kilpailusta hopealle nosti Kankaan-
paan Yhteislyseon Jenna Valimaki ja pronssia nappasi saman
opinahjon Esteri Hakamaki.



Naisten korkea-asteen kilpasarjassa oli mukana kaksi nosta-

jaa, jotka molemmat edustivat Tampereen Yliopistoa. Vuosia
voimanostoareenoja kyntdnyt Marju Saari lasketteli helppoon
voittoon tuloksella 340 kg (110 - 80 - 150) jattden voimanostoa
noin vuoden pdivat harrastaneen Julia Ruohosen toiseksi. Julia
saavutti tuloksen 277,5 kg (102,5 - 60 - 115) parantaen kevaalld
Viron Tartossa nostettua SELL Gamesien yhteistulostaan 35 kilolla
tehden samalla jokaisessa osalajissa oman ennatyksensa. Samalla
rikkoutui myds naisten SM-raja, joten Julia ndhdaan mukana myds
Ylitornion SM-kisoissa, jossa tavoitteena on pddsta mukaan Salon
MM-kisojen junnujoukkueeseen.

Miesten toisen asteen kilpasarjassa mukana oli todella kovaa

kalustoa, silla lavalle astelivat mm. Suomen tdman hetken kovin
raakanostaja Tuomas Hautala seka kesalla kolme vuotta sarjansa
muita nostajia nuorempana MM-neloseksi nostanut turkulainen

Tuulia Lohivuo

[lpiskelijogden SM-kisat 2014, Naiset

Korkea-aste naiset kilpasarja (oppilaitos, kilot, pisteet)

Niko Nurmi. Asepalvelustaan suorittava Niko ndytti ulospdin
ohuemmalta kuin aikaisemmin, mutta posket lommolla nosta-
nut mies osoitti tdman olevan vain illuusiota eivatka voimatasot
olleetkaan intin evadilld laskeneet mihinkaan. Yhteistuloksen tasa-
luku 700 kg (260 - 145 - 295) jdi vain 12,5 kg Potchefstroomissa
tehdysta MM-kisatuloksesta, joten kunto lupaa hyvaa. Ei muuta
kuin joulukuussa komentajalta leima sotilaspassiin ja Salossa
nahddan rumia lukemia.

Lapuan voimamies Tuomas Hautala oli talla kertaa omaa luok-
kaansa nostaen jokaisessa osalajissa ja yhteistuloksessa uudet
suomenenndtykset. Tuomaksen yhteistulos 885 kg muodostui
310,5 kg kyykysta, 205 kg penkistd ja aivan kasittdmdttdmasta
370 kg maastavedosta, joka sai paikalle saapuneen runsaslukuisen
kisayleisdn hurraamaan seisaaltaan. Vedon kovuudesta kertoo

se, ettd miehen oma voimassa oleva junnujen maailmanennatys,

Aino Autio

1. Marju Saari (-73/72,15)
2. Julia Ruohonen (-92/62,20)

Toinen aste naiset kilpasarja

1. Aino Autio (-97/83,40)

2. Jenna Valimaki (-96/51,80)
3. Esteri Hakaméki (-96/71,75)
4. Tuulia Lohivuo (-97/65,25)

Korkea-aste naiset rentosarja

1. Jarita Laitinen (-89/52,25)

2. Pauliina Utoslahti (-89/56,80)
3. Heta Ojanen (-91/75,10)

4. Terhi Rasila (-85/68,00)

Toinen aste naiset rentosarja

1. Johanna Tammela
2. Aino Hintsala

Tampereen Yliopisto 340kg
Tampereen Yliopisto 277,5kg

Adnekosken Lukio 372,5kg
Kankaanpdan Yhteislyseo 232,5kg
Kankaanpdan Yhteislyseo 287,5kg
Kankaanpdan Yhteislyseo out

Tampereen Yliopisto 260kg
Tampereen Yliopisto 262,5kg
Jyvéskylan Yliopisto 307,5kg
Poliisiammattikorkeakoulu 237,5kg

Tampereen Yhteiskoulun Lukio 217,5kg
Aénekosken Lukio 202,5kg

(110-80-50) 3314
(102,5-60-115) 300,93
(135-77,5-160) 333,37
(80-45-107,5) 290,71
(97,5-62,5-127,5) 281,26
(115-0-0)

(85-55-120) 322,93
(115-40-107,5) 305,44
(112,5-65-130) 292,08
(72,5-65-100) 241,12
(80-37,5-100) 281,32
(65-45-92,5) 205,91

The Finnish Powserlifting Magazine

33



Afrikassa poimittu 362,5 kg rikkoutui 7,5 kilolla. Avoimen luokan

ME 371,5 kg on talla hetkelld yhdysvaltalaisen Michael Tuchsche-
rerin nimissd, mutta Tuomaksella on varmasti viimeistaan Salossa
sanansa sanottavana myds Michaelille. Toisen asteen kolmospal-
lille kipusi Sataedun Janne Marttila tasarahalla 600 kg (220 - 135
- 245) rikkoen samalla ensimmaista kertaa 400 Wilksin rajan.

Miesten korkea-asteen kilpailussa oli tamperelaisilla oppilai-
toksilla vahva edustus; kahdeksasta nostajasta kaikki edustivat
joko Tampereen Yliopistoa, Tampereen Teknillistd Yliopistoa tai
Tampereen Ammattikorkeakoulua. Sarjan ennakkosuosikki oli
ehdottomasti Varpaisjdrven Vireen vetoihme Toni Vdisdanen, mutta
muun muassa kovaa kyykkykuntoa treenilavoilla valdytelleet Jan
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Lipponen ja Lauri Tamminen hengittivat niskaan aivan tuntumassa.
Tammisella eivdt kisakyykyt ole aiemmin kulkeneet aivan linjas-
sa treenirautojen kanssa, mutta talld kertaa omaa kisaennatysta
sivuava 210 kg aloitusrauta ampui ylds ja Lauri osoitti olevansa
kunnossa. Vaisanen aloitti kyykyt alle 23-vuotiaiden 74 kg -sarjan
enndtysmalmista 213 kg, joka oli eleettéman helppo nosto. Lip-
posen aloitusrauta 232,5 kg tuli myds helposti. Tammisen toisella
kyykylld nostama 220 kg paransi miehen omaa ennatystd kympil-
l&, mutta viimeisen noston 225 kg oli talla kertaa liikaa. Vaiskin vii-
meiselld ottama 225,5 kg olisi vield vuorokautta aikaisemmin ollut
nuorten enndtyksen lisdksi avoimen luokan SE, mutta Niemisen
Sami olikin ottanut samat painot Sotkamon kisassa edellisiltana.
Kilpailutulokset eivat olleet vield kantautuneet Tampereelle



Opiskelijoiden SM-Kisat 2014, Miehet

Korkea-aste miehet kilpasarja

1. Toni Vdisanen (-91/73,75)

2. Jan Lipponen (-91/82,85)

3. Lauri Tamminen (-92/82,75)

4. Akseli Lintulaakso (-92/69,80)
5. Ville Jadskelainen (-91/96,65)
6. Juho Kangasniemi (-88/102,75)
7. Matti Rajaniemi (-75/102,79)

8. Roope Yrjold (-92/79,90)

Toinen aste miehet kilpasarja

1. Tuomas Hautala (-92/119,15)
2. Niko Nurmi (-95/104,30)

3. Janne Marttila (-95/82,50)

4. Aapo Yla-Autio (-96/78,90)
5. Arto Kallioméki (-97/111,75)

Korkea-aste miehet rentosarja

1. Jyrki Haikama (-81/126,70)

2. Topi Korpela (-88/94,60)

3. Pekka Pakarainen (-90/84,90)

4. Isto Turunen (-92/97,45)

5. Tero Soininen (-88/76,90)

6. Jermu Maki (-84/79,90)

7. Seppo Suomalainen (-67/118,90)
8. Jere Johansson (-87/87,30)

Toinen aste miehet rentosarja
1. Veli-Pekka Saxen (-95/85,20)

2. Lasse Peltoniemi (-95/120,25)
3. Vdino Hautaluoma (-96/92,20)

Niko Nurmi

Tampereen Ammattikorkeakoulu 628kg
Tampereen Teknillinen Yliopisto 622,5kg
Tampereen Ammattikorkeakoulu 617,5kg
Tampereen Ammattikorkeakoulu 535kg
Tampereen Teknillinen Yliopisto 632,5kg
Tampereen Yliopisto 620kg

Tampereen Ammattikorkeakoulu 520kg
Tampereen Ammattikorkeakoulu out

Kuortaneen Urheiluopisto 885,5kg
Nousiaisten Lukio 700kg
SATAEDU Kankaanpda 600kg
Nurmon Lukio 560kg
Kankaanpéan Yhteislyseo 555,5kg

