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lhmiset eivat enda vain
harrasta lilkuntaa, he
treenaavat tosissaan. Paa-
maaratietoinen suorituskyvyn
kasvattaminen kiinnostaa seka
naisia ettd miehia, ja voimailulajit
ovat valtavassa kasvussa. Eleiko on
harjoittelun ja harjoittelualueiden asian-
tuntija. Asiakkaasi saavat ratkaisuillamme
uutta voimaa, samoin bisneksesi.
Eleikolta saat maailman hienoimmat
voimailulaitteet, laajan valikoiman
voimanosto-, painonnosto-,
vapaapaino- ja voimaharjoittelu-
valineita.

I ELEIKO
Kun valitset Eleikon, annat
asiakkaillesi mahdollisuuden
treenata kaikkein parhaimmilla
valineilld, niilla, jotka toimivat muita
paremmin ja tuntuvat muita paremmilta.
Laatuun panostaminen maksaa itsensa
takaisin vahaisina huoltokustannuksina ja
tuotteiden pitkien elinkaarien kautta.
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Vintage Eleiko on késite: asiakkaamme esittelevat
mielelladan jopa vuosikymmenien ikdisia,
aktiivikaytossa olevia valineita.

MYYNTI JA LISATIEDOT

Marko Rantamaki

aluejohtaja, Suomi
+358 400 444 176

ELEIKO-SUOMI.FI marko.rantamakildeleiko.com




1 seurannut meiddn voimanostajien toimintaa viime aikoina
raskain sydamin. Esimerkiksi liiton Facebook-ryhma on ollut
joittain raskasta luettavaa. VAlilld tuntuu, ettd olen paatynyt
lemaan hiekkalaatikkoa, jossa omasta edustaan ja oman
egonsa ylldpitdmisesta taist at lasten sijaan aikuiset ihmiset.
Tehtyjd virheitd ei osata mydntdd, niitd ei osata pyytdd anteeksi,
eikd toisaalta my6skddn pddstdd irti ja padsta yli asioista.

Lapsia hiekkalaatikolla torutaan tallaisesta kaytoksesta ja heita
opetetaan toimimaan toisin - miksi siis voimanoston pelikentalla
tallainen kaytds olisi sallittua?

Kd

Liiton toimintasddnndissd sanotaan, ettd y
liiton tarkoituksena on “edistaa, valvoa ja kehittaa
voimanostotoimintaa”. Se, ettda muodostamme kuppikuntia,
jotka kyrdilevat toisiaan, ei varmasti edistd toimintaamme. Jos
yritdmme vaikuttaa siihen, keiden kanssa yhteistyota tehddan,
piirit jadvat pieniksi. Tassakin lehdessa peradnkuulutetaan
talkootydn tekemistd - mutta jotta talkootydta voidaan tehds,
pitda talkootydldisten olla tervetulleita mukaan.

Jos hyvaksymme seuraamme vain ne, jotka ovat samaa mieltd
kanssamme, laji ei kehity ikind eteenpadin. Kehitys tapahtuu aina
erilaisten mielipiteiden kautta eikd kuk ole aina oikeassa.
Emme toimi missddn diktatuurissa vaan asioista pitad saada olla
eri mieltd. Niistd pitdd myds saada olla eri mieltd ilman, ettd se
johtaa sithen, ettd emme enda tervehdi toisiamme. Tai e
suostu tulemaan kilpailupaikalle, koska sielld on se ja se hen
jonka kanssa emme tule toimeen. Erilaisuutta pitda sietaa.
Pitda muistaa, ettd asiat voivat riidelld ilman, ettd ihmiset
riitelevat. Kaikkea ei voi ottaa henkilékohtaisesti.

Vanha viisaus myds sanoo, jos sind et tule toimeen kenen-
lcdan kanssa a on luultav sinussa eika kaikissa muissa

dn jokaisen on siis syytd katsoa ensimmadisend peiliin, kun
sukset menevat muiden kanssa ristiin. Tamd patee tietysti myds
kaikilla elaman osa-alue i vain voimanostossa! ELldma on
usein juuri niin helppoa tai vaikeaa kuin teemme siita.

Maoic
mel

Henkildk isesti uskon, ettd ihminen on aina kykenevdinen
muuttumaan, jos tahtoa sithen on. Peiliin katsominen ei ole siis
koskaan my&haista vaan voimme aina oppia virhei
kasvaa ihmisina! Toivonkin siis, ettd tdmd syksy voisi aloittaa
uuden positiivisemman aikakauden niin voimanostossa kuin
sosiaalisissa ympyroissdmme ylipddtddn. Yritetdan ymmadrtda
toisiamme. Yritetdan ymmartada, miksi joku ajattelee eri tavalla
ja mistd ne ajatukset kumpuavat. Pysdhdytadn kuuntelemaan
eikd vain tuputeta omaa ndkékantaamme. Toivotetaan kailcki
tervetulleiksi yhteis6dmme ja puhalletaan yhteen hiileen!
Tervehditddn ja hymyillddn - ja minun tapauksessa mielellddn
halataankin.

Ldmpimin halauksin,

lKatja Lariola
padtoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Mihin menee seuratyd uoimanostossa

- saadaanko kaikki SIT-kisat jarjestettya?

Suomalainen urheilujdrjestelmad perustuu
talkootydhdn ja on aina perustunut. Pitkan
historian omaava vahvuus - talkootydhon
perustuva seuratyd ja valmennustoiminta -

ndhddan nyt heikkoutena, josta pitdisi padsta

eroon ammatillistamalla valmentaminen,
seurajohtaminen jne. Samalla kuitenkin
vieddan edellytykset matalan kynnyksen
liilkkumiseen.

Perinteisissa suurissa lajeissa kuten
yleisurheilussa tai hithtolajeissa
menestyminen ei ole endd itsestddn selvada.
Tamdn tunnusti Suomen Olympiakomitean
puheenjohtaja Timo Ritakallio Almamedian
tekemdssa haastattelussa, joka julkaistiin
mm. sanomalehti Lapin Kansassa vuosi
sitten. "Ritakallion mukaan Suomi menestyy
muita Pohjoismaita paremmin myds
keilailussa ja monissa voimailulajeissa.”

Ritakallio nostaa esiin myds suomalaisen
urheilun rahoituksen ongelmat.
“Suomessa urheilun rahoituksesta 80

% tulee valtionapuna ja 20 % omana
varainhankintana." Edelleen han ehdottaa
haastattelussaan: "Kun huippu-urheilu

on saanut kerdttya yksityiseltd sektorilta
euron, Ritakallion mallissa valtio maksaisi
toisen euron vastineeksi.” Tahdn asiaan on
luvassa muutosta mm. nykyisen Rinteen
hallitusohjelman my&ta. Tiedossa on myds
se, ettd Opetus- ja kulttuuriministerid on
ollut uusimassa rahanjakoperusteitaan
entistd enemman osallistumiseen
perustuvaksi.

Huolestuttavaa on se, ettd Suomen
Voimanostoliiton jasenseuroista
huomattava osa ei jarjesta kilpailu- tai
harjoittelutoimintaa puhumattakaan
nuorisotydstd. Tyydytadn pyorittdmaan jo
olemassa olevien nostajien toimintaa ilman,
ettd pidettdisiin huolta lajin tulevaisuudesta
kasvattamalla uusia nostajapolvia. Tahan
tarvitaan muutos.

Pitkddn vireilld ollut ohjaajakoulutus on nyt
ottamassa askelia suuntaan, missd luomme
edellytyksid seuratydn kehittdmiselle.
Katsotaan, miten rahkeemme riittévat tdhan
tydhon. Liittonahan meilld ei ole yhtakdan
palkallista tydntekijdd vaan korvaamme
ainoastaan vapaaehtoisten toimijoiden
kuluja. Liitton luottamustoiminen sihteeri
on ainoa, jolle maksetaan hieman palkkiota

sihteerin tehtdvien hoitamisesta. Téahan on
keskusteluissa haluttu haettavan muutosta
OKM:n rahoituksesta.

Merkkeja talkootytn hiipumisesta on myds
siing, ettd seurat eivdt tahdo saada edes
pientd madraa liikkeelle talkoilemaan
esim. kansallisten kisojen jarjestamista.
Valitettavaa on myos se, ettd tille vuodelle
haettiin pitkdan avoimen klassisen
voimanoston SM-kilpailujen jdrjestdjdd.
Ensi vuoden osalta nayttaa siltd, ettd

paitsi avoimen, myds nuorten klassisen
voimanoston kilpailut ovat vield ilman
jarjestdjad. Hallitus on totisen paikan
edessd, jos kisajdrjestdjid ei loydy. Sitten
ei mydskaan voida l3hettdd maajoukkueita
maailmalle.

Keskustelua on herdttanyt se, onko meilld
loistavan kisajarjestajan maine maana

ja muutamien seurojen esimerkillinen
panostus nostanut liiaksi rimaa
kolkemattomilla seuroilla, ettd ei oikein
uskalleta |3hted jarjestamaan esim.
SM-kilpailuja tai edes kansallisia kisoja.
Pelatddn, ettd emme osaa tai saa tehtyd
riittavan hienoja kisoja. Ainakin SM-kisojen
jarjestelyissd liiton antama materiaalinen
ja myds inhimillinen resurssituki on erittdin
mittavaa. Pullonkaulana tuntuu olevan,
ettd lavamiehid ei Lloydy riittavasti kisoihin.
Vinkkind mainittakoon, etta tdssad voidaan
kansainvalisen mallin mukaisesti tehda
seurarajat ylittdvda yhteistydtakin.

Viimeisen vuoden aikana liitto on joutunut
kurinpitoteitsekin puuttumaan siihen, etta
kritiikkid jaetaan jo padtetyistd asioista.

On enemman kuin toivottavaa, ettd
muutamat "ammattikriitikot” hollentaisivat
suhtautumistaan niin liiton Facebook-
ryhmien keskusteluissa kuin muutenkin
muiden jarjestamiin kisoihin tai toimintaan.
Varsin vahdn nama "kriitikot” itse kaiken
kritisoimisen lisdksi ovat olleet mukana
jarjestdmadssd kisoja, valmentamassa

tai muutoin toimineet lajin eteenpdin
viemniseksi.

Yhteisiin sdantdihin on meidan kaikkien
mukauduttava. Miellyttavatpa sitten tehdyt
pddttkset tai ei. Demokraattisesti tehdyt
pddtdkset tai tehdyt kurinpitopdattkset
ovat kaikkia osapuolia sitovia. Niita ei
muuteta harkdpdisesti eri mieltd olemalla.

Kulttuurimuutos moittimisen

sijaan kannustavamman asenteen
ottamisella voisi olla myds kilpailuiden
jdrjestdmiskynnysta madaltava vaikutus.

Kiitdn itse puheenjohtajan kaikkia teitd
vapaaehtoisia, jotka olette mukana
voimanostotydssa pyyteettdmdsti. Teette
todella arvokasta ty6td ja arvostan
tekemistanne korkealle. Uskaltautukaa
joukolla mukaan.

Otetaan tavoitteeksi se, ettd tanakin
vuonna jarjestdisimme noin 100 kansallista
kilpailua ja etta lisenssiurheiljoidemme
madra vakiintuisi ainakin 950 nostajan
paikkeille, ellei perdti kddntyisi uudelleen
nousuunkin. Nuorten maara on ollutkin jo
nousussa verrattuna viime vuoteen. Senkin
vuoksi on enemman kuin suuri vahinko, jos
nuorten SM-kisoille ei loytyisi jarjestdjaa.

Liiton tiedottajaksi saimme lkuitenkin
onneksi todellisen osaajan - Paivi
Ristolaisen. Paivi on jo lyhyessa
ajassa osoittanut, ettd ideoita hanelta
tiedottamisen kehittdmiseen L&ytyy.
Tervetuloa Paivi mukaan liiton tiimiin.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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UOIMANOSTON EM-RILPAILUT
294-4.9.2019 PILSEN, TSERRI

Teksti: Seppo Sohlman, kuvat: Seppo Sohlman & Aki Kangasjarvi

Voimanoston EM-kilpailut kdytiin Tsekin Pilsenissa.
Joukkueessa nostivat Jussi Kangasvieri ja Jari Martikainen.
Tuomarikokeessa olivat Jouni Kvist ja Kaj Mattila.
Varsinaisina tuomareina toimivat Seppo Sohlman ja Tero
Hyttinen, joka osallistui samalla myds kokoukseen, seka
maajoukkueen huoltajana Aki Kangasjdrvi. Tuomarikokeet
menivat molempien kokelaiden osalta lépi, joten onnea
vield uusille kansainvilisille tuomareille.

[ilpailut aloitti Suomen osalta Jussi M/105 kg -sarjassa.
Jussin kisa Ldhti kohtalaisen hyvin kdyntiin ja oli todella
ldhelld ettei viimeinenkin kyykky tullut ylés, mutta Jussia
taisi hieman alkaa py&rryttad kesken tiukan rutistuksen.
Tulokselksi tuli kuitenkin 332,5 kg. Penkissd Jussi otti
mahtavasti kolme onnistunutta nostoa ja tulokseksi
kirjattiin oma uusi enndtys 245 kg. Maastavedon tavoitteena
oli tehda yhteistulos, jolla pdastaisiin mukaan syksyn
MM-kisoihin, ja sehdn sieltd myds tuli. Viimeiselld vedolla
yritettiin vield pddstd uudelle sataluvulle, mutta se oli talla
kertaa litkaa. Kilpailuista Llahti kuitenkin kotiin mukaan uusi
yhteistuloksen henkildkohtainen ennatys 895 kg ja 7. sija.
Jussi voi olla tyytyvainen kilpailuunsa.

Jari Martikainen on jo parantunut vaivoistaan ja alkaa
paastd pikkuhiljaa taas kuntoon. Kyykyssa Jari otti kaksi
onnistunutta nostoa ja tulokseksi tuli 370 kg. Penkissd Jari
onnistui myds kaksi kertaa ja alkaa siirtyd hissukseen kohti
isompia rautoja. Vedossa Jari yritti vahdn lajimitaliakin,
mutta se karkasi tdlld kertaa liian kauas. Viimeiselld 350 kg
ylos, jolla saatiin yhteistulokseksi 950 kg. Jarin sijoitus oli 9.

Tastd jatkuvat treenit kohti syksyn MM-kilpailuja ja uskoisin,
ettd sekad Jussi ettd Jari ovat sielld vield kovemmassa
kunnossa. Jussi korjailee jo varmasti SE-lukemia yhdessa
Tomi Maatan kanssa ja mukaan saadaan myods Antti
Savolainen kamppailemaan jopa mitaleista.

Kiitos Aki hyvdstd huollosta ja kovasta tsemppaamisesta.
Kiitos myts Anna-Eveliina Partaselle ja kaikille muillekin
mukavasta reissusta.



Suomen joukkue

Jari valmistautumassa kyykkyyn

Unimanostan EM-Kilpailut, miehet

§

Jari Martikainen

Jussi Kangasvierin penkkiraudat

Rnk Name d.ob. Team Bwt Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total 1PF Pts Pts
-105kg

1. Bilyi Sergii 1990 UKR 103,70 23 3950 4075 41751 3050 3150 32561 3500  360,0 X2 10925-w 77430  12*
2. Kovalov Danylo 1996 UKR 104,67 24 4000 4000 412,52 2850 3000 3075wj3 3150 3225 322,54 1030,0 729,60 g
3. Grenier Allan 1990 FRA 104,93 19 3600 3600 372,53 3050 3150 32452 2900 3000 312,58 1000,0 709,03

7. Kangasvieri Jussi 1987 FIN 10478 26 3225 3325 340,09 2325 2400 24506 3000 3175 32355 895,0 640,74 4
120+kg

1. Prokhorov Maksim 1989 RUS 14800 19 4250 4400 45501 2750 2850 29508 3450 3600 370,03 1120,0 669,60 12
2. Johannsson Julian 1993 ISL 16828 22 3850 3850 38507 2950 3050 31503 3550 3858 385,01 1085,0 £15,99 9
3. Valach Robert 1992 SVK 13923 16 3800 4075 44353 280,0  290,0 29507 3400 3625 365,04 1067,5 657,92 8
9, Martikainen Jari 1975 FIN 14322 18 3550 3700 380,610 2200 2300 235010 3300  350,0 366,05 950,0 583,66 2
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RAUNAS, LIETTUR

Teksti: Ville Vikman, kuvat: Herwannan Hauiskdanto,
Riina Puhakka & Ville Vikman

Ensimmadisen kerran jo vuonna 1923 jarjestetyt opiskelijoiden
kansainvdliset SELL Student Gamesit pidettiin tdnd vuonna
Liettuan Kaunasissa. Vuosittain kdytavat SELL-kilpailut ovat
korkeakouluopiskelijoille tarkoitettu monilajiurheilutapahtuma,
joka jarjestetdan vuorotellen Suomen, Viron, Latvian ja Liettuan
toimesta. Ténd vuonna akateemisesti historialliseen Kaunasiin
saapui kilpailemaan yhteensd noin 1500 urheilijaa 50:std
korkeakoulusta. SELL-kisojen yhtend tarkoituksena on rohkaista
opiskelijoita osallistumaan urheilutapahtumiin ja saada heille
siten kansainvilista kilpailukokemusta. Urheilijat kisaavat
yksilotason lisdksi korkeakoulujen valilld parhaiden opinahjojen
palkinnoista. Kisat ovat etenkin Baltian maissa arvostetut ja
suositut.

Herwannan Hauiskdanto on osallistunut SELLien
voimanostokisaan joka vuosi vuodesta 2014 alkaen. Tandkin
vuonna IPF:n klassisen voimanoston sdadanndin kisattavat SELLit
toimivat monelle hauiskddntéldiselle tietynlaisena lukukauden
huipennuksena. Kaunasiin matkasikin yhdeksén kerhomme
jésentd, jotka kaikki edustivat Suomen lisdksi Tampereen
yliopistoa. Mukaan tarttui repullinen henkildkohtaisia mitaleita,
seka parhaan korkeakoulun joukkuepalkinto. Valitettavasti
muita suomalaisia ei kaksipdivdisissd voimanostokisoissa
ndhty. SELLit ovat osa EPF:n kisakalenteria ja ne jarjestetddn
kansainvalisen opiskelijaurheiluliitto FISU:n sekd Euroopan
opiskelijaurheiluliitto EUSA:n alaisuudessa. Voimanostokisan
jarjestimisessd Liettuan voimanostoliitto oli merkittavassa
roolissa toteuttaessaan kisoista muun muassa laadukkaan
stream-lahetyksen.
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XXXV SELL

STUDENT GAMES
KAUNAS 2019 |

Riina Puhakka, sarja 1/63 kg

Perjantaina suomalaisista ensimmaisend vuorossa oli kisadebyytin
voimanostolavoilla tehnyt TNT:n Riina Puhakka (s. 1995) sarjas-

sa N63 kg. Kahdeksan naisen sarjasta odotettiin aloitusrautojen
perusteella hyvin tiukkaa. Riina aloitti kisan oman ryhmadnsa
suurimmalla kyykylld 105 kg, joka nousi ylos kevyesti. Toiseen
nostoon lastattiin 110 kg, joka sekin tuli ylos hienosti. Viimeiseen
kyykkyyn korotettiin vield 5 kg, joka oli talld kertaa liikaa. Kyykyn
jalkeen Riina kuitenkin johti kevyempana kisaa, joten penkkipun-
nerrukseen ldhdettiin hyvistd asemista. Penkistd Riina nosti 52,5
kg ja oli ennen vetoja tasatuloksessa taistelemassa hopeasta.
Ensimmdiseen maastavetoon lastattiin 130 kg, joka nousi ylés var-
sin ongelmitta. Seuraavaksi tankoon rautaa 137,5 kg joka tuli ylds
kolmannella nostolla, mutta tuomarit hylkdsivat taman hopeanos-
ton reisikannatuksena. Riinalle kuitenkin ensimmdisistd voimanos-
tokisoistaan pronssia erittdin tiukan taistelun jdlkeen tuloksella
292,5 kg ja ndin Tampereen yliopiston mitalitili kilpailuissa oli
avattu. Sarjan N63 kg sijoille 2-6 padtyneet urheilijat olivat vain
12,5 kg:n sisdlld toisistaan.

Huoltaja Henrik Alenius ja Riina Puhakka



Miikka Hydtyla, sarja M/7Y ke

Seuraavaksi suomalaisista oli vuorossa penkkipunnerruksessa
hyvin menestynyt Napapiirin Voimailijoiden Miikka Hy&tyld

(s. 1997) sarjassa M/7 4 kg. Miikka aloitti kilpailun hyvalld
nostolla kyykdten 160 kg. Toiseen nostoon kymmenen kiloa
lisaa ja Miikka joutui jo hieman taistelemaan saadakseen
painot ylds. Viimeiseen kyykkyyn lastattiin 172,5 kg, joka oli
vain 2,5 kg vdhemman kuin miehen oma henkildkohtainen
enndtys. Myds 172,5 kg tuli hyvaksytysti ylos samanlaisen
taistelun jdlkeen kuin toinen nosto ja Miikka lahti toiselta
sijalta hanen lempiliikettdan eli penkkipunnerrusta kohti!
Aloitusrautojen perusteella penkkipunnerruksessa oli
odotettavissa tarkeiden kilojen kerryttdmistd suhteessa
vastustajiin. Ensimmadiseen nostoon laitettiin 135 kg, jonka
Miikka nosti varmasti ylos. Toisella nostolla Miikka otti 142,5 kg
suorille kdsille. Kolmanteen yritykseen 147,5 kg, joka jai talla
kertaa harmillisesti loppuojennusta vaille. Vetoon pddstiin silti
lahtemadan toiselta sijalta, mutta latvialainen oli maastavedon
aloitusrautojen perusteella vield iskuetdisyydelld. Miikka nosti
maastavedossa puhtaan sarjan 180-190-195 kg ja jdi vain 5 kg
omasta enndtyksestdan. Yhteistulokseksi kertyi ndin 510 kg,
jolla irtosi M/7 4 kg -sarjan hopeaa 10 kg erolla pronssiin. Téhan
mennessd molemmat Herwannan Hauiskdannon ja Tampereen
yliopiston nostajat olivat saaneet mitalit kaulaansa!

Miikka Hydétyldlle hopeaa M/74 kg -sarjassa

Otto Filt & Henrik Alenius ehtivdt jutustella kyykkyjen
vdlissd siitd, saako Otto nostaa kolmannen kyykyn

Miikka Hydtyldi

Otto F3lt, Henrik Rlenius, Jan Lipponen & Joona Leinonen,
sarja M/B3 ke

Lauantaina pddstettiin loput suomalaiset irti ja jahtaamaan mitaleita
Aleksas Stanislovaitis Indoor athletics arenalla. Aamupadivalld
kisattiin miesten sarjoissa M/83 kg ja M/93 kg, joissa ndhtiin
yhteensd kuusi suomalaista. Sarjassa M/83 kg perati neljd nostajaa
12:sta oli suomalaisia, joten huoltajilla riitti tehtdvaa kilpailun
aikana. Sarjassa nostivat Ylitorniossa avoimen SM-pronssia voittanut
Otto Falt (TNT, 5. 1996), Herwannan Hauiskddnnon puheenjohtaja
Henrik Alenius (TNT, s. 1993), Joona Leinonen (TNT, s. 1993) sekd
kokenut kisaratsu ja kerhon entinen puheenjohtaja Jan Lipponen
(TNT, 5. 1991). Ilmoitettujen aloitusrautojen perusteella kisasta oli
odotettavissa jannittdva jo pelkdstddn suomalaisten keskindisen
kilpailemisen johdosta.

