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Uuoden 2018 maksut liitolle

Suomen Uoimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettaua seuraauasti: Voy SUOWEN - <0

ANoSTOW

Jasenmaksu & Kilpailulisenssi. Suomen Voimanostoliiton jdsenmaksu urheiluseuroille on 250 € Seurojen tulee
maksaa se aikaisintaan 1.1.2018 ja viimeistddn 31.1.2018 liiton yleistilille. Lisenssin hinta vuodelle 2018 on 80 €/

kilpailija (ei sisalla vakuutusta, sisaltda Voimanostaja-lehden). Lisenssin maksuohjeet vuodelle 2018 tulevat liiton nettisivuille loppu-
vuodesta 2017.

Nuorten 14/18v -ikdluokassa kilpailevien lisenssi vuodelle 2018 on 35 €/kilpailija. Suomen Vammaisurheilu ja -liikkunta VAU ry:n
alaisille nostajille 40 €/kilpailija (ei sisdlld vakuutusta, sisiltdd Voimanostaja-lehden).

Voimanostokilpailemiseen oikeuttava lisenssi tulee olla maksettuna nostajan ilmoittautuessa kisaan. Antidopingsopimus tulee
uusilla nostaijilla olla vahintdan kolme kuukautta ennen ensimmadistd kilpailua liitossa.

Kilpailumaksu. Jdsenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon v3hintddn kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 2018 on 60 €.
Se on maksettava kisaa ilmoitettaessa. Vuoden 2018 kilpailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2018.

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

SM-kilpailuiden osanottomaksut. Voimanosto 65 €/kilpailija, 14/18v -ikdluokassa 35 €/kilpailija.
Penkkipunnerrus 55 €/kilpailija, 14/18v -ikdluokassa 30 €/kilpailija. Maajoukkuemaksu B-rajan tehneelle
urheilijalle on 100 €.

Liiton tilinumerot ovat seuraavat:

Jasenmaksu (yleistili) Fl18 5680 0020 2315 32
Lisenssi Fl93 5680 0020 2315 40
Lehtitilaukset Fl22 5680 0020 2315 57
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Talviolympialaiset kokosivat meidat suomalaiset sohville katso-
maan urheilusuorituksia - niin onnistuneita kuin epdonnistu-
neitakin. Urheilijat kokivat pettymyksia, ja niin koki my&s kansa.
Paineet onnistua olivat urheilijoille suuret, silla odotuksia tuli niin
sisdltd kuin ulkoa. Jokainen voimanostossakin kilpaileva varmasti
tunnistaa ne odotukset, joita itselleen kerdd ja tietda sen pettymyk-
sen, joka seuraa, kun odotukset eivét toteudu. Ndistd pettymyksistd
ja niihin suhtautumisesta Suomessa puhutaan kuitenkin yllattavan
vahan. Mika Poutala kuitenkin nosti tdman asian esille hienosti
videolla Facebookissa.

Poutala kehoittaa meita kaikkia kysymaddn ennen jokaista suoritusta
tai tapahtumaa, joista meilld on suuria odotuksia ja joita kovasti
odotamme, ettd mikd on pahinta mitd voi tapahtua? Mitd tapahtuu,
jos emme olekaan mitaleilla kisoissa? Mitd tapahtuu, jos emme ylld
halutulle suoritustasolle? Mita tapahtuu, jos kisoista ei tulekaan
tulosta? Pahin juttu, mita voi tapahtua, on... el mitdan. Pahinta, mitd
voi tapahtua, on se, ettd mitdan ei tapahdu. Mikaan ei muutu ela-
massd, kailkki jatkuu aivan samalla tavalla kuin aiemminkin.

Jos eldmme onnellista eldmad, meilla on perhe ja ystavid, olemme
terveitd, asiat on hyvin... Niin se, ettd mitdan ei tapahdu vaan kaikki
jatkuu ennallaan, ei ole mitenkadn kovin paha asia. Vaikka epdon-
nistumme, olemme silti se sama ihminen kuin aiemminkin. Ulkoiset
asiat eivat vaikuta siihen. Ei ulkondko, urheilusuoritukset, tyot tai
se, mita muut ajattelevat sinusta. Toki ne voivat vieda hetkeksi huo-
mion ja ne pitda kdsitelld, mutta ne eivat horjuta tai nujerra meita.
Voimme itse pdattdd, miten pettymykset vaikuttavat meihin. Kuka
sind olet, on syvempdad kuin mitd sind teet, kenen kanssa olet, mitd
muut sanovat sinusta. Urheilusuorituksemme ei siis mddritd meitd
ihmisend, se ei ole mittamme tai perusta arvollemme ihmisend.
Lahtokohta urheilussa ja kilpailemisessa on se, ettd voimme ainoas-
taan saada. Onnistuminen - oli se sitten mitali tai maailmanennatys
tai henkildkohtainen ennatys - voi antaa meille paljon iloa, mutta
epdonnistuminen ei vie mitdan pois. Mitdan ei tapahdu, vaan elama
jatkuu.T3td samaa asiaa, eli ulkopuolisten tekijéiden kadyttamista it-
semme madrittelyssd, olen itsekin seurannut somessa. Olen lukenut
useammaltakin kanssakilpailijalta, kuinka pohja putoaa eldmaltd,
jos ei ole seuraavia kisoja ja niihin valmistautumista tiedossa. Juuri
silloin voisikin olla hyva olla ottamatta uusia kilpailuja tayttamaan
aukkoa, vaan voisi pysahtya ja ottaa sen tunteen vastaan... Miettia,
mikd sen aiheuttaa. Miettid, kuka than oikeasti on, mitkad omat arvot
ovat. Tutustua itseensa, kasitelld ja tuntea, vaikka se onkin hankalaa
ja pelottavaa.

Niin kliseiseltd kuin se kuulostaakin, niin meidan tulisi olla armolli-
sia itsellemme. Halata itsedamme ja sanoa, etta vaikka et ikind saa-
vuttaisi yhtddn mitddn, olet juuri hyvd tuollaisena. Tastd lahtdkoh-
dasta kdsin kilpailemaan on helpompi ldhted. Kun turhat paineet
jaavat pois ja voi nauttia kilpailutilanteesta, nostamisestakin tulee
rennompaa. Onnistuminenkin on helpompaa, kun sille ei ole niin
paljoa paineita.

Paakirjoitus

Kuva: Omer Acar

Meilla suomalaisilla on usein taipumista ajatella, etta mennaan
vaikka ldpi harmaan kiven ja tunteiden kdsittely ei tahan kuulu.
Tamad varmasti juontaa juurensa sota-ajoista selviamiseen ja
maan uudelleenrakentamiseen, jolloin piti tehda toitd eikd
tunteilla. Puhumista ei ole Suomessa arvostettu vaan tunteiden
avoin kdsittely on nahty heikkoutena. Ndin ei kuitenkaan ole.
Joskus on hyva pysdhtyd ja miettia, mika se harmaa kivi on ja
miksi se on siing tiella.

Kun tiedat, kuka sina olet, mitka sinun arvosi ovat ja tunnet,
ettd olet arvokas ja rakastettu juuri sellaisena kuin olet, elama
ndyttda ihan erilaiselta. Kun perusta on vahva, se ei murru
epdonnistumisista ja onnistumisetkin ovat helpommin saavu-
tettavissa. Ota siis hetki itsellesi ja miettimiseen.

Itselleni ténd vuonna yksi uusi haaste on tdma Voimanostaja-
lehden paatoimittajana toimiminen. Vuorottelemme siis
Virtasen Heikin kanssa ja tama lehti on ensimmainen, jonka
pddtoimitan. Onnistumisia siis meille kaikille vuodelle 2018!

IKatja Lariola
pdatoimittaja

LEORD
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VOIMANOSTAJA-lehti
41. vuosikerta,
4 numeroa vuodessa

Tassa lehdessa:

Julkaisija
Suomen Yoimanostoliitto ry (SVNL) o ) -
Finnish Powerlifting Federation J Paakirjoitus e Voimanoston SM-kilpailut,
Sihteeri/Secretary Tampere
Timo Lillbacka 9 Puheenjohtajan palsta -
Sepontie 3 TH 5 Tyd voimanoston kehittdmiseksi 33 Klassisen penkkipunnerruksen
02130 Espoo, FINLAND jatkuu SM-kilpailut, Tammela
puh: +358 40 1565 720
] 6 Nuorten klassisen voimanoston 4ye Muistoja voimanostovuosilta
. mman SM-kilpailut 2017, Salo
sihteeri@svnlfi !
Internet: www.suomenvoimanostoliitto.fi H GoExpo2018
facebook.com/suomen.voimanostoliitto L Voimamalja 2017
48 Liitto tiedottaa
Pankkiyhteys 12 Klassisen voimanoston
FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili SM-kilpailut, Pornainen 50 Tuomarivastaavan palsta -
FI93 5680 0020 2315 40 Lisenssit Pukeutumisen psykologinen
F122 5680 0020 2315 57 VN-lehti 18 Nuorten klassisen voimanoston nakékulma
I SM-kilpailut 2018, Kankaanpda
_ Padtoimittaja 51 Padvalmentajan palsta -
Voimanostaja nro. 1/2018 ee Ryhdin voimanostojaostossa Pagvalmentajan mietteita

va. paatoimittaja

Katja Lariola positiivista nostetta

Kannessa:
Tuomas Nikkild

Kuva: Arttu Valonen

Nro. 2/2018 va. pddtoimittaja

Heildi Virtanen
Juttuaineistot 13.05.2018 :
mennessd sahkopostilla:

voimanostajalehti@svnlfi

kirjallisena liiton sihteerille T )
MUSTAVALKOINEN Vuosisopimus ; KILPAILUILMOITUKSET*

Ilmoitusmyynti : i
Liiton sihteeri i Koko Hinta  4.nroa + web-logo : 1/1s.mv 150 €
: 1/1sivu 210€ O9Q00€ D12 5. mv 100 €
Tilaushinta : 1/2sivua 120€ 500€ P14 s.mv 70 €
35 €/vuosi (4 numeroa) kotimaahan, : Udsivua 100€ 450¢€  1/8s.mv 60 €
50 € ulkomaille. Tilaus on kestotilaus, : 1/8sivua 80 € :  Rivi-ilmoitus
Jokajatkuu ill‘l‘laf‘l eri UUdlStUSta El.l.ei til.aaja b .... - ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, b Tapahtuma-
irtisano tilaustaan. Irtonumero 10 €. i 4-VARI Vuosisopimus ¢ kalenterissa S50 €
i Koko Hinta 4. nroa+ web-logo :
Tamén lehden avustajat : 1/1sivu i *Nama hinnat vain SVNL:n
i Kansiarkilla* S00€ 1500€ i Jdsenseuroille voimanosto- ja
Tapio Ruchonen, Marjaana Vihasantanen, : Muillasivuilla  350€ 1.300€ penkkiisalsta.
Kaj Mattila, Sari Rauhala, Saku Virtanen, * = sivu 2 / takakansi / takakannen sisdpuoli :
Elina H3malinen, Sanna Hillberg, Piivi S T S
Ristolainen, Janne Ylimys, Juho Kangasniemi, g
Eero Niemeld, Mikko Koskenkorva, Sini i Kilpailulupamaksu 60 €
Hakonen, Arttu Valonen, Heikki Orasmaa, : Sisaltad lyhyet perustiedot rivi-ilmoituksena SVNL:n internet-sivujen Tapahtuma-
Vidar Lindqvist, Juha Erdlaukke, i kalenterissa. Alv 0 % (julkaisija ei peri arvonlisdveroa)
Sami Pullinen ja Sanna Apuli A S O ———
Painopaikka SVNL pidattad oikeuden kdyttdd saamaansa, julkaistavaksi tarkoitettua aineistoa

kaikissa medioissa korvauksetta ja ilman eri sopimusta.
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Puheenjohtajan palsta

Tyt uoimanoston
kehittamiseksi jatkuu

Timon sihteeriksi tulon my&td on saatu uutta puhtia eri toimintojen sdhkoistdmiseen.
Erityisen kiitoksen sihteerimme ansaitsee panostuksestaan SM-kisojen streemaukseen
ja tsekkildisen onlinepdytakirjapohjan kéyttéonotosta. Myds uuteen jasenrekisteriin
siirtyminen vuodenvaihteessa oli suururakka, jonka Timo urakoei kiitettdvasti.

Tana vuonna tavoitteenamme on saada kayttdon SM-kisoihin ilmoittautuminen netin
kautta. Kiitos uuden jdsentietojdrjestelman, sen pitdisikin jo onnistua syksyn
SM-kisoista alkaen.

On hyvd tunnistaa sekin, ettd liiton palkattu resurssi lepad osa-aikaisen palkkion saavan
sihteerimme varassa. Muutoin pydritdmme asioita puhtaasti talkoo-organisaationa.
Téma kannattaa muistaa, kun tuntee tarvetta antaa palautetta. Parhaamme teemme
ndilld resursseilla.

Seuraava tuomariklinikka pidetdan liiton kevdtkokouksen yhteydessd, ja se ldhetetddn
kotiin seurattavaksi tuomareille, nostajille ja huoltajille etdyhteyden kautta. Olkaahan
kuulolla tuomarit, jotta pysytte sadntdtulkintojen osalta kiinni kehityksessa.

Talous kunnossa

Liiton talous saatiin kuntoon vuonna 2016 kovalla kulukuurilla. Viime vuoden tapaan
Opetus- ja kulttuuriministerié mydnsi liitolle tille vuodelle valtionapua vain 55 000
euroa lilkuntaa edistdvana jarjestdnd. Samanaikaisesti Painonnostoliitto sai valtionapua
200 000 euroa lajijarjestond. Painonnostoliitolla on siten varaa aivan eri tavalla palkata
henkilostdd ja suunnata rahaa myos maajoukkueisiin kuin meilla.

Ehka meidan pitdisikin miettia sitd, mita OKM odottaa lilkuntaa edistévalts jarjestolta.
Ehka meiddn kannattaisi lisdtd panostusta henkildstén palkkakuluihin, koska sille
puolelle samoin kuin julkaisutoiminnan tappioon, on OKM:n valtionapua lupa kayttaa.

Hyvan lisdn liiton talouteen viime vuodelta toi myds taloudellisesti hyvin sujuneet
klassisen penkkipunnerruksen EM-kisat. Reilun 15 000 euron liiton osuus ylijddmdstd
sekd LEOKO:n uusi kilpailutanko levypainoineen oli tuota plusmerkkistd saldoa. Haastan
nyt suomalaisen voimanostokentdn varmistamaan sen, ettd onnistumme Vantaan
klassisen penkkipunnerruksen MM-kisoissa yhtd hyvin.

Tulkaa mukaan kisaorganisaatioon talkootyohon, tulkaa katsomaan kisoja ja kannusta-
maan maajoukkuenostajiamme, sekd tehkad ostoksia myds kisakaupassa. N&in
edesautamme sitd, ettd liitolla on varaa sijoittaa myds voimanoston tulevaisuuteen.

Tamd on meiddn kaikkien hyvd ymmartaa.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja

LEOHKD
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[TUORTEN RLASSISEN UOIMANOSTON
SITI-RILPAILUT 18.-19.11.2017 SALO

Teksti: Tapio Ruohonen, kuvat: SVNL kisavideo

radi,

Kalusteetl

vskin Mainos

=

VOIMAILLUAT

Nuutti Mansukosken jalkakyykyn SE 251 kg

Voimanostovaki kokoontui jélleen Ollikkalan koulun
tiloihin nuorten klassisen voimanoston SM-kilpailui-
hin. Kisapaikan rakenteista vastasi SM-kisan johtaja
Jarno Ruohonen. Lammittelytilana toimi kesalla
kunnostettu alakerran voimailusali ja kilpailu kdytiin
tilavassa yldkerran liikuntasalissa. Kilpailuun ilmoit-
tautui 91 nostajaa. Kilpailun jarjestdjana toimi Salon
Voimailijat, joka on kunnostautunut erinomaisena
kisaorganisaationa monissa mitteldissd vuosien
varrella.

Kilpailun aloittivat lauantaina N14, N17 ja N20 -nostajat.
N14-nostajia ei oltut yhtdan, joten aloitettiin N17 -nostajilla,
joita oli kuusi. Ylivoimaisesti paras nostaja N17-ikdluokassa
Wilksin pisteilld 417,23 oli jo kansainvélistakin menestys-
td saavuttanut superlahjakas 15-vuotias Fanny Lamminen
sarjassa 52 kg. Fanny edustaa porilaista PV-81 seuraa.
Fanny paukutteli taas joukon enndtyksid - uskomaton

tytto! Toiseksi paras pistein 302,28 oli 15-vuotias Suvi-
Maaria Heinonen sarjassa 72 kg. Suvi on vasta aloittanut
voimanostoharrastuksen edelleen jatkuvan 10-vuotisen
kilpauinnin ohella. Suvi-Maaria edustaa Salon Voimailijoita
ja on voimapesd, josta saadaan tulevina vuosina maajoulkku-
eeseen eturivin nostaja. Kolmas pistein 294,36 oli Turengin
Sarastuksen 16-vuotias Emmi Viljanen sarjassa 47 kg.
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Fanny Lamminen jalkakyykyn SE 135 kg



N20-nostajia oli kymmenen. Ylivoimaisesti paras nostaja
N20-ikdluokassa Wilksin pisteilld 411,00 oli Kankaapdan
Voimailijoiden 20-vuotias Tuulia Lohivuo sarjassa 72 kg. Tuulia
on tasaisen varma ja huipputekniikan omaksunut enndtyksia
tekevd maajoukkuenostaja. Toiseksi paras nostaja pisteilld
361,30 oli Rauman Ydinvoimaa edustava maastanoston eks-
perttind tunnettu 20-vuotias Mirka Valo sarjassa 84 kg. Kolmas
pistein 322,08 oli Helsingin Tarmon Zahra El Fellah (20v)
sarjassa 72 kg.

