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Syntynyt uoittamaan

Uusi vuosi on taas alkanut ja voimanoston saralla se on tarkoittanut kisoja kisojen

peraan! Suomenmestaruudesta on kisattu klassisessa voimanostossa nuorten ikaluokissa,
varustenostossa kaikissa ikaluokissa, klassisessa penkkipunnerruksessa samoin kaikissa
ikdluokissa ja tata kirjoittaessani avoimen luokan klassisen voimanoston SM-kilpailuihin on
enda kaksi viikkoa. Parhaillaan viidelle viikolle on saattanut osua siis jopa kolmet Suomen
mestaruuskilpailut.

Kilpailumenestys vaatii fyysisen harjoittelun lisdksi my&s henkistd valmistautumista.

Vaikka ulkomailla jo useammalla joukkueelle ja urheilijalla on mentaalivalmentaja,
Suomessa mentaalivalmennus on vield lapsenkengissa. Aika usein kuulee puhuttavan siit§,
kuinka suomalaisilla ei "pad kestd”. Oli sitten kyseessd jddkiekon viimeisen erdn johtotilanne
tai voimanostossa se viimeinen nosto, jolla mestaruus ratkaistaan - tai jolla saadaan edes
tulos kisassa. Onko kyse siitd, ettd paineet kdyvat lilan koviksi vai siitd ettd jannittas lilkaa?
Vai ehtiiké mieleen hiipia jo epadilys, ettd onko minusta tdhan? Olisikohan meidankin aika
panostaa mentaalivalmennukseen?

Jokaiselle nostajalla on oma tapansa hallita suoritukseen liittyvid ajatuksia ja tunteita - tai
ainakin pitdisi olla! Onnistuminen nimittdin vaatii sitd. Mielikuvaharjoittelu toimii yhtend
hyvana hallintakeinona ja onnistumisen avaimena. Onnistuneita nostoja voi toteuttaa
mielikuvissaan niin kotona kuin kisapaikallakin. Voit miettid suorituksen lapi alkaen siitd mita
naet, kuulet ja haistat kdvellessasi lavalle. Mita litkkeita teet, kun menet nostoasentoon?
Milta missakin lihaksessa tuntuu? Minka komennon kuulet? Mita sen jalkeen teet? Miten
tydnnat raudan ylés asti varmasti? Miltd se tuntuu? Mitka lihakset tekevat ty6ta? Entd milta
tuntuu pidelld rautaa, kun odotat viimeista komentoa? Kun aivomme ovat ndin onnistuneet
ko. raudan nostamisessa jo monta kertaa, nousee se helpommin todellisuudessakin.

Itse kdytan mielikuvaharjoittelua myds kisajannityksen hallitsemiseen. Kuvittelen, ettd
kisapaikka on kuin hurrikaani. Jannitys, melu ja kisapaikan tapahtumat ovat hurrikaani, mutta
mina ja tanko olemme sielld myrskyn silmdssd, jossa on rauhallista. Sinne eivdt hdiridtekijat
pddse. Kaiklki muut sulkeutuu pois ja voin keskittdd energiani nostoon. Vain mind ja tanko,
mind hallitsen siella.

Toinen hyvd mentaaliharjoitus on pysahtyd kuuntelemaan omaa sisdista puhetta. Sen
hallinnalla on suuri merkitys onnistumiselle. Jokainen meista siis toistaa uskomuksia, jotka
olemme omaksuneet matkan varrella, ja ndilla uskomuksilla on suuri vaikutus suoritus-
kykyymme. Tutkaile siis omaa puhettasi ja uskomuksiasi: kerrotko itsellesi negatiivisia vai
positiivisia asioita? Kerrotko, ettd en mind ennenkddn ole tdhan pystynyt, treeneissdkin
tama rauta jdi alas, en mind suoriudu pakon edessa? Tosiasia nimittdin on, ettd jos et usko
nostoon, ei se mytskdan onnistu... Vai kerrotko, ettd mind osaan, mina pystyn ja mind voin!?
Ja saat suorituksen onnistumaan sen avulla?

Itse olen kisoissa, joissa on saanut toivoa kappaletta omien nostojensa taustalle, pyytdnyt
Pelle Miljoonan kappaletta "Olen kaunis”. Se toimii nostoja ennen minun sisdisend
puheenani, jonka avulla valan uskoa siihen, ettd pystyn ja olen hyva. Kappaleen sanojen
mydtd toivotan teille kaikille Voimanostajan lukijoille henkisesti vahvaa kevdttd, uskoa
itseenne ja onnistuneita urheilusuorituksia!

Kuva: Omer Acar

"Eikd oo totta ettd en oo mitddn
koska en ole paras missddn
mut eldmdni on mun

eikd kenenkddn muun

enkd anna sitd muiden haltuun
olen mitd vaan

tajuutsd maailma

Olen kaunis
olen rohkea
olen vapaa
syntynyt voittamaan.”

Katja Lariola
padtoimittaja
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Varustevoimanoston
SM-kilpailut, Pornainen

Haastattelusssa SM-mitalisti
Jonna Kettunen

HIK:n voimanostosalissa
uutta ilmetta

Wilksin pisteistd IPF-pisteisiin
Hessun arkistoista
Liitto tiedottaa
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Padvalmentajan palsta
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SVNL pidattaa oikeuden kayttaa saamaansa, julkaistavaksi tarkoitettua aineistoa
kaikissa medioissa korvauksetta ja ilman eri sopimusta.



Riiuas SITI-KRisaputki jo takana

Kevaan kiivas SM-kisaputki alkaa olla jo takana. Tata kirjoittaessani
vield edessad on Ylitornion 5M-kisat klassisessa voimanostossa
avoimissa sarjoissa maaliskuun puolessa valissa. Nuorten SM-kisat
avasivat vuoden kisarupeaman Honkajoella ja se jatkui varustevoi-
manostolla Pornaisissa helmikuun alussa. Helmikuun lopulla kisattiin
Sotkamossa klassisessa penkkipunnerruksessa. Kun huomioidaan
marraskuun puolessa valissd olleet mastersien klassisen voimanos-
ton SM-kisat ja joulukuun alussa olleet varustepenkkipunnerruksen
SM-kisat, voidaan todeta, ettd olemme kansainvdlisen kisakalenterin
vuoksi joutuneet puristamaan monen kotimaisen nostajan ykkoskisat -
kuudet SM-kisat - neljan kuukauden aikajaksolle.

Tama nakyy ilmeisesti jossain maarin myos osanottajien maarissa,
vaiklka lisenssinostajien mdard meilld onkin vakiintunut 930

nostajan tietamille. Tana vuonna alkuvuoden lisenssien hankintatahti
on muutoin ollut jopa edellisvuotta kitvaampi. Krititkkia on tullut mm.
klassisen penkin ja voimanoston kisojen laheisyydests, kun valia on
vain kolme viikkoa.

Liiton hallitus ottaa kylla rakentavia ehdotuksia kisojen jarjestamisen
osalta huomioon. Esityksid tehtdessd on syytd katsoa myds kansain-
valistd kalenteria. Kansainvalisiin kisoihin ilmoittautuminen on tehtava
60 pdivda ennen kisojen alkamista. Kun maajoukkueen valinta-
prosessikin vie oman aikansa, on realiteetti se, ettd SM-kisan pitda olla
noin kolme kuukautta ennen ko. kansainvalista arvokisaa. Tama on yksi
realiteetti kisakalenteria suunniteltaessa.

SM-kisoissa saantdjen muutos ei ole aitheuttanut suurempaa
hamminkia. ltse nostamiseenhan ei kaytanndssa muutoksia tullutkaan.
Sen sijaan osalla osallistujista tuntuu menneen ohi se, ettd nyt saannot
edellyttavat nostajan olevan kisapaikalla ensimmaisen punnitus-
kierroksen aikana tai sitten ilmoittavan, ettad on tulossa punnitukseen
esim. liiton sihteerille tai kilpailunjohtajalle. Muutoin el enda sdantdjen
mukaan voida nostajaa odotella, tuleeko han kisapaikalle vai ei.

Tamad muutos on hyva muutos kisojen jarjestamisen kannalta.

Pukeutuminen kisapaikalla

Edelleen osalla nostajista tuntuu olevan epaselvaa se, etta kilpailun
jdlkeiseen palkintojenjakoon tullaan verryttelyasussa. B kuitenkaan
maajoukkuepuvussa, joka on varattu vain kansainvalisiin edustus-
tehtadviin. Sama tilanne on maajoukkuetrikoon (SBD) ja maajoukkue
t-paidan kayton osalla. Niité ei kdytetd kansallisella eika
SM-kisatasolla.

Suotavaa olisi, ettd seurat panostaisivat niin seura-asuun, trikooseen
kuin seura t-paitaankin, jota voi esim. SM-kisoissa kdyttad seuran
edustusasuna. Tasta asiasta on jo sen verran puhuttu ja ohjattu hyvalla,
ettd jatkossa pukeutumiseen puututaan tiukemmalla kadella. Sama
tilanne on myds huoltajan osalta. Myds hanen on sddntdjen mukaan
kaytettava urheiluasua huoltaessaan nostajaa.

Haitaksi ei ole, etta myds tuomarit muistavat asiallisen saantdjen
mukaisen pukeutumisen. Naistakin joudutaan aina valilla
huomauttamaan.

Varustekisoja lisda

Jo vuosien ajan nostajat ovat valinneet ensisijaisesti klassisen nosta-
misen varustenostamisen sijaan. Valitettavasti téma on nakynyt my&s
siing, ettd klassisten kisojen yhteydessa ei jarjesteta varustenosta-
mista, vaikka lisakuluja tasta e1 seuroille atheudu vaan varusteryhma
voi nostaa omanaan ja klassinen omanaan. Ainakin minulle on ajoittain
valitettu sit3, ettd varustekisaan on haastavaa saada tuloksenteko-
mahdollisuutta. Toivon, ettd seurat tarjoavat mahdollisuuden myds
varustenostajille kisata ja hankkia kokemusta varusteiden kaytosta
myos kisalavoilla.

Valtionosuuskriteerit ovat muuttumassa

Talle vuodelle littto sa1 55 000 euroa valtionavustusta. Jokainen lajin
parissa toimiva tietdd, ettd tamad ei perustu toimintamme laajuuteen,
toimintaan eikd enda nakyvyyteenkaan. Naihin asioinin on nyt satsattu
lkdytettavissa olevien resurssien puitteissa. Edelleen havidamme ns.
olympialajeille avustuksen suuruudessa. Vanha 80- ja 90-luvuilla
hankittu musta dopingmaine on ehka osaltaan myos haittaamassa
valtionavustusten saamista.

Opetus- ja kulttuuriministerid on muuttamassa kriteereitdan valtion-
avustuksen jakamisen osalta. Jatkossa entistd enemman merkitsee
toiminnan laajuus ja todennetut harrastaja- seka toimijamaarat. Talta
osin meilld on hyvat rekisterit olemassa. Nostajat rekisterdityvat kylla,
koska heidan on pakko ndin tehda padstdkseen kilpailemaan. Hivenen
olen thmetellyt sitd, etta vain vajaa puolet tuomareistamme on kirjau-
tunut liiton rekisteriin, vaikka saa vastineeksi Voimanostaja-lehden.
Miksi ihmeessa?

Lahiaikoina lahetdmme muistutuksen myds seurakyselyyn
vastaamisesta. Kaikki dokumentoitu tieto on nyt tarkeda kerata koolle.
Se osaltaan ratkaisee toiminnan laajuuden suunnan.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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MASTERSIEN RLASSISEN UOIMANOSTON SM-RILPAILUT
6.-18:11.2018 PORNAINEN

Teksti: Janne GG0s, kuvat: Kari Paukola

Kolmipdiviiset klassisen voimanoston SM-kilpailut jérjesti-
viét yhteistydssd MLC Powerlifting ja Elim&en Vauhti. Molem-
milla seuroilla riitti talkoovdkea kiitettavasti niin lavalle,
kahvioon kuin muihinkin jarjestelytehtdviin. MLC Powerlif-
ting hoiti taidokkaasti tietoteknisen puolen Timo Lillbackan
johdolla.

Kilpailut polkaistiin kdyntiin tuttuun tapaan perjantai-iltapdivalld
miesten M60- ja M70-sarjojen nostoilla. Kilpailun ensimmaisen
kyykyn sai kunnian aloittaa Raimon Sandelin 65 kg -sarjassa.
M70/66 kg -sarjassa Ilkka Mikkonen PV-81:sta palkittiin ikdryhman
parhaana nostajana yhteistuloksella 362,5 kg. Suomenenndtyksia
tekivat kyseisessa ikdsarjassa Erkki Mikkonen (painoluokassa 93
kg) yhteistuloksessa, Tapio K&hari (105 kg) maastanostossa ja Kari
Kéngds (120 kg) maastanostossa.

M60-ikdluokassa palkittiin parhaana sarjassa 74 kg nostanut Martti
Kilpeldinen (SalVo). Martti teki suomenenndtykset maastanostossa
222,5 kg ja yhteistuloksessa 502,5 kg. Tiukoin kisa kaytiin sarjassa
83 kg Reima Hakkisen (LVK Team) ja Heimo Hopeavuoren (RiKi)
kesken. Voiton vei penkkipunnerruksessa suomenenndtyksen

151 kg tehnyt Reima Hakkinen. Yhteistuloksessa oli eroa vain 1,5
kg. Sarjassa 105 kg Matti Heindnen ja Veijo Rdsdnen parantelivat
jalkakyykyn suomenennatystd vuorotellen. Rasdsen kyykky 205 kg
jdi lopulta viralliseksi suomenenndtykseksi. Matti Heindsen yritys
207.5 kg meni harmillisesti hylkyyn 2-1.

v,

Arto Hannolinin komea Maamme-laulu kruunasi avajaiset



Lauantaiaamuna vietettiin kilpailun viralliset
avajaiset, jotka pdatti Arto Hannolin
komeasti Maamme -lauluun. Taman jalkeen
urakkansa aloittivat M50-ikdluokan nosta-
jat. Sarjassa 83 kg Tomi Sairanen (Saly) teki
suomenenndtykset maastanostossa 250 kg
ja yhteistuloksessa 580 kg. Wilksin pisteis-
sa Sairanen jai kuitenkin toiselle sijalle.
Ikdluokan paras oli sarjassa 120+ kg nosta-
nut Raimo Lumijarvi (OPT) Wilksin pisteilld
402,27. Sarjassa 120 kg omien sanojensa
mukaan uransa padttanyt Juho Jaatinen
(TNT) vei mestaruuden yhteistuloksella
645 ke.

Lauantaina iltapdivalld vuorossa olivat
naisten ikaluokat. TAll3 kertaa N70-sarjassa
ej valitettavasti ollut osallistujia. N60-sarjan
ainoana nostajana vei mestaruuden Pirjo
Kemppainen (MLC) sarjassa 52 kg. N50- Jussi Kuusikko
sarjan pisteissa paras oli Leena Jokitalo-
Luomakoski (MLC) voittaen sarjan 57 kg
yhteistuloksella 305 kg.
Suomenennadtykseen ylsivat Margetta
Salminen sarjassa 63 kg maastanostossa
128 kg ja yhteistuloksessa 288 kg seka Satu
Junnila sarjassa 72 kg jalkakyykyssa 122,5

kg.

Sarjassa N40 oli ilahduttavan paljon osallis-
tujia. Tassa ikdluokassa paras nostaja oli Katri
Backman Kuopion CFK BBC:sta. Seuran nimi
asetti haasteita jopa pitkdnlinjan selostajille.
Tiukin kamppailu kaytiin sarjassa 84 kg Piia
Valkosen (KJ) ja Teija Hakalan (ViialVi) kesken
mestaruuden ratketessa vasta viimeisessa
vedossa Valkoselle. Suomenenndtykset tdssd
ikdluokassa Katri Backman (painoluokassa
63 kg) maastanosto 160,5 kg ja yhteistulos
378 kg.

Sunnuntaina olivat vuorossa normaaliin
tapaan nuoremmat mastersmiehet eli M40,
jossa kdytiin todella kovatasoisia kilpailuja.
Kovimmat yhteenotot kdytiin sarjoissa 93 kg
ja 105 kg. Sarjassa 93 kg vanha konkari Keijo
Huttunen (I-HV) joutui taipumaan Samuli
Kokkariselle (KajKu) timan viedessa
mestaruuden. Sarjassa 105 kg odotettiin
Jussi Kuusikon (ViitVi) ja Jarno Ruohosen
(SalVo) keskindistd kamppailua. Petri
Leppdkangas (KPU) oli kuitenkin eri mieltd ja
viimeiselld, veret seisauttavalla vedolla

320 kg vei mestaruuden.

Myds sarjassa 120 kg mestaruus ratkesi vasta
viimeiselld vedolla Mika Paasoselle (MY-
Power). Wilksin pisteissd kolme parasta olivat
1. Petri Leppdkangas 449.17, 2. Jussi Kuusikko
449,02 ja 3. Samuli Kokkarinen 440,51.
Suomenenndtyksid tekivat Samuli Kokkarinen
(KajKu) sarjassa 93 kg ja Petro Leppékangas
(KPU) sarjassa 105 kg. Samuli otti nimiinsa
enndtykset jalkakyykyssa 247,5 kg, maasta-
nostossa 297,5 kg ja yhteistuloksessa 700 kg.
Petrin enndtykset olivat puolestaan maasta-
nosto 320 kg ja yhteistulos 747,5 kg.

93 kg -sarjan mitalistit

The Finnish Powerlifting Magazine 7



Sij,

§wu-|muia.ui|\.|-u|.huu-un_._.u
(-]

ammqmmhwunmhwum-m&wudglg _.E_.N_-u_._.
=

-
=

W 0 U B W N -

-
-y

ERREEEEEN RO RNNNEEOIRE R %‘

3

57

63

72

52

74
74
74
74
74
74

a3
&3
83
a3
93
93
93
93
93
93
93
93
93
93
93
93
105
105
105
105
105
105
105
105
105
105
105

Paino

51,63
49,28
51,72
56,23
61,99
61,94

61,45
70,98

70,32
71,50

69,15
81,73

81,06
81,05
81,05

106,03
94,68
94,45

55,30
62,40

71.45
67,61
83,13

51,69

Paino
739
7386
73,44
71,94
7387
73,78
82,67
82,68
78,20
81,42
82,77
92,67
92,18
88,85
92,74
92,50
91,76
92,16
91,84
91,58
90,80
89,75
92,21
103,36
103,47
104,99
103,20
103,70
100,67
104,67
10417
103,38
104,82
104,00

Nimi

Tiina Marjusaari
Katja Ronkainen
Marcela Sandvik
Tanja Korhonen
Katri Backman
Minna Ristolainen
Anne Heikkila
Sanna joutsela
Pauliina Suomela
Minna Ralsanen
Pdivi Ristolainen

Paula Haapoja
Pila Valkonen

Teija Hakala

Terhi Karppinen
Pirjo Korkeasaari
Mari Jarvinen
Katjusa Levaniemi
Katariina Nokua
Susanne Manninen
Quti Silvennainen

Leena Jokitalo-Luomakosk
Margetta Salminen
Marjo-Riitta Mansikka
Satu junnila

Seija Skogman

Tiina Kiviranta

Pirjo Kemppainen

Nimi

Pekka Taskinen
Timo Heiskanen
Jonas Enkvist
Petri Tolvanen
Niko Honka
Sami Siltala
Antti Liimatainen
Matti Reijonen
Jouko Piri

Toni Vdyrynen
Antti Huttunen
Samuli Kokkarinen
Keijo Huttunen
Toni Saarnio
Aleksi Nummi
Tero Stenbacka
Petri Kahari
Sami Teeri

Petri Leinonen
Toni Mantyvaara
Jani Niemala
Jukka Toikkanen
Petri Ronkainen
Petri Leppakangas
Jussi Kuusilko
Jarno Ruohonen
Joni-Pekka Nylund
Jani Hyytiaginen
Aniti Orava

Juha Martikainen
Tomi Kurkela
Marko Koskela
Timo Lillbacka
Mikko Ollita

1977
1873
1974
1978
1977
1972

1978
1973

1976
1977
1970
1973
1973
1975
1976
1970
1976
1976
1973
1877
1977

1961
1961
1966
1967
1965
1966

1951

1978
1970
1970
1973
1975
1972
1976
1971

1976
1976
1977
1977
1975
1976
1978
1975
1977
1972
1972
1973
1977
1970
1972
1974
1975
1975
1971

1974
1977
1875
1875
1977
1975
1976

Seura JK1
Koly 107,5
MLC 50,0
AKK 105,0
KP 100,0
CFKBBC 130,0
YioR 1050
Lave 85,0
LVKteam 1150
HPV 110,0
PaPu 1150
YioR 110,0
LoVe B5,0
K 1350
Vilalvi 120,0
Kiurl) 120,0
RK 1250
EV 115,0
Salve 715
HSU 150,0
YKV 1325
MLC 100,0
LVK team  B7,5
LaPo 5088
Lava 145
MLC 65,0
Kl 255
MLC 350
Seura JK1
TVN 202,5
M-Club 1988
PV 1750
Saly 1450
TN —eee
Py-Pa 4700
PaPu 185,0
JoPuPo 185.0
Kiimu 155,0
oPT 160,0
Miva s
Kajku 230,0
-HV 230,0
ov-86 190,0
PV-81 200,0
PV-81 200,0
Huima 190,0
PV-81 190,0
Tika 200,0
Ww 1850
VilpVe 180,0
PTP 160,0
MLC 200,0
KPU 2500
Viiti 2450
Salvo 260,0
TamRy 2000
HeY 2100
HeTarmo 2050
Team365 2050
Kiimu 1925
Vilpve 170,0
MLC 180,0

HeTarmo  170,0

K2 K3

25 425
600 625

=488 1100
1848 1100
1350 4485
1150 =258
950 1000
1250 1300
1225 1300
1225 1225
1200 3225
90,0 950

“HISE 450
130,0 140,0
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1700 —
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350 400
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=188 2100
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180,0 1850
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2430 2475
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180,0
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1675
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230,0
2125
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2125
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200,0
1850
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200,0
260,0
257,5
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180,0
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67,5
315
a8
70,0
75,0
60,0
82,5
80,0
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57,5
475
80,0
775
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67.5
55,0
50,0
20,0
60,0
62,5

55,0
625
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55,0
50,0
65,0
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PP1
125,0

135,0
120,0
105,0
130,0
140,0
130,0
1150
17,5
110,0
145,0
175,0
115,0
135,0
130,0

130,0
1225
125,0
110,0
15,0
150,0
155,0
185,0
180,0
130,0
150,0
1250
1450
130,0
135,0
15,0
125,0

pP2

70,0
42,5

F£5
80,0
650

87,5
85,0
72,5
65,0
%25
50,0
85,0
825
756
70.0
57,5
-55:8
90,0
70,0
70,0

57,5
65,0
475
57,5
55,0
Eao]

140,0
137,5
125,0
1375
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130,0
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87,5
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52,5
85,0

70,0
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60,0
50,0
92,5
70,0
70,0

57.5
675

57,5
55,0
65,0

275

MN1

1350
70,0

120,0
145,0
140,0
1150
145.0
120,0
130,0
130,0
17,5
150,0
145,0
150,0
140,0
125,0
105,0
140,0
150,0
1325

130,0
1175
80,0
120,0
90,0
125.0

MNZ

145,0
B0.O

e
150,0
1525

n7s
155,0

1325
140,0
140,0
1275
160,0
1525
160,0
150,0
1425
Bt
165,0
160,0
1425

140,0
126,0
95,0

130,0
100,0
1350

70,0

MN3  MNtul YT

=525 1450
858 80,0

1300 130,0
1605 160,5
1550 1550

1325 1325
160,0 160,0

140,0 140,0
1458 140,0
4550 1400

=325 1275
1650 1650

1575 1575
1625 1625
4558 150,0
568 1425
1150 1150
4758 1650
1700 170,0
4500 1425

585 140,0
1280 1280
1025 1025
140,0 140,0
1050 105,0
=56 1350

800 EBO,0

1 ugimanoston SM

325,0
185,0
out

310,0
378,0
3350

3200
3775

305,0
2880
220,0
3200
2425
3200

1475

407,39
240,28

36357
410,96
364,45

350,24
371,59
344,35
327,26
311,34
27591
348,19
341,89
320,21
313,43
295,26
217,60
350,46
317,78
305,32

36243
311,56
242,46
313.95
247,20
286,85

184,73
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24
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1325
1150
1400
1250
110,0
130,0
1525
130,0
1225
120,0
1225
1550
1750
115,0
1425
142,5
125,0
140,0
1275
130,0
120,0
1225
150,0
167,5
195,0
190,0
1425
1650
1375
145,0
1375
145,0
120,0
120,0

2350
220,0
205,0

283,0
267,5
2775
255,0
230,0
2450
2325
220,0
220,0

300,0
2850
2858
2725
240,0
255,0
2350
200,0
220,0
200,0

MN3  MN tul
2275 2275
2656 2600
2266 2100
2025 2025
2480 2000
2400 —

2525 2525
-2325 2250
=225 2200
2875 2050
- 1850
297,5 2975
=858 2675
2835 2775
2635 2550
237,5 2375
2535 2450
2325 2200
2258 2200
2388 2200
2458 2200
2158 1900
3200 3200
2950 2950
2858 2725
25 2725
2458 240,0
2668 2550
2475 2350
2200 2200
2358 2200
2186 200,0
2235 2150

5725
567.5
557,5
550,0
5350
4850
out

7475
7475
7300
635,0
635.0
607,5
605,0
550,0

520,0
5150

Wilks

410,34
406,97
386,91
357,92
336,69

404,81
367,95
353,28
334,27
322,60
440,51
424,28
388,77
380,55
373,16
361,99
358,04
352,34
348,10
340,05
316,45

44917
449,02
436,25
381,83
381,13
368.75
361,91
329,56
327,49
310,91
308,79
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105
120
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120
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120
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120+
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66,0
66,0
66,0
74,0
74,0
93,0
93,0
93.0
105,0
1050
120,0
120+

66,0
740
830
83,0
83,0

93,0
930
23,0
1050
1200
1200

97,40

109,98
114,56
118,03
110,94
114,72
116,90

112,96
143,80

142,60
128,88

64,08
72,85
73,59
7364
82,64
82,18
82,57
82,13
82,52
82,68
92,55
92,78
92,29
92,00
92,51
92,98
104,01
104,83
104,02
101,08
101,63
104,42
117,39
118,21
119,51
119,34
124,18
149,98

85,17
64,91
65,74
67,15
73,77
91,28
719
91,25
102,15
103,60
107,62
120,83

6530
il
8251
81,76
81,5
89,49
89,98
50,61
88,34
95,75
111,28
119,35
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Nimi

Jouni Tarvainen
Mika Paasonen
Alpo Karppinen
Mathias Lindstrom
Pertti Kinnunen
Kaj Mattila

Tommi Rundgren

Ka| Wasenius
Petr| Lepistd

Teijo Hytonen
Mikko Kokkonen

Paavo Hiltula
Jukka Hakonen
Pekka Turunen
Jevgen Filipov
Tomi Sairanen
Mika Rantanen
Timo Parviainen
Heikki Heiskanen
Ismao Karisalo
Mikko Rusanen
Marko Valo

Mika Huhtaviita
Jari Finnild
Juha Jarvisalo
Mika Timonen
Seppo Norpila
Jarmo Putkonen
Jari Niskanen
Seppo Saarelainen
Ari Simonen

Olli Skogberg
Henrik Winter
Juho Jaatinen
Jukka Sahlstrém
Lauri johansson
Timo Rantala
Raimo Lumijérvi
Pertti Lahteenmaki

Timao Leino

Keijo Kuisma
Markku Kemppainen
Martti Kilpeldinen
Jorma Niemi

llkka Launonen
Eino Antila

Veli Nevala

Veijo Rasanen
Mattl Heinanen
Jouko Suvanto
Toivo Kyllonen

llkka Mikkanen
Tapan| Pulkkinen
Taisto Hamaldinen
Leevi Pehkoranta
Seppo Adamsson
Erkki Mikkonen
Mikko Isoniemi
Veikko Mannista
Tapani Puhakka
Tapio Kdhari