Ensimmadisend sarjamme suomalaisista nostajista Henrik Alenius
nosti pienen puhinan jdlkeen puhtaan kyykkysarjan (175-185-192,5
kg) ja teki kyykyssa samalla oman henkildkohtaisen ennatyksen.
Seuraavaksi vuorossa oli Joona Leinonen, joka oli ennen kisoja
karsinyt flunssasta, minka lisdksi tydmatkat olivat verottaneet
miehestd parhaan teran sitten Ylitornion SM-kisojen. Joona sai
hienon taistelun pdatteeksi kuitenkin kyykystd nostettua puhtaan
sarjan (180-187,5-192,5 kg). Kolmas nostaja Jan Lipponen aloitti
kyykyn nostamalla varmasti 205 kg. Toiseen nostoon 215 kg, jonka
Jan totesi noston jalkeen olleen pdivan rauta ja jatti kolmannen
suosiolla nostamatta. Lipponen oli kyykyn jdlkeen viidennelld sijalla.

Ruotsin klassisen voimanoston MM-kilpailuihin valmistautunut Otto
Falt osallistui ndihin kisoihin ldhinnad harjoitusmielessa ja kisanos-
tot olivat treeniohjelmaan suunniteltuja. Kilpakumppanit katsoi-
vatkin hetken ihmeissddn, kun Otto otti lammittelytilassa paljon
treenisarjoja l3hes aloitusraudalla ennen ensimmaista kisanostoa.
Otolle hyvd avaus kyykysta 225 kg nostolla. Toisella nostolla Otto
otti 230 kg helposti, minka ansiosta samassa ryhmdssa kisanneet
valmentajat antoivat hanelle luvan nostaa viela kolmannen noston.
Viimeiseen kyykkyyn lastattiin 235 kg, jonka Otto otti ylos yhta
helposti. Miehen kasvoilta oli ndhtdvissa pieni virnistys, kun ensim-
mdistd kertaa ndin "kevyelld viikolla” kyykdtessd sai edes hieman
sykettd nostettua. Otto oli kyykyn jdlkeen ensimmadiselld sijalla
sarjassa M/83 kg.
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Ldmmittelytilassa Joona Leinonen (vas.), Jan Lipponen & Otto Fdlt tervehtivdt kuvaajaa

Penkkipunnerruksessa Henrik ja Jan aloittivat molemmat 125

kg painosta. Molemmat miehet selvittivat aloituksen, kuin myods
toisen nostonsa 130 kg kunnialla. Viimeiselld nostolla Henrik
nosti 132,5 kg, joka sivusi miehen omaa henkilékohtaista
enndtystd ja padsi jahtaamaan Lipposta vedossa iskuetdisyydelta.
Lipponen tyylitteli viimeisellddn tangon ylés sen painaessa

135 kg. Joona aloitti penkin 132,5 kg raudoilla ja nosti
kolmannella 140 kg, joka oli ryhman kuudenneksi paras tulos
penkissa. Suomalaisista karkitaistossa olevalle Otolle myds
penkki oli treeniohjelmaan kuuluva. Otto ansaitsikin kahdella
ensimmadiselld helpolla nostollaan (135 ja 140 kg) luvan nostaa
vield 145 kg, jonka mies nostikin hyvin ylds. Penkin jilkeen Otto
oli 2. sijalla, Lipponen 6. sijalla, Leinonen 9. sijalla ja Alenius heti
perdssd 10. sijalla.

Maastavedossa ensimmaisena vuorossa oli Joona, joka aloitti
kevyesti 220 kg vedolla. Myds Janin aloitus oli 220 kg, mutta
nosto epdonnistui sormilukon pettdessd. Henrik aloitti vedot
225 kg raudasta, joka oli miehelle helppo aloitus. Ensimmaisen
kierroksen tuli pdattamdan Otto, joka nosti varmasti 250 kg
ylos ja otti kisan ensimmaisen sijan takaisin haltuunsa. Toisella

kierroksella ensin Lipponen kuittasi ensimmaisen kierroksen
epdonnistumisen nostamalla 220 kg. Seuraavana Joona nosti ylos
230 kg ja Henrik perdan 235 kg. Suomalaiskolmikko oli viimeiselle
kierrokselle ldhdettdessa 10 kg sisalld toisistaan. Toisen
kierroksen tuli paattdmadn Otto, joka poimi ylos 260 kg ja vankisti
asemaansa kilpailun karjessa.

Kolmannella kierroksella ratkottiin TNT:n nostajien paremmuus.
Ensin Lipponen taisteli 230 kg kanssa, mutta nosto jdi
valitettavasti polvien korkeudelle. Joona lastasi viimeiseen
nostoon 240 kg, joka ei sekddn valitettavasti tullut polvia
pidemmalle. Kolmikosta viimeisend nostamaan tuli Henrik, joka
kevyen latautumisen jalkeen nosti ylés 245 kg. Se sivusi miehen
omaa henkildkohtaista enndtystd maastavedossa. Viimeisen
vetonsa ansiosta Henrik sijoittui sijalle 8 parantaen oman
yhteistulosenndtyksensa numeroihin 570 kg. Lipposen sijoitus
oli 9. (570 kg) ja Joonan 10. (562,5 kg). Jdljelld oli end3 kisan
paattava Otto, joka tyylitteli myds viimeisen maastavedon (270
kg) ylos ja kuittasi itselleen samalla kultaa sarjassa M/83 kg. Oton
yhteistulokseksi tuli ndin treenipdivdnd

650 kg. Tampereen yliopistolla oli nyt kasassa yksi kulta, yksi
hopea ja yksi pronssi seka paljon hienoja onnistuneita nostojal

Otto Fdlt kultaa M/83 kg-sarjassa
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Petri Heikkinen & Mikko Nualioja, sarja M/93 ke

Lauantain aamupdivan toisessa ryhmadssa kisailtiin sarjassa M/93
kg ja suomalaisista lavalla olivat Ylitornion SM-pronssimitalisti
Petri Heikkinen (PTP s. 1993) seka vuoden 2019 OSM-mestari
Mikko Nuolioja (TVN, s. 1994). Mikko aloitti kyykyn nostamalla
215 kg ja Petri 220 kg. Toiseen nostoon Mikko lastautti 222.5 kg
ja Petri 230 kg, jotka taipuivat miesten kdsittelyssa tyylikkaasti.
Kolmannella Mikko nosti 230 kg, joka oli 7,5 kg parannus hdnen
omaan enndtykseensd ja oikeutti kyykyn jdlkeen tuloksissa
kolmannelle sijalle. Petri nosti viimeisellddan komeasti 235 kg ja
paransi omaa enndtystddn 2,5 kg. Petri oli kyykyn jalkeen toisella
sijalla. Penkissa Petri nosti 145 kg ensimmaisella ja toisella

150 kg. Kolmas yritys 152,5 kg ei tdlla kertaa tarttunut miehen
matkaan, mutta 150 kg sivusi hdnen omaa enndtystaan.

Mikko aloitti penkin hienosti 167,5 kg nostolla ja nosti toisella
oman enndtyksensd 175 kg. Kolmannen kierroksen yritys 177.5
kg jai harmillisesti loppuojennusta vaille. Penkkipunnerruksen
jalkeen Mikko oli 2. sijalla ja Petri 3. sijalla, mutta loppusijoitukset
olivat vield avoinna. Molemmat miehet tunnetaan kovina
maastavetdjind, mikd lupasi hyvad ennen viimeistd lajia. Mikko
aloitti maastavedon nostamalla helposti 270 kg ja Petri 280 kg.
Toisella kierroksella molemmat lisasivat 10 kg avauksiinsa ja
nostivat raudat puhtaasti ylés. Samalla alkoi viimeistddn selvitd,
ettd taistelu hopeasta ja pronssista kdyddan suomalaisten kesken.
Viimeiselle kierrokselle ldhdettdaessa Mikko oli 10 kg etumatkan
turvin kiinni hopeassa ennen Petrid. Mikko ei aivan saanut
viimeistd nostoa 285 kg ylos, joten Petri lastautti viimeiseen
hopeaan oikeuttavat 302,5 kg. Mies kesytti myds tdman kovan
raudan upeasti ja se toi hanelle hopeisen mitalin. Viime vuoden
pronssi kirkastui Petrilla hopeaksi. Sarjassa M/93 kg Petri
Heikkinen hopeaa tuloksella 687,5 kg ja pronssia Mikko Nuolioja
tuloksella 685 kg.

Petri Heikkinen hopeaa ja Mikko Nuolioja pronssia
M/93 kg -sarjassa

Uille Uikman, sarja M/105 kg

Kilpailujen viimeisessd ryhmdssd kisasi suomalaisista Ville
Vikman (5-V, s. 1993) sarjassa M/105 kg. Myds tdssa sarjassa

oli varsin paljon nostajia, silld urheilijoita sarjassa oli 10. Ville
aloitti kyykyn 240 kg raudasta ja lastautti toiseen 250 kg.
Kolmannella nostolla han sivusi omaa enndtystdan 257.,5 kg,
joka oli varsin optimaalinen pdivdn kuntoon ndhden. Kyykyn
jdlkeen Villen sijoitus oli toinen, mika takasi hyvdt asetelmat
penkkipunnerrukseen. Penkissd Ville aloitti varsin varmasti 185
kg ja nosti toisellaan 190 kg. Viimeinen nosto 195 kg tuli monen
mielestd hyvaksytysti ylas, mutta tuomarit pienen keskindisen
palaverin jdlkeen hylkdsivdt noston 3-0 perustellen sitd merkin
jalkeiselld upotuksella. Tastd jossain maarin sisuuntuneena
maastavetoon lahdettiin kuitenkin ensimmaiselta sijalta 7,5

kg erolla toisella sijaan olevaan liettualaiseen. Ville nosti
ensimmadiselld 255 kg ja toisella 265 kg. Viimeiselld nostolla
liettualainen pakotti Villen nostamaan 277,5 kg, jolla Suomelle
ja Tampereen yliopistolle irtosi kisojen toinen kulta RIPRAP-
huutojen tahdittamana. Sarjassa M/105 kg Ville Vikmanille
kultaa 2,5 kg erolla hopeaan tuloksella 725 kg. Villelld on nyt
SELLeistd kasassa yksi mitali kutakin varia.

Ville Vikman kultaa M/105 kg -sarjassa
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Joukkuekilpailu - Tampereen yliopisto

Perinteisesti suomalaiset opiskelijat Tampereelta ovat (12+12+9+9+8+8=59 pistettd). Toiseksi joukkuekilpailussa sijoit-
pdridnneet SELLeissd hyvin, eikd tdmd vuosi ollut poikkeus tui Kaunasin teknillinen yliopisto ja kolmanneksi Vilnan yliopis-
tdhdn sdantdén. Aiempina vuosina hauiskddntéldisistd to. Palkintona tdstd joukkueemme sai komean kivestd ja lasista
kisalavoilla on ndhty muun muassa mitaleita kahmineet tehdyn pokaalin sekd suuren laatikollisen kaurapuuroal My6s
Salla Koskinen, Toni Vdisanen, Lauri Tamminen seka Akseli naissa kisoissa Herwannan Hauiskaanto oli vahvasti esilla ja kerasi
Lintulaakso. Herwannan Hauiskadnnon jasenista koostuvassa lasndolollaan sekad komealla kannustuksellaan kiitosta.

Suomen joukkueessa moni on kisannut talvella ja kevailla

useammissa SM-kilpailuissa, mika jossain maarin nakyi Etenkin allekirjoittaneen viimeinen maastaveto nousi kdytdnndssa
etenkin kisoihin valmistautumisessa. Tampereen yliopisto oli ~ Vain joukkuekavereiden mahtavan kannustuksen ansiosta, miké
yhdeksan nostajan turvin ainoa Suomea voimanostokisoissa on yksi osoitus siitd, ettd voimme voimanostossakin puhua jossain
edustanut yliopisto. Toivottavasti myés muista korkeakouluista madrin joukkueurheilusta. Perinteinen SELLien kisareissu oli
saadaan tulevina vuosina nosta}ia niihin perin[eikkﬁisﬁn tanakin vuonna hauiskaantolaisille kaikin pLiD[in OnniStUnUtja
kilpailuihin. josta halutaan Hervannassa pitda kiinni.

Kun tdman vuoden joukkuekilpailussa lasketaan yhteen
kuuden parhaiten sijoittuneen urheilijan sijoituksista saa-
dut pisteet, voitti Tampereen yliopisto joukkuekilpailun
kahden kullan, kahden hopean ja kahden pronssin ansiosta

jgAINTT LT
Ly

Herwannan Hauiskdcdntd, Tampereen yliopisto Joukkue, yldrivi: Petri Heikkinen (vas.), Ville Vikman, Joona Leinonen, Riina Puhakka,
Miikka Hyétyld, Mikko Nuolioja. Alarivi: Jan Lipponen (vas.), Henrik Alenius & Otto Félt
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XXXV SELL

STUDENT GAMES
KAUNAS 2019

Ensi vuonna SELL Student Gamesien jdrjestysvuorossa
on Suomi ja kisat pidetddn Lahdessa 15.-17.5.2020.
Kisaisdntdnd toimii Lahden ammattikorkeakoulu eli
LAMK. Toistaiseksi voimanosto ei harmillisesti ole
kisattavien lajien joukossa jarjestdvan seuran puuttu-
essa. Toivottavasti myds voimanosto ndhdddn mennei-
den vuosien tapaan kisalajien joukossa ja ensi vuonna
kisaamassa nahtdisiin suuri mddra myds suomalaisia
voimanostajia vuoden 2016 tapaan. Kilpailuihin on
perinteisesti ilmoittauduttu oman korkeakoulun kautta
ja osallistuminen on myds ollut mahdollista, jos on
valmistunut kisoja edeltavana kalenterivuonna.

HKHU Sell Student bames, naiset

SELL Student Games 2019 joukkuepalkinto

All Squat

All Bench Press All Deadlift

[ | |
|"“"| g | T | x| N 7] £ T 7 R | 1] 7 e el g
63kg
1. Motiece Aiste LSU 6270 1000 1050 1100 2 600 650 675 1 1300 1425 4626 1 3175 12
2. Balukonyte leva vDU 6080 900 1000 1025 3 550 600 625 3 1200 1300 4360 4 2025 9
3. Puhakka Riina TAU 6200 1050 1100 4468 1 500 525 668 5 1300 4376 43726 6 2025 g
HHXHU Sell Student Games, miehet
All Squat All Bench Press All Deadlift
- Wy T || T 1 2 | 3 ] Rk T 1 2 | 3 ] Rk T T 2 ] 3 [ rex] O | P
-Tdkg
1. Kripas Laurynas MRU 73,50 1850 1950 2006 1 1200 1250 1275 4 2350 2500 2625 1 5725 12
2. Hyotyla Miikka TAU 73,10 1600 1700 1725 2 1350 1425 4475 2 180,0 1900 1950 4 5100 9
3. Bergholds Janis RSU 73,15 1600 1700 3725 3 1100 1150 1175 5 2000 2100 2125 2 5000 8
-83kg
1. Falt Otto TAU 8215 2250 230,0 235.0 1 135.0 140.0 1450 4 2500 2600 2700 1 650,0 12
2. Margevicius Zilvinas sSuU 81,85 2150 2250 2345 2 1425 1475 1550 2 2350 2450 2550 2 6350 9
3. Greviskis Eligijus KTU 81,20 1900 2050 2150 4 160,0 1700 1750 1 2200 2200 2400 4 6300 8
8. Alenius Henrik TAU 8170 1750 1850 1925 10 1250 1300 1325 9 2250 2350 2450 3 5700 3
9. Lipponen Jan TAU 8235 2050 2150 X 5 1250 1300 1350 7 2200 2200 2308 9 5700 2
10. Leinonen Joona TAU 8130 1800 1875 1925 O 1325 4400 1400 6 220,0 2300 2408 7 5625 1
-93kg
1. Cerniauskas Rokas VGTU 9235 2300 2400 25088 1 1700 1750 1800 2 2700 2800 X 3 7000 12
2. Heikkinen Petri TAU 9135 2200 2300 2350 2 1450 1500 4525 4 2800 2900 3025 1 6875 9
3. Nuolioja Mikko TAU 8850 2150 2225 2300 3 167,5 1750 4725 3 2700 2800 2858 2 6850 8
-105kg
1. Vikman Ville TAU 104,40 2400 2500 2575 2 1850 190,0 4850 1 2550 2650 2775 2 7250 12
2. Skikunas Klaidas SU 103,90 2550 2700 2825 1 160.0 170,0 1750 3 2500 2600 2775 1 7225 9
3. Baltrusaitis Mantas MRU 10295 2250 2300 23568 3 170,0 1775 4858 2 2200 2300 X 8 637.5 8




Masters-sarjat

Kilpailun aloittivat masters 4 -sarjan miehet Ilkka Mikkonen
ja Tapio Kahari. Kyykyt olivat tiukkoja jo aloituksessa ja Ilkka
tuumasikin, ettd tandan ei oikein kulje. Paiva paattyi 327.,5 kg

tulokseen 66 kg -sarjassa. Tapio Kahari teki perusvarmaa ty6td ja

sijoittui hopealle sarjassa M4/105 kg.

Masters 3 -sarjassa 74 kg -sarja lahti kdyntiin kanadalaisen
ME-kyykylld, josta Martti Kilpeldinen jdi 37 kg. Penkissa Martti
kuittasi ja paineli 5,5 kg etumatkalla vetoon. Vedossa viimeisen
kierroksen taktikointi toi tulosta ja suomalainen kruunattiin
Maailmanmestariksi! Saldona myds euroopanennadtys penkissa
130 kg ja lyykyssa M3-ikaluokan SE 165 kg. Maamme-laulu soi
palkintojenjaossa.

M3/83 kg -sarjassa Heimo Hopeavuori kyykkasi SE:n 187,5

kg. Seuraavassa raudassa reisi kramppasi, mutta onneksi
levymiehet saivat kopin. Huoltaja ravisteli kuitenkin krampin
siihen kuntoon, ettd mies toipui penkkaamaan, josta tuloksena
lajikultaa 127,5 kg. Veto karsi kuitenkin reiden krampista, joten
siind jaatiin hieman parhaista kiloista. M3/120+ kg -sarjassa
Léhteenmaki Pertti esitteli varmaa perusnostamista - olisikohan
varovaisempi korotus kyykyssd mahdollistanut pronssista
kisaamisen?

Master 2 -sarjassa paasivat naiset lavalle ensin. Leena Jokitalo-
Luomakoski vaihtoi sarjaa ja tuloksena oli pronssia 52 kg
-sarjassa. Vedossa Leena otti lajihopeaa ja penkissa pronssia.
Sarjassa 84 kg ei ollut Tiina Kivirannan ilta. Kroppa ei toiminut
toivotulla tavalla ja tulostavoitteet eivat toteutuneet. Miehissa
M2/120+ kg -sarjassa Teijo Hytdnen aloitti varmasti ottaen
kyykyssa lajikultaa.
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Maailmanmestari Teijo Hyténen

Sofia Réiyhd ja Fanny Lamminen




1. Jani Haapamdki - penkin EE 165 kg,

MM-hopeaa ja bonuksena doping-testiin

2. Minna Ristolaiselle vedon MM-pronssia
ja kilpailun 6. sija

3. lussi Kuusikko neljds SE-tuloksella

4. Pasi Sipildinen

Penkissd Teijo otti hopeaa ja vedossa
lajikultaa ja nappasi myds koko kisan
mestaruuden. Kisan paatteeksi soi
Maamme-laulu.

M1-sarjan naisissa 63 kg -sarjassa Minna
Ristolainen kyykkasi ja penkkasi hyvin.
Vedossa tavoitteena oli lajipronssi, joka
tulikin kevyempdnd samasta raudasta
nostaneista. 72 kg -sarjassa Sanna
Joutsela jdi vahdn EM-kilpailun tuloksesta
ja sai perusnostamisella 6. sijan. Sarjassa
84 kg Piia Valkonen ei saanut parastaan
irti kisassa ja ylsi Sannan tavoin 6.

sijaan. Pieni tapaturma haittasi Piian
valmistautumista kisaan. Toivottavasti
jatkossa treenit kulkevat ja tulokset
normalisoituvat omalle tasolle! 84+ kg
-sarjassa Susanna Manninen teki tasaisen
kisan. Kisavalmistautumista oli hdirinnyt
olkapddn vamma, toivottavasti vaiva on
seldtetty.

M1-sarjan miehet pddsivat lavalle
seuraavaksi. Sarjassa 66 kg Mikko Ahon
kisa alkoi kyykyn 3. sijalla. Penkki sujui
Mikolta ihan hyvin, mutta pronssitaistossa
jenkki padsi vedossa isommalla
aloitusraudalla ajurin paikalle.

Jenkki oli myds kevyempi, joten tdlld
kertaa Mikolle tuli 4. sija tasatuloksella
pronssimiehen kanssa.

M1/7 4 kg -sarjassa nostivat janoiset
suomalaiset Jani Haapamaki ja Pekka
Taskinen - tankkausjuomaa oli varattu

7 litraa per ukko! Kyykyssd suomalaiset
sijoittuivat perdkkdin sijoille 4. ja

5. Penkissd Jani ndytti muille mallia
uudella M1 EE-raudalla 165 kg ja oli

2,5 kg kanadalaista edelld ennen vetoa.
Vedossa kanukki meni menojaan Janin
varmistellessa kakkostilaa. Pekan veto toi
5. sijan sekd vedossa ettd yhteistuloksella.
Kisan jalkeen Jani pddsi vield doping-
testiin. Yli 2 tuntia Jani ja testaaja heittivat
siind juttua ennen kuin ndyte irtosi.
Testaajan pisin aika naytettd odottaessa on
ollut kuulemma 8 tuntia.

Sarjassa M1/83 kg oli nostamassa Suomelta

Pasi Sipildinen. Pasi otti kyykyt maltillisilla
korotuksilla selkdd tunnustellen, silla
viime syksynd saatu valilevyn pullistuma
mietitytti hiukan. Penkki otettiin samoin
maltillisesti periaatteella kilot talteen.
Vedossa Pasi otti niin ikddn varovaisen
aloituksen ja korotuksen toiseen nostoon.

Viimeiselld kierroksella Ukrainan poika
tuuletti jo voittajan elkein lavalta tullessaan,
mutta sitten suomipojalle lastautettiin
voittoon tarvittavat kilot 302,5 kg, vaikka
mies ei ollut koskaan vetdnyt 300 kg.

Mies lavalle, keskikroppa tiukaksi ja

tanko hywvaksytysti ylos! Tamad oli hieno
hetki ja levedmpaa hymya kuin Pasilla oli
poistuessaan lavalta voittajana saa hakea!l
Maamme-laulu soi taas kisan pddtteeksi.

105 kg -sarjassa Jussi Kuusikko tuumasi, etta
tarvitsee reilusti lisda kiloja kyykkyyn. Jos
saisi tankoon 20 kg lisdd, niin olisi tanddn
ollut mitaleista taistelemassa. Penkissa Jussi
otti lajihopea 200 kg nostolla. Veto Liikkui
hyvin ja tuntui, ettd kierrokset loppuivat
kesken, niin helppo oli viimeinen nosto.
Tuloksena 4. sija Jussille.

