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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
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Raydaan Kisoissa!

Kuva: Leo Tusa

En ole pitkdan aikaan itse kdynyt voimanosto- tai penkkipun-
nerruskilpailussa. En nostajana tai katsojanakaan. Tana syksyna
tilanne muuttui, kun lokakuussa meiddn ammattikunnan kilpailut
tiin henkiin neljdan vuoden hiljaiselon jdlkeen. Paatinpa

i kannatuksen vuoksi nostamaan ja aistimaan tunnelmaa, ja
ehka tarkeimpana tapaamaan vanhoja tuttuja.

Oman kilpailuni tulos loukkaantumisten ja pitkan tauon jal-
keen oli itselleni taysin sivuseikka. Taisin kisojen painavimpana
nostajana nostaa miehissa melkein pienimmat raudat. Mutta

el se ketddn haitannut - kukaan ei tullut sanomaan, etta miten
nostat noin vahan. Pdinvastoin, kaikilla oli kisapaikalla hyva fiilis,
yhdessd kannustettiin muita ja iloittiin jokaisen suorituksista.
Muistui mieleeni monta seiklkaa minka takia aikanaan tyl
voimanosto- ja penkkipunnerruskisoihin. Sain jopa vdhan kipindd
kun yhteisessa ruokailutilaisuudessa kisan jalkeen heitettiin aja-
tusta ilmoille, ettd kisat pyrit in jdrjestdd taas vuosittain. Mika
mahtava tavoite ja herdte kdydd itsekin ahkerammin salilla.

astyin

Toinen kisakokemus, mikd omalle kohdalle tuli tassd syksylld,

oli Tampereen varustepenkkipunnerruksen EM-kisat. En ollut
koskaan aiemmin kdynyt SM-kisoja suuremmissa kisoissa, joten
nyt pddtin korjata tilanteen. Kerrankin kun kisat olivat sopivan
vdlimatkan pddssa. Tdalla minut valtasi sama tunnelma. Kilpailijat
tukivat toisiaan ja vaihtoivat kuulumisia, katsomossa oli hieno
tunnelma. Vaikka valilla lavalla kaytiin tiukkojakin kamppailuja
mitaleista, niin jokaista nostajaa jaksettiin kannustaa ja ilmapiiri
oli mita mahtavin!

Haluankin ndiden kahden hiljattain tehdyn visiitin perusteella
suositella kaikille voimanoston ja penkkipunnerruksen ystaville
ja harrastajille vierailua kisoissa. Kisoihin, oli ne mink3 kokoiset
tahansa, voi menna joko katsojaksi tai nostajaksi. Useita kisoja
itse jarjestaneenad tiedan sen jarjestdjan tuskan kun ilmoittau-
tumisia ei ala tulla. Jos ei ole kilpailijoita - ei ole kisoja. Joten
kdyddan ahkerammin kisoissa, vaikkei oltaisi ennatyskunnossa
ja saamme tdten myds kisajdrjestdjdt jarjestdmdan kilpailuita
enemman.

Valitettavan usein kun katsoo kansallisten kisojen tuloksia, niin
sielld on muutaman nostajan kisoja, joka ei varmasti ole paras
mahdollinen tilanne jarjestdjdlle eikd nostajallekaan. Vaikkakin
kyseessa voi olla kisa mahdollistamaan jonkin SM-kisarajan
tekemistd, niin ei se estd muita menemdsta kokeilemaan omaa
kuntoaan. Lopetetaan ajattelu, etta en ole nyt hyvassa kunnossa
ja sen vuoksi en voi mennad kisaamaan. Menndan mittaamaan
paivan kunto ja ehka siitd saa sitten itse kukin taas lisda tarmoa
treeneihin.

Lopuksi haluan toivottaa kaikille lehden lukijoille oikein rau-
hallista joulunaikaa ja voimakasta uutta vuotta! Lisdksi haastan
kaikki kdymddn ensi vuonna vahintdan kerran kisoissa, jokainen
saa itse valita meneekd nostamaan vai katsomoon!

Heilki Virtanen
padtoimittaja

The Finnish Powerlifting Magazine



A
f
\I & A

VOIMANOSTAJA-lehti
42. vuosikerta,
4 numeroa vuodessa

Julkaisija
Suomen Voimanostoliitto ry (SVNL)
Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/Secretary
Timo Lillbacka
Tyrskykuja 3 LT 2,
02320 Espoo, FINLAND
puh: 010 309 4270

E-mail:
sihteeri@svnl.fi
Internet: www.suomenvoimanaostoliitto.fi
facebook.com/suomen.voimanostoliitto

Panlckiyhteys
FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili
FI22 56800020 2315 57 VN-lehti

Padtoimittaja
Voimanostaja nro. 4/2019
va. paddtoimittaja
Heikki Virtanen

Kannessa:
Tampereen EM-kisojen kultamitalistit Tiina
Voho ja Juha Pohjonen, sekd Urheilun kultai-
sella ansiomerkilld palkittu Heikki Orasmaa.

Kuvat Sanna Hillberg ja Eero Niemela.

Nro. 1/2020 va. padtoimittaja
Katja Lariola
Juttuaineistot 9.2.2020
mennessd sdhkdpostilla
voimanostajalehti@svnl.fi

Lehden tilaukset sihteerilta kirjallisesti.
Osoitteenmuutokset jdsenrekisterin kautta.

Ilmoitusmyynti
Liiton sihteeri

Tilaushinta
35 €/vuosi (4 numeroa) kotimaahan,
55 € ulkomaille. Tilaus on kestotilaus,
joka jatkuu ilman eri uudistusta ellei tilaaja
irtisano tilaustaan. Irtonumero 10 €.

Taman lehden avustajat

Matti Rajaniemi, Sanna Hillberg, Eero Niemeld, Tero
Hyttinen, Ville Niskanen, Petri Valkkynen, Timo
Heiskanen, Matti Kreivild, Leo Tusa, Paivi Risto-

lainen, Susanna Torrdnen, Lotta Saarenmaa/Reser-

vildinen, Maria llonen/Keski-Hame, Heikki Orasmas,

Margetta Salminen, Kaj Mattila & Sanna Savolainen
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Susanna Torrénen
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Puheenjohtajan palsta

Puolensa on syyta ualita

Omana puheenjohtajakautenani on toistuvasti tullut esiin tapauksia, joissa liittomme
urheilijat ja toimijat jostain kumman syystd haluavat toimia myés dopingvalvonnan
ulottumattomissa olevassa voimanostotoiminnassa, joka ei kuulu Suomen
Voimanostoliiton tavoin viralliseen urheilujarjestelmaan. Tata valtaosa meista
puhtaan urheilun ja reilun pelin sddnndét sisdistaneistd toimijoista emme ymmarra.
Ainakaan mind en sitd ymmarra.

Liiton keskeisend arvona on puhtaan urheilun puolesta toimiminen. Téman ei
pitdisi olla mitenkdan tulkinnanvaraista tai epdselvdd. Ndin ollen myds sen pitdisi
olla itsestadn selvaa, ettd teemme selvan eron virallisen urheilujarjestelman
ulkopuoliseen toimintaan. Luonnollisestikaan tdma ei koske erilaisia
kuntourheilutapahtumia.

Olemme urheilujdrjestdnd myds sitoutuneet omissa sdanndissamme tdhan. Meilla

el mydskddn ole mitdan vaihtoehtoa tdlle asialle Opetus- ja kulttuuriministerion
valtionapua nauttivana urheilujarjesténd. Myds kansainvalisen voimanostoliitto IPF:n
sddnnot edellyttdvdt tdtd. Toivoisin tamadn selkeytyvdn myds kaikille lajin piirissd
toimiville.

Valilla tuntuu siltd, ettd osa tekee tata piittaamattomuuttaan. Tietdmattomyydellad
tatd ei kuitenkaan voi perustella. Toki yhdistymisvapaus takaa suomalaisille myés
mahdollisuuden toimia virallisen urheilujdrjestén ulkopuolella. TallGinkin on kyse
valinnasta joko tai. Seka ettd toimintaa ei voi olla, jos olemme rehellisid itsellemme ja
lajillemme.

Nuoret urheilijatkaan eivit paase kyykkyyn

Kyykky asennosta nayttdisi tulleen yleinen ongelma 2000-luvulla syntyneelle nuori-
solle ja lapsille. N&in kertoi YLElle tuki- ja liikuntaelinsairauksiin erikoistunut napra-
paatti Petteri Koski tutkittuaan asiaa mm. peruskoululaisten parissa 10-16 -vuotiai-
den ikdluokissa.

Ongelmaa ei selitd nuorten urheiluharrastuskaan. Syyksi tahdn asiaa Koski ndkee
lilkkuvuuden heikkenemisen, jonka taustalla on ns. narmaalin lilkunnan puute
lapsuudessa. Urheiluharrastuskaan ei valttamatta tue lilkkkuvuuden ja koordinaation
kehittymistd. Huono litkkuvuus Liittyy erityisesti alakouluikdisten liikunnan yksipuoli-
suudessa. Ilmeisesti tdhdnkin on syynd ruutuajan lisddntyminen ja siihen koukuttumi-
nen. Arjessa kyykkyliikkeitd ei enda lapsille tule.

Keskeiseksi syyksi Koski ndkee sen, ettd olemme unohtaneet taysin lasten ja nuorten
voimaharjoittelun. Se aloitetaan urheilua aktiivisesti harrastavienkin parissa liian
mydhadn. Voimaharjoittelu voidaan aloittaa turvallisesti oman kehon painolla jo
seitsemdn vuoden idssd. Lilkkuvuuden harjoittelu voidaan yhdistdd Kosken mukaan
voimaharjoitteluun esimerkiksi keppijumpan avulla. Yksinkertaisten kyykkyliikkeiden
tekeminen ylldpitdd ndin nilkan ja lonkan liikkuvuutta.

Tassa nden selkedn markkinaraon meilld voimanostoseuroissa. Valitaan puolemme
puhtaassa urheilussa liikkuen hyvdssa seurassa.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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UARUSTEPENRRIPUNNERRURSEN EM-RILPARILUT
16.-1910.2019 TRMPERE

Teksti: Matti Rajaniemi, henkildkuvat: Heikki Virtanen, kuvat: 5anna Hillberg, Eero Niemeld, Matti Rajaniemi ja Heikli Virtanen

p— Y]

Lammittely ja EM-kisalava

Keskiviikkona 16.10.2019 kello 10.30 juhlittiin kisojen
avajaisia Tesoman Palloiluhallissa, mutta paljon oli
ehtinyt tapahtua ennen kuin keskiviikon kuuluttaja Jarno
Arvaja kajautti ilmoille Maamme-laulun arvokisojen
kunniaksi.

Tampereen Voimanostajat ry otti kisan jarjestddkseen nopealla
aikataululla huhtikuussa 2018 ja puolessatoista vuodessa
rakensimme yhdessad SVNL:n kanssa ikimuistoiset ja loistavat
arvosanat saaneet kisat. 40-vuotisen taipaleensa kunniaksi
Suomen suurin voimanostoseura TVN kokosi 273 nostajaa
(181 miestd, 92 naista), 27 kansainvalisen tason tuomaria

ja 177 huoltajaa/valmentajaa kamppailemaan Euroopan
mestaruusmitaleista ja kunniasta.

Kisan palaset olivat asettuneet kohdalleen pikkuhiljaa val-
mistelujen aikana ja jo koitti pitkddn odotettu kisaviikko.
Maanantaiaamuna 14.10.2019 kello 07.00 Tesoman Palloiluhallin
valot syttyivat TVN:n puheenjohtaja Hannu Perdsalon toimesta.

Bench Press o 1. .
~88kg

Gideon
Aaron

Bl GBR

TVN:n ydinryhma johon kuului Hannun lisaksi varapuheenjoh-
taja Teemu Ahtiainen, kisan johtajana toiminut allekirjoittanut,
hallituksen jasenet Eero Niemela, Veikko Kuosa ja Kaisa Clewer-
Taskinen sekd rivijdsenid pitkd liuta apunaan muidenkin voima-
nostoseurojen vapaaehtoisia aloitti ty6t Tampereen kaupungin
miesten kanssa ja suunnitteli, suojasi, rakensi ja viimeisteli
kisapaikan juhlakuntoon kahdessa pdivdssa.

SVNL:n sihteeri Timo Lillbacka kumppaninsa Andreea Vasilescun
kanssa rakensi tiistain aikana valmiiksi tietoliikennepuolen ja
valmisteli kaikki striimausta varten. Tiistai-iltana noin klo 22.00
sammuivat valot ja tiesimme olevamme valmiita tulevaan
koitokseen. Allekirjoittaneella jdi younet aika vahiin jannityksen
ja viimeisten valmistelujen takia.



Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, naiset

Keskiviikko 16.10.2019 Masters 1
masters-naiset sekd M60 ja M70
2 # Name Born/BW/Lat Team  BPL BP2 BP3 Best Points  Rank DT
miehet -47kg
1. Bergmann Vibeke 1979 /45.71 /3 1= DEN 650 786 780 65.0 507.13 15
Ennen kisan alkua pidettiin avajai- 2. Ronkainen Katja 1973 /46.64 / 2 + FIN 50.0 558 550 550 45622 17
set. Yhteensa 20 eri Euroopan maan -63kg
edustajat marssivat lavalle kuunte- 1. Heikkila Anne 1978 / 62.20 / 17 += FIN 1025 1050 1625 105.0 593.14 8
lemaan aVaja:ISpLIhE.ita, jOita p1t1vat ,i.mlzindre Annelie 1972 /60.81 / 16 = SWE 100.0 4825 1850 100.0 580.90 11
Lalzﬂigii;:g'ﬁg&g;aL;gj?;i 12 1. Voha Tiina 1973/7131/22 4 FN 1100 1150 1175 1175 60214 5
] ) 2. Johansson Ulrika 1972 / 68.75 [ 24 iZSWE #3508 1150 HF5 1150 602,67 4
Paavola, SVNL:n puheenjohtaja Tero 3. Kirkland Wendie 1972 /70.59 / 20 #GBR 1050 1100 1150 1150 59650 6
Hyttinen sekd kilpailunjohtaja Matti 4. Ruus Katarina 19777112/ 23 IZSWE 1100 1150 #25 1150 59480 7
Rajaniemi. Avajaisiin oli palkattu 5. Ristolainen Paivi 1970 / 71,44/ 21 + FIN 725 7568 758 725 459.04 16
pirkanmaalainen tangokuningas -
laulamaan Maamme-laulu, mutta 1. Kristensen Linda 1977 /80.26 f 29 @& NOR 1525 1600 x 160.0 701.12 1
kun hanti ei syysta tai toisesta 2 Lnna Joanna . 1974 /83.58 f 26 += FIN 60.0 1250 1388 125.0 590.60 10
paikalla nahty otti kuuluttujamme L :2::":‘::”7“: Hire i:;::g:;;g: - ::i E ;;::: ﬁ: 50 o) e
]ar_mo ’.‘T"ala_ tllantee_r_r h_altuunsa 18 ~  Karppinen Terhi 1976 / 76.74 / 29 -l: FIN  $06:0 1666 1668 - -
kajautti ilmoille kauniisti Suomen
kansallislaulun. Ihailtavaa heittdyty- Masters 2
mistd Lopen Voima ja Kunto Teamin
miehelts. ~57kg
1. Pajuharju Eira 1964 / 55.80 / 11 + FIN 70.0 75.0 860 750 506.65 4
-72kg
o o o 1. Skogman Seija 1965 / 68.69 / 19 =+ FIN 80.0 85.0 960 85.0 504.93 6
Masters-ikdluokan naisia oli kisassa
yhteensd 35. Kisan ensimmadisen Masters 3
mestaruuden Suomelle toi ikinuori
MLC:n Eila Kumpuniemi sarjassa -52kg
M70/47 kg tuloksella 45 kg. M60- 1. Knutars Aira 1954/ 51.34 /5 += FIN 700 725 750 75.0 524.32
ilkdluokassa mestaruuden saavuttivat 2. Roche Martine 1956 / 50.10 / 4 i FRA 650 6725 725 725 51934 3
Aira Knutars sarjassa 52 kg tuloksella =S7kg : -
75 kg, Pirjo Kemppainen sarjassa -'zuxemppamen Pirjo 1951 /55.19/ 10 + FIN 388 325 350 350 35229 5
57 kg tuloksella 35 kg ja Merja 1. Mynttinen Merja 1958/8242/25  4FIN 1000 1050 469 1050 53604 1
Mynttinen sarjassa 84 kg tuloksella
105 kg. Mynttinen oli M60-luokan Masters 4
paras nostaja_. MSO-ikélL_Jokasl\sa suo- T
malaisten voittokulkua jatkoivat Eira 1. Kumpuniemi Eila 1942 / 45.87 / 1 + FIN 375 425 450 450 412.23 2

Pajuharju sarjassa 57 kg tuloksella
75 kg ja Seija Skogman sarjassa 72
kg tuloksella 85 kg.

M40-ikdluokassa Katja Ronkainen oli
hopealla sarjassa 47 kg tuloksella 55
kg ja Anne Heikkild voitti sarjan 63
kg tuloksella 105 kg. Sarja 72 kg tar-
josi kunnon jannitysndytelman, silld

Palkintojenjaossa eurooppalainen
voimanostovaki osoitti hienoa tilanne-
tajua teknisten ongelmien sattuessa.
Emme nimittdin saaneet milldan soitet-
tua Ranskan, Suomen ja Vendjan kansal-

neljd ensimmaista olivat 2,5 kilon
sisdlld. Suomen Tiina Voho kiipesi
korkeimmalle mitalipallille 117,5 kg
nostolla sijojen 2-4 mennessd 115
kg. Suomen Voimanostoliiton tuore
tiedottaja Pdivi Ristolainen oli sarjas-
sa viides tuloksella 72,5 kg. Sarjassa
84 lg hopeaa saavutti olkapadon-
gelmista huolimatta Joanna Linna
tuloksella 125 kg. Terhi Karppinen jai
valitettavasti ilman tulosta samassa
sarjassa.

lislauluja, mutta ranskalaiset aloittivat
spontaanisti laulamaan Marseljeesia,
leun sita ei kaiuttimista kuulunut. Sama
toistui Suomen ja Vendjan kohdalla
omien nostajien toimesta. Hetki oli
varsin upea, kun nostajat itse lauloivat
lkansallislaulujaan.

r

Tiina Voho
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Antero Kauranen mestari, Lasse Selin hopealla

2

ropean Open, Jury
d Bench Pres

Iltapdivalld kisat jatkuivat M60

vanhemmilla herrasmiehilla.

M70-ikéluokassa suoma- Lifters Results IPF Points __ Rem.

laisten kultajuhlat aloitti # Name Born/BW/Lot Team BP1 BP2 BP3 Best Points Rank DT

Marlku Kemppainen sarjas- -66kg

sa 66 I<g tuloksella 110 I<g ja 1. Leino Timo 1958 / 65.10/ 20 + FIN 115.0 125.0 1308 125.0 520.52 9

sita jatkoi Antero Kauranen 2, Flink Seppo 1953 /65.77 | 21 + FIN 975 100.0 4825  100.0 44531 18

sarjassa 74 kg tuloksel- -93kg ; ;

la 130 kg seka hopealle 1. Deconinck E.r|-:k 1956 / 85.06 | 27 BEFRA 1625 3725 1775 1775 553.82 5

ARt Latn Salin A1 R 2. Ahopelto Voitto 1956 / 90.37 / 26 +FIN 1350 1450 4588 145.0 463.82 15
i £ 3. Belsher Glyn 1958 /92.81/ 28 & GBR 125.0 137.5 142.5 142.5 451.72 17

kg _1105_10&3. Seppo |<c_|mppd -105kg

hoiteli sarjan 93 kg hienon 1. Mentel Stanislaw 1954/100.98/30 wmPOL 2375 2440 KH2410 2410 62783 2

kamppailun paatteeksi 2. Rasanen Veijo 1957/103.29/29 4= FIN 1950 2000 2056 2000 53972 6

tuloksella 155 kg, Tapani 3. Skogberg Ol 1959 /10274 /31  4=FIN  483.6 1800 1875 1875 51674 10

Puhakan ollessa neljas -120kg

tuloksella 1075 kg. Sarjassa 1. Ringvold Vidar Alexander 1955/11295/33  EENOR 23886 2100 2258 210.0 533.77 8

105 kg Adnekosken Huiman 2. Lindblad Roland 1954 /11883/34 (S SWE 1925 1975 2025 2025 507.20 13

Tapio Ka&hdri ja TVN:n ika- 3. Kovalskis Viadimirs 1958 /105.03/35 ==LAT 1950 2000 21886 200.0 534.94 7

presidentti Veikko Mannistd 4. Tirronen Harri 1953/108.69/36 4= FIN 3925 1950 2825 1950 516.03 11

ottivat tiukasti yhteen 120+kg

pronssimitalista, Kaharin 1. Korhonen Risto 1958 /13562 /37 4= FIN 190.0 200.0 2050 205.0 48163 14

viedessi sen niukasti 120 2. Horvath Tibor 1955/126.17/38  =HUN  140.0 1550 4658 155.0 411.56 19

kg nostolla, Mannistdn ot-

taessa neljannen paikan 117,5 kg

ot -

A

AW
h_j 1.

-

-
-
.
-
.
.
L]
L]
.
.
-
.

Tapani Puhakan tuuletus

Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

viedessd kultaa tuloksella 125 kg ja hopeaa
kuninkaallisen Hartolan Voiman Seppo
Flinckille tuloksella 100 kg.

Sarjassa 93 kg hopeaa otti hienosti Ylojarven
Ryhdin Voitto Ahopelto, jonka kdsialaa kisan
visuaalinen ilme oli. "Vote" hoiti suunnitte-
lemansa mitalin itselleen nostamalla 145 kg.
Sarjassa 105 kg Veijo Rdsdnen otti hopeaa

tuloksella 200 kg ja Olli Skogberg nappasi
pronssin tuloksella 187,5 kg. Sarjan voittaja
Puolan Stanislaw Mentel teki ndiden kisojen
ensimmdisen ME:n nostamalla 241 kg. Sarjassa
120 kg Harri Tirronen oli neljds tuloksella 195
kg ja pdivdn pdatti Risto Korhoselle soitettu
Maamme-laulu voiton merkiksi sarjassa 120+ kg
tuloksella 205 kg.

nostolla. Sarjassa 120+ kg Raimo
Sandelin otti hopeaa tuloksella
100 kg.

M60-ikdluokan suomalaiset

aloittivat hienosti kaksoisvoitolla
sarjassa 66 kg Timo Leinon

8 UDIMANDSTAJAY - 2019



Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

M70
Lifters Results IPF Points Rem.
L Name Born/BW/Lot Team BP1 BP2 BP3 Best Points Rank oT
-66kg
1. Kemppainen Markku 1949 [ 65.82 /1 = FIN 110.0 225 25 110.0 47348 5
-74kg
1. Kauranen Antero 1948 [ 72.73 [ 2 4 FIN 130-0 130.0 146:0 130.0 493.02 2
2. Selin Lasse 1949 / 72.49 / 4 += FIN 110.0 1175 #2255 117.5 46176 7
- Maka Boleslaw 1942 / 72.12 /3 == POL 375 1375 1375 - -
-93kg
1. Komppa Seppo 1945 /91.93 /9 4= FIN  150.0 1550 4525 155.0 480.68 3
2. Malmberg Goran 1943 [/ 92.27 [ 10 = SWE 140.0 152.5 1575 152.5 474.38 4
3. Reybrouck Daniel 1942 /88,28 / 8 i§ BEL 1100 1125 115.0 115.0 404.22 12
4, Puhakka Tapani 1944 / 88.56 / 11 + FIN 100.0 107.5 H##5 107.5 38711 15
-105kg
1. Hornik Jiri 1948 /93.20 / 14 s CZE 148:6 140.0 4586 140.0 44543 8
2. Bjerk Finn 1949 /103.08 / 12 = NOR 135.0 475 1475 135.0 413.02 11
3. Kahari Tapio 1946 [ 93.27 [ 13 == FIN 115.0 HES 120.0 120.0 403.16 13
4, Mannisto Veikko 1940 / 93.98 [ 15 =+ FIN 110.0 115.0 1175 117.5 396.35 14
120+kg
1. Randmae Raul 1948 / 141.79 / 18 = EST 1250 125.0 1350 125.0 34423 16
2, Sandelin Raimo 1940 [ 120.61 / 19 += FIN 90.0 100.0 106 100.0 322,59 17

P4

Eulaa®® Open, Junie’ s
 h Press Ch

ped

Ensimmdinen paiva oli nyt takana, 73 nostajaa oli kdynyt lavalla.
Muutamia kommelluksia sattui, mutta ne saatiin korjattua heti-
miten. Aikataulu hiukan venyi, mutta ensimmadisena pdivana aina
sattuu ja tapahtuu...

