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Padkirjoitus

Sopeutumisen kautta

Kuva: Timo Kapulainen

Tama syksy on mennyt voimanostourheilun kannalta kevatta ja
kes3ada mukavammin. Kisoja on pystytty pitamaan tietyin reuna-
ehdoin. V3lilla vapaammin ja valill3 taas hieman tiukemmin.
P33asia kuitenkin on, ettd kisoja on pystytty pitamaan, edes
erikoisjarjestelyin. On ollut mukava huomata, etta voimanosto-
porukkaa nama erikoisjarjestelyt eivat ole nujertaneet vaan
kisoihin on osallistuttu ja hyvaksytty vallitseva tilanne.

Olin itse marraskuussa mukana jarjestamassa
kisoja, jotka osuivat ajankohdallisesti
haasteelliseen kohtaan. Rajoituksia
oli tiukennettu ja oli jopa vaakalau-
dalla, voidaanko kisoja ylipaatansa
jarjestas. Onneksi kisat saatiin
kuitenkin pita3, vaikkakin paljon
enemman asioita huomioiden

kuin aiemmin. Tastakin huolimat-
ta kisatapahtumasta jai ainakin
itselle, ja mita kuulin kisapaikalla,
hyva kokemus osallistuneille.

Kisoissa on nyt syksyll3 jouduttu
jarjestajan puolesta asettamaan
kisapaikalla oleville maskin kayton
suositus. Tama on aiheuttanut paljon
keskustelua, kuten se on aiheuttanut koko
valtakunnassa muutenkin. On ollut kuitenkin
ilo huomata, etta maskia kaytetaan santillisesti, eika

ainakaan meidan kisassa kuulunut poikki puoleisia sanoja sen

Maskin kayttd ja muut erikoisjarjestelyt kuten palkintojenjaossa
kattelemattdmyys ja muut pienet asiat, kuten kasihygieniasta
huolehtiminen, alkavat tulla jo luonnostaan. Ja kuten yhtena
paivana radiossa sanottiin, on suomalaiset parjanneet koronan
kanssa kohtuullisen hyvin, ehka meille eristaytyminen ja valin
pitaminen muihin ihmisiin on helpompaa kuin muille. Mene ja

tied3, mutta pa3asia on, etta kisatapahtumissa ja muuten-
kin pidamme itsestamme ja toisistamme huolen

seka noudatamme annettuja ohjeita. Nain

varmistamme omalta osaltamme sen, etta
kilpailujen jarjestamista voidaan jatkaa
vallitsevassa tilanteessa.

Vuoden 2020 viimeisen lehden myota
haluan toivottaa kaikille lukijoille
oikein rauhallista ja turvallista
joulunaikaa! Toivottavasti vuosi 2021
tuo helpotusta tahan eriskummalli-
seen tilanteeseen koko maapallolla!

Heikki Virtanen
paatoimittaja

k3ytosta. Osalla kisapaikalla olleista oli jopa varta vasten teetet-
tyja seuran logolla tms. painatettuja maskeja. Kisajarjest3jat ovat
varanneet paikalle myds annettavia tai myytavia maskeja, mutta
oman kokemukseni mukaan valtaosalla on oma maski ollut
mukana. Nostotilanteessa maskin kayttd oli jatetty nosta-

jan harkintaan, mutta ilahduttavan moni kaytti maskia myds
nostaessaan.
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Ensimmainen COUID-18 uuosi alkaa olla lopuillaan

Tama vuosi on ollut hyvin poikkeuksel-

lista aikaa. Kevaan viimeisista SM-kisoista
alkaen, jotka jarjestettiin hienosti Qulun
Oulunsalossa Oulun Power Teamin isan-
nGiming, on julkisuutta ylipaansa ja siten
myds urheilueldmaa ykkosuutisena hallinnut
COVID-19 tilanne. Se ajoi harrastamisen alas
niin kilpailu-, koulutus- kuin kokoontumis-
toimintojen osalta. Nyt olemme palanneet
uudelleen lavoille niin kansallisella kuin SM-
tasolla. Valitettavasti epidemiologinen tilanne
on pahentunut marraskuun puolen valin
jalkeen. Toivotaan, etta nyt joulukuun tiukat
rajoitustoimet tepsivat ja COVID-19 rokotus
toisi selvaa helpotusta vield alkuvuoden 2021
aikana. Myds mastersien klassisen voimanos-
ton SM-kisat Ylojarvella olivat tasta loistavan
hyva esimerkki. Naihin kisoihin valmisteltiin
kilpailunjohtajana toimineen P3ivi Ristolaisen
johdolla myés liitolle tartuntatautien tor-
juntasuunnitelma. Hyva kasihygienia, vain
terveena kisapaikalle tulo, kohortointi ja kas-
vomaskit, kun sosiaalista etdisyytta ei voida
noudattaa, ovat peruspilareita turvallisten
kisojen jarjestamisessa.

Kansainvalinen kisakalenteri muokkautui
kevaan ja kesan aikana useaan kertaan
uusiksi. Ja nyt on varmistunut se, etta kansain-
valisia kisoja ei jarjesteta lainkaan tana
vuonna. Viimein oli otettava lusikka kau-
niiseen kateen ja todeta, etta kansainvalisia
kisoja ei maaliskuun Albin klassisen voima-
noston mastersien EM-kisojen jalkeen voitu
jarjestaa lainkaan.

Ensi vuoden osalta kansainvalinen kilpai-
lukalenteri tulee muokkautumaan edelleen
COVID-19 tilanteen myota. Nyt ajatellaan ja
suunnitellaan kisoja loppuvuosipainottei-
sesti. Tama puolestaan haastaa syksyn 2021
SM-kisat mastersien klassisen voimanoston
ja varustepenkkipunnerruksen osalta. Niiden
ajankohtaa voidaan joutua vield muuttamaan.
Toivottavasti emme joudu kotimaan kilpai-
lukalenteria kuitenkaan kohtuuttoman paljon
muokkaamaan.

Uusi normaali vaatii meilta sopeutumista
siihen, etta COVID-19 tilanne ei ole viela
lahimainkaan ohitse ja rajoitustoimet vaih-
televat niin alueellisesti kuin paikallisestikin
epidemiatilanteen mukaisesti. Kukaan meist3
ei tieda sita vield saammeko vietya kevaan
SM-kisakalenterin suunnitellusti l3vitse ja
missa vaiheessa padasemme takaisin kansain-
valisille kisa-areenoille.

Suomalaisen voimanoston tila

Suomalaisen voimanoston tila on hyva. T3ta
kirjoitettaessa nayttaa silt3, etta liitolla tulee
vuoden vaihteessa olemaan 128 voimanos-
toseuraa jasenenaan. Lisenssien maara
asettunee vuoden 2019 tasolle noin 920
lisenssiurheilijan tasolle. Edelleen laji on
naisistumassa ja nuortumassa. Tama kehitys
on erinomaisen hyva.

Liiton jasenseuroissa on 24 285 henkilo-
jasenta, joista voimanostotoimintaan
osallistuu noin 2 250 henkilda. Yli sadan
Jasenen seuroja liitossa on 49. Nykyisen
antidopingsopimuskauden (2015-2020)
aikana antidopingsopimuksen solminei-
ta urheilijoita on l3hes 3 000. Ohjattuja
yhteisharjoituksia on noin 42 % seuroja.
Vastaavasti joka kolmas seura jarjestaa
puntti-/voimailukoulutoimintaa Lajin
vasta-alkajille.

Tyypillisin odotus liiton tuelle on koulutuk-
sen saaminen. Erityisesti kaivataan liiton
ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia, jotka
kdynnistetdan niin pian kuin COVID-19
rajoitukset sen mahdollistavat Yllattavan
yleista on myds seurojen ja kuntien
yhteistyd erilaisissa tapahtumissa, jopa
ohjatun Lajiharjoittelun kautta. Kaksi kuntaa
kolmesta palkitsee myds voimanostourhei-
lussa menestyneita junioreita ja avoimen
urheilijoita niin SM- kuin kansainvalisen
menestyksen osalta.

Kun kansallinen kilpailutoiminta on pydrinyt
kohtuullisesti, n3yttaa silt3, etta saamme
pidettya kaikki SM-kisatkin tana vuonna,
tosin siirtamalla varustepenkkipunnerruk-
sen SM-kisat pidettavaksi 16.1.2021. Kun
viela liiton jasenseurojen on kehittynyt
suotuisasti, niin myds liiton talous on nyt
kohtuullisessa kunnossa. Suuri kiitos tasta
kuuluu kuitenkin COVID-19 tilanteelle, liiton
menoja on saastynyt paljon, kun kansain-
valista kilpailutoimintaa ei ole ollut. Taman
vuoden ansiosta viimeisen kymmenen
vuoden ajanjaksolla liiton kumulatiiviset
tilinpaatdkset yli- ja alijadmien osalta kor-
Jjautunevat todennakdisesti hivenen plussan
puolelle.

Samalla on selvas, etta liiton talous
tarvitsee kohdentamista tulevaisuudessakin
etenkin tulojen osalta, kunhan tilanne ensin
normalisoituu.

Puheenjohtajan palsta

Liiton tyontekija

Kevatkokouksen paatdksen mukaisesti
luovuimme luottamustoimisesta sih-
teerista ja tarkoitus on palkata liitolle
toiminnanjohtaja, kun liitolta edellytetty
hallinnollinen yms. tydmaara palaa
ennalleen mm. kansainvalisen kilpailu-
toiminnan palatessa ennalleen. Nyt koti-
maisen toiminnan aiheuttamat tyot on
hoidettu johtokunnan keskinaisell3 tydn-
jaolla. Tassa on myds onnistuttu kohtuul-
lisen hyvin.

Toiminnanjohtajan tehtavakuva koostuu
aiemmin liiton sihteerin hoitamista
tehtavista. Toiminnanjohtajan tehtavana on
hoitaa tavanomaiset liiton toimintaan kuu-
luvat juoksevat asiat seka vastata hallituk-
sen valvonnan alaisena liiton talous-
hallinnosta, toiminnasta ja rekistereista seka
muut tehtavat siten kuin tydnantaja maaraa.

Palklauksellisesti toiminnanjohtajan
tehtavasta maksetaan urheilujarjestojen
tyoehtosopimuksen vaativuusluokka C
mukaisesti. Peruspalkka on 2 234,20 euroa,
johon lis3taan valittavan henkilon taito-,
vastuu- ja kokemusosat Arviolta palkkaus
l3htenee noin 2 500 eurosta.

Liiton hallitus, joka tydntekijan valitsee,
julistanee paikan avoimeksi alkuvuoden
2021 aikana.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja




Jari Saario teki uudet SE:t superiin kyykyssd, maastanostossa ja yhteistuloksessa

[IFE POUERLIFTING CHALLENGE
10.-1110.2020 TURKU

Alkuun muk
loukkaantumisten ja

osallistumaan. Naisten kisassa myds tuo

Aloitimme kisojen suunnittelun jo alkuv
KP QOuraman kanssa. Korona aiheutti valiin melkoista hammen-
nysta ja epatieto

Kaikesta huolimatta )

naisille atkin runsaasti kiinnostusta
Kisan idea oli tuoda esille Suomen huippunostajia, tuoda kisaa- kisaajien joukossa ja monille kisat toivat heidan kaipaamaans
jille ja Lajille heidan ansaitsemansa arvostus ja nayttaa, miten motivaatiota korona-kevaan jaljilta
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RASE Trrpas

Sari Uski toimi kilpailujen ideoijana Etualalla naisten karkikolmikko Johanna Kankus, Leena Vatanen ja Fanny Lamminen.
Taka-alalla kisojen jarjestelytiimi Kaj Mattila, Sari Uski ja Mats Finne

ELEIKO

Johanna llves teki uuden SE:n 207 kg Miesten kilpailun kolme parasta pisteissd. Kuvassa vasemmalta Mats Finne, Antti Savolainen,
maastanostossa sarjaan 84 kg Mikko Muttonen, Eino Jarvisalo ja Kaj Mattila.

eimme paljon tyota kisojen eteen Kaj Mattilan ja Mats Finnen
n n

1 eivat kisat olisi toteutunut

ilman heidan p

taltkoovoimin ja 1tse

3
ennen kisan alkua. Olin itse mukana koko

r le
Puitteet Nordic Fitness Expossa le

Satu Pylvas tuulettaa maastanostossa sarjaan 57 kg
tekemddnsd uutta SE-tulosta 177.5 kg
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Kaj Mattilan mietteita:

Osallistuimme Mats Finnen kanssa alkuvuodesta psyykkisen
valmennuksen kurssille, jonka l3hiopetusjaksot pidettiin Pirkkolan
urheilupuiston tiloissa. Sattumalta er33seen l3hiopetusjaksoon
osallistui Sari Uski. Sielld Sari kertoi haaveestaan pitaa voimanos-
tokilpailu, jossa yhdistet3an fitness-kilpailijat ja voimanostajat
Idea kuulosti 3arettdman mielenkiintoiselta ja tama olikin
l3htdlaukaus syksylla jarjestettavaan NFE Powerlifting Challenge
-kisaan.

Melko pian taman tapaamisen jalkeen Sari alkoi asiaa edistamaan
ja pidimmekin sitten palaverin KP Ouraman kanssa kaytannon
jarjestelyistd. Saimmekin hyvassa yhteishengessa sovittua
tapahtuman jarjestamiseen liittyvien yksityiskohtien vastuut.

Sari alkoi keraamaan kilpailijoita fitness puolelta ja Mats Finne
alkoi kyselld voimanoston puolelta naiskisazajien kiinnostusta
tapahtumaan. Aluksi oli suunnitelmissa vain naisille suunnattu
kisa, mutta Mats Finne ehdotti, etta voisimme toisena paivana
pitaa miehille kisan myds. Aloimme keradmaan miesten puolelle
myds taman vuoden avoimen kisan mestareita ja lupaavia juniori-
nostajia mukaan.

Heti alusta alkaen kiinnostus kisaan kilpailijoiden osalta oli
suurta. Tama innostikin jarjestamaan tapahtumaa parhaan tai-
tomme mukaan. Sarin ahkeran tydnteon kautta saimme Eleikon
mukaan tukemaan tapahtumaa, he toimittivat kisaan Eleikon

uunituoreen kisasetin kisapaikalle seka mahtavat tuotepalkinnot
parhaille nostajille. Matsin kanssa etsimme muitakin tukijoita
tapahtumaan, mutta tassa olikin melkoisia haasteita, varsinaista
taloudellista tukea emme saaneet kerattya. Sportkraftin Kalle
R3sanen [3hti melkoisen avokatisesti tukemaan tapahtumaa,
harvinaisen suuret lahjakortit kolmelle parhaalle nostajalle olivat-
kin Suomen mittakaavassa meidan lajissamme melkoisen hulp-
peat. Sportheavyn puolelta Jere Johansson myds L3hti hienosti
mukaan tapahtuman tukemiseen lahjoittamalta tuotepalkintoja
parhaille nostajille. Suomen Voimanostoliitto osti pokaalit par-
haille nostajille, joten palkinnot olivat poikkeuksellisen komeat

Saimme tuomarit hankittua kisaan melko mukavasti ja levy-
miehidkin oli luvassa melkoisen kokenut porukka. Kiitos tasta
kaikille asianosaisille. Liitto hoiti kisaan streemauksen, jonka
Markus Valiviita hoiti ammattitaitoisesti Ville Orasmaan ja
Katariina Nokuan kanssa. Pienena jannityselementtind pidimme
lavan toimivuutta meidan lajimme kisaan, samalla lavalla toi-
mintaa oli koko paiva ja meidan tapahtuma paatti paivan NFE:n
molempina paivina. Lauantaina meita ennen olivat lavalla
fitness-urheilun L3jit koko aamup3ivan ja juuri ennen meita
kadenvaanndn naytdskisa. Mukavaa yhteistyota lauantain osalta
kadenvaantajien puolelta kuten sunnuntaina Kimmo Kokon
Rautakoura -tiimiltd. Saimme kasata meidan lavaa ja telineita
heidan ollessa lavalla. Kiitos heille hyvasta yhteistydsta. Tassa
pitdanee mainita, ettd Kata kavi voittamassa 150 kg Rautakoura-
kisan, onnittelut Kata. Péytakirjanpitdjina toimineet nuoret ottivat
0saa kisaan, talld kertaa ilman menestysta. Rohkeaa heittayty-
mista heilta kylla.

Suomen Voimanosto

ELEIKO

Fanny Lamminen riemuitsee maastanoston jdlkeen ja syystd - Fanny teki joka lajissa uuden SE-tuloksen, yhteensd Fannylle merkattiin
16 uutta SE-tulosta eri ikdluokkiin
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Antti Savolainen ei antanut nuorempien miesten kukkoilla ja nosti
itsensd miesten kisan kakkoseksi yhteistuloksella 640 kg
sarjaan 66 kg

Johanna Kankus oli naisten kisan kakkonen ja samalla hdn teki
sarjaan 63 kg uudet SE-tulokset kyykyssd ja yhteistuloksessa

Eetu Kumpulainen teki uudet SE:t kyykyssd, maastanostossa
Jja yhteistuloksessa



Mats Finnen ajatuksia:

- Kisa laajeni alkuperdisesta ajatuksesta kaksipaivaiseksi
Suomen huippunostajien kohtaamiseksi

- Kisapaikka hyva ja helppo jarjestaa fyysisesti.