The Finnish Powerlifting Magazine 13



Subjuniorit

66 kg -sarjan Roni Kulmalaa rauhallisempaa nostajaa harvoin
nakee. Huoltajille tuli jo vahan hata, etta ehtiikd mies

tankoon kiinni ennen kuin aika loppuu. Nuori mies nosti hyvin.
Treenivuosia kun tulee vain lisda, niin tuloksetkin nousevat
samaa tahtia. 93 kg -sarjassa Liam Kagg joutui tiputtamaan painoa
reilusti ennen kisaa, mikd ndkyi nostoissa. Mielenkiinnolla odotan
jos seuraavia kisoja, kun Liam nostaa normipainossa. Liam otti
kuitenkin puhtaan kisan yhdeksalle onnistuneella nostolla.

52 kg -sarjassa Emmi Viljanen otti lajihopeaa kyykyssd 107,5 kg.
Emmi pystyi henkilékohtaiseen enndtykseen joka lajissa, mikd
on hieno avaus arvokisoissa! Toinen 52 kg -sarjan nostaja Wilma
on vasta alkumetreilld, silld subjunioreissakin on aikaa nostaa
vield nelja vuotta.

57 kg -sarjassa oli kaksi Suomen tyttda: Fanny Lamminen ja Sofia
Raihd. Fannyn kyykyt eivat kulkeneet suunnitellusti ja vain aloitus
hyvaksyttiin. Sofia kyykkasi oman ennatyksensa tdhan sarjaan.
Penkissa Fanny vei lajikultaa ja Sofialle tuli taas henkilokohtainen
enndtys. Vedossa Fanny veti varmat raudat, jotka riittivat kultaan
tuloksella 365 kg. Sofia aloitti vedot varmasti, mutta toisessa
vedossa usko loppui ja nosto meni hylkyyn. Viimeiseen otettiin
reilu korotus ja seurattiin, paljonko tarvitaan mitalivetoon. Pientd
jannitysta toivat myds hukkuneet korotuslaput, mutta pronssiin
vaadittavat kilot saatiin kuitenkin muutettua ajoissa. Tytto lavalle,
raudat ylés ja Sofia nappasi yhteistuloksessa pronssia.

63 kg -sarjassa Milka Kanerva teki henkilékohtaisen enndtyksensd
niin kyykyssd, vedossa kuin yhteistuloksessakin. Tuloksella 280 kg
Milka ylsi 9. sijaan. Sarjan voittaja teki kolme ME:td subjunnuihin:
kyykky 155,5 kg, veto 180 kg ja yhteistulos 420,5 kg. Hirmuinen
tulos ja vield yli 5 vuotta matkaa yleiseen sarjaan.

Olivia Kydsti, Wilma Kivikari ja Emmi Viljanen

Otto Fdiltille lajipronssia vedosta

Juniorit

74 kg -sarjassa Eetu Kumpulainen psyykkasi nostoihin sen
verran rajusti, etta sivusta seurattuna hirvitti. Jenkkipojat olivat
puolestaan valmistautuessaan ME-kyykkyihin tyynid kuin
viilipytyt ja heittivdt "ylafemmatkin” kohdatessaan lavan takana,
kun toinen oli tehnyt ME:n ja toinen oli menossa rikkomaan

sen. Eetun kisaa hairitsi vihoitteleva nivus, joten kyykysta oli
pois paras terd ja vaiva haittasi myds penkin asennon hakua.
Perusnostamisella Eetu saavutti 10. sijan yhteistuloksella 600 kg.

83 kg -sarjassa Otto Faltilld viimeinen kyykky ja penkki menivat
hylkyyn. Vedossa taistelu lajimitalista toi kuitenkin tulosta ja

Otto sai pronssia 285 kg vedolla. Ensi vuonna Oton siirtyminen
avoimeen luokkaan tuo lisad mielenkiintoa SM-kisoihin. Sarjassa
120+ kg nosti Andre Hjulstrém - nimi, josta kuullaan vield!
Kyykyssa Andre otti hopeaa tuloksella 280 kg ja vedossa kultaa
tuloksella 330 kg. Viimeisessa vedossa tangossa oli rautaa 337,5
kg, joka olisi noustessaan tuonut yhteistuloksessa hopeaa. Tandan
se ei kuitenkaan viela noussut ja Andre oli koko kisassa kolmas
tuloksella 782,5 kg.

Junioritytdissd sarjassa 52 kg Olivia Kydsti ei ollut tyytyvdinen
suoritukseensa. Ei se than niin huonosti kuitenkaan mennyt, silld
henkilékohtainen enndtys tuli niin penkissa kuin vedossakin ja
yhteistuloskin parani 20 kg. 63 kg -sarjassa Jenni Valimaki nosti
puhtaan kisan yhdelksalld onnistuneella nostolla ja ylsi 12. sijaan.

72 kg- sarjassa oli kaksi suomalaista. Tuulia Lohivuo kyykkdsi
uudet junioreiden SE-raudat 155 kg. Janina Kokko sivusi

omia enndtysrautojaan 135 kg. Penkissd Janina penkkasi omat
enndtysrautansa 92,5 kg Tuulian jdddessa 90 kg. Liekd hierojan
tyd verottanut tulosta penkissa?



Vedossa Tuulia veti ennatyksensa 167,5 kg ja kerasi
yhteistulokseksi 412,5 kg. Janina vaihtoi ennen kisaa vetotyylin
sumolksi, silld kapea veto oli lilan rasittava alaseldlle. Ensimmadinen
veto nousi ylds, mutta se hylattiin 2-1 loppuasennosta.
Seuraavatkin vedot nousivat ylds, mutta loppuasennossa oli
huojumista. Valitettavasti tama tiesi sitd, ettd Janina ei saanut
vedosta tulosta.

84 kg -sarjassa Henna Kaasalainen aloitti kisan vakuuttavasti. Han
nosti uudet SE-luvut kyykyssd avoimeen sarjaan ja otti lajikultaa.
Penkissa jenlkityttd meni menojaan uudella ME-tuloksella 128,5
kg. Henna paransi omaa enndtystdan 5 kg. Vedossa Henna nosti
viimeiselld 200 kg, joka on junioreiden uusi SE. Yhteistulos 475
kg toi hopeaa ja myds uuden avoimen sarjan SE:n. Penkkiin vield
parannusta, niin Maailmanmestaruus on saavutettavissa.

Sarjassa 84+ kg Suomella oli kaksi nostajaa: Mirka Valo ja
Saara Puusaari. Kyykyssa Mirka paransi ennatystaan 10 kg,
Saara jdi vahan parhaastaan. Mirkan kyykky oli ikdluokan SE.
Penkissa molemmat tekivat enndtyksensa ja Mirkan tulos oli
jalleen ik3luokan SE. Veto jatkui samaa rataa Mirkalla, jalleen
SE ja luonnollisesti my&s yhteistuloksessa uusi SE. Mirka otti
kilpailussa pronssia ja Saaran sijoitus oli 8.

Auoin luokka

Miesten 83 kg -sarjassa Suomen pojat eivat yltdneet
parhaimpaansa. Teemu Haéllforsin paras laji penkki ei kulkenut
odotetusti ja Ossi Sahlbergille kdvi vield huonommin. Tuomarit
eivdt tykdnneet Ossin ldhtdasennosta, “replace” kuultiin
useamman kerran, eika Ossille tullut tulosta penkista. Molempien
veto jdi aloitusrautaan.

105 kg -sarjan Tuomas Hautalan tavoitteena oli pronssisija. Kyykyn
avaus meni hyvin, mutta lavalta poistuessa Technical controller
ilmoitti, ettei vy6lla voi endd nostaa (syy: itse lyhennetty). Huoltaja
ladhti etsimdan Tuomakselle uutta vy6td ja sopiva samanmerkkinen
loytyi onneksi Ruotsin raskaan sarjan naisnostajalta. Tuomaksen
toinen kyykky oli hieman vajaa, mutta kolmas nousi hyvaksytysti
ylos. Penkki kulki hyvin ja vedossa haettiin mitalisijoitusta.

Ennen Tuomaksen viimeista vetoa todettiin, etta pronssi oli jo
varma ja hopea tulisi, jos viimeinen veto onnistuisi. Huoltaja oli

jo ilmoittanut hopearaudat ja tanko oli kuulutettu valmiiksi, kun
Tuomas herdsi kysymaan, paljonko kultaan tarvittaisiin. Huoltajan
olisikin tarkedd saada nostajalta tiedot hanen tavoitteistaan ja
ajatuksistaan ajoissa kisan aikana, jotta ehditdan toimia oikein
korotuslappujen kanssa. Silti hopeamitali avoimessa luockassa on
mahtava saavutus MM-tasollal Lisdksi Tuomas kuittasi myos uudet
yhteistuloksen SE-luvut.

120+ kg- sarjassa Suomelta kisasivat konkari Jari Saario ja rookie
Robert Gleisner. Jari oli hionut kyykkya Martikaisen valvonnassa
ja lavalle mennessa huolto vield korosti kyykyn syvyyden
tarkeyttd. Ja tulihan se sieltd, hyvaksytty kyykky aloitusraudastal
Robert valitteli pehmedd oloa ja kyykyt jdivatkin aloitusrautaan.
Penkki kulki molemmilta hyvin. Vedon lammittelyssa Jari

kertoi tavoitteensa selvasti: mahdollisimman kirkas lajimitali.
Ensimmainen veto nousi hyvaksytysti ylos. Toinen ndytti hyvalta
huoltajan paikalta sivusta katsottuna, mutta sivutuomarit
ndyttivat punaista. Juryn poydallda meni tovi, kun katsottiin
videota nostosta, ja lopputuloksena oli hyldtty nosto. Onneksi
tama ei vaikuttanut lopputulokseen, vaan aloitusrauta riitti
lopulta lajivoittoon. Kisan jélkeen juryn jdsen tuli pahoittelemaan
hylkdystd. Robert j&i valitettavasti aloitusrautaan myds vedossa.
Ndma olivat ensimmdiset isot kisat Robertille ja kokemus oli hyvda
oppia seuraaviin kisoihin.

Naisten avoimessa sarjassa Suomen osuuden aloitti painoluokassa
47 kg Hanna Rantala. Puntarilta tuli lammittelyyn kuiva tyttd

ja puhuminenkin tuntui aiheuttavan kramppeja. Nestettd
vedettiinkin reilusti ennen kyykyn ldmmittelyd. Kyykyn
aloitusrauta ja kakkosnosto nousivat hyvaksytysti ylés, mutta
kolmas oli talla kertaa lilan painava. Kyykkyjen valissa otettiin
polvituet pois ja kanssakilpailijoita ihmetytti, kun huoltaja

veti niitd pois. Sddnt6jen mukaan ne pitdd vetdad itse jalkaan,
mutta pois vetdamisessa ei ole rajoituksia. Penkin lammittelyssa
viimeinen rauta jdi alas ja sama kavi aloitusnostossa.
Kakkosnostossa tilanne korjattiin ja kolmaskin onnistui. Vedossa
pdivan kunto oli 145 kg ja se toi saman yhteistuloksen kuin
kolmanneksi tulleella kanadalaisella. Tanddn vaaka ei suosinut
suomalaista ja sijoitus oli neljas.

Saara Puusaari, Mirka Valo ja Henna Kaasalainen

Isot pojat Saario ja Gleisner



Sari Uski

Sarjassa 57 kg Hanna Kuokkasen ensimmadiset arvokisat sujuivat
hyvin. Hanna on iloinen ja pirted nostaja, josta kuullaan viela.
63 kg -sarjassa Suomelta nostamassa olivat Johanna Kankus ja
Stina Lindell. Johanna oli talven ja kevaan aikana pudottanut
painoa 84 kg -sarjasta 63 kg -sarjaan, tuloksena SM-kultaa
maaliskuussa. Kyykyt eivat tdndan kulkeneet odotetusti ja vain
aloitusrauta tuli ylos. Stinalla kyykyt onnistuivat sen sijaan
hyvin. Penkki jai Johannalla 2,5 kg parhaastaan 63 kg -sarjassa,
Stina taas paransi 2,5 kg omaa enndtystddn tdssd sarjassa. Veto
oli Johannalle ennen kisaa arvoitus, silld vanha takareisivamma
oli estdnyt vetoharjoitukset &hes kokonaan. Kuntoon ndhden
vetotulos oli tyydyttdva. Stina oli kuntoutunut selkavaivoista

ja veti viimeiselld ldhelle enndtystddn. Rauta tuli ylés, mutta se
hylattiin. Se oli kuitenkin psyykkisesti tarked veto ja ndytti, etta
kroppa kestdd taas vetda. Sarjan voittanut italialainen teki uuden
ME:n yhteistulokseen 503 kg ja taso oli muutenkin kova.

72 kg -sarjan Sari Uski oli muutamaa viikkoa aikaisemmin EM-
lavalla, tosin bikinit paalla, ottaen pronssia wellness-fitness-
sarjassa. Naissa kisoissa Sari otti kyykyssa oman enndtyksensa.
Penklki meni hyvin ja vedossa viimeiseen lastattiin omat
ennatysraudat, jotka eivat talld kertaa nousseet. Hatunnoston
arvoinen suoritus kahdessa aivan erilaisessa lajissa lyhyen ajan
sisdlla.

84 kg -sarjassa nostivat Johanna Ilves ja Hanna-Leena Kivijarvi.
Toisella kisa sujui ja toisella ei. Johannan kyykyt ja vedot eivat
tahtoneet kelvata tuomareille, mitd ihmeteltiin huollossa.
Kyykyssd Johannalle tuli vain yksi hyvéksytty nosto, samoin
penkissd. Vedossa sentdan kaksi nostoa nousi hyvaksytysti
ylds. Yhteistulos jai reilusti alle oman tavoitteen. Syyskuussa
Arnoldsissa ndhd3dankin sisuuntunut nostaja ja varmasti

ihan eri luokan yhteistulos! Hanna-Leenan tuntien kyykyn
aloitukseen laitettiin helposti nouseva rauta ja kisa lahti hyvin
kayntiin. Kolmannessa kyykyssa uudet enndtysraudat nousivat
hyvaksytysti ylos. Penkissakin henkilékohtainen enndtys
parani 2,5 kg. Kaksi ensimmdistd maastavetoa nousivat, mutta
viimeiselld vedolla enndtysraudat jdivat alas. Hanna-Leenan
arvokisadebyytti sujui hyvin, tdstd on hyva jatkaa.

Sarjassa 84+ kg oli Suomelta vield vuorossa Annina Luotonen.
Kyykyssa Annina otti varman aloituksen ja viimeiseen lastattiin
SE-raudat, jotka eivat kuitenkaan nousseet. Penkissd Annina
sivusi omaa enndtystdan. Vedossa viimeinen rauta 215 kg toi
uuden SE-yhteistuloksen ja kisoissa 7. sijan.

18 UMIMANDSTAJA 3 - 2019

1. kekima Eizavets
2. Fiingrove Sxrka
3, Ty Amira

4, Vs Emend

6. Wik Wiinna

Lamminen Faeery
Surkove hiia

B, [FKycsti Diivia
-63kg
1, Kaich Sarm
2. Ml Asn
3. Siosi Lena
12, Valimakd Jenina
Ty
. Fonn ida
2. Dauslin Kioe
3. Haszan Nada
12, Lohivuo Tadla
= Kokio Jarea
“Bikg
b Thurstan dyls
2. Kassalaren Henna
3. Lowe Jessia

i

L. Efimisesa Dana

2. Mies Sheity

3. valo Mirks

B Puinasr Ssara
Masters|
-63hg

1 Botler Audra

1. Dunn Krecares Natasha

3. Prachel-Rakker Manuely

6. Ristolainen Minra
-Thg

1. Majes Eno

1. Ennight Rebecca

1, Leighten Sarsh

6, Jodsels Sanra

L Henll Frida

2. Tayler-Hoad Wicke

3, Sherwood jeend

6, Velkonen Plia
ety

1. Copeland Meleas

2. Whikdey Jo

3. Reis Jodey

6 Mareiren Susanee

Mastersll
-S2kg
1. Petrocd Magdoing
2. Mohin Cathaning
3. Jokiwio-Luomakosk Leera

1. B Inger
2. Lpskz Lee

3. Mianl Gm

6. Hviranta Tira

Avoin luokka
ATy

L. Conmor Hoather
21, AR Nosmes
3. s Smone
4. FRantata Hanna
-SThg
L Hiee Mana
L. Scanion Meghan
3. Butters Sobbie
16, Kuokiaren Hanna
~B3kg
i. Gam Carcia
1 Cahoun Sameniha
3. Bavod Prescilla
5. Lindel Stina
19, Kankus Joharva
~T2kg
L Waerd Kimberly
2. Buettnor Jessica
3. von Weissenbers lsabeila
16 Unki Sae

L Lswrence Amands

7. Luotonen Anning

3. Strik buba

4, [Dives Johamna
15, Kivijard Haana-Leera

Bi+kg

L Beown Bonica

2. Schilster Brttay

3 Merger Amele

2001 { 5175
001 { 5175
001 ] 5175
2001 [ 5085
2005 ] 51.90

2002/ 5680
2001 [ 5645
2001 / 56.70

2002 / £2.00
002 { 6100
2001 / 6235
2002 | 58.85

1996 / 51.40
1999 [ 51.55
1996/ 5175
1999/ 5155

1996 7 60.60
1994 [ 6380
1997 f 62.10
1956 [ £2.55

19971 7190
1994 f T1.70
19971 71.50
1997 [ 7185
1997 [ 70.40

1998 [ 81.55
19997 8350
1996 [ 73.55

2000/ 12200
1998/ 30.30
1997 [ 10115

1997 [ 96,80

1578 62.60
1574/ 62.00
1577 | 640
1972 | 6L.10

1M/ 7055
1579 | 68.15
1979 | 71.00
1973 ] .00

1978 8195
1975 / 83.20
1573 [ HLE5
1973 /B3.55

1577 | H08S
1570/ 126,45
1975 ] 130.05
1977 | 98.00

1968 | 51.40
1968 /5115
1961 [ 51.55

19%1 /8275
19%4 7880
1969 | 82.85
1966 / 8340

1991 [ 4535
1990/ 4670
1591 [ 46.65
1982 | 46,85

1968 [ 55.15
1984 [ 56.55
1994/ 56.55
1993/ 56.70

1954 { 6260
1990 { 5290
1950 / 62.55
1968 [ 6245

1964 | 62.60

1978 | 2045
1955 £ 71.50
196917190
1966 / 68.50

1957 / 8305
1986 / 131.60
1973 /8355
1981 /8280
1985 /8210

1988 / 132.00
1991 f 114.55
1992/ 143.00

Teem QM
- RS s 1
- O iors 3
[ e sBo 4
+ FN s 2
+FN B0 5
+ AN M0 1
- RUS 358 2
+ FIN woe 4
ANFRA 1555 1
R 75 2
- RUS 1500 2
= FIN e a8
= CAN 1258 4
=GP 1358 1
wmRUS 1300 3
+FN 135 6
m \58 2
5 USA 1855 1
R NOR 15 4
+= N 125 13
IESWE  ss0 1
mUsa | 1E5 2
FHCA | 1800 9
+= FiN 1550 12
=FN | 180 17
A 1875 4
+ FiIN ms 1
i= SWE 1550 6
-S| 300 1
mUsA | 1800 3
4+ FN 1m0 4
+= FN 1550 8
= UsA (LT N
W | 1375 3
& NOR %00 2
+ FiN 1200 7
&6 1m0 1
= usa WS 2
i CAN 1525 4
o+ FIN 150 &
= SWE 1800 2
HON 185 1
WGR 1500 5
4+ FiN 1400 10
mus, | s 3
GO | 1550 1
= us 170 4
+ AN Mi0 6
= HUN 150 1
SESWE 0 2
+ FIN Wk S
ENOR a0 2
WUSA 00 L
I CAN 1375 3
*+ FIN e 4
= usa 325 2
i PR ms 1
AN | 1300 3
+FAN | Ui 5
=l CAN ms 2
mussa | L 2
@GR | M5 3
== FIN 1300 16
i ma W55 2
EisA | 125 3
WEFRA | 1880 1
= FIN 1525 12
o= FIN 1475 17
B W0 7
I+l CAN 75 3
IZSWE | 2030 1
= FIN B0 13
USA | M0 1
4= FIN 100§
=MD W00 4
+ AN 1650 14
+ FIN 1800 18
= usA 515 1
HOW | P00 3
WEFRA | D00 4

528

55.0
45.0

i
&5

L]
658
B8
L]

LS

s
.5

.5
0.0
0.5
(141

1080
1385
1180

ns

1385
us

1325
15
1000

na

mes
85

675

s
0ns
w5
as

ns
85.0
s
825

150
100.0
1.0

mo

50
750
575

80.0
no
675

Mo
ns
ns

o5
153
1000

no

130.0
1025

100.0
L T2

as
ms

ms
850

1175
1ng
s
oo
75

1475
1200
jEra]

M|

BE o

7l
15|

0

45
1125
105.0

s

1425
150.0
1350

180.0
175
155.0
1ma

1525
1525
1475
1375

195
1725
1825
130

50
2125

L1625
HED

2050
2000

190.0
19575
2150

140.0

5.0
160.0
1575
1525

1850
1750
1725
155.0

1850
180.0
850
162.5

0.0
1550
1950
1750

1425
{Fidd
1375

(L8]
160.0
85
1350

1.0
L
150.0
145.0

1975
s
s

| 185

s

| 225
| s
| L

1500

M5
ns
s
1600

8
2158
1525
2000
160.0

s
50

L.