Lauantain seuraava kilpailu oli M14, M17 ja M20 -ikdluokat.
M14-nostajia oli vain nelja. Ylivoimaisesti paras Wilksin pis-
teilld 302,19 oli Sievin Sisun Niko Kopola (14v) sarjassa 59 kg.
Toiseksi paras pisteilld 269,91 oli Kankaanpaan Voimailijoiden
14-vuotias Mikael Salomaki sarjassa 93 kg. Kolmas pistein
252,22 oli Sievin Sisun Juho Kopola sarjassa 53 kg.

Kiassisen upimanoston SM-kisat, nuoret naiset

NE7
Si.  Sarja Paino imi v Seura K1 L K3
47 4659 Emami Viljanen 2001 Tursa 80,0 90,0 Y6
52 51,86 Fanmy Lamaminen 2002 P81 15,0 1325 350
57 Ma Milka Kanerva 2002 Kalo 815 925 95,0
[y 68,73 Suvi Heinonen 2002 Salio 10,0 06,0 Hfd
1 [k b4.88 Vilma Asito 2000 HeTarma 850 %50 a8
B4 Te43 Safie SSinen 2000 Kaly 825 815 925
N2
S| Sarja Paing Nimi W Seura L8] k2 JLE
52 5817 Dlivia Kylsti 1999 Kalo 50 —_— —_
57 55,62 Unna Fagarholm 199 m 615 50 i)
7l 6528 Tiulia Lohivuo 1997 Ko 136,5 40 1455
1 1 1200 IahraEl Fellah 1997 HeTarma 1225 1275 1300
i n B8 41 Jutia Sefin 1999 YER 1150 1200 #5868
4 1 70,12 S kiren 199 THT s M5 1is
5 [ 65,38 Elsa Virtanen 1959 KPower 80,0 90,0 10,0
B4 B394 Nirka Valo 1997 RAYVO 130,0 1375 140,0
2 B4 Bi6l Hanina SaarijSoi 1999 Niower 15,0 1200 130,0
B4+ B532 Saara Puusaari 1997 £ 1325 HHE Hif
N3
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F 520 5156 1995 HAK 850 %88 S8
i 520 5095 Katri Texoniemi 1994 Team3as 50 800 B15
LTii} 56 A7 Teresa Martikkala 1994 (LS 1275 1350 140,0
63,0 62,13 Marketta Harjunen 995 jofuPo 150 135 1305
1 63,0 62,40 Fonja Mahmood 1995 K-V 10,0 10,0 1300
i 630 6132 Metta Hakulinen 1994 Team3ah 975 150 oo
7. . Karoliina LempiSinen 1994 464 1400 145,0
B4+ 10485  Emilia Myninen 1995 Taimi 150 158 Hsd

JKtul
30,0

1350

95,0

1050
B0

75,0

1455
1300
1200
s
100,0

1400

130,0

Kl
1075
8,0
85

1400

1315

1300

oo

146,0

1250

675

423

650
425

550

Ll
450

8.0
5.0
630
525

515

50
125

60,0

850
b5
4ih

60,0

80,0

715

450

450

60,0

8.0

350
550
400

&5

o= ]

a

% §

b5

PPl

40,0

815
55,0

6,0

65,0

PPl
550
50
0.0

650

06,0

950

ona

MN1

800
950
150.0
1350
150
1200

10,0

1850

1350

MN1

155

40,0

12,0

15,0

1350

120,0

N2

0

1250

1050

1550

140,0

1275

1150

100

1350

1350

130,0

M3

20,0

M3

Nis

160,0
1450

1225

MN3
172
1225

Bi-H

HEE

NN tul

800

00

150

1050

025

1350

1350

130,0

3340

2300

300,0

2850

2515

2000
215
3930
3300
30,0
3025

2850

4050
350,0

2800
2625
2000

3400

3550

3150

Wills

19436

4173

17

302,28
15137

24195

Wilks
5o dh

mn

a0
32208
31338
30059
w572

361,30
31283

29377

Wilks

356,36

3939

15348

39743

38532

35344

31830

33,94

15893

The Finnish Powerlifting Magazine 7



M17-nostajia oli yhdeksdn. Selvasti paras Wilksin pis-
teilld 379,29 oli PP:n Nuutti Mansukoski (17v) sarjassa
105 kg. Toinen oli pistein 374,14 5-V:n 17-vuotias Juuso
Reinikainen sarjassa 93 kg. Molemmat nostajat tekivat
kolme uutta SE-tulosta. Kolmas pistein 325,64 oli KP:n
Tuomas Tavi (15v) sarjassa 74 kg.

M20-nostajia oli 22. Paras Wilksin pisteilld 427,18 oli
ViitVi:n 19-vuotias Eetu Kumpulainen sarjassa 66 kg. Eetu
teki kolme SE-tulosta. Toinen pistein 406,08 oli MiVon
Toni Sikanen (20v) sarjassa 120 kg. Toni teki jalkakyykyssa
SE-tuloksen 267,5 kg. Kolmas pistein 404,80 oli HuiVo:n
19-vuotias Leevi Kuusisto sarjassa 83 kg,

Sunnuntai alkoi N23-kilpailulla. N23-nostajia oli yhdeksan.
Paras Wilksin pisteilld 397,43 oli JVK:n Teresa Martikkala
(23v) sarjassa 57 kg. Toinen pistein 385,32 oli JoPuPo:n
Marketta Harjunen (22v) sarjassa 63 kg. Kolmas pistein
356,36 oli KaVo:n 18-vuotias Olivia Kydsti sarjassa 52 kg.
TNT:n Karoliina Lempidinen (23v) sarjassa 72 kg teki jalka-
kyykyssa SE-tuloksen 146 kg.

Rlassisen unimanoston SM-kisat, nuoret miehet

M4

S Safa Paing Mirmi v Seara JK1 K2

1. 53 5209 Juha Kopoda 2004 S 805 90,0
1 ] 5875 Nika Kopola 200 Si% nop 1225
1 8 B286 Jukda Yiisoini 2003 Keba 1250 130,0
1 i B7,85 Mikael Salom ki 2008 Kavo 1400 1475
Mi7

S Sarja Faing Mimi S Sedra 1K1 K2

1 55 58N Aaro Kallionideli 2000 Kavo 1075 1125
1. M mna Tuomas Tav 2002 KP 1400 58
2 4 69,92 Nino Myberg 2000 Tika 925 100,0
1. 8 LI Pyry Savinen 2000 K-Uv 1450 1550
2 B 7483 |asper Leppd kangas 2000 KR 1400 150,0
i 8 81,56 Robert Kantsik 200 Team365 1500 25
1. 8 5281 Juuso Reinikainen 2000 5V 000 250
B 8,06 Markus Helin 2002 TN 1050 150
1. 105+ 12533  Noutti Mansukoski 2000 24 1300 2400
M

S Safa Paing Mirmi v Seara JK1 K2

1. &6 65,85 Eetu Kumpudainen 1998 Viit\h 180.0 1955
1 M 7369  JoonaRantanen 1599 Harior 1800 1950
2 7345 Teemu Sippala 1997 ViV 1750 1850
3 L 7199 Simo Halla o7 Salvo 1300 1375
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Karoliina Lempidisen jalkakyykyn SE 146 kg
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1200
550
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750
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0.0
0.0
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10,0
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165,0

170.0
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0,0
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0,0
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10,0
180,0
1825

25
1350
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20,0
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1425
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1%0.0
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T
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Kin Mainos

Toni Sikasen jalkakyykyn SE 267,5 kg

. 8 1998 Huilo 2000 2100 00 130,0 2100 250 25 L]
i 83 1997 KP e 275 HwSHE NI5 1025 1200 130.0 1300 1925 150 M50 M50 18
3 -5 1997 TV 16
4 ] 19497 14
3 83 1999 12

400 120,0 1300 558 1300 H00 0 3500

1 93 1999 xrs neo 20,0
3 93 15498 1700 1350 00

1300 1075 1850 1950

197 Navia

1997 Team3e5 1950 2075 150 NS0 1300 140,0 1450 1450 1950 2125

e 180,0

1998 0FT =)

ni Sakanen

%75 b5 15,0 1500 JOp 2800

2 14591 riiel Holmstedt '-".' 550 1375 150,0 150,0 200 &S00
1 20+ Jonas Sohvin 1997 L} 130,0 1300 1000 1200 45 7o 2200
Trel

Nimi v Seura

1 Ol Lehti 2100 1150 1225 1350
1 74 Hannu Sur Team3g5 1750 1900 2000 00,0 12,0 130,00 25,0

Eemi Padinki w5 MPawer

1934 Team3as

1. &0 1995 YER 350 2420 moe WE R 100 400 6
FANN <1 1594 VN 1950 2050 noo 190 4558 1550 1550 500 2600

3. 80 B9 |aakko B 1594 Mo 100 2045 Hog oo 13,0 400 5 140,00 A00 M50

5 1925 5 175 o] 175 75,0 190,0

Joed Rau

] 1994 Kajh WS 100 He HeE 49E — R s out

1 930 Kivo #EE 15 M35 130,0 155,0 1600 160,0 650 M5 @5 WMs 5850 4
¥l 330 KP M50 2450 M50 14,0 i 140,0 500 650 2 50,0 108,85 18
3 930 1596 Koly H5b — oo 1450 1525 1450 200 150 #=25 560,0 k] 16
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skin Mainos

Suvi-Maaria Heinosen maastanosto 125 kg

Rlassisen uoimanoston SM-kisat, nuoret miehet

1 105,0 Ainlti Kemppainer 1954 RAYVO) nNsg M50 K15 KIS 65,0 /50 15 1715 6950 2
2 105,0 Tenho Salo 1965 opt Moo B00 A58 2500 5. #5858 0.0 6150 1:}
3 105,0 19%5 M-Chib noo M50 H5E M50 415 {0, g WS 60,0 Bd75 16
4 05,0 1954 MIF 1900 2000 858 200 150,0 50,0 550 48 2550 BO5,0 14
5 1050 Ville Niskanen 1985 50-V 1850 @8 2000 2000 0.0 Ko 150 M3 150 5450 12
1 200 Henri Hakonen 1955 B[oo oMl 15 MIS 1650 170,0 1725 2400 — 250.0 600 4
2 200 Jarkko BSrholm 1954 N50 25 e 225 150.0 160,0 170.,0 170 150 250 2450 B275 18

Sunnuntain viimeinen kilpailu kadytiin M23-ikdluokassa,
jossa oli nostajia 23. Paras Wilksin pisteilld 440,95 oli
Yl6jdrven Ryhdin 22-vuotias Teemu Haéllfors sarjassa
83 kg. Teemu teki SE-tuloksen jalkakyykyssa 242 kg.
Toinen pistein 431,14 oli KaVo:n Janne Marttila (22v)
sarjassa 93kg. Kolmas pistein 424,75 oli TVN:n Mikko
Nuolioja (23v) sarjassa 83 lg.

Nama kisat osoittivat taas kerran, ettd nuorissa on
voimaa ja voimanoston tulevaisuus. Siksi on syyta
keskittad Voimanostoliiton ja jasenseurojen toiminnas-
sa kaikki voimat nuorten saamiseksi mukaan voima-
nostoharrastukseen ja kilpailutoimintaan. Tuloksellista
toimintaa nuorison kanssa on saatu aikaan vain
muutamissa jdsenseuroissa. Kiitettdvdd tydtd on tehty
Kankaanpddn Voimailijoiden toimesta, mistd on osoi-
tuksena kolmas perdkkdinen voitto voimamaljapisteis-
sd! Onnittelut KaVo:lle loistavasta seuratydstd ja sen
myotd saavutetusta menestyksestd! Muut jdsenseurat
voivat seurata KaVo:n esimerkkia, joka on kiistatta
toimiva.

Kiitos kaikille talkoolaisille, kilpailijoille ja toimitsijoille
onnistuneesta SM-kisasta. Kiitos Salon kaupungille,
lilkuntatoimelle ja Ollikkalan koulun rehtorille kisapai-
kasta ja erinomaisesta yhteistydsta.

—
Teemu Hdillforsin jalkakyykyn SE 242 kg

10 UDIMANOSTAJA 1- 2018



UOIMAMALJA 2017

Teksti: Katja Lariola, kuva: Marjaana V3hdsantanen

| UDIMAMALJA

Voimamalja meni vuonna 2017 kolmatta
kertaa perdkkdin Kankaanpdihan 588:lla
pisteelld. Toisena tuli 20 pisteen pddssa
Team Nordic Thunderin ja kolmanneksi
ylsi Laukkosken Taimi 27 pisteen padssa
voittajasta. Karkikolmikon kisa oli

siis tiuklal

Kolmannella perdkkaiselld voitolla Kankaanpdan
Voimailijat saivat pystin itselleen pysyvasti.
Marjaana Vahdsantanen tiivisti iloiset tunnelmat
ndin: "Voimamaljan eteen tehtiin aika paljon
hommia, jotta se tdnne Kankaanpddhan saataisiin
jddamddn. Nain pienelle seuralle, jossa suurin osa
nostajista on alle 23-vuotiaita, se on kova juttu.
Meilla vain on niin kova sakki nostajia, kaikki ovat
vuosittain maajoukkueessa mukana niin PM-, EM-
kuin MM-kisoissakin.”

Onnea Kankaanpddn Voimailijoille!

Sij. Seura Lyh. Pist.
1. Kankaanpain Vioimailijat ry KaVo 588
2. Team Nordic Thunder ry TNT 568
3. Laukkosken Taimi ry Taimi 561
4 Helsingin Atleettiklubi ry HAK 479
5. Kokkaolan Jymy ry Koly 458
6. Tampereen Voimanostajat ry TVN 366
7 Joensuun Puntti-Pojat ry loPuPo 336
8 Salon Voimailijat ry SalVo 326
9. Team365 ry Team365 308
10. Alands Kraftsportklubb rf. R 295
11. Porin Voimailijat -81 ry PV-81 293
12. Sotkamon Visa ry So-Vi 279
13. Ylgjdrven Ryhti ry YlGR 271
14. M-Club ry M-Club 264
15 Sibbo-Vargama rf. 5V 263
16. Itd-Helsingin Veto ry I-HV 239
17. Kuopion Painonnostajat ry KP 223
18. Huittisten Voimailijat ry HuiVo 222
19. Keski-Uudenmaan Voima ry K-Uv 222
20. Lopen Vioima ja Kunto Team ry LVK Team 220
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RLASSISEN UOIMANOSTON SM-RILPAILUT
8.-10.12.2017 Pornainen

Telesti: Kaj Mattila, kuvat: Sari Rauhala, Saku Virtanen & Elina Hamaladinen
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Johanna Forstrém

Klassisen voimanoston SM-kisat jarjestettiin tdnd vuonna Pornaisissa Helsingin
Atleettiklubin ja Laukkosken Taimen voimin. Kisojen aikataulun muuttuminen

vuodelle 2018 aiheutti hieman epdilysta osallistujamdarasta kisaan. Kisaan
kuitenkin ilmoittautui ldhes 130 nostajaa, jota voitaneen pitdd hyvanad maarana.

Kisojen valmisteluun oli talld kertaa luvassa uusia
elementtejd. Helmikuun penkki SM-kisan tapaan oli
kilpailijoilta pyydetty toivebiisid, jonka vauhdittamina
he astuvat kisalavalle. Nostaja oli tuotu valokeilaan,
jotta saisimme lajiimme tarvittavaa arvokkuutta. Tiivis
kisapaikka oli omiaan tuomaan kisatunnelmaa, jota
loytyi myds yleison kannustuksen suuresta maarasta.

Pornaisten kunta oli tapahtuman jarjestelyissa
kiitettdvdsti mukana. Kisat olivat kolmipdivdiset ja
perjantain ollessa koulupdiva jousti koulun vaki
osaltaan, jotta saimme jdrjestettyd kisat Pornaisten
Yhtendiskoulun tiloissa. Kisan jarjestdjdt ja liitto otti-
vat harkitun riskin, kun uusi kilpailupdytdkirjaohjelma
oli ensimmaista kertaa kaytdssd SM-kisassa. Perjantain
nettiongelmien jdlkeen ohjelma toimi loistavasti ja
saanee jatkossa lisdd kayttoa.

Perjantaina kisasivat kevyimmadt painoluokat ja lauvan-
taina keskisarjat. Sunnuntaille j3i ndin raskaimmat sar-
jat. Varsinaiset avajaisjuhlallisuudet pidettiin lauan-
taiaamuna. Maamme laulun esitti komeasti Helsingin
Atleettiklubin Arto Hannolin ja avajaispuheen piti
Minna Pudas Pornaisten kunnan vapaa-aika sihteeri.

