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Uuoden 2016 maksut liitolle

Suomen Uoimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettaua seuraauasti:

Kilpailulisenssi. Lisenssin hinta vuodelle 2016 on 70€/kilpailija (ei sisalld vakuutusta, sisaltda
Voimanostaja-lehden). Kannattaa maksaa suoraan netissa liiton verkkosivujen kautta.

Nuorten 14 ja 17 v. ikdluokassa kilpailevien lisenssi vuodelle 2016 on 35€/kilpailija. (ei sisalld vakuutusta, sisdltdd Voimanostaja-lehden).

Voimanostokilpailemiseen oikeuttava lisenssi tulee olla maksettuna kun kisa ilmoitetaan liittoon. Antidopingsopimus tulee uusilla
nostajilla olla véhintdan 3 kuukautta ennen ensimmaista kilpailua liitossa.

Kilpailumaksu. Jdsenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon vahintdan kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 2016 on 60 €.
Se on maksettava ilmoittauduttaessa liiton yleistilille. Vuoden 2016 kilpailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2016.

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

CM_Lilnailiid. 1

Voimanosto 60 €/kilpailija, nuoret ikaluokassa 14/17 vuotta 30 €/kilpailija.
Penkklpunnerrus 50 €/kilpailija, nuoret ikdluokassa 14/17 vuotta 25 €/kilpailija.

Liiton tilinumerot ovat seuraavat:

Jasenmaksu (yleistili) F118 5680 0020 2315 32
Lisenssi FI193 5680 0020 2315 40
Lehtitilaukset F122 5680 0020 2315 57
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paakirjoitus

Rahuiptytakeskusteluja

Olen useampaan otteeseen loytanyt itseni keskustelusta, jossa puolustan varustevoimanostoa.
Muutama vuosi takaperin olin varma ja tiukka mielipiteessani, ettd klassinen voimanosto on vain
hetken paahanpisto ja varustevoimanostokilpailujen osallistujamaarien notkahdus on vain hetk-
ellinen heijastus klassisen voimanoston suosiosta. Olin varma, etta varustevoimanosto pitda pin-
tansa ja ponnistaa vield takaisin - toisin taitaa kdyda. Alkuvuodesta kaydyt varustevoimanoston
SM-kisat antoivat tdstd ndytteen - harvassa sarjassa oli osallistujia enempda kuin palkintopallille
mahtuisi.

Mika on sitten varustevoimanoston lopullinen tulevaisuus? Pystyyko varustevoimanosto sin-
nittelemd@an mukana siten, ettd SM-kisat on mahdollista ja jarkevaa jdrjestdd seka arvokisoihin
saadaan iskukykyinen joukko nostajia. Hienoin tilanne olisi tietenkin jos varuste- ja klassinen
voimanosto sdilyisivat molemmat mukana ja jaksaisivat kiinnostaa nostajia. Talléin myds varuste-
puolen kisoja jarjestettdisiin enemman ja kisajarjestdjienkin kannalta olisi mukavaa, ettd naihin
kisoihin tulisi nostajia. Muuten on pian edessa tilanne, ettd jos varustenostajat kayvat vain
SM-kisoissa, niin kohta ei ole kansallisia kisoja ollenkaan, koska harva seura viitsii jdrjestda kisoja
muutamalle nostajalle nykypaivén kuluilla.

Kahvikupin ddressa on myds monesti ihmetelty sitd, etta miksi ylipadtansa tallainen varustevoi-
manosto on keksitty, eikd se ole huijaamista kun laitetaan varusteita paalle joilla saadaan nostet-
tua enemman? Eiké klassinen nostomuoto ole jarkevampi? No tastd voidaan olla montaa eri miel-
td, ja kyseessahadn on toki kaksi taysin eri lajia, vaikkakin paljon toisiaan muistuttavat. Mielestani
hienointa klassisen voimanoston mukaan tulossa on ollut se, ettd nyt ns. tavallisten harrastajien
on helpompi verrata tuloksia keskendan ja ehkd sitd kautta myos tulla mukaan kilpailuihin.

Vakio ihmetystd aiheuttaa kuitenkin ehkd eniten penkkipaita. Miten voi sama nostaja nostaa
paidalla 401 kg ja ilman paitaa 282 kg? Yritd siina sitten puhua kahdesta eri lajista ja tdysin eri-
laisesta harjoittelusta ja paidan sisddnajosta ja virittelystd. Soppaan heitat vield ketjut ja kumi-
nauhat, lattiapenkkid ja slingshottia unohtamatta. Toisaalta ymmarran, ettd tavallinen kuntoilija
on enemman kiinnostunut klassisesta penkista.

Oli miten oli, padasia on kuitenkin, ettd lajimme puhuttaa, vaikka kahvipdytakeskustelussa
ihmetystd aiheuttaen. Jotain on Suomen Voimanostoliitto kuitenkin tehnyt oikein, menestyneitd
nostajia unohtamatta, ettd voimanosto on yha useammin mainittu eri medioissa ja nostajat ovat
olleet vieraina jopa TV-ohjelmissa asti.

Mukavaa ja vahvaa kevatta kaikille lukijoille!

Heikki Virtanen
paatoimittaja
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Liiton talous tiukilla

Liiton hallitus joutui vuoden ensim-
madisessd kokouksessaan tiukan paikan
eteen. Kahden viimeisen vuoden aikana
liiton taloudellinen liikkumavara on
kaventunut olennaisesti, minka vuoksi
jouduimme pddttamaan, ettd nuorten ja
avoimen maajoukkueiden osallistumis-
ja antidopingmaksuja ei tdnd vuonna
makseta liiton toimesta. Ilman tatd
paatostd olisi liittoa uhkaamassa loppu-
vuodesta likvidideettikriisi eli emme
selviytyisi laskuistamme.

Keskustelua on herattanyt se, mika on
johtanut tahan kehitykseen. Taustalla on
niin itse syyskokouksissa tekemiamme
paatoksid kuin IPF:n tekemid paatoksi
jotka ovat johtaneet tilanteeseen, missa
olemme.

Liitto uusi SM-kisoissa kiertavat kilpai-
luvélineensa (painot, vaa'at ja telineet)
ajanmukaisiksi vuosina 2014 ja 2015.
Tama satsaus palvelee nimenomaan
SM-kilpailuiden jarjestdjid ja oli valtta-
maton jo lajin julkikuvankin osalta.
Vilineet eivat kesta ikuisuutta, vaan ne
on uusittava noin 10 vuoden valein.
Vuoden 2013 syyskokouksessa koro-
tettiin SM-kisojen osallistumismaksuja,
mutta korotukset suunnattiin SM-kisojen
jarjestdjille, mikd sindnsa oli toki perus-
teltuakin. Huomattava on, ettd klassisen
nostamisen mukaantulo on kasvattanut
SM-kisojen mdaraa ja sitd kautta myos
mm. liiton maksamia tuomari- ym. kuluja
kisoihin liittyen.

Toinen merkittdvd paatos tehtiin viime
syyskokouksessa, kun EM- ja MM-kisojen
tulosrajoja ei nostettu hallituksen esit-
tamalld tavalla. Tosiasia on kuitenkin,
ettd ne ovat jddneet niin kotimaisesta
kuin kansainvalisesta tuloskehityksesta
jalkeen. Esim. klassisessa voimanostossa
naisten sarjan 63 kg EM-kisarajan teh-
neitd oli perdti 12 nostajaa. Tulosrajojen
alhaisuus tarkoittaa entista suurempien
maajoukkueiden matkaamista maailmalle,
missd merkittavaa osuutta ndyttelevat

em. osallistumis- ja antidopingmaksu-
jen lisaksi mm. paineet ldhettda entista
enemman liiton kustantamia huoltajia
kisamatkoille.

Kansainvalisten arvokilpailujen maard
kasvaa mm. klassisen penkkipunnerruk-
sen EM- ja MM-kisoilla. Tama merkitsee
myds, ettd entista useampi maajoukkue
ldhetetdan kilpailumatkoille kansainva-
lisiin mestaruuskilpailuihin. IPF paatti
vuonna 2013, ettd jo kulumassa olleella
kaudella 2012 - 2015 kaksinkertais-
tettiin kansainvalisten tuomareiden
velvollisuus osallistua kansainvalisiin
mestaruuskilpailuihin. Kun meilld on 18
kansainvalistd tuomaria, niin se merkit-
see taltd osin maajoukkueisiin liittyvien
tuomarikulujen kaksinkertaistumista.
Joka vuosi nditd aktiivisuusmerkintdja
pitdd saada siis vahintdan kahdeksalle
kansainvaliselle tuomarillemme sen
lisaksi, etta liitto osallistuu NPF:n, EPF:n
ja IPF:n paatoksentekoon kongresseissa.

Edelld mainitun osallistumis- ja antido-
pingmaksujen maksamatta jattamisen
lisdksi hallituksella on keinonaan aino-
astaan entistd tarkemmin katsoa mihin
kansainvalisiin mestaruuskilpailuihin
ldhetetdan tuomareita. Periaatepdatos
on, ettd Suomen ldhelld oleviin kisoihin
ldhetetdan, mutta kauas esim. Amerikan
mantereelle ulottuville kisamatkoille
tuomareita ei valttamatta lahetetd, ellei
joku ole valmis matkustamaan sinne
IPF:n tuomarisakon 500 €:n hinnalla.
Mydskdan penkkipunnerruksen ja klas-
sisen penkkipunnerruksen mestaruus-
kilpailuihin, lukuun ottamatta Suomessa
jarjestettdvia kisoja, ei tuomareita
ldhetetd, vaan maksetaan em. tuomari-
sakko IPF:lle / EPF:lle tai avustetaan silld
matkalle omin kustannuksin l&htevaa
tuomaria.

Korjaavat toimet liiton talouteen ovat
tulevalla syyskokouksella. Hallitus teh-
nee esityksen maltillisista korotuksista
lisenssimaksuun (15 €) seka seurojen

jasenmaksuun (50 €) seka SM-kisojen
osallistumismaksuihin liiton osuuteen
(5 €). Ndiden esitysten talousvaikutus
olisi varovaisestikin arvioiden noin

20 000 €. Silla paasisimme palaamaan
entiseen kdytantoon em. osallistumis-

ja antidopingmaksujen osalta. Samalla
tulee lusikka ottaa kauniiseen kdteen ja
yhteisesti tunnustaa se, ettd EM- ja MM-
kisarajoja on tarkistettava ylospain, jotta
maajoukkuepaikka on arvoisensa. Kan-
sainvalistd tuntumaa voivat nuoret hakea
PM-kisoista ja aikuisemmat nostajat mm.
Lansi-Euroopan mestaruuskilpailuista.

Edella kerrottu silld edellytyksells, etta
Opetus- ja kulttuuriministerio pitad liiton
valtionavustuksen véhintddn aiemmalla
tasolla 50 000 €:ssa.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Jari Martikaisen jalkakyykky 375 kg

Kenneth saavutti Masters 40-ikdluokan ME-yhteistuloksen 1062,5 kg

UOIMANOSTON MM-RISAT
HAMM LUKEMBURG 8.-15.11.2015

Teksti: Tommi Paavilainen, Kuvat: Tommi Paavilainen, Seppo Sohlman ja Tero Hyttinen

Suomen maajoukkue matkusti Keski -Eurooppaan ja tuttuun kisakaupunkiin
Hamm Luxemburgiin. Suuntana oli Voimanoston MM kilpailut 2015. Tulevat kisat
olisivat toiset isot kilpailut kaupungissa, silld vuonna 2005 sielld kdytiin EM-kisat.
Silloin mm. raskaan sarjan kisoissa Jari Martikainen otti EM-pronssia.

Pieni, mutta iskukykyinen joukkue oli hionut kuntoaan
kotimaassa ja nyt oli aika taas ndyttda suurelle kansalle
suomalaista voimanostoa.

Antti Savolainen oli vuorossa ensimmadisena sarjassa
66 kg. Antin painonpudotus sujui rutiinilla ja kun mies
muutenkin on taytta rautaa, niin odotukset olivat kor-
kealla. Antin kilpailu meni loistavasti. Kyykyssa mies
otti viimeiselladn 262,5, kg joka oli SE-tulos. Penkissa
Antti oli taas elementissaan ja toisella 195 kg. Tama
toi lajissa sijoituksen 6., mikd on hdmmentdvaa, ottaen
huomioon vuonna 2013 silld oltiin sijalla 3. Kaikkiaan
seitseman miesta yritti 200 kg rautoja sarjassa 66 kg.
Vedossa kaksi onnistunutta vetoa ja viimeiselld otettu
PE/SE 290 kg oli hieno nosto. Antti hienosti 4. Yhteis-
tulosta kertyi PE:n ja SE:n verran ja taululla komeili
747,5 kg. Uskomattoman hieno ihminen ja ddrimmai-
sen tekninen nostaja, jonka tekemisesta saa kaikki
ottaa mallia. Onnittelut Antti! Pronssi Taiwanin Hsien
Tsung-Tingille 752,5 kg ja kultamitalitaistelussa Vena-
Ldiset Danilov Konstantin ja Sergey Gladkikh kavivat
omaa sotaansa. Kultamitali Danilovin kaulaan hurjalla
795 kg tuloksella. Kyykyssa kilon alle nimissaan olevan
ME:n herran toimesta kun 325 kg sai tuomareiden

hyvaksynnan. Hopeaa Gladkikhille 782,5 kg. Antti Savolaiselle vetokultaa tuloksella 290 kg
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Uoimanoston MM-kisat 2015, Naiset 47 kg

PL. Lifters BY Team Weight WF Lot All Squat All Bench Press All Deadlift TOTAL W.pts. Pts.
-a7kg

1. Fukushima Yukako 1970 PN 46,09 13638 1 1700 1800 1875wl 1 1200 1275 135w 1 1550 1650 #8681 4840w 66008 12
2. Vasquez Maria Luisa 1983 PUR 4635 1,354 5 1775 1825 835 2 950  #68  1000 3 15,5 1600  ##5 2 42,5 601,09 9
3. Schwengh-Forsthuber llka 1965 AUT 46,68 13515 2 1325 1400 1450 5 050 50 1050w2 2 1400 1450 508 4 395,0 53384 8
4. Apull Sanna 1981 FIN 4667 13517 7 1425 4560 1500 3 800 850 850 5 1450 1600 650 3 390,0 52716 7
5. Martin Yvelise 1982 FRA 4662 1358 3 1350 1400 1450 4 825 85 925 4 1200 1250 125 7 362,5 49039 6
6. Peti Barbara 1976 [TA 4599 13650 6 1225 8% BE5 6 00 750 888 6 1250 1325 1400 5 17,5 4609 S
7. Elwyn Susan 1947 USA 459 13665 4 850 1000 058 7 450 S5 525 7 100 125 1275 6 5 7237 4

Seuraavana pdivana Sanna Apuli astui
puntarin kautta MM-lavalle. Sannan
kisa oli odotuksia tdynna ja mitalia
tarjottiin kylla. Tekemisen meininkid
ja hurjalla tsemppauksella nostot tuli
valmiiksi. Kyykysta 150 kg, penkista
80 kg ja vedosta 160 kg, joka teki
yhteistulosta oman ennatyksen verran
390 kg. Pronssi meni Itdvaltaan llka
Schwengl-Forsthuberille tuloksella 395
kg. Ilkan viimeinen kyykky oli rdikea
ylakyykky, penkissa tulos viimeiselld,
mutta totuuden nimissd pitdd mainita,
ettd vaikka Sanna kovasti yritti vetda
mitalista vikalla, ei tanko noussut
yhtdan. Itku siita tuli. Kaikille.

Uoimanoston MM-kisat 2015, Miehet 66 ke

Sanna Apulin jalkakyykky 150 kg

-66kg
1. Danilov Konstantin 1986 RUS 6524 07928 18 3000 3150 3250 1 1850 1950 2000 S 26 200 WS 4 795,0 63028 12
2. Gladkikh Sergey 1989 RUS 6562 07889 16 3000 356 3568 2 1900 2000 2075 3 2750 266 206 3 782,5 617,31 9
3. Hsieh Tsung-Ting 1982 TPE 6464 0799 10 2500 2650 2700 3 1950 2025 2075 2 2600 2750 W5 2 752,5 601,17 8
4. Savolainen Antti 1978 FIN 6555 0789 19 2500 2575 2625 5 1900 1950 2000 6 2750 200 2900 1 747,5 590,23 7
5. Sato Yoshihiro 1982 PN 6525 07927 17 2500 2600 2700 4 2150 205 205 1 2400  24z5 2475 7 7325 580,65 6
6. Grotkowskl Mariusz 1989 POL 6555 07896 14 2568 2500 2688 6 1850 1925 2025 7 2400 2525 /S S 695,0 54877 5
7. Batgerel Bayarbaatar 1991 MGL 6559 07892 11 2400 2568 X 9 195,0 5 2025 4 0 2150 250 9 657,5 51890 4
8. Kang Alexander 1984 USA 6489 0793 13 250 2350 2425 8 8350 1350 1400 8 2300 2500 2850 6 632,5 50366 3
9. Ruso Karel 1965 CZE 6585 07867 12 2300 2500 2525 7 9,0 975 1000 10 2100 2300 2350 8 580,0 45629 2
10. Jamwal Rohit 1990 IND 6450 08004 15 90,0 1000 H88 10 800 1050 X 9 1000 1300 X 10 3350 268,13 1

Keskiviikkona paikalle saapui Tomi
Méattd, MM-kisadebytantti, jonka
tavoitteet olivat korkealla. Asetelmana
oli tehdd omaa kisaa B-ryhmadssa ja
keskittyd omaan tekemiseen. Kyykyn
alkupaino 350 kg vaati kuitenkin kaikki
yritykset silla keskikropasta oli pito
pois. Penkki lammittelyssa huomattiin,
ettd tandan kulkee ja aloitusnosto 235
kg oli suorastaan leikitteleva, mutta yri-
tykset 240 kg saivat pelkkda punaista.
Vedossa Madatta yritti kaikkensa ja halu-
si taistella, mutta jos jollekin sattui huo-
no paiva, niin se oli Tomi. Vedon aloitus
hylkyyn, toisella tulos ja kolmannella
taas tanko lattiaan. Insindorin tarkku-
della ja valmentajan kanssa analyysi

ja paketti kasaan. Potentiaalia on!

Viimeiset suomalaiset kisoissa olivat
Kenneth Sandvik ja Jari Martikainen.

Tomi Mddttd

The Finnish Powerlifting Magazine 7



1. Konovalov Andrey 1986 RUS 160,95 0,547 5 45%5 4575
2. Sumner Blaine 1987 USA 167,27 05445 7 4558 4550
3. Cappellino Joseph 1988 USA 170,52 0,549 9 4250 4475
4. BaartvedtHansMagne 1983 NOR 168,70 05438 6 4100

5. Roenning Martin 1984 NOR 164,33 05460 1 3950 4659
6. Sandvik Kenneth 1975 FIN 143,56 0558 10 3900 4025
7. Soukal Jarosiav 1972 CZE 16625 0,5450 15 3650 3850
8. Koch Kevin 1979 GER 160,80 05478 2 3450 3600
9. Kondraschow Jewgenij 1983 GER 14330 05569 11 3550 3625
10. Martikainen Jari 1975 FIN 144,65 0,551 16 3650 3758
11. Ringoot Steve 1989 BEL 133,70 05629 13 3500 3600
12. Sahota Ranbir 1983 GBR 12508 05698 12 3650 3860
13. Souza Eumenes 1972 BRA 152,90 0,5518 17 3550  36%5
14 Hall Scott 1978 AUS 139,46 05591 3 3460 3400
15. Nimbalkar Amit 1990 IND 127,88 05673 14 2500 2900
A Lupac David 1991 CZE 14573 0,555 8 4358 4358
A Svensson Fredrik 1979 SWE 153,29 05516 4 3650 3725

Maailmanmestari vuodelta 2008 Jari Martikainen
teki hyvan kisan MM-lavalla ja padtavoite eli tulosraja
SM-kisoihin saatiin tehtya. Kyykysta Jari otti viimei-
selld 375 kg, penkista toisella 250kg ja vedossa kaikki
kolme nostoa onnistui ja viimeisessa suorituksessa
oli rautaa 355 kg, jolla lohkesi pronssinen lajimitali.
Yhteistulos 980 kg.