Kari Kongas
Raimo Sandelin

1978
1972
19N
1978
1971
1970
1978

1972
1976

1969
1976

1961
1963
1960
1966
1968
1966
1966
1960
1961
1967
1964

1967
1968
1966
1963
1965
1963
1966
1962
1958
1962
1966
1966
1965
1963
1962
1959

1958
1952
1949
1955
1949
1954
1955
1953
1957
1957
1956
1952

1941
1940
1939

1937

Seura

PetPet
MY-Power
KiurU

MIF
MY-Power
MLC
PorHT

Team365
Hauvo

Huima
Vilpve

PV-81
K-uy
LVK team
Tika
saly
TiKa
HW
TVN

EV
So-Vi
RAYVO
PV-81
HYKS
TVN
PaPu
K-UY
KesU
So-Vi
JoPuPo
Saly
TamRy
5V
TNT
Kiurl
HwW
Team365
aPT
OrGn

OutVe
MLC
Salvo
MLC

Seivo

Py-Pa
I-HV

PTVAK
Kajku

PV-81
Kesl
orGn

IHV

HeTarmo
Salvo

KP
Huima
K-Uv

Kok k3

1866 1800 1800
2250 2325 2350
2350 2425 -24H5
2250 2400 2450
2000 2458 2150
2000 2200 2300
1825 197.5 2025

1850 2000 2125
2300 2400 -2550

2350 -2588 2500
-+=e0 1800 2000

1400 3655
180,0 -

150,0 4680
1925 -395:0
4960 1925
180,0 1850
850

180,0 2875
160,0 4725
1925 1975
2250 -2388
1875 1925
190,0 195,0
1525 1575
R ]
2200 2250
255 —

2000 2100
2050 -210,0
4758 -175,0
2225 2250
2350 2450
2000 2425
26548 2050
1775 -H25
2600 2788
266:8 200,0

180,0

180,0
170,0
150,0
180,0
2150
180,0
180,0
~+56:8
558
210,0
2075
190,0
190,0
170,0
215,0
210,0
180,0
190,0
165,0
2450
170,0

#5688 150,0
1250 1350
1000 —
1550 4655
950 1650
160,0 4625
1625 w25
966 4560
180,0 1950 2050
190,0 2030 =28+5
180,0 - arem
170,0 #8508 1900

140,0
115.0
95.0

140,0
700

152,5
150,0
58

85,0
1200
140,0
1100
80,0
140,0
110,0
85,0
70,0
1550
130,0
65.0

925 950

1350 M55
1450 31568
120,0 1300
90,0 1600
1450 150,0
EE-1:¥: .

975 1025

1650 3¥36
150,0 1650

JK tul

190,0
2350
2425
245,0
2150
230,0
2025
2125
240,0
250,0
200,0

140,0
180,0
150,0
1925
192,5
185,0
180,0
180,0
160,0
1975
2250
1925
195,0
157,5
2200
207.5
210,0
205,0
170,0
225,0
235,0
200,0
205,0
1775
260,0
200,0

150,0
1350
100,0
155,0
95,0

160,0
1625
205,0
203,0
180,0
190,0
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1300
90,0
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140,0
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750
90,0
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100,0
155,0
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1000
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1500
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150,0
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1425
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167.5
140,0

85,0

107,5
120,0
137.5
145,0
155,0
130,0
1275
115,0
120,0
105.0
1325
120,0
110,0
135,0
140,0
152,5
107,5
150,0
145,0
175,0
165,0
140,0
1350
170,0
125,0

975
75,0
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1250
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150,0
1150
160,0
1350
150,0
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75,0
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97,5
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2300
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200,0
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200,0

2100
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2450
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200,0
1700
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200,0
2100
180,0
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200,0
1500
260,0
200,0

180,0

1250
180,0
20,0
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1700

2400
2100
2150
180,0

160,0

160,0
1600
1200
160,0
160,0
1368
150,0
155,0
180,0
120,0
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265,0

255.0
2450
2200
2275

2450
2775

2500
195,0

180,0
190,0
180,0

250,0
210,0
200,0

2025
195,0
2550
237,5
2150
2468
1925

265,0

210,0
2300
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2350
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2125
100,0

180,0

260,0
2275
230,0
200,0

175.0
1800
165,0
170,0
130,0
165.0
170.0
130,0

1650
2025

MN3  MN tul

275.0
2725
=768
250,0
2350
2425
2625
2825
2750
207,5

185,0
1965
1725

140,0
170,0
180,0
1450

171.5

2750
2650
255,0
2500
2350
2275

245,0
2825

2750
2075

180,0
190.0
180,0
250,0
2125
2100
2100
2025
195,0
2550
2375
2200
2100
1925
265,0
260,0
2200
230,0
200,0
2350
250,0
2200
2075
2750
2200

195,0
170,0
1450
2225
120,0
197.5
180,0
260,0
2275
2300
2000

1850
180,0
1725
170,0
140,0
170,0
180,0
1450
150,0
175
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6675
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6325
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6975
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5450

4425
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5025
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565,5
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3625
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440,0
3725
3450
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397,24
388,22
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357,56
348,61
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388,23
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325,94
347,33
324,99

388,14
369,33
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314,43
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314,44
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Kultamitalisti Fanny Lammine

2411.-2.12.2018 Raunas, Liettua

Klassisen voimanoston EM-kilpailut jarjestettiin talld kertaa Liettuan toiseksi suurimmassa kaupungissa Kaunasissa.
Suomen joukkue oli jaettu kolmeen eri hotelliin, jotka olivat kuitenkin suhteellisen lahelld kilpailupaikkaa. Suurin osa
joukkueesta olikin kédvelyetdisyyden paasta kilpailupaikkana toimineesta Zalgiris Arenasta. Vaikka areena itsessddn
erottui selkedsti ja kilpailuja mainostettiin komeasti leditauluissa, varsinaisen kisapaikan loytaminen areenalta oli
aluksi haasteellista: kisapaikkana toimineeseen amfiteatteriin nimittdin mentiin areenan takaa eika sinne ollut mitdan
kilpailuihin liittyvid opasteita. Avoimen joukkueen nostajat kuitenkin loysivat tiensa hienosti oikeaan paikkaan, vailka
joukkueenjohtajalta jaikin mainitsematta tarkempi sijainti osalle nostajista.

Sub-juniorit ja juniorit
Telksti & kuvat: Markku Kemppainen

Klassisen voimanoston EM-kilpailujen
ensimmadisend pdivanad Liettuan Kaunasissa
Fanny Lamminen aloitti hienosti nostamalla
sarjassa N18/57 kg yhteistuloksen

392,5 kg ja voittamalla EM-kultaa murs-
kaavalla ylivoimalla. Fanny voitti sarjansa
myods jokaisessa nostomuodossa: niin
kyykyssd, penkissa kuin maastavedossakin!
Milka Kanerva oli samassa sarjassa kuudes
vhteistuloksella 252,5 kg. Sofie Sallinen
nosti myds kuudenneksi sarjassa N18/84 kg
yhteistuloksella 305 kg

EM-kilpailujen toisena paivana Nuutti
Mansukoski jatkoi edellisen paivan
menestystd voittamalla EM-kultaa

sarjassa M18/120+ kg yhteistuloksella
737.5 kg Kyykyssd ja penkissd tuli laji-
hopeaa ja maastavedossa puhdasta kultaa.
Pyry Savinen nosti kahdeksanneksi sarjassa
M18/83 kg yhteistuloksella 542,5 kg ja
Jasper Leppdkangas oli samassa sarjassa
kahdestoista yhteistuloksella 485 kg.

Naisten puolella toisena pdivdnd tuli
varsinainen jymy-yllatys: Krista Maatta
voitti kultaa sarjassa N23/57 kg yhteis-
tuloksella 387,5 kg!

10 UMIMANDSTAJA 1- 20719

Kilpailu oli darimmdisen jannittava, silla
Krista teki yllatyksen vasta viimeisella
maastavedollaan. Vaikutti silt3, ettd moni-
kaan ei huomioinut Kristan hyvas takaa-ajo-
asemaa vaan keskittyivadt jakamaan mita-
leita etukateen jo ennen viimeistd nostoa.
Viimeisella kierroksella vain nelja nostajaa
onnistui maastavedoissaan.

Krista ohitti koko kd6rin ja nappasi

hienolla maastavedollaan kokonaiskilpailun
EM-kultaa ja maastavedon lajihopean. Maria
Aimal3 oli sijalla 15 sarjassa

N23/57 kg yhteistuloksella 285 kg.

Kolmantena pdivana Tuulia Lohivuo oli
kahdeksas sarjassa N23/72 kg yhteis-
tuloksella 392,5 kg. Marketta Harjunen jai il-
man tulosta sarjassa N23/63 kg. Neljantend
pdivand Mirka Valo voitti EM-hopeaa sar-
jassa N23/84+ kg yhteis-tuloksella 460 kg.
Mirka voitti kyykyssd lajihopeaa ja maasta-
vedossa lajikultaa.

Mirka oli sarjassaan ainoa, joka pystyi
oikeasti haastamaan kilpailun voittanutta
Brittien edustajaa.

Talla kertaa kilpailu pddttyi Brittien eduksi.
Henna Kaasalainen oli neljds sarjassa
N23/84 kg yhteistuloksella 452,5 kg.
Henna voitti myds lajihopeaa kyykyssa.
Saara Puusaari tuli kahdeksanneksi sarjassa
N23/84+ kg yhteis-tuloksella 362,5 kg.

Teemu Hallfors oli kuudes sarjassa M23/83 kg
yhteistuloksella 670 kg. Penkissd Teemu
nappasi lajikullan tutulla tyylilldan.
Seuraavalle vuodelle Teemulle tulee haastetta
lisdd, koska hdn siirtyy nostamaan avoimen
luokan puolelle. Sami Lehtonen oli kuudes
sarjassa M23/93 kg yhteistuloksella 727.,5 kg.
Sami voitti myds penkissa lajipronssia. Myds
Samilla on edessd siirtyminen avoimeen luok-
kaan ensi vuonna.

Klassisen voimanoston EM-kilpailujen viiden-
tend pdivana Valtteri Makild viides sarjassa
M23/120+ kg yhteistuloksella 760 kg. Niko
Nurmi oli kuudes sarjassa M23/105 kg
yhteistuloksella 750 kg. Daniel Holmstedt tuli
yhdenneksitoista sarjassa M23/120 kg yhteis-
tuloksella 657,5 kg. Henri Karjaluoto puoles-
taan saavutti kahdennentoista sijan sarjassa
M23/120 kg yhteistuloksella 640 kg.



PL. _ Lifters
Sub-juniorinaiset
. Lamminen Fanny
Minenko Darla
Antoniuk Anastasila
Mazarova Ekaterina

Adamova Karolina
. Kanerva Milka

s

1. Galskaia Olga
2. Kanatova Michaela
3. Spica Nikola
6. Sallinen Sofie

Juniorinaiset
-57kg
1. Maalta Krista
2. Berglund Donna
3. Schulze Veronika
15. Almala Maria

63kg

1. Rud Sofia

2. Perevozova Ksenia
3. Wikner Moa

— Harjunen Marketta
1. Oisson Vilma

2. Ronn Ida

3. Shevchenko Yulia
8. Lohivuo Tuulia

-B4kg

1. Williams Chrystal
2. Mauritzon Amelia
3. Feteris [sabelle
4. Kaasalainen Henna
B4+kg

1. Chester Charlie
2. Valo Mirka

3. Marynenko Yulia
B. Puusaari Saara

Sub-juniorimiehet

1. Ditman Viadislav

2. Rada Karel

3. Kollau Rowan

8. Savinen Pyry

12, Leppakangas Jasper
120+kg

1. Mansukoskl Nuutti
2. Volkov Sergel

3. Ruta Albert

Junierimiehet

1. Nnoli Chido

2. Agarkov Pavel

3. Zdrobylko Stanisiav
6. Halifors Teemu
-93kg

1. Hedlund Gustav

2. van den Boogaard Bob

3. lliev Ivan

6. Lehtonen Sami
-105kg

1. Morling Emil

2, Aksennikov Viadiskav
3. Stasiulis Jokubas
6. Nurmi Niko
-120kg

1. Kaya Mehmat

3. Vovk Dmytro

3. Gray Kieran

11. Heimstedt Danied
12, Karialuoto Henri
120+kg

1. Richardson Luke
2. Nakonechnyy Pavio
3. Seres Zoltan

5. Makila Vaitteri

2002

2000
2002

2001

2001

1995
1957

1995

1997
1997
1995
1995

1993
1987
1995
1997

1585
1995
1995
1999

1996
1997
1995
1997

1997

1995
1995

1995
1995
1995
1995

1996
1997
1995
1995

1996

1996
1999
1995

1997
1997
1995
1999

Team

FIN
RUS
UKR

QE
FIN

RUS

POL
FIN

FIN

FIN

LKR
RUS

FIN

SWE

UKR
FIN

GBR
SWE
NED

FIN

FIN

NED
FIN

FIN
RUS

RUS
UKR
FIN

SWE
RUS
LTy

SWE
UKR
GBR
FIN

GBR.
UKR
HUMN
FIN

56,70

56,80
56,50
54,65
55,25

75,20
80,00
76,55
75,40

56,30
56,40
56,10
56,35

61,75
62,30
51,70
52,10

70,95
71,00
70,40
67,15

82,50
74,35
83,20
83.70

109,40
985,25
87,15
92,00

82,60
82,65
81,85
82,60
7745

141,80
120,40
129,70

81,80
83,00
82,60
81,95

91,35
82,80
90,25
91,55

103,50
103,40
104,95
105,00

119,20
119,20
118,85
116,50
119,20

147,25
174,40
129,40
151,90

1,1652
1,1766
1,1636
1,1684
1,1993
1,1891

0,9491
0,9150
0,9387
0,9475

11717
1,1701
1,1750
1,1709

1,005
1,0831
1,0011
1,0858

0,9857

0,9910
1,0244

0,5000
0,8559
0,8961
0.8933

0,8140
0,8425
0,8762
0,8565

0,5578

0,5658

0,6734
0,6675
0,6694
0,6726

0,6337
0,6288
0,6375
06330

0,6006
0,6009
0,5977
0,5976

0,5758
0,5758
0,5762
0,5791
0,5758

0,5547
0,5409
0,5661
10,5523

Lot

A Squat

19 1550w 160,0w] 646
350

20 120,0 1275
18 1150 1200 1225
15 U735 1175 1250
16 95,0 97,5 102,5
17 95,0 1000 1050
11 1275 1325 1350
7 1375 1450 3506
9 1350 1400 3425
6 o4 105,0 110,0
5 1275 1325 1375
18 1275 1325 1375
26 1350 1400 1425
19 90,0 950 925
5 1350 1400 1450
9 660 1600  470,0
11 1350 4408 140,0
6 1300 1400 1400
24 1775 1850 190,04
6 1700 1775 1855
22 1450 1500 1550
15 1400 1450 1450
10 170,0 1775 1835
8 182,5¢ 1900 197,56
1 1475 1575 1625
7 1650  #84  170.0
13 1725 1850 1900
12 150,0 1625 1675
11 1450 1550 1625
14 1400 1500 1600
13 1650 2050 2150
5 2250 35,0 235,0
1 1700 1850  190,0
4 1600 1700 1825
8 1600 1700 1800
12 2400 2600 2725
15 250,0 2675 2750
14 2200 2308 2400
11 2250 2400 2500
12 2400 2500 2575
10 2500 2575 2625
8 2200 231.5 242,5
14 2850 2950 3666
5 2850 2975 3055
10 3500 2500 2500
13 2350 2405 2460
15 2900 3000 3050
10 27200 280,0 290,0
12 2200 2775 2800
6 2700 2850 2998
11 3100 328,05 33554
12 3000 3125 3388
3 2750 2950 3050
4 2300 2450 2500
6 2325 2450 2550
14 3600  385,0-q 403,0-c
15 3800 3800 3025
16 2800 2950 3025
21 2600 2750 80,0

N = a R
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(R

W R

=l (LN NN e e ¥
- -0

L g B =

80,0
57,5

67,5

50,0

62,5
65,0
750

80,0
103,5-wj
72,5
50,0

85,0
80,0
85,0

1075
95,0

875
100,0

100,0
B2.5

90,0
85,0
67,5
60,0

142,5
1275
115,0
100,0
92,5

165,0
160,0
1350

1525
150,0
1775
182,5

190,0
145,0
1825
1750

175,0
185,0
200,0
165,0

185,0
2350
192,5
1450
1250

1975
230,04
210,0
180,0

All Bench Press
85,0 87,5
62,5 [+13
65,0 67,5
725 750
750 775
52,5 550
85,0 875
675 #:5
70,0 725
75 82,5
85,0 875 4
108,5-wj 1135w 1
)5 80,0
55,0 5%5 15
90,0 92;5 q
85,0 875 6
875 0,0 5
0 50 e
125¢ 1160w 1
1000 1025 2
90,0 92,5 3
90,0 90,0 4
1050 W25 2
92,5 00,0 6
1050 1075 1
85.0 875 7
95,0 97,5 2
875 90,0 5
75,0 80,0 6
65,0 70,0 7
151,0-cs 158,05 1
1350 1350 6
1225 1250 8
1075 H35 11
100,0 1050 12
1750 4868 2
1700 17?5 1
1400 4425 3
1600 1625 6
157,5 1625 7
182,5 1850 2
1875 19,5 1
1975 2035 |1
150,0 155,0 9
1925 4950 2
1800 1836 3
180,0 4850 6
1925 19725 3
2075 A48 2
ERaias X 1
1900 1950 4
235,0 b 1
2050 2125 2
152,5 157,5 1
1250 150 13
2125 225 2
240,0-w] 245,5w] 1
20,0 W50 3

s BRE 6
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1375
1350
130,0

1250
95,0

145,0
145,0
1425
102,5

1475
1275
152,5
120,0

1725
160,0
185,

180,0
220,0~)
180,0
155,0

200,0
190,0
185,0
185.0

170,0
185,0
165,0
130,0

230,0
235,0
72,5ws

195,0
280,0

2200

300,0
2825
245,0
2400

3n7s
2025
300,0
290,0

320,0
3150
290,0
300,0

320,0
280,0
295,0
230,0
250,0

3425
370,0
3100
285,0

All Deadiift TOTAL _ Wpts.  Pts.
1450 1635 1 392,5-ws 457,34 12
1400 1425 2 325,0 382,39 [)
1375 1400 3 3250 378,17 8
1100 1325 5 3225 376,81 7
1350 425 4 315,0 377,78 6
1000 4950 6 252,5 300,25 5
1500 1550 1 375,0 355,91 12
1550 4650 2 367,5 336,26 9
1475 1500 3 360,0 337,93 8
1075 112,5 (] 305,0 288,99 5
1600 1675 2 3875 454,03 12
1350 1490 13 3860 451,66 9
157,5 162,5 3 3850 452,38 8
1300 1350 12 2850 333,71 1
1775 36 2 4125 449,83 12
1650 796 S 410,0 444,07 ]
1775 1800 1 407,5 444,62 8
160.0 X —  DsQ = -
1900 1950 2 S0L0-g 49384 12
2280 2280 1 500,0 ¢ 492,60 9
1900 1975 3 4325 428,61 8
1625 1650 9 92,5 402,08 3
w725 N35g 1 4950 44550 12
1975 2025 2 2925 470,78 9
1925 1975 3 467,5 418,93 8
1925 1950 4 4525 404.22 7
1825 1825 2 470,0 8258 12
025 2028 1 460,0 387,60 9
1725 1800 3 4225 370,19 8
1400 1425 8 362,5 310,48 3
400 2475 4 6205 41536 12
%25 %00 3 615,0 411,56 9
2850 2650ws 1 597.5 402,18 8
200 225 2 5425 363,15 3
2050 460 11 4850 338,14 1
2900 3048 1L 7375 411,38 12
270,0 #B2E 2 7225 415,08 9
2300 2350 4 15,0 347,97 8
36,04 3260 1 7185 48384 12
92,5 3050 3 707,5 472,26 9
52,5 2575 10 7025 470,25 8
2525 BB 14 6700 450,64 5
325 351 810,0 51330 12
5 W75 3 760,0 477,89 9
325 A5 S 7425 473,34 8
3050 3335 4 7215 460,51 5
3325 345049 1 830,0 49850 12
3.5 3400 2 8275 497,24 9
3000 3025 S 7875 470,69 8
045 WS 6 750,0 448,20 s
330,0 X 2 860,5 49548 12
2950 3000 8 8475 487,99 9
3100 3368 5 827,5 476,81 8
425 2500 12 6575 380,76 1
2700 2800 10 6400 368,51 1
3700 3850 1 10105 w) 560,52 12
385,0-0) 3868 2 1010,5 wj 546,58 9
3250 3325 3 855.0 484,02 8
305,0 . 5 760,0 418,75 6

Ndissa isojen miesten sarjoissa erot yhteistuloksissa olivat suuria: voittajista seuraavat jaivat jopa 200-250 kg pddhan. Kun katsoi
kilpailijoiden profiileja, niin ainakin sarjojen kolmen parhaan joukossa olevien kehosta naki, ettd aikaa oli vietetty treenisalilla eikd ham-

purilaisbaareissa. Tuloksetkin toki puhuivat sen puolesta. Erikoismaininnan saa koko Ruotsin joukkue, josta naki kuinka tavoitteellinen ja
ohjattu treeni oli tuottanut niin fyysisesti, teknisesti kuin tuloksellisestikin vahvan joukkueen. Menestys oli huikeaa naisten sekd miesten

sarjoissa. Tdssa olisi oiva esimerkki meillekin. Kuten aina, kilpailu paattyy aikanaan, ja niin nytkin. Kilpailu oli hyvin jarjestetty ja kaikki

toimi moitteetta. Hieno bankettigaala kruunasi kaiken ja jokainen l3hti varmaan kotimatkalle tyytyvaisin mielin.
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Hanna S;éEJc'in avauskyykly

Auoin luokka

Teksti & kuvat: Ville Niskanen

Avaimen joukkueen kisaurakka alkoi
torstaina naisten kevyimmilld painoluokilla
ja suomalaisista mukana olivat Johanna
Forsstrém 52 kg -sarjassa ja Hanna Seppa
57 kg -sarjoissa. Forsstrom aloitti kilpailun
komeasti kyykkdamalld uuden enndtyksensd
120 kg. Seppd jatkoi seuraavassa ryhmdssa
samaan malliin parantamalla enndtystddn
perdti kolme kertaa, lopulta lukemiin

137.5 kg. Penkkipunnerruksessa Forsstrom
tavoitteli lajimitalia, mutta jai lopulta
raskaampana neljdnneksi tasatuloksella

85 kg. Seppad onnistui toisellaan 75 kg.
Maastavedossa selkdvaivat piinasivat
Forsstromid ja Johanna joutui tyytymaan
aloituspainoonsa 130 kg seka yhteistu-
loksen yhdeksanteen sijaan. Hanna Seppa
puolestaan kisasi lajimitalista, mutta prons-
siin vaadittu SE-yritys 177,5 kg oli vield
talld kertaa litkaa. Sepadlle maastavedosta
tulokseksi toisella nypdtty 170 kg ja yhteis-
tuloksessa kahdeksas sija.

Miesten 74 kg -sarjassa mukana oli kaksi
suomalaista, jotka vuorotellen kamppailivat
lajimitaleista. Toni Vdisdnen yritti kyykyssd
2425 kg, jolla olisi tullut lajipronssia ja
suomenenndtys, mutta tulokseksi jai
kuitenkin toisella otettu 235 kg. Jani
Haapamadki onnistui myds kahdesti, toisella
tulokseksi 212,5 kg.

Penkissda Haapamaki puristi loistavasti 170
kg ja oli jo kiinni jopa lajihopeassa, mutta
takaa tuli kaksi nostajaa kevyem-

pdnd ohi. Vdisdnen punnersi toisellaan 145
kg. Maastavedossa Vaisdnen yritti jalleen
lajipronssia ja sai vaadittavat

290 kg raudat jopa ylos asti, mutta
tuomarit hylkdsivat noston. Vdisdselle
maastavedosta tulokseksi 282,5 kg ja
yhteistuloksen kuudes sija.

12 UMIMANDSTAJA 1- 20719

| Jani Haapamdiki

Haapamaki haparoi aloitusnostossaan,
mutta paransi loppua kohden: viimeisella
255 kg ja yhteistulosenndtykselld
kahdeksas sija.

Perjantain aamukilpailussa mukana oli
naisten sarjojen suurin mitalisuosikki, 72 kg
-sarjan Johanna Kankus, ja hantad samas-
sa sarjassa haastamaan ldhtenyt Jonna
Kettunen. Ennen kolmannessa ryhmassa
nostaneita Kankusta ja Kettusta lavalle
asteli kuitenkin toisen ryhman

63 kg -sarjassa Sari Uski. Uski jdi kyykyssa
aloituspainoonsa 140 kg, paras flow-tila
meni kenties huollon my&hdstyessa
aloituspainon muutoslapun viemisessd.

Kyykky ei kulkenut mydskaan Kankuksella ja
Kettusella, jotka molemmat jdivat niin-
ikdan aloituspainoon. Kankuksen aloitus-
paino 170 kg riitti kuitenkin lajipronssiin,
Kettusella tulokseksi 157,5 kg.
Penkkipunnerrus sujui kaikilta hivenen
paremmin: Uskille kolme onnistunutta ja 85
kg, Kankukselle kaksi onnistu-nutta, 107,5
kg ja jalleen lajipronssia, ja Kettuselle kolme
onnistunutta ja enndtys uusille kymmenille
tuloksella 90 kg. Maastaveto sujui Uskilta
jdlleen puhtaasti, viimeiselld enndtys parani
167.5 kg ja yhteistuloksessa yhdeksas

sija. Kankus jdi aloituspainoonsa 165 kg ja
hanen oli tyytyminen lopulta viidenteen si-
jaan, mika oli kuitenkin avoimen joukkueen
paras suoritus! Kettunen pddsi yrittdmdan
leipalajissaan Kankuksesta ohi, mutta rauta
ei talld kertaa totellut SE-naista. Myos
Kettunen jai aloituspainoonsa

185 kg, yhteistuloksessa yhdeksas sija.

Miesten 83 kg -sarjassa Mikko Ronkaisella
oli vaikeuksia kyykyssa syvyyden kanssa.
Aloituspaino 250 kg tuli hyvaksytysti
vasta toisella nostolla ja se jai lopulta
tulokseksi. Penkki kulki Ronkaisella
paremmin, 170 kg tuli ylos kaksi kertaa,

joista ensimmaéisen tuomarit hylkdsivat taka-
puolen nousun takia. Maastavedossa onnis-
tuneen 290 kg aloituksen jdlkeen Ronkainen
l&hti tavoittelemaan SE:td 305 kg ja mahdol-
lisia lajimitaleita, mutta tanko jai kahdesti
polviin ja Ronkaisen oli lopulta tyytyminen
aloituspainoonsa ja erittdin tasavdkisessd
sarjassa 12. sijaan.

Sunnuntain aamukilpailussa mukana oli
arvokisadebytantti Annina Luotonen sarjassa
84+ kg. Kyykyssd Luotoselle kolme onnis-
tunutta suoritusta ja enndtys parani 172,5
kg. Penkissa sama tahti jatkui: kolme onnis-
tunutta ja uusi enndtys 107,5 kg. Kun tanko
laskettiin lattialle, padsi SE-nainen Luotonen
yrittdmaan lajimitalia, mutta tulokseksi jai
lopulta toisella nostettu 210 kg. Loistava
suoritus ensimmaisissd arvokilpailuissa: 8/9

onnistunutta nostoa ja kaksi omaa enndtystal

Miesten superraskaassa sarjassa odoteltiin
Jari Saariolta jopa nousua palkintopallille,
mutta toiveet menivat murskaksi kyykyssd,
kun Saario ei saanut kyykkyaan kahdella
yritykselld riittdvan syvdlle. Tassd vaiheessa
huolto teki pdatdksen keskittyd maasta-
vetoon ja penkilldkin kaytiin hakemassa vain
muodollinen tulos 150 kg. Maastavetoon
keskittyminen kannatti: kolme onnistunutta
nostoa, viimeiselld 3575 kg ja lajikultaa!
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PL Lifters BY  Team Weight WF Lot All Squat All Bench Prass All Deadiift TOTAL _ W.pts.  Pis.