1

woy e

-

G ew

O b

™

G N @ e WA N o Rt s ot

o

1%

q

Dass.o
s
650
1500
1350

4515
417.5

3618

427.5
417.5
4975

475.0

3308
325
4015

Jro
3Ls

w85
D750
3528

Slazzs
Bane
Haso.o

4925

410.0

Cilsaso

Eszmo

Os13.0

5200
4350
AI7S

5575
Esszs

680,42
52050

7L
43655

666,25
457
53848

ms
7852
67160
9642

&1

[ L
354

TRRET
T80
TR
L1}

72693

70025
s

0600
66445

61113

75430
TIrae
134

679.00
655.35
151
5036

70449
636,51
61552
55985

63126
59617
56015

BIETY
£96.25

51053

815
a7
nmm
71553

BBA.9G

L ]
643,10

88108
88015

853.08
758

[T i

8740
BELET
67609

23747
E49LE7
THAG

65899

BI438
TESL1E
TR

ZEHE



Rlassisen uoimanostaon MM-kilpailut, miehet

Subjuniorit
L] Herw Barnyw

2001 [ 6165
001 [ 65.50
2001 / 6580
2001 [ €505

2001 /9240
2001 /9065
2001 8970
001 f 9185

1996/ 1358
1996/ 7365
1997 1335
1958 T80

1997 | 81,95
1996 / 82.70
1596 / 82,80
1996/ 62,20

1996/ 177.20
1996 [ 160.00
1996 [ 145.90

Masters|

Noppers Lewis 1970/ 65.70
SUme Jean-Sehaatian 1974 | 65.55
1978 1 63.45

Aho Miko 1979 ] 65.65

jore]

! 1979/ 7335
L J 1979 1 7360
1 Townsley Eric 1977 F 7135
S Toskinen Peda 1978 7275

1978 275
19731 B2.05
1972/ BLSS

1576 f 10430
Aot 1979/ 10355
1579/ 10380
1975 103.95

1965 | 148,55
1565 / 124.50
1960 [ 122,65

1955 / 69.90
1555/ 7310
1958 f 7275

1556 / 8070
1950/ 8200
1957 /8155

1558 1 121.50
1554/ 121.75
5/ 13720
1955/ 14238

Masters IV

Bk
1. Bankbridge Maicolm 1944  65.00
2. Mikenen Diks 1941/ 64,55

1545 f 101 .85

1994 /8225
1991 /8245
1563 /51680
1935 / B2L.%0
1952 /8220

1987 / 10295
1992/ 103.15
1967 | 10485

1980 { 191.50
1988 / 18540
1967/ 160.25
1985 / 14320
ner Robert 1991 / 158,68

Toam

A
o UsA
- POL
+ AN

= GBR
N us
il CAN
= FIN

- s
 Usa
m
+ N

. NOR
- L
B GIR
+ N

= usa
& cen
% FIN

AN
H O
N UsA
+ FiN

H O
+ FIN
= uss
+ FIN

+ FIN
= UKR
- Usa

-
- Use
- RS
+ FIN

+ FiN

I o

+ N
Il CAN

8 NOR
- usa
+ FIN

Il CAN
= Usa
(1R
+ N

& GBR
+ FIN

i FRa
+ FiN
- CZE

B MG
+
+ AN

- U
+ FIN
- RS

= Ny
- s
B AG
+ fIN
= FIN

5Q

1#540
s
1900
1475

nrs
ma
BI5
1ms

625

515
2150

2475
S0
2875

2405

5.0
30
0.0

1950
2125
1800
1850

250
g0
00
2150

nsa
s
/LS

180
nas
W75
575

58
1S
M00

o

1925

11040
192.5
1875

nsa
50
W75
L]

1200
875

000
650
1300

e 1
x50 4
®50 2
308 1
M50 17

s 3
ms n
s 1

15 1
M5 4
B0 3
nxs 7
w0 8

PRTRN

o e W

Wk e

R

= TR

oo

-

o
s
1S

875

1785
1450
145.0
150

1875
125
15
(% 1]

180
1625
160.8

WS 1

2125
1900
Ins

1275
1275
s
1nas

125
1650
1475
125

1875

1525

1675
185.0
1900
2000

o
190.0
1325

85
oo

wrs
weLs
s

1550
1350
1675
125

825
750

wms
it
95.0

195.0
200
W50
ins
)

-

1950 8
200 4
2025

w

150
575
g
H050
150.0

-

Fawwme Bwe e un M e e

R

Mo

» =

& -

R

ms
20
p 2k
675

200
550

1850

s
50
50
2500

ns0
ns0
75
2050

300

1049

2625

2158
2100

15
308
508
440

s
s
2me

nIs

M5
W75

2650
500
FE-8 ]

2200
2250
a0

il
2400
205.0

2600
2415
25
A

ms
1850

2000
ms
1750

iBse 3
nse 6
nrs 5
M50 1%
FL T ]

s 2
EL
3000

w0

&
2
w5 7
1
o 8

L. Poiets  Rank

5575

w

51.5
W s02s

E96.0
&73.0

A4TLS

7325
TOSS
0.0
Ba0.0

- MW

EEF
7325
7150
680.0

P

837.5
7900
1 TRLS

"

5850
560.0
75
507.5

"o W e

665.0

617.5
573

oW

:

6915
675.0

w

TH0.0

2
LR F 2
7

4 TE5.0

i 7006
2 657.5

z 5200
519.5
S01.5

b
i
o

4 5200
Clesan

S5T.5
8378

R

1 350
s

~

-

4375
3 00

60,63
61721
0517
450,99

65745
636.25
[IF51)
42146

1240
s
76260
4877

8%
Ty
s
G987

549
5529
L7, SH

48855
£56.68
[k ]
58644

.y
£86.51
Lr )
631.52

0580
707.03
£39.90

TAE
0748

679,98

503,449
S15.06
L

Lxal-i]

53508

550.45
aray
51200

51532
47052
41863
JoR 8

42741
ISL5L

42870
716
32200

8617
BS005
015
BSEES

a8

s

649,18

67720

632.05
53059

Nain oli klassisen voimanoston MM-kilpailut vuodelta 2019

taputeltu. Onnittelut kaikille nostajille ja kiitokset huoltajille ja

muille apujoukoille!

m
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Hanna Kuokkanen

Andre Hjulstrém

Johanna llves ja Hanna-Leena Kivijdrvi
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HAASTATTELUSSA SARI USKI

Kysymykset: Katja Lariola, kuvat: Sarin kotialbumi & EPF




Kuka olet ja mista tulet?

Olen 5ari Uski, turkulaistunut poytydldinen,
intohimoinen treenaaja, valmentaja ja
itsensa kehittdja. Rakastan innostaa muita
treenaamisen, terveellisten eldméantapojen
pariin, ylittdmaan itsensd ja saavuttamaan
unelmansa!l Pyrin innostamaan muita
tyGssani personal trainerina, fitness- ja
voimanostovalmentajana, seka sosiaalisen
median kautta. Léydat minut Instagramissa
nimelld @sauski ja olen aloittamassa
YouTube -kanavan, jossa opastan
aloittelijoita lajien pariin.

Millainen on urheilutaustasi?

Varsinaista urheilutaustaa minulla ei
lapsuudesta ole, mutta perheen kanssa
liikuttiin paljon ja olin aina mukana
vanhempien harrastuksissa. Isd kavi paljon
uimassa, juoksemassa ja hiihtamassa, ja
molemmat vanhemmat kdvi salilla, sekd
diti jJumpissa ja tanssitunneilla. Olin aina
mukana ja ehka3 tasta syystd erityisesti
sali tuntui kotoisalta paikalta. Serkkujen
perheen kanssa jdrjestimme vuosittain
talviolympialaisia, jossa lajina oli muun
muassa saappaanheitto.

Lukion jdlkeen isosisko houkutteli
BodyPump -tunnille ja siitd syttyi kipina
kasvoivat pikkuhiljaa 3-5 kertaan viikossa.
Muutettuani Helsinkiin treenaaminen j3i
tydn vuoksi vuodeksi kokonaan ja tamdn
jdlkeen palo salille takaisin oli kova. Aloitin
salitreenit kaverin opastuksella, joka
ehdotti voimanostoa lajiksi, mutta olin jo
iskenyt silmani bikini fitnekseen ja nauroin
kaverille, ettei ndma lajit sovi yhteen
mitenkddn.

Kerro vdhan lisdd tastd epdtavallisesta
kombinaatiosta? Miten paddyit
voimanostoon sitten kuitenkin?

Kisasin 2013 kevddlld ensimmdisen

kerran bikini fitneksessa, mutta

henkisesti kuormittavan tydn ja huonon
valmennuksen takia poltin itseni pahasti
loppuun. Seurauksena oli vakava
ylikuormitustila, tyduupumus ja masennus.

Tastd toipumiseen menikin yli vuoden
paivat. Tein radikaalin ratkaisun ja
vaihdoin tydni Elixiaan ja muutin takaisin
Turkuun l3helle perhettd. Pikkuhiljaa
palasin treenaamisen pariin. 2014
alkuvuodesta kyykkdsin ensimmaistd
kertaa kaverin tangolla ja jarkytyin, miten
50 kg tuntui tdysin mahdottomalta paasta
syvakyylkkyyn asti. Tastd sisuuntuneena
aloin harjoittelemaan kyykkya tosissani,
koska mindhdn en halua olla huono
missdan.

Ensimmaisista fitness-kisoista jai

kuitenkin sen verran hampaankoloon,

ettd etsin itselleni uuden valmentajan ja
aloitimme treenit kohti uusia kisoja 2014
loppuvuodesta. Ehdoton vaatimukseni oli,
ettd treeni painottui voimanostoliikkeisiin,
silld olin tosissani innostunut voimatasojen
noususta huomatessani, miten nopeasti ne
nousivat. 2015 alkuvuodesta kyykkasin jo
110 kg ja vedin maasta 125 kg. Kesdkuussa
2015 kyykkasin 122,5 kg ja vedin maasta
152,5 kg, vaikka olin jo kisadieetilld syksyn
bikini fitness -kisoihin.

Ensimmaisid voimanostokisoja saatiin
silti odottaa 2016 syksyyn asti, silla lajin
pariin ei ollut helppo léytads ilman mitddn
apua. Tuntui, ettd tiedon loytdminen
seuroista, lisenssin hankkimisesta ja
adt-sopimuksesta oli tydn takana. Ja
tdstd haluaisinkin edelleen viestia

liiton suuntaan, ettd nettisivuilla pitdisi
olla helpot ohjeet, joiden avulla uudet
harrastajat léytavat lajin pariin, jos
tuttavapiirissé ei ole ketddn voimanostajaa.

Seuraavat kaksi vuotta panostin treenit
tdysin voimanostoon ja tavoitteeni oli
pddstd Suomen huipulle seka pddstd
arvokisoihin ulkomaille. Kuvittelin nuorena,
ettei minulla ole mitdan kilpailuviettia,
mutta olen oppinut, ettd viettini kehittyd
ja olla aina parempi on jarjettdmdn kova!
Olin valmis panostamaan kehitykseni
eteen kaiken, mitd se vaati!

Voimanostovalmentajakoulutuksen ja
sosiaalisen median kautta L6ysin Matts
Finnen avukseni ja teimme yhteisty6td
2016 loppuvuodesta 2018 syksyyn.
Muun ajan olen valmentanut itseani ja

Haastattelussa

isoin ongelma itseni valmennuksessa on
taiteileminen kehittymisen nalan kanssa ja
sen kanssa, ettd maltan levata.

2018 fitness puolelle saapui uusi laji
wellness fitness, joka on huomattavasti
bikini fitnesta lihaksikkaampi ja innostuin
ajatuksesta heti. Ostin lisenssin jo
viime vuonna, mutta halusin kuitenkin
panostaa voimanostokisoihin kaikkeni.
Aloitin fitnessvalmentajaopinnot 2018
loppuvuodesta ja ajatukseni oli kisata
2019 syksylld, mutta kouluttajamme
puolihuolimattoman heiton takia sain
kipindn lahted kisaamaan jo kevaalld.

Aloitin dieetin voimanoston SM-kisoihin
tammikuussa ja kisojen jalkeen vedin
loppukirin huhtikuun fitness classic
-kisoihin. En tiennyt yhtaan, milta
fysiikkani tulisi lavalla ndyttdmaan tai
ehtisinkd ajoissa riittdvan kiredan kuntoon,
mutta olin silti hyvilld ja luottavaisin
mielin.

Kevadn fitnesskisat meni paremmin

lkuin ikind uskalsin toivoa, voitin oman
pituussarjani, sekd overall-kisat ja sain
maajoukkuepaikan EM-kisoihin. EM-
kisoissa sijoituin pronssille ja tdman
jalkeen suunta vaihtui taas voimanoston
MM-kisoja kohti. MM-kisoissa kisasin
poikkeuksellisesti 72 kg -luokassa, silla
oman luokkani paikat menivat kulta-

ja hopeamitalisteille. Kisat sujuivat
mielettdman hyvin, ottaen huomioon
kevddn fitness-kisarupeaman ja sen,
ettd tasapainoilin loppukevdan lievan
ylikuormituksen kanssa. Tein kisoissa
uuden kyykkyenndtykseni 160 kg, joka oli
pitkaan ollut tavoitteeni.

Minulle on vuosien mittaan sanottu

usein, ettei fitness ja voimanosto sovi
yhteen, mutta rakastan mahdottomalta
tuntuvia haasteita, ja mielestani osoitin
erinomaisesti, miten lajit voi sovittaa
yhteen. Uskon, ettd olen saanut useamman
ihmisen innostumaan voimanostosta ja
voimatasojen kehittdmisesta!

Vaikka syksyn keskitynkin wellness
fitness -kisoihin, on voimanosto edelleen
treenissd vahvasti mukana. Vaikka
seuraaviin kisoihin on alle kuukausi aikaa,
tein juuri uusia sarjaenndtyksia salilla.
Kyykyssé otin 8 x 132,5 kg Kettusen
Jonnan tsemppauksessa ja perinteisessa
maastavedossa 9 x 125 kg. Otin MM-
kisojen jdlkeen ohjelmaan perinteisen
maastavedon, vailka kisaan sumolla,
koska halusin kasvattaa lisaa takareisia ja
vahvistaa alaselkda. Sumoveto on edelleen
mukana apuliikkeenad kyykkypdivana.



Haastattelussa

Miten harjoittelet, millainen on
normaali harjoitusviikkosi?

Tahdn asti olen pddasiassa treenannut 5
kertaa viikkoon, mutta nyt suunnittelin
ohjelmani 4 kertaa viikkoon,
vuorotellen yl3- ja alakroppaa, jotta
palaudun paremmin.

Millaista ruokavaliota noudatat?
Kaytdtkd lisdravinteita?

Ruokavalioni vaihtelee tavoitteeni
mukaan ja talld hetkelld olen dieetilld
syksyn kisoja kohti. Ruokavalioni

on ympdri vuoden terveellista ja
tasapainoista, silld haluan optimoida
lkehitykseni salilla. Herkutteluja sopii
ruokavalioon dieetillakin, lasken
herkut vain mukaan kaloreihini.
Ruokavaliossani proteiinia tulee aina
noin 2,5 g/painokilo ja ruokavalioni on
korkeahiilihydraattista ja vdhdrasvaista,
jotta treenitehot sdilyy dieetillakin.
Lisdravinteista kdytdn kreatiinia ja
heraproteiini, jos proteiinin saanti jad
muuten vajaaksi, ja D-vitamiinia ja
rautalisda. Muita lisaravinteita kaytan
tarvittaessa.

Mikd on parasta voimailussa?

Voimailussa parasta on itsensa
voittaminen ja se, miten helposti
kehityksen ndkee! Voimatreenaaminen
kasvattaa niin fyysistad kuin psyykkista
vahvuutta ja pitdd mielialan
parempana.

Mitk3 ovat tavoitteesi seuraavan viiden
vuoden ajalle?

Kaiken kisaamisen ohella

laitoin joulukuussa pystyyn

myods oman yrityksen fitness- ja
voimanostovalmennukseen ja
seuraavan viiden vuoden aikana
tavoitteeni on kasvattaa ja kehittaa
omaa yritystani, voimaannuttaen
erityisesti naisia! Minulla on jo kuusi
huippu ithanaa ja motivoitunutta
valmennettavaa. Pikkuhiljaa tavoitteeni
on kasvattaa valmennettavien maaraa
ja siirtya tekemadan valmennuksia
yritykseni kautta tdysipdivdisesti.
Syksyn keskityn kisaamaan wellness
fitneksessa, padtavoitteena MM-kisat
ja olen yrittanyt valmistella pdatani
ajatukseen, ettd ensi vuosi olisi
kisaamisessa valivuosi... Tosin huonolla
menestykselld, silld voimanoston
lirlkain mitali vield puuttuu!
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Mika on paras voimailumuistosi?

Parhaita voimanostomuistoja

on ehdottomasti tutustuminen
kaikkiin ihaniin harrastajiin ja
ystavyyssuhteiden luominen lajin
sisdlld. Omien valmennettavien
onnistumiset saavat aina innostumaan
lisda! Kisamuistoista parhaita ovat
viime vuoden MM-kisat, jotka

menivat osittain sumussa ja vasta
kisojen jalkeen tajusin, ettd olin

juuri kisannut MM-kisoissa sijoittuen
kymmenenneksi! Kisat olivat olleet
haave ja tavoite niin pitkdan. Itkin koko
lentomatkan Kanadasta Jenkkeihin!

Teet tditd personal trainerina. Mitkd
asiat tekevat sinusta hyvan personal
trainerin ja mitd haluat asiakkaillesi
painottaa?

Valmentajana minulle on tarkeinta
hyva yhteys valmennettavaan, olla
mukana heidan koko eldman kirjossa
ja urheilla terveys edella. Vaikka
urheilua valmennankin, on henkinen
kehittyminen yhta tarkeaa.

Terveiset Voimanostaja -lehden
lukijoille?

Voimanostaja-lehden lukijoille haluan
sanoa, ettd uskaltakaa unelmoida
isosti ja tehkaa pitkdjanteisesti

ja periksiantamattomasti toitd
unelmienne eteen! Mahdottomalta
tuntuvat asiat on mahdottomia
vain kunnes ne toteuttaa. Tulkaa
moikkaamaan niin sosiaalisessa
mediassa kuin livendkin!
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Opiskelijoiden maailman cup jdrjestettiin
tdnd vuonna Virossa Tarton kaupungissa

WORLD UNIUERSITY POUIERLIFTING CUP
2e.-27.,.2019 TARTTO, UIRD

Teksti & kuvat: Ville Niskanen

Opiskelijoiden maailman cup jdrjestettiin tand vuonna Virossa
Tarton kaupungissa. Suomen maajoukkue kutistui selvdsti aiempiin
vuosiin verrattuna, silla talla kertaa mukana oli vain kaksi nostajaa.
Toivottavasti ensi vuonna ndemme useampia suomalaisia kisala-
voilla, etenkin kun opiskelijakisojen osalta kisakalenteri mullistuu:
maailman cup muuttuu MM-kilpailuiksi ja lisaksi helmikuussa
jdrjestetdan myds opiskelijoiden Euroopan cup.

Otto Falt kilpailee vasta ensimmdistd vuottaan, mutta se ei paljoa
tuloksissa ndy, kun mies nappasi alemmin téna vuonna jo M/83
kg sarjan SM-pronssia sekd nuorten MM-lavallakin maastavedon
Lajimitalin. Virossakin tahti jatkui samana ja Falt tykitti jalkakyyk-
kyyn uudet M23-ikaluokan SE-lukemat 257,5 kg. Tulos on myds
vain puolen kilon pddssd avoimen luokan suomenenndtyksesta.
Kyykyn tavoin myds penkkipunnerruksessa ruuti oli kuivaa, kolme
hyvaksyttya nostoa ja oma enndtys parani tuloksella 155 kg.
Maastavedossa lahdettiin ahnaasti tavoittelemaan mitalisijoja 270
kg hyvaksytyn aloituksen jdlkeen. Kilpakumppaneiden onnistut-
tua kakkosnostoissaan 12,5 kg korotus ei kuitenkaan vield Faltin
sijoitusta parantanut, joten viimeiseen nostoon lastattiin prons-
siraudat 290 kg, jolla myds maaginen 700 kg raja olisi puhjennut
yhteistuloksessa. Valitettavasti tahdn ei Otolla enda paukkuja
ollut, mutta neljds sija kovatasoisessa sarjassa ja yhteistuloksen
M23-ikdaluokan suomenenndtys 695 kg ovat nekin varsin loistavia
suorituksia!
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Opiskelijakisojen konkari Tuomas Puhakka kilpaili M/105 kg
-sarjassa. Nivusvaivoista treenikaudella kérsinyt Puhakka aloitti
kilpailun varovaisesti 210 kg kyykylla, mutta kyykkasi lopulta
viimeiselldan 237,5 kg jadden vain 2,5 kg pddhan omasta ennatyk-
sestddn. Penklkipunnerrus kulki mainiosti ja tulokseksi omaa enna-
tystd sivuten 160 kg. Maastavedossa taisteltiin sijoituksesta ensin
viiden ja sitten kuuden parhaan joukkoon, mutta kanssakilpailijoi-
den onnistuttua korotuksissaan Tuomaksen oli lopulta tyytyminen
seitsemadnteen sijaan. Paatoslajista kuitenkin kolme onnistunutta
nostoa ja tulokseksi 267,5 kg. Kaikkien lajien onnistuttua hyvin
parani yhteistulosenndtys 5 kg lukemiin 665 kg.

Allekirjoittaneelle ylimadrdistad jannitystd kisareissuun tuotti
kansainvalisen ll-luokan tuomarikoe, jonka onnistuin kuitenkin
suorittamaan hyvaksytysti lapi. Tulevissa tuomarointitehtdvissa
padsenkin siis laittamaan pikkutakkia ja sinikravattia ylle. Kiitos
Otto, Tuomas ja Hanna sekd Tuomaksen kannustusjengi mukavasta
ja ansiokkaasta kisareissusta! PS. Ensi vuodelle olisi tavoitteena
saada toimintasuunnitelmaan pykéld, jolla myds opiskelijoiden
SM-kilpailun tulokset huomioidaan opiskelijoiden maajoukkueita
valittaessa.



Otto Félt palkintopallilla

| = 1u IETRNG FEDERATON

WS

EEETI JBUTQETELIIT

& ORHAN

Rnk Name dob. Team Bwt Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total IPF Pts Pts
-83kg

1. Stsepaniuk Mikita 1996 BRST 8280 6 245,0 257,5 265,01 150,0 160,0 165,04 260,0 275,0 28752 7175 731,10 12
2. Khlebushev Egor 1997 WVILSU 8287 8 235,0 2425 247,55 1775 185,0 150,01 255,0 265,0 270,05 7075 719,32 9
3. liczyszyn Daniel 1994 WAT 8299 1 2450 2600 26502 1625 1700 17503 2600 2725 27754 7025 712,94 8
4, Falt Otto 1996 TUT 8269 19 2400  250,0 257,53 1450 1500 15507 270,0 2825 296,03 6950 706,15 7
-105kg

1. Kulcsar David 1996 DE 99,21 13 260,0 280,0 20251 1950 205,0 24881 3000 3150 325,01 B810,0 74554 12
2. Salin Siim 1995 TTU 103,50 1 255,0 265,0 275,02 1650 172,5 175,03 200.0 310,0 3325082 760,0 676,73 9
3. Boagacki Marcin 1994 WAT 10247 7 250.0 265.0 453 170,0 180.0 185,02 260.0 e 280,05 725.0 645,56 8

7. Puhakka Tuomas 1995 UEF 104,70 14 210,0 230,0 237,59 155,0 160,0 16255 2475 265,0 26751 6650 577,50 4
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UOIMANOSTON ALUELEIRI SOTRAMOSSH

st & VilleNiskanen

-

Teksti: Jouni K

Leirildiset luokkakuvassa Dynamon kellarilla

Suomen Voimanostoliitto ja Sotkamon Visa toimeenpanivat
nuorille suunnatun alueleirin kesdkuussa Sotkamossa.
Ilmoittautumisajan paatyttyd leirille otettiin mukaan myés vart-
tuneempia aloittelevia nostajia. Leirildisid oli seitsemadn ja heitd
oli saapunut paikanpdalle Sotkamosta, Kajaanista, Kuopiosta ja
Oulusta. Mukana oppimassa oli myds Sotkamon Tenetin koulun Lii-
kunnanopettaja Virpi Kemppainen, joka aikoi viedd saatuja oppeja
nuorten koululitkuntaan.

