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Paakirjoitus

Voimanostosta ja muusta elamasta

Olen useissa padkirjoituksissa pohtinut muun elaman vaiku-
tusta voimanostoon. Kun muilla elaman osa-alueilla on Kiireita
ja stressid, ei nostotkaan kulje. EIdma on kokonaisvaltaista,
osalt littyvat toisiinsa ja muodostavat yhdessd kokonaisku-
van. Tdlla kertaa haluan asetella kysumuksen toisinpdin: mitd
sellaista voimanoston ulkopuolista sinun elamassasi on, mika
palauttaa ja vaikuttaa myonteisesti nostamiseenkin? Onko
sinulla esimerkiksi joku muu harrastus, jonka kautta saat tyh-
jennettyd pdata? Oletko huomannut sen vaikuttavan siihen,
miten nostot kulkevat salilla?

Kaikki minut tuntevat tietavat, etta minulle tallainen harrastus
on lukeminen. Ei ole paikkaa, jonne en varalta ottaisi kirjaa
mukaan! Luen tydmatkoailla, tauvoillg, illalla. .. Olenpa joskus
jannittavaa kirjaa lukenut salillakin sarjojen vdlissa.
Tv-ohjelmia tulee katsottua enada harvoin, silld koen paasevani
kirjan kanssa paremmin irti ymparistostd ja pdassa vilisevista
ajatuksista. Vaikka tarinat olisivat surullisia, koen lukemisen
palauttavana. Se auttaa keskittymadn muuhunkin.

Vdlilla kirjat myds muistuttavat voimanostosta ihan suoraan-
kin. Nain kavi lukiessani Walter Tevisin The Queen’s Gambit
-teosta. Kirjahan on ilmestynyt jo 1983, mutta tarina on
suurimmalle osalle tuttu vuoden 2020 Neltflix-sarjasta Musta
kuningatar. Kirjassa kerrotaan 8-vuotiaasta Bethistg, joka
jaa orvoksi ja Ioytaa orpokodissa kaksi asiaa, jotka tulevat
maarittamaan hanen elamansa: shakin ja paihteet. Kirja ker-
too Bethin kasvutarinan naiden kahden vetovoiman valissa
hanen havitellessaan maailman arvostetuimman venaldis-
mestarin kruunua.

Ihan ensimmaisena olin hammastynyt siitd, miten jannittavia
shakkiottelut olivat! En ymmarra shakista holkdsen polaysta,
en tieda edes miten nappulat likkuvat, mutta silti jannitin
seuraavaa siirtoa! Ja tatd lbutuy myds voimanostosta: sen
katsominen voi olla hyvinkin monotonista, mutta samalla
nostajan onnistumisen puolesta voi jannittaa niin, ettd ma-
hanpohjassa kihelmoi. Hyva kertoja, kuten Walter Tevis, 0saa
tehda shakista kiinnostavaa. Samoin hyva kommentaattori
voi muuttaa taysin sen kokemuksen, mika kisoista striimin
kautta vdlittyy kotikatsomoihin.

Mielestani oli myds mielenkiintoista, miten Beth pelates-

saan sulki silmansa ja kavi pelia mielikuvissaan: mita taman
siirron jalkeen tapahtuisi, mita mahdollisuuksia se aukaisee ja
kummalle pelagjalle, mita vastapuoli havittelee talla siirrolla. ..
Oikeiden painojen valitseminen on tarkeaa myos voima-
nostokisassa. Milla painoilla saa rakennettua sen parhaan
mahdollisen yhteistuloksen? Puhumattakaan siita viimeisen
maastavedon taktikoinnista! Milld painolla voin voittaa, milla
painolla pakotan vastustajan yrittamdan mahdotonta painoa?
Paljonko vastustajalla on oikeasti varaa korottaa?

Taktikoinnin lisaksi mielikuvaharjoittelu on tarkeaa ihan
onnistuneiden nostojenkin kannalta. Kun kisasuorituksissa
onnistuu mielikuvissa, ne onnistuvat paremmin myos oikeas-
sa elamassa. Lisaksi mielikuvaharjoittelulla voi aktivoida her-
mostoa ja ylldpitaad tata kautta hermostollista voimantuottoa.
Tutkimuksissa on todettu, etta esimerkiksi loukkaantumisten

alkana voimantuotto laskee vahemman niill3, jotka tekevat mieli-
kuvaharjoittelua

Monelle voimanostajalle voimanosto on myds yksi tarkea iden-
titeetin maarittelijd. Se madrittelee usein eldmaa ja tekemisia ja
ehka toimii kontrollinkin keinona. Tata shakki oli selvasti muyos
Bethille. Lajissa kuin lajissa menestys vaatii paljon tudta! Voi-
manosto on myads varmasti haastanut meita kaikkia ihmisina
ja (toivon mukaan) kasvattanut meitd. Varmasti usean lukijan
kasvutarinaan kuuluu voimanosto siing missa shakki Bethin
kasvutarinaan.

Ja viimeisena: Beth tarvitsee apua, jotta vol menestya. Niin tar-
vitsernme mekin! Elamdssa muutenkin, mutta myds voimanosta-
jina. Laheisten tukea, valmentajan taitoja ja huoltajan kannustus-
ta. Yksin on huono rakentaa mitaan.

Naissa mietteissa toivottelen teille kaikille hyvaa syksyd, asioita
jotka saavat pohtimaan elamaa ja itseanne (kuten Musta ku-
ningatar ja monet muut kirjat minun kohdalla) sekd palauttavia
harrastuksia, jotka auttavat jaksamaan muussa eldmassa!

Katja Lariola
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Voimanosto vahvassa myotatuulessa

Nayttaa vahvasti silta, ettd tasta vuo-
desta tulee liton historian paras vuosi
lisenssinostajien maardlla mitattuna. Tata
kirjoittaessani [12.8.2021) on Kilpailuli-
senssin lunastanut jo 954 nostajaa, kun
tahanastinen enndtysmaaramme 958
nostajaa toteutui vuonna 2015. Saman-
aikaisesti trendi lajin naisistumisesta
seka nuortumisesta nayttad vahvistuvan
pitkan aikavdlin trendina. Naisia lisenssin
haltijoista on 290 eli 30,4 %.

Harrastajamaadra oli pitkaaikaisessa ke-
hityksessa aallonpohjassa vuonna 2009,
kun lisenssinostajia oli 698 henkilda, joista
naisia 66. Tasta alkoi voimanoston kilpailu-
toiminnan harrastuksen osalta nousy, jota
vauhditti vuodesta 2011 alkaen jarjestetyt
klassisen voimanoston ja penkkipunner-
ruksen SM-kisat.

Nuorten SM-kisoihin tdna vuonna ilmaoit-
tautui 100 nostajaa. Nayttaa vahvasti
siltg, etta ensi vuoden tammikuussa
Porissa kannattaa jo nyt varautua siihen,
ettd nuortenkin kisat nostetaan kolmi-
paivdising. Sen sijaan avoimen klassisen
voimanoston SM-kisoihin tuli normaalia
vahemman osallistujia, vain 103 nostajaa.

Syyna tahan voitaneen pitaa vudelleen
kiilhtymaan alkanutta koronapande-
miatilannetta, joka ymmarrettavasti
askarruttaa meita monia. Ja varsinkin
tassa vaiheessa, jossa avoimen ikaluokan
nostajilla ei viela ole kahden rokotteen
antamaa suojaa. On ymmarrettavag, etta
kaikki eivat uskalla viela tassa pande
miatilanteessa osallistua, vaikka mieli
tekisikin. Muds nuorten ja avoimen kisojen
poikkeuksellinen Iaheisyys verotti eten-
kin nuorten SM-kisoihin osallistuneiden
mahdollisuutta ja halua Iahtea mukaan
myos avoimen SM-kisoihin varsinkin, kun
loppuvuoden kansainvdlinen kisakalenteri
on varsin tivkka.

Tiukan kansainvalisen kalenterin myo-

L4 liiton hallitus paatui ratkaisuun, ettd
emme tana vuonna jarjesta Nordic Fitness
Expon yhteydessa NFE Powerlifting Chal-
lenge -kisaa. Nakyvyytta haemme vahan
toisin keinoin. Tulossa on voimanostoon
littyen kaksikin promootiovideots, jotka
liitto tekee yhteistydssa Tero "Thunder
Tepi™ Tuohenmaan ja Janne Ylimyksen
kanssa. Toinen on luonteeltaan opetuk-
sellinen ja toinen enemman markkinoiva

video lajistamme ja sen harrastajista. On
suotavaa, ettad seurat markkinoivat naita
myds omilla paikkakunnillaan, someka-
navillaan jne, jotta saamme jatkettua
Iajimme huvaa nostetta edelleen.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja

Jarkko Saapunki Suomen Voimanostoliiton

toiminnanjohtajaksi

Suomen Voimanostoliitto on valinnut
toiminnanjohtajakseen ammattivalmentaja
Jarkko Saapunqin Kuusamosta. Saapunki
aloittaa tehtavassa 1.9.2021.

-Saapungin valinnan mydta odotamme
toimintamme kehittyvan entistd ammatti-
maisemmaksi, kun tahan asti liton hallintoa
Jja juoksevia asioita, koulutuksia jne. on
toteutettu pelkastaan harrastajavoimin.
Erityisesti uskomme hanen tuovan lisaa
osaamista mm. liton valmentaja- ja ohjaa-
jakoulutuksiin. Syyskuu mennee Jarkolla
vield perehtyessa tehtdviin. Tarkoitus on,
etta han on mukana SM-kisoissa, koulutuk-
sissa jne, jolloin kentan vaki tulee tutuksi.

Suunnitteilla on myos seurakierros tatd
varten, kertoo liiton puheenjohtaja Tero
Hyttinen.

Saapunki itse on vudesta tehtdvasta in-
noissaan vaikka voimanosto lgjina on viela
vieras. - Monet urheilijaa Iahella olevat
asiat kuten mm. psyukkinen valmennus,
urheilijan arki ja kasvattaminen ovat lgjista
rilppumattomia asioita ja odotan, ettd
paasemme jakamaan kokemuksiamme
Saapunki kertoo omista tavoitteistaan.
Valmentamisen lisdksi Saapunailla on
vankka kokemus myos kilpailujen jarjes-
tamisesta ja urheilumarkkinoinnista mm.
Lapinlahden Eliittikisojen osalta.
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Suomalaisen juniorivoimanoston

historiaa 1974-2020

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: Voimanostajan arkisto,
Iahteet: Kalevi Sorsan tulosarkistot ja IPF:n & EPF:n verkkosivut

Voimanostajassa 2/2021 on melko katta-
vasti kerrottu suomalaisen voimanoston
ja Suomen Voimanostoliiton historiasta.
Tuossa kirjoituksessa keskityttiin enem-
man liiton toimintaan seka avoimessa luo-
kassa menestysta niittaneisiin urheilijoi-
hin. Tassa artikkelissa on tarkoitus hypdata
juniorinostajien maailmaan ja valottaa
hieman tarkemmin kilpailutoimintaa tasta
nakokulmasta. Tekstissa ja taulukoissa on
otettu huomioon vain nostajat ja saavu-
tukset, jotka on tehty juniorisarjoissa nos-
tamalla, eli mahdollisesti saman nostajan
avoimen luokan saavutuksia juniori-ikai-
send el tassa kirjoituksessa ole huomioitu.
Taulukoissa ja tilastoissa on huomioitu
kilpailut vuoden 2020 loppuun saakka.
Kansainvalisten kilpailujen osalta tiedot
ovat kaytanndssa vuoteen 2019 saakka,
koska koronapandemia sotki vuoden 2020
kilpailuja, eika niita pystytty jarjiestamaan
tai Suomi el Iahettanyt niihin joukkuetta.

Elina Auvinen toi vuonna 2007 naisten
subjuniori-ikaluokan ensimmaisen
MM-mitalin Suomeen
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SM-kilpailut

Nukyaan Suomessa juniorit kilpailevat
kolmessa eri ikaluokassa. Niin mies- kuin
naisjunioreille loytyy ikaluokat 14-, 18- ja
23-vuotiallle. Aikojen saatossa myds
muita ikaluokkia on ollut. Kansainvalisis-
sd kilpailuissa kilpaillaan subjunioreissa
(18-vuotiaat) ja junioreissa (23-vuotiaat).
Vuoteen 2020 saakka SM-kilpailuihin on
osallistunut juniorisarjoissa yhteensa 7
324 nostajaa. Tuosta maarasta 6 483 on
ollut miesjunioreita ja 841 naisjunioreita.

Juniorit ovat jakautuneet SM-kilpailuissa

ikaluokkiin seuraavasti:

ikaluokka osallistujat  vuosi

N14 26 2016-2020
N15 15 2015

N17 143 1994-2017

N18 67 2018-2020
N2Oo 272 1994-2017

N23 318 1993-2020
Ml4 35 2016-2020
MIS 9 2015

M17 1247 1992-2017

M18 88 2018-2020
M20 2541 1974-2017

M23 2563 1980-2020

Ylla olevasta taulukosta voimme todeta
naisjuniorien tulleen mukaan kilpailuihin
lahes 20 vuotta miesjuniorien jalkeen.
Ensimmadinen miesjuniorien ikaluokka M20
on otettu mukaan jo melko varhain liiton
historiassa, jo vuonna 1974, kun ensim-
maiset miesten SM-kilpailut on jarjes-
tetty vuonna 1971 Ensimmaiset naisten
SM-kilpailut jarjestettiin vuonna 1982 ja
slita kesti reilun kummenen vuotta siihen,
etta ensimmainen naisjuniorien ikaluokka
(N23) tuli mukaan SM-kilpailuihin vuonna
1993.

Tarkastellessamme tarkemmin SM-kilpai-
lujen osallistujien maaraa (7 324), voimme
todeta juniorisarjoissa jakautumisen eri
sarjoihin olleen aikojen saatossa suuri, silla
66 % osallistujista on saavuttanut mitalin.
Vuosien 1974-2020 valilla on jaettu yh-

teensa 4 832 mitalia, joista 2 311 kultaisia,
1 498 hopeisia ja 1 023 pronssisia.

Ensimmaiset Suomen mestarit
voimanostossa M20-ikdluokassa
vuonna 1974 olivat:

5S¢ kg Juhani Salin

S6kqg Sauli Kansala

60 kg Raimo Paavilainen
625kg Vesa Mannistd
75kg Lasse Nordstrom
82,5 kg Tauno Kappi

90 kg Jari Nieminen

110 kg Jouko Flyktman

Edeltavalld listalla on vain voimanoston
mestarit, koska penkkipunnerrus tuli
mukaan vasta vuonna 1990.

Ensimmaiset Suomen mestarit N23-
ikdluokassa vuonna 1993 olivat:

S6 kg Minna Tolppi (vn)

S6 kg Virpi Ahjo (pp)

60 kg Jaana Mullymaki (vn)
60 kg Virpi Heikkinen (pp)
675 kg Tiina Kesti (vn)

675 kg Tuytti Ylivinkka (pp)
90 kg Katja Turunen (pp)

Henna Siirila nosti juniorien MM-pronssia
varustevoimanostossa vuonna 2007



Juniorisarjoissa kymmenen tai enemman
SM-mitalia ovat saavuttaneet:

Teemu Hallfors
Miska Kunnari
Krista Maatta
Mikael Salomaki
Marcel Lindholm
Hannu Kopola
Olivia Kyosti
Melisa Heinonen
Niko Kopola
Saara Puusaari
Jari-Pekka Holopainen
Emmeth Torrbnen
Tuulia Lohivuo
Aki Suvanto
Dmitrij Jakolev
Hermanni Jarvenpda
Vili Honkanen
Antti Partanen
Kenneth Tallqvist
Markus Norrena
Olli Suominen

Jan Lipponen
Kaisa Karvonen
Petri Hietamaki
Matias Rahtu

Toni Vaisanen

Ari Kurjenkallio
Jari Honkala
Marko Kytola

Jan Mestari

Eero Maki

Kai Niemisto
Janne Vuorisalo
Milka Kanerva
Jarmo Virtanen
Vili Leivo

Stefan Westerholm
Matias Viiperi

Ville Niskanen
Markku Nevala
Sami Lipponen
Mika A. Parviainen
Janne Torttd
Tero Kirsila

Tomi Heikkinen
Jarkko Barholm

25 (21-2-2)2011-2018

19 (17-1-1) 1992-2000
16 (13-3-0)2012-2018
16 (11-4-1) 2015-2020
14 (11-2-1) 1997-2005
14 (9-4-1) 1994-2001
13 (12-1-0) 2015-2020
13 (9-2-2) 2012-2017
13 (8-5-0) 2015-2020
13 (8-5-0) 2016-2020
13 (4-5-4) 1991-1999

12 (12-0-0) 2013-2019
12 (11-1-0) 2014-2020
12 (10-1-1) 1995-2000
12 (10-1-1) 2000-2005
12 (9-2-1) 2017-2020
12 (9-2-1) 2005-2012
12 (7-4-1) 1997-2003
12 (6-5-1) 1995-2002
12 (6-5-1) 1995-2002
12 (6-4-2) 1997-2005
12 (6-1-5) 2009-2014
11 (11-0-0) 1997-2003
11 (9-2-0) 1993-2000
11(9-11) 2004-2010
11 (9-0-2) 2008-2014
11(8-2-1) 1997-2004
11(7-3-1) 1997-2005
11(7-1-3) 1995-2000
11(71-3) 1999-2006
11 (6-5-0) 2011-2014

11 (6-2-3) 1988-1993

11 (3-4-4) 1992-1998

11 (2-6-3) 2015-2020
10 (9-1-0) 1980-1986
10 (8-2-0) 2001-2006
10 (8-1-1) 1997-2003
10 (7-2-1) 2011-2016

10 (7-2-1) 2012-2018
10 (7-1-2) 2002-2009
10 (6-4-0) 1990-1996
10 (6-3-1) 1994-2002
10 (6-0-4) 1934-1999

10 (5-5-0) 1987-1993

10 (4-3-3) 1993-1998

10 (3-4-3) 2011-2017

Kuten oheisesta taulukosta voi todeta, on
useilla 2010-luvun juniorinostajilla paljon
mitaleita. Yksi syy tahan toki on se, ettd
kilpailujen madra on kasvanut klassisen
nostomuodon mukaan tullessa. Aluk-

si 1970-1980-luvuilla ei juniorinostajilla
kaytannossa ollut mahdollista kerryttaa
mitalisaldoaan kuin yhdella tai kahdella
mitalilla vuodessa (jos osallistui seka 20-
ettd 23-vuotiaiden kisoihin). Penkkipun-
nerruksen mukaantulo 1990-luvulla toki
nosti kilpailujen maaran kaksinkertaiseksi

jo tuolloin.
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Elmeri Pennanen (oikealla) otti MM-pronssia klassisessa penkkipunnerruksessa
vuonna 2018

EM-kilpailuissa vuonna 2008 Eero Halunen sal penkissa lafikultaa.
Vuonna 2009 han otti varustepenkkipunnerruksessa MM-hopeaa.
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PM-kilpailut

Suomalaiset juniorit ovat menestyneet
huvin Pohjoismaiden mestaruuskilpailuis-
sa. Huomioiden voimanosto- ja penkki-
punnerruskilpailut seka varusteilla etta
ilman mitaleita on tullut yhteensd 450 kpl
vuosien 1983-2019 vdlilld. Pohjoismaiden
mestaruuksia on tullut yhteensa 238,
hopeamitaleja 147 ja lisaksi viela pronssisia
65 kappaletta.

Kuusi suomalaista junioria on pystynyt
tahan mennessa saavuttamaan neljia PM-
kultamitalia. Voimanoston nelinkertaisia
mestareita ovat Juha Huttinen (vuosina
1984-1987), Jarmo Virtanen (1983-1986),
Hannu Kopola (1995-2000) ja Antti Saas-
tamoinen (1999-2002). Dmitrij Jakolev on
voittanut kaksi kertaa voimanoston ja
kaksi kertaa penkkipunnerruksen vuosina
2002-2003. Tuorein nelinkertainen mestari
on Hermanni Jarvenpaa, joka vuonna 2019
teki hattutempun ja vahan enemman,

kun han voitti seka voimanostossa ettd
penkkipunnerruksessa varuste- ja klas-
siset nostomuodot. Eniten mitaleja, viisi
kappaletta yhteensd, oval saavuttaneet
Antti Saastamoinen (4-1-0), Juha Huttinen
(4-1-0), Hannu Kopola (4-0-1) ja Teemu
Hallfors (3-2-0).