Lappeenrannan Teknillinen Yliopisto 665kg
Vaasan Yliopisto 582,5kg

Jyvaskyldn Yliopisto 545kg

Tampereen Teknillinen Yliopisto 582,5kg
Tampereen Teknillinen Yliopisto 475kg
Tampereen Teknillinen Yliopisto 467,5kg
Kymenlaakson Ammattikorkeakoulu 550kg
Tampereen Teknillinen Yliopisto 482,5kg

Ammatti-instituutti lisakki 575kg
SATAEDU Kankaanpad 517,5kg
SATAEDU Kankaanpad 430kg

(225,5-142,5-260)
(232,5-140-250)
(220-145-252,5)
(205-115-215)
(227,5-155-250)
(220-152,5-247 5)
(190-112,5-217,5)
(200-110-0)

(310,5-205-370)
(260-145-295)
(220-135-245)
(195-142,5-222,5)
(187,5-130,5-237,5)

(240-170-255)
(187,5-145-250)
(190-125-230)

(210-140-232,5)
(177 5-97,5-200)
(172,5-100-195)
(180-160-210)

(200-120-162,5)

(210-130-235)
(150-167,5-200)
(140-100-190)
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452,82
415,96
412,92
401,8
390,44
373,4
313

509,94
419,28
401,94
385,7

325,37

377,93
363,03
359,04
358,3

332,73
319,41
316,89
312,98

378,04
297,38
271,24
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Niko Nurmi

saakka, joten Tonin kyykkysaaliiksi jai miehen omin sanoin har-
mittavasti vain nuorten SE. Lipponen yritti toisella ja kolmannella
kyykylldan ottaa nimiinsa alle 83-kiloisten avoimen SE:td raudalla
243,5 kg, mutta talld kertaa kuolleesta kohdasta ei padsty yli ja
ennatys jatettiin hautumaan seuraavaa kertaa varten. Lipponen
kellotti kisavaakaan vield edellisend iltana lukemat 89,2 kg, joten
arvatenkin hurja nestepoisto verotti aavistuksen verran tehoja
TNT-nostajan jarkalemadisista reisista.

Penkissa edettiin rutiininostoilla, jokainen omalla vahvalla
tasollaan eikd suuria eroja suuntaan tai toiseen tullut. Hauskana
yksityiskohtana mainittakoon, etta Akseli Lintulaakso kaunisteli
penkkienndtystdaan 115 kiloon harjoittelematta lajia kertaakaan
edellisen kisan jdlkeen. Sarjan ennakkoon kovin penkkimies Perttu
Barholm joutui ennen kisaa toteamaan, ettd puntari yllatti kilpai-
lijan ja kovassa kunnossa ollut alle 20-vuotiaiden SE-haltija joutui
jattdytymadan kilpailun ulkopuolelle.

Tanko laskettiin lattialle Vdisdasen johdossa, joten kovan vetomie-
hen rutiinisuorituksella kisa olisi taputeltu. Toni piti karkipaikkan-
sa toisella nostolla otetulla 260 kg vedolla, joka oikeutti 628 kg
yhteistuloksella suomenenndatykseen. Lipponen veti toisellaan
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You can do it! Ville Jddskeldinen I<annstaa itseddn.

Horwa
Haulal

250 kg sijoittuen toiseksi ja Tamminen piti paikkansa kolman-
nella sijalla 252,5 kg vedolla. Tamminen yritti vield viimeiselldan
kakkospaikalle lastauttamalla tankoon 257,5 kg, mutta veto jdi
talla kertaa polviin ja hyvan tuloksen tehnyt Pohjanmaan mies jdi
kolmospallille 3,04 Wilks-pisteen erolla Lipposeen.

Kovaa potentiaalia valdytteli myds vedossa ilman tulosta jaanyt
Tammelan Ryskeen Roope Yrj6ld, jonka huhutaan vetaneen salilla
remmeilld 310 kg hurjat raudat. Ilman remmeja eivat painot
kuitenkaan pysyneet ndpeissd ja miehelle jai kotildksyksi puristus-
voimaharjoituksia. Otevoima kuntoon ja nuorukainen hatyyttelee
varmasti jo SE-malmeja.

Erittain kovatasoisessa, mutta pitkdksi venyneessa kisassa nahtiin
huikeita suorituksia, joiden perusteella jaettiin vield Suomen vah-
vimman opinahjon titteliin oikeuttava Voimanpesa-pokaali. Pysti
jai kolmatta kertaa perakkdin Tampereen Teknilliselle Yliopistolle,
mutta vahvoilla olivat myds kovat joukkueet kerdnneet Tampe-
reen Yliopisto, Tampereen Ammattikorkeakoulu ja Kankaanpaan
Yhteislyseo. Ensi vuonna kisat jarjestetdaan kaksipdivdisend, joten
ajoittain etenkin supertotal-kilpailijoille hektiseksi muodostunut
aikataulu tulee olemaan nostajaystavallisempi.



Juho Kangasniemi Matti Rajaniemi

Suomen Voimanostoliitto ry ja Tampereen Voimanostajat ry. jarjestavat

UOIMANOSTON SM-RILPAILUT
o) HAIRISSA IRALUORISSA 28.2-1.3.2015

Vo,,, SUOMEN O
"ManosToNT,

Naashalli, Tampere, N3sijaruenkatu 8, 33210 Tampere

Lauantai 28.2.2015 Sunnuntai 1.3.2015
Nuoret ja naisveteraanit seka avoin luokka. Miesveteraanit

Punnitus klo 08:00 Punnitus klo 08:00
Kilpailu  klo 10:00 Kilpailu  klo 10:00

Aikataulumuutokset ovat mahdollisia, joten seuratkaa liiton Aikataulumuutokset ovat mahdollisia, joten seuratkaa liiton
verkkosivuja kilpailun alkuun saakka. verkkosivuja kilpailun alkuun saakka.

Ilmoittautuminen ja majoitus

SM-kilpailuiden tulosrajat Ks. liiton toimintasuunnitelma 2015.

Seurojen yhteyshenkilét ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat liiton hallituksen jdsen Antti Avanteelle sahkdpostilla ti 3.2.2015 klo
24:00 mennessa sp: antti.avanne@gmail.com. Liiton ilmoittautumislomakkeessa tulee nakya selkedsti: sarja, etunimi, sukunimi, syntymavuosi
kahdella numerolla, seurs, tehty tulos ja tuloksentekoaika.

Tuloksentekoaika: 9.3.2014 — 3.2.2015

Osallistumismaksu: Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa 60 € / kilpailija tai viimeistdan 3.2.2015 mennessa
SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 32

Kisahotelli: Hotelli Cumulus Koskikatu, Koskikatu 5, 33100 Tampere. Yhteystiedot: koskikatu.cumulus@restel.fi
Tel: +358 3 242 4111 Fax: +358 3 242 4399. Majoitus 40 x huone yhdelle/kahdelle. Hinta 80 € / vrk / standard huone yhdelle ja 90 € / vrk /
standard huone kahdelle. Majoitushintaan sisaltyy buffet-aamiainen ja asiakassauna.

[Kiinti®: Majoittujat varaavat huoneensa ennakkoon suoraan hotelliin. Kiintion voimassaolo voimassa 26.1.2015 saalkka.

Lisatietoja: TVN Hannu Perdsalo, email: perasalo_hannu@hotmail.com / puh: 046-902 6649 ja SVNL Jari Rantapelkonen, svnl@hotmail.fi
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Kenta ja toinen veto 312,

Team Finland 2014.

Uoimanoston MM-Kilpailut
USA Aurora Colorado 3.-811.2014

Teksti: Tommi Paavilainen, kuvat: Tommi Paavilainen & Tero Hyttinen

Pieneksi vastoinkdymisten takia, viime vuoden tapaan, kdynyt
joukkue matkusti Jenkkeihin kisakaupunki Auroraan, Coloradon
jylhaan osavaltioon. Suuntana oli voimanoston MM-kilpailut ja
voimailuvuoden viimeinen iso tapahtuma vuonna 2014. Pieni
joukkue oli hionut kuntoaan kotinurkissa eri ldhtékohdista,
silld Kenneth Sandvik karsi kdsivammasta ja uusi tulokas Jussi
Kangasvieri oli tekemdssa ensidebyyttia MM-lavalla. Liittomme
puheenjohtaja Tero Hyttinen oli kongressissa ja hoiteli
tuomarointia.

Fredrik Svensson ja Kenneth Sandvik.
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Perjantaina oli Jussin aika nousta lavalle. Jussi aloitti tankkauk-
sen puntarin jalkeen menemalld kauppaan, joten tasta asiasta
kaytiin kisan jalkeen keskustelua. Jussin kisa paattyi valitet-
tavasti jo ennen aikojaan, silld kyykysta han jdi ilman tulosta.
Harmi. Ensimmadinen yritys oli ldmmittelyssd olleiden nostojen
tdydellinen vastakohta ja teknisesti tosi huono kuten myds
muut yritykset olivat huonoja. Ndin ensimmadinen esiintyminen
MM-lavalla jai vaisuksi. Penkin 210 kg ja vedon 310 kg olivat
silti erinomaisia ja antavat osviittaa, ettd Jussista kuullaan viela.