Torstai 17.10.2019 juniorit ja M50-ikdluokka

Naisjuniorit N23 aloittivat torstaipdivan urakan, sub-junioreita-
han ei EPF:n kisoissa paitapuolella ole ollenkaan. Suomesta ei
ollut yhtddn kisaajaa tdssd luokassa, paitanostaminen ei ole tilld
hetkelld erityisen suosittua nuorten keskuudessa. Norjan Marthe
Engskar teki kisan kovimmat IPF-pisteet 165 kg nostolla sarjaan
84 kg.

Miesten M23-junnukisassa oli Suomesta yksi edustaja,
Viitasaaren Viestin Eetu Kumpulainen. Han otti pronssimitalin
sarjassa 74 kg tuloksella 190 kg. Eetu koitti vield viimeiselld
voittoon hurjalla raudalla 222,5 kg ja teki muuten siitd hyvdn
yrityksen, mutta liika oli lilkaa. Nuorten miesten kisan kovimmas-
ta kammoraudasta vastasi Vendjdn Evgenii Roenko, joka tuuppasi
suorille kasille hurjan ME:n 323 kg sarjaan 105 kg!

Euroopan mestari Seppo Komppa
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Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

Pdivan viimeinen kisa olikin Juniorit
sitten M50-ikdluokka ja sii-
hen oli tulossa 32 nostajaa. Lifters Results IPF Points __ Rem.
Mitalijuhlat aloitti TVN:n oma # Name Born/BW/Lot Team BP1 BF2 BP3 Best Polnts  Rank DT
Hannu Perdsalo, joka otti ho- -74kg
peaa sarjassa 66 kg tuloksella 1. Pankov Sergei 1997 / 73.74 [ 4 s RUS 2050 2150 2225 2225 72432 3
107’5 kg Miehen Sitkeydesté 2. Balogh N;tan 2000!73.3?!6 = HUN 228:0 220.0 2225 220.0 720,67
kertoo paljon, etts han tekee 3. Kumpulainen Eetu 1998/ 73.72 [ 7 4+ FIN 1825 190.0 2225 190.0 64156 12
puolentoista vuoden kisavalmis-
telujen jalkeen kisaennatyksen M50
rakennettuaan kisaa edelliset
kaksi kuukautta ja oltuaan ~66kg
kisapaikalla aamusta iltaan 1. Baublys Vidmantas 1965 /65.31 / 4 w LTU 1200 1275 130.0 130.0 533.54 22
SAalicat balifa viorolaltts 2. Perasalo Hannu 1962 / 66.00 / 5 4+ FIN 100.0 1050 107.5 107.5 46543 28

e . | - 3. Kryzevicius Nodaras 1968 / 64.35/ 3 - LTU 90.0 #0925 16580 90.0 423.50 29
tekemassd niska limassa toita. -7akg
Hattu padsta tassa kohdassa. 1. Cucuzzella Alphonse 1966 / 72.64 [ 8 BEFRA 1950 2050  x 195.0 66151 3
Hannu sanoikin ennen kisaa, 2. Grizibek Mike 1966/ 73.06 / 7 = GER 1500 4550 1550 155.0 55579 13
ettd hanen unelmansa on ollut 3. Bastien Bruno 1965/73.39/6 EEFRA 1475 1550 1525 1550 55402 14
nostaa kotiarvokisoissa ja joskus 4. Leminen Timo 1968/73.31/10 4 FIN 566 1525 45725 1525 54803 20
unelmat toteutuvat. -93kg

1. Hellerud AIf Ivar 1969 / 90.58 / 17 # NOR 230,00 2350 2468 235.0 656.82 4

Timo Leminen oli sarjassa 74 2. Laurikainen Petteri 1969 / 92.06 / 19 + FIN 2250 2325 2375  225.0 629.04 6
kg neljds tuloksella 152,5 kg. 3. Jensen Henrik Bo 1967 / 91.84 / 16 i=DEN 2056 2050 2258 205.0 58738 11
Petteri Laurikainen otti komeasti  -105kg
hopeaa sarjassa 93 kg tuloksella 1. Pohjonen Juha 1966/ 103.44 /23  4=FIN 2025 2025 207.5 2075 55396 15
225 kg. Sarjassa 105 kg Juha 2. Green Mat§ 1964 / 98.23 / 20 .E SWE 1900 1956 1975 1975 54972 19
Pohjosen enkienriapist 3 Dkl mimez wo R . O~
pitivdt suomalaiset jannitykses- _u'w’ e - - - "
sa viimeiseen nostoon asti, kun 1. Blomgren Conny 1968 /118.88/26 :ZSWE 2650 x x 2650 61849 8
eivat meinanneet pysya milldan 2. Havnen Bjame 1968 /118.93/24 BENOR  220.0 2275 2325 2325 56045 12
lavassa kiinni. Viimeiselld tulos 3, Laitala Tapani 1963/11452/25 4=FIN 1000 2200 2275 100.0 32932 31
207.5 kg hyvaksytysti ylos ja 120+kg
voitto kotiin! Seppo Norpila 1. Leesmann Kaido 1969/133.01/31  =EsT 2950 EH311.0 3250 311.0 66217 2
kavi stagella ja oli lopulta neljds 2. Jaldefors Mikael 1966 /126.13/27 S SWE 2600 2650 2760 265.0 600.60 9
samassa sarjassa tuloksella 3. Blom Robert 1966 /138.79/29  IZSWE 2500 2625 2625 250.0 54992 18
1825 kg. Tapani Laitala var- 5. Lumijarvi Raimo 1962 /127.23/32 4= FIN 2380 2360 230.0 230.0 53827 21
misteli pronssjn sarjassa 120 6. Suomalainen Seppo lgﬁ?f 124.99,"25 += FIN 205.0 175 #1175 205.0 499.61 27

kg 100 kg nostolla ja superissa

OPT:n Raimo Lumijdrvi piti kaikki jannityk-
sessd viimeiseen nostoon asti ottamalla
viidennen sijan 230 kg nostolla, Seppo
Suomalainen oli saman sarjan kuudes 205
kg nostolla. Viron Kaido Leesmann jysdytti
superin uusiksi ME-luvuiksi 311 kg. Kisan
ehkd oudoin hetki oli, kun saksalaisen
Roy Berntdin kenkia alettiin mitata kesken
kisaa, silld ne nayttivat aikalailla korkeille
koron osalta. Itse korko oli kylld juuri vii-
den senttimetrin rajoissa, mutta irtopohjal-
liset olivat aivan lilan paksut ja kohtaloksi

tuli diskaus. Enpa ole ennen moista ndhnyt.

Perjantai 18.10.2019 M40-ikdluokka
ja naisten avoin

Miesten M40-ikdluokassa oli 37 nosta-

jaa. TVN:n oma Petri Niemi otti hienon
taistelun jdlkeen hopeaa sarjassa 66 kg
tuloksella 145 kg. Petri puhui ennen kisaa,
ettd mieluummin ottaa kisaamalla mitalin
sarjassa 66 kg kuin mestaruuden yksin
sarjassa 59 kg ilman vastusta, siksipa
sarjan vaihto kuukausi ennen kisaa. OPT:n
Jani Haapamadki otti pronssia sarjassa 74 kg
tuloksella 197,5 kg. Jani on meille tam-
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perelaisille tuttu mies, kun han taalld
toissé ollessaan kulki HH Gymilla tree-
naamassa Nekalassa. Sarja 83 kg tarjosi
varmasti suurimman pettymyksen
suomalaisille, kun Tomi Villa jai ilman
tulosta. Mutta Antti Liimatainen otti
pronssia samassa sarjassa tuloksella
190 kg. Toisen epdonni on toisen onni.
TVN:n oma Aki Kangasjdrvi oli sarjan 93
kg 7. tuloksella 190 kg.

Miesten 105 kg sarja oli paitapenkkaa-
mista parhaillaan. Seitsemdn miesta
onnistui tekemadn yhteensa viisi
onnistunutta nostoa ja hopealle kiilasi
Aavasaksan Kisan Jari Kyntdja otta-
malla kahden hyldtyn noston jélkeen
viimeiselld 242,5 kg. Pronssin nappasi
aina yhtd herrasmiesmdinen Tammelan
Ryskeen Mikko Tiensuu varmalla
avausraudalla 225 kg.

MLC:n Kaj Mattila nappasi komeasti
pronssia sarjassa 120 kg tuloksella
2225 kg. Ruslan Pavlikov Vendjaltd
teki kovimmat pisteet 330 kg

nostolla samaan sarjaan. Brittildisen James
Brincat-Smithin kohdalla taisi puntarista
loppua potku, kun miehen kisapaino oli
tasan 200 kg.

Naisten avoimen luokan kisa oli houku-
tellut paikalle 38 osallistujaa. Suomen
Marcela Sandvik osoitti uskomatonta sisua
ottamalla hopeamitalin sarjassa 52 kg
tuloksella 112,5 kg. Kun ottaa huomioon,
ettd Marcelan toisen kasivarren molemmat
luut menivéat poikki penkkipunnerruksen
MM-kisoissa Japanissa toukokuussa tand
vuonna, niin voidaan puhua jo melkoisesta
ihmeestd. Sarjassa 63 kg Maria Hakulinen
oli viides tuloksella 132,5 kg ja Anna-
Eveliina Partanen kuudes tuloksella 120
kg. Naisten kovimmat IPF-pisteet teki
Ukrainan Oksana Vedmid sarjassa 52 kg
hurjalla 142,5 kg tuloksella. Kovimmat
raudat otti tuttuun tyyliin Norjan Hildeborg
Hugdal tunkkaamalla 215 kg superiin.



Viron Kaido Leesmann tuulettaa

ME-nostoa 311 kg

Hannu Perdsalo tuulettaa
vapautuneesti ennéitysnostoa

Jani Haapamdiki pronssia sarjassa
M40/74 kg

2019 European Open, Junior &

Equipped Bench Press Champio g
- FINLANJ

Marcela Sandvik hopealle naisten avoimessa sarjassa 52 kg

Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

M40

" Name
-sm
1. Molnar Gabor
2. Niemi Petri
3. Kotwica Piotr
-74kg
1. Szendera Rafal
2. Nosach Evgenii
3. Haapamaki Jani
-83kg
1. Melekhin Sergei
2. Lorentren Owve Henning
3. Liimatainen Antti
- Vikla Tomi
-93kg
1. Wetzstein Thomas
2. Pidanic Lubomir
3. Vahl Mirko
7. Kangasjarvi Aki
-105kg
1. Ghazal Khaled
2. Kyntaja Jari
3. Tiensuu Mikko
-120kg
1. Pavlikov Ruslan
2. Kulaviir Andres
3. Mattila Kaj

Avoin luokka

-52kg
1. Vedmid Oksana
2. Sandvik Marcela
3. Nyers Monika

-63kg
1. Vilmar Matilda

Rames Maj

sl st

Yultsova Viktoria
Hakulinen Maria

Partanen Anna-Evelina

o Bl

Born/BW/Lot

1978 / 65.45/ 1
1971/61.71] 4
1975/65.80/ 3

1971/73.61/5
1976/ 73.81/7
1979/73.41/6

1972 /B2.52 [ 13
1971 /B1.93/ 14
1976 /82.35/9

1970 /82.92/ 10

1974 /91.97 [ 18
1978 / 91.89 ] 22
1977 /91.88/ 19
1977 /9172 [ 17

1972 / 10433/ 24
1971/ 102.65 / 26
1978 / 104,53 /23

1978 f 112.52 / 30
1973 / 108.15 /31
1970/ 109.65/ 32

19915140/ 5
1974 /51.62/ 7
1978 / 50.02 / 4

1996 / 62.83 / 19
1989/ 62.30 / 20
2002 /62.62 / 12
1990 / 61.65 / 16
1988/ 62.75/ 18

aster

4

Team

= HUN
+ FIN
- POL

== POL
== RUS
+ FIN

= RUS
= NOR
+= FIN
+ FIN

- AUT
= SVK
™= GER
=+ FIN

b= CZE
+ FIN
+ FIN

= RUS
&= ST
+= FIN

= UKR
+ FIN
= HUN

= SWE
»= DEN
= RUS
+ FIN
+ FIN

BP1

150.0
135.0
145.0

200.0
185.0
190.0

200.0
190.0
1968
236:6

245.0
240.0
25
190.0

2575
2425
225.0

315.0
2256
210.0

Uarustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, naiset

130.0
1075
102.5

150.0
1475
25
120.0
120.0

Results
BP2 BRI
155.0  160.0
140.0 145.0
I
202.5 205.0
192.5 200.0
192.5 197.5
2075 207.5
195.0 200.0
190.0 2088
236:0 2300
255.0 2750
240.0 2550
25 1225
2025 M5
2575 2750
242.5 2425
2450 2450
3366 3300
2250 2566
215.0 2225

137.5
1125
110.0

152.5
147.5
132.5
125.0
275

1425
H50
H5

155.0
152.5
140.0
132.5
13548

160.0
145.0
145.0

205.0
200.0
197.5

207.5
200.0
190.0

255.0
240.0

2225
190.0

275.0
242.5
225.0

330.0
225.0
222.5

1425
1125
110.0

155.0
152.5
140.0
1325

120.0

IPF Points
Points  Rank
618.40 14
604.26 17
573.09 23
680.58 4
666.47 5
662.75 6
634.02 9
619.59 13
594.30 20
693.21 2
661.67 7
624.47 11
555.88 26
682.51 3
625.00 10
584.79 21
756.35 1
57421 22
565.37 25

806.44
679.32
680.84

765.71
760.20
714,35
693.16

643.53

Rem.
oT
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Lauantai 19.10.2019
miesten avoin

Viimeinen kisapdivd koitti lauantaina
ja miesten avoin kisa oli houkutellut
yleisddkin niin paljon paikalle, ettd
tyhjia paikkoja sai etsid. Euroopan
50 vahvinta miesnostajaa oli valmii-
na ottamaan kisaa mitaleista ja kun-
niasta. Ja kunnon kisa siita tulikin.

Sarjassa 59 kg nahtiin heti ki-

san paras nostaja, kun Vendjan
Olek Smirnov penkkasi EE:n 206
kg. Sarjassa 66 kg Suomen Antti
Savolainen oli viides uudella SE-
tuloksella 2075 kg. Miesten 83 kg
sarjassa Yléjarven Ryhdin Teemu

Avoin luokka

larustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, miehet

-66kg

-83kg

-105kg

120+kg

Lifters
1. Unusov Stanislav 1991 /65.29/8 - RUS
2. Harashchenko Ihor 1988 / 65.84 /7 == UKR
3. Frasl Andreas 1983 /64.13/3 = AUT
5. Savolainen Antti 1978 / 65.85/ 4 4+ FIN
1. Ivashkin Mykyta 1991/81.90/ 19 = UKR
2. Butsin Stanislav 1990/ 82.75/ 20 = RUS
3. Friche Mads 1983 /82.75/16 i= DEN
- Hallifors Teemu 1995/ 82.96 f 18 + FIN
1. Savelev Egor 1994 /10449 /3 m RUS
2. Bettiar Violodymyr 1984 / 104.12 / 8 = UKR
3, Kuosma Petri 1979 /1401 /6 + FIN
1. Soukal Jaroslav 1972 f 176.70 / 20 s CZE
2. Sandvik Kenneth 1975/ 14214/ 19 + FIN
3. Kovalchuk Yuriy 1979 /125.17 / 18 == UKR

Hallfors kamppaili olkapadongelmien
kanssa ja jai valitettavasti ilman tu-

losta. Sarjan 83 kg taso oli suorastaan
jarkyttava, kun mitalisijat menivat nostoilla
290-287,5-270 kg!

Miesten 93 kg sarjan paras oli legenda jo
eldessddn, Puolan Jan Wigiera tuloksella
300 kg. 54-vuotias mies ndytti kaapin
paikan itseddn 30 vuotta nuoremmille.
Miesten 105 kg sarjassa ndhtiin varmasti
yksi hienoimmista suomalaissuorituksista,
kun Rauman Petri Kuisma pyysi tankoon
kahden hyldtyn noston jdlkeen kylmanvii-
ledsti M40-ikdluokan EE-raudat 305 kg ja
tunkkasi ne ylés, palkintona pronssimitali.

Miesten superista odotettiin kahden
ahvenanmaalaisen lempeadn jatin yhteen-
ottoa, mutta valitettavasti Ove Lehto joutui
jdamaan kisasta pois. Kenneth "Kenta”
Sandvik osoitti jalleen kerran osaavansa
arvokisanostamisen ja palkintona kaulaan
hopeamitali tuloksella 337,5 kg, voiton
mennessa Tsekkeihin Jaroslav Soukalille
tuloksella 347,5 kg. Illalla juhlittiin banke-
tissa, jossa parhaat palkittiin ja tunnelma
oli katossa.

Ndmd kisat olivat valtaisa menestys koko
Suomen Voimanostoliitolle ja sen jasen-
seurgille. TVN jarjestdvdna seurana sai
juhlavuodelleen ansaitsemansa puitteet
ja uskon, ettd ne seitsemadn herrasmiesta
Tampereen Joukkoliikenteen bussikuskien
joukosta, jotka seuran perustivat 1979,
olisivat meistd ylpeita.

Kisan tarkkailijat IPF:n puheenjohtaja
Gaston Parage, EPF:n varainhoitaja Xavier
de Pyutorac ja EPF:n kisasihteeri Jiri
Hofirek antoivat palautteen: tdydellisesti
jarjestetyt kisat. Nama sanat kuullessa-

ni olin niin ylped kaikesta siitd, mitd me
yhdessd teimme. Silld ei yksin TVN ndita
kisoja jarjestanyt. Mukana oli koko suo-
malainen voimanostovaki. Ylgjdrven Ryhti,
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MLC, Nokian MaxPower, Hartolan Voima,
JP2000, Kokkolan Jymy, Lopen Voima ja
Kunto Team seka TNT olivat mukana kisassa
isolla panoksella. Akateeminen voimailu-
seura Herwannan Hauiskaantd hoiti lauan-
tain levynvaihdon tehokkaasti, turvallisesti
ja nopeasti, iso kiitos siitd heille.

Tassa kohtaa haluan kiittaa kaikkia,

jotka olivat kisoissa mukana jollain tasolla.
Margetta Salminen hoiti teknisen sihteerin
toimet tarkasti, Timo Lillbacka ja Andreea
Vasilescu hoitivat tekniikan ja striimin nelja
paivdd. Tero Hyttinen, Jari Laine, Seppo
Sahlman, Helena Kvist ja Timo Lillbacka
tuomaroivat koko kisojen ajan. Liiton tie-

Results IPF Paints Rem.

2200 2250 230.0 230.0 820.21 3
2250 2275 2325 227.5 807.21 6
2100 215.0 25 215.0 789.37 9
195.0 2075 2475 207.5 750.29 19
2750 2656 290.0 290.0 825.42 2
2800 2875 2925 287.5 817.67 1
2550 2600 270.0 270.0 777.24 13
22568 2256 2350 - -

3225 3275 3300 330.0 7BA.62 10
3286 3200 3275 3275 78539 12
3666 3608 G050 3050 73842 21
3475 355 3575 3475 (3673 38
3325 3375 3375 23375 68427 30
3256 3250 3325 3325 71935 23

dottaja Paivi Ristolainen teki hartiavoimin
téitd ndakyvyyden eteen. Jarmo Arvaja

ja Mervi Sirkia olivat mikrofonissa kiinni
kuuluttamassa ja TVN:n omat Veikko Kuosa
ja Juho Kangasniemi loivat tunnelmaan
striimiin hdpéttamalla niita naita.

Kaikki levymiehet, ADT-saattajat, keittion
vaki, autokuskit, kisatoimiston vaki, valo-
kuvaajat, myyntipoydissa tydskennelleet ja
kaikki muut mukana olleet: Te teitte t3std
KKisan isolla Koolla.

Liiton pddvalmentaja Kaj Mattila antaa ilon ndkyd



Hienon hetken koimme kisan tuoksinas-
sa, kun Tero Hyttinen ojensi Miehelle
Mikrofonin Takana, voimanoston sini-
valkoiselle danelle Heikld Orasmaalle
Suomen Opetus- ja Kulttuuriministerién
mydntaman Suomen Liikuntakulttuurin

ja Urheilun ansiomitalin kultaisin ristein.
Hessu on tehnyt niin paljon suomala
voimanostossa, ettd palkinto ei olisi voinut

mennd parempaan paikkaan. Onneksi

olkoon Hessu.

Tesoman palloiluhalli hiljeni sunnuntaina
kisan jalkeen noin kello 19. Kun tyhjda
hallia katsoi, niin oli kuin mitdaan kisoja ei
olisikaan pidetty. Mutta tuo paikka on mei
le TVN:lle hienojen muistojen paikka tdsta
ldhin. Ehka pélyn laskeuduttua alamme
suunnitella seuraavaa askelta...

Hannu Perasalo

Kiireisen toisen kisapdivan aamupdivdlld
istuimme hetkeksi alas Hannun tyopai-
kalla Tesoman Palloiluhallin info-pisteella.
Hannu kertoi, ettd tilat ovat aivan uudet,
vuonna 2016 valmistunut urheiluhalli on
tdysin esteetdn ja sielld on hienot puitteet
harjoittelulle - ja vaikka EM-kisojen pitoon.
Hannu kertoi alun perin kisojen pitopaikan
olleen Espanjassa, mutta he eivat syysta
tai toisesta sitten pystyneetkdan kisoja
jarjestamaan niin noin 1,5 vuotta sitten
Tampereen Voimanostajat ottivat haasteen
vastaan. Hannun lisaksi paavastuussa kiso-
jen jarjestelyissa ovat olleet Matti Rajanie-
mi ja Teemu Ahtiainen. Tosin ennen kuin
kerkedn edes kysya, niin Hannu painottaa
hyvaa yhteistyotd liiton ja muiden seurojen
suuntaan olevan vélttamatonta tallaisessa
projektissa. Kisassa onkin riittanyt hyvin
vapaaehtoisia useista eri voimanostoseu-
roista ympadri Suomea. Myds Tampereen
kaupunki saa suurta kiitosta hyvasta

Kisojen jdrjestelyporukka yhteiskuvassa

vastaan tulosta kisapaikassa ja esimerlkiks-
kisalavan suunnittelussa ja rakentamisessa.
Hannu kertookin, ettd idea lavaan tuli ha-
nelle Sotkamosta ja Tampereen kaupungin
kirvesmiesten kanssa se saatiin hienosti
toteutettua.

Toisena kisapdivana ei vield suurempia
kommelluksia ole padssyt sattumaan, toki
aina jotain pientd mita ei ole osattu etuka-
teen miettid. Hannu kertookin kokeneena
arvokisakavijana, etta omien kokemusten
vaikutus suunnitteluun ja toteutukseen on
suuri. Esimerkking l[dmmittelytilat haluttiin
rakentaa siten, ettei varmasti tule sano-
mista niiden ahtaudesta tai toimimatto-
muudesta. Ainakin haastattelijalle uutena
ja mukavana yllatyksena oli kisapaikalle
jarjestetty kuvien printtausmahdollisuus.
Nostaja ndki ndytoltd omasta sarjastaan
otetut kuvat ja siitd pystyi sitten kisaa
varten suunniteltuihin raameihin printtaut-

Hannu tyépaikallaan, Tesoman Palloiluhallin aulan infopisteessd

tamaan itselleen muiston kisasta.