Kentan kisa alkoi hienolla kyykylld 402,5 kg. Penkis-
td lajihopeaa tuloksella 357,5 kg . Vedossa Kenta
innostui vetdmaan 302,5 kg ja silld saatiin kasaan
uusi yhteistuloksen maailmanennatys 1062,5 kg
M40-ikaluokkaan. Wilksin pisteissd 591,6 ja listan
ykkoseksi Suomessa. Ahvenanmaanennétys myos
M40-ikéluokkaan. Hienoa ja onneksi olkoon.

Mitalitaistelua seurasi taysi urheiluhalli. Vendjan
Andrey Konovalov kyykkési 470 kg. USA:n Blaine
Sumner otti 455 kg ja Joe Cappellino 447,5 kg.
Penkissa Konovalov 357,5 kg, Blaine 365 kg ja Joe
337.5 kg. Vedossa Konovalov piti muut takanaan ja
teki yhteistuloksen 1177,5 kg.

8 UDIMANOSTAJA 1-2016

4700 1 357,5
a5 2 355,0
4535 3 327,5
4200 4 325,0
w050 5 345,0
466 6 347,5
4000 7 330,0
3700 13 3250

4 2650

750 9 240,0
3700 12 2450
800 8 22,5
725 10 2400
3850 15 2050

366 16 1400
4358 L] 300,0
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Osa maajoukkueen kokoonpanosta; Takana Jari ja Kenneth, edessd huoltajana
toimineet Tommi, Simon sekd Seppo
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3200
305,0
310,0
250,0

2200
3350
X

1172,5
1165,0
1147,5
1110,0
1067,5
1062,5 w1
1015,0
1012,5

644,92
634,34
622,98
603,62
582,86
591,60
553,17
554,65
545,76
544,98
534,75
520,91
495,24
478,03
382,93
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. Tommi Paavilainen - luottohuoltaja
. Tommi vetad polvisiteitd Jarille
. Kenneth Sandvik

. Sannalle lajipronssia kyykystd ja
maastavedosta

Kuuluttaja Geno Biancher USA:sta

USA:han himmedmmat mitalit; Sumner toi-
seksi yhteistuloksella 1165 kg ja Cappellino
pronssia tuloksella 1147,5 kg. 4.sija Norjaan
1110 kg. Hieno kisa ja koko viikko sai
arvoisensa lopun.

Illan ja koko kisan pdatti suomalaisten oma
hieno banketti ja juhlien jélkeen oli aika
Ldhted lyhyelle kotimatkalle. Kisat oli kisattu
ja matka kohti uusia kisoja voi jélleen alkaa.
Jarjestelyt olivat huippuluokkaa ja kaikista
pikku asioistakin oli pidetty huolta. Hom-
mat hoidettiin yhdessa sekd taksikuskit oli
tuttuja. Tastd on hyva jatkaa, kaikki asiat oli
hoidettu hyvin eikd mikdan mennyt reisille.

Joukkue oli pieni, yhtendinen seka
samanhenkinen.

Seppo Sohlman hoiti huoltoa. Tero Hyttinen
oli edustajana kongressissa sekd tuomarina.
Katsomoon eksyi myds tuttuja naamoja
Suomesta. Kankkonen veti matkalaukkuaan
perdssa koko viikon ja Maattd sai kolaroidun
autonsakin palautettua Saksaan - Simonin
toimiessa kartturina. Maatan kaverit oli
piristdmdssd kisareissua ja siita iso kiitos
pojille. Joukkueenjohto kiittda siis kaikkia
mukana olleita. Hamm hiljenee, mutta nalli
palaa edelleen.

The Finnish Powerlifting Magazine 9
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Jere Kirkanen ja SE-raudat

Nuorten SM-kisoihin Kankaanp&ahén oli ilmoit-
tautunut reilusti yli sata nostajaa. Jarjestavasta
seurasta osallistui ylivoimaisesti eniten kilpaili-
joita; 24 nostajaa, joista osa kilpaili viikonlopun
aikana kahdesti. Alkamassa oli vuoden viimeinen
kisa, jossa oli jaossa voimamaljapisteita. Tiedossa
oli jarjestavalle seuralle voimailun tdyteinen ja
kiireinen viikonloppu.

1.Kilpailupadiva
Tytot alle 15v

Ensimmadista kertaa nuorten SM-kisojen historiassa kilpailtiin
ikdluokassa alle 15 -vuotiaat. Ikdluokka osoittautui tasoltaan
erittdin kovaksi.

Sarjan 47 kg Suomenmestariksi nosti porilainen Fanni Lamminen
SE-tuloksella 265 kg. Kyykyn 100 kg oli myds Pohjoismaiden alle
18-vuotiaiden ennatys.

Sarjan 52 kg voitto meni Kankaanpadn Voimailijoiden Anette
Kirkaselle SE-tuloksella 293,5 kg. Anette paranteli SE ja
PE-lukemia moneen kertaan kisan aikana.

Ennatystehtailu jatkui sarjassa 57 kg, kun Heini Lipponen
Kankaanpdasta astui lavalle. Heini voitti sarjan SE-tuloksella 323
kg, parantaen Tuulia Lohivuon vanhaa suomenennatysta 25,5 kg.
Heini palkittiin ikdluokkansa parhaana.

10  UDIMANDSTAJA 1- 2016

i: Jenna Valimaki & Jouni Vahasantanen i

vat: Petri Ylikoski

Sarjan 63 kg mestaruus meni Laitilan Voimailijoiden Maria
Konkolalle tuloksella 313 kg. Maastavedossa nousi uudet
SE-raudat 150.5 kg.

Pojat alle 15v

Sarjan 59 kg voitti Kankaanpdan Voimailijoiden Jere Kirkanen
yhteistuloksella 338 kg. Jalkakyykyssa Jerelle uusi SE 123 kg.
Jere palkittiin ikdluokkansa parhaana.

Anette Kirkanen



Uoimanoston SM-kisat, Pojat 15 ja 17

Sii. Sarja Paine  Nimi sV
L 530 SLE9 NikoKopola 2008
LS80 5689 Jere Kirkemen 2000
2 590 S651  Juho Leppinsemi 2000
L 660 6087 NinoNyberg 2000
2 660 653 Mikael Salomaki 2003
L0 6857 Johomatiss Vikoski 2000
M17
Sii. Sarja Paine  Nimi sV
L 830 4586 Vil Makinen 1998
L 590  SK31 TimoMikkonen 1998
L 660 6480 Eew Kumpulainen 1998
2 660 6505  Samuel Kaikkonen 1998
L0 706 loona Rantsen 1999
2 MO A2 Chosin Sailols 1998
LR 9D Riku Kengssniem 1998
Lo 930 9105 Jere Kartunen 1998
2 90 W08 Joons Rushonen 1999
3. 90 905 TeemuPakariven 1998
4 B0 925 Mikal Hyween 1998
1050 10467 Roni Pelionen 1998

Uoimanoston SM-kisat, T

NIS

Sij.  Sarjs  Paine  Nimi sV

1 470 4648 Fanoy Lamminen 2002
: a0 a4 Milka Kanerva. 2002
1. 520 s Anette Kirkanen 2000
2 520 so.m Mura Kamberg. 2000
1 570 695 Heimi Lipponen 2000
2 5710 2,12 Sanna Vhakoski 2002
1 63,0 6226 Marsa Konkola. 2000
N17

i Sarja Paise  Niami sv
1. 470 4595 Emm Viljanen 2001
2 470 4659 Ofivia Kyosti 1999
1 570 5689 Veera Makels 1998
2 570 5284 Johanna Kantola 198
1. 630 Q.74 Nana Makynen 1999
1. 70 nes Susanna Toeronen 198
1 80 M9 Henna Kaasalainen 1999

Tytétalle 17v

Ikdluokan parhaaksi nosti Sibbo Vargarnan
Susanna Torrénen, voittaen sarjan 72 kg
SE- ja PE-tuloksella 407,5 kg.

Pojat alle 17v

Ikéluokan parhaaksi nosti Viitasaaren
Viestin Eetu Kumpulainen. Kumpulainen
voitti sarjan 66 kg SE-tuloksella 500 kg.

Seurs JK1 K2 AR JK il PPL L2 res PPl
Sisi 450 525 57,8 15 35 25 e 25
Kavo 150 238 1230 1230 650 700 ”ns 700
Kavo 850 90,0 95,0 950 50,0 550 575 515
TiKa 65,0 ns 80,0 00 650 750 e 750
KaVo ns s HeH s Qs as £ s
KaVo 50 80,0 250 850 600 650 625 615
Seurs JKL K2 AR JKwl PRI m Pr3 PPl
1P 2000 650 0,0 750 "0 525 60,5 61,0 610
KEV 900 1000 150 1050 615 s 750 750
ViV R 1700 182,5 ns 1100 nso 4269 150
KaVo 150 1300 1378 1375 650 ”s FH ns
HartVo 1400 = 1500 1500 85,0 0,0 ”o 90,0
LVK-Team 1150 1275 1350 1350 s HIS IS 125
PVsL 162,5 1m5 1830 1830 0,0 w00 1000 100,0
ViVe 180,0 1900 1950 1950 nis 1225 1250 1250
VN 165,0 1715 1500 1800 1100 nis 1200 1200
VarpVi 1400 1550 1750 1750 1250 1328 HOH 1325
L 68 1908 1700 mpo 1200 235 295 1200
Kavo E MRS 239 w— - — — —
Seura RINY a2 AR JKwml PP e 3 PPl
PVS1 90,0 s 1000 1000 450 500 550 50
KaVo 350 L @00 60,0 ns 300 s 0
KavVo 100,0 08,0 ns s 65,0 680 o8 680
KaVo 650 00 s ns a5 500 28 25
KaVo 1o,s nso 1230 1230 L2 [>X) 650 650
Ko @0 0 MO MO M0 45 450 asp
LaVe 1000 658 4058 1000 S5 25 68 625
o K1 UK UK3 JKel PRI PR2 PR PPw
TurSa. ns 75 900 %00 s asp 475 45
KaVo 70,0 0 s 50 s 50 5 350
KaVo 70 00 850 850 450 ans 500 500
Askl) E 3550 0,0 80,0 35,0 35 ol 350
KaVo 0,0 90 100,0 100,0 as 500 25 500
B 1200 1300 356 1300 1080 HeH 1noo 1o0
NoVo 1375 4,0 1480 1480 615 00 ns ns
Miehet alle 20v

Ikdluokan parhaaksi nosti Yl6jarven Ryhdin
Teemu Hallfors, voittaen sarjan 83 kg SE-
tuloksella 637,5 kg. SE-rautoihin pdasi myos
sarjan 93 kg voittaja Ylistaron Kilpaveljien
Sami Lehtonen yhteistuloksella 677,5 kg.

Huomion arvoinen suoritus oli myds Kan-
kaanp&an Voimailijoiden Juho Leppiniemen

MM MNI MNI Nl VT Wik g
0,0 00 850 850 1850 17836 214
1350 1450 55 150 1380 30302 24
1250 1300 1350 1350 275 25930 18
1025 oo 150 Hso 2700 2129 24
1ns ns 1200 1200 2650 20950 iL
10,0 150 1200 1200 225 20751 b
MNIL MN2 MN3 MNtal YT Wilks A pist
S00 1000 1Ho0 oo 2460 29,58 u
1200 1300 1350 1350 350 29585 u
190,0 2025 — 2025 5000 39865 214
1300 1400 e 1400 3500 278,15 18
150,0 1600 1650 1650 05,0 30, 24
1450 e S 1450 s 28393 1%
165,0 1750 1850 1850 68,0 5 U
1900 975 2008 w15 S5 2846 24
1850 1950 2100 200 5100 4 ALY
1700 1850 2000 2000 075 23m 16
1800 1900 2008 1900 4800 30226 "
— a e = o

MNI O MNI O OMND MNml YT Wike gt
1000 1080 1noo 1noo 2650 35926 21
650 00 n7s ns 1625 amss 113
s nipe " 130 235 367,32 P2}
50,0 850 90,0 90,0 250 2m24 18
1300 1350 s 1350 230 315,07 u
650 M0 TS0 780 1900 2es 18
1300 JLEE] 1503 1505 330 339,17 21
ML MNIOMNI MNml VT Wik g
50 ns 00 80,0 as 29726 21
825 75 Sop 875 1975 26730 11
9,5 1925 02,3 1025 2375 276,02 214
00 %00 200 90,0 1850 mm 1%
S S0 00 1200 M0 W08
1600 1675 e 1675 wrs 398,01 24
1650 o5 w— 1650 385 360,71 1

osallistuminen seka alle 15-vuotiaiden ettd
20-vuotiaiden ikdsarjoihin saman pdivan
aikana. Juho voitti sarjan 59 kg 20-vuoti-
aissa tuloksella 285 kg ja muutamaa tuntia
aikaisemmin alle 15-vuotiaissa hopeaa
tuloksella 287,5 kg. Juho joutui kdymaa
penkkipunnerruksen ja maastavedon vali-
selld tauolla 20-vuotiaiden punnituksessa.

The Finnish Powerlifting Magazine 11



Heini Lipponen

Uoimanoston SM-kisat, Naiset 20 - 23

N20

Sij.  Sarja  Paina

1
20 '
s70 8597
2 510 ss86
630 629
LT 6a
3 20 6
20 700
840
Paino

1 70 S63
2 s10 sear
R TR TR
L e 6,77

630

630 6288

20 127
PR T T

B8,
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Nimi sy

[ p— 9%

2000
Jenna Pitknen 995
Krista Matsa 995
Senns Valimiki 996
Veern Makels 998
Tuulia Lohivio %7
Juligens Lollo
Masks Valo
Melisa Hemonen
aru Turkia
Susanna Torronen 998
Niemi Sy
Olevaa Kyos
ks Kanerva 2002

Hanra Seppa

Anett: Katkanen 2000
Sarma Vahiskoski 2000
Satu Sshk 9
Miis Ylikopsa 04
Rebecks Holmnds 094
Heli Jokela 994
Rifkka Kemppaen 993
Laura Maki

Heini Lipponen 2000
Elisa Ahonen 994

Julia Ruchoner

Ursuls Artjoki

Salla Kaskinen %3
Nana Makynen 99
Sanna-Mari Hakanen 92

Kataring Perkonoss

Evelina Hytone w2

Seara

KaVo

KaVo

Seara

HeTarmo
KaVo

KaVo

Kaly
HeTarmo

Husma

K2

1300
150
107,

150
oo
1200

10,0

IK 1l
1000
s
&

W0

P PR2

1050 +HeH
P2

00 550

650 68

00

00 2,

w00

0o 4

650
2 .,
&, 50

10,0

MN2

175

MN3

MN

1050

1450
1175

1600

Vi Wilks

116,85

406, 48,91

346,04

Lpist

Lpist



Uoimanoston SM-kisat, Miehet 20

Paine Nimi

Jubo Leppimieeni

Teemu Sippols

0 92,0
B 8%

0 919
1050 9881 Niko Nummi

W50 9324 T

Sauli Kallunki

1050 10398  Peetu Heskkinen

08,0 10450 Ville Niskanen

05,0 9709 Vaino Hautaluoma

2.Kilpailupdiva
Naiset alle 20v

Myés toinen kilpailupdiva alkoi
suomenennatystehtailulla.

Sarjan 47 kg voittaja Johanna
Tammela Kankaanpdan Voimai-
lijoista teki SE-tuloksen maasta-
vedossa 112,5 kg.

Sarjan 57 kg voittaja Krista
Maatta Sotkamon Visasta nosti
yhteistuloksen SE:n 330 kg.

Sarjan 63 kg voittaja Tuulia
Lohivuo Kankaanpdan Voimaili-
joista otti nimiinsa SE:n ja PE:n
tuloksella 352 kg. Myds kyykyssa
ja vedossa nousi SE-raudat.
Tuulia sai myds kuuluttajan
suosikki -palkinnon.

Ikdluokan parhaaksi nosti Sibbo
Vargarnan Susanna Torrénen.
Torrénen voitti sarjan 84 kg
yhteistuloksella 406 kg.
Maastavedossa nousi uusi

SEja PE 171 kg.

05 MClb 2050 — 200
ws  HY 2050 2200 0
95 LaVe 1750 w5 1%
97 KajKu 05,0 2475

9 So-V 1850

% KaVo 1500 1 0

Naiset alle 23v

Koko SM-kisojen tiukin kamp-
pailu kullasta nahtiin sarjassa 52
kg, kun Helsingin Tarmon Hanna
Seppa ja Kankaanpaan Voimai-
lijoiden Anette Kirkanen tekivat
kumpikin yhteistuloksen 302,5
kg. Kultamitali meni Hanna
Sepille, joka oli punnituksessa
Anettea kevyempi. Kirkasen en-
natyssaldo viikonlopun aikana
oli 44 SE:td ja 6 PE:ta 17/20/23
-ikdluokkiin.

Sarjan 57 kg voittaja Kokkolan
Jymyn Satu Sakko nosti penkin
SE-tuloksen 75 kg. Satu palkit-
tiin alle 23-vuotiaiden parhaana
nostajana.

Sarjassa 63 kg tehtiin roimasti
uusia SE-tuloksia Heli Jokelan,
Laura Mden ja Heini Lipposen
toimesta.

Sarjan 84 kg voittaja Eveliina
Hytdnen Aénekosken Huimasta
teki yhteistuloksen SE:n 400 kg.

1500
1300
1300
1400
1350
1350

oo
1300
1350
1350
1000

102,5

0,0

Pr3

oen
e

e

MM

1800

2100

1850

MN2
130,

MN VT Wilks  Lpist
1300 W0 28660
0,0 4N 378,14
54 1
87, 138, 16
as, "
w050 7 n
..... out
18
16
"
n
10
8
16
"
2
10
18

Satu Sakko
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Uoimanoston SM-kisat, Miehet 23

Si.  Sarja Paino  Nimi SV Sewrs  JKI JK2

6548 likka AlwLuopa

6578 lhenn Kaikkonen

Aksel Limdsskso

B Mo Teemu Siltals
83,0 8265 Laun Tamminen
830 8230 Roope Vi
830 8050  Ande
830 7HSI  Aleksi Kabanow

Olt Lenti

Matias Makinen

Ville Vik

Itz

Laurs Laalos

Laurs Kisusela

220 Jukko Peisia
L1050 10445 Markos Seomela Vo
2 im0 e Ml
150 10415
1050 10146
1200 198 Tuoms Hassla 2 e 200 wAS
1200 153,16 Thomss Teovnen s 10 1o
Miehet alle 23v

Jere Kirkanen nousi toistamiseen lavalle sunnuntaina.
Jere kyykkdsi uuden 17-vuotiaiden SE-tuloksen 127,5
kg ja voitti sarjan 59 kg.

Sarjan 105 kg voittanut Huittisten Voimailijoiden Markus
Suomela teki yhteistuloksen SE ja PE -lukeman 770,5

kg. Maastavedossa Suomela nappasi avoimen luokan
suomenennatyksen 340,5 kg.

Sarjan 120 kg voittaja Tuomas Hautala Lapuan Ponnesta
teki yhteistuloksen SE:n 900,5 kg avoimeen luokkaan.
Hurjan kannustuksen saattelemana Hautala veti maasta
380 kg. Tulos oli SE ja PE. Tuomas palkittiin ikdluokkansa
parhaana. Hautala aloitti voimanosto-uransa nuorissa,
Kankaanpddssa vuonna 2011 jarjestetyissa epaviral-
lisissa RAW SM-kisoissa. Nyt kayty kilpailu oli hanen
viimeinen kisansa nuorten sarjoissa.

Kilpailujen lopuksi jaettiin palkinnot myos kisojen
kolmelle parhaalle seuralle. Ykkéspalkinnon nappasi
ylivoimaisesti Kankaanp&aan Voimailijat. Toiseksi sijoittui
TNT ja kolmanneksi Kokkolan Jymy.