Viimeinen ja toinen suomalainen kisoissa oli Kenneth Sandvik.
KKennethin kisa alkoi hienolla kyykylld 415 kg. Penkki aloitettiin
345 kg eika kdsivammasta ollut tietoakaan. Kentalla oli tree-
neissa pari viikkoa aiemmin jadnyt kasi tangon ja turvarautojen
valiin, kun tangossa oli 365 kg. Tasta oli kdmmen ottanut hittia
ja aiheuttanut paanvaivaa ja ldakarissa kayntia. Mies oli miet-
tinyt jopa matkan peruuntumista, mutta tuli kuitenkin paikalle.
Hammasta purren viimeistelytreenissd oli otettu 100 kg ja
matkaan. Lavalla nahtiin sitten 345 kg. Hurja mies. Vedossa
Kenta oli jo loppua kohti vdsynyt ja vedossa han nosti 312,5 kg.
Silld saatiin kasaan yhteistulosta 1072,5 kg. Hienoa ja onneksi
olkoon, silld palkintona odotti matkasta ensimmadinen hopeinen
mitali voimanoston MM-lavalla. Aiemmin Kenta oli ollut nelja
kertaa kolmas. Mitalitaistelua seurasi Aurorassa tdysi halli ja

se tunnelma! Voi hyvanen aika. Norjalainen Carl Yngvar Chris-
tensen kyykkdsi jarjettéman ME:n 490 kg. Rauta on vuonna
1990 syntyneen Carlin toimesta jarjettdéman helppoa kasitella.
Penkissa hyvaksytysti suorille kasille puristettiin 350 kg, joka
sekin on hurja rauta. Kotiyleison suosikki Cappellino Joseph

jai ilman tulosta kun Inzer hajosi keskelta kahtia. Huolto yritti
vaihtaa paitaa, mutta sahlddmiseksi se meni. Sympaattinen Joe
otti asian kuin suomalainen nostaja ja hoiti kisan loppuun otta-
malla vedossa 350 kg sekd nauttimalla banketissa janojuomaa.
Vedossa Carl otti vaatimattoman 390 kg, jolla ohitettiin kaikki



- 105 kg

1. Dovganyuk Vadym 1987 UKR 104,16 0,5992 410,0 1 320,0 1 320,0 7
2. Belkin Yury 1990 RUS 102,78 0,6021 405,0 2 280,0 4 3575 2
3. Lebedko Konstantin 1981 RUS 104,14 0,5994 3950 3 290,0 2 3475 4
4. Walgermo Stian 1988 NOR 104,38 0,5988 375,0 4 2725 5 350,0 3
5. Belkesir Sofiane 1984 FRA 104,48 0,5986 365,0 5 2625 6 360,0 1
6. Eikeland Kristoffer 1989 NOR 104,02 0,5996 350,0 7 2825 3 3375 5
7. Hamson John 1990 GBR 104,76 0,5980 350,0 8 245,0 10 3275 6
8. Lange Martin 1987 GER 104,34 0,5990 3475 9 230,0 12 3175 9
9. Schollbach Mike 1981 GER 97,32 0,6155 335,0 10 2325 11 2950 12
10. Duarte Luciano 1975 BRA 101,56 0,6048 350,0 6 220,0 14 285,0 13
11. Akutsu Takahito 1982 JPN 102,02 0,6039 315,0 11 255,0 7 285,0 14
12. Campos Murillo Carlos Ma 1979 CRC 103,64 0,6004 300,0 12 190,0 16 3175 8
13. Munoz David 1985 MEX 101,50 0,6050 270,0 13 170,0 18 255,0 18
14. Su Cheng-Fong 1993 TPE 93,98 0,6250 255,0 14 145,0 19 2725 15
— Pardo Idelfonso 1973 MEX 100,82 0,6067 — — 2450 8 260,0 17
— Oliveira Joe 1969 CAN 102,34 0,6032 — — 222,5 13 270,0 16
— Fernandez Barrantes Mich 1982 CRC 102,82 0,6021 — — 180,0 17 — —
— Pankrashev Alexey 1990 KAZ 104,20 0,5992 — — 2450 9 300,0 11
— Kangasvieri Jussi 1987 FIN 104,48 0,5986 — — 210,0 15 310,0 10
120+ kg

1. Christensen Carl Yngvar 1990 NOR 168,02 0,5442 490,0 1 350,0 2 390,0 1
2. Sandvik Kenneth 1975 FIN 141,80 0,5578 415,0 3 345,0 3 3125 7
3. Svensson Fredrik 1979 SWE 150,90 0,5528 370,0 7 360,0 1 305,0 10
4. Fossdal Sigfus 1983 ISL 169,70 0,5433 360,0 8 330,0 4 310,0 8
5. Stinn Ryan 1981 CAN 134,20 0,5625 3725 6 275,0 6 3375 4
6. Nieves Lazaro 1977 PUR 130,40 0,5653 3575 9 2775 5 3350 5
7. Kondraschow Jewgenij 1983 GER 140,26 0,5586 350,0 11 2675 7 3325 6
8. Souza Eumenes 1972 BRA 151,52 0,5525 385,0 5 260,0 8 295,0 12
9. Ringoot Steve 1989 BEL 135,20 0,5618 357,5 10 2525 9 3050 9
10. Fowler Ryan 1982 CAN 135,10 0,5619 340,0 12 250,0 10 300,0 11
— Baardtvet Hans Magne 1983 NOR 165,86 0,5452 4150 4 — — 350,0 2
— Cappellino Joseph 1988 USA 167,58 0,5444 4350 2 — — 350,0 3

=

Jussi Kangasvieri jéi kyykyssd tdlld kertaa ilman tulosta.
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Wilks pisteissa ja saatiin kasaan 669,36. Vendjan Fedosienko
sarjassa 59 kg oli aiemmin kisaviikolla tehnyt 668,69 pistetta.
Carl teki yhteistulosta 1230 kg ja ME-yhteistuloksen yhdek-
salld onnistuneella nostolla. Viimevuotinen kotikisoissa tehty
junioreiden ME-tulos oli 1175 kg, joten yhteistulos parannusta
55 kg vuodessa. Jalleen nahtiin hieno kisa, jossa nosto
kerrallaan tehtiin todellista historiaa.

Illan ja koko kisan paatti hieno banketti ja juhlien jalkeen oli
aika lahtead lyhyelle kotimatkalle. Kisat oli kisattu ja matka koh-
ti uusia kisoja voi alkaa. Jarjestelyt olivat keskinkertaista, mut-
ta toimivat. Kisa ja hotelli samassa rakennuksessa ovat kylla
hyva ratkaisu arvokisoissa, silld silloin jda kaikki ylimadrdinen
matkustaminen ja stressi pois. Joukkue oli pieni, yhtendinen
sekd samanhenkinen. Katsomoon eksyi suomalaisia sukujuuria
omaavia USA:n kansalaisia, joiden vanhemmat olivat aikanaan
ldhteneet Suomesta. Kun yhtakkid kuulee jonkun huutavan
Suomeksi sisua ja perkelettd, saa se hieman hammennystd
aikaan. Mukavia miehid olivat ndma Anttilat. Se on aina kivaa,
kun omia saavutaan kannustamaan.

Joukkueenjohto kiittdd mukana olleita. Tero Hyttinen oli siis
edustajana kongressissa seka tuomarina. Hommat hoidettiin Jussi ndki valon.
yhdessa ja tasta on hyva jatkaa. Auroran hotelli Red Lion
hiljenee, mutta nalli palaa edelleen kohti tulevia arvokisoja.

Jussi Kangasvieri:

Kisasta sen verran ettd, en edelleenkaan ajattele, etta kyykyn
aloitus oli lilan korkea. Mietittiin valmentajani Hannu Kopolan
kanssa jopa 5 kg korkeampaa aloituspainoa treenien perus-
teella. Homma vaan meni pipariksi ja sainkin paikan paalld
palautetta huonosta tankkauksesta kisaan. Olin varmaan
osittain ylilatautunut ja jannittynyt myds. Penkki ja veto sujui-
vat normaalisti eli niihin olen erittdin tyytyvainen. Ihmettelin
itsekin miten hyvin tuli 320 kg yl6s vedossa, kun paineet piti
kropassa. Harmi, ettd se nytkdhti hieman ja hylattiin. Olisi ollut
PR. Kisa oli kuitenkin opettavainen. Tasta on hyva jatkaa!

Reissuna matka oli aivan huippu ja hieno kokemus. Kiitos kuu-
luu teille kaikille mukana olleille, niin kisoissa kuin koti-Suo-
messa! Jatkossa haluan kyll3d olla mukana joukkueessa, joten
hommaan pitdd panostaa enempi! SM-kisassa ensi vuonna ei

saa tulla virheita!