Hetken myyntipisteen ldhistlld olleena
totesin palvelun olevan erittdin toimiva ja
kovassa kaytossa. Hannu kertoikin, ettd oli
saanut tdhdn idean erddlta kisareissulta

ja koska osaava mies, Voitto Ahopelto oli
kaytettavissa seka hyvat valokuvaajat, niin
idean toteutus oli helppoa.

) !
s

Omaa valmistautumistaan Hannu sanoo
“kisajarjestelyiden mukavasti hairinneen”,
onhan mies hddrinyt kisan takia useita viik-
koja talkoohommissa ja kisapdivat kisapai-
kalla. Tosin se ei ndyttanyt kovasti miehen
tulostasoon haitallisesti vaikuttanut, koska
kotikisoista oli tuloksena oma kisaennatys
ja EM-hopea. Onnittelut Hannulle mitalistal
Lopuksi kiitokset Hannulle nopeasta haas-
tattelusta kiireiden lomassa. Mainittakoon,
ettd Hannun oman ryhman punnitukseen
ei haastattelua aloitettaessa ollut edes
tuntia aikaa, mutta mies oli rauhallinen, ja
helppohan sita olikin olla, koska kisajar-
jestelyt tuntuivat olevan erittdin hyvalla
mallilla.




Kaido Leesmann

Torstai aamupdivalld, hetki ennen M50 superin punnitusta istuin
kahville Viron Kaido Leesmannin kanssa hieman jutustelemaan

toisella M50-ikdluokan enndtys 311 kg ja kolmannella treenika-
verin tekema (ilmeisesti Viron) enndtys 325 kg. Aivan ei Kaidon

hanen tulevasta kisastaan. Tamad mukava ja lempead 50-vuotias
viron jattildinen suostuikin auliisti haastateltavaksi. Kysyessdni
Kaidolta miten hanen uransa menestyneena penkkipunnertajana
on alkanut, hdn kertoi, ettd koululaisena, noin 14-15 vuotiaana
hdn vihasi penkkipunnerrusta. Muistinsa mukaan hdn ei tuolloin
saanut penkiltad kuin noin 50 kg ja oli aina huono siind. My6hem-
min pitkdn potkunyrkkeilyharrastuksen lomassa hdn harjoitteli
myos painoilla ja pikkuhiljaa siirtyi mukaan penkkipunnerrukseen.

suunnitelma onnistunut, koska 311 kg jdi hanelle tulokseksi,
mutta EM-kultaa ja uusi M50 ME kotiin viemisiksi!

Kysyessdani haneltd, ettd mika tekee hanestd hyvan penkkipunner-
tajan Kaido sanoo naurahtaen, ettd ehkd se on hanen sitkeytensd,
hdn ei anna periksi ja on kova tekemdan tditd. Kaido treenaa
seurassa, jossa on noin 60 nostajaa, joista kymmenkunta on hdanen
valmennettaviaan. Han sanoo, ettd han haluaa auttaa muita ja
siirtdd omaa kokemusta ja taitoa myds heille. Omasta treenaukses-
taan Kaido mainitsee harjoittelevansa viisi kertaa viikosta, joista
kolme treenid on kovia ja kaksi palauttavia nopeustreenejd. Kaido
kertoo, ettd tatd kisaa varten han on erityisesti treenannut nopeut-
ta, koska on kokenut sen olevan tarkea elementti varusteilla nos-
tettaessa. Tatd kisaa varten hdn oli myds nostanut noin 10 kiloa
painoaan, jotta paita toimisi paremmin ja sai sy6da vapaammin.

Vahvuuksikseen penkkipunnertajana Kaido sanoo nopeuden ja
taidon kayttdd paitaa. Kaido toteaa myds aina antavansa kisassa
kaikkensa. Tulevaisuuden suunnitelmista han kertoo sen verran,
ettd tarkoituksena on pudottaa painoa nykyisestd noin 135 kilosta
kaksi sarjaa alemmas, eli alle 105 kg -sarjaan. Jos oikein ymmadrsin
niin tdssd taka-ajatuksena hanelld oli rikkoa jokin treenikaverinsa
tekemd enndtys kyseiseen sarjaan. Kaido kertookin EM-kisasuun-

nitelmansa olevan, ettd ensimmdiselld otetaan varma 300 kg, Kaido Leesmann

Niilo Maliniemi

Niilo Maliniemi sarjan M70/120 kg Euroopan mestari ja ikdluo-
kan paras miesnostaja istuutuu haastateltavakseni yhden pdivan
vanhana mestarina. Niilon ryhma nosti jo keskiviikkona, kisojen
ensimmdisend pdivand. Niilo tekikin hienon tuloksen - 73-vuoti-
aana nosti ikdluokan kovimmat raudat 200 kg hyvaksytysti!

Niilo kertoo aloittaneensa harjoitella penkkipunnerrusta vuonna
1987 ja ensimmdisiin kilpailuihin hdn meni vuonna 2000. Kisoja
on vuosien varrella kertynyt lukuisia. Niilo harjoittelee penkkipun-
nerrusta kolme kertaa viikossa tuntuman mukaan. Hanelld ei ole
valmentajaa ja han suunnittelee itse harjoittelunsa. Niilo kertoo
pitdvansa varusteet mukana harjoittelussa, mutta tekevansa myods
klassista penkkid. Niilo toteaa, ettd: “treeneissd pitdd olla painoja,
ettd tuntuma pysyy ylla".

Niilo on helppo haastateltava ja vaikka han on ruotsalainen, pu-
huu han taydellisesti myds suomea. Niilo kertoo hdanen vaimon-
sa olevan kotoisin Ylitorniolta ja tdstd syystd han vierailee siella
usein ja on tuttu naky paikallisilla saleilla. Niilo kiittelee myés
vuolaasti suomalaisia kisajarjestdjind. Han toteaa, etta Suomeen
on aina kiva tulla kisailemaan, koska suomalaiset osaavat jarjes-
tdd hyvia kisoja.

Eskilstunassa asuva Niilo kertoo ennen penkkipunnerrus uraa
harjoitelleensa vakavasti kestavyysjuoksua aina 1500 metristd
maratoniin. Vuonna 1984 Niilon lopettaessa aktiivisen juokse-
misen han muistelee maraton ennétyksensa olleen 2 tuntia 53
minuuttia. Niilo kertoo, etta juoksuharjoittelusta on ollut hanelle
hydtyd mydhemmin, koska pohjalla on ollut hyva kunto. Niilo
sanoo, ettd hdnen ndkemyksensad mukaan hyva aerobinen kunto
on vain etu voimaharjoittelussa, se auttaa jaksamaan ja palautu-
maan kovasta harjoittelusta.

Niilo Maliniemi




1-200 PENKKIPUNNERRUKSEN
JALKEEN VALMIIKSI KATETTU
AAMIAINEN ON LUKSUSTA.

STAY FEEL LIVE BETTER

Scandic




Heikki Orasmaa on tehnyt mittavan tyén

suomalaisen liikuntakulttuurin ja urheilun

hyvéaksi voimanostourheilun parissa jo

léhes neljin vuosikymmenen verran. ~ R
Kuva Heikki Orasmaan kotialbumista. 4
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OPETUS- JA RULTTUURIMINISTERIO
PALRITSI HEIRKI ORASITIAAN

URHEILUN RULTAISELLA

ANSIOMITALILLA

Teksti: Tero Hyttinen

Opetus- ja kulttuuriministerié myénsi Hangon Idrottsklubbin
Heikki “"Hessu” Orasmaalle tdman Suomen Llilkuntakulttuurin
ja urheilun hyvaksi tekemadstd tydsta Suomen liikuntakulttuurin
ja urheilun ansiomitalin kultaisin ristein. Ansiomitali
mydnnettiin 26.2.2019 Suomen Voimanostoliiton esityksesta.
Mitali luovutettiin Hessulle Tampereella 16.10.2019

varustepenklkipunnerruksen EM-kilpailujen avajaisten yhteydessa.
L p P ] ] yntey

Hessu on toiminut voimanostourheilun parissa pyyteettémasti
vuodesta 1976 alkaen. Han on ollut perustamassa

aikanaan Helsingin Puhelinyhdistyksen Urheilukerho TIK:n
voimanostojaostoa. Hangon IK:n aktiivijasenena hdn on toiminut
vuodesta 2005 alkaen. Hessu on toiminut useaan otteeseen
liitton hallituksen varsinaisena sekd varajdsenenad sekd myos liiton
varapuheenjohtajanakin. Han on edustanut liittoa useissa ADT:n
eli nykyisen Suomen Urheilun Eettisen Komitean tilaisuuksissa

ja seminaareissa kuin myds liiton edustajana mm. Suomen
Olympiakemitean vuosikokouksissa.

2019 European Open, Junior & Master
Equipped Bench Press Championships

| A | i} W I } Al

julkisuuskuvaa merkittav

Lisdksi hdn on avustanut ansiokkaasti Voimanostaja-lehtedamme
sekd paikallisia lehtid edistden ndin voimanostourheilun

IL& tavalla. Ennen kaikkea Hessu

on tullut tunnetuksi lajin parissa toimineille urheilijoille

ja huoltajille toimimalla aktiivisesti voimanoston ja

penkkipunnerruksen SM-kilpailujen kuuluttajana.
Ensimmadiset SM-kilpailut Hessu kuulutti Seindjoella 1983,

joten SM-kisakuuluttajan uraa on kertynyt jo 36 vuotta.

Kilpailujen kuuluttajalta edellytetdan hyvaa kansainvdlisten
voimanostosdadntéjen tuntemusta, koska tama "nuotittaa”
kilpailun kulun. Vuosien mittaan Hessulle onkin kertynyt
kuuluttajana yli 30 kansainvdlista kisaa.

Orasmaa tdytti 71 vuotta tdmdn vuoden elokuussa ja han
toimii edelleenkin aktiivisesti mukana voimanostourheilussa.
Seuraavat SM-kilpailut han kuuluttaa marraskuun puolessa
ralissa Ylitorniolla, missa mestaruudet ratkaistaan mastersien

-

TAMPERE
FIMLAND

Suomen Voimanostoliiton puheenjohtaja Tero Hyttinen luovutti OKM:n ansiomitalin Heikki Orasmaalle Tampereen EM-kisojen avajaisissa.

Kuva: Margetta Salminen.
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Mikael Salomdiki lipunkantajana avajaisissa

Lassi Immonen

[UORTEN POHJOISMAIDEN
MESTARUUSRILPAILUT
13.-14.9.2019 UIDEBAEK,
TANSKA

Teksti & kuvat: Ville Niskanen

L 1

Tanskan Videbaek sai kunnian toimia tdnd vuonna
nuorten PM-kisaisdntana. Billundin lentokentdltd matka
taittui reilun 4000 asukkaan Videbaekkiin vajaassa
tunnissa. Kisahotelli oli mallia “old school”, mutta
kisapaikkana toiminut urheilu- ja vapaa-ajankeskus
sijaitsi kdtevasti suoraan hotellia vastapaata tien

toisella puolella. Suomesta kisoihin matkasi télla kertaa
seitsemdn nostajaa, joista jopa kuusi kilpaili ensimmaista
kertaa kansainvaliselld tasolla.

18 UNMANODSTAJAY - 2019

Alexander Lillback

Perjantain aamupdivd

Perjantaina kilpailtiin klassisessa voimanostossa ja aamupadivalla
lavalle astelivat subjuniorit. 74 kg -sarjassa nostanut Tuomas Tavi
oli karsinyt loukkaantumisesta, mutta pdasi kuitenkin PM-lavalla
ldhelle omia enndtyksiddn. Omien enndtyksien lisdksi Tuomas
rikkoi suomenennatykset maastavedossa (207,5 kg) ja yhteistu-
loksessa (485 kg). 207,5 kg maastaveto vaati onnistuakseen kaksi
yritystd ja vetotyylin vaihtamisen kapeasta levedlle kesken kisan:
eipd onnistuisi ihan jokaiselta! Tuomakselle lopulta komeasti PM-
hopeaa norjalaisen napattua kultamitalin selkedlld marginaalilla.

Matkustaminen oli imenyt parhaat tehot Arsi Rosenbergin (sarja
83 kg) jalkakyykystd, jossa hanelld oli tyytyminen aloituspainoon.
Penkilla tahti kuitenkin parani ja oma enndtys 102,5 kg oli tosi-
asia. Maastavedossa Arsi nyppdsi ylos kaksi markkaa, jolla myds
yhteistulosennatys koheni 2,5 kiloa. Arsille arvokisadebyytista si-
joitukseksi neljds sija, kun karkikolmikko paineli talld kertaa aivan

omilla kiloluvuillaan.

Hermanni Jarvenpdan (105 kg) kisa lahti kdyntiin hieman taker-
rellen, kun aloituspaino 140 kg tuli hyvaksytysti vasta toisella
nostolla. Padsatsaus Hermannilla oli kuitenkin penkissd, jossa uusi
Pohjoismaiden enndtys 161 kg tydntyi ndyttdvasti suorille kdsille.
Maastavedossa Hermannille kaksi onnistunutta ja ensimmdinen
kultamitali kaulaan.



120 kg -sarjassa kilpailleen Mikael Salomden tulokset ovat otta-
neet huimia harppauksia eteenpdin ja Vesa-isdn heled-daniset
huudahdukset siivittivat Mikaelin jalleen hurjiin suorituksiin ja
enndtykset paukkuivat uusille kymmenille niin kyykysséd kuin pen-
kissakin. Maastavedossa tahti hieman hiipui ja aloituspaino 225
kg oli paivan sana. Yhteistulosennatys parani kumminkin 5 kiloa
ja Mikael padsi nousemaan korkeimmalle korokkeelle. Tammikuun
SM-kisoista syyskuun PM-kisoihin 80 kiloa lisda yhteistulokseen!
Bull Mentulan sanoin: ei voi muuta sanoo kun hattuu nostaa.

Perjantain iltapdiva

Juniori-ikdiset olivat vuorossa iltapdivalla. Viime vuonna kv-de-
byyttinsa tehnyt Lassi Immonen (74 kg) oli talla kertaa joukkueen
kokenein karpaasi. Lassi aloitti kilpailun loistavasti murskaamalla
ennatyksensa kyykyssa ja johtamalla myos kisaa kyykyn jalkeen.
Penkilld Norjan ja Tanskan kilpakumppanit siirtyivdt Lassista ohi ja
islantilainen puolitti eron 10 kiloon. Maastavedossa Lassi kahmi
tarkasti varmat kilot talteen ja siirsi paineen Islannin paatyyn.
Istannin Olafsson tekikin todella sitkedn sisukkaan yrityksen,
mutta nosto ei saavuttanut koskaan hyvaksyttyd loppuasentoa ja
Lassi pddsi juhlimaan uransa ensimmadistd kansainvalistd mitalia,
pronssista sellaistal

Mikael Salomdbki

105 kg -sarjassa mitalikamppailu oli todella tasainen ja jannittava.
Alexander Lillback oli mukana pelissd heti kyykystd ldhtien paran-
tamalla enndtyksensd 255 kg. Penkissd enndtystd sivunnut 165

kg jdi matkalle toisella nostolla, mutta kolmanteen Alexander sai
kaivettua lisddraivia ja nosto hyvaksytysti ylds. Yhteistulosennadtys
vaihtui alkamaan seiskalla heti aloitusvedon 280 kg jalkeen.
Alexander piti kolmospaikkaa ensimmadisen kierroksen jalkeen,
mutta tanskalainen paineli ohi toisella kierroksella hurjan ko-
rotuksensa turvin. Viimeiselld kierroksella huollon paat sauhusi
taktikoinnin tiimoilta ja viimeistad korotusta mietittiin tarkkaan.
Tankoon pdadyttiin lopulta lastaamaan tasaraha 300 kg, jolla seka
norjalainen ettd tanskalainen olisi pakotettu onnistumaan omissa Tuomas Tavi
nostoissaan. Loistavasta taistelusta huolimatta "kolmonen” oli

tdlld kertaa liikaa ja Alexanderilla oli tyytyminen neljdnteen sijaan.

Nuorten PM-kilpailut, miehet
Klassinen voimanosto

Men Lot Weight Team  SQ BP DL Total Points Prognosis
105 Junior
1. Hannes Levy" 68 104.85 Sweden B70i0| 200.0 BH0I0 180I0) 1875 1875 H00M0 2150 3150 770 46038 770 460.38 1.
2. Damien Steinke” 59 104.21 Norway [245I0| B57I5 B675 15715 165.0 {6510 57510 2875 S1010) 742.5 444.91 742.5 444.91 2.
3. Jesper Vogelius* 70 102.24 Denmark 24010 25510 26215 16010] 16715 170.0 26010| 285101 3000 717.5 432.94 717.5 432.94 3.
4. Alexander Lillback” 60 99.55 Finland 2400|2550 2625 16010 +65-0 {6510 28010 2875 3000 707.5 431.36  707.5 431.36 4.
Lot Weight Team  SQ BP DL Total Points Prognosis
74 Sub-Junior
1. Lars Engo-Monsen® 12 7291 Norway HS0I0 20010 20510 14510 1628 +56-5 220M0) 23510 2425 592.5 430.75 592.5 430.75 1.
2. Toumas Tavi* 8 7218 Finland 3$26:0 17010 +80-0 10010 1075 +16-0 2000 2675 P07S 485 35521 485 35521 2.
3. Dat Nguyen" 7 69.35 Denmark {850 {455 15010 75107 E0I0Y B5I0) 17510 {8510 100-0 420 317.02 420 317.02 3.
83 Sub-Junior
1. Filip Nareskog® 18 82.78 Sweden [BB5I0 B35IG P45 160-0 B0I0 1675 2750 275.0 BFEl0 677.5 452.98 677.5 452.98 1.
2. Bertram Worm® 22 81.81 Denmark 2000 E175 11510 15000 +25-0 23010 24000 B4810 582.5 392.20 582.5 392.20 2.
3. Emil Torjusen* 20 80.75 Norway E10I0 21715 22010 iS7S 14218 +45-0 210l 21510 B1#6 580 39365 580 39565 3.
4. Arsi Rosenberg" 26 8237 Finland [{B5H0 #75:0 4750 BOI0N H021S 1075 1850 2000 2100 467.5 313.46 467.5 31346 4.
105 Sub-Junior
1. Hermanni Jarvenpaé* 23 103.11 Finland +46:0 {4010 +50-0 {500 16110 +65-6 20010 2100 511 307.37 511 307.37 1.
120 Sub-Junior
1. Mikael Salomaki* 25 118.37 Finland {0215 20510 2100 1075 1100 +125 28510 2300 545 31436 545 314.36 1.
74 Junior

-

1. Simen Johnson Myrvold* 49 73.54 Norway [B025 2100 2175 15215 16010 #6510 2256 28510 B876 612.5 442.53 67125 442.53
2. Joakim Bilyk* 73.72 Denmark {850 18510 20510 {2215 15718 1326 2175 2976 B8 570 411.14 570 411.14 2
Lassi Immonen* 54 73.09 Finland 20010 2050 2100 F1010 §1510) ++7-5 21010 21715 88818 547.5 397.32 547.5 397.32 3.
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Lauantai

Lauantain kisailut alkoivat klassisella penkkipunnerruksella.
Hermanni Jarvenpdd tavoitteli perjantaina tekemadnsa PEin
parantamista, mutta paras puhti oli jdanyt perjantaille ja
tulokseksi 150 kg. Hermannille kuitenkin viikonlopun toinen
kultamitali. Junioreiden 93 kg -sarjassa nostanut Niku Ketola
on tekemdssa kovaa paluuta viime vuoden loukkaantumisen-
sa jalkeen takaisin ennatyslukemiinsa. Tulokseksi tdlla kertaa
147.5 kg kun 7.5 kiloa suuremmat romut jdivat nipin napin
suoristumatta. Myds Nikulle kultaa kotiin viemisiksi.

Loppupadivan ohjelmassa olivat varustevoimanosto ja -penk-
kipunnerrus, jotka ovat kokeneet rajua osallistujamadran
vahenemistd viime vuosien aikana. Kenties yhtend osasyyna
myds nuorten MM-kisojen ldheinen ajankohta. Hermanni
Jarvenpdd edusti ainoana nostajana Suomea varustepuolella.
Kyykyn ja vedon Hermanni nosti tosin raakana, mutta kyykys-
sd 10 kilon parannus verrattuna edellispdivddn, maastaveto
tuloksen pysyessd edelleen 210 kg. Penkilld Hermanni paasi
jalleen tuulettamaan Pohjoismaiden enndtystd komealla

205 kg punnerruksella. Penkkikisassa Hermanni yritti vield
kilon parannusta tuochon lukemaan, mutta kahdesta hienosta
yrityksesta huolimatta penkkikisan tulokseksi 190 kg. Ndin siis
Hermannille vitkonlopun "voimanostomaratonista” saldoksi
yhteensa upeat 4 kultamitalia!

Kilpailuiden jdlkeen padstiin bankettiin nauttimaan hyvdstd
seurasta, ruoasta ja juomasta. Suomen joukkue sai kakkos-
pokaalit klassisessa voimanostossa ja varustepenkissa, seka
kolmospokaalit klassisessa penkissa ja varustevoimanostossa.
Lisdksi Hermanni Jarvenpda kdvi pokkaamassa parit henki-
lokohtaiset palkinnot. Onnea viela ndin jdlkikdateen kaikille
nostajille tasokkaista suorituksista ja kiitos kaikille mukavasta
reissusta Tanskanmaalle! Ensi vuonna kilpaillaankin sitten
Suomessa ja kotikisoihin odotan isoja joukkueita!

Nuorten PM-kilpailut, miehet

Klassinen penkkipunnerrus

Niku Ketola

Neljdn kullan Hermanni Jdrvenpdd

Lot Weight Team BP Total Points Prognosis
105 Sub-Junior
1. Hermanni Jarvenpaa* 4 104.23 Finland 15010 +66:6 150 89.87 150 89.87 1.
93 Junior
1. Niku Ketola* 23 91.73 Finland {8510 1475 155:6 147.5 93.28  147.5 93.28 1.
Varustevoimanosto
Lot Weight Team  SQ BP DL Total Points Prognosis

105 Sub-Junior
1. Hermanni Jérvenpaa
Varustepenkkipunnerrus
Lot Weight Team BP

105 Sub-Junior
1. Hermanni Jarvenpaa 7
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7 104.04 Finland {500 55010 +70-0 15010 205108 20010 210101

103.45 Finland 180.0 2660 2666 190 114.13

565 338.72 565 338.72 1.

Total Points Prognosis

190 114.13 1.



Oulun Power Team ry. sekd Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

AUOIMEN LUOKAN RLASSISEN UOIMANOSTON SM-RILPARILUT
Sraiosion o 13.-15.3.2020 Oulunsalon Liikuntakeskuksessa, Tuohikuja 6, OULU

Perjantai 13.3.2020
Avajaiset kello 13.30 alkaen.

Pdiva Sarja Punnitus Kilpailu

Pe 13.3. N47-63 12.00-13.30 14.00
Pe 133, M59-74 17.00-18.30 19.00

Lauantai & Sunnuntai 14.3.- 15.3.2020

Pdiva

La 14.3.
la14.3.
La 14.3.
Su 15.3.
Su 15.3.

Sarja

M83
N72-84+
Mg3

M105

M120 ja 120+

Punnitus Kilpailu

7.00-8.30 9.00
10.30-12.00 12.30
16.00-17.30 18.00
7.00-8.30 9.00
10.30-12.00 12.30

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

Ilmoittautumiset:

Seurojen yhteyshenkil6t ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoisesti litton kotisivuilla olevan
ilmoittautumislomakkeen kautta 21.2.2020 klo 24.00 mennessd. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen

vastuulla.