-52kg
1. Golubeva Oiga 1870 RUS 51,75 11,2513 15 4358 1250  130,0 4 95,0 1000 W00 1 1525 1600 1650 2 390,0 488,01 12
2. Dekdeers Pleun 1994 MED 51,10 12635 9 1375 1425 475 1 750 75,0 75 7 1475 1525 1558 6 3750 473,81 9
3. Savolinen Laura 1989 SWE 5165 11,2531 16 120,0 1250 1R 7 82,5 B35 81,5 2 1550 160,00 6549 9 375 466,78 8
-57kg
1. Nnamani Joy 1992 GBR 56,15 11,1741 26 1450 1515 1550 3 80,0 85,0 855 7 1900 2025w 468 1 440,0 516,60 12
2. Filimonova Inna 1976 RUS 5635 1,1709 28 1575 1650 400 1 75,0 80,0 82,5 9 1650 1750 1825 2 430,0 503,49 9
3. Butters Bobbie 1994 GBR 5625 11,1725 29 1450 1550 1600 2 82,5 50,0 95,0 2 1550 1650 1725 4 4275 501,24 ]
8. Seppa Hanna 1993 FIN 5640 11,1701 25 1300 1350 1375 9 70,0 75,0 e 12 1600 1700 S S 82,5 447,56 3
-63kg
1. Homa Ivana 1860 SVK 62,50 1,0805 17 1625 1675 1700 3 25 97,5 068 2 2005 2100 185 1 4775 515,84 12
2. Bavoll Prescillia 1993 FRA 62,25 10838 13 470 450 1750 2 87,5 92,5 95,0 3 1800 2000 035 2 470,0 509,39 9
3. McPeake Bronagh 1992 IRL 61,90 1,0884 12 1625 170,0 1780<c 1 83,0 90,0 92,5 5 1750 190,0 2504 3 460,5 501,21 B
9, Uski Sarl 1986 FIN 62,75 11,0772 2 1400 596 1508 B 80,0 82,5 85,0 10 1550 1625 1675 7 392,5 422,80 2
-72kg
1. Letnes Mara 1991 NOR 71,85 08774 22 1675 #7506 456 6 125 1200 4225 1 1825 1900 4958 5 4775 466,71 12
2. Elovikova Angelina 1893 RUS 71,50 09806 20 1625 1725 1775 2 85,0 90,0 950 8 1875 1975 2025 2 470,0 460,88 g
3. Argile Susanna 1992 GBR 70,00 09948 31 1700 5 1775 1 1000 050 &0 7 1750 1900 38640 3 467,5 465,07 ]
5. Kankus Johanna 1984 FIN 70,70 09881 24 170,0 4350 4358 3 1050 1075 4360 3 1650 495 X 11 4425 437,23 6
9. Kettunen Jonna 1992 FIN 71,30 09824 19 1575 1650 1650 9 80,0 85,0 90,0 9 1850 1950 49%5 8 4325 424,89 2
B4+kg
1. Mierger Amelie 1992 FRA 137,70 07800 16 2150 2225 2275 2 1250 1300 1325 3 2050 2150 2200 2 580,0 -¢ 452,40 12
2. Wetheridge Leigh 1994 GBR 111,10 08114 15 190,0 2050 2150 3 1050 1125 1175 4 2150  228,0c 2355 1 560,5 454,79 9
3, Szabo Aanes 1988 HUN 118,15 08019 18 2000 2075 X 4 1325 1375 100 2 1750 1850 1900 & 5375 431,02 8
7. Luotonen Annina 1986 FIN 13170 07865 14 1550 1650 1725 7 100 1050 1075 7 W25 100 HUAE 4 490.0 385.38 4
PL. Lifters BY Team Weight WF Lot All Squat Al Bench Press All Deadlift TOTAL  W.pts  Pts.
-7
1. Bakkelund Kjell Egi 1988 NOR 7260 07293 17 2275 2350 2400 4 1650 1700 1700 3 2950 3050 X 1 715,0 521,45 12
2. Eriksson Alexander 1994 SWE 7385 07204 22 2350 2375 M50 2 1650 1725 1775 1 700 2800 WHE 7 702,5 506,08 9
3. Negara Sergey 1978 RUS 7340 07235 19 2250 2350 240,0 L] 155,0 Hod5 162,35 3 700 29,0 00 2 92,5 501,02 8
6, Valsanen Ton| 1991 FIN 7350 07228 23 250 2350 2435 6 1375 1450 1500 9 2725 2825 W00 4 662,5 478,86 5
-83kg
1. Hubbard Owen 1992 GBR 82,70 06689 1 2600 el 2725 4 2050 2125 P 1 265,0 275,0 2850 10 770,0 515,05 12
2. Kuzmin Aleksel 1582 RUS 82,55 06657 4 2625 2625 2625 10 750 1750 W35 4 3050 3125 3Z5 2 750,0 502,27 9
3. Karisson Erik 1387 SWE 82,10 06719 13 2768 280,5-c 2860 1 137.5 #42.5 1425 16 300.0 3125 320,0 1 730 499,22 8
12, Ronkainen Mildko 1987 FIN 82,55 06697 9 2506 2500 2850 14 1650 78 1700 5 2900 30508 W50 8 7i0,0 475,49 i
120+kg
1. Rast Slim 1388 EST 186,90 0,5351 18 330,0 42,5 3525 2 230,0 2425 247,5 1 3350 3475 355,0 2 9550 511,02 12
2. Lupac David 1991 CZE 150,40 05531 17 3000 3150 3300 & 200 2300 2400 2 30,0 /OO0 S0 3 520,0 508,85 5
3. Rico Martin Ruben 1984 ESP 17780 05392 15 3300 3300 3500 3 2100 200 WS S5 RE0  3/0  3Ws 4 9075 489,32 8
— Saarlo Jari 1985 FIN 140,70 0,5584 20 3454 3250 X - 150,0 % X 10 40,0 3525 3575 1 DsQ - -

Loppusanat: kilpailupaikka oli tyylikds ja toimiva, amfiteatterissa ylei-
s0 paasi todella ldhelle nostoja ja seuraamaan niita monesta eri kul-
masta. Banketissa ruoka oli herkullista. Tuttuun tapaan myos sahlinkia
riitti: osa lentokenttakuljetuksista ja majoituksista ei toteutunut niin
kuin luvattiin. Lentokenttakuljetukset etenkin pdakaupunki Vilnasta
Kaunasiin olivat myds tarkean kalliit.

Muuten kilpailutapahtumasta jdi positiivinen kuva ja samassa kau-
pungissa kilpaillaankin taas EM-mitaleista myds vuonna 2019.

Erityiskiitos Timo Hokkaselle maailmanluokan huoltotyGskentelysta!
Hokkanen oli yhteensa yli viikon verran huoltohommissa niin nuorten
kuin avoimenkin joukkueelle. Timo sai sekd paikan pdalld ettd
sosiaalisessa mediassa runsaasti kehuja ja kiitoksia — eika turhaan.

! >

Johanna ﬂ:’an;mkseﬂe kyykyn ja penkin lajipronssia




URRUSTEPENRRIPUNNERRURSEN SM-RILPAILUT
8.-9.12.2018 Siilinjarui

Teksti: Johanna Kankus, kuvat: Kuopion Painonnostajat
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L& Kurnonpaikka

Kuopion Painonnostajat isanndivat
viimeksi vuonna 2014 yhdessa
Tervon urheilijoiden kanssa
penkkipunnerruksen SM-kilpailuita
Tervossa. Neljan vuoden hengen-
vedon jalkeen kokenut kisa-
patteristo oli valmis ottamaan
uuden haasteen vastaan. Talld
kertaa Kuopion Painonnostajat
isdnndivdt oman seuransa voimin
vuoden 2018 penkkipunnerruksen
SM-kilpailua Siilinjarvella.

Kun Kuopion Painonnostajien kisa-or-

ganisaatio suunnitteli kilpailuita, heidan
tavoitteenaan oli luoda kilpailuille

sellaiset puitteet, jotka palvelevat kaikkia

lilpailuihin osallistuvia henki-

L6itd. Kilpailupaikaksi pitkien pohdin-
tojen jalkeen muodostui Siilinjarvella
sijaitseva kylpylahotelli Kunnonpaikka.
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Kunnonpaikka kilpailupaikkana pystyisi
tarjoamaan kaikki palvelut saman katon
alla: majoituksen, ruokailut, riittavan
parkkipaikkakapasiteetin, kilpailupaikan
ja pisteend i:n pddlla kylpyldpalvelut.

Toki tamad ideologia, jossa kaikki palvelut
tarjotaan saman katon alla, aiheuttaa
myds pienia vaikeuksia, mutta kokonai-
suus ratkaisi sen, mihin kilpailut lopulta
pddtyivdt. Osallistujat kehuivatkin paik-
kaa ja jarjestelyjd mm. seuraavasti:

"Hyuin suunnitellut ja toteutuneet
kisat. Mahtauaa, ettd kaikki oli
saman katon alla”

"Hienoa oli majoitus saman
katon alla”



Kylpyldhotelli Kunnonpaikka tarjosi ilmaisen kylpylamahdolli-
suuden sekd hotelliin majoittuville ettd nostajille. Talkootydldiset
paadsivat ruokailemaan ravintolan buffetiin, joka oli tasokas ja
tarjosi ravitsevaa ruokaa. Tama toimintamalli mahdollisti toimitsi-
joiden ja talkootyoldisten itsensa huoltamisen tehtdvien valissa.
Kuitenkin pitdd muistaa, ettd hyvin jarjestettyjen kisojen takana
on joukko ihmisig, jotka tekevat tydta yhteisen hyvdn nimeen
vapaa-ajallaan. Heiddn huomioonottaminen on yhtd tdrkeaa kuin
nostajienkin.

Itse nostajana voin kommentoida kilpailuiden jarjestelyja vain
positiivisin miettein ja syy tdhan ei ole oman seuran julkisuus-
kuvan kiillottaminen. Ensinndkin kilpailupaikalle oli lumituiskeesta
ja huonosta ajosddstd huolimatta helppo Loytdd. Kilpailupaikka
sijaitsi isojen ajoteiden varrella ja hotellin opasteet opastivat
hyvin paikalle. Parkkipaikkoja oli paljon saatavilla ja ne olivat
ilmaisia. Kilpailupaikalla oli opasteet eri pisteille, kuten
lammittelytiloihin ja kilpailupaikalle.

Ainoa asia, johon itse kiinnitin huomioita, oli pieni ldmmittelytila
ja siitd kuulin myés kommenttia kanssakilpailijoilta. Tosin aloin itse
heti suhteuttaa kokemuksia edellisiin kilpailuihin. Esimerkiksi klas-
sisen voimanoston EM-kilpailuissa 28 nostajaa jakoi viisi telinetta.
Minun sarjassa Siilinjdrvelld kolme telinettd jakoi kymmenkunta
nostajaa, joten suhde ei ole kovin paha. Sopu sijaa antaa ja ainakin
omasta mielestd pddsin ldmmittelemdan hyvdssd tahdissa ilman
odotteluja. Lisdksi tangot, levyt ja nostotelineet olivat lahes
identtisia kilpailuissa kdytettavan penkin kanssa, mikd on

erittdin hyvd asia ldmmittelyiden suhteen. Nostaja padsee otta-
maan asentoa ja nostoja "oikeilla asetuksilla”. Joten vaikka aluksi
lammittelytila vaikutti pieneltd, se toimi tehokkaasti ja moitteet-
tomasti ainakin naisten kilpailuissa. Lisdksi plussaa tulee aina, kun

ldmmittelytiloissa on sekd tulostaulu ettd ldhetys kilpailuista.
Se helpottaa ldmmittelynostojen aikatauluttamista oikeisiin
kohtiin.

Kuopion Painonnostajien kilpailuorganisaatio oli saanut erittdin
hyvdn ja laadukkaan varmistajaporukan jalkeille. Niin kisojen aika-
na kuin niiden jalkeenkin seuralle satoi kiitoksia ammattitaitoisista
varmistajista ja erityisesti keventdjista. Jotta kilpailija pystyisi
keskittymadan vain ja ainoastaan omiin suorituksiinsa, on kaiken
muun oltava kunnossa. Tangon keventdjdlla on iso rooli varsinkin
varustepenkkipunnerruksessa. Tangon keventaminen on oma
taiteenlajinsa, kun kiredt paidat estdvat ldhes kokonaan joidenkin
nostajien kohdalla tangon keventamisen itse.

Vuoden 2018 viimeiseen SM-kilpailuun ilmoittautui yhteensd 117
nostajaa, joista 15 oli nuoria, 72 mastersikdisid ja loput 30 avoi-
men sarjan nostajia. Tastd voisi padtelld, ettd mastersit jyrddvat
tdssd nostomuodossa. Lisdksi on positiivista, ettd nuoria on muka-
na tdssa kuihtuvassa varustenostomuodossa, vaikkakin vahdisin
madrin. Avoimen nostajien maara pitdisi olla kuitenkin

vahintdan mastersikdluokan tasolla, jopa enemmadn, jotta ei
puhuttaisi kuihtuvasta lajista. Vertailukohteeksi voisi nostaa
vuoden 2014 kilpailut Tervossa, joihin osallistui 180 nostajaa.
Viimeisen kolmen vuoden aikana penkkipunnerruksen SM-
kilpailuiden osallistujamaarat ovat pydrineet siind 120 nostajan
kohdilla.

Nostajat ndyttavat tulevaisuudessa tdman nostomuodon
kehityksen ja suunnan. On kuitenkin hieno asia, ettd mitali-
suoritukset ovat edelleen sdilyttdneet kovan tason. Mitaleille
pdastdkseen nostajien on tehtdva hienoja ja jopa hurjia
venymisig, joita nama kaksipdivaiset kilpailut tarjosivat katsojille.

Ldmmittelytila
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Lavantain kisapaivan polkaisivat kdayntiin nuoret ja masters-
sarjan naisnostajat. Nuorten naisten osallistujamdaara jai vain
kolmeen nostajaan, joista kaksi oli samassa sarjassa N23/84+ kg.
Kamppailu kultaisesta mitalista oli tiukka. Kun Emilia Myyryldinen
(MLC) ja Saara Puusaari (AV) punnersivat hyviksytysti ylés 97,5
kg raudat, kultamitalin voitti kehonpainoltaan kevyempi Puusaari.
Emmi Jarvenpds (HPV) nosti yksin sarjassaan N18/63 kg kultaa
tuloksella 60 kg.

Naisten N40-, N50-, N60O- ja N70-sarjoissa oli yhteensd 12
nostajaa, joista neljd nostajaa jdi ilman kilpakumppaneita
sarjassaan. Nain ollen Eila Kumpuniemi N70/52 kg (MLC), Merja
Mynttinen N60/84 kg (MLC), Seija Skogman N50/72 kg (MLC), Eira
Pajuharju N50/57 kg (HPV) ja Katja Ronkainen N40/52 kg (MLC)
nostivat itsensa ykkospallille. Merja Mynttisen tulos 100 kg on
uusi suomenenndtys sarjaan N60/84 kg.

Pientd kilpailua saatiin aikaan muissa naisten masters-

sarjoissa. Tiina Voho (Koly) ja Paivi Ristolainen (YIOR) ottivat yh-
teen sarjassa N40/72 kg. Kamppailun voitti Voho tuloksella

95 kg Ristolaisen jddden 70 kg tulokseen. N40/84 kg -sarjassa
oli eniten osallistujia, kun sielld miteltiin mitalista kolmen naisen
voimin. Kultaa pokkasi Kokkolan Jymyn Joanna Linna tuloksella
112,5 kg Terhi Karppisen (KiurU) ottaen hopeaa tuloksella

107,5 kg. Pronssia nappasi itselleen Miia Myyryldinen (MLC)
tuloksella 50 kg.

Sarjassa N60/52 kg kultaa poimi Aira Knutars (So-Vi) tuloksella
62,5 kg ja hopeaa Pirjo Kemppainen (MLC) tuloksella 37,5 kg.
Joanna Linna kerdsi tassd kategoriassa suurimmat Wilksin pisteet
100,46. Toiseksi sijoittui Terhi Karppinen 97,83 pisteelldan.

Hanna Rantala
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Naisten avoimen sarjoihin osallistui yhteensa 15 naista ja vain
yhdessa sarjassa oli yksi nostaja. Hanna Rantala nosti kultaa
uudella suomenenndtystuloksella 135 kg sarjaan 57 kg vailla
kilpakumppaneita. Sarjassa 52 kg kultaa vei Marcela Sandvik
(AKK) tuloksella 102,5 kg. Hopealle nosti Andreea Vasilescu (MLC)
tuloksella 75 kg. 63 kg -sarjassa taistelu kultamitalista oli tiukkaa,
mutta voiton vei Anette Tunkkari (Koly) tuloksella 135 kg ja Maria
Hakulinen (JoPuPo) joutui tyytymaan hopeamitaliin, kun hdnen
viimeinen kultamitalinosto 135 kg epdonnistui ja tulokseksi
kirjattiin 125 kg. Pronssille sarjassa nosti Anna-Eveliina Partanen
(JuPu) tuloksella 95 kg.

Naisten 72 kg -sarjassa oli avointen naisten sarjoista eniten
nostajia mukana, kun viisi nostajaa taisteli mitaleista. Sarjan voitti
Johanna Kankus (KP) tuloksella 142,5 kg. Hopeapallille nousi
Leena Vatanen (KiurU), kun han naputteli itselleen tuloksen

120 kg. Annastiina Hagforsin kaulaan ripustettiin pronssinen
mitali ja hdnen tulokseksi kirjattiin 95 kg.

Tiina Voho (Koly) asteli Joanna Linnan tavoin toisen kerran nosto-
lavalle saman pdivan aikana. Kun ensin oltiin ldmmitelty aamu-
pdivdlld masterssarjoissa, niin iltapdivalld otatettiin koneistosta
tehot irti. Voho voitti myds N84 kg -sarjan tuloksella 110 kg ja
hopeaa nappasi Saara Oikkonen (TamRy) tuloksella 85 kg. Joanna
Linnan voittoputki ei jatkunut aamun jalkeen, vaan todella tiukan
kamppailun jdlkeen voiton vei sarjassa 84+ kg Sari Rauhala (MLC)
tuloksella 127,5 kg Linnan jddden tulokseen 125 kg.

Naisten avoimen sarjan parhaimmat pisteet nosti Hanna Rantala
kerdten huimat 165,84 pistettd. Toiseksi sijoittui Anette Tunkkari
146,11 Wilksin pistettd kerdten.



Uarustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut, naiset

Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura PP1. PP2. PP3. Tulos Wpist. lpist.
N18

1 63 62,49 EmmiJarvenpad 2003 HPV -66,6 60,0 65,0 60,0 64,84 12
N23 .

T 84+ 91,36 Saara Puusaari 1997 AV 85,0 92,5 97.5 97.5 8373 12
2 84+ 104,70 Emilia Myyryldinen 1995 MLC 92,5 97.5 -166:5 97.5 80,17 9
N4o

1 52 49,92 Katja Ronkainen 1973 MLC 45,0 50,0 55,0 55,0 70,74 12
1 72 71,57 Tiina Voho 1973 Koly 90,0 9506 950 95,0 93,10 12
2 72 70,46  Paivi Ristolainen 1970  YI6R 70,0 =75 =75 700 69,33 9
1 84 83,77 Joannalinna 1974 Koly 100,0 1050 1125 1125 10046 12
2 84 80,80 Terhi Karppinen 1976  Kiurl 92,5 97.5 107,5 1075 19783 9
3 84 83,22  Miia Myyryldinen 1973 MLC 50,0 856 960 50,0 4480 8
N50

1 57 56,28 Eira Pajuharju 1964 HPV 70,0 75.0 F5 750 87,90 12
1 72 67,52 Seija Skogman 1965 MLC 75.0 80,0 85,0 80,0 81,63 12
N60

1 52 51,58 Aira Knutars 1954  So-Vi 55.0 60,0 62,5 62,5 78,41 12
2 52 51,43 Pirjo Kemppainen 1951 MLC 30,0 =356 37.5 37.5 47,15 9
1 84 81,70 Merja Mynttinen 1958 LVKteam 90,0 95,0 100,0 1000 9046 12
N70

1 52 48,97  Eila Kumpuniemi 1942 MLC 42,5 47,5 50,0 50,0 65,25 12

Tuomarit

Avoin

1 52 51,31 Marcela Sandvik 1974 AKK 102,5 -1166 -116;6 1025 129,10 12
2 52 51,53 Andreea Vasilescu 1991 MLC 75.0 9606 925 75,0 94,16 9
1 57 53,41 HannaRantala 1982 LaVo 130,0 1350 =~%37#5 1350 164,84 12
1 63 62,36 Anette Tunkkari 1983 Koly 130,0 1350 -146;8 1350 146,11 12
2 63 61,19 Maria Hakulinen 1990 JoPuPo 120,0 1250 -1356 1250 137,26 9
3 63 62,84 Anna-Eveliina Partanen 1988 JuPu 95,0 1675 1125 95,0 102,22 8
1 72 71,43 Johanna Kankus 1984 KP -135,0 1356 142,5 1425 139,82 12
2 72 70,32 LeenaVatanen 1991 KiurU 110,0 1150 1200 1200 119,00 9
3 72 66,05 Annastiina Hagfors 1985 MY-Power 102,5 1075 1100 1100 114,05 8
4 72 70,49 Mari Hakulinen 1985 PaPu 75,0 1000 =125 100,0 99,01 7
5 72 70,45 Paulina Lindblad 1989 AKK 85,0 90,0 956 90,0 89,15 6
1 84 72,85 Tiina Voho 1973 Koly 1050 -316;6 1100 110,0 106,54 12
2 84 79,52 Saara Olkkonen 1989 TamRy -85:6 85,0 -106,6 85,0 78,04 9
1 84+ 105,38 Sari Rauhala 1984 MLC 1200 1250 127.5 1275 104,68 12
2 84+ 84,68 Joannalinna 1974 Koly 110,0 1200 1250 1250 11103 9
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Sunnuntaipdivdn nostajaisten kruununa

oli avoimen sarjan miesten kilpailu, jossa
pddtdhtind olivat Suomen valovoimaisim-
mat penkkimiehet. Vain kahdessa miesten
sarjassa oli yksi nostaja mukana. Sarjassa
M59 kg Henri Kyntdja (AavKi) haki itselleen
kultaa tuloksella 110 kg. Sarjan 74 kg Toni
Kuusi (TamRy) j&i ilman tulosta.

Sarjassa 83 kg oli kaksi nostajaa: Matias
Viiperi (NPower) ja Niklas Silander (Hektor).
Silanderin jddden ilman tulosta raudasta,
joka onnistuessaan olisi tuonut hanelle
kultaa, voiton nappasi itselleen kolmella
puhtaalla suorituksellaan Viiperi 220 kg
tuloksella.

Mattila nostadi
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Sarjassa 93 kg mitaleista kamppaili kolme
miestd. Voiton vei Jani Sundholm (Koly)
tuloksella 240 kg. Hopeaa kaulaansa sai
Vesa Mattila (TVN). Mattila korotti vield
viimeiseen nostoonsa 240 kg, joka onnis-
tuessaan olisi tuonut kultamitalin, mutta
tdanddn tulokseksi kirjattiin 220 kg ja se
riitti toiseen sijaan. Tomi Vikla (JoPuPo) jai
ilman tulosta.

Sarjassa 105 kg kamppailu oli tiukkaa
kahden miehen valilla. Kun seka Tomi
Maatta (NPower) ettd Mikko Tiensuu
(TamRy) onnistuivat vain yhdessa nostossa,
voiton itselleen vei Maitta tuloksellaan
250 kg. Tiensuu yritti kahdella viimeiselld
nostollaan kultaa, mutta epdonnistui niissa,
joten hanen kaulaansa ripustettiin hopei-
nen mitali tuloksella 237,5 kg.

Sarjassa 120 kg kultaa voitti Jussi
Kangasvieri (NPower) tuloksella 235 kg.
Hopeaa voitti Mika Paasonen (MY-Power)
tuloksella 225 kg. Lasse Leinonen (JoPuPo)
jai ilman tulosta.

Avoimen luokan kilpailun pdatdsndytelma
ei jattanyt katsojia kylmaksi, kun kahden
miehen naytoksessd nahtiin yhteensa viisi
yli 300 kg nostoa. Vain kaksi miesta oli
pddssyt jalkeille tdhan sarjaan, mutta siitd
huolimatta sarjan taso oli kivenkova ja
katsojia hemmoteltiin kansainvalisen tason
arvoisilla nostoilla. Tandan 120+ kg -sarjan
voittajaksi kruunattiin Ove Lehto (AKK)
tuloksella 365 kg, kun hdnen seura-
toverinsa Kenneth Sandvik (AKK) jai
tulokseen 340 kg. Lehto teki myds miesten
avoimen sarjan suurimmat Wilksin pisteet
200,24. Toiseksi parhaimmat pisteet teki
Lehdon kilpakumppani Kenneth Sandvik
189,45 pisteella.

Nuorten ja mastersmiesten sarjoissa oli
yhteensd 17 sarjaa, joissa oli vain yksi
nostaja mukana. Ndissa "yhden soturin”-
sarjojen nostajista kaikki saivat tuloksen ja
siita hyvdstd heille ripustettiin kultamitalit
kaulaan. Vaikka osallistujapula painoikin
ndissd sarjoissa, niin taso oli kova, koska
niissd taivuteltiin tankoa kolmen

Mastersit seuraavat tilannetta’

suomenenndtyksen verran: M23/83 kg
Teemu Hallfors (YL6R) nosti 233 kg,

M70/7 4 kg Antero Kauranen (YL6R) 142,5

kg ja M60/120+ kg -sarjassa Risto Korhonen
(LVK team) 203,5 kg. Antero Kaurasen tulos
on myds uusi pohjoismaidenenndtys.

Nuorten miesten sarjoissa ainoa mitali-
kamppailu ndhtiin M18/7 4 kg -sarjassa, kun
Elmeri Pennanen (JoPuPo) ja Niko Kopola
(5iSi) ottivat mittaa toisistansa. Pennanen
voitti selkedlld erolla kultaa tuloksella
157,5 kg ja Kopola otti hopeaa tuloksella
92,5 kg,

Sarjassa M70/93 kg kultaa vei Seppo
Komppa (HartVo) tuloksella 165 kg, joka oli
myds uusi suomenenndtys. Toiseksi sarjassa
tuli Tapani Puhakka (KP) tuloksella 97,5 kg.
Lisaksi sarjassa M70/105 kg kultamitali-
tydntddn vaadittiin 140 kg, jonka yléspun-
nertajana toimi Jorma Kanerva (Team365).
Hopealle tdssd sarjassa tuli Tapio Kdhari
(Huima) 115 kg.

Sarjassa M40/83 kg oli yhteensa nelja
nostajaa ja vain kaksi hyvaksyttyd nostoa
koko sarjassa. Tassa sarjassa jaettiin siis vain
kulta- ja hopeamitalit. Kultaa voitti Antti
Liimatainen (PaPu) aloitusnostollaan 190

kg ja hopealle itsensa tydnsi myds aloitus-
raudallaan 165 kg Lasse Arkela (E-IT). Muut
sarjassa nostaneet nostajat jdivat ilman
tulosta.

Sarjassa M40/93 kg Petteri Laurikainen (E-
IT) voitti kultaa tuloksella 215 kg. Hopealle
tullut Aki Kangasjarvi (TVN) nosti suorille
kasille kuuluisat "kaksi markkaa” ja kol-
manneksi tullut Petri Ronkainen (MLC) j&i
aloitusrautaan 190 kg saaden sillad pronssia.

Sarjassa M40/105 kg kaytiin yksi sunnuntai-
pdivan tiukimmista mitalikamppailuista, kun
kultamitalista taisteltiin rinta rinnan

Tiensuun (Tammelan Ryske) voimin. Tiensuu
oli vaa'alla painavampi ja lisdksi han sai
huonomman arpanumeron kuin Kyntdja,
joten Kyntéja pdasi nostamaan hyvalla takti-
koinnilla aina Tiensuun nostojen jdlkeen




pyytden lastaukseksi saman raudan kuin Tiensuulla. Tiensuun
huolto taktikoi sen mitd pystyi huonommalla arpanumerolla ja
painavammalla kehonpainolla Kyntdjdn onnistuneita nostoja
vastaan. Kun kummatkin miehet nostivat kolme hyvdksyttya
nostoa suorille kdsille perdjdlkeen, padsi Jari Kyntdja nauttimaan
kultamitalistaan ja Tiensuu sijoittui hienon kamppailun jélkeen
toiseksi samalla tuloksella 235 kg kultaa voittaneen Kyntajan
kanssa. Timo Lillbacka (MLC) nosti itsensa pronssille tuloksella
110 kg.

Sarjassa M40/120 kg Kaj Mattila (MLC) voitti kultaa tuloksella
230 kg, hopealle sijoittui Alpo Karppinen (KiurU) tuloksella

215 kg ja kolmanneksi asteli Kaj Wasenius (Team365) tuloksella
180 kg. Timo Rukkila (E-IT) j3i ilman tulosta.