Leirilld kasiteltiin teoriassa nuorten voimaharjoittelua, sen suun-
nittelua ja ohjelmointia, nuoren voimailijan ravintoa seka lajin
antidopingtyotd. Voimanostoliitto sai tilastoihinsa neljd uutta
antidoping-koulutuksen suorittanutta. Harva nuorista tiesi ennen
leirid, ettd liitto vaatii maajoukkueeseen valittavilta kyseisen
verkkolurssin kdymistd. Kaytannon harjoituksissa keskityttiin
lajitekniikoihin. Lihashuolto- ja koordinaatioharjoituksilla tuotiin
esille harjoittelun monimuotoisuutta ja cheisharjoituksien merki-
tysta. Leiri oli pituudeltaan puolentoista vuorokauden mittainen ja
siihen kuului vapaaehtoinen illanvietto saunomisen, keskustelun
ja makkaranpaiston merkeissd. Ohessa seurattiin kdynnissd ollutta
klassisen voimanoston Maailmanmestaruus -kilpailua.
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, kuvat: Jol

Leirildisten palaute oli ohjaajien paras palkkio. Leirejd toivattiin
lisda ja niiden toivottiin olevan pidempid. Leirin ilmapiirié ja asian-
tuntijuutta kehuttiin. Pienessad joukossa tapahtunut henkilékohtai-
nen tekniikkaopetus koettiin hyvana. Asiapitoiset ravintoluennot
saivat kiitosta. Leirin pidempi kesto mahdollistaisi vield paremmin
keskustelut, kokemuksien ja ajatuksen vaihdon harjoittelusta.
Olihan yksi leirin piilotavoitteista toisiin nostajiin tutustuminen.

Tero Hyttinen esitti Voimanostaja-lehden 4/2018 liiton puheen-
johtajan palstalla huolestuneisuutensa nuorten voimanostajien
madaran laskusta. Nuorten lisenssinostajien mdara on laskenut
kolmessa vuodessa (2015-2018) 76 henkil6lld, mika on prosen-
tuaalisesti (32%) tarkasteltuna katastrofaalinen. "Jotain tarvitsee
tehda lajin tulevaisuuden turvaamiseksi”, totesi Hyttinen.

Voimanostoliitto on kirjannut toimintasuunnitelmaan vuodelle
2019 leirien jarjestamisen. Leireista kaksi kirjattiin nuorten lei-
reiksi. Visan telcemd aloite oli oiva tilaisuus laittaa liiton suunni-
telmat taytantdon ja elvyttdd useita vuosia hiljaiseloa viettdnyttd
nuorten leiritystd. Sotkamon Visa vastasi talla kertaa kdytannon
jarjestelyistd ja liitto osallistui leirin kustannuksiin. Tama oli siis
ainakin yksi pieni konkreettinen teko asioiden korjaamiseksi.
Jostakin pitaa aloittaa ja toivottavasti esimerkilld on muitakin
seuroja voimaannuttava vaikutus. Pienistd puroista saattaa muo-
dostua iso joki.



1-200 PENKKIPUNNERRUKSEN
JALKEEN VALMIIKSI KATETTU
AAMIAINEN ON LUKSUSTA.

STAY FEEL LIVE BETTER

Scandic




Rito huoli I3jin tuleuaisuudesta

Sotkamon alueleirijutussa mainittiin huoli Lajin
jatkuvuudesta nuorten voimanostajien véhenevdn
madran vuoksi. Mitd tarvittaisiin uusien nostajien
saamiseksi lajin pariin? Kokosin tdhdn aivokuorelta
muutaman ajatuksen, jotka ovat pdasseet
pesiytymaan paahani jossakin vaiheessa foliopiposta
luopumisen jilkeen.

1. Laji tarvitsee ndkyvyyttd

Oulun Power Team on esimerkillisesti vienyt
kilpailutapahtuman keskelle Zeppelinin kauppakeskusta.
Seuran toiminta on aktiivista ja uusia nostajia tulee
tasaisesti kilpailulavoille. Siindpa on yksi oiva
mallisuoritus muille seuroille. Kukapa nostaisi kissan
hédnnan, jos ei kissa itse. Kylld se vain niin on, ettd meidan
itsemme on oltava aktiivisia suuren yleisén ja median
suuntaan. Muutoin ne eivét loydd meitd. Liittotason
ohjaus ja saannollinen muistuttelu olisi tiedotuksen
osalta ihan paikallaan. Tiedotuksen vastuujaon tulee
olla selva. Tiedottamisen pitda olla faktoihin perustuvaa
ja oikea-aikaista, toteutettuna oikealle kohderyhmalle

ja vieldpd oikeassa paikassa. Vaikka Facebook on
nykypédivad, se ei riitd. Kansallisia kisoja tulee viedd
turuille ja toreille - sinne missa potentiaalisia harrastajia
on. SM-kilpailuja pitdisi saada pitkan tauon jalkeen myds
televisioon.

2. Tarvitaan esikuvia

Maailmanmestareita ja Euroopan mestareits,
ennatyksentekijoitd ja lajipersoonia. Ndihin syttyy media,
néitd nuoriso seuraa ja kuuntelee. Meilld on myds lukuisia
vanhoja mestareita, joiden osaaminen valmennuspuolella
on jddnyt kayttdmattd. Uskon, ettd he haluaisivat auttaa.

3. Tarvitaan lajifanaatikkoja ja seuratydntekijdita

Rekrytointi tehdddn seuroissa. Lajista kiinnostuneen pitda
l6ytdd seuran yhteystiedot vaivatta. Uuden nostajan ottaessa
yhteyttd seuraan, hdnet tulee ottaa avoimin kdsin vastaan, eikd
jattda puuhastelemaan oman onnensa nojaan. Voimanosto

ja sen valmennus ovat pitkdjanteista tyota, joka vaatii
telijoiltdan kriittisyyttd, avoimuutta ja periksiantamattomuutta.
Valitettavasti nuorten drop out -ilmid on l6ytanyt myos meidan
lajimme.

4. Seurojen pitdd jarjestdd aktiivisesti ndkyvaa toimintaa

Lisad kisoja, leirejd, lajiesittelyita ja -kokeiluja. Seuroissa
kannattaa katsoa resurssiasioissa liiton lisdksi kunnan ja
kaupungin suuntaan. Moni kunta mydntda aktiiviseen toimintaan
erillisia koulutus- ja toiminta-avustuksia vuosiavustuksen lisdksi.
Tamaékin polku kannattaa tutkia. Aktiivisuus palkitaan ennemmin
tai myShemmin - joko taloudellisesti tai uusina nostajan taimina.

5. Lajiyhteistyd

Mennddn mukaan muiden lajien valmennukseen.
Voimaharjoittelu kuuluu kaikkeen urheiluun lajista riippumatta.
Meilld on osaamista, annetaan sitd muille. Kun saadaan jalka
oven valiin, niin siitd voidaan saada lajillekin tuottavaa.

Samalla opitaan muilta. Voimanostaja tarvitsee kestavyytts,
nopeutta, voimaa, taitoa ja lilkkuvuutta. Lajiyhteistydn kautta
voimme saada uusia nostajia lajeista, joissa eri ominaisuuksien
herkkyyskaudet on kdytetty hyvdksi. Ndille nuorille tai aikuisille
voimanoston yksinkertaisen lajiosaamisen omaksuminen kay
kuin lasten leikki.

6. Perusasiat kuntoon ja lavalle

Harjoittelun perusasiciden (harjoittelu painopisteena tekniikat
seka ravinto ja lepo) opettamisen jilkeen uusia harrastajia
kannattaa kannustaa kilpailemiseen - huomio: ei pakottaa. Oman
kokemukseni mukaan kilpaileminen (tavoitteellisuus ja jatkuva
kehitys) ja yhteiséllisyys on tdman lajin koukuttavimmat tekijat.



Leiritys on osa valmennusta

Kentdlla kaivataan lisda avoimuutta pddtdksentekoon.
Toimintasuunnitelma on vietdvé kaytantoon. Jos leireja pyritdan
jarjestdmadan, niin sitten pitda panna toimeksi, eikd vain

todeta toimintakertomusvaiheessa, ettd tdndkdan vuonna ei
jarjestetty. Seuroille on kerrottava, mitka ovat resurssit (talous,
henkildstd, tilat) suunnitelman toteuttamiseksi. Talousarvio ei
ole liiton sivuilla julkisesti luettavissa, eika sitd valttamatta aina
pyynndstd huolimattakaan saa. Kaikki eivat pddse osallistumaan
syys- ja vuosikokouksiin. Seurojen &énen pitda kuulua, mutta
tama tarkoittaa myos sitd, ettd seurojen tulee olla aktiivisia
liiton suuntaan. Liitolla on paremmat resurssit kuin seuroilla,
mutta sill3 ei ole kristallipalloa, josta ennustaa esimerkiksi
halukkaita leirin jarjestdjid. Leireistd tulee tiedottaa ennakkoon,
jotta halukkaat osaavat hakeutua niille. Leireistd ja toiminnasta
kannattaa tiedottaa, jotta tietoisuus aktiivisesta toiminnasta
lisd@ntyy. Se karsii epatietoisuutta ja vahentdd tarpeetonta
kritiikkia.

Jos leirien jarjestdmistd ei saada pian kdyntiin, niin pian ei ole
niille osallistujiakaan. Leirikulttuuri hdvida ajan mydtd, kuten nyt
on alkanut kayda. Leiritys ei ole autuaaksi tekeva viisasten kivi
nuorten lajin pariin saamiseksi, mutta se auttaa heitd nostajan
taipaleen alkuvaiheessa. Lisdksi leirit ovat oiva paikka jakaa
tietoa, osaamista ja kokemuksia nuorten kesken.

Leirien ajankohdat ja kohderyhmit

Perustason valmennusleirien tai -pdivien ajankohta ei ole sidottu
kilpailukalenteriin. Nuorten ja aloittelijoiden leirien ajankohdan
valinnassa kannattaa kuitenkin huomioida tasosta riippuen SM-
ja kansainvélisten kilpailujen aikataulut. Alueleirityksessa tulee
huomioida edelld mainittujen kisojen ajankohdat. Nostajamaarat
ja resurssit eivdt ole niin huikeita, ettd voisimme tdssa vaiheessa
suunnitella erilliset leirit aloitteleville harrastajille ja nuorten
maajoukkueessa oleville tai sinne pyrkiville nostajille. Tama

luo aika suuren paineen leirin jarjestéjalle leirin siséllon
suunnittelun ja toteutuksen osalta. Valtakunnallisessa
maajoukkueleirityksessé kisakalenteri on huomioitava erityisen
tarkasti.

Talkootydtd monella tasolla

Liitossa tehdddn pddosin talkootydtd. Tdma meidadn kaikkien on
syytd muistaa, varsinkin kun tuntuu, ettd on tarvetta arvostella
toisten tekemisia. Talkooty® vaikuttaa valitettavasti olevan
katoava luonnonvara. Siksi on turha odottaa liitolta tai sen
yksittdisilta toimihenkil6iltd dkillista mullistavaa muutosta.
Siihen tarvitaan seurojen, nostajien, valmentajien ja muiden
laji-aktiivien panosta - yhteen hiileen puhaltamista.

Liitolla on nimetty padvalmentaja, joka tekee talkootydta.
Mika on pddvalmentajan rooli liiton valmentajakoulutuksessa,
seurojen ja urheilijoiden valmennuksessa ja leirien jarjes-
tdmisessd? Onko padvalmentajalle laadittu niin sanottu
tehtdvankuvaus? Yksi ihminen ei ole sateentekija. Sitd
suuremmalla syylld tulisi miettid tarkkaan, mihin
pddvalmentajan talkoopanos suunnataan.

Olympianostot tuovat harjoitteluun monipuolisuutta ja
vaativuutta



Nostaja oppii palautteesta

Vuoden 2018 toimintakertomuksessa on mainittu padvalmenta-
jan hoitaneen tehtavaa yhteistoiminnassa maajoukkueen koordi-
naattoreiden kanssa. Mikd on koordinaattoreiden todellinen roo-
li valmennuksessa ja olisiko heilld roolia leirityksessa? Vai onko
meilld nimettyjd aluevalmentajia? Eipa taida olla ja tarvitseeko
olla? Jos tama lisda merkittavasti liiton kustannuksia, niin henki-
l6kohtainen vastaukseni tdssa taloustilanteessa on “ei”. Hallintoa
on lahes kaikissa organisaatioissa riittdvasti, tarvitaan tekijoita.

Aluevalmennuksessa olisi kuitenkin oma pointtinsa. Seurojen
yhteistyolld kustannukset eivét nousisi kohtuuttomaksi, jos vain
valmentajat olisivat ainakin alkuvaiheessa valmiita tekemaan
t6itd talkoilla, kohtuullisia matka- ja majoituskustannuksia
vastaan.

Seuratydn tukeminen

Kilpailu- ja seuratydtd pitda tukea. Seurojen aktiivisuus tulee
palkita. Yhdelldkddn seuralla ei ole varaa tehda tappiota

sen vuoksi, ettd se jarjestdisi valtakunnallisen tai alueleirin.
Jarjestavélle seuralle annettu taloudellinen tai valmentajatuki
olisivat osoituksia liiton aktiivisuudesta. Jarjestava seura

voisi saada leirin jarjestamisestd pientd tuottoa leirimaksun
perimiselld. Siihen seuralla on ehdoton oikeus. Tdrkein tyo
lajirekrytoinnin ja alkuohjauksen osalta tehddan edelleen saleilla
ja seuroissa.

Aluetoimintaan kannattaisi suunnata toimintamenomadrédraho-
ja. Voisimmeko matkia esimerkiksi ampumahiihtoliiton aluetoi-
mintamallia, jossa kolmen seuran jdrjestdessa yhdessa vahintadn
vuorokauden mittaisen leirin liitto tukee jarjestdjia maksimissaan
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350 euron summalla? AH-liitossa aluetoimintarahan kohdentami-
sen edellytyksena on myds se, etta leirilla on vahintaan kahdek-
san osallistujaa.

Oman ndkemykseni mukaan alueellista yhden pdivan leirid

ei kannata jarjestdd, koska se menee helposti pelkkadn
matkustamiseen. Kolikon toisella puolella ovat leirildisten
majoituskustannukset, joita jarjestdja pystyy vain harvoin
kustantamaan tai kuolettamaan (koulumajoitus).

Valmentajakoulutus

Liitto on panostanut valmentajakoulutukseen. Yhteistyd
painonnostoliiton kanssa on ollut toimivaa jo vuosien ajan.

Liiton verkkosivujen mukaan viimeisen kymmenen vuoden
aikana, valmentajatutkinnon hinnasta riippumatta, liiton I-luokan
valmentajatutkinnon on suorittanut kuusikymmentékalksi (62),
ll-luokan tutkinnon neljatoista (14) ja kansainvalisen tutkinnon
lkaksi (2) henkiloa.

Meilla on siis liiton tilaston mukaan seitsemankymmenta-
kahdeksan (78) koulutettua valmentajaa sekd varmasti ldhes
sama mdara kokeneita ja itseoppineita ohjaamiseen kykenevid
laji-ihmisiad touhuamassa saleilla. Liiton kotisivuilta voimme
todeta, ettd rekisterdityja seuroja on satakaksikymmentdkaksi
(122). TAma tarkoittaa, ettd meilld on talld hetkelld 0,64
valmentajaa per seura. Miksi siis toimintasuunnitelmassa olevien
kahden maajoukkueleirin ja kahden nuorten leirin jarjestaminen
vuodessa ei onnistuisi? Pystyisimme halutessamme
parempaankin. Valmentajan polku on siis jo olemassa, vaikka
sitdkin voisi viela hieman jalostaa.



Hyviille tekniikalle voit varata isot raudat

Perustasolla tehdddn pohjatyd

Mina nden valmentamisen kokonaisuuden neljalla tasolla.En-
simmadinen taso on se, mika tapahtuu kotisaleilla. Uskon useim-
pien lajiosaajien ja koulutettujen valmentajien tekevan talkoo-
tyotddn tdlla tasolla. Jos ei tee, niin missd tekee... Vai onko vain
kouluttauduttu kivan tittelin tai yleissivistyksen vuoksi? Toinen
kysymys kuuluu: emmeké osaa hyédyntda vanhojen mestarin-
ostajiemme oppeja ja osaamista? Tulee mieleen, pitaisiko talle
kotisalien seuravalmentajatasolle olla liiton oma matalamman
kynnyksen koulutus tai pikakurssi, jota ei toimeenpantaisi ul-
koisen kaupallisen toimijan (esim. urheiluopisto/SPNL) kanssa?
Siis ennen liiton I-luokan koulutusta... Talla saataisiin todenna-
koisesti kustannuksia alemmas. Onko ohjaajien ja valmentajien
koulutusta tarve yhtendistaa vai menemmeké kaikki omia polku-
jamme? |- ja ll-luokan koulutuksissa yhtendistamista tapahtuu,
mutta onko salivalmentajatason koulutukselle/kurssille tarvet-
ta?

Toinen taso voisi olla aluevalmentajataso. Liitto on toiminta-
suunnitelmassaan maarittanyt aluejaoksi tilastokeskuksen mu-
kaisen suuraluejaon eli Eteld-Suomen, Lansi-Suomen, Itd-Suo-
men, Pohjois-Suomen ja Ahvenanmaan. Voisin dkkia kuvitella,
etta viidelle alueleirille l6ytyisi kerran vuoteen leirin pitdja ja
apuvalmentajia tuosta liki kahdeksankymmenen koulutetun val-
mentajan joukosta, kun ll-luokkaan koulutettujakin on perati

14. Jos osallistujamadrdt ovat alkuun pienid, niin alueet voisivat
yhdistaa voimiaan ja jarjestaa yhteisia leireja kuten kesdkuus-
sa Sotkamossa tehtiin. Olisiko pddvalmentajan rooli tassa rekry-
toida jo toimintasuunnitelman tekovaiheessa seuraavan vuoden
alueleirien vastuuhenkil6t?

Kolmas taso voisi olla valtakunnallinen. Valmentajakoulutuksen
osalta tama kannattaa pitda jatkossakin yhteistydssa
painonnostoliiton kanssa. Oman koulutuksen suunnittelu,
toteutus ja ylldpito vaatisivat melkein palkatun tydntekijén ja
siihen meilla ei ole talla hetkella varaa. Nostajan nakdkulmasta
naen valtakunnallisen leirityksen taas maajoukkueleirityksena.
Onko se tarpeellista, joku voi kysya. Itse muutamalla leirilla
viime vuosikymmenelld kdyneend voin sanoa, ettd on. Sain sielta
itse paljon uutta oppia erityisesti ravitsemuksesta ja henkisesta
valmentautumisesta, opin tuntemaan maajouldkuekavereita
paremmin ja sekin osaltaan edesauttoi kisamatkojen sujuvuutta
ja purki turhia jannitteitd. Sinulla on varmasti aina jotain
annettavaa muille ja pystyt oppimaan muilta.

Neljds taso olisi kansainvélinen. Hinnasta, koulutuksen tasosta ja
tarpeesta en osaa sanoa. Eipd haittaisi vaikka joku asiaa tunteva
avaisi tdmankin arkun. Voimanostaja -lehti tarvitsee juttuja ja
lirjoittajia. Kansallisen |- ja ll-luokan koulutuksen taso lienee
edelleen hyva. Kansainvalinen valmentajakoulutus voi olla hyva
motivaation ldhde kokeneemmalle valmentajalle ja ainahan
sieltd jotain uutta oppii. Erityisen hereilld kannattaa olla nyt, kun
taso maailmalla ndyttaa nousevan vinhaa vauhtia ja pikkuinen
Suomi on tipahtamassa kehityksen kelkasta. Mita muualla
tehddan paremmin kuin meilld? Puhuvatko suuremmat massat jo
voimanostossakin? Vai yksinkertaisesti meniko juna jo ja jdimme
laiturille?
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Antero Kauranen

2019 European Open, Sub Junier, junior & 1538
Classic Bench Press Championsk

Aira Knutars

Klassisen penlkipunnerruksen Euroopan mestaruus -kilpailut kdytiin Luxemburgissa 7.-10.8.2019 niin avoimessa,
masters- kuin juniorisarjoissakin. Suomesta kilpailuun oli valittu 31 nostajaa.

Ensimmainen kisapaiua

Kilpailu kdynnistyi keskiviikkona 7.8.2019 hieman sekavissa
tunnelmissa, silld kilpailijoita kuljettanut bussi myShdastyi
aikataulusta puoli tuntia. Kaikesta huolimatta kilpailu saatiin
kdyntiin oikeassa aikataulussa. Suomella oli perati 11 nostajaa
areenalla ensimmadisend pdivand, joten pdivasta tuli pitkad ja
haasteellinen.

Ensimmadisessa ryhmadssé Kilpailivat masters 2-4 -luokkien naiset.
Ensimmaisenad areenalle pddsi Pirjo Kemppainen ja saavutuksena
oli EM-pronssi sarjassa M3/57 kg tuloksella 27,5 kg. Takuuvarmaa
ty6td teki myds Aira Knutars. Han otti EM-kultaa sarjassa M3/52
kg tuloksella 57,5 kg. Airalla nditd EM- ja MM-kultamitaleja taitaa
olla kaapissa jo melkoinen méara ennestdankin!

Naisista viimeisend vuorossa olivat Margetta Salminen ja Minna
Elgland. Margetta voitti EM-hopeaa sarjassa M2/63 kg tuloksella
65 kg. Brittinostaja oli talld kertaa vield hieman Margettaa
vahvempi. Minna Elgland otti samoin hopeaa M2/84 kg -sarjassa
tuloksella 87,5 kg.

Seuraavassa ryhmdssa olivatkin nostamassa masters 4

-sarjan miehet. Suomella oli tdssa ryhmassa kolme vahvaa
veteraaninostajaa. Markku Kemppainen voitti EM-hopeaa
sarjassa M4/66 kg tuloksella 97,5 kg. Brittinostaja oli talld kertaa
vahvemnpi. Kilpailupainoon pudottaminen tuntui myds hieman
Markun tuloksessa.

Antero Kauranen taisteli EM-hopeaa sarjassa M4/74 kg tuloksella
115 kg. Anteron kertoman mukaan judoharrastus ja kovat treenit
vaikuttivat hieman lopputulokseen. Kultaa voittanut saksalainen
oli hieman kevyempi Anteroa ja nosti vain 2,5 kg enemman.
Veikko Mannistd kolmantena masters 4 -edustajana ja sijoittui
hienosti neljanneksi sarjassa M4/93 kg tuloksella 95 kg.

—

llikka Launonen

Kolmannessa ryhmassa nostivat masters 3 -miehet ja Suomen
hopeakerho kasvoi jdlleen, kun Ilkka Launonen lunasti EM-
hopeaa sarjassa M3/93 kg tuloksella 155 kg. Harri Tirronen
puolestaan teki saman tempun voittamalla EM-hopeaa sarjassa
M3/120 kg tuloksella 170 kg.
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Pdivan lopuksi nostivat viela masters 2 -luokan miehet. Hannu
Perasalo sijoittui neljanneksi sarjassa M2/66 kg tuloksella 97,5
kg ja Pentti Pitkdnen kruunasi hienosti pitkdn péivan voittamalla
EM-kultaa sarjassa M2/93 kg tuloksella 185 kg. Kilpailu oli
todella jannittdva ja taistelu kultamitalista kova, mutta Pentti
kesti paineet. Painavampana Pentin oli nostettava 2,5 kg
enemman kuin ranskalainen vastustaja ja se onnistui.

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailuiden ensimmaisend
pdivdnd Suomeen saatiin siis kaksi kultaa, kuusi hopeaa ja yksi
pronssi.