Osallistumismaksu: Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa 70 €/kilpailija ilmoittautumisen
yhteydessa viimeistdan 21.2.2020 mennessa SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 32.

Tulosraja: Liiton toimintasuunnitelma 2020 mukaisesti.
Tuloksentekoaika: 18.3.2019-21.2.2020.

Kilpailuhotelli:

Airport Hotel Oulu

Osoite: Vihiluoto 10, 90440 Kempele
Puhelin 08-514 5100. www.airporthotel.fi

1 hh 90 €/hl&/vrk (Economi)

1 hh 104 €/hlé/vrk (Standard),
2 hh 120 €/vrk (Standard)

2 hh 134 €/vrk (Standard+).

Huonehintaan sisaltyy iltasauna (18-21.30) ja aamiainen. Hotellilla on tarkistustodistuksen omaava vaaka.

Espanjalainen ruckaravintola palvelee hotellin yhteydessa.

Majoitusvaraukset suoraan Airport Hotel Quluun.

Lisdtietoja:
OPT Sami Siltala, sami.asiltala@gmail.com

SVNL Timo Lillbacka, 010 309 4270 (Ma—Pe 17.00-21.00), sihteeri@svnlfi

Tervetuloa Ouluun!

Kilpailun jarjestdjat pidattavat itsellddn oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaarien selvittya.
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18. WORLD POLICE AND FIRE GAMES 2013

Teksti: Heikki Virtanen & Petri Valkkynen, kuvat: Petri Valkkynen

World Police and Fire Games -urheilutapahtumaa on jarjestetty
vuodesta 1985. Kisat pidetdan kahden vuoden valein eri puolilla
maailmaa. Lajeja kisoissa on noin 60 ja osallistujia yli 70 maasta
yltden jopa 10 000 urheilijaan kisoja kohden. Kilpailuihin saavat
osallistua poliisit, palomiehet, vanginvartijat ja muut lainval-
vonnan parissa tydskentelevat. Laajassa lajikirjossa on mukana
myds kaksi voimailulajia; penkkipunnerrus seka Push Pull, jossa
penkkipunnerruksen ja maastanoston tulokset lasketaan yhteen.
Molemmat lajit kilpaillaan klassisten nostomuotojen sddnnéilld

ja muutenkin saannét menevat IPF:n s3dntdjd mukaillen. Sarjojen
osalta noudatetaan myos IPF:n sdannéstdd, mutta ikdluokat me-
nevat hieman eri tavalla; alle 30-vuotiaat, alle 35-vuotiaat ja tasta
eteenpdin aina viiden vuoden vilein viimeiseen ikdluokkaan mika
on 75+. Ikdluokkien osallistumisoikeus madrdytyy henkildn idstd
kisojen ensimmadisend pdivand, joten siind on hieman eri kaytanto
kuin IPF:n alaisissa kisoissa. Enndtystilastoja pidetdan ylla, mutta
voimailun osalta niissa on vasta vuoden 2017-2019 tulokset, kos-
ka nykyisiin IPF:n sarjajakoihin siirryttiin vasta vuonna 2017.

Tand vuonna jdarjestettiin 18. kilpailut 16 miljoonan asukkaan
kaupungissa Chengdussa, Kiinassa 8.-18.8.2019. Suomalaisia

oli kisoihin ldhtenyt eri lajeihin useita kymmenia kilpailijoita.
Penkkipunnerruksen 139 osallistujasta suomalaisia oli nelja ja
Push Pullin 132 osallistujasta kymmenen. Kohtuu mukava mdard
suomalaisia palomiehid ja poliiseja oli ldhtenyt kilpailemaan myos
voimailussa. Taytyy muistaa, vaikka kisat ovat ammattikuntiin
rajatut, niin osallistuminen ja kulut ovat kilpailijan vapaa-ajalla ja
pddosin omalla kustannuksella, jollei henkilékohtaisesti ole saa-
nut sponsoreita omaan matkaansa. Monet palo- ja poliisimiehet
ajoittavatkin kesdlomansa aina kisojen ajankohtaan, jotta osallis-
tuminen on mahdollista.
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Penkkipunnerruksessa kisattiin kolme pdivda 12.-14.8. ja

Push Pullille oli varattu myds kolme kisapdivaa 15.-17.8.
Kokonaisuudessaan kilpailutapahtuma kesti noin puolitoista viik-
koa ja ndmd kisat ovatkin urheilijamddrdssd mitattuna kesdolym-
pialaisten jdlkeen kenties toiseksi suurimmat maailmassa.

Suomalaisille reilusti mitaleja
voimailulajeissa

Penkkipunnerrukseen osallistuneet nelja miesta ylsivat kaikki
mitaleille. Avoimessa ikdluokassa sarjassa 66 kg Joni Tuovinen
punnersi 90 kg tuloksella hopeaa. Tuovisen sarjassa olikin osan-
ottajamddrdssd mitaten kovin kilpailu suomalaissarjojen osalta.
M45/83 kg -sarjassa Petri Vdlkkynen oli ylivoimainen jattden
kilpakumppaneita 50 kilolla. Petrille kultaa tuloksella 150 kg.

Helsingin pelastuslaitoksen edustajat Markku Jansson ja Ismo
Hietanen saivat kilpailla ylhdisessa yksindisyydessd, koska heidan
sarjoihin ei ollut muita uskaltautunut. Ndissa kisoissa osanotta-
jamadrat vaihtelevat melko paljon jarjestdajdmaasta riippuen. Nyt
kisojen ollessa Kiinassa Aasian edustajia oli paljon, mutta monet
eurooppalaiset lataavat voimiaan jo tulevia Rotterdamin kisoja
2021 varten. Janssonille mestaruus M50/83 kg -sarjassa tuloksel-
la 130 kg ja Hietaselle M55/7 4 kg -sarjassa tuloksella 115 kg.

Push Pull kisassa olikin sitten jo enemman suomalaisia. Tuovinen
oli 66 kg -sarjassa hopealla petraten hieman penkkidan 95
kiloon, yhteistuloksen ollessa 275 kg. Niin ikadn avoimessa
luckassa, mutta sarjassa 83 kg Joensuun pelastuslaitoksen Antti
Saastamoinen ndytti muille kilpailijoille kaapin paikan. Antille
mestaruus ldhes 30 kg erolla kakkoseen tuloksella 440 kg.



Miehet yli 35 vuotta ikdluokassa oli
Joensuun pelastuslaitokselta kaksi osal-
listujaa. Sami Parkkinen jdi 74 kg -sarjassa
neljanneksi tuloksella 317,5 kg ja Soini
Kurki otti sarjassa 105 kg hopean tulok-
sella 420 kg. Miesten 40+ -sarjassa Tarmo
Lavikainen Joensuun pelastuslaitokselta
oli hopealla sarjassa 74 kg tasatuloksel-

la voittajan kanssa, mutta haviten sen
painavampana, tulos oli 3175 kg. Myds 74
kg -sarjassa, mutta ikdluokkaa ylempana
45+ miehissa Kuopion pelastuslaitosta
edustanut Mikko Tolvanen otti kullan lahes
sadan kilon erolla toiseksi tulleeseen tu-
loksella 340 kg. Samassa ikdluokassa Petri
Valkkynen otti toisen mestaruutensa sarjaa
ylempana tuloksella 365 kg.

Viisikymppisten sarjassa 83 kg Markku
Jansson otti hopeaa haviten kullan paina-
vampana tuloksella 300 kg. Ikdluokassa
55+ ja sarjassa 74 kg Ismo Hietanen otti
toisen kultansa tuloksella 320 kg. Ainoana
suomalaisnaisena voimailulajeissa kilpail-
lut Kirsi Jdrvi Itd-5uomen poliisilaitoksesta
otti hopean tuloksella 235 kg.

A

A

p.

v

Yksi reissun kohokohdista oli kun suoma-
laiset kisailijat tekivéit metrossa paikalliset

pikkutytét onnellisiksi antamalla heille
kisalippikset

Mitalistit Ismo Hietanen, Petri Vilkkynen ja
Markku Jansson

Penkkipunnerrus

M18+66 kg

1. Cao Dake
2. Tuovinen Joni
3. Liu JianHai

4. SuJi

5. Le Tian

M5+ 83 kg
1. Vilkkynen Petri
2. Wang Jian wei
3. Huang TianNing

M50+ 83 kg
1. Jansson Markku

M55+ 74 kg
1. Hietanen Ismo

Push Pull

M18466 kg
1. Cao Dake
2. Tuovinen Joni

M1B+83 kg
1. Saastamoinen Antti
2. Boynion Eric
3. Zuo Chao

M35+ 74 kg
1. Gagnon Pierre Simon
2. Zhang Hai
3. Bzdelik Adam
4. Parkkinen Samu

M35+ 105 kg
1. Movak James
2. Kurki Soini

3. Ungeshbayev Kairat

M0+ T4 kg
1. Wang Pao-Sheng
2. Lavikainen Tarmo

a5 T4 kg
1. Telvanen Mikko
2. Wang Jian Wei

Ma5+83 kg
1. Vilkkynen Petri
2. Wang Ying

M50+ 83 kg
1. Rumsay Vincent
2. Jansson Markku

M55+ 74 ke
1. Hietanen ismo

NAD+ 84 kg
1. Martelline Claudia
2. Jarvi Kirsi
3. Wall Noreen

Waorld Police and Fire Games 2019

PUBLIC SECURITY BUREAU (CHINA)
RIIHIMAKI FIRE DEPT (FINLAND)
JIANGSU POLICE DEPT. (CHINA)
CHONGQING FIRE DEPT.(CHINA)
RAILWAY POLICE (CHINA)

HAMEENLINNA FIRE DEPT (FINLAND
CHENGDU POLICE DEPT (CHINA (PRC))
PUBLIC SECURITY BUREAU (CHINA)

HELSINKI FIRE DEPT (FINLAND)

HELSINKI FIRE DEPT (FINLAND)

PUBLIC SECURITY BUREAU (CHINA)
RIHIMAKI FIRE DEPT (FINLAND)

JOENSUU FIRE DEPT (FINLAND)
WATERLOO REGIONAL POLICE DEPT (ON, CANADA)
BEWING POLICE DEPT (CHINA}

QUEBEC CITY FIRE DEPT (PQ, CANADA)
BEWING POLICE DEPT (CHINA)
BLOOMINGDALE FIRE DEPT (USA)
JOENSUU FIRE DEPT (FINLAND)

FORT WORTH POLICE DEPT (TX, USA
JOENSUU FIRE DEPT (FINLAND)
KAZAKHSTAN NATIONAL POLICE (KAZAKHSTAN)

CHINESE TAIPEI FIRE SERVICES (CHINESE TAIPE!)
JOENSUU FIRE DEPT (FINLAND)

KUOPIO FIRE DEPT (FINLAND)
CHENGDU POLICE DEPT (CHINA (PRC))

HAMEENLINNA FIRE DEPT (FINLAND)
CHENGDU POLICE DEPT (CHINA (PRC))

FORT WORTH POLICE DEPT (TX, USA)
HELSINKI FIRE DEPT (FINLAND)

HELSINKI FIRE DEPT (FINLAND)

MONTREAL COMMUNITY POLICE (SPVM) (PQ, CANADA)
EASTERN FINLAND POLICE DEPT (FINLAND)
POLICE SERVICE NORTHERN IRELAND (MORTHERN IRELAND)

1025 kg
95 ke

152,5kg
1604g
160kg

160 kg
140 kg
142,5kg
1104g

170kg
155 kg
200 kg

1104k
120k

112,5kg
90 kg

152,5kg
100 kg

100 kg
1301g

120kg

17,5k
75k
65 kg

Petri tuulettaa korkeimmalla korokkeella penkkipunnerruksen mestaruutta

100 kg
180 kg

2875 kg
2525k
135 kg

125kg
230 kg
275k
2075k

190 kg
265 kg
215k

075k
1975 kg

2275k
155 kg,

2125k
185 kg

200 kg
170 kg

200 kg

175 kg
160 kg
127,5kg

105 kg
90 kg
85 kg
T0kg
50kg

150 kg
100 kg
100 kg

130 kg

115 kg

Total
3025 kg
275 kg

a40kg
4125k
395 kg

385 kg

370 kg

370 kg
317,54k

460 kg
a20 kg
a15kg

3175k
3175 kg

340 kg
245 kg

365 kg
285 kg

300 kg
300k

320k

2925k
235 kg
192,5 kg
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Petri Udlkkysen kertomus kisamatkasta

Ldhdimme Kiinan Chengduun viisihenkiselld WPFG Team Finland
2019 joukkueella Kanta-Hdmeestd. Joukkueeseen kuului neljd
palomiestd ja yksi eldikkeelle jddnyt poliisi Esa Kannelmaa. Mukana
olleet palomiehet olivat: Heikki Vanhanen Janakkalan toimipis-
teestd, Esa Uimonen, Joni Tuovinen ja Petri Vélkkynen Rithimden
toimipisteestd. Aloimme kerdtd ryhmdd kasaan noin 1,5 vuotta
ennen matkaa ja samalla kerddmddn yhteistydkumppaneita. Saim-
me hyvin yhteistydkumppaneita mukaan houkuteltua ja Kanta-
Hdmeen pelastuslaitos kustansi osallistumismaksut palomiehille,
kiitos tdstd!

Menomatka Kiinaan vendhti 36 tuntiin. Matka vendhti kahden vili-
laskun ja yhdeltd lennolta mydhdstymisen takia, mutta loppu hyvin
kaikki hyvin ja pddsimme lopulta perille Chengduun 16 miljoonan
asukkaan kokoiseen kaupunkiin. Alku hdmmennyksen jélkeen kun
totuttelimme paikalliseen eldmddin ja erityisesti lilkennekulttuuriin,
niin paikka alkoi tuntua ihan kivalta. Ihmiset olivat ystdvidllisid

Jja usein hymyilivdt vastaan tullessa, tdmd jdi erityisesti mieleen.
Metrot olivat lattiasta kattoon tdysid ainakin ruuhka-aikaan ja se
tuotti meille hdrmdldisille metsienmiehille lievid ongelmaa, ujous
karisi kuitenkin nopeasti ja pddsimme myds metron kanssa sinuiksi
jo yhden pdivdn jdlkeen.

Itse kilpailutapahtuma on tiettdvdsti maailman toiseksi suurin ja
ndihin WPFG-kisoihin osallistuu kahden vuoden vdlein noin 10
000 urheilijaa ympdri maailmaa. Nyt kisoihin osallistui noin kah-
deksankymmentd eri maata ja urheilulajeja oli noin 65 erilaista.
Téhdn vield kun lisdtddn kaikki katsojat ja tyéntekijdt kisapaikoilla,
niin voimme puhua todella suuresta tapahtumasta. Kiinalainen
tv-kanava ldhetti joka pdivd livekuvaa kisoista non-stoppina ja
ihmiset halusivat yhteiskuviin kanssamme.

Kilpailun avasi meiddn teamista Joni Tuovinen saamalla pronssia
2000 metrin soudusta alle 74 kg yleisessd sarjassa. Seuraavaksi
Tuovinen sai hopeaa penkkipunnerruksessa sarjassa yleinen alle
66 kg ja jatkoi samalla linjalla maastavedossa ja penkkipunner-
ruksessa. Eli Tuovinen sai yhden pronssin ja kaksi hopeaa ensim-
mdisistd palomiesten ja poliisien MM-kisoista, joihin osallistui.
Jonin penkkipunnerrus tulos oli 90 kg ja Push Pull

275 kg (95 - 180).

Seuraavaksi allekirjoittanut sai kultaa penkkipunnerruksessa
sarjassa +45 vuotta ja alle 83 kg. Sama toistui Push Pullissa. Eli
minulle tuli ndistd kisoista kaksi kultaa. Painonpudotus oli hurjaa,
kun kisapaikalla jouduin vield pudottamaan kaksi kertaa painoni
alle 83 kg, jotta padsin sarjaan. Punnitusta edeltdvdnd iltana pai-
no oli 87 kg. Onneksi painija Esa Uimonen piti huolen siitd, etten
pddssyt jddkaapille. Tulokseni penkkipunnerruksessa oli 150 kg ja
Push Pullissa 365 kg (152,5-212,5).

Sitten oli vuorossa Esa Uimosen painiurakka ja hén sai kultaa sar-
jassa +30 vuotta ja alle 71 kg. Esa oli hirmuisessa kunnossa eikd
antanut vastustajilleen minkddnlaista mahdollisuutta pdrjdtd edes
nimellisesti. Esan painivideon voi kdydd katsomassa Team WPFG:n
Facebook-sivuilta, eikd jdtd varmasti ketddn kylmdksi. Hieman jopa
sddlitti Kiinan pojat kun matsia katsoi.

Heikki Vanhanen osallistui keilaukseen sarjassa yleinen ja taso oli
todella kova sielld ja ndin ollen ei menestystd tullut tdlld kertaa.
Samoin Esa Kannelmaa osallistui porrasjuoksuun +55 -sarjassa
Jja taso oli sielld myds tdlld kertaa liian kova. Kaikki voivat miettic
urakkaa kun juostaan 52 kerrosta yldspdin ja pysdhtyd ei saa kuin
tietyissd kohdissa, muuten kisa keskeytetddn.
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Kaiken kaikkiaan reissu oli hieno ja voin ldmpimdsti suositella kaikil-
le osallistumista WPFG-kisoihin, jotka jdrjestetddin siis kahden vuo-
den vdlein ja seuraavat kisat ovat vuonna 2021 Hollannin Rotterda-
missa. Tutustuimme reissussa moniin ulkomaalaisiin kollegoihin ja
saimme uusia ystdvid ympdri maailmaa. Ndissd kilpailuissa erityi-
sesti korostuu yhteenkuuluvuuden tunne ja kaikki ovat samanhenki-
sid. Olemme kuin yhtd suurta perhettd my&s maailmalla. Kédvimme
tutustumassa myds Chengdun paloasemaan, jossa oli vuorossa noin
30 henkiléd ja heiddn tyévuorot menivdt kaksi viikkoa taissd ja kaksi
pdivdd vapaata. Ei siis kannata harkita palomiehentditd sieltd. Tosin
eldkeikd oli jotakin +30 vuotta.

Petri maailman suurimmassa rakennuksessa Global Centerissd.
Rakennuksessa oli muun muassa hotelleja, kauppoja ja kylpyld yms.
Rakennus oli valtavan kokoinen ja noin 500 metrid pitkd sivultaan.
Jotain rakennuksen koosta kertoo se, ettd jopa sisdlld kulki linja-auto.



Salon Voimailijat ry. sekd Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

RLASSISEN PENRRIPUNNERRURSEN SM-RILPAILLT,

RAIKKI IRALUOKAT
21.-23.2.2020 Ollikkalan koulun likuntasali, Hdmeenojankatu 9, 24260 SALO

Perjantai 21.2.2020 Lauantai & Sunnuntai 22.2.- 23.2.2020

Paiva lkdluokka Punnitus Kilpailu Pdiva Ikdluokka Punnitus Kilpailu

Pe21.2. M60, M70 11.00-12.30 13.00 Lo, N40 8.00-9.30 10.00
Pe212 N70, N60O, La2 2l M40, 59-83 10.00-11.30 12.00
N50, M50, Lla222. M40, 93-120+ 11.30-13.00 13.30

59-83 13.00-14.30 Lla222. N14, N18,
M14, M18 13.30-15.00 15.30
la222. N23, M23 15.30-17.00 17.30
Su23.2. N 47-84+ 8.00-9.30 10.00
Su 23.2. M 59-93 10.00-11.30 12.00
SUFSX M 105-120+ 11.30-13.00 13.30

M50,93-120 15.00-16.30

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

Ilmoittautumiset:

Seurojen yhteyshenkilt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahk&isesti liiton kotisivuilla olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta 31.1.2020 klo 24.00 mennessa. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu: Seura maksaa osallistumismaksun 60 €/kilpailija (14v ja 18v 30 €) viimeistddn 31.1.2020 SVNL:n yleistilille:
OP FI18 5680 0020 2315 32.

Tulosrajat: Masters sek3 14v ja 18v nuorten ikdluokissa kilpaileville ei ole SM-tulosrajoja. Heilld on kuitenkin oltava tulosrajantekoaikana
virallisessa klassisessa kilpailussa tehty tulos, joka on ilmoitettava SM-kisailmoittautumisessa. Voidakseen kilpailla ylemmaéssd sarjassa on
tehdyn tuloksen oltava vahintdan ko. sarjan tulosrajan suuruinen.

Tuloksentekoaika: 25.2.2019-31.1.2020.

Kilpailuhotelli: Original Sokos Hotel (etdisyys kilpailupaikalle noin 1,8 km)
Asemakatu 15, 24100 Salo

Majoitushinnat: 1hh 99 €/vrk, 2hh 119 €/vrk, 2hh lisdvuoteella 139 €/vrk, Superior 2hh 139 €/vrk. Hinnat sisdltavat runsaan aamiaisen ja
iltasaunan. Aamusauna veloituksetta kayttssa pe-su klo 6.00-9.00.

Varaukset netistd www.sokoshotels.fi varauskoodilla: BVOIMA20 tai suoraan hotellin vastaanotosta 24h puh. 02 7744 100 tai
email reception.rikala@solk.fi. Varaustunnus on vaimassa 7.2.2020 asti.

VEELER
Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta.

Lisdtietoja:
5alvo Jarno Ruohonen, jarno.ruchonen@greenlab.fi 044-5502283
SVNL Timo Lillbacka, sihteeri@svnlfi, 010 309 4270 (Ma—Pe 17:00 — 21:00)

Tervetuloa Saloon!

Kilpailun jarjestdjat piddttavat itsellddn oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamadrien selvittya.
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MM-RILPARILUT 2-12.10.2018

Teksti & kuvat: Timo Heiskanen

Mastersien varustevoimanoston MM-kisat jarjestettiin tana
vuonna Potchefstroomissa, Eteld-Afrikassa. Suomen joukkue
koostui kuudesta nostajasta. Alun perin matkaan halukkaita oli
merkittdvasti enemman, mutta heti perddn Tampereella jarjestetyt
varustepenkin EM-kisat lie muuttanut joidenkin kisasuunnitelmia.

Avauspdivdna lavalle asteli Eila Kumpuniemi ja hdanen
arvokisakokemuksellaan ei tarvinnut huollon jannittdd onnistuuko
Eila. Pikemminkin huolto yritti piinata kovempiin jalkakyykkyihin.
Penkkipunnerruksessa paita kohdalleen ja menoksi.

Maastanosto sujui mallikkaasti ja viimeiseen haettiin ldhes omaa
enndtystulosta, mutta ihan valmista ei siitd vedosta tullut.

Markku Kemppaisella oli ruuti kuivaa ja komeasti mies
pyssytteli sarjan 66 kg voittoon ja samalla masters [V-ikdluokan
pistekurkoksi. Tapani Puhakka nosti kelpo kisan ja jalkakyykysta
heti lajikultaa. Viimeinen penkkipunnerrustydnté jai ns. matkalle
ja karki padsi hieman liikaa karkuun eikd maastanostossa enda
kyetty kirimddn johtopaikkaa kiinni.

Suomen joukkue kuittasi joukkuekisassa masters V- ikdluokan
kakkostilan, niin miesten kuin naisten puolella.