Jan Lipposella (oikealla) on 12 SM-mitalia
juniorisarjoista

EM-kilpailut

Euroopan mestaruus -kilpailuissa Suomen
juniorit ovat vuosien 1985-2019 valilla saa
vuttaneet mitaleja yhteensa 148 kappa-
letta. Mitalit ovat jakautuneet seuraavasti:
voimanostossa 120 (28-42-50), klassisessa
voimanostossa 7 [5-2-0), penkkipunner-
ruksessa 3 (1-0-2) ja klassisessa penkki-
punnerruksessa 18 (11-6-1).
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Ensimmadinen suomalainen Euroopan
mestari juniorisarjoissa saatiin heti en-
simmaisissa EM-kilpailuissa vuonna 1985
Soestissa Lansi-Saksassa, kun Jarmo Vir-
tanen voitti juniorien sarjan 82,5 kg mes-
taruuden 815 kg yhteistuloksella. Tuolla
tuloksella Jarmo Virtanen oli kilpailujen
paras nostaja. Samoissa kilpailuissa Aarre
Kapyla voitti sarjan 90 kg yhteistuloksella
750 kg. Kaikkiaan Lansi-Saksasta tuotiin
kotiin tuomisina kahdeksan EM-mitalia.

Seuraavana vuonna 1986 Manchesterissa
Iso-Britanniassa miesjuniorien menestys
oli jalleen hyvalla tasolla. Mitaleja el tullut
aivan yhta paljoa, mutta mestaruuksien

maara kasvoi yhdelld. Jarmo Virtanen nos-

ti itsensa sarjan 82,5 kg kaksinkertaiseksi
Eurocopan mestariksi ja uusia mestareita
olivat Juha Huttinen sarjassa 100 kg ja Ari
Hokkanen sarjassa 60 kg.

Mitalien maara ei vuonna 1987 kasva-
nut Mantovassa ltaliassa, mutta mitalit
kirkastuivat ja saldona oli viisi EM-kultaa.
Sarjassa 60 kg Ari Hokkanen uusi mesta-
ruutensa, kuten myos Juha Hyttinen (90
kqg) ja Aarre Kapula (100 kqQ) omissa sar
Joissaan ja uusia mestareita olivat Henrik
Stderman sarjassa 75 kg ja Samy Arling
sarjassa 82,5 ka.

Jani Rainela on voittanut kaksi varustevoi-
manoston maailmanmestaruutta

Seuraavana vuonna matkustettiin Luxem-
burgiin, jossa mitalien maara jalleen kasvoi
- nUt niita tuli kuusi, mutta mestaruudet
jaivat sarjassa 75 kg nostaneen Ari Virta-
sen kultamitaliin. Sen sijaan vuonna 1989
Nassjissa Ruotsissa mitalien ja mesta-
ruuksien maara jalleen kasvoi. Miesjuniorit
pustuivat nappaamaan yhdeksan mitalia,
joiden joukossa kaksi kultaa. Euroopan
mestareita olivat Jari Nurmi sarjassa 75 kg
ja Kimmo limanen sarjassa 90 kg.

Jarkko Perttula nosti MM-pronssia subjunioreissa vuonna 2011



Vuonna 1990 Norjan Steinkjerissa Suo-
mi pysui edellisvuoden saldossa Kimmo
limasen napatessa toisen mestaruutensa
ja vudeksi Euroopan mestariksi nosti
Sami Kerola sarjassa 110 kg. Mitaleja tuli
slis Ruotsin kisojen tapaan yhteensa
yhdeksan, kun kahden kultamitalin lisaksi
joukkueessa nostaneet nuoret miehet
nappasivat viisi hopeaa ja kaksi pronssia.

Amstettenissa ltavallassa saatiinkin sitten
vuonna 1991 jalleen kaksi uutta Euroo-
pan mestaria Suomeen, kun Asko Sirvio
voitti sarjan 60 kg ja Jukka Parkkonen
sarjan 125+ kg. Mitalisaldo oli yhteensa
viisi EM-mitalia. Sama jatkui seuraavana
vuonna Budapestisss, tosin mitalisaldo jal
kolmeen, mutta Janne Ollila (60 kqg) ja Ari
Kortetjarvi (75 kg) nostivat uusiksi Euroo-
pan mestareiksi.

Vuonna 1993 juniorien EM-kilpailut jar
jestettiin Wezembeek-Oppemissa Bel-
giassa. Suomen miesjuniorien mitalisaldo
oli jalleen kolme mitalia, joiden joukossa
oli kultainen, kun vudeksi suomalaiseksi
Euroopan mestariksi saatiin Pasi Alajoki
sarjassa 100 kqg. Seuraavaa suomalais-

ta Euroopan mestaria saatiinkin taman
mitalin jalkeen odotella aina vuoteen 1997,
kun Seppo Sohlman voitti sarjan 82,5 kg
Puolassa. Tama onkin talla hetkelld viimei-
sin Suomeen tullut M23-ikaluokan va
rustevolimanoston Euroopan mestaruus.
M23-ikaluokka on varustevoimanoston
EM-kilpailuissa selvasti mitalimaarassa
mitattuna eniten mitaleja saavuttanul
ikaluokka. Tama ikaluokka on saavuttanut
yhteensa 85 mitalia (21-30-34).

Ensimmaiset suomalaiset naisjuniorit oli-
vat mitaleilla voimanoston EM-kilpailuissa
vuonna 1995 Ukrainassa. Nama olivat
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ensimmaiset EM-kilpailut, joissa naisju-
niorit olivat mukana. Eija Ketonen nosti
naisjuniorien sarjassa 75 kq hopealle.
Han oli mukana muobs vuosina 1996-1997
saavuttaen tuolloin pronssin ja toisen
hopean. Ensimmainen Euroopan mestari
tassa ikdluokassa naisjunioreissa saatiin
vuonna 2000 Virpi Kehdsen voittaessa
Bulgariassa sarjan 56 kg. Naisjuniorien
loput Euroopan mestaruudet ottikin
sitten Voimanostajan paatoimittajanakin
toiminut Anni Vuohijoki vuosina 2010 ja
2011. N23-ikaluokassa Suomeen on tullut
yhteensad 25 EM-mitalia (3-10-12).

Subjuniorien ikadluokassa ensimmainen
mitali varustevoimanostossa tuli vuonna
2011 Northumberlandissa Iso-Britan-
niassa. Noissa Kilpailuissa Suomen alle
18-vuotiaat miehet nostivat yhteensa
nelja mitalia ja Olli Lehti (93 kq) seka Tee
mu Leppanen (105 k) voittivat sarjansa.
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kilpailuissa Hammissa Luxemburgissa.
Taman lisaksi juniorit ovat saavuttaneet
kaksi EM-pronssia: Julianna Lollo (2018) ja
Eetu Kumpulainen (2019).

Klassisen penkkipunnerruksen puolel-

la sen sijaan mitaleita on tullut hieman
reilummin, yhteensa 18 kappaletta (11-
6-1). Subjuniorit ovat ndista nostaneet

11 ja juniorit seitseman. Ensimmaisel
mitalit tulivat vuoden 2017 kotikisoissa
Ylitorniolla, jotka olivat samalla historian
ensimmaiset klassisen penkkipunnerruk-
sen EM-kilpailut ja mukana olivat kaikki
ikaluokat. Suomalaiset juniori-ikaluokkien
nostajat onnistuivat noissa Kilpailuissa
kummenen mitalin arvoisesti. Naissub
junioreissa Olivia Kydsti, Heini Lipponen,
Elsa Virtanen ja Hanna Saarijarvi voittivat
EM-kultaa ja naisjunioreissa viela Essi
Laakso seka Emmeth TorrGnen ottivat
Euroopan mestaruudet. Lisaksi Ylitornion
mitalisadetta taydensivat hopeamitaleilla
subjunioreissa Ronja Herranen, junio
reissa Krista Mdadtta ja Matias Kulmala
seka Julianna Lollo nappasi viela juniorien
EM-pronssin

Seuraavana vuonna Suomeen saatiin
kaksi uutta Euroopan mestaria Ranskan
Marcel Lindholmilla on 14 juniorien SM-mitalia Merignacissa jarjestetyissa kilpailuissa.
Siella Sofie Sallinen voitti subjuniorien
sarjan 84 kq ja Anton Kauranen sarjan 53
Seuraavana vuonna 2012 Herningissa kg. Hopealle heidan lisakseen olivat vield

Tanskassa Yury Pellya voitti sarjan 105 subjunioreissa Suvi-Maaria Heinonen ja
kqQ. Varustevoimanoston toistaiseksi vii-
meisin Eurocopan mestaruus subjunioreis
sa tuli vuonna 2013 Prahassa, kun Krista
Maatta voitti sarjan 57 kqg. Subjuniorit
ovat varustevoimanostossa saavuttaneet
uhteensa 10 EM-mitalia. Naista seitsemadn
(3-0-4) on mies- ja kolme (1-2-0) naisnos-
tajien saavuttamia.

Klassisessa voimanostossa Suomen
juniorinostajille ensimmaiset mitalit tulivat
vuonna 2018 Kaunasissa Liettuassa.
Subjunioreissa Fanny Lamminen (57 kg) ja
Nuutti Mansukoski (120+ kg) voittivat Eu-
roopan mestaruudet ja junioreissa Krista
Maatta voitti sarjan 57 kq. Myads seuraa-
vat EM-kilpailut kaytiin Kaunasissa, joissa
Fanny Lamminen uusi voittonsa subju-
nioreissa. Junioreissa Mirka Valosta tuli
vuoden 2018 hopean jalkeen seuraavana
vuonna myos EM-kultamitalisti. Yhteensa
klassisessa voimanostossa juniorit ovat
voittaneet seitseman mitalia (5-2-0), joista
subjuniorit kolme ja juniorit nelja.

Varustepenkkipunnerruksessa EM-tasolla
Suomeen on tullut vain yksi Eurcopan
mestaruus, jonka nosti junioreissa Teemu  Matias Viiperi on saavuttanut juniorisarjoissa 10 SM-mitalia

Hallfors sarjassa 83 kg vuoden 2018
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junioreissa Julianna LOlIG. Toistaiseksi
viimeisimmat mitalistit ja mestarit tuli
vuonna 2019 Hammissa Luxemburgis

sa. Naissd kilpailuissa Ida Moisio voitti
subjuniorien sarjan 57 kg EM-kultaa ja
Anton Kauranen sarjan 53 kg. Junioreissa
Emmeth Torrdnen voitti EM-kultaa toista-
miseen sarjassa 72 ka.

Petteri Keraselld on yksi MM-hopea ja
kaksi MM-pronssia vuosilta 2006-2008
Juniorien varustevoimanostosta

(S ',
PM-joukkue

MM-kilpailut

Maallmanmestaruuskilpailuissa (juniorit,
subjuniorit, voimanosto, penkkipunner-
rus, varuste- ja klassinen voimanosto)
suomalaiset juniori-ikaluokkien nostajat
ovat yltaneet vuosien 1983-2019 valisend

aikana mitaleille yhteensa 177 kertaa (36-

68-73)

Mitalit ovat jakautuneet seuraavasti:
Varustevoimanosto 88 (16-32-40):
Nl8-2 (0-0-2)

Ne3-9 [(0-4-5)

M18 - 14 (3-5-6)

M23-63 (13-23-27)

Klassinen voimanosto 43 (11-17-15):

N1B-19 (6-8-5)
Ne3-7 (1-3-3)
MIB-7 (2-2-3)

M23-10 (2-4-4)
Varustepenkkipunnerrus 29 (5-12-12):

N18 -7
Ne3 -1
MI18 - 10
M23-11

(0-2-5)
(1-0-0)
(1-4-5)
(3-6-2)

Klassinen penkkipunnerrus 17 (4-7-6):

NIB-5 (1-3-])
N23-4 (2-0-2)
MI8-4 (0-2-2)
M23-4 (1-2-1)

Vuonna 1983 otettiin miesjuniorit mukaan
voimanostoon MM-tasolla. Nuo ensim
maiset juniorien MM-Kilpailut jarjestettiin
Yhdysvalloissa, Miamissa, ja naista kil-
pailuista ainoan mitalin Suomeen toi Jari
Mattila ottaen MM-pronssia sarjassa 90
kQ. Seuraavana vuonna Perthissd, Aust-
raliassa, tilanne ei vield suomalaisittain
kohentunut kovin paljoa, koska mitaleita
tuli edelleen vain yksi, mutta talla kertaa
hopeisena Juha Hyttisen tuomana sarjas-
ta 100 kg

Vuonna 1985 EM- ja MM-kilpailut pidettiin
samaan aikaan Soestissa Lansi-Saksassa
Suomen miesjuniorit saavuttivat ndissa
kilpailuissa yhteensa kuusi mitalia, joista
kirkkaimpana Jarmo Virtasen maailman-
mestaruus sarjassa 82,5 kg. Vuonna 1986
ei Intian kilpailuissa nahty lavalla ainutta
kaan suomalaisnostajaa.

Vuonna 1987 Perussa suomalaismenes

tys oli hieno - tuloksena oli kolme mitalia,
kaikki kultaisia. Mestareita olivat sarjassa
82,5 kg Samy Arling, sarjassa 90 kg Juha
Huttinen ja sarjassa 100 kqQ Aarre Kapula.
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Samuel Lappalainen ja Seppo Sohiman ovat oman junioriuran jélkeen olleet
usein masajoukkueen matkassa

Seuraavana vuonna ei mestaruuteen asti
suomalaisnostaja ultanyt, mutta nelja
mitalia oli saalis Luxemburgissa jarjeste-
tyista kilpailuista.

Vuonna 1989 MM-kilpailut jarjestettiin lan-
sinaapurin Nassjossd, missa suomalaisten
menestys oli hyva. Yhteensa seitseman
mitalia ja sarjassa 90 kg Kimmao limanen
oli vusi suomalainen maailmanmestari.
Seuraavana vuonna kilpailut olivat jalleen
Iahells, kun niita isanndi Norja. Talla ker
taa menestysta tuli Suomelle kahdeksan
mitalin verran - Kimmo limanen otti toisen
maailmanmestaruutensa ja sarjassa 110
kg Sami Kerolasta tuli vusi mestari.

Norsunluurannikko isanndi vuoden 1991
kilpailuja, jotka nostettiin maan suurim-
massa kaupungissa Abidjanissa. Suo-
meen saatiin talta kisamatkalta tuliaisina
kaksi vutta maailmanmestaria, kun Asko
Sirvio (60 kg) ja Jukka Parkkonen (125+
kg) voittivat sarjansa.
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Vuonna 1992 naisjuniorit tulivat mukaan
Australian MM-kilpailuihin. Ensimmainen
naisten MM-mitali junioreissa antoi kui-
tenkin odottaa toisiin Kanadassa jarjes-
tettyihin kilpailuihin vuoteen 1993, joissa
Minna Tolppi nosti sarjassa 56 kg hienosti
hopealle. Miesjunioreissa Australian kilpai-
lujen mitalisaalis oli yksi hopes, jonka toi
maapallon toiselta puolelta Juha Seppdla
sarjassa 67,5 kg. Kanadan kisoista miesju-
niorit toivat neljd mitalia - kaksi hopeaa ja
kaksi pronssia.

Indonesian Denpasar toimi vuoden 1994
juniorien MM-kilpailujen nayttamona.
Naista kilpailuista Suomeen tuli vain yksi
mitali ja samalla vusi maailmanmestari,
kun Jukka Kenttala voitti sarjan 90 kg.
Vuonna 1995 pysyteltiin itaisella pallon-
puoliskolla ja maaillmanmestaruuksista
kisattiin Intian New Delhissa. Ainoasta
suomalaismitalista vastasi Ove Lehto
sarjassa 100 kq ottaen MM-hopeaa.

Vuonna 1996 junioreilla oli mahdollisuus
kilpailla MM-mitaleista kotikamaralla,

kun kilpailut jarjestettiin Vaasassa. Eika
kotikisat huonosti menneet, silla tulokse-
na oli kaksi kultaa ja kaksi hopeaa. Uusiksi
maailmanmestareiksi itsensa nostivat
Jari Airio sarjassa 60 kq ja Jori Ramstedt
sarjassa 125 kqQ. Seuraavana vuonna
juniorit matkasivat Slovakian Bratislavaan,
jossa Suomelle tuli yksi mitali naisissa ja
yksi miehissa. Naisissa Eija Ketonen oli
MM-pronssilla sarjassa 675 kg ja miehissa
Petri Leppakangas sarjassa 100 kg niin
ikaan pronssilla.

Miesten juniori-ikaluokan tahdnastisen
historian viimeinen maailmanmestari
varustevoimanostossa sal kultamitalin
kaulaansa vuonna 1998 Unkarissa, kun
Marko Kytéla voitti sarjan 60 kg. Lukuun
ottamatta vuotta 2004 onnistui miesten
Juniori-ikaluokassa vuosittain vahintaan
yksi nostaja saavuttamaan MM-mitalin
aina vuoteen 2008 saakka, jonka jalkeen
varustevoimanostossa ei taman ikaluokan
suomalaismiehid ole palkintopallilla nahty.
Mainittakoon kuitenkin, etta vuosina
1999-2001 Hannu Kopola onnistui nosta-
maan MM-hopean ja kaksi MM-pronssia
seka Petteri Keranen vuosina 2006-2008
saman saldon.

Naisten puolella kolmannen MM-mitalin
varustevoimanostossa nappasi Sanna
Apuli (nyk. Savolainen] vuonna 2003
Puolassa jarjestetyissa kilpailuissa. Han oli
sarjassa 44 kg MM-hopealla. Seuraavana
vuonna Eteld-Afrikassa Sanna oli jélleen
MM-hopealls, Lalla kertaa sarjaa ylempa-

Sanna Apulilla (nyk. Savolainen) on kaksi
Jjuniorien MM-hopeaa varustenostossa



nd. Naisten juniori-ikaluokassa mitali on
onnistuttu saavuttamaan varustevoima-
nostossa vuotta 2008 lukuun ottamatta
vuoteen 2010 saakka. Naisten juniori-ika-
luokassa ei tahan mennessa ole suoma-
laisnostaja voittanut yhtaan MM-kultaa.
Muita mitalisteja olivat Hanna Rantala
MM-pronssi (2005), Sonja Pokkinen MM-
hopea (2006), Henna Siirila MM-pronssi
(2007] ja vuosina 2009-2010 Anni Vuohijo-
ki otti kaksi MM-pronssia.

Ensimmaiset subjuniorien varustevoima-
noston MM-kilpailut jarjestettiin vuonna
2001 Vengjalla. Sarjassa 90 kg Mikko
Rasanen oli ensimmainen suomalainen
subjuniori MM-mitalisti ottaessaan hope-
aa. Seuraavan vuoden 2002 Kisoissa Suo-
melle tuli jo kaksi mitalia Sami Brunfeldtin
ottaessa sarjassa 75 kg pronssia ja Juhani
Salo sarjassa 82,5 kg hopeaa. Vuonna
2004 Jani Rainela voitti ensimmaisen
maailmanmestaruvuden Suomeen tassa
ikaluokassa sarjassa 125+ kg ja Samuel
Lappalainen oli MM-pronssilla sarjassa

75 ka.

Yhdysvalloissa vuonna 2005 Jani Raine-
la oli ikdluokan ainoa suomalaismitalisti
ottaen MM-hopeaa. Bulgariassa seuraa-
vana vuonna Jani Rainela otti kolmannen
MM-mitalinsa ja toisen maailmanmes-
taruutensa superraskaassa sarjassa.
Toisesta suomalaismitalista vastasi Martti
Harjapad sarjaa kevyemmissa nuorissa
miehissa.