Jari Saario

12  UDIMANOSTAJA 1. 2018



Rlassisen uoimanostan SM-kisat, naiset

5 Sarja Paing HNimi W Seura 14 K2 J[x] [l P Pr2 3 PPl MNT MK MHN3 Mitl 1T WipisL. Ipist.
1 a7 4654 Andreea Vasilestu 1991 HAK ana LTAY W25 975 50 St 0,0 500 1150 25 1275 175 70 g u
1 52 5130 1982 Livo 15 1250 =75 150 25 975 b= B TA 1375 Wrs 4558 1475 3700 4609 M
2 52 5121 Forssirém 1988 LVK team 1noe 1150 -HEE 15D 805 B5.0 75 il 1450 A - 1450 M50 43518 18
3 52 S083 Tiina Kangasjrvel? 1981 Kt 00,0 s -H88 1000 B0 o0 725 74 43,0 A58 ASsE 150 3150 396! 18
1 5 36,71 Hanna Seppd 1953 HeTarma 175 425 485 IS 725 775 B s 1550 A e 1550 3500 40T M
2 57 36,50 1982 HAK 1200 1250 388 150 625 675 T 675 140.0 1450 150.0 1500 25 40018 18
3 5 3635 3 K 1978 Foly 1200 1250 130,0 1300 6.0 62,5 i) 625 1300 1350 375 1B0 W5 /A 16
4 57 36,55 Sanng-Mari |untunen 1990 I 100.0 +75 5  1000 50.0 5.0 L] ] 130.0 1375 25 135 M5 MR 14
5 5 53522 Miina Mutka 1985 TNT a5 525 A5 15 s 400 e 400 575 150 100 1100 225 28848 12
1 i3 61386 Stina Lindedl 1388 AKK 1450 4558 <58 M50 =0 B0 85 85 1625 150 888 1750 425 4383 u
z 3 6187 Aneste Tunkiar 1983 Foly 1250 130,0 130,0 95 1025 53 1025 125 4625 1625 1625 350 43 18
3 i3 G241 Sari Ushi 1386 TNT 1375 1425 125 75 B0 85 85 1350 1550 125 3875 4N 16
4 3 6296 Tuulia Lohivun 1957 Kavp 140,0 2y 00 825 B5.0 e B0 1500 1550 1625 3875 4637 14
5 i3 6273 Laura M3ki 1953 KGB 1300 358 1300 ] 125 73t 725 1525 1650 : 1650 375 3BR iz
3 i3 6288 Hanna Kuokkanen 1983 ¥ 175 1300 1300 750 ) 8.0 800 140,0 1525 555 1825 3625 38987 10
7 3 6034 Miaria Hakulinen 1950 JaPuPg 1275 388 105 s B25 -] 25 1375 47,3 4525 4I5S 1%E B
g i3 6234 Tanja Petman YER 150 1225 #5125 o 750 5 750 1500 160.0 78 1600 35 W0 B
g 3 6188 Julia Rughonen TNT 1223 1275 1325 1325 675 .0 725 i} 1275 1375 1425 25 M0 I 4
10 i3 Hanna Tainio AKK 10,0 H5E  AHEE 10D i) a0 L] 750 20,0 130.0 1400 W0 350 3B6 2
1 3 6251 Ronja Mahmaod 1985 KLV 150 150 325 150 625 73 75 625 1200 1300 1350 1350 325 3840 2
12 3 LIRL (lga Nieminen 1982 KEY 00,0 10,0 125 125 0.0 558 8 500 10,0 150 1375 175 300 3. 2
13 3 6240 Nina Mékinen 1383 Mi-Power 850 %50 1025 1025 a5 50.0 £25 500 s 150 258 150 Wy 0 2
] 3 0,24 Kristiing Muilu 1985 HAK 85,0 725 775 T3 50,0 ] 58 500 1200 435 A4S 100 M35 IR 2
1 b 70,18 Janna Ketiumen 1992 Hui¥io 1500 1575 e 1575 =0 B0.0 e 200 180,0 1500 2885 190 475 AUH 4
by 7023 Leena Vatanen 1991 Kiurll 1350 1400 T 1400 85 B75 S s 1625 1700 725 1700 33 IME 18
3 n 7053 Saara Laine 1979 TNT 1275 1350 140,0 1400 650 0.0 725 725 1650 1725 -BEf 1725 3830 38103 16
4 n Gb43 Paudina Lindblad 1989 L 1200 1250 1300 1300 625 67,5 i 615 1525 160.0 -8 1600 395 36RET 14
5 I 085 Ida Oksanen 1989 Wd-Club 1100 175 15,0 150 675 0.0 125 725 1375 1450 150,0 1500 75 zEE 12
1 n 70,26 Matikle Hyhalm 1992 By 150 1200 58 1200 675 25 7 725 150.0 4688 <688 1500 M25 3398 10
7 I 085 Zahwa El Fellah 1957 HeTarma 1250 1300 1325 1325 50 r] o] %50 1350 1400 4586 00 3Ws IBU ]
] n 69487 Satu Koski 1992 Huilio 050 1125 175 175 600 65,0 T 650 125 1325 1425 1425 350 BW &
9 s 6,71 Pirita LEng 1582 HAK 1000 1050 10,0 10,0 100 715 b 125 10,0 1250 1375 1375 300 32938 4
1] 72 0,81 Laira Kakkoka 1573 HeTarmo 0.0 w0 00,0 100.0 65,0 613 iinil 67,5 1200 130,0 35 1300 975 9363 2
1 jrd 6363 Anne Vuorfoski 1990 YIER 5.0 1025 HEE 125 500 =550 550 550 1250 1325 -2 135 %0 mH 2
2 5,69 Meari Hakulinen 1585 PaPu -3 5 -3 — — — —_— - - —_— — —_— oull

Palkintojen jakotilaisuus oli myds kohta, johon kisajdr-
jestdjd halusi lisdtd arvokkuutta. Kisan jalkeen kaikki
kilpailijat saatettiin seremomiamestarin johdolla palkin-
tojen jakoon. Kaikille kilpailijoille jaettiin ruusu palkkioksi
kisasuorituksesta.

Naiset 47 kg -sarjassa oli yksi kilpailija Andreea Vasilescu
(HAK), ja hanelle tuli mestaruus tuloksella 275 kg. Sarjassa
52 kg oli kolme kilpailijaa, joista voittajaksi selvisi Hanna
Rantala (LaVo ) tuloksella 370 kg. Hopeaa sai Johanna
Forstrém (LVK Team) ja pronssia Tiina Kangasjarvi (KajKu).
Sarjaan 57 kg olikin sitten jo viisi kilpailijaa, joten mitaleista
oli jo tiukempi taisto.Voittajaksi suoriutui kuitenkin ennakko-
suosikki Hanna Seppd (HeTarmo) tuloksella 350 kg. Hopeaa
nosti Katja Lariola (HAK) ja pronssia Janika Kiveld (Koly).

63 kg -sarjassa oli suosituin naisten kisan osalta ja siind oli
huimat 14 osallistujaa. Voittoon nosti AKI¢n Stina Lindell
tuloksella 402,5 kg, hopeaa sai Anette Tunkkari (Koly) ja
pronssia Sari Uski (TNT). Taparasti neljanneksi jadnyt Tuulia
Lohivuolle teki tukun SE-tuloksia N20 -ikdluokkaan.

Tuulia Lohivuo
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Ronja Mahmood

Miesten osuuden aloitti 66 kg sarja, jossa viisi urheaa kisaajaa
taisteli mitaleista. Voittoon pyyhalsi kyykyn ja maastanoston SE-
tuloksin siivittdmana Antti Savolainen (TNT) tuloksella 646,5 kg.
Hopealle suoriutui Eetu Kumpulainen (ViitVi). Eetulle tuli myds kyy-
kyn ja maastanoston SE, mutta M20 -ikdluokkaan. Pronssille nosti
HAK:in Teemu Sivonen. Perjantain padtti miesten 74 kg -sarja, johon
oli ilmoittautunut kahdelsan nostajaa.Voiton nappasi ennakkosuo-
sikki Sami Nieminen (KPU), joka viimeisessd maastanaosto suorituk-
sessaan loukkasi takareitensd uhkaavasti. Voittotulos oli 650 kg.
Hopealle taisteli OPT:n Jani Haapamaki ja pronssia sai TNT:n Akseli
Lintulaakso.

Lauantain aloitti miesten 83 kg -sarja, jossa kilpaili huikeat 16
kilpailijaa. Voittoon nousi Mikko Ronkainen OPT tuloksella 717,5 kg,
joka samalla oli suomenennatys. Hopealle padsi Team 365:n Ossi
Sahlberg ja pronssia sai Pasi Sipildinen (HuiVo). Tassa luokassa myds
Matias Kulmala teki uuden suomenenndtyksen penkkipunnerruk-
sessa 192,5 kg, joka on PE ja SE M23 -ikdluokkaan.

83 kg miesten sarjan jalkeen lauantaina nostivat naiset painoluo-
kissa 72-84+ kg. 72 kg -sarjassa nosti voittajaksi HuiVon Jonna
Kettunen tuloksen ollessa 427,5 kg.

Hlassisen uoimanoston SM-kisat, naiset

1 B4 1984 KP 181 1 A 1o 1675 1750 180,0 1800 M
2 B4 1993 MaxFower 167. 5 B0 B15 3 185.0 el 1300 1B
3 B4 1981 HPY a0 1525 3 65,0 w3 85,0 1750 1850 1450 18
4 B4 1943 T 1450 1525 i] B0 815 a5 1625 167, 1750 750
3 B 1982 HIK 1568 558 300 B0 i) 85,0 1600 1650 1725 5 12
& B 1973 K 15,0 1400 a0 i) 875 g 1450 160.0 “Hag 60,9 1}
7 B 1985 Kaoly 132, 73,0 &84 S04 ] 157, 67,5 1750 i] B
E: B 1970 RK 1350 ¥ 70,0 ] 1375 5.0 =568 1450 ]
1 Ed¢ 1985 e\ 155,0 165, #75 65,0 25,0 00,0 i 95,0 275 015 475 M
2 Bi+ 1987 NT i 1625 - 167,5 725 L] 715 75 1800 1925 i 925 fA 18
3 Bd¢ 1987 Karsti 1200 368 68 1200 0,0 B0 5 200 1400 150.0 -Hig 1500 350 16
4 B¢ 1943 Vh= -HE8 1300 1325 1325 60,0 65,0 b 65,0 1400 458 A58 0 3375 29346
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Rlassisen uoimanoston SM-kisat, miehet

Sij. Sarja Paing Himi £ SV Sewa 3] K2 jLx] Jind ™ poz PR3 Prd MN1 MH2 M3 MHud YT Wipist. Jpisa.
1 23 B5.82 Aniti Savalainen 1978 THT .0 2100 165 265 1450 150,0 ~+55h 150.0 550 7,0 2800 00 G465 50881 b}
1 23 588 Eety Kumpulainen 1958 Vi 1850 Feiia 2 1850 1250 +85 325 150 0 300 =455 Bg 5400 AMEs 2
3 23 BAES Teemis Sinanen 1979 HAK 150.0 160,0 1650 165,0 90,0 w0 68 95,0 20,0 30 =24 B0 4800 34 6
4 2] B5,75 Mikko fha 1979 Huima 18,0 1725 180,0 180,0 1050 10,0 125 NS 1850 1%.,0 e 1950 4875 38400 i1
5 2] 4,28 Henri Tosukometsa 1993 THT 150,0 1550 -+ 1550 W75 Nnis HE5 15 1900 2088 - 1900 4575 3674 12
74 T2 40 Sami Nieminen 1975 Ll 10,0 75 15 45,0 4568 W75 80,0 H B0 850 bl
1 74 7363 Jani Haapam$hi 1979 0Pt m.0 2100 150 1550 Hih 1600 2558 Eas 00 615D 8
3 7 TR0 Akseli Lintulagiso 1992 T 50 15 250 130,0 40,0 140.0 5 35 s sIs5 am 16
4 74 374 Sami Sakala 872 Py-Pa 17,0 180.0 1875 1875 1400 1475 1475 <40 2400 2400 550 4463 if]
5 i T8 Markis Kartturien 1988 Opli 180,0 1900 25 25 150,0 555 1550 00,0 0 2648 H50 S5 A7 12
[ 74 7382 Peika Taskinen 1978 W 0,0 248 ] 150 30,0 1300 250 2425 A5 50 5550 3IWN i}
7 i 288 Tima Paniainen 1966 HW 165,0 1725 5 140,0 150,0 1500 2000 1m0 475 0 M35 3u5) B
3 | T35 Henri IkSheimanen 1987 Taimi 17,0 1800 5 100,0 -105,0 025 ] +HH e 000 4825 @1 &
Lt} B2AT7 Mikke Ronkainen 1987 0Pt 40,0 2450 500 2500 1650 70,0 - 700 1] 975 NI5 4193 M
2 8 2N Ossi Sahinerg 1992 Team365 0 2400 2456 2400 155,0 160,0 65,0 1650 0 80,0 6500 46320 18
3 B3 B2 56 Pasi SipilSinen 1978 Huiva ¥l Y 200 250 50 1625 87,5 a4 167.5 I ] 80 6825 45700 16
4 B i | Toni Visbnen 1991 Varpii B0 150 2450 250 1300 140.0 150.0 1500 7.0 200 BEDO 4349 L]
5 LE] B2 97 Matias Kubmals 1954 Huila ] 2350 2400 2400 180,0 1875 1925 1925 2400 75 6EO0 45357 12
[ 8 B Aniti Saastamoinen 1980 aPuPa 150 1nog 25 20 1300 1375 - 1375 5.0 258 6575 44118 1]
T LE] 8225 Jani K&rhi 1973 JiLs 2458 P 2450 250 1500 +575 157.5 1575 =258 500 B525  437E9 B

‘I -

Lauantain palkintojenjako

Kakkoseksi tuli Leena Vatanen (Kiurl) ja kolmanneksi Saara Laine Naisten raskaimpaan sarjaan oli tullut ikdva poisjdaminen, kun

(TNT). 84 kg -sarjan voitti Johanna Kankus (KP) tuloksella 471 hallitseva mestari Johanna Laitinen oli joutunut perumaan osallis-
kg. Johanna nosti niin uuden kyykyn SE:n 181 kg niinkuin uuden tumisensa kisaan. Kisasta tuli kuitenkin hyvid tuloksia. Voittajaksi
yhteistuloksen SE:n 471 kg. Hopealle tuli Henna Kaasalainen nosti MeVo:n Anniina Luotonen tuloksella 475 kg. Hopeaa sai

(MaxPower) tuloksella 442,5 kg, johon sisaltyy kyylyn ja YT:n SE:t Emma Elonen 437,5 kg ja pronssia Laura Aho (KarstKi).
luokkiin N20 ja N23. Pronssille tdssa tiukassa taistossa tuli HPV:n

Johanna llves, joka nousi mitaleille 195 kg SE maastanoston tur- Naisten jdlkeen palattiin taas miesten kisaan. 93 kg -sarjassa odo-
vin. Mitalien ulkopuolelle jaanyt Pia Valkonen kyykkasi N40O -ika- tettiin Tuomas Hautalan (LaPo) esiintymistd. Tuomakselle tulikin

luokkaan SE:n 150 kg sekd samalla yhteistuloksen SE:n samaan sellked mestaruus tuloksella 780 kg, jossa maastanoston 330 kg SE
ikdluokkaan 397,5 kg. ja yhteistuloksen SE 780 kg. Hopeaa sai Mikko Rautavirta (NaVo) ja

pronssia Jussi Ylimys (YIGR).
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Mikko Ronkainen

105 kg -sarjassa voittoon nosti huiman kyykyn siivittama Jarkko
Perttula (PyPa) tuloksella 770 kg. Hopeaa tuli Markus Suomelalalle
(HuiVo), jonka huima korotus maastanostossa avausnoston
jalkeen avasi Jarkolle paikan mestaruuteen. Pronssille nosti Risto
Hatulainen (PV-81), ja tdssakin luokassa mitaleista kaytiin taistelu
viimeisiin maastanostoihin asti.

Sarjaan 120 kg ilmestyi viisi kisaajaa taistelemaan mitaleis-

ta. Voittajaksi selvisi Antti Vihola (M-Club) tuloksella 760 kg.
Kakkoseksi tuli Tuomo Vaananen (PTP) ja kolmannelksi Simo
Sistonen (Team 365). Sunnuntain paatti miesten superraskas
sarja. Taman sarjan suvereeni hallitsija oli Sawon Paroni Jari Saario
tuloksella 885 kg. Hieman vajaaksi jadneet yritykset 335 kg

1] Jarkko Pertiula 1993 clili}
2 1] Siomela 1992
3 i 1588
A 1] 1588
5 i 1587 KI5
(1 15 1991 W75
7 i 1575 e
B 15 1991
1S 1995
15 1991
1 105 1085
Ui Heiki Ollila 1585
3 15 Mauri Hugtune 1581
Ui M 1579
105 Julius Pamppunen 1989
1 1 19,15 Antti Vihola 1975 M-Club
1 1EM 3 1584 FI?
3 13 19,29 1983 Team365s
4 1818 1581 Kefio
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kyykkyraudoista jattivdt tuloksen tdlld kertaa alle 900 kg. Jari
nosti kuitenkin maastanoston SE:n 357,5 kg. Hopeaa sai 5-V:n Bill
Winter ja pronssia samalla tuloksella Robert Gleisner (NyKK).

Nain kisat oli lapikayty. Yllattavaa oli yleisdn tempautuminen
kannustamaan kilpailijoita kisan aikana. Lehterit olivatkin kaikkina
kisapdivind melkoisen tdynna. Pddsylipun lunastaneiden kesken
arvottiin erilaisia tuotteita. Kisapaikalle oli saapunut myés grilli-
kioski, jolla palveltiin ndlkdistd kisayleistd. Tassd kohtaa suuret
kiitokset kaikille talkoolaisille panoksestanne, jotta saimme taman
tapahtuman onnistumaan. Jarjestelyihin osallistui jarjestavien
seurojen lisaksi yksittdisid henkilditd muista seuroista. Tdmd on
darettoman arvokasta talkootydta lajimme eteen.
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UORTEN RLASSISEN UOIMANOSTON | |
SM-RILPAILUT 27.-28.1.2018 RANKRARNPAR

Sami Lehtonen

Suomen
| Voimanostoliitto ry

Emilia Grénstrandin ensimmdinen
Suomen mestaruus
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Teksti & kuvat: Marjaana Vdhadsantanen

Vuoden ensimmadiset SM-kilpailut
nostettiin Kankaanpddssa tam-
mikuun lopulla. Sangen vahan oli
Kankaanpaassa nuoria nostajia
kilpailemassa mestaruuksista, vain
noin 50 nuorta kaiken kailkiaan.
Kisajdrjestdjille se tiesi helpotusta
aikatauluissa, ei ollut tulossa pitkia
pdivia talkoolaisille.