- Lammittelytila oli "esilla”, y
myads sita.

- Nostajien kesken naytti olevan rennompi tunnelma, kun
kyseessa ei ollut SM-kisa eika tarvinnut ajatella edustuspaikan
lunastamista arvokisoihin. Nostajat saivat nostaa ilman edell
mainittuja paineita isoja rautoja, mita myos kisassa tapa.’*t-"-;m.

- Kiitokset nostajille, tuomareille, lavamiehille seka kaikille
muille, joita ei kisalavalla nakynyt. Omasta mielesta saimme
aikaan hyvan kisan seka nostajille etta katsojill

- Iso kiitos: Eleiko, Sportheavy ja Sportkraft!
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Olivia Kydsti teki uudet SE:t kyykyssd ja penkissd Leena Vatanen oli naisten kisan ykkénen yhteistuloksella 467.5 kg
NFE Po hallenge. naiset
Sij M/N Sarjo Paino Nimi / SV Seura JK PP MN YT GL pist
1 NKV N Nn37 Leena Vatanen / 91 KiurU 1675 1050 1950 4675 95101
2 NKV N 6262 Johanna Kankus / 84 KP 1690 95,0 1675 4315 94775
3 NKV N 56,82 Fanny Lamminen / 02 PV-81 1625 900 1500 4025 94637
4 NKV N 56,52 Satu Pylvas / 94 OPT 1325 85,0 1775 3950 93246
5 NKV N 5156 Otivia Kydsti / 99 KaVo 1400 780 1450 3630 92335
6 NKV N Nnso Jonna Kettunen / 92 HuiVo 1650 925 1950 4525 91,761
7 NKV N 72.31 Tuulia Lohivuo / 97 Kavo 160.0 100,0 1725 4325 87385
8 NKV N 8281 Johanna lives / 81 Team365 1725 750 2070 4545 86,318
9 NKV N 69.92 Ulpu Silvennoinen / 85 Vilke 1475 775 165.0 3900 8021
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. Aku Heinonen teki ikaluokan M23 uuden yhteistuloksen
SE:n 790 kg sarjaan 120+ kg

. Ulpu Silvennoinen

4. Kuuluttajana toiminut Juho Kangasniemi yhdessa kisa
jarjestelyissa mukana olleiden Mats Finnen ja
Kaj Mattilan kanssa

5. Eino Jarvisalon tuuletus
6. Satu Pylvas

7. Naisten kilpailun tuomarikolmikko: Tanja Petman,
Margetta Salminen ja Seija Skogman

The Finnish Powsrlifting Magazine
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NFE Power Lifting Challenge, miehet

Sy M/N Sarja Pano Nami / SV Seura JK PP MN YT GL pist
1 MKV M 9599 Mikko Muttonen / 87 SaJy 3000 180.0 3200 8000 103,062
2 MKV M 6567 Antti Savolainen / 78 INT 2150 1550 2700 6400 100,031
3 MKV M 10455 Eino Jarvisalo / 98 TVN 3055 1750 3200 8005 99,031
4 MKV M 7387 Eetu Kumpulainen / 98 Vi 2425 1600 2700 6725 98,820
S MKV M 1903 Jarkko Perttula / 93 Py-Pa 3200 1950 300 8250 96,244
6 MKV M 14661 Jari Saario / 8S JuPy 3405 1950 3610 896,5 95,981
7 MKV M 12817 Niko Nurmi / 95 M-Ciub 3200 1825 3225 8250 93236
8 MKV M 7342 Eetu Aalto / 98 OPT 2125 1525 2600 6250 92132
9 MKV M 16594 Robert Gleisner / 91 NyKK 3200 2200 3200 8600 87992
10 MKV ™M 148,34 Nuutti Mansukoski / 00 PP 2900 1875 3100 7875 83934
n MKV M 160,65 Aku Heinonen / 98 M-Ciub 3250 165.0 3000 7900 81759
MKV M 8280 Mikko Ronkainen / 87 OPT 2585 - -- out --

ey

Olvia Kyosti, sarja 52 kg, JK 1400 kg kdass. SE / SE N23 /ilass. SE N23, PP 78,0 kg SE N23 / klass
SEN23

Fanny Lamminen, sarja S7 kg JK 162.5 kg klass. SE / SE N18-23 / klass. SE N18-23
PP 90,0 kg SE N18-23 / iass. SE N18-23, MN 150,0 kg SE N18 / klass. SE N18

YT 4025 kg klass. SE / SE N18-23 / kdass. SE N18-23

Johanna Kankus , sara 63 kg, JK 1690 kg klass SE, YT 4315 kg klass SE

Satu Pyivas, sarja 57 kg, MN 1775 kg klass. SE

Johanna lives, sarja 84 kg, MN 2070 kg klass. SE

Eetu Kumpulainen, sarja 74 kg, JK 242.5 kg klass. SE / klass. SE M23, MN 2700 kg ja YT 6725 kg

klass. SE M23
Eino Jirvisalo, sarja 105 kg, JK 3055 kg iass. SE / idass. SE M23, YT BO0.S kg kdass. SE M23
Jarkko Perttula, sarja 120 kg JK 320,0 kg klass. SE

Nuutti Mansukoska, sara 120+ kg, PP 1875 kg klass. SE M23

Aky Heinonen, sarja 120+ kg, YT 790.0 kg klass. SE M23

Jarkko Perttula teki sarjaan 120 kg uuden SE:n
Jari Saario, sarja 120+ kg. JK 340.5 kg. MN 3610 kg YT 896,5 kg klass. SE maastanostossa 320 kg
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MASTERSIEN RLASSISEN UOIMANGSTON SM-RILPAILUT
14.-1511.2020 ':JLUJHRUI

Teksti: Vappu Kopra & P3ivi Ristolainen, |

kuvat Vesa Korhonen & Jan

'l)

Sarjan M60/7 4 kg maastanoston SE on nyt 223,5 kg - enndtyksen
haltija Martti Kilpeldinen

Korona-ajan ensimmaiset SM-kisat kaytiin Yl5jarvelld 14.-15
marraskuuta. Edelliset SM-kisat jarjestimme helmikuussa 20
kun varustevoimanostajat kokoontuivat Ylgjarvelle kilpailemaan.
Kun kuulimme kesall3, etta mastersien klassisen voimanoston
SM-kisojen jarjestdja on joutunut vetaytymaan kisanjarjestdjan
tehtavasta, ensimmainen ajatus oli, etta i niita kisoja ainakaan
Ylojarvelld jarjesteta. Mutta kuinkas kavikaan, kun Tampereen
Voimanostajien puheenjohtaja Hannu Perasalo otti ";.vr..e;.rtta asian
tiimoilta. Yhteistuumin paadyttiin siihen, etta Ryhti hakee k

VN tulee auttamaan kisatalkoissa. Niinpa heinakuun alussa
oltiin siina tilanteessa, etta aloitimme jo toiset SM-kisajarjestelyt
samana vuonna.

20,

Elokuussa koronatilanne alkoi menna huonompaan
artuntamaaria seka Pirkanmaalla etta koko maassa tuli seurattua
paivittain, samoin Aluehallintoviraston ja Pirkanmaan sairaan-

hoitopiirin koronanyrkin ohjeistuksia

Ki
koille. Sis3-Suomen poliisi edellytti yleisdtilaisuuden

suuntaan

sajarjestelyt jaivat aivan
viime vii

14  UDIMANOSTAIAY - 2020

Leena Jokitalo oli NSO/57 kg -sarjan kultamitalisti ja IPF-pisteissd
N50-ikdluokan paras nostaja

j \ n lupaan Ylgjarven terveyskeskuksen
ylila3karin kannanottoa liittyen Ryhdin [aatimaan tartuntatautien
torjuntasuunnitelmaan. Vasta mydnteisen kannanoton jalkeen
iisi teki paatoksen siita, etta yleisotilaisuus voidaan jarjestaa
Paatos tuli kisaviikon tii ".aina,;oter‘ lupa jai viime tinkaan

Ennen kisaa monet nostajat ottivat yhteytta ja kyselivat, etta
voidaanhan kisat jarjestaa. Kisaan tuli kaikkiaan 134 ilmoittau-
tumista ja vain muutama kisaaja jai pois kisaviikonlopun taistoista.
T3 rtoo siita, etta masterseilla on kova into treenata ja kilpail-
3. Maskeista ja muista koronan takia annetuista ohjeista pidettiin
hyvin kiinni. Meille kisajarjestajana haast eeu sta oli huolehtia
normaalien kisapaivien jarjestelyjen lisaksi my6s tankojen,
penkkien ja ylipaataan koko kilpailutilan puhtaudesta eri
huolellisuudella. Kisaviikonloppu olikin seka Mdm etta TVN:n
talkoovaelle kova rutistus. Lavahenkildille maskin Ld\,.m oli
erityisen raskasta, mutta hyvalla asenteella kisaviikonloppu vietiin
k..l‘.erl-\ n kunnialla lapi

aMma Ke

tyiselld



Naisten kisa lavantaina 14.11.2020

Laila Viitanen teki maastanostossa uuden SE-tuloksen 132,5 kg ja
Rlassisen uoimanoston SM-Kkilpailut, masters, naiset myds yhteistuloksen SE:n 270 kg

$§. Serja Paimo  Nimi v Seura ) $1 2 X3 x PP PP2 PPy PP MN1I MN2 MN3 MN Yr IPFGlp )pist
NGO

1 'Y 4667 Katja Ronkainen 193 £S5V 50 55 (4] 55 35 40 &~ 35 75 825 90 90 180 S0.248 24
1 52 5155 Mua Nietosvuori 1979 &V 85 90 s 90 s0 55 .~ 55 115 1225 130 130 275 69962 24
1 57 5648 Nina Honka 1972 TWN 105 105 a5 105 o0 60 625 625 140 150 605 150 5175 74992 24
2 57 5346 Mna Lansisalmi 1977 MHAK 95 1025 30356 1025 60 625 o5 625 140 150 605 150 315 7771 18
1 63 62,19 Katri Backman 1977 Sawo #H;345 1375 10 140 775 825 85 8s 1525 160 164 164 389 85826 24
2 63 626 Senna Joutsels 1973 WKteam 115 120 125 125 80 80 824 80 1425 150 iss 150 355 77989 18
3 63 6197 Katja Kirkkdinen 1974 O 1175 1225 125 125 725 775 - 775 1375 145 150 150 3525 77955 16
B 63 6182 Teha Gronlund 1979 NNRY 110 1125 120 120 60 65 70 70 140 150 155 155 345 76419 14
s 63 616 Sanna Oksanen 1971 Team36S 100 1075 1125 1125 725 7.5 < 775 125 130 135 135 328 72159 1
6 63 6248 Minns Ristolainen 1972 YR 95 105 3335 108 $7.5  62S o5 625 125 e —_— 125 2925 64339 10
1 72 7065 Seara Léine 1979 TNY 25 1425 148 1425 70 725 5 725 170 1775 48 1775 3925 80274 24
2 72 7128 Minna R3isanen 1977 Pabu 120 130 35 130 675 70 5 70 145 155 1575 1575 3575 727973 18
3 72 7068 Minna Jaakkola 1979 HeTarmo 110 HIS 35 10 60 65 e 65 120 130 140 140 315 64409 16
- 72 71,09 SatuSarpola 1975 OPT G454 S5 S35 _ —_ _ _ _ —_— _ —_— —_— out

1 84 8347 Tana Nutinen-Kallio 1977 Kemaku 1225 1275 330 1275 55 60 &5 60 145 150 1525 1525 340 64368 24
2 84 7883 Hannele Eerikdinen 1977 HAX s 115 120 120 675 . g 675 1375 145 150 150 3375 65441 18
3 84 7476 Cathina Gronholm 1980 HIK 125 130 PESN 130 55 60 8235 60 135 145 Py 145 338 66,569 16
- 84 82,23 Virve Suominen 1976 E-SV 100 3028 1075 1075 S5 60 84 60 125 135 145 145 3125 59519 114
5 84 801 Terhi Karppinen 1976 KU 025 1035 1075 1075 70 75 5 70 110 130 625 130 3075 59212 12
i B4e 116,25 Katariing Nokua 1976 HSU . 175 045 175 975 1025 105 108 175 005 0S5 175 455 78436 24
2 84 102,55 Outi Sitvennoinen 1977 YKV 145 155 e 155 72 775 & 80 150 160 165 165 400 70869 1
5 84+ 116,44 Uisa Asanti 1978 E-SV 125 135 140 140 65 725 775 775 165 1725 85 1725 3% 67211 16
-~ 840 92,47 Tutta Mattsson 1971 MaxPower 80 90 95 95 925 975 100 100 120 1275 4334 1275 3225 S886 14
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Viisikymppisissd naisissa ndhtiin myds yksi SE-tulos. Tiina Painoluokan 72 kg kdarkeen nousi ylivoimaisesti Team Nordic

Kiviranta kyykkadsi painoluokassa 84+ kg uuden SE-tuloksen Thunderin Saara Laine yhteistuloksella 392,5 kg. Saara lastautti
145,5 kg. Sarjan voitti Marja-Leena Nurminen (LVK team) hienolla viimeiseen kyykkyynsd SE-enndtysraudat 148 kg mutta enndtys
tulossarjalla kyykky 135 kg penkki 95 kg ja jai vield odottamaan uutta kisaa. Saaran tulossarjassa kyykky

maastanosto 155 kg Yhteistulokseksi oli 142,5 kg penkki 72,5 kg ja maastanosto 177.5 kg

siten Marja-Leenalle 385 kg. Pienta Sarjassa hopealle sijoittui Minna Radisanen (Pajarin

jannitystd kuitenkin oli ilmassa, kun Puntti) ja pronssille Minna Jaakkola [rivl‘wu:_:n

Marja-Leenan ensimmainen kyykky

Tarmo)
epaonnistui. Seuraavalla nostolla
Keminmaan Kuohun Taina Nuutinen-

Kallio voitti painoluokan 84 kg yhteis-

tuloksella 340 kg. Kultamitalista

hdn kuitenkin avasi pelin ja voitti
mestaruuden 14,5 kilon erolla
toiseksi tulleeseen Tiinaan
kaytiin tiukka taistelu, kun hopealle
IPF-pisteissa paras N50- sijoittunut Hannele Eerikdinen
ikdluokassa oli Etela-Suomen (Helsingin Atleettiklubi) havisi
Voimanostajien Leena Jokitalo Tainalle vain 2,5 kiloa. Pronssinainen
Leenan painoluokkaon 57 kg Cathina Gronholm tHa'wgo
Hanen kultamitalitulossarjansa oli Idrottsklubb) kolkutteli myds ykkds-
talla kertaa jalkakyykky 112.5 kg, 5ijaa, ja jai pronssille tuloksella 335 kg
penkkipunnerrus 62,5 kg ja maas- Kolmikon valilla nahtiinkin tasavakinen ja
tanosto 140 kg jeannittava taisto mitaleista
N4O-ikaluokan kisassa oli mukana kaikkiaan Katariina Nokua (Honkajoen Seudun Urheilijat)

23 kilpailijaa. lkaluokan kiistam

3tOn kuningatar el ole tottunut haviamaan eika niin kdynyt nytkdan

oli tana vuonna painoluokan 63 kg Katri Backman Painoluokan 84+ kg voitto tuli 455 kg yhteistuloksella. Seka
(Sawon vo !'W:H.!]d”, joka ol IPF~:::-,IE—‘|','WQ koko ikaluokan paras '-n,'-,r‘rcy'xad ettd maastanostossa Katariina lastautti tankoon SE-
Katri teki kisassa huikean uuden jalkakyykyn SE-tuloksen 164 kg raudat. mutta niiden aika ei ollut tassa kisassa

ja myds yhteistulosenndtyksen 389 kg Painoluokan

hopeamitalisti oli LVK teamin Sanna Joutsela yhteistuloksella Naisten kisa sujui kaiken kaikkiaan hienoissa merkeissd. Kisassa

355 kg Kolmanneksi sijoittul QOulun Power Teamin Katja iloittiin monista omista enndtyksista ja kokeiltiin rohkeasti uusia

Karkkainen, joka havisi Sannalle yhteistuloksessa vain 2,5 kiloa SE-tuloksia. Oli ilahduttavaa ndhdad, etta naiset ovat ottaneet
voimanoston omakseen myos masters-ikaisina. Kisassa oli

Kuvassa Katri Backman tuulettaa maastanoston SE-tuloksen mukana useita SM-kisojen ensikertalaisia, ja toisaalta myds