Tero Hyttinen IPF.n tuomaririvissd.
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Rosa Pietikainen SE-uireessa Ylitorniolla

Teksti & kuvat: Tero Hyttinen

Hannu Hyrkds toipuu hyvdd vauhtia tammikuisesta
tyétapaturmastaan.

Ylitorniolla.

Rosa Pietikdinen Kasivarren Koukistajista kilpaili ensi kertaa Yli-
torniolla klassisissa - ilman tukevia varusteita kdydyissa - voima-
nostokilpailuissa. Turhaan 23-vuotias lilkunnanohjaaja ei tullut

jo edellisend iltana Ylitorniolle. Kotiin viemisena on N23/57 kg
-sarjan uusi SE jalkakyykyssa 112,5 kg. Penkkipunnerruksessa Pie-
tikdinen teki mukavat 55 kg ja veti maasta 145 kg, joka ldhentelee
sarjan SE:td 150,5 kg. Niin ikdan sarjan yhteistuloksen SE 325,5

kg on rikottavissa tdmdn vuoden aikana ennen kuin Pietikdinen
siirtyy ensi vuonna naisten sarjoihin. Pietikdisen yhteistulos
307,5 kg Ylitorniolla tuotti 362,31 Wilksin pistetta.

P3ivan tasokkaimmat raudat kesytti jarjestavan seuran 33-vuoti-

as kirvesmiehend tyoskenteleva Hannu Hyrkas, joka teki miesten
sarjaan 93 kg kohtuullisen tuloksen 580 kg, joka koostui 210 kg jal-
kakyykystd, 150 kg penkkipunnerruksesta seka 220 kg maastanos-
tosta. Wilksin pisteita Hyrkds teki yhteensa 373,84 pistettd. Tulos on
kohtuullinen huomioiden talvella sattuneen tydtapaturman, minka
johdosta Hyrkkaan vasen nilkka operoitiin Tromsan
yliopistollisessa sairaalassa.

Toinen SE:n tekija Ylitornion kilpailuissa oli Kajaanin Kuohun Toivo
Kyllénen, joka paransi M60-ikdluokan sarjan 120 kg jalkakyykyn

Rosa Pietikdinen onnistui erinomaisesti ensimmdiisissd voimanostokilpailuissaan

SE:ksi 185 kg. Hyvin ldhelld onnistumista oli myds Kyllésen toinen
yritys 195 kg raudoista, mikd hylattiin liian korkeana kyykkyna.
Sen sijaan kolmanteen yritykseen lastattu 200 kg oli tandan liikaa.

Klassisessa penkkipunnerruskisassa tuntumaa haki Karihaaran Ka-
run 55-vuotias hieroja Kari Alakorpi, joka punnersi suorille kasille
komeasti 190 kg kolmannella nostollaan (106,21 Wilksin pistettd).
Tavoitteena Karihaaran Haraksi ristitylld voimanpesalld on sarjan
uusi SE 200 kg, joka pitdisi tulla harjoitusohjelman mukaan suo-
rille kasille kolmen viikon pdasta. Nyt Alakorvella on kuntohuipun
esiin hakemisen lisaksi hakusessa sopivat klassisen
penkkipunnerruksen kilpailut jostain pdin Suomea.

Aavasaksan Kisan nostoikoni Jari Kyntdja tyylitteli henkildkohtai-
sen enndtyksensa sarjaan 83 kg 147,5 kg (98,74 Wilksin pistettd).
Vastikaan mieluista postia Euroopan Voimanostoliitolta saanut
Aavasaksan Kisa haluaa pitda kilpailukoneistonsa hyvdssa virees-
sd. Vuodelle 2017 mydnnettyja penkkipunnerruksen EM-kisoja
silmalla pitden seura on hakenut Suomen Voimanostoliitolta ensi
vuodelle jarjestettavaksi joko penkkipunnerruksen SM-kilpailuita
helmikuussa tai klassisen penkkipunnerruksen SM-kilpailuita
elokuussa 2015.
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‘ Yompie*

Kasper Myllynen ja Atte Korhonen

MTlle ylivoimainen uoitto

Uoimamalja-kisassa

Uoimamalja-kisan tulokset :

Julia Ruohonen ja Heidi Uimonen

Team Nordic Thunder ry (TNT) on uoittanut
Suomen Uoimanostoliiton jadsenseurojen
udlisen Uoimamalja-kilpailun uuonna 2014.

TNT kokosi pisteita 903 pistettd. Hopealle sijoittunut Kokkolan Jy-

mylle kirjattiin 692 pistettd. Jeppis Power 2000 kerdsi 501 pistetta.

Voimamalja-kilpailussa seurat saavat pisteitd seuran edustajien
SM-kisamenestyksen ja kansainvalisen mestaruuskisamenestyksen
perusteella kunkin kalenterivuoden aikana.

Voimanostoliitto luovuttaa voittajalle Voimamalja-pytyn, joka on
kiertopalkinto. Pytyn saa lopullisesti haltuunsa seura, joka saavut-
taa voiton kolmena perdkkdisend vuonna, tai seura, jolla on eniten
kiinnityksia pyttyyn silloin, kun siihen kaiverruksille varattu tila
tulee tdyteen.

Taydelliset tulokset 6ytyy liiton verkkosivuilta. Kaikkiaan 95
jasenseuraa sai pisteitd.

Voimamalja-tilastoa on yllapitanyt Timo Heiskanen.
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1. TNT (Team Nordic Thunder) 903 pist.

2. RoJy (Rokkolan Jymy) 692 pist.

3. JP 2000 (Jeppis Power 2000) 501 pist.
4. RAYUO (Rauman Ydinuoima) Y42 pist.

5. JoPuPo (Joensuun Punttipojat) 396 pist.
6. HeTarmo (Helsingin Tarmo) 372 pist.

7. MY-Power (Muuramen Yritys) 367 pist.
8. So-Ui (Sotkamon Uisa) 364 pist.

9. ARK (Alands Rraftsportklubb) 330 pist.
10. I-HU (1t3-Helsingin Ueto) 322 pist.

Akseli Lintulaakso
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Muistoja uoimanostouuosilta

Lauamiehid pitaa kouluttaa,

muisto mallia 1977

Olen kirjoittanut liiton sihteerille, Jari Rantapelkoselle useita posteja
ja tarinoita voimanoston historiasta. Olen ollut huolissani monista
asioista, kuten varsinaisen voimanoston alkuperadisen ajatuksen, voi-
man, katoamisesta. Nostajan omien voimien tulee ratkaista kisojen
voiton, ei rdttien.

No, nyt kerron yhdesta toisesta tarkedstd asiasta. Olin todistamassa
Australiassa, Perthissa vuonna 1977, voimanoston MM-kilpailussa
erdstd tapahtumaa, josta voi edelleen ottaa, kilpailuiden jarjestami-
seksi, ja pitdd ottaa oppia.

Pyydan lukijaa menemadan YouTubeen. Hakekaa sielta patkd, joka

kertoo kaiken. Hakusana on 1977 Powerlifting World Champion-

ships. Valitkaa sieltd otsikkokuva, jossa seisoo kaksi keltapukuista
avustajaa. Videon tekija tai lataaja on Garrett Bontempo.

Jakson koko pituus on hieman yli 29 min, tarkalleen 29:48. Alus-

sa Ricky Crain seisoo omppoverkkareissa ja kertoo firmastaan yli
seitsemdn minuutin mainoksen verran. Videolla kuuluu hirvittavaa
metelimusiikkia jne. Jopa nyrkkeilyd on jossain valissa pieni patka.
Mutta alkaa lannistuko, tarjolla on erittdin tarkedd ja asiapitoista
herkkua siita millaista voimanostaminen oli 70-luvulla. Toisaalta
tassa kerron esimerkin millaista se ei saa olla, kun erds tarkeimmista
asioista kisajdrjestelyissd pettaa!

Videolla ndkyy myds suomalaisia voimanostajia. Videolta voi poimia
voimanostohistoriaa. Edelleen ndhtdvissa on kuinka valitettavasti
voimanostolegenda Larry Pacificon ylakyykyt hyvaksyttiin. Samoin
hanen maastaveto, jossa olkapdat eivat ole taakse taivutetut, kuten
silloin piti olla. Pacificon nostoja voi verrata vaikka Mr. Powerlifting
Ron Collinsin nostoon (kohta 15:15), niin eron havaitsee selvasti.
Raitapaitainen, kaidalta tieltd poikennut Tony Fittonkin nostaa.

Videolla naapurimme Ruotsin Ulf Morin epdonnistuu 315 kilon kyy-
kyssd. Minun piti tdssa kisassa nuijia juuri hanet, silld olin kunnossa.
Olin ottanut harjoituksissa kyykyssa kovan sarjan 4 x 300 kg vaikka
hieman ylipainoisena. Mutta mykoplasma tuli ja sotki hienot kisa-
suunnitelmat. No, tama kaikki on vain johdattelua itse padasiaan.
Paul Jordanin taistelu kyykyssa kannattaa katsoa useaan kertaan.