M40-sarjan parhaimmat Wilksin pisteet tehtaili Aavasaksan Kisan
Jari Kyntdjd 143,96 pisteelld. Toiseksi tuli tdlld vertailutavalla
Kyntdjan kilpakumppani Mikko Tiensuu.

Sarjassa M50/66 kg Markku Kemppainen (MLC) punnersi itsensd
voittajaksi tuloksella 110 kg, kun hopeatulokseksi muodostui 100
kg Hannu Perdsalon (TVN) saattelemana. Sarjassa M50/7 4 kg Tomi
Leminen (K-UV) nosti kultaa tuloksella 160 kg ja hopealle itsensa
punnersi lsmo Hietanen (HeTarmo) tuloksella 137,5 kg. Sarjassa
M50/83 kg Stig Bjorkqvist (NyKK) nosti itsensd kultamitalille
kovalla kahden markan tuloksella. Ja toiseksi tuli Mikko Rusanen
127.5 kg tuloksella.

Sarjassa M50/105 kg vaantd kultamitalista oli tiukka. Kulta- ja
hopeamitalitulos oli 207,5 kg, mutta Juha Pohjasen (Koly) paina-
essa vaa'alla vahemman kuin Juha Makkonen (KiurU), ojennettiin
kultamitali Pohjasen kaulaan. Makkoselle tuli hopeaa ja Olli
Skogberg (TamRy) nosti pronssille tuloksella 180 kg.

lkdluokassa M50 oli eniten nostajia mukana sarjassa 120 kg.
Kultaa tassa sarjassa vei uudella suomenennatystuloksella Jarmo
Myller (JoPuPo) nostaen 260 kg suorille kdsille. Toiseksi sarjassa
tuli Tapani Laitala (MLC) tuloksella 225 kg. Kolmanteen sijaan
oikeutti tulos 210 kg, jonka punnertaja toimi Markku Sotisaari
(KarKa). Jarmo Myller teki myds koko M50-sarjan parhaimmat
Wilksit 150,54 pistettd, kun toiseksi sijoittunut Stig Bjérqvist
kerdsi yhteensa 134,22 Wilksin pistetta.

Sarjassa M60/66 kg mitaleista taisteli kolme miestd. Voiton vei
Timo Leino (PV) tuloksella 122,5 kg. Hopeaa nappasi Markku
Kemppainen (MLC) tuloksella 110 kg. Seppo Flinkin (HartVo)
kaulaan ripustettiin pronssinen mitali kolmen hyvaksytyn noston
jalkeen tuloksella 105 kg.

Sarjassa M60/74 kg -sarjassa voiton itselleen kahmi Martti
Kilpeldinen (SalVo) tuloksella 140 kg. Jari Friis (Koly) punnersi
122,5 kg turvin itsensd hopealle ja pronssia ojennettiin Pauli
Linnalle (JP 2000) tuloksella 97,5 kg. Sarjassa M60/83 kg Reima
Hakkinen (LVK-team) punnersi voittoon 160 kg, kun kakkoseksi
kipusi Olli Rantanen (I-HV) 150 kg tuloksella. Pronssia kaulaansa
sai Voitto Ahopelto (YLGR) 100 kg tuloksella.

Sarjassa M60/105 kg ndhtiin uusi suomenenndtys, kun Veijo
Résdnen (I-HV) taivutti tankoa 205,5 kg. Tamd rauta ei tullut
ensimmadiselld yritykselld rintaan asti, mutta pienen paidan
muokkauksen jdlkeen rauta nousi natisti suorille kasille. Rasaselle
tuli kultaa ja sarjassa toiseksi itsensd nosti llari Myllyniemi (YL&R)
tuloksella 100 kg. Veijo Rasdnen kerdsi myds tdmadn ikdluokan
suurimmat Wilksin pisteet 123,88.

Sarjassa M60/120 kg voittajan ja toiseksi tulleen eroksi jai vain
2,5 kg. Voiton itselleen nappasi Harri Tirronen (JoPuPo) tuloksella
192,5 kg ja hopeapallille nousi talld kertaa Ari Myllyniemi (YL&R)
tuloksella 190 kg.

Ove Lehto

LOPPUMIETTEET

Nama kilpailut toimivat valintakisana myts maajoukkueisiin
haluaville nostajille. Toukokuussa kisakoneeseen mahtuneet
nostajat suuntaavat kohti Japanin Tokiota. Heilld, jotka tekivat
ndissa kilpailuissa maajoukkuerajan, mutta eivat syysta tai
toisesta pddse mukaan Tokion koneeseen, on edelleen
mahdollisuus paasta mukaan elokuussa Suomessa, Tampereella,
jarjestettaviin penkkipunnerruksen EM-kilpailuihin. Nama kaksi
pdivda Siilinjdrvelld todistivat ainakin sen, etta Suomi saa kum-
paankin arvokisaan kovan patteriston taistelemaan mitaleista ja
omista henkilékohtaisista enndtyksistadn.

Téma SM-kilpailu oli viimeinen Kuopion Painonnostajien jdrjestd-
mad kilpailu, jonka moottorina toimi seuran pitkdaikainen puheen-
johtaja Petri Kokkonen. Petri Kokkonen on tehnyt pitkan ja hienon
uran Kuopion Painonnostajien puheenjohtajana. Tama kilpailu
toimi viimeisena koitoksena ennen seuran puhejohtajuuden
luovuttamista nuoremmalle sukupolvelle. Mielestdni Kokkonen
voi hyvin ja levollisin mielin vetdytya ansaitulle eldkkeelle
seuratydstd ja olla ylpea siitd, millaisen seuran han jattas jalkeen-
sd. Seuran jdsenet liittdvat Petri Kokkosta siitd arvokkaasta tydstd,
jonka hdn on tehnyt seuran eteen ndiden lukuisien vuosien
aikana. Kiitos Iso Pepe!

Kuopion painonnostajat kiittavat ja kumartavat talkoohenkils-
kuntaa, yhteistydkumppaneita, tuomareita, kuuluttajaa, kilpailijoi-
ta ja Kylpyldhotelli Kunnonpaikkaa upeasta ja arvokkaasta tydsta
kisojen eteen. Kiitos.
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Uarustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut, miehet

Sij. Sarja  Paino
M40

1 59 58,11
1 74 73,03
1 83 82,36
2 83 82,61
- 83 81,85

- 83 82,97
1 93 91,60
2 93 92,19
3 93 92,39
1 105 98,40
2 105 104,61
3 105 104,73
1 120 116,16
2 120 117,59
3 120 112,39
- 120 112,95
M50

1 66 65,20
2 66 65,70
1 74 73.84
2 74 72,95
1 83 82,25
2 83 82,22
1 93 92,50
1 105 100,50
2 105 103,60
3 105 103,80
4 105 94,40
1 120 116,60
2 120 114,20
3 120 117,40
4 120 109,05
5 120 119,10
6 120 118,10
I 120+ 121,85
Mé60

1 66 64,85
2 66 65,85
3 66 73,32
1 74 67,29
2 74 71,10
3 74 73,63
4 74 73,32
1 83 81,80
2 83 81,44
3 83 82,17
4 83 81,47
1 93 88,20
1 105 102,50
2 105 98,00
1 120 108,14
2 120 114,06
4 120+ 132,45
M70

1 66 64,94
1 74 73,54
1 93 92,53
2 93 89,16
1 105 104,87
2 105 95,40
1 120 117,03
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Nimi

Petri Niemi

Jani Myyryldinen
Antti Liimatainen
Lasse Arkela
Matti Reijonen
Tomi Vikla
Petteri Laurikainen
Aki Kangasjdrvi
Petri Ronkainen
Jari Kyntdja
Mikko Tiensuu
Timo Lillbacka
Kaj Mattila

Alpo Karppinen
Kaj Wasenius
Timo Rukkila

Markku Kemppainen
Hannu Perdsalo
Timo Leminen

Ismo Hietanen

Stig Bjorkqvist
Mikko Rusanen
Seppo Norpila

Juha Pohjonen

Juha Makkonen

OLlli Skogberg
Tarmo Vanhamaki
Jarmo Myller
Tapani Laitala
Markku Sotisaari
Harri Tirronen
Jukka Sahlstrom
Timo Rantala
Seppo Suomalainen

Timo Leino
Markku Kemppainen
Seppo Flink
Martti Kilpeldinen
Jari Friis

Pauli Linna

Heikki Rautio
Reima Hikkinen
Olli Rantanen
Voitto Ahopelto
Jouni Knutars
Suke Huovinen
Veijo Rdsdnen
Ilari Myllyniemi
Harri Tirronen

Ari Myllyniemi
Risto Korhonen

Rauno Lamberg
Antero Kauranen
Seppo Komppa
Tapani Puhakka
Jorma Kanerva
Tapio Kahari
Raimo Sandelin

sV

1971
1971
1976
1978
1971
1970
1969
1977
1973
1971
1978
1975
1970
1971
1972
1972

1949
1962
1968
1963
1960
1967
1963
1966
1962
1959
1960
1968
1963
1966
1953
1966
1963
1967

1958
1949
1953
1955
1954
1957
1950
1950
1956
1956
1953
1950
1957
1958
1953
1958
1958

1947
1948
1945
1944
1948
1946
1940

Seura

TVN
MLC
PaPu
E-IT
JoPuPo
JoPuPo
E-IT
TVN
MLC
AavKi
TamRy
MLC
MLC
Kiurl
Team365
E-IT

MLC

TVN
K-Uv
HeTarmo
NyKK
So-Vi
K-Uv
Koly
KiurU
TamRy
YI6R
JoPuPo
MLC
KarKa
JoPuPo
Kiurl
Team365
EV

PV

MLC
HartVo
SalVo
Koly

JP 2000
ov-86
LVK team
I-HV
YI6R
So-Vi

iy

I-HV
YIoR
JoPuPo
YIoR

LVK team

I-HV
YI6R
HartVo
KP
Team365
Huima
PTVAK

PP1.

130,0
100,0
190,0
165,0

-225.6

175,0
190,0
230,0
225,0
110,0
220,0
205,0
170,0

107.5
100,0
150,0
130,0
187.5
1275
95,0
266,60
195,0
170,0
150,0
245,5
2125
200,0
190,0
180,0
1250
200,0

1150
110,0
97.5

1150
90,0
85,0
140,0
145,0
125,0
1275
100,0
145,0
90,0
-196;0
175.0
190,0

85,0
130,0
155,0
90,0
11,5
1150
80,0

135,0
120,0

ks

215,0
190,0

2325
232,5

2300

:

180,0

g

192,5
190,0
203,5

Tulos

135,0
130,0
190,0
165,0
out

out

215,0
2000
190,0
235,0
235,0
110,0
230,0
215,0
180,0
out

110,0
100,0
160,0
137.5
200,0
127.5
95.0

207.5
207,5
180,0
150,0
260,0
225,0
2100
195,0
187.5
125,0
215,0

122,5
110,0
105,0
140,0
122,5
97.5

92,5

160,0
150,0
142,5
127.5
100,0
205,5
100,0
192,5
190,0
203,5

85.0
142,5
165,0
97.5
140,0
120,0
95,0

Wpist.

118,61
94,39

127,41
110,45

136,05
126,16
119,74
143,96
140,60
65,79

133,29
124,21
105,26

87.25
78,81
115,26
99,92
134,22
85,59
59,83
126,04
124,58
108,00
93,57
150,54
130,97
121,38
115,07
107,98
72,14
123,17

97.60
86,54
76,03
108,21
90,72
70,39
66,98
107,74
101,28
95,69
86,06
64,51
123,88
61,36
113,90
110,64
114,73

67.64
102,96
103,90
62,55
83,69
74,51
54,95

J.pist.
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Uarustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut, miehet

Sij. Sarja Paino Nimi sV Seura PP1. PP2. PP3. Tulos Wpist. Jl.pist.
M18

1 53 51,12 Anton Kauranen 2003 YI6R 75,0 80,0 -82;5 80,0 7993 12
1 74 73,04 Elmeri Pennanen 2000 JoPuPo 152,5 157,5 -162,5 157,5 11436 12
2 74 73,43 Niko Kopola 2003  SiSi 80,0 92,5 -196;6 92,5 6691 9
1 93 92,24 Hermannilarvenpdaa 2003 HPV 1650 1750 180,0 180,0 113,53 12
1 105 99,84 Joel Rissanen 2000 KP 130,0 140,0 1600 160,0 97,44 12
1 120 106,24 Mikael Salomaki 2003 KaVo 90,0 95,0 -166,6 95,0 56,53 12
M23

1 74 73,01 Miika Hybtyld 1997 NaVo -176.:6 1700 -1756 170,0 123,47 12
1 83 82,78 Teemu Hillfors 1995 YIoR 215,00 2250 2330 2330 15578 12
1 105 104,37 Tuomas Puhakka 1995 KP -186,6 1800 -232,5 180,0 107,78 12
1 120 111,22 Ville Niskanen 1995 So-Vi 1556 1550 1650 1650 96,77 12

Suom
5 mesrmslohtno "
e

s Kunnonpaikha

Kyntdjd palkintopallilla

Avoin

1 59 59,00 Henri Kyntdja 1987 Aavki -116.6 110,0 -1555 110,0 9528 12
- T4 73,81 Toni Kuusi 1983 TamRy 19560 -2050 -2050 out

1 83 82,93 Matias Viiperi 1994  NPower 2000 2125 2200 2200 14692 12
- 83 82,62 Niklas Silander 1986 Hektor 2250 2250 -230,6 out

1 93 92,39 Jani Sundholm 1974 Koly 246,06 240,0 -252;5 2400 151,25 12
2 93 91,19 Vesa Mattila 1980 TVN 2200 -236,6 -246,6 2200 13952 9
3 93 85,25 Tomi Vikla 1970 JoPuPo 210,0 -2266 -226,6 2100 138,01 8
1 105 104,79 Tomi Mdattd 1982 NPower 2586 250,0 -2556 2500 14950 12
2 105 104,78 Mikko Tiensuu 1978 TamRy 2375 25688 -25686 2375 14203 9
1 120 106,91 Jussi Kangasvieri 1987 NPower 2275 2350 -246,6 2350 13957 12
2 120 109,27 Mika Paasonen 1972 MY-Power 2250 -2350 -246,6 2250 13268 9
- 120 119,60 Lasse Leinonen 1973 JoPuPo 2850 2850 2850 out

1 120+ 159,13 Ove Lehto 1972  AKK 3400 352,5 3650 3650 20024 12
2 120+ 142,68 Kenneth Sandvik 1975 AKK 3300 340,0 -352;5 3400 18945 9
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Veimanestojaoston ydinvdked uusissa verkka-asuissa vuonna 1984. Takarivissd Jukka Lehti (vas.), Leo Lindeman, Reijo Heino ja
Kalle Nieminen. Eturivissd Henry Hdllfors (vas.), Timo Leppdnen, Olavi Nordgren ja Antero Eskelinen. (Henry Hdllforsin kuva-arkisto)

Teksti: Paivi Ristolainen

Yl6jarven Ryhti oli TUL:n Tampereen piirin ensimmadinen jasenseura, joka otti voimanoston osaksi omaa toimintaansa.
Voimanostojaoston, tai aluksi voimailujaoston, perustamisesta pddtettiin sylisylld 1979. Yl6jdrvelld on voimailtu kohta
40 vuotta ja siksi jaoston vuosikymmenet on koottu kirjaksi nimeltd “Ald ny penkkipaitaas revi”. Vaikka kirja padosin
kuvaa paikallista voimanostohistoriaa, on siind juonteita myds kansallisiin tapahtumiin ja henkilihin. Ajankuvia seka
yléjdrveldisestd ettd kansallisesta ndkdkulmasta on tuotu esille tdssd artikkelissa.

Yhteenkuuluuuus ja yhteinen
tekeminen 1980-luuun
tunnusmerkKing

Ryhdin voimanostojaoston ensimmadista
vuosikymmentd leimasi yhteinen tekeminen
ja hyva yhteishenki. Ensimmadinen tree-
nipaikka jaostolla oli Kirkonkylan koulun
hiili- ja halkokellarissa. Sinne rakenneltiin
varsin kotikutoinen punttisali. Nostotelineet
olivat pitkalti itse valmistettuja. Tarkeimmat
treenivdlineet olivat penkki ja nostotanko.
Nykyisen tyyppisid sadtdvaroja telineissd ei
ollut: ensimmadiset jalkakyykkytelineet raken-
nettiin kakkosnelosista, joissa oli kolot pdissa
nostotelinetta varten.

Huomionarvoista on se, ettd nailld vaatimat-
tomilla treenivalineilld erityisesti Ryhdin
ikdmiehet nousivat Suomen voimanostajien
kdrkeen, ja Ryhdista tuli yksi Hdmeen [3anin
menestyneimmistd voimanostoseuroista.
Menestymisessa on kyse sdanndllisesta
harjoittelusta, ei valttdmatta olosuhteista.
Tosin olosuhteet paranivat huomattavasti,
kun Yl6jarvelle valmistui uusi urheilutalo.
Punttisali avasi ovensa syksylld 1982 ja siitd
ldhtien jaosto on treenannut sen suojissa.
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Aluksi jaoston kilpailumenestys oli
ikdmiesten vahvoilla hartioilla. 1980-lu-
vun alussa ryhtildiset padsivat nopeasti
mitalien makuun. Kilpailemassa kaytiin
sekd TUL:n kisoissa ettd SM-kisoissa.
Ensimmdisend jaoston puheenjohtajana
toimi Olavi Nordgren, joka oli SM-tasolla
seuran ensimmadinen mitalisti. Mitaliputki
aukesi Ryhdin osalta vuonna 1982, kun
Nordgren voitti Humppilassa veteraanien
SM-kisassa sarjan 82,5 kg yhteistuloksel-
la 635 kg.

Kilpailuihin osallistuminen ei rajoittunut
vain kotimaan kilpailuihin. Ensimmadisen
kerran ryhtildiset osallistuivat kan-
sainvdlisiin kisoihin, kun vuonna 1986
Norjan Sandeaan lahti joukko ryhtildisia
MM-kisoihin.

Mitalimenestystd ei vield ensimmdi-
seltd kansainvaliseltd kisareissulta

tullut. Mielenkiintoinen yksityiskohta
kisan jdlkeen oli Bror Holmin kirjoitus
Voimanostajassa. Holm nimittdin tote-

si, ettd hdn on ollut vastustamassa yli
50-vuotiaiden omien SM-kisojen jarjesta-
mistd vahadisen osanottajamaaran vuoksi.
Suomalaisten ikdmiesten kansainvdlisen
menestyksen vuoksi hdn kuitenkin oli
vakuuttunut kotimaan kisojen tarpeelli-
suudesta jatkossakin.

Ensimmdisen MM-tason mitalin Ryhdille toi
Martti Ruini vuonna 1988. MM-kisat jarjes-
tettiin Iso-Britanniassa. Ruini oli

sarjassa M50/56 kg kolmas yhteistuloksella
4125 kg. Tamadn jdlkeen ikdmiehet toivat
EM- ja MM-kisoista mitaleja aina 1990-lu-
vun puolivéliin asti. Mitaliputki hyytyi mies-
ten osalta taman jalkeen vuosiksi,

mutta on 2000-luvun toisella vuosi-
lkymmenelld auennut uudelleen.

Yl6jarvelld myds kunnostauduttiin

kisojen jarjestdjdand. Ensimmadinen isompi
kisa oli TUL:n mestaruuskisa, joka pidet-
tiin Kirkonkyladn ala-asteen juhlasalissa.
Tulosuutisointi kisasta Loytyy Yl&jdrven
Sanomista. Kisa oli saanut varsin paljon
yleisda ja toimittaja kuvasi kisapaikan
tunnelmaa seuraavasti: "Komearaamiset Esa
Tahtinen ja Kalle Nieminen (nyt sarjaa alem-
pana) olivat yleisdn mieleen, joka suorituk-
sen aikana oli hiirenhiljaa, mutta

rajahti sitten suosionosoituksiin onnistu-
neen tuloksen jalkeen”. Ylgjarvelld on
alusta asti osattu kannustaa kilpailijoita
hyviin suorituksiin ja tapa jatkuu edelleen.

1980-luvulla SM-tason kisoja jarjestettiin
useampiakin. Miesten SM-kisoihin 1986
osallistuivat aikakauden kovimmat kilpai-
lijat Jarmo Virtanen, Jari Tahtinen, Kyosti
Vilmi, Markku Suonenvirta ja Riku Kiri. Kisan
kovimman yhteistuloksen 937,5 kg teki Riku
Kiri sarjassa 125+ kg.



1980-luvulla voimanostoon liittyvista
asioista on keskusteltu varsin varikkdasti
ja vahvaa kielta kdyttden. Voimanostaja-
lehden (5/1987) kisaraportissa todettiin
Ylojarvelld jarjestettyihin naisten PM-
kisoihin liittyen, ettd "jarjestdjdt olivat
ilmeisesti unohtaneet kilpailujen mainos-
tamisen, silld paikalla oli vain kourallinen
ihmisid.” Suomen voimanostoliiton sih-
teeri teki samaan lehteen vastineen, jossa
kertoi kisaa mainostetun muun muassa
Aamulehdessa ja paikallislehdessa.

Myds TV2:en oli tehty ilmoitus kisasta.
TV:sta oli kuitenkin ilmoitettu, ettd he eivat
valitettavasti ehdi paikalle. Sihteeri toteaa
vastineessaan, ettd kisajarjestdjia ei ole syy-
ta aiheetta loukata, koska jarjestdjista ei ole
ylitarjontaa. Nayttaad siltd, ettd mitaan uutta
ei ole auringon alla vield 2010-luvullakaan
kisajarjestdjien maaran ja median voima-
nostolle osoittaman huomion suhteen.

Kalle Nieminen oli yksi voimanostoja-
oston kantavista voimista 1980-luvulla.

Kisareissuilta Nieminen muistaa moninker-
taisen veteraani-sarjojen mitalistin Reijo
Heinon "lohdutukset”, kun kisa ei mennyt
toivotusti. Heinon tapana oli todeta: "Al3
sitd sure. Mies se on havinnytkin mies, ja
helvetin huono mies onkin.”

Varsin hurtti huumori on ollut ryhtildisten
tunnusmerkki toiminnan alusta lahtien.

£ Sanna Hillberg seuran miesten ympdréimdnd
Takarivissd Janne Ylimys (vas.), Henry Hdillfors,
Heimo Rauniolahti ja Pauli Heinonen.
“|(Henry Hdllforsin kuva-arkisto)

Ak

Uusi puheenjohtaja, uudet kujeet 1990-luuulla

Uudelle vuosikymmenelle siirryttiin Olavi Nordgrenin johdolla ja tutulla kilpailijaporukalla.

Muutoksia oli kuitenkin nakyvissa. Nordgren Kilpaili viimeisen SM-tason kisansa Nastolassa huhtikuussa 1990. Sijoitus sarjassa M40/75 kg
oli hienosti toinen, mutta lonkkavaivat pddttivat kilpauran. Nordgrenin jalkeen puheenjohtajaksi valittiin Heimo Rauniolahti, joka on siita
lahtien luotsannut rautaisella otteella ja omanlaisellaan huumorilla voimanostojaostoa.

Jaoston haaste 1990-luvulla oli yleisessd sarjassa kilpailevien puute. Suurin osa jdsenistd kilpaili veteraanisarjoissa. Vuosikymmenen alus-
sa nuorten sarjoissa SM-tasolla kilpaili Hannu Hallfors, joka teki useita SE-tuloksia sarjassaan. Loppupuolella 1990-lukua nuoriin nostajiin
liittyivat Teemu Sinisalo ja Janne Ylimys, jotka myds jatkoivat nostouransa jalkeen aktiivista osallistumista seuratoimintaan. Ylimys on jo
pitkddn toiminut jaoston sihteerind ja kdytdnndn asioiden hoitajana.

Sanna Hillberg oli kdytdanndssa ainoana naisena mukana jaoston toiminnassa koko 1990-luvun. Lajin miesvaltaisuus korostui myds Ryhdin
toimintasuunnitelmissa. Muun muassa vuoden 1997 osalta loytyy toteamus kilpailujen jdrjestamisestd: “Suunnitteilla on anoa piirin jouk-
kuemestaruuskilpailuja penkkipunnerruksessa sekd mahdollisesti jarjestdd ainakin omille miehille kilpailuja kotipaikkakunnalla™.

Pauli Heinonen tuli mukaan jaoston toimintaan 1990-luvun puolivdlissa. Heinonen halusi tuoda jaoston toimintaan ja treenaamiseen uutta
virtaa ja piristystd. Hdnen ajatuksensa oli, ettd toiminnassa saisi olla mukana myds viihteellisyyttd ja leikkimielisyytta.

Naistd ajatuksista syntyi Vahvatassu-kilpailu. Ensimmainen kisa kaytiin lokakuussa 1998. Paremmuus kisassa ratkaistiin viiden lajin perus-
teella. Kisan ensimmadinen laji oli hauiskdantd. 5iind tankoon lastattiin painoja puolet kilpailijan omasta painosta ja paremmuuden ratkaisi
toistomadrd. Seuraavaksi Kilpailtiin toistojen maarasta jalkaprdssissa, johon kullekin kilpailijalle lastattiin kaksi kertaa oman painon verran
rautaa. Prassista siirryttiin lastaukseen eli jalkaprassiin piti nostaa kuusi 50 kilon ja nelja 25 kilon levypainoa. Lajin paremmuuden ratkaisi
kaytetty aika. Penkkipunnerrus taas perustui toistomaaradn. Kilpailijoiden piti nostaa suorille kasille oman painon verran rautaa niin monta
kertaa kuin voimia riitti. Viimeisessd lajissa eli maastanostossa painoa oli tangossa kaksi kertaa nostajan painon verran. Tassakin lajissa
paremmuuden ratkaisi toistomadra.



Penkki-Cup oli niin ikddn Pauli Heinosen ideoima kilpailumuoto. Ensimma&inen Penkki-Cup
kaytiin 1999-2000 neljdn osakilpailun muodostamana kisana. Heinosen tavoitteena oli H
saada Cupin avulla jaoston toimintaan uusia kilpailijoita. Ensimmdiseen Cupiin osallistui

17 kilpailijaa, joista kahdeksan oli ensikertalaisia. Cupin sdannét olivat selkeat: kisa kayntiin
Wilks-Formula -pisteilld, osakilpailujen pisteet laskettiin yhteen ja eniten pisteitd saanut voitti Cupin. Kisassa kdytettiin vain yhta
tuomaria. Varustevaatimukset olivat periaatteessa sdantéjen mukaiset, mutta varustetrikoopakkoa ei ollut.

Vuosikymmenen aikana Yldjarvelld jarjestettiin veteraanien voimanoston SM-kisa vuosina 1991 ja 1995. Vuoden 1995 kisassa tehtiin
kaikkiaan kymmenen uutta SE-tulosta. Juhani Aijé teki sarjassa M50/100 kg uuden penkkipunnerrusennétyksen 215 kg. Ei ihme, ettd
Vesa Leivo intoutui kisajutussa seuraavaan vuodatukseen: ... mitddn marjanpoimijoita ei ikdmiesprassarit ole. Voimanosto jos mika sopii
ikdihmisen kuntoilu- ja kisalajiksi, pitkddn liemeen tehty treeni pitda lihaksiston kunnossa, joten kylld 50-60 v. handu voi olla rukiisen
nakdinen ja kuntoinen, kun katselee Aijoa, (")Hngi;'e'.ja muita ikdkarpaaseja, ettd eikun treenaamaan kaikki nuoremmat ranskanleivén ja
kokiksen mussuttajat. Koskaan et ole lilan vanha aloittamaan tosimiesten lajia, VOIMANOSTOA!! Vai mitd." Leivon kantaan voinemme
kaikki Voimanostajan lukijat edelleenkin yhtya.

Ryhdin edustajista erityisesti Kydsti Makinen kunnostautui EM- ja MM-kisoissa 1990-luvulla. Kisamatkoilta kilpailijoilla olisi varmaan
paljonkin kerrottavaa. Yksi Mdkisen erikoisimmista kisareissuista oli EM-kisa Ukrainassa vuonna 1994. Mdkinen oli ennakkotuloksissa
toisena sarjassa 110 kg. Ilmeisesti itdnaapurissa oli oman kilpailijan kohdalla katsottu, ettd kyseisessd sarjassa heiddnkin kilpailijallaan
olisi paremmat menestymisen mahdollisuudet. Mdkinen toteaa, ettd vendldiselle kilpailijalle oli varmaan laitettu kivid taskuun punnituk-
seen, koska alle satakiloinen mies pddsi sarjaan mukaan. Koomiseksi asian tekee se, ettd sama pienikokoinen kilpailija kulki kisapaikalle
Makisen edelld varustekassinsa kanssa ja joutui aina vélilld kesken matkaa huilaamaan. Mikinen jai keplottelujen vuoksi kisassa kolman-
neksi tuloksella 690 kg ja naapurin mies voitti sarjan, vaikka oman kisakassin kantaminen ennen kisaa naytti kovin tyoldalta.