164 kg jdlkeen pitk3sn lajin parissa mukana olleita

Rlassisen uoimanoston SM-kilpailut, masters, naiset

NS5O
1 52 50,15 Johanna Jaaranen 1965 HAX 635 635 615 675 45 415 N 475 1025 110 115 115 230 59959 24
1 57 55.74 Leena Jokitalo 1961 ESV 975 1075 1125 1125 575 60 625 625 1325 1140 e~ 140 315 75.158 24
1 63 62,39 Margetta Salminen 1961 (WKteam 85 925 915 975 625 65 625 65 110 120 238 120 2825 62198 24
1 72 70,82 Minna Norismaa 1967 Pabu 100 100 1025 1025 536 575 60 60 125 130 1375 1375 300 61278 24
2 72 68,2 Sei)a Skogman 1965 E-SV 7.5 8s 90 90 55 60 6235 60 1025 1125 1175 1175 2675 55783 18
3 72 7091  Monica Liljestrand-heila 1967 WV 825 815 90 90 475 SO 545 SO 120 1275 3335 1275 2675 54602 16
~ 72 70,02  Kirsl Hytdnen 1970 Hulma 85 B 90 90 50 525 L d 525 110 120 s 120 2625 53946 14
s 72 64,79 Ritva Piblaje 1966 HAX 75 80 90 90 475 S0 524 S0 100 110 115 115 255 54814 12
6 72 70,51 lrene Matinpalo 1961 MHAX 75 85 90 90 40 45 &35 A5 105 115 3335 115 250 51185 10
7 72 68,25 Mano-Riltta Mansikka 1966 LaPo 675 75 80 80 35 375 40 4«0 100 e 110 110 230 47943 8
1 84 78,06 Péivi Ristolainen 1970 YI5R 110 120 125 128 55 60 624 60 135 145 535 145 330 64267 24
84 789 Sinikka Korsikko 1969 Sawo 125 135 135 125 35 Ld.5 — 35 100 —_— — 100 260 50394 18
1 B4+ 9043 Marja-leena Nurminen 1968 (VKteam 125 125 135 135 85 90 95 95 140 150 155 155 385 70784 24
2 84¢ 9743 Thna Kiviranta 1966 X) 130 140 1455 1455 70 75 s 75 140 150 Ll 150 3705 66557 18
N6O
1 63 60,54 Lalla Vikkanen 1960 HY 775 85 90 90 425 &5 475 415 115 1275 1325 1325 270 60655 24
2 63 61,12 Uisa Tiensuu-Hirvonen 19535 Opll 85 925 975 975 50 525 $25 S8 100 110 120 120 270 60,265 18
3 63 61,75  Seri Juvonen 1960 TiKs 8s 90 9.5 90 40 425 -5 425 100 110 1125 1125 245 54309 16
1 72 7157 SHja Mansikka-Aho 1959 Team36S 65 75 825 825 4«0 425 o5 425 115 125 1305 1305 2555 51899 24
1 84 75,61  Péivi Peltonen 1959 WV 60 70 775 775 475 834 525 S5 1125 1175 125 125 255 50397 24
N70

1 52 48,84 ENa Kumpuniemi 1942 ESV a5 55 65 65 35 375 40 40 80 90 100 100 205 5476 24



lkdsarjojen M60 ja M70 iltakisa lauantaina
14.11.2020

Miesten kilpailu kaynnistyi lauantaina iltakisana M60- ja
M70-ik3luokissa. Etela- u“r“a“"owaroﬁ jien Juhani
Niemi teki sarjaan M70/59 kg uuden jalkakyykyn suomen-
ennatyksen 110 kg Ruma Hakkinen -o:erx\ ima ja Kunto

teamista

eminmaan Kuohusta pJ\J\_:T=aFI paivitti
sarjan 105 kg maastanoston ennatyksen
M7 (assa 175 kg vedollaan
Myds kuusikymppisissa nahtiin uusia suomenennatyksia
Pet3javeden Petdisia edustava Matti Heinanen ky
komeasti 205,5 kg sarjaan M60/105 kg. Voiton saqassa vei
elsingin Vedon Veijo R3
mman tauon jalkeen ma avoille :alar-u: R sto M3
i--’.olo Gym Boysista. Lopen Voima ja Kunto teamin !~.d't°

Kilpeldinen veti sarjaan ‘-’.6!,:'/ g J&_derv suomenenna-
n

‘,

IPF-pisteisiin.

Sunnuntaina lavalla M50- ja M60-ikidluokat

Sunnuntaiaamu kdynnistyi M50-ikaluokan kilpailulla. Eniten
ia tassa Har\_.‘"rrassa nahtiin 93 kg painoluokassa,
jossa oli perati kymmenen kilpailijaa ja voittokolmikon
yhteistulokset s JD ttuivat 12,% kilon sisaan. Kirkkaimman

a

K
LVK teamin Ari LAh'zrom :rm sia HY \QﬂJdn inn La

83 kg puolestaan Savonlinnan Jyryn Tomi Sairanen
F

nelpon nakdisesti uuden suomenennatyksen
A

iin. Liki Sekd Risto Mdki ettd Matti Heindnen tavoittelivat M60/105 kg -sarjan
Jjalkakyykyn enndtystd 205,5 kq, jonka Matti nappasi lopulta itselleen

ennatyksen 196 kg, ja myc
kg oli uusi enna
Huiman Teijo ‘-'tr

Nelikymppisissa ei nahty talla kertaa suomenennatyksis,
mutta muuten kilpailu oli kovatasoinen. Suurin sarja tass
ryhmassa oli 93 kg -sarja,

Sarjan voiton vei Hel"ﬁglr armon Tatu Karppinen, ja
Karppisen perassa oli

kolmikko Aleksi Nummi, Toni Saarenmaa ja

n_.

Jonas Enkvist paransi sekd jalkakyykyn ettd yhteistuloksen —»
SE-tuloksia M50/7 4 kg -sarjassa
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Korona-ajan palkintojenjako poikkeaa normaglista, mutta
tuulettaa voi kuten M40/120+ kg -sarjan voittaja -
Antti Nevalainen

Ari Myllyniemi suoritti kansallisen I-luokan tuomarikokeen Tero Hyttisen valvonnassa

Ari Myllyniemi tuomarikokeessa Summa summarum

Yldjarven Ryhdin Ari Myllyniemi osallistui lauantain iltakisassa Kisat avannut Yldjarven kaupunginhallituksen ja Ryhdin johto-
kansallisen |-luokan tuomarikokeeseen ensin punnituksessa ja unnan jasen Leena Mankkinen sanoi avajaispuheessaan, etta
sitten kisan padtuomarina. Kokeen valvoi Suomen "tehraan yhressa erinomaiset kisat, joissa rauta nousee ja enna-
Voimanostoliiton p_ﬁ J’"‘a a Tero Hyttinen. Kisa sujui odotus- tykset ropisee!” Niinhan me sitten tehtiin! Yl6jarven Ryhti kiittaa
ten mukaan ja Ari sai kayttoonsa -‘._o«m tuomarin merkin, joka Tampereen Voimanostajia yhteistydsta ja avusta, kilpailijoita

3 al
vuoden 2020 alusta alkaen on sinisen sijasta punainen

B B
tol ,utt=.at yhdessa Voimanostaj
jarjestdjille tsemppia treenaamise

i
4
yihin Tama talvikausi kisaillaan koronan varjossa. Toivotaan, etta
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Antti Véhdkoski on Ryhdin junioreista nuorin, valmentajana toimii isé Juha Vdhékoski

YLOJARUELLA RASUUBUUSTIA
JUNIORITOIMINNASSA

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

Yléjarven Ryhdin voimailujaoston toimintasuunnitelmaan on
syksylla 2019 kirjattu, etta " Vuoteen 2024 mennessa tavoittee-
na on saada viisi uutta alle 23-vuotiasta kilpailijaa. Tavoite on
haasteellinen.” Voimanostossa Ryhdilla oli vuosi sitten vain yksi
lisenssin lunastanut juniorisarjan voimanostaja, Vilho Tuomisto.
Penkkipunnerruksessa Ryhtid edusti Anton Kauranen. Lisaksi
nyt 15-vuotias Sisu Nissil3d oli jo tehnyt antidopingsitoumuksen
syksylla 2019. Viiden juniorinostajan tavoitteen saavuttaminen
naytti todellakin haasteelliselta. YIGjarvi on aktiivinen urhei-
lukaupunki, jossa voi harrastaa lilkuntaa monipuolisesti eri
urheiluseuroissa. Litkuntatiloja on seuroille tarjolla hyvin, joten
nuorilla on valinnan varaa litkunnan suhteen.
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Vuosi toimintasuunnitelman kirjoittamisesta eli syyskuussa

2020 jarjestimme klassisen voimanoston kansallisen kisan. Vilho
Tuomiston ja Sisu Nissilan lisaksi kisassa nostivat 18-vuotias
Markus Menlds, 15-vuotias Marko Raivisto ja 13-vuotias Antti
Vahakoski. Lisaksi antidopingsitoumuksen on syksyn 2020 aikana
tehnyt kaksi uutta junioria. Himmentava tilanne, kun junioreiden
innostaminen Lajin pariin ja erityisesti kilpailemiseen piti olla
haasteellista. Mista nama pojat Urheilutalon salille putkahtivat

Ja millaista on aivan kilpauran alkuvaiheessa olevien nuorten
treenaaminen?
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tossa tyonto on suosikki,

ka tempausliikkeita Antti ei viela koe osaavansa riittavasti

Ant n monta vuotta aikaa treenata ennen juniori-ian
parhaita suorituksia, koska ik3a on vasta 13 vuotta. Siita huoli-
matta Antilla on jo kokemusta siita, etta kun han innostui tree-

vasti harjoituksista

pista litkuntaa
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jannittanyt nuorta nr olisi harmit-
lisi tullut tuomareilta

orituksia kuvaa. Antti L._'teﬂ-\"‘l m

Kevaadlld 2020 Antti treenasi koronan takia isansa kanssa kotona
Olohuoneessa tehtiin etu- ja tak cakyykkya, maastanostos,
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The Finnish Powerlifting Magazine 21



Koska naapurissa harjoitellaan kayratorven soittoa, ei voima-
harjoittelun tarindista tullut sanomista. Kun Vahakosket korona-
sulun jalkeen palasivat Urheilutalon salille, oli Antin kehitys
seka voimantuotossa etta pituuskasvussa silmin nahtava. Liekd
osuutensa asiaan ollut Manfred Hoberlin kirjalla "10 minuu-

n kasitreeni”, jonka Antti luki etakoulussa koulutehtavana.
Opettajan ohjeistus tehtavaan oli lukea jotain kivaa kirjaa 30
minuuttia

Marko Raivisto kiinnostui salitreenista, koska hanen isansa Ismo
Raivisto treenasi aikoinaan kehonrakennusta ja isoveli Mirko oli
jo jonkin aikaa kaynyt salilla. Marko treenaa isansa ohjauksessa
13 yleensa yhdessa isan kanssa. Syksyll3 2020 treenia on takana
vuoden verran. Alkuun Ismo teki Ma':o le harjoitusohjelmat
mutta nyt Marko pa3osin pa3attas itse treeneistadn. Toki is3 neu-
Voo tarvittaessa. Viikossa Markolla on nelja treenia: maanantaina
kasitreeni, tiistaina kyykataan, torstaina tehdaan penkkia ja
De'Jantama selkapaivan yhteydessa maastanostoa. Salitreenin
lisaksi Marko kay uimassa ja kavelee myds paljon

kilpailemisen makuun ensimmaisen kerran joulu-
19, kun han osallistui Yldjarven kaupunginme-
an penkkipunnerruksessa. Silloin tulos oli 60 kg.
020 klassisen voimanoston kisassa Marko kyykka-
enkkasi 70 kg ja veti maasta 170 kg. Ei ole vaikea
paate..a_ ett3 maastanosto on pojan lempiliike. Penkki laahaa
Markon mielesta hiukan muiden lajien jaljessa. Kilpailemista
Marko hiukan jannittaa, mutta kun ensimmaisessa suoritukses-
sa saa jannityksen purettua, on kilpaileminen sen jalkeen ihan
mukavaa

- Eeron (rv“an:\_;saa") kanssa harjoiteltiin etukateen merkeista
nostamista useampaan kertaan ja se oli hyva juttu, tuumii Marko
kisoihin valmistautumisesta

Voimanostoa Marko pitad mielenkiintoisena, koska siina jou-
tuu tekemaan tosissaan toit3, etta saavuttaa uusia ennatyksia.
Seuraavissa kisoissa Marko toivoo parantavansa tuloksiaan aina
muutaman kilon kerrallaan.

- Ollaan isan kanssa puhuttuy, etta lahdetaan tammikuussa sinne
nuorten SM-kisoihin, jossa sitten voi kokeilla uusia ennatyksia
Tuntuu kivalta edustaa oman kotipaikkakunnan seuraa kisoissa,
toteaa Marko kisoja pohtiessaan

Sisu Niss

il3lle voimanosto on sukurasite. Sisua valmentaa eno

a Ristolainen, joka on ollut mukana Ryhdin voimanostotoimin-

nassa 35 vuotta. Varustesponsorina toimii tadin ominaisuudessa
allekirjoittanut Sisun ukki Matti Ristolainen kilpaili ikamiehena
penkkipunnerruksessa. Kun Sisun kiinnostus voimailuun herasi,
oli salille helppo tulla. Koska Sisu oli aloittaessaan vasta tayt-
tamassa 14 vuotta ja kasvoi pituutta hurjaa vauhtia, treeni alkoi

maltillisesti kahden treenin viikkotahdilla. Painot pidettiin maltil-

lisina, jotta tekniikka s3ilyisi hyvana kasvuvaiheesta huolimatta
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Sisu Nissilé valmistautumassa helmikuussa 2020 varustevoima-
noston SM-kisoissa suoritukseensa

- Voimanostoharrastus alkoi siita, kun aidin mielesta minulla piti
olla joku harrastus. Ensimmaiselld kerralla harjoittelu tuntui heti
kivalta. Nykyisin kayn kaksi kertaa viikossa 'me-"..na.on salilla ja
teen sielld ensimmaisena treenipaivana kyykly- ja maasta-
nostotreenin ja toisena penkin apuliikkei neen. Kolmas treeni
tapahtuu Viljakkalassa palokunnan salilla, sielld treenaan yleensa
jalkoja Juhan (valmentaja) ohjeiden mukaan. Nyt olisi tavoitteena
parantaa kyykkyennatysta 100 kiloon ja osallistua tammikuussa
nuorten SM-kisoihin, kertoo Sisu tavoitteistaan

Ensimmaiset kisansa Sisu kavi tammik
dopingsitoumuksen kolmen kuukauden aika oli taynna. Nuorten
SM-kisoihin Sisu ei ehtinyt tulosta tehda, joten hanen ensimmai-
nen kisansa oli kansallinen varustevoimanostokisa. Koska varuste-
voimanoston SM-kisa jarjestettiin helmikuussa 2020 Ylojarvells,
osallistui Sisu niihin. Sen verran varmaan kaikki jannitimme kisaa,
etta vasta tunteja kisan jalkeen tajusimme pojan tehneet kisassa
M18/53 kg -sarjaan SE-tulokset jalkakyykyss3, maastanostossa ja
yhteistuloksessa.

uussa 2020, kun anti-

Oikeanlainen ohjaus ja valmennus on junioreille tarkeaa. Kaikilla
Ryhdin pojilla on onneksi joku l3heinen aikuinen, joka ohjaa
treeneja ja toimii huoltajana kisoissa. Olemme kuitenkin tilantees-
53, jossa joudumme miettimaan, miten toivottavasti lisaantyvien
juniorien ohjaus tapahtuu



uomarivastaava Eero Mantysaari on ollut
a3 poikien kisaan valmistautumisessa. Eero
sa kg\n\ [3pi sallitut varusteet ja erityises-

ti merkeista nostamisen useampaan kertaan. "o'\mja poja
harjoittelevat Eeron kanssa seka sovitusti etta salille yht3
sattuessaan. Eero on myds kaynyt nuorten kanssa L3pi kisa
toimimista Ja nd-/"d'v.’f\ mista.

at
aikaa
apaikalla

Nuorille jarjestettiin lokakuussa 2020 1,5 tuntia kestava valmen-
nustilaisuus, jossa kerrattiin ravitsemukseen, kisoissa toimimiseen
ja dopingiin liittyvia asioita. Vappu Kopra kavi lapi ravitsemuksen
perusasioita poi sa. Yll3ttavaa oli, etta huolimatta koulun
terveystiedon opetuksesta ravitsemusasioissa on ns. kasipainon
mentavia aukkoja. Erityisesti ;cu‘.;rucke lu saattaa olla heikoissa
kantimissa. Pari viikkoa tapahtuman jalkeen yksi pojista kertoi,
etta on alkanut seka koulussa etta kotona syomaan vihanneksia
“ei nyt ehka puolta lautasellista, mutta kolmasosan ainakin”®
Kon...xr‘ treenien ja mahdollisten muiden harrastuste |\‘h.eer-
sovittaminen voi olla varsin aikataulutettua ja kiireista, joten

hyvalla ravitsemuksella on merkitysta

ikien kans

Vappu kuitenkin korosti nuorille, etta 80-20 -saanto eli sopiva
rentous on ravitsemuksen pohja. Kun p3dosin (80 %) syo ravit-
semussuositusten mukaan, niin 20 % energiasta voi tulla herkuis-
ta. Myds salilla nuorten kanssa jutellaan valilld ruokailuista, mutta
rennolla otteella

Junioritoimintaan satsaamista pidamme jatkossa enttain tarkeana
asiana. Olemme mm. keskustelleet nuorisotyéryhman perustamis-
esta. Seuraavaan toimintasuunnitelmaan voisi vaikka kirjoittaa,
etta seuraavan viiden vuoden haastava tavoite on saada muutama
tyttd mukaan junioritoimintaan. Mutta seuraava tavoite on saada
juniorit Sotkamoon nuorten SM-kisoihin kilpailemaan ja tekemaan
oma paras suorituksensa

Marko Raiviston lempilaji on maastanosto, jossa enndtys tGlld hetkelld on 170 kg
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ALYSHORTSIT UDIMANDSTOON

Uoimanoston digiloikka

Janne Pylvis

Rayttajakokemuksia Mbody-3alyshortsit




Voimanostoon liittyen jai tassa vaiheessa viela paljon analy-
soimatta, mutta tutkimus jatkuu. Ensimmaisia kertoja testasimme
housuja ainoastaan oman vahaisen tiedon varassa, mutta saimme
siitakin datamaarasta irti tietoa, joka auttoi harjoitusten analy-
soinnissa.