Lauantain kilpailurupeaman aloittivat
tytot. Ikdluokassa alle 14-v oli harmit-
tavasti vain yksi osanottaja, 12-vuotias
Honkajoen Seudun Urheilijoita edustava
Sara-5ofia Valiviita. Sara-Sofia nosti sarjas-
sa 52 kg, kyykaten 85 kg, penkistd nousi
45 kg ja vedossa nousi varsin kevyesti 95
kg, tehden yhteistulosta 225 kg. Sara-
Sofia palkittiin ikdluokkansa parhaana.

Subjunioreissa Kankaanpdan
Voimailijoiden Heini Lipposen tie mes-
taruuteen nousi pystyyn hdnen jdddessa
penkkipunnerruksessa ilman tulosta.
Porin Voimailijoiden vakivahva Fanny
Lamminen oli subjunioreiden paras

PR

ir

nostaja, Fanny voitti sarjansa 57 kg
ylivoimaisesti yhteistuloksella 347,5 kg.
Porilaista uutta seuraa WellGo Strength:a
edustava Emilia Gronstrand nosti ensim-
madisissd SM-kilpailuissaan hienosti sarjan
63 kg mestaruuteen tuloksella 332,5 kg.

Juniorinaisissa sarjassa 52 kg
Kankaanpdan oma tyttd Olivia Kyosti nosti
mestaruuteen tuloksella 290 kg. Sarjassa
57 kg Sotkamon Visan Krista Maatta nosti
ylivoimaiseen voittoon tuloksella 383

kg. Krista nosti penkistd ikdluokan uuden
SEn 83 kg Krista palkittiin juniorinais-
ten parhaana. 63 kg -sarjassa mestariksi
nosti Joensuun Punttipoikien Marketta
Harjunen tuloksella 365 kg. 72 kg
-sarjassa nahtiin jo hieman kilpailua
voitosta Kankaapdan Tuulia Lohivuon ja
Juankosken Punnerruksen Anni Leppdsen
kesken. Anni yritti viimeiselldan vetad
175 kg, jolla olisi vienyt sarjan mesta-
ruuden. Talld kertaa raudat painoivat
Kankaanpddassa liikaa ja sarjan mestariksi
nosti Tuulia.
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Rlassisen uoimanoston SM-kisat, nuoret naiset
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MaxPowerin Henna Kaasalainen hallitsi 84 kg -sarjaa, tehden
jalkakyykyssa (170,5 kg SE) ja maastavedossa (191 kg SE)
sekd yhteistuloksessa 446,5 kg junioreiden uudet SE-tulokset.
Plussan voitti Rauman YdinVoiman Mirka Valo SE tuloksella
4225 kg. Mirkan maastavedon tulos 192,5 kg on myds uusi
sarjan SE.

Nuorissa pojissa, alle 14-vuotiaiden ikdluokkaa hallitsivat
Kopolat. Sarjan 53 kg mestariksi nosti Veeti Kopola ja sarjan
59 kg mestariksi nosti Juho Kopola. Juho palkittiin ikdluokkansa
parhaana nostajana.

Subjunioripoikia oli vain yhdeksan kilpailemassa mestaruuk-
sista. Sarjan 66 kg mestariksi nosti Niko Kopola tuloksella 360
kg. Sarjan 74 kg voittoon nosti Tuomas Tavi tuloksella 427,5
kg. Sarjassa 83 kg taisteltiin mestaruudesta. Pyry Savinen nosti
voittoon 2,5 kg erolla Jasper Leppédkankaaseen.
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Henri Karjaluoto +120 kg -sarjan voittaja

Sarjassa 93 kg Juuso Reinikainen nosti mestariksi tuloksella 580 kg.
Juuso oli myds ikdluokan paras nostaja. Parkanon Puntin vahva
nuori mies Nuutti Mansulkoski kilpaili vaihteeksi sarjaa alempana,
tehden yhteistulosta 610 kg sarjaan 120 kg.

Juniorimiehissa kevyemmissd sarjoissa oli kato kdynyt. Sarjaan 83 kg
hallitsi Yl6jdrven Ryhdin Teemu Hallfors, tehden jalkakyykyssd ja
yhteistuloksessa sarjan uudet SE-lukemat. Sarjassa 93 kg voiton
vei Ylistaron Kisaveikkojen Sami Lehtonen tuloksella 720 kg. Sami
nosti sarjan uudeksi maastavedon SE:ksi 310 kg Sarjassa 105 kg
M-Clubin Nike Nurmi nousi 300 kg maastavetokerhoon, sarjan
voittoon Nikolla riitti 715 kg. Plussan voittoon nosti Tikkurilan
Kajastuksen Henri Karjaluoto tuloksella 690 kg, tehden
jalkakyylkyssd ja maastavedossa SE-lukemat.

Kankaanpddn kisajdrjestelyt sujuivat hyvin, kiitokset kaikille tal-
koolaisille, Merikarvian Voimailijoille seka kilpailijoille ettd heiddn
huoltojoukoilleen ja seuran tukijoille. Ruokaa riitti ja jarjestaja
jopa tarjosi ldmpiman ruoan kaikille kilpailijoille.

20 UDIMANOSTAJA 1. 2018

Veeti Kopola
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Ryhdin uoimanostojaostossa
positilvista nostetta

Teksti: Sanna Hillberg & Paivi Ristolainen, kuva: Janne Ylimys

Ylgjarven Ryhdin voimanostojaostolla
alkaa vuonna 2019 neljaskymmenes
toimintavuosi. Jaoston toiminta on ol-

Lut aina aktiivista sekd treenaamisen

ettd kilpailemisen saralla. Talld hetkelld
kilpailijoita on enndtysmaard. Esimerkiksi
Tammelaan penkkipunnerruksen SM-
kisaan Llahdettiin 15 kilpailijan joukkue-
ella. YlGjarven maaliskuisiin klassisen
voimanoston SM-kisoihin ilmoittautui 12
seuran omaa nostajaa. Varustevoimanos-
ton SM-kisassa helmilwuussa oli puolestaan
mukana viisi Ryhdin nostajaa, jotka kaikki
sijoittuivat kisassa mitaleille.

Miten Ylojdrvelld on saatu kilpailutoiminta
nousuun? Hyvd kysymys, johon ei luonnolli-
sesti ole yksiselitteistd vastausta. Pohjatyota
voimanoston eteen on seurassa tehty pitkdan
ja sitkedsti. Puheenjohtaja Heimo "Hemmao”
Rauniolahti on luotsannut jaostoa jo vuodesta
1991 alkaen ja tuntee vakensd kuin omat
taskunsa. Hemmon jamakka, mutta samalla
rennon humoristinen ote, on yksi jaoston
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kulmakivista. Jaoston varapuheenjohtaja Juha
Ristolaisen panos seuran eteen on tarkea.
Urheilijoiden valmentamisen ja kilpailu-
jarjestelyiden lisaksi han on muun muassa
kesdaikoina huolehtinut salin avaamisesta

ja sulkemisesta aukioloaikojen ulkopuolella.
Kotisalimme on kaupungin urheilutalolla,
jossa aukioloajat loma-aikoina ovat rajalliset.
Témad toimintatapa on mahdollistanut seka
voimanostajille ettd muille kaupunkilaisille
treenaamisen myos lomakausina.

Sihteerimme Janne Ylimys tekee paljon na-
kymatdnta, mutta seuralle ja yksittdisille kil-
pailijoille térkeda tyota. On hienoa, ettd Janne
jaksaa vuodesta toiseen huolehtia kisailmoit-
tautumisista, kirjoittaa ja koota emoseuralle
menevid toimintakertomuksia sekd muistutel-
la jaoston jasenid ajankohtaisista ja tarkeis-
td asioista. Samoin tuomarivastaava Eero
Mantysaari tukee toiminnallaan kilpailijoita

ja on aina salilla ollessaan valmis kilpailutoi-
minnan nakokulmasta arvioimaan suorituksia
ja antamaan nostokomentoja. Eeron tapaakin
salilla usein polvillaan mittailemassa kyykyn

syvyyksid. Eero huolehtii myds siits, ettd seu-
ran omien tuomareiden osaaminen kehittyy
kilpailutoiminnan kautta. Jaoston jdsenissd on
kolme |-luokan ja kuusi ll-luokan kansallisen
tason voimanostotuomaria.

Viime aikoina voimanostojaosto on alkanut
panostaa tiedotustoimintaan aivan uudella ta-
solla. Tiedottamisesta vastaa P3ivi Ristolainen.
Paivin kirjoittamia kisaraportteja julkaistaan
paikallismediassa, Yl6jarven Uutisissa sekd
Aamulehden Moro-liitteessd. Nostajat postaa-
vat ahkerasti jaoston Facebook-sivuilla, jotka
ovat mukavasti kasvattaneet kdvijdmaardansa.
Janne Ylimys ja Sanna Hillberg antavat oman
panoksensa tiedottamiseen upeiden valoku-
viensa muodossa.

Esikuvien merkityst3 ei kilpailutoiminnassa
voi unohtaa. Ryhdin kilpailevista nostajista
noin puolet on naisia, mikd ainakaan Suomen
mittakaavassa ei ole ihan tyypillista. Vuokko
Viitasaari on pitkdn ja menestyksekk&an
voimanostouransa takia mahtava esimerk-

ki muille siitd, mihin jarjestelmallinen ja



periksiantamaton treeni parhaimmillaan
johtaa. Ari Myllyniemen M60-sarjan SE-kyykky
Tampereen helmikuisissa SM-kilpailuissa puo-
lestaan osoitti, ettd intohimo lajiin ja kilpai-
lemiseen voi syttya uudelleen vuosien tauon
jalkeen ja tuoda mukanaan huikeita tuloksia.

Seuran jasenia kilpailee seka juniori-, mas-
ters- ettd avoimessa luokassa. Loppiaisena
jdrjestetyissd kisoissa 14-vuotias Anton
Kauranen osoitti, ettd on kasvamassa isansa
Antero Kaurasen vanavedessd penkkispesia-
listiksi. Naisissa 18-vuotiaalla Jutta Selinilld
on vield useita juniorivuosia kilpailullisesti
ajatellen edessa. Juniorisarjoihin toivotaan
kuitenkin lisaa vahvistusta, etenkin kun
Teemu Hallfors on siirtymdssa pian avoimeen
luokkaan.

Jussi Ylimys teki jaoston historiaa pokkaamal-
la viime joulukuussa klassisen voimanoston
SM-kisassa pronssia sarjassa M93 kg. Mitali
oli Ryhdille ensimmainen laatuaan miesten
avoimessa luokassa. Jussi, kuten muutkin
avoimessa sarjassa kilpailevat, harjoittelevat
madratietoisesti ja nousujohteisesti. Naisten
avoimessa luokassa kilpailevat Tanja Petman

ja Jonna Alanko ovat valmentaja-valmen-
nettava pari, jotka valilla myds kilpailevat
samassa painoluokassa. Valmennussuhde ei
kisoissakaan muutu taistoksi paremmuudesta
vaan parivaljakko kannustaa toisiaan vahvasti.
Personal Trainer-yritt&jana toimiva Tanja

on dskettdin suorittanut voimavalmentajan
patevyyden, joten ammattitaitoa valmentami-
seen on.

Voimanostojaosto jarjestda vuosittain 2-3
kansallista kilpailua, jossa jdsenet padsevit
testaamaan kuntoaan ja tekemaan tuloksia
muun muassa SM-kisoja silmallé pitden.
Tuoreempien kilpailijoiden on omissa kisoissa
ja tutussa ympéristossa turvallista harjoitella
kisaamista. Kisojen jarjestamisen mahdollis-
taa se, ettd jaostosta loytyy riittdvasti vaked
ennakolta tapahtuviin kisajarjestelyihin ja
kisan aikana levymiehiksi ja varmistajiksi.
Erityisesti Hallforsin veljekset Hannu ja Henry
ovat aina valmiita osallistumaan kisanraken-
nustalkoisiin. Teemu Sinisalo puolestaan pitaa
Ryhtid esilld toimimalla vuosittain Yl6jarven
markkinoilla jarjestettdvan Ylojarven vahvin
mies -kilpailun promoottorina ja juontaja.

Seuran ja jaoston toiminta muotoutuu aina
jasentensd nakodiseksi. Ryhdin voimanos-
tojaoston ominaispiirteistd merkittdvimpid
ovat huumori ja rento yhteiséllisyys. Vaikka
salilla harjoitellaan tavoitteellisesti ja hyviin
tuloksiin pyrkien, kuulee treenin lomassa ké-
sittdmattdman osuvia sutkauksia ja huomioita
ajankohtaisista asioista. Yhteisollisyys nakyy
myds siing, ettd neuvoja saa aina kun niitd
tarvitsee ja joskus jopa kysymadtta ja tilaamat-
ta. Salilla treenaavilta l8ytyy asiantuntemusta
seka kisoihin ettd punnitukseen valmistautu-
miseen. Kaiken tdméan lisdksi salilla saa tukea
ja kannustusta harjoitteluun. Jokaiselle nosta-
jalle on maaginen hetki, kun isoilla painoilla
treenatessa sali yht " akkia hiljenee oman
suorituksen alkaessa. Ja kun suoritus ldhtee
vauhtiin, alkaa kovadaninen kannustus. Tata
kaikkea ja vahdn enemmankin on ryhtildisyys
parhaimmillaan.

Ryhdin voimanostojaoston toimintaa voi seu-
rata Facebookissa osoitteessa https://www.
facebook.com/ryhtivoimanosto/

Nyt myynnissa!

Voimanostovalmennus - Maksimivoimaharjoittelun perusteet on
kirja, joka on tarkoitettu maksimivoimaharjoittelun tueksi.
Opas on suunnattu voimanostajille, voimanostosta kiinnostu-

neille ja voimanostovalmentajille.

Hinta 40,00€ + mahdolliset toimituskulut

Kirja on ostettavissa Suomen Voimanostoliiton verkkokaupasta: www.svnl.fi
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UOIMANOSTON SM-KILPAILUT
10.-11.2.2018 Tampere

Teksti: Juho Kangasniemi, kuvat: Eero Niemela & Mikko Koskenkorva

Nadshalli on muodostunut jo
nostajille tutuksi varustevoima-
noston SM-kisojen jarjestamis-
paikalsi, ja helmikuisista mes-
taruusmitteldistd on tulossa jo

miltei perinne. Tandkin vuonna \

Né&dshallin uumenissa kirk- .
kaimmista mitaleista kamppaili

jalleen satakunta nostajaa alle
18-vuotiaista junioreista aina
+70-vuotiaisiin masters-nosta-
jiin saakka. Lajillemme ominai-
sesti nahtiin runsaasti uskomat-
tomia onnistuneita rutistuksia,
harmittavan ldhelle jadneita
yrityksid, pitkid toimitsijapdivia
ja hauskoja hetkia ystévien ja
tovereiden keskelld.

Lauantaiaamuna paikalle saapuvia nostajia
tervehti viimeisen paalle valmisteltu kisa-
paikka. Muutenkin puitteet olivat jélleen
kerran erinomaiset: toimitsijoille tarjoiltiin
koko viikonlopun yli l@mmintd ruokaa ja
kahvia ja nostajilla oli kdytettdvissddn
Nadshallin tilava voimailusali l[dmmittelyti-
lana. Ensimmadisessd kilpailussa nosteltiin
heti viikonlopun isoimmat raudat, kun

M40 -ikdluokan ja avoimen luokan nostajat
marssivat lavalle. M40 -ikaluokan kovin
pistemies Timo Heiskanen oli jo ennen SM-
kisoja vélaytellyt huippukuntoa klassisissa
kilpailuissa, eikad jattanyt ketdadn kylmaksi
mydskddn vermeilld. Timppa kyylkkdsi 74
kg -sarjaan uuden suomenenndtyksen 253
kg, penkistd nousi perusvarmasti 132,5 kg
ja maastavedossa kova romu 265 kg. 270
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kg jdi viimeiselld harmittavasti loppuo-
jennusta vaille, kun napit paasivat petta-
komean 650,5 kg yhteistuloksen ja voitti
M4&0/7 4 kg -sarjan Suomen mestaruuden.

Kasikolmosessa kultaa otti melko suveree-
nisti Pyhdjoen pitkan linjan nostaja Sami
Siltala varmalla sarjalla 230-152,5-235,
joka teki yhteensa 617,5 kg ja 430,03
Wilks-pistettd. Samin varmaa tydskentelya
on ilo seurata, enkd ole varmaan kos-
kaan nahnyt toista nostajaa, joka on niin
silminndhden iloinen pddstessddn lavalle
nostamaan. Tdtd soisi ndkyvan lisad-

kin. Hopealle nousi komeasti Joensuun
Punttipoikien Matti Reijonen. Matti oli
hionut selvasti nostotekniikoita etenkin

vedossa, vaikkakin viimeinen vetoyritys
237.,5 kg jai harmittavasti etupainoiseksi.
Pienella taaksenojaamisella yhteistulos
kohenee heti parikymmenta kiloa. Tandan
tulostauluun kirjattiin 210-157,5-210

eli yhteensa 577,5 kg. Pronssille sarjas-
sa nosti uudenkarhean MLC-seuran Jani
Myyryldinen yhteistuloksella 455 kg,
avaten seurakavereidensa kanssa seuransa
viikonlopun mitaliputken, joka oli lopulta
varsin mittava.