Kisat onnistuivat kaikin puolin hyvin. Kiitokset talkoo-
porukalle, kuuluttaja Heikki Orasmaalle, tuomareille,
kisailijoille ja kaikille kilpailun tukijoille!
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Tuomas Hautala

Itkka Ala-Luopa



Kankaanp&an Voimailijat ry (KaVo) voitti ylivoimaisesti
Suomen Voimanostoliiton jasenseurojen valisen
Voimamalja - kilpailun vuonna 2015.

UOIMAMALJA RANKARNPAAHAN
Uuonna 2015

KaVo kokosi 1371 pistetta, toiseksi tullut
Team Nordic Thunder (TNT) kerdsi 1173 pistetta.
Kolmanneksi tullut Kokkolan Jymy kerdsi 574
pistettd. KaVolle eniten, 146 pistettd, kerasi
15-vuotias Anette Kirkanen. Voimamalja-
kilpailussa seurat saavat pisteita seuran edustajien
SM-kilpailumenestyksen ja kansainvilisen
mestaruuskilpailumenestyksen perusteella
kunkin kalenterivuoden aikana.

Voimamalja-pytty on kiertopalkinto, jonka lopullisesti saa
haltuunsa seura, joka saavuttaa voiton kolmena vuotena
perdkkdin, tai seura, jolla on eniten kiinnityksia pyttyyn
silloin kun siihen kaiverruksille varattu tila tulee tayteen.
Taydelliset tulokset l6ytyvét liiton verkkosivuilta.
Kaikkiaan 103 jasenseuraa sai pisteita.

Anette Kirkanen Jouni ja Marjaana Vihdsantanen vastaanottivat  Léytyy KaVosta poikiakin
voimamalja-palkinnon.

The Finnish Powerlifting Magazine 15



SM-RISARIERROS ALKOI LITORNIOLTA
UARUSTENOSTOILLA

Teksti & kuvat: Tero Hyttinen

Ll »

Ove Lehto

SVNL:n puheenjohtaja Tero Hyttinen luovutti Fredrik Smulterille vuoden 2015 parhaan mies
penkkipunnertajan diplomin. Freddi oli myds ndiden kisojen paras mies penkkipunnertaja.

16  UDIMANDSTAJA 1- 2016

Vuoden 2016 ensimmdiset
SM-kilpailut aloitettiin hel-
mikuun 10.pdiva 70-vuotta
tayttdneen Aavasaksan
Kisan jarjestamina. Kisa
jdrjesti jo 10. SM-kilpailut
Ylitorniolla.

Samalla Heikki “Hessu” Orasmaalla tuli

10. SM-kisakuuluttaja keikka Ylitorniolle.
Toisena kuuluttajana oli d@nessa Mervi
“Mepa” Sirkid, joka tulee olemaan danessa
myds ensi vuoden elokuussa jdrjestet-
tavissa klassisen penkkipunnerruksen
EM-kilpailuissa Ylitornion kuntotalolla.
Perjantaina ja lauantaina lavalla olivat
varustevoimanostajat ja sunnuntaina paita-
penkkipunnertajat. Kisoihin ilmoittautui 74
voimanostajaa ja 98 penkkipunnertajaa.
Kun kilpailut kaytiin kaikissa ikaluokissa oli
mitalien jaossa jo hieman inflaation makua.
Harvassa olivat ne sarjat, missa tuloksen
tehnyt saattoi jddda ilman mitalia.



Tama kehitys on sitten jo eri pohdinnan
paikka onko SM-kisan arvon mukaista, etta
kultapallille noustaan yksindan pelkdn
muodollisen tuloksen tekemalld. Monissa
lajeissa SM-arvo edellyttda tiettyd urheilija-
madrda ennen kuin voittajasta kdytetddn
nimitysta Suomenmestari. Tama arvo-
keskustelu kuuluu lajivaelle ja paatokset
tehdaan liiton syyskokouksessa. Kirjoitta-
jalla itselldan ei asiassa ole selkiintynytta
kantaa, mutta mietintda ja pohdintaa tasta
olen joutunut kdymaan useamman eri
henkilén kanssa. Yksi vaihtoehto voisi olla
ainakin voimanostossa jakaa varustenos-
tajat World Gamesien tapaan muutamaan
yhdistelmdpainoluokkaan ja laittaa nosta-
jat jarjestykseen niissa kiloilla tai Wilksin
pisteilla. Tata on syyta pohtia.

Selvda on jatkossakin, ettd kisat jarjeste-
tdan ndilld osallistujamaarilld pakattuna
yhteen viikonloppuun. Téma so6i nostajia
etenkin penkkipunnerruspuolelta, kun
tiedossa oli, ettd penkkipunnerruksen
maajoukkueisiin voi tasavertaisesti nousta
my6s voimanoston penkkipunnerruskilpai-
lulla. Joka tapauksessa kilpailujen yhteis-
nostajamaara 172 ilmoittautunutta on
suurin nostajamaara Ylitorniolla jarjeste-
tyissd lajin Suomen mestaruuskilpailuissa.

Muutoinkin jarjestelyihin voidaan olla hy- L
vin tyytyvdisid. Lahes tuhat kilpailunostoa
sujui lavamiesten varmistamina rivakasti
ja turvallisesti. Myos Kenneth “Kenta” 3
Sandvikin takareisivammaan tyssannyt
voimanostokisan ensimmadiset jalkakyykky- 4.
raudat 380 kg saatiin takaisin telineisiin
turvallisesti. Suuri kiitos kuuluu Kentalle
itselleen, joka loukkaantumisestaan huo-
limatta oli myds itse saattamassa rautoja
takaisin telineisiin.

Harri Hagfors

2. Sami Nieminen
. Antti Savolainen
Eila Kumpuniemi

5. Mats Finne, vuoden valmentaja 2015,
Kokkolan Jymy

Kilpailuissa nahtiin my&s tukku suomen-
enndtyksid, joita syntyi voimanostossa 13
kappaletta, joista voidaan mainita mm.
Ahvenanmaan Ove Lehdon M40/120+ kg
-sarjaan tekema yhteistulos 1 065 kg. Sa-
maan sarjaan ja ikdluokkaan Jari “Simson”
Martikainen kesytti SE-raudan maastanos-
tossa 360 kg. Kisojen toiseksi tasokkain
miesnostaja TNT:n Antti Savolainen teki
miesten sarjaan 66 kg SE:t jalkakyykyssa
263 kg ja maastanostossa 290,5 kg, mika
oli samalla my&s pohjoismaidenennétys.
Keuruun Sami-Antti Nieminen teki sarjaan
74 kg SE:n ja PE:n maastanostossa seka
miehiin ettd M40 -ikdluokkaan 303 kg.
Pyhdjoen Pauhun Jarkko Perttula paransi
M23/93 kg -sarjan SE-lukemat
yhteistulokseen 820 kg.
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Marcela Sandvik oli SM-kilpailuiden
paras naisnostaja

1 Jarno Ruohonen
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Antti Savolaisen

maastaveto 280 kg
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Martti Kilpeldisen

Penkin SM-kisat 2015, Naiset

N17, N20, N23, N40, N50, N60, N70

Sij Sarja  Paino
N 0
IN20 60,88
7,08
40 60
BH+NAO 916
2 B44+NAO 84
54,86
INSO 8O
ATNGO 46,80

Naiset avoin

sij Sarja  Paino
47 46.79

6 %0

2 7 0,7
57,04
84+ 105,94

Nimi SV

Elli Rautiainen 999

uulia Yliheikkila 98
Julianna Lol 995
Pirjo Palosaar 70
Eira Pajuharju 964
Skogmar «
Menja Mynttinen 958
Pijo Kemppainen
Eila Kumpuniemi 1942
Nimi sV

Andreea V

Marcela Sandvik

%0
Anna agfors 985
Maria Hakulinen 990
Johanna Parssinen 982
Tarja Uppal

Essi Wahlqyist 983
Annakaisa Nasi 982
Katari a 7
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Jari Martikainen

Muita masters sarjojen SE-tuloksia tehtai- : i ‘
livat Oulun Kari Réiha M50/74 kg maasta- feiin it Al Rehet
nostossa 255 kg, Salon Rami Huovinen
M50/83 kg maastanosto 258 kg, Sotkamon

Jari Niskanen M50/105 kg SE jalkakyykys- ~ ~* ™7 ™ oo e e
sd290,5 kg ja yhteistuloksessa 770,5 kg, iE S - L :
Keski-Uudenmaan Kari Kéngas M70/105 1 ” 7281 ‘P Leinen el Y i e b e s
kg SE jalkakyykyssa 170 kg, maastanos- )
tossa 200 kg ja yhteistuloksessa 460 kg 1 8 8266 Vesa Harikunen 1969 EV 000 s 28 2000 1BK 2
sekd Joensuun Petri Heikkinen M40/93 kg 2 8 5040  Tecmu Ahtiainen 1974 TN GO s s G500 WA 9
SE:t jalkakyykyssé 290 kg, maastanostossa
288,5 kg ja yhteistuloksessa 778.5 kg. 1 91,51 Petien Laurikamen 1969 EIT o
Naisissa ikinuori Ranuan Eila Kumpuniemi 2 9 9157 Jubm Vehkapert 1975 HuVo 0
teki N70/52 kg SE:n penkkipunnerruksessa A = L2 e Soncholn e Raly ¥
55,5 kg, Krista Maatta N23/57 kg SE:t jalka- ' s i 4 e 1
kyykysséd 140,5 kg ja yhteistuloksessa 360 ? o s ?
kg seka Aanekosken Saara Puusaari N20 ja me e o . o0 BN #
N23/84+ kg SE:t jalkakyykyssa 180,5 kg ja P SR Fem RS G TS
maastanostossa N20 SE 145,5 kg. T —— S N—

2 120 11790  Kaj Mattila 1970 Taum: 2000 9
Penkkipunnerruksen SM:kilpailussa syntyi O WS TV DG d8AgT 4NN ASKD :
kolme uutta SE-tulosta: Adnekosken Elli
Rautiainen N17/63 kg SE 77,5 kg, Sotka- o
mon Aira Knutars N60/52 kg SE ja PE 81 S S Pai  Nmd S S PPL PPL PRL Tees  Weist  dpist
kg sekd Ranuan Eila Kumpuniemi N70/52 : 6492 Tahvo Sauhojarvi 1961 Navo 1350 1400 &8 MO0 11144
kg SE 56 kg. Maininnan arvoinen teko
oli myds Iltalehteen padssyt Maalahden 2 7347 lsmo Hictanen 1963 HeTamo 1000 1300 1350 1350 9761 2
Fredrik “Freddi” Smulterin kaksi hurjaa
SE-yritystd miesten sarjaan 120+ kg 83 $1.80 1960 NyKK 1875 1950 12
huikea 409 kg, joista varsinkin jalkimmai- 2 8 80,85 1962 NoVo 1400 147, 9
nen yritys oli hyvin ldhelld onnistumista. . 5 i 16 R 1 00 ’
Lieva varaslahtd rinnalta ja oikean kdden _ 7 7 ) i
ojentumattomuus aiheuttivat hylkdyksen i : o \”“f“ ok o e
tuoma”aanln 2-1 . 92,62 Tarmo Vanhamaki :uv’:\\ Y J:-}\' 1925 1925 1925 .‘m:‘ v
Ensi vuoden EM-kisoihin seka tulevien W e e B PR —— -
vuosien SM-kisoihin on tavoitteena pa- 2 105 10470 Juha Makkoncn 1962 Kial 00 190 2000 1964 9
rantaa kolmea osa-aluetta — ddnentoistoa,
valaistusta seka tulostauluratkaisuja, joista 120 Tapani Laitala 1963 HeTamo 12
jarjestdvan seuran puuhamiehet ryhty- 2 120 3 1961 Hektor 9
vét neuvottelemaan Ylitornion kunnan 3 120 10502 Veijo Rasanen 1957 1V 8
edustajien kanssa. Kilpailun tekninen 17,24 18 Karka 7
johtaja Eugen Parviainen lupasi vaatimat- 1: et °
tomaan tyyliinsd, ettd muutoinkin klassisen : e Lo
penkkipunnerruksen EM-kisoista tehdaan e e - s o s e tiess
spektaakkeli vailla vertaa. A e e S e o Sy o
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M70

Sij.

Sarja

66

105

105

105

120

120

M20, M23

Sij.
1
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Sarja

74M20

105M20

83M23
83M23

105M23

Paino

65,86

81,63

79.60

89,33

91,82

92,14

103,62

94,76

Paino

73,30

82,83

104,99

108,07

117,15

Paino

7043

104,74

82,11

80,94

104,97

Nimi

Markku Kemppainen

Antero Kauranen

Olli Rantanen

Jouni Knutars

Heikki Rautio

Pasi Drushinin

Voitto Ahopelto

llkka Launonen

Harri Turronen

Suke Huovinen

Nimi

Markku Lehtinen

Taisto Hamalainen

Kari Kongas

Chnister Nylund

Raimo Sandelin

Nimi

Miikka Hyotyla

Peetu Heikkinen

Teemu Hallfors

Ville Levaniem:i

Ville Niskanen

S\

1949

1948

1956

1953

1950

1953

1956

1954

1953

1950

SV

1945

1939

1945

1944

1940

SV

1997

1997

1995

1993

1995

Seura

HeTarmo

NoVo

I-HV

So-Vi

OV-86

KarKa

YIoR

Svv

JoPuPo

hy

Seura

Team365

OrGn

Team365

PTVAK

Seura
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YloR
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So-Vi
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1100

1650

1100

PPL

90,0

850

1650

95,0

PPL
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1625

1350
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PP2.

150,0
130,0

95,0
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PP2.
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e
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PP2.
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1#35
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1556
1350

1000

180,0

1550

PP3.

15,0

925

PP3.

150,0

2436
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Penkin SM-kisat 2015, Miehet auoin

Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura PP1 PP2.
I 59 55,99 Juha-Matti Englund 1981 RAYVO 110,0 1350
I 66 65,44 Tahvo Jauhojirvi 1961 NaVo 95.0 1050
1 83 8147 Niklas Silander 1986 Hektor 1950 202,5

83 8105  Pietu Lippo 1992 KP 2066 2606
1 93 9293 Simon Kankkonen 1982 NPower 270,0 3065
2 93 92,88 Hannu Hyrkas 1981 AavKi 1966 190,0
3 93 92,35 Mika Lehikoinen 1980 Taimi 185,0 1966
4 93 86,87 Tapio Parssinen 1977 RAYVO 1775 H5H
1 105 103,98  Mikko Tiensuu 1978 TamRy 2250 2450
1 120 119,12 Lasse Leinonen 1973 JoPuPo 2925 3698
2 120 119,18 Niko Kuonkoski 1989 Koly 2250 2450
1 120+ 15497  Fredrik Smulter 1983 MIF 3825 45956
2 120+ 141,68  Kenneth Sandvik 1975 AKK 340,0 366:6
3 120+ 151,73 André Sjoholm 1989 NyKK 2766 270,0

PP3. Tulos Whist. J.pist.
HeH 1350 12292 12
e 105.0 83,02 12
247 2025 136,69 12
26668 out

3065 2700 169,67 12
1950 1950 122,58 9
192,5 192,5 121,33 8
H56 1775 11545 7
2600 2600 15590 12
3096 2925 168,45 12
2656 2450 14107 9
4096 3825 21068 12
366:6 3400 189,65 9
2758 2700 149,15 8

MIETTEITA YLITORNIOLTA

Helmikuun alussa Ylitorniolla pidetyt va-
rustevoimanoston ja penkkipunnerruksen
SM-kisat olivat 14. kerta, kun olin sielld
kuuluttajana. Kisoja on vuodesta 1996
alkaen ollut 10 kertaa SM-kisat, kerran
voimanoston EM-kisat, kerran voimanos-
ton naisten MM-kisat ja kahdesti PM-kisat.
Sinne kun menen, niin kaikki on mukavan
tuttua. Sama tuttu majoitushotelli Helenan
Kievari, jossa olen ollut aina samassa huo-
neessa. Myds Aavasaksan Kisan avulias ja
ystavallinen toimitsijajoukko on tullut tosi
tutuksi. Heidan tavaramerkkind on myo6s
leppoisan huumorin ylldpito.

Taman kertaisen kdynnin halusin aloittaa
mahdollisimman pian tuloni jélkeen kayn-
nilld viime vuoden maaliskuun lopulla
taivaallisille nostolavoille siirtyneen hyvan
ystdvani Arto Heikan haudalla. Olin varan-
nut matkaani kynttilan, jonka kavin Arton
muistoksi sytyttdmdssd hanen haudallaan,
Eugen Parviaisen toimiessa oppaana.
Artoon tutustuin ensikerran taalla etelds-
58, hdnen ollessaan opettajan toimessa ja
samalla nostellen silloin Tikkurilan Kajas-
tuksen riveissa, jossa mm. joukkuevoima-
noston SM-pronssia.

Voimanostaja-lehdessa 3/2015 sivulla 51
on liittomme puheenjohtajan Tero Hyttisen

Teksti: Heikki Orasmaa, Kuva: Eugen Parviainen

Ylitorniolla kdvin ystdvdni, viime maaliskuussa

taivaallisille nostolavoille siirtyneen, Arto
Heikan haudalla. Kynttildn sytytin hyvdn
ystdvdni muistoksi. Arto ldhti aivan liian
varhain tddltd.

muistokirjoitus Artosta. Sen loppulausee-
seen mindkin tdysin yhdyn “Hyvaa ystavaa
kaipauksella muistaen”.

Kisojen alussa vield muistettiin Arto
Heikkaa hiljaisella hetkelld, jonka aikana

samalla heijastettiin saliin Arton maasta-
nostokuva. Hieno ja vaikuttava ele Arton
seuralta Aavasaksan Kisalta. Nostot alkoi-
vat perjantaina loppuiltapdivdstd, jolloin jo
havaittiin, etta kisakoneisto toimii erin-
omaisesti. Jarmo “Jallu” Virtanen otti heti
lavamiehet komentoonsa ja osoitti,

ettd hanelld tama lavaesimiehen taito

on hallussa. Ripeét lavamiehet ja Jarmo
osoittautui koko kisan ajan olevan hyva
kombinaatio.

Kisasta on mainittava superin voittajan
Ove Lehdon saldo 1065 kg, joka oli

ainoa tonnin ylitys ndissa kisoissa. Ove
teki myds omaa historiaansa. Han nosti
ensimmaisen kerran miesten avoimissa
SM-kisoissa 1996 Ylitorniolla. Kisa oli
samalla kirjoittajan ensimmainen kuulu-
tuskeikka Ylitorniolla. Ove on sen jdlkeen
osallistunut kaikkiin avoimiin SM-kisoihin.
Naissa ensikisoissa tuli pronssia ja ainoa
SM-hopea on vuodelta 2014. Voimanoston
avoimen luokan SM-kultamitaleja Ovella
on siis 20! Ovesta, tastd erddstd Suomen
voimanoston eldvastd ikonista, voisi tehdd
paksun kirjan, niin paljon menestysta
mahtuu tdmén herran meriitteihin

- kunnioitettavaa.
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ISLANTI

UALARNRASUAN, SKYRRIN JA MARSTAUETAJIEN
LUUHTTU MAR

Teksti & Kuvat: Jari Rantapelkonen

Islannin Voimanostoliitto
jarjesti klassisen voima-
noston kansainvilisen
kilpailun Reykjavikissa
30.1.2016.