Saimme luoksemme mukaan harjoitukseen ja analysointiapuun
Myontecin puolelta Heidi Jarskeen, han avasi hienosti monta
pohdinnassa olevaa asiaa ja taten nopeutti asioiden kulkua.
Itsendisesti olisimme varmasti myds oppineet tahanastisen tiedon
ja taidon analysoinnissa, mutta ammattilaisen apu oli meille kylla
tarpeen. Taman avun jalkeen on ollut paljon helpompi jatkaa
tutkimista, lukea palkkeja ja kayria seka muuta grafiikkaa, mita
tietokoneelle tulee ja miten eri asiat vaikuttavat ja mika on oleel-
lisinta analysoinnissa.

Testauksessa kaytimme kokenutta urheilijaa, joka oli juuri aloit-
tanut voimanoston peruskuntokauden harjoittelun. Jalkakyykyn
harjoitteissa huomasimme esim. jonkin verran puolieroja
varsinkin pakara-alueella ja l3hdimme korjaamaan sita erilaisilla
pakara-aktivaatiota lisaavilla harjoitteilla treenin alussa ja lopussa.
Tall3 olikin vastetta melko nopeasti ja erot ovat jo lahes tasaan-
tuneet ja molemmat puolet silla alueella aktivoituvat paremmin.
Ol mielenkiintoista huomata, etta erilaisilla ns. pakaraliikkeill3,
joita testasimme, oli huomattavia eroja pelkan pakaran toiminnan
suhteen. T3ssa data ja sen analysointi oli helpottamassa arvioin-
teja. Naista valitsimme tietysti eniten pelkkadn pakaraan suun-
tautuvat variaatiot Tassa vaiheessa on hyva huomioida, niin kuin
Heidi Jarske totesi, data ei mittaa lihaksen tuottamaa voimaa, eli
vaan lihasryhman aktivaatiota. Myés kyykyn suhteen oli huomi-
oitavaa, kuinka lukemat jakautuivat etu- ja takareiden valilla ja
vielapa eri tavalla noston ala- ja yl3asennoissa.

Tassa on tietysti yksilollisia eroja, esim. erilaisen tekniikan
suhteen. Jatkossa saamme mitattua eri henkildiden valisia eroja
paremmin

Maastanostossa kaytimme alyhousujen paalla trikoita, etta karhea
tanko ei kuluta housujen kangasta lilaksi. Noston eri vaiheissa
huomasimme, kuinka pieni tasapainoalueen siirto vaikutti lihas-
ryhmien valiseen aktivaatio jakaumaan. Noston l3htdasennosta
riippuen ja se miten luvut kertovat kuinka jakauma muuttuu
noston saavuttaessa polvikulman. Tassakin tulee tietysti osaltaan
kysymykseen myds tekniikka erot. Testasimme t3ss3 vaiheessa
vain kapean jalka-asennon varniaariota, vertailun vuoksi myos

ns. sumotyyli tulee kuvaan mydhemmin. Myos kohdennettuja
harjoitteita etu- ja takareiden alueelle vertailimme keskenaan
datan avulla. Tahan, niin kuin jalkakyykyn vertailuunkin otamme
muutamia testaushenkildita mukaan ryhmaan.

Data mittaa tietysti myds aikaa. Yksittaista nostoa, sen tempoa,
sarja pituutta ja palautumisaikoja ja harjoituksen kokonaiskestoa.
Niin, tatahan voisi katsoa kellosta, mutta kaikki ja3 suoraan muis-
tiin ja nostoa pystyy pilkkomaan osiin ja analysoimaan jalkeen-
pain, ja tietysti vertailemaan muihin harjoituksiin. Housut ovat
kaiken kaikkiaan mielenkiintoinen lisa harjoittelun analysointiin
On paljon mahdollisuuksia, miten niita voi kayttaa voimanoston
harjoittelun kohdentamiseen ja kehittamiseen. Asiaan perehtyva
urheilija ja valmentaja varmasti loyt3a uusia ahaa-elamyksia aly-
housujen avulla. Mutta vaikka tamakin tuote auttaa valmentajaa
joissakin harjoittelun liittyvissa suunnitelmissa, 3jan kayttoa se
el kylla vahenna. Mielenkiintoista tutkimista kylla tulee riittamaan

Henna Kaasalainen tekee kyykkyd ja liveseuranta ja datataltiointi kdynnissd
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POUIERIA PRRARAAN?

- OPINNAYTETYO PARARALIHASTEN
ARTIUCINNISTA UOIMANOSTAJIEN
HARJOITTELUN TUERSI

Opinnaytetyo pakaralihasten aktivoinnista
voimanostajien harjoittelun tueksi.

Kesakuun Voimanostaja-lehdessa kerroimme tekevamme
fysioterapeutin tutkintoon liittye

aktivoimisesta ja lupailimme valmista ty6ta lokakuun aikoihin
»'-.r«ata, ussa pysyttiin ja nyt olemme saaneet tydmme valmiiksi.
Videoidut pakaraharjoitteet seka opinnaytetydmme lOoytyvat
Youtubesta seka Theseuksesta ohessa olevien linkkien takaa.

ya. Videolla on na;te:r,' viisi i

xetta ohjeineen ja pro g'essrw-
tioineen. Lammittelyyn nittaa v

qerv‘f kin,
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en opinnaytetyota pakaralihasten

Teksti: Katja Ronkainen & Heli Rantala

@inen itselleen valita ne mieluisimmat
simme kesakuussa kaytanndssa ndita harjoitteita ja niiden
progressioita silloisen MLC:n voimanostaji
n

en Kanssa. Liikkeet

elpoiksi, mutta myds tehokkaiksi

Kunnon lammittelyn tarkoitus on ehkaista vammoja ja edesauttaa
varsinaisen harjoittelun onnistum

1Sta. Lammi ’IG.. avaa lihaksissa
olevia pienia niusverisuonia ja nain t

saa lihasten verenkiertoa
valmistaen kehoa tuleviin suorntuksiin bO 1vVa a1ka

3. Varsinkin kilpailuissa on

vat lampimind myds omien
alilla. Lampimien vaatteiden pitaminen 'ar“'“-'.t‘te.;.'\
ja suorituksen valilla pidentaa lammittelysta saadun hyodyn



e
sasimme JOKal-

d
lammittelyyn pelkkaa kehon painoa k

ay
seen lilkkeeseen vinkit progressiiviseen harjoitteluun, joten Hyvia treenihetkia ja pysykaa terveina!
saamalla harjoitteluun mukaan kahvakuulan, levytangon tai ihan
vain vastuskuminauhan, harjoitteista voi saada tehokkaan lisan Terveisin (lehden painoon mennessa jo valmiit fysioterapeutit)
oman harjoitusohjelman kylkeen Katja Ronkainen ja Heli Rantala

Skannaa QR-koodi ja katso video

"
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voimanostajill

Skannaa QR-koodi ja lue opinndytetyd
“Poweri

1a
voimano

pakaroid
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Jarin puoliso ja valmennettava Leena Vatanen on noussut
muutamassa vuodessa naisvoimanostajien kdrkeen Suomessa




JARI SAASTAMOINEN

- URLMENTAJA OPPIl JA REHITTYY URLMENNETTAUIEN MYOTA

Kysymykset: Pdivi Ristolainen, teksti: Jari Saastamoinen, kuvat: Jari Saastamoisen kotiarkisto

Olet varmaan ensin itse innostunut voimanostosta
ja sen jdlkeen valmentamisesta. Mistd oma
kiinnostuksesi voimanostoon lahti liikkeelle?

Lapsesta pitden minua on kiehtonut hyva fyysinen kunto ja
voima. Nyt jo edesmennyt isdni oli aloittanut jo nuorena ras-
kaat metsa- ja maataloustyot ja siten oli aikanaan meilld pain
kuuluisa siita, etta kuinka vahva ja kova tydmies han oli. Tama
tietysti tuntui lapsesta hienolta ja halusin itsekin olla aikuisena
voimakas ja hyvassad kunnossa. Lisdksi vanhempi veljeni harrasti
murrosiassa voimanostoa, josta sain itsekin kipinan lajiin. Niin
sitten menimme muutaman ikdiseni kaverin kanssa sen aikai-
seen Kiuruveden Janteen harjoituksiin. Seuran valmentajana
toimi silloin Terho Nousiainen, tasta alkaa olla jo 20 vuotta
aikaa.

Mitd pidat parhaina saavutuksinasi
voimanostossa?

Aikanaan alle 17-vuotiaissa voitin voimanostossa SM-pronssia
ja penkkipunnerruksessa SM-hopeaa. Aikuisialla paras sijoituk-
senion ollut klassisessa voimanostossa SM-5. Itse koen, ettd
parhaat saavutukset on tulleet valmentamisen puolelta.

Tilastojen mukaan et ole kilpaillut Ylitornion 2019
SM-kisan jalkeen. Miltd oman kilpaurasi jatko

nayttas?

Tarkoitus on vield jatkaa kilpauraa klassisen voimanoston paris-
sa. Itse asiassa olen juuri ilmoittautunut kilpailemaan klassi-
sessa voimanostossa marraskuussa. Olen treenannut koko ajan
monipuolisesti ja kilpailut ovat olleet mielessd. Vuonna 2017-
2018 pudotin painoluokkaa sarjasta -120 kg sarjaan 93 kg, joka
tietysti vaikutti tuloskuntoon. Mutta tdma sarja sopii itselleni
paremmin ja treenimaddrat ja -painot menevat kokonaisuute-

na eteenpdin. Uskon, ettd pystyn vield parantamaan tulostani
paljon kilpaurani aikana. Myds puolisoni (Leena Vatanen, toim.
huom.), jota valmennan, harrastaa ja kilpailee voimanostossa,
joten kilpailukipind pysyy myds itsellani hyvin ylla.

Mistd alkaen olet tehnyt valmennusty6ta ja miksi
se kiinnostaa sinua?

Lajivalmennustyb alkoi aika lailla samoja aikoja kuin I-tason val-
mentajakoulutus (2015). Tata ennen olin suunnitellut itselleni
ohjelmia ja satunnaisesti valmentanut / auttanut muita ihmisia
saliharjoittelun tiimoilta. Valmennustydssa minua kiinnostaa

se, ettd ihmiset kehittyvat eri tavoin, vaikka voimantuoton
kehittdmisen padperiaatteet ovat toki kaikille samat. On hienoa
huomata, kun valmennettavat huomaavat itsekin kehittyneensa,

saavat itsestaan enemman irti, mahdollisesti menestyvat kisois-
sa ja pystyvat ylittdmaan itsensa kisakunnon osuessa oikein
kohdilleen. Tassa oppii ja kehittyy samalla myos itse valmen-
tajana. Valmennustyd on oiva tapa auttaa muita turvallisesti
eteenpadin lajin parissa ja haluan sitd osaltani jatkaa eteenpain,
koska mind itsekin sain hyvaa ja laadukasta valmennusta heti
harrastukseni alkuvaiheessa. Lisdaksi Suomen Voimanostoliiton
paavalmentaja Kaj Mattila on pitanyt erittdin laadukkaita, hyvia ja
mielenkiintoisia valmentajakoulutuksia, joita suosittelen kaikille,
joita lajivalmentaminen kiinnostaa. Sielld myds verkostoituu hyvin
muiden seurojen valmentajien kanssa. Mielestani SVNL on vienyt
muutenkin asioita oikeaan suuntaan ja on tehnyt hienoa ty6ta
lajin eteenpdin viemiseksi.

Paljonko sinulla on valmennettavia/ketd
valmennettavia?

Talld hetkelld lajivalmennusta teen kymmenelle henkildlle ja
lisdksi on muutama muu saliharrastuksen parissa oleva. Olen
tehnyt kausiluontoisesti myds muiden lajien harrastajille fysiikka-
valmennusta, seka -ohjelmia oman aikataulun puitteissa.

Millainen valmentaja olet? Miltd pohjalta
treeniohjelmat syntyvat?

Mielestdni olen valmentaja, joka pyrkii kommunikoimaan riittavan
paljon kilpailevien valmennettaviensa kanssa ja olemaan hyvin
tavoitettavissa. Lajin yksildvalmennuksissa lahtékohtaista on, etta
treenit ja lilkkeet suoritetaan mahdollisimman turvallisesti. Toki
monesti riittdva alkuverryttely, -ldmmittely ja henkildkohtainen
lihashuollon toteutuminen on urheilijan omalla vastuulla, koska
kaikkien valmennettavien treeneihin en mitenkadn paase paikan
padlle. Valmennan kausijaottelulla, jossa aloitetaan peruskun-
tokaudesta ja tahdataan huippukunnon osalta kilpailukauden
loppuun. Minusta voimanostajalla pitda olla erinomainen
nopeus- ja rdjdhtavd voimantuotto ja sen kehittadmistd har-
joitellaan monenlaisilla ja muuttuvilla harjoitteilla ldpi harjoi-
tuskausien. Perusharjoituskaudella lajiliikkeiden nostokuormien
volyymia pitad pystya progressiivisesti kehittamaan, jotta kisakau-
della saadaan tuotettua paremmin maksimivoimaa ja kyetaan
palautumaan raskaista nostoista paremmin. Pyrin analysoimaan
urheilijan heikoimmat osa-alueet (esim. tekninen puute, liik-
kuvuus, heikko lihasryhmg, riittamaton voimantuotto yms.) ja
suunnittelemaan ndiden perusteella harjoituksia, joissa heikkouk-
sia kehitetdan erilaisin menetelmin. Harjoituksissa sdadetaan
systemaattisesti painopistetta harjoituskuormien ja lajiliikkeiden
osalta urheilijan tarve huomioiden. Luotettavan ja positiivisen
valmennussuhteen luominen valmennettavan kanssa on mie-
lestani toimiva ja asioita on suunniteltava pitkalla aikatdhtdimells,
valitavoitteita silmalla pitaen.



Sinulla on voimanostoliiton tasokoulutuksista
kaytyna seka 1 etta 2. Onko sinulla naiden lisaksi
muuta koulutusta valmentamiseen?

Tarkoitukseni on ollut osallistua myds kansainvaliseen IPF 1
-valmentajakoulutukseen, mutta kevaalla alkanut poikkeustilanne
on siirtanyt tata mahdollisuutta. Suomen Voimanostoliiton pas-
valmentaja Kaj Mattilan kanssa siitd on ollut jo useasti puhetta.
Toki mielessani on ollut myds muita fyysiseen valmentamiseen
Liittyva3a [aajempaa kouluttautumista, mutta t3ll3 hetkelld
vapaa-aikani ei sithen riitd. Toimin tydssani tall3 hetkells tuotan-
non esimiehena, jonka kautta olen saanut paljon erilaisia val-
mennus-, sparraus-, analysointi- seka kehittamiskoulutuksia, joita
pystyy hyvin soveltamaan myds lajivalmentamisessa.

Mita muita asioita huomioit valmennuksessa kuin
itse fyysisen treenaamisen?

Valmentajana pyrin olemaan kannustava ja positiivinen. Tama ei
tietenk3an poissulje rakentavan palautteen antamista, jota pitaa
antaa, kun sille aihetta on. Valmennan monen ik3isia henkilaits,
joka nakyy mm. palautumisajoissa treenien valilla. MyGs naisten
ja miesten valinen valmennus eroaa toisistaan tietyll3 tapaa, mika
pit33a ottaa huomioon valmentamisessa. Ihminen on kokonaisuus
j2 elamassa voi olla tydn tai arjen puolesta erittdin kuormittavia
tekijoita, jotka olisi hyva ottaa harjoittelussa huomioon. Mutta

se kuinka paljon kukin omaa henkildkohtaista eldmaansa avaa
valmennusmieless3, on jokaisen oma asia. Kisavalmisteluissa
taytyy ottaa huomioon kilpailijan henkinen puoli, padkopan pita3
olla kunnossa ja mielen luottavainen, kun kilpailuun l3hdetaan.
Monelle sopii ennen kisoja pieni jannittaminen ja kisapaikalla
sopiva psyykkaus ennen nostovuoroa.

Vedat seurassasi nuorten treenikerhoa. Millaista
toimintaa se on? Mita pidat tarkedna nuorten kanssa
toimimisessa?