MLC:n Petri Ronkainen otti M1/93 kg
-sarjassa kultaa sarjalla 250-177,5-210
eli 637,5 kg. Toisella ja viimeiselld ve-
dolla ei 230 kg aivan oiennut, mutta
mitd pienistd, kun kirkkain mitali oli jo
varmisteltu. Toiseksi ja hopealle nosti



Vilppulan mies Jani Niemeld 605 kg
noteerauksella, ja painoluokan kolmas
kilpailija Marko Salovaara jdi harmitta-
vasti penkissd ilman tulosta. M1/105
kg -ikdluokan mestariksi suoriutui
HPV:n Jani Hyytidinen tasaluvulla 700
kg, joka muodostui 255 kg kyylkysta,
200 kg penkista ja 245 kg vedosta.
Haastamaan lahti Hartolan Hannu
Hakala, joka kuitenkin jdi suht tasaisen
jalkakyykkymitteldn jalkeen penkissd
parikymmenta kiloa jalkeen. Hakala
yritti sinnikkadsti tasoittaa erotusta
maastavedossa, mutta talld kertaa kui-
tenkin rauta voitti. Tulokseksi keradntyi
tastd huolimatta komeasti 665 kg ja
SM-hopea. Pronssilla ndhtiin Team
365:n Kaj Wasenius, joka on kilpalavoil-
la suht wusi tuttavuus. Klassisilla nos-
toilla kunnostautunut Wasenius tehtaili
tulokseksi 610 kg pokaten SM-pronssin.
Voimaa Kaj:lla on ja suoritusvarmuus
kehittyy kisa kisalta.

120 kg -sarjassa avasi jarjestdvan
seuran osalta pelin Matti Rajaniemi,
jolla oli vastassaan liiton padvalmen-
taja, MLC:n Kaj Mattila ja liiton sihteeri
Timo Lillbacka, joka on niinikdan MLC:n
miehid. Mattila meni menojaan kulta-
paikalle 725 kg yhteistuloksella (275-
210-235) ja hopealle nousi Rajaniemi
620 kg yhteistuloksella (235-150-235).
Flunssasta kdrsiva Lillbacka kavi lavalla
vain varmistelemassa pronssin.

Ykkosmastersien nostojen jalkeen
lavalla kdynnistyi avoimen luokan
miesnostajien show. 66 kg -sarjassa
nahtiin jalleen TNT:n Antti Savolaisen
tyylittelyd ja suomenenndtystehtailua.
Jalkakyykky 278 kg oli M40-ikaluokan

Pddvalmentaja Kaj Mattila on kova penkkimies

SE ja PE ja lisdksi avoimen luokan SE.
Penkkipunnerruksessa nousi pyored
tasaluku 200 kg, jolla rikkoutui M40-
ikdluokan PE ja maasta nousi 292,5

kg, joka oli M&0-luokan SE ja PE.
Yhteistulos 770,5 kg oli sekd avoimen
luokan ettd M40-ikdluokan SE ja PE.
Tama enndtyskertyma, kyky jatkuvaan
tuloskehitykseen eliittitasolla ja mielen
rdjdyttdva 606,15 Wilksin pisteen suori-
tus osoittavat, ettd Antti Savolainen

on Suomen paras voimanostaja vield

hyvan tovin. Suomen

nostnliittory -

=

83 kg -sarjassa nostivat Nordic Powerin
nuori lupaus Matias Viiperi ja Suomen
penkkipunnertajien kdrkikastiin kuu- o
luva Tomi Vikla. Viiperi otti kolmen ?

lajin miehend kultaa yhteistuloksella | E
712,5 kg (275-177,5-260). Vikla jai .
talld kertaa leipélajissaan 220 kg f
aloituspainoon, kun kaksi yritystd 240 j
kg epdonnistuivat tapdrasti, ottaen
jalkaleyykyssd ja maastanostossa ni-
melliset tulokset ja sijoittuen hopealle.
93 kg -sarjassa nosti tdlld kertaa yksin
Tampereen Voimanostajiin hiljattain
siirtynyt Vesa Mattila. Kyykyssd 300 kg
alkaa Vesalle olla perusrauta loysallékin
puvulla, penkissa kova romu 227,5 kg ja
vedossa niinikdan onnistuminen 302,5
kg toi 830 kg yhteistuloksen ja Suomen
mestaruuden.

&

X

Y-

105 kg -sarjassa kaytiin jdlleen kerran
titaanien taisto Tomi Maatan ja Jussi
Kangasvierin valilla. NPowerin isojen
miesten kohtaamisesta on muodos-
tunut yksi voimanoston SM-kisojen
huippukohdista vuodesta toiseen.
Madttd rajaytti heti pankin mahtaval-
la 363 kg suomenennatyskyykylla ja
Kangasvieri peesaili niinikddn
kovalla 330 kg suorituksella.
Penkistd Maatta punnersi 255
kg ja Kangasvieri 242.5 kg.
Kangasvieri kuroi leipalajis-
saan maastavedossa hieman
Madtdn ottamaa kaulaa
umpeen vetdmadlld komeasti
320 kg Madtan jdddessd 285
kg. Mddtan veto riitti kuitenkin
kultamitaliin hyvin ja totaalik-
si kirjattiin kammmorauta 903
kg. Kangasvieri tuli hopealle
huikealla 892,5 kg tuloksella.
Pronssille painoluokassa nosti
hienosti MY-Powerin Mika
Paasonen tuloksella 772,5 kg
(280-220-272,5).

L

Tomi Mddtdn hurja 363 kg SE-kyylkky
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MLC niitti mitalisatoa Tampereen SM-kisoissa

+120 kg -sarjassa oli vanhojen aikojen kaikua kun
Kenneth "Kenta” Sandvik ja Jari "Tanssiva 1atti”
Martikainen ottivat yhteen. Kyykyssd miehet paatyi-
vdt tasalukemiin 360 kg. Penkissa Sandvik kdvi omaa
kisaansa 340 kg punnerruksella Martikaisen jéadessa
235 kg. Vedossa Martikainen teki jagtavan comebackin
350 kg nostolla ja penkkaajarakenteinen Sandvik joutui
tyytymdan 285 kg tulokseen. Kentan penkissa kuroma
kaula riitti kuitenkin mestaruuteen. Viimeiselld Sandvik
yritti vield tonnin puhkaisua yhteistuloksessa lastautta-
en tankoon 300 kg, mutta se ji talla kertaa nostamatta.
Sandvikin mestaruusyhteistulokseksi muodostui 985
kg ja Martikainen hyvdnd kakkosena hopealla 945 kg
tuloksella.

Iltapdivan kilpailussa nostivat miesjuniorit ja M50-
ikdluokan mastersnostajat. M18-ikdluokassa Sievin Sisun
Niko Kopola nosti 66 kg- sarjan mestariksi tuloksella 400
kg (150-90-160). Nikon suoritusvarmuus vakuutti, silla
tulospoéytdkirjassa ei hdnen osaltaan punaista ndy. 83 kg
-sarjassa K-UV:n Pyry Savinen osoitti kovaa nostohalua

ja meininkid, mutta toiseen ja kolmanteen kyykkyyn
pyydetty 195 kg jai silti viela punaisten lamppujen alle
ddnelkkdistd taustajoukoista huolimatta, kuten myds toi-
seen ja kolmanteen vetoon pyydetty 227,5 kg. Mestaruus
tuli silti ja vieldpa kovalla tuloksella 492,5 kg (185-100-
207,5). Vuonna 2000 syntyneen Pyryn veto muistuttaa
hieman vanhan nostajalegenda Ismo Lapin suoritusta

ja nuorella miehelld on hyvin samantyyppinen ruumiin-
rakenne. Oikealla harjoittelulla ja tekniikkaan panos-
tamisella tulevaisuudessa vain taivas on rajana. 93 kg
-sarjassa mestaruuden otti Kankaanpdan Mikael Salomaki
415 kg (152,5-87,5-175) yhteistuloksella. Vakuuttavaa
tydskentelyd nuorukaiselta, jola on Kopolan tapaan 2003
vuonna syntynyt.
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Unimanostor isat, miehet
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Oikealla kuvassa:
Jouko Suvannon M60-luokan
SE-yritys

M23-ikaluokan potkaisi kayn-
tiin Salon voimailijoiden Simo
Halla, joka voitti 74 kg -sarjan
mestaruuden 450 kg totaa-
lilla (140-100-210). Kopolan
tapaan Halla kévi lavalla
ainoastaan onnistumassa. 83
kg -sarjassa nosti Ylojarven
Ryhdin Teemu Hallfors.
Teemua on tottunut ndkemaan
tdhan mennessa klassisilla
lavoilla ja nytkddn kyylkyssa

ja vedossa ei pahemmin varusteita kdytetty. Tama
kisa ei miehen vuoden pddtavoitteisiin kuulunut,
mutta kyykysta erittdin kevyt 220 kg ja vedosta
252,5 kg kertovat kuitenkin omaa kieltaan siitd,
ettd kunto on melko kova. Penkissd laitettiin paita
pddlle ja siind tulokseksi siisti 202,5 kg ja naytti
siltd, ettd varojakin jdi. Teemun tulokseksi muo-

dostui siis 675 kg.

105 kg -sarjassa nahtiin toinen nostaja, joka on vii-
me aikoina tehnyt aluevaltauksen varustekisojen
maailmaan. KP:n Tuomas Puhakka voitti Suomen
mestaruuden hienosti 727.5 kg yhteistuloksella

limanostoliittory

Jussi Kangasvieri ja 302,5 kg

(277.5-200-250). Tulos on kova, vaikka
viimeinen kyykky-yritys 287,5 kg jai
hieman vajaaksi ja viimeinen 280

kg vetoyritys epdonnistui tdpardsti.
Etenkin penkki naytti Tuomaksella erit-
tdin lupaavalta ja vahvat ojentajat saa-
daan paidan kanssa hyvin téihin. 200
kg naytti seuraavan kisan aloitusrau-
dalta. Hopealle sarjassa nosti Niskasen
voimailusuvun vesa Ville Niskanen
tuloksella 637,5 kg (247,5-145-245).

M50-ikaluokan 74 kg -sarjassa K-UV:n
Timo Leminen otti Suomen mestaruu-
den tuloksella 585 kg (210-155-220).
Tarmon Ismo Hietanen ldhti haasta-
maan ja hanen tuloksensa 545 kg riitti
SM-hopeaan. Painoluokan kolmas kil-
pailija Kari Raiha jdi harmittavasti jalka-
kyykyssa ilman tulosta. Kasikolmosessa
kavivat SoVi:n Mikko Rusanen ja LaVo:n
Ari Oksanen kamppailun mestaruu-
desta. Kyylyssd voitti Rusanen 205

kg Oksasen 180 kg vastaan. Penkissa
otti Oksanen omansa 160 kg Rusasen
paddyttyd 140 kg. Vedossa Rusanen
voitti, ottaen viimeiselld 227,5 kg ja
nousten tuloksella 572,5 kg Suomen
mestariksi. Oksanen veti 210 kg ja nou-
si SM-hopealle tuloksella 550 kg. Yksi
oli joukosta poissa, kun Rami Huovinen
jatti leikin sikseen lammittelyissd ta-
pahtuneen seldn vendhdyksen vuoksi.
Toivottavasti Rami padsee pikaisesti
takaisin sorvin ddreen.

MY-Powerin Harri Hagfors nosti jdlleen
93 kg -sarjan mestariksi ldhes virheet-
tomalla sarjalla, jolla tulokseksi tuli
677.5 kg (250-160-267,5). Ainoastaan
yksi penkkipunnerrusyritys epdonnistui
kipuilevan kdden takia. Harri vastasi
myds ikdluokan parhaista Wilksin pis-
teistd 428,11. Hagforsin kanssa stagelle
nousi Seppo Norpila ja Juha Pohjonen.
Norpila pokkasi hopean tuloksella 630
kg (205-195-230) ja Pohjonen pronssin
nostaen kyykyssa ja vedossa nimelliset
tulokset ja penkaten komeasti 180 kg.

105 kg -sarjassa suvereeniksi mesta-
riksi nousi Sotkamon voimailusuvun
pddmies Jari Niskanen komealla 680
kg yhteistuloksella (250-180-250).
Jari yritti kyykyssa vield viimeiselldan
huikeaa 291,5 kg SE-nostoa, mutta
talld kertaa rauta vei miesta. Toiseksi
tuli Kari Vahamaki 545 kg yhteistulok-
sella ja pronssin itselleen varmisteli
penkkipunnerrusmeriiteistdan tunnettu
Tarmo Vanhamaki, joka on nyttemmin
innostunut kolmesta lajista. Kyykystd
nousi 100 kg, maasta 170 kg ja pen-
kista tuloslistaan jai raakana otettu
100 kg varmistelunosto, kun paidalla
170 kg epdonnistui kahdesti. 120 kg
-sarjan mestariksi nosti MLC:n Tapani
Laitala tuloksella 735 kg (270-195-
270} ja +120 kg -sarjan OrGr:n Pertti
Lahteenmdki 555 kg noteerauksella
(210-145-200).
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SANDVIK Kenneth
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Jdrjestdvdn seuran slogan ei Kentan kohdalla toteutunu

Sunnuntain kisan avasivat M60- ja M70-
ikdluokkien miesnostajat. Liittoaktiivi ja
MLC-seuran nostaja Markku Kemppainen
otti kultaa M60-luokan 66 kg -sarjassa
tuloksella 427,5 kg. Sarjaa ylempdna
mestariksi nosti RAYVO:n Heimo Térma 365
kg tuloksella. Jeppis Power 2000 -seuran
Pauli Linna voitti 83 kg -sarjan mestaruu-
den 460 kg yhteistuloksella. 93 kg -sarjan
vastakkain nostivat Antero Juntunen ja
Voitto Ahopelto, jotka kavivat viimeisille
vedoille asti tiukkaa kisaa mestaruudesta.
Lopulta voiton vei Juntunen 535 kg ja
hyvaksi kakkoseksi ja hopeamitalistik-

si suoriutui Ahopelto 517,5 kg. 105 kg
-sarjan Suomen mestariksi nosti I-HV:n
Veijo Rdsdnen, joka tehtaili myds ikdluokan
kovimmat Wilksit SE-tuloksella 705 kg ja
426,81 pistetta.
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120 kg -sarjassa oli suorastaan tungosta.
PTVAIK:n Jouko Suvanto ja Ylojdrven Ari
Myllyniemi kavivat loppuun asti kovaa
taistoa, ja mestariksi selvisi viimeisten
vetojen osuessa lattiaan Suvanto SE-
yhteistuloksella 642,5 kg Myllyniemen
627.5 kg vastaan. Myllyniemikin sai
kuitenkin kyykyn SE:n kotiin vietavdksi,
uudet lukemat kirjattiin muotoon 237,5
kg. Pronssille nosti Kajaanin Toivo “Topi”
Kyllonen 500 kg ja neljdnneksi Salon Tapio
Ruohonen 3725 kg tuloksella.

M70-ikdluokassa Tapani Pulkkinen vei

74 kg -sarjan yhteistuloksella 377,5 kg ja
Taisto Hdmdldinen 83 kg -sarjan 390 kg
Leevi Pehkorannan tullessa hopealle 360
kg. 93 kg -sarjassa Kari Misukka laittoi ika-
luokan SE:t uusiksi 165,5 kg kyykylld,

213 kg vedolla ja 488,5 kg yhteis-

Vesa Mattilan kevyt avausveto 280 J'<_q

tuloksella ottaen myds Suomen mesta-
ruuden siind sivussa. Hopeasijoituksesta
taistelua kavivat jarjestavan seuran Veikko
Mannisto ja SalVo:n Mikko Isoniemi, joka
nousi lopulta hopeasijalle 392,5 kg.
Mannistd pokkasi onnistuneella kisal-

la pronssia 362,5 kg ja neljanneksi tuli
KKP:n Tapani Puhakka 315 kg. Ainekosken
Tapio Kdhari voitti 105 kg -sarjan SE-
yhteistuloksella 490,5 kg ja kyykkasi myas
SE:n 190,5 kg. Toiseksi painoluokassa
taisteli Vilppulan Pekka Ahonen 355 kg
yhteistuloksella. 120 kg -sarjassa Raimo
Sandelin kdvi varmistelemassa itselleen
mestaruuden 285 kg tuloksella.

Sunnuntain iltapdivdkisassa olivat vuoros-
sa naisten kaksi ryhmaad. Subjunnupuolella
nosti Suvi Heinonen 72 kg -sarjan
mestarilksi 285 kg tuloksella.



Junioreissa Ronja Mahmood ja Sara
Tervonen kdvivat tasaista kisaa aina vedoil-
le asti, jotka paattivat kisan Mahmoodin
hyvaksi. Ronjalle kirjattiin yhteistulos
3475 kg ja Saralle 340 kg. Saara Puusaari
otti +84 kg -sarjassa komean yhteistulok-
sen 385 kg ja Suomen mestaruuden.

N40-ikdluokan 47 kg -sarjassa Katja
Ronkainen kdvi varmistelemassa mestaruu-
den varmoilla nostoilla ja Miia Myyryldinen
otti +84 kg -sarjassa kultaa 350 kg yhteis-
tuloksella. Molemmat naiset lisasivat kaksi
kultaista mitalia MLC:n mittavaan viikonlop-
pusaldoon. Sama jatkui N50-ikdluokassa,
kun Seija Skogman nosti 72 kg -sarjan

mestariksi 267,5 kg ja Susanne Nakari

+84 kg -sarjassa 323 kg. Nakari paranteli
myos ikdluokan kyykyn suomenenndtysta
lukemiin 128 kg heti avausnostolla. N6O-
ikdluokan 52 kg -sarjassa Ylojarven Vuokko
Viitasaari nosti varmoin ottein mestariksi
325 kg tuloksella ja toiseksi tuli MLC:n Pirjo
Kemppainen 172,5 kg.