Elina Auvinen nappasi Ranskassa vuonna
2007 naisten subjuniori-ikaluokan ensim-
maisen MM-mitalin Suomeen. Han nosti
sarjassa 52 kg hienosti pronssille. Miesten
puolella Ranskasta ainoan mitalin toi Vili
Honkanen sarjassa 90 kg. Muutaman
valivuoden jalkeen Pilsenissa vuonna 2010
saatiin seuraava subjuniorien MM-mitali
ja siita vastasi Teemu Leppanen sarjassa
100 kg ottaen MM-pronssia. Kanadassa
vuonna 2011 suomalaismitalisteja nahtiin-
kin kolmin kappalein. Sarjassa 83 kg Jark-
ko Perttula otti MM-pronssin, samoin teki
Olli Lehti sarjassa 93 kq ja sarjassa 105 kg
Teemu Leppanen kirkasti edellisvuoden
pronssin nyt MM-hopeaan.

Seppo Sohlman ja Harri Hagfors juniorien kisamatkalla mukana

Miesten subjuniorien tahan astisen histo-
rian viimeisen mitalin varustevoimanos-
tossa saavutti Yury Pellya vuoden 2012
kilpailuissa Puolassa. Han voitti maailman-
mestaruuden sarjassa 105 kg. Naisten
subjunioreissa toistaiseksi viimeisen
mitalin nappasi Mirella Laukkanen vuonna
2013 Killeenissa Yhdysvalloissa, han oli
sarjassa 84 kg MM-pronssilla.

Klassinen voimanosto tuli mukaan juniori-
en ja subjuniorien MM-kilpailuihin vuonna
2013. Ensimmaiset kilpailut jarjestettiin
Vendjalla ja Suomen menestys oli loistava
- nelja maailmanmestaria, kaksi MM-ho-
peaa ja kaksi MM-pronssia. Subjunioreissa
Krista Maatta, Melisa Heinonen, Emmeth
Torrdnen ja Niko Nurmi voittivat sarjo-
jensa MM-kultaa. Sami Lehtonen ja Miika
Hietanen ottivat MM-hopeaa ja Teemu
Hallfors MM-pronssia, seka lisaksi junio-
reissa Toni Vaisanen sal MM-pronssia.
Seuraavaa maailmanmestaria ei tarvinnut
odottaa kauaa, silld jo seuraavana vuonna
Etels-Afrikassa Aino Autio voitti subju-
nioreissa sarjansa ja Tuomas Hautala
junioreissa.

Vuonna 2015 Salossa mitalisteja saatiin
mies- ja naisjunioreissa seka -subjunio-
reissa. Subjunioreissa Tomi Kuusisto ylsi
MM-kultaan, MM-hopeaa ottivat Tuulia
Lohivuo ja Emmeth Torrénen seka MM-
pronssia Anette Kirkanen, Aino Autio ja
Roni Peltonen. Junioreissa maailmanmes-
tariksi nostivat Satu Sakko (nuk. Pylvas) ja
Tuomas Hautala. MM-hopeaa sai Markus
Suomela ja MM-pronssia Krista Maatta ja
Jarkko Perttula.

Tiina Salolla on varustepenkkipunnerruk-
sen maallmanmestaruus vuodelta 2009
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Yhdysvalloissa vuonna 2016 Emmeth
TorrGnen otti toisen maailmanmestaruu-
tensa subjunioreissa ja Suomen joukku-
eelle tuli lisaksi nelia himmeampaa mitalia.
Vuosittain vuoteen 2019 saakka on sekad
subjuniorit etta juniorit saavuttaneet
vahintaan yhden mitalin. Viimeisimmasta
kultamitalista vastasi vuonna 2019 Fanny
Lamminen voittaessaan subjuniorien
maailmanmestaruuden Ruotsissa.

Penkkipunnerrus otettiin subjuniorien ja
juniorien MM-kilpailuihin mukaan vuon-
na 2009 Pilsenissd. Subjuniorinaisissa
ei varustepuolen MM-kilpailuissa viela
tahan mennessa maallmanmestaria ole
Suomeen saatu, mutta Beeda Arvaja
on vuosing 2009-2010 nostanut sarjas-
sa 60 kg kaksi MM-hopeaa. Tiia Rahtu
puolestaan nosti samoina vuosina kaksi
MM-pronssia sarjassa 56 kg ja muita MM-
pronssimitalisteja ovat Mirella Laukkanen
(2011), Emmeth Torrdnen (2014) ja Elli
Rautiainen [2016). Miesten subjunioreis-
sa on tullut yksi maailmanmestaruus ja
se tuli heti ensimmadisena vuotena, kun
Jalmari Tiusanen voitti sarjan 90 kq. Muita
mitalisteja ovat MM-hopeaa nostaneet
Jani Niemi (2008), Amaury Valier (2009),
Santeri Tuunainen (2009) ja Anton Kaura-
nen [2019). Seka lisaksi MM-pronssia ovat
nostaneet Markku Laukkanen (2009),
Kristian Lulukorpi (2011), Juho Peuraniemi
(2012), Eero Peuraniemi (2012) ja Teemu
Hallfors (2013).

Juniorien puolella ensimmainen maailman-
mestaruus tuli niin ikdan ensimmaisissa
kilpailuissa, kun naisissa Tiina Salo otti
Lalla hetkella ainoan taman ikaluokan
MM-mitalin voittaessaan sarjan 56 kQ
maailmanmestaruuden ja miesten puolella
samoissa kilpailuissa Tuomas Korkia-aho
voitti ensimmaisen maailmanmestaruu-
tensa superraskaassa sarjassa. Korkia-
aho voitti Yhdysvalloissa seuraavana
vuonna toisen mestaruutensa ja miesjuni
orien kolmannen maailmanmestaruuden
voitti vuonna 2011 Itavallassa Antti Aho-
nen sarjassa 74 kg. Miesjunioreissa MM-
hopealle ovat yltaneet Sami Rantakallio
(2009), liro Virtanen (2009), Eero Halunen
(2009), Matias Rahtu (2010), Lauri Kemp-
painen (2010) ja Markus Ahonen (2013).
Lisaksi MM-pronssia ovat saaneet Antti
Ahonen [2009] ja Sergei Hala (2011).

Klassinen penkkipunnerrus tuli mukaan
muds junioreilla vuonna 2016 ja slina on
Suomeen tullut yhteensa nelja maailman-
mestaruutta. Naista kolme on voittanut
Emmeth Torrdnen, ensimmaisen kerran
subjunioreissa Etela-Afrikassa vuonna
2016 sarjassa 72 kg ja sen jalkeen junio-
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reissa vuosina 2017 Yhdysvalloissa (84
kg) ja 2019 Japanissa (72 kg). Neljannen
mestaruuden voitti vuonna 2016 mies
Junioreissa Matias Kulmala sarjassa 83

kg. Vuonna 2018 MM-kilpailut jarjestettiin
Vantaalla ja sielta Suomen nuoret nosta-
jat saalistivat yhteensa 11 mitalia. MM-
hopeaa nappasivat subjunioreissa Heini
Lipponen, Sofie Sallinen, Anton Kauranen
ja Nuutti Mansukoski seka junioreis-

sa Marka Kiviniemi ja Teemu Hallfors.
Kotikisoissa MM-pronssia ottivat lisaksi
Suvi-Maaria Heinonen ja Elmeri Penna-
nen subjunioreissa seka Krista Maatls,
Julianna LolIG ja Artturi Verho junioreissa.
Japanin Kilpailvissa vuonna 2019 Torrosen
maailmanmestaruuden lisaksi Suvi-Maaria
Heinonen oli MM-hopealla ja Anton Kaura-
nen MM-pronssilla subjunioreissa.

Lopuksi

Kaikesta edella mainitusta paatellen
voimme todeta nuorten voimanoston

ja penkkipunnerruksen olevan hyvalla
mallilla Suomessa. Suomalaiset nostajat
menestyvat hienosti kansainvalisissa
kilpailuissa. Tasta kertoo selkeasti se, etta
PM-, EM- ja MM-kilpailuissa on Suomeen
tullut historian aikana 775 mitalia (319-
265-191) ja menestysta on tasaisesti eri
lajeissa seka ikaluokissa. Myos kotimaan

kilpailuissa riittaa nuoria nostajia ja pu-
heenjohtaja Tero Hyttisen Voimanostajan
2/2021 puheenjohtajan palstassa olleen
taulukon mukaan vuonna 2020 nuorten
osuus lisenssinostajista oli hieman yli 20
% - eli joka viides nostaja Suomen Voima-
nostoliitossa on juniori-ikainen.

Viime vuotta ja tata vuotta on varjostanut
koronapandemia, joka on estanyt kovalla
kadella varsinkin kansainvalisten kilpai-
luien jarjestamisen ja niihin osallistumi-
sen. Onkin hienoa huomata, etta tuleviin
kansainvalisiin kilpailuihin on menossa
mukava mdard myobs nuoria nostajia
(ainakin tata kirjoittaessa muutamiin
kansainvalisiin kilpailuihin ollaan maajouk
kuetta Iahettamassad). Esimerkiksi klassi-
sen voimanoston MM-kilpailuihin Ruotsiin
on valittu maajoukkueeseen yhteensa 16
ja penkkipunnerruksen maajoukkueeseen
Liettuaan yhdeksan nuorta nostajaa.
Lisdksi Sotkamossa jarjestetyissa nuorten
klassisen voimanoston SM-kilpailuissa oli
iimoittautuneita 100 (naista kilpailuista ki-
saraportti toisaalla tassa lehdessd). Tama
kaikki osoittaa, etta nuorissa on tulevai-
suus, ja kertoohan siita sekin, etta useat
nuorissa aikoinaan menestuneet nostajat
ovat mukana yha edelleen. Useat ovat ko-
honneet jopa aivan Suomen ja maailman
huipulle myds aikuisten sarjoissa.

Tuomas Korkia-aholla on kaksi juniorien maallmanmestaruutta ja Anni Vuohijoelia
kaksi juniorien Euroopan mestaruutta



Varustevoimanoston suomalaiset maailmanmestarit juniorisarjoissa

1 M23 82,5 82,20 Jarmo Virtanen 1963 FIN 3000 197,5 317,5 815,0 547,17 Soest / FGR 20.-22.9.1985
1 M3 825 Samy Arling FIN 2525 1925 270,0 715,0 Lima / PER 17.-20.9.1987
1 M3 9 Juha Hyttinen 1963 FIN  320,0 180,0 322,5 8225 Lima / PER 17.-20.9.1987
1 M23 100 Aarre Kapyla 1964 FIN 2950 172,5 360,0 827,5 Lima / PER 17.-20.9.1987
1 M3 9 89,70 Kimmo limanen 1967 FIN  300,0 187,5 302,5 790,0 505,19 Nassjo / SWE 14.-17.9.1989
1 M3 9 Kimmo Ilmanen 1967 FN 3125 205,0 300,0 817,55 Steinkjer / NOR 20.-23.9.19%0
1 M3 110 Sami Kerola 1967 FN 3075 182,5 3050 795,0 Steinkjer / NOR 20.-23.9.19%0
1 M3 60 59,00 Asko Sirvio 1968 FIN  200,0 137,5 2150 552,5 478,56 Abidjan / IVC 5.-8.9.1991
1 M23 125+ 125,60 Jukka Parkkonen 1968 FIN  330,0 2150 300,0 845,0 481,05 Abidjan / IVC 5.-8.9.1991
1 M3 9 88,70 Jukka Kenttala 1971 FN 2750 1875 3150 777,5 500,09 Denpassar / INA 18.-22.6.1994
1 M3 & 59,40 Jari Airio 1974 FIN  200,0 1450 220,0 565,0 486,34 Vaasa / FIN 7.-10.8.1996
1 M23 125 123,10 Joni Ramstedt 1974 FIN 3350 240,0 3250 900,0 514,50 Vaasa / FIN 7.-10.8.1996
1 M3 5 55,50 Marko Kytola 1977 FIN 1950 1050 215,0 515,0 472,98 Gydr / HUN 21.-25.10.1998
1 M8 125+ 128,15 Jani Rainela 1988 FIN 2925 1750 243,0 710,0 402,63 Pretoria / RSA 8.-12.9.2004
1 M8 125+ 164,70 Jani Rainela 1988 FIN  325,0 232,5 267,5 825,0 450,28 Sofia / BUL 5.-10.9.2006
1 M8 105 104,42 Yury Pellya 1994 FIN 2900 182,5 265,0 737,5 441,56 Szczyrk / POL 28.8.-2.9.2012

Klassisen voimanoston suomalaiset maailmanmestarit juniorisarjoissa

1 F18 57 55,00 Krista Maatta 1995 FIN 97,5 50,0 143,0 290,5 346,67 Suzdal / RUS 11.-16.6.2013
1 F18 &3 61,45 Melisa Heinonen 1995 FIN  102,5 60,0 1350 297,5 325,63 Suzdal / RUS 11.-16.6.2013
1 F18 84 81,35 Emmeth Térronen 1998 FIN 1125 102,5 140,0 355,0 321,87 Suzdal / RUS 11.-16.6.2013
1 M8 105 104,20 Niko Nurmi 1995 FIN  240,0 140,0 277,5 657,5 393,96 Suzdal / RUS 11.-16.6.2013
1 F18 84 82,25 Aino Autio 1997 FIN 1300 70,0 152,5 352,5 317,74 Potchefstroom / RSA 1.-8.6.2014
1 M23 120 118,95 Tuomas Hautala 1992 FIN  310,0 200,0 362,5 872,5 502,66 Potchefstroom / RSA 1.-8.6.2014
1 M8 66 65,44 Tomi Kuusisto 1997 FN 1950 102,5 221,5 519,0 410,40 Salo / FIN 5.-14.6.2015
1 M23 120 119,22 Tuomas Hautala 1992 FIN  305,0 212,5 3575 875,0 503,83 Salo / FIN 5.-14.6.2015
1 F3 57 55,31 Satu Sakko 1994 FN 1125 72,5 1650 350,0 415,83 Salo / FIN 5.-14.6.2015
1 Fi8 72 71,70 Emmeth Torronen 1996 FIN 1350 112,0 170,0 417,0 408,16 Killeen / USA 19.-26.6.2016
1 F8 57 56,80 Fanny Lamminen 2002 FIN 1450 77,5 1425 365,0 666,26 Helsingborg / SWE 3.-15.6.2019

Varustepenkkipunnerruksen suomalaiset maailmanmestarit juniorisarjoissa

1 F23 % 56,00 Tiina Salo 1988 FIN 850 850 845 85,0 100,01 Pilsen / CZE 1.-4.7.2009
1 M8 9 87,90 Jalmari Tiusanen 1992 FIN 3560 1550 460,06 155,0 100,18 Pilsen / CZE 1.-4.7.2009
1 M23 125+ 156,40 Tuomas Korkia-aho 1987 FIN 23900 3290,0 290,0 290,0 159,51 Pilsen / CZE 1.-4.7.2009
1 M23 125+ 161,30 Tuomas Korkia-aho 1987 FIN  310,0 320,0 3275 327,5 179,32 Killeen / USA 25.-29.5.2010
1 M3 74 72,40 Antti Ahonen 1988 FIN  200,0 207,5 2150 215,0 157,11 Soelden / AUT 24.-29.5.2011

Klassisen penkkipunnerruksen suomalaiset maailmanmestarit juniorisarjoissa

1 F18 72 71,20 Emmeth Torrénen 1998 FIN 110,0 4135 44355 110,0 108,17 Potchefstroom / RSA 15.-21.5.2016
1 M23 83 82,60 Matias Kulmala 1994 FIN 1750 180,0 185,0 185,0 123,84 Potchefstroom / RSA 15.-21.5.2016
1 F23 84 79,43 Emmeth Torronen 1998 FIN 112,5 120,0 1250 120,0 110,24 Killeen / USA 16.-24.4.2017
1 F23 72 71,04 Emmeth Torronen 1998 FIN 1165 120,0 122,5 122,5 905,58 Tokyo / JPN 18.-25.5.2019
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Varustevoimanoston suomalaiset euroopanmestarit juniorisarjoissa
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82,20 Jarmo Virtanen

89,40 Aarre Kapyld
Ari Hokkanen
Jarmo Virtanen
Juha Hyttinen
Ari Hokkanen
Henrik Soderman
Samy Arling
Juha Hyttinen
Ari Virtanen

74,90 Jari Nurmi

89,70 Kimmo Ilmanen
Kimmo Ilmanen
Sami Kerola
Asko Sirvio
Jukka Parkkonen

Janne Ollila
Ari Kortetjarvi
Pasi Alajoki
81,60 Seppo Sohlman
55,70 Virpi Kehdnen
66,85 Anni Vuohijoki
69,85 Anni Vuohijoki
104,10 Teemu Leppanen
90,35 Olli Lehti
104,60 Yury Pellya
55,87 Krista Maatta

1963
1964
1965
1963
1963
1965
1964
1964
1964

1970
197
1975
1979
1988
1988
1993
1954
1994
1995

FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN

FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
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300,0
272,5
190,0
300,0
310,0
195,0
267,5
237,5
300,0
302,5
240,0
230,0
300,0
312,5
307,5
200,0
345,0

207.5
250,0
295,0
255,0
165,0
185,0
207,5
285,0
260,0
290,0
140,0

197,5
162,5
115,0
180,0
190,0
115,0
147,5
190,0
187,5
167,5
145,0
150,0
187,5
205,0
182,5
135,0
225,0

120,0
142,5
210,0
160,0

85,0
105,0
120,0
182,5
152,5
182,5

67,5

Klassisen voimanoston suomalaiset euroopanmestarit juniorisarjoissa
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Varustepenkkipunnerruksen suomalaiset euroopanmestarit juniorisarjoissa

1 M3

120+
57
57
57
84+

83

141,80 Nuutti Mansukoski
56,70 Fanny Lamminen
56,30 Krista Mastta
56,60 Fanny Lamminen
99,15 Mirka Valo

81,60 Teemu Hallfors

2000
2002
1995
2002
1997

1995

FIN
FIN
FIN
FIN
FIN

FIN

2725
160,0
132,5
157,5
177,5

215,0

175,0
87,5
87,5
85,0

102,5

222,5

317,5
315,0
230,0
330,0
300,0
225,0
260,0
255,0
312,5
325,0
265,0
280,0
302,5
300,0
305,0
207,5
320,0

232,5
275,0
302,5
317,5
167,5
180,0
185,0
320,0
252,5
280,0
142,5

290,0
145,0
167,5
145,0
210,0
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49,41 Olivia Kyosti
55,79 Heini Lipponen
60,05 Elsa Virtanen
80,31 Hanna Saarijarvi
62,59 Essi Laakso

71,29 Emmeth Torronen
51,93 Anton Kauranen
75,20 Sofie Sallinen
56,75 Ida Moisio

71,03 Emmeth Torrénen
52,04 Anton Kauranen
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1999
2000
1959
1999
1995
1998
2002
2000
2004
1998
2003

FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN
FIN

55,0
70,0
57,5
70,0
85,0
110,0
75,0
72,5
60,0
115,0
85,0

57,5
72,5
62,5
75,0
87,5
115,0
825
75,0
62,5
123,0
90,0

90,0
1200
82,5
80,0
67,5
125,0
950

815,0
750,0
535,0
810,0
800,0
535,0
675,0
682,5
800,0
795,0
650,0
660,0
790,0
817,5
795,0
542,5
890,0

560,0
667,5
807,5
732,5
4175
470,0
512,5
787,5
665,0
752,5
350,0

737,5
392,5
387,5
387,5
490,0

222,5

57,5
75,0
62,5
80,0
90,0
115,0
82,5
80,0
67,5
125,0
90,0

Soest / FRG

Soest / FRG
Manchester / GBR
Manchester / GBR
Manchester / GBR
Mantova / ITA
Mantova / ITA
Mantova / ITA
Mantova / ITA
Mantova / ITA
Luxembourg / LUX
Nassjo / SWE
Nisso / SWE
Steinkjer / NOR
Steinkjer / NOR
Amstetten / AUT
Amstetten / AUT

456,73 Budapest / HUN
444,02 Budapest / HUN

447,35 Wezembeek-Oppem / BEL

493,99 Pultusk / POL

493,31 Sofia / BUL

483,05 Hamar / NOR

510,61 Northumberland / GBR
472,01 Northumberland / GBR
423,70 Northumberland / GBR
450,26 Herning / DEN

412,56 Prague / CZE

411,38 Kaunas / LTU
457,34 Kaunas / LTU
454,03 Kaunas / LTU
710,33 Kaunas / LTU
698,69 Kaunas / LTU

150,05 Hamm / LUX

74,53 Ylitornio / FIN
88,51 Ylitomnio / FIN
69,64 Ylitomnio / FIN
73,04 Ylitornio / FIN
97,14 Ylitornio / FIN
112,99 Ylitomnio / FIN
81,07 Merignac / FRA
75,93 Merignac / FRA
577,30 Hamm / LUX
922,66 Hamm / LUX
545,31 Hamm / LUX

20.-22.9.1985
20.-22.9.1985
25.-27.7.1986
25.-27.7.1986
25.-27.7.1986
17.-19.9.1987
17.-19.9.1987
17.-19.9.1987
17.-19.9.1987
17.-19.9.1987

7.-11.9.1988
14.-17.9.1989
14.-17.9.1989
20.-23.9.19%0
20.-23.9.19%0
12.-15.6.1991
12.-15.6.1991

11.-14.6.1992
11.-14.6.1992
10.-13.6.1993
10.-15.6.1997
15.-18.6.2000
8.-12.6.2010
7.-11-6.2011
7.-11.6.2011
7.-11.6.2011
5.-9.6.2012
9.-13.4.2013

24.11.-2.12.2018
24.11.-2.12.2018
24.11.-2.12.2018
29.11.-8.12.2019
29.11.-8,12.2019

9.-13.10.2018

9.-13.8.2017
9.-13.8.2017
9.-13.8.2017
9.-13.8.2017
9.-13.8.2017
9.-13.8.2017
9.-12.8.2018
9.-12.8.2018
7.-10.8.2019
7.-10.8.2019
7.-10.8.2019



Heikkouksien kehittaminen ja

apuliikkeiden valinta voimaharjoittelussa

Teksti: Jari Saastamoinen, kuvat: Jarin kuva-

Alkusanat

Voimaharjoittelulla on erittain suotuisia
vaikutuksia ihmisen kehon toimintaan ja
koostumukseen liittyen. Voimanostohar-
joittelu onkin oiva tapa parantaa henkilon
suorituskykya, hyvinvointia ja kehon
koostumusta ja lisaksi silla on mahdollis-
ta vahentaa esimerkiksi ian mukanaan
tuomia riskitekijoita. Monesti harrastuk-
sen parista loytyy samanhenkisid ihmisia,
joista tulee hyvia ystavia ja nain myds
sosiaaliset suhteet laajenevat ja mahdolli-
sesti paraneval.