Uuden vuosituhannen alkuvuosikymmen oli voimanostojaoston
jdsenille ahkeraa kilpailuaikaa. Nostajat kiersivdt SM-kisojen lisdksi
ahkerasti TUL:n jarjestdmissa kisoissa ja lddninmestaruuskisoissa.
TUL jarjesti seka valtakunnallisia mestaruuskilpailuja ettd piirin-
mestaruuskilpailuja. Koska osallistujia oli TUL:n ja [@dnin kisoissa
hiukan enemman kuin SM-kisoissa, tuli ryhtildisille varsin paljon
menestystd mitalien muodossa.

Kisareissuille ryhtildiset ldhtivdt useimmiten emoseuran Ford
Transitilla. Auto oli padosin lentopalloilijoiden kaytdssa, mutta kun
varaus tehtiin hyvissa ajoin, auton sai kayttdédn. Koska kilpailijoita
oli isohko maar3, oli kustannusten kanssa oltava tarkkana. Eero
Mantysaari ja Henry Hallfors toimivat usein kisareissuilla auton-
kuljettajana. Jotta kisoista ei olisi tullut yépymiskustannuksia,
saattoivat kuljettajat tehda samoihin kisoihin kaksikin eri reissua.
¢ Ylitorniolla toki piti matkan vuoksi yopya.

Ryhtildiset eivat vain suhanneet Transitilla pitkin Suomea.
Mitalimenestystd tuli sekd nuorten ettd veteraanien kisoissa,
{ vaikka yleisen sarjan mitalia saatiinkin odottaa 2010-luvulle asti.
[ Yksittdisistd SM-kisoista esiin kannattaa nostaa vuoden 2009
penkkipunnerruksen SM-kisa, joka kdytiin Pietarsaaressa. Jaoston
penkkipaita vuoden 2002 jasenet saivat kisassa kahdeksan mitalia, joista kolme oli kultaisia.
penkkipunnerruksen SM-kisassa Kaija Koivulan, Matti Ristolaisen ja Olli Heleniuksen nostot onnis-
(YIc‘Jja'rven Uutiset arkistokuva) tuivat kisassa nappiin eli kultamitalin arvoisesti. Hopeaa kisassa
saivat Vuokko Viitasaari, Voitto Ahopelto, Eero Mantysaari ja Tarmo
Vanhamadki. Viimeksi mainittu teki kisassa sekd oman ettd seuran

F oL
Vesa Korhonen ja revennyt

2000-luuun alkuuuosikymmen UarUStEankm— ennatyksen 207,5 kg. Joel Mantysaari sai nuorten M2 3-sarjassa
punnerruksen ualtakautta pronssia.
1990-luvulla oli nihtavissa Ryhdin kilpailijoiden osalta paino- Salitarinoissa elda legendaarinen Tuusniemen penkkipunnerruk-
pisteen siirtyminen voimanostosta penkkipunnerrukseen. Toki sen SM-kisa vuodelta 2007. Kisaa ldhdettiin katsomaan Yl6jdrveltd
jaostossa voimanostoa harrastavia ja siind kilpailevia oli, mutta isohkolla porukalla. Varsinaiseen kisaan osallistuivat Tarmo
enemmistd jdsenistosta osallistui penkkipunnerruskilpailuihin. Vanhamaki ja Vesa Korhonen. Erds jaoston jasenista oli jo ennen
kisoihin lahtda paatynyt ylojdrveldiseen ravintola Palowoutiin
Jaoston sisélle syntyi vuosikymmenen aikana "200 kilon penk- virkistdytymdan ja L3hti samoilla silmilld kannustusjoukkoihin.
kikerho”. Janne Ylimys oli ensimmdinen ryhtildinen, joka pun- Kisapaikalla tuli kuitenkin hiukan mutkia matkaan. Kompuroinnin
nersi penkiltd 200 kg. Vuoden 2007 kaupunginmestaruuskisassa tuloksena otsa sai hiukan osumaa ja kompuroija porttikiellon
Ryhdin penkkipunnertajien 200 kilon kerhoon liittyi uusia jdsenia. kisapaikalle Jari Martikaiselta. Vaikka kisareissuilla sattui ja ta-
Entuudestaan 200 kg olivat nostaneet Janne Ylimyksen (240 kg) pahtui, ovat muistot yhteisista kisareissuista tuon ajan nostajilla
lisdksi Pietari Huhtamaki (230 kg) ja Vesa Korhonen (220 kg). hyvin myé&nteisia ja mukavia. Huumorintajuisen porukan kanssa oli
Uusia 200 kilon miehid olivat Roope Aaltonen ja Mikko Takalo. mukava reissata.
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Kuten aiemmin jo todettiin, voimanostojaoston toiminta Ylojarvella
oli ensimmadiset vuosikymmenet hyvin miehistd. Edes palkdne-
ldisen Anna-Liisa Prinkkalan esikuva ei saanut yléjdrveldisnaisia
innostumaan voimanostosta, vaikka Prinkkala saman maakunnan
edustajana oli uutisoinnin kautta tuttu ainakin nimend. Sanna
Hillberg oli pitkddn Ryhdin ainoa naisedustaja penkkipunnerruski-
soissa. Vuonna 2000 tilanne muuttui, kun tyén perdssa Ylojarvelle
muuttanut moninkertainen arvokisamitalisti Vuokko Viitasaari
edusti ensimmdista kertaa Yldjarven Ryhtid helmikuussa jarjes-
tetyissd naisten voimanoston SM-kisoissa. Vuokko nosti Laukaan
kisassa painoluokassa 44 kg ja voitti toiseksi tulleen Anna-Liisa
Prinkkalan yhteistuloksella 372,5 kg. Vuosikymmenen loppupuo-
lella naisten joukkuetta tulivat vahvistamaan myds Kaija Koivula ja
Minna Vierikko (nyk. Ristolainen).

Vuosikymmenen aikana Yl&jdrvelld jarjestettiin kahdet SM-kisat ja
yhdet PM-kisat. Vuoden 2003 PM-kisan kilpailunjohtajana toimi-
nut Pauli Heinonen kirjoitti Voimanostaja-lehdessa, ettd jaoston
puheenjohtajan Hemmo Rauniolahden tekemisen puute aiheutti
sen, ettd jaosto laittoi Suomen Voimanostoliitolle hakemuksen
penkkipunnerruksen PM-kisojen jarjestamisestd. Kisan iso etu-
kateishaaste oli kilpailuhotellin loytdminen. Etukdteen ei osattu
varautua siihen, ettd samaan aikaan meneillian olevan jadkiekon
MM-kisan vuoksi hotellihuoneet oli buukattu etukdteen tayteen.

Onneksi Hotelli Tampereen kylpyld oli jttanyt uudisosansa
huoneiden markkinoinnin mydhemmadksi, ja sinne saatiin huoneet
kisaan tulijoille.

PM-kisoissa miesten sarjassa osallistujia oli 21. Raskaimmassa
sarjassa kdytiin kova kamppailu, kun Suomen Kenneth Sandvik ja
Tanskan Niels Staerkjaer taistelivat seka kisan voitosta etta siita,
kumpi saa nimiinsd uuden eurcopanenndtyksen. Sandvik voitti
lopulta kisan tuloksella 300 kg. Molemmat lastauttivat kuitenkin
tankoon vield neljdnteen nostoon 300,5 kg, jonka sitten Sandvik
hyvdksyttavdsti nosti ja sai nimiinsd uuden EE-tuloksen.

Vuoden 2002 penkkipunnerruksen SM-kisat jdrjestettiin Yl6jarvelld
ja niista kisoista on perdisin jaoston historiikin nimi. Konkarien
Tarmo Vanhamaden ja Henry Hallforsin Lisdksi ryhtildisistd kisaan
osallistui SM-kisojen ensikertalainen Vesa Korhonen. Miesten
tulokset eivat kisassa riittdneet mitalisijoille. Kisa on sdilynyt sali-
puheissa Korhosen penkkipaidan ansiosta. Korhosen kisapdivand
ostama penkkipaita repesi toisella nostolla kdyttékelvottomaksi.
Tangossa oli painoa 192,5 kg, mika olisi ollut Korhosen uusi en-
ndtys. Yldjdrven Uutisten voimalajeja itsekin harrastava toimittaja
Kari Saarinen otsikoi kisajuttunsa osuvasti sanoilla "Al3 ny penkki-
paitaas revi”.

2010-luku

]
Pietari Huhtamdki teki ryhtildistd historiaa sijoittumalla
kolmanneksi ensimmdiisessé vaikkakin epdvirallisessa klassisen
voimanoston SM-kisassa Kankaanpddissd 2011. (Kuva: Janne Ylimys)

Mitalikantaan auoimessa luokassa 2010-luuulla

Kuluva vuosikymmen on tuonut monia muutoksia voimanostojaoston toimintaan. Lahes 20 vuotta nostolavoja hallinnut varustevoima-
nosto sai rinnalleen klassisen voimanoston, josta nopeasti tuli suositumpi laji kuin varustenostamisesta. Yldjarvellakin suurin osa nos-
tajista kilpailee klassisessa voimanostossa. Varustevoimanosto kuitenkin kiinnostaa edelleen Ylojarvelld, joten vuonna 2018 omissa
kansallisissa kisoissa on ollut omat ryhmadnsa varustenostajille.

Ryhdin kilpailutoiminta ja kilpailuihin osallistuminen ovat lisddntyneet ja kilpailevien naisten mddrd on moninkertaistunut kuluvan
vuosikymmenen aikana. Urheilutalon remontti vuosina 2013-2014 paransi treeniolosuhteita, kun punttisalikin koki muodonmuutoksen
remontin ansiosta. Voimanostojaosto tarvitsi kuitenkin remontin ajaksi valiaikaisen treenitilan, ja mikdpa olisi TUL:n jasenseuralle sopinut
vdistétilaksi paremmin kuin tyhjilldan oleva vanha tyévaentalo. Huonoon kuntoon padssyt rakennus sai kunnian kuunnella vuoden ajan
punttien kolinaa ja voimanostojuttuja. Treenaamista seurasi vitriinista Leninin rintakuva. Koska rintakuva jouduttiin jattdmaan tydvaen-
talolle, lahjoitti Vappu Kopra jaostolle uuden rintakuvan. Lenin valvookin edelleen Urheilutalolla voimanostojaoston kaappia, toden-
ndkdisesti kuitenkin ryhtildinen pilke silmakulmassa.

Vaikka voimanostojaoston toiminnassa on ollut mukana lupaavia ja SM-tasolla menestyneitd nuoria voimanostajia, padsivdt ensimmdiset
seuran juniorit kisaamaan kansainvalisiin kisoihin vasta 2010-luvulla. Ensimmdisend matkaan ldhti 22-vuotias Jussi Ylimys vuonna 2011.
Ylimys osallistui Kanadassa voimanoston MM-kisoihin. Jari Rantapelkonen totesi Voimanostajan kisaraportissa, etta Ylimys otti ylldttden
4. sijan kisassa. Ylimys kyykkasi kisassa 292,5 kg, otti penkissd tuloksen 167,5 kg ja maastanostossa teki SE-tuloksen 317,5 kg, joka on
edelleen voimassa. Maastanostosta Ylimys sai myds lajipronssin.
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Teemu Hallfors saavutti juniorisarjoissa seka SM-kisoissa ettd maail-
malla mitaleita. Hallforsilla on my&s hallussaan useita juniorisarjojen
SE-tuloksia. Myds masters-kilpailijat pitavat yll& Ryhdin mainetta
voimanoston huippuseurana. Vuokko Viitasaaren vauhti ei laannu:
vuoden 2018 MM-kultamitalisti ja jalkakyykyn ME-tuloksen haltija
jatkaa edelleen uraansa. Miehistd Antero Kauranen, Ari Myllyniemi,
Voitto Ahopelto ja Tarmo Vanhamaki ovat pitdneet ryhtildiset mitali-
kannassa kansainvaliselld tasolla.

Henri "Keho" Rauniolahtea voi hyvdlld syylld kutsua Yléjdrven
Vahvimmaksi mieheksi. Kuva vuoden 2017 kisasta.
(Kuva: Janne Ylimys)

Ryhdin voimanostajat Tanja Petman ja Jussi Ylimys toivat seuralle
ensimmadiset avoimen luokan mitalit klassisen voimanoston SM-
kisoissa. Vaikka Jussi Ylimys sai virallisesti Ryhdin ensimmadisen
virallisen avoimen luokan mitalin voimanostossa Pornaisissa 2017,
oli klassisen voimanoston mitalikantaan pddsty jo aikaisemmin-

kin. Kankaanpadssa jarjestettiin ensimmadiset, joskin epaviralliset,
klassisen voimanoston SM-kisat syyskuussa 2011. Ryhdistd kisaan
osallistui Pietari Huhtamaki sijoittuen kisassa kolmanneksi sarjassa
M120 kg. Huhtamden kisaan liittyi vdahan dramatiikkaakin, kun jalka-
kyykyn tulos jdi kolmannen noston varaan. Kahdessa ensimmadisessd
nostossa syvyys ei riittanyt ja Huhtamaki muistelee, ettd kolmaskin
nosto taisi tulla hyvdksytyksi 2-1. Kisasta tuli jdnnittdva mitalitais-
to Huhtamaden ja neljanneksi tulleen Veiklko Kuosan valilla. Viela

viimeiseen maastanostoon Huhtamaki joutui lastauttamaan enndtys-

rautansa pronssin varmistamiseksi. Kuosan oli pakko myés korottaa

viimeisen noston raudat pronssiin riittdvaksi, mutta raudat jaivat latti-

aan ja Huhtamaki voitti pronssin.

Seka kansallisia ettd SM-tason kisoja on hyvd jarjestdd uusitulla
Urheilutalolla. Vuonna 2015 jdrjestetyissa klassisen penkkipun-
nerruksen SM-kisoissa nahtiin hienoja nostoja ja SE-tuloksia.
Naisjunioreissa Susanna Torrdnen otti 100 kg tuloksella haltuunsa
kahdenkin ikdluokan SE:n. Susanna Virkkunen teki myés tuloksellaan
118 kg SE-tulokset sekd avoimen sarjassa 72 kg ettd mastersi-
sarjassa.
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2010-luku

Miesten sarjoissa Tero Seppédnen teki SE:n 248 kg sarjaan
M40/120+ kg. Kisan etukdteen odotetuimmat nostajat olivat Timo
Hokkanen ja Fredrik Smulter. Hokkanen voitti sarjan 120 kg tulok-
sella 230 kg ja Smulter sarjan 120+ kg tuloksella 260 kg.

Kevadn 2018 klassisen voimanoston SM-kisa lienee viela hyvdssa
muistissa tulosten osalta. Kisojen jarjestaminen oli voimanostoja-
oston jdsenille yhteinen, mallikkaasti hoidettu voimanponnistus.
Heimo Rauniolahti vastasi kisojen kokonaisjarjestelyista sihteeri
Janne Ylimyksen kanssa. Aktiivivaelld riitti tekemistd ennen kisaa
ja sen aikana. Emoseuran puolelta saatiin puheenjohtaja Timo
Halttula ja muutamia muita jasenid avuksi kisajarjestelyihin.
Levymiehet tekivat esimerkillisen hyvad ty6td suhteellisen pienelld
porukalla. Kisan striimaus hoitui ammattilaisten voimin, mika nakyi
ldhetyksen laadussa ja toimivuudessa. Ei ihme, ettd jarjestelyistd
saatiin kisan jalkeen hyvin positiivista palautetta.

Ylojarvelld kiinnostuttiin joitain vuosia sitten myds vahvamies-
kisailusta. Teemu Sinisalo innostui suunnittelemaan Yléjarven
Markkinoiden yhteyteen Yldjarven Vahvin mies -kisan. Kisaideaa
oli palloteltu erilaissa keskusteluissa ja ajatuksissa pitkddn ennen
kuin ensimmadinen kisa kdytiin 2014. Asiaa kysyttiin Yléjdrven
Markkinoita jarjestaviltd Lions Klubeilta ja kun vastaanotto oli po-
sitiivinen, asian suhteen ryhdyttiin tuumasta toimeen. Sinisalo on
toiminut ensimmdisestd kisasta alkaen tapahtuman promoottorina
ja juontajana. Naisten tdysimittainen kisa kaytiin ensimmadisen ker-
ran vuonna 2018. Aikaisemmissa kisoissa naiset padsivat voimaile-
maan muutamissa ndytoslajeissa kuten esimerkiksi maastanostossa
ja tukkipunnerruksessa. Kisoja on tdhdn mennessd jdrjestetty viisi
ja neljdssa niista Yl6jarven vahvimmaksi mieheksi on kruunattu
Ryhdin Henri "Keho" Rauniolahti, jota voidaankin hyvalld syylld
kutsua paikkakunnan vahvimmaksi mieheksi.

Lopuksi..

Ryhdin toimintaan on aina voinut ja osallistunutkin monenlaisia
persoonia. Ketdan ei ole kddnnytetty punttisalin ovelta pois, jos
tulijalla on ollut halu treenata puhtaan urheilun sdantéjen mukai-
sesti. Jaoston toimintaa ja ihmisia leimaa huumori ja letkeys seka
toisaalta mahtavan kannustava ilmapiiri. Enkdpa tamd ilmapiiri sai
aikaan sen, ettd yléjarveldinen runoilija Marko Keskinen intoutui
tekemddn ja julkaisemaan seurasta sotilaspenkkikisoihin liittyvén
runon. Ndihin sanoihin ja tunnelmiin on hyvd pdattdd tama
ldhihistoriakooste.

"Ylgjaruen Ryhdin mies uoitti sotilaspenkin SM:n.
Ryhti on koua sana julmaa maailmaa uastaan.
Itse olin piiritason nostaja.

Naiset katseliuat karuaista miests,
en ymmartanyt heistd enempad kuin hullu
kultalusikasta.”
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Uuoden 2019 maksut liitolle

Suomen Uoimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettaua seuraauasti:

Jasenmaksu & Kilpailulisenssi. Suomen Voimanostoliiton jasenmaksu urheiluseuroille on 250 €. Seurojen tulee
maksaa se aikaisintaan 1.1.2019 ja viimeistdan 31.1.2019 liiton yleistilille. Lisenssin hinta vuodelle 2019 on 80 €/
kilpailija (ei sisdlld vakuutusta, sisaltda Voimanostaja-lehden). Lisenssin maksuohjeet vuodelle 2019 laytyvat liiton nettisivuilta.

Nuorten 14/18yv -ikdluokassa kilpailevien lisenssi vuodelle 2019 on 40 €/kilpailija. Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta VAU ry:n
alaisille nostajille 40 €/kilpailija (ei sisalld vakuutusta, siséltda Voimanostaja-lehden).

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

Kilpailumaksu. Jasenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon vahintdan kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu
vuodelle 2019 on 60 €. Se on maksettava kisaa ilmoitettaessa. Vuoden 2019 kilpailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2019.

Voimanostaja-lehti. Voimanostaja-lehden tilaajien tulee maksaa vuosikerrasta 35 € seka irtonumeroista 10 €/lehti.
Vuosikerta ulkomaille 55€. 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) Fi18 5680 0020 2315 32
Lehtitilaukset FI22 5680 0020 2315 57
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“Ripaus uskallusta, toinen varmuutta ja kolmas sulaa hulluutta.” Téma oli ajatusmaailma kiteytettynd, kun Honkajoen
Seudun Urheilijat ry paatti jattad hakemuksensa nuorten SM-kilpailujen jarjestdjdksi. Seuran voimanostojaostoon
kuuluu tallé hetkelld allekirjoittaneen lisaksi Katariina Nokua ja Sara-5ofia Véliviita, joten isoa talkooporukkaa ei
jaoston puitteissa ollut mahdollista haalia. HSU:ssa on onneksi muitakin jaostoja, joista loytyi apua talkoisiin.
Haluamme téssa yhteydessa myds kiittda ihan jokaista seuraa, talkoolaista ja yhteistyokumppania aivan mahtavasta
toiminnasta seuramme eteen kisojen jérjestimisen onnistumiseksi.

Onnistuneita suorituksia, enndtyksig, ilon ja surun kyyne-
leitd, jdnnitystd ja dramatiikkaa - kisaviikonloppu oli ndita
tunteita ja tilanteita tulvillaan. Kilpailut alkoivat nuorten
naisten nostoilla. Sarjassa N14/47 kg 5i5i:n Ninni Kopola
vei mestaruuden yhteistuloksella 200 kg, joka koostui

75 kg kyykystd, 37,5 kg penkistd ja 87,5 kg maastavedosta.
Toiseksi sijoittui RIKn Eerika Palosaari tehden yhteis-
tuloksen 160 kg.

Sarjassa N14/52 kg kilpaili HSU:n Sara-Sofia Valiviita
KaVo:n Wilma Kivikaria vastaan. Sara-Sofia ldhti kisaan
hieman tunnustellen aiempien terveysongelmien vuoksi.
Kohtalaisen yhteistuloksen 222,5 kg tehnyt, mutta
viimeisessd 100 kg maastavedossa epdonnistunut,
Valiviita jai hopealle Wilma Kivikarin tehdessa yhteis-
tuloksen 237,5 kg. Kivikari vei siis kultamitalin.

Sarjaa ylempdnd N14/57 kg yksin nostanut KeBo:n Janette
Ylisoini tehtaili yhteistuloksekseen komeat 252,5 kg ollen
ndin myds ikdluokan N14 IPF-pisteissa paras.

Sarjassa N14/72 kg kilpaillut Fanni Kydsti onnistui hienosti
kyykkdamadn 82,5 kg ja vetdamdan maasta 115 kg ja teki
yhteistuloksekseen 235 kg.

Sarjassa N14/84 kg nahtiin KaVo:n jdsenten vilinen
suomen-mestaruuskamppailu lida Alapaattikosken ja
Amanda Viljasen vélilld. Kovassa kamppailussa ei voimia
sadstelty ja vaanto oli hurjaa. Lopulta Alapaattikoski
ratkaisi kisan edukseen maastavedossa tehden yhteis-
tuloksen 250 kg Viljasen jdddessa 5 kg pienempaan
lukemaan 245 kg.

Sarjassa N18/52 kg yksin nostanut TurSa:n Emmi Viljanen
varmisteli mestaruuden tasaisen varmoilla nostoillaan
tehden yhdeksan onnistunutta suoritusta, jotka johtivat
yhteistulokseen 240kg.

Sarjassa N18/57 kg nahtiin kova ottelu kultamitalis-
ta OPT:n Sofia R&ihén ja KaVo:n Milka Kanervan valilla.
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Kyykyssd ja penkissd paremmin nostanut Kanerva joutui kuitenkin
pettymdan maastavedon ollessa ohi, kun viimeinen veto 110 kg
epdonnistui ja kulta nousikin kilpakumppanin viimeisen vedon
125 kg mukana Rdihan kaulaan. Kolmanneksi sijoittui Team365:n
lida Moisio tuloksella 252,5 kg.

Sarjan N18/63 kg ennakkosuosikki PV-81:n Fanny Lamminen
joutui pettymdan ensimmdisen lajin jdlkeen jaadessdan kyykyssa
ilman tulosta. Ndimme kovia yrityksid kunnioitettavan aloitus-
painon 150 kg ylostuomiseksi. Lamminen sai jopa neljdnnen
lyykky-yrityksen varmistajien ottaessa tangosta kiinni lilan
aikaisin kolmannen noston ylostulovaiheessa, mutta valitettavasti
talld kertaa tulosta ei tullut. Yllatysvoittajaksi kiilasi HPV:n Emmi
Jarvenpad tuloksella 222,5 kg ja hopea matkusti Turenkiin Enni
Lauttasen mukana yhteistuloksella 187,5 kg.

Sarjoissa N18/72 kg, 84 kg ja 84+ kg oli kussakin vain yksi nosta-
ja. Sarjan 72 kg SalVo:n Suvi-Maaria Heinonen teki yhteistuloksen
197.5 kg. Sarjan 84 kg KaVo:n Nea Jokinen tehtaili yhteistuloksen
267.5 kg. Jokinen korjaili N18 SE-tilastoja suorituksillaan maas-
tavedossa kahteenkin kertaan: ensin lukemalla 113 kg, jonka
jdlkeen huoleton 117,5 kg veto nousi komeasti ylos. 84+ kg
-sarjassa nostanut SalVo:n Sofia Nieminen oli ikdluokan N18 paras
nostaja IPF-pisteissd tehden yhteistuloksen 370 kg. Nieminen
myds yritti kyykyn SE:td 153 kg, mutta se oli tdlla kertaa liikaa.

Kirjauttipa han kuitenkin nimiinsa penkkipunnerruksen,
maastavedon ja yhteistuloksen SE-lukemat ikdluokkaan N18.

Ikdluokassa N23 ndhtiin hienoja yksildsuorituksia ja komeita
kamppailuja mitalisijoista. Sarjassa 52 kg nostanut KaVo:n Olivia
Kyosti suoriutui vaikean jalkakyykyn jélkeen yhteistulokseen
312,5 kg Kyykkytulos 115 kg sivusi omaa enndtystd, mutta muut
tulokset yhteistulosta mydten olivatkin sitten kaikki kisaennatyk-
sid. Sarjan 57 kg nostaja SalVo:n Pia Avila teki yhteistuloksen 235

kg.

Sarjassa N23/63 kg ndhtiin kaksi nostajaa, jotka molemmat
suoriutuivat kisasta niin sanotusti puhtain paperein, eli molem-
milta yhdeksan onnistunutta nostoa! PV-81:n Alexandra Asplund
vei kultamitalin KaVo:n Jenna Valimden silmien edesta. Asplundin
yhteistulos 347,5 kg oli henkil6kohtainen enndtys ja koostui
henkilékohtaisista enndtyksista joka nostomuodossa. Myds
Valimden yhteistulos 327,5 kg, penkki 67,5 kg ja veto 140 kg
olivat uusia henkildkohtaisia enndtyksia.
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SalVo:n Sofia Nieminen oli ikdluokan N18 paras nostaja IPF-pisteissd

KaVo:n Tuulia Lohivuo

Sarjassa N23/72 kg nahtiin pronssitaistelu, joka ratkesi vasta
viimeiselld vedolla ja venymiselld TVN:n Juulia Ojasen

eduksi yhteistuloksella 322,5 kg. Hopeaa nappasi MLC:n Janina
Kokko yhteistuloksella 357,5 kg. Kultamitali matkasi Honkajoelta
vain lyhyen matkan paahan, kun KaVo:n Tuulia Lohivuo kirjautti
yhteistuloksen 387.5 kg.

Kahdessa viimeisessa painoluokassa ndhtiin yli sarjajakojen
tapahtuvaa kamppailua pisteissd parhaan tittelistd, kun
MaxPower:n Henna Kaasalainen (N23/84 kg) ja RAYVO:n Mirka Valo
(N23/84+ kg) antoivat kaikkensa upeissa nostosuorituksissaan.
Valon korkeampi yhteistulos 470,5 kg ei aivan riittdnyt voittami-
seen pisteissd Kaasalaisen kerdtessddn 695,45 IPF-pistettd yhteis-
tuloksella 455,5 kg. 84 kg -sarjan hopeamitalisti oli Koly:n Sofie
Sallinen yhteistuloksella 302,5 kg. 84+ kg sarjan hopea meni AV:n
Saara Puusaarelle yhteistuloksella 377,5 kg.

Naisten nostojen jélkeen oli aika siirtyd nuorten miesten kisan
tunnelmiin. Ensimmaisena oli vuorossa vahaisella osallistuja-
madrdlld ikdluokan M14 sarjat 53 kg ja 66 kg. Molemmissa
sarjoissa oli vain yksi nostaja. Sarjan M14/53 kg SiSiin Veeti Kopola
saavutti yhteistuloksen 187,5 kg yhdeksalld puhtaalla suorituksel-
la - hienoa! My6s sarjan M14/66 kg KaVo:n nostaja Elias Eloranta
suoritti kaikki nostonsa valkoisin valoin yhteistuloksella 242,5 kg.