Torstaina lavalle nousivat masters ll-ikdluokassa Harri Hagfors ja
Tapani Laitala. Harri tyylitteli tavoilleen uskollisesti varmat ava-
ukset, tosin jalkakyykyssa oli pienta tyylirikkoa ja kakkosnostoon
syttyi punaista. Kolmoskyykky varmasti haltuun. Penkkipunnerrus

chelfstroem South Africs

Markku Kemppainen oli masters IV-ikdluokan pisteissd paras nostaja

Powerlifting

Poichelstreom

Tapani Puhakalle hopeaa

sujui kommelluksitta, ilmeisesti nostaja oli itsekin tyytyvdinen
penkkitulokseensa sen hetkisen kunnon perusteella. Maastanosto
oli varsin kevedn oloista, jopa niin kevedd, ettd viimeinen nosto ei
tyydyttanyt oikeuden jakajia. Tapanilla oli miehen omien sanojen
mukaan ollut sairastelua ja sitd seurannutta treenitaukoa, joten
enndtystulosta ei ldhdetty hakemaan. Nostot kuitenkin varmaa
tekemistd ja varsinkin jalkakyykyssa ndytettiin heti ns. kaapin
paikka ykkéssijan muodossa. Lopputuloksissa kuitenkin molem-
mille miehille hienosti MM-pronssia.

Kisapaikkana toimi Elgro-hotelli ja sen yhteydessa ollut kong-
ressitila. Jdrjestelyt sujuivat kaikin puolin mallikkaasti, mukaan
lukien kuljetukset lentokentdlle. Kyytiasiat ovat vuosien var-
rella osoittautuneet hieman haastaviksi kisajarjestdjille, syysta
tai toisesta. Olosuhteet olivat afrikkalaiseen tapaan sellaiset,
ettei palella tarvinnut, aurinkoa ja ldmpada riitti yltakyllin.
Lammittelytiloissa ja kisalavalla oli kuitenkin asialliset jadhdytyk-
set eikd varmaankaan monella ldmpimat ulko-olosuhteet lei-
kannut tuloskuntoa. Banketti oli luvalla sanoen keskinkertainen,
tarjoiluissa oli syytd olla nopea johtuen, ei niinkdan tarjottavien
loppumisen takia vaan siitd, ettd tarjoilu lopetettiin varsin var-
haisessa vaiheessa. Joukkuepalkinnot saatiin kuitenkin asianmu-
kaisesti jaettua ja vastaanotettua. Ensi vuonna (2020) mastersien
osalta klassisen ja varustevoimanoston MM-kisa nostetaan yhdes-
sd ja samassa kilpailussa huhti-toukokuun vaihteessa, ja missds
muualla kuin jdlleen Etel3-Afrikassa, Sun Cityssa.




Masters uarusteuoimanoston MM-kilpailut, naiset

|\

Masters IV
Lifters Results IPF Points Rem.
] Namse Born/BW Team 5Q Al BP M. DL A, Total Points Rank DT
-47kg
1. Kumpuniemi Eila 1942 [ 45.85 = FIN B0.0 1 425 1 975 1 220.0 390.94 2
-57kg
1. Duguid Dulcie 1949 [ 55.65 | RSA 100.0 1 425 1 1075 1 250.0 398.06 1
-63kg
1. Macko Leslie 1949 / 61.75 EE USA 600 1 400 1 1000 1 200.0 327.62 3

Masters uarusteuoimanoston MM-kilpailut, miehet

|\

Lifters Results IPF Points Rem.
# Name Born/BW Team sQ Pl Bp Pl. oL Pl. Total Points Rank oT
-74kg
1. Richard Phillip 1971/ 74.00 & GBR 275.0 1 1900 1 2350 3 700.0 624.01 2
2. Stepanov Evgenii 1976 | 73.95 = RUS 250.0 2 1675 3 2400 2 657.5 590.14 8
3. Daniels Marlon 1975/ 73.75 i RSA 2375 4 1875 2 2275 4 652.5 587.12 9
4, Heiskanen Timo 1970 / 73.55 += FIN 2450 3 1300 4 2600 1 635.0 574.02 15

Lifters Results IPF Points Rem.
# Name Born/BW Team 5Q M. BP Pl. DL Pl Total Points Rank oT
=93kg
1. Schnurr Mario 1966 / 92.95 ™= GER 280.0 1 185.0 2 2900 1 755.0 584.77 3
2. McMillan Craig 1969 / 92,60 o NZL 2750 2 1950 1 2825 2 752.5 584.22
3. Hagfors Harri 1961 / 92.55 = FIN 2425 3 1525 5 2525 3 6475 51076 18
-120kg
1. Andersen Ronny 1964 [ 118.15 ¥2 NOR 285.0 2 215.0 1| 2775 1 777.5 531.28 12
2. Martinez Wilson 1965 / 116.20 & USA 2825 3 2075 2| 2750 2 765.0 527.78 13
3. Laitala Tapani 1963 / 114,65 4+ FIN 290.0 1 2000 3 2625 3 7525 52340 15
Lifters Results IPF Points Rem.
# Name Bom/BW Team 5Q Pl BP M. DL Pl Total Points Rank DT
-59kg
1. Pok Kim-Won 1940 [ 50.40 & HKG 1000 1 650 1 1200 1 285.0 380.55 4
-66kg
1. Kemppainen Markku 1949 [ 65.65 4= FIN 1450 1 117.5 1 165.0 1 427.5 437.63 1
2, Galant Alexander 1947 [ 62.90 = USA 1000 2 500 2 107.5 2 257.5 298.04 10
-93kg
1. Ellender Michael 1945/ 91.65 &= GBR 1000 2 130.0 1 1900 1 420.0 353.06 -]
2. Puhakka Tapani 1944 [ 89.35 =+ FIN 1025 1 100.0 2 1700 2 3725 323.96 9




ESITTELYSSA LITON
UUSI TIEDOTTAJA
PAIUI RISTOLAINEN

Teksti: Heikki Virtanen, kuva: Sanna Hillberg

Pdivi Ristolainen on 49-vuotias Yljdrven Ryhtid edustava
voimanostaja. Elokuun alusta 2019 Pdivi on toiminut Suomen
Voimanostoliiton tiedottajana. Pdivi oli talkoolaisena ja kilpai-
lijana mukana myds Tampereen varustepenkkipunnerruksen
EM-kisoissa, jossa pddsin vahan jututtamaan hantd liittyen hdnen
uuteen tehtdvaansa.

Pdivi aloitti voimanostoharjoittelun noin 3,5 vuotta sitten.
Kilpailuissa han on kdynyt kahden vuoden ajan. Vuonna 2018
Paivi osallistui ensimmdisiin SM-kisoihin. Kyseessd olivat klassi-

sen penkkipunnerruksen SM-kisat Tammelassa ja Pdivi oli sarjassa

N40/72 kg neljas tuloksella 62,5 kg.

Yl&jarven Ryhdin toiminnassa Paivi on ollut mukana jo pidem-
pddn. Vuonna 2017 hdn alkoi ldhetelld ryhtildisten tapahtumista
ja tuloksista tietoja paikallislehtiin. My&hemmin tama kirjoittelu
ja juttujen lahettely laajeni ja vuonna 2018 Pdivi teki ennakko-
juttuja kisoista jo laajemmin ja lahetteli tuloksia eteenpain. Paivi
on lisdksi kirjoitellut Voimanostaja-lehteen seka tehnyt Yldjdrven
Ryhdin historiikin, joka on myGs taannoin esitelty tdssd lehdessa.

Uutena tiedottajana Paivi listaa tavoitteikseen voimanoston
yleisen tunnettavuuden lisdadmisen, nakyvyyden parantamisen,
nuorien mukaan saamisen ja puhtaan urheilun edistamisen. Talla
hetkelld Pdivin paaasiallisiin tehtaviin kuuluu Liiton Facebook-
sivun ylldpito ja tiedottaminen sen kautta. Haasteiksi Pdivi sanoo
padtoimittajallekin niin tutun vaikeuden saada lehteen juttuja,
tosin viimeaikoina toimituksen nakokulmasta asia on hieman ko-
hentunut. Toki juttuja voisi aina olla myds varastossa, mihin Pdivi
omalla panoksellaan onkin auttanut. Pdiviltd kun kysyy olisiko
mitddn juttua lehteen, niin yleensd muutaman pdivdn kuluessa
jotain kolahtaa sahk&postiin.

Voimanoston tunnettavuus nousee myds esiin keskustelussam-
me. Pdivi sanookin, ettei voimanostoa tunneta ja tata kautta
lehdet eivat kovin helposti julkaise voimanostoaiheisia juttuja.
Lisdksi Paivi sanoo, ettd Facebook ja Instagram -tileille tarvit-
taisiin lisda seuraajia, jotta ndkyvyys ja tiedon levidminen olisi
optimaalista. Lopuksi tdstd aiheesta Pdivi sanoo vield, ettd varsin-
lin positiivista julkisuutta pitdisi saada isommin ndkyviin. Monet
lehdet kylld julkaisevat negatiiviset kdryt yms. tiedotteen, mutta
positiivisten asioiden saaminen nadkyville on haastavampaa.
Pdivin tavoitteena onkin lisatd juuri tata positiivista ndkyvyyttd
lajista.
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Pdivin aikaansaavuudesta kertoo hyvin se, mita han on Tampereen
EM-kisojen eteen tehnyt. Liiton Facebook-sivuilla on ollut mainok-
sia kisasta, nostajien esittelyja yms. Eri paikallislehtiin on mennyt
useita kymmenid yhteydenottoja ennakkojutun kera. Ja ilokseni
olen huomannut, ettd ylldttavan useat lehdet ovatkin julkaisseet
ennakkojutun. Paivi kertoo lisdksi tehneensa kisasta juttua myds
radioon. Pdivi harmittelee, ettd katukuvaan ei ole saatu mainoksia
riittdvdsti. Pdivi on sitd mieltd, ettd pelkdstdan ilmaiset vdlineet
mainontaan eivat riitd pitkalle, vaan pitdisi olla valmis uhraamaan
vahdn rahaa, jotta nakyvyyttd esimerkiksi isommista kisoista saa-
taisiin paremmin esille.

Lopuksi kysyessdni Pdiviltd mitd hdn toivoo jatkossa nostajilta ja
seuroilta hdnen tydnsa helpottamiseksi. Pdivi sanoo heti ensim-
mdiseksi, ettd hyvat kuvat ovat tarkea edellytys, jotta ihmiset kiin-
nostuvat lajista. Harmittavan usein kisakuvat ja nostajakuvat ovat
huonolaatuisia ja niiden julkaisu on ldhes mahdotonta. Paivi pai-
nottaakin hyvien kuvien tarkeyttd viestinndssa. Hyvat kuvat luovat
positiivista kuvaa ja saavat ihmiset kilnnostumaan. Nostajilta Paivi
toivoo aktiivisuutta, jotta nyt aloitettu nostajien esittelypostauk-
set Facebook-sivuilla jdisi pysyvaksi. Liséksi seuroilta Paivi toivoo
yhteydenottoja kisoista, tuloksista, ennatyksistd ja pienemmista-
kin tapahtumista.



Ylojarven Ryhti ry. seka Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

UOIMANASTON SM-KILPAILUT, KAIKKI IRALUOKAT
SraiGsTon B.-9.2.2020 Yisjaruen Urheilutalo, Koulutie 6, 33470 YLOJARUI

Lauantai 8.2.2020 Sunnuntai 9.2.2020
Ikdluokka Punnitus Kilpailu lkkdluokka Punnitus Kilpailu

M40, M 8.00-9.30 10.00 M70, MO 7.30-9.00 9.30
N70, N60, N50, 12.00-13.30 1400
M18, M23, M50 13.00-14.30 15.00 N4O, N18, N23, N

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

Ilmoittautumiset:

Seurojen yhteyshenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat shkéisesti liiton kotisivuilla olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta 18.01.2020 klo 24.00 mennessd. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu: Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessd 70 €/kilpailija (nuoret 14/18v. ikdluokka 40 €/
kilpailija) viimeistddn 18.01.2020 mennessa SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 32.

Tulosrajat: Tulosrajat l6ytyvat liiton toimintasuunnitelmasta vuodelle 2020. Masterseille ei ole tulosrajoja, mutta yksi hyvaksytty
yhteistulos voimanostokisasta (klassinen tai varuste) vaaditaan.

Tuloksentekoaika: 11.2.2019-18.1.2020.

Kilpailuhotellit:

Oma Hotelli Ylojarvi, osoite: TyGvaentalontie 5, 33470 Yl6jarvi. Puhelinnumero: 050 4431000 (klo 8-18)

Séhkdposti: varaus@omahotellitfi

Majoitushinnat: 1thh 75 €/vrk, 2hh 87 €/vrk, 4hh 150 €/vrk, 6hh 200 €/vrk

Majoitukseen sisaltyy aamupala. Huoneissa on jagkaappi, mikro, Moccamaster ja aamiaistarvikkeet toimitetaan huoneeseen edellisend pai-
vana. Sis. leipa, levitettd, leikkelettd, juustoa, maitoa, mehua, jogurttia, hedelmis, vihanneksia, kahvia ja teetd. Erikoisruokavaliot jérjestyy
mainittaessa etukdteen hotellille. Jokaisessa huoneessa oma kylpyhuone/wc ja televisio. Hotelli on valmistunut 2018.

Jokainen majoittuja varaa huoneensa itse suoraan hotellista yll3 olevista yll3 olevia yhteystietoja kayttdmalla. llmoita varatessasi, ettd
lyseessa on voimanoston SM-kisan majoitus. HUOM! Varaus on tehtdva 20.1.2020 mennessa. Huoneita on rajoitettu maara.

Kisavaaka on Oma Hotellin tiloissa.

Lapland Hotels Tampere, osoite: Yliopistonkatu 44, 33100 Tampere. Puhelin: +358 3 383 0100, sahkdposti: tampere@laplandhotels.com
Majoitushinnat: 1hh 95 €/vrk 2hh 110 €/vrk

Varaukset tunnuksella Voimannoston SM-kisat

Huonehinta sisdltdd aamiaisbuffetin, iltasaunan kayton, langattoman internet-yhteyden seka voimassa olevat verot. HUOM! Varaus on
tehtdvd 24.1.2020 mennessa.

Tampereella on kisaviikonloppuna useampikin suurtapahtuma, joten majoituksen varmistamiseksi varausaikoja on noudatettava.
Lisdtietoja:
Ylojarven Ryhti Paivi Ristolainen, 050 536 5768, paivi.ristolainen@svnlLfi

SVML Timo Lillbacka, 010 309 4270 (Ma—Pe 17.00-21.00), sihteeri@svnlfi

Kilpailun jarjestdjat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaarien selvittya.
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Kevyt penkkitreeni Ove Lehdon kotisalilla

RENNETH JA MARCELA SANDUIR
- PENRRIPUNNERRURSEN HUIPPUPARISKUNTA

Teksti & kuvat: Sanna Hillberg

Kenneth ja Marcela Sandvik ovat tuttu
pariskunta voimanoston ystaville.
Molemmilla on pitka ura lajin parissa
ja mittava kokoelma kansainvalisid
arvokisamitaleja. Sympaattiset ahve-
nanmaalaiset ottivat kumpainenkin
lokakuussa hopeaa varustepenlkipun-
nerruksen EM-kisoista Tampereelta.

L3hes 20 vuotta kisalavoilla

Kenneth 'Kenta’ Sandvik aloitti salihar-
joittelun vuonna 1993. Han on kilpaillut
voimanostossa vuodesta 2001 ja siita
suurimman osan raskaassa sarjassa.

- Nykydan kilpailemiseen motivoivat
kaverien tapaaminen ja kansainvaliset
kilpailut. Sekin auttaa, jos tiedan, ettd on
potentiaalinen mahdollisuus saada mitali,
mies kertoo.

Marcela iloitsi varustepenkkipunnerruksen EM-hopeamitalista Tampereella
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Nykyddn Kenta kilpailee ainoastaan penk-
kipunnerruksessa, joka on myos hanen
suosikkilajinsa. Viimeiseksi voimanosto-
kisaksi jai Tampereen SM-kilpailut helmi-
kuussa 2018.

- Penkkipunnerruksessa olen menestynyt
parhaiten ja saanut eniten mitaleja. Olen
menestynyt hyvin myds voimanostossa,
mutta siind en pysty enda kilpailemaan
selkani takia. Kyykkddminen on hauskaa,
maastanosto ei ole ollut ikina kivaa. Olen
huono maastanostaja, han sanoo.

- Nyt on vdhemman kilpailuja ja enemman
aikaa olla kotona. Se on ihan ok, koska olen
laittanut niin paljon aikaa harjoitteluun

ja kilpailemiseen. Nyt kun on perhetts,

niin on kivaa kun on enemman aikaa olla
kotona.

Myds harjoittelu on jdanyt vahemmalle:
tyypillinen treeniviikko sisdltda yhden
penkkiharjoituksen ja yhden selkdtreenin.

Moninkertainen
arvokisamestari

Postimiehend tydskentelevdn Kentan
meriittilista on suorastaan hengastyttava,
eika jutulle varattu tila riitad niiden kaikkien
luettelemiseen. Varustevoimanostosta
miehelld on MM-hopea ja kaksi EM-kultaa.
Varustepenkkipunnerruksesta Kentalla on
seitseman avoimen luokan mestaruut-

ta seka MM- ettd EM-kilpailuista ja yksi
mastersien MM-voitto. Miehen kaulaan on
ripustettu myos huikea maara himmeampia
arvokisamitaleja ja kaiken varista metallia
myds SM- ja PM-kisoista. Parhaimmillaan
hdn on penkannut 371 kg, lokakuussa Tam-
pereella nousi 337,5 kg. Paras yhteistulos
on 1086 kg.

Kenta on nimetty IPF Hall of Fameen
vuonna 2011 ja EPF Hall of Fameen
vuonna 2015. Lisaksi hdn on ensimmdinen
Euroopassa, joka on penkannut 300 kg.
Sandvikilla on hallussaan myds M1/+120
kg -sarjan voimanoston ME: 1062,5 kg

Varustenostamisen viehdtys

Kenta kilpailee ainoastaan varustepuolella
Varustenostamisen tekee mielenkiintoisek-
si klassiseen verrattuna isommat painot ja
potentiaaliset yllatykset kilpailussa.

- Varusteilla nostaminen on jannitta-

vda: kisassa voi tapahtua mita tahansa.
Penkkikisassa voi kesken kisaa vaihtaa
paidan, jolla saa paremman tuloksen.
Kisan suosikki voi pummata suorituksensa.
Joskus dlykkain kaveri voittaa, ei vahvin,
Kenta toteaa.

Klassisessa kisassa lopputulokset ovat
helpommin ennalta-arvattavissa.

- Varustekisassa kaikki on mahdollista.
Viimeisellad kierroksella voi kokeilla vaikka
jotain hullua. Viimeiseen yritykseen voi la-
data ison korotuksen ja sen voi saada ylos.
Klassisessa se el ole mahdollista.

Slovakiasta Ahvenanmaalle

Marcela on kotoisin Slovakiasta ja muutti
Tsekkeihin tydn perdssd 2001. Vuonna
2005 han padtyi Ahvenanmaalle tavattu-
aan Kentan ensimmaisissd Euroopan mes-
taruuskilpailuissaan vuonna 2004. Naistd
kisoista oli tuliaisina tulevan aviomiehen
lisdksi hopeamitali.

Maarianhaminan sairaalassa osastonhoi-
tajana tyoskenteleva 45-vuotias Marcela
on harrastanut voimanostoa jo 22 vuotta.
Urheilun han aloitti 9-vuotiaana kdsipallon
parissa.

- Pelasin 21-vuotiaaksi asti. Sen jalkeen
aloin kaydd salilla. Halusin urheilla ja ajat-
telin, ettd painonnosto olisi minulle hyva
laji. Eras valmentaja kuitenkin sanoi, etta

olen lilan vanha aloittamaan painonnoston,

mutta voisin aloittaa voimanoston. Niinpa
sitten aloitin sen.

Kenta ohjeistaa Marcelaa kisasuoritukseen

11 vuoden EM-mitaliputki

Marcelan meriittilista on huima, kuten
miehellddn. Marcela on varustepenkkipun-
nerruksen alle 52 kg -sarjan Maailman-
mestari vuodelta 2016. Ennatys varusteilla
on kunnioitettavat 125 kg ja klassisessa
87,5 kg. Parhaat saavutukset ovat varus-
tepenkkipunnerruksen Maailmanmesta-
ruus avoimessa luokassa vuonna 2016 ja
klassisen penkkipunnerruksen mastersien
Maailmanmestaruus vuonna 2018. Va-
rustepenkkipunnerruksesta Marcelalla on
perati kymmenen MM-mitalia, ja han on
ottanut lajissa EM-mitalin 11:nd perdkkdi-
send vuotena, joista mestaruuksia perati
neljd. Harva penkkipunnertaja Euroopassa
on pystynyt samaan. Tampereen kisassa
Marcela otti tuloksellaan 112,5 kg hopeaa.
Myds hanelta loytyy lukuisa maard en
arvokisojen kaiken varisia mitaleja.

Kilpaileminen pitdd Marcelan harjoitusmo-
tivaatiota ylla.

- Jokainen kilpailu on uusi tavoite.

Marcela pitda varustenostamisesta.

- Varustenostamiseen pitdd harjoitella hie-
man kovempaa. Pitda opetella varusteiden

kayttod ja liséksi tarvitsee apua. Varuste-
nostaminen on joukkuelaji.
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Marcela on penkkipunnerruksen moninkertainen arvokisamitalisti

Myés Marcelan suosikkilaji on penkkipunnerrus.
- Se on helpoin. Kaikki lajit ovat kivoja. Voimanostossa olen keski-
tasoa, mutta penkkipunnerruksessa olen hyvd, han toteaa.

"Keskitasoa” on ehka suhteellinen kdsite, koska naisella on voima-
nostosta masterseista klassisen puolen MM-hopea ja varustepuo-
lelta EM-pronssi vuodelta 2008. Isoimman yhteistuloksen han on

tehnyt 56 kg -sarjassa: 425,5 kg.

Marcela tekee keskimadrin kolme salitreenid viikossa: yhden har-
joituksen jokaista voimanoston osalajia. Lisdksi han tekee aerobi-
sia harjoitteita pysydkseen 52 kg -sarjassa. Mentaaliharjoitukset
puolestaan auttavat keskittymddn ja unohtamaan kaiken muun.

- Ne ovat auttaneet minua paljon seka ty6ssa ettd urheilussa.
Henkinen osuus on 70 prosenttia kilpailusuorituksesta. Kisalavalla
pitaa olla henkisesti vahva: olet siella yksin ja suoritustasi seuraa
yleisd ja kolme tuomaria. Lisdksi sinun pitdd tehdd parhaasi. Se

ei ole ollenkaan sama kuin harjoituksissa. Kisassa sinulla on yksi
minuutti aikaa tehdd parhaasi.

Lol
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Koko perheen harrastus

Kotona puhumme paljon voimanostosta ja suunnittelemme har-
joittelua ja kisoja, sanoo Kenta.

- Voimanosto on kuin yksi perheenjdsen. Olisi vaikea olla ilman
voimanostoa, Marcela lisda.

Pariskunnan 5-vuotias tytdr Lillan viihtyy salilla ja on jo kokeillut
maastanostoa 20 kilon tangolla. Tuleeko hdnestdkin voimanosta-
ja?

- Jos han haluaa. Ehka han on vanhempana jo ihan kyllastynyt
olemaan salilla, heittdd Kenta.

Lillan on aina mukana kisamatkoilla ja seuraa kisoja asian-
tuntevasti.

- Jos jonkun kisasuoritus hylatdan, Lillan sanoo, etta tuon pitda
harjoitella lisda, Marcela kertoo.

Kenta otti hopeaa Tampereella varustepenkkipunnerruksen EM-kisoissa



Marcelan polvet eiviit tutise. Sylissd kovat kilpakumppanit Ove ja Kenta.

- Voimanosto on tuonut eldmadamme paljon. Se on tuonut meidat
yhteen. Meilld on paljon kavereita ympari maailmaa. Tietenkadan
emme voi tehdd monia asioita urheilun takia. Emme matkustele
paljon kisojen ulkopuolella. Marcela on [3hes aina dieetilld, joten
emme juurikaan kdy ravintolaillallisilla, Kenta kertoo.

- Jos voimanosto on kaikki mitd elamdssa on, niin pettymykset
ottavat koville. Se on kuitenkin vain urheilua ja vain harrastus.
Ennatykset rikotaan, mutta mitalit saat pitda aina, Kenta toteaa.