Voimaharjoittelun aloittaminen

Yleensa voimaharjoittelun alussa kan-
nattaa huydduyntaa osaavan valmentajan
apua. Varsinkin jos tavoitteena on kilpaile-
minen, kannattaa littya voimanostoseu-
raan ja seurassa toimivan valmentajan
apuun. Suomessa on tarjolla monenlaista
koulutusta, valmennusta ja apua, josta
jokaiselle on varmasti hyotya ja tukea
treenaamiseen, vaikka valilla treenaisikin
omien ohjelmien/metodien mukaisesti.
Voimaa voi harjoittaa monella eri taval-

13, joista valitaan kunkin henkilon sen
hetkiseen tilanteeseen sopivat menetel-
mat. Kumminkin harjoittelun paapaino on
syyta olla perinteisissa moninivelliikkeissa,
joita suoritetaan levytangolla, kdsipainoil-
13, kahvakuulilla ja joissa hytddynnetdan
muydbs henkildbn omaa kehonpainoa.

Voimaharjoittelun toteutus

Oikein toteutettu voimaharjoittelu tukee
myds muita lajeja hyvin usein.

"Kaytanndssa kaikissa urhellulajeissa
voima ja sen oikeaoppinen kaytto avat
Larkeit s, jopa oleellisia osia svorituksen
onnistumisen kannalta. Harjoittelussa
tulisi kuitenkin pohtia omia tarpeita ja
tavoitteita heikkouksia ja vahvuuksia.
Oheisharjoittelusta tulisi aina pyrkia saa-
maan maksimaalinen hybty minimaalisella
gjalla. Lisaksi tulee muistaa, etta nopeus-
voimaharjoittelussa tekninen osaaminen
on avainasemassa. Siis pelkan voiman
sen enempda kuin pelkan teknilkkankaan
harjoittaminen ei tuota parasta mahdollis-
La lopputulosta.

arkisto

Jotta voimaharjoittelu olisi riittavan
tehokasta, tulee urheilijalla olla laaja
lihaskunto. Tama tarkoittaa jo olemassa
olevaa atleettisuutta, lihasten hermotusta
ja linastudn hahmotusta. Yksipuolisella
harjoittelulla ei luoda riittavaa lihaskuntoa,
vaan se voi johtaa esimerkiksi likkuvuus-
ongelmiin, puolieroihin tai lihasten helk-
koon hermotukseen.” (Voima kanssamme,
Anni Vuohijoki, Miia Kirsi ja Kustannusosa-
keyhtio Otava 2018).

Voimaharjoittelun maarat ja kuormitta-
VuUSs on suunniteltava jokaiselle sopivaksi.
Yliharjoittelu johtaa monesti hermoston
ylirasitustiloihin, kehon erilaisiin kiputi-
loihin tai jopa vammoihin. Kun taas liian
kevyt harjoittelu ei tuota kehittumiseen
tarvittavaa seka riittavda arsukettd. Kum-
minkin pitkalla aikavalilld on harjoittelun
oltava nousujohteista, etta se on kehitta-
vad.

Voimanostoharjoittelussa harjoitteiden
painopistettd on syyta sadtaad kehitet-
tavien ominaisuuksien parantamiseksi.
Ominaisuudet, jotka ovat muita edells,
pidetaan ylla tarvittavalla harjoitusmaa-
ralld, esimerkiksi 50 9% kehittavaa ja SO
% yllapitavaa kokonaisharjoitteluajasta.
Apuliikkeel oval tarkea 0sa harjoitte-

lua elka niita kannata laittaa ohjelmaan
"muodonvuoksi”, silla ne vievat osaltaan
kehon palautumisresursseja ja voivat
vaarin toteutettuna lisata kehon vam-
mariskia huomattavasti. Nailla on tarkea
0sa lihaksen vahvistamisessa ja lihaksen
pinta-alan kasvattamisessa, jolloin siita on
mahdollista saada suurempi voimantuot-
to ja apuliikkeilld voidaan myods ehkaista
vammoja tai kuntouttaa jo olemassa
olevia vammoja.

Apuliikkeita ohjelmaan suunniteltaessa on
muyds otettava huomioon se, onko kysees-
sd yksittdisen lihaksen heikkous vai onko
ongelmana voimantuotto-ominaisuuksien
siirtyminen lajisuoritukseen. Voimantuotto
kehittyy parhaiten niilla nivelkulmilla, joita
harjoituksissa kaytetaan. Optimaalista
olisi pystya valitsemaan harjoitteluun sel-
laisia harjoitteits, joilla olisi siirtovaikutuk-
sia moneen eri likkeeseen ja sita voitaisiin
hyddyntaa eri tarkoituksiin.,

Monesti, varsinkin harjoittelun alkuvai-
heessa, kehitustd saadaan alkaan harjoit-
telun saanndllisyuydelld, oikealla jaksotta-
misella ja lajilikkeiden kuormien jarkevalla
hallinnalla. Paaasia on, etta harjoittelua

ja sen kehitysta seurataan ja harjoittelua
muokataan tarvittavin toimin kehityksen
yllapitamiseksi. Nain kisalavoilla on mah-
dollista nauttia hedelmaa onnistuneesta
treenikaudesta ja omista henkildkohtaisis-
ta ennatyksista.

Tassd pohjustusta seuraavaan nume
roon, jossa tuon esille konkreettisempia
esimerkkeja heikkojen osa-alueiden vah-
vistamisesta ja hyodyllisten apuliikkeiden
valinnasta voimanaostoon.

Jari Saastamoinen etukyykyn parissa
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Haastattelussa Ville Niskanen

Kysumuykset: Katja Lariola, kuvat: Heikki Orasmaan & Ville Niskasen kuva-arkistot

Kerro vahan taustastasi. Kuka olet, mista
tulet ja mita teet?

Olen Ville Niskanen, 26-vuotias, alun perin
Sotkamosta, nykyaan asustelen lansinaa-
purissa Kajaanissa. Koulutukseltani olen
tieto- ja viestintatekniikan insindori (AMK)
ja tuydkseni teen ohjelmistosuunnittelua.

Minkalainen on urheilutaustasi ja mita
harrastat nykyaan?

Kuten sotkamolaiseen perimaan kuuluu,
harrastin pesapalloa 7 vuotta D-juniorei-
hin asti. Pesapallon ohella kokeilin myb6s
muita lajeja, muun muassa hiihtoa ja
tennista. Sahlya on tullut lisaksi pelattua
silloin talldin ala-asteelta asti. Nukyaan el
ole tullut juurikaan harrastettua voimailun
lisdksi muuta, kun sahlykin on koronan
takia tavolla. Padel-kenttia on viimein
alkanut iimestya muds tanne Kainuuseen
ja sita kiinnostaisi kokeilla.

Milloin ja miten tulit voimailun pariin?

Voimailulle ja voimanostolle olen altistunut
jo vauvasta saakka isani Jarin toimesta.
Talkootodihin osallistuin ensimmaisen ker-
ran 8-vuotiaana vuonna 2003, kun operoin
kilonayttoa joukkue SM-kisoissa. Siita
tietotekniikasta kiinnostuneelle nuorelle
luonnollinen siirtyma olikin sitten Excel-
poytakirjan pyorittamiseen, jota tulikin sit-
ten tehtya miltei poikkeuksetta jokaisessa
Visan jarjestamassa kilpailussa.

Villen I-vuotissynttarit Yiitorniolla isa-Jarin
kisareissulla

Tavoitteellisen voimaharjoittelun aloitin
15-vuotiaana rippikoulun jalkeen, kun isa
el antanut alemmin aloittaa. Sita ennen
tuli testailtua lahinna penkkimaksimeja
aina salilla kaydessa, kuten asiaan kuuluu.
Ensimmaisel kilpailut kavin sitten Kajaa
nissa 6.1.2011 sarjassa 66 kg, eli 10 vuotta
tuli tayteen tana vuonna kilpailu-uran
aloittamisesta.

11-vuotias Ville hoitaa Sotkamon kisoissa
PC-hommia

Mita teet nykyaan liitossa ja edustamas-
sasi seurassa Sotkamon Visassa?

Liiton hallituksessa olen istunut vuodesta
2017 ja sielld istutaan edelleen. Lisaksi
toimin liiton moderaattoring eli yllapidan
monilta osin kotisivuja mm. pdivittamalla
kilpailukalenteria. Otan myods vastaan
SM-ilmoittautumiset ja suunnittelen mm.
aikataulut ja ryhmajaot. Tana vuonna
palasin muds maajoukkuekoordinaattorin
tehtdvaan, jossa valitsen maajoukkueet,
ilmoitan ne maailmalle ja vastaan myos
kaikesta viestinvaihdosta kilpailijoiden ja
kilpailunjarjestajan suuntaan, mm. Majoi-
tusvarauksista.

Sotkamon Visan puheenjohtajana olen
toiminut vuodesta 2018, tana vuonna
olen sijaistanut lisaksi seuramme sihtee-
rig hanen ditiyslomansa aikana. Vastaan
muds padosin seuramme tiedottamisesta
niin tiedotusvalineiden suuntaan kuin
sosiaglisessa mediassakin. Jarjestamiem-
me SM-kilpailuiden johtajana toimin nut
kolmatta kertaa.

Klassisen voimanoston SM-kilpailut
Vuokatissa vuonna 2016, ensimmainen
kerta Kilpailunjohtajana

Missa kaikessa olet ollut Voimanostolii-
tossa mukana?

Aiemmin mainittujen lisaksi olen toimi-

nut useilla kansainvalisilla kisareissuilla
Jjoukkueenjohtajana. Ensimmaisen kerran
kyseisessa roolissa olin muistaakseni
Norjan Boddssa jarjestetyssa Barents
Summer Games -tapahtumassa (ent.
kalottimaaottelu), sinne valitsin myos sil-
loin Pohjois-Suomen maajoukkueen, joka
toimikin sitten lahtdlaukauksena maajouk-
kuekoordinaattorin uralle. Vuonna 2011
16-vuotiaana suoritin kansallisen Il-luokan
tuomarikokeen, jonka jdlkeen olen tuo
mariluokitustani pari kertaa korottanut:
vuonna 2015 Ylitorniolla kansalliseen |-
luokkaan ja 2019 Tartossa kansainvaliseen
II-luokkaan.

Mika saa sinut toimimaan aktiivisesti lajin
parissa vuodesta toiseen?

Luonnollisesti rakkaus lajiin, mydskin
tietynlainen rutiini, kun on toiminut lgjin
parissa koko ikansa niin osaisiko sita olla
ilmankaan. Koen myds vuosien saatossa
kerrytetun kokemuksen ja tietotaidon
takia, etta minulla on paljon annettavaa
talle lajille monella eri osa-alueella.

Mika on parasta voimailussa?

Omaa kehittymistaan pystyy seuraamaan
konkreettisesti, kun kilomaarat tangossa
tai toistolukemat kasvavat. Omien enna-
tysten rikkominen on aina huippua, isojen
rautojen liikuttelussa tulee hyva fiilis.




Opiskelijoiden SM-kilpailut Tampereella vuonna 2011. Tana syksuna Villells on
tavoilteena osallistua jalleen opiskelijoiden SM-kisaan Tampereella 10 vuoden

tauon jalkeen, jolloin "ympuyra sulkeutuu”.

Varustellla nostaessa nuo fillikset voimis-

Mitka ovat tavoitteesi voimailun saralla

tuvat entisestaan, kun raudat entisestaan  seuraaville viidelle vuodelle?

kasvavat ja samalla toisaalta myds itse
suoritukset hankaloituvat huomattavas
ti. Varustevoimanosto onkin oma hieno
"extreme"-muotonsa lajimme sisalla ja
suosittelen jokaista joskus edes kokeile
maan sita.

Mika on parasta jarjestotoiminnassa?

Yhteistllisuys, varsinkin kilpailuissa. Yh-

Klassisen voimanoston SM-kisoihin paasy
ja siella 10 parhaan joukkoon selviytumi-
nen. Varustevoimanostossa SM-mitalikan-
nassa sdilyminen. Isan kyukky- ja vetoen
natusten murskaaminen.

Miten mielestasi lajia ja liittoa tulisi kehit-
taa tulevaisuudessa?

teen hiileen puhaltamalla saa jo pienelldkin - Hyva kehitysaskel on jo kokoaikaisen

porukalla suuria asioita aikaan. Totta kai
muds esimerkiksi seuran talkoosaunat ja
virkistyspdivat ovat suuri motivaattori.

Mita teet vapaa-ajallasi vastapainona
voimanostolle/ liiton toiminnalle?

Lepaan ja herkuttelen tehokkaasti,
useimmiten television daressda Salattujen
elamien ja realitysarjojen parissa, lisaksi
vilkkonloppuisin pyrin sosialisoitumaan
mahdollisimman paljon.

Paras voimanostomuistosi vuosien
varrelta?

Ensimmadisen SM-mitalin saavuttaminen
nuorten SM-kisoissa Pietarsaaressa
vuonna 2012. Olin neljantena penkin
jalkeen, mutta nousin lopulta hopealle
viimeiselld maastavedolla. Muita erituyises-
ti mieleen jaaneitd hetkia ovat ikuiseksi
jaanyt maastavedon suomenennatys
230,5 kg M17/83 kq -sarjaan Kokkolassa
ja kansainvalisista kisareissvista Islannin
PM-kisat vuonna 2013, upeat maisemat ja
erinomainen joukkuehenki.

toiminnanjohtajan vakanssi, kun liiton ns.
arkisten rutiinitehtavien pubrittaminen
siirtyy yhden henkilon hoidettavaksi. Us-

Opiskelijoiden maailmancup, Tartto vuonna
2019, kansainvdlisen ll-luokan tuomarikoe
lapi

kon sen nakyvan myos entista parempa
na palvelun laatuna seurojen ja nostajien
suuntaan

Arvokisakalenteri on talla hetkella tauteen
ammuttu. Se kasvattaa samalla muyos
SVNL:n kuluja, joka nakyy valitettavasti
seurojen ja nostajien kukkarossa kas
vavina maksuina. Tarvitseeko jokaisen
arvokisan olla joka vuosi? Esimerkiksi MM-
kisojen ja maanosan mestaruuskisojen
jarjestaminen vuorovuosittain puolittaisi
jo arvokilpailuiden maaran.

Terveisesi Voimanostajan lukijoille?
Tsemppia suksyyn, toivottavasti treenit ja

kisat rullaa hyvalld vauhdilla, eika korona
ole enda lydnyt kapuloita rattaisiin.
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Voimanoston SM-kilpailut Pornaisissa vuonna 2014
THE FINNISH POWERLIF TING MAGARZINE @



Ylojarvella nostettiin heinakuisessa

ulkokisassa ennatyksia

Teksti: Paivi Ristolainen, kuvat: Sanna Hillberg

Yidjarven Ryhti jarjesti 372021 Urheiluta-
lon pihassa klassisen penkkipunnerruksen
kansallisen kisan. Paaduimme epavarman
koronatilanteen vuoksi ulkokisaan, jotta
mahdollisimman moni halukas paasisi
kisaan mukaan. Kisalava rakennettiin
Urheilutalon varjoon, joten liian kuumaa
hommaa nostaminen ei helteisestd saasta
huolimatta ollut. Yleisoakin oli jonkin
verran paikalla, mutta turvavalit oli helppo
ulkona sailyttaa.

Kisaan osallistui kaikkiaan 13 naista ja 19
miestd. Naisten painoluokkien muuttu-
minen vuoden alussa ja koronan vuoksi
vahainen kisojen maarad alkuvuodesta
alheutti sen, etta ennen kisaa piti tarkis-
taa erityisesti uusien sarjojen SE-tilanne.
Kisassa oli kolme kansallisen I-luokan
tuomaria, joten SE-tuloksista saatiin
virallisia. Ainakin HPV:n Niina Sassi koki
punnituksessa yllatyksen, kun kawvi ilmi,
ettd N/69 kg -sarjassa ei tuolloin vield ollut
SE-tulosta lainkaan.

Kisa kaytiin kahdessa ruhmadssa, joista
jalkimmaiseen oli sijoitettu SE-tuloksia
tavoittelevat. Ensimmadisessa nostoryh-
massa oman ennatyksensa teki nuorissa
N18/63 kg -sarjassa nostava Kavon Minka
Poikselks, jonka tulos oli 72,5 kq. Ryhdin
Jonna Alanko, N/63 kg, paransi omaa
ennatystaan perati S kg tuloksella 875

kq. Pietarsaaresta asti kilpailemaan tullut
Joanna Linna [Jeppis Power 2000) nosti
N40/84+ kg -sarjaan komean tuloksen
112,5 kg. Joannan tulos parani kerralla 75
kq. Ryhdin vasta 16-vuotias Toni Makinen
teki ensimmaisessa virallisessa kisassaan
muyds hienon tuloksen 105 kg. Oman seu-
ran kisat ovat nuorille ja myos vanhem-
mille vusille kilpailijoille hyva mahdollisuus
opetella kisaamista ja kisaan kuuluvia
tapahtumia punnituksesta ja telinekorke-
uksien antamisesta alkaen aina viimeiseen
nostoon asti.
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Jonna Alanko tuulettaa oman ennadtyksensa 875 kg jalkeen

Uusia SE-tuloksia tehtiin seka nuor-

ten, avoimen etta mastersien sarjoissa.
Kankaanpaasta Ylojarvelle matkusta-
neet Dlivia Kyosti ja Tuulia Lohivuo olivat
molemmat ennatyskunnossa. Olivia teki
sarjaan N23/52 kg enndtyksen 82,5 kq.
Tuulia puolestaan paransi nimissaan
ollutta, huhtikuussa Porissa tekemaan-
sd ennatysta vuteen N/76 kg -sarjaan.
Yigjarvella tehty vusi SE on 1075 kg. Seka
Tuulia ettd Olivia ovat syys- ja lokakuun
vaihteessa Ruotsissa jarjestettavan klas-
sisen voimanoston MM-kisajoukkueessa
ja kevaadn ja kesan tulokset enteilevat
hyvaas kisareissua.