Sarja M18/66 kg ylivoimaiseen voittoon tykitti NaVe:n Simo
Kinisjdrvi tuloksella 462,5 kg korjaillen samalla myds SE-tuloksia
uuteen uskoon. Kinisjarvi oli myds ikdluokan paras nostaja IPF-
pisteissd. Hopeaa meni TVN:n Roni Kulmalalle tuloksella 380 kg
ja pronssia KesU:n Toni Putkoselle yhteistuloksella 365 kg.

Sarjassa 74 kg KP:n Tuomas Tavi sai kunnian olla ensimmdinen,
joka kolisteli yli 200 kg rautoja M18-ikdluokassa. Seka yhteistulos
ettd jalkakyykky 170 kg olivat uudet SE-lukemat, jotka kirjattiin
Tavin nimiin. Hopealle sijoittui SiSi:n Niko Kopola tehden yhdeksan
puhtaan noston sarjan yhteistuloksella 425 kg.

Sarjan 83 kg ainoa nostaja oli KP:n Arsi Rosenberg yhteistuloksella
465 kg

Sarjassa M18/93 kg nahtiin pronssitaistelu Kajku:n ja Team365:n
nostajien valilld. Samalla yhteistuloksella 470 kg pronssille

selvisi KajKu:n Rasmus Svensk, joka lahti vield viimeiselld ve-
toyritykselldan 200 kg haastamaan kultamitalin saavuttanutta
HPV:n Hermanni Jarvenpdatd, Jarvenpddn yhteistulos oli 495 kg.
Jarvenpdd vastasi myds lauantain kovimmista raudoista penkissa ja
maastavedossa tehden samalla penkkipunnerruksen osalta
tuoreet SE-lukemat 145 kg. Hopeaa samassa sarjassa saavutti
AKK:n Liam Kagg yhteistuloksella 487,5 kg.
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Mikael Salomdki Arsi Rosenberg

Sarjoissa M18/105 ja 120 kg oli molemmissa vain yksi nostaja.
105 kg -sarjassa KeBo:in Jukka Ylisoini saavutti yhteistuloksen
447.5 kg kirjaten samalla jalkakyykyn 182,5 kg, maastavedon

185 kg ja yhteistuloksen SE-lukemat nimiinsa. 120 kg -sarjassa
nd, tehden lauantain kisassa yhteistuloksen 460 kg. Salomaen
huoltajana toiminut isd Vesa Salomaki piti huolen siitd, ettd kisoja
seuraamaan tullut yleisé ei nukahtanut, ja jos niin oli jostain
syystd pddssyt kdymadan, Vesa-isdn kannustushuudot saivat
varmasti sikeimmankin unikeon hereille — meinaan ihan toiselta
puolelta kylddkin! 200 kg maastaveto oli muutenkin 2003 vuonna
syntyneeltd nuorelta miehelta sellainen saavutus, etta sita oliilo
seurata ja tietenkin isdansd kannustushuutojen saattelemanal

Kisapdivd vaihtui ja sunnuntaina oli vuorossa nuorten “vetskut”
eli sarjat ikdluokassa M23, josta tulevina vuosina siirrytdaankin
sitten avoimen puolen kisoihin kilpailemaan. Sarjassa 74 kg oli
kalsi vahvaa Eetua - ja toki kako kolmen karki oli vahvoja! Kultaa
otti ViitVi:n Eetu Kumpulainen yhteistuloksella 600 kg ollen myds
ikdluokkansa paras IPF-pisteissd, hopeaa OPT:n Eetu Aalto tulok-
sella 577.5 kg ja pronssia So-Vin Lasse Immonen lukemalla
537.5 kg. Kuten lauantainakin muutamissa sarjoissa, niin myés
tdssa sarjassa nahtiin tiukka pronssikamppailu, kun PV:n Janne
Nyberg yritti viimeiseen asti pitdd Immosen takana, siind
kuitenkaan onnistumatta. Hieno kisal!

Mydskin sarjan M23/83 kg pronssikamppailu viritti jdnnityksen
korkeimmalle asteelleen, kun PV- 81:n Riku Kangasniemi ja
KPU:n Jasper Leppdkangas saavuttivat saman yhteistuloksen.
Heiddn keskindinen kamppailunsa padttyi Leppdkankaan voittoon
hdnen ollen vaa'alla Kangasniemesd ldhes neljd kiloa kevyempi
ja viimeisen vedon ollessa hurjat 232,5 kg. Tamd oli 17,5 kg yli
Leppdkankaan aiemman kisaenndtyksen. Leppdkankaan yhteis-
tulos oli 515 kg. Hopeaa saavutti JuPu:n Teemu Tuovinen yhteis-
tuloksella 572,5 kg. Kulta matkusti Tampereelle TVN:n Aleksis
Kanervan mukana kovalla yhteistuloksella 590 kg. Vedossa
Tampereen rautakoura yritti vield rikkoa Ossi Sahlbergin nimissa
olevan 277,5 kg SE:n lastauttamalla tankoon 278 kg, mutta tdlld
kertaa siind oli viela hieman liikaa.

Sarjassa M23/93 kg Tika:n Eetu Makkonen vei kullan yhteis-
tuloksella 510 kg, hopeaa meni NyKK:n Richard Nylundille
tuloksella 490 kg ja pronssia HuiVo:n Ville Kursille 420 kg
yhteistuloksella.
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Elias Eloranta

Sarjan 105 kg PV-81:n Ville Mannilan kamppailu hopeasta
viimeisen vedon 307,5 kg yritykselld nostatti tunnelmaa, mutta
padttyi talla kertaa vain nostoyritykseksi. Mannilan yhteistulok-
seksi jdi 642,5 kg ja sijoitus oli kolmas. Hopeaa meni OPT:n Hannu
Ostermanille yhteistuloksella 660 kg. Kulta ja ensimmainen sija
kuuluivat TiKa:n Aleksander Lillback komealla yhteistuloksella
682,5 kg.

M23/120 kg -sarjassa kullan vei PV:n Daniel Holmstedt yhteis-
tuloksella 670 kg ja roimalla erolla neljd vuotta nuorempaan ja
jo toista pdivaa kisaavaan KaVo:n Mikael Salomdkeen. Salomadki
tosin teki vieldpd 5 kg paremman yhteistuloksen kuin lauantaina
parantaen myds kyykky- ja penkkienndtyksidan. Salomaen yhteis-
tulos oli sunnuntaina 465 kg ja silld tuli hopeaa.

M23/120+ kg sarjassa nahtiin hurjia rautoja joka lajissa. Jokainen
kilpailija nostikin yli 700 kg yhteistuloksia [&hestyen jopa 800 kg
rajaa. Kultakamppailu kaytiin PP:n Nuutti Mansukosken ja AKK:n
André Hjulstrémin valilla. Hjulstromin hurja kakkosveto 320 kg
pakotti Mansukosken korottamaan 305 kg viimeiseen vetoon,
mutta sekddn ei riittdnyt. Ahvenanmaan karpaasi nosti hurjalla
otteella viimeisenkin vetoraudan 322,5 kg kolmen valkoisen
valon arvoisesti ylés. Hjulstrémin huoltajana kisassa toimi
Kenneth "Kenta" Sandvik, joka hoiti tyonsa kultamitalin arvoisesti.
Hjulstrémin yhteistulokseksi kirjattiin 765 kg ja Mansukoskelle
2,5 kg vdhemmadn 762,5 kg. Pronssille sijoittui SalVo:n Valtteri
Makild yhteistuloksella 725 kg.

Hurjia vaantéja, upeita suorituksia, mahtavia kilpailijoital Niista
oli tdma kisa tehty. Tuomaritydskentely juryd unohtamatta oli
myds hienoa. Jalleen kerran saimme nauttia Heikki "Hessu”
Orasmaan kuulutuksista kisapaikalla - onnittelut vield 35-
vuotisesta urasta SM-kilpailujen kuuluttajana! Kiitokset myds
Juho Kangasniemelle kovasta urakasta live-ldhetyksen selosta-
janal Upeaa tydskentelya niin Hessulta kuin Juholtakin, teita on
ilo kuunnella. Honkajoki ja HSU toivovat vielad tulevaisuudessakin
voivansa joskus toimia kisapaikkana niin pienemmille kuin vaikka
suuremmillekin kilpailuille. Kiitos kaikille mukana olleille!



Sij. Sarja Paino  Nimi SV Seura Ki K2 K3 Kmd PP1 PPZ  PP3 PPl MNT  MN2  MN3 MNwl YT PFpist  Jpist
e 1 410 4,54 Ninni Kopola 2007 SIS 650 700 750 750 325 375 488 375 TS5 825 B7S5 875 000 38513 4
E- 2 an 4386 cerika Palosaan 2005 RK 525 515 500 B00 0.0 /0 35 /0 B0O0 B50 e 850 1600 30521 18
pE; 1520 51,12 Wilma Kivikari 2005 Kavo 850 %00 950 950 400 425 450 450 900 950 975 9NS 2305 44529 24
.é_ 2 5.0 50,90 Sara-Sofia Valiviita 2005 HSU 750 800 500 900 400 450 475 475 750 850 #648 B850 225 41552 18
1 510 5533  |anette Yiisoinl 2006 KeBo 8O0 850 900 500 4&5 475 500 SO0 1000 1075 1125 1125 2525 45803 24
1 720 6762 Fanni Kyosti 2007  Kavio 715 BDO 825 825 375 &5 &5 375 1050 1100 1150 1150 2350 39035 24
1 B0 79,94 lida Alapaattikoski 2005 Kavo 80,0 900 950 950 450 475 88 475 975 1025 1075 1075 2500 39096 24
= i 80 83,55 Amanda Vijanen 2005  Kavo 8300 350 300 900 50.0 325 550 550 950 1000 +68 1000 2450 37752 18
=l Nig
:5 1 520 50,81 Emmi Vilanen 2001 TurSa 90,0 1006 10Z5 1025 450 50,0 55 515 750 BZ5 850 850 2400 45174 24
= 4 510 56,68 Sofia Raiha 2001 QPT 975 S5 RS 995 500 558 558 50,0 1150 1225 12350 1350 725 4910 24
?Ec" 2 810 56,51 Milka Kanerva 2002 Kava 1000 1050 1075 1075 3525 550 575 515 1000 1050 43848 1050 2700 4BA94 18
EI i 50 55,46 'da Moisio 2004 Team365 BRs 900 975 975 575 658 850 575 900 975 @ed 975 2525 45753 16
i 1 630 61,82 Emmi Jarvenpaa 2003 HPV 550 650 &#5 650 400 450 560 450 950 1050 1125 1125 2225 381,94 24
2 830 61,52 Enni Lauttanen 2003 TurSa 675 725 TisS 775 388 300 350 300 6B75 750 800 BOO 1875 31949 18
630 58,47 Fanny Lamminen 2002 PV-B1 1568 4580 4560 —— - - - e e e —— out
1 720 6302  Suvi-Maarla Heinonen 2002 Salo B50 &%E ——  B50 60D GBS0 675 675 G50 B®E  — G50 1975 33450 24
1 840 72,57 Nea jokinen 2002 Kavo 300 950 1000 1000 450 50,0 525 500 1000 1130 175 175 2605 43254 24
1 B4e 10748  Sofia Neminen 2001 Salvo 1350 1450 4538 1450 550 575 600 600 1500 1650 4908 1650 300 S1TO 24
N23
1 5.0 51.57 Olivla Kvbsth 1999 KaVo 1150 4260 3260 1150 850 15 08 675 12000 1300 #3508 1300 3125 59553 24
1 578 5438  PiaAvila 1999  Salvo 750 850 925 925 350 400 425 425 850 1000 4835 1000 2350 42755 24
1 630 62,25  Alexandra Asplund 1948 PV-B1 1150 1200 1250 1250 675 725 750 750 1325 1425 1475 1475 3475 60492 24
2 630 6251 JennaVaimaki 1996 KaVo 1075 1125 1200 1200 625 650 675 675 1275 1350 1400 1400 3275 S6797 18
1 720 67,33 Tuulia Lohivuo 1997 Kavs 1350 %400 1400 1400 850 825 a5 815 1500 1500 1600 1600 3875 65165 24
2 720 7073 lanina Kokko 1997 MLC 1250 4366 4380 1250 BOO B850 &5 BS0 1375 1475 4558 1475 3575 SET30 18
3 720 7013 juulia Ojanen 1997 TWN 150 1200 4258 1200 S50 688 686 550 1300 1400 1475 1475 3225 53109 16
4 720 7TA9  Venla Tolanen 1996 Team3dS5 W75 235 1225 1225 625 650 &%5 650 1275 1325 356 1325 3200 52358 14
1 8B40 B3890  HennaKaasslainen 1999 MaxPower 1650 1710 1725 1725 825 850 875 825 1850 1800 1955 1955 4555 6O545 M
2 B840 757 Sofie Sallinen 2000 Koly 1050 1100 #H56 100 800 825 858 825 1700 #2686 1386 1100 3025 48249 1B
1 Bds 9827  MirkaVaio 1997 RAWO 1500 1600 1700 1700 850 925 955 955 1850 1950 2050 2050 4705 67385 24
1 Bds 92,46 Saara Puusaari 1997 AV 140,0 150,0 160,00 1600 625 675 5 67,5 1350 1425 1500 15000 3775 55620 18
M14
Si. Sarja  Paino  Nimi S Seura K1 K2 JK3  JKwl PPT PP2Z  PP3 PPml MNT  MNZ MN3  MNwl YT IPF pist  Jpist
1 530 4843  Veeti Kopola 2006 SiSi 600 BS0 00 700 400 450 415 475 600 &S50 700 700 1875 23039 24
1 660 60,73  Elias Eloranta 2006 KaVo 650 725 BOO BOO SO0 S50 575 575 90,0 1000 1050 1050 2425 25441 24
M18
1 650 6553 Skmo Kimsjard 2000 NaVe 1560 1650 1725 1725 90,0 S%5 915 915 1700 1850 1925 1915 4625 517469 24
i 660 6507 Roni Kulmala 2001 TYN 1200 1300 1350 1350 825 B0 875 815 1475 1525 1575 1575 3800 42092 18
3 660 6391  ToniPutkonen 2002 KesU M5 1325 %5 1225 #F25 7715 825 825 1500 1600 #¥56 1600 3650 40720 16
4 660 6480  luhoKopola 2004 SiSi 1075 1175 1225 1225 750 800 825 825 1150 1225 1275 127.5 3325 356899 14
1 740 7242 Tuomas Tavi 2002 KP 1600 1700 4866 1700 71000 1050 1075 1075 1900 2000 24868 2000 4775 S0600 24
2 740 73.68 Nixo Kopola 2003 SIS 1300 1400 1500 1500 875 BA5 950 95.0 1550 1725 1800 1800 4250 43514 18
1 B30 B261 Arsi Rosenberg 001 KP 1550 1650 4925 1650 900 888 1000 1000 1750 1900 2000 2000 4550 44471 24
1830 9250  Hermannl Mrvenpda 2003 HPV 1250 1300 1350 1350 1350 1400 1450 1450 2000 2100 2150 2150 4950 44279 24
2 930 91,59  Liam Kagg 2001 AKK 1500 1625 1700 1700 1050 1150 1125 1175 1800 1900 2000 2000 4875 43772 18
3 930 90,05 Rasmus Sversk 2002  Kajku 1400 1525 1625 1625 1200 1275 1325 1325 3560 1750 2000 1750 4700 42388 16
4 930 90,65  Robert Kantsk 2001 Team385 1600 1725 1775 1775 825 815 .5 ATS 1800 1900 2050 2050 4700 42194 14
5 930 90,36 Markus Helin 002 TVN 1400 #5686 #5866 1400 650 700 ¥#58 0.0 1550 1675 1725 1725 3825 32837 12
11050 10141 Jukka Yiisoini 2003 KeBo 1500 1700 1825 1825 700 800 835 BOO 1500 1750 1850 1850 4475 36858 24
11200 10880 Mikeel Salomik| 2003 Kavo 1550 1650 25 1650 900 950 4060 950 1850 1950 2000 2000 4600 36425 24
M23
1 740 7389  EetuKumpulsinen 1998 Vitvi 2050 2150 2200 2200 1250 1300 — 1300 2350 2500 2660 2500 6000 64790 24
2 740 7347 Eetu Aalto 1998 OPT 1950 2025 2025 2025 1375 &5 25 1375 2375 245 2450 2375 5775 62304 18
3 740 7262  Lassiimmonen 1998  So-Vi 1950 2025 2056 2025 1075 1100 4425 1100 2050 2175 2250 2250 5375 57904 16
4 740 7362  Janne Myberg 199 PV 1800 1900 1950 1950 1300 4358 1350 1350 2000 2035 2675 2000 5300 56395 14
5 740 7272 Mikka Hydtyla 1997  Navo 1600 1700 #7568 1700 1400 MRS HFS 1400 1800 1950 28 1950 5050 53833 12
& 740 7386  Wilho Tuomisto 1999 YiSR 1425 1525 1600 1600 1075 1125 1150 1150 1700 1900 3000 2000 4750 49539 10
7740 7317 Ville Luukkonen 1996  Nwvo 1450 1550 4658 1550 1125 3$3#5 HF5 1125 1800 1950 200,0 2000 4675 489,73 a
8 740 7384  Simo Halla 1997 Salve 1100 1250 1350 1350 900 1000 1025 1025 1500 2000 256 2000 4375 44968 1]
1 B30 B82S Aleksis Kanerva 1997 TVN 2100 2456 2856 2100 1225 1275 388 1275 2375 1525 &6 2515 5900 58636 24
2 B30 B286  Teemu Tuovinen 1997 juPu 190,0 2000 2058 2000 1400 44%5 PS5 1400 2200 2325 23%E 2325 5725 565931 18
3 B30 78,55  jasper Leppdkangas 2000 KPU 1700 1800 +#8%5 1600 950 1000 1025 1025 2000 2150 2325 2325 5150 52009 16
4 B30 8249  RikuKangasniemi 1998 PV-E1 1925 2000 2066 2000 900 1000 1025 1025 1950 2050 2125 2125 5150 50216 14
5 B30 7716 Emnil Lund 1997  NyKK #6606 1600 4966 1600 HHA 100 W50 1100 1900 2086 2000 2000 4700 47345 12
1 930 BS23  EetuMakkonen 1999 TiKa 1700 1825 1975 1975 1050 125 NS 1175 1750 1950 2256 1950 5100 48519 24
2 930 9166  Richard Nylurd 1998 NyKK 1800 1850 1950 1950 1100 M50 NFS 1175 1600 M0 1715 1775 4500 44017 18
3 930 9200  WilleKursi 2000 Huiva 1500 4780 4306 1500 1000 1100 4266 1100 1500 1600 160.0 4200 36424 16
T 1050 10444  Aleksander Lillback 1997 Tia 2300 2500 2600 250,0 1600 1F0 760 1600 2700 2725 20040 2725 6825 59582 24
2 1050 10453 Hannu Osterman 1998 OPT 400 2500 2688 2500 120.0 1300 1350 1350 2600 2700 2750 2750 6600 57308 18
3 050 10422 Ville Mannila 1998 PV-E1 1950 2150 2200 2200 1250 1325 480 1325 2750 2900 3085 2900 6425 55665 16
4 1050 10274 Samuel Wargh 1958 PV 1950 2025 2075 207.5 1350 1400 4450 1400 2300 2425 2568 2425 5900 50875 14
11200 11883 Daniel Holmstede 1699 PV 2350 2450 2500 2500 1500 1575 1600 1600 2350 2500 2600 2600 6700 54050 24
2 1200 10924 Mikael Salomakl 2003  Kavo 1575 1675 1700 1700 925 975 18E@ 975 1500 #9%5 1975 1975 4650 36818 18
1 120+ 14388 André Hjulstrom 1996 AKK 50,0 2625 2725 2925 1625 1700 4925 1700 MO0 3200 3225 WIS 7650 S6747 24
2 120+ 14334 Nuuiti Mansukoski 2000 PP 2550 2700 2800 2800 675 1725 VA5 1775 MO0 2850 3050 3050 7Te25 56636 18
3 120+ 14693 Valtteri Makila 1998  Salvo 2515 2650 2#25 2650 1650 1725 1800 1800 2725 2800 28H#s 2800 7250 52748 16

The Finnish Powerlifting Magazine 31



UARUSTEUOIMANOSTON'SMERILPAILUTEH
0> 102, E[]19'P[]RﬂHIﬂEﬂ

' 1 !: 9Kaj Ma la, kuvat: Jan ‘r’llmyf
HHHRIRTIHTTTH
¥ i . [

MLC Powerlifting jdrjesti varustevoimanoston SM-kisat
Pornaisten yhtendiskoulun liikuntatiloissa. Pornaisten kunta
tukee paikallisia seuroja hienosti ja titen osaltaan ansaitsee
suuret kiitokset.
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Suo 3 /
Kisan aloittivat M40 miehet yhdessa avoimen . e =
luokan miehien kanssa. Ennakkoon suurimmat V omman 0S to I Hto Vi "
odotukset olivat avoimen Tomi Maatan ja Jari i '
Saarion ylla. Tomi oli viime vuoden MM-kisassa ‘

valdyttanyt huimaa kyykkykuntoaan ja Sawon 1 R

Paronin vetokunto oli ollut kova, joten SE:n & : /
rikkoutuminen oli odotettavissa. -4

Avoimen ikdluokan sarjassa 66 kg tdman hetken
ehdoton tahtinostajamme Antti Savolainen (TNT) = |
teki yhteistuloksen 740 kg, jolla hdn sai kasaan & @
huimat 707,47 IPF-pistettd ja parhaan mies- s :
nostajan titteli oli tdten myds hanen. 74 kg
-sarjan mestaruus meni Toni Kuuselle (TamRy)
ja 83 kg -sarjassa Teemu Hallfors (YIOR) nosti
mestaruuteen.

93 kg -sarjaan tuli jo kaksi nostajaa, joista Vesa
Mattila (TVN) nosti selkedan mestaruuteen
tuloksella 810 kg, jolla hanelle irtosi myos \
miesten kolmanneksi parhaan nostajan titteli.
Hopealle nosti Petri Ronkainen (MLC). 105 kg
-sarja olikin ainoa sarja, jossa kaikki mitalit saatiin
jaettua. Tomi Maatta nosti melkoisen taistelun
jalkeen ykkospallille: sekd kyykky ettd penkld
vaativat kaikki kolme yritystd, jotta tulos hyvak-
syttiin. Tomi oli miesten toiseksi paras IPF-
pisteissd. Hopeaa meni Tomin seuratoverille
Jussi Kangasvierille (Koly) ja pronssille tuli
Tuomas Puhakka (KP).

(.
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Sitten olikin avoimen luokan yksi odotetuimmista | EE—_— S T
taistoista, kun Jari “Simson” Martikainen (JuPu) ja LN

Jari "Sawon Paroni” Saario (JuPu)

ottivat yhteen 120+ kg -sarjassa. Martikainen
meni menojaan kovalla 370 kg kyykylld ja
yhteistuloksen kannalta tilanne nayttikin

melko selkedltd. Saarion bravuurilaji maastanosto
olikin sitten puolestaan hanen ndytdstdan. Saario
otti viimeiselld 375 kg, joka on uusi SE. Paronille
jaettiin vield kuuluttajan erityispalkinto, jonka
kisan kuuluttaja Heikki Orasmaa kadvi hanelle
luovuttamassa.

M40-ikdluokan miehissa oli ilahduttavan

paljon kilpailijoita - kahdessa sarjassa oli jopa
nelja kilpailijaa. 66 kg -sarjan mestaruuteen nosti
Markku Kemppainen (MLC). 74 kg

-sarjassa olikin sitten isompi kilpailu mitaleista,
kun neljd urheaa nostajaa oli viivalla niista
tappelemassa. Mestaruuteen nosti Timo Heis-
kanen (Club) ja han oli my®s ikdluokan kovin

IPF-pisteissd. Hopealle tuli Sami Siltala (Py-Pa)ja  Tuomas Puhakka nosti pronssia

pronssille Niko Honka (TVN). Jarjestdvan seuran

Jani Myyryldinen ei saanut kyykyssa hyvaksyttyd

suoritusta, joten talld kertaa hanelle tuli kutsu

suihkuun kyykyn jalkeen. Suomen Qa
ﬁ

Voimanostoliitto ry

83 kg -sarjassa Antti Liimatainen (PaPu) nosti
selkeddn voittoon tuloksella 650 kg, hopeaa sai
Matti Reijonen (JoPuPo) ja pronssi matkasi Matin
seuratoverin mukana myds Joensuuhun Tomi
Viklalle (JoPuPo). 93 kg -sarjan mitalit menivat
seuraavasti: kultaa Petri K3hari (Huima) ja hopeaa
Jari Niemela (VilpVe). 105 kg -sarjan voittajaksi
selviytyi Mikko Tiensuu (TamRy) ja hopealle tuli
huiman penkin tehnyt Petri Kuosma (RAYVO).
Petrin penkki 280 kg on my6s M40/105 kg -
sarjan uusi SE ja PE.

Viimeisend M40-luokassa oli 120 kg -sarja, jossa
oli myds mukavasti neljd kilpailijaa. Kulta jai
jarjestdvan seuran Kaj Mattilan (MLC) haltuun.
Hopealle tuli huiman vedon tehnyt Janne Hakala
(TamRy) ja pronssia sai Kaj Wasenius (Team365).
Neljds kisaan startannut Timo Lillbacka (MLC)
joutui myds kyykyn jalkeen suihkukomennuk-
seen. Liekd flunssa sekd kisajarjestelyt
vaikuttaneet asiaan?

T SR
Tomi Médittd voitti sarjan M105 kg ja oli miesten toisiksi paras IPF-pisteissd

Uarusteusimanoston SM-kilpailut, auin, miehet

Sij. Sarja Paino Nimi sV Seura JK1 JK2 K3 JKwl PP1 PP2  PP3 PPl MNT MN2Z MN3 MNwl YT IPF pist  Jplst
1 66 65,94 Antti Savolainen 1978 TNT 2550 2658 2650 2550 1900 2000 2065 2000 2700 2850 3885 2850 7400 70747 24
1 74 73,72 Toni Kuusi 1983 TamRy 100,0 1900 2000 2000 1000 20586 2050 1000 2100 2300 2486 2300 530,0 48368 24
1 &3 82,75 Temu Hilifors 1995  YIGR 208:8 2000 - 2000 2458 2175 23%5 2175 2300 250,0 2656 2500 6675 55891 24
1 93 91,41  WVesa Mattila 1980 TVN 280,0 3000 — 300,0 2200 2300 - 2300 2860 2800 3000 2800 8100 62899 24
2 93 92,72 Petri Ronkainen 1972 MLC 2356 2350 -— 2350 1050 1850 - 1850 1050 2150 2350 2350 6550 51550 18
1 105 105,00 Torni Maatta 1982 NPower 3666 3660 3600 3600 2525 2525 2525 2525 2750 2960 2900 2900 9025 64497 24
2 105 104,75 Jussi Kangasvier| 1987 NPower 3200 33606 3300 3300 2300 2375 2400 2400 2950 2W0F5 3325 2950 8650 621,18 18
3 105 104,26 Tuomas Puhakka 1995 KP 2850 3000 — 300,0 1850 2050 2150 2150 2650 2850 3625 2850 8000 57996 16
1 120+ 143,04 Jari Martikainen 1975 JuPu 350,0 3600 370,0 3700 2250 2275 2388 2275 3350 3400 3588 3400 9375 57695 24
2 120+ 138,95 Jari Saario 1985 |JuPu 2750 2900 3050 3050 1850 1950 2088 1950 3450 3660 3750 3750 8750 S4874 18
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Aamupdivén kisa oli ndin kayty ja iltapdivalla oli vuo-
rossa M50-luokka. 74 kg -sarjassa tiukan kisan jélkeen
voittoon nosti Timo Leminen (KUV), hopeaa otti Kari
R3iha (OPT), joka yritti vield viimeiselld vedolla ohi Ti-
mosta, mutta ei siind onnistunut, ja pronssia Ismo
Hietanen (HeTarma). 83 kg -sarjassa oli myds tiukka
taisto mitaleista. Kisan voittoon ponnisti Mikko Rusanen
(So-Vi) 2,5 kg erolla Keijo Pasaseen (I-HV) ja pronssia otti
Jari Salomaja (LaVo). Suihkukomennukselle tdss3 sarjassa
joutui Rami Huovinen, jonka kyykyt eivdt saaneet
tuomareiden hyvaksyntaa.