Unimanoston SM-kisat, miehet

W70

Si Saja Pame  Nimi SV Seura Kl jLe] [Le] Kl PP ] PP PPl MNI O MM2 MNE O MNEd VT Pist Josst
1 I 7253 Tapani Pulkkinen 1540 Kest! 150 58 1758 150 b75 725 — 25 1800 1800 825 1800 S 2550 4

1 &8 837 TaistoHimilSinen 193 OGn W50 588 150 758 FET R 50 1600 10 #HEE 1700 3900 6150 24

1 &8 8155 Leevi Pehkoranta 1937 RHY 1200 18 1300 1300 S8 500 58 0 S00 1700 1800 @56 1RG0 3600  M286 18

i % BTA1 Kari Misukka 196 SV 1850 1655  ##5 1655 1050 o0 #=5  100 1900 2130 HEA 2130 4885 31665 4

1 x| BOE9  Makkokoniemi 1841 SalVa nso 1S 13g0 130 750 85 IS 85 1700 150 S O1TS0 3915 25100 18

3 b 9.8 Veikho Mnnisst 1544 VN 00 125 s 1125 1030 H25 15,0 150 1350 H2F HE 1350 325 2910 16

4 5 9.4 Tapani Puhaitka 15844 3 85,0 a0 3.8 a0 50,0 95 86 900 Heg 1500 0D 1400 3150 199,68 1L}

1 105 %79 TapiokShii 1946 Huima 1750 180 905 1905 1150 W0 #5100 1700 1800 #68 1800 4905 3039% 2]

1 105 9542 Pekka Ahonen 196 Vilpye 150 108 1300 130 688 600 B8 600 1500 688 1650 1650 /50 13038 18

1 120 11695 Raimo Sandelin 1940 PIVAK 200 - o 00 S0 B — 50 1200 — — 12,0 450 16487 u
M8

i Saja Pane  Nimi sV Seura K el K3 Kul P B2 2] PPl MNT O MMZ MNE MNmd YT Pist. Ipst.
1 B4 6531 Niko Kapola w3 SS 1200 130 1500 1500 BOQ 50 %00 %0 1400 1550 IR00 1640 4000 31680 2

1 B a7 Pyry Savinen 2000 UV 1850 158 #9589 1850 BYS 925 100,0 00,0 w5 |5 S WS 4925 399 24

1 k] 9184 Mikael SalomSi 003 Kave 140,0 1525 25 1525 ns 825 815 s 1708 a0 S 1750 450 6228 4
Mz3

Si Saja Pamo  Nimi L] Seura K Jk2 ] | tul Y P2 ] PPiul  MNT  MNZ  MNZ MNwl YT Pist. |pist.
1 74 LEWE] Simo Halla 17 SalVa 12715 130 430 40 W00 %50 100,0 00,0 1850 200 0 W00 2100 4500 302 e

1 8 8072 Teemu Hillfors 195 YER 180 2050 W0 200 1600 1900 25 25 000 250 %25 2625 6750 45826 '

1 105 10187 Tuomas Puhakia 1995 KP ®75 W5 #WFS 15 1800 1900 2000 00 2500 #@eH W8 7500 TS 4356 pL}

1 105 10487 Ville Niskanen 195 SeM B[E8 10 MT5 U150 1400 1450 4568 M50 2300 M5B 2450 M50 B375 381,10 8
Mizhe avain

S Saja Pane  Nimi s Seura j8 Jk2 L] JL& o1 PRl PR3 PPl MNT  MNZ MNZ MNl YT Pigt. |pist.
1 B4 6585 Antti Savolainan 1978 INT K50 100 780 2B 1900 000 &S M0 200 225 FEE 125 TS 606,15 p! ]

1 8 8an Matias Viiperi 1594 NPower 650 150 3|5 A0 1700 M5 e 175 2400 ®00 S MO0 ns 4w 4

1 5] 8% TomiVikla 1970 JoPuPo 000 RS RS W00 2100 M-8 MBS 200 1000 25 #25 1000 4200 203 8

1 L1 90,79 Vesa Mattila 1980 VN B0 HGE 3000 3000 2000 o0 1S ;s B0 S5 3005 IS B0 52755 n

1 105 10495 Tomi M55 1982 NPower 3125  B5  B3I0 363D M0 558 1550 S50 2850 M50 20 5D LIS T u

1 105 108,78 Juss Kangasieri 1987 NPower 5 B|EE 30 BOL 2300 B#l5 M5 415 5 |D IS 300 B25 5350 8

3 105 10455  Mika Paasonen a2 NY-Power i I ] 2800 Z0 20 aEs  2[Eé 200 B0 X0 IS5 IS s 423 i3

1 120+ 14029 Kenneth Sandvik s Ak 8 BO0 IS5 00 IS0 3{5 MO0 3400 00 250 FeEE 2850 W0 55022 |

? 1206 14325 fani Martikainen 1975 JuPu [0 300 IS5 KO0 B0 50 B9 10 I[OO B[00 IR ;OO W50 526,27 18
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N70-ikdluokan tahti oli hiljattain EPF:n
Hall of Fameen valittu MLC:n Eila
Kumpuniemi, joka otti mestaruuden 52 kg
-sarjassa tuloksella 245 kg. Lo-Vo:n Sirkka
Hohenthal otti mestaruuden 63 kg -sarjas-
sa tuloksella 205 kg.

Avoimen luokan naisissa Andreea
Vasilescu jatkoi MLC:n mestaruusputkea
yhteistuloksella 287,5 kg. Viimeiset nos-
tot eivat oikein tdndan ottaneet onnis-
tuakseen, mutta silti Andreealta kelpo
suoritus. AKK:n Marcela Sandvik dominoi
52 kg -sarjaa kovalla 415 kg yhteis-
tuloksella ja jaatavalla 519,50 Wilks-
kertymadlld. Toisena painoluokassa nosti
klassisista kilpailuista tuttu Kankaanpadn
Voimailijoiden juniorilupaus Olivia Kydsti,
joka pdatti kuitenkin tdman kisan ottaa
avoimessa luokassa. Varusteilla nostami-
nen ei vield ollut tullut Kydstille toiseksi
luonnoksi ja kisa paattyi harmittavasti ha-
nen osaltaan penkissa tuloksetta jdantiin.

57 kg -sarjassa saman seuran junnu Heini
Lipponen pokkasi mestaruuden 300 kg
tuloksella. 63 kg -sarjaan JuPu:n Anna-
Eveliina Partanen tehtaili kovan 430 kg
mestaruustuloksen ja erityisesti 170 kg
kyykky ja 120 kg penkki oli Partaselta
komeaa katsottavaa. Partasen kilpasisko
Koly:n Riina Lahti kohtasi epdonnea pen-
kissd ja kaikki nostot jdivat

Sami Siltalan varmaa suorittamista
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punaisten valojen alle.
72 kg -sarjassa Koly:n
Anette Tunkkari nosti
mestariksi 420 kg tulok-
sella ja hopealle kipusi
klassisesta voimanostos-
ta tutumpi Kankaanpéan
Marjaana Vahasantanen
407,5 kg tuloksella.
AKK:n Pauliina Lindblad
nosti hienosti pronssia
397,5 kg yhteistuloksella.

MNaashallin sijainnista
maan alla johtuen kisan
nettildhetystd ei voitu
toteuttaa langattomalla
verkolla. Kisaa varten
saatiin lupa kayttda
Nadshallin sisdista verk-
koa. Valitettavasti yhteyt-
ta ei saatu toimimaan useista yrityksista
huolimatta. Tampereen kaupungin asiasta
vastaavat toimijat eivat ottaneet mitdan
kantaa asiaan, vailka yli viikko ennen
kisaa olimme heihin yhteydessa siitd, ettd
yhteydet eivdt heiddn neuvojensa mukaan
toimi yhtdan. Ainoa neuvo, mika tuli, oli
kehotus laittaa palomuuri pois pdalta.
SVNL ja eritoten sihteeri Timo Lillbacka
tekivat upeaa ty6ta kisan teknisen puolen
toimivuuden varmistamiseksi uusilla
ohjelmistoilla ja laitteistoilla,

Kaj Wasenius vetdd perinteiselld tyylilld

mutta nekddn eivat riittdneet saamaan
toimivaa nettildhetystd maailmalle.
Kaikkemme yritimme, mutta turhaan. 5iita
huolimatta Tampereen kisa oli nostajapa-
lautteen perusteella jalleen menestys, ja
sehan on loppujen lopuksi kaikista tar-
keintd. Seuraavia mittelditd odotellessal
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Avoimen luokan superraskaan sarjan mitalistit Ove Lehto (AKK), Antti Tommila (PV-81) ja André Sjéholm (NyKK)

Rlassisen penkRipunnerruksen SIT-Kilpailut
23.-29.2.2018 Tammela

Teksti: Sini Hakonen, kuvat: Arttu Valonen

Eerikkildn Urheiluopisto tarjosi hyvét puitteet klassisen penkkipunnerruksen SM-kisoille. Urheiluhallissa riitti tilaa
niin kilpailijoille kuin huoltajillekin seka katsomossa muille tukijoukoille. My6s muutamia paikallisia kuntosalihar-
rastajia oli saapunut katsomaan kilpailua. Majoitusmahdollisuus ja ravitsevaa ruokaa tarjoava opiston ruokala samalla
tontilla kilpailupaikan kanssa helpottivat etenkin kauempaa saapuneiden valmistautumista viikonloppuun.

Perjantai

Kilpailun aloitti perjantaina 70-vuotiaat miehet. Heti ensim-
mdisessd ryhmdssd ndhtiin kaksi uutta Suomen enndtystd, kun
Yléjarven Ryhdin Antero Kauranen nosti 74 kg -sarjassa tuloksen
125 kg ja 93 kg -sarjassa HartVon Seppo Komppa 134 kg. 60-vuo-
tiaissa uusia ennatyksia kirjattiin kolme. SalVon Martti Kilpeldisen
tulos 127,5 kg on enndtys sekd 50- ettd 60-vuotiaissa. Ilkka
Kanervan (TVN) nimiin kirjattiin 133 kg tulos 74 kg -sarjaan. Myos
ViitVin Eino Pontion tulos 185 kg on suomenennadtys ikadluokissa
M50 ja M60.

Lauantai

Lauantaina vuorossa olivat naiset kaikissa ikd- ja painoluokis-
sa, nuoret miehet sekd pdivan pdattdvdt 50-vuotiaat miehet.
Ennakkosuosikit olivat juuri niin kovia kuin heiltd sopi odottaa
ja paivan aikana nahtiin 13 uutta suomenennatysta.

Koko viikonlopun tuomarina ja juryssa ahertanut LVIK Teamin
Margetta Salminen voitti N50/63 kg -sarjassa kultaa tuloksella
67.5 kg. Hopealle sijoittui RAYVOR Sinikka Ndslund tuloksella
60 kg ja pronssille RaPan Merja Ojala samalla tuloksella
oltuaan hieman painavampi.
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40-vuotiaissa 63 kg -sarjassa TamRyn Anita
Reunanen kilpaili ensimmadistd kertaa
SM-tasolla jalat maassa. Reunanen on

erittdin menestynyt sekd maksimi- ettd
toistovoimapunnerruksessa. Marcela Sandvik,
Nina Ruuhivirta, Tiina Voho ja Joanna Linna
ndhtiin my&ds myéhemmin pdivalld avoimen
ikdluokan kilpailussa.

Kokkolan Jymyn Joanna Linna voitti
ensimmadisen kilpailun tuloksella 95 kg ja
sijoittui hopealle avoimessa ikdluokassa
tuloksella 100 kg, kun TNT:n Johanna Laitinen
voitti tuloksella 120 kg Aamulla AKK:n
Marcela Sandvik vei 52 kg -sarjan kullan
tuloksella 82,5 kg ja jatti viimeisen noston

kayttamatta. lltapdivalla avoimessa luokassa N50/63 kg -sarjan mitalistit Margetta Salminen (LVK team), Sinikka Ndslund (RAYVO) ja
painoluokkaa ylempdna han sijoittui hopealle Merja Ojala (RaPa)

samalla tuloksella. Kullan avoimen 57 kg
-sarjassa vei LaVon Hanna Rantala uudella
suomenenndtykselld 100,5 kg.

K4
i = Sij. Sarja Pairg Mimi s Saura M. pr2, P Tuloe WpesL gkt
Masters 3 -luokassa nahtiin kolme uutta . . Qs Wiina e WS Ko T T TR
suomenenndtystd. Sotkamon Visan Aira Knutars
voitti 52 kg -sarjan kultaa SE-tuloksellaan 66 kg. 1 N lida Aapassibosh wWE K ay & & 500 47
Maritta Jaurola, RAYVO, nosti alle 72 kg -sarjan
uudeksi suomenenndtykseksi 63 kg, ja LVK 1 1 T AmandaVianer 05 e 00 &b & 00 19
Teamin Merja Mynttinen alle 84 kg -sarjassa 75 kg.
N8
Alle 18-vuotiasta naisista Wilksin pisteissa % oBp o fne; M W tea Mhe o IR Ther MR .
parhaﬂna patl(itt“n 57 kg _Sarjassa 60 kg 1 52 515 Heini Ligponen 0o v 510 i} 5 ma 8754 12
nostanut MeVon Mira Kamberg. Kolyn Essi . . -
. . 51 NB 2000 B4 515 &0 60.0 ER7d
Laakso nosti 86 kg uudeksi suomen- . o o I e
i ; 2 57 56,19 002 i\ a5 500 25 525 B1A1
enndtykseksi sarjassa N23/57 kg.
n 65,08 Sind Hein0men 002 Salvp (757 615 25 675 7,7
Parhaana juniorinaisena palkittiin S-V:n Susanna
Térrénen, jonka 126 kg oli uusi suomen- ja ; o e SofieSilinen W0 sy Mo s TS mS w@m
pohjoismaiden enndtys N23 -sarjassa seka
suomenenndtys myos avoimessa ikdluokassa. e
Torrénen lastautti viimeiselle nostolle 130 kg, Sij sara Paina N W Swn PR L R T Wpst Ipist.
joka nousi kuitenkin vasta my&hemmin paivalla o T u da MR GRS b MR Ml
i <) s 2 57 5.7 S04 s 15 s 15 %,11
avoimen ikiluokan kisassa. : b o el & f: y . ?“b :
5 5,37 5 A 5 5, &7 5,
Anette Tunkkari, joka hdnkin edustaa Kokkolan . N 0% |inatd 9 Ny 1
Jymyad, nosti avoimen ikdluokan 63 kg kultaa
suomenennatykselld 105,5 kg. Avoimen luokan i 8615 Toula obhuo W K @5 @5 @5 BS K7 2
parhaana naisena Wilksin pisteissa palkittiin 2 n g AmantaSihaln 198 N ms o oEs @5 WS my
5-V:n Susanna Virkkunen. Han voitti 72 kg
-sarjan kultaa suomenennatystuloksella 121 kg. ' . NG T R R
. — - B4+ BE .2 Wit Maectings 1995 Tamdy T, ] - O 5451
Juniorimiehistd parhaana alle 18-vuotiaana i A S LR
palkittiin PP:n Nuutti Mansukoski ja 23-vuotiaista o
Yl6R:n Teemu Hallfors. Suomenennatyksia i i : iz : ) e i o _
L e R S T Sif. Sarja Paing Himi W Seura PR 78 PPl Tulos Wipsst. Ipst.
nahtiin ikdluokan M23 kevyissa sarjoissa, kun S MaielsSandk - e wms . wme e
LaVon Marko Kiviniemi nosti 53 kg -sarjassa 105
kg ja Lo-Von Artturi Verho 59 kg -sarjassa 120 kg. i ] S597 Sanna belberg WM D5 SIS @ S5 6
3 62,10 Anita Reunanen 1969 Tamiy B0 o 750 750 Bl44
s Huivo s a5 =3 815 E150
4,18 o et ns B0 B00 50.M
3 nn 1675 Team3t5 70 s B EDD T% B
nn 1570 ¥R 550 &0 625 625 61,17 7
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Anette Tunkkari

Ensimmadistd vuotta M50/66 kg -sarjassa
nostava TNT:n Mika Visulaaka teki uuden
suomenenndtyksen jo ensimmaiselld
kierroksella punnertaessaan 130 kg
hyvaksytysti. Toisella kierroksella han
paransi viisi kiloa ja viimeiselld kierroksella
vield viisi kiloa, joten suomenennatykseksi
kirjattiin 140 kg.

Sunnuntai

Viimeisen kilpailupdivan aloittivat
nelikymppiset miehet. Viikonlopun

Tuomas Nikkild

ensimmdiset kahdensadan kilon
tulokset nahtiin sarjoissa 120 ja 120+.
M-Clubin Antti Vihola voitti alle 120 kg
-sarjan mestaruuden toisen kierroksen
tuloksellaan, joka oli tasan 200 kg.
HAK:n Mika Pessi voitti hopeaa
tuloksellaan 190 kg ja pronssia HPV:n
Mikko Sipola nostettuaan 182,5 kg.

Superraskaan sarjan mestariksi nosti
HauVon Tero Seppdnen ylivoimaisella
tuloksellaan 252,5 kg. Hopealle sijoittui
OPT:n Ari Flinkman nostettuaan 185 kg

ja pronssille PTVAK:n Marko Palokoski
162,5 kg nostollaan.