Kisan virallinen nimi on RIG - Reykjavik
International Games ja Suomen Voima-
nostoliitto oli ensi kertaa mukana ky-
seissd tapahtumassa. Kutsukisassa oli
mukana 9 naista ja 10 miestd. Suomes-
ta paasivat mukaan nostamaan Katja
Lariola (HAK), Melisa Heinonen (TNT)
ja penkin ME-mies Timo Hokkanen
(HuiVo). Sijoitukset menivat Wilks-
pisteiden mukaan. Voimanosto mukaan
lukien tapahtumassa oli mukana 21
lajia ja osallistujia 40 maasta. Suomen joukkue: Jukka Lariola, Timo Hokkanen, Jari Rantapelkonen, Katja Lariola,
Melisa Heinonen, Matias Kulmala ja Mervi Sirkid

Kisat nostettiin kahdessa ryhmdssa,
ensin naiset ja sitten miehet. Katja
onnistui kaikissa yhdeksdssa nostossa
tehden viimeisilla nostoilla omat enna-
tyksensd. Tulokseksi 117,5-65-142,5.
Wilkseja Katjalle kertyi 381,3 ollen
ndin kokonaiskisan neljas, mahtavaa!
Katja kertoo my®s itse olevansa erittdin
tyytyvdinen: “Mulla on tullut tuloksia
salilla, mutta jotenkin ne ei oo kanta-
nut kisoihin usein, nyt kantoi. Penkissa
ja mavessa sivusin salienkkaa, kyykys-
sd jai vield alle salienkan, mutta kaikki
oli tosiaan kisaenkkoja. Tdstd on hyva
ldhtead rakentamaan lisad.”

Vield junioreissa nostava Melisa ei
ollut kovin tyytyvdinen kisaansa.

Timo ja Bonica Lough
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Suomalaisia katsomossa: Melisa Heinonen,
Mervi Sirkid ja Timo Hokkanen

Unimanoston kansainudliset kisat, laiset auoin

# Name Born Weight 1 2 3 1 2 3 1 2 3  Total Wilks
57kg
0 Katja Lariola 1982 56,15 1100 1150 1175 57,5 625 650 1300 1375 1425 3250 3813
1 Ragnheidur Kr. Sigurd 1981 5595 1050 1100 1100 650 700 725 1350 1400 1425 3250 3824
- Tinna Rut Traustad—ttir 1987 5655 975 1000 1025 750 750 - 1350 140,0 1450
63 kg
- Helga Gudmunds 1974 63,00 1175 1225 1250 925 925 925 1450 1525 160, -
72kg
0 Melisa He 1995 6495 1050 1125 1125 600 650 650 1400 1475 1525 3225 3383
1978 69,45 1750 1800 1875 1050 1100 1100 2250 2350 2350 5100 5104
1989 7,70 1525 1575 15,5 725 800 800 1450 1525 1575 3775  369,5
2 Hulda B, Waage 1985 7,15 1250 1250 1325 650 725 - 1250 1350 1450 3250 3196

Muodollisen kevyen 105 kg aloitus-
kyykyn jdlkeen seuraavat nostot
painosta 112,5 kg eivat onnistu-
neet. Toinen ja kolmas kyykky jdivat
kropan pehmeyden vuoksi matkalle
ja aiemmin treeneissa kipeytynyt
vasen lapakin alkoi vihoitella. Oppi-
kirjan mukaan menneet treenit
alkoivat myds luonnollisesti kaan-
tdmadan veista haavassa kahden
epdonnistuneen kyykyn jélkeen.
Penkissa han sivusi omaa ennatys-
taan 65 kg. Neiti Sirkian &idillisen,
luihin ja ytimiin menneen avokam-
menen jdlkeen ei ollut mitddn mah-
dollisuutta jattaa yhtakaan romua
lattiaan. Koukut kiinni ja ldhes K-18
levelille padseva tiukka 152,5 kg
veto hilautui yl6s ja Melisan uusi
enndtys oli ndhnyt pdivanvalon!
Melisa sijoittui kuudenneksi

338,3 Wilks-pisteilla. IPF:n presidentti Gaston Parage yhdessd Jari Rantapelkosen ja Anni Vuohijoen kanssa
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1988
0 Timo Hokkanen 1979
1 Viktor Samceelsson 1993
- Aron Fridrik Georgsson 1989

Huittisten Voimailijoiden
“penkkihauisbodaaja” Timo
Hokkanen ldhti reissun
péaélle treenivideoidensa
kuninkaallisen takapirun
Matias Kulmalan kanssa.

Kyykystd 250 kg hyppasi kuin
vieteri ja saman raudan han noukki
maasta kuin markan munkin. Penkin
toisessa nostossa Timo tykitti ME-
malmit 237,5 kg suorille késille sar-
jaan -120 kg. Viimeiseen nostoon
lastattiin 240 kg, mutta ilmeisesti
Islannin luonnon jacuzzit oli vienyt
miehestd sen titaanisimman teran.
Timo sijoittui neljanneksi tehden
427,8 pistettd. Talta “penkkiroh-
multa” on varmasti odotettavissa
vielakin kovempia rautoja, silla
klassisen penkkipunnerruksen MM-
kisat jarjestetaan Etela-Afrikassa

jo toukokuussa. My6s junioreiden
penkkipunnerruksen kultapoika
Matias Kulmalalla on tdhtdimessa
raakapenkin MM-kilpailut.
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Paaualmentajan tilannekatsaus

Valmennusasioita pohtimassa Arto Hannolin, Samuel Lappalainen, Kaj Mattila ja Antti Avanne

Kuten kansainvilisen liittomme
puheenjohtaja Gaston Parage usein
kertoo tavoitteeksemme kansain-
vilisen Olympiakomitean tunnus-
tuksen saamisen, olisi se suuri askel
lajimme eteen. Ty6td tuon eteen
teemme muun muassa luodessamme
yhtendista valmennuskulttuuria ja
kehittamalla toimintaamme.

Suomessa olemme saaneet valmennus-
toiminnan ja koulutuksen Arto Hannolinin
toimesta hyvaan alkuun. Olemme koulut-
taneet taso 1 valmennettavia ldhes 40 ja
taso 2 ldhemmads 20 henkilda. Valmennus-
koulutuksen sisaltéd muokataan edelleen
ja my6hemmin kuluvana vuonna ilmestyva
Voimanoston ABC tulee olemaan osa
valmennuskoulutuksen runkoa.

Olemme tehneet ansiokasta yhteistyota
Suomen Painonnostoliiton kanssa valmen-
nuskoulutuksissa. Karoliina Lundahl on
tullut tutuksi suurimmalle osalle voima-
noston puolella tasokoulutuksia
kaynneille.

Karoliinan ollessa opintovapaalla on
hanen sijalleen tullut Saija Maatta, joka
toimii Suomen Painonnostoliiton nuoriso-
ja koulutuspaallikkénd. Kimmo
Kuukasjarvi on myds toiminut SPNL:n
puolesta kouluttajana taso-koulutuksissa.

Teksti: Kaj Mattila, Kuva: Jari Rantapelkonen

VOIMANOSTO-
VALMENNUS

Koulutuksen sisallén vakiinnuttaminen on
siis vield tyon alla, henkilévaihdokset ja
muut muutokset ovat asettaneet haasteita
koulutuksen kehittédmiselle. Ty6 koulutuk-
sen kehittdmiseksi onkin jatkuvaa. Taso

1 -kurssilla paneudumme aloittelevan
urheilijan ensimmaisiin askeliin, kdymme
lapi perustekniikat ja lyhyen harjoitusjak-
son laadinnan. Tarkedna asiana kurssilla
paneudumme nuoren herkkyyskausiin,
jotta saamme oikeanlaisia drsykkeitd
nuorten eri kasvuvaiheisiin.

Taso2 -kurssi sitten kdsitteleekin kan-
sainvéliselle tasolle nousseen urheilijan
tarpeita. Voimanoston puolella ei vield
l6ydy taso-3 koulutusta, mutta sen eteen
on pienid kehitysaskelia jo ndhtavissa.
Talla hetkelld voimanostajille on tarjolla
IPF 2 -valmennuskoulutusta Espanjan La
Mangassa, jossa Ralph Farquarsson ja
Dietmar Wolf ovat opastamassa kansain-
vélisen tason valmennusta. Vuoden 2017
aikana IPF 1 -kurssi tulee valikoimaan
valmennuksesta kiinnostuneille. IPF 2
-kurssin kdyneita on talld hetkelld reilu
kymmenen, Suomesta kaksi.

Omalta osaltamme olemme Suomes-

sa suunnittelemassa ohjaajakoulutusta,
jolla voisimme vastata kysyntdan jota on
voimanoston perusasioiden opastuksessa.
Ohjaajakoulutuksella saisimme lisattya
lajimme harrastajamaaria. Talla hetkelld

suuren yleison parissa on voimaharjoittelu
melkoisen suosittua - voimanosto lajina
on siind hyva vaihtoehto. Saleilla naiset-
kin ovat kiinnostuneita kyykystd, pen-
kistd ja maastanostosta. Edelld mainitut
harjoitteet ovat todellisen voimantuoton
mittareita.

My6s nuorten 12-14 vuotiaiden ikaluokan
lisdd@minen kilpailutoimintaan tuo toivot-
tavasti lajimme pariin uusia harrastajia.
Tassa valmennuskoulutuksen kdyneet
valmentajat mielestani ovat avainasemas-
sa lajimme kehittdmisessd. Koulutuksissa
saadun tietotaidon avulla saamme luotua
hyvén pohjan nuorista lajimme tulevai-
suuteen. Ammattitaitoiset valmentajat
pddsevat kehittdmaan tulevaisuuden
lupauksia.

Helmikuussa alkaneella taso-1 kurssilla
on mukana 10 innokasta valmentajaa.
Osalla on jo lukuisia valmennettavia ja
toisilla valmennusura vasta alussa. Osal-
listujat ovat innokkaasti heittdytyneet
keskusteluun ja harjoitteluun. Harjoittelun
tiimellyksessa vertaamme kokemuksia ja
malleja, joilla valmennamme urheilijoita.
Keskustelut ovat avoimia ja kukin pyrkii
auttamaan toisiaan ongelmatilanteissa.
Kukaan ei panttaa tietoja vaan jaamme
opittuja asioita, koettuja onnistumisia ja
epdonnistumisia. Halu kehittda lajia
pursuaa ndistd henkiloista.
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N MALMILLA JA LOPELLA

Team365 jarjesti joulukuun 12.
péiva klassiset voimanosto ja
penkkipunnerrus kisat Malmilla.

P&iva aloitettiin voimanostolla ja heti
kyykyssa ndhtiin uusia SE-tuloksia.
Naisten sarjaan 84 kg Johanna Kankus
(KP) kyykkasi uudet SE-lukemat 180,5
kg. Johanna oli hyvdssa vireessd ja hdn
teki samalla myds yhteistuloksen uu-
den SE:n 463 kg. Harmittavasti maas-
tanoston SE-yritys jai talla kertaa vain
yritykseksi 183 kilosta.

Samassa sarjassa 84 kg naisjuniorien
SE-tuloksia pisti uusiksi 17-vuotias
Susanna Torrénen (S-V). Susanna merk-

kautti nimiinsa yhteensa 10 uutta SE:ta.

Susannan maastanoston tulos 175 kg
oli SE niin voimanostoon kuin klassi-
seen voimanostoon ja kaikkiin ika-
luokkiin N17/N20/N23. Myés yhteis-
tulos 422,5 kg oli SE N17 -ikdluokan
voimanostoon seka klassisella puolella
kaikkiin kolmeen ikaluokkaan.

Iltapdivalld siirryttiin penkkipunner-

ruksen pariin. Enndtysten maardssa
hieman havittiin voimanostokisalle,
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Teksti: Heikki Virtanen, Kuvat: Jari Rantapelkonen

mutta tulostaso jatkui huikeana.
Susanna Virkkunen (S-V) teki sarjan 72
kg uusiksi SE-lukemiksi 118,5 kg, tdma
merkattiin avoimeen sekd N4O -ika-
luokkaan. Miesten M50 -ikdluokassa
Markku Vaisdnen (SVV) laittoi sarjan 83
kg SE:n uusiksi 185 kg punnerruksella
ja Pentti Pitkdnen (SVV) sarjaa ylempéana
kohensi SE:n lukemiin 187,5 kg.

Avoimen luokan sarjan 93 kg lukemat
laittoi uusiksi Pekka Kulju (So-Vi), joka
toisella nostollaan pukkasi uusiksi SE-
lukemiksi 196,5 kg. Pekka yritti vield
200 kg, mutta se oli valitettavasti talla
kertaa liikaa. Sarjassa 105 kg isantaseu-
ran Sami Pullinen oli hurjassa iskussa.
Samin aloitus oli 205 kg, josta korotet-
tiin 217,5 kg. Molemmat nostot tulivat
helposti yl6s. Kolmannella nostolla
Pullinen otti haltuun sarjan SE:n
huimilla lukemilla 229 kg.

Maalahdelta Malmille saapunut Fredrik
Smulter (MIF) nosti sarjassa 120+ kg.
Freddie ei antanut Yleisradion kame-
roiden hdiritd suoritustaan, vaan otti
helposti aloitusnoston 265 kg. Toiseen
nostoon “superhurri” maarasi 282 kg,
joka tulikin hienosti yl6s ja uusi

Mikko Seikkula tdyttdd tdnd vuonna jo 70 vuotta
- se ei kuitenkaan estdnyt hdntd tekemdstd uutta
SE-tulosta 202,5 kg punnerruksella!



Naisten voimanoston pistekdirki; vas. Johanna Forsstrém,
Johanna Kankus ja Susanna Térrénen

superin SE oli ndhnyt paivanvalon. Kolmannella han yritti vield
286 kg, joka ei kuitenkaan talla kertaa tullut.

Penkkia Lopella varusteilla ja ilman

Lopella jarjestettiin Lopen Voima ja Kunto Teamin toimesta
Jussin Muistopenkkarit tammikuun 1.pdiva. Kilpailut kaytiin niin
varusteilla kuin my6s ilman varusteita. Varustekisassa Tarja
Uppala (SalVo) teki N50/72 kg -sarjaan uuden SE:n 115 kg.
Klassisessa kisassa jarjestdvdn seuran Merja Mynttinen
paukutti N50 /84 kg -sarjan uuden SE:n 95,5 kg.

Jo joulukuussa Malmilla enndtyksid rikkoneet Markku Vaisanen
ja Pentti Pitkdnen olivat samoissa puuhissa myos Lopella.
Kisojen valilld ei ehtinyt vanheta kuukautta, kun miehet jo
kumpainenkin kirjauttivat itselleen uudet SE:t.

Véisanen sarjaan M50/83 kg lukemat 192,5 kg ja Pitkdnen talla
kertaa sarjassa M50/105 kg lukemat 191,5 kg.

Kuluvana vuonna 70 vuotta tayttava Mikko Seikkula (Koly) naytti,
ettei ikd ole este kovia tuloksia tehdessd. Seikkula aloitti kisan 190
kg punnerruksella. Toisella han otti tasalukemat 200 kg ja kolman-
nella nostolla nelja uutta SE:td tuloksella 202,5 kg! Seikkulan tulos
on uusi SE M60/M70 -ikdluokkien sarjaan 120+ kg penkki-
punnerrukseen niin varusteilla kuin ilman.

Lopen ainut avoimen luokan SE néhtiin kun Risto Joensuu (HPV)
sarjassa 83 kg nosti viimeisellddn pitkaan himoitsemansa 200 kg.

Pisteissd kolme parasta mies penkkipunnertajaa — kaikki uusilla
SE-tuloksilla! Sami Pullinen, Fredrik Smulter ja Markku Vdisdnen.
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RUN RUUASTA TULI USRONTO

Julkaistu Anni Vuohijoen Internet-sivuilla 10.2.2016 www.anni.vuohijoki.com,
Kuva julkaistu Suomen Diabetesliitto ry:n luvalla.

“JOS SYOT HYuINn JA
OIREIN, TEET
ROUEMPAA TULOSTA.
JOS REHOSI 0N
SHASTOLIERILLA, SE
RERAA RASUAR JA
STRESSARNTUU,
ETRA PYSTY
PARHAIMPARN.”

Wi Diabetesliitto

Diabetesforbundet

v Suomen Sydanwato ry
F rianon H4at10tun 1

A
O

=9 set olivat tasoittuneet

“Sori, mutta mé en voi syoda glutee-
nia”, totesi ystavani kdydessdan kyldssa.
Ihmettelin silld en ollut tiennyt, ettd
hénelld on keliakia. “Ei mulla oikeestaan
olekaan, mutta mun suolisto ei tykkaa
gluteenista.” Han ei mydskadadn nauttinut
maitotuotteita, koska nekaan eivat sopi-
neet hdnen vatsalleen. Paistoin siis ba-
naaniletut kookosvoissa ja pesin pannun
vilissd, ettei hanen ruokansa sotkeen-
tuisi meidan, normaalivoissa paistet-
tuun. Kdvimme seuraavana sunnuntaina
brunssilla. Vastaleivotut croissantit eivat
olleet ruuansulatuksellisesti ongelma,
mutta kahvi piti saada soijamaidolla.

Monien mielestd painoluokkaurhei-
lu tyrkyttaa ihmisille syomishai-
riditd, mutta olen asiasta toista
mieltd. Kdvin pitkan keskuste-
lun entisen tanssijan ja voi-
mistelijan kanssa ruokakult-
tuurista, ja tuntui kuinka
heidan molempien
ruokatavat ja tottumuk-

voimailun myota.
Ravinnontarve lajis-
s, jossa mitataan
suoritustehoa
on suoraan
suhteessa
menestyk-
seen.

Jos sydt hyvin ja oikein, teet kovempaa
tulosta. Jos kehosi on sadstoliekilld, se
kerda rasvaa ja stressaantuu, etkd pysty
parhaimpaan. Pohdimme pitkdan myds
sitd, ettd naisena painonvaihtelut ja
nesteturvotukset ovat yleisempid, mutta
lajiharjoittelussa turvotus yleensa takaa
hyvat kyykkytreenit. Mitd se terveellinen
painoluokkaurheilu vaatii, on tukijouk-
ko, joka osaa auttaa ruokailussa. Se voi
olla salikaveri, valmentaja, seuratuttu tai
vanhempi nostaja, joka oikeasti ymmar-
taa lajista. Painonnostossa ja voimanos-
tossa vaikeuden tuo vield se, ettd on
aivan eri asia pudottaa painoa, jos olet
nainen.

Olen ohjannut omat valmennettavani
suoraan muualle ravintovalmennuksen
piiriin, vaikka vditan tietavani itsekin
hyvin paljon painonpudottamisesta,
mitd tulee painoluokkaurheiluun. Syy on
siing, ettd suurimmalla osalla ihmisis-

td on uskomuksia ruuasta, jotka eivat
ole enda millaan tavalla biologisesti

ja fysiologisesti perusteltavissa, mutta
joihin vastaus on aina: “Minun suolistoni
in toimii niin” tai “Me ollaan kaikki

Missa vaiheessa ravinnosta ja ruokailus-
ta tuli ndin hienoa? Miten voi olla, ettd
ruisleivdstd ja perunasta tuli maailman
suurin paha heti ydinaseiden jélkeen ja
viljaa ei saisi sydda ollenkaan? lhminen
on sekasydja, jonka proteiinien kdyttd
on aikaansaanut aivojen kasvun silld yh-
dessé proteiinin ja rasvan kanssa aivom-
me ovat kehittyneet niin suuriksi, etta
voimme surutta kuluttaa ne miettiessa,
tuleeko banaanista selluliittia vai ei.

En jaksa edes puuttua ulkomaailman
(minun ulkomaailmani on ei-urheiluih-
miset) ravintoon, silld se on niin pitkd
suo kaveltdvang, ettd mieluiten
kulutan aikani sydden kaurapuuroa.

Muistan ensimmadisen painonpu-
dotukseni hyvin. Olin 17 vuotta,
kavin salilla ja pelasin jalka-
palloa Pallo-liroissa.
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Kehityin muutenkin aikaisin, joten aineen-
vaihduntani hidastui enka kyennyt sy6-
maan joka treenin jalkeen 20 vanukasta.
(Kyll3, PikNPay oli mukavasti matkalla, ja
sieltd sai lavallisen vanukkaita). Googlet-
telin hetken ja hypahdin sairaaladieettiin,
jossa sydtiin kaloreiltaan todella niukkaa
ruokaa. Samalla treenasin voimaa, kdvin
viisi kertaa viikossa lenkilld ja pelasin
jalkapalloa. Laihduin. Jalkeenpdin kuvia
katsoessa poltin siis lihakseni ja painoni
putosi.