Se on mielestani myds valitettavan oivallinen esimerkki monella
tapaa liiasta yli-innokkuudesta ja surkeaakin surkeammasta avustaja
toiminnasta. Seurasin Jordanin koko kilpailun vieresta ja mieleni teki
menna sanomaan nadille avustajille muutama sana. Mutta eihdn sita
voi tehdg, olinhan kilpailevan joukkueen tehtdvissd. Oikeastaan jo
ULlf Morinin kyykky kohdalta 18:30 kannattaa katsoa alkupaloiksi la-
vamiesten kouluttamiseksi. He eivdt oppineet mitddn tuosta Morinin
painonheitosta.

Jordanin kyykyn alkupaino (315 kg) hyl&tdan lopulta pysahtymisen
takia. Toiseen korotetaan, ja tangossa 342,5 kg! Katsokaa video koh-
dasta 20:41. Eikd se nouse tietenkdan. Valissa (videon kohta 22:15)
nostaa saman raudan Larry Pacifico, kylmanviileda kayttaytymista,
rauhallinen, keskittyva.
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Teksti ja kuvat: Raimo Halvorsén

1977 Powerlifting World Championships

Garrett Bontempo

2080
LRI R

No, Jordanille laitetaan sitten viimeiseen kyykkyyn lisda rautaa.
Tangossa roikkuu 345 kg. Paul Jordan lahteen yltidraivokkaaseen
yritykseen (videon kohta 23:20). Tiesin ettei mitddn mahdollisuuksia
olisi ja olin todella huolissani naiden tikkujen (anteeksi vaan, mutta en
voi muuta sanoa) toimintavalmiudesta. Tiesin, ettd he ovat pian els-
mansa testissd, koska romu ei takuulla nouse, silld he olivat tehneet
epdilyttavan heikon vaikutelman. Kaiken kaikkiaan Jordanilta jarje-
tdn korotus, silld ei romu pelk3lla raivolla nouse. Tarvitaan riittdvasti
voimaa ja sopivasti adrenaliinia. Silloin on mahdollisuuksia. Nykyisin
tosin “ratit ja lumput” lisdavat kylld kymmenia kiloja, penkissa jopa
150 kg. Silloin olivat kuitenkin toiset metkut. Nostajat olivat vahvoja,
eivatka joutuneet turvautumaan akkamaisiin ja vilpillisiin "ratti ja
lumppu” suorituksiin.

Yhtakaikki; Jordan yrittaa kyykata 345 kg. Katsokaa se, tuo videon
kohta 23:20 ja se miten kdy. Tdmd onneton tapahtuma on mielestani
paras esimerkki kaikille voimanoston ystaville, mitd on odotettavissa,
jos asioihin ei valmistauduta perusteellisesti. Surkeaakin surkeammat
avustajat ovat kaikessa mydhassa. Takanakin tikku kaveri seisoo kadet
metrin pddssa tangosta, ja romu valuu Jordanin pddlle. Kaveri seisoo
edelleen kddet suorana, vaikka tanko on jo lattialla. Surkeaa.

Mitd tastd pitdd oppia? Lavamiesten ja avustajien on AINA epadiltava,
ettd nosto epdonnistuu. Silloin on edes teoriassa mahdollista estda
nostajan loukkaantuminen. Toiseksi, lavamieheksi ei sovi kuka tahansa
lavalle repdisty henkild. Lavamiehen pitda tajuta voimanoston luon-
teesta paljon. Kolmanneksi lavamiesten on harjoiteltava toimintaa
tilanteissa, joissa sattuu ja pahasti - ja estettdva sellainen tilanne jo
ennakolta.

Jos olisin aktiivi ja remmissd, niin tdmdan ndyttadisin kaikille avustajille
ja avustajiksi koulutettaville. Nostajan turvallisuus on kaiken
yladpuolella.



Uoimanostaja hormoneista oikeuteen

Teksti: Jaakko Parviainen, SVNL:n pj 1976-1978

Kuntosalillamme Kaliforniassa vieraili aika usein 70-luvulla Englan-
nin voimanostomaajoukkueessa 100 kilon sarjassa nostanut Tony
Fitton. Fitton oli urheilu-uransa lopetettuaan muuttanut “Jenkkei-
hin". Han kirjoitteli humoristisia juttuja voimanostosta Mike Lam-
bertin Powerlifting USA-lehteen sekd myds Joe Weiderin Muscle &
Fitness-lehteen. Tonylla ei ollut mitdadn vakituista tydpaikkaa. Han
elatti itsensa kirjoituksillaan, ja sivubisneksilldan, joka oli jopa libe-
raalisella 80-luvulla tdysin laitonta.

Voimanostolla on historia, jota ei voi kieltdd, mutta josta voi oppia.
Monille ikavillekin jutuille voi jopa hymyilld. Kerron hieman Fittonin
bisneksista. Tony oli nimittdin suuri tietdjd hormonien ja muiden
atleettista suorituskykya parantavien rohtojen kaytdssa ja han-
kinnassa. Hormonitestit olivat tietenkin jo siihen aikaan pakollisia
olympiaurheilussa, mutta voimanostokilpailuissa ei mitadn testejd
jarjestetty siihen aikaan. USA:n lainsdddanndssa ei ollut selvid py-
kalia aineiden hallussapidosta, myynnista yms. Ne oli luokiteltu vain
reseptilddkkeiksi. Ladkarit eivat niitd kuitenkaan helposti kirjoitta-
neet atleeteille.

Rajan takana, Meksikossa, niitd ja paljon muitakin suorituskyvyn
parantamiseen soveltuvia rohtoja sai sen sijaan vapaasti apteekeista
ostaa ilman reseptid ja niin paljon kuin halusi. Tallaisen ldakityksen
asiantuntijana Tony Fittonille avautui tuottava business. Han ajoi
tavallisena turistina San Diegosta rajan yli Tijuanaan. Teki sielld
ostoksensa, ja sitten takasin Kaliforniaan. Ostosmatkoja kertyi useita,
ja tavara meni Valloissa kaupaksi kuin kuumille kiville.

USA:n ja Meksikon vdlinen raja ei vield silloin ollut kovinkaan tarkasti
kontrolloitu. Nythan rajalla on kolme metrid korkea peltiaita, joka
ulottuu Tyyneltdmereltd Meksikonlahden rannalle. Aita on pituu-
deltaan yli 2000 kilometrid. Rajan valvojia on myds lisatty, ja heilld
on kaytdssaan viimeisimman teknologian kehittamat laitteet rajan
turvaamiseksi. Meksikosta maahan tulevien tarkastukset ovat tiukat.

No, lopulta Tonyn bisneksille tuli kuitenkin pieni takaisku. Tullimie-
het pysayttivat hanet rajalla rutiinitarkastukseen. Kun Tonyn auton
tavarasailion kansi avattiin, sen alta l6ytyi tuhansien dollarien arvos-
ta hyvaa kamaa, josta olisi ollut suurta iloa ja apua rajan pohjoispuo-
len voimailijoille.

Tony pantiin kasirautoihin ja talutettiin kalterien taakse odottele-
maan oikeuden eteen joutumista. Tuomari oli keski-ikdinen mies,
jonka tiedot urheiluasioista olivat aikalailla vajavaiset. Hormoneista
ja niiden kaytosta han ei tietanyt yhtdan mitdan.

Siispa han alkoi tahdikkaasti udella Fittonilta tarkempaa tietoa ndista
aineista ja niiden vaikutuksista kdyttajiin. Tony, alan asiantuntijan,
valisti tuomaria asiassa parhaan kykynsa mukaan hyvin yksinker-
taisilla selityksilld. "Siis herra Fitton", tuomari sanoi, “kertomanne
mukaan ndma aineet parantavat niiden kdyttdjien maskuliinisia
ominaisuuksia. Voitteko selvittdd tarkemmin, mitd tapahtuu,

jos ihan tavallinen mies alkaa kdyttda esimerkiksi mainitsemaanne
Dianabol-valmistetta?”

"Herra tuomari®, Tony sanoi, "vaikutukset ovat aika dramaattisia.
Miehen kehon rasvakudos vdhenee ja samalla hanen lihasmassansa
kasvaa, joka johtaa tietenkin huomattavaan voimien ynnad muun
atleettisen suorituskyvyn parantumiseen. Myds Dianabolin vaikutus
libidoon on dramaattinen. Halu seksiin lisdantyy, ja suorituskyky
my0ds siind suhteessa paranee hdmmastyttavasti.”

“Erittdin mielenkiintoista, herra Fitton”, tuomari totesi. "Mistds ndita
aineita tavallinen kansalainen, joka ei ole kiinnostunut minkaanlai-
sesta voimailusta, voisi helpoimmin saada kasiinsa?”