Tuulian ja Olivian tavoin Kankaanpaan Voi
mailijoita edustava Hermanni Jarvenpaa
teki miesten sarjoissa ainoan SE-tuloksen.
Sarjaan M18/120 kg tehty vusi suomenen-
natys on 181 kq. Miesten sarjoissa nahtiin
Hermannin noston lisaksi monia muitakin
kovia nostoja. Ryhdin Vesa Korhonen

Kun on tivkka paikks, pitda mankkua
laittaa pidon vuoksi myads pakaroihin



vastasi kisan kovimmasta suorituksesta
2275 kg. Kolmanteen nostoon Vesa las-
tautti oman enndtyksensa 235 kg, mutta
hellepdiva taisi verottaa sen verran, etta
uutta enndtysta ei nahty. Vesalta voidaan
odotella syksyn SM-kisassa kuitenkin
kovaa tulosta. TVN:n Jussi Hirvimies nosti
toisella nostollaan parhaan tuloksensa
192,5 kg ja SeiVon Tommi Rannila 190 kg
Ikamiehista esille on nostettava Vilppulan
kevyen nakdisesti kolme hyvaksyttya
suoritusta 130 kg, 135 kq ja 140 kg sarjaan
M60/83 kg

Naisten vudessa 69 kqg -sarjassa ei ollut
tulosta aikaisemmin, joten ennatys 675
kg kirjattiin Niina Sassin nimiin. Ylojarven
kisa oli Niinan toinen kisa, ja kuten edella
todettiin, enndtys oli Niinalle yllatys. Nii-
nan edellisessd kisassa muutamaa viikkoa
alkaisemmin ei paikalla ollut I-luokan tuo-
mareita, joten Yldjarven kisasta Niinalle jai
muistoksi SE-tulos. SE-tulos on sittemmin
jo siirtynyt vudelle kilpailijalle ja odotet
tavissa on, etta syksyn SM-kisoissa tulos
vaihtaa omistajaa useammankin kerran

Naisten masters-sarjoissa Minna Risto-
lainen teki SE-tuloksen 575 kg sarjaan
N40/69 kq. Tamadkin ennatys siirtyi vusiin
nimiin jo viikko Ylojarven kisan jdlkeen.
Tutta Mattssonin (MaxPower) enndtysta
96 kg naisten N50/84 kg -sarjaan tuskin
tullaan hetkeen rikkomaan. Tutan ennatys
klassisessa penkissa on 102,5 kg, joten on
mielenkiintoista nahda syksun penkkiki-
S0issa, meneeko nykyinen enndtys Tutan
toimesta uusiksi.

Vesa Korhonen vastasi kisan kovimmasta
tuloksesta



Puhtaasti paras -verkkokoulutus

Kommentit ja ruutukaappaukset: Fanny Lamminen, kuva: Jari Lamminen

Koulutuksen nettisivuilta:

“Puhtaasti paras on verkkokoulutus, jonka
avulla niin urheilijat, urheilijan tukihenkildt
kuin kaikki muutkin urheilutoimijat voivat
oppia ja varmistaa tietonsa antidopin-
gasioista. Koulutuksen sisaltd perustuu
Maailman antidopingsdaannostoon, joka
tuli voimaan 1.1.2021

Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen sisal-
Lo on jaettu kuuteen aihealueeseen, joissa
on tietoa antidopingasioista Maailman

Fanny Lamminenkin on #puhtaastivahva

antidopingsdannoston ja Kansainvalisen
koulutusstandardin sisaltovaatimukset
huomioiden. Verkkokoulutuksessa on
myos videoita seka harjoitus- ja pohdin-
tatehtavid. Koulutuksen suorittamiseen
kuluu noin 35 minuuttia. Koulutusta ei tar-
vitse suorittaa kerralla, koska suvoritukset
tallentuvat ohjelmaan. Kurssin suorittami-
seksi tulee loppukoe tehda hyvaksytysti.
Huyvaksutun suorituksen paatteeksi saa
diplomin, jonka avulla voi osoittaa suorit-
taneensa koulutuksen

Verkkokoulutuksen voi tehdd myds mo-
biililaitteilla. Verkkokoulutuksen suoritta
misen jalkeen aiheisiin paasee palaamaan
uvudelleen vapaassa jarjestyksessa.

Verkkokoulutus sisaltad seuraavat
alhealueet:
Antidopingsaanndstat
Dopingrikkomukset
Dopingin seuraukset
Kielletyt aineet ja menetelmat
Erivapaudet
Ravintolisdt
Dopingvalvonta
Puhtaan urheilun periaatteet ja arvot.

Verkkokoulutuksen suoritus on voimassa
kaksi vuotta. Vuoden 2021 alussa edellisen

Tietoa tisti koulutuksesta

o Taman verkkokoulutuksen avulla nin urhedijat, urheiljan tulohenkilot kuin
kaikki muutiin urhellutoimijat voivat oppia ja varmistaa betonsa

anbdopingasioista.

o Sisdhd perustuu Maailman antidopings&anndstdon, joka tuli voimaan

1.1.2021.

« Opiskelun kesto noin 35 minuuttia. Kun kifaudut koulutukseen samoilla

o Verkkokoulutuksossa on mySs harjoitus- ja pohdintatehtivid. Niaden
tarkoitus on auttaa sinua oppimaan ja pohtimaan aiheita.

o Suorittaakses! kurssin sinun tulee tehdd loppukoe hyviksytyst.
o Suorituksen jalkeen paaset palamaan aheisin uudelleen vapaassa

Janestyksessd

o Hyvilksytyn suorituksen pAltieeksi saat diplomin, jonka avulla voilt
osoittaa suorittances: koulutuksen.

Koulutuksen alussa kerrottiin yleista kouvlutukseen seka antidopingiin liittyvaa tietoa.

Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen
suoritukset nollaantuivat uuden saannds-
ton tullessa voimaan. Kaikkien tulee tehda
uusi paivitetty koulutus kokonaisuudes-
saan.

Puhtaasti paras -verkkokoulutus on mah-
dollista tehda myos ruotsiksi tai englan-
niksi.

Urheilutoimijoita kannustetaan ottamaan
kuva suoritetusta diplomista ja jakamaan
kuvan sosiaalisessa mediassa aihetun-
nisteella #puhtaastiparas. Talla tavoin
urheilija osoittaa seuraajilleen urheilevan
sa rellun pelin arvojen mukaisesti.”

Koulutuksen voi suorittaa osoitteessa
https://suek firkoulutus-2/koulutusmateri
aalit/puhtaasti-paras-verkkokoulutus/

Fannyn mietteita koulutuksesta

Mielestani on hienoa, etta verkkoon on
saatyu antidoping-koulutus, jonka teke
minen on kaikille mahdollista. Tallainen
koulutus lisda niin urheilijoiden kuin taus-
tajoukkojenkin tietoisuutta doping-asioista
seka pienentda vaarinkdasitysten todennda
kbisyyttda. Koulutus oli rakennettu selkeas-
ti, mika teki sen suorittamisesta helppoa
ja mukavaa sekd mahdollisti keskittymisen

itse asiaan. sy BUMTAST
PARAS
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Magilmanlacjvinen sadnnosto st koskee koko
heiluvhteissi

Antidopingtoiminta perustuu yhieisiin maailmaniaajuisin
s&dnndsiddin, joita kaikki urhedijat ja urhedutoimeat
ovat sitoutuneet noudattamaan. S3anndsiot
mddnttelevit eri loimioiden roolt, okeudel ja

velvollisuudet
Kikkaamalla kysymyksia ndet vastavksel.

Pitkin koulutusta muistutettiin jokaisen omasta vastuusta ja selitettiin, mita se kaytannossa tarkoittaa.

PUHTASTI
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Sinun vastuusi

Urheilijo Valmentajo Lahipiiri
o Tunne sinua koskevat o Tunne sinua ja urhelijaa o Tunne oma vastuusi: 88

andoopINgsSAANNOSIOt seka koskevat antbidopingsd anndsiot hyviksy dopingin kiiytida.
tekemas: sopimuksel ja sekd tekeminne sopimukset. o Auta urheiliaa ymmanamadn

noudata nith Auta urhedgaa ymmartamaan hiint koskevat sadnndstit
o Urhedjana olot ana vastuussa ja noudattamaan sitoumuksia
sitd. mita antamastasi o Imoita sina

Sopingraytieesta loytyy Gopingnkkomusepaiyksstas:
o lmoua aina SUEKIe
dopingrikomusepadyksistasi
SUEKille.

Koulutuksessa esiteltiin erilaisia palveluita, jotka helpottavat antidoping-toimintaa. Omasta kokemuksestani voin todeta, ettd KAMU-
sovellus on hyodyllinen ja helposti kaytettévissa. Laakkeiden kayttd tuntuu turvalliselta, kun niiden sallittavuuden pystyy aina itse
tarkastamaan ennen kayttoa

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @
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KAMU kertoo liikkeen
solifloveuden

Onhan sinulla 10 KAMU 4sakohaky sovelius? Sen
Wkonnevaicista ndet, onko lidkkoosi Kolloltyon listalla Ota
rutindcsi tarkustaa KAMUsta hadoo kayttamas: ladkkeet,
myOs reseptvapaat

KAMUsta vort tarkistaa vain Suomesta saatavia resepd- @
tsehodolsakevalmstets S a jo Uk s saatiaa
olla samannmesd Bakevaimsienta. jotha sSatavat en
Wakoaneita KAMUsta oi siksi tule tarkistas ulkomailta
nankttuen ladkkeden salittavuuia

KAMUsta i vor tarkistas esmmerkiksi ravintolisia tal
vontastuotiona, vaska nessaion vor ofla leliotty)d aneda

Oman lajis: kansainvainen lajilstto on vonut olad omissa
shénndessabn WADAN luetielon lsdis jotakin sineita NAith
ot ole otettu huomioon KAMU-dakehaussa

Lisaksi esiteltiin, miten doping-valvontaa suoritetaan. Mielestdni Suomessa testaus toimii tehokkaasti ja testi toteutetaan juuri silla
tavalla, mita koulutuksessa kerrottiin

PUNTAST
247 DARAS
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Miti dopingvalvonta on?
o Virtsa- jo verindytieid ipailuissa ja kipaiujen
ulkopuolella

o Urheiljan pitkiaikaista seurantas. Urhellijan
biologinen passi ja olinpaikkatietojdrjestelma
o YhieistyOth ja Sedonvaibtoa: tulli ja poliisi,

dopingrikkomusten yhieydessd tehtavat sehvitykset

o Naytteicen pitkhakaissailytystd (10 vuotta) ja
uudeBeen analysontia

Pitkin koulutusta oli testejs, joiden avulla pystyi tarkastelemaan omaa osaamistaan.

@ VOIMANOSTAJA 3+ 2021



Mitich seuraavista viitteistd ovat totta? Valltse kadidd
mielestasi odeal vaihtoehdol

Alaikisten dopingtestaukseen vaadiaan huoltajan

lupa

Koulutuksen lopussa oli paattokoe, joka pili suorittaa hyvaksytysti. Taman jalkeen koulutuksesta sai diplomin. Mielestani tallainen
loppukoe on hyva, silla se palauttaa mieleen aikaisemmin kerrolut asiat ja vaatii testin suorittajalta tietamysta.

PUHTA\STI

PARAS

Fanny Lamminen

On suorittanut Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen,
Joka sisdisi seuraavat alhealueet:

Antidopingsaanndstot
Dopingrikkomukset
Dopingin seuraukset
Kielletyt aineet ja meneteimét urheilussa
Erivapaudet
Ravintolisit

Dopingvalvonta
Puhtaan urheilun periaatteet ja arvot

16.4.2021

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry
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Haastattelussa Katja Karkkainen

Kysymuykset: Paivi Ristolainen, kuvat: Kalle Vehkapera & lina Latva-Teikari

Ruotsin MM-kisojen maajoukkueen
listalla on M1-ikaluokan naisissa nimi
Katja Karkkainen - kuka olet ja mista
tulet?

Olen 47-vuotias voimanostaja Kempelees-
ta Pohjois-Pohjanmaalta. Tuydskentelen
talla hetkella englannin kielen aineen-
opeltajana Pitkakankaan koululla luokilla
1-6. Minulla on myds luokanopettajan ja
personal trainerin patevyys. Lisaksi toimin
yhtend kahdeksasta yrittajgsta Kuntosali
Puntissa Oulussa. Minulla on nelja lasta;
kolme tyttda (2005, 2007, 2010) ja yksi poi-
ka (2008) seka ihana kaksivuotias austra-
lianpaimenkoiranarttu. Kun saman katon
alta Ibutuy nelja aktiivisesti harrastavaa
lasta (jadkiekkoa joukkueessa, ratsastus-
ta, voimistelua, soittotunteja ja kuntosalia),
uksi tavoitteellisesti harjoitteleva aiti seka
koira, jonka kanssa harrastetaan aqgilitya
ja rally-tokoa, on arjen aikatavluttaminen
melkoista palapelid. Onneksi puolisolla ei
ole mitaan kilpaharrastusta. Arkemme
pudriikin pitkalti téiden, treenien ja lasten
harrastusten tahdissa.

Mika sinut on saanut innostumaan
voimanostosta?

Lasten ollessa pienempia harrastin juok-
sua ja kuntosaliharjoittelua. Opiskelles-
sani personal trainerin tutkintoa salihar-
joittelu tuli entista vahvemmin mukaan
kuvioihin. Vahitellen syntyi paatds siirtua
maratonharrastusta tukevasta kuntosali-
harjoittelusta enemman voimaharjoittelun
pariin. Aika pian tulokset lahtivat nouse-
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maan ja nalka kasvoi tdman myota. Ver-
Ltaillessani omia tuloksia ranking-listaan,
yllatuin positiivisesti, kun huomasin omien
salitulosteni olevan vertailukelpoisia. Kun
kanssatreenaajat yllyttivat osallistumaan
salilla jarjestettaviin Oulun Power Tea-
min voimanostokisoihin, padtin lahted
kokeilemaan kisaamista, Taman jélkeen

ei ollutkaan enaa paluuta vaan laji vei mu
kanaan. 0sa viehatysta on siing, etta aina
voi kehittyd paremmaksi ja taitavammaksi
nostajaksi. Omien tulosten kehittyminen
ja haasteiden voittaminen vain lisaavat
motivaatiota lajin pariin.

Olet kilpaillut vuodesta 2018 ja tulokset
ovat kehittyneet isoilla harppauksilla.
Milla tavalla ja kuinka usein treenaat?

Minulle sopii parhaiten neljan viikkkotreenin
rytmitys. Talla hetkella treenipaivat ovat
ma, ti, to ja pe. Viikonloppuna on lepo-
paivat. Aiemmin treeneja oli viisi kertaa
vilkkoon, mutta tuolloin palautuminen el
ollut riittavaad. Tarvitsen tuplalepopadivat,
jotta ehdin palautua. Nykyisen valmenta-
jan Juho Kuusisaaren kanssa on loytynyt
toimiva treenijaksotus. Han myds reaqoi
nopeasti, mikali tulee tarvetta muuttaa
tai soveltaa treenejd kuormituksen va-
hentamiseksi. Olen itsekin opetellut nyt
tarkemmin huomioimaan palautumisen
merkityksen. Olen myods tarkka siitd, etta
saan riittavasti unta.

Tama toimiva yhteistyd on mielestani
ollut yksi syy viimeisen vuoden aikana

parantuneisiin tuloksiin. Nain on valtytty
muyds suuremmilta loukkaantumisilta.
Vaikka valmennussuhde on etavalmennus,
valmentajani kyselee aktiivisesti treenien
sujumisesta ja ottaa huomioon minunkin
ajatukseni, jos koen ettei jokin juttu toi-
mikaan omalla kohdalla. Lahetan hanelle
muyds videot tarkeimmista paaliikkkeista.

Paras treeniaika itselleni on iltapadivisin ja
pyrinkin kdymaan treenilld suoraan toista,
mikali el tarvitse olla kotona kuskaamassa
ketaan harrastuksiin. Otan toihin mukaan
hyvan valipalan ja treenikassin, ja hurau-
tan toiden jalkeen salille. Nautin yksin
treenaamisesta, kun saan vaan keskittya
omaan suoritukseen. Olen luonteelta-

ni tietylld tapaa introvertti ja tarvitsen
tietyn madran yksinoloa. Tydni on erittain
sosiaalista ja paiva tayttuy monenlaisista
aanista. Etenkin tydpaivan jalkeen on
mahtavaa saada keskittyd vain omaan
treeniin. Onneksi tudpaivani loppuvat jak-
sojarjestelman vuoksi vdlilla aikaisemmin
ja saan nauttia tasta omasta ajasta.

Ehdotan myos aina vuden lukujdrjestys-
jakson alkaessa valmentajalleni, miten
sijoittaa treenit viikkkoon, jotta minulle
kuormittavimmat kuykky- ja vetotreenit
olisivat sellaisina paiving, jolloin muuta
kuormitusta olisi mahdollisimman vahan.

Mita liikunta, kilpaurheilu ja erityisesti
voimanosto merkitsevat sinulle?

Likkunta on ollut jo vuosia erittdin tarkea
0sa omaa hyvinvointia. Lasten ollessa
pienia helppo keino paasta likkumaan oli
pakata lapset juoksurattaisiin ja lahtea
lenkille. Mythemmin isommat pydrailivat
rinnalla ja kaksi nuorinta istui juoksurat-
taissa. Pitkat lenkit juoksin kuitenkin aina
yksin. Ne olivat omaa aikaani. Ensimmadi
sen puolimaratonin juoksin odottaessani
kolmatta lastani ja mydhempind vuosina
niitd kertyi useampi sekd kaksi kokonaista
maratonia.

Kaikki lapseni ovat olleet ns. heikkoja
nukkujia, joten vuosien saatossa unive
lan maara oli mittava. Kun tahan lisattiin
suomalaisten naisten tyupillinen suoritta-
ja-asenne, ei tarvinnut ihmetelld sairastu-
mista masennukseen. Lopulta oli pakko
mudntas, etten selvia uksin ja haettava
apua. Liikunta oli vahvasti mukana ma-




sennuksesta toipumisessa alusta alkaen.
Ensin se oli kevyempaa ja voimien lisaan-
tyessa siita tuli jalleen tavoitteellisem
paa. Minulle likunta oli keino kanavoida
tunteita ja jarjestad ajatuksia. Vaikeimpina
hetking se oli tarkein keino olla yksin.

Edelleenkin vaikka laji on vaihtunut juok-
susta voimanostoon, se on minulle sitd
parhainta terapiaa. Treenia tehdessani
ajatukseni keskittyvat juuri siihen eivdtka
karkaile tyo- tai kotiasioihin. Koen, etta
voimanostossa saan ajatukseni vield pa-
remmin pidettya kasassa kuin juostessa.
Laji vaatii keskittymistad ja tarkkuuttakin
etenkin padliikkeissa. Voimanosto on
muyds vahvistanut omaa mindkuvaani.
Olen tyytyvaisempi kehooni kuin nuorem-
Pana ja 0saan arvostaa itseani eri tavalla.
Oli sitten kyse maratonin juoksemisesta
tai voimanostokilpailusta, parhainta on
se flown tunne, mika kilpaillessa syntuy.
Oman itsensa voittaminen, sekuntien
vahentaminen tai oma ennatystulos, sen
tunteen motivoimana jaksaa puurtaa
treenien parissa.