Muutama vuosi sitten, kun viela asuin Kiuruvedelld minulla oli
treenikerho vedettavana. Tall3 hetkellad valmennan lajin panissa
yhta juniorinostajaa ja treenikerhoa vetaa seurassamme toinen
ohjaaja. Nuorille pidetaan erilaisia harjoitteita ja "peleja” riip-
puen nuoren i3sta, valmiuksista harjoitteluun seka treenitausta
huomioiden. Kun vedin itse treenikerhoa halusin, etta nuorilla oli
hauskaa, etta he kokivat onnistumisen tunteita ja kannustamisen
kautta huomasivat olevansa parempia kuin alun perin luulivat
Treeneissa kiinnitin paljon huomiota siihen, etta kaikki tehtiin
turvallisesti ja oikeilla tekniikoilla. Lajitreenin osalta kiiretta
painomaarien nostamiseen ei ole ja [3hes aina lajitreeniosuus
aloitetaan harjanvarrella. Nuorten osalta harjoitusten pit3a olla
monipuolisia. Treeneissa on paljolti mukana tekniikka-, taito-,
liikkuvuus- ja nopeustekijoita ja niissa tuetaan nuoren motorista
kehittymista.

30 UDIMANOSTRJAY - 2020

ot
-y







. SUOMISPORT

5 SEURAPALVELU

Suomen Voimanostoliitto siirtyy
kdyttamaan SUOMISPORTia lisenssi- ja
jasentietojdrjestelmdndan 1.1.2021
lukien siirryttdessa uuteen Antidoping-
sopimukseen 2021.

SUOMISPORT on koko urheiluyhteison yhteinen, nyky-
aikainen ja helppokayttoinen digitaalinen urheilupal-
velu. Suomisport helpottaa liittojen ja seuratoimijoi-
den sporttiarkea ja samalla kertyy luotettavaa dataa
liiton ja seuran toiminnasta.

Suomisport on jasenpalvelu liitoille ja seuroille.
Suomisporttia kdyttaa jo 86 lajiliittoa, 130 urheilulajia.
tuhansia urheiluseuroja seka yli 380 000 kirjautunutta
lilkkujaa. Suomisport kasvaa vauhdilla ja sita kehite-
taan koko ajan.

Parhaillaan kehityksen fokuksessa ovat palvelut seu-
roille. Kehitystyota tehdaan yhdessa pilottiseurojen

kanssa. Jo nyt seuroille kdytdssa olevista palveluista
loytyy lisaa tietoa www.suomisport.fi/seuroille.

Suomisportin seurapalvelu tulee helpottamaan seuran
arjen haasteita seka tukemaan seuratoimijoiden arkea.
Palvelu rakentuu mobiili edelld — seka liikkuja etta seu-
rakayttaja voi hallinnoida sporttiarjen toimintoja seka
Suomisport-mobiilisovelluksessa etta tietokoneella.

Lue lisaa seurapalvelusta: www.olympiakomitea.fi/
2019/06/10/helpompaa-sporttiarkea/

Suomisport seurakayttajille

Seurakayttajat rekisterdityvat Suomisportiin kuten
urheilijatkin. Luo oma Suomisport tili https://www.
suomisport.fi/ ja tutustu Suomisportin seurapalveluun
seurasi toimintojen kehittamiseksi.

Suomisportin seurakdyttdjana paaset ostamaan
jatkossa ns. lippulisensseja seurasi nostajille seka
hallinnoimaan seurasi nostajien kilpailuoikeuden
Suomisportissa.

Mikali seura ei paata ottaa kayttoon Suomisportin
kaikkia ominaisuuksia, niin seurakayttajalle riittaa
vaiheen 1. tekeminen!

Seurakdyttdja, toimi ndin:

Voit ladata myos ensimmaisen version
Suomisportin kdyttéonoton oppaasta
tasta skannaamalla oheisen QR-koodin >>

1. Ilmoittautuminen Suomisport
Seurapalvelu 1.0:n kdyttéonoton
polulle tasta (1) >>

2. Maksupalvelun aktivointi. Seura-
palvelun toiminnot saa kayttéon, kun
aktivoidaan maksupalvelu. Sopimus
kaytosta tehdaan Svea Paymentsin
kanssa. Tassa ohjeet aktivointiin (2) >>

3. Valmistelu. Jotta palvelun kadyton
aloittaminen olisi mahdollisimman
sujuvaa, kannattaa valmistelut tehda
ennakkoon. Voitte tutustua toimintoihin
itsendisesti tamanhetkisten tukimateri-
aalien avulla www.tuki.suomisport.fi/
ohjeet-ja-tuki-seurapalvelu tai osallistua
esittelytilaisuuksiin. Kaikki tulevat
esittelyt loydatte taman QR:n takaa (3) >>

Myds Suomisportin asiakaspalvelu auttaa Sinua
eteenpain! Ole rohkeasti yhteydessa.

suomisport@olympiakomitea.fi

Talla hetkellad Suomisport Seurapalvelusta on julki-
sena versio 1.0, jossa on kaytettavissa toimintojen
ensimmaiset versiot. Myohemmin loppuvuoden
aikana julkaistaan versio 2.0, jossa paranneltuja
seka uusia toimintoja. Lisaa paivityksista uutiskir-
jeessamme. Kayttoonottoon ilmoittautuneet seurat
paasevat postituslistalle.

Suomisport uudistuu joulukuussa,
joten seuraa ohjeiden uusiutumista!

Suomisportin ohjeet ja tuki loytyvat Suomisportin
sivuilta https://www.tuki.suomisport.fi/
ohjeet-ja-tuki-seurapalvelu




Suomisport nostajalle, tuomarille,
valmentajalle - ndin ostat lisenssin /
solmit antidopingsopimuksen

Katso ohje Youtubesta Sporttitilin luomiseen skannaamalla oheinen E
QR-koodi >>

Kirjaudu sisaan Suomisportiin www.suomisport.fi

Aloita tilin luominen / kirjaudu sisdan antamalla sahkoposti-
osoitteesi tai puhelinnumerosi

3. Saat linkin sahkopostiisi tai tekstiviestina kirjautumiskoodin, jolla
jatkat kirjautumista
4. Anna tilisi luomiseksi tarvittavat tiedot ja klikkaa lopuksi “Luo tili".

Alaikdisen lapsen huoltaja — kdyta omia tietojasi'

5. Luotuasi tilisi Suomisportiin, ndet oman profiilisi.
6. Aloita lisenssin hankkiminen Osta lisenssi -kohdasta.
7. Valitse, ostatko lisenssin itsellesi vai huollettavalle lapsellesi.

Jos ostat lisenssia lapsellesi, tayta ensin lapsesi tiedot.

8. Hae laji, johon olet hankkimassa lisenssia — Voimanosto ja
penkkipunnerrus.
9. Naet Voimanoston lisenssit. Valitse haluamasi lisenssi.

Solmi antidopingsopimus erikseen vain, jos et ole kilpailemassa
tanad vuonna ja haluat sdilyttaa aiemman antidopingsopimuksesi
voimassa ilman kolmen kuukauden alkukarenssia tai olet uusi
harrastaja ja haluat, ettd kolmen kuukauden alkukarenssi ldhtee
kulumaan jo taman vuoden puolelta.

10. Valitse lisenssiseurasi, jonka jasen olet. Edustusoikeutesi on
sidottu valitsemaasi seuraan. Seuran vaihtaminen edellytta3
jatkossa seurasiirron tekemista liitolle.

11. Varmista yhteenvedosta, ettd kaikki on kunnossa. Tarvittaessa voit
muuttaa tekemiasi valintoja yhteenvedossa. Kun tietosi ovat
kunnossa, valitse “Hyvalta nayttaa” ja jatka maksamaan. Taman
jalkeen Sinua pyydetdan taydentamaan osoitetietosi, jos niita ei ole
viela profiilissasi.

12. Valitse haluamasi maksutapa ja maksa lisenssisi. Palaa myyjan
palveluun. Saat lisenssin ostostasi maksutiedot / kuitin sahko-
postiisi ja ndet ostamasi lisenssin tiedot aina omassa profiilissasi.

Kilpailulisenssin maksaessasi hyvaksyt samalla liiton uuden antidoping-
sopimuksen, joka tulee voimaan 1.1.2021 alkaen ja on voimassa toistai-
seksi, kunnes jompikumpi osapuoli sen irtisanoo. Irtisanomisaika on
yksi kuukausi.

Myos pelkastaan antidopingsopimuksen solmiminen on mahdollista. Kun
nostaja (alaikdisen kyseessa ollessa huoltaja) on kerran solminut anti-
dopingsopimuksen, niin jatkossa seurakdyttdja voi hankkia lisenssin nostajan
puolesta ns. nippulisenssina. Antidopingsopimuksen lisaksi lisenssi-

nostaja sitoutuu voimanoston kilpailu- ym. sdant6ihin ja kurinpito-
saantoihin.

Tuomareilla ja valmentajilla sitoutuminen ei ulotu antidopingsopimukseen.
Halutessaan myos tuomari tai valmentaja voi solmia antidopingsopimuksen.
Tuomari- ja valmentajalisenssin voi hankkia myos seura-

kayttaja.



POLISIEN PENKRIPUNNERRURSEN
SIM-MITALIT RATROTTIN LOPELLA

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: Timo Kapulainen / LVK team & Heikki Orasmaa

Poliisien penkkipunnerruksen SM-mitaleista on
kamppailtu vuodesta 1999 saakka. Kisat jarjestet-
tiin vuoteen 2015 asti varustepenkkipunnerruksena
ja kisat olivat vuoden 2006 Rauman kisaa lukuun ot-
tamatta Helsingissa Kontulan Kuntokellarissa. Viime
vuonna raumalaiset halusivat herattaa poliisien
penkkinostajat ja jarjestivat kisat Raumalla, jossa oli
ensi kertaa mukana myos klassinen penkkipunner-
rus ja klassinen maastanosto. Kisat olivat menestys
ja niita haluttiin jatkaa.

Koronarajoitusten varittama kisa

Taman vuoden kisoille etsittiin jarjesta3, mutta kun sita ei l&y-
tynyt otti Helsingin Poliisi-Voimailijat yhteyttd Lopen Voima ja
Kunto teamiin, joka l3hti mukaan jarjestamaan kisat. Kisapaivalle
otettiin poliisien kisan yhteyteen myds kansallinen varuste- ja
klassinen penkkipunnerrus. Kisat jarjestettiin Lopen Elmolassa
7.11.2020. Kisajarjestelyja varjosti suurehko koronarajoituspilvi
oikeastaan koko syksyn. Kisapaikkaa vaihdettiin, jotta tiloihin
saatiin lis3aa valjyytta ja katsojille hyvat tilat Olipa reilu viikko
ennen kisaa koko tapahtuman kohtalo vaakalaudalla, mutta
onneksi kisat pystyttiin pitdmaan, koska jarjestelyt
olivat jo loppusuoralla.

Paiva aloitettiin klassisella penkki-
punnerruksella, johon osallistui 50
nostajaa. Turvavalien ja punnituksen
sujuvuuden takaamiseksi hoidettiin
punnitus kahdella samanlaisel- r

la vaa'alls, jotta nostajaryhmat F
saatiin pidettyd mahdollisimman o
hyvin erotettuina ja punnitukseen

ei aiheutunut suurta ruuhkaa. ;
Kisapaikalle tulijoita oli ohjeistet-
tu, ettd maskia tulee kayttaa koko
tapahtuman ajan, ja tata ohjetta
noudatettiin santillisesti. Suuri osa
nostajista kaytti maskia myds nostojen
aikana, vaikka nostojen ajaksi maskin
kayttd jatettiin nostajan omaan harkintaan.

Artturi Verho tuulettaa onnistuneen noston jdlkeen
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Kolme uutta SE-tulosta

Klassisessa penkkipunnerruksessa nahtiin Lopella kaksi uutta SE-
tulosta. Niistad vastasivat LaVon Anne Heikkild ja LVK teamin Reima
Hakkinen. Anne nosti N40/63 kg -sarjan uudeksi SE-tulokseksi
92,5 kg. Reima puolestaan teki nostollaan kaksi ennatysta yhdelld
kertaa, kun hanen tuloksensa 147,5 kg on uusi SE-tulos seka
varuste etta klassiseen penkkipunnerrukseen. Uusia henkild-
kohtaisia ennatyksia nahtiin monia, joista mieleen jai muun muas-
sa KaVon 17-vuotiaan Hermanni Jarvenpaan M18/120 kg -sarjaan
nostama 170 kg, ja hanen kaksi yritystaan uudesta SE-raudasta
182,5 kg. Avoimen ik3aluokan 120 kg -sarjassa Team365 Simo
Sistonen nosti viimeiselldan komean 230 kg. HVV:n Olavi Kallio
nosti hienosti 97.5 kg sarjaan M70/83 kg, kuuluttajana toimineen
Heikki Orasmaan kuulutusten mukaan Olavi on Suomen vanhin
lisenssinostaja. Ennen kisan alkua Suomen Voimanostoliiton vara-
puheenjohtaja Kaj Mattila ojensi Olaville SVNL:n viirin tunnustuk-
sena hanen nostajan urastaan. Naisten parhaana nostajana palkit-
tiin LVK teamin Mari Enberg, joka nosti hienosti 102,5 kg sarjaan
72 kg. Miesten paras oli Simo Sistonen l3hes sadalla IPF-pisteelld.
Mastersien parhaaksi nosti Harri Vahtolammi (TVN), hanen tulok-
sensa oli M50/83 kg -sarjaan 165 kg. LaPon Niku Ketola oli paras
juniorinostaja tehden M23/120 kg -sarjaan hienon tuloksen

175 kg.

Klassisessa penkkipunnerruksessa nostajat
oli jaettu neljdan ryhmaan ja kotiin lahdon
mahdollistamiseksi palkinnot jaettiin
aina ryhmakohtaisesti nostojen jalkeen.
Melkein heti klassisen kisan jalkeen
siirryttiin varustepenkkipunnerruksen
pariin. Varustekisassa nosti kahdeksan
nostajaa, joista jo kaksi, MyPowerin
Annastiina Rajaniemi ja HYV:n Juha
Koivisto olivat lammitelleet klassisessa
nostomuodossa. Juhan suorituksesta
jai allekirjoittaneen mieleen se, kun
Juha oli ehtinyt klassisen kisan punni-
tuksen jalkeen tankkaamaan kisan aikana
yli kilon lis33 painoa itselleen ja tdma
meinasi aiheuttaa ongelmia varustekisan
punnituksen kanssa. Juha kuitenkin kokeneena
konkarina sai painon kohdilleen noin kolme minuut-
tia ennen punnituksen paattymista. Varustekisan par-
haana naisnostajana palkittiin LIKEn Hanna Rantala, joka nosti 63
kg -sarjaan hienon 130 kg. Myds varustekisassa nahtiin yksi uusi
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Vili Honkanen oli poliisien kisojen paras miesnostaja. Vili Honkanen

saf lisdksi kuuluttaja Heikki Orasmaalta posliinisen polii
erikoispalkinnoksi.
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Atte Nieminen hakee sopivaa aloitusasentoa Power Team Palokan naiset Mirva Mdkinen, Micaela Salonen ja Emmi
Vuorinen

Olli Rantanen odottaa nostovuoroaan Hermanni Jarvenpdd koitti kahdesti uutta SE-rautaa 182,5 kg tdlld
kertaa siind onnistumatta

KLASSINEN PENKKIPUNNERRUS

si). sarja nimi / sv paino Poliisilaitos » - X 3. tulos IPFGL

s ¥ NS0/57 Eira Pajuharju /64 56,40 Lansi-Uusimaa 55,0 55,0 49,290

1 N40/72 Pauliina Suomela /76 71,20 I1ta-Uusimaa 85,0 66,884

1 N72 Annastiina Rajaniemi /85 66,40 Sish-Suomi 90,0 92,5 92,5 75,089 Paras naisnostaje
2. N2 PauliinaSuomela /76 71,60 Ita&-Uusimaa 82,5 82,5 64,770

1 N84 Saara Olkkonen /89 81,30 Poliisiammattikorkeakoulu 82,5 825 62,078

1 N84+ Johanna Backlund /88 86,75 Ita-Uusimaa 70,0 75,0 55,533

2. N84+ Elina Yiipelkonen /82 93,65 Hame 55,0 60,0 43,764

1. MS50/120 Jouni Nahkuri /63 111,50 Lounais-Suomi 142.,5 150,0 65,353

2. MS50/120 Pasi Jarvenpsl /62 110,80 Pohjanmaa 130,0 140,0 61,169

3. MS0/105 Janne-Pekka Hakala /68 94,40 Helsinki 100,0 110,0 120,0 120,0 56,519

1. M40/120 Jukka Laukkanen /77 108,30 Poliisiammattikorkeakoulu 145,0 155,0 68,425 Paras mastersnostajs
2 M40/120 Teppo Salomaa/78 106,80 Sisa-Suomi 140,0 150,0 66,641

1. M74 Matias Rahtu /87 73,00 Lappi 140,0 1525 81,919

1 M83 Jouni Suojanen /82 78,40 Hame 130,0 140,0 72,426

1 MS3 Anssi Malkamaki / 85 90,10 nt&Uusimaa 155,0 165,0 79,516

1 M105 Vili Honkanen /89 101,50 It&-Suomi 190,0 190,0 86,433 Paras miesnostaje
1 M120 Matias Hyttinen /95 114,00 Poliisiammattikorkeakoulu 1900 2000 86,281