Avoimen luokan miehista useat ilmoittivat
kuuluttajalomakkeissa tavoitteekseen
MM-tulosrajan. Tassd onnistui ainakin
Tammelan Ryskeen Tuomas Nikkila
voittaessaan 74 kg -sarjan Suomen
mestaruuden tuloksella 172,5 kg. Toiseksi
sijoittui OPT:n Jani Haapamaki nostettuaan
167,5 kg ja kolmanneksi PV:n Erkki Rajala
tuloksellaan 165 kg.
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2 7. JofuPo L] 0 15 3
Roimasti menestystd niittanyt Huittisten 3 55t 00 W B 8
Voimailijoiden Timo Hokkanen voitti
105 |<g -53 rjan |<L||.taa tulOI(SEltaan 222’5 B4 TeE3 Heidi Skelemen-Leipanen 1964 Tika B8 ma 8 na 64,68
kg. Hopealle nosti PaPun Vili Honkanen _ o
tuloksellaan 207,5 kg ja pronssille OutVen = - : “
Mikko Pakkanen 205 kg. - 0B eL R e e g
Kisojen isoimmat raudat nosti odotetusti NED
AKK:n Ove Lehto, joka palkittiin myds 5 saa paing Seuna s i i
kisojen parhaana miesurheilijana. Hdnen = sipt W o W00 B0 660 G660 B
tuloksensa 270 kg on myds ikdluokan M40 S 32 L By B0 RhOHL G
uusi suomenenndtys. Superraskaan sarjan ? 2 ke : o EE A A N :
hopealle nosti PV-81:n Antti Tommila i e i T B aE S BE B
tuloksellaan 230 kg ja pronssille NyKK:n o o o T
André Sjéholm tuloksellaan 195 kg, " -_— o < Wiea M0 7 60 13
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M23

Sij. Sarja Faing Nimi W Seura pEL P2, PP3. Tulos Wpist Jpist
1 53 LR Marko Kiviniemi 1939 Lava 925 100,0 1050 05,0 103,62 12
1 59 5869 Artturi Verho 9% LoV 1150 1185 1200 120,0 104,45 12
1 1 1210 Mitkka H_-'Sl}"i‘] 1997 Mava 1375 1450 530 1450 105,63 12
2 T4 1353 Toni Hyttinen 1995 0eT b e 1315 25 1315 98,30 ]
3 ik 13n Eetu Kumpulainan 1998 Viithi 1215 1325 HiH 1325 9557 B
4 74 73,00 Janne Nyberg 196 PV 125 130,0 325 130,0 9443 7
5 e 139 Teemu Sippoda 1997 YE- 1200 130 1325 1200 86,52 b
1] 14 1316 Simg Halla 1937 Salvio 925 9.5 1025 1025 14,16 5
1 83 a. Teemu Hillfars 1995 YER 170,0 1825 58 1825 1528 2
1 93 Sami Leftonen 1995 YRV 1650 1750 180.0 180,0 11381 12
2 k] Tatu Hinminen 1997 Y 140,0 5 — 1400 BEEZ L]
1 105 100,73 Tuomas Puhaika 1995 Kp 75,0 —_— — 5.0 4531 12
1 120 116,91 Danial Holmstedt 1999 ] 1425 1500 157,5 1575 91,13 12
M70

Sif Sarja Baing Nimi W Seura PP, P2 PE3. Tulos WipisL Jpist
1 et} SEE0 Seppo Helander 1939 HAK 625 675 To0 0.0 6102 12
1 L] 6547 Timo Vitikka 1948 BBC 7,0 8.0 2] B30 [ Wi 12
1 74 1362 Antera Kauranen 1948 YER 1250 +58 —_ 150 90,25 i2
] a3 8213 Olavi Kallio 1933 HW 100,0 e 1o, 1o 137 12
2 a3 80,53 Kabevi Lampirizn 1843 P8 90,0 1050 1075 1075 730 5
3 83 81,63 oitto Grinman 1938 P81 85,0 L5 80.0 B0 53 E

Kilpailut sujuivat ilman suurempia ongelmia.
Poytakirjaohjelman armottomuus nahtiin
muutamaan kertaan. Joillakin nostajilla kesti yli
minuutin toimittaa korotuslappu ja tietokone
teki automaattisen korotuksen. Toivottavasti
kaikli lukijat muistavat taman seuraavissa kilpai-
luissa. Lisdksi joitakin huoltajia oli pyydettdva
poistumaan odotusalueelts, silld he eivat olleet
pukeutuneet liiton ohjeistuksen mukaisesti
urheilullisiin vaatteisiin.

Kiitokset hyvin sujuneista kisoista nostajille,
talkoolaisille ja Eerilkildlle. Lisdksi Tammmelan
Ryskeen ja Lopen Voima & Kunto Teamin puoles-
ta kiitokset Suomen Voimanostoliitolle, tuoma-
reille sekd Eerikkilan Urheiluopistolle. Lopuksi
kiitokset viela kaikille jarjestaneiden seurojen
sponsoreille ja yhteistydkumppaneille.

Kenneth Sandvik
tuomaroimassa
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Janne Hakala kannustaa Timo Hokkasta
ennen 222,5 kg SE-yritystd
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Hessun arkistosta

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa, kuvat: Heikki Orasmaa ja Vidar Lindqvist

On ruotsalaisen SHIF-liiton
penkkipunnerrusta kuvaava
tarra. Liitto on vastaava
liitto, mikd on Suomessa VAU
(Suomen Vammaisurheilu

ja liikunta). Heiddn liiton
penkkipunnertajien jalat
sidotaan remmeilld penkkiin,
kuten tarrassakin. Tarrassa
tanko vddrdnd, vatsa pulleana
sekd naama punaisena oleva,
on nostaja.

Alutaguse Karu on itdvirolainen
voimailuseura, jonka jdsenet ovat
pddosin kaivostyéldisid. Karu on
vironkielessd karhu ja siksi karhu
on tangossa kiinni.

JUUAN JANNE RY

Muistoja uoimanostouuosilta

Juuan Jdnne jdrjesti SM-kisat
1989. Sen kisan tarrassa
nostaja maastanostossa
hikisend ja tanko vddrdnd
yrittdd nostaa. Aika
toivottoman ndkdinen
yhdistelmad.

Kohtla-Jdrve on Viron
viidenneksi suurin kaupunki,
jossa on asukkaita alle 40

000. Sielld aikoinaan pidettyyn
voimailutapahtumaan
liittyvdissd tarrassa nostaja on
jalat notkuen ja tanko vddrdnd
alkamassa/aloittamassa
(olisko ndin jédrkevampi lause?)
Jjalkakyykkyddn.

Aruoualta uierailulla

Aika harvinaista maassamme, ettd virassa oleva presidentti
kay tutustumassa jonkun seuran treenisaliin. Ndin tapahtui
20.1.1986, kun presidentti Mauno Koivisto kdvi katsas-

tamassa silloisen EIF:n (Ekends Idrottsférening) nostajien
harjoittelutilat Palloiluhallissa. Tammisaaren voimanostajat

nostivat silloin vield ElF:n jdsenina, silld uusi seura KK-Eken

(Kraftklubben Eken) perustettiin vajaan vuoden kuluttua
kuvan ottamisesta, tarkalleen 4.12.1987. KK-Eken vietti
siis viime vuonna 30-vuotisjuhlavuotta, jonka kunniaksi he
jarjestivat joulukuun alussa klassisen penkkipunnerruksen

SM-kisat Tammisaaressa.

Presidentti Mauno Koivisto vieraili Tammisaaren

voimanostajien salilla



Nimmarilippikset

Olen 35 vuotta kestdneen kuuluttajaurani aikana
kuuluttanut noin 30 kansainvdlistd kilpailua
Suomessa. Arkistostani Lloysin kuusi lippalakkia.
Na&issa kisoissa, joista lakit ovat, etsin aina mestarin
nostojen jalkeen ja pyysin nimikirjoituksen hattuun.
Jossakin arkistoni katkoissa on pari valkoista

nostovydtd, joissa on myds mestareiden nimmareita.

Kun l6ydén vyot, niin palataan niihin sitten.

Lippikset ovat mukavia muistoja niilta ajoilta, kun
vield sain kuuluttaa kansainvalisid kisoja. Miksei
enaa? Sitd kysytdan minulta ajoittain. Selitys on
tassa: nythan muutama vuosi sitten kansainvalisiin
saantdihin tuli muutos, ettad kansainvalisissa kisoissa
kuuluttajalla tulee olla tuomarikortti, ainakin
kansallinen tuomarikortti. Minulla oli tammikuussa
1983 suoritettu ll-luckan tuomarikortti. Kortin

on allekirjoittanut liiton pitkdaikainen sihteeri

ja puheenjohtaja, jo poismennyt, Bror Holm.

Kortin merkintdjen mukaan olen ollut virallisena
tuomarina neljdssa kisassa. Kisojen vahyys johtuu
siitd, ettd aina pyydettiin kuuluttajahommiin ja
ndin tuomarointi jdi noin vdhalle. 5iita johtui, ettd
vuonna 1999 tuomarikorttini hyllytettiin vdhdisten
tuomaritehtavien vuoksi. Kyllahan tdssa vuosien
mittaan ovat lajimme sdadnnét tulleet tutuiksi,
ainakin mitd kuuluttajan tehtdvdssa tulee niista
tietdd, mutta sdantd on saantd. Jatkan kuulutuksia
edelleen ilman kansainvilisid kisoja.

Yldirivi vas. voimanoston miesten MM-kisat 1995 Pori, voimanoston
miesten MM-kisat 2001 Sotkamo ja voimanoston naisten EM-kisat 2002
Laukaa Peurunka

Alarivi vas. voimanoston naisten EM-kisat 2005 Ylitornio, voimanoston
naisten EM-kisat 2009 Ylitornio ja voimanoston miesten EM-kisat 2009
Ylitornio

Tuomarikortti
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Teksti: Juha Eralaukko, kuvat: Juha Eralaukko & Sami Pullinen

Team365 kdvi edustamassa voimanostoa ja Suomen voima-
nostoliittoa GoExpossa 2018. Hallituksen jésen ja messu-
jen pddjarjestdjd Juha Eralaukko kertoo messujen valmis-
telujen vaatineen paljon tydts. Messujen organisointi vaati
useita viilkoja, jotta kaikki palaset loksahtivat paikalleen.
Iso kiitos kuuluu tietysti Team365:n jasenille, jotka olivat
tdssa hienosti mukana.

&—-_,-‘-‘_*_ s ET—

Juha Erdlaukko ja Anni Vuohijoki
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Kaikki oikeastaan l3hti siitd, ettd Juha mietti, miten meilld olisi
mahdollista seurana tehda jotain sellaista, mita kukaan muu
ei ole koskaan tehnyt. Muutamalla puhelinsoitolla selvisi, ettd
kukaan seurajoukkue tai edes lajiliitto ei ole koskaan ollut
GoExpo-messuilla edustamassa, joten Juha pdatti ottaa harkaa
sarvista ja ldhted suunnittelemaan messuja.

Monia mutkia oijottiin vakisin suoriksi, rautaa taottiin, kun se
oli kuuma ja ldhdettiin toteuttamaan jotain suurta ja mahtavaa,
jotta GoExpo 2018 olisi mahdollista. Standin toteuduttua
Team365:n jaseniston paikalle saaminen olikin loppujen
lopuksi se helpoin ty6 ja ohjelman ja tapahtuman sisdllén
suunnittelu saattoi seurassa alkaa.

Jokainen padiva aikataulutettiin teemoilla ja se osoittautui
erittdin hyvaksi ratkaisuksi.

Huhut tapahtumasta alkoivat levita ympari Suomea. Urheilijat
alkoivat soitella Suomen huipulta ja ndin messujen lapiviemi-
seen saatiin lisdkdsid. Loppujen lopuksi konseptista tuli upea
ja ohjelmasta messuyleisdtn vetoava.

Standin rakentaminen alkoi torstaina ja jo silloin muut messu-
jen naytteilleasettajat olivat ihan liekeissa. Naytteilleasettajia
kdvi testaamassa toinen toistaan vahvempina lajia ja jo silloin
tiesimme tadmdn olevan suuri voitto niin lajille kuin seurallemme.
Messuosaston rakentaminen itsessdan meni sujuvasti ja ilman
isompia mutkia matkassa.



Perjantai ja kello ndyttdd 11, ensimmadiset
Team365:n urheilijat ovat saapuneet
standille.

Tunnelma on odottava, rokki soi ja fiilis
nousee hiljalleen. Team365:n standillad on
ohjelmassa penkkiskabaa messuvdelle
sekd naytdsluonteista ohjelmaa niin
Team365:n urheilijoiden toimesta kuin
myds maajoukkueurheilijoiden nayttdvien
nostojen myota.

Messujen ovien avauduttua klo 12 paikalle
saapui hiljalleen vdked ja tunnelma stan-
dilld oli katossa. Heti alkuun padstiinkin
huimaan vireeseen, kun naiset ja miehet
kavivat penkkaamassa kilpailuhengessa.
Naiset penkkasivat 40 kg ja miehet 65 kg,
tarkoituksena oli saada mahdollisimman
monta toistoa. Perjantain saldoksi nousi-
kin huimia tuloksia, joita on varmuudella
vaikea rikkoa. Naisten tulokselksi pohjaksi
jai 30 toistoa ja miehilld 44 toistoa

- todella kovia tuloksia.

Perjantaina paikalla oli myds laji legenda
Arto Hannolin, joka edusti standilla tuo-
mareita ja valmentajia. Arto olikin kovasti
liekeissa ja hopotteli lajista mita uskomat-
tomampia tarinoita.

Anni Vuohijoki kévi penkkaamassa myds

Toinen vieraileva tahti oli
penkin Maailmanmestari ja
Suomen mestari Susanna
Torronen. Susanna ei talla
kertaa itse treenannut, mutta
kertoi lajista ja opasti lajia
siita kiinnostuneille.

Voiko endd parempaa
esimerkkia olla kuin lajin
todellinen legenda nuoresta
idstd huolimatta!

Lauantaina sama hurmos jat-
kui, mihin perjantaina jdatiin.
Standi oli messujen suosi-
tuin, ainakin silmdmadardises-
ti katsottuna. Heti aamu-
pdivasta standilla kavijoita
oli reilusti, ja penkkikisan
tulokset paranivat jatkuvasti
yhdelld kahdella toistolla.
lhmiset kerdantyivdt ympdrille katsomaan
penkkikisaa ja lajin suurimpien tahtien
edesottamuksia. Porukkaa oli valilld niin
paljon, ettd oli vaikeaa esitelld lajia.

Myds vierailevat téahdet paasivat lois-
tamaan tuhatpdisen yleisén edessa.
Vierailevia tahtid lauantaina olivat

Team365:n kauneutta: Mira Virtanen, Venla
Tolvanen ja Riikka Alasalmi sekd vierailevana
tdhtend Johanna Kankus

Johanna Kankus, Antti Savolainen, Susanna
Torronen ja lajilegenda ja valmentaja

IKari Kurko. Standilla oli melkoista hur-
mosta, kun lajin tdhdet sekd Team365:n
urheilijat nayttivat, miten rauta litkkuu.
Ennatyksiltakaddn ei valtytty ja se jos jokin
sal messuvden aivan pois tolaltaan ja
huutamaan kannustaen mukana.
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Myds pienimmdt huomioitiin

Ensimmadiset enndtyskokeilut tulikin heti
lauantain alkumetreilld, kun Johanna
Kankus iski jarjettdman kyykkysarjan il-
moille tehden 165 kg x 5. Siind oli monelle
messuvdelle paljon ihmeteltavds, kun tule-
viin SM-kilpailuihin valmistautuva Johanna
teki sarjaa. Tdstd ei mennyt kauaakaan, kun
toinen vieraileva tahti Susanna Térrénen
kokeili penkissd omaa enndtystaan.
Aikaisemmin kasittdmattoman 140 kg ylos
penkannut Susanna laittoi lukemat uusiksi,
kun nainen penkkasi upean messuvden
kannustustaessa 140,5 kg. Tallaista hur-
mosta ei ole hetkeen ndhty missdan.

Muutamia muitakin kovia suorituksia nah-
tiin, kun Team365:n urheilija Sami Pullinen
otti maastavedon viimeiselld koitoksellaan
290 kg ylos. Myds tama sai messuvden
melkoiseen lentoon. Samantyylisid rautoja
heilutteli kansan tuntema ja Linnan juh-
lissakin vieraillut Antti Savolainen. Tama

66 kg -sarjaan kuuluva Suomen tdhti veti
kaamean 270 kg raudan ylos. Myds Ossi
Sahlberg kdvi kyykkddmdssa nousten perdti
230 kg asti.

Samaan aikaan penkkikisa meinasi jaada
monelta huomioimatta, kunnes erds mes-
suvierailija penkkasi huiman tuloksen mie-
hiin. Mies penkkasi 64 toistoa 65 kilolla!
Siind oli voimaa kerrakseen! Naisten penk-
kikisassa tulos parani peradti 35 toistoon.

Tamaén jdlkeen ehkd maailman paras

penkkaaja Timo Hokkanen kavi vieraile-
massa standilla tehden todella raskasta
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penkkid. Hokkanen penkkasi useasti yli
200 kg raudoilla nousten perati 210 kg
asti, jolla Timo naytti heledn kakkosen.
Timo kertookin, ettd tavoitteena on saada
suomenenndtys Sami Pulliselta nimiinsa.
Samin nostama 229 kg on kova rauta ja
sithen vaaditaan taydellinen suoritus ja
hetki. Vield ollaan hieman jaljessa.