Edustat kisoissa Oulun Power Teamia.
Millainen merkitys seuralla on sinulle ja
miten tarkeana pidat seuran tukea arvo-
kisoihin valmistautumisessa?

Olen ollut seurani jdsen vuodesta 2018
Iahtien. Heti alusta alkaen osallistuin
kisajarjestelyiden talkootoimintaan, mika
auttol tutustumaan seuran muihin jase-
niin ja toimintaan. Viime vuosina seuran
jasenmaadra on kasvanut reippaasti ja
mukaan on tullut niin nuorempia kuin van
hempiakin jasenid. Naisnostajien maaran
lisaantyminen on nakynyt myds meidan
seurassamme. Vuoden 2020 avoimen luo
kan klassisen voimanaoston SM-kilpailun
jarjestaminen oli oikea voimanponnistus
ja porukka mielestani hitsautui entista
paremmin yhteen ja tutustui toisiinsa
talkootyon tiimoilta.

Seurassamme on mahtava henki ja aina
16ytyy joku, jolta kusya, jos on jotain epa-
selvad. Tama onkin ollut tarkeas etenkin
arvokisoihin valmistautuessa. Koke-
neemmat nostajat vastaavat avuliaasti
kusumuksiin ja kertovat miten toimia tai
mita huomioida kisoihin valmistautuessa.
Hienoa on myds kisatilanteissa kaikkien
kisaajien kannustaminen seuraan kat
somatta. Seuran puitteissa on ldutynyt
myods hyvia ystavia.

Millaisena kilpailijana pidat itseasi? Onko
sinulla valmistautumisessa tietyt rutiinit
tai tavat toimia kisapaikalla?

Olen kova jannittamadan ennen kisoja,
vaikka se ei aina nay vlospain. Ennen
kisaa mieliala on melkoista vuoristorataa.
Huonomman treenin jalkeen usko omiin
suorituksiin heittelee ja "pikkupiru” kylvaa
epdilyksen siementd. Jos taas treeni
kulkee, olo on kuin maailmanvalloittajalla,
jolle mikaan ei ole mahdotonta. Etenkin
huonojen hetkien jalkeen, teen ajatus-
tyotad ja yritan suhteuttaa asiat oikeisiin
mittasuhteisiin. Myos keskustelu muiden
kanssa auttaa. Juuri ennen kisaa sopiva
jannittaminen valmistaa omaan suorituk-
seen ja nostaa vireystasoa.

Ensimmainen kyykky on aina ollut minulle
se pahin. Sen jalkeen jannitys hieman
laukeaa, mikali suoritus on hyvaksytty.
Ennen omaa suoritusta keskitun joko
musiikkiin tai hengittelyyn. Nostajana en
ole mikaan raivoisa huutagja tai “itsensa
laiskijd” ennen suoritusta. Joskus kadeh-
din heit3, jotka saavat itsensa tsempattua
kunnon fiilikseen ennen nostoa ndilla
keinoilla.

Ennen suurempia kisoja laadin listaa mu-
kaan otetlavista tavaroista, ettei mikaan
oleellinen vain padse unohtumaan. Muuta-
ma viikko ennen kisoja ryhdyn tekemaan
mielikuvaharjoittelua kisanostoista. Kdyn
nosto kerrallaan 13pi suorituksen aina
“tanko valmis” -komennosta viimeiseen
komentoon. Mietin miltd painot tuntuvat

ja kuinka suoritus sujuu onnistuneesti.
Tassa vaiheessa olen jo yleensa miettinyt
Iahtopainot valmiiksi.

Mikali painoa joutuu tiputtamaan, kisavii-
kon rutiineihin kuuluu enemman kevytta
lenkkeilyd ja kisoja edeltdvand paivand
vahennan nesteiden madraad reippaasti.
Muyos treenit kevenevat kisaviikolla. Jos
nostopadiva on lauantai, kayn treenilla
maanantaina ja keskivilkkkona on yleensa
viimeinen kevyempi treeni. Kisapaivan
rutiineihin kuuluvu, mikali mahdollista, kau-
rapuuro heti punnituksen jalkeen. Etenkin
jos menen puntarille tyhjalla mahalla.
Muutoin evaat koostuvat aina kauraleivas-
L3, suolatikuista ja mehusta. Pakastettua
kauraleipaa otin jopa Ranskan EM-kisoihin
mukaan.

Mukana kulkevat myos erivahvuiselt
kuminauhat lammittelya varten. Lammit-
telyt teen aina samalla tavalla kuin ennen
treenejd. Kehoni vaatii kunnon lammitte
lun ja herattelyn. Puen myds aina oikean
jalan polvildmpan ensin ja samoin oikean
kyykkykengdn. Nain teen myos treeneis-
sd. Taikauskoa tai ei toisinkaan en Lee.

Terveisesi Voimanostajan lukijoille?

Kysumuksiin vastatessani koronatilanne
Suomessa on jalleen huononemaan pain.
Toivon, etta teidan tata lukiessa, tilanne
on jo parempi ja padsemme kisaamaan
yhdessa ja luomaan hienoja muistoja lajin
parissa. Humuillaan kun tavataan.
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Klassisen voimanoston juniorien

SM-kilpailut 7.-8.8.2021 Sotkamo

Teksti: Ville Niskanen, kuvat: Sotkamon Kameraseura / Kalevi Sorsa

Sotkamon Visa jarjesti ensimmaiset
SM-kilpailunsa maaliskuussa 1991, kun
Sotkamossa kilpailtiin M23-ikaluokan
SM-mitaleista. Isantaseura saavutti silloin
kaksi Suomen mestaruutta, Matti Laatikai-
nen sarjassa 56 kg ja Asko Sirvio sarjassa
60 kq. Tana vuonna noista kilpailuista tuli
kuluneeksi 30 vuotta ja tata merkkipaalua
juhlistaaksemme vastaanotimme ilolla
jalleen Suomen voimakkaimmat nuoret
Sotkamoon.

SM-kilpailujen avajaisissa Laatikainen ja
Sirvid kutsuttiin Sotkamon Visan Hall of
Fameen kolmantena ja neljantena jasene-
nd. Seurayhteistyo oli jélleen uksi tarkea
tekija kilpailujen jarjestelun kannalta, joten
halusimme huomioida sitd ja kiitimme
erityisilla diplomeilla kahta naapuriseura
Kajaanin Kuohun aktiivia: Ari Heikkista ja
Toivo "Topi” Kyllosta. Heikkinen on toimi-
nut ansiokkaasti levynvaihtajana useissa
Visan jarjestamissa kisoissa, kun taas Kyl-
l6sta on kiittaminen voimanostokulttuurin
alullepanosta Sotkamossa muun Muassa
voimanostoleirien jarjestamisella.

Sotkamossa on jarjestetty voimanoston
arvokilpailuja nut 15 kertaa, mutta korona
tol talla kertaa aivan vudenlaisia haas-

teita kisajarjesteluihin. Kilpailua joudut-
tiin siirtdmaan jopa kahteen otteeseen,

alkuperdisestd ajankohdasta tammikuulta

ensin toukokuulle ja lopulta elokuulle.
Siirtaminen toi kuitenkin lisda nostajia

mukaan, kun tammikuun lukema 86 kasvoi

lopulta tasan sataan ilmoittautuneeseen.
Kainuun koronatilanne elokuussa ilmaan-
tuvuuden perusteella oli pandemia-ajan
heikoin, mutta kasvanut rokotekattavuus
ja lieventyneet tapahtumarajoitukset
toivat riittavat edellytykset SM-kilpailujen
jarjestamiselle. Tapahtuman terveystur-
vallisuuteen panostettiin laajasti mm.
tartuntatautien torjuntasuunnitelmalla ja
ajankohta mahdollisti lisaksi kisapaikan
jakamisen kahteen rakennukseen, joiden
vdlilla siirtyminen tapahtui ulkokautta.
Nuorisotalo Asema 13 palvelikin lopulta
kisapaikkana erinomaisesti ja tunnelma
pysyi korkealla koko kilpailujen ajan.

Lauvantai 7.8.

Aiemmista vuosista poiketen kilpailuiden
vanhin ikaluokka eli 23-vuotiaat sijoitettiin
ensimmaiselle kisapaivalle. N23-ikaluo-
kassa ei mitalikamppailuita valitettavasti
nahty, mutta useat SEt ja PRt nakivat
paivanvalon. lkaluokan parhaasta suori-

Kiitosdiplomin saaneet Ari Heikkinen ja Toivo Kyllonen [+ Ville Niskanen)
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Olivia Kyosti

tuksesta vastasi Kankaanpaan Voimaili-
joiden Olivia Kydsti kasaamalla 3705 kg
yhteistuloksen 52 kq -sarjaan, jolla IPF GL
-pisteita kertyi 94,19. Kyukky ei kulkenut
SE-naisella talla kertaa totuttuun tyyliin,
mutta penkissa N23-ikaluokan suomenen-
natus koheni puolella kilolla lukemiin 83 kg.

Sarjaa alempana vaasalaisseura VISn
Claudia Baende punnitsi mués kyukuyn
SE-lukemia siing kuitenkaan onnistumat-
ta. Penkissa Baende kuitenkin paranteli
nimissaan ollutta suomenennatysta
kahdesti, paatyen viimeiselld yrityksellaan
painoon 62,5 kg. Uusissa sarjoissa 69 kg
ja 76 kg TVN:n Elsi Leikko ja MaxPowerin
Henna Kaasalainen nappasivat kaikkien
lajien SE:t haltuunsa. Sarjassa 63 kg puo-
lestaan Ida Hyytidinen onnistui pitkaai-
kaisessa haaveessaan rikkomalla penkin
suomenenndtuksen 93,5 kg tuloksellaan.
Porin Fanny Lamminen jai talla kertaa
hieman suomenennatyksistadan, mutta
nappasi silti ensimmaisen N23-ikaluokan
Suomen mestaruutensa sarjassa 57 kg
suvereenisti ikdluokan toiseksi parhailla
pisteills.

Me23-ikaluokan Eino Jarvisalo oli koko
viikonlopun paras nostaja hurjalla 811 kg
SE-tuloksellaan sarjaan 105 kg IPF GL
-pisteidenkin pompatessa kolminumeroi-
siksi (100,361). Tampereen Voimanostajien
Jarvisalo sysasi myds penkkipunnerruk-
sessa miltel 8 vuotta vanhan suomenen-
natyksen historiaan punnertaen viimei-
selld yritykselldan komealla rutistuksella



Claudia Baende

191 kq. Jarvisalon takana nahtiin mielen-
kiintoinen kilpailu hopeasta. PTP.n Markus
Krdger oli penkkipunnerruksen jalkeen
32,5 kq jaljessa Keravan Juho Salog,
mutta kilpailuhan alkaa vasta, kun tanko
lasketaan lattialle. Salon epdonnistuttua
korotuksissaan Kroger kuittasi viimeisella
maastavedollaan lopulta 2,5 kg minimaa-
lierolla ohi. Sarjan 93 kg Suomen mestari
Niko Lappi on raketoinut alle kahdessa
vuodessa Suomen nuorten kirkkaimpaan
karkeen. Maastavedossa juvaskulalaiselle
aivan kasittamaton suomenennatys 325
kq ja yhteistuloksenkin SE parani samalla
lukemiin 750 kqQ. Han otti ensimmaisena
vuotenaan M23-ikaluokassa jo saman tien
ikaluokan toiseksi parhaat pisteet 98,3¢.

Parkanon Puntin Nuutti Mansukoskesta
tuli Markus Ahosen ja Tuomas Hautalan
jalkeen kolmas suomalainen juniori, joka
on punnertanut penkilta 200 kq. Penkin
suomenennatuksen 200,5 kg lisaksi Nuutti
padatti lavantaipdivan nostot uuteen
maastavedon suomenennatukseen 343
kqg. Sarjan M23/120+ kg uhteistuloksen SE
koheni kerralla huikeat 71 kg ja on nyt 861
kq! Nuutilla on viela uli kaksi vuotta aikaa
nostaa junioreissa, joten jannityksella
odotamme, mihin tuo tulos viela seuraavi-
en vuosien aikana hilautuu

Mansukosken ja Lapin valiin pisteissa
kolmanneksi kiilasi kuitenkin Oulun Power
Teamin Eetu Aalto, joka juhli sarjan 74 kq
Suomen mestaruutta enndtuksellaan 640
kQ. Isantaseuran ainut edustaja Lassi
Immonen sijoittui hopealle 602,5 kg. Myos
sarjan 66 kg mestari Tenho Talvensaari
kutitteli SE-lukemia 231 kg maastavedos-

Daniel Holmstedt

Enni Lauttanen
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Fanni Kydsti

53, mutta ennatys jai viela sarjan 83 kg
mestari Eetu Kumpulaisen nimiin. 83 kq

oli lopulta ikaluokan laajatasoisin paino-
luokka, kun Kumpulaisen takana sijat 2.-5
mahtuivat 20 kq sisdaan. Pietarsaaren
Voimailijoiden Daniel Holmstedt otti jo kol-
mannen Suomen mestaruutensa sarassa
M23/120 kg ja palasi jalleen kultakantaan
viimevuotisen hopean jalkeen.

Sunnuntai 8.8.

Sunnuntain nostot polkaistiin kayntiin
M14-, N14- ja N18-ikdluokkien toimesta.

N14-ikaluokan parhaana palkittu Kankaan-

paan Fanni Kyosti paranteli ennatyksi

Ida Hyytidinen ja SE-painot 93,5 kQ

‘ VOIMANOSTAJA 3+ 2021

Henna Kaasalainen

daan maastavedossa ja yhteistuloksessa
10 kg. Ml4-ikaluokan nostajat esittivat
ilahduttavaa suoritusvarmuutta: neljdlla
nostajalla 35 onnistumista 36 nostourituk-
sestal lkaluokan paras Konsta Holappa
ylitti jalkakyykyssad jo sarjan M18/59 kg
suomenenndtuksen, mutta elimakelais-
seuran edustaja oli viela pari kuukautta
vajaa hyvaksyttyyn ennatykseen vaadit-
tavasta 14 vuoden iasta. Mieleen jai lisaksi
Oulunsalon Taiston Eero Dahlgrenin iloiset
tuuletukset ja vahvat kannustusjoukot!

N18-ikaluokassa nahtiin suomenenndtyk-

sia kolmessa eri painoluokassa. Pietarsaa-
ren Nina Heikkinen otti nimiinsa kaikkien

Justus Rantala

lajien ennatykset sarjassa 76 kq. Sarjassa
69 kg TurSa:n Enni Lauttasen nimiin
kirjattiin kyukun, penkin ja yhteistuloksen
SE:, KaVon Emmi Jarvenpdan napatessa
maastavedon SE:n aloitusnostollaan 110
kqg. Sarjan 63 kg Suomen mestari Pyh-
taan Yrityksen Heini Haapkyla paransi
aiemmin Fanny Lammisen nimissa ollutta
maastavedon suomenennatystd kahdest,
paatyen lopulta lukemiin 155 ka. Ikaluokan
parhaana palkittiin ennatystyttdjen edes-
ta kuitenkin PyY:n toinen edustaja, vasta
15-vuotias Juuli Kostian. Kostian kasasi
ensimmaisissa kilpailuissaan saman tien
kovan yhteistuloksen 325 kg sarjaan 57
kq.




Juuli Kostian

Me23/66 kq, 74 kq ja 93 kg -sarjat

Kilpailut pantiin pakettiin M18-ikaluokan
toimesta, joka oli hieman ullattden

kin osallistujamaaraltaan suurilukuisin
ikaluokka. Suomalaisen voimanoston
tulevaisuus ndyttaa siis valoisaltal Tassa
ikaluokassa nahtiin muds useita todella
jannittavia mitalikamppailuja. Sarjassa 74
kg tosin OSCn Elmeri Kujala jéi lopulta
ilman kilpakumppaneita, mutta tykitti siitd
huolimatta suomenennatykset uusiksi
jokaiseen lajiin. Kujalan yhteistulosen-
natys parani kevyet 82,5 kg ja mukaan
tarttui nelian SE:n lisaksi itseoikeutetusti
parhaan nostajan pokaall. Sarjassa 66 kg
karkikolmikko mahtui 5 kg sisaan. TVN:n
Anton Kauranen johti kilpailua viela ennen
viimeisia maastavetoja, mutta NuKK:n
Anders Nygard kuittasi ensin Kaurasesta
ohi, jonka jalkeen Optimal Performancen
Onni Hantikainen ohitti molemmat 190 kg
maastavedollaan.

Konsta Holappa

19713 !

Sarja 83 kg sal oman nostoryhmansa, kun
Sotkamon kisa-areenalle marssi yhteensa
11 tdman sarjan kilpailijaa! Jopa 7 nos-
tajaa oli mukana karkikahinoissa miltei
loppuun saakka, pisimman korren veti
lopulta MM-joukkueeseenkin valittu LIKE:n
Aaron Happonen, joka ohitti NyKK:n Lucas
Knutsin viimeiselld maastavedollaan vain 2
kg erolla. Knutsin SM-hopeaa kirkasti kui-
tenkin vusi penkin suomenennatys 150,5
kq. Elimaen Vauhdin Ville Hannula suoras
taan rydsti pronssimitalin Kalajoen Viljami
Vihelan napeistd korotettuaan viimeiseen
maastavetoonsa hurjat 27,5 kq. Helsingin
Atleettiklubin Lenni-Liinus Eklund otti
myods suomenennatuksen haltuunsa 205
kg kyykahdykselladn, mutta jai yhteistu-
loksissa lopulta hammadastyttavan tasava
kisen sarjan viidenneksi.

Sarjassa 93 kg Team365:n Olavi Heinonen
takerteli pahasti jalkakyykyssad, mutta
tyylitteli lopulta yli 100 kg erolla Suomen
mestaruuteen. Myods tassa sarjassa nah-
tiin ryosto, kun Ylojarven Ryhdin Toni Ma-
kinen teki viimeiseen maastavetoonsa 25
kg korotuksen ja onnistuneella nostollaan
esti Team365:n tuplamitalijuhlat jattamalla
Aaro Maatan nelidnneksi, Sarjassa 105 kg
Elimaen Vaind Leppakoski pisti kyykun

ja vedon SExt vusiksi ja nappasi hieman
yllattden kultamitalin sarjan SE-miehen
Hermanni Jarvenpaan edestd. Kankaan
paan penkkihirmu jai talla kertaa leipa-
lajissaan aloituspainoon. Epaonnistunut
taktikointi ratkaisi myos pronssimitalin
Elimakeen Miska Dufvalle, kun seka JOUnN
Timi Simonen etta OSC:n Veeti Tolvanen
lastauttivat viimeisiin maastavetoihinsa
2,5 kg lian vahan rautaa
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M23/83 kq -sarjan Karkikaksikko Juha Jarvinen Ja
Eetu Kumpulainen

N18/63 kg palkintopallila Sara-Sofia Valiviita, Heini Haapkyla ja
Minka Poikselka

N3 nostajat

M23/105 kg palkintopaliila Markus Krdger, Eino Jarvi
Juho Salo. Voittaja Eino Jarvisalo olf ikaluokan paras.

S
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Niko Lappi

Ahvenanmaan Lukas Dimic joutui nostele-
maan sarjassaan yksin, kun sarjasta 120
kq jai pois harvinaislaatuisesti lopulta kol
me neljasta nostajasta. 120+ kQ -sarjassa
Kankaanpaan Mikael Salomaki karsi myds
kilpakumppanikadosta, mutta paranteli
tasta huolimatta ennatuksidan kyukuyssa,
penkissd ja yhteistuloksessa. Salomaelle
nain viikonlopun toinen mitali M23/120+
kg- sarjan mitalin lisaksi ja tarkeita
Voimamalja-pisteita mukaan Kankaanpad-
han. Todettakoon myos, etta vaikka kaksi
viimeista maastavetoa ei tullutkaan, niin
Mikaelin el tarvinnut kavella kotiin (Sotka-
mo-Kankaanpda ~500 km)

Lopuksi

Nain on jalleen yhdet SM-kilpailut Sotka-
mossa taputeltu. Kyseessa oli muuten
jarjestuksessdaan kummenennet viralliset
klassisen voimanoston SM-kilpailut nuor-
ten ikaluokille. Kilpailun paattymisesta
kului noin tunti siihen, etta koko kilpailu
paikka oli purettu ja siivottu. Tasta ja koko
vilkkonlopun tehokkaasta urakoinnista suu-
ri kiitos talkoolaisille ja toimitsijoille ja kiitos
tietenkin muyos teille kaikille kilpailijoille, te
teitte taman tapahtuman.