2 M120 Jani Nurmi /86 120,00 Lounais-Suomi 160,0 170,0 71,720

M120+ Jari Saario /85 148,40 I1ta-Suomi 190,0 1975 76,571

2 M120+ Heikki Virtanen /82 145,40 Hame 105,0 115,0 44,923

VARUSTEPENKKIPUNNERRUS
sij. sarja nimi paino Poliisilaitos 1. 2. tulos IPF GL
1 N72 Annastiina Rajaniemi /85 66,75 Sisd-Suomi 105,0 1125 1125 65,576

1 MS50/105 Juha Makkonen /62 104,50 Ita-Suomi 190,0 200,0 205,0 205,0 63,795



Sotkamon Visa ry. seka Suomen Voimanostoliitto ry. jdrjestavat
Of‘

NUORTEN RLASSISEN UCIMANOSTON («n(eu
I\ SM-RILPAILUT 30.-31.1.2021 S

ANOSTOM

Rilpailupaikka Nuorisotalo Asema 13, Reskuskatu 13, 88600 Sotkamo
(Roronatilanteen uaatiessa: Sotkamon lukio, Markkinatie 1, 88600 Sotkamo)

Alustava aikataulu Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeer

)

Lauantai 30.1.2021 Avajaiset kello 09.30 alkaen Sunnuntai 31.1.2021
Ikaluokka Kilpailu Ikdluokka Kilpailu

N14 & N18 10.0

M14 & M18 14
3 105-120+ kg

Ilmoittautumiset: Seurojen yhteyshenkil&t ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sdhkdisesti Suomisportin kautta 9.1
24.00 mennessa Ilmomautumlsten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu: M23 ja N23 ikdluokka 70 €/kilpailija, M/N14 ja M/N18 -ikdluokat 40 € Maksetaan Suomisportin kautta

imoittautumisen yhteydessa
SM-kilpailun tulosrajat:

Sarja M23

53kg 2150

59 kg 2500

66kg 2700

74kg 2900

83 kg 5150

9% M;, 3400

; 235,0 105kg 360,0

84 kg 247.5 120kg 3850
84+ kg 2525 120+ kg 400,0

M/N14 ja M/N18 -ikdluokissa kilpaileville ei ole SM-tulosrajoja. Heilld on kuitenkin oltava tulosrajantekoaikana virallisessa klassisessa
kilpailussa tehty tulos, joka on ilmoitettava SM-kisailmoittautumisessa. Voidakseen kilpailla ylemmassa sarjassa on tehdyn tuloksen oltava
vahintaan Ko. sarjan tulosrajan suuruiner

Tuloksentekoaika: 27.1 2020 -9.1.2021

Kilpailuhotelli: Break Sokos Hotel Vuokatti, Kidekuja 2, 88610 Vuokatti

Majoitus hotellihuoneissa: 92 €/vrk/yhden hengen standard huone, 112 €/vrk/kahden hengen standard huone

Lisdvuode 20 €/vrk/aikuinen ja lapset 4-14-vuotiaat 10 €/vrk. Hinnat sisaltavat runsaan aamiaisen ja asiakassaunan

Varaukset: Jokainen varaa ja maksaa huoneensa itse tunnuksella BVOIMASM2 1 Varaukset: Break Sokos Hotel Vuokatti puh 010 783 1000
tai sahkopostilla hotelvuokatti.vuokatti@sokoshotels.fi Varaukset on mahdollista tehdd myds suoraan nettisivuilla www.sokoshotels.f
varauskoodilla, BVOIMASM21

Vaaka: Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta

Lisdtietoja: So-Vi Ville Niskanen, villenisk@gmail.com, 044 2606 11
SVNL info@svnlfi, 010 309 4270

Tervetuloa Sotkamoon




JOENSUUN PUNTTI-POJAT

20 UUOTTH

Teksti: Heikki Orasmaa

Joensuu on vired Pohjos-Karjalan maakuntakeskus. Asukkaita
kaupungin alueella on noin 76 tuhatta. Kaupungin urheilueldma
on erittdin vilkasta ja menestyksekdsta. Moni joukkuelaji pelaa
maamme karkitasoilla, joista ehka nimekkdimmat joukkueet ovat
Korisliigaa pelaava Kataja Basket Club ja lentopallonpaasarjassa
pelaava Karelian Hurmos

Voimailulajien vahvana seurana on 50 vuotta
tdyttava Joensuun Puntti-Pojat pitdneet
ylld monien voimailulajien kirjoa,
kuten painonnostoa, voimanostoa,
kehonrakennusta ja yleista
voimakuntoilua, toimien siis
erikoiseurana kaikessa mika voimai-
luun liittyy.

Joensuun Puntti-Pojat ry. perustettiin
marraskuussa, tarkalleen 30.11.1970,
jolloin se merkittiin yhdistysrekisteriin.
Ensimmadisend puheenjohtajana toimi Veli
Karhu, varapuheenjohtajana Ahti Kinnunen ja
sihteerind Veikko Karkkainen. Hallituksen muita
jasenid olivat Tapani Leskinen, Niilo Kuivalainen,

Reijo Seppdnen, Aimo Leskinen ja Seppo Harinen
Puheenjohtajana toiminut Karhu toimi seuran vah-
vana persoonana, valmentajana ja urheilijana. Vuoden
1983 kevaalla Karhu menehtyi dkillisesti ja se oli kova menetys
seuralle seka maamme painonnostovaelle.

Seuran toiminta alkoi hyvin virednd heti perustamisesta alkaen
alkuun painonnoston parissa. Jarjestettiin tuomarikursseja seka
piirikunnallisia kisoja. Viisi vuotta perustamisen jdlkeen jdsenia
oli 85. Seuran paatulonldhde oli Martonvaaran lavatanssit
Huomattava hankinta oli seuran ostama 26-paikkainen linja-auto
kilpailumatkoille. Tuloja my®s tuli, kun auton kylkiin myytiin
mainoksia ja autoa vuokrattiin muille seuroille.

Painonnoston valmennustoiminnassa otettiin oppia silloisen
Neuvostoliiton ja Bulgarian valmennusmetodeista. Ndihin maihin
tehtiin myos kilpailumatkoja seka samoilla reissuilla saatiin val-
mennuksellista tietoa. Seuran vieraana 1981 oli bulgarilainen
painonnoston huippuvalmentaja Karuchkov. Olympiavoittaja
vuodelta 1980 painonnostossa Kanybek Osmonaliev oli seuran
kutsumana Joensuussa. Myds kehonrakennus tuli, Kike Elomaan
menestyksen my6td, seuran lajivalikoimiin ja siitd jarjestettiin
alkeiskurssi

Voimanosto oli mukana ensimmadista vuottaan 1979, jolloin
seuran kilpavoimanostajia olivat mm. Pertti Leskinen ja Jari
Savolainen. Siita ldhtien pyrittiin seurassa jarjestamaan vuosit-
tain voimanostokisoja. Seuran ensimmaisen SM-tason mitalin
voimanostossa saavutti 1984 Tapani Pulkkinen ikdmiesten (nyk.
masters) SM-kisoissa saaden hopeaa. Samana vuonna Olli
Ryyndnen saavutti SM-pronssia nuorten alle
20-vuotiaissa. Voimanostossa myds Arto
Kuosmanen menestyi erinomaisesti vuon-
na 1985, ensin nuorten PM-kisoissa
ollen toinen ja viides nuorten EM- ja
MM-kisoissa. Muita voimanostossa
1980-luvulla menestyneitd oli myos
Arto Pulkkinen.

Savonlinnassa voimanoston avoimissa
SM-kisoissa vuonna 1999 sarjassa 75
kg kilpaillut Matti Turpeinen oli mestari.
1990-luvulla Turpeisen lisdksi menestyivat
nuorten ikdluokissa myds mm. Petri Heikkinen
ja Mika Parviainen. 2000-luvun alussa seura sai
nuorten ikdluokkien menestystd, kun Partasen
veljekset Antti ja Olli astuivat kuvioihin mukaan
Veljeksilla on myds menestysta avoimessa luokassa,
kuten oli myds Mika Parviaisella sekd Petri Heikkisella.

Myds penkkipunnerrus saavutti suosiota seurassa 2000-luvul-
la. Siina menestyivat erinomaisesti mm. Janne Heittokangas,
Tomi Vikla, Lasse Leinonen, Jarmo Myller ja Mika Parviainen.
Heittokangas oli Suomessa neljas 300 kilon ylittdjd penkkipun-
nerruksessa ja Leinosen 300 kilon kerhon jasenkortin numero on
11. Jarmo Myller kuuluu samaan kerhoon jasenkorttinsa ollessa
numeroltaan 12. Samaan aikaan voimanostossa menestystd
takoivat samat hemmot: Heikkinen, Parviainen, Saastamoinen
sekd unohtamatta Panu lkosta. Nuoria edusti hyvin menestynyt
Samuel “Colt” Lappalainen.

Klassisen nostomuodon tullessa mukaan seuran menestyjia
olivat samat nimet, joiden joukkoon lisdtdan Timo lhanus ja
nuorten puolella arvokisamenestyja oli Elmeri Pennanen, etenkin
penkkipunnerruksessa.



JoPuPo on ollut jariestamisvastuussa kolme kertaa SM-kisojen tuloksella 272,5 kg ja Jarmo Myller kakkonen 270 kg tuloksella
pitdmisessd Joensuussa ja aina onnistunut erinomaisesti. Vuonna  Harri Tirkkonen otti kirkkaimman mitalin M50/105 kg -sarjass
2002 oli voimanoston joukkue SM-kisat, joissa Joensuun nostaen 180 kg
nostajat Petri Heikkinen, Antti Partanen, Antti Saastamoinen ja
Mika Parviainen saivat pronssimitalit kaulalleen. Joukkue SM- 2010-luvulla my6s naisvoimanostajia tuli ilahduttavasti Noljakan
kisat oli jalleen Joensuussa 2010 ja siella kotijoukkue oli kuudes punttisalille. He alkoivat menestyd myos kansallisissa seka
nostajina Samuel Lappalainen, Antti Haaranen, Petri Heikkinen ja kansainvalisissa kilpailuissa. Heistd mainittakoon nimet Virve
Panu lkonen. Mastersien ja nuorten penkkipunnerruksen SM-kisat Ilves, Maria Karjalainen (Hakulinen), Ritva Lento seka Tiina Polo
oli 2013

Toivotaan viredlle Joensuun Puntti-Pojat ry:lle paljon onnea ja
Paikallista kunniaa saivat seuran penkkaajat Tomi Vikla ottaen edelleen lisaa monia menestyksen vuosia!
kultamitalin M40/83 kg -sarjassa tuloksellaan 225 kg. Samassa
ikaluokassa Lasse Leinonen oli sarjan 120 kg ykkonen,

Team LIKE ry. sekd Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

RAIKRIEN IRALUORRIEN
URRUSTEUCIMANOSTON SM-RILPAILUT

13.-14.2.2021

Rilpailupaikka Liilkuntakeskus LIKE,
Parolantie 106, 13130 Hdmeenlinna

Alustava atkataulu Huom! Aikataulu tasmentyy osallistujamaarien mukaan! Aikataulumuutokset ovat mahdollisia,

euratkaa liiton verkkosivuja kilpailun alkuun saakka lO[:LH:"("’ aitkataulu tehddan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen

Lavantai 13.2.2021 Sunnuntai 14.2.2021
Ikaluokka Kilpailu Ikdluokka Kilpailu

M40, M60 10.0 aiset kaikki

M5S0, M70 14.30 Mi1B8. M2%3ia M
Ilmoittautumiset: Seurojen yhteyshenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkdises
24,00 mennessa. llmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.
Osallistumismaksu: Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen yhteydessa. Osallistumismaksu 70 €/kilpailija, M/N1¢ lluokat 40 €
SM-kilpailun tulosrajat: Tulosrajat varust ton SM-kilpailuihin jatetdan koeluonteis »0is vuoden 2021 osalta. Varustekilpailuissa
kilpailevilla o uitenkin oltava tulosrajantekoaikana virallisessa varustekilpailussa tehty tulos, joka or

SM-kisailm

Tuloksentekoaika:

K|[p3|[uho[g[[| ['7v1(.:‘vj.| Sokos Hotel Vaakuna, Hameenlinna. Varaukset sahkdpostitse: vaakuna hameenlinna@sokoshotels.fi tai puhelimitse

vksen koodilla "VARUSTESM™ saat alennetun kilpailuhinnan. Yhden hengen huone 98 €/y5, kahden hengen huone 120 €/
huone 140 €/y6. Huonehw sisaltda buffet-aamiaisen ja alv:n. Huonehinnoista nnetaan Omistajan-bonus
voimassa hotellin vapaan saatavuuden puitteissa 14.1.2021 saakka, jonka jalkeen huoneita voi varata hotellin paivan parhaan

hinnan mukaisesti
Vaaka: Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta

Lisdtietoja: teamlikehml@gmail.com (Team LIKE ry hallitus

VA fo@<vnl
SVNL info@svnl

Kilpailun jarjestajat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuuto lopullisten nostajamaarien selvittyd
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LEENA JORITALOLLE PUU
MENESTIJIEN PUISTOON

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Vuonna 2019 perustettu Menestyjien puisto Vihdin Nummelassa Muutaman vuoden Leena oli mukana Ruotsin maajoukkuees-
on osa kunnan muistamiskaytantda. Puisto on tarkoitettu vihtilai- sa. Vuonna 1987 tuli muutto Suomeen ja sielld kotipaikaksi
sille kiitokseksi, kannustukseksi ja muistoksi. Ensimmaisena Vihti. Alkuvuosinaan Leena kilpaili silloisissa sarjoissa 44 kg ja
kesana 2019 puistoon istutettiin kahdeksan puuta, joiden saajina 48 kg. Han hallitsi suvereenisti sarjaa 52 kg saavuttaen useita
oli 11 henkilda. SM-mitaleita

Taman vuoden syyskuun lopussa istutettiin kuusi puuta lisa3 ja Leenan alettua yritt3jaksi vuonna 2000 han jattaytyi pois aktii-
niiden jokaisen puun yhteyteen tuli kunnialaatta, jossa kerrotaan visesta kilpailemisesta, silti harjoitellen monipuolisesti. Han
kyseisen menestyjan nimi ja taiteen- tai urheilulaji. Taman vuo- palasi SM-kisalavalle vuonna 2007 ollen sarjansa kakkonen ja
den 2020 puunsaajat olivat vintivalmentaja Esa Sievinen ja ha- silla olisi padssyt maajoukkueeseen, mutta tydkiireisiin vedoten
nen poikansa seka valmennettavansa Jani Sievinen. Postuumisti oli siit3 edustuksesta luovuttava pois.

eli edesmennyt kestavyysjuoksija Teidor Koskenniemi oli saajien
joukossa, kuten raviurheilun piirissa saavutuksia saavuttanut
Pekka Korpi ja musiikin alalta tunnettu Anssi Kela. Puiston
ensimmaisena voimanostajana sai Leena Jokitalo nimikkopuun
Leenan saama puu oli punatammi, jonka valinnan perusteluna oli
vahvuus

-Menestyjat ovat taidolls, osaamisella seka sinnikkyydelld inspi-
roineet suomalaisia ja ansainneet paikkansa historiankirjoissa.
Menestystarinat ovat olleet kunnallemme suuri ylpeyden aihe
ja kunnia muistaa menestyjia omalla nimikkopuulla, iloitsi
Vihdin kunnanjohtaja Erkki Eerola.

Leena Jokitalo, 59-vuotias hieroja, on pitkan linjan vo-
imanostaja ja han on kuulunut Suomen naisnostajien
karkeen monia vuosia. Han aloitti uransa ollessaan
Ruotsissa vuosina 1979-1987. Sielld Finspangissa
asuessaan joukko suomalaisia perusti oman seuran

ja salin - Finspang Atletklubb.

Ensimmaiset Ruotsin mestaruuskilpailut, jossa
Leena kilpaili, olivat 1984. Kisat taisivat olla en-
simmaiset Ruotsin mestaruuskisat naisille.




Palo kisalavalle iski taas vuonna 2010, jolloin avoimet SM-kisat
oli A3nekoskella ja sieltd hopeamitali kaulaan seka jaseneksi maa-
joukkueeseen. Saman vuoden EM-kisoissa Ruotsissa 49-vuotiaana
pronssia omalla ennatystuloksella. MM-kisat Etel3-Afrikassa eivat
sitten menneet ihan putkeen. Ensimmainen kerta uran aikana
jalkakyykyssa han jai ilman tulosta

Vuoden 2011 SM-kisoissa Salossa Leena kavi ottamassa kullan ja
tehden avoimen luokan maastanoston SE-tuloksen 165 kg. Nama
kisat olivat hanen viimeiset ns. varustekisat

Vuonna 2015 Leena lahti jalleen mukaan “leikkiin™ eli silloin mu-
kaan klassiseen voimanostoon mastersien ikaluokissa kilpaillen
Menestysta tuli siind. MM-kultaa 2015 ja 2017 sek3 kolmonen
2019. EM-kisoissa mestari 2018 ja hopeaa 2019.
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Leenan ura jatkuu edelleen, etenkin masters ikaluokissa kilpaillen.
Jos tuloksia ei onnistu parantamaan on kisaaminen vaakalaudalla
Kilpakumppaneiden puute Suomessa, etenkin masters ikaluokissa,
jolloin kilpaileminen silloin itse3an vastaan on ainoa motivaatio,
toteaa Leena Jokitalo.