Taman jalkeen alkoi aktiivinen voima-
nostoaikani ja oli aika hypétd kunnolla
lihastyon pariin. Ensimmainen shokki oli
siind, ettd painoni nousi huimasti, koska
lihas otti painetta ja s6in hyvin. Onneksi
silloinen painoluokkani oli 67,5 kiloa, joka
sopi minulle hyvin. Painoin aina 66-70
kilon valissd. S6in hyvin ja lihasmassani
sai rauhassa kehittya. Sitten alkoivat
ongelmat, kun siirryin 63-kiloisiin.

Se oli ensimmadinen oikea painonpudotus,
joka tyssdsi 65 kiloon, silld kerdsin stres-
sihormonia, jatin kaikki hiilarit pois (olin
lukenut kasapdin Atkinsin ketoosidieeteis-
td) enka siltikdan laihtunut. Nukkuminen
jai minimaaliseksi. Onneksi silloin pyysin
apua muualta, ja onnistuin pudottamaan
painoni ajallaan ja sain hyvin rasvaa itses-
tani pois. Ongelmaksi muodostui eldma
painonpudotuksen jélkeen. Koska olin
syonyt niin vahan, elimistd kdvi sadstolie-
killa, mikdan ei toiminut normaalisti enda.

Minulla ei ollut mitaan tietoa siitd, miten
laihtua terveellisesti. Koska olin ensin ko-
keillut jattaa hiilarit pois ja se ei toiminut,
paatin jattaa kaiken rasvan pois ruokava-
liostani, silld rasva oli silloin paha. Niina
aikoina lehdissa kirjoitettiin rasvojen syo-
paa aiheuttavista tekijoistd, kolesterolista
ja muusta pahasta, mihin rasvat pystyivat.
Elin rasvattomasti, hiukseni katkeilivat ja
sain paniikkikohtauksen, jos leivdssani oli
voita. Hiilariakaan en liioin syonyt.

Seldstédni napsahti nikama talloin ensim-
madisen kerran. Ensimmainen loukkaan-
tuminen, joka toki meni ohi muutaman
viikon levolla, oli edessd. Sitd hoitaessa
osallistuin lentopalloturnaukseen, jonka
aikana en sybnyt mitéan, silld tarjolla
olleen kouluruuan sisallosta ei voinut

olla varma. Ystavani Tuomas pakotti minut
syomaan leivan. Itkin koko sen ajan, silld
rasva maistui niin pahalta. Siihen loppui
dieetti ja jatkossa s6imme saliporukalla
yhdessa. En lihonut, mutta hiusteni laatu
parani ja vuoden kadoksissa olleet
kuukautiset palasivat.

Taman jélkeen elin enemman ja vdhem-
man ajatuksella, etta hiilari ei sovi minulle.
S6in puuroni aamulla, mutta riisin ja pas-
tan tilalle nautin salaattia ja hedelmia.
Painoluokassani eli 63 kiloisissa kdydessa
rasvaprosentti oli sielld 15 hujakoilla, ja
olo oli aina kamala ennen kisoja. Sitten
tein jotain erikoista.

“ Missa uaiheessa rauinnosta
ja ruokailusta tuli ndin hienoa?
Miten uoi oll3, ett3 ruisleivasta
ja perunasta tuli maailman
suurin paha heti ydinaseiden
jalkeen ja uiljaa ei saisi sytda
ollenkaan? ~

Padtin alkaa sy6dd yleisten suositusten
mukaan ja otin avukseni Hanna Rantalan.
Turha proteiini poistettiin, rasvaa lisattiin
mutta mitd tarkeintd, hiilareiden maara
kasvoi silmittomasti.

Ja totta kai painoni nousi. En ollut tottunut
syomaan hiilareita, joten kehoni kerasi
nestettd ensimmadiset kaksi viikkoa, koska
sille ei ollut annettu armoa. Jokainen
herkutteluhetki oli tuona viitend vuonna
tuonut minulle useita kiloja, koska se oli
kiellettyd ja vierasta. Nyt laajentaessa
ruokailua elimisténi kykeni pilkkomaan
kaiken, kaikkea oli tarjolla ja mikd ihmeel-
lisintd, voin paremmin. Tiesitteko, etta ei
se meidadn aineenvaihduntamme kuuluisi
murentua siitd, ettd synttareilld sydmme
kakkua. Kun peruspilarit ovat paikallaan,
pienet horjumiset eivat haittaa.

Mita sitten minulle kdvi? Uniongelmani
vahenivat eli tarinat gluteiinista ja
huonosta unesta oli kaadettu.

Selluliitin maara vaheni. lhoni voi parem-
min. Ja mika ihmeellisintd, vuoden jatku-
neen plussakalorieldman jélkeen painoin
69,5 kiloa ja rasvaprosenttini oli 15,3.
Pudotus 63 kiloisiin tulisi olemaan vaikea,
mutta ensimmdistd kertaa terveempi kuin
ennen, silld pystyn sulattamaan kaikkea.
Sybn puuroa, ruisleipda, banaania, maka-
ronia, riisid, perunaa ja kasviksia. Rahkaa
kaytan kananmunien tilalla valilld ja rae-
juusto sdestdd aamupalaa. Pystyn harjoit-
telemaan kovempaa kuin koskaan, silld
unen laatu on parempaa ja jaksan tehda
t6itd aivan eri tavalla. Selitykset sille, ettd
palautusjuoma turvottaa, ovat kadonneet.

Vihaan paleota, vihaan atkinssia, vihaan
kaikkea sitd, jolla rajoitetaan perusterveel-
lisen ruuan syontid. Ymmarran rajoitukset
silloin, kun niille on tarvetta ja ndyttéa.
Mutta perusterveen ihmisen tulisi sydda
perusterveellisesti. Syén luomua mah-
dollisimman paljon, teen itse ruokani ja
véltan myos kdsiteltyjd ainesosia, silld
niiden siséll6ssd on aina lisdaineita. Pidan
itse leipomastani leivdstd. Mutta en jata
kahvia juomatta vain siksi, etta ravinto-
guru kertoo sen vaikuttavan auraani hei-
kentdvasti. En my&skaan koe huonoa oma-
tuntoa leivasta vain siksi, etta nykytrendien
mukaan ruis on paholaisen keksinto.

“Mun elimistd ei tarvitse aamulla hiilarei-
ta, ainoastaan iltaisin” totesi erds val-
mennettavani. Sain primitiivisen reakti-
on. Illalla sy6dyista hiilareista kaytetdan
yolla kylld osa verensokerin ylldpitoon,
mutta unen ollessa kahdeksan tuntia, ei
olemassa oleva verensokeri enda riita
vaan mukaan otetaan maksan ja lihaksen
glykogeenivarastoja. Kun aamulla urheili-
ja singahtaa tekemdan voimaharjoitusta,
tulee ndmad varastot olla tdytettynd, jotta
lihas ei palaisi. Poikkeuksena voidaan
sanoa rasvanpoltto aamuisin eli kevyt
tehoinen aerobinen yhdistettynd amino-
happojuomaan, jolla voidaan tietoisesti
polttaa rasvaa. N&in ei harjoiteta voimaa.
N&in saadaan aikaiseksi pehmeitd painon-
nostajan ja voimanostajan alkuja, joiden
lihaksisto huutaa ndlkdkuolemaa, rasva
kerdantyy elimistoon eika vararavinnosta
luovuta, silld ravintoa ei kuitenkaan ole
tiedossa.
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Moninkertainen arvokisa- ja SM-mitalisti Viljo
Karvinen taytti tammikuun lopussa 50 vuotta.
Han jarjesti seuransa Helsingin Puhelinyhdistyks-
en Urheilukerhon (TIK) kanssa juhlakilpailut,
joihin han oli kutsunut ystaviaan kilpailemaan.
Villen piti itsekin korjailla kisoissa 50-vuotiaiden
ME-painoja, mutta juuri ennen kisoja nous-

sut kuume pakotti hanet seuraamaan kisoja
katsomosta. Ville oli hankkinut palkintopdydan
tayteen mitaleita ja upeita kunniapalkintoja.
Lopuksi tietenkin kahviteltiin punttikoristeisen
kakun kera.

Schwartzin taulukkopisteiden mukaan paras
nostaja oli Kari Ojalehto tuloksella 495 kg
(190-110-195). Kakkoseksi nosti

Yrj6 Haatanen 532,5 kg.

Lokakuussa Norjan Sandessa Karvinen oli ikami-
esten yli 50-vuotiaiden sarjassa 67,5 kg ylivo-
imainen uudella ikdluokan ME-tuloksella 602,5
kg. My6s kyykyssa syntyi uusi ME 210 kg.

Pirkan hiihto

Painonnoston entinen ME-mies Jaakko Kailajarvi
suuttui hieman Reijo Kivirannan kommentista
Urheiluruudun haastattelussa, jossa kdsiteltiin
voimanoston ja painonnoston monipuolisuutta.
Monien vaiheiden jalkeen miehet paattivat, etta
kisa ratkaistaan 90 km Pirkan hiihdossa Niinisa-
lossa. Reijo vaati, ettd kun ollaan voimailijoita,
niin kaikki tarpeelliset varusteet kannetaan itse
mukana repussa, johon Jaska suostui. Lahtd oli
maaliskuun 1. paivana klo 07.00, mutta Jaska ei
paikalle ilmaantunut kun vatsatauti oli kaatanut
miehen sankyyn. Reijo kuitenkin taivalsi matkan
kunniakkaasti loppuun. Aika oli 9,5 tuntia. Ei
huono saavutus mi Itd, joka ei hiihtami a
pahemmin valittanyt.

SM-kisat Yl&jdrvelld maaliskuun alussa

Nostajia saapui paikalle peréti 90. Kisoissa
kaytettiin round-systeemia, mutta silti kisapaivat
venyivat pitkiksi kun kdytdssa oli vain yksi lava.
Liiton suhtautuminen dopingiin oli tiukentunut
niin, ettd lahes joka toinen joutui lorauttamaan
ndytteensa muovimukiin. Myds muissa kevaan
SM-kisoissa otettiin ndytteita ja perati viisi nosta-
jaa karahti ja saivat kolmen vuoden kilpailu-

ja toimitsijakiellon.

Sarjassa 52 kg Kari Ojalehto rikkoi ensimmaisen
kerran 500 kg rajan sarjalla 192,5-110-197,5.
53-vuotias MM-kakkonen Yrjo Haatanen pettyi
505 kg tulokseensa kun han oli tullut tekemaan
ikémiesten maailmanennatysta, mutta nyt se ei
onnistunut.

Toinen MM-kakkonen Kullervo Lampela vei
mestaruuden rutiinituloksella 550 kg (197,5-
115-237,5). 67,5 kg -sarjassa Raimo Valinevan
kiskoma ikémiesten ME-tulos 292,5 kg ei
riittanyt nostamaan hanta mestariksi,
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Tuomo Kesdlahti

kun M-Clubin Tuomo Kesélahti voitti hanta
penkilla perati 47,5 kg. Kesalahden tulos oli
642,5 kg, josta Vélineva j&i 10 kg.

Tiukka tuomarilinja koitui sarjan 75 kg vahvojen
suosikkien Hannu Malisen ja Heimo Hopeavuoren
kohtaloksi, joten Ari-Jukka Makitalo sai helpon
mestaruuden 715 kg tuloksella. Maailmanmes-
tari Jarmo Virtanen jai 82,5 kg -sarjassa kaikissa
nostomuodoissa alkupainoon, mutta vei silti
mestaruuden lahes sadan kilon erolla Markku
Vierikkoon. Virtasen tulos oli 807.5 kg
(305-187,5-315).

Toisen pdivan tahti oli Kotkan nuori Riku Kiri,
joka +125 kg -sarjassa aloitti kyykyn nuorten
EE:ll& 357.5 kg. Kiri jatkoi penkin ME:ll3 245 kg
ja paatti maastanoston nuorten ME-tulokseen
335 kg. Yhteensa kertyi aivan huikea nuorten
ME937.5 kg.

Kovia tuloksia olivat myds Jari Tahtisen sarjaan
100 kg kasaama 832,5 kg (310-220-302,5) ja
Kydsti Vilmin 110 kg -sarjassa kasaama 847,5 kg
(342,5-215-290).

Nuorten SM-kisat Porissa 12.-13.4.1986

Kisojen kruununa oli peréti kaksi uutta nuorten
maailmanennatysta ja yhden EE:n tehnyt Jarmo
Virtanen, joka nosti 83 kg painoisena 90 kg
-sarjassa ja poytakirja tayttyi ennatystuloksista.
Jalkakyykyssa ME-tulokseksi tuli 320 kg, kun
han ei enempaa halunnut yrittaa, penkilta han
paatyi 190 kg. Kun han kiskoi vield lattiasta ylos
nuorten EE-painot 327,5 kg, olikin uusi nuorten
yhteistuloksen maailmanennatys 837,5 kg.
Pisteissakin han oli tietenkin paras Schwartzin
taulukon mukaan 516,486 pisteelld.

Kisojen kolmas ME-tulos oli Kuusamon Jarmo
Ronkaisen kasialaa, kun penkissa erittain tiukka
160 kg sai kolme valkoista valoa.

Teksti: Aulis Saarela

Kuuat: Heikki Orasmaan arkisto

Jari Tahtinen

Yhteensa hanelle kertyi uudet yhteistuloksen SE-
raudat 620 kg. Kun vield Oulaisten Aarre Kapyla
kiskoi sarjaan 100 kg maastanostossa uuden EE:n
330 kg, niin tulevissa nuorten arvokisoissa oli
lupa odottaa mitalisadetta.

Nuorten EM-nostot Manchesterissa
25.-27.7.1986

Maailmanmestari Jarmo Virtanen sarjassa 82,5 kg
oli ndidenkin kisojen tahti. Jalkakyykysséa han otti
vain kevyen alkupainon 300 kg ja penkiltd 180
kg. Maastanostoon han satsasi ja ensin 300 kg,
sitten kevyesti 320 kg ja viimeisella nappisuori-
tus 330 kg. Yhteensa kertyi 810 kg, josta Itaval-
lan hopeaa ottanut Brown jai perati 180 kg.

60 kg -sarjan Ari Hokkanen kavi todella tiukan
taiston mestaruudesta Norjan Bredalenin kanssa,
kun vasta viimeinen upea maastanosto 230 kg
ratkaisi mestaruuden suomalaiselle 2,5 kg erolla.
Tulos 535 kg (190-115-230).

Sarjan 100 kg mestaruuden rutisti Juha Hyttinen,
joka viimeiselld 300 kg maastanostolla pakotti
Italian Mario Landfredin yrittémaan 327,5 kg,
mutta se oli liimattu tiukasti lattiaan ja sielld
pysyi. Juhan tulos tasan 800 kg (310-190-300).

Jarmo Ronkainen taisteli mestaruudesta 67,5 kg
-sarjassa Belgian Mezzanotten kanssa viimeiseen
asti niin, etta belgialainen joutui laittamaan
viimeiseen maastanostoon uuden ME-painon
270 kg, jonka hén komeasti kiskoi puhtaasti ylos
ja voitti. Jarmon tulos oli 622,5 kg
(222,5-160-240).

110 kg -sarjassa onneton kuuluttaja (olisipa
Hessu ollut paikalla) sotki kisaa antamalla
levynvaihtajille jatkuvasti vaaria telinekorkeuksia
niin kyykkyyn kuin penkkiinkin vaikeuttaen mm.
Aarre Kapylan kisaa, mutta onneksi jury

kuunteli vihaisten suomalaisten arrapaita



(onneksi mitddn ymmartamatta) ja asiat saatiin
vihdoin kuntoon. Englannin Hubble teki ensin
nuorten EE-tulokset jalkakyykyssa ja penkilla
312,5 kg ja 202,5 kg, mutta maasta nousi vain
275 kg ja niin Aarre sai mahdollisuuden. Hanen
piti vetaa viimeiselldan perati 340 kg, joka ei
talla kerralla noussut, joten hopeaa tuli 765 kg.
Hubble kasasi 25 kg enemman.

PM-kisat Tampereella 13.-14.9.1986

Kisat olivat suomalaisten suurta juhlaa viidelld
mestaruudella. Ylivoimaisin mestari oli taas
tietenkin Jarmo Virtanen sarjassa 82,5 kg kiso-
jen kovimmalla tuloksella 820 kg, josta kertyi
Schwarzin pisteitd 508,650. Muut mitalistit
jaivat yli 100 kg.

Kovin taistelu mestaruudesta kaytiin 100 kg
-sarjassa, jossa Johan Westerberg ja Juha
Hyttinen lahtivat haastamaan ennakkosuosikkia
Ruotsin Conny Nilssonia. Nilsson ja Hyttinen
kyykkasivat 325 kg, josta Johan jai vain 5 kg.
Penkilld lajin erikoismies Westerberg oli ylivo-
imainen 220 kg. Nilsson jéi 20 kg ja Hyttinen
22,5 kg. Etukateen tiedettiin etta pippuripihvista
ja pirteldsta tykkaava Westerberg ei parjaa
maastanostossa ja niin kavi nytkin, kun han jai
280 kg. Nilsson kiskoi vakisin 302,5 kg. Juha sai
ylés samat raudat, mutta 10 kg enemman hylat-
tiin suomalaisten mielesta aivan kasittamat-
tomasti. Tosin pienempikin korotus olisi riittanyt
voittoon. Nyt Nilsson sai 827,5 kg, Hyttinen

825 kg ja Westerberg 820 kg.

67,5 kg -sarjassa Tuomo Kesalahti yllatti
ylivoimaisen ennakkosuosikki Islannin Kari
Elisonin. Hanen kaikki aloitusnostonsakin olivat
tuskaisen vaikeita, mutta niin ne vain mukavasti
ylos tulivat. Kokonaistulokseksi kirjattiin 642,5
kg (230-157,5-255). Muut mestarit olivat Kari
Ojalehto sarjassa 52 kg ennatyksellaan 505 kg,
kokenut Yrjo Haatanen ja tyhjanpuhuvia inhoava
Jari Tahtinen 795 kg.

MM-kisat Haagissa Hollannissa

Mukaan kisoihin tuli ennatysmaara maita eli 26
ja nostajia 131. Suomen tahtihetket olivat 82,5
kg ja 90 kg -sarjojen Maailmanmestaruudet.
Jarmo Virtanen oli ylivoimainen vaikka pehmea
lava tuotti hieman ongelmia kyykyssa. Tulok-
seksi jai 317,5 kg, penkilta perustulos 195 kg,
mutta maastanosto onnistui taydellisesti eli
peréti 337,5 kg eli yhteensa 850 kg, josta USA:n
Anderson jai 55 kg ja Englannin Mike Duffy
perati 107.,5 kg.

Sitten 90 kg -sarjan hurjaan taistoon, jossa

Jari Tahtiselta toivottiin mitalia, mutta etta

han rajayttaisi koko potin, ei moni usko-

nut. Jalkakyykyssa Japanin Maeda 335 kg ja
Englannin Dave Caldwell 327,5 kg olivat omaa
luokkaansa. Jari sai tyydyttavasti 295 kg, mutta
penkilla han jatti Caldwellia 20 kg ja Maedaa
perati 45 kg, joten odotukset nousivat. Toisella
vedolla Caldwell kiskoi vakisin maksiminsa
292,5 kg, 70-luvun heavy rockista nauttiva
Tahtinen veti komeasti 307,5 kg. Maeda jdi 302
kg, joten han putosi pelistd. Viela piti jannittaa
Ruotsin Radojkovicia, jonka piti mestaruutta aja-
tellen vetda 327 kg, mutta eihan se ylos tullut.
Ndin Jari Tahtisesta leivottiin, ei enempaa eika
vahempaa, kuin Maailmanmestari.

Aarre Kapyld

Sarjan 52kg Kari Ojalehto otti sen minka mak-
simissaan voi eli hopean ylivoimaisen Hideaki
Inaban jalkeen. Inaban voittotulos oli mahtava
572.,5 kg (235-107,5-235). Kari teki myos

hyvan tuloksen 490 kg. Inaba oli my6s kisojen
ylivoimaisesti paras nostaja Schwarzin pisteilla
550,710. Toiseksi paras oli 60 kg -sarjan voittaja
USA:n Lamar Gant, jonka 647,5 kg antoi 533,660
pistetta. Kolmantena olikin sitten meidan Jarmo
Virtanen 528,190 pisteelld. Jari Téhtisen pisteet
482,060 riittivat 14. sijaan.