93 kg -sarjaan voittoon nosti Juha Tuononen (Team365),
hopealle tuli Harri Hagfors (My-Power) ja pronssille
Seppo Norpila (KUV). Juha oli ikdluokan tasokkain IPF-
pisteissa. 105 kg -sarjan mestariksi tuli Kari Valimaki
(VilpVe), 120 kg -sarjassa voittajaksi ylsi puolestaan
Tapani Laitala (MLC) ja hopealle tuli Lauri Johansson
(HVV).

Paivéa oli tdynna huimia taistoja mitaleista, ilonkyynelid
sekd suuria pettymyksid. Juuri sellaista, jota arvokisa
tarjoaakin yleisolle!

Sunnuntain kisapdivan aloittivat M60- ja M70-sarjat sekd
juniorimiehet omissa luokissaan. M60/74 kg -sarjassa
mestariksi nosti Martti Kilpeldinen (SalVo), jolle kirjat-
tiin my&s maastanostossa (223 kg) ja yhteistuloksessa
(550,5 kg) ikdluokan SE ja PE. Martti oli my&s selkedasti
ilkdluokan paras IPF-pisteissa.

M60-ikdluokassa 83 kg -sarjan voittajaksi selviytyi Pauli
Linna (JP 2000). 93 kg - sarjan voittaja oli Antero Juntu-
nen (KajKu) ja hopealle tuli Voitto Ahopelto (YL6R). 105
kg -sarjassa mestariksi nosti Veijo Rdsdnen (IHV). 120 kg
-sarjassa voittoon ylsi SE-kyykyllad 245 kg ja SE-yhteistu-
loksella 652,5 kg Ari Myllyniemi (YL6R) Jouko Suvanton
(PTVAK) noustessa hopeapallille.

120+ kg -sarjassa olikin sitten tiukempi taisto mitaleista.
Pertti Léhteenmden (OrGn) kisa alkoi haasteellisesti, kun
kyykky vaati kaikki kolme yritystd saadakseen tuoma-
reiden hyvaksynnan. Pertille kuitenkin tuli mestaruus ja
hopealle nosti Toivo Kyllonen (KajKu). Pronssisen mitalin
sai kaulaansa Tapio Ruohonen (SalVo).

M70-sarjaan saatiinkin ldhes kaikkiin painoluokkiin
nostajia ja ainoastaan 120+ kg -sarja jdi ilman
kilpailijoita.

59 kg -sarjan mestaruuteen nosti Seppo

Helander (HAK) ja 66 kg -sarjassa kultaa tuli Markku
Kemppaiselle (MLC). Markku punnersi myds ikdluokan
penkin SE:n (115 kg). 74 kg -sarjassa paluun lavoille
tehnyt Lasse Selin (Team365) teki selvaa jalked ja saikin
selkedn mestaruuden. Lasselle kirjattiin kyykyn SE (180
kg), maastanoston SE ja PE (210 kg) ja yhteistuloksen

SE ja PE (510 kg). Myds ikdluokan parhaan nostaja titteli
meni Lasselle. Hopea 74 kg -sarjassa sai Tapani Pulkki-
nen (KesU).

83 kg -sarjassa voittajaksi tuli Christer Gustafsson (AKK)
ja hopealle Leevi Pehkoranta (I-HV). Christer nosti myds
sekad kyykyn (172,5 kg) ettd yhteistuloksen (475 kg) SE:t.
93 kg -sarjassa olikin jélleen mukavasti nelja nostajaa.
Voittajaksi suoriutui Kari Misukka (SV), hopealle Mikko
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Jari Saario bra:ﬁurilajissaanm__ Iy
Isoniemi (SalVo) ja pronssille Veikko Mannistd (TVN ).

Neljanneksi tuli Tapani Puhakka (KP). Kari Misukan nimiin tuli myos
maastanoston uusi SE (213 kg). 105 kg -sarjassa kultakantaan nosti Tapio

K3hari (Huima) ja hopealle Pekka Ahonen (VilpVe). 120 kg -sarjassa
voittajaksi tuli Kari Kdngas (KUV) ja hopealle Raimo Sandelin (PTVAK).

Sub-junioreissa oli kaksi nostajaa: sarjassa 93 kg voittoon nosti Hermanni
Jarvenpaa ( HPV) ja 120 kg -sarjassa Mikael Salomaki (KaVo). Ikdluokan
paras pisteissa oli Hermanni Jarvenpaa. Junioreissa Eetu Kumpulainen
(ViiVi) oli huimassa kunnossa ja teki kovan tuloksen 74 kg -sarjaan. Ndin
Eetulle jaettiin my®ds ikdluokan parhaan palkinto.
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\Vesa Mattila voitti sarjan M93 kg

Kisan paatti iltapaivan kisassa kaikkien ikaluokkien
naisnostajat. Subjunioreissa 63 kg -sarjan voittoon nosti
Sofia Rdiha (OPT) ja hopealle Emmi Jarvenpaa (HPV).
Sofia sai ikdluokan parhaan palkinnon. Junioreissa 72 kg
-sarjassa voittoon nosti Janina Kokko (MLC) ja hopealle
Sara Tervonen (AV) . 84+ kg - sarjassa ykkdspallille nousi
Saara Puusaari nostaen myos penkin SE:n. Saara oli myos
ikdluokan tasokkain IPF-pisteissa.

Naisten N40-luokan aloitti Katja Ronkainen (MLC) sarjas-
sa 52 kg, jossa mestaruus myds meni hanen nimiinsa.
72 kg -sarjassa Marjaana Véhdsantanen (KaVo) nosti
mestaruuteen kovemman penlkkinsd ansioista. Hopealle
pddsi Pdivi Ristolainen (YL6R). 84 kg -luokassa mestariksi
tuli Joanna Linna (Koly). N40-luokan tasokkain IPF-pis-
teissa oli Marjaana Vahdsantanen.

N50-luokan ainoana nostajana Seija Skogman (MLC)
nosti 72 kg -sarjan mestariksi. Ainoana nostajana myés
ikdluokan tasokkain suoritus ndhtiin hanelta. N60-
luokassa ainoana kisaajana oli Pirjo Kemppainen (MLC)
sarjassa 52 kg, joten myds hanelle [dhti mestaruus seka
ilkdluokan parhaan pokaali. N70-ikdluokassa 52 kg
-sarjan mestariksi nosti Eila Kumpuniemi (MLC) ja 63 kg
-sarjassa mestaruuteen ylsi Sirkka Hohenthal (Lo-Vo).
Eilalle jaettiin ikdluokan parhaan pokaali.

Taman jalkeen Jdljelld oli endd avoimen luokan naisten tiukat
taistot. Sarjassa 52 kg mestaruuteen nosti Andreea Vasilescu
(MLC). 57 kg -sarjassa mestaruuteen ylsi Krista Madatta (So-Vi) ja
Krista oli myds avoimen luckan paras naisnostaja.

Sarjassa 63 kg ottivat yhteen Anna-Eveliina Partanen (JuPu) sekd
Ronja Mahmood (KUV). Eve vei mestaruuden selkedsti tuloksella
435 kg. Sarjassa 72 kg mestariksi nosti Paulina Lindblad (AKK).

Na&in oli viikonlopun urakka ohi. Kisajdrjestdja antaa tdssa
vaiheessa darettdman suuret kiitokset East Side Triben jdsenille,
joita ilman ndma kisat olisivat jddneet jdrjestamatta.
Yhteistyolld saatiin asia kuntoon ja kisat vietya Ldpi.

Seurasta levymiehiksi saadut apulaiset siis mahdollistivat
kisojen jarjestelyt, joten tdstakin taas ndkee, ettd yhteistyd on
voimaa! Suuret kiitokset myds Pornaisten kunnalle, joka tuki
tapahtuman jarjestelyja. Kaikille talkootydhdn osallistuneille d3-
rettdman suuri kiitos. Yhteisty6lla ja rakkaudesta lajiin saamme
paljon hyvad tehtyd. Pornainen vaikenee hetkeksi, mutta joulu-
kuussa toivotamme taas tervetulleeksi kaikki Suomen kovimmat
varustepenkkaajat mittelemaan voimiaan.

Hyvid treenejd kaikille!
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Mirmi

Markku Kemppainen
Timo Heiskanen
Sami Siltala

Niko Honka

Jani Myyrylainen
Antti Liimatainen
Matti Reljonen
Tomi| Vikla

Petri Kdhdrl

Jani Niemela
Mikko Tiensuu
Petri Kuosma

Kaj Mattila

Janne Hakala

Kaj Wasenius
Timo Lillbacka

Timo Leminen
Kari Raiha
Ismo Hietanen
Mikko Rusanen
Keijo Pasanen
Jari Salomaja
Rami Huovinen
Juha Tuononen
Harri Hagfors
Seppo Norpila
Kari Vahamaki
Tapani Laitala

Lauri johansson

Martti Kilpeldinen
Pauli Linna

Antero Juntunen
Voitta Ahopelto
Veijo Rasanen

Ari Myllyniemi
Jouke Suvanto
Pertti Lihteenmadki
Toivo Kyllnen
Tapio Rushonen

Seppo Helander
Markku Kemppainen
Lasse Selin

Tapani Pulkkinen
Christer Gustafsson
Leevi Pehkoranta
Kari Misukka

Mikka Isoniemi
Veikko Mannisto
Tapani Puhakka
Tapio Kahari

Pekka Ahonen

Kari Kongas

Raimo Sandelin

Hermanni Jérvenpda
Mikael Salomaki

Eetu Kumpulainen

36 UOIMANOSTAJA 1- 2019

1949
1970
1972
1975
19N
1976
19N
1970
1977
1977
1978
1979
1970
1973
1972
1975

1968
1965
1963
1967
1963
1968
1964
1968
1961
1963
1962
1963
1965

1955
1957
1954
1956
1957
1958

1956
1959
1952
1950

2003
2003

1998

Seura
MLC
M-Club
Py-Pa
TVN
MLC
PaPu
JaPuPo
JoPuPo
Huima
VilpVe
TamRy
RAYVO
MLC
TamRy
Team365
MLC

KUV
OPT
HeTarme
So-Vi
I-HV
Lavo
Salvo
Team365
MY-Power
KUV
VilpVe
MLC

HW

Salvo
1P 2000
KajKu
YI&R
I-HV
YloR
PTVAK
OrGn
KajKu
Salve

HAK
MLC
Team365
KesU
AKK
I-HV
SV
5alVo
TVN
KP
Huima
Vilpve
Kuv
PTVAK

HPV
Kavio

Wiiti

200,0
1068
160,0
200,0
1850

2268
266:8
2200
180,0
140,0
2250
100,0

866

1250
171,0
1350
150,0
110,0
152,5
110,0
Hee
65.0

175,0
958

150,0
750

1250
160,0

230,0

1825
1350
1850
1200
140,0
2450
2250
2000
1850
120,0

80,0
1350
180,0

1725

120,0
Hee
750
185,0
950
165,0

167.5

2450

1965
160,0
1900
150,0
170,0

200,0
200,0

1825
160,0
1850
150,0
170,0
2450
2250
2000
200,0
1200

80,0

1425
180,0
1350
1725
1200
1525
1250
1075
850

185,0
105,0
165.0
750

170.0
1750

2450

FP1
90,0
1250
1250
1150

170,0
150,0
220,0
142,5

220,0
270,0
220,0
120,0
170,0

150,0
110,0
130,0
130,0
1350
1350

190,0
1150
105,0
140,0
50,0

100,0

140,0
65,0
80,0
130,0
100,0

190,0
150,0
100.0
90.0

55,0
1050
110,0
65,0
15,0
45,0
95,0
80,0
110,0
65.0
1150
65,0
90.0
20,0

1650
95,0

160,0

97.5

§

1350

2R AN

47,

h
w

Be

:

f

Ef

G EEEEEEEE

180,0

PP tul
97,5

1250
1350
1150

170,0
150,0
220,0
147,5
145,0
2475
2800
2200
180,0
175,0

150,0
120,0
1375
130,0
1350
1425

190,0
1325
105,0
1550
100,0
100,0

1450
100,0
85,0

145,0
150,0
180.0
190,0
150,0
110,0
100,0

60,0
115,0
120,0
72,5
120,0
50,0
107,5
90,0
17,5
85,0
125,0
65,0
90,0
100,0

1850
95,0

180,0

MN1

140,0
250,0
200,0
100,0

240,0
2100
100,0
2450
200,0
200,0
85,0

2100
240,0
230,0

210,0
2350
150,0
200,0
190,0
10,0

2300
2250
200,0
200,0
2250
100,0

200,0
1700
210,0
140,0
160,0
200,0
2200
2000
185,0
150,0

130,0
1450
1850
170,0
170,0
150,0
195,0
160,0

1200
170,0
130,0
190,0
120,0

2000
1925

MMN2
150,0

2025

2788

MNtul YT

150,0
250,0
220,0
1000

240,0
2100
100,0
2450
245,0
2275
85,0

2425
2725
2675

220,0
2500
2100
220,0
2150
205,0

2600
2450
2225
2200
2700
100,0

2230
200,0
2300
180,0
250,0
227,5

2200
2000
2150
1700

1350
155,0
2100
170,0
1825
150,0
2135
170,0
140,0
160,0
190,0
150,0
1900
120,0

217.5
2025

250,0

550,5

500,0
475,0
570,0
652,5

635,0
5500
525,0
390,0

2750
4125
5100
3775
475,0
320,0
4735
385,0
365,0
330,0
500,0
320,0
445,0
295,0

5725
4725

IPF pist
393,75
561,59
517,68
377,01

551,44
490,83
373,17
495,74
477,82
520,47
362,79
514,62
473,56
477,88

520,52
514,04
492,58
478,29
480,93
471,55

558,03
486,38
42588
437,12
456,59
23552

534,74
41393
419,86
395,34

432,59
459,52

463,31
352,38
371,86
289,08

334,67
4243
473,30
369,58
425,15
302,01
401,39
329,55
314,97
250,72
399,13
276,50
338.20
232,95

457,57
357.52

604,76

Jpist

24
24
24
18
24
24

18
24
18
16

24
24
24
18
24

18
24

18
16
14
24
18
24
18

24
24

24



Uarusteunimanoston SM-kilpailut, naiset

N18

Sil. Sarjla Paino Nimi sV Seura K1 Kz K3 JKwl PP1 PPZ PP3 PPtul MN1 MNZ MN3 MNtwl YT IPFpist  pist
1 63 58,47 Sofia Raiha 2001 OPT 1000 1100 1175 1175 50,0 57,5 625 625 1200 1300 1400 1400 3200 471,19 24
2 63 6235 Emmijarvenpad 2003 HPV 600 650 700 70,0 550 650 VOO YO0 1000 1150 4266 1150 2550 38757 18
N23

1 72 70,70 Janina Kokko 1997 MLC 1225 1275 4386 1275 8OO0 B850 875 875 1375 1400 1500 1500 3650 48584 24
2 72 71,71 Sara Tervonen 1998 AV 130,0 4606 #4688 1300 700 750 800 800 1250 1350 1375 1375 3475 46532 18
N&0O

1 52 50,00 Katja Ronkainen 1973 MLC Fo8 700 &*5 700 400 50,0 550 550 800 900 1000 1000 2250 38374 24
1 72 69,44 Marjaana Vahdsantanen 1976 KaVo 1200 1275 1325 1325 825 875 9566 875 1300 1375 1425 1425 3625 48642 24
2 72 70,97 Paivi Ristolainen 1970  YIBR 1150 1250 1300 1300 #88 700 750 750 1300 1375 #4508 1375 3425 461,85 18
1 B4 83,73 Joanna Linna 1974  Kaoly 650 -— - 650 1150 1200 #¥#5 1200 650 1150 1250 1250 3100 40575 24
N50

1 72 67,84 Seija Skogman 1965 MLC 1050 1150 1225 1225 8060 860 800 200 800 1000 — 1000 3025 42701 24
N60

1 52 51,77 Pirjo Kemppainen 1951 MLC 500 525 658 525 3648 350 468 350 700 800 900 9S00 1775 32012 24
N70

1 52 48,67 Eila Kumpuniemi 1942 MLC 800 900 900 900 425 4&K5 475 475 950 1075 1150 150 2525 423,04 24
2 63 5835 Sirkka Hohenthal 1948 Lo-Vo 500 600 700 700 250 300 350 350 600 700 800 800 1850 316,44 18
Naiset avoin

1 52 52,00 Andreea Vasilescu 1991 MLC 1225 1300 #45 1300 725 #5 #5 725 1300 1375 580 1375 3400 519,16 24
1 57 56,47 Krista Madtta 1995 So-Vi 150,0 1650 170,0 1700 900 975 1025 1025 1500 1600 4750 1600 4325 60949 24
1 63 62,70 Anna-Eveliina Partanen 1988 JuPu 167,5 1750 4888 1750 1025 1125 1175 1175 1425 4588 3568 1425 4350 S5BS570 24
2 63 62,49 Ronja Mahmood 1995  K-UV 130,0 140,0 1450 1450 600 25 888 600 1200 1300 1400 140,0 3450 486,89 18
1 72 70,55 Faulina Lindblad 1989 AKK 525 1575 #6568 1575 B25 @&&5 @&%5 825 1450 1500 --- 1500 390,00 512,19 24
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Jari Saarion tuuletus
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Haastattelussa

SIT-MITALISTI JONNA RETTUNEN

Kysymylkset: Katja Lariola, kuvat: Jonnan kuva-arkisto

Haastattelussa Jonna Kettunen, joka on
vuoden 2019 N/72 kg -luokan Suomen
mestari ja joka teki ko. luokkaan uuden
suomenenndtyksen maastaanostossa
201,5 kg ja yhteistuloksessa 469 kg
maaliskuussa Ylitorniolla.

Kuka olet ja mista tulet?

Oon Jonna, syntynyt vuonna 1992 ja kahd eI{-
sas vuosi Turkua L5hti nyt kayntiin. Poytyalla j
Naantalissa on myos tultu lymyiltya.

Kerro vdhan urheilutaustastasi?

Joskus nuorempana pelasin 6 vuotta pesista.
Sitten oli sel l~ nen parin vuoden ryhmaliikun-
iuduin intis i
rapakunnossa, pdadyin temmel

Milloin ja miten olet tullut

voimailun pariin?

Joskus 2014 kdvin testailemassa kisaamis-
ta jossain pikkukisoissa, mutta ehka vahan
paremmin pddsin tutustumaan voimailun
ihmeelliseen maailmaan pari vuotta sitten.
Inttikaverini (Satu Koski) hehkutti, kuinka
mahtavaa ja vahvaa porukkaa Huittisissa
treenaa, ja olin sen verran kateellinen, etta
oli pakko lahtee katsomaan, puhuuko Satu
totta. Pari kuukautta my&hemmin laitoin
Huittisten voimailijoille viestin: "Moro, tein nyt
ton antidoping-sopparin ja laitoin teidt mun
jdsenseuraks, et toivottavasti se on ok”, enka
ole kylla kertaakaan katunut, ettd tunkeuduin
sithen porukkaan.

Miten harjoittelet, millainen on normaali
harjoitusviikkosi?

Varmaan keskimaarin kuusi salitreenia tulee
viikossa. Joskus enemman, jos satun ole-
maan silla LULlel'a voisi vdhdn soveltaa
ohjelmaa. Valilla saatan hullutella sen verran,
ettd kdyn uimassa tai ottamassa turpaan
sulkkiksessa.
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SM-kilpailuissa Ylitorniolla maaliskuussa 2019 Antti Kemppainen, Jonna, Hanna Seppdi ja Timo Hokkanen

Maastaveto lienee bravuuri-nostosi. Mika on sen salaisuus, milla

olet saanut sen niin vahvaksi?

et jalat, karklki ja ruma tek-
; llut vaan niin ahne, ettd oon aina
halunnu lykata tankoon 5_53c1'~’ rautaa ja sitd on sit
valisin

Sen salaisuus on

Fhbin imam Al
niikka. Oon oike:

ten revitty
raikka siind onkin muuttunut hetkellisesti Notredamen

Millaista henkistd valmistautumista raskas maastaveto vaatii?

Kyllahan se vahan younia verottaa, jos oon pa
siind jotain sellaista, mitd en 0o ennen testannut. Viime vuoden
Efv1—.<|50|55:'. sain kylld sellaiset traumat omasta epdonnistum
Nyl n kylld pienemmadtkin nostot vaatii sellaisen
tyhjentavan hermorallin ennen nostamista

nyt kokeilla

Millaista ruokavaliota noudatat? Kaytatko lisdravinteita?

Mua aina naurattaa, jos joku ttd noudatanko jotai
kaa ruokavaliota. Arkisin syén nd riisikakkuja ja p
kananmunia ja viikonloppuisin vedan kilokaupalla karkki
tsemppaan ja saatan sydda jotain kunnon ruokaakin. Protsku ja
i tukee sitten tata huikeaa ruokavaliota.

0 m

| n

Mika on parasta voimailussa?

tinen kehi-
LL'JE-U..II'.J". .E-JI"I Kdutta.

sainvali

5a, ettd Iia

yhjin kasin ja parkuen kotiin

Mika on paras voimailumuistosi?

Kavely
Er|( rdgr
Nuo "rdmdpas” I_iiI<.an_a5u_er5Lu|' 5
penkkipunnerrukselle
lisuutta. Kisoissa kielt

juoksumatolla. Tuli ideaksi kokeilla urheilijatutun
ta. Katsoin, ettd tuo ei voi olla vaikeaa, pakko kokeilla.
) !uszLla hyvaa v painoa
sitd urheilun monipuo-

y ldmmittelyssa kun
nousen kasinseisontaan. Se on normaalia minulle, kun esim.
kovatempoinen juokseminen on normaalia muille

Terveiset Voimanostaja-lehden lukijoille?

Nauttikaa eldmdsta eli syékasa karkkii ja kebuu!
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HIR:N UOIMANOSTOSALISSA UUTTA ILMETTA

Artikkeli on julkaistu paikallisessa
ilmaisjakelulehdessa Etelan Uutiset
17.1.2019 ja sen on kirjoittanut
urheilutoimittaja Toni Suominen,
jonka suosiollisella luvalla se nyt
julkaistaan.

Rakennus, jossa HIK:n sali sijaitsee
on historiallinen voimakasiini, ei voi-
mamakasiini, vaikka kylld sekin nimi
voisi olla hyva nykynimi, kun siella
HIK:n voimailusali sijaitsee. Graniit-
tipintaisen voimakasiinin suunnitte-
li arkkitehti, mychemmin professo-
ri, Gustav Nystrom 1906 ja nimensa
mukaisesti siella

aikoinaan sailytettiin, pakattiin ja lai-
vattiin Suomen merkittavaa vienti-
tuotetta voita. Makasiinin kautta kul-
kivat myds (osa voilaivojen mukana)
aikoinaan useat tuhannet siirtolai-
set, jotka parempien olojen toivossa
Iahtivat Suomesta Amerikkaan, Ka-
nadaan ja Australiaan onneaan etsi-
maan.

Siirtolaisia makasiinin lapi kulki
aikoinaan perati 250 000. Voimaka-
siini on yksi Hangon monista histori-
allisista nahtavyyksistd ja se on suo-
jeltu rakennus.

Heikki Orasmaa

Y2 UDIMANODSTAJA 1-2019

Telsti: Toni Suominen, Eteldan Uttiset -lehti

Voimakasiinin voimailut hoituvat jatkossa
entistd ehommalla kalustolla, kun Hangon
Ldnsisatamassa majaansa pitdva HIK:n
voimanostojaosto on salin ilmettd uudis-
tanut. Kahteen osaan jakautuvassa tilassa
on panostettu etenkin kuntosalihuonee-
seen, josta loytyy nyt esimerkiksi Rogue
Echo Bike -kuntopydrd, takareisiin pureva
GHD-laite ja erds hurja hokétin, johon on
kytketty risti-, yl&- ja soututaljat.

Uusia laitteita on muutama kappale ja
vield odotellaan hiihtolaite SkiErgin
saapumista, kuten myds lisdd painoja
valikoimaan.

Jaoston hallituksessa hdardavat kilpa-
nostajat Stefan Westerholm ja Johan
Henriksson toivovat pdivitetyn paketin
piristdvan hankolaisten kiinnostusta salilla
kdymista kohtaan.

=Kun tdma on HIK:n voimanoston sali, niin
jotkut ehkd ajattelevat, ettei tdnne voi
niin vain tulla. Etta pitdisi olla valmiissa
kisakunnossa, jotta uskaltaa tulla. Mutta
niinhdn se ei ole, vaan tinne ovat ihan
kaiklki tervetulleita. Autamme ja neuvoms-
me mielelldmme kaikissa treenaamiseen
liittyvissa asioissa, miehet sanoivat.

Voimakasiinin pyhattd on erdanlainen
hybridi.

-Tama on seka kunto- ettd voimanostosali.
Musiikki on vélilld aika kovalla ja nostopuo-
lella pidetddn enemman metelid kuin taval-
lisessa kuntosalissa, Henriksson naurahti.

Turhan dijamaista touhu ei kuitenkaan ole,
vaan vdhemmallakin metelilld mahtuu
mukaan. 5itd mieltd oli my&s omaa treeni-
dan sivummalla tehnyt Terese Viberg, joka
kuvaili itseddn "tavalliseksi kuntoilijaksi”.

-Todella ldmpimasti on otettu vastaan, han
suitsutti.

Ovet auki

Uusissa tiloissa pidettiin tutustumistilai-
suus tammikuussa, jolloin kakkukahvien li-
sdksi, esiteltiin salin monipuolisia valineita.

-Toivomme tietenkin uusia asiakkaita ja
kenties jolu kiinnostuu myos aloittamaan
voimanoston. Se tekisi seuralle hyvaa, silla
kaipaamme uutta verta ja nuoria nostajia,
Henriksson sanoi.

Talld hetkelld porukan nuorin nasautta-

ja on 20-vuotias Kevin Ronnblad, mutta
pddosin 6-7 kilpanostajan joukko edustaa
kokenutta kaartia. 34-vuotias Henriksson
ja nelja vuotta vanhempi Westerholm ovat
jo pitkaan pitdneet HIK-voimailun lippua
korkealla.




Menestystd on tullut niin kovatasoisista SFl-karkeloista kuin
SM-kisoistakin ja onpa Henriksson hikoillut edustamaan Suomea
myds EM- ja MM-tasolle.

-Itse aloitin 90-luvun puolivalissd, kun koulussa kysyttiin
mukaan. Ensimmadisista SM-kisoista tuli kultaa, joten jatkoin
mielelldni lajin parissa, Westerholm hymahti.

-Mind aloitin myds aika nuorena ja ldhdin Stefania seuraamaan.
Ja sama juttu, voitin ensimmadiset SM-kisani, Henriksson totesi.

Ylitorniossa maaliskuussa pidettdvat SM-kisat ovat Henrikssonin
seuraava kiintopiste.

-Polvi on reistaillut pidemmadn aikaa, mutta jos rauhallisesti
ottaa, niin kylld sen pitdisi kestdd, han tuumaili.

Westerholm ei kykene reissuun ldhtemadn tulevan polvi-
leikkauksen takia. Haneltd on myds molemmat olkapaat Leikattu.

-Ei tdma silti mitenkdan vammaherkka Laji ole. Enemman se on
omaa tyhmyyttd, jos jotain sattuu. Vaittdisin ndin, ettd jos olisin
pelannut jalkapalloa samalla tasolla milld olen kilpaillut voi-
manostossa, niin loukkaantumisia olisi tullut paljon enemmaén,
Henriksson arveli.

Polkua pitkin

Salin uudistaminen on ollut jaostolta voimallinen satsaus.

-Suht isoista summista puhutaan. Rahastonhoitajamme Joakim
Lignell on ahkerasti katsastanut uusia laitteita ja kerdnnyt tuki-
euroja, Westerholm sanoi.

-

}))J e h f

vr""’" 1.:'.'--.1« ok
% ‘-6\'!

HIK:n aktiivit puuhamiehet Johan Henriksson (oik) ja Stefan
Westerholm toivottavat kuntailijat ja voimailijat tervetulleeksi
Voimakasiinin saliin (Kuva: Toni Suominen)

Kayttdjien vuosimaksua on samalla jouduttu korottamaan.
-Se on nyt 200 euroa vuodessa, mikd ei vieldkdan ole paha
summa, Henriksson totesi.

HIK:n voimanostajat ovat litkkuneet Hangossa vilkkaasti
ympdriinsd ja "kotia” on raivattu keksitalosta konehalliin.
Voimakasiinissa oltiin ensin vanhan salin puolella ennen kuin
muutama vuosi sitten muutettiin nykyisiin tiloihin.