Hyvat harjoitusolosuhteet

Perhe Sandvik harjoittelee Idrottsgirdenissa muiden Alands
Kraftsportklubin voimanostajien kanssa.

- AKK on toiminut yli 40 vuotta ja pérjannyt hyvin kansallisella
tasolla alusta l3htien. Ove Lehto oli ensimmadinen kansainvalisen
tason kilpailija. Aloitin kilpailemisen hieman hanen jdlkeensa.
Olemme olleet yksi parhaista seuroista Suomessa viimeisen 15
vuoden ajan.

- Meilla on hyvat harjoitteluclosuhteet. Idrottsgardenissa on esi-
merkiksi viisi kisapenkkia, Sandvik kehaisee.

- On mukavaa treenata, kun salilla on tuttuja ja paljon kokeneita
lajin harrastajia. 5alilla on aina joku, joka voi auttaa vaikka teknii-
kan kanssa tai varmistaa suorituksia, han sanoo.

Seuran taloudellisia tuldjoita ovat muun muassa Alands Idrott ja
Viking Line. Sandvikeja tukevat Alandsmejeriet ja Aland Post.

Ahvenanmaan mestari = Maailman mestari

Yksi Kentan kovimmista kilpakumppaneista onkin seurakaveri Ove
Lehto.

- Ei ole aina helppoa olla Ahvenanmaan paras nostaja. Joskus on
helpompi voittaa isompia kilpailuja, Kenta nauraa.

Nykyddn Kenta osallistuu paikalliskisoihin useimmiten tuomarina
tai auttamalla kisajarjestelyissa.

- Haluan myds sddstad energiaa isompiin kilpailuihin, han toteaa.

Ahvenanmaalaiset arvostavat Sandvikien ja Lehdon panosta
maakunnan suurldhettildina:

- He tykkdavat siitd mitd teemme ja sanovat, ettd laitamme
Ahvenanmaan kartalle.
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Kisajen parhaina palkitut vasemmc
Vili Honkanen ja Anssi Matkamdiki

POLISIEN UOIMAILUN SM-RILPAILUT
12.10.2019 RAUMA

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: Matti Kreivild & Leo Tusa

Poliisin voimailulajien SM-kisoja alettiin jarjestda 1978. Naihin
virallisiin lajeihin kuuluivat voimanosto ja painonnosto sekd paini.
Mydhemmin mukaan tuli myds poliisipenkki, joka vastasi nyky-
muotoista voimapunnerrusta. Vuodesta 1999 lahtien Helsingin
Poliisi-Voimailijat jarjesti poliisien penkkipunnerruksen SM-kiscja,
jotka olivat epdviralliset. Poliisihallinnossa tdmd jaottelu virallisiin
ja epavirallisiin lajeihin tarkoitti kdytédnnossa sitd, ettd virallisiin
lajeihin osallistujat komennettiin ja niissa kdytiin myds PM- ja
EM-kisoja. Epdviralliset kisat taasen olivat osallistujien vapaa-
ajalla kaytdvid kisoja. Vuonna 2014 pidettiin viimeiset viralliset
SM-kisat poliisien voimailulajeissa. HPV jérjesti vield vuonna 2015
penkkipunnerrus kisat, mutta sitten nekin jdivat tauolle. Nyt neljan
vuoden tauon jdlkeen Rauman poliisiurheilijat aktivoituivat ja
halusivat herdttdd henkiin poliisien voimailun. Lokakuussa 2019
Raumalla, Hotelli ja litkuntakeskus Kuntosumpussa jarjestettiin
poliisien voimailu SM-kisat, joissa lajeina olivat klassinen penkki-
punnerrus, varustepenkkipunnerrus seka klassinen maastanosto.
Aiemmin poliisien penkkipunnerrus SM-kisoissa on kamppailtu
vain varustepenkkipunnerruksessa.

Raumalaisilla on vahvat perinteet voimailusta, onhan yksi Rauman
vahvimmista, Jouni Nahkuri kdynyt kaikissa 18 poliisin penkkipun-
nerruksen SM-kisoissa, tdmdn vuotiset kisat mukaan luettuna. Ja
lisdksi Raumalla jarjestettiin kerran aikaisemmin, Jouni Nahkurin
aloitteesta, vuonna 2006 poliisien penkkipunnerruksen SM-kisat
kun HPV piti tauon kisojen jdrjestamisestd.
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Kisoja varten oli myds teetetty kilpailijoille t-paidat. Kuvassa poliisin
penkkipunnerruksen SM-kisojen ahkerimmat kdvijét esittelemdssd pai-
toja ja mitaleita. Vasemmalta 18 kisan miehet Juha Makkonen ja Jouni
Nahkuri vieressddn 12 kisan miehet Heilki Virtanen ja Matti Kreivild.



Kilpailut olivatkin tauon jdlkeen menestys. Klassiseen penkki-
punnerrukseen osallistui 32 nostajaa, varustepenkkipunnerruk-
seen kolme ja klassiseen maastanostoon 21. Kilpailijaennatys
meni heittamalla rikki edellisen ollessa vuodelta 2005, jolloin
Helsingissad nostajia oli 26. My6s klassisen penkkipunnerruksen
mukaan ottaminen ndytti kannattavalta ja ilahduttavasti myds
maastanosto kerdsi osanottajia. Innokkaimmat heittivat illanvie-
tossa ilmoille jo ajatusta kolmen lajin kisasta, mutta tarkedmpéanad
pidettiin perinteen jatkamista, vaikka tdlla Rauman lajikirjolla.

Kisojen avauksesta vastasi Lounais-Suomen poliisilaitoksen
puolesta komisario Leo Tusa, joka valitti poliisipdallikon tervei-
set kisavaelle. Kilpailun kuuluttajana toimi Markku Savelainen ja
tuomaristossa olivat Jyrki Alastalo, Ismo Parkkinen, Aulis Saarela ja
Juha Suominen.

Klassinen penkkipunnerrus oli vuorossa ensimmaisend.
Penkkipunnerrus oli jaettu kolmeen ryhmadn siten, etta varuste-
penkkipunnerrukseen osallistujat nostivat kolmannessa ryhmassa.
Ja ne jotka osallistuivat sekd klassiseen ettd varustepenkkipun-
nerrukseen nostivat ensimmdisessd ja kolmannessa ryhmdssd.

Naisia oli kilpailemassa yhdeksan, mikd on ilahduttavan paljon.
Kovimmasta tuloksesta vastasi Pauliina Suomela, joka valittiinkin
koko kilpailun parhaaksi naisnostajaksi klassisessa penkkipunner-
ruksessa. Pauliinan tulos sarjaan 72 kg oli 80 kg.

Naisten sarjoissa ei valitettavasti kovin suuria kamppailuja nahty,
koska samassa sarjassa oli korkeintaan kaksi nostajaa. Naisten
kovimmasta raudasta vastasi Henna Simberg punnertaessaan

sarjaan 84 kg tuloksen 82,5 kg.

Miehissa klassisen penkkipunnerruksen paras oli Vili Honkanen
sarjassa 105 kg. Vili otti ensimmdisellddn 190 kg ja yritti vield
toisella tasarahaa 200 kg, mutta se oli talla kertaa liikaa. Vili oli
pisteissd paras miesnostaja. Superissa Kuopiossa poliisivankilan
vartijana tydskenteleva Jari Saario otti niin ikdan 190 kg.

Vili Honkanen oli kunnossa myds maastanostossa.
Vilin tules oli 275 kg.

Jouni Nahkuri tuulettaa onnistuneen 170 kg
penkkipunnerruksen jélkeen

Maastanoston suurimmista raudoista vastannut Jari Saario
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Miesten M50/120 kg -sarjassa
Rauman omapoika Jouni Nahkuri
otti hienosti 170 kg. Jouni kertoikin
nyt treenanneensa kisoja varten
oikein valmentajan kanssa. Tama
kylld nékyi Jounin otteissa, vaikka
kisaa edeltava viikko olikin mennyt
jarjestelytehtavissa.

Varustepenkkipunnerruksessa oli
talla kertaa vain kolme nostajaa.
Matti Kreivila nosti Juha Kalliomden
kanssa molemmat penkkipunner-
rukset urakoiden nadin koko rahalla.
Kreivild onkin tuttu naky poliisien
penkkipunnerruksen SM-kisoissa,
nama olivat Matille jo 12. kisat.
Varustepenkkipunnerruksen par-
haaksi nosti Juha Makkonen. Juha
on Jounin kanssa ainoat nostajat,
jotka ovat osallistuneet kaikkiin
18. poliisin penkkipunnerruksen
SM-kisoihin. TAll3 kertaa Makkonen
polkkasi mestaruuden tuloksella
200 kg.

Maastanostossa nahtiin kautta
linjan hienoja ja puhtaita nostoja.
Naisten sarjassa 72 kg Susanna
Oikari nosti hienosti 170 kg ja
taten vastasi naisten suurimmista
raudoista ollen paras naisnosta-
ja. Miesten sarjassa 93 kg Anssi
Malkamaki nosti 275 kg ja hanet
palkittiin kisojen parhaana mies-
nostajana. Suurimmat raudat
kisassa nahtiin Jari Saarion toimes-
ta kun Jari otti 350 kg toisellaan ja
teki erittdin hyvan yrityksen 365
kg raudasta. Tama rauta kuitenkin
lipesi harmittavasti kdsista juuri
ennen loppuojennusta.

Kaiken kaikkiaan kisat olivat pitkas-
td aikaa tervetulleet ja nostajia oli
paljon. larjestelyt toimivat hyvin
pienistd tietoteknisistd takkuiluista
huolimatta. Katsojia ja kannustajia
oli mukavasti koko pdivan paikan
pddlld ja kilpailijoilla oli hyva
tunnelma. Kilpailun jalkeen oli
jdrjestetty vield yhteinen illanviet-
to, johon osallistui my&s mukavasti
porukkaa. Illanvieton tunnelmissa
vuoden 2020 kisaa jo vahan suun-
niteltiin ja toivottavasti se saadaan
jdrjestymaddn. Tilausta kisalle
selvdsti on!

Klassinen penkkipunnerrus

Sarja Nimi / syntymavuosi 1. 2: 3. Tulos Sijoitus
NS0/57 | Eira Pajuharju / 64 55,0 57,5 60,0 1.
NS0/72 | Sari Ahonen / 68 65,0 70:0 65,0 1.
N40/63 | Hanna Lindblad / 76 55,0 60,0 65;0 60,0 1.

N72 Pauliina Suomela / 76 75,0 77,5 80,0 80,0 1.

N72 Anu Loponen / 91 67.5 72,5 77.5 77,5 2.

N72 Susanna Oikari / 89 20,0 73,0 5 75,0 3.

N84 Henna Simberg / 85 72,5 77,5 82,5 82,5 1.

N84 Mari Vainio-Kaila-Viitala / 79 57.5 50,6 50,6 57,5 2.

N84+ | Johanna Backlund / 88 80,0 B5;€ B5;0 80,0 L.
M50/93 | Janne-Pekka Hakala / 68 120,0f 125,5| 1300/, 130,0 1.

M50/120 | Jouni Nahkuri / 63 120,0| 165,0| 1700 170,0 1.
M50/120 | PasiJérvenpda / 62 155,0 52,5 : 155,0 2.
M40/105 | Jukka Laukkanen / 77 137,5| 145.0 145,0 1.
M40/105 | Juha Kallioméki / 77 110,0| 120,0 120,0 2.

M83 Mauri Pulkkinen / 87 122,5| 127,5| 130,0 130,0 1.

M83 Kimmo Hiltula / 80 1100 1200 120,0 2.

M93 Anssi Malkaméki / 85 150,0| 160,0| 167,5 167,5 1.

M93 Tuomas Kosonen / 96 140,0 150,0 150,0 2.

Ma3 Matti Kreivila / 80 110,0f 120,0| 1300 130,0 3.

M105 Vili Honkanen / 89 190,0 B0;€ 190,0 1.

M105 Turo Aman / 83 180,0 G0, C 180,0 2.

M105 Juhani Tasanen / 94 145,01 150,0 150,0 3.

M105 Matti Laakso / 80 140,0| 150,0 150,0 4,

M105 Jalmari Meriluoto / 95 130,0| 137,5 137,5 5.

M105 | Juho Mattila / 94 125.0/ 130,0 35.¢ 130,0 6.

M105 Miikka Jokitalo / 95 110,0f 1200 125,0 125,0 7.

M120 Jani Nurmi / 86 162,5| 170.0 : 170,0 1.

M120 Arttu Savaloja / 94 160,0| 167.,5 : 167,5 2.

M120 | Teppo Salomaa / 78 145,0| 155,0| 165,0( 165,0 3.

M120 Samuli Lahtinen / 76 160,0 D6 B;6 160,0 4,
M120+ | JariSaario / 85 180,0| 190,0 190,0 1.
M120+ | Heikki Virtanen / 82 115,0| 120,0| 125,0 125,0 2.

Varustepenkkipunnerrus
Sarja Nimi / syntymavuosi 1. 2. 3. Tulos Sijoitus
M93 Matti Kreivila / 80 160,0| 165,0 : 165,0 1.
M50/105| Juha Makkonen / 62 185,0| 200,0 200,0 1.
M40/105| Juha Kallioméki / 77 150,0| 160,0 160,0 1.
Klassinen maastanosto

Sarja Nimi / syntymavuosi 1. 2. 3. Tulos Sijoitus
N40/63 | Hanna Lindblad / 76 110,0f 1200 1300 130,0 1.

N72 Susanna Oikari / 89 160,0 167,5| 170,0 170,0 1.

N72 Anu Loponen / 91 150,0 157.5 : 157,5 2

N84 Henna Simberg / 85 140,0| 1500 1600/, 160,0 1.
NB4+ Johanna Backlund / 88 140,0| 150,0| 160,0/ 160,0 1.

M50/120 | Jouni Nahkuri / 63 220,0| 232,5| 2500/ 250,0 1.
M50/93 | Janne-Pekka Hakala / 68 .:I.Zﬂ,.D— 170,0 1.
M23/93 | Tuomas Kosonen / 95 240,0f 255,0| 265.0, 265,0 1.

M93 Anssi Malkamé&ki / 85 240,0| 260,0| 275,0/ 275,0 1.

M105 | Vili Honkanen / 89 250,0( 270,0( 275.0f 275,0 1.

M105 Juhani Tasanen / 94 240,0| 260,0) 270,0f 270,0 2.

M105 Turo Aman / 83 270,0 00;0 DO;€ 270,0 3.

M105 Matti Laakso / 80 39,0 200,0( 240,0| 240,0 4.

M105 Miikka Jokitalo / 95 220,0| 2300 10, € 230,0 5.

M105 Jukka Laukkanen / 77 210,0f 220,0| 225,0f 225,0 6.

M105 Juho Mattila / 94 200,0f 210,0| 2200/ 220,0 7.

M120 Arttu Savaloja / 94 260,0| 280,0| 2900, 290,0 1.

M120 Samuli Lahtinen / 76 230,0| 240,0| 245.0| 245,0 2.

M120 Jani Nurmi / 85 232,5| 2425 2425 3.
M120+ | JariSaario / 85 230,0( 35001001 350,0 L.
M120+ | Heikki Virtanen / 82 150,0| 175,0/ 200,0/ 2000 2.
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NUORTEN SAAMINEN UCIMANOSTOURHEILUN
PARIINISO HARSTE

Teksti & kuvat: Paivi Ristolainen
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Voimanostoliiton ensimmdisessd ohjaajakoulutuksessa mukana olivat (vas.) Johanna Ilves, Vilho Tuomisto, Sari Rauhala, Mats Finne, Kaj
Mattila, Heidi Kauppinen, Tuulia Lohivuo, Soila Ranta, Olga Nieminen sekd Heidi Soikkeli (edessdi)

Lapsille ja nuorille suunnattujen lilkuntaharrastusten kirjo on
laaja. Jalkapallo ja jddkiekko ovat joukkuelajeina suosittuja,
ja edustusjoukkuepaikoista kilpaillaan jo alakouluikdisenad.
Kuitenkin suurin osa lajiliitoista, voimanosto mukaan lukien,
joutuu jatkuvasti pohtimaan, miten uusia nuoria harrastajia ja
kilpailijoita saadaan lajin pariin.

Voimanostossa teini-ikdisten saaminen lajin pariin on erityisen
haastavaa, koska ei ole olemassa suoraa jatkumoa lajin pariin
ennen kouluikds aloitetusta systemaattisesta lajiharjoittelusta.
Voimaharjoittelun aloittaminen on tehtdva maltilla ja vasta siind
idssd, jolloin monissa muissa lajissa esiteini-ikdisilla saattaa olla
harjoitusvuosia takana jo runsaasti.

Yl6jérven Ryhtid voimanostossa edustava Ari Myllyniemi

toimi aikanaan Tapparan junioreissa jadkiekkoa pelanneen
poikansa joukkueen voimavalmentajana. Myllyniemi pohdiskeli
omien salitreeniensd ohessa voimanoston etuja erityisesti
joukkuelajeihin verrattuna.

- Jalkapallossa, jadkiekossa ja myds salibandyssa voimaharjoittelu
on osa oheistreenid, mutta ohjaus ei valttdmattd junioreilla

ole vield kovin asiantuntevaa. Nuoret kuitenkin saavat niista
treeneistd tuntumaa siihen, mitd voimaharjoittelu on.
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Ndissd joukkuelajeissa pudotuspeli edustusjoukkueista alkaa jo
alakouluikdisilld. Voimanosto ja penkkipunnerrus ovat kaikille
avoimia lajeja. En ole koskaan kuullut, ettd joku pudotettaisiin
voimanostoseurasta pois. Siksi voimaharjoittelusta voisi
monellekin nuorelle l6ytyd mielekastd tekemistd sen jdlkeen,
kun esim. joukkuelajin harrastaminen paittyy. Voimanostossa
voi pdrjdtd sekad sellainen, joka on urheilullisesti lahjakas, ettd
ahkerasti treenaava. Ketdan ei pudoteta porukasta pois tdssa
lajissa, jos vain treenihalua on.

Voimanostoliitto panostaa nuoriin koulutustoiminnan
kautta

Suomen Voimanostoliiton strategiassa 2024

toiminnan keskeiseksi painopistealueeksi on valittu
panostaminen avoimen luokan nostajiin ja nuoriin. Liiton
valmennusjdrjestelman tueksi on kehitelty ohjaajakoulutusta,
jonka pilotti jarjestettiin 27. lokakuuta liiton toimistolla
Espoossa. Myds muuta koulutusta ohjaajille ja valmentajille on
suunnitteilla.

Pilottikoulutuksen sisdllosta ja kouluttamisesta vastasivat Mats
Finne ja Kaj Mattila. Koulutukseen valittiin kahdeksan itsekin
kilpailevaa voimanostajaa.



Koulutukseen osallistuneet tuntuivat varsin tyytyvaisiltd pdivan
aikana saamiinsa oppeihin. Kuusamon Erdveikkoja edustava
Olga Nieminen kertoi, ettd osallistui koulutukseen nimenomaan
saadakseen oppia voimanosto-ohjauksen vetamiseen.

—Seura on pieni ja pyrimme saamaan sekd nuoria etta

aikuisia mukaan voimanostotoimintaan. Oli hyva ndhd3,
miten voimanostokoulua voi vetdd. Koulutulksesta sain

oman voimanostokokemuksen lisdksi teoreettista tietoa
voimanostosta. Oma seura tukee hyvin voimanostajia, mikd on
iso etu kilpailutoiminnassa.

Saman tyyppistd viestid kertoi myds Mikkelin Voimailijoita
edustava Heidi Kauppinen.

- Olisi kiva saada talla hetkelld pienimuotoista toimintaamme
elvytettyd ja loytdd mukaan toimintaan nuoria ja myds naisia.
Tassd ohjaajakoulutuksessa tykkasin siitd, ettd porulcka oli pieni
ja sai varsin henkildkohtausta ohjausta. Kun on varmuus siita,
ettd oma tekniikka on kunnossa, niin sitten uskaltaa ohjata myos
muita.

Heidi Soikkeli Tampereen Voimanostajista kertoi, ettd hakeutui
koulutukseen saadakseen lisdd oppia voimanoston ohjaukseen
ja kantaakseen kortensa kekoon oman seuran talkootydhon
esimerkiksi uusien jdsenten opastamisessa. Vaikka Heidilld on
varsin tuore PT:n koulutus, han koki koulutuksen hyodylliseksi ja

piti tdrkednd myo6s verkostoitumista muiden osallistujien kanssa.

Kaikkien osallistujien yhteinen tavoite oli saada seuroihin lisd3
uusia nuoria nostajia. Selvasti koulutusten aloittamiselle onkin
ollut suuri tarve. Tuulia Lohivuo Kankaanpddn Voimailijoista
toi esille sen, ettd kouluttajien pitkdlla kokemuksella oli
koulutuksessa tarkea rooli.

- Oli hieno asia, ettd kouluttajat ovat ndin kokeneita ja
seuranneet voimanoston muutoksia mm. sddntéjen osalta pitkan
aikaa. Koulutuksessa kerrottiin juuri oikeita asioita.

Koulutuksessa katsottiin osallistujien omat tekniikat huolella.
Johanna llves kyykkdd ja kouluttajat Mats Finne (vas.) ja Kaj Mattila
ohjaavat.

Yléjdrvi pelaa -tapahtumassa ohjattiin pienempid ja isompia
voimailusta kiinnostuneita. Sini Hakonen opastaa penkkitekniikkaa.

aswss

Opit kdyttéon Ylojarvelld valittomasti

Ylojarven Ryhti tekee kiintedta yhteisty6td Ylojarven kaupungin
vapaa-aikatoimen kanssa monellakin sektorilla. Lokakuiseen
ohjaajakoulutulkseen osallistunut Vilho Tuomisto pddsi
kokeilemaan koulutuksen anteja heti marraskuun alussa, kun
Ryhdin voimanostojaostoa pyydettiin osallistumaan Yl&jarvi
pelaa -tapahtumaan.

Pdivan aikana Urheilutalolla kdvi Ryhdin pisteessa

eri-ikdisid lapsia ja nuoria sekd heidan vanhempiaan
tutustumassa voimanostoon. Nuorimmat kavijat olivat
reilusti alle kouluikaisia, joten opastuksessa otettiin kdyttoon
myds puukeppeja ja kevyt alumiinitanko, kun 20 kilon
voimanostotanko oli kokeilijoille liian raskas.

Myds vanhempien penkki- ja maastanostotekniikat
katsottiin opastuksessa kuntoon. Osa vanhemmista kavi
myds tutustumassa Urheilutalon punttisaliin. Vilhon kanssa
tapahtumassa lajista kiinnostuneita ohjasivat Sini Hakonen,
Vappu Kopra ja Juha Ristolainen.

Kevaalld 2020 ryhtildiset jarjestavat ylakouluikaisille
Ryhtirata-nimisen kilpailutapahtuman, jota on ideoitu

yhdessa liikuntakoordinaattori Heikki Puttosen ja ylékoulun
liilkunnanopettajien kanssa. Rata koostuu kuudesta
tehtdvdpisteestd, jossa kussakin tehddan 10 toistoa

samaa liikettd. Radan kiertdmiseen kuluva aika ratkaisee
paremmuuden. Tapahtuman avulla pyritdan innostamaan nuoria
yleensa lilkkumiseen ja samalla esittelemddn kiinnostuneille
voimanostojaoston toimintaa.
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USANNA THRAN

Kysymykset: Heikki Virtanen,
kuvat: Susanna Torr 1 arkisto & EPF




Kuka olet, mistd tulet ja mitd teet
voimailun lisdksi?

Olen 21-vuotias sipoolainen, voimailun
lisdksi harrastan yleisurheilua ja teen
varastotyota.

Miten innostuit voimanostosta ja
penkkipunnerruksesta?