Leena kilpaili masterseissa vasta vuonna 2015, jolloin aloitti klas-
sisen voimanoston. Kilpaili avoimessa ikaluokassa 50-vuotiaaksi
saakka. Kaikki masters menestykset ovat klassisessa saavutettuja.

Mika hienoa, Leenan voimanostoura jatkuu edelleen ja toivotaan
sille kaikkea hyvaa.



LEENAMN UOIMANOSTON
MENESTIRSET SHTEENUETONA

ARVOKISAMENESTYS:

AVOIN IKALUOKKA MASTERS N50 -IKALUOKKA

MM-hopea 2 MM-kultaa

MM-pronssi MM-hopea

3 EM-hopeaa EM-kulta

3 EM-pronssia EM-pronssi
2 PM-kultaa 5 SM-kultaa
3 PM-hopeaa

8 SM-kultaa

6 SM-hopeaa

PARHAAT TULOKSET:

VARUSTEVOIMANOSTO (sarja 52 kg) KLASSINEN VOIMANOSTO (N50/57 kg -sarja)

Jalkakyykky 175 kg Jalkakyykky 118 kg
Penkkipunnerrus 85 kg Penkkipunnerrus 62,5 kg
Maastanosto 177,5 kg Maastanosto 150 kg
Yhteistulos 427,5 kg Yhteistulos 325 kg

VOIMASSA OLEVAT SE-TULOKSET 15.10.2020:

KLASSINEN VOIMANOSTO VARUSTEVOIMANOSTO
(N50/57 kg -sarja)

Jalkakyykky 165 kg (avoin, N40O, N50 sarja 52 kg)
Jalkakyykky 118 kg Maastanosto 170 kg (N40 ja N50 sarja 52 kg)
Maastanosto 150 kg Maastanosto 150 kg (N50/57 kg)
Yhteistulos 325 kg Yhteistulos 415 kg (N50/52 kg)

The Finnish Powerlifting Magazine 43




Hessun arkistosta

IRAMIESTEN ADRESSI

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: Liiton arkisto

Ensin oli nykyiset mastersnostajat ikdmiesnostajia ja
olivat he jonkin aikaa myds veteraaninostajia. Taman
jutun aihe on vuodelta 1986. Nama ikamiesnostajat
olivat silloin hieman “laiskoja”™ treenaamaan kesa-
aikaan. Ymmarrettavas, silla onhan se leppoisampaa
olla vaikka ongella tai rannalla makoilla kuin
helteisena p3ivana kayda salilla treenaamassa
SM-kisat mielessa.

Tasta syntyi ndiden ikdmiesnostajien
mietteissa ajatus, etta heidan SM-kisat
tulee olla kevaalla. Vuonna 1986 ika-
miesten SM-kisat oli Tuusulan Hyryl3ssa
lokakuussa. Siell3 kirjoittaja oli kuulutta-
jana, jolloin muutama ikamiesnostaja tuli
luokseni ja pyysivat laatimaan sellaisen
adressin, jolla vaaditaan heidan SM-kisoja
pidettavaksi jatkossa kevaisin. Adressi
tuli tehtya ja siihen 29 nostajaa kirjoitti
nimensa. Monet naista nimensa kirjoit-
tajista nostelevat jo tuolla taivaallisilla
nostolavoilla. Jos vuonna 1986 naista
nuorin oli 39-vuotias, niin tana paivana
taman joukon nuorin on 74-vuotias.

Adressin vaikutuksesta, silloinen liiton
hallitus oli my&t3mielinen ja otti vaa-
timuksen tosissaan. Tosin silloin vield
seuraavan vuoden 1987 SM-kisat olivat
syksylla lokakuussa Punkalaitumella,
mutta sen jalkeen kisat olivat kevaisin.
Vuoden 1988 kisat oli Kuopiossa huh-
tikuussa, ndin ikamiesten vaatimus oli
otettu huomioon ja heidan ei tarvinnut
viettas saleilla kuumia suvipaivia.
Ikanaiset kisasivat ensimmaista kertaa
nadissa mitteldissa vuonna 1993 Porissa.
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Suomen Voimanostoliiton hallitukselle

Me allekirjoittaneet ikiimiesmostajat toivomme, otti ildimiesten
SN-kilpailut Jirjestettiisiin aina keviisin esim, huhti- j» toukolumn
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Tammelan Ryske ry., Lopen Voima ja Kunto team ry. seka Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestdvat

RAIKRIEN IRALUORRIEN KLASSISEN PENKKI-
PUNNERRURSEN SM-RILPAILUT 26.-28.2.2021

Rilpailupaikka Eerikkildn Sport & Outdoor Resort,
Urheiluopistontie 138, 31370 Eerikkil3.

Alustava aikataulu Huom! Lopullinen aikataulu tarkentuu ilmoittautumisajan paatyttya

Perjantai 26.2.2021 Lauantai 27.2.2021 Sunnuntai 28.2.2021

Ikdluokka Kilpailu Ikdluokka Kilpailu Ikdluokka Kilpailu

M70 ja M60 ‘ N4O )0 N 10.00
N70, N60, NS0, M50 59-83 kg  15.3C M40 2.00 M 59-93 kg 12.00
M50 93-120+ kg ' N14, N18, M14 ja M18 Y M 105-120+ kg 14.00

N23 ja M23

Ilmoittautumiset: Seurojen yhteyshenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sdhkdisesti Suor
2400 mennessd. Ilmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu: Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen yhteydessa. Osallistumismaksu 60 €/kilpailija, M/N14 ja M/N18

ikaluokissa 30 €/kilpailija

SM-kilpailun tulosrajat:
Masters seka M/N14 ja M/N18 -ikaluokissa kilpaileville el ole SM-tulosrajoja. Heilld on kuitenkin oltava tulosrajantekoaikana virallisessa

klassisessa kilpailussa teh tettava SM-kisailmoittautumisessa
Sarja M M23

53 kg 60,0
59 kg 95,0 65,0
66 kg . 75
74 kg

83 kg

93 kg

105 kg

120 kg

Tuloksentekoaika: 25.2 2020

Kilpailuhotelli: Eerikkildn Sport & Outdoor Resort. Urheiluopistontie 138, 31370 Eerikkild (Tammela)

http://www.eerikkila.fi puh. 0201 108 200. Jokainen varaa ja maksaa huoneensa itse. llmoita varatessasi, ettd kyseessa on klassisen

penkkipunnerruksen SM-kisan majoitus

Majoitushinnat: Hotellihuoneissa (sisdltden aamiaisen) 1hh alkaen 95 €/hld/vrk 2hh alkaen 115 €/huone/vrk
Lomahuoneistoissa (sisdltden aamiaisen) 1hh alkaen 160 €/hld/vrk

Huvilassa 1-6 hib (ei sisdlld aamiaista) alkaen 460 €/vrk

Lisatietoa huoneista lOytyy osoitteesta https.//www.eenkkila.fi/majoitus-ja-ravintolat/majoitus/

Vaaka: Hotellilla on kilpailuvaaka ja sauna

Lis§tietoja: SVNL info@svnlLfi, 010 309 4270 TamRy voimailu@tammelanryske.fi, 040 571 8423

Kilpailun jarjesta)at pidattavat itsellaan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaanen selvittyd

)




Tuomariuastaauan palsta

Tuomariluokitu

Kuva: Jarmo Virtanen

Suomen Voimanostoliiton tuomarit jaetaan neljaan luokkaan.

Kansallisen ll-luokan tuomariksi p33seminen vaatii kirjallisen
kokeen suorittamista hyvaksytysti eli oikeita vastauksia pitaa
olla 90 %. Koekysymykset laaditaan voimanoston teknisest3
saantdkirjasta, jotta voidaan nahda, etta tuomarikokelas osaa
tekniset s3anndt kilpailussa. Tuomarikoulutus ja -koe jarjestetaan
Suomen Voimanostoliittoon kuuluvan seuran toimesta. Seura voi
l3hett3d pyynndn tilaisuuden jarjestamiseksi tuomarivastaavalle
tai suoraan tuomarikouluttajalle. Seura jarjestas koulutuspaikan
Ja koulutettavat paikalle seka vastaa kouluttajan kuluista.
Tuomarikouluttajina ja kokeen valvojina voivat toimia vain
kansainvaliset I-luokan tuomarit. Kansallisen Il-luokan tuomarilla
ei ole oikeutta tuomita Suomen ennatyksia.

Kansallisen I-luokan tuomarikokeeseen voidaan hyvaksya hyva-
maineinen ja aktiivinen kansallisen |I-luokan tuomari. Tarpeellisen
tuomarikokemuksen rajana pidetaan neljas vuotta ja pisteitd
pitaa olla nelj3, joista vahint3an kaksi on oltava voimanostokil-
pailuita. Koe on kaytanndn koe, joka suoritetaan voimanoston
SM-kilpailuissa olemalla paatuomari. Juryn jasen (kansainvalinen
I-luokan tuomari) pisteytt3d kokelaan suoriutumisen lavalla, pun-
nituksessa ja varustetarkastuksessa (25 pistettd) seka arvostelee
kokelaan tuomiot, 35 jalkakyykkya, 20 penkkipunnerrusta ja 20
maastavetoa. Hyvaksytyssa kokeessa pita3 olla 90 % oikeita
ratkaisuja. Kansallisen |-luokan tuomarilla on oikeus tuomita
suomenennatyksia.

Kansainvilisen ll-luokan tuomarikokeeseen liitto valitsee aktii-
visista kansallisen |-luokan tuomareista tarpeen ja halukkuuksien
mukaan. Tuomarina on oltava ollut vahintadn kahden vuoden
2jan ja toiminut tuona aikana vahintaan kahdessa kansallisessa
voimanoston mestaruuskilpailuissa. Liiton tulee suositella ehdo-
kasta kokeeseen, jonka jalkeen tuomarivastaava tekee hanesta
anomuksen kansainvaliselle liitolle. Koe suoritetaan kokelaan
enhdottamassa kansainvalisess3 mestaruuskilpailussa. Koe koos-
tuu kirjallisesta englannin kielell3 annettavasta kokeesta ja sen
jalkeen kaytanndn kokeesta, joissa kummassakin pit33 olla 85 %
oikeita ratkaisuja.

Kansainvilisen I-luokan tuomarikokeeseen liitto valitsee aktii-
visista kansainvalisist3 |I-luokan tuomareista tarpeen mukaan.
Endokkaan on oltava hyvamainen tuomari, jolla on ollut kansain-
valinen ll-luokan tuomarikortti vahintaidn neljan vuoden ajan ja
on toiminut vahint3an neljassa kansainvalisess3a voimanoston
mestaruuskilpailuissa. K3ytannon seka kirjallinen koe suoritetaan
kansainvalisess3a mestaruuskilpailussa ja kansallisen liiton on
nimettava hanet kokeeseen kolme kuukautta ennen tutkintoa.
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Se

Ehdokkaan taitoja tarkkaillaan varustetarkastuksessa, punnituk-
sessa ja kilpailulavalla. Tutkinnossa on saatava yhteistulokseksi
vahintaan 90 % oikeita ratkaisuja.

Reilun pelin hengessa meill3 on vaatimukset suomenennatysten
hyvaksymiselle. Muista tarkistaa kilpailukutsusta millainen kil-
pailu on kyseess3, avoin kaikille ikaluokille vai pelkast3an avoin
luokka:

- Avoimen luokan kilpailussa ei saa tehda ikaluokkaennatyksia
(nuorten ja/tai mastersien) muista kuin 2,5 kilolla jaollisista
painoista. Avoimen luokan kilpailuissa 0,5 kilon korotuksia voi
tehda vain yrittdessaan avoimen luokan ennatyksia.

- Jos kilpailukutsussa on ilmoitettu kilpailun olevan kaikille
kaluokille, silloin kyseisessa kilpailussa saa tehda ik3luokkaen-
natyksia muistakin kuin 2,5 kilolla jaollisista painoista. Talldin
korotuksen on oltava vahintaan 0.5 kiloa. Tama koskee kaikkia
kaluokkia.

- Lajiennatyksen (JK, PP tai MN) ollessa kyseess3, varsinaisessa en-
natysnostossa on oltava vahintaan kansallisen I-luokan tuomarit.

- Yhteistulosennatyksen ollessa kyseess3, kyseisen nostajan kai-
kissa nostoissa on t3ssa kilpailussa oltava vahint3an kansallisen
I-luokan tuomarit

- Jos kilpailuissa ei ole vahintaan kansallisen |-luokan tuomarit
tuomitsemassa, niin silloin kilpailija el mydskaan saa yrittas enna-
tyksid muista kuin 2.5 kilolla jaollisista painoista.

Liitto on paivittanyt pukeutumisohjetta 23.9.2020 kansallisille
tuomareille: Tuomari voi olosuhteiden niin vaatiessa kayttad
harmaata pikkutakkia, jonka vasemmassa rintamuksessa on
liiton tuomarimerkki. I-luokan kansallisilla tuomareilla merk-

ki on variltaan punainen ja ll-luokan tuomareilla sininen. Uusi
punainen tuomarimerkki otetaan kayttddn vuoden 2021 alusta
Lukien. Liitto toimittaa ko. tuomarimerkin |-luokan kansallisille
tuomareille. Jatkossa tuomarimerkit annetaan tuomareiden
koulutus- ja koetilaisuudessa sen hyvaksyttavasti suorittaneille.
Lisaksi syyskokouksessa paatettiin, ettd 1.1.2021 alkaen jokaisen
tuomarin on rekisterdidyttava liiton uuteen lisenssitietojarjest-
elmaan Suomisportiin, jotta voi toimia tuomarina liiton kilpailu-
toiminnassa. Tuomarilisenssin hinta on 10 €/vuosi ja se sisadltaa
Voimanostaja-lehden.



Voimanoston teknisiin sdant6ihin 1.1.2021 alkaen muutoksia:

- Saantokirjan alussa on luettelo mitka MM-kisat IPF valvoo ja
hyvaksyy seka varmistaa, etta tarkeitd kansainvalisia kilpailuja

ei pideta samanaikaisesti. Tatd saantdkohtaa sovelletaan myds
meilld Suomessa eli mestaruuskisojen aikana ei jarjesteta samaan
aikaan muita kilpailuja.

- Naisten painoluokka 72 kg poistui ja tilalle tulivat uudet
painoluokat 69 kg ja 76 kg.

- Poistettu nostotrikoiden kohdasta kohta (f): Naisnostaja ei saa
varuste eika klassisessa kilpailussa pit3a polvisiteitd eika polven-
L3mmittimia kokopituisen trikoon paalla.

- Varustetarkastuksen kohdasta poistettiin kohta (k): nostajan

tai huoltajan on viimeistaan kyseisen painoluokan punnituksen
ensimmaisen kierroksen aikana vahvistettava padtuomarille nos-
tajan osallistuminen kilpailuun, jotta nostaja voidaan punnita.

- Penkkipunnerruksen kohtaan 1 lisatty: Pa3tuomarin on sijoitut-
tava penkin paapuolelle.

- Penkkipunnerruksen hylkdamiseen johtaviin syihin on lisatty
kohtaan 8: Jalkaterien nousu ei ole sallittu. Vaakatasossa tapah-
tuva jalkateran litke on sallittu, mutta kenganpohjan on pysyttava
tasaisesti lavan pinnalla.

N3illd s33nndilla ja ohjeilla mennaan vuodelle 2021, joka on
myds Suomen Voimanostoliiton 50-vuotisjuhlavuosi.
Toivotan kaikille rajattoman juhlavaa vuotta 2021!

Margetta Salminen
tuomarivastaava




Paaualmentajan palsta

Uusi normaali

Korona ei osoita vieldkaan laantumisen merkkeja maailmalla
eik3 Suomessakaan. SM-kisat ndyttavat jarjestyvan tana vuonna,
kun saimme lopulta varustepenkin kisajarjestajankin. Kiitos LIKE
Hameenlinna. Teimme alustavan kyselyn kiinnostuk-

sesta varustevoimanoston huoltajien koulu- ~
tuksesta, kysely paljasti sen, etta kiinnos-

tusta taman L3jin parin loytyy vield

onneksi. Kunhan Covid19 helpottaa

otettaan niin padsemme aloit-

tamaan jalleen valmentaja-

koulutukset seka muut aiotut

leiritykset ym. Nyt lienee

hyva hetki harjoitella

pohjaa luoden ja keskittyad

mahdollisten heikkouk-

sien kehittamiseen.

Innovatiivista toimintaa
loytyy lajimme paris-

ta, Timo Kaasalainen

on ottanut askeleen
kehittyneempaan val-
mennusmalliin ja tasta
lehdesta saimmekin lukea
hanen kokemuksiaan tasta.
Itselldkin on valmennuk-
sellinen yhteistydverkos-
to, josta olen saanut monia
uusia nakdkantoja valmen-
nukseen. Harmittavasti olemme
joutuneet lykkadmaan koulutukset
sek3 leirtykset koronaan vedoten.
N3itd toimintoja odotetaan ja kyselyja tulee
melkoisesti. Toivottavasti padsemme alkuvuodesta
kdynnistamaan nama kaikki toiminnot.