Muista suomalaisista Tuomo Kesalahti taisteli
sarjassa 67,5 kg pronssista, mutta Englannin
kokenut Eddie Pengelly oli 15 kg parempi
657.5 kg. USA:n Dave Austin oli selva voittaja,
tulos 712,5 kg.

100 kg -sarjassa meilla oli kaksi edustajaa

Juha Hyttinen ja Johan Westerberg. Mestari
oliselva 882,5 kg. PM-mestari Ruotsin Conny
Nilsson piti taas Hyttisen takanaan, vaikka tama
paransi PM-kisoista 15 kg, tulos 840 kg. Mitali jai
kuitenkin saamatta kun Belgian de Gravne kiskoi
maastanostossa ohi 322,5 kg. Eroa pronssiin jai
harmittavat 2,5 kg. Westerberg oli hyvin mukana
kahden lajin jalkeen, mutta se maastanosto oli
taas kompastuskivi kun tulokseksi tuli vain
272,5 kg. Sijoitus kuudes.

Reijo Kiviranta

Sarjassa 125 kg Kydsti Vilmi oli yksi suosikeista
ja hyvin alkoikin. Kyykyssa 350 kg ja penkilta
225 kg, mutta sitten tokkasi. Maastanoston
alkupaino 300 kg helahti kolme kertaa yl6s kuin
olisi marjan poiminut, mutta joka kerta paloi-
vat punaiset valot vajaan loppuasennon takia.
Siind meni mitali saman tien. Mestaruuden vei
Ruotsin Lars Noren 942,5 kg (360-232,5-350).
Yli 125 kg sarjaa hallitsi suvereenisti USA:n
173.4 kg painanut Mike Hall. Tulos 980 kg, joka
oli kuitenkin lahes 50 kg huonompi kuin maan
mestaruuskisoissa.

Mutta oli ennenkin voimamiehia. Arvatkaas kuka
kaikkien nykylasten tuntema voimamies yli 100
vuotta sitten kohotti 16,4 kg rautapunnusta
paansa paalle oikealla kddella 114 ja vasemmal-
la 85 kertaa perakkain ja voitti Pietarissa suuren
painonnostokilpailun. No, tietenkin lasten ja
muiden makeuksista pitavien tuntema
karamellikuningas - Karl Fazer.

Kirjoittaja Aulis Saarela on eldkkeelld oleva poliisi
Jja hdn on ollut viisinkertainen voimanoston
Jjoukkue Suomenmestari seuroissa KeBo, TVV ja
SV. Kirjoittajalla on myds hallussaan kaikki ilm-
estyneet Voimanostaja-lehdet ja sitd edeltdneet
Voima- ja Kunto-lehdet.
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EPF:n hallitus, vasemmalta Jari Rantapelkonen (FIN), Sandro Rossi (ITA), Myriam Busselot (BEL), Arnulf Wahstrem (NOR), Linda Heiland (NOR)

EURDOPAN UBIMANOSTOLITOSSA UCITETAAN
HARSTEET JHDESSH

Teksti: Arnulf Wahlstrem ja Jari Rantapelkonen

Euroopan Voimanostoliiton (EPF) hallitus tunnistaa lukuisia suuria haasteita. Samalla
EPF:ssd uskotaan valoisaan tulevaisuuteen. Hallituksen katse on tulevaisuudessa ja
kadet toita taynna. Innokkaille ja osaaville ihmisille on tilausta.

EPF 40 vuotta 2017

Siita hetkesta, kun EPF (European Power-
lifting Federation) perustettiin 1977, on
voimanosto Euroopassa kulkenut pian 40-
vuotisen matkan. Vuonna 2017 EPF tayttaad
40 vuotta. On juhlan aika ja paikka.

EPF:n ensimmdinen presidentti oli suoma-
lainen Jaakko Parviainen. EPF perustettiin
Suomessa. Tarkoituksena oli alkaa jarjestaa
voimanoston EM-kilpailuita. Neljd maata
Lahti tdhan urakkaan mukaan. Ténd paivana
EPF:ssd on 33 jdsenmaata. EPF:ssd usko-
taan, ettd se on eittdmdttd maailman paras
alueellinen voimanostojarjesto.

EPF:33 on kehitetty demokraattisten pro-
sessien avulla. Euroopan Voimanostoliitto
on sitd, mitd jasenmaat haluavat sen ole-
van. Lukemattomat vapaaehtoiset, virkai-
lijat ja nostajat ovat kehitténeet liittoa ja
lajia pian 40 vuoden ajan.

Tavoitteena korkeatasoiset EM-kisat

EPF on kaikki ndma vuodet, askel askeleel-
ta, parantanut toimintaansa. Johtotdhtend
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on pidetty IPF:n, Kansainvélisen Olympia-
komitean (I0C) ja WADA:n standardeja. Ne
on voimanostoa kehitettdessa otettu aina
huomioon.

Tavoitteena on, ettd voimanostoa kehite-
taan suositummaksi lajiksi ja ammattimai-
semmaksi urheiluksi, joka tayttaa olym-
pialajille asetetut vaatimukset. “Sport for
all” perusajatuksena ohjaa EPF:n toimintaa.
Sport for all viedaan kaytantoon tavalla,
jossa urheiluetiikka on keskeiselld sijalla.

Haasteita riittda, ratkaisuja loydetdan

EPF:Lld on useita haasteita, jotka on tulevai-
suudessa kyettdvad ratkaisemaan.

Talous on yksi haaste. EPF haluaa kasvattaa

budjettiaan. Se on myds jasenmaille haaste.

Rahaa on kuitenkin hankittava, jotta kyke-
nemme parantamaan nostajien, valmenta-
jien ja virkailijoiden olosuhteita kilpailuissa
ja harjoituspaikoilla.

Osaavien ihmisten rekrytoiminen on toinen
haaste. EPF:n tarkein voimavara on sen

eteen ty6ta tekevat ihmiset. Vain ihmisten
kautta kyetddn kehittdmaan EPF:34 ja sitd
kautta eurooppalaista voimanostoa. lhmis-
ten osaaminen on tarkein resurssi. Pyrim-
me hankkimaan riveihimme innokkaita ja
patevid henkilditd. Vapaaehtoisissa on vield
voimaa.

Ammattimainen tekeminen on kolmas
haaste. Joudumme luonnollisesti myds
turvautumaan EPF:n ulkopuolisiin tahoihin,
jotta EPF:ssd kyetddn modernisoimaan vies-
tintda kuten kilpailuldhetyksia, verkkosivuja
ja sosiaalista mediaa. Haluamme tehda
ammattimaisempaa yhteistydta sponsorei-
den ja median kanssa. Monet naista tehta-
vistd eivat onnistu ilman, ettd maksamme
tydstd. Olemme tunnistaneet, ettd vapaa-
ehtoisuudella ei padstd tand paivana niin
pitkalle kuin haluaisimme.

EPF:ssd on paasty hyvdan alkuun esimer-
kiksi ammattimaisten voimanostokilpai-
luista tehtdvien ldhetysten kanssa. Tama on
valttdmatdn suunta, kun haluamme nostaa
EPF:n standardeja, jotta ne kohtaisivat
10C:n standardit. Lopputulos tulee



maksamaan kaiken takaisin pitkalla
aikavalilla niin jasenmaille kuin EPF:lle
kattoorganisaationa.

EM-kilpailujen jarjestamisen standardin
nostaminen on neljds haaste. EPF haluaa,
ettd arvokilpailut olisivat yha paremmin jar-
jestettyjd ja ammattimaisempia tapahtumia.
Standardi on noussut viime vuosina, kiitos
jasenmaidemme kisajdrjestdjien. Samal-

la EPF:ssa on pyritty luomaan kilpailuiden
jarjestdmiseen useita apuvalineitd, jotta
kisajdrjestdjalla olisi “selvat sdvelet” hoitaa
kisat kotiin. Arvokilpailuiden jarjestamisen
rima on nostettava vieldkin korkeammalle,
jotta saavuttaisimme ensimmaisen suuren
tavoitteen; voimanostolle tunnustus olym-
pialajina. Se auttaa taas voittamaan ndita
kaikkia haasteita, joiden kanssa tydskente-
lemme jokainen péiva.

La Mangassa tehtiin tgita

EPF:n hallitus kokousti La Mangassa. Teim-
me pitkia pdivia strategian, sponsoreiden,
median, saantdjen, kilpailujen, tuomari-
toiminnan ja myds valmennustoiminnan
parissa.

La Mangassa hiottiin helmikuussa erityisesti
uutta strategista suunnitelmaa (Strategic
Plan). Se on pitkén ajan suunnitelma, joka
ohjaa EPF:n ja sen jdsenmaiden toimintaa.
EPF keskustelee suunnitelmasta jasenmai-
den kanssa ja julkaisee suunnitelman tou-
kokuussa EM-kilpailujen alla pidettdvassa
vuosikokouksessa eli kongressissa.

EPF saavuttaa tavoitteensa vain kun kaikki
jdsenmaat ovat sitoutuneet kehittdmaan
voimanostourheilua.

Poimimme lopuksi kaksi suomalaisia koske-
vaa yksityiskohtaa. Lansi-Euroopan mesta-
ruuskisat tullaan jatkossa nostamaan klassi-
sella tavalla. Se on kuitenkin vain ehdotus,
josta vuosikokous tekee pdatoksen.

Toiseksi EPF toivoo, ettd vuonna 2017 jar-
jestetyissa arvokilpailuissa otetaan huomi-
oon tavalla tai toisella EPF:n 40-vuotinen
taival eurooppalaisen voimanoston eteen.
Suomalaiset kunnioittavat tatd jarjestamal-
& klassisen penkkipunnerruksen EM-kisat
Ylitorniolla 2017.

Tavoitteisiin pddstaan vain yhdessa.
N&hdaan eurooppalaisissa arvokilpailuissa,
mikseipa muuallakin.

Kirjoittajista Arnulf Wahlstrem on EPF:n presidentti
ja Jari Rantapelkonen EPF:n hallituksen jésen.

- Ylitornio, Finland 9.-13.8.2017

- Open/Masters/Junior
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Muistoja uoimanostouuosilta
RUMMEMP! 0UI JA MUITA MUISTOA

Teksti ja kuvat: Raimo Halvorsén

Ei se Kotkan Tydvédentalon voi-
mailusalin ovi ole ulkoapdin
juuri ovea kummempi. Puinen,
lakattu laakaovi, metallikahvakin
hieman repsottaa. Vaan on siita
kdynyt toista kymmentd Olym-
piavoittajaa, useita kymmenia
MM-mitalisteja ja lukematon
mdard pienempia kihoja.

Lusun vierailu

On sunnuntai puolipdiva 70-luvun lopulla.
Olen yksin salilla ja kévelen voimanostola-
vaa ympdri, hakien ajatuksissani riittavaa
puhtia saadakseni romut lentdmaan, vaikka
onkin palauttavan viikon helpoin treeni.

Ovi avautuu ja sisddn astuu sopusuhtaisen
oloinen, vaalea nuori mies. Seuranaan ha-
nelld on pieni lapsi. Mies tervehtii nyékaten
ja kysyy lupaa harjoitella.

“Totta kai, totean, onhan sali meidan
kaikkien kdytossa.”

Treenini ohessa ajattelen ettd, onpa hyvin
kayttaytyva ja kohtelias mies. Punttipii-
reissd ei se ole kovinkaan tavallista. Han
huolellisesti seuraa lapsen edesottamuksia,
ettei pddse tapahtumaan vahinkoa. Tunti
kuluu, mies nyokkaa kiitokseksi ja lasta
kadesta taluttaen tekee ldht6a. Heilautan
kattani ja nyokkadn poistuville.

Kuluu muutama hetki, ja ovi avautuu varo-
vasti. Sieltd kurkistaa kolme seuramme ju-
nioria huolestuneen ndkoisind. Kuiskaavat:

“ Kavik se?”

“ Kuka?”

“ No Lusu!”

* Kuka Lusu?”

Kuin yhdestd suusta saan selvityksen Osmo
“Lusu” Ahlgvistista. Téytyy hieman toppuu-
tella poikia, ettei kaikkea pida uskoa, mitd
kerrotaan.
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Lususta kiinnostuneet voivat googlata
nimelld ja syvallisempaa tietoa janoavat voi-
vat hakea tyydytysta SVNL:n SM-kilpailujen
tulosluetteloista. Yleensd perusteellinen tyd
palkitaan.

Persoona Vilenius

Arkipédiva ja treenit menossa Tydskilla.
Muutama aloitteleva juniorikin oli mukana.
Ykkdslavalla 60 kg tangossa.

Ovesta sy6ksyy lavalle tuttu mies. Tuttu
kylld, mutta ei salilla kdyva. Vilenius, ahtaaja
naapuritalosta. Ikd noin 50 vuotta. Ahtaajien
tummansininen pusero yllaan.

Asettuu tangon eteen kiihdyksissaan kasvot
takaseindan pdin. Riuhtaisee saman tien
romut vy6tarolle, ja kova on halu saada ne
ylemmaksi. Mutta ei onnistu, ei sitten
milldan. Ahindd... mutta sitten romut lavalle.

Uusi yritys saman tien, ilman pienintakaan
taukoa. Tata jatkui 7-8 kertaa ja lopputu-
los oli sama. Kuin salama, Vilenius sydksyy
ovelle ja hdipyy pois.

Mitd tdma oli? Kaikki ovat ihmeissaan.

Oliko syynd oma poika, joka oli aloittelevien
juniorien joukossa? Oliko kotona noussut
nostoista keskustelu ja isd halusi nayttas,
ettd kylld hankin..?

Seuraavana pdivand kavelin firmastamme
kotiinpdin ja sattumalta ndin unohtumatto-
man ndyn. Toisella puolella Kotkankatua ka-
veli Vilenius kovaa vauhtia. Kulki kumarassa,
asennossa johon monikaan meistd ei edes
pddse. Paa vain hivenen polvien yldpuolella.
Kuin Charles Laughton, Notre Damen kel-
lonsoittajana. Kyttyrda ei Vileniuksella ollut,
mutta takuulla selkdan koski ja kovasti.

Minne Vilenius oli matkalla? Laakariinks?
E-hei. Ahtaaja Vilenius oli matkalla téihin
satamaan. lltavuoroon. Vileniusko olisi jaa-
nyt séngynpohjalle uikuttamaan! Ei tullut
kuuloonkaan. Eihdn nyt toki laakariin
pikkuvaivan takia.

Ahtaaja Vileniuksen arkiset ympyrat saat-
toivat olla suppeat, mutta niiden sisalla
han hallitsi kaiken omalla persoonallisella
tavalla.

Keihdskolossi Hovisen perassa

Viikonlopun tavallinen treenipdiva Tyos-
killd. 15-20 dheltdjad mielipuuhissaan. Ovi
avautuu ja sisddn suorastaan syoksyy
seuramme Kotkan Hektorin voimanostaja
Pekka Sallansalo.

Mutta miksi Pekalla on niin muikea ilme
kasvoillaan? Jaaha, perdssa tulee mediasta
tuttu keihdskolossi Seppo Hovinen - siind
syy. Sukulaisia kuulemma, kertoo Pekka.

Sepolla oli 70-luvun puolenvalin korvilla
kaksi SM-kultaa ja muitakin mitaleja. En-
natys silloisella "kepilld” vajaat 94 metrid.
Seppo tekee ylldpitavan harjoituksen.
Sepon harjoitteet ja liikeradat olivat
varsin puhtaita.

Usein muiden kuin voimanostajien esim.
kyykyt olivat vajaita, vartteja, puolikkaita
jne. Penkilld valtavalla pompulla rytkdyte-
tddn raudat yl6spain, ahterilla vipataan

ja jalat melkein saksaavat. Nain tehtyja
vippaskonstivipuamisia sitten kehuskellaan.
Tietamattémat jopa arvostavat. 1,5 tun-

nin kuluttua Seppo ja Pekka poistuvat.
Sukulaisuus-suhde vaatii veronsa...

Erds Sepon harjoite herétti kiinnostukseni.
Otin keltaiseksi maalatun 15 kg latkan ja
ajattelin tehda silla samaa liikettd kuin Sep-
po hetked aikaisemmin. Kasi suoraksi taak-
se, sinne mistd veto alkaa, latka kourassa.
Sieltd sitten veto eteen ja taas taakse jne.

Ei siitd omasta touhustani tullut yhtaan
mitdan. Jo pelkdn kdden saamiseen oike-
aan alkuasentoon oli minulle mahdotonta.
Nauratti koko hapuileva yritykseni. Loytyi
heikko kohta ja se teki “eetvarttia” omalle
erinomaisuudelleni. Ei siis ihme, etten pikku
poikana oikein pérjannyt kavereilleni esim.
kiven/lumipallonheitossa.
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Suomalaisista voimailijoista on véhemman kirjoitettu rautaisia
kirjoja. Vield vdhemman suomalaiset voimailijat ovat kirjoittaneet,
mutta sitd enemman vaantdneet rautaa. En muista, ettd yhdesta-
kaan voimanostajasta tai penkkipunnertajasta olisi kirjoitettu
kirjaa, vaikka syitd olisi enemman kuin tankoon mahtuu kiekkoja.

Kirmo Varvikko ly® yhdelld iskulla kaksi kdrpasta. Voimailun
moniottelija Varvikko kirjoitti kirjan voimailijasta.

Vaatimaton Varvikko yll&ttda silld kirja kertoo hanesta itsestaan.
Suomalaiseen vaatimattomuuteen tama istuu huonosti, mutta
Varvikko on tdssakin poikkeus. Han on osannut kirjoittaa itsestdan
tavalla, josta ei tule mieleen itsekehu vaikka Varvikko itse
poseeraakin kannessa hauiksensa kanssa.

Kirja on kovin arkinen. Varvikko on arjen jattildinen, sitd kai jat-
tildisenkaataja tarkoittaa. Arkisuus on kirjan voima. Sen sijaan
kirjoittajaa ei voi pitdd kovin arkisena, silld hdn osoittaa kirjassa
monipuolisuutensa, ei vain penkkipunnertajana vaan laajemmin
monipuolisena voimailijana, urheilijana ja my6s ajattelijana.

Kirjoittaja muistelee oman voimailu-uransa tahtihetkia, myos
vdhemman loistokkaita tapahtumia. Voimailuinnostus sai alkunsa
televisiosta. Sitd vasta viisivuotias poika Saarijarven Tarvaalta seu-
rasi silmat tapillaan, silld ruudussa patsastelivat maailman vahvim-
mat miehet. Erityisesti Jon Pall Sigmarsson, joka ohjelmassa voitti
maailman vahvimman miehen tittelin, sai Varvikon tempautumaan
voimailijan kovalle uralle.

Kirja on mukavaa luettavaa ja siind on useita mielenkiintoisia muis-
teluita. Varvikon mieleen on erityisesti jaanyt se milloin han nosti
penkiltd ensimmdisen kerran 100 kiloa. Enndtys vaati “pientd”
tankkausta. Kyseessa ei ollut ravinto-oppikirjamainen tankkaus
ennen ennatysyritystd, kyseinen tapa tankata on tuttu kuitenkin
monelle voimanostajalle, ainakin superin miehille tyypillinen.
Varvikko tosin painoi tuohon aikaan noin 70 kiloa ja oli vasta 13
vuotias. Kannattaa lukea, niin tdmakin arvoitus selvida. Kirjasta
selvidd myds se, kun osaa yhdistelld, mika yhdistaa voimailijoita
Kirmo Varvikkoa ja Fredrik Smulteria.

Toisena nostan esille esimerkin, josta Varvikko kirjoittaa. Nuorena
miehend Varvikko olisi halunnut jo 17-vuotiaiden SM-kisoihin. Ikaa
ei kuitenkaan ollut vield vaadittavaa 14 vuotta. Kaksi seuraavaakin
SM-kisaa meni ohi. Seura- ja ilmoitussekaannukset estivat
nuorukaisen nostamisen.