"Kuten tiedatte herra tuomari, ne ovat reseptilddkkeita, joita saa

siis ostaa mistd tahansa apteekista ld3karin reseptilla. Valitettavasti
useimmat ldakarit eivat niita mielellddn mdaraa tavalliselle kansa-
laiselle, jos hanelld ei ole sellaista sairautta tai fyysistd vammaa,
jonka hoidossa niistd on apua. Niitd saa kuitenkin helposti ostettua
3hes mistd tahansa "health clubista”, jossa painoja nostellaan. Sielld
on aina joku kaveri, joka niita kdyttdd, ja myy siind sivussa niita
laittomasti kavereilleen. N&itd aineita on todella paljon markkinoilla,
eivatka ne ole kovin kalliita..”, kertoi Fitton.

“Todella valistavaa kuultavaa, herra Fitton”, tuomari totesi, ja laski
Tonyn vapaaksi pienelld sakolla. Hdnen kauppatavaransa kuitenkin
takavarikoitiin.
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[Mentaaliharjoittelu tuplamestari
Bakkelundin salaisuus

Haastattelu & kuvat: Jari Rantapelkonen

Uoimanoston hallitseua maailman- ja euroopanmestari Rjell Bakkelund haluaa
nostaa tonnin. Uskomatonta on se, ettd han kilpailee sarjassa 83 kg.

Norjalaisella lahjakkuudella on takana lyhyt, mutta
erittdin menestyksekds ura voimanostossa. Kilpai-
lemisen Bakkelund aloitti loppuvuodesta 2007.
Kesallda 2013 han sijoittui World Games-kilpailuissa
jo toiseksi, puolalaisen Jaroslaw Olechin jdlkeen.
Norjalainen rankattiin maailman toiseksi kovimmaksi
voimanostajaksi varusteilla kaikki sarjat mukaan luki-
en. Marraskuussa 2013 Bakkelund voitti sarjan 83 kg
maailmanmestaruuden Stavangerissa, Norjassa.

Kouat tauoitteet

Norjalainen 26-vuotias voimanostotdhti tahyaa kor-
kealle. Han voitti EM-kultaa Bulgariassa toukokuussa
2014 yhteistuloksella 936 kg (355-261-320). Tuore
kaksinkertainen Euroopanmestari ei ujostele kertoa
urheilullisista tavoitteistaan.

"Haluan lydda Mike Bridgesin enndtykset, jotka on
jostain 80-luvun alusta. Yritin jo tdndan, mutta selka
vihoitteli. Haluan nostaa ensin 960 kg sarjaan 83 kg
ja sitten tonnin”, kertoo Bakkelund liiton sihteerille
tuoreeltaan toisen EM-kullan jdlkeen.

Balkkelundin filosofia rakentuu koville tavoitteille.
Ilman niita ei ole riittdvaa motivaatiota.

Kilpailulliset tavoitteet ovat painoluokan hallitseval-
le tuplamestarille ymmdrrettavia. "Tottakai haluan
voittaa Denverissd toisen maailmanmestaruuden.
Kilpailuissa haluan aina voittaa. World Games voittoa
tavoittelen myos.”

Palaamme Sofian helteessa suunnitelmiin. “"Haluan
tavoitella suuria, nostaa enemman. Haluan tehda 700
Wilksial”, pamauttaa rauhallinen Bakkelund. Katson
silmiin ja ilmekaan ei varahda. Talla lahjakkuudella
on padmaardt selvilld. Han ei epdrdi itseddn ja tavoit-
teitaan. Ilman ujostelua mies haluaa kertoa tavoit-
teistaan lisda: "Minulla on suunnitelma lydda kaikki
vanhat ME:t tdhan 83 kg -sarjaan. Haluan nostaa
kyykyn ja maastavedon ldhelle 400 kg. Sen jalkeen
siirryn sarjaan 93 kg. Ennatyksien jalkeen siirryn alas,
sarjaan 74 kg. Siella voi kyykyn ME olla liian kova,
mutta yhteistuloksen ME:n haluan nimiini.” Hurjaa
puhetta. Se, mikd on kunnioitettavaa, on Bakkelundin
padmddaratietoisuus ja tyyneys. Ei uhoa, vain faktoja
pdytdan. Talld miehelld on kanttia.
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Kjell Bakkelund ja Jari Rantapelkonen.

Internetistd ammattiualmennukseen

Nykyisin Oslossa asuva Bakkelund aloitti voimanoston vuonna 2007. "L8ysin
voimanoston internetistd”, vastaa Kjell kun hanelta kysyy, miten mies ldysi
voimanoston. “Luulin alkuun monien muiden tapaan, ettd ennen kuin aloittaa
voimanoston, pitdisi olla hyvin vahva.”

Ennen ensimmaista kilpailuaan Bakkelund oli ehtinyt harjoitella vain vuoden
verran. Harjoittelussa tehtiin ldhinnd "penkkid ja hauista”.

"Aloitin systemaattisesti voimanostoharjoittelun marraskuussa 2007. Jorgen
Haug valmensi minua silloin. Han lopetti muutama vuosi myéhemmin,



Kjellin mitalaalista Bulgariasta.

noin 2011. Sitten minua valmensi nuorten maajoukkueesta vastannut Lars Sam-
jog. Kun siirryin avoimeen maajoukkueeseen, niin Dietmar Wolf aloitti
valmennuksen, joskus 2012 alussa, Brummendahlin klubilla.”

Harjoitukset 3 Kertaa uiikossa

Bakkelundin kehitys on ollut nopeaa. Ensimmaisissa kilpailuissa vuonna 2007
mies kyykkadsi 170 kg siteilld. Nyt ennétys on varusteilla 355 kg. Maasta nousi
raakana 200 kg, kun se tand pdivand on 352,5 kg varusteilla. Penkki on aina
ollut Bakkelundin vahvuus. EM-kisoissa norjalainen punnersi ME:n 261 kg.

Kysyn Kjellilta hanen harjoittelustaan. “Harjoittelen viisi kertaa viikossa. Jokai-
sella kerralla kyykkaan, penkkaan ja veddan maasta. Padosa harjoituksista ei ole
kovin raskaita. Dietmar tekee minulle ohjelmat, joissa on liikkeet seka tarkat
kilot ja sarjat mainittu.”

Bakkelundin harjoitteluperiaatteet ovat kuin monella muullakin voimanostajal-
la. Harjoittelu perustuu tekniikkaan, volyymiin ja nousujohteisuuteen. “Periaat-
teessa treenaan kolme viikkoa nousujohteisesti ja sitten tulee kevyempi viikko.
Siitd sitten taas noustaan kolme viikkoa ja sitten kevyemmin.”

Harjoituksissa ei nosteta kovia rautoja. “En mene koskaan ennen kisaa kovin
korkealle. Esimerkiksi ennen EM-kisaa nousin kyykyssa 315 kiloon, joka oli
hyvin raskas, kyll3, kylla, se oli kylld maksimi. Maastanostossa vedin 300 kg, joka
myds oli hyvin raskas. Penkilla otin 230 kg, mutta se rauta ei tullut rintaan eika
kylla yloskaan”, naurahtaa Kjell, joka kyykkasi kisassa 355 kg ja penkkasi ME:n
261 kg.

Harjoituksissa kolme ihmistd on erityisen tarkeita Kjellille. “Joskus on hyva
harjoitella yksin, mutta voimanostossa on tarkeaa, ettd kavereita on ymparilla.”
IGjell korostaa, etta ndiden kavereiden on tiedettdva mita Bakkelund tekee ja
mitd voimanosto vaatii. Kuka tahansa ei kelpaa treenikaveriksi. “"Hege sarjassa
63 kg, tanskalainen Jacob Beerman, joka asuu Norjassa ja Stavangerista 120 kg
-sarjassa kilpaileva Olav. Jo tekniikan vuoksi on tarkedd, ettd he tuntevat Lajin ja
minut. Dietmarin kanssa piddmme parin viikon valein yhteyttd ja keskustelemme
harjoituksista ja mitd seuraavaksi tehdaan.”

Tekniikkaansa sarjan 83 kg suurmestari ei ole tyyty-
vdinen. Parannettavaa loytyy. “Penkilld vain makaan,
jalat eivdt ole kunnolla mukana ja rintaakin pitdisi
saada ylemmaksi. Kyykky on aina ollut ongelma silla
jalat on heikot. Lisdksi varustepuolen kyykyksi kyyk-
kaadn ehka liian kapealla. Myds koko yldkeho on saa-
tava suoremmaksi. Vedossa, vaikka vetomatka ei ole
kovin pitka, niin selkd on saatava kuntoon.”, pohtii
Bakkelund tekniikoidensa ongelmakohtia.

Henkisen ualmennuksen salaisuus

Miesten tuore euroopanmestari ei kykene harjoi-
tuksissa nostamaan suuria rautoja eika niita edes
havittele. Kilpailuissa kaikki on kuin toiselta planee-
talta. Miten tdma on mahdollista, kysyy suomalainen.
Mika on salaisuus?