-Vanha sali ei ollut edes yhtd iso kuin tdman nykyisen salin
toinen puoli. Sielld oli aika ahdasta ja hamadraad. Sellainen luola,
Henriksson kuvaili.

Voimakasiinille vievan tien varressa putiikkiaan pitda Steel
Studio, joka kuntosaliharrastajia myés houkuttelee.

- Meilld on vahan eri profiili emmeka koe, ettd tdssa mitdan
kilpailua olisi. Sen voisi ajatella niin, ettd Hangossa on eri vaihto-
ehtoja ja me olemme yksi niistd. Urheilutalon kuntosali on hyva
aloituspiste, sieltd voi edetd Steel Studiolle ja lopulta tulla ténne
meille, Henriksson hahmotteli erddnlaista punttipolkua.

Myindrgtadinm
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WILKSIN PISTEISTA IPF-PISTEISIIN

Voimanostossa tulokset on perinteisesti kdannetty kiloista Wilksin pisteisiin, joissa huomioidaan nostetun raudan

lisdksi myds nostajan oma kehonpaino. Nin nostoja ja tuloksia on voitu vertailla eri kokoisten nostajien valilld eri
painoluokista huolimatta. Wilksin pisteitd kdyttamalla on voitu myds palkita ikdluokan tai kilpailun paras nostaja huomioimalla
suhteellinen voima absoluuttisen sijaan ja pienemmallakin yhteistuloksella on voinut voittaa isomman yhteistuloksen.

Wilksin pisteita on kuitenkin kritisoitu siitd, ettd ne suosivat kevyitd ja painavia nostajia, ja keskimmadisten painoluokkien nostajien
karsivdt niistd. IPF on itse tiedotteessaan luetellut myds useamman syyn sille, miksi pistesysteemia oli aika pdivittad. Systeemia
luotaessa 25 vuotta sitten ei ollut vield niin paljoa dataa nostoista ja nostajista kuin tand paivana ja etenkdan naisia ei ollut vield
lajissa paljoakaan mukana. Myds varusteet, harjoitusmenetelmat seka nostajien kehonkoostumus ovat muuttunut vuosien aikana.
Systeemid kehittdessa ei ajateltu mydskdan yhden noston kilpailuja (penkkipunnerruskilpailut) eikd vuoden 2011 painoluokka-
muutoksia huomioitu mitenkdan.

Ndistd syistd nyt vuodesta 2019 on Wilksin pisteet siirretty menneisyyteen ja alettu kdyttad IPF-pisteitd. Kaksi IPF:n ulkopuolista
urheilutieteilijdd ovat kehittdneet pisteet suuren aineiston perusteella. Siind huomioidaan edelleen tulos ja nostajan kehonpaino,
mutta kaavaa kehitettdessa on kaytetty yli 20 000 nostajan tuloksia useiden vuosien ajalta ja se on edeltdjddnsa monitahoisempi.
Témdn kaavan pitdisi olla siis reilumpi ja siind huomioidaan naiset ja miehet, klassinen ja varustevoimanosto, seka yhden ja kolmen
lajin kilpailut.

Tasta syysta siis tdssd vuoden ensimmdisessa Voimanostaja-lehdessa puhutaan kilpailujutuissa
IPF-pisteistd, jotka ovat korvanneet Wilksin pisteet.
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IPF Formula
Formula otal = 0: IPFPoints = 0
Total > 0: IPFpoints = 500+100*(Total-(C1*LN(BodyWeight)-
C2))/(C3*LN(BodyWeight)-C4)
Competition Constant 1 Constant 2 | Constant3 | Constant 4
Men Men Classic 3-Lift 310,6700 857,7850 53,2160 147,0835
Men Classic Bench 86,4745 25,1550 17,5785 53,1220
Men Equipped 3-Lift 387,2650 | 1121,2800 80,6324 222,4896
Men Equipped Bench 133,9400 441,4650 35,3938 113,0057
Women | women Classic 3-Lift 125,1435 228,0300 34,5246 86,8301 onoh
Women Classic Bench 25,0485 43,8480 6.7172 13,9520 Bescipfion of the parameters
Women Equipped 3-Lift 176,5800 373.3150 48,4534 110,0103 Total: Total Result of the athlete
Women Equipped Bench 49,1060 124,2090 23,1990 67,4926 BodyWeight: Body weight of the athlete
For Single Lift Squat Events C1: Constant 1
= C2: Constant 2
Competition Constant 1 | Constant 2 | Constant3 | Constant 4 P .y
Men Classic Squat 123,1000 363,0850 25,1667 754311 Ca: Conitant 4
Equipped Squat 150,4850 446,4450 36,5155 103,7061 o )
LN(Bodyweight): LN-Function
Women | Classic Squat 50.4790 105.6320 19,1846 56.2215 e e
Equipped Squat 74,6855 171,5850 21,9475 52,2948
For Single Deadlift Events
Competition Constant 1 Constant2 | Constant3 | Constant 4
Men Classic Deadlift 103,5355 244,7650 15,3714 31,5022
Equipped Deadlift 110,1350 263,6600 14,9960 23,0110
Women | Classic Deadlift 47,1360 67,3490 9,1555 13,6700
Equipped Deadlift 51,0020 69,8265 8,5802 5,7258



Enndtyskirjaukset ennen uanhaan Hessun arkistoista

Liittomme arkistosta l&ytyi mielenkiintoi-  VilleKK:n vetdja oli voimiste-

nen kansio, jossa on kirjattuna kaikki al- lunopettaja Ville Aroniemi, joka
kuajan SE-tulokset. Niiden kirjaaminen on  perusti kuntokoulun vuonna 1954,
aloitettu niinkin aikaisin kuin 18.4.1971 ja sen perinteitd jatkoi Otahallin

ja tassd kansioissa viimeiset kirjaukset Kuntokoulu (OKK), jota veti Seppo 2

pddttyvat kevddseen 1983. Silloin kaikki "Zeebis” Laaksonen. Han toimi £ss 0 ._ ~ R ]
tehtiin siis tysin kdsin kirjoitettuna ja liiton puheenjohtajana 80-lu- p @ ¥ v Mgy TOpis Fonmumn| S0 [t
tarkedt enndtystiedot olivat yksinomaan vun alussa. Helsingin Jyry (Hely) i e L _(h"_.__' — R,
tdssd kansioissa, jossa on ainoastaan oli ennen todellinen voimailun R - : ; O/ e ooy Pllnn, | 235 |Hadider
miesten ja nuorten enndtyksia. Nuorissa mahtiseura, joka menestyi etenkin Y tisiee Lomditan) 175 Wiekik u,..m:g,.jln?ayﬁ LowblaeEn

ei ollut kuin yksi ikiluokka. Naisten ja joukkueSM-kisoissa erinomaisesti. e

mastersien (silloin alussa ikdnaiset ja L) 21T KRy i

-miehet) enndtysten tilastointi alkoi my&- ,‘;:_* e oaDasy

hemmin. Kuten listasta nakyy, enndtys- O — e 250 =
listan hoitajia on ollut useita, silld siina S Y 83 IARMO U IRTANEN ARFT hdnlen

nakyy eri kdsialoja. Yleensa vastuu oli 3
liiton sihteerilla. = ; >

Erds mielenkiintoinen seikka, joka

kansiosta nékyy on, ettd nostajan LTI O v R ;e o O ngangy T O Vaikka useita seuroja ei ole endd
ei tarvinnut edustaa mitddn seuraa ~,'“ iy e LB | T n'.ll.'tkf.ma.vo1m§nc'astossa) niin
kilpailuissa. Seura VilleKK (Villen = e, Wil ‘ kirjoittaja (Heikki Orasmaa)
Kuntokoulu) oli silloin Suomessa T = p I mu!staz'a niisf'ai viei.’a’nmo:jia.
ensimmaisia seuroja, joissa alettiin Uiess ot Hotinn, “ Arkistoista loytyy siis mielen-
toden teolla voimanostoa treenaa- o VI e ¥ A kl!ptomen' kan§10,105§a on paljon
maan. Muitakin seuroja toki oli. B > lajimme historian havinaa.

Jarmo

Kuvassa Jarmo Virtanen raportoi, todenndkdisesti
Suomen lehdistélle, kolmatta Maailmanmestaruuttaan,
jonka han saavutti vuonna 1987 Norjan Fredrikstadissa
pidetyissd MM-kisoissa. Kuvan erikoisuus on tuo sen
ajan "kannykka” eli aika massiivinen NMT-puhelin, joka
oli oikeastaan ensimmadisida matkapuhelimia.

Puhelin taitaa olla Mobira Talkman 450 -malli. Niiden
haitta oli suuri koko ja kallis hinta seka taisivat olla
puhelutkin olla aika hintavia. Jarmohan néita ilouutisia
avoimista MM-kultamitaleistaan sai raportoida perati
yhdeksdn kertaa ja jos siihen lisda hdanen muut menes-
tyksens3d, niin iloisia puheluita kertyi kunnioitettavan
runsas madrd. Taisi jo loppumestaruuksien raportoinnis-
sa kdytossa olla pienemmat kannykat.
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T u rku (HS) Vonmanosto Turussa marraskuussa 1978 pidettiin voimanoston MM-kisat.
pyrku 3 Yakavnssaan mukagn Jo silloin kisojen yhteydessa oltiin vakavin tuumin haluamassa ja
E!mplalllkkf‘eseen- l'futm[bl W‘ ehdottamassa voimanostoa olympialajiksi tai ainakin esittelylajiksi.
J(:ff"(lziaeeguioﬁ?: ‘\al’oahl:}'is‘ti sl}.t: O_he?nen lehtileike oli !—Ielsipgin Sanorni;sa 6.1'1,1978‘ Siind
Yhdysvallat sikoo ottaa voima- s Pramiemcisagnion e Mo
{:‘;?}t:;:] xoése?:“la;;:age:ﬁlt;g_ optimistisesti luottaa lajin tulevaisuuteen jo silloin.
pialaisiin, jotka jarjestetadn
Los Angelesissa.

Kansainvalisessa vmmanostn-
liitossa on tdlla hetkelld 31 ja
senmaata. Liiton puheemohta-
ja, englantilainen Victor Mercer
muistuttaa, ettd laji on kaiken
kaikkiaankin viela varsin nuori.

"Pyrimme nostamaan voima-
noston maailmassa sellaiselle
tasolle, etta se on kelvollinen @
olympialajiksi”, hdn lupaa. =

Uoimanostosta olympialaji

Raija Jurkon
uoimanostouralle
aruokas tunnustus

i zr///f,,,,,, Lol o,

5 U
F/;)/Zé//? :%{/f(/; H/r/-//j/ff/‘

Raija Jurkko on saanut vastaanottaa
arvokkaan kunnianosoituksen, silld hanelle
on mydnnetty Suomen Valkoisen Ruusun
ritarikunnan ritarimerkki. Raija vastaan-
otti juhlallisesti mydnnetyn arvomerkin
28.1.2019 Helsingissa.

Raijan voimanostoura oli

menestyksekds ja sisdlsi mm.
7 Maailmanmestaruutta.
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Liitto tiedottaa

Uuoden 2020 SM-kilpailut

Vuoden 2020 SM-kilpailut julkaistaan haettavaksi seuraavilla
pdivamadrilla:

Klassinen voimanosto, nuoret, 25.-26.1.2020
Varustevoimanosto, kaikki ikdluokat, 7.-9.2.2020

Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat, 21.-23.2.2020
Klassinen voimanosto, avoin, 13.-15.3.2020

Klassinen voimanosto, masters, 13.-15.11.2020
Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat, 12.-13.12.2020
Hakuaika padttyy 1.4.2019. Liiton hallitus varaa edelleen
oikeuden muuttaa ajankohtia, mikali kansainvalinen kalenteri

muuttuu.

Kilpailuja voi hakea osoitteessa
http://lomakkeet.svnl fi/llomakkeet/5-smkisahakemus

2018 aruokilpailujen maaraajat

Suomen Uoimanostoliitto ry

Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/secretary Timao Lillbacka
Sepontie 3 TH 5, 02130 Espoo, FINLAMD
puh: 010 308 Y270

E-mail: sihteeri@sunl.fi
wuwus.suomenuoimanostoliitto.fi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

Fi18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

Fl22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FIB2 4712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili

SM-kilpailuihin ilmoittautuminen

SM-kilpailuihin ilmoittaudutaan 1.4.2019 jalkeen sahkoisella
lomakkeella. Lomakkeen voi lahettdd ainoastaan liitolle ilmoitet-
tu yhteyshenkilé. Linkki lomakkeeseen julkaistaan SM-kilpailun
ilmoituksessa.

https://suomenvoimanostoliitto.fi/sm-kilpailut

Ilmoittautuminen maajoukkueisiin

Nostajien on ilmoitettava halukkuudestaan maajoukkuee-
seen alla olevassa taulukossa loytyvien mddrdaikojen mukaan.
Madrdajan jdlkeen tulevia tai muulla tavalla jatettyja
ilmoittautumisia ei oteta huomioon valinnoissa.
Halukkuudesta on ilmoitettava kuvan alta Loytyvilld linkeilla.

Aika Kilpailu Kaupunki Maa SM-valintakisa * Midraaika
6.-10.3.2019 European Masters Classic Powerlifting Championships Gyor Unkari 16. - 18.11.2018 2.12.2018
28.4.-4.5.2019 European Open, Sub-Junior & Junior Equipped Powerlifting Cham pionships Pilsen Tsekki 9. -10.2.2019 17.2.2019

8.-9.12.2018
18.-25.5.2019 World Open, Sub Junior, Junior & Master Classic & Equipped Bench Press Championships Tokie lapani 22, - 24.2.2019 28.2.201%
3.-15.6.2019 World Classic Powerlifting Cham pionships Helsingborg Ruotsi 15. - 17.3.2019 24.3.2019
3.-7,7.2019 European Masters Equipped Powerlifting Championships Sibiu Romania 9,-10.2.2019 31.3.2019
14.-20.7.2019 World University Powerlifting Cup Tartto Viro 26.- 27.1.2019 3132019
15.-17.3.2019
7.-10.8.2019 European Open, Sub-Junior, Junior & Masters Classic Bench Press Championships Hamm Luxemburg 22.- 2422019 30.4.2019
26.-31.8.2019 World Sub-lunior & Junior Powerlifting Cham pionships Regina Kanada 9.- 10.2.2019 30.4.2019
9.-10.2.2018
26, - 27.1.2019
*-%.9.2019 Jrfsubjr Nordic Championships, PL and BP, equipped/classic ? Tanska 9. -10.2.2019 3152019
22, - 24.2.2019
9. -10.2.2019
6.-8.9.2019 Western European Classic & Equipped Powerlifting Championships Milano Italia 15. - 17.3.2018 3152019
20.-22.9.2019 Arnold Classic Eurcpe Barcelona Espanja 15.- 17.3.2019 31.5.2019
6.-13.10.2019 World Masters Powerlifting Championships Potchefstroom | Etela-Afrikka 9.-10.2,2019 15.6.2019
16.-19.10.2019 European Open, Sub-Junior, Junior & Master Equipped Bench Press Champlonships Tampere Suomi 8.-9.12.2018 15.6.2019
10.-16.11.2018  |World Open Powerlifting Cham pionships Dubai UAE 9.-10.2.2019 15.6.2019
26. - 27.1.2019
30.11.-8.12.2019 |European Open, Sub-Junior & Junior Classic Powerlifting Champions hips Kaunas Liettua 15, - 17.3.2018 15.6.2019

* Ensisijainen SM-kisa, jonka perusteella valinta tehdddn. Esim. penkkipunnerruksen osalta huomioidaan vastaava klassinen tai varustevoimanaostokisa, jos se on aikataulullisesti mahdollinen.

Avoimen luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomalkkeet.svnlfi/lomakkeet/1-maajoukkuelomake-avoin

Nuorten luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomakkeet.svnlfi/lomakkeet/3-maajoukkuelomake-nuoret

Masters luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomakkeet svnlfi/lomakkeet/2-maajoukkuelomake-masters
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Liitto tiedottaa

SM-kisoissa nostajan oltava ajoissa paikalla punnituksen
alkaessa henkildkortin kera

Muistutuksena viela muuttuneet/tarkentuneet saannét
nostajan paikalla olosta punnituksen alkaessa seka tarvittaes-
sa tunnistamisesta. Ndin SM-kisat saadaan sujumaan kaikkien
kannalta hyvin ilman turhaa odottelua, onko nostaja tulossa
kisaamaan vain ei.

Nostajan tai huoltajan on viimeistddn kyseisen painoluokan
punnituksen ensimmdisen kierroksen aikana vahvistettava
pddtuomarille nostajan osallistuminen kilpailuun, jotta nostaja
voidaan punnita. Kdytdnndssd riittdd, ettd ollaan paikalla hy-
vissd ajoin ennen punnituksen alkua tai sitten jos ollaan vield
matkalla kisapaikalle, niin tulee ldhettdd esim. kilpailunjohta-
jan kautta tietoa paikalle tulosta.

Nostajan tunnistamiseksi hanen on punnituksessa esitettava
henkilkortti tai passi. Jos tuomari(t) tuntevat nostajan, ei
henkildkorttia tai passia tarvitse esittad. Myds uudenmallinen
ns. EU-ajokortti (v. 1991 jédlkeen annettu) kdy tunnistautumis-
vdlineend SM-kisoissa.

Liiton puheenjohtaja Tero Hyttinen (vas.) ja sihteeri Timo Lillbacka
(Kuva: liiton kuva-arkisto)

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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Terueiset Islannistal!

Islanti on tdynna lumoavia luonto-
nahtdvyyksia: upeita vesiputouksia,
kuumia lahteita, jdatikoitd ja laavakenttia.
Talla kertaa ei ollut aikaa tutustua luon-
toon, vaan matka kohdistui pdakaupunkiin
Reykjavikiin ja voimanostokilpailuun.

RIG (Reykjavik International Games) eli
kansainvilisten eri lajien kilpailutapah-
tuma jdrjestetdan vuosittain tammi-
helmikuussa Islannin padkaupungissa
Reykjavikissa. Klassinen voimanosto-
kilpailu oli tapahtumassa mukana nyt
neljatta kertaa. Voimanostokilpailun jarjes-
tdjand toimii Islannin Voimanostoliitto

ja kilpailu on virallinen IPF:n hyvdksyma
kansainvalinen kilpailu, jossa noudatetaan
IPF:n sdantdja. Kilpailu on kutsukilpailu,
jonne oli tdnd vuonna saatu eri maista
mukaan kilpailemaan kahdeksan naista ja
yhdeksan miestad. Kilpailu kaytiin uusien
IPF:n pisteiden mukaisesti, joiden mukaan
palkittiin kolme parasta miestd ja naista.
Kansainvdlisid tuomareita oli Islannin
tuomareiden lisdksi kutsuttu Alankomaista,
Norjasta, Tanskasta ja Suomesta.

Suurin osa kilpailuista jarjestettiin
Laugardalshéll-nimisessa sisdurheilu-
hallissa, jonka kapasiteetti on perdti 5 500
henkiléa. Tama kansainvdlinen urheilu-
tapahtuma kestdd yhteensd 12 pdivad,
voimanostokilpailu jarjestettiin 27.1.2019.
Arviolta tapahtumassa oli mukana 500

eri kansalaisuutta ja yhteensd noin 2 000
urheilijaa. Ennen voimanostokilpailun
alkua minulla oli aikaa kierrelld tutustu-
massa muihin hammastyttdviin lajeihin
kuten elektroniseen urheilukilpailuun.
Painonnostokilpailu suoritettiin ennen
voimanostokilpailua samalla kisalavalla.

Istuin voimanostokilpailun juryssa yhdessa
Islannin ja Norjan tuomarin kanssa ja
meilld oli paljon keskusteltavaa

uusista sdantdmuutoksista kilpailun
ohessa. Pientd horjumista oli padtuomarilla
sadntdkohdassa "jos nostaja saa juryltd
maastanoston kolmannella kierroksella

tai penkkipunnerruskilpailun kolmannella
kierroksella uuden yrityksen mista tahansa
syysta (vaadrin kuormattu tanko, avustajan
virhe tai vdlineestd johtuva syy), nostajalle
annetaan uusi yritys oikeasta painosta

ja hdnen an nostettava itsensa jalkeen”.
KKaikissa muissa tapauksissa uusi yritys
otetaan aina kierroksen lopussa.

Tata uutta sddntdkohtaa ei siis pida sovel-
taa jalkakyykyssa eikd voimanostokilpailun
penkkipunnerruksessa.
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Tuomariuastaauan palsta

Saantokirjan mukaan tuomarit voivat sijoittua
eri nostomuotojen tuomitsemisen kannalta
parhaimmaksi katsomalleen paikalle nostola-
van ymparille, enintddn 4 metrin etdisyydelle
nostolavasta. Jalkakyykyssa mielestdni paras
paikka tuomareille on todeta nostajan sywyys
lonkkanivelen kohdalta sivulta - ei takaa.
Usein lavan sivuille sijoitetut levytelineet
estdvdt tuomareiden ndkyvyyden, joten td-
madkin asia pitdisi ottaa huomioon kun lavaa
rakennetaan kilpailukuntoon.

Tuomareiden tarvittavat merkit ovat kdsi-
varsiliikkeiden lisaksi kuuluvat komennot.
Tata kuuluvaa tuomarin komentodadnta tulisi
korostaa varsinkin penkkipunnerruksessa.
Hallissa, missa on samanaikaisesti muita
tapahtumia, melua ym. hdiritsevid tekijgits,
nostajan on selinmakuullaan vaikea kuulla
ja ymmartaa tuomarin komentoja oikein,
varsinkin jos komentodani ei ole tarpeeksi
selvd ja kova.

Tarkistin puolalaisen Krzystof Wierzbickin
jalkineet, kun pddtuomarin mielestd ne eivat
olleet urheilujalkineet. Jalkineiden valmis-
tajan ei tarvitse olla hyvaksyttyjen listalla,
mutta nyt on sdantdihin kirjoitettu, ettd
jalkineiksi hyvaksytaan vain sisdaurheiluken-
géat, painonnosto- ja voimanostokengdt seka
maastanostotossut. Sukat, joiden jalkapohjan
ulkopinta on kumia, eivdt ole sallitut kdytet-
tavalsi jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa
eikd maastanostossa. Krzystofin jalkineet
olivat sdadntéjen mukaiset ja han teki avoin-
ten miesten 105 kg -sarjaan uudet maailman-
enndtykset maastanostossa

290,5 kg seka yhteistuloksessa 895,5 kg.
Maininnan arvoinen tulos oli myds nais-
ten 57 kg -sarjassa lso-Britannian vuonna
1992 syntynyt nostaja Joy Nnamanin uusi
maastanoston maailmanennatys 203 kg.
Huomattavaa oli myds se, ettd nostaja ei
kayttanyt vyotd missdadn nostomuodossa.
Noston jdlkeen tytolld oli kiire dopingtes-
tiin, jotta varmasti sai omiin nimiinsa uuden
maailmanenndtyksen.

Hyvin oli myds nostajien puolella otettu
uudet sddntdkohdat vastaan. Kaikilla nosta-
jilla oli jalkakyykky-, penkkipunnerrus-

ja maastanostosuoritusten aikana nosto-
trikoon alla sdantdjenmukainen t-paita,
myds miehilld. Varustetarkastuksessa kenen-
kaan varusteissa ei ollut huomautettavaa.

Voimanostokilpailut kdytiin kahdessa
ryhmdssa, joten nostomuotojen valilld
pidettiin 10 minuutin tekninen tauko. Tauko
on aina paikallaan my&s tuomareille. Tulee
myds muistaa, jos tuomareiden vaihtaminen
on tarpeellista, niin vaihdon tulee tapahtua
nostomuotojen valillg, jotta kaikilla nostajilla
on samassa nostomuodossa samat tuomarit.

Jalleen kerran antaisin huomautuksen kisa-
lavan pinnasta. Sddntdjen mukaan lavan
pinta on oltava luja, liukumaton ja tasai-

nen ja se on peitettdva luistamattomalla,
yhtendiselld tasaisella matolla. Kumista tai
sen kaltaisesta materiaalista valmistetut
matot eivdt ole sallitut. Lavan pinta oli kylla
peitetty kokonaan tasaisesti matolla, mutta
maastanostossa matto selvasti venyi kuprul-
le valistavetavilld nostajilla. Onneksi nostajia
oli vahan ja matto kesti ja yhtdan tapaturmaa
ei sattunut.

Kilpailuiden jdlkeen oli illalla samassa
hallissa juhlatilaisuus, jossa ruokailun
jdlkeen oli ohjelmanumerona tanssi-
kilpailuiden finaali. Eri ikdiset tanssijat olivat
upea ndky suuressa hallissa upeine asui-
neen. Islannissa osataan panostaa urheiluun
ja varsinkin nuorten harrastuksiin, mika on
samalla myo6s ennaltaehkdisevaa paihde-
ty6td. Aina pyritdan loytdmadan kiinnostavaa
tekemista ja lilkunnan suosio on kasvanut,
koska tarjolla on monipuolisesti harras-
tuksia. Hyvana esimerkking on Reykjavikin
kaupunki, joka sponsoroi urheiluharrastuksia
maksamalla seurojen jasenmaksuja.

Kokonaisuudessaan RIG-tapahtuma oli
sellainen, jota kaipaisin myd&s meilld
Suomessa. Jos yleisd ei tule katsomaan
voimanostoa, niin vieddan voimanosto sinne,
missd on muutakin yleisga!

Margetta Salminen
tuomarivastaava



Paaualmentajan palsta

Kevdan SM-kisaruljanssi alkaa olla kdyty ja positiivista on, ettd olemme saaneet ndhda uusia nostajia lajimme parissa.
Painonnoston parista on junioreita tullut lisdd meiddn lajimme pariin. Varsinkin nuorille monipuolinen harrastaminen on tarkeis ja
useamman lajin harrastaminen hyva asia.

Kevaan kisoissa on huomattu, ettd lajimme uusien sadntdjen sisalto ei kaikille ole vield taysin selvda. Harmittavasti on kdynyt jopa niin,
ettd kisa on pdattynyt jo punnitukseen. Sdantdjen tunteminen on tarkedd niin nostajalle, huoltajalle kuin valmentajallekin.

Liitossa on suunnitteilla maajoukkueleiri, jossa yhtend osa-alueena olisi huoltajan tehtavat. Tavoitteena on, ettd kisapaikalla nostaja saa
keskittya tarkeimpdan tehtdvaan eli nostamiseen.

Taso-koulutusten osalta olemme tekemassa uutta linjausta siitd, miten toimimme, mutta siitd enemman seuraavalla kerralla.
Tavoitteena kuitenkin on luoda koulutusjarjestelmd, jossa paneudutaan omaan lajiimme aiempaa enemman.

Tydryhmd selvittda, miten saisimme nuoria lisda lajimme pariin. Pitdisikd meidan menna kouluihin kertomaan lajistamme vai mikd on
se toimenpide, milld saamme juniorit lajimme pariin?

Kevdan aikana on valmistumassa monia asioita, joiden toivon kehittdvan suuren yleisdn kuvaa lajistamme. Kesa onkin sitten hyvaa
harjoitteluaikaa, joten hyvid treenejd kaikille!

Kaj Mattila
pddvalmentaja

The Finnish Powerlifting Magazine 51



SM-kilpailut 2019

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua tdman aikataulun mukaisesti.
Kilpailukutsut Loytyvat lahempdna kisaa liiton verkkosivuilta.

Pvm Kilpailu Jarj. Kaupunki

15.—=17.11. Klassinen voimanosto, masters AaviCi Ylitornio

7.-8.12. Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat MLC Pornainen

Ransainuélinen kisakalenteri 2019

Kilpailu arj. Kaupunki Maa

Varustevoimanoston EM-kilpailut, avoin ja nuoret Pilsen Toekki
Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen MM-kilpailut, kaildki ikdluokat Tokio Japani
Varustevoimanoston EM-kilpailut, masters Sibiu Romania
Klassisen voimanoston EM-kilpailut, avoin ja nuoret Kaunas Liettua
Maailman Yliopisto-opiskelijoiden voimanosto CUP Tartto Viro
Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, kaikki ikdluokat Hamn Luxemburg
Varustevoimanoston MM-kilpailut, nuoret Regina Kanada
Varuste- ja klassinen voimanosto, Lansi-Euroopan mestaruuskisat Borgano Italia

Varustevoimanoston MM-kilpailut, masters Potchefstroom Etela-Afrikka
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