Vastoinkdymiset eivét lannistaneet Varvikkoa. Hén osoittaa kirjassa
olevansa intohimoinen urheilija. Varvikko on hyva esimerkki, kuin-
ka hanelld oli suuri innostus voimailua kohtaan. Vastoinkdymiset
vain kasvattivat motivaatiota ja ndyttamisen halua. Varvikko on
osoitus upeasta, todellisesta urheilijasta. Monella olisi jadnyt
harrastus siihen ja laji olisi vaihtunut.

kirja-aruostelu

Varvikon kieli on selkeda. Lukijalle ei jda epaselvaksi ei niin san-
karilliset jekut koulussakaan tai se miten on mahdollista paasta
maailman parhaaksi. Tastd on hyva kuvaus, siis siitd kuinka Varvikko
onnistui Ylitorniolla nostamaan nuorten ME:n penkiltd. Penkin ME
piti tuohon aikaan nostaa voimanostokisassa. Myds dopingtesti tuli
tehdd. Varvikko painoi 100 kiloa ja han kuvaa ME-noston jalkeista
fiilista: “Nostin 186,5 kg, nousin penkille ja tuuletin maailmanenna-
tysta. Se on todella hieno tunne, kun on jossain asiassa maailman
paras.” Kisareissun jalkeen didin tekemat lihapullat ja perunamuusi
maistuivat paremmalta kuin mikdan muu ennen ME:ta.

Kirja on avointa puhetta. Tekstista ei paista brassailu. Kirja on
omalla tavallaan vaatimaton mutta rehellinen kertomus omasta ja
hyvin monipuolisesta voimailu-urasta. Kirja edustaa voimailukirjal-
lisuuden alakulttuuria. Tekstista tulee vaistamatta mieleen kellarit,
joissa 80-luvulla vddnnettiin rautaa. Samalla tapaa voi myds kirjoit-
taa, kun siihen on palava halu. Varvikko on kirjoittanut rehellisen
palasen arvokasta voimailun suomalaista henkildhistoriaa.

Kirjassa Varvikko kertoo voimailuharrastuksestaan, ajattelee urhei-
lumaailman puolia, myds eldman filosofiaa. Kirja on outo yhdistelma
voimailija Varvikkoa, josta han ei pidd metelia.

Kirja on omakustanne. Sitd voinee kysya suoraan Varvikolta
sdhkdpostilla osoitteesta mail@voimalaitos.ws
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Haastattelussa

Haastattelussa RISTO JOENSUU

Kysymykset: Heikki Virtanen, Kuvat: Jari Rantapelkonen

Kuka olet ja mistd tulet?

Risto Joensuu, 28 vuotta ja asun
Vantaalla Martinlaaksossa. Olen
kilpaillut penkkipunnerruksessa
kymmenisen vuotta. Edustan talla
hetkelld Helsingin Poliisi-Voimailijoita,
aiemmin edustin Tapanilan Erda

Kerro vihdn urheilutaustastasi? Miten
pdddyit penkkipunnerruksen pariin?

Harrastin jaakiekkoa 15 ikdvuoteen
asti ja kaikenlaisia muita pallopeleja
sdhlya yms. Yhden vuoden harrastin
myds hiihtoa enemman ja vahemman
tosissani. Jadkiekon jalkeen ajattelin
jotain alkaa tekemadan, niin menimme
kavereiden kanssa salille ja siind pik-
kuhiljaa alkoi penkkipunnerrus kiin-
nostaa. Aluksi teimme kaikenlaista,
mutta lopulta aloimme keskendmme
kilpailla penkkipunnerruksessa. Myds
isdni penkkitaustalla oli merkitysta

Olitko heti hyvd penkkipunnerruksessa
vai onko tuloksesi pitkdn tyén
hedelmdd?

Tama on mielenkiintoinen kysymys
Olin varmaan lahjakas jo ihan aloit-
taessani, mutta en silti muista, etta
olisin koskaan edes koulussa ollut
paras penkkaaja. Junioreissakaan en
mielestdni ollut lahelldkadan aivan
huippulahjakkuuksia. Vuosien saa-
tossa aloin paastd pikkuhiljaa karjen
tuntumaan, joka on vaatinut kylla
kovaa tyota, pitkdjanteisyyttd

ja uhrauksia.

Miten harjoittelet, millainen on
normaali harjoitusviikkosi?

Talla hetkelld harjoittelen nelja kertaa
viikossa. Normaalina harjoitusviikko-
na treenaan maanantaina, tiistaina,
perjantaina ja lauantaina. Maanantai
ja perjantai ovat penkkipdivid, muina
paivina treenaan kyykkyd, maasta-
vetoa ja selkaa.
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Onko sinulla jotain erityisid harjoitus-
metodeja?

Yritdn harjoitella Westside Barbellin
ohjeilla. Niihin kuuluvat maksimivoi-
mapadiva ja nopeuspdiva. Kumpaakin

pdivad olen hieman muokkaillut vuosien

saatossa omien tuntemuksieni mukaan.

Klassinen penkkipunnerrus vs.
penkkipunnerrus varusteilla?

Itselldni tdlld hetkelld klassinen, mutta
voisin ihan hyvin varusteillakin nos-
tella. Tietotaito on vain tdlld hetkelld
niin pienta itselldni varustepuolella ja
varmistajia sen verran vaikeaa saada
harjoituksiin mukaan, mitd niihin pai-
noihin tarvittaisiin. Myénnan, ettd myos
motivaatio paidan opetteluun on talld
hetkelld liian pienta

Onko sinulla ollut loukkaantumisia?
Miten pyrit ennaltaehkdisemadn niitd
harjoittelussasi?

Ensimmadinen isompi loukkaantuminen
tapahtui 2012 klassisen penkkipunner-
ruksen SM-kisojen jalkeen. Vasempaan
kyynérpdahan tuli rasitusvamma, joka
kesti puolitoistavuotta. Silloin oli kova
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Tangossa maagiset 200 kg

tyd kuntouttaa ja saada tulokset pysymaan suun-
nilleen samoissa. Muut loukkaantumiseni ovat ol-
leet pienempid. Nykydan [dmmittelen 20 minuuttia
ennen kuin kosken edes tankoon.

Riston riehakas tuuletus Lopella tammikuussa 2016. Ristolle vihdoin onnistuminen 200 kg.




muita kevyita Liiki
Pidan m 1
Kovan viikon
lauantaisin.

Mitkd ovat tule
punnerruksen

Yritan nostaa p
ettd se on mi
pitkaan. Siella
ja olisi kiva ps

Olet tuttu n
Eroaako harjo
tdhtadt?

Pakko heti all

on todella hieno'@

raa‘an voiman mitta

novat, ettd jos parjaa nol

voimapunnerruskin on help a itselleni
asia ei ole niin. Vasta kun ala joittelemaan
voimapunnerrustyyli BVat tulokseni
kovaan nousuun. Uskon, etta jos voimapunnerrM
olisi paalajini, niin tulokseni voisivat olla vield
kovempia kuin ne nyt ovat. En oikeastaan muuta
voimapunnerruskisaan treenatessani muuta kuin
nostotyylid, eli nostan voimapunnerrus saanngilla
harjoituksissa ja kdyttamani apuliikkeet ovat
suunnilleen samat. Tand vuonna aion kuitenkin
pitad valivuoden ja keskityn vain IPF puolen
kisoihin ja painon nostamiseen sarjaan 93 kg.

Ndhdddnké sinut jossain vaiheessa
voimanostossa kilpalavoilla?

Uskon, ettd kdyn joskus voimanestokisoissa,
mutta se on enemman hauski CER
kovaa tekemistd.

Mitkd olisi viisi vinkkidsi juuri penkkipunnerruksen
aloittavalle harrastajalle?

1. Opettele perusliikkeet ja hyva
tekniikka.

2. Jos salillasi kdy kokeneempia nostajia,
niin ala epardi kysya neuvoja.

3. Harjoittele sdanndollisesti.

4. Muista ravinto ja lepo.

5. Nauti harjoittelusta.
Terveisesi Voimanostaja -lehden lukijoille?

Hyvaa alkanutta vuotta ja kovia treeneja!
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NOSTO!

Suomen Uoimanostoliitto ry

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

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

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

F193 5680 0020 2315 40 Lisenssitili

Fl22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FIB82 4712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili

Muutos maajoukkuenostajien osallistumis- ja
antidopingmaksuihin

Suomen Voimanostoliitto ei maksa vuonna 2016 Suomen maa-
joukkueiden osallistumismaksuja ja antidopingmaksuja, koska
liiton taloustilanne on niin huono. Poikkeuksen muodostaa
nuorten PM-kisajoukkue, jonka korvauksista paatettiin joulu-
kuussa 2015. Paatos kattaa kaikki kilpailut klassisen voimanos-
ton EM-kilpailuista alkaen vuoden 2016 viimeiseen arvokilpai-
luun. Taloustilanteesta tiedotetaan perusteellisemmin kevat- ja
syyskokouksissa.

Erdpdiva osallistumismaksujen ja antidopingmaksujen maksami-
seksi liiton yleistilille on kaksi viikkoa ennen kilpailujen lopulli-
sen ilmoittautumisajan (final nominations) paattymistd. Esimer-
kiksi klassisen voimanoston EM-kisojen osalta maksun deadline
on perjantaina 29.1.2016. Jos nostaja ei maksa maksuja erdpdi-
vaan mennessd, hanet poistetaan joukkueesta ja

varanostaja nostetaan tilalle.

Maajoukkueet aruokilpailuihin
Liiton tiedote seuroille ja nostajille 2016 arvokilpailuiden mdara-
ajoista kannattaa lukea. Luettelo yhteyshenkildistd ja maardajois-

ta ilmoittaa halukkuus nostaa eri arvokilpailussa Loytyy liiton
verkkosivuilta.

Klassisen penkkipunnerruksen MM-kisat 2016

Klassisen penkkipunnerruksen MM-rajat ldytyy liiton verkko-
sivuilta. Klassisen penkkipunnerruksen MM-joukkueen
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8 Liitto tiedottas

valinnassa otetaan huomioon urheilijat, jotka ovat nostaneet
klassisen penkkipunnerruksen MM-tulosrajan aikavalilla
1.6.2015-29.2.2016 kyseiset paivat mukaan lukien. Tulos tulee
olla tehtyna joko SM- tai MM-kilpailuissa tai kansallisissa kilpai-
luissa, joissa on ollut vahintdan I-luokan tuomarit ja yksi kansain-
vélinen tuomari. Hallitus pdattaa joukkueen kokoonpanon.

SM201P- kilpailut haettauana

Julistetaan vuoden 2017 SM-kilpailut haettavaksi seuraavilla
paivamadrilla:

Voimanosto ja penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat, 10.2-12.2.2017
Klassinen voimanosto, masters, 11~12.3.2017

Klassinen voimanosto, nuoret, 18-19.11.2017

Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat, 2.-3.12.2017
Klassinen voimanosto, avoin 9.-10.12.2017

Hakuaika paattyy 2.5.2016. Liiton hallitus varaa oikeuden
muuttaa ajankohtia, mikali kansainvélinen kalenteri muuttuu.

Masters termi kayttddn ueteraanin tilalle

Voimanostoliitto luopuu voimanostourheilussa veteraani-termin
kéytostd. 23.1.2016 alkaen otetaan kayttoon termi masters.

Haluatko lisatuloja?

Voimanostajalehden ja liiton verkkosivujen ilmoitustuloista
tilitetdan ilmoitusten hankkijalle 50 % palkkion. Halukkaat

lisdtulojen hankkijat, ottakaa yhteys liiton sihteeriin.

Uusia tuomareita

Kiteelld jarjestettiin 13.2. kansallisen lI-luokan tuomarikoe.
Kokeen piti SVNL:n Janne Toivanen. Kokeen Lapaisi 11 henkilda.

Sami Sallinen, Pajarin Puntti

Mari Liimatainen, Pajarin Puntti

Joni Tiainen, Pajarin Puntti

Antti Liimatainen, Pajarin Puntti

Aki Halttunen, Pajarin Puntti

Kaitsu Mikkonen, Savolinnan Jyry

Eetu Liukkonen, Savonlinnan Jyry

Matti Piirainen, Tampereen Voimanostajat
Nina Tolvanen, Savonlinnan Jyry
Anna-Kaisa Kostiainen, Savonlinnan Jyry
Teemu Mutikainen, Savonlinna Jyry
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Uuoden 2015 parhaat urheilijat

Vuoden parhaat on valittu, ks. linkki:
www.suomenurheilugaala.fi/Vuoden_Urheilija

Uoimamalja 2015

Voimamalja-kilpailun tulokset loytyvat liiton
verkkosivuilta:
www. i liitto.fi/

Ualiokunnat 2016

Nuorisovaliokunta: Samuel Lappalainen (pj), Seppo Sohlman,
Jan Lipponen ja Jari Rantapelkonen.

Tuomarivaliokunta: Margetta Salminen (pj), Harri Hagfors,
Arto Hannolin, Mika Honkaniemi, Tero Hyttinen,
Jari Rantapelkonen ja Kalevi Sorsa

Valmennusvaliokunta: Arto Hannolin (pj), Joanna Linna,
Kaj Mattila, Samuel Lappalainen ja Jari Rantapelkonen.

Mastersvaliokunta: Risto Maki (pj), Voitto Ahopelto, Seppo Flink,
Harri Hagfors, Rami Huovinen, Joanna Linna, Katariina Nokua
ja Mervi Sirkia.

Viestintdvaliokunta: Anni Vuohijoki (pj), Sanna Apuli,
Jussi Jokinen, Ville Niskanen, Antti Savolainen,
Jari Rantapelkonen ja Heikki Virtanen.

Uaroitus

Liitto on selvittanyt Helsingin Aluemestaruuskilpailuissa kay-
tetyn vaa'an séantéjen mukaisuuden. Liiton hallitus on antanut
varoituksen Ake Koposelle, Helsingin Tarmolle ja Tikkurilan
Kajastukselle sdantsjen rikkomisesta.

Seurasiirrot

Vuoden 2015->2016 seurasiirrot [6ytyy liiton verkkosivuilta.
Jatkossa 1.1.2016 alkaen kaikki seurasiirrot tulee tehda kirjalli-
sesti ja kaikissa seurasiirroissa on yhden kuukauden karenssi.

Maajoukkueiden koordinaattorit

Maajoukkuekoordinaattorit vastaavat joukkueiden esittelystd
hallitukselle seka joukkueiden johtamisesta arvokilpailuissa:
nuoret Samuel Lappalainen, avoin (varuste) Tommi Paavilainen,
avoin (klassinen) Seppo Sohlman ja masters Risto Maki.

Matkalaskukaytantdihin tarkennuksia
Liiton matkalaskukaytantda on tarkennettu siten, ettd paiva-

rahoja ei makseta etukateen. Matkaennakkoa maksetaan vain
toteutuneita kuluja (esim. lentoliput, hotellit) ja kuitteja vastaan.

Kilpailujen jérjestamisohjeita tarkennettu

Kansallisten kilpailujen jarjestamisohje Gytyy liiton
verkkosivuilta.

Vahimmaisvaatimuksista jarjestettdessa SM-kilpailut -ohje
Loytyy myos liiton verkkosivuilta.
SM-kilpailuista poisjagaminen ennalta ilmoittamatta

Vuodesta 2016 alkaen ennalta ilmoittamattomiin poisjdanteihin
SM-kilpailuista sovelletaan kurinpitosdantdjen kohtaa 2.13.

Kakkosen tuomarit SM-Kilpailuissa

SM-kilpailuissa voi kansallisen |l-luokan tuomari toimia
teknisend valvojana.

Pukeutuminen SM-Kilpailuissa

SM-kilpailuissa tulee pukeutua kansainvalisten voimanos-
tosdantdjen mukaisesti. Seurat voivat tehda omia trikoita
kilpailuihin. Se olisi hyvaa urheilu- ja voimanostokulttuuria.
Palkintojenjaossa tulee kayttaa urheiluasua. Suositeltavaa on,
ettd urheiluseuran jasenet kayttavat seurojensa urheiluasuja

kilpailtaessa ja palkintojenjaossa. SM-kilpailuissa tulee valttda
Suomen maajoukkuetrikoiden ja maajoukkueasujen kdyttamista.

Nuorten PM-joukkue 2016

Nuorten PM-joukkueiden kokoonpanot Loytyvat liiton
verkkosivuilta.

Uarustepenkin MM-joukkue 2016

MM-joukkueen kokoonpano Loytyy liiton verkkosivuilta.
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Uarusteuoimanoston EM-joukkue 2016

Varustevoimanoston EM-joukkueen kokoonpano Loytyy liiton
verkkosivuilta.

Uoimanostaja-lehden aikataulut 2016

Ks. liiton verkkosivut.

Uusi jésenseura

Lappeenrannan Voimanostajat ry. on hyvaksytty Suomen

Voimanostoliitto ry:n jdseneksi 1.1.2016 lahtien. Seuran
yhteyshenkild on Kimmo Pakarinen.

Hallituksen paatas kumottiin UDTL:ssd

Jarkko Perttula valitti liiton hallituksen nuorten klassisen voima-
noston EM-maajoukkueen valinnoista. Perttulan valitus meni
Urheilun oikeusturvalautakunnassa l&pi ja liiton hallituksen
paatds kumottiin.

Liiton uarapuheenjohtaja 2016

Liiton varapuheenjohtaja vuonna 2016 toimii Risto Maki.

Uapautus elinikdisesta urheilun toimintakiellosta

Suomen Voimanostoliiton hallitus on paattanyt, ettd
Sakari Selkdinaho vapautetaan elinikdisesta
urheiluntoimintakiellosta 23.1.2016 alkaen.

Uoimanoston dopingtestit 2015

Virtsa  Veri Yhteensa
Kilpailun ulkopuoliset 71 24 95
Kilpailu 57 7 44
Yhteensa 108 31 139

Kaikki SVNL:n testitulokset 2015 olivat negatiivisia.

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry perustettiin

Tandan perustettu Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry
vastaa urheilun eettisyyden vahvistamisesta Suomessa: esimer-
kiksi antidopingtoiminnasta seka urheilukilpailujen tulosten
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manipuloinnin ja katsomovékivallan ehkaisysta. Suomen Anti-
dopingtoimikunta ADT ry:n jdsenet hyvaksyivat tdnddn ylimaa-
rdisessd kokouksessaan saantomuutokset, joiden seurauksena
ADT:n toimintaa laajennettiin ja organisaation nimi muuttui.
Suomen Antidopingtoimikunta ADT jatkaa uudessa
organisaatiossa aputoiminimend.

SUEK vastaa Suomessa Euroopan neuvoston dopingin vastaisen
yleissopimuksen, Unescon kansainvalisen dopingin vastaisen
yleissopimuksen, Euroopan neuvoston katsomovékivaltayleis-
sopimuksen sekd Euroopan neuvoston urheilukilpailujen tulos-
ten manipuloinnin vastaisen yleissopimuksen kdytannon
toimeenpanoista urheilun osalta. SUEKin perustaminen on
jatkoa opetus- ja kulttuuriministeri Sanni Grahn-Laasosen
18.11.2015 asettaman Urheilun eettisten asioiden neuvottelu-
kunnan toiminnalle.

SUEKin puheenjohtaja Pekka Ilmivallan mukaan ADT ottaa uu-
det tehtdvat ja organisaatiomuutoksen vastaan suurin odotuk-
sin. Eettisten asioiden keskittdminen osaksi uuden organisaa-
tion toimintaa tehostaa entisestddn myds antidopingtoimintaa
esimerkiksi tutkinnallisten menetelmien osalta, koska viran-
omaisyhteisty6ta kehitetaan. SUEKin perustaminen vahvistaa
eettisten asioiden kasittelyd urheilussa ja korostaa kaikkien
suomalaisten urheilutoimijoiden omaa vastuuta reilusta pelista.