Toinen kisapdiud

Toinen kilpailup&iva alkoi jo hieman rauhallisemmissa merkeissa
ja kuljetuksetkin olivat aikataulun mukaisia. Talld kertaa
Suomella oli mukana taisteluissa 8 nostajaa. Sami Siltala joutui
luopumaan kisasta olkapadongelman vuoksi.

Toisen pdivdn ensimmadisessa ryhmassa nostivat masters 1
-sarjan naiset. Kilpailu alkoi oikein mukavasti kun Sanna Joutsela
voitti EM-kultaa sarjassa M1/72 kg tuloksella 85 kg. Satu
Sarpola varmisti Suomen menestyksen voittamalla EM-hopeaa
samassa sarjassa tuloksella 75 kg. Tutta Ylivinkka puolestaan
taisteli itselleen EM-pronssia 84+ kg-sarjassa tuloksella 100

kg. Hyvasta tuloksesta huolimatta Tutta kevyimpdnd antoi
vastustajille melkoisen edun, sillé voittaja painoi punnituksessa
44 kg ja hopeamitalisti 26 kg enemman kuin Tutta.

Toisessa ryhmdssa nostivat masters 1 -miehet painoluokissa
59-83 kg. Suomelta vuorossa oli kaksi rautaista herraa. Tomi
Halmesmaki taisteli komeasti ja voitti EM-hopeaa sarjassa
M1/66 kg tuloksella 135 kg. Talld kertaa Ranskan edustaja
karkasi tavoittamattomiin voittaen kultaa. Tomi Viianen nosti
varmasti ja voitti EM-hopeaa sarjassa M1/83 kg tuloksella 170

kg.

Kolmannessa ryhmassa oli aika meidan nuorten nostajien
esitelld taitojaan, kun subjuniorit padsivat vauhtiin. Naisissa

Ida Moisio ei pettanyt odotuksia vaan voitti EM-kultaa sarjassa
57 kg tuloksella 67,5 kg. Kilpailu oli todella jannittava! Kaikki
kolme mitalistia olivat hyvin tasavékisia ja ratkaisut tehtiin vasta
viimeiselld nostolla, mutta Ida kesti paineet hyvin!

Paivan paatti hienosti meidan nuori voimamiehemme

Anton Kauranen. Anton teki nuorena ja kevyena nostajana
uskomattoman hienon tuloksen voittaen EM-kultaa
subjunioreiden sarjassa 53 kg tuloksella 90 kg. Anton on todella
lupaava nuori nostaja, josta varmasti kuullaan jatkossakin. Liekd
Anton perinyt jotain nostoon liittyvaa iséltaan, jolla noita EM- ja
MM-mitaleita on myds lukuisia kuten tietenkin Anttonillakin?

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailujen toisena pdivana
Suomelle kertyi kolme kultaa, nelja hopeaa ja yksi pronssi.
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Rolmas kisapaiud

Kolmannen pdivan aloittivat Suomen juniorinostajat. Ryhmassa
yksi kilpailivat naiset ja Susanna Térronen ilahduttikin heti
kolmannen pdivan alussa nostamalla EM-kultaa sarjassa 72

kg junioreiden maailmanennatystuloksella 125 kg! Upeaa
suoritusta Susannalta! Islantilainen hopeamitalisti j&i 25 kg
pdahdn Susannan tuloksesta. Ryhmassa kaksi Miikka Hyotyla
oli viides sarjassa 74 kg tuloksella 145 kg. Tdssa sarjassa oli
kaksi kovaa ranskalaista ensimmadiselld ja toisella sijalla ja kaksi
venaldista sijoilla kolme ja nelja.

Seuraavaksi olikin vuoro siirtyéd avoimiin luokkiin ja kolmannessa
ryhmadssé oli Suomen avoimen luokan kolmen iloisen ja
ihastuttavan leidin vuoro nayttaa taitonsa. Anette Tunkkari
taisteli mallikkaasti ja voitti tiukassa kilpailussa EM-pronssia
sarjassa N/63 kg tuloksella 107,5 kg. Mari Engberg oli neljas
sarjassa N/57 kg tuloksella 92,5 kg ja Aino Askala kahdeksas
sarjassa N/63 kg tuloksella 90 kg. Kolmas kilpailupdivd paatettiin
myds tyylikkdasti, silld neljannessd ryhmadssad Jani Haapa-Aho
voitti EM-pronssia sarjassa M/59 kg tuloksella 120 kg.

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailujen kolmantena
pdivand Suomi lisasi mitalitililleen yhden kullan ja kaksi pronssia. Anette Tunkkari

Neljds kisapdiua

Neljantend pdivdnd jatkettiin avoimen luokan parissa. Miehissa
Janne Rdman oli seitsemds sarjassa 83 kg tuloksella 185 kg.
Tama oli hieno suoritus Jannelta ryhmassé, jossa oli perati 12
nostajaa. Sami Pullinen oli kuudes sarjassa M/105 kg tuloksella
215 kg. Suoritus oli hyva ottaen huomioon, ettd sarjassa oli 11
nostajaa. Simo Sistonen oli neljas sarjassa M/120 kg tuloksella
232,5 kg. Myas Simon suoritus oli hieno, hanen sarjassaan oli 12
nostajaa. Antti Tommila oli puolestaan kuudes sarjassa M/120+
kg tuloksella 235 kg. Tassakin sarjassa oli 9 nostajaa.

Naisissa Susanna Térronen nousi uudestaan nostolavalle, talld
kertaa avoimen luokan kilpailijana. Susanna otti nyt hopeaa
sarjassa N/72 kg tuloksella 125 kg. Susanna kavi todella kovan
taistelun kullasta Ruotsin Annika Zelanderin kanssa. Susannan
toinen nosto 125 kg onnistui ja Annika painavampana yritti
nostaa 127,5 kg, mutta epdonnistui. Viimeiselld Susanna ei saanut
128 kg rautaa ylos, mutta Annika sai jostain uusia voimia ja nosti
saman raudan yl6s. Annikan edellisen noston perusteella moni
ei varmasti uskonut hdanen pystyvan moiseen suoritukseen.
Susannalla toki edellisen paivdn nostot vaikuttivat oleellisesti
voimavaroihin.

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailujen viimeisena pdivana
Suomi kerasi vield yhden hopean lisaa.

Susanna Térrénen
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Loppusanat

Koko kilpailun mitalisaldo oli kiitettava 30
nostajan puolesta. Joukkue sai yhteensd

6 kultaa, 11 hopeaa ja 4 pronssia. Joukkue
oli hieno ja yhteistyd nostajien, joukkueen
ja huoltajien valilld toimi moitteettomasti.
Joukkueenjohtajana onnittelen kaikkia
nostajia hienoista saavutuksista ja kiitan
kaikkia huoltajia hyvdstd yhteistydstd

ja ahkeruudesta, erityismaininnalla
ammattitaitoiset ja aina luotettavat

Mats Finne ja Jarmo Virtanen.

Miikka Hybtyld

Jani Haapa-aho

Rlassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

Subjuniorit
# Namae
-53kg
1. Kauranen Anton
2, Tokarski Kewin
3. Kucera Lukas

Juniorit
-74kg
1. Sahari Medhi
2. Costarigot Anthony
3. Nikitin Maxim
5. Hyotyla Miikka

Masters |
-G6kg
1. Bernard Mickael
2. Halmesmaki Tomi
3. Kotwica Piotr
-83kg
1. Lenglet Florent
2. Viianen Tomi
3. Moudr Vratisiav
Masters Il
-66kg
1. Chernyshov Oleksandr
2. Steegemann Mike
3. Graff Thiemry
4, Perasalo Hannu
-93kg
1. Pitkanen Pentti
2. France Herve
3, Simian Claude
Masters Il
-93kg
1. Vastenburg Eibert Yan
2. Launonen Ilkka
3. Mandrick Gilles
=120kg
1. Wieninger Werner
2. Tirronen Harri

Masters IV

-93kg
1. Vastenburg Elbert Jan
2. Launonen likka
3. Mandrick Gilles
~120kg
1. Wieninger Wemer
2. Tirronen Harri

Avoin luokka
..59“
1. Myrvang Fredrik Eskil
2. Wszola Dariusz
3. Haapa-Aho Jani
-83kg
1. Tsaturian Volodymyr
2. Gabelaia Davit
3. Scheel Gerrit
7. Roman Janne
-105kg
1. Degtiarev Sergei
2. BastJan
3. Monastirkis Mihails
6. Pullinen Sami
-120kg
1. Paulauskas Amandas
2. Henning Andreas
3. Jakobsson Adam
120+kg
1. Masse Romuald
2. Sundelin Joel
3. Rast Siim
6. Tommila Anttl

Born/BW, Lot

2003 /52.04/ 1
2003 /52.09/2
2003 /52.88/3

1996/ 73.66 / 11
1998 / 7384/ 13
1996/ 73.49/ 14
1997 { 72.97 1 12

1970 / 65.63 / 3
1976 / 65.69/ 2
1975/ 65.60 / 4

1979 f B2.67 / 17
1975 /81.26/ 20
1977 [ 82.47 | 14

1966 [ 65.20 ] 4
1969 / 65.42/ 6
1965/ 63.03/ 8
1962 / 6578/ 7

1965 / 92.48 ] 17
1966 / 92.24/ 18
1963 /82.17/ 20

1956 / 89.90/ 11
1954 / 91,85/ 9
1959 /90.49/ 10

1957 f 116.01 / 14
1953/ 109.05/ 15

1956 /89.90f 11
1954 /91.85/9
1959 /90.49/ 10

1957 / 116.01 / 14
1953/ 109.05/ 15

1990 / 56.66 / 2
1978 /58.94 / 3
1966 / 58,87 / 1

1995 /82707
1989 /82.80/3
1991 /B2.70/6
1989 /82.79/8

1992 / 10472/ 4
1977 / 100,66 [ 6
1983 / 104.26 / 11
1983 /10482 / 7

1987 / 119.04 / 18
1982 / 118,93/ 20
1993 / 118.47 / 22

1992 /150,30 / 25
1994 /136,03 / 27
1088 / 18443/ 26
1989 /145.84/ 30

Team

+ FIN
- POL
- SVK

i FRA
i FRA
- RUS
=+ FIN

i FRA
+ FIN
- POL

i FRA
+= FIN
= CZE

== UKR
™= GER
il FRA
+ FIN

+ FIN
il FRA
i FRA

== NED
== FIN
LI FRA

™= GER
+ FIN

= NED
+ FIN
NI FRA

= GER
+ FIN

H2 NOR
== POL
+ FIN

== UKR
+ GEO
== GER
+= FIN

wm RUS
™= GER
&& GBR
+= FIN

- LTU
= SWE
= SWE

i FRA
= SWE
== eST
+= FIN

85.0
725
50.0

165.0
157.5
160.0
137.5

1475
1350
110.0

175.0
165.0
145.0

1325
1150
100.0

90.0

175.0
1725

160.0
140.0

1725
170.0

160.0
140.0

172.5
170.0

147.5
140.0
110.0

2025
202.5

185.0

2325
2300
2200
215.0

245.0
2325
230.0

2425
242.5
2375
2200

90.0
775
375

170.0

165.0
1425

150.0
117.5

1825
170.0

1425
120.0
105.0

97.5

1825
180.0
170.0

165.0
155.0
145.0

177.5

165.0
155.0
145.0

177.5

1525
150.0
120.0

210.0
210.0
185.0

2375
Eilz3s.0
230.0

250.0
237.5
235.0

252.5
2525
2525
2300

180.0
167.5

145.0

150.0

90.0
775
57.5

180.0
167.5
165.0
145.0

150.0
135.0
117.5

1825
170.0
150.0

1425
120.0
105.0

97.5

185.0
182.5
170.0

165.0
155.0
145.0

180.0
170.0

165.0
155.0
145.0

180.0
170.0

155.0
150.0
120.0

210.0
210.0
205.0
185.0

2375
235.0
230.0
215.0

254.0
237.5
235.0

260.0
252.5
252.5
235.0

Foints  Rank

545.31
468,37
340.78

799.97
742.90
73449
648.83

731.77
657.82
572.89

744,57
702.09
612.89

698.96
586.50
529.61
473.84

699.15
690.88
643.87

635.34
588.38
555.87

592.26
579.83

635.34
588.38
555.87

£92.26
579.83

864.56
805.55
644.43

856.67
855,93
836.25
754,01

829.73
841L.22
805.70
750.74

8232
770.21
763.78

744.88
761.19
656.76
683.66

26
30

25
27

12

2E.u

& n

12

19
32

14
25
26

36
7
57



Margetta Salminen

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, naiset

Subjuniorit

# Name
-57kg

1. Moisio Ida

2. Famulska Nadia

3. Shatalova Olena
-63kg

1. Jansova Dominika

2. Heinonen Suvi-Maana

3. Potaczek Aleksandra
Juniorit
-nm

1. Torronen Susanna

2. Oskarsdottir Matthildur

Masters |
-72kg
1. Joutsela Sanna
2, Sarpola Satu
3. Shavidze Tetiana
B4+kg
1. Lombosi Melinda
2, Bouskill Sarah
3. VYivinkka Tutta

Masters Il

-63kg
1. Pritchard Moira
2. Salminen Margetta
3. Angenot Sophie
-8dkg
1. Szcrepanik Dorota
2. Elgland Minna
3. Halvarsson Asa
Masters |11
-52kg
1. Knutars Aira
2, Roche Martine
-57kg
1. Mathiesen Audhild
2. Massiot Isabelle
3, Kemppainen Pirjo

Avoin luokka

-57kg
1. Berglund Donna
2. Anthouard Melodie
3. Salamon Erika
4. Engberg Mari

-63kg
1. Birzhevaia Anna
2. Palagyi Zsanett
3, Tunkkari Anette
8. Askala Aino
-72kg
1. Zelander Annika
2. Torronen Susanna
3. Olsson Vilma

Born/BW/Lot

2004 / 56,75 / 10
2003 / 55.58 f 11
2002 /56.11/9

2001 /60.12 /13
2002 / 62.19 / 14
2002 /6143 /12

1958 /71.03 /1
1999 /7037 /19

1973 f 69.58 / 17
1975 / 66.14 / 16
1977/ 70.72 ] 18

4+ FIN
w= POL
= UKR

= CZE
+ FIN
w POL

+ FIN
B IsL

+ FIN
+ FIN
== UKR

1978/13933/20 = HUN
1979112148 /28 & GBR

1971/95.10/ 25

1967 / 62.32 / 17
1961 /62.24 / 20
1966 / 61.02/ 18

1969 f B2.78 [ 33
1965  76.20 / 31
1961 f 74.90 / 29

1954 /51.13/2
1956 /4990 / 3

1957 / 56.21 [ 10
1959 / 55.58 f 11
1951 /54.35/9

1997 / 56.69 / 12
1988 / 56.43 / 10
1973 / 55.28 [ 11
1982 /56.81/9

1992 / 62.63 / 20
1986 / 62.30 / 16
1983 / 62.40 / 17
1992 / 62.67 ] 15

1988 /71.79/ 8
1998 / 70.53/ 1
1999/ 71.01/ 4

+ FIN

& GBR
+ FIN
1 FRA

- POL
+ FIN
= SWE

+ FIN
1 FRA

2 NOR
i FRA
+= FIN

= SWE
1l FRA
= HUN
+ FIN

== RUS
= HUN
+ FIN
4+ FIN

“= SWE

+ FIN
i3 SWE

Aino Askala

Markku ja Pirjo Kemppainen

BP1 BP2 BP3
60.0 62.5 67.5
57.5 60.0 658
57.5 60.0 625
750 75.0 85
60.0 65.0 675
550 62.5 &5

115.0 Dl123.0 Eh2s.0
95.0 95 1000

825 85.0 56:0
70.0 75.0 7#5
70.0 5 5

110.0 1150 120.0
950 1000 1025
95.0 97.5 100.0

65.0 67.5 70.0
62.5 659 65.0
55.0 60.0 &5

968 95.0 e

85.0 87.5 958
700 75.0 80.0

55.0 575 -7/

475 500

650 BE¥ses 655

400 425 458

250 275
1075 1125 245
100.0 1050 #25
950 975 3058
872.5 925 1068
1300 B1350 1370
1075 1100 #538
#25 1050 1075
875  90.0 925
1225 #2235 Hiso
1200 1250 1288
110.0 112.5 150
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Best

67.5
60.0
60.0

75.0
67.5
62.5

125.0
100.0

B5.0
75.0
70.0

120.0
102.5
100.0

70.0
65.0
60.0

95.0
B7.5
80.0

57.5
50.0

69.5
42.5
27.5

112.5
105.0
97.5
92.5

135.0
110.0
107.5

90.0

128.0
125.0
1125

Points  Rank
577.30 10
524.60 13
52267 15
619.73 8
557.23 11
523.35 14
522.66 1
755.09 7
655.24 10
597.50 17
548.95 22
709.20 4
642.83 12
678.76 7
574.90 15
538.94 17
506.36 18
679.66 5
650.46 7
604.62 11
522.43 5
466.76 6
594.76 3
390.37 9
277.03 10
919.25 4
864.02 13
B14.17 18
766,69 28
1043.52 1
864.76 12
846.09 14
718.16 36
939.14 2
925.24 3
B37.62 15
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XV HANTAPENKHARIT ¥

Teksti: Jouni Kvist, kuvat: Sotkamon Visa ry -

-'\‘,‘v-: ’ .

Perinteiset Hiukan Rantapenkkarit nostettiin tana kesdand hieman koleassa kesasaassa. Vaa'alle saapui lopulta 71
kilpailijaa. 533 ei vaikuttanut tulostasoon eikd rentoon tunnelmaan. Jarjestdjd huolehti nostajien turvallisuudesta
virittamalld lampopuhaltimet lammittelytiloihin. Nostajat saivat tandkin vuonna varmasti ainutlaatuisia kokemuksia
ulkoilmakisan vaihtelevista olosuhteista.

Uarustesarjat

Naisten ennakkosuosikit kokivat "oraksen” kohtalon. Eveliina Partanen

ja Anette Tunkkari lahtivat rohkeasti yrittdmaan painoluokkansa
suomenenndatyksid, mutta rauta veti talla kertaa pidemman korren. Voiton
korjasi Pajarin Puntin Mari Hakulinen N/84 kg -sarjassa tuloksella 105

kg. Muut pyttykerholaiset olivat iloisesti nostaneet juniori-ikdiset Emmi
Jarvenpaa (HPV) ja Sofia R3iha (OPT).

Kisojen suurimmat raudat nosti varustepenkkipunnerruksessa Joensuun
Puntti-Poikien Lasse Leinonen. Lady Fortuna oli suosiollinen ja 310

kg tulos naki padivanvalon. Joensuulaisen varustepenkkidynastian
ylivoimaa tdydensi Tomi Vikla punnertamalla 240 kg. Samalla kilomdaralla
Aavasaksan kisan Jari Kyntdja l6i ennakkoarvailujen mukaisesti kiilan
joensuulaisten ylivoimaan.

Rlassinen penkRipunnerrus

Naisten paras punnertaja IPF-pisteissd oli Kiuruveden Leena Vatanen
95 kg tuloksella. Saman rautamadran nosti Kokkolan Jymyn Tiina Voho.
Kajaanilaiset Tiina Kangasjarveld ja Heidi Heikkinen pitivat paikallisten
kunniaa ylla sijoittumalla seuraaville sijoille. Miehissa voittaja oli
masters-ikdinen Viitasaaren Viestid edustava Jussi Kuusikko. Jussi oli
valinnut sarjansa viisaasti, silld masterskategoriassa hdnen pisteensa
olisivat riittaneet vasta neljdnteen sijaan.

Mastersluokka oli raudan kova kuudentoista nostajan voimin. Kisojen
paras klassisen nostaja oli Mikkelin Markku Vdisdnen, joka punnersi
182,5 kg reilusti alle 80-kiloisena. Mastersien pyttykerhon kolme
parasta nostivat saman tuloksen. Muut samaan kilomaardn pddtyneet
olivat Haukiputaan Voimailijoiden Juha Vehkaperd ja Savon Voima
Veikkojen Pentti Pitkanen. Viitasaaren Eino Pontid oli toinen kisojen

Einon tulos oli kisojen kovin I<[ass1seen tyylin nostettu rautamadra ikd-
ja painoluokat huomioiden.

Markku Vdisdnen oli kisojen paras IPF-pisteissd
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Joensuun Elmeri Pennanen oli IPF-pisteissa paras juniori.
HPV:n Hermanni Jarvenpaa jatkoi nousujohteista kulkuaan
parantamalla kahdesti sarjan M18/105 kg suomenenndtysta.
Uusi enndtys kirjattiin luvuin 160 kg ja talld irtosi myds
Rantapenkkareiden seremoniamestarin erikoispysti.

Toistouoimapunnerrus kolmatta kertaa
mukana ohjelmassa

Naisten ylivoimainen ykkénen oli Kajaanin Tiina
Kangasjdrveld 45 toistolla. Miesten paras oli Ylivieskan
Veli-Matti Kallio 32 toistolla. Kisa oli jdlleen viihdyttava

ja yleisd herdsi mukavasti kannustamaan maitohapon
kanssa kamppailleita voimailijoita. Osallistujamdara oli
hieman pienempi kuin vuosi takaperin. SVRY epdilee syyksi
lisdantynytta kilpailujen maaraa

Joensuu uei joukkuekisan ylivoimaisesti

Joukkuekilpailun voitti Joensuun Puntti-Pojat ennen Sotkamon
Visaa ja Kajaanin Kuohua. Joukkuekilpailussa oli mukana 25
seuraa.

JOUKKUEKILPAILU TOP-10

1. Joensuun Puntti-Pojat (JoPuPo) 57 pist
2. Sotkamon Visa (So-Vi) 40

3. Kajaanin Kuohu (KajKu) 38

4. Haukiputaan Voimailijat (HauVo) 32
5. Viitasaaren Viesti (ViitVi) 20

6. Kiuruveden Urheilijat (KiurU) 19

7. Helsingin Poliisi-Voimailijat (HPV) 18
7- Pajarin Puntti (PaPu) 18

9. Oulun Power Team (OPT) 16

10. Aavasaksan Kisa (AavKi) 15

| B

BALANCE

HUNTORESKUS

Miesten toistovoimakisan palkitut

Palkinnot

Lopuksi

Oppiva organisaatio pyrkii kehittamaan tapahtumaa
havaintojen ja saadun palautteen perusteella. Sotkamon
Visa kiittda osallistujia, talkoolaisia ja sponsoreita. Ensi
kesdnd Hiukassa punnerretaan taas - satoi tai paistoi.

Erityiskiitos sarjaisannille ja tukijoille:

Hius-5tudio Fu / Tmi Helena Kvist, Sakela Rakennus Oy,
Osuuskauppa Maakunta, Autohuolto Sake Ay, Hieroja
Kuntohoitaja Immonen, AM Lukkoasema Oy, Kajaanin
Sisustajat Oy, Balance Kuntokeskus ja Ravintola Messi.
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~ HARSTATTELUSSA
JARUENPAAN UDIMAILUPERHE

Kysymykset: Heikki Virtanen, kuvat: Jarvenpdiden arkisto

Haastattelussa Jarvenpddn voimailuperhe Kauhajoelta. Isd Pasi, joka on itsekin kilpaillut Ll3hinnd penkkipunnerruksessa
valmentaa kaksoissisaruksia Emmid ja Hermannia, jotka ovat juniorisarjoissa nousseet kohti Suomen huippua.