S3aantodihin ei ole tulossa vuoden vaihteessa suuria muutoksia,
mutta kehottaisin kaikkia valmentajia paneutumaan saantdihin
ja mahdollisesti jopa kdymaan tuomarikurssin jossain jarjestet-
tavassa tilaisuudessa. Kansainvalisen toiminnan aloittaminen
2021 alussa on vield pienoisen epavarmuuden verhon takana.
Lienee kuitenkin valmistauduttava tulevaan kisavuoteen normaa-
listi. Tulevalle vuodelle tulee pakolliseksi hankkia tuomarilisenssi
jos haluaa toimia liiton alaisissa kisoissa tuomarina, valmentaja-
lisenssin lunastaminen on suositeltavaa. Tuomareiden, valmenta-
jien ja ohjaajien maara saattaa nousta tulevaisuudessa arvoonsa
kun OKM on tarkentanut avustuskriteereitaan.
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Qlympiakomitea on uutta puheenjohtajaa hakemassa, harmittava
vetdytyminen tuli t3han kisaan kun Mika Anttonen vetaytyi kisasta
ennen kisan alkua. Han olisi saattanut olla pirtea uusi voima t3han
organisaatioon. Painonnoston puolella kansainvali-
sen liiton osalla on tuulet puhaltaneet rajusti,
syytteet systemaattisesta doping kulttuuris-
12 ovat aiheuttaneet henkildvaihdoksia
liiton johdossa. Tulevana vuonna

iitto tarjoaa jasenseuroille ADT
valistusta, SUEK on kouluttanut
Lajiliittojen henkildita jakamaan
1313 tarkeas valistussanomaa.
') Jasenseurat voivat pyytaa
omiin tapahtumiinsa luen-
noitsijaa liiton puolesta.
Syyskokouksessa hyvak-
‘ |

syttiin uusi ADT-sopimus,
taten kaikki joutuvat
hyvaksymaan uuden
sopimuksen. Siirrymme
myods Hoika-jarjestelmasta
Suomisport -jarjestelmaan.
Tama avaa uusia mah-
dollisuuksia liittomme
toimintaan ja tasta tulee tie-
dotusta piakkoin lis33. KAMU ja
ILMO sovellusten kayttda suosit-
telen kaikille, l33kerintamalla on
joitain pienid muutoksia tulossa en-
sivuodelle, joten olkaa kaikki tarkkana
l33kkeiden kaytdssa. Erivapauksien osalta
kannattaa myds olla hereilld ja ottaa yhteytta
SUEK:In tarvittaessa. Puhtaasti Paras -verkkokurssi
kannattaa kayda tekemassa myds, hyvaksytyn kurssisuorituksen
paatteeksi saa hienon todistuksen kiitokseksi. Testausmaara 2019
on Lajissamme ollut yksildlajeista toiseksi suurin heti yleisurhei-
lun jalkeen. L3hes 150 testia on kansallisesti melkoinen maara
harrastajama3araan verrattuna. Lisdravinteiden osalta vastuu on
taysin urheilijan, olkaa tarkkana mita lisaravinteita kaytatte.

]
\%
.

Kaj Mattila
paavalmentaja



Aavasaksan Kisa ry. ja Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat "$
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Rilpailupaikka Ylitornion kuntotalo, Rlkkulanraitti 2, 35600 SLITORNIO

Alustava aikataulu Huom! Jarjestdjdt varaavat oikeuden aikataulumuutoksiin, kun lopullinen kilpailijamaara on selvilla

Perjantai 19.3.2021 Lavantai 20.3.2021 Sunnuntai 21.3.2021

Avajaiset kello 11.30 alkaen

Ikdluokka Ikdluokka Kilpailu
Ikaluokka Kilpailu

M 83 kg
N 47-63 kg 1 { N 69-76 kg

M 59-74 kg 17.30 M 93 kg

llmoittautumiset: Seurojen yhteyshenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut ur sahkodisest: Suomisportin kautta 26.2.2021 klo

400 mennessa. llmoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vas(uulla
Osallistumismaksu: Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen yhteydessa, 70 €/kilpailija
SM-kilpailun tulosrajat:

N Sarja

2300 59 kg

2500 66 kg

2700 74 K B

2900 83 kg

305,0 93 kg

20,0 105 kg

120kg 6500
120+ kg 690,0

Tuloksentekoaika: 163 7

Kilpailuhotellit:
Lomakeskus Karemajat, o ntie 219, Ylitornio. 1 hh 90 €/y95, 1110 €/y5, 3 40 €/y0 ja 4 hh 195 €/yb. Huonehintaan sisal
tyy sauna ja aamiainen klo 06 SIHH} 30. Hotellilla on tarkistustodistuksen omaava vaaka. Mokkimajoitus 160 € / vrk / mokki. Moklkimajoitus

1t3a Liinavaatteet, mutta e1 aamiaista eika saunaa

Hotel Kievar Ylitornio, 0s. Alkkulanraitti 67, Ylitornio. 1 hh 110 €/vrk, 2 hh 140 €/vrk, lisdvuode 60 €/vrk. Hintaan sisaltyy aamupala klo
06.30-09.30 13 aamusaunan. Kilpailluvaaka on talla hotellilla

Aahdollisesta lisdkapasiteetista tiedotetaan erikseen

Varaukset
Sitovat varaukset perjantaihin 25.2.2021 mennessa osoitteisiin eugen_parviainen@hotmail.com ja aavasaksankisa@outlook.com

Vaaka: Vaaka oytyy Hotel Kievarista

Lisdtietoja:
AavKi Eugen Parviainen, eugen_parviainen@hotmail.com

.

SVNL, info@svnlLfi, 010 309 4270




@ Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot

Liiton valiaikainen postiosoite on toistaiseksi 1.3.2020 l3htien
Suomen Voimanostoliitto ry., ¢/o Tero Hyttinen, Alkkulanraitti
72 as 2,95600 YLITORNIO. Liiton puhelinnumero on edelleen
010 309 4270.

K3ytdssa olevat sahkopostilaatikot ovat

Jasentieto@svnl.fi (liiton jasentietojirjestelmain

Liittyvat kysymykset)

tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytikirjojen toimitusosoite)
voimanostajalehti@svnLfi (Voimanostaja-lehteen menevat
aineistot)

margetta.salminen@svnlfi (kilpailusadntdihin ja varusteisiin
liittyvat kysymykset)

info@svnl.fi (yleiset kysymykset liittoon liittyen)

Liiton jasentietojarjestelma siirtyy Suomisporttiin,
samalla irtisanotaan nyt uoimassa oleuat anti-
dopingsopimukset

Liiton jasentietojarjestelma siirtyy nykyisesta HOIKAsta
Suomisporttiin. Samalla astuu Suomen Urheilun Eettisen Kes-
kuksen (SUEK) uusi s3anndstd voimaan, minka vuoksi liitto ir-
tisanoo nyt voimassa olevan antidopingsopimuksen (voimassa
1.1.2015 alkaen) kaikilta sopimuksen tehneilta urheilijoiltaan.

Jokaisen nostajan on solmittava uusi antidopingsopimus, joka
on voimassa 1.1.2021 alkaen. Sopimuksen ja vuoden 2021

nostajalisenssin voi hankkia Suomisportista 15.12.2020 alkaen.

Nykyisten antidopingsopimusten katsotaan olevan katkeamat-
ta voimassa, kun uusi lisenssi hankitaan 15.1.2021 mennessa.

Suomisportissa voi jo nyt solmia uuden antidopingsopimuksen,
joka astuu voimaan 1.1.2021. Tama on l3hinn3 uusille nostajille
hyddynnettavaksi loppuvuonna, mikali kilpailee vasta vuoden
vaihteen jalkeen.

Myds tuomareiden on rekisterdidyttava Suomisportissa, jotta
voi tuomaroida vuonna 2021.

Tuomarilisenssi paKolliseksi

Tuomareilla tulee pakolliseksi rekisterditya liiton j3sentieto-
jarjestamaan ja hankkia tuomarilisenssi (hinta 10,00 euroa).
Ilman tuomarilisenssia ei tuomarina voi toimia. Samalla on
uusittu kansallisten I-luokan tuomareiden tuomarimerkki,

joka on jatkossa variltadan punainen. Liiton tuomarivastaava
postittaa rekisterdityneille I-luokan kansallisille tuomareille
uuden tuomarimerkin. ll-luokan kansallisilla tuomareilla sailyy
nykyinen sininen tuomarimerkki, jonka jatkossa uudet tuomarit
saavat suorittaessaan hyvaksytysti tuomarikokeen.

50 UDIMANOSTRIAY - 2020

Uusia jasenseuroja

Liiton uusiksi jasenseuroiksi on hyvaksytty 1.1.2021 alkaen
- Vieskan Voima ry (VieskanV)
- lisalmen Ote ja Voima ry (IOV)
- Herwannan Hauisk3antd ry (Hkaantd)

= Rautalammin Urheilijat ry. (RautU)

Liitto tayttaa 50 uuotta ensi uvonna

SVNL taytta3 50 vuotta ensi vuonna. Liiton juhlajulkaisuna tulee
toimimaan Voimanostaja-lehti 2/2021. Lehden paatoimittaja
Heikki Virtaselle (heikki.virtanen@svnlLfi) voi lahetta3 juttuvink-
keja ym. liiton historiaan liittyen. Kaikki materiaali, vaikka
lyhyempikin on tervetullutta, varsinkin vanhempi materiaali.
Paljon hywia kuvia Liiton alkutaipaleelta kaivataan myds. Tarvit-
taessa kuvat voi lahetta3 postissa ja ne skannata toimituksen
taholta ja palautetaan mydhemmin.

Liiton ohjeet Kilpailujen ym. toiminnan jarjestamisesta
COUID-19 tartuntatautitilanteessa

Liitto on julkaissut ohjeet kilpailutoiminnan ja muun toiminnan
jarjestamisesta nyt COVID-19 tilanteen aikana. Liiton ohjeita
paivitetdan, mikali valtiovallan ja/tai Olympiakomitean ohjeet
asiassa muuttuvat. Mahdollista on myds se, etta syksyn aikana
ohjeet voivat vaindella eri 0sissa maata, joten jarjestajien tulee
seurata tarkasti myds aluehallintoviranomaisten seka paikallisten
terveydenhuollon viranomaisten ohjeistuksia ja niilden mahdolli-
sia muutoksia.

SM-kisojen streemaukset

Liitto on hankkinut tarvittavan kaluston SM-kisojen seka mah-
dollisten Suomessa jarjestettavien kansainvalisten kilpailuiden
streemaamiseksi. Liitto hoitaa kilpailujen streemauksen omana
toimintanaan.

Rilpailujen jarjestamisohjeita on tasmennetty

Liiton kansallisten kilpailujen jarjestamisohjetta on t3smennetty
vakiintuneilla toimintaperiaatteilla. Liiton kevat- ja syyskokousten
kanssa samana paivana el saa jarjestas kisoja. Myoskaan SM-kiso-
jen kanssa samaan aikaan ei samalla alueella saa jarjestas kilpai-
luja. Aluejako loytyy liiton toimintasuunnitelmasta.

Kansallisen kilpailun jarjest3jan tulee tarkistuttaa liitolla, etta
nostajalla on voimassa oleva kilpailuoikeus (antidopingsopimus ja
kilpailulisenssi).

Myds SM-kilpailuiden jarjestdjan ohjetta on tasmennetty liiton
hallituksen ja kokousten tekemilld paatoksilla. Molemmat ohjeet
loytyvat liiton sivuilta.



Ransallinen ll-luokan tuomarikoulutus ja -koe
11112020, Pornainen, E-SU

Kokeen 3paisivat hyvaksytysti:

Johanna llves, Team365

Pauliina Suomela, Helsingin Poliisi-Voimailijat (HPV)
Virve Suominen, Etel3-Suomen Voimanostajat (E-SV)
Kia Mattila, Etel3-Suomen Voimanostajat (E-SV)

Antti Nevalainen, Etel3-Suomen Voimanostajat (E-SV)
Kokeen valvoi Arto Hannolin, Int Cat |

Onnittelut uusille tuomareille!

Yl6jarven Ryhdin Ari Myllyniemi suoritti 14.11.2020 kansal-
lisen |-luokan tuomarikokeen hyvaksytysti SM-kilpailuissa
Ylgjarvella. Kokeen valvoi Tero Hyttinen, Int Cat |.

Onnittelut Arille!

Ransalliset tuomarit uoiuat jatkossa kayttaa
harmaata tuomaritakkia

Kansalliset tuomarit voivat jatkossa kayttaa tarvittaessa
harmaata pikkutakkia tuomaritakkina. Talloin tuomaritakissa
tulee olla liiton tuomarimerkki osoituksena siit3, etta on
tuomari.

Tuplaturuauakuutukset seka Teosto ja Gramex
sopimukset ennallaan

Suomen Olympiakomitean hallinnoimat Tuplaturvavakuu-
tukset jatkuvat ennallaan viime vuonna tehdyn sopimuk-
sen pohjalta samoin kuin Teosto- ja Gramex-sopimukset
(musiikin esittaminen julkisesti liiton ja sen jasenseurojen
kisatapahtumissa vuonna 2021) Suomen Voimanostoliiton
osalta.

Maajoukkueisiin ilmoittautuminen on auattu

Ensi vuoden maajoukkueisiin ilmoittautuminen on avattu.
Liitto harkitsee COVID-19 tilanteen mukaan mihin kisoihin
joukkueet voidaan lahett3a.

@ Liitto tiedottaa

Naisten vusien painoluokkien SE-tulokset ja
SM-kisatulosrajat

Vuoden 2021 alusta lukien naisilta poistuu painoluokka 72
kg. Tilalle tulevat painoluokat 69 kg ja 76 kg. Uusien paino-
luokkien SE-tulokset rekisterdid3an ensimmaisen kerran
1.4.2021 aikavalilld 1.1.- 31.3.2021 tehdyista parhaista
tuloksista.

SM-kisatulosrajojen osalta hyvaksyt3an tulosraja sarjoihin
69 kg ja 76 kg jos ko. raja on tehty sarjassa 72 kg.

SUER:in eriuapaustasomadrittelyn muutokset
uvonna 2021

SUEK noudattaa l33kinnallisen kaytdn erivapauksien osalta
WADARN kansainvalista erivapausstandardia. Jatkossa enna-
kollisesti erivapautta tulee hakea avoimen luokan nostajien.
Muiden osalta on jalkik3teinen hakemusmenettely mahdol-
linen. Seka junioreilla etta masterseilla on myds ennakollinen
hakumenettely suositeltavaa.

%%

Suomen Uoimanostoliitto ry o
“ d
\\\

\
\
Finnish Powerlifting Federation (gRN.¥3

O ot
c/o Tero Hyttinen
Alkkulanraitti /2 as 2, 95600 YLITORNID
puh: 010 309 4270

E-mail: info@sunlfi
www . suomenuoimanostoliittofi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

F118 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

Fl2e 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FI82 Y712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili
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&2 - Aruokilpailut 2021

SM-kilpailut 2021

Kilpailukutsut lOytyvat lahempdna kilpailuja liiton verkkosi
Kilpailu

sisen voimanoston SM-kilpailut, nuoret

t, kaikki ikaluo

Kansainualinen kisakalenteri 2021

Kaupunki

Sotkamo
Hameenlinna
Tammelan Ryske ry Eerikkila

Aavasaksan Kisa ry Ylitornio

HUOM! Maailmanlaajuisen koronav Iruspanc 1an takia useita kilpailuja on stirretty tai peruttu fapahtumakalenterin tiedot

muuttuvat vallitsevan tilanteen mukaan. Tarkistathan kansainvalisen kalenterin tiedot SVNL:n (www.suomenvoimanostoliitto.fi),

EPF:n (www.europowerlifting.org) ja IPF:n (www.powerlifting sport) verkkosivuilta

Voimanostovalmennus - Maksimivoima-
harjoittelun perusteet kirja on Suomen Voima-
nostoliiton kustantama opas maksimivoima-
harjoittelun tueksi.

Voimanostovalmennus - Maksimivoima-
harjoittelun perusteet kirja on tarkoitettu
suomalaisen voimanostovalmennuksen oppaak-
si Ja maksimivoimaharjoittelun tueksi. Voima-
nostovalmennuksen opas kertoo valmentajille
ja urheilijoille voimanosto- ja penkkipunner-
rusharjoittelussa huomioitavat perusasiat. Kirja
evastaa lukijoita yksittdisistad harjoitusliikkeista
ja harjoituksista aina pidempien harjoitusjakso-
jen ja vuosisuunnitelmien toimeen-

panoon.

Kirjan ovat kirjoittaneet
Jari Rantapelkonen ja Samuli Lappalainen.

Hinta 40,00€ + mahdolliset toimituskulut.

Kirja on ostettavissa Suomen Voimanostoliiton verkkokaupasta: www.svnl.fi