- Keskitymme uusien toimintojen nopeaan kdynnistdmiseen ja
strategian luomiseen. Ensimméisend vahvistamme osaamista
ja etsimme péaasihteeria uudelle organisaatiolle. ADT:n pitka-
aikainen padsihteeri Pirjo Ruutu on tehnyt hienon kansallisen
ja kansainvalisen uran antidopingtoiminnassa ja saanut myods
kansainvalistd tunnustusta aktiivisuudestaan. Nyt on luonnolli-
nen aika antaa eettisen urheilun viestikapula eteenpdin. Ruutu
perehdyttdd uuden paasihteerin, jonka jalkeen han jatkaa eri-
tyistehtdvissa hoitaen esimerkiksi kansainvaliset luottamusteh-
tavat ja siirtyy eldkkeelle vuonna 2017, Ilmivalta sanoo.

SUEK on yleishyddyllinen yhteisd, jonka toimintaan kuuluvat
urheilun eettiset asiat Suomessa sekd kansainvalinen yhteisty.
Antidopingtoiminnan seka urheilukilpailujen tulosten manipu-
loinnin ja katsomovakivallan ehkaisyn rinnalle saattaa tulevai-
suudessa nousta muitakin eettisen urheilun teemoja. Yhdistys
saa rahoitusta opetus- ja kulttuuriministerioltd sekd muilta
yhteistydtahoilta. SUEKilla on viisi jasenta: Suomen Olympiako-
mitea ry, Suomen Paralympiakomitea ry, Suomen Urheilulaaka-
riyhdistys — Finlands Idrottslakareférening ry, Valo, Valtakunnal-
linen liilkunta- ja urheiluorganisaatio ry sekd Suomen valtio,
jota edustaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Lisdtietoja:

Pekka Ilmivalta

SUEK - puheenjohtaja
puh. 050 596 7906



Tuomariuastaauan terueiset

1.1.2016 alkaen jatkan nyt tuomarivasta-
avana Mika Honkaniemen viiden vuoden
urakoinnin jalkeen. Jatkan Mikan hyvin
viitoittamaa tietd samalla kuitenkin uusia
tuulia haistellen. Kiitos Mikalle hyvin teh-
dysta tyosta ja yhteistydhan meilld jatkuu
mm. tuomarivaliokunnassa. Kokonaisuu-
dessaan liiton tuomarivaliokunta 2016
koostuu: Margetta Salminen pj, Harri
Hagfors, Arto Hannolin, Mika Honkaniemi,
Tero Hyttinen ja Kalevi Sorsa seka lisdksi
Jari Rantapelkonen.

Tuomarivastaavan tehtdvanad on mm.
ilmoittaa liitolle kaytettdvissa olevat tuo-
marit SM-kisoihin sekd halukkuudet kan-
sainvalisiin kisoihin, jarjestdd tarvittaessa
tuomarikoulutusta ja -kokeita, seurata
tuomareiden aktiivisuutta seka tiedottaa
saantomuutoksista.

Suunnitteilla on jarjestdd myods ns. tuo-
maripdivat, jossa jokainen halukas voisi
paivittdd sddntdtuntemuksensa seka
muutenkin keskustella itsedan askarrut-
tavista sdanndistd. Keskustelua varten
on myds Facebookiin perustettu ryhma
voimanoston tuomaritoiminnasta
kiinnostuneille.

Uusin sddntémuutos IPF:ltd tand vuonna
on tullut selvasti yhdenvertaisuuslakiin
nojautuen: musliminaiset saavat nyt

ADT:N UUCDEN 2016
LUETTELD RIELLE

Teksti: Margetta Salminen

ml&'sum

mls's'rocsm THAT

MRS fS‘/M
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kéyttad ihonmyotaisia, tukea antama-
tonta kokopituista trikoota, joka peittda
sddret ja kdsivarret sekd noston aikana
myds huivia. Yhdenvertaisuus on térked
velvoite myds voimailulajeille. Suomen
Painonnostoliiton ja Suomen Voimanos-
toliiton tekema yhdenvertaisuussuunni-
telman pohja léytyy netista liiton sivulta
Liitto tiedottaa, joulukuu 2015. Luonnok-
seen kannattaa jokaisen tutustua.

Klassisen voimanoston suosio on yllatta-
nyt monet ja nyt tatd suosiota yritetddn

YISTA

w
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0N NYT SAATAUILLA

.fi/materiaalit

www.antidopil

svnl@hotmail.fi

hyddyntaa vaarin keinoin tuottamalla
markkinoille vadrenndksia seka kehit-
tamalla pukuja tukea antavaksi. Naihin
seikkoihin on myds puututtu ja esitetty
huolenaihe IPF:lle. Olkaahan siis tark-
kana hankkiessanne varusteita, ettd
varmasti ovat aitoja ja IPF:n hyvaksy-
madn valmistajan tuotteita. Luettelo IPF:n
hyvaksymista varusteista loytyy netista
IPF:n sivulta, approved list

Margetta Salminen
tuomarivastaava
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UOIMAILIJOITA
URHEILUGARLASSA

Kuva: Sanna Apuli

¢ 12.1.&6
'lluéaaQ.[l

Tammikuun 12.pdivana jarjeste-
tyssd Urheilugaalassa oli mukana
nelinkertainen penkkipunnerruk-
sen Maailmanmestari ME-mies
Fredrik Smulter seka klassisen
voimanoston Maailmanmestari
Antti Savolainen. Smulter oli
lopullisissa tuloksissa Vuoden
Urheilija -ddnestyksessa sijalla
19., Savolainen sijalla 34.

Urheilutoimittajain Liiton Vuoden Urheilija
-aanestyksen voitti vuonna 2015 keihdanheiton
MM-pronssia saavuttanut ja Timanttiliigan koko-
naiskilpailun voittanut Tero Pitkdmaki saaden 3 488
pistettd. Urheilutoimittajain Liitto on nimennyt
Vuoden Urheilijan vuodesta 1947 alkaen, joten
Vuoden Urheilija valittiin nyt 69. kerran.

1. Tero Pitkdmaki, yleisurheilu, 3488

2. Kaisa Makardinen, ampumabhiihto, 3207
3. Jenna Laukkanen, uinti, 2851

4. Petra OLUj, paini, 2517

5. Roope Tonteri, lumilautailu, 2418

6. Roman Eremenko, jalkapallo, 1578

7. Amanda Kotaja, yleisurheilu, 1034

8. Teuvo Terdvainen, jadkiekko, 999

9. Kaisa Lehtonen, triathlon, 915

10. Petteri Koponen, koripallo, 906

19. Fredrik Smulter, voimanosto, 355
34. Antti Savolainen, voimanosto, 104

Maailmanmestarit Antti Savolainen (vas.) ja
Fredrik Smulter Urheilugaalassa. Tdlld kertaa
kirkkain palkinto, Uuno-pokaali, matkasi toisaalle.
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"If you dope, you lose three things:
the result, credibility and trust as an
athlete, and you're also abusing your
body. You lose everything."

~ Koji Murofushi, former Olympic and World
champion hammer thrower, August 2015

’ @ukantidoping #cleansport

f facebook.com/100percentme.uk

WADA JULKISTI UUGDEN 2016
DOPINGARINELUETTELON

Maailman Antidopingtoimisto WADAn
vuoden 2016 kiellettyjen aineiden ja me-
netelmien luettelon muutokset verrattuna
vuoden 2015 luetteloon ovat vadhadisid ja
Llahinna teknisia.

Ainoana uutena kiellettyna aineryhmédna
luetteloon on lisatty insuliinimimeetit. Ne
ovat lddkeaineita, joita kehitelldan diabe-
teksen hoitoon. Insuliinin tavoin ne ovat
lievasti anabolisia.

WADA siirsi seurannan kohteena olevien
aineiden listaltaan mildronaatti-nimisen
lddkeaineen kiellettyjen aineiden listalle.
WADA seurasi mildronaatin kdyttdd vuonna
2015 ja tuli siihen késitykseen, ettd mild-
ronaattia kdytetdan urheilussa suoritus-

kykyd parantavana aineena. Mildronaatti,
toiselta nimeltaan meldonium, on Latvias-
sa kehitetty lddkeaine, joka suojaa sydanta
hapenpuutteelta. Erdissd muun muassa
villisioilla suoritetuissa eldinkokeissa se
on myds lisannyt testosteronipitoisuuksia
eldinten veressa. Mildronaattia on useissa
Ité-Euroopan maissa perinteisesti kdytetty
lddkkeenad ldhinnd sydaninfarktin yhte-
ydessd. Suomessa se ei ole hoidollises-

sa kaytossa. Mildronaatti tuli tunnetuksi
2000-luvun alkupuolella, kun sen todettiin
kuuluvan italialaisen jalkapallojoukkue
Juventuksen lddkevalikoimaan.

Kansainvalisen moottoripydréliiton (FIM)
toiveesta ei alkoholi ole enda moottori-
pyordilyssa dopingaine, vaan liitto itse

ukKasad

protectng sport

WORLD
ANTI-DOPING
AGENCY

suorittaa alkoholimittaukset kilpailijoilta ja
madrittelee alkoholin kaytdsta annettavat
seuraamukset.

Kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa
2016 -luettelo julkaistaan suomeksi, ruot-
siksi ja englanniksi sahkoisessa muodossa
Suomen Antidopingtoimikunta ADT:n inter-
netsivuilla (www.antidoping fi) heti vuoden
alussa.

Lisatietoja:

Timo Seppala

ADT - lddketieteellinen johtaja
Puh. 0400 685 337
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MATU AUTTA UATU

Syksy taittui talveksi, talvi auvoiseksi kevaak-
si, eikd kesakaan yleensa tuo suomalaiselle
pettymysta, silld ellei ilma ole sateen kyllas-
tamd, ldmpotila ainakin jaa kolkkoihin luke-
miin. Huonoista keleistd huolimatta voimai-
luvaki silti vain porskuttaa uhonsa kukkeutta
- ja onneksi on drhentelylle purkautumiskei-
no, jokaviikkoiset valitettavat asiat, joista on
nykyisellddn aiheutunut huomattavan vakava
vatu, valitustulva.

Mutta ei voimanostoyhteiso ole ainoa, jolla
ongelmia piisaa aina loputtomuuksiin asti.
Vaikuttaa siltd, ettd kotimaamme Suomi ja
maanosamme Eurooppakin — pakko tdhden-
tad, kun lukijakunta koostuu voimailijoista
- ovat kaulaa mydden ureassa. Loppu lienee
vaistdmaton, eika suinkaan Auerin auvoi-
nen, silld maahantulijat — matut - raijaavat
muassaan tai luovat ongelmia kohteekseen
sattuneessa maassa.

Toisaalta, jos asiaa tarkastelee out of the box
-tyyppisesti tai edes tajuttoman kriittisesti
sisdpuolelta, on nahtdvissa keinoja monille
ratkaisuillekin. Rajoilta punkee populaatiota
lintukotoomme ovista ja ikkunoista ja savu-
piipuista ja vaikka mistd. Kaikeksi ikdvaksi
0sa hddanalaisista kallistuu rikoksen teille,
minka seurauksena Uudinin soltut joutuvat
ns. omien tointen ohessa valvomaan katu-
jemme turvallisuutta. Kaikki tdmd on turhaa
ja tarpeetonta.

Mutta varsinaisiin ongelmiin. Nostajilla on
jalleen voimakausi kdynnissa ja siksi myds
Urheilun oikeusturvalautakunta on lirissa.

Suomen voimanostoliiton armaalta ja vain
hyvaa tarkoittavalta jasenistolta sataa
valitusta sisaan enemman
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kuin nykyisen lennatinlaitoksen maaraltaan
niukat ja heiverdiset posteljooniparat seka
Soneran huonolaatuinen verkko kykenevat
toimittamaan. Resurssipula ndyttda estavan
oikeuden toteutumisen ja se on oikeusvalti-
ossa tykkandan vaarin.

Boksin ulkosisdsyrjalta kun asiaa tarkastelee,
niin eikhédn johdateta matut ns. konsultaa-
tion tai siistin sisatyén pariin, koska oikeaa
ty6ta eivat nuoret ja vantterat aikuismiehet
rankkojen pakolaismatkojen jaljilta kestd. Sa-
malla matujen kotouttamisen ohella ratkeaa
vatu-ongelma.

Suomalaisella voimanostolla on tarjota hy-
vyyttd kaiken matu-vatu-kurjuuden keskelle.
Tehtdvid on suorastaan useita. Ensinnakin
tamd valitusten kasittely. Postilaatikkojen ku-
peessa voisi aina seisoskella pari ulkomaan-
eldjaa ja Uudinin solttua sulassa sovussa tar-
keellisten voimanostovalitusten toimittamista
odottelemassa. Joukolla kun partioisi, tekisi
takuulla enemman havaintoja potentiaalisista
raportoijista: On epaluotettavaa vaakaa siella
ja tuolla, toimitsijat téyttévat nostajan paino
-sarakkeeseen nostajan ilmoittamia lukemia
eikd vaa'an virallisesti ndyttdmia numeroita,
joku pukeutuu protokollan vastaisesti yms.
Viestid lautakuntaan, pentele, ja oikeiden
vihollisten paat vadille!

Tuomiotkin tuntuvat olevan nykyiselldan
kovin laimeita. Varoitus, mika rangaistus se
on. Muun muassa rauhaa rakastavilla Uudinin
soltuilla olisi tassakin asiassa opittavaa. Kun
kerran katupartio on jo kasassa, mikseivat

kunnon miehet ota oppia aivan perusprin-
siippeja edustavista islamistisista kaytanto-
malleista? Miksei pistetd vaaryytta tehnyt
ukko kyyryyn ja kivisadetta niskaan? Jo lop-
puisi voimanostosaantéjen kiertely. Samalla
saattaisi valittajien kaarti vahetd, jolloin myds
kasiteltavien asioiden pahin ruuhka alenisi
jarjestelman kannalta kestdvémmalle tasolle.

Kivitysta voisivat myds voimanostotuomarit
kayttaa tuomion vélineend. Luultavasti lop-
puisivat vajaat kyykyt varsin nopeasti. Ja Uu-
dineista olisi suorastaan oleellista muodostaa
jury vadrintekeviad tuomareita kivittdmaan.

Entdpa yhteiskunnassamme havaittu uusi
matujen muassaan tuoma ongelma, taharrush
gamae? Kotimaassaan nuoret kollit ovat aivan
tekemattoman paikan edessa, kun luvallisesti
ei naisen lahelle padse ja sitten joudutaan
joukolla alistamaan nuoret neidit henkiselle
ja fyysiselle vakivallalle. Voimanosto tarjoaa
tahankin avun, jos teemme poikain ja neitoin
kanssakdymisestd arkipdivaa siten, ettd palk-
kaamme ndita ujoja ja kokemattomia mie-
henalkuja voimanostokisoihin naiskilpailujen
varmistajiksi. Avustaja paasee luvan kanssa
miltei iholle ja nostaja saa tarvitessaan apua.
Vahingossa liian innokas varmistaja voi toki
tulkita kyykkynoston jadneen monttuun ja
kopata lyylin syliin ja avittaa yl6s. Toimitsijan
virhe, uusi nosto — molempien voitto!

Voimanostovéaen nykyiseen kurjaan tilaan
voi vaikuttaa monin tavoin — niista kaikista
luojille kiitos.




Nimike Satu-seddn kauheimmat sadut
Tekija Petteri Hakkarainen
Kustantamo Reuna

Sivut 112

Kuvitus Heidi Huovinen

ISBN 9789527028360

Hinta 11.90 €

Voimanostaja Petteri Hakkarainen jaksaa ylldt-
taa, kirjailijana. Eika pelkdstadn omaperdiselld
kirjoitustyylilla vaan aihevalinnallaan. Aiem-
min hdnen kyndstdan on runoiltu kirjoiksi
Kalevalan tarut ja psykiatri Kédpan tempauk-
set. Nyt Satu-setd Hakkarainen on tuottanut
eittdmattd K Sub-juniori eli K18 kamaa.

Hakkarainen ei lupaa kirjoittaa virallisia ver-
sioita kuuluisista saduista. Kirjailija Hakkarai-
nen on salilta hurjastellut rohkeasti erotiikan
teille. Punahilkka, Tuhkimo ja Prinsessa Ruu-
sunen saavat kirjailijan kyndsta kyytia tavalla,
jolla luvataan vapauttaa ja korjata lastensa-
tujen epdjohdonmukaisuudet. Alkuperdiset
tekstit kun kuulostavat Hakkaraisen korvaan
suorastaan holmaoilta.

Miehen sanaan voi luottaa. Kirja on taytta
tavaraa, ja satuja on moneksi.

Kirjan kohdalla tulee todeksi Junnu Vainion
sanat eldma on erotiikkaa. Erotiikka ndyttay-
tyy kirjan sivuilla kaiken karvaisina kieliku-
vina. Lukijalle ei ja& epaselvaksi tuntemat-
tomampienkaan sanojen merkitykset kuten
mikd on vakisinnylpyttdjs, rompsa tai loora.

Toisaalta kirjassa ei kainostella. Suorat puheet
siitd panevat kysymaan, onko kyse enaa ero-
tiikasta vaan jostain rankemmasta. Nimittdin
tdssa kirjassa myds jotkin seksuaalisuuteen
liittyvat tabut saavat kyytia.

Olipa tama kirjallisuuden laji ldhelld sydanta
tai kauempana, niin tarinointi soljuu johdon-
mukaisesti. Epdilematta kirjan tarinat on
kirjoitettu tavalla, joka ei valttamatta kaikkia
hartaimpia voimanostoharrastajia lammita.
Yhtd varma olen, ettd alan harrastajia nama
kirjailijan mukaan ldmminhenkiset irtiotot
koukuttavat.Hakkaraista, tavallisen viattoman
kuvittelu riettaaksi, ei jata kylmaksi.

Kirjan mielikuvituksellisia tarinoita hoyste-
tdan Heidi Huovisen selkeilld piirroskuvilla.
Pelkastaan piirroksia silmailemalld ymmartaa
mistd kirjassa on kyse. Myds kuvituksissa on
paastetty "likainen mielikuvitus” valloilleen.

Kuopion Painonnostajat ouat
saaneet uuden

jasenen maajoukKkue-
huoltaja Tommi Paauilaisen
perheenlisayksen johdosta.

kirja-aruostelu

Satu-sedan kauheimmissa saduissa mielikuvi-
tus lentdd paikoitellen hdvyttdman reippaasti.

Jos voimanostajaa tekee mieli hypédté helppo-
lukuisiin, tunnetun voimanostokilpailijan
mielikuvituksesta syntyneisiin eroottisiin
satuihin, on kirja tutustumisen arvoinen. Alku-
perdissatuja ei tarvitse lukea, jotta ymmartaa
mistd kauheimmissa saduissa on kyse.

'S'nfu -sedén
KAUHE]MM /

Sadi

C
B N

Onnittelut Tommille ja
Nooralle tyttduauuasta!
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SM-kilpailut 2016

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

19.-20.11 Klassinen voimanosto, juniorit Lohja
Si=ity12 Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikaluokat Pietarsaari

Joulukuu Klassinen voimanosto, avoin Sotkamo

Ransainualinen kisakalenteri 2016

Pvm Kilpailu arj. Kaupunki Maa

13.- 17.4. Voimanoston EM-kilpailut, juniorit Malaga Espanja
19.-23.4 Penkkipunnerruksen MM-kilpailut, kaikki ikaluokat Rodby Tanska

10.- 14.5 Voimanoston EM-kilpailut, avoin Pilsen Tsekki

13- 155, SELL Games Tampere Suomi
18.-21.5 Penkkipunnerruksen MM-kilpailut, kaikki ikaluokat Potchefstroom Eteld-Afrikka
19.- 26.6. Klassisen voimanoston MM-kilpailut, kaikki ikaluokat Killeen USA
T1.=17.7 Klassisen voimanoston Yliopisto-opiskelijoiden World cup Minsk Valko-Vendja
12:-16.7. Voimanoston EM-kilpailut, masters Pilsen Tsekki
18.-20.8. Penkin EM-kilpailut, avoin ja juniorit Keflavik Islanti
29.8.-3.9. Voimanoston MM-kilpailut, juniorit Szczyrk Puola
2.-8.10 Voimanoston MM-kilpailut, masters Tallinna Viro
13.-15.10 Penkkipunnerruksen EM-kilpailut, masters Hamm Luxemburg

13.-19.11 Voimanoston MM-kilpailut, avoin Orlando USA