Nuutti Mansukoski ja maastavedon SE 343 kg
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Sara-Soha Véliviita

Nyt on aika vetaa happea, mutta Ars
kan sanoja mukaillen: We'll be back. Yksi

SM-kilpailu on Visalla viela jarjestamatta.

Ei viela ensi vuonna, mutta 20237 Who
knows...

@ VOIMANDSTAIA 3« 2021
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So-Vin Hall of Fameen valitut Matti Laatikainen ja Asko Sirvié

Tenho Talvensaari



Klassisen voimanoston juniorien SM-kilpailujen 202l tulokset

N14
: Paino | Nimi SV_[Seura JK1 | JK2 | JK3 | JKeul] PPi | PP2 | PP3 | PPtul| MN1 | MNZ | MN3 [MNeul] YT |IPF Glp[J.
1 | 84,0 | 81,68 Fanni Kygsti 2007 |KaVo 95,0/ 100,0] 3025 100,0] 47,5 52,5 50| 52,5 130,0] 140,0 140,0] 292,85 55863 36
N18
sij. | sarsa | Paino | Nimi sV |Seura K1 | k2 | o3 [ukeut]| per | pP2 | pP3 | PPewt| mNt | mnz | mn3 [ mncel| YT | pF Glp | Jpist
1 | 52,0 | 50,55 Eerika Palosaari 2005 |RK 700 750 800 750/ S00/ S5 ss0f S50 750 80,0 - 80,0 210,0] 54,356| 36
1| 57,0 | 56,28] Juuli Kostian 2006 |PyY 05,0 110,0] 2,5 10,0 650 70,0 750 75,0 1250] 1325 140,0] 140,0] 3250 76,87 36
1| 63,0 | 60,40] Heini Haapkyla 2003 |PyY 12,5 117,5) 1225 1225 550 57,5 60,0 60,0] 140,0] 153,0 1550| 1550 337,8| 75939 36
2 | 63,0 | 61,21] Ssara-Sofia Viliita 2005 |HSU 107,35 38| 115,0] 1150 57,5 62,35 650 650] 1075 12,5 4230 112,35 292,5] 5,220 27
3| 63,0 | 62,15 Minka Potselka 2004 |KaVo 100,0 105,0] 30,0 1050 50/ 20,00 7,5 70,0] 1000 1050 1100 110,0] 2850 62,507 24
1 | 69,0 | 65,22 Enni Lauttanen 2001 [TurSa 92,5 102,5 3025 102,5 50,0 52,5 SKS| 52,5 90,0] 100,00 110,0] 110,0] 265,0] 56,680 36
2 | 69,0 | 68,83] Emmi Jarvenpdd 2003 [Kavo 0 775 8% 77,5 0| %25 336 52,5 10,0 4256 42648 110,0] 240,0] 49,750 27
[ | | |
1 | 76,0 | 74,31] Wina Heikkinen 2003 [PV 45,0 155,0| 4638 15,0 60,0 62,5 650/ 65,0[ 150,0] 4666 160,0( 160,0] 380,0] 75,733 36
2 | 76,0 | 73,92 Carctina Grand 2000 |HyKK 100,0] 110,0] 50| 110,0] 40,0 45,0 47,5 47,5 140,0] 3500 50,0] 140,0 297,5| 59,445 27
1 | 84,0 | 80,23 Annastiina Karvinen 2001 |CFRBSC 35,0, 1250 1350/ 1350 700 &S| 775] 725] 130,0] 1375 1450] 1450] 357.,8] &8,792] 36
2 | 84,0 | 82,02| ssiri Tossavainen 2004 |Ksurl .0/ 105,0] 12,5 12,5 %0 350 75| 575 125,0] 140,0 4300 140,0] 310,0] w104 22
3 | 84,0 | 81,50| Oona Ritstamiki 2005 [Salvo 750/ 80,0 850 850/ 375 0,0 4«5 45 825 950 1025 1025 230,0 43,96 24
N23
$ij. | Sarja | Paino | Nimi sV |Seura Kt | 2 | ooy [uxet] per | pe2 | pP3 [pPeul| mnt | mn2 | mnd [ mneul| YT [ier oo | Jpest
1| 47 | 46,27] Claudia Baende 1998 [VIS 95,0, 100,0| 65,5 100,0] 550 61,0 625 62,5 1000 110,0 1150 1150 277,5 78,140 36
| | |
1| 52 | 31,%| Olivia Kybsts 1999 [KaVo 132,35 #3%5| #4635 1325  80,0] 83,0 340 83,0 145,0] 155,0 4684 135,0] 370,5| 94,193 36
1 | 57 | %,83] Fanny Lamminen 2002 [PV-81 192,35 157,35 - 157,5 82,3 87,5 03| 87,5 145,0] 4366 4300 145,0] 390,0] 91,62 36
2 | 57 | 56,80 Softa Ratha 2001 |OPT 1200/ 325,0| 4250 1200 70,00 5 75| 70,0 140,0] 1475 4550] 147,5| 337,8] 79,075 27
|
1| 63 | 62,62 Ma Hyytidinen 1998 |OpLi 122,35 127,35 130,0] 130,0 93,5 %3 ox3| 93,5 1950 1650 4233 1650 3885 #5,331| 36
1| 69 | 63,45 ElsiLeikko 1999 |TVN 140,0| 145,0| 152,5 152,5 80,0] 830 #%3| 85,0 1550/ 1650 170,0] 170,0 407,5| 34,202 36
2 | 69 | 68,61 hda-Lotta Eskola 1998 |PV-81 130,0] 135,0] 140,0] 140,0] 5750 €0,00 - 60,0 140,0] 150,00 152,5| 152,5| 382,8] 73,260 27
3| 69 | 67,80| PetraPeltola 2000 |Rauty 50,0, 100,0] 1050/ 1050 0,0 330 373 575 10,0 1100 1150] 115,0[ 277,5| 38,083 24
| |
1| 76 | 75,92 Henna Kaasalainen 1999 |MaxPower | 170,0[ 177,5 180,0] 180,0] 77,5 82,5 #%3| &5 185,0] 192,5 4954 192,3] 455,0| 9,731 36
M4
sij. | Sarja | Paino | Nimi sV |Seura JK1 | ox2 | o3 [ uxkeut] per | P2 | PR3 | pPeut ]| mnt | mnz | mn3 [ mnel] YT | ipF Glp | Jpist
1 | 59,0 | $6,37| Konsta Holappa 2007 |EV 105,0] 110,0] 112,5] 12,5 62,5] 72,5 77,5 77,5 110,0] 120,00 1250 125,0] 320,0] 5¢,262] 36
|
1 | 66,0 | 63,15 EeroDahigren 2008 |Ols-Ta W0 750 850/ 850 50,0 57,5 62,5 62,5 90,00 1150 1250] 1250 272,5| 42,485 36
1 | 83,0 | 76,40 Lauri Mahinen 2007 |Ksurl 120,00 122,5 132,5) 132,5 80,0/ 8,5 0,0 90,0 1250 1325 137,5] 137,5] 360,0| 51,98 36
1 | 93,0 | 91,62 Antti Vahakoski 2007 | YIoR 120,0| 145,0] 150,0 150,0 80,0 87,5 90,0/ 90,0 130,0] 140,0 150,0] 150,0] 390,0| 51,295 36
M
$ij. | Sarja | Paino | Nimi SV |Seura JK1 | k2 | uk3 [ uxkeut] pee | pp2 | pps [ pPeul] mnt | mn2 | mns [mnceul] YT |ier oo pist
1 | 66,0 | 63,20] Onni Hantikainen 2003 |OpLs 145,0 155,0] 4688/ 1550 80,0 850 00| 830 1650 1775 190,0] 190,0] 430,0| 67,464 36
2 | 66,0 | 65,31) Anders Nygard 2004 |MyKK 10,0 #3%5 132,5| 132,5] 1172,5| 122,5 #255] 122,5| 1550/ 160,0 162,5| 167,5| 4278 67,002] 27
3 | 66,0 | 64,00 Anton Kauranen 2003 [TVN 135,0| 140,0] 4456] 140,0 100,0] 1050 30%3| 105,0] 170,0 180,0 4850 180,0] 425,0| 67,340 24
1 | 74,0 | 72,33 Elmeri Kujala 2003 |0SC 135,0] 195,0| 205,0/ 2050/ 1250 1300 132,35 132,35 226,00 237,5 2%,0| 2%,0] 587,5| 87,231 36
1 | 83,0 | 81,78 Aaron Happonen 2004 |LIKE 120,0| 190,0| 200,0] 200,0] 112,35 117,35 3| 17,5 210,0] 220,0 2350 2350/ 552,5| 77,05 36
2 | 83,0 | 80,93] Lucas Knuts 2003 |Nykk 160,0, +70:0| 1700/ 170,0] 137,5| 1455 150,5| 150,5| 200,00 2150 230,0] 2300 550,85 77,18| 27
3 | 83,0 | 81,76/ Ville Hannula 2005 |EV 195,0| 205,0| 2425 205,00 950 102,35 1050 105,0] 2666/ 200,0 227,35 2275 537,5| 74,973 24
4 | 83,0 | 77,45 Viljami Vihela 2003 |KJ 190,0| 200,0| 2056) 200,0| 127,5| 1350 40,0 115,0 +80:0) 190,0 200,0] 200,0 $38,0/ 76,717 21
5 | 83,0 | 78,94| Lenni-Liinus Exdund 2004 |HAX 193,0] 205,0| 248:8| 2050/ 980 90,0 950 9,0 2050 2200 2300 23,0 530,0] 73,261 18
6 | 82,0 | 81,62 Axel Hiidenheimo 2003 |KGE 180,0 190,0| 925 190,0| 125,0] 1200 35| 120,0] 195,0] 2050 20%5| 2050| s28,0] 73,293| 15
7 | 83,0 | 79,72 Eetu Ylifrantti 2003 [Hauvo 165,0, 175,0| 1850/ 1850/ 100,0 4030 .- 100,0] 220,0] 2350 243 235,0] 520,0] 747| 12
8 | 83,0 | 8,79| Arttu Kochonen 2004 |Rauty 165,01 20,0/ 1700/ 170,0, 130,0] 1350 17,5 17,5] 175,0] 182,5 92,5] 182,5| 490,0| 68,235 9
9 | 83,0 | 81,20 Niko Kopola 2003 |Si54 160,0| 170,0] 4725 170,0, 105,0] 110,0 #350| 110,0] 190,0] 202,5 2400 202,5 482,5| 67,537 6
10| 83,0 | 79,93 Kasperi Kannisto 2003 |0SC 145,0] 4556| 160,0] 160,0| 1150 125,0| $30,0] 125,0| 180,0 190,0] 200.0| 19%0,0] 475,0 67,014 3
11| 83,0 | 81,88] Arttu Karjalainen 2003 |KajKu +30,0| 10,0/ 145,00 145,0] 100,0] 107,5] 112,5] 112,5] 190,00 2050 2425 2050 462,85 64,464 3




Olat Helnonen

1| 930 92,33 2003 [Team36S | 2400 2400) 240,0 240,0| +40.0| 1400| 475 1400 2300/ 2400 2%,0 29,0 6300 &2,70 36
2 | 92,0 | 92,66 Morlar Maja 2004 |KaVo 1900 190,0] 2050 2050 120,0| 127,5| 132,5 132,5 190,00 2050| 212,5| 190,0 27,5 69,12 27
3 | 93,0 | 85,00] Toni Makinen 2004 [YI6R 145,0, 160,0, 1750 1750/ 100,0 110,0] ++%5 110,0 19,0/ 2050/ 23,0 200 5150 70,440 24
4 | 93,0 | 88,35 AwoMsstta 2004 [Team365 | 190,0] 205,0] 2150 2050 1050 832,85 52,5 1050 180,0] 1950 2050/ 2050 515,0] 69,094] 21
[ [ | |
1| 105,0 [102,81 VainG Leppakosd 2003 |EV 210,00 2250 2325 250| 3325 1450| 1475 147,5 2250 240,0 257,5| 257,5 630,0| 78,551 36
2 | 10,0 | 104,48 Hermanni Jdrvenpdi | 2003 [Kavo 4750 180,0] 200,0 2000/ 170,0] 856 866 170,0 2250/ 242,35 2%0,0| 20,0 620,0 76,725 27
3 [ 105,0] 98,86 Meka Dufva 2004 [EV 185,00 192,5] 1975 197,5] 120,0] 1275 12,5 127,5 1950] 212,5] 222,5] 222,5] 547,5] ¢9,544] 2a
4 | 105,0| 94,36 Tl Simonen 2003 [JOU 190,0] 2073 2073 190,0] 115,0] 120,0| 4256 120,0 225,0] 23,0/ 2350/ 235,0 5450 70,796 21
5 | 105,0|103,49] Veeti Tolvanen 2003 |0SC 1750/ 4850/ 1850 1750 120,0] 127,5| 43,5 1375 2150 2250| 2350/ 2250 5375 ¢6,812) 18
\ [ [ |
1 | 120,0 108,60 Lukas Dimic 2003 |AKK 192,5| 202,5) 02,5 202,5 120,0] 1350 40,0 1350 250,0] 262,5 263,5 250,0 587,5| 71414 36
| [ |
1| 120+ [133,18] Miael Salomiki 2003 |Kavo 2450 5| 2975 57,5 1275 325 1350 1350 260,0] 2% #es| 2600 652,5| 72,576 36
M23
). | Sarja | Paino| Mimi SV [Seura JK1 | oKz | ks [ uKkeul| Pt | PP2 | PR3 [ PPeul| MmNt | N2 | s [l YT [ eF o] spist |
1| 66,0 | 65,40] Tenho Talvensaari 1999 |oPT 190,0( 192,5 210,00 210,0] 110,0] #206] 120,0 120,0 195,0] 2150 2340 2150 545,0| 85,369 36
| | | I
1| 740 | 73,71 Eetuslto 2002 |0PT 2050] 215,0] 220,00 220,0| 1450] 150,0] 1550 1550 255,0] 265,0| 2750 2650 640,0] 94,150 36
2 | 74,0 | 73,87 Lassi immonen 1998 |S0-Vi 23,0, 23%5| - | 20,0 125,0] 1325 4356 1325 240,0] 2525 - | 2400 602,5| 83,534| 27
3 | 74,0 | 71,48 Vile Nivala 2002 |Ols-Ta 0 150,0] 152,5 152,5] &5 875 90,0 90,0 200,00 2100 2150| 2150 487,5 63,288 24
| \ | |
1| 8,0 | 82,52| Eetu Kumpuisinen 1998 |Viievi 230,0, 2400| 2400 20,0 1550] 625 625 1550 2550 2575 260,0| 260,0 648,0| 89,547 36
2 | 83,0 | 80,62] Muha Jarvinen 1999 |Hiaanto 2150, 2250/ 2350 2350/ 1350 400 466 1350 2100 23,0 24,0 240,0 610,0 83,695 27
3 | 8,0 | 77,98] Otto Karvinen 1998 |[Team3s5 | 190,0] 202,5| 2025 202,5| 1400 152,5| #5%5 152,5 2300 2%0,0] 25,0 25,0 08,0 86,451 2a
4 | 33,0 | 80,58 Toplas Huhtamaki 1998 [Huivo 205,0| 2150/ 2200 2200 160,0| 167,35 170,0 170,0 200,0 2488 210,0, 210,0 600,0] 84,311| 21
5 | 8,0 | 82,28 Oskart Helenius 1998 |M-Club 210,0] 2250 2350 2250 102,5 110,0| 50 1100 2300/ 242,5 2550 2550 %90,0| 82,002 18
6 | 83,0 | 82,35 Joona Makkonen 2002 |TiKa 175,0] 190,0, 263 190,0] 120,0] 127,5] 132,5 132,5 180,0] 200,00 2430 200,0 522,5| 72,616 15
| \ | | |
1| 93,0 | 92,5| Miko Lappi 2002 | VK 2%,0, 2700 ##@ 27,0 14,0 358| 155,0 1550 29,0 311,0] 3250 3250 7500 98,328 36
2 | 93,0 | 91,39 Justus Rantala 1999 |LVKteam | 205,0| 215,0] 222,5 222,5| 120,0] 3250| 350 120,0 260,0] 0| 270,0] 2700 612,85 0,816 27
3 | 93,0 | 92,19 Remu Rokka 1999 [salvo 210,00 2200 22,0 20,0 250 1325 1375 1375 220,00 232,5 237,53 237,35 605,0] 79,486 24
4 | 93,0 | 91,41] A Rosenberg 2001 [P 200,0, 210,0] 2200 2200/ 1250] 132,5| 1350 1350 2250 2350| 2450/ 2250 %80,0/ 76,519 21
5 | 93,0 | 92,87) EetuMakdonen 1999 |TiKa 200,00 2125 222,5 2225 122,35 130,0 43%5  130,0 2050 2250 2300 2250 577,5 75,601 18
6 | 93,0 | 92,51 Viktor Wikingson 2001 | AXK 162,5 170,00 172,5 172,35 120,00 1250 127,5 1275 1950 2050 2125 212,5 512,5| 67,219 15
1 | 105,0 | 104,48 Eino Jarvisalo 1998 [ TVN 275,00 295,0] 9%3 295,00 175,0, 1850 191,0 191,0 2950 3150 3250 3250 811,0) 100,361 36
2 | 105,0 104,22 Marlars Kroger 1999 [PTP 210,0| 2250/ 2350, 2250 150,0 152,5 1550 1550 260,0 280,0 2850 2850 665,0 82,90 27
3 | 105,0103,09] Juho S¥lo 1998 | KeBo 230,00 2450/ 252,35 2%2,5 1450 1525 160,0 160,0 2%0,0 2658 2650 20,0 662,5 82,500/ 24
4 | 105,0 104,37 Voitto Virtanen 1999 [Vivo 220,0] 230,0] 23%3| 230,0 1450 150,0 4550 150,0 2450 2550 2635 255,0| 635,0| 78,620, 21
5 | 105,0 104,05 Onni Ahola 2002 |LIKE 212,5] 22,5 227,5| 227,5 1150 1225 4250 1225 2300 250,0 255,0 25,0/ 605,0| 75,013 18
6 | 105,0 102,05 Aaron Nordberg 2002 | AXK 180,0 192,35 49%3 192,35 1350 142,5 150,0 150,0 220,0 2425 2360 242,5 585,0 73,197 15
7 | 105,0 | 102,42] Patrick Osterlund 2001 |E-SV 212,5| 220,0{ 2250 2250/ 1400 1500 4500 1400 200,0 2400 - 200,0] 565,0 70,574 12
1| 120,0[119,42] Daniel Holmstedt 1999 |V 260,0| 275,0] 280,0[ 280,00 157,5 162,5 1625 162,5 260,0 277,5 2000 277,5 720,0 81,874 36
2 | 120,0 116,52 Niko Tukdainen 1999 |TUB 2250] 240,0] 255,0| 255,00 1450 1550 160,0 160,0 2450 2550 2600 2550/ 670,0| 78,8%9| 27
| | |
1| 1204 156,07 Nuutti Mansukoskd 2000 [PP 275,00 300,00 37,5 312,5 190,0 2005 - 200,5 290,0 320,0 343,0 34,0 861,0/ 90,042 36
2 | 120+ [ 155,64 Al Helnonen 1998 | M-Club 300,0 320,00 3360 320,00 160,0 4280 %0 160,0 260,0 280,0 3060 280,0| 760,0 79,5%1| 27
3 | 120+ [133,13] Moel Salomaki 2001 |KaVo 140,0| 160,0 180,0/ 180,0 90,0 100,0 110,0 110,0 160,0 180,0 200,0 200,0 490,0 54,511 24
SE:t Claudia Baende, saraja 47 kg PP 62,5 kg SE N23 / Klass. SE N2

Olivia Kybsti, sarja 52 kg, PP 83 kg SE N23 / Kass. SE N23
Ida Hyytisinen, sarfa 63 kg PP 93,5 kg klass. SE N23
Elsi Lefidao, sarfa 69 kg, JK 152,5 SE N23 / Klass, SE N23, PP 8% kg khass. SE NZ3, WN 170,0 kg Ja YT 407,5 kg SE N23 / Klass. SE N23
Henna Kaasalainen, sarja 76 ke, JK 180,0 kg SE / SE N23 / klass. SE / kass. SE N23, PP 82,5 kg SE N23 £ Klass. SE N23

Henna Kaasalainen, sarja 76 kg, MN 192,5 kg, YT 455,0 kg SE / SE N23 / klass. SE / klass. SE N23

Niko Lapph, sarsa 93 kg MN 325,0 kg SE M23 / Kass. SE M23, YT 7%0,0 kg klass. SE M23
Eino JSarvisalo, sarja 105 kg, PP 191,0 kg, YT 811,0 kg klass. SE W23
Nuutti Mansukosid, sarja 120+ kg, PP 200,5 kg, Klass, SE M23, WN 343,0 kg, YT B61,0 kg SE M23 / Kass. SE M23

Heini Haspkyls, sarfa 63 kg, MN 155,0 kg SE N18 / Klass. SE N18

Enni Lauttanen, sarja 69 kg JK 102,5 kg, PP 52,5 kg, YT 263,0 kg klass, SE N18

Emenl Jdrvenpid, sarja 69 kg MN 110,0 kg klass SE N18

Nina Helkknen, sarja 76 kg JK 155,0 kg, PP 65,0 kg, MN 160,0 kg, YT 280,0 kg SE N18 / kdass. SE N18
Elmert Kujala, sarja 74 kg, JK 205,0 kg SE M18 / Klass, SE M18, PP 132,5 kg Klass, SE W18, WN 250,0 kg, YT 587,% kg SE M18 / Klass. SE M18
Lenni-Liinus Eklund, sarja 82 kg, JK 205,0 kg SE M18 / Klass. SE W18
Lucas Knuts, sarfa 83 kg PP 130,5 kg SE M18 / Klass. SE W18

VainG Leppdlooski, sarfa 105 kg, JK 225,0 kg, MN 257,5 kg SE M18 / klass. SE m18
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Huoltajan tehtavat kilpailuissa

Teksti: Katja Lariola, Seppo Sohlman & Harri Hagfors, kuvat: Janne Ylimys

Teksti on alunperin julkaistu Katja Lariolan
blogissa ja sita ovat kommentoineet
Seppo Sohlman ja Harri Hagfors.