Penkkaamisesta olen pitdnyt pienestd

asti ja treenatessani sipoolaisella
kuntosalilla paikallisen voimanostoseuran
nostajat suostuttelivat minut kdymaan
voimanostokisoissa. Kisat menivat hyvin ja
porukka oli mukavaa. Se innosti jatkamaan
lajin parissa.

Kerro hieman saavutuksistasi?

Omasta mielestani hienoimpia
saavutuksiani ovat ME-tulokset, joita olen
parantanut jo yhteensd 23 kertaa. Omat
kisaenndtykseni ovat 133 kg sarjassa -84
kg ja 125 kg sarjassa - 72 kg (molemmat
ovat myds avoimen luokan SE-tuloksia).
MM- ja EM-mitaleitakin minulla on
yhteensd 23. SM-mitaleita on hankalampi
laskea, kun niita on kertynyt monesta eri
lajista.

Olet voittanut penkkipunnerruksessa
niin juniorien kuin aikuistenkin
mitaleja, mikd tekee sinusta niin hyvan
penkkipunnertajan?

Olen harjoitellut penkkipunnerrusta
ikdisekseni todella pitkaan ja uskon, etta
juurikin aikaisin aloitettu tavoitteellinen
harjoittelu on isoimpia tekij6itd
menestykseni taustalla. Lisaksi se,

etta panostan eniten oman tulokseni
parantamiseen, enka tyydy vain
voittamaan kilpailuja on erittdin tarkeda.

Mika on heikoin osa-alueesi?

Oikea kateni on heikompi kuin vasen
ja valilla tiukat nostot jadvat sen takia
kesken. Ratkaisuksi tahan olen siirtanyt
otettani tangosta hieman, mutta aina
sekadn ei riita.

Miten treenaat?

Penkkaan nykydan joka toinen pdiva

ja pidan enemman "lepopadivid” kuin
koskaan ennen. Penkkipdivina teen myos
apuliikkeitd, joista tdrkeimpind pidan
vastaliikkeitd ja ojentajia. Teen myds mm.
juoksutreenejd, kdvelylenkkejd, uin ja
heitan kiekkoa.

Olen ymmartdnyt, ettd isdsi valmentaa
sinua, miten tdmd toimii kdytdnnossa?
Oletko koskaan harkinnut ulkopuolista
valmentajaa?

Isani valmentaa minua, mutta meilld tama
on enemmadnkin yhteistydta. Kaytanndssa
isd on aina paikalla treeneissd ja antaa
neuvoja, mutta ming teen oikeastaan kaiklki
padtdkset treenin suhteen. En ole har-
kinnut ulkopuolista valmentajaa. En edes
oikein koe tarvitsevani valmentajaa ja isani
valmentaessa tdmad sdilyy “isdn ja tyttdren
yhteisend harrastuksena”, vaiklka huipputa-
solla tassa jo ollaankin.

Kaytdtko lisdravinteita ja millainen on
normaali ruokavaliosi?

Kaytan kreatiinia ja otan aamuisin
monivitamiinitabletin, mutta muuten
sydn varmasti kutakuinkin samalla tavalla
kuin muutkin ihmiset. En ole suunnitellut
ruokavaliotani sen tarkemmin vuosiin,
mutta pyrin syémddn esim. tarpeeksi
kasviksia joka paiva.

Kaytkd hieronnassa tai harjoitatko venytte-
lyd tai muuta palauttavaa harjoittelua?

En ole varmaan vuosiin kdynyt hieronnas-
sa, mutta tykkdan venyttelystd ja usein
rentoudunkin venyttelemalld oikein perus-
teellisesti. Uinnin ja kdvelylenkit mielldn
myds palauttavaksi harjoitteluksi.

Selailin vdhan Facebook-sivujasi ja voimai-
lun lisdksi sieltd loytyy postauksia kissois-
ta, liskosta, rock-konserteista, kertoisitko
vdhan tdstd puolesta eldamdssdsi?
Vapaa-aikani kuluu pitkalti kissojen

kanssa kotona. Vanhempi kissani Kiti on

jo 5-vuotias ja ehdottomasti tarkein asia
eldmadssdni. Viime syksynd haimme erddltd
maalahtelaiselta perheelta

Haastattelussa

Kitille "pikkuveljen” Mishan. Musiikki

on ldhelld syddntdni ja live-konserteissa
kdyminen erityisesti. Lempibandeihini
kuuluu mm. AC/DC, The Who ja
Rammstein. Leopardigekko Nicki jai isdn
luo asumaan, kun alkuvuodesta muutin
omilleni.

Olet vield nuori ja saavuttanut jo
vaikka mitd, onko sinulla tulevaisuuden
suunnitelmia voimailun saralla?

Suunnitelmana on jatkaa penkkaamista
niin pitkdan kuin vaan suinkin voin ja
parantaa tuloksia vield toivottavasti
usealla kymmenelld kilolla.

Mika sinusta tulee isona?

Avoimen luokan maailmanenndtyksen
nostaja. Tydeldmdssd haluan olla se
ndkymatdn pikku tarroittaja kuulokkeet
korvilla, joka nykyisinkin olen.

Olen vuosien varrella seurannut kuviasi
mediassa ja Facebookissa ja huomannut,
ettd sinulla on ollut vdhintdan viisi eri
varid hiuksissasi. Onko varilld merkitystd ja
saatko voimasi varjatyistd hiuksista?
Hiusten vérjdily on minulle tapa piristda
itsedni. Se on mukavaa ja rentouttavaa

ja siitd tulee hyva mieli. Varilld ei siis ole
minulle mitdan valia, mutta monet ovat
sanoneet, ettd sininen ja punainen sopivat
minulle parhaiten.

Jos péddsisit ajassa taaksepdin niin mitd
haluaisit sanoa 15-vuotiaalle voimailua
aloittelevalle Susannalle?

Varmaan vain kannustaisin. Mit3
nostamiseen ja kilpailemiseen tulee, niin
en usko, ettd olisin voinut tehda mitaan
paremmin.

Mitkd ovat tarkeimmdt/
mieleenpainuvimmat voimailumuistosi?

Jokainen ME-nosto jonka olen nostanut

Jos sinulle tulisi nyt nuori valmennettava,
niin mitka kolme asiaa sanoisit hanelle
ensimmaisena?

Keskity omaan suorittamiseen, kirjaa
treenisi ylos, aldka luovuta, vaikka valilla
menisi treenit pidempddnkin huonommin.

Terveisesi Voimanostaja -lehden lukijoille?
Tsempit kaikille treeneihin!

Toim.huom. Virallisen nimenvaihdoksen myétd Susanna tunnetaan jatkessa Emmeth Tdrrésend.



TERD HITTINEN

NELJANNELLE RAUDELLE PUHEENJOHTAJANA

Teksti: Heikki Virtanen, kuva: Sanna Hillberg

Tero Hyttinen, tuo monille tuttu aina positiivinen kasve voima-
nostoympyroissd, valittiin syyskokouksessa 2019 nyt jo neljan-
nelle kaudelleen liittomme puheenjohtajana. Lapin T-E toimis-
tossa palvelujohtajana tydskentelevd mies on toiminut Suomen
Voimanostoliiton hallituksessa vuodesta 2011. Ensimmaisen
kerran puheenjohtajaksi Tero valittiin syyskokouksessa 2013,
Rithimdelld, vuosiksi 2014-2015. Nyt viime syksyna Tero valittiin
siis neljannelle kaksivuotiskaudelleen vuosille 2020-2021.

Tama reservin kapteeni, Teron maanpuolustusharrastuksesta on
juttu toisaalla tdssa lehdessd, valittiin myds EPF:n hallitukseen
vuodesta 2019 l3htien. EPF:n hallituksen tehtavat ovat tehtava-
sidonnaisia, eli jos valitaan hallitukseen sen mukana tulee jokin
tietty tehtdvd. Tero toimii Jari Rantapelkosen tapaan Law and
Legislation Committeen, eli sdantétoimikunnan puheenjohtajana.
Tero tuntui olevan innossaan tastd uudesta tehtavastaan ja mah-
dollisuudestaan vailkuttaa asioihin EPF:n tasolla.

Tampereen varustepenkkipunnerruksen EM-kisoissa kiireinen pu-
heenjohtaja toimi tuomarina ja juryssa. Terolla oli kuitenkin hetki
aikaa istua juttelemaan visioistaan liiton tulevaisuudesta. Heti
aluksi onnitellessani Teroa jdlleenvalinnasta hdn tuumaa jatkokau-
delle hakeutumisen olleen itsestadnselvyys.
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Tero painottaa liiton toiminnassa seurojen olevan tarkedssd
roolissa. Toimintaa ei pystyta kehittdmdaan nostajien hyvaksi jos
eivdt seurat ole ajatuksessa mukana yhdessa liiton kanssa. Liitto ei
yksinddn pysty suuria tekemaan jos ei siind ole tuki kentalta.

Koti EM-kisoissa kun olimme, niin keskustelu kddntyi aika pian
kaynnissa olleisiin kisoihin. Tero painottikin useaan kertaan koti-
kisojen tarkeyttd. Niin ndkyvyyden kannalta kuin myds nostajien
kannalta. Kotiarvokisat toimivat hyvdna ponnahduslautana suoma-
laisille nostajille. Ja kyllahan se lajin kokonaisndkyvyyden kan-
nalta on positiivista jos valilld kisoja on Suomessa. Viime vuosina
Suomi onkin saanut kisoja jarjestettavakseen melko usein. Tero
pitdd yhtend syyna tdhan sitd, ettd Suomessa kisajarjestamiseen
suhtaudutaan vakavasti ja kisat viedddn ldpi ammattitaidolla ja
huolella.

Kysyessani ndkeekd Tero ongelmalliseksi valimatkojen pituu-

det hdanen asuessa pohjoisessa ja muiden hallitusten jasenten
ollessa eri puolilta Suomea, Tero tuumaa, ettd liitolla on toimivat
etdyhteydet, joiden avulla pdatoksid voidaan tehdd nopeastikin
tarvittaessa. Tero el nde valimatkoja ongelmallisina. Tero toteaakin
nostajia olevan joka puolella Suomea ja tasta johtuen lajin par-
haaksi on, ettd myds liiton edustusta on joka puolelta Suomea.

Tero toteaa, ettd tarkedmpda on saada osaajat hallitukseen
hommiin kuin miettia milta paikkakunnilta he ovat. Hallituksen
toiminnasta Tero toteaa sen verran, ettd on tarkeaa liiton toimin-
nan kannalta, jotta kaikilla hallituksen j3senilld on selkeat vastuut.
Talla tavoin hallituksen toiminta on tehokasta.

Seuraavan kahden vuoden tavoitteiksi Tero mainitsee muun muas-
sa koulutuksen lisdamisen. Huoltajakoulutus on liitossa tyén alla
ja talla on tarkoitus saada huoltajille lisda tietoa itse kisatapahtu-
masta ja sadnndistd. Seuraohjauksen lisdys ja sitd kautta asiantun-
temusta lisdd seuroihin on myds Teron to do -listalla seuraaville
kahdelle vuodelle. Liiton tulevaisuus ndyttda hyvalta. Kymmenen
vuotta sitten lisenssinostajia oli noin 650, kun vastaava luku talla
hetkelld on noin 950. Naisten osuus lisenssinostajissa on noussut
ja on edelleen nousussa, samoin nuorien osuus. Tero pitaakin
erittdin tdrkednd hyvdd ja vastuullista toimintaa seuroissa, jonka
avulla saamme nostajamdardn edelleen pysymdan nousussa.

Voimanostaja-lehden puolesta Terolle onnea uudelleen-
valinnasta sekd paljon voimia uudelle kaksivuotiskaudelle!

Tero Hyttinen nosti vuonna 1997 enndtyksensd 305 kg. Nykyddn hén toimii Suomen Voimanostoliiton puheenjohtajana.

RAUDANUAKEUA MARNPUOLUSTUSTOIMIJA

Tama artikkeli liittomme puheen-
johtaja Tero Hyttisesta on julkaistu
Reservildinen lehden numerossa
kesdkuu 4/2019. Teksti Lotta Saa-
renmaa ja kuvat Tero Hyttisen kuva-
arkistosta.

Tero Hyttisen kadessa pysyy niin puheenjohtajan nuija
Ruin kasipaino

Tero Hyttinen vastaa Reservildisen toimittajan puheluun paikal-
lisen urheiluseuran talkoissa. Talld kertaa hanen sunnuntainsa
kuluu hithtomajan kevatsiivouksen parissa. Vapaaehtoistyd on
Hyttiselle tuttua, silld hdn on ehtinyt toimimaan jo vuosia yhdis-
tystoiminnan parissa. Hyttisen yhdistysaktiivin ura alkoi heti va-
rusmiespalveluksen jdlkeen. 1980-luvun lopulla han toimi hetken
aikaa Ylitornion Reserviupseerikerhon sihteering.
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— Vaikka vapaaehtoistyd vei heti men-
nessddn, niin vei myas tyokin. Sen takia
jouduin matkustamaan paljon, ja se
vaikeutti yhdistyksissd toimimistani. Myds
perheen perustaminen lohkaisi suuren
osan ajastani ja aktiivisuuteni jarjesto-
kentdlld hiipui hetkeksi, reservin kapteeni
Hyttinen kertoo.

Kymmenen vuotta sitten Hyttinen
aktivoitui uudelleen vapaaeh-

toistydn rintamalla. Han Loysi
Maanpuolustuskoulutusyhdistyksen
kurssit. Yhtena innoittajana toimi vahva
tahto saada 1990-luvulla lakkautetun
Rajavartiolaitoksen toimipisteen ampu-
marata reservildisten kayttdon.

Ylpeasti reseruiupseeri

Ampumaratahanke avasi Hyttiselle tien
oman reserviupseeripiirinsd hallituksen
puheenjohtajuuteen. Luottamustehtava
merkitsee Hyttiselle suurta luottamuksen-
osoitusta.

- Reserviupseeriliitto on tdrked yhdysside
kaikkien suomalaisten reserviupseerien
valilla. Lisdksi se on maanpuolustusaat-
teen lujittaja yhdessa muiden reservildis-
jarjestdjen kanssa, maanpuolustusaktiivi
kuvailee.

Omasta reserviupseeriudestaan Hyttinen
kantaa suurta ylpeyttd. Han kokee olevan-
sa etuoikeutettu ollessaan osa upseerien
monisukupolvista ketjua.

— Oma kurssini oli Kavaljeeri 174.
Reserviupseerikurssi ei ole vain yksi kurssi
muiden joukossa, vaan sen suorittami-
nen tuo valtavan vastuun. Se velvoittaa
toimimana Suomen edun mukaisesti joka
tilanteessa, hdn pohtii.

Uoimaa pelissa

Aktiivisen maanpuolustustydn lisdksi Hyt-
tinen tekee tdita toisen rakkaan harrastuk-
sensa, voimanoston, hyvdksi. Yli 20 vuotta
sitten kuntosaliharrastuksesta alkanut tie
on vienyt pitkdlle. Talla hetkelld Hyttinen
on Suomen Voimanostoliiton puheenjoh-
taja. Kevaalla ansiokas luottamustoimilista
tdydentyi kansainvaliselld kokemuksella.

— Halusin laajentaa osaamistani kansainva-
lisiin tehtaviin. Onnekseni sain hallituspai-
kan Euroopan Voimanostoliiton hallituk-
sesta. Uusi pesti tarjoaa varmasti uusia
ndkodaloja vapaaehtoistydhon, Hyttinen
iloitsee.

55-vuotiaan yhdistysjyran varsinainen tyd-
poyta loytyy Tyd- ja elinkeinotoimistosta.
Palvelujohtajana tydskenteleva Hyttinen
noudattaa siviilielaman johtamisessaan
samoja oppeja kuin kasarmillakin.

- Hyvd johtaja motivoi, ei pelkdstdan kdske.

Han auttaa alaistaan loytémddn omat
vahvuutensa ja uskomaan niihin tdysilld,
Hyttinen pddttaa.

Kertausharjoituspuku on kapteenin pédilld ja ndin harjoitus voi alkaa
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Tero Hyttinen Rova-harjoituksen valmistelu-
tilaisuudessa toukokuussa 2016

Tero Hyttinen

Asuinpaikka: Ylitornio
Ika: 55 vuotta
Sotilasarvo: Kapteeni (res.)

Perhe: Kaksi aikuista tytartd

Tyo: Palvelujohtaja Ty6- ja
elinkeinotoimistossa



Turengin Sarastus ry., Team Nordic Thunder ry. sekd Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

NUORTEN RLASSISEN UOIMANOSTON SM-KILPAILUT
Ou5Tou s 29.-26.1.2020 Turengin Liikuntahalli, Roulutie 2 3, 14200 TURENKI

Lauantai 25.1.2020 Sunnuntai 26.1.2020
Avajaiset kello 13.30 alkaen. lkdluokka Punnitus Kilpailu

lkdluokka Punnitus Kilpailu M23 9.00 - 10.30 11.00

N14, N18, N23 8.00-9.30 H000 Aikataulumuutokset ovat mahdollisia, joten seuratkaa liiton verkkosivuja
M14, M18 11.00-1230 13.00 kilpailun alkuun saakka.

Ilmoittautumiset:

Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkéisesti liiton kotisivuilla olevan ilmoittautumislomakkeen
kautta 4.1.2020 klo 24.00 mennessd. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu :

Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa 65 € /23 v kilpailija
35 € /14/18 v kilpailija, viimeistddn 4.1.2020 mennessd SVNL:n yleistilille: OP FI118 5680 0020 2315 32.

Tulosrajat: Liiton toimintasuunnitelma 2020 mukaisesti.
Tuloksentekoaika: 28.1.2019-4.1.2020.

Kilpailuhotelli:

Scandic Aulanko

Aulangontie 93

13210 HAMEENLINNA

Puhelinnumero: +358 3 41081633
Sahkoposti: aulanko@scandichotels.com

Hinnat:
1hh 95€/vrk
2hh 115€/vrk

Jokainen majoittuja varaa huoneensa itse osoitteesta:
http://'www.scandichotels fi/?bookingcode=BTNT240120

Varaukset voi tehdd varaustunnuksella BTNT240120 nettisivuilta, puhelimitse tai sdhképostilla hotellin
myyntipalvelusta, ylla olevia yhteystietoja kayttamalla.

Huoneet ovat varattavissa 10.01.2020 mennessa tai hotellin varaustilanteen mukaan.
Scandian huonehintaan sisaltyy aina:

. Luomutuotteita sisadltava aamiainen

* Langaton internet

Kisavaaka loytyy hotellilta ja kisapaikalta.

Lisitietoja:

TurSa Seppo Sohlman, 0400 736 340, sebasti01@hotmail.com

SVNL, Timo Lillbacka, 010 309 4270 (Ma—Pe 17.00-21.00), sihteeri@svnlLfi

Huom!
Kilpailun jarjestajat pidattavat itsellaan otkeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaanen selvittya.

Tervetuloa Turenkiin!

The Finnish Powerlifting Magazine 43




¥

.
Wi
2

— ¥

,,

v

—

. |

E

*
——

|
-!
it
|

L. —
3

-
TR\
.

i

Laura Mdki on kilpaillut neljd vuotta voimanostossa SM-tasolla ja viime maaliskuussa hédn saavutti SM-pronssia. Innostus lajiin syttyi

aikanaan kotisalilla Lammilla, jonne Mdki meni Risto-isdnsd kehotuksesta. Kuva Maria llonen.

LAURA MAEN TAUDITTEET UDIMANOSTOSSA

OUAT RORREALLA

Artikkeli julkaistu paikallislehti Keski-Hameessa 22.8.2019. Teksti: Maria llonen

Lammilta kotoisin oleva Laura Maki Loysi
tiensa kuntosalille noin 14-15- vuotiaa-
na, kun voimamieslajeja harrastanut isa
ohjasi tyttdren salille tdmdn pudottaessa
painoaan. Isd huomasi myds, etta tytta-
ressd saattaisi olla aineista kilpailemaan
saakka.

Lajiksi valikoitui ensin penkkipunnerrus,
mutta sittemmin Laura Maki halusi hyd-
dyntda myds jalkojen voimaa. Nyt hén on
kilpaillut klassisessa voimanostossa nelja
vuotta SM-tasolla. Maaliskuussa 25-vuo-
tias Mdki saavutti SM-pronssimitalin
Ylitorniolla kaydyissd kolmepdaivdisissa
kisoissa.

— En ensin oikein tajunnut koko asiaa,
kunnes mydhemmin ajattelin, ettd oli-
pahan se hieno juttu, Laura Maki sanoo
mitalista.
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Kilpailuun kuuluu jalkakyykky, jossa nousi
150 kiloa, penkkipunnerrus, jossa Maki
nosti 75 kiloa ja maastaveto, joka talld
kertaa tuotti 170 kilon tuloksen, sen oltua
parhaimmillaan 175 kiloa. Maki sanoo
penkkipunnerruksen olevan hanelle
vaikeinta.

- Jos siind saisin nostettua tuloksen 80 ki-
loon. Maastavedossa saan jonakin paivana
sen 200 kiloa.

30-vuotiaana MM-tasolle

Laura Maki kilpailee talla hetkella 72-
kiloisten sarjassa, johon hdn siirtyi 63-
kiloisten sarjasta. Nykyiseen sarjaansa han
on alipainoinen. Maki edustaa lammilaista
Kolo Gym Boysia ja Lammin salia, mistd
kaikki on saanut alkunsa, han pitad edel-
leen kotisalinaan ja treenaa sielld esimer-
kiksi loma-aikoina.

Nykyddn Maki asuu Lahdessa, missa han
sielld ollessaan myds harjoittelee.

Tavoitteita voimanoston saralla riittds,
silld Laura Mden haaveissa siintaa EM-taso
ja jopa MM-taso. Han kuitenkin tiedos-
taa, ettd naisten MM-kilpailuissa taso on
todella kova, ja nyt on ajankohtaista lisata
treenid, jotta han voisi ensin saavuttaa
EM-tason. Kolko ajan on tavoitteena nostaa
enemman ja jokaisella sadalla grammalla-
kin ylospdin on merkitysta. 30:een ika-
vuoteen mennessd Maki toivoo olevansa
avoimessa sarjassa MM-tasolla, missd on
mahdollista kilpailla 40-vuotiaaksi asti.

Klassinen voimanosto on laji, jossa hyd-
dynnetddn niin sanottua raakaa voimaa,
eikd kdyteta esimerkiksi tiukkoja, tukevia
trikoita.



Lapsena Laura Makead kiinnostivat urheilu-
harrastuksia enemman kasitdiden teke-
minen. Nykyddn pdivat tayttyvat pitkalti
voimanostosta ja vaativasta kolmivuoro-
ty0Ostd sairaanhoitajana.

- Joskus yritan kylld kovasti tehda risti-
pistotditd, Maki naurahtaa.

Kolmivuorotyo tuo haasteensa

Maki treenaa salilla neljasta viiteen kertaan
viikossa ja harrastaa lisaksi hydtyliikuntaa.
On tarkeaa treenata niin lihaksia rakenta-
vasti kuin palauttavastikin.

Kolmivuorotyd tuo omat haasteensa tree-
nin ja levon aikatauluttamiseen.

Maki on uhrannut lajille paljon aikaa ja
sosiaalista eldmad.

— Laji tosin antaa myds paljon. Ystavat
tietdvat miten asiat ovat, eivatkd kyseen-
alaista valintaani. Tulen silloin tapaamisiin,
kun pystyn, Maki sanoo.

Aiemmin Laura M3en oma isd toimi hanen
valmentajanaan, nyt viimeisen vuoden
ajan Laura Mden valmentajana on toiminut
helsinkildginen Heikki Marin, johon Maki

on ollut tyytyvainen. Kesan ajan on tosin
pidetty valmennuspaussia. Isa kulkee silti
edelleen mukana kilpailuissa vahvana
taustatukena ja isdn kanssa kasitellaan
myd&s mahdolliset epdonnistumiset.