“Luulen, etta siksi, kun teen paljon mentaaliharjoi-
tuksia. Kun kisa tulee, niin jotain tapahtuu paassani.
KKisassa nousee rauta ihan eri tavalla. Muistan kun
kisasin helmikuussa Norjan mestaruuskisoissa, niin
sain ennen kisaa kyykysta 300 kg otettua, mutta
kisassa tuli 352,5 kg. Olen aina ollut parempi kisassa
kuin harjoituksissa.”

Bakkelund tiivistda henkisen valmennuksen treeneja
noin 6-7 viikkoa ennen kisaa. “Kdyn lahes joka pdiva
lapi kisaa. Keskityn siihen tdysilld. Mietin, mita voin
kilpailuissa tehda ja mitd teen. Kayn api kaikki mah-
dollisuudet mita kisassa vaan voi sattua. Tarkoitus on,
ettd olen valmis ja onnistun kilpailuissa.”

[Gell Bakkelund on hieno mies, joka panostaa myds
urheilutiedon syventamiseen. Han opiskelee Nor-
jassa urheilutieteitd. Tavoitteena on valmentajan ura
ja nimenomaan urheilupsykologian parissa. Yleisur-
heilu on alue, jolle Bakkelund valmistautuu ammat-
tiurallaan. Koulun ohella han toimii PT:na (personal
trainer) yrityksessa nimeltd Optimal Training.

Salon MM kiikarissa

Norjalainen on kova myds klassisen tyylin voima-
nostossa. Youtubesta voi pongata, kuinka Bakkelund
kyykkaa 252,5 kg, penkkaa 192,5 kg ja vetdd maasta
317,5 kg. Nostot ndyttivat vieldpa helpoilta.

"Kylld ne olivat aika helppoja. En valmistautunut tu-
hon raw-kisaan juuri mitenkaan. Ajattelin, etta nostan
vain norjanenndtykset nimiini.”

Tavoitteena lienee myds klassisen voimanoston
maailmanmestaruus. "Haluan tulla 2015 Saloon
nostamaan raakana.” Mestaruus on Kjellin omissa ka-
sissa, silld Jose Castillo otti MM-kultaa vain 7,5 kiloa
kovemmalla tuloksella kuin Bakkelund teki Norjan
mestaruuskisoissa.

Jari Rantapelkonen haastatteli tuoretta euroopanmes-
taria Sofiassa, 10. toukokuuta 201 4.
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Liitto tiedottas

Suomen Uoimanostoliitto ry

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

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

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

FI93 5680 0020 2315 40 Lisenssitili

Fl22 5680 0020 2315 37 Uoimanostaja-lehden tili
FI82 4712 0010 0338 36 Ueteraaniualiokunnan tili

Antidopingsopimusten uusiminen

Suomen Voimanostoliitto sanoo irti kaikki antidopingsopimukset.
Uusi antidopingsopimus 2015-> julkaistaan verkossa 1.1.2015 al-
kaen. Sopimuksen voi allekirjoittaa netissa aikaisintaan 1.1.2015
alkaen. Sopimus on heti voimassa. Ne, joilla ei ole mahdolli-
suuksia allekirjoittaa sopimusta netissd, voivat sen allekirjoittaa
perinteiselld tavalla.

Ne, joilla on antidopingsopimus 2009-> voimassa, tulee alle-
kirjoittaa antidopingsopimus 2015-> 7.1.2015 mennessd, jotta
sopimuksen voimassaoloon ei tule katkoksia.

Ne, joilla ei ole antidopingsopimus 2009-> tehtynd ja haluavat
kilpailla aikavalilld 1.1-31.3.2015 valillg, tulee allekirjoittaa
antidopingsopimus mallia 2009-> ja ldhettdad se liiton sihteerille
siten, ettd sopimus on sihteerilld viimeistdan 30.11.2014 mennes-
sd. Ndiden urheilijoiden tulee lisaksi allekirjoittaa uusi antido-
pingsopimus 2015-> verkossa aikavalilld 1.1-7.1.2015. Ndin
antidopingsopimuksen voimassaoloon ei tule katkoksia. Toisin
sanoen ne, joilla on antidopingsopimus 2009 mallia, on tehtdva
uusi antidopingsopimus 2015 viimeistdan 7. tammikuuta, jotta
sopimukseen ei tule katkoksia.

Ne, joilla ei ole voimassaolevaa antidopingsopimusta ja alle-
kirjoittavat uuden antidopingsopimuksen tammikuussa 2015,
voivat kilpailla aikaisintaan kolme kuukautta siitd, kun sopimus on
allekirjoitettu.

Nuorten PM 2013-kisojen joukkueualinnat

Nuorten voimanoston Pohjoismaiset mestaruuskilpailut nostetaan
Pornaisissa 20.-21.2.2015. Perjantaina 21. helmikuuta nostetaan
klassisen voimanoston PM-kisa. Lauantaina 22. helmikuuta noste-
taan varusteilla. Kisaorganisaatio varaa oikeuden aikataulumuu-
toksiin. Kilpailut nostetaan kahdessa ikdluokassa; sub-junioreissa
(alle 18 v) ja junioreissa (alle 23 v).
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Suomen maajoukkue kootaan halukkaaksi ilmoittautuneiden
joukosta. Halukkaiden tulee ilmoittautua Samuel Lappalaiselle
sahkdpostiin colt-lappalainen@hotmail.com 8.12.2014 mennessa.

Nuorten klassisen uoimanoston MM 2015-kisojen
joukkueualinnat

Nuorten klassisen voimanoston MM-kilpailut nostetaan Salos-

sa kesdkuussa 2015. Kilpailut nostetaan kahdessa ikaluokassa;
sub-junioreissa (alle 18 v) ja junioreissa (alle 23 v). Nuorten
klassisen voimanoston EM-kisat nostetaan Pilsenissd, Tsekissd 21.-
28.3.2015. Suomen maajoukkueet valitaan seuraavasti:

- juniorit valitaan Ylitorniolla nostettavien klassisen SM-kisan
perusteella

- sub-juniorit valitaan Kankaanpddssa 1.11.2014 nostettujen kil-
pailujen perusteella. Lisaksi sub-junioreiden ranking voidaan ottaa
huomioon 1.7.-31.12.2014 valiselta ajalta.

Nostajien tulee ylittdd joukkueesta riippuen nuorten MM- tai EM-
kisaraja, joka on madritelty vuoden 2015 toimintasuunnitelmassa.
MM-joukkueet Saloon pyritddn saamaan tdysilukuisiksi.

Taman lisdksi kootaan halukkaita ilmoittautuneiden joukosta. EM-
ja MM-kisoihin halukkaiden tulee ilmoittautua Samuel Lappa-
laiselle sdhkopostiin colt-lappalainen@hotmail.com 15.1.2015
mennessa.

Auoimen luokan klassisen uoimanoston EM 2015-
kisojen joukkueualinnat

Avoimen luokan klassisen voimanoston EM-kilpailut nostetaan
Pilsenissgd, Tsekissa 21.-28.3.2015. Suomen maajoukkue valitaan
EM-rajan ylittaneiden joukosta. Joukkueeseen pyrkivien tulee
ilmoittaa halukkuudestaan Seppo Sohlmanille sdhkdpostiin
sebastiol@hotmail.com 15.1.2015 mennessa.

IPF:n, EPF:n ja NPF:n verkkosiuuilla tarked3 tietoa

IPF, EPF, ja NPF yllapitavdt omia verkkosivuja, joilla on paljon
arvokasta tietoa. Niitd kannattaa jokaisen nostajan, valmentajan,
huoltajan, tuomarin jne. seurata, niin tietdd, mita IPF:ssd, EPF:ssa
ja NPF:ssd on meneilldan. IPF:n sivuilta loytyy mm. kilpailukutsuja,
kilpailujen viimeisimmat aikataulut, kansainvdliset voimanosto-
sdannot, sallitut varusteet-luettelo, kilpailutuloksia, jne.



Liitto tiedottaa

Liitto etsii SM-Kisoihin halukkaita tuomareita ja
Kuuluttajia

Mikali olet halukas tuomaroimaan tai kuuluttamaan vuoden 2015
SM-kilpailuissa, niin pyyddmme siitd ilmoittamaan seuraavasti:

- tuomarihalukkuudet ilmoittautukaa osoitteeseen:
mika-honkaniemi@kolumbus.fi

- kansainvalisiin kisoihin halukkaat tuomarit ilmoittautukaa
osoitteeseen: svnl@hotmail.fi

- kuuluttajiksi halukkaat ilmoittautukaa osoitteeseen:
svnl@hotmail.fi

Liitto paattaa valinnoista ja maksaa tuomareiden ja kuuluttajien
matka- ja majoituskulut. Liitto pyrkii ldhettdmdadn MM2015-kotiki-
soihin useita tuomareita ja kuuluttajia, joilla tulisi mielellddn olla
kokemusta.