Sunnuntaina meno ei ainakaan laantunut.
Messuvakea oli hieman vahemman, mutta
se oli sitdkin kiinnostuneempaa lajia
kohtaan.

Messuvidki penkkaa - naiset 40 kg

Team365:n vaki treenasi Simo Sistosen
johdolla. Simo nousi penkisséd huimaan
195 kg asti ja pamautti viimeisessa sar-
jassaan 195 kg x 5. Penkkikisassa puoles-
taan naisten tulos pysyi ennallaan, vaikka
jokunen yritys pddsikin tahdn samaan 35
toistoon. Miehissa taas pddstiin melkoi-
seen hurmokseen, kun selkedsti salilla
kaynyt mies kavi tikkaamassa huimat 74
toistoa. Messuvaki oli jalleen hienosti
mukana kannustamassa ja siivitti miehen
melkoiseen venymiseen.

Moni ndytteilleasettaja kavi sunnuntaina
testaamassa omia voimatasojaan ja heista




mainittakoon Roosters-pelaajat. Kaverukset nousivat
huimaan 240 kg kyykyssd ja vedossakin noustiin 230
kg asti. Siind huomataan, ettd monessa lajissa voima-
harjoittelu on kovassa keskidssa.

Vierailevina tdhtind sunnuntaina nahtiin lajileganda
Arto Hannolin ja Susanna Térrénen.

Susanna jatkoi siitd, mihin lauantaina jdi. Susanna
penkkasi talld kertaa sarjaa, joka sai messuvden
jalleen aivan sekaisin.

On selvad, ettd GoExpo 2018 messut vaativat paljon
tyota ja talkoohenked. Tama naytti seuramme ison ja
mahtavan yhteishengen, kun kaikkiaan 22 Team365:n
urheilijaa kavi esittelemdssa lajia messuvdelle. On
suuri kunnia allekirjoittaneena kuulua tahan poruk-
kaan. Seuramme urheilijat, kuntourheilijoista maa-
joukkuetasolle asti, olivat upeasti mukana messuilla.
Team365 kiittda kaikkia, myds kaikkia seuran ulko-
puolisia talkoolaisia, jotka olivat suurella syddmelld
mukana.
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KITOS JA KUMARRUS.
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Juha Erdlaukko ja vetotangossa 210 kg
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Suomen Uoimanostaliitto ry

Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/secretary Timo Lillbacka
Sepontie 3 TH 3, 02130 Espoo, FINLAND
puh: + 358 40 1565 P20

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

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2313 32 Yleistili (= Paatili)
FI93 5680 D020 2315 40 Lisenssitili

Fl22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-Iehden tili
FIB2 4712 0010 D338 36 Mastersualiokunnan tili

Joukkue SM-kKilpailut 2018

Vuoden 2018 Joukkue SM-kilpailuja ei hakenut yksikddn seura
annettuun pdivdmddrddn 31.12.2017 mennessd. Ndin ollen liiton
hallitus joutuu toteamaan, ettd niitd ei voida jarjestda vuonna
2018.

SM-kilpailujen palkintojenjakoseremania

SM-kilpailuissa kaikki nostajat ovat mukana palkintojenjako-
seremoniassa. Tekninen kontrolleri kerda nostajat valittomasti
kilpailun jalkeen valmistautumisalueelle ja johdattaa kilpailijat
palkintojenjakoon.

Tuomarit ja juryn jdsenet esitelldan ennen kilpailun alkua
kansainvalisen kdytannén mukaisesti. Nostajien ja tuomareiden
tulee pukeutua liiton pukeutumisohjeen mukaisesti myds ndissa
tilanteissa.
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Suositeltavaa on, ettd SM-kisajarjestaja muistaa kaikkia
nostajia pienelld muistolahjalla.

Ransainudlisten kisojen osallistumis-
ja antidopingmaksu

Maajoukkueisiin valitut urheilijat maksavat osallistumis- ja
antidopingmaksut liitolle ennen ns. preliminary nomination
pdivad. Valituilla urheilijoilla tulee olla myds lisenssi
maksettuna liitolle ennen joukkueeseen ilmoittautumista.

Liitto maksaa takaisin avoimen, junioreiden ja subjunioreiden
maajoukkueen urheilijan osallistumis- ja antidopingmaksun,
mikdli nostaja sijoittuu EM-kilpailuissa kolmen parhaan
joukkoon tai MM-kisoissa kuuden parhaan joukkoon.

Niille urheilijoille, jotka peruvat ldhtonsa hyvissa ajoin niin,
ettd tilalle voidaan nimetad varasijalle valittu urheilija tai liitto
saa maksut takaisin IPF:lt3 tai EPF:ltd, maksetaan em. maksut
takaisin.

MaajoukKkueeseen ualittujen maaraaikojen
noudattaminen

Maajoukkueeseen valittujen tulee maksaa mahdolliset do-
pingtestaus- ja osallistumismaksut hallituksen asettamaan
erdpdivddn mennessd sekd antaa tarvittavat matkustus- ja
majoitustiedot madrdaikaan mennessa tai hanen valintansa
joukkueeseen peruuntuu.

Puhtaasti paras uerkkokoulutus

Liiton hallitus on paattanyt velvoittaa kaikki maajoukkueisiin
valittavat urheilijat suorittamaan SUEK:in Puhtaasti paras
verkkokoulutuksen ennen ensimmadistd maajoukkue-edustus-
tehtdvas. Koulutus on ehtona maajoukkueeseen nimeamiselle.

Koulutuksen voi suorittaa tdalla: http://puhtaastiparas.fi
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Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailuiden
jarjestaminen 10.-13.10.2019 Suomessa

Euroopan Voimanostoliitto, EPF, on mydntanyt varustepenkki-
punnerruksen EM-kilpailut jarjestettavaksi Malagaan Espanjaan
10.—-13.10.2019. Malagassa on luovuttu kilpailuiden jarjestd-
misestd. EPF tarjoaa niitd Suomeen jarjestettdvaksi.

Varustepenkkipunnerruksen EM-kilpailuiden jarjestdjdksi
valittiin Tampereen Voimanostajat ry yhdessa Suomen
Voimanostoliitto ry:n kanssa.

Uusi tuomari

Kankaanpdan Voimailijoiden Marjaana Vdhdsantanen suoritti
10.2.2018 hyvaksyttdvasti kansallisen I-luokan tuomarikokeen
Tampereella varustevoimanoston SM-kisoissa. Kokeen valvoi
Johan Westerberg. Onnittelut Marjaanalle!

Higenamiini

Higenamiini (C16H17NO3), joka tunnetaan myds nimella
norkoklauriini on tietyissa kasveissa esiintyva yhdiste.

Higenamiini kuuluu Maailman antidopingtoimisto WADANn

kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa -luetteloon,
ryhmdan "S3. 2-agonistit”. Tdman ryhman aineita
analysoidaan dopingtestissa sekéd kilpailussa ettd niiden
ulkopuolella.

Higenamiinia markkinoidaan lievana piristeend,
astmaan vaikuttavana aineena seka "rasvanpolttajana”.

Tutkimusnaytdt vaikutuksista ihmisilld ovat kuitenkin melko
vahaisia. Suomessa higenamiini ei ole lddkkeena kaytossa

ollenkaan.

Higenamiinia saattaa esiintya joissain ravintolisissa (muun

muassa Tinospora crispa -kasvivalmisteissa). Ravintolisat

ovat elintarvikkeita, joiden tarkoituksena on tdydentaa ter-
veen ihmisen normaalia ruokavaliota. Niiden kayttaon liittyy
dopingrikkomuksen riski, koska ne voivat sisaltaa urheilussa

kiellettyjd aineita.

Joidenkin ravintolisien ainesosat ovat tuntemattomia eika
kaikkia aineosia aina mainita tuoteselosteessa.

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry/Suomen
antidopingtoimikunta ADT pystyy antamaan tietoa vain
myyntiluvallisista ladkevalmisteista, joiden sisaltoa
laaketehtaat ja viranomaiset tutkivat ja valvovat tarkasti.
Urheilijan ei tulisi kdyttda mihinkaan tarkoitukseen
ravintolisid pyrkimattd varmistumaan ensin niiden
koostumuksesta, joskin kdytdnnossa on mahdotonta
osoittaa jokin tuote taysin turvalliseksi. Maailman
antidopingsddannostén mukaan ravintolisista saatu
positiivinen testitulos tulkitaan dopingrikkomukseksi
riippumatta siitd, onko tuoteselosteessa maininta kielletyistd
aineista vai ei tai onko jokin taho myontanyt tuotteelle
antidopingsertifikaatin. Urheilija itse on vastuussa tuotteen
kaytostd ja mahdollisesta positiivisesta testituloksesta.

Suomessa oli viime vuonna muutamia higenamiinista
aiheutuneita dopingrikkomuksia.

SUEK 25.8.2017
https://www.suelk fi
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Pukeutumisen psykologinen nakokulma

Psykologisessa mielessd pukeutuminen on
térked osa ihmisen mielensisaisid prosesseja.
Vaatetus toimii myds identiteetin tarkeand
rakennusaineena, toimii johtolankana yksikdn
persoonallisuuteen ja antaa vaikutelman siita,
millainen henkild on, mitd han tekee ja mihin
uskoo.

Olemme joutuneet voimanostokilpailuissa
useasti huomauttamaan huoltajille kilpai-
lualueella heidan vaatetuksestaan, joka ei
ole ollut hyvaksyttavda urheilukilpailuissa.
Esimerliksi farkut, karvahattu tai toppatakki
eivat kuulu voimanostourheiluun. Voimanosto
on sisdurheilulaji, joten karvahattuakaan

ei tule pitdd sisatiloissa, ei edes huoltajan.
Kilpailijoille pidetdan ennen kilpailun alkua
varustetarkastus, jotta varusteet ovat saan-
tjen mukaiset ennen kuin astutaan lavalle.
Mutta nyt on aihetta kiinnittdd myos huoltaji-
en pukeutumiseen.

Sdannbissamme sanotaan pukeutumisesta:
Suomen Voimanostoliiton alaisessa kansal-
lisessa kilpailutoiminnassa aina SM-kisaihin
asti koskien niin varuste- kuin klassisen
voimanoston ja penkkipunnerruksen kilpailu-
ja, nostajien, heidan huoltajien, tuomareiden
pukeutumisen suhteen sovelletaan IPFin maa-
réyksia pukeutumisessa. Nostajan huoltajan
tulee pukeutua urheiluasuun, joksi katsotaan
verryttelypuku seka t-paita ja urheilushortsit.
T-paidan tulee olla hyvan tavan mukainen.
Tadman maardyksen rikkominen voi kilpailun
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teknisen valvojan tai juryn padtdkselld johtaa
huoltajan poistamiseen lammittelytilasta ja
kilpailualueelta.

Myds avustajille/levynvaihtajille on ohjeistus:
pukeutuminen samanvarisiin t-paitoihin, ver-
ryttelypuvun housuihin tai urheilushortseihin
sekd lenkkitossuihin tai urheilukenkiin.

Liiton strategiassa on yhtend tavoitteena ke-
hittdd voimanostoa urheilulajina. Tavoitteena
on mm. ettd kilpailuita jdrjestetddn saantdjen-
mukaisesti, jasenseuroissa tehdadan nakyvaa
tydta voimanostourheilun hyvaksi, SVNL
toimii osaavana ja uskottavana lajiliittona,
lajilla on selkedt sdannot ja ettd ennen kaik-
kea taytamme kaikki kriteerit, joita Opetus- ja
kulttuuriministerid madrittdd, kun se pdattaa
urheilulajien tukemisesta. Tavoitteena on
myds, ettd voimanosto nakyy valtakunnalli-
sessa mediassa.

Tarkead asia lajissamme on saada Opetus- ja
kulttuuriministerion jatkuva tuki toimin-
nallemme, jotta voimme edelleen tukea
varsinkin avoimen ja nuorten ikdluokkien
lahjakkaita huippunostajia. Toiminnasta tulee
tehda raportteja, kuinka toiminnalle asetetut
tavoitteet toteutuivat sekd mitd konkreettisia
tuloksia ja tuotoksia avustuksella lopulta
saatiin aikaiseksi.

Jotta saavutamme kaikki strategiassamme
mainitut tavoitteet, meidan pitadd tehdd sen

Tuomariuastaauan palsta

eteen myds tydtd. Voimanostossa haluamme
edelleen sinnikkaésti ohjeistaa lajissa muka-
na olevia henkildita myds pukeutumisessa
Ja sen merkityksesta. Haluamme viestittaa
toiminnallamme kaikille, ettd voimanosto on
urheilulaji jota me arvostamme.

Margetta Salminen
tuomarivastaava



Paaualmentajan mietteitd

Viimeisin valmennuskurssi paattyi 2017
vuoden lopussa ja paavalmentajan korviin
kantautuneet huhut kertovat, ettd uudet
valmentajat ovat aloittaneet innokkaasti
valmennustydtaan.

Paadvalmentajan tehtaviin kuuluu ADT-asioista
tiedottaminen. Liittomme kdy vuosittain
yhteisid palavereja SUEIK:In kanssa, joissa
keskustellaan testaamisesta, testipooliin kuu-
luvien urheilijoiden tilanteista seka kaikesta
ajankohtaisesta antidoping-asioista.

Suomen Voimanostoliitto on sitoutunut
noudattamaan Suomen Antidoping-
saannostéd, joka on toteutettu Maailman
Antidopingsaannoston mukaisesti. Antidoping-
ohjelman tavoitteena on sdilyttdd se , mika
urheilussa on arvokasta. N3itd arvoja ovat mm:

+ etiikka, reilu peli ja rehellisyys
- terveys
* suorituksen erinomaisuus

hauskuus ja ilo
* yhteishenki
= omistautuminen ja sitoutuminen

sddntdjen ja lakien kunnioittaminen

itsekunnioitus ja muiden osallistujien kun-
nioittaminen

« rohkeus

yhteisdllisyys ja solidaarisuus

Ndma arvot lienevat meille kaikille tarkeitd
arvoja ja olemme kaikki valmiit toimimaan nii-
den mukaisesti. Kaikki kilpailevat voimanos-
tajat joutuvat allekirjoittamaan antidopingso-
pimuksen, jotta saavat edellytyksen kilpailla
IPF:n alaisissa kisoissa, kuten omissa kansal-
lisissa kisoissa. Viime vuosina on otsikoissa
ollut useita tdman sopimuksen rikkomisesta
johtuvaa sanktiota. Urheilijan ja ehkdpa val-
mentajankin on syyta selvittdd, mihin urheilija
sitoutuu allekirjoittaessaan sopimuksen.

Suomen Antidopingsddnndstdn mukaan
dopingrikkomuksia ovat mm:

* kielletyn aineen tai menetelman kayttd
* dopingin edistaminen

* olinpaikkatietomé&ardysten laiminlyonti
+ kielletty yhteistoiminta

Henkilé joka on maaratty urheilun toi-
mintakieltoon, el voi:

+ toimia tdman antidopingsdanndston piiriin
kuuluvan urheilujdrjestéin tai muun saan-
ndstdn noudattamiseen sitoutuneen yh-
teison elkd ndiden maddrdysvallassa olevan
yhteisdn hallintotehtdvissd, toimitsijana,
valmentajana, lddkaring tai muuna tukihen-
kilond eikd toimia sdanndstdn noudatta-
miseen sitoutuneen urheilijan henkildkoh-
taisena valmentajana, [33kdrind tai muuna
tukihenkilona

Seurauksena dopingrikkomuksesta
voidaan maarata:

» kilpailutuloksen mitatdinti
» wurheilutapahtuman tulosten hylkdaminen

+ urheilun toimintakielto

+ kirjallinen varoitus

Suosittelenkin kaikkia valmentajia ja ur-
heilijoita kdymaan www.suek fi -sivustolla
lukemassa Antidopingsdannoston ja muuta.
Ladkkeista tulee myds usein kysymyksid ja
niihinkin liittyen loytyy sivustolta kielletyt
ja sallitut menetelmat: https://www.suek.fi/
kielletyt-aineet-ja-menetelmat

Erivapauksista urheilijan ladkityksesta
l6ytyy samoin kattavaa tietoa kyseisiltd
verkkosivuilta:

https:/ fwww.suek. fi/erivapaus

Paaualmentajan palsta

Liiton sivuilta l8ytyy voimassa oleva
Antidopingohjelma, johon kaikkien urheilijoi-
den ja valmentajien on syytd paneutua:

https://suomenvoimanostoliitto.fifsites/de-
fault/files/svnl_antidopingohjelma_2018_0.
pdf

Kesdkuussa jatkuu liiton valmennuskoulu-
tukset jo tutuksi tulleessa Varalan urheilu-
opistossa. Tulevaan kurssiin on jo ennakkoon
ilmoittautunut mukava maara innokkaita
henkilitd. Vield kurssi ei ole taynna, mutta
kiirehtid saa, ettd ehtii ja mahtuu mukaan.

Téna vuonna Suomessa jarjestetddn klassisen
penkkipunnerruksen MM-kisat Vantaalla.
Sinnekin on alkanut ilmoittautumisia pikku-
hiljaa tulemaan. Peru ja Costa Rica talla het-
kelld eksoottisimpia maita, joista ilmoittau-
tumisia on saapunut. Talkoovdkes kyseiseen
kisaan kaivataan, jotta saamme jdrjestettya
kaikkien aikojen urheilutapahtuman.

Jatketaan tdsta kohti toukokuun MM-kisoja.

Kaj Mattila
padvalmentaja
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Kilpailun jarjestavat Suomen Voimanostoliitto ry yhdessa jasen-
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