Lukion jdlkeen Maki ei tiennyt, mitd
haluaisi tydkseen tehdd, mutta ty6 asiakas-
palvelussa sai hakeutumaan sairaanhoita-
jaopintoihin, jotka veivat naisen Lahteen.
Sielld Maki tydskentelee kolmivuorotygssa
pdivystyksessa. Tyd on usein rankkaa,
mutta Mdki kiittda hyvan fyysisen kunnon
auttavan paljon. Ja jos vaikka joku on
kaatunut, on Maki usein paikalla ensimmai-
send nostamassa potilasta ylos.

Koko ajan pitda olla parempi

Vanhempien luona Lammilla tulee
vierailtua melko usein.

—Joskus viikon tydputken jdlkeen on pa-
rasta ajaa tanne maalle rauhoittumaan, kun
vield samalla voi toteuttaa harrastustaan,
sanoo Laura Maki kotisalillaan Lammilla ja
on aloittamassa jalkatreenin.

Seuraavat kilpailut koittavat syys-lokakuun
vaihteessa ja ensi vuoden SM-kilpailut taas
maaliskuussa.

—Valilla lajissa on parasta, ettd saa syodd
paljon, mutta myGs se, ettd kokee olevansa
vahva ja jaksaa koko ajan enemman, sum-
maa Maki lajin parhaita puolia.

Laura Mdki kilpailee nykyddn sarjassa 72 kiloa, johon hdn on hieman alipainoinen.
Kuva kevddn Ylitornion SM-kisoista. Kuva Heikki Orasmaa.

Maki kertoo sydvansd ldhinna tavallista
kotiruokaa seka jonkin verran lisaravinteita.

- Taso on kova ja koko ajan pitdisi olla pa-

rempi. Samalla pitdisi pitdd itsensd ehjdnd
ja olla koko ajan vahvempi, han taas sanoo
haasteista, joita laji tuo tullessaan.

Kisoissa ymmartdd vahvuutensa

Toistaiseksi vammoja ei ole ollut, mutta
Maki tiedostaa riskin olkapad- ja selkd-
vammoihin. Voimanosto on laji, jossa
Suomessakin kisaa yli 70-vuotiaitakin.

Maki kuitenkin tiedostaa 2 6-vuotiaana,

ettd jossain vaiheessa on hollattava, jos
haluaa perustaa perheen. Han uskoo siihen
kuitenkin pystyvansa, vaikka toisinaan on
vaikeaa jattad menematta salille esimerkiksi
flunssan takia.

— Olen myds seurannut sosiaalisessa
mediassa erasta voimanostajaa, joka on
lapsen saatuaan vield palaamassa kisa-
lavoille. Tallaiset esimerkit ovat kannus-
tavia, han kertoo.

Lajina Laura Maki sanoo voimanoston ole-
van melko yksindistd. Han on itse oppinut
Lammilla treenaamaan miesten seurassa,
joten esimerkiksi tuloksia ei ole

oikein voinut vertailla muihin kuin omiin
saavutuksiinsa.

- Kisoissa sitd on sitten ymmdrtdnyt
olevansa vahva, han sanoo.

Menestys ja SM-pronssimitali Ylitorniolla
maaliskuussa [@mmitti ja antoi paljon moti-
vaatiota jatkaa kohti huippua. Kuva kevéédn
Ylitornion SM-kisoista. Kuva Heikki Orasmaa.
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Liiton syyskokouksen paattksia

Tero Hyttinen Aavasaksan Kisasta jatkaa liiton puheenjohtajana
vuodet 2020-202 1. Hallitukseen valittiin MLC Powerliftingin
Kaj Mattila ja Keuruu Power-Unionin Sami Nieminen niin ikdén
kaudeksi 2020-2021. Vuonna 2020 hallituksen 1. varajasenena
on KK Ekenin Ville Orasmaa ja 2. varajdsenena Muuramen Yritys
Powerin Harri Hagfors.

Liitto hakee 200 000 euron valtionavustusta, joka kdytettdisiin
liiton henkiléresurssien vahvistamiseen. Ensi vuonna Suomessa
jarjestetddn kahdet kansainvaliset arvokisat Pornaisissa
yhteistydssd MLC Powerliftingin kanssa. Varustevoimanoston EM-
kilpailut masterseille kdyddan 1.-5.7.2020 ja nuorten PM-kisat
syyskuussa 2020.

Merkittavimmat muutokset liiton toimintasuunnitelmassa ovat:

- SM-kisoissa voi nostaa oman ikdluokan lisdksi avoimessa
luokassa ja sub-juniorit lisdksi junioreissa, kuten kansainvalisissa
sadnnoissd on madritelty.

- Ensi vuoden alusta on mahdollista kilpailla samassa kilpailussa
jdrjestettdvien klassisen ja varustekilpailujen molemmissa
kilpailumuodoissa.

- Maajoukkueisiin pyrkivien on nostettava vastaavassa SM-
kisassa, kuin mihin kisajoukkueeseen on pyrkimdssa. Vaaditun
tulosrajan voi tehda SM-kisan lisdksi 12 kuukauden sisalla
kansainvdlisen arvokisan vastaavassa EM- tai MM-kisassa.
Talldinkin on tullut osallistua SM-kisaan. Opiskelijoiden MM-
kisoihin joukkue valitaan Opiskelijoiden SM-kisoista, jotka ovat
kansalliset kisat.

- Maajoukkueeseen valinnan ehtona on, ettd nostaja kdyttda
liiton tukijan varusteita, kun ne saadaan nostajan kdyttéon
korvauksetta.

- Jatkossa ensi vuoden varustepenkkipunnerruksen SM-kisoista
lahtien on tulosraja tai tulos tehtdva varustekisoissa. Enda
klassisen kisoissa tehty tulosraja ei kdy varuste SM-kisojen
tuloksen tekemiseen.

Liiton tulevaan 50-vuotisjuhlavuoteen liittyen uudistettiin myds
liiton kunnia- ja ansiomerkkisdantéa. Jatkossa liiton ansiomerkin
voi saada vain urheilijana tehdyista saavutuksista. Kunniamerkki
myodnnetddn edelleen lajin eteen tehdyn ansioitumisen
perusteella. Liiton standaari sdilyy edelleen muistamismuotona
samoin kuin nimedminen liiton kunniapuheenjohtajaksi tai
-jdseneksi. Uutena huomioimiskdytantdna liitto ottaa kayttéén
nimedmisen Liiton Hall of Fameen. Liiton huomionosoitusten
mydntaminen edellyttdd aina, ettd huomionosoituksen saava
henkil® tai yhteisd hyvdksyy ko. huomioimisen.
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Huomio!

Vuoden 2020 lisenssien myynti alkaa 1.1.2020. Lisenssin voi
ostaa jasentietojdrjestelmastd http://jasentieto.svnlfi.

Seurojen yhdyshenkildiden tulee muistaa tayttaa SM-
kisailmoittautumiset taydellisind mm. syntymdavuoden
(kaksi viimeistd numeroa) osalta. Ilmoittautumisissa on ollut
paljon puutteita tdmdn suhteen, ldhes joka kolmannessa
ilmoittautumisessa syntymaaika on virheellinen tai puuttuu
kokonaan.

Uusia tuomareita

Kansallisen lI-luokan tuomarikokeen suorittivat hyvaksytysti
Uudessakaarlepyyssd 19.10.2019:
Simone Bjork, NyKK

Robert Gleisner, NyKK

Conny Granholm, NyKK

Markus Grand, NyKK

Mikael Holmqvist, NyKK

Johanna Enqyvist, PV

Anders Enqvist, PV

Mia Sundgqvist, VIS

Mattias Thors, VIS

Kokeen valvoi Johan Westerberg.

Kansallisen I-luokan tuomarikokeen suorittivat hyvaksytysti
Ylitorniolla 16.11.2019:

Anu Goos, EV

Tommi Virtanen, EV

Onnittelut uusille tuomareille!

Anu Gods

Tommi Virtanen
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Tiedote seuroille ja nostajille 2020 aruokilpailujen maaraajoista

Nostajien on ilmoitettava halukkuudestaan maajoukkueeseen alla olevassa taulukossa l6ytyvien madrdaikojen mukaan. M3ardajan
jdlkeen tulevia tai muulla tavalla jatettyjd ilmoittautumisia ei oteta huomioon valinnoissa. Halukkuudesta on ilmoitettava linkeistd

Loytyvilld lomakkeilla.

Alka Kilpailu Kaupunki Maa SM-valintakisa®) Miariaika
25.-29.2.2020 [European University Cup brigs Ranska 14.4,2019 124,11.2019
9. -14.3.2020 European Masters Classic Powerlifting Championships Albi Ranska 15.-17.11.2019 124.11.2019

15.-17.11.2019
26.4.-3.5.2020 orld Classic & Equipped Masters Powerlifting Championships Sun City tel: ik B.-9.2.2020 116.2.2020
4. -10.5.2020 uropean Open, Sub-Junior & Junior Equipped Powerlifting Championships isted Tanska B.-9.2.2020 16.2.2020
7.-8.12.2019
16. -23.5.2020 orid Open, Sub Junior, Junior & Master Classic & Equipped Bench Press Championships  |Pilse Tsekki 21.-23.2.2020 129.2.2020
25.-26.1.2020
12.-21.6.2020 'orid Sub-Junior, Junior & Open Classic Powerlifting Championships Minsk Valko-Vendjd [13.-15.3.2020 22.3.2020
1.-5.7.2020 uropean Masters Equipped Powerlifting Championships Po . [Suomi B.-9.2.2020 2.3.2020
. -11.7.2020 'orld University Classic Powerlifting Championships Sharjah UAE x4.2020 0.4.2020
.-9.8.2020 uropean Open, Sub-Junior, Junior & Masters Classic Bench Press Championships Kaunas Liettua R1.-23.2.2020 .4.2020
31.8.-5.9.2020 orid Sub-Junior & Junior Equipped Powerlifting Championships Birminghamn  |USA B.-9.2.2020 30.4.2020
B.-9.2.2020
10.-13.9.2020 estern European Classic & Equipped Powerlifting Championships ? [istanti 13.-15.3.2020 31.5.2020
B.-9.2.2020
21.-23.2.2020
.9.2020 Arnold Classic Europe Barcelona Espanja 13.-15.3.2020 31.5.2020
7.-8.12,2019
25.-26.1.2020
.- 4.10. tai B.-9.2.2020
0.-11.10.2020 Ur/subjr Nordic Championships, PL and BP, equipped/classic Pornainen 21.-23.2.2020 31.5.2020
5.-18.10.2020 European Open, Sub-Junior, Junior & Master Equipped Bench Press Championships Jekateringburg [Venaja .~-8.12.2019 15.6.2020
.=7.11.2020 orld Open Equipped Powerlifting Championships tavanger B.-9.2.2020 15.6.2020
25.-26.1.2020
8.11.-6.12.2019 [European Open, Sub-lunior & Junior Classic Powerlifting Championships Marsova Puola 13.-15.3.2020 15.6.2020

*) Ensisijainen SM-kisa, jonka perusteella valinta tehddan. Opiskelijoiden EU Cupiin ja MM-kisoihin valinnat tehddan Opiskelijoiden
SM-kisoista, jotka ovat kansallinen kilpailu.

Nostajalla on oltava voimassa oleva kilpailulisenssi, jotta hanet voidaan ilmoittaa kilpailuihin.
Avoimen luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomakkeet.svnl.fi/lomakkeet/1-maajoukkuelomake-avoin
Nuorten luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomakkeet.svnlfi/lomakkeet/3-maajoukkuelomake-nuoret

Masters luokan kisoihin ilmoittautuminen http://lomakkeet.svnl fi/lomakkeet/2-maajoukkuelomake-masters

Suomen Uoimanostoliitto ry Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/secretary Timao Lillbacka

Tyrskykuja 3 LT 2,02320 Espoo, FINLAND

puh: 010 309 Y20

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

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Dsuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

Fl22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FlB2 4712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili
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Tuomariuastaauan palsta

§aanndt on tehty noudatettauiksi

54dnnot luovat jdrjestystd ja turvaa. Vai
onko meilld jo lilkaa ja lilan monessa

paikassa sddntdjd, jolloin syntyy ajatus
sadntdjen noudattamatta jattdmisesta?

Loppuvuoden 2019 huipentuma oli
ehdottomasti Tampereen Voimanostajien
isdnndimat varustepenkkipunnerruksen
EM-kilpailut 16.-19.10.2019. Kilpailut
saivat paljon kiitosta osakseen ja nos-
tajat olivat tyytyvdisid. Kilpailupaikkana
toiminut Tesoman Palloiluhalli oli tilava,
nykyaikainen ja toimiva. Raitiotielinjojen
rakentaminen koettelee kovasti Tampereen
keskustan liilkennettd, mutta siitd huoli-
matta kuljetukset hotellien ja kisapaikan
valilld toimivat hyvin isoillakin busseilla.
Kilpailuissa kaikki meni sdantéjen mukaan,
vaikka keskustelua syntyi monestakin eri
alheesta.

Kun 10 nostajaa tai enemman kilpailee
samassa erassa, voidaan nostajat jakaa
nostajamadraltddn mahdollisimman
samansuuruisiin ryhmiin. Nostajat tdy-
tyy kuitenkin jakaa ryhmiin, jos samassa
erdssa on nostajia 15 tai enemman. Era
voidaan muodostaa yhdestd painoluo-
kasta tai mistd tahansa painoluokkien
yhdistelmadstd. Poikkeus voidaan tehda
vain penkkipunnerruskilpailussa, jossa
saa yhdessd ryhmadssd olla enintddn 20
nostajaa. Tampereella jury halusi poiketa
alkuperdisestd suunnitelmasta ja yhdistda
ryhmid suuremmiksi. Onneksi tdlld kertaa
nostajia kuunneltiin ja ryhmat pidettiin
kohtuullisen kokoisina. Tasta samasta asi-
asta keskusteltiin viimeksi elokuussa klas-
sisen penkkipunnerruksen EM-kilpailuissa
Luxemburgissa, joissa tehtiin perdti 21
nostajan ryhmia.

Ongelmana kilpailuissa ndytti edelleen
olevan pukeutuminen kilpailualueella.
Huoltajan on kansainvalisissa kilpailuissa
oltava pukeutuneena kansallisen jouk-
kueensa verryttelypukuun tai urheilus-
hortseihin ja kansallisen joukkueensa tai
IPF:n hyvdksymaan t-paitaan. Vastaavasti
kansallisella tasolla nostajan huoltajan tu-
lee pukeutua urheiluasuun, joksi katsotaan
verryttelypuku seka t-paita ja urheilushort-
sit. Farkut eivdt ole sallittu urheilu-
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Kuva: Jarmo Virtanen

kilpailuissa. 53dntd kylla yleisesti tiede-
tddn, mutta syystd taikka toisesta sitd ei
noudateta. Samoin jokaisen maan pddhuol-
tajan velvollisuus on vastata omasta
joukkueestaan, etta lammittelyalueella
nostoryhmdn aikana on maksimissaan 3
huoltajaa, jos on yksi kilpailija, maksimis-
saan 5 huoltajaa, jos on 2-3 kilpailijaa ja
maksimissaan 6 huoltajaa, kun on 4 kilpaili-
jaa tai enemman. Lammittelytila on sallittu
ainoastaan kilpailijoille ja huoltajille.

Kilpailuissa tuomariaikataulu laaditaan
niistd tuomareista, jotka ovat etukdteen
ilmoittaneet olevansa kaytettdvissa.
Kansainvdlisessa kilpailussa voidaan valita
kaksi samasta maasta olevaa tuomaria
tuomitsemaan kilpailussa, johon ottaa
0saa nostajia useammasta kuin kahdesta
maasta, ja maasta, jota tuomarit edustavat,
ei ole ilmoitettu nostajia tahdan mestaruus-
kilpailuun. Tassa kohtaa Tampereella oli
valill3 taiteilemista, jotta toimimme sdan-
tdjen mukaan, koska muutaman tuomarin
kohdalla kavi niin, ettd he ldhtivat luvattua
aikaisemmin kotiin, toimivat samanaikai-
sesti huoltajana ym., vaikka olivat aiemmin

lupautuneet tuomaroimaan tehdyn tuomari-
listan mukaisesti. Kilpailusaantdjen mukaan
niille tuomareille, joilla ei ole poisjdantiin
hyvalksyttavdd syytd, annetaan sanktio.

Nostajien puolelta tulee usein kysymyksia
koskien teippausta. Peukalon ympérille
voidaan laittaa kaksi kierrosta ihoteippia.
Ihoteippid tai sitd vastaavaa, mm. laastaria,
ei saa kdyttdd missddn muualla kehossa
ilman juryn tai pdatuomarin virallista lupaa.
Ilhoteippid ei saa kdyttda siten, ettd se antaa
nostajalle apua kdsiotteen pitdmisessa tan-
gosta. Muualla kehossa oleviin vammoihin
voidaan laittaa ihoteippid vain jos kilpailun
jury, virallinen Lldakdri tai vastuussa oleva
ensiapuhenkild antaa siihen etukdteen
virallisen hyvdksynnadn. Jos hyvdksyntd on
annettu, ihoteippi on kuitenkin laitettava
niin, ettd se ei anna nostajalle aiheetonta
etua. Kinesioteippaus on voimanostossa
kielletty.

Tampereen EM-kilpailu osoitti jélleen kerran
sen, ettd Suomi osaa jdrjestdd hyvid kansain-
valisid kilpailuja ja jatkoa onkin jo tiedossa;
Barents Winter Games Kajaanissa 28.3.2020,
Sell Games Lahdessa 15.-17.5.2020 (toi-
vottavasti tapahtumaan saadaan jarjestdja
my6s voimanostolle), Masters EM varuste-
voimanostokilpailut 2.-6.7.2020 Pornaisissa
ja syyskuussa 2020 nuorten PM-kilpailut
Pornaisissa. Kisojen jarjestaminen vaatii
paljon talkooty&td, jota ilman ei Tampereen
lkisojakaan olisi pystytty toteuttamaan.
Olethan sinakin jatkossa mukana raken-
tamassa hienoja kansainvalisia kilpailuita
Suomeen!

Margetta Salminen
tuomarivastaava



Pa3ualmentajan mietteitd

Uutta koulutusrintamalla

Liiton koulutustarjonta on vihdoin laajentunut kun ensimmadinen
Ohjaajakoulutus on kayty lokakuun lopulla. Kahdeksan osallistu-
jaa paasi pilottikoulutukseen. Koulutuksessa kaytiin jalkakyykyn,
penkkipunnerruksen sekd maastanoston lajitekniikat teorian ja
kaytanndn kautta lapi. Osallistujat olivatkin koulutuksen aikana
innokkaasti kyselemdssd asiaan Liittyvid kysymyksia.

Tama koulutusmuoto jatkuu 2020 vuoden alussa uudella kurssilla
ja tavoitteena on kouluttaa kouluttajia, niin etta saisimme alueelli-
sesti pidettyd vastaavia koulutuksia jatkossa.

Suurempi hanke, josta on kovasti kyselty on Valmennuksen Taso
koulutukset. Taso koulutuksia alamme liiton toimintasuunnitel-
man mukaisesti omana toimintanamme jarjestads vuoden 2020
loppupuolella.

Bskettdin julkaistu artikkeli kertoo, etté kyykky liikkeen suorittami-
nen muiden lajien harrastajille on lilan haasteellista. Tassa onkin
oiva mahdollisuus meidan valmentajille lahted auttamaan muita
valmentajia.

Muistutuksena viela kaikille Hoika-jarjestelmassa oleville hen-
kildille, muistakaa hoitaa mahdolliset osoitteenmuutokset,
jotta Voimanostaja-lehti loytad perille sekd mahdolliset SUEK-
testaajatkin pddsevat tarvittaessa teitd tapaamaan.

Tulevalle vuodelle on suunnitteilla tdmdn vuoden tapaan maa-
joukkueleireja seka mahdollinen avoin leiri kaikille kiinnostuneil-
le. Avoimen leirin jarjestamiselle on ollut runsaasti kysyntaa ja se
jarjestettdneen tulevana vuonna, ajankohta on vield talla hetkelld
toki madrittelematta.

Vuosi on pdattymadssa ja vilkas voimanostovuosi on kilpailujen
osalta ollut menestyksekds. Kauden paattdva varustenoston MM-
kisa vield odottaa ja jannitykselld seuraamme saako Suomi sielta
mitalisaalista. Tulevalle kaudelle masters kisoissakin yhdistyy
klassinen ja varuste puoli, suuntaus kisojen yhdistamiseen on
haasteellista ja pistdd osan urheilijoista valitsemaan kumpaan
kisaan osallistuu. Toki erittdin tdysindinen kisakalenteri asettaa
lajimme sen eteen, ettd muutoksia pitda tehda, jotta kaikki kisat
saamme jarjestettya.

SM-kisojenkin osalta on ollut haasteellista saada kisajarjestajig,
jotta saisimme kaikki SM-kisat jarjestettyd sekd mitalit jaettua ja
maajoukkueet valittua. Yhteistyssd eri seurojen kanssa toivot-
tavasti saamme kaikki kisat jarjestettyd ja samaa yhteistyota
toivoisin meiddn valmentajienkin kesken. Yhteistydssd on voimaa
ja lajin kehittdmisen kannalta tarvitsemme vahvaa yhteishenked
ja yhteisty6td, jotta laji elda ja kehittyy. Negativiiset uutiset ovat
saaneet lilkaa uutistilaa sosiaalisessa mediassa ja toivoisinkin
kovasti, etta saisimme enemmadn kannustavaa uutisointia esille.
Tastd haluan omalta taholtani antaa kiitosta liiton tiedottajalle
Pdivi Ristolaiselle. Han on aktiivisesti alkanut tuottaa aineistoa
liiton sosiaalisen median kanaville kiitettavalla tahdilla. Loppukiri
tamadn vuoden kisaruljanssissa on siis kdynnissd; jaksetaan tdma
loppukausi toisiamme tukien ja padsemme piakkoin aloittamaan
2020 kisakauden.

Kaj Mattila
paavalmentaja
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Tapahtumakalenter!
- Aruokilpailut 2020

Hﬁ

SM-kilpailut 2020

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

Pvm Kilpailu Jarnj. Kaupunki

25.—26.1. Klassinen voimanosto, nuoret Turengin Sarastus Turenki
ja Team Mordic Thunder

8.—92. Varustevoimanosto, kaikki ikdluokat Ylojarven Ryhti YlGjarvi

21.-23.2. Klassinen penkkipunnerrus, kaiklki ikaluokat Salon Voimailijat Salo

13.-15.3. Klassinen voimanosto, avoin Oulun Power Team Oulu

13.—15.11. Klassinen voimanosto, masters Aidnelkosken Huima Aidnekoski

Ransainualinen kisakalenteri 2020

Pvm Kilpailu : Kaupunki Maa

25.-292 Korkeakouluopiskelijoiden Euroopan Cup Bordeaux Ranska
93.—143. Klassisen voimanoston EM-kilpailut, masters Albi Ranska
26.4.—3.5. Klassisen ja varustevoimanoston MM-kilpailut, masters Sun City Etela-Afrikka
16.5.-23.5. [Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen MM-kisat, kaikli ikdluokat Pilsen Tseklki
12.6.—216. Klassisen voimanoston MM-kilpailut, avoin ja nuoret Minsk Valko-Vendja
1.7.—-57 Varustevoimanoston EM-kilpailut, masters Pornainen Suomi
6.7.—117. Klassisen voimanoston MM-kilpailut, opiskelijat Sharjah Yhdistyneet
Arabiemiirikunnat
58.-9.8. Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, kaikki ikaluokat Kaunas Liettua
31.8.-59. Varustevoimanoston MM-kilpailut, nuoret Birmingham Yhdysvallat
3.10-4.10. Voimanoston ja penklipunnerruksen PM-kilpailut, nuoret Pornainen Suomi

15.10.- 18.10. Varustepenkkipunnerruksen EM-kilpaiut, juniorit, avoin ja masters Ekaterinburg Venadja
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