MM 2013 t-paita on nyt Raikille halukkaille saatauilla

MM 2015 t-paita on ennakkomarkkinointipaita ja samalla MM-
kisojen kannatuspaita. Nyt paita on saatavilla 15 € kappale.
Ostamalla tdman t-paidan, olet tukemassa tata kaikkien aikojen
suurinta klassisen voimanoston MM-kilpailua, jotka olemme
saaneet Suomeen. Seurat, tilatkaa suurempiakin eriad! Kayttdessasi
paitaa saamme lisda nakyvyytta lajille ja kisalle. Paitojen koot:

S, M, L, XL, XXL, XXXL. Myds naisten malli saatavilla. Lahetd meili
svnl@hotmail.fi niin sovitaan paidan toimittamisesta.

MM 2015-kisauuosi laskee liiton paluelujen tasoa

Kun liiton puheenjohtaja ja sihteeri seka hallitus panostavat vuonna
2015 vuoden tarkeimpdan asiaan eli Suomessa jarjestettavien

MM 2015-kilpailuiden jarjestamiseen, tarkoittaa se luonnollises-

ti sitd, ettd muiden palvelujen taso laskee tai on jo osin laskenut
MM-projektin tydllistdmisen myota. Nostajia pyydetddn hoitamaan
perusasiat mahdollisimman paljon omissa seuroissa ja seurojensa
yhteyshenkildiden kanssa. Syksylla 2015 jalkeen palataan
normaaliin palvelutasoon.

Uuoden 2019 maksut liitolle maksettaua uuonna 2015

Vuoden 2015 toimintaa koskevat kaikki maksut on maksettava
vuonna 2015. Vuonna 2014 maksettuja maksuja ei huomioida vuo-
den 2015 toiminnassa. Mikdli tallaisia maksuja liiton tileille tulee,
luetaan ne voimanostotoiminnan tukemiseksi eika niitd palauteta.

Suomen Voimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettava
seuraavasti:

Jasenmaksu. Suomen Voimanostoliiton jasenmaksu urheiluseuroille
on 200 €. Seurojen tulee maksaa se aikaisintaan 2.1.2015 ja
viimeistdadn 31.1.2015 liiton yleistilille.

Rilpailulisenssi. Lisenssin hinta vuodelle 2015 on 70 €/kilpailija (ei
sisalld vakuutusta, sisaltda Voimanostaja-lehden). Nuorten alle 17
v. ja mahdollisesti sitd nuoremmissa ikaluokissa kilpailevien lisenssi
vuodelle 2015 on 35 €/kilpailija.

Lisenssi tulee maksaa aikaisintaan 2.1.2015. Tammikuu on poik-
keus. Kilpailuun osallistuvalla urheilijalla on oltava voimassaoleva
kilpailulisenssi, joka on oltava todistettavasti maksettu viimeistdan
kilpailukutsussa mainitun ilmoittautumisajan puitteissa kilpailuun
ilmoittauduttaessa. Lisenssin saa maksaa aiemminkin, mutta ei
kuitenkaan ennen 2.1.2015.

Rilpailumaksu. Jasenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon vahintaan
kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 2015 on 50 €. Se
on maksettava ilmoittauduttaessa liiton yleistilille. Vuoden 2015 kil-
pailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2015. Liitto on antanut
kansallisista kilpailuista minimivaatimukset ohjeen, jossa on annettu
helpotuksia suhteessa kansainvalisiin voimanostosdantoihin.

Uoimanostaja-lehti. Voimanostaja-lehden tilaajien tulee maksaa
vuosikerrasta 35 € sekd irtonumeroista 10 €/lehti. Merkitse maksun
viestikenttdadn lehden saajan nimi ja osoite.

SM-kilpailuiden osanottomaksut. Voimanosto 60 €/kilpailija, nuoret
alle 17 v- ja sitd nuoremmat ikdluokat 30 €/kilpailija. Penkkipunner-
rus 50 €/kilpailija, nuoret 17 v- ja sitd nuoremmat ikdluokat 25 €/
kilpailija.

Liiton tilinumerot l&ytyvat mm. viereiseltd sivulta.
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@ Liitto tiedottaa

Hyudksytyt varusteet 1.1.2015 alkaen

IPF:n hallitus on paattanyt, ettd kansainvalisissa kilpailuissa saa
kayttaa vain IPF:n hyvaksymia trikoita ja voitd. IPF on paivittanyt
hyvdksyttyjen varusteiden, valineiden ja urheiluasujen luetteloa,
joka astuu voimaan 1.1.2015. Suomen Voimanostoliiton hallitus
kasittelee asiaa kokouksessaan 30.11. ja paattaa kuinka
kansallisella tasolla tullaan toimimaan.

Uoimanostoliiton paatds IPF:n trikoo/uyd-asiassa

Vain IPF:n Approval list dokumentissa mainittujen valinevalmis-
tajien tukea antamattomat nostotrikoot ja vyot ovat sallittuja
kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa 1.1.2015 lahtien.

Suomen Voimanostoliiton hallitus paatti, ettd Suomessa jar-
jestettdvissa kilpailuissa on sallittua kdyttada myds muita kuin
IPF:n Approval list dokumentissa mainittuja tukea antamattomia
nostotrikoita ja voita, jotka tayttavat mittojensa ja materiaaliensa
ym. puolesta IPF:n kansainvalisissa kilpailusaanndissa maaritellyt
madraykset, ellei IPF:n paatokset tatd mahdollisesti esta.

Syyskokouksen paatoksia

Suomen Voimanostoliiton syyskokous kokousti Rithimaelld
lauantaina 25. lokakuuta. Paikalla oli 38 jdsenseuraa.

Liiton sihteeriksi valittiin Jari Rantapelkonen.

Liiton hallituksen jéseniksi 2015-2016 kaudelle valittiin Kimmo
Jouhki, Risto M&ki ja Heikki Orasmaa. Varajdseniksi valittiin Mika
Honkaniemi ja Antti Avanne.

Kokouksessa hyvaksyttiin ja vahvistettiin vuodelle 2015 toiminta-
suunnitelma, talousarvio ja kurinpitosdaannot. Lisaksi hyvaksyttiin
uusi antidopingohjelma ja antidopingsopimus.

Uoimanoston SM 2013 Kisojen paikkakunta uaihtuu

Voimanoston maaliskuiset SM-kilpailut siirtyy MY-Powerilta
Muuramesta TVN:lle Tampereelle. Kisat jarjestada Tampereen
Voimanostajat yhdessd Suomen Voimanostoliiton kanssa.
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INosTO

i”i Tapahtumakalenteri - Aruokilpailut 2019-2016 W@P

SM-kilpailut 2015

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua tdmdn aikataulun mukaisesti.
Kilpailukutsut l6ytyvat ldhempdna kisaa liiton verkkosivuilta.

9.-11.1.
7.-8.2.
28.2.-1.3.
15-16.8.
5.-6.9.
12.-13.9.

Klassinen voimanosto, avoin luokka AavKi Ylitornio

Penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat KK Eken Tammisaari

Voimanosto, kaikki ikdluokat Tampere
Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat MEIY
Klassinen voimanosto, veteraanien ikaluokat Laitila/Turku

Haettavissa

21.-22.11.

Klassisen voimanoston- ja penkkipunnerruksen seurajoukkuefinaalit

Klassinen voimanosto, nuoret

Kansainudlinen kisakalenteri 2015

Kankaanpaa

Pvm

15.2,

21.-222
21.-28.3
19.-22.3
08.-12.4
16.-19.4
08.-185
06.-09.5
20.-24.5

05.-14.6
07.7.
08.-11.7
14.-18.7
06.-08.8
31.8-6.9
03.-06.9
11.-13.9
28.9-04.10

Kilpailu

Bench Press Championships - Aurora Sports Festival

Nordic Junior Championships

EPF Classic Open Junior & Sub Junior

9th Annual NAPF Caribbean Powerlifting Championships
European Junior & Sub-Junior Powerlifting Championship

World Masters Bench Press Championships

5th IBSA World Games Bench Press and Powerlifting Championships
European Open Powerlifting Championship

World Bench Press Championships for Women&Men:

Open, Sub-Junior & Junior

IPF RAW Classics Powerlifting World Championships

13th NAPF General Assembly

13th NAPF North American Regional Powerlifting Championships
European Masters Powerlifting Championship

European Open Bench Press Championship

World Sub-Junior & Junior Championships

15th NAPF/FESUPO Pan-Amerian Powerlifting Championships
Western European Powerlifting Championship

Word Masters Powerlifting Championships

Kaupunki

Aurora/Denver
Finland

Czech Republic
TBA

Denver/Aurora
Seoul

Chemnitz

Sundsvall
Salo

Moose Jaw
Moose Jaw
Pilsen

Pilsen

Prague
Ribeirao Preto
La Manga

Aurora/Denver

USA

Pilsen

TBA
Hungary
USA

South Korea

Germany

Sweden
Finland
Canada
Canada

Czech Republic
Czech Republic
Czech Republic
Brazil

Spain

USA

LEODHKD
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