Haastattelussa

PRSI JARUENPAA

Kuka olet, mistd tulet ja mitd teet?

Olen 57-vuotias mies Eteld-Pohjanmaalta Kauhajoelta. Toimin
Pohjanmaan poliisilaitoksella tydvuorosuunnittelijana.

Mika on urheilutaustasi ja mita harrastat nykyaan?

Olen paininut SM-tasolla 30 vuotta, lopetin painimisen, kun olin
44-vuotias. Nykyisin harrastan voimailua punttien kanssa.

Miten pdddyit voimailun pariin?

Olin Kauhajoen poliisilaitoksella tdissd, kun sinne tuli

vuonna 2006 harjoitteluun sellainen kaveri, joka harrasti
penkkipunnerruskisoja. Erehdyin lupaamaan, ettd pystyisin
seuraavissa poliisien varustepenkkipunnerruksen SM-kisoissa
ottamaan 180 kg, aikaa kisoihin oli n. 9 kuukautta. Aloin
treenaamaan ja ennen kisoja ostin penkkipaidan ja sain sen
yll&ttdvan hyvin toimimaan. Kisoissa sain lunastettua lupaukseni,
tulos oli 180 kg.

Kisaennatyksesi ja saavutuksesi?

Klassinen penkkipunnerrus 160 kg, varustepenkkipunnerrus 190
kg, klassinen kyykley 175 kg ja maastaveto 200 kg. Nama tulokset
olen tehnyt M50/120 kg -sarjaan. Tand vuonna olin klassisen
penkkipunnerruksen SM-kisassa M50/120 kg -sarjan 3. tuloksella
150 kg.

Minkdlainen on normaali treeniviikkosi?

Mind teen samat treenit kuin Emmi ja Hermanni, nyt olen
joutunut hieman lintsaamaan maastavedossa ja kyykyssad, kun
selkd on alkanut vihoitella.

Miten olet saanut lapsesi innostumaan voimailusta? Oletko
joutunut raahaamaan heidat vakisin salille?

Hermannin otin salille kun han oli 12-vuotias, kun Kauhajoella
loppui paini, jota Hermanni oli harrastanut 3,5-vuotiaasta. Tein
hanelle ohjelmat ja olin jokaisessa treenissd mukana, ettei han
voinut tehda liikkeitd vaarin. Aluksi teimme kaiklia lihasryhmia,
mutta en antanut tehdd maastavetoa enka kyykkyd. Emmin
tdytettyd 14 vuotta han lopetti judon ja halusi tulla minun ja
Hermannin kanssa salille treenaamaan. Tein Emmille my&s
treeniohjelman samalla systeemilld kuin Hermannille. Molemmat
kdyvdt minun kanssa treenaamassa. Kumpaakaan ei ole tarvinnut
raahata salille, molemmilla on riittdnyt intoa.

Minkélaista on valmentaa omia lapsia?

Aivan mahtavaa. 5alilla olo on sitd isa-poika- ja isa- tyttd-aikaa
parhaimmillaan. Yllattavan hyvin onnistuu valmentaminen, mutta
varmaan siihen on syyna se, ettd olen onnistunut ohjelmissa niin,
ettd tulokset ovat nousseet tasaisesti. Saapa sitten nahda, kun
tulee ensimmdiset kunnon vastoinkdaymiset, esimerkiksi jokin
paikka menee rikki.

Parhaat voimailumuistosi?

Kylldhdn ne ovat nuo lasten onnistumiset kisoissa. Varsinkin
Hermannin 15-vuotiaana tekemd varustepenkin SE 210 kg sarjaan
M18/105 kg, joka oli itsellekin tdysi yllatys, koska kertaakaan
ennen kisaa ei oltu nostettu kyseistd painoa. Samoissa kisoissa
Emmi teki my&s 15-vuotiaana N18/72 kg -sarjaan varustepenkin
SEn 75 kg.

Mitd olet oppinut voimanostosta valmentaessasi?

Olen todennut, ettei pdivat ole veljia toisilleen. Tana pdivana voi
penkki kulkea kuin unelma, mutta esim. viikon paasta koulussa
on tehty litkuntatunnilla jotain erikoista ja penkki ei kulje illalla
mihinkdan. Noissa tilanteissa ei voi tehdad mitdan hatikoityja
pddtdksid, pitdd vain rauhallisesti odottaa taas seuraavan viikon
treenid, miten se menee. Sen olen huomannut, ettd tarkalla ja
jarjestelmalliselld treenaamisella pddsee tosi hyviin tuloksiin.

Miké on mielestdsi parasta Hermannissa voimanostajana? Enta
Emmissa?

Hermanni on tosi tunnollinen treenaaja. Lisaksi han on tosi
rauhallinen ja keskittyy tekemiseensa.

Emmi on myds tunnollinen treenaaja. Lisdksi hdn on tosi
pdattavdinen, eikd anna periksi, vaikka vastustaisikin.

Mitkd ovat mielestdsi hyvan voimanostajan parhaat
ominaisuudet?

Kun on voimaa, tekniikkaa ja elastisuutta, niin noilla
ominaisuuksilla padsee tosi pitkdlle.

Mitkd ovat omat tavoitteesi voimailun saralla?

Minulla ei mahdottomasti tavoitteita ole, voin kdyda nostamassa
noissa penkkipunnerruskisoissa, kun kuljetan Hermannia ja
Emmia kisoissa.

Mika on tarkeinta nuorelle voimailijalle?

Kylldhdn se on sitd, ettd nauttii treenaamisesta. Ja tekee sitd ilon
kautta, treeneissa voi olla hauskaa ja sielld voi jopa naureskella ja
heittdd juttua muiden treenaajien kanssa. Salilla kdy yleensa se
vakioporukka, joka on vahan niin kuin perhe.

Terveisesi Voimanostaja-lehden lukijoille?

Toivotamme kaikille lehden lukijoille treeni-intoa tulevalle
talvelle.



Haastattelussa

Kuka olet, mista tulet ja mita teet?

16-vuotias tyttd Kauhajoelta Etels-
Pohjanmaalta. Opiskelen Sedussa
Kurikan toimipisteessd sosiaali- ja
terveysalalla ja olen mukana Kuortaneen
litkunta akatemiassa.

Mitkd ovat parhaat saavutuksesi
voimailussa?

Sarjaan N18/72 kg tein varustepenkki-
punnerruksessa uuden SE:n, joka on 75

kg.

Minkdlainen on normaali treeniviikkosi?

Maanantaina tehddan rintatreeni,
tiistaina hauis ja olkapaat, keskiviikkona
selkd, torstaina ojentajat ja perjantaina
jalat.

Onko isdsi vaativa valmentaja?
Sopivasti, ei lilkaa eika liian vahan.

HER

Kuka olet, mista tulet ja mit3 teet?

16-vuotias poika Kauhajoelta Eteld-
Pohjanmaalta. Opiskelen Kauhajoen
lukiossa.

Mitkd ovat parhaat saavutuksesi
voimailussa?

Olen voittanut SM-kultaa M18/93
kg -sarjassa seuraavissa lajeissa:
varustepenkkipunnerrus, klassinen
voimanosto, varustevoimanosto

ja klassinen penkkipunnerrus.
Minulla on SE:t sarjaan M18/93

kg klassinen penkkipunnerrus

150 kg, varustepenkkipunnerrus
185 kg ja sarjaan M18/105 kg
klassinen penkkipunnerrus 160 kg,
varustepenkkipunnerrus 210 kg,
klassinen maastanosto 217,5 kg ja
klassisen voimanoston yhteistulos 517,5
ke

Minkilainen on normaali treeniviikkosi?

Viisi kertaa viikossa treenataan:
maanantaina rintalihakset, tiistaina hauis
ja olkapaat, keskiviikkona selka, torstaina
ojentajat ja perjantaina jalat.

MMI JARUEN

Onko sinulla muita harrastuksia
voimailun lisdksi?

Ei ole muuta kuin talvella lumilautailu.

Mika on mielestdsi paras ominaisuutesi
voimanostajana?

En halua havitd, joten aina pitdisi yrittda
parantaa tuloksia.

Mika on lempilajisi ja miksi?
Penkki, koska se on helppoa treenata.

Mist3d lajista et tyklkda ja miksi?
En varsinaisesti vihaa tai ole tykkadmatta
mistadn lajista, mutta maastaveto on

vahdn hankalaa, kun selk3 ei tahdo pysya
suorassa.

Mitka ovat tulevaisuuden tavoitteesi?
Kehittya ja padsta isompiin kisoihin.

Onko isdsi vaativa valmentaja?

No kylla se osaa olla, mutta yleensa aika
rento.

0Onko sinulla muita harrastuksia
voimailun lisdksi?

Talvella harrastan lumilautailua.

Mika on mielestdsi paras ominaisuutesi
voimanostajana?

Voima.

Mika on lempilajisi ja miksi?
Penkkipunnerrus, olen harrastanut sit3d
kauimmin ja tulokset ovat hyvia.

Mistd lajista et tyklda ja miksi?
Mikaan lajeista ei ole minulle
epamieluisa.

Mitkd ovat tulevaisuuden tavoitteesi?

Jatkaa voimanostoa, kehittyd eteenpdin
ja olla hajottamatta itsedni.

AA

Mika sinusta tulee isona?

Tavoitteena olisi padstd ambulanssiin
téihin.

Paras voimailumuistosi?

Ensimmadiset voimanostokisat, kun ensin
mydhdstyin ekasta kyykystd, sitten
unchdin merkit ja viimeiselld kyykylla
tein uuden oman enndtyksen.

Onko voimanosto/penkkipunnerrus
outo harrastus tytdlle mielestdsi, toisin
sanoen onko harrastuksesi aiheuttanut
ihmetystd kavereissasi?

Ei ole. Kaikki on aina sanoneet, etta ihan
minunlainen laji.

Harrastatko jotain lihashuoltoa,
hierontaa, venyttelya tms.?

Kayn hieronnassa lahes joka kuukausi ja
venyttelen yleensa treenien jdlkeen.

Mika sinusta tulee isona?
Poliisi oletettavasti.

Paras voimailumuistosi?
Ekat voimanostokisat oli aika jannittavat.

Miten sinusta on tullut noin nuorena jo
noin vahva?

Olen saanut isalta hyvdt treeniohjelmat,
jotka ovat toimineet ja olen kaynyt
sadnndllisesti treenaamassa.

Kaytatko lisdravinteita vai riittadko
normaali ruoka palautumiseen?

En juurikaan kayta mitdan lisdravinteita,
syon terveellistd normaalia ruokaa.

Harrastatko jotain lihashuoltoa,
hierontaa, venyttelya tms.?
palautumiseen?

No venyttely jdd usein véhdisemmalle.

Hieronnassa kdyn noin kuukauden
vdlein.






URRUSTEPENRIN EM-KILPAILUT 16.-19.10.2019 TRAMPEREELLA

Teksti: Matti Rajaniemi
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Tesoman palloiluhallissa 16.:319:10:2019

Keskiviikko 16.10.

klo 11.00 Maiset 40-70 v, 47-84+ kg
klo 15.00 Miehet 60 - 70 v, 53-120+ kg
Torstai 17.10.

klo 11.00 Junior Naiset 43-84+ kg

klo 13.30 Junior Miehet 53-120+ kg
klo 16.00 Miehet 50 v 59-120+ kg

Tampereen Voimanostajat ry
on talld hetkelld yksi Suomen
Voimanostoliiton suurimmista
jasenseuroista. Seurassa on 87
urheilijaa, jotka ovat allekir-
joittaneet ADT-sopimuksen

ja heistd 51 on lunastanut
nostolisenssin vuodelle 2019.
Jdsenmadra on pikkuhiljaa
noussut aktiivisen seura-,
kilpailu- ja valmennusteimin-
nan takia. Matalan kynnyksen
jasentenvidliset kisat, kuusi val-
mennuskoulutuksen saanutta
valmentajaa, yhdeksdn tuoma-
ria ja erittdin hyva ryhmahenki
ovat luoneet mahdollisuuksia
menestykselle monella tasolla.

Seuran puheenjohtajana
toimii Hannu Perasalo, varapu-
heenjohtajana ja valmennus-

Perjantai 18.10.

klo 11.00 Miehet 40 v, 59-120+ kg
klo 15.00 Naiset Avoin 47-84+ kg
Lauantai 19.10.

klo 11.00 Miehet Avoin 59-93 kg

klo 14.00 Miehet Avoin 105-120+ kg
VAPAA PAASY!

paallikkéna Teemu Ahtiainen ja
sihteerind/ taloudenhoitajana
allekirjoittanut. Seuran halli-
tukseen kuuluvat lisdksi Eero
Niemeld, Veikko Kuosa sekd
Kaisa Clewer-Taskinen. TVN
on perustettu vuonna 1979
Tampereen joukkoliikenteen
bussikuskien toimesta.

Kun vuoden 2018 alussa
haettiin vuoden 2019 SM-
kilpailujen jarjestdjid, ajatuk-
senamme oli hakea klassisen
penkkipunnerruksen SM-
kilpailuja Tampereelle, silla
olimme paattdneet jarjestaa
40-vuotisjuhlavuoden kunni-
aksi kunnon kisat. Mutta sitten
jotain suurempaa ilmaantui
nakopiiriin.

Vuoden 2019 varustepenk-
kipunnerruksen EM-kilpailut
oli nimittdin jo mydnnetty
Espanjalle, mutta Espanjan liit-
to ilmoitti EPF:lle vuoden 2018
alussa, ettad kisan jarjestaminen
ei onnistu ja siitd luovutaan.
Suomen maine hyvdnd kisajar-
jestdjand sai aikaan sen, etta
EPF tarjosi kisaa Suomella. TVN
padtti juhlavuoden kunniaksi
hakea kisoja.

TVN sai kisat huhtikuussa 2018,
joten meille jdi puolitoista
vuotta aikaa jarjestda suuri
kansainvdlinen kisa, jonka
jarjestamiseen normaalisti jaa
3-4 vuotta. Téssd kohtaa alkoi
hieman hirvittid, ettd mihin-
kdhdn soppaan me tyénsim-
me lusikan... Muodostimme
kisaorganisaation, jossa seuraa
edustivat Hannu, Teemu ja
allekirjoittanut, Suomen voi-
manostoliittoa puheenjohtaja
Tero Hyttinen, sihteeri Timo
Lillbacka ja varapuheenjohtaja
Kaj Mattila. Lisdksi Tampereen
kaupungilla on kaksi edustajaa
organisaatiossa. Kisan teknise-
nd sihteerind toimii Margetta
Salminen ja allekirjoittanut on
koko kisan johtaja.

Suuret kuviot saatiin sovittua
jo heti vuoden 2018 puo-
lella. Kisapaikaksi valikoitui
uusi Tesoman Palloiluhalli
Tampereella, vaikka muita-

kin paikkoja kylld harkittiin.
Ideaparlk oli pitkdan harkin-
nassa mukana, mutta etdisyys
Tampereelta ja hotellien puute
kisapaikan l3helld karsi sen
pois. Lyhyestd varoitusajasta
johtuen hotellihuoneiden
saaminen kisaa varten tuotti
harmaita hiuksia, mutta onnelksi
nekin on saatu varjaamalla
piiloon. Kisahotellien varmis-
taminen vaati todella paljon
tyotd, palavereita ja lukematto-
mia sdhkoéposteja. Tampereen
kaupungin tuki on ollut todella
tarkeda ja onneksi sitd on
saatu, niin pienissa kuin isoissa
kuvioissa. Ilman Tampereen
lilkunta- ja nuorisoyksikén seka
VisitTampereen mukanaoloa
kisat olisivat jddneet jarjesta-
matta.

Onneksi molemmat tahot ldh-
tivat mukaan erittdin lyhyella
varoitusajalla.

Tata kirjoittaessa (1.9.) alustava
ilmoittautuminen on paattynyt
ja kisaan on tulossa noin 200
mies- ja 100 naisnostajaa.
Siihen kun vield laitetaan paalle
25 tuormaria ja 170 huollon
edustajaa, niin kokolailla 500
osallistujaa tdyttdd Tesoman
palloiluhallin viikolla 42.
Hotelli-, kuljetus- ja bankettiva-
rausten virta on alkanut ja sdh-
képosti laulaakin iloisesti joka
pdivd. Kisojen ldhestyessd isot
asiat jdavat sivuun ja pienet
asiat alkavat nostaa padtdan.
Olemme siirtyneet suunnitte-
lusta kaytannon jarjestelyyn.
Kisapaikan rakentamisen suun-
nittelu, talkoolaisten haalinta,
syomisen jarjestely, sponsorien
tapaamiset ja kaikki muu vie
aikaa - eilkad sita ole tuhlattavak-
si. Ty6td on vield paljon edessa
ennenkuin kisan avauspuhe
voidaan pitdd 16.10.2019 klo
10.30.

Itse kisassa on siis noin 300
nostajaa ja mitaleista seka mes-
taruuksista tullaan kdymdan
todella kovaa kamppailua.
Varustepenkin taso on hiipinyt
pikkuhiljaa koko ajan korkeam-
malle ja esimerkiksi miesten
avoimessa 120+ kg -sarjassa

ei ole yhtddn ilmoittautunutta,
jolla ei olisi 300 kg ilmoittautu-
mistulosta. Jopa miesten 83 kg
-sarjassa on kovin tilastotulos
302,5 kg!

Suomalaisittain varmasti
kaikista mielenkiintoisin sarja
on viimeisend pdivana kdytava
M/120+ kg, jossa Ahvenanmaan
penkkijdrkdleet Kenneth
Sandvik ja Ove Lehto kdyvat ko-
vaa lkisaa mestaruudesta. Tsekin
Soukal ja Ruotsin Petterson
antavat vield kovaa vastusta
suomalaisille. Ovella on kovin
tilastotulos 365 kg kisaan
lahdettdessd, mutta Soukalin
360 kg, Pettersonin 342,5 kg

ja Kentan 340 kg hengittavat
niskaan. Toivotaan Suomelle
kaksoisvoittoa viimeisena
pdivand!



M/105 kg -sarjan mustana
hevosena voidaan pitdd
Rauman Ydinvoiman kisala-
voille paluun tehnytta Petri
Kuosmaa, joka runttasi suoril-
le kasille SE:n 310 kg sarjaan
M/120 kg painaen itse vain
alle 108 kg. Kotikisat antavat
vield varmasti rutkasti lisad
ruista ranteeseen.

Naisten avoimen kisassa
mielenkiintoisin nimi suoma-
laisittain on Marcela Sandvik
sarjassa N/52 kg. Edellinen
kisa toukokuussa penkin MM-
kilpailuissa Japanissa paattyi
kasivarren molempien luiden
katkeamiseen kesken noston.
Tasta huolimatta Marcela on
kisassa mukana.

Urheilun monitoimimies,
olympiaedustaja ja voimailun
legenda Ilkka Nummisto kuoli
Turussa 29. kesdkuuta pitka-
aikaisen sairauden uuvut-
tamana. Han oli syntynyt
Turussa 24. huhtikuuta 1944
ja oli kuollessaan 75-vuotias.
ILkan vaimo Ritva kertof,

ettd Ilkka kuoli ldheisten
ldsndollessa.

Ilkan urheilijan polkuun
mahtuu paljon eri etappeja ja
paljon niissa menestystd. Han
harrasti urheilua koko ikdnsa.
Ensimmadisia etappeja oli hiih-
don harrastus ja siind menes-
tys oli mm. TUL:n mestaruus
Hirvensalon Heiton edustajana,
Ilkan ollessa silloin 18-vuotias.

Pian sen jalkeen Ilkka siirtyi
kesdisempaddn lajiin, me-
lontaan. Siind meriitit olivat
suurenmoiset mm. 55 henkilo-
kohtaista Suomenmestaruutta.
Ensimmadisiin olympiakisoihin
han osallistui 20-vuotiaana
1964 Tokiossa, mista alkoi
katkeamaton putki aina 1976
Montrealin kesdolympialaisiin.
Olympiakisojen paras sijoitus
oli viides sija vuoden 1968
Mexicon kisoissa. llkka toimi
Suomen joukkueen lipunkanta-
jana vuoden 1972 Minchenin
kisojen avajaisissa.

Naisten kisan helmena voi-
daan ennakkoon pitdd sarjan
N/84+ kg Norja - Tanska
-maaottelua, jossa mitaliin
saatetaan vaatia 200 kg ylitys.
Norjan Hildeborg Hugdalin
tilastokarki on 212,5 kg kisaan
lahdettdessd muiden ollessa
muutaman kilon paassa.

Suomalaisia kisassa on muka-
na yhteensd noin 50 nostajaa
ja TVN:n omia nostajia nelja.
M1-luokassa nostavat Petri
Niemi ja Aki Kangasjdrvi,
M2-luokassa puheenjohtaja
Perasalo taistelee mitaleista ja
M4-ikdluokassa TVN:n ikdpre-
sidentti, terdsmies ja

80 maratonin mies Veikko
Ménnist6 (79v) hakee mitalia
kotikisoista.

-Kun astelin joukkueemme
kdrjessd portista sisdan tuhan-
sien ihmisten eteen, tunne oli
jannittavan kiehtova. Se on
urheilu-urani hienoin hetki,
kertoi Ilkka aikoinaan.

Olympiauransa lisdksi ja sen
jalkeenkin Ilkka tunnettiin
voimamiehend. Voimanostosta
Ilkka innostui Montrealin
olympialaisten jdlkeen.

Voimme ylpednd kertoa, etta
tamperelainen pitkan linjan
voimailuyritys Leoko on vahvasti
mukana kotikisoissa. Leokon
tankoja ja painoja tullaan
kayttdmadn kisassa niin ldmmit-
telyssd kuin kisapenkissa. ER
Equipmentin laadukkaita kyykky-
penkki-yhdistelmatelineitd tulee
olemaan kisapaikalla kahdeksan:
kuusi [Ammittelyssa, yksi teline-
korkeuksissa ja yksi kisalavalla.
Uudet telineet kaupataan kisan
jalkeen, joten olkaa yhteydessa
allekirjoittaneeseen, jos uudet
telineet kiinnostavat edulliseen
kisahintaan (matti.rajaniemi@
svnl.fi).

ILKKA NUMMISTO 1944-2019

Teksti: Heikki Orasmaa, Kuva: Antti Johansson/HS

Han saavutti kolme voimanos-
ton Suomenmestaruutta, joista
ensimmadinen kirjattiin vuoden

1982 Varkaudessa pidetyissd SM-

kilpailuissa. Sen jalkeen mesta-
ruus tuli Lahdessa vuonna 1983
ja Tampereella vuonna 1985.
Tilastoihin jdi paras yhteistulos
950 kg, jossa jalkakyykky 345
kg penkkipunnerrus 245 kg ja
maastanosto 360 kg.

Pitkd matka siis on kuljettu
ensimmaisestd sahkdpostista,
jossa ilmaisimme kiinnostuk-
semme kisoja kohtaan. Jaljella
oleva aika on lyhyt, mutta
TVN:n ja koko SVNL:n talkoo-
joukkoihin luottaen uskon,
ettd lokakuussa meilld on ai-
nutlaatuiset kisat kdsissdmme.
Tulkaahan joukolla paikalle,
sisddnpadsy on ilmainen!

Koko kisaorganisaation ja tal-
koolaisten puolesta tervetuloa
Tampereelle. Nahddadn siella
16.-19.10.2019!

Voimanostosta siirtyminen
Vahvin Mies -kilpailuihin tapahtui
ILlkalta jouhevasti. Siina han
voitti Suomenmestaruuden
kolmesti. Maailman Vahvin Mies
-kisoista paras sijoitus oli kolmas
tila vuonna 1990 Joensuussa.
Aktiivin kilpailu-uran jdlkeen
Ilkka toimi monien voimamiesten
tukena ja taustajoukoissa. Han
oli vahva persoona kehittdmas-
sd edelleen suosittuja Suomen
Vahvin Mies -kisoja, toimien
niiden eteen monipuolisena
puuhamiehend yhdessa pitka-
aikaisen ystdvansa voimailija
Markku Suonenvirran kanssa.
Ensimmadiset Suomen Vahvin
Mies -kilpailut jdrjestettiin vuon-
na 1987 ja niita he jarjestivat
yhdessa 30 vuoden ajan.

- Ilkka tunnettiin etupddssa
voimailusta, vaikka muissakin
lajeista han saavutti paljon me-
nestysta, Suonenvirta sanoo.

Monipuolinen urheilija on l3hte-
nyt, Ilkan muistot elavat ikuisesti.
Ilkka Nummiston muistoa
kunnioittaa maamme
voimanostovaki.
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PENKRIPUNNERTAJAT UIIHTYIUAT ULKOSALLA

SFl:n klassisen
penkkipunnerruksen
mestaruuskisat

Kisaraportin kirjoittaja on
urheilutoimittaja Toni Suominen.

Se on julkaistu 14.7.2019
puolueettomassa Eteld-Uusimaa-
paikallislehdessa, joka ilmestyy
Hanko, Inkoo ja Raaseporin
alueella. Painos on 23.000 kpl.

Puistonpenkilla on mukava
kesdpaivid viettdd, mutta ei

sentddn minkdlaisia pdivid tahansa.

- Kerran oli ulkokisat hellekelissa
ja penkki oli ldmmennyt niin
lkkuumalsi, etta tuntui kuin selka
olisi palanut, Susanna Térrénen
muisteli. Niin polttavaksi ei tilanne
ditynyt heindkuussa, kun SFl:n
klassisen penkkipunnerruksen
mestaruuskisoja Karjaan
urheilupuiston ulkoilmassa
puhistiin. Aamupdivin keli oli
lampadinen, mutta palloiluhallin
pdadyssd “"nostoteltan” varjoisa
tunnelma kelpasi kilpailijoille
mainiosti.

Y6 UDIMANDSTAJA 3 - 2019

Penkkikisoja ulkona aina valilla
pidetdan ja nousee se rauta
taivasallakin.

- Minulle ei ole niin vélia nostetaanko
sisdlld vai ulkona. Kunhan ei sada, niin
ulkona viihdyn yhta lailla, kesékuussa
Tammelan makkaramarkkinoilla
toistovoimapunnerrusta ulkosalla
pinnistényt Térrénen totesi. IF Sibbo-
Vargarnan 21-vuotias voimanpesa

oli Karjaalla takuuvarmassa vedossa
ja nykaisi 72 kg sarjassa voittoon
tuloksella 123 kiloa. Se oli paitsi uusi
SE-tulos, niin myds epavirallinen
nuorten maailmanennatys. Viralliset
enndtykset tehdddn isomman profiilin
kisoissa, mutta ehtaa kamaa tamadkin
punnerrus oli.

- Aika lailla suunnitelmien mukaan
meni. Tuntui, ettd olisi voinut muutaman
kilon lisddkin tuohon lyddé, mutta tassd
pitda toisaalta valmistautua tuleviin EM-
kisoihin, Torronen totesi. Han kilpaili
aiemmin 84 kg sarjassa, jossa enndtys
on 133 kiloa. - Rajat ovat viela aika
kaukana. 150 kiloa on sellainen kuorma,
joka pitdisi ainakin mennd, Torronen
5anoi.

Kallisarvoiset kisat

Han voitti toukokuussa ylivoimaiseen
tyyliin juniorien MM-kultaa tuloksella
122,5 kiloa. Kaikkiaan hédn on

uransa aikana parannellut nuorten
maailmanennatysta 21 kertaa. - Kovalla
tydlld sitd voimaa on tullut. 4-vuotiaana
oli Susanna ensimmadisen kerran
penkin pdalla tankoa kokeilemassa,
valmentajaisa Jari Torronen totesi.
Vaikka hdn jo isoihin kansainvalisiin
kisoihin keskittyykin, niin SFI-mittel&t
ovat lahelld sydanta.

- En jattaisi naitd kisoja valiin mistdédn
hinnasta. Jos vertaa joihinkin muihin
kisoihin, niin tdalla on parempi fiilis.
En edes puhu ruotsia kovin hyvin, tai
uskalla puhua, mutta ei se haittaa,
Susanna sanoi. - Kun olemme SFI-
kisoissa nuoresta pitéden olleet mukana,
niin sanoisin, ettd tama ilmapiiri on
valmistanut hyvin kansainvalisiin
koitoksiin, Jari lisasi. Térrénen on
yleisurheilussa moninkertainen
nuorten SM-mitalisti ja han lahti vield
penkkauksen jalkeen my&hemmin
lauantaina naisten 5Fl-kiekkokisaan
mukaan.



- Yhdistelmatreeneihin olen tottunut, mutta tdma on
ensimmainen kerta, kun kilpailen saman paivan aikana
molemmissa lajeissa. Katsotaan, jos menee 45 metrid,
ennatyksen 45.04 omaava Torrénen jannitti. Meni 39.26 ja silld
heltisi nelossija.

Teknistd touhua

HIK:n Johan Henriksson on ndissd geimeissd aina oiva ehdokas
mitaleille eikd merten kauhu tohtinut nytkdan podiumilta pois
pysyd. Han nosti 83 kg sarjassa hopeaa tuloksella 152,5 kiloa.
155-kiloinen tanko ei enda voimia totellut. - 160 oli tavoite,
mutta en saanut tekniikkaa toimimaan 152,5 kilossa. Jouduin
laittamaan kaiken peliin jo siind ja evaat oli sydty. Tdma on
ainakin minulle niin tekninen laji, ettd se on valilla pienestd
kiinni, miten onnistuu. Maastanostoon ja jalkakyykkyyn

verrattuna penkkipunnerrus on herkempi laji, Henriksson sanoi.

Sarjan voiton vei Oolannin voimailutiimin Sebastian Eriksson
tuloksella 162,5 kiloa. - Ei minulla olisi ollut voittoon
mahdollisuuksia, joten ei hopea harmita, Henriksson totesi.

Yhdessd KK Ekenin kanssa kisat jdrjestdnyt HIK oli matkassa
kuuden nostajan nipulla. Heistd Hanna Sandberg ja Miranda
Rautomaa tekivat Karjaalla kilpadebyyttinsd. Sandberg voitti 63
kg sarjan (47,5) ennen Ekenin Amanda Salinia (42,5) ja Rautomaa
vei mestaruuden 84 kg sarjassa (55). Henriksson on nuorille
naisille valmennusapuna ollut.

- Pidimme HIK:n salilla avoimet ovet tammikuussa ja luulen, etta
he sitd kautta innostuivat. Nayttda ihan hyvélta ja molemmat
tekivat tdalla enndtyksensa, vaikka flunssa véhan Hannan iskua
soikin. En ole aiemmin naisia voimanostossa ohjannut ja se on
ollut ihan mielenkiintoista. Se tuli ehka ylldtyksend, miten paljon
toistoja isoilla painoilla he pystyvat tekem&an, mutta maksimi
tulee nopeasti vastaan. 2,5 kiloa tekee jo ison eron, Henriksson
mietti.

Samaan ailaan pidetyissa SFl:n yleisurheilukisoissa HIK:Lla
ei ollut osanottoa poikien tai miesten sarjoissa. Olisiko
Henrikssonista ollut tilannetta paikkaamaan? - Olin kylld joskus

enaa annettavaa, han hymahti.

Suomen Voimanostoliitto ry. sekd MLC Powerlifting ry. jarjestavat

Uarustepenkkipunnerruksen SM-Kilpailut £.-8.12.2019,
kaikki ikdluokat

Pornaisten yhtendiskoulu, Roulutie 4, 07170 Pornainen

Lauantai 7.12.2019

Paiva Ikdluokka Punnitus Kilpailu

M60, M70
N18, 23, 40, 50, 60, 70

09.00-14.30
11.00-12.30

11.00
13.00

Ilmoittautuminen ja majoitus

Sunnuntai 8.12.2019

ETE] lkdluokka Punnitus Kilpailu

"y

M40 09.00-10.30
M50 11.30-13.00
M18, M23, M 12.00-13.30

11.00
12.30
14.00

W
e
{2 + T o T ¥

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

Seurojen yhteyshenkil&t ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sdhkdisesti liiton kotisivuilla olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta 15.11.2019 klo 24.00 mennessa. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu: Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessd 55 €/kilpailija (18v ja 23v 30€)
ilmoittautumisen yhteydessa viimeistdan 15.11.2019 mennessa SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 32.

Tuloksen tekoaika: Liiton toimintasuunnitelma 2019 mukaisesti. Tuloksentekoaika on 10.12.2018 — 15.11.2019.

Kilpailuhotelli: Airport Hotel Bonus Inn

Majoitusvaraukset: Keskitetysti sahkdpostitse mira.hovi@bonusinn.fi, varaustunnus: Voimanosto19

Lisdtietoja: MLC IKaj Mattila, kajmattila@svnl fi
SVNL Timo Lillbacka, sihteeri@svnl.fi

Tervetuloa Pornaisiin!

tdjat pidattavat itsellddn oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamainen selvittya.




Tuomariuastaauan palsta

Tasa-aruo uoimanostossa

Suomen Voimanostoliiton sdantéjen mukaan liiton yksi

tarkea tarkoitus on, ettd toiminnan perustana ovat litkunnan
eettiset arvot ja urheilun reilun pelin periaatteet. Toiminnassa
pyritddn edistdmdan mm. sukupuolten valista tasa-arvoa. Tasa-
arvopyrkimyksen edistdmiseksi ja toteuttamiseksi liitossa on
otettu kdyttdon vuonna 2015 yhdessd Suomen Painonnostoliiton
kanssa laadittu Suomen Painonnostoliiton ja Suomen
Voimanostoliiton yhdenvertaisuussuunnitelma. Huomattavaa
lajissamme on, ettd miehet harrastavat voimailulajeja
huomattavasti enemman kuin naiset.

Tasa-arvoa on jo toteutettu IPF:n teknisissa sdanndissa.
Esimerkiksi 1.1.2019 alkaen maajoukkueessa kullakin maalla saa
nyt olla painoluokkiin jaettuna enintdan kahdeksan kilpailijaa
miesten kilpailussa ja enintddn kahdeksan (aiemmin 7) kilpailijaa
naisten kilpailussa. Kullakin maalla saa olla enintddn yhdeksdn
kilpailijaa kummassakin nuorten miesten ikdluokassa ja enintdan
yhdeksan (aiemmin 8) kilpailijaa kummassakin nuorten naisten
ikdluokassa.

Naisnostaja ei saa varuste- eikd klassisessa kilpailussa pitda
polvisiteitd eika polvenldmmittimid kokopituisen trikoon pdalla.
Naisnostajat voivat kdyttda huivia (Hijab) noston aikana. Tama
saantdkohta on kirjoitettu sitd varten, ettd islaminuskossa vain
naisten tulee peittdd pdansa ja kehonsa julkisilla paikeilla.

Nyt myds kaikkien nostajien on jalkakyykky-, penkkipunnerrus-
ja maastanostosuoritusten aikana kdytettdvd nostotrikoon

alla t-paitaa. Ennen miehet ovat saaneet nostaa
maastanostosuorituksen aikana ilman t-paitaa, mutta ei endd
1.1.2019 alkaen. Mainittakoon vield, etta voimanostossa
napapaita ei ole sallitty, silld sen ei katsota tayttdvan t-paidan
maddritelmda.

Jury tai tuomarit voivat penkkipunnerruksessa vaatia nostajaa
kiinnittdamaan hiuksensa. Tastad saantékohdasta syntyy aika ajoin
keskustelua, ettd tdmd koskee vain naispuolisia nostajia, mutta
kylla saantd koskee tasapuolisesti kumpaakin sukupuolta.

Voimailulajeissa on aina kayttssa erilliset pukutilat miehille ja
naisille. Samoin kilpailuissa, joissa on kilpailijoita molemmista
sukupuolista, voidaan punnitusta koskevaa menettelytapaa
muuttaa sen varmistamiseksi, ettd punnitsijat ovat punnittavien
kanssa samaa sukupuolta. Erillisiad virkailijoita (ei valttdmatta
tuomareita) voidaan nimeta tata tarkoitusta varten eli
punnituksessa naiset punnitsee nainen ja miehet mies.

Vaikka naispuolisten tuomareiden tilanne on paljon parempi
talla hetkelld kuin edellisind vuosina, niin edelleen kannustetaan
naisia pyrkimaan tuomareiksi. Myds Kansainvélinen
Olympiakomitea vaatii, etta MM-kisoissa pitda olla enemman
naistuomareita.
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IPF ja EPF kehoittaa myds toiminnassaan valittavaksi enemman
naisia eri toimikuntiin miesten tilalle, koska naisia ei ole pdatok-
senteossa suhteessa yhtd paljoa kuin on harrastajia.

Tilastojen mukaan naisten kilpailijamddra on kuitenkin noussut
huimasti klassisen voimanoston my&6td. Tastd hyvand esimerkki-
nd meilldkin on klassisen voimanoston SM-kilpailut Ylitorniolla
maaliskuussa 2019, joissa kilpailijoista 42,2 % oli naisia. Vuonna
2018 Euroopassa oli naiskilpailijoiden keski-ikd 32,5 vuotta ja
suurin ikdryhma 20-29 vuotiaita. Naisnostajien lisiksi voimanos-
toon kaivattaisiin nyt enemman nuoria nostajia.

Kesan mukavien ulkotapahtumien jdlkeen on taas aika siirtda
kilpailut sisatiloihin. Meilld on tdnd vuonna vield jaljelld kaksi
SM-kilpailua ja penkkipunnerruksen EM-kilpailut sekd Suomen
Voimanostoliiton syyskokous 12.10.2019. Syyskokouksen aika
siirrettiin Tampereen EM-penkkikilpailuiden 16.-19.10.2019 takia
pidettavaksi viikkoa aikaisemmin. Toivottavaa olisi my&s meilld
Suomessa ettd syyskokoukseen, SM-kilpailuihin ja padtéksente-
koon osallistuisi enemman naispuolisia toimijoita. Naistoimijat
voivat osaltaan vaikuttaa siihen, ettd toimintaan saadaan lisda
naisharrastajia, -urheilijoita ja -tuomareita.

Margetta Salminen
tuomarivastaava



#puhtaastiparas

Kesd on kdymadssa piklkuhiljaa syksyd kohti ja lajimme

alkaa valmistautua syksylld alkavaan SM-kilpailuruljanssiin.
Ohjaajakoulutus on saamassa pilottikoulutuksen alkusyksysta,
jolloin ndemme herattdako se mielenkiintoa voimailun
harrastajissa. Koulutus tulee olemaan yksipdivdinen ja siind
paneudutaan lajin perusliikkeiden my6td lajin ohjaamiseen
aloitteleville harrastajille. Olisiko tama yksi keino, jolla voisimme
saada lisaa junioriharrastajia mukaan?

Taman vuoden toinen maajoukkueleiri kokoaa Tampereen
penkkipunnerruksen EM-joukkueen kasaan. Téna vuonna pienen
tauon jdlkeen kdynnistyneet leiritykset ovat saaneet hyvan
vastaanoton ja nyt leiritysten ldahdettyd kdyntiin saammekin niitd
tulevaisuudessa jdrjestettyd joka vuosi.

Suomen Voimanostoliitto osallistui SUEK:n jarjestamaan
keskustelutilaisuuteen Suomen Painonnostoliiton, Suomen
Voimalajiliiton ja Suomen Fitnessurheiluliiton kanssa. Teemana
oli puhtaan urheilun aatteet. Yhteisend mielipiteend oli, ettd

el ole eettisesti oikein osallistua sellaisten organisaatioiden
toimintaan, joissa ei ole toimivaa testausjarjestelmaa. Avoin

ja aktiivinen keskustelu toi esille monia nakokantoja asioista,
mutta #puhtaastiparas toiminta oli kaikkien mielesta tarkeinta.

Padualmentajan mietteitd

Monenlaisia yhteistydkuvioitakin keskusteluissa ponnahti esiin
- toivottavasti saamme tehtya “rautalajien” kanssa yhteistyota
nykyistd aktiivisemmin tulevaisuudessa. Muistutuksena vield
jdsentietojdrjestelmadn tdrkeys. Pdivittakda sinne yhteystietonne,
jotta SUEK tarvittaessa saa teidat testattavakseen.

Valmentajakoulutus, jota liitto on aiemmin toteuttanut Suomen
Painonnostoliiton kanssa yhteistydssd, hakee nyt uusia tuulia
omana toimintanamme. Tavoitteena on aloittaa ensi vuonna
tasokoulutukset, jotka ovat puhtaasti suunnattu voimanostajlle.
Kaikille valmentajille intoa ja voimia tydssanne Lajin ja nostajien
kehittdmisessal

#puhtaastiparas

Kaj Mattila
pddvalmentaja
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Suomen Uoimanostoliitto ry

Finnish Powserlifting Federation
Sihteeri/secretary Timo Lillbacka
Sepontie 3 TH 5,02130 Espoo, FINLAND
puh: 010 308 4270

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

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

Fi22 5680 0020 2315 57 Usimanostaja-Iehden tili
FI82 4712 D010 0338 36 Mastersualiokunnan tili

SM-Kkisailmoittautumisessa siirrytadn sahkiiseen
iimoittamiseen

Liiton SM-kisailmoittautuminen uudistuu. Jatkossa

seurojen yhteyshenkil6t ilmoittavat nostajat SM-kisoihin

liiton kotisivuilla olevan sdhkdisen lomakkeen kautta.

Tama koskee jo loppuvuoden SM-kisoja - klassisen

voimanoston SM:t masterseille 15.-17.11.2019 Ylitorniolla ja
varustepenkkipunnerruksen SM-kisoja Pornaisissa 7.-8.12.2019.
Ilmoittautumisen tekeminen annetussa aikataulussa on seurojen
yhteyshenkildiden vastuulla. Lahetetysta ilmoittautumisesta
tulee kuittaus ilmoittajan sdhkdpostiin.

Uudistuksen tarkoituksena on vahentda seurojen
yhteyshenkildiden tekemia virheitd ilmoittautumisten
yhteydessd. Samalla véahennetdaan manuaalisen tekemisen
maddrad myds liiton pddssd ja osallistujalistat pddstdan
julkaisemaan entistd nopeammin.

Uusia kansainudlisia tuomareita

Kansainvilisen ll-luokan tuomarikokeen ovat suorittaneet
hyvaksytysti:

5.6. Ruotsin Helsingborgissa Kenneth Sandvik, Alands Kraftsport
Klubb

4.7. Romanian Sibiussa Timo Lillbacka, MLC Powerlifting

24.7 . Viron Tartossa Ville Niskanen, Sotkamon Visa
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RLASSISEN UOIMANOSTON SM-RILPAILUT, MASTERS

Suomen Voimanostoliitto ry. sekd Aavasaksan Kisa ry. jarjestdvat

15.-17.11.2019 Ylitornion kuntotalolla. Alkkulanraitti 2, 95600 YLITORNIO

Perjantai 15.11.2019 Lauantai & Sunnuntai 16.- 17.11.2019
Avajaiset perjantaina 15.11.2019 kello 13 alkaen Paiva Ikdluokka Punnitus Kilpailu
Paiva lkdluokka Punnitus Kilpailu La16.11. M50 07.00-08.30 09.00
la16.11. N40O, 50,60, 70 13.00-14.30 15.00
Pe 15.11. M60, M70 13.00-14.30 15.00
ST M40 59-93 kg 07.00-08.30 09.00
SUA71Y M40 105-120+kg 11.30-13.00 13.30

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

Ilmoittautuminen ja majoitus

Seurojen yhteyshenkilt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkéisesti liiton kotisivuilla olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta 25.10.2019 klo 24.00 menness3. llmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu:

Tuloksentekoaika:

Kilpailuhotellit:

Majoitusvaraukset:

Lisdtietoja:

Tervetuloa Ylitorniolle!

Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa 65 €/kilpailija ilmoittautumisen
yhteydessa viimeistddn 25.10.2018 mennessd SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 32.

Liiton toimintasuunnitelma 2019 mukaisesti. Tuloksentekoaika on 19.11.2018 -25.10.20109.

Lomakeskus Karemajat 1 hh 90 €/hl6/y6, 2 hh 60 €/hlé/y6, lisavuode 30 €/hld/y6 ja 4 hh 35 €/hl6/yb.
Huonehintaan sisaltyy sauna ja aamiainen klo 06.30 — 09.30. Hotellilla on tarkistustodistuksen omaava vaaka.
Mokkimajoitus 70 €/vrk/hlo, 45 €/vrk/hld, 30 €/vrk/hlo. Moékkimajoitus sisdltada liinavaatteet, mutta el aamiaista
eikd saunaa. Karemajojentie 219, 95600 YLITORNIO.

Hotel Kievari Ylitornio 1 hh 105 €/vrk, 2 hh 70 €/vrk/hl8, lisdvuode 60 €/hlé/vrk sisdltdd aamupalan
klo 06.30 —09.30 ja aamusaunan. Kilpailuvaaka on t3lla hotellilla. Alkkulanraitti 67, 95600 YLITORNIO.

Millimajat 1 hh 75 €/vrk, 2hh 48 €/hl&/vrk, lisdvuode 45 €/hld siséltden aamupalan. Millimajoilla on tarkistusto-
distuksen omaava vaaka. Kilpisjarventie 581, 95620 AAVASAKSA.

Sitovat varaukset perjantaihin 25.10.2019 mennessd osoitteisiin eugen_parviainen@hotmail.com
ja aavasaksankisa@outlook.com.

AavKi Eugen Parviainen, eugen_parviainen@hotmailcom, SVNL, Timo Lillbacka, sihteeri@svnlfi

Kilpailun jarjestajat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamadrien selvittya.




Tapahtumakalenteri @—#
_ Aruokilpailut 2018 \(URE

SM-Kilpailut 2019

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

Pvm Kilpailu Jarj. Kaupunki

15.—17.11. Klassinen voimanosto, masters AavKi Ylitornio
=8 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat MLC Pornainen

Ransainudlinen kisakalenteri 2019

Pvm Kilpailu Jarj. Kaupunki Maa

6.-13.10. Varustevoimanoston MM-kilpailut, masters IPF Potchefstroom Eteld-Afrikka
16.-19.10. Varustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut,
kaikki ikaluokat EPF Tampere Suomi
Varustevoimanoston MM-kilpailut, avoin IPF Dubai Yhdistyneet
arabiemiirikunnat
2941 —8.12; [Klassisen voimanoston EM-kilpailut, avoin ja nuoret EPF Kaunas Liettua
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