Minulta on muutamaan kertaan kysytty,
mita huoltaja tekee kisoissa, ja siihen voisi
oikeastaan vastata, ettd kaiken paitsi nos-
tot. Nostajan tehtava kisoissa on vain ja
ainoastaan nostaa, huoltaja tekee lopun.
Tal tama on ainakin ideaali, johon itse aina
huoltajana purin ja johon haluan valmistaa
muutkin, jotka huoltajaneuvoja minulta
kyselevat. Ihmiset ovat usein huonoja
olemaan passattavana, mutta kisapaivana
sitd saa ja pitaakin olla

Kisat alkavat punnituksella ja olen itse
usein ottanut nostajana huoltajan pun-
nitukseenkin mukaan. Silla aikaa, kun
riisun vaaalle, huoltaja imoittaa jo aloi-
tuspainot ja tarkistaa, ettd ne merkitaan
oikein. Ei ole kiva yllatys, jos on aikonut
aloittaa kyykyt 102,5 kq ja paperiin onkin
vahingossa merkitty 125 kq. Punnituk-
sen jalkeen nostaja sitten joko syo ja juo
tai, jos paino ei ole painoluokan rajoissa,
pudottaa/nostaa painoa. Huoltaja auttaa
naissakin nostajan toivomilla tavollla. Jos
nostaja haluaa kahvia, niin huoltaja menee
sen hakemaan. Jos kisapaikalla ei kah
via myuda, niin vaikka sitten Iahimmalta
R-kioskilta. Ja tama patee tietysti myos
lammittelyn aikana: huoltaja huolehtii
siita, etta nostaja syo ja juo, hakee mita
tarvitaan jne.

Nostajan on hyva antaa huoltajalleen
lappu, johon han tai hanen valmentajan-
sa on merkinnyt seka lammittelypainot

ja niiden ajoitukset etta kisanostojen
raamit (paivan kunnoslta riippuen n. 10 kg
haarukka yrituksille). Huoltajan seuraava
tehtdva on seurata, ettd tata aikataulua
noudatetaan eikd lammittelya aloiteta
liian aikaisin tai lian myohaan. Huoltaja
muyos lastaa tankoon Iammittelypainot.
Nostaja edelleenkin vain nostaa, ei lastaa
ja pura tankoa. Viimeisilla lammittelynos
toilla huoltajan on hyva antaa merkit,
jotka kisasuorituksessakin annetaan, jotta
nostaja padsee ne kertaalleen vield kokei
lemaan. Huoltaja myos katsoo, etta nostot
menevat teknisesti oikein hyvaksyttuyjen
nostojen tapaan

Harri: “Aina kun tulee vusi - tai vaikka
tuttukin - nostaja huollettavaksi, olisi hyva
kayda Iapi nostajan kanssa, onko jotain,
mita huoltajan pitaisi ottaa huomioon
Punnituksessa nostajan kannallaa riisua
kalkki vaatteet pois, silla ne alusvaatteet
voivat olla 2,5 kg painoiset. Huoltajan on
hyva tietad nostajan totutut korotuksen,
Jjolloin han voi laskea, mihin aikaan mikakin
lammittely nosto suoritetaan, jJa muistaa,
milloin viimeistaan voi vielad muuttaa aloi-
tusrautaa.”

Ensimmadisen ryhman nostajille kyykyn
lammittely on helppoa, silla kisat aloite-
taan ennalta maarattyna aikana. Toiselle
ryhmadlle ja muille nostoille huoltaja joutuu
kuitenkin laskemaan, moneltako nostot
arviolta alkavat. Keskimadrin voi laskes,
etta nostoihin menee 1 min/ nostaja, eli
periaatteessa 10 nostajaa on saanut
tehtya kaikki kalme nostoa 30 minuutis-
sa. Tama kuitenkin riippuu nostajista ja
levymiehista, joten huoltajan tulee seurata
tilannetta

Fanny Lammista huoltaa Jari-isd

Jos lammittelyohjelmassa on mdaratty
tekemaan jotain 20 minuuttia ennen
nostojen alkua, huoltajan pitaa tietaa,
milloin alkuun on 20 minuuttia alkaa.
Tahan pitad myods huomioida, etta yleensa
nostomuotojen valissa (kyukyn ja penkin
sekd penkin ja maastavedon) tuomareille
ja toimitsijoille annetaan joko 10 tai 20
minuutin tauko (riippuen onko ryhmia yksi
vai useampi), joka myds vaikuttaa alka-
misaikaan.

Lisaksi huoltajan pitaa katsoa, missa
vaiheessa r‘I(}‘,[d]dll VUOro on nostaa.
Aloitusaikaan vaikuttaa suuresti se, onko
nostajan vuoro nostaa ensimmaisend vai
onko han vasta 14. nostaja. Jos viimeinen
lammittely on tarkoitus tehda esimerkiksi
10 minuuttia ennen omaa nostoa, ensim-
maisenad nostaja tekee sen, kun edellinen
ryhma on viela nostamassa, mutta 14.
nostaja vasta, kun hanen oma ruhmadnsd
on jo aloittanut nostot.

Seppo: “Varusteilla nostettaessa lam
mittely vie tuplasti alkaa, joten penkissa

ja vedossa on aina kiire. Kyykyssakin on
monesti melko kiire, silld jos ryhmia on
kaksi, molemmat lammittelevat yhta aikaa.
Kun ensimmaisella ryhmalla on vilmeiset
lammittelyt menossa, toisen ryhman
pitaisi jo aloittaa tyhjalla tanqolia. Siella ei
kokemattomammat ehd! valttamatta ottaa
yhtaan kyykkya. Nain varsinkin kansainva-
lisissa kisoissa.”

Pienena humoristisena sivuhuomiona
todettakoon, etta minulla on huoltajana
usein mieheni ja han huolehtii yleensa
vessakaynneistanikin. Han tietas, etta
haluan mennd pissalle vield ennen nos-
tojen alkua "ihan kaiken varalta” (olisi tosi
kurjaa, jos alkaisi pissattaa kyuykkyvuoroa
odottaessal), joten han yleensa myos
laskee, etta tee tama nosto nut, sitten
ehdit kayda vessassa, ja ottaa sitten vield
viimeisen lammittelynoston.

Seppo: “Se vessassa kaynti on hyvin
tarkeda varustenostossa aina ennen Kuin
puetaan trikoo paalle”

Harri: “WC-kdynti on hyva oli varusteet tai
eit’



Kun nostot alkavat, huoltaja auttaa Kun paastaan maastave
maqgnesiumin ja l.‘llun aitossa (nostaja tehtava on myos pitaa silimalla, miten nos
el saa ikina koskea talkkiin itse, silla jos taja on sijoittumassa sarjassaan. Toisin
talkkia menee kasiin, niin ote ei pida enaa), sanoen huoltajan pitda laskea, kuinka ras
tarvittaessa kiristda vyota, katsoo etta kas rauta voittoon tarvitaan. Maastave-
polvituet/-siteel ja rannesiteel oval Lallella totaktikointi on kuitenkin jo korkeampaa
yms. ltse pyudan aina huoltajaani huuta matematiikkaa, josta voisi kirjoittaa ihan
maan minulle noston aikana minulle toimi- oman juttunsa, joten en "1»’l|»’ r«'rﬁ.'s siihen
via ohjeita, kuten “polvet auki tai "kyy sen enempaad. Minulta sen laskeminen on
narpaat eteen!”. Jos nostajan on vaikea nissa kisoissani kiellettys, si Iu sekoitin
muistaa odottaa merkkejd, huoltaja voi n'wlnfhwn kin laskut, kun viimeksi yritin omia
esimerkiksi huut ydota!”. Ja tietenkin rautojani miettia. Sita paitsi rikoin siind
huoltaja l,[l.’l.i-‘il.i,il' k,n'nu‘,l‘a;i nostajaa omaa sdantdani ja keskityin muuhunkin
antamaan kalkkensa. kuin nostamiseen.

toihin, huoltajan

Harri: “Vedossa tulee jor
kannattaa miettia ONKo ¢
ollaa,
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vegon v

Jos nostosta sitten tulee hylatty, huolta
jan tehtava on selvittaad, mista se johtu
(jos se el ole selvaa). Huoltajan tehtava on
muyos ilmoittaa nostajan seuraava rauta
Tama tehdaadn yleensa paperilla ja aikaa
iimoittamiseen on 1 minuutti noston jal
keen. Huoltaja voi kusya nostajalta, miltd
tuntui ja mika paino suunnitelman paino
haarukaslta laitetaan. Kokenut huolt: 1|.
joka tuntee nostajan, nakee ki
kannattaa lahtea tavoittelemaan
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Olivia Kyosti ja huoltajana Mikko Korpeinen

Ja viimeisena se kaikkein tarkein: huolta
jan tehtdva on tietysti rohkaista kilpailijaa,
auttaa hanta voittamaan jannitys, luoda
uskoa onnistumiseen, ja epdonnistuneen
noston jalkeen auttaa nostajaa suuntaa
maan katse seuraavaan nostoon. Tama
on se huoltajuuden punainen lanka, jonka
pitaa kulkea kaikkien edellisten tehtavien
lapi. Eikd sita huollettavaa toki vain jateta
viimeisen vedon j vaan huoltajan
rooliin kuuluu muo6s onnistuneiden kisojen
juhlinta nostajan kanssa - tai jos Kisat
eival onnistuneel, kuunteleminen ja sen
pohtiminen, mika meni pieleen.

ilkeen




Mita kuuluu nykyaan?

Voimanoston monitoimimies -
Janne Toivanen

Kuysumukset: Heikki Virtanen,
kuvat: Heikki Orasmaan & HPV:n arkistot

Kuka olet ja mista tulet?

Janne Toivanen, syntynyt Jyvaskylassa
1966. Kasvanut Keski-Suomen alueells,
jossa vietin nuoruuteni ja aloitin voima-
noston. Aloitin voimanoston Muuramen
Yrityksessa vuonna 1981, jota edustin noin
nelja vuotta. Sitten siirryin Jyvaskylan Voi-
maklubiin, jossa sain eritoten opastusta ja
Neuvoja voimanostoon enemman.

Miten paaduyit voimanoston pariin?

Nuorempana pelasin jadkiekkoa maalivah
tina ja tuppasi olemaan hieman ylipainoa,
josta halusin eroon. Ensin ostin Weiderin
treenijousen, jota vaantelin. Sitten paasin
naapurin kaverin mukana salille, joka oli 15
km padssa kotoa. Sita alkol treenaaminen,
joka oli aluksi painonpudotusta. Salilla oli
palion vanhoja painonnostajia, eli treeni
perustui paljon painonnoston perusasiol-
hin.

Olet oman nostourasi lisaksi ollut mones-
sa mukana voimanostossa, mita kaikkea
olet 13jin parissa tehnyt?

Olen ollut nostajana, Suomen Voimanosto-
liton hallituksen jasenend seka olin useita
vuosia urani jalkeen myos kansainvalisen
I-luckan tuomaring. Olen myos ollut liiton
paavalmentaja ja tuomarikouluttaja. Mubs
Suomen Paravoimanoston padvalmenta-
jana ja tuomarina olen ollut. Siing sivussa
valmensin myds kaukalopallon SM-tason
Joukkuetta 1990-luvun lopussa.

Mitka olivat vahvuutesi ja heikkoutesi
voimanostajana oman urasi alkupuolella?

Vahvuus varmaan oli se, etta olin huono
voimanostossa. Sain monesti kommentlia,
ettel tuosta mitaan tule. Sitten kovan tydn
kautta tulokset lahtivat nousemaan tasai-
sesti, kun sain haettua sen oman kehon
mukaisen treenirytmin ja -madran. Siihen
tosin meni yli 10 vuotta. Eli voimanostaja-
na kavin kaikki virheet lavitse ja siita opin.
Sitten, kun tuloksel rupesivat olemaan
hywvig, niin tuli kommenttia, etta helppohan
sinun, kun olet noin Iahjakas. Vahvuus

on ollut pitkajanteisyys. Heikkoutta olen
miettinyt, mutta kuten kerran totesin,

VOIMANOSTAJA 3+ 2021

Janne sai mitalin ja kukkia

etta tuo penkki ei ole kovin hyva, mutta
maajoukkuekollega totesi, ettei se nyt niin
huono ole, kun voittaa kaksi maailman-
mestaruutta perakkain.

Oliko sinulla valmentaja ja mitka seikat
ovat paallimmaising jadneet mieleen
omasta valmentautumisestasi?

Alussa valmennusta tuli Jouko Palmun
toimesta Muuramen Yrituksessa ja sitten
JVK:n kautta Leo Tuomisesta tuli valmen-
taja. Leon valmennus loppui vuonna 1995,
kun voitin maailmanmestaruuden, ja Leo
totesi, ettd nyt sind tiedat, mita teet.

Mitka ovat mielestasi hyvan nostajan
ominaisuudet?

Ei ole hyvia tai huonoja ominaisuuksia,
jokainen nostaja on erilainen. Tarkeinta on
se, ettd on itse tyytyvainen tekemiseen.

Miten maailman huipulle paastaan voima-
nostossa?

Sinne padseminen vaatii palion tydta ja
alkaa, sinne purkijoita on paljon. Tarkeinta
on tahto, maltti ja elaman hyva tasapaino.

Miten kuvailisit itsedsi valmentajana?
Tama on sellainen asia, mita pitdisi kysua

muilta, mutta valmentajana minulla ei ole
koskaan ollut tarpeeksi aikaa valmennelt-

taville. Koitin tietenkin tueda niita mene-
telmia ja ohjeita, mita itse olin todennut
hyvaksi, mutta koska jokainen on yksils,
niin aina sitten haettiin soveltamisen
kautta kullekin sita omaa oikeaa ohjelmas,
rytmitysta ja tekniikkaa.

Sinut on valittu SVNL:n vuoden valmen-
tajaksi kolme kertaa, mika tekee sinusta
hyvan valmentajan?

Kiitos tasta kuuluu valitsijoille ja minun val-
mennettaville, mutta tahan pitdisi saada
vastaus vanhoilta valmennettavilta. Ehka
se on kuitenkin ne treeniohjelmat, joita
sovellettiin aina henkilbkohtaisesti.

Mita pitaa ottaa huomioon uuden
valmennussuhteen alussa
valmennettavasta?

Suurin haaste on se, ettd valmentajalla
pitad olla tarpeeksi aikaa olla lasnd ja
paikalla. Etavalmennus on erittdin vaikeaa
saada toimimaan.

Eroaako valmennusmetodisi valmennet-
tavan sukupuolen, ian tai muiden harras-
tusten johdosta?

Jokainen valmennettava on yksilo eli
valmennus ja ohjelmat pitda osata hakea
henkildn mukaan. Sukupuali ei niin paljoa
vaikuta, enemman on Kysumuys siita,
miten henkilon lihakset ja keho kestaa
harjoittelua, miten levot pitdaa rytmittad,
voiko harjoitella monta paivaa vilkossa.
Kaikille yleissaanto on kuitenkin, ettd
harjoitus kestaa noin 40-50 min. Aika ei
sisdlla alkulammittelya ja loppuvenutte-
lygd, jota tunnetusti voimanostajat eivat
tee. Nuorille on tarkeda harrastaa eri
likuntamuotoja voimanoston ohella, ihan
sosiaalisista syista ja kehon kehituksen
vuoksi. Myos kaikilla tulisi olla aerobista
harjoittelua mukana, silla kun voimanos-
tokilpailun vetaa 2-3 tunnissa lavitse, niin
varsinkin isoilla miehilla tuppaa kestavyys
loppumaan viimeisissa vedoissa.

Mitka ovat ensimmaiset toimenpiteesi
valmentajana uuden valmennettavan
tullessa?

Yleensd ensin vahan jutellaan taustoja ja
mita harjoituksissa on tehtuy, seka mitka
ovat maksimitulokset. Sitten kaydaan tek-
niikat lavitse, miten nostaja nostaa. Teh-
daan ohjelma 8-10 viikolle, jota seurataan
ja saadetaan tarpeen mukaan. Muutaman
ohjelman jalkeen ruvetaan sitten vasta
sadtamaan tekniikoita, silla niiden muutta-
miseen menee aikaa vuosia.



Mika on mielestasi valmentajan tarkein
tehtava?

Kuunnella nostajaa ja koittaa hakea sielta
niita asioita, joita hienosaatamalla tai
muuttamalla saadaan kehitysta aikaisek
Si. Pitaa muistag, etta nostaja itse tietad
paljon ja tuntee asiat, mita keho kertoo
Valmentaja on vain konsultti, joka antaa
NeuVoja, ja jos neuvo ei toimi, antaa vuden
neuvon.

Kaytatko valmennuksessasi jotain tun-
nettuja ohjelmarunkoja, vai raataloitko jo-
kaiselle nostajalle oman ohjelman heidan
ominaisuuksien mukaan?

Minulla on ns. perusrunkoja ohjelmille, joita
sitten raataldidaan henkilon mukaan. Oh-
jelmat rakentuvat paljon perusliikkeiden
ymparille [jalkakuykky, penkkipunnerrus
ja maastanosto). Suuressa roolissa on
muds keskivartalon tukilihakset ja niiden
staattinen sekda dynaaminen voima

Eroaako valmennustapasi, jos kyseessa
on juniori-ikaluokan nostaja tai mastersi-
kaluokan nostaja?

Ei ole eroja ian kautta.

Onko erityisia asioita, joita tulee ottaa
huomioon juniorien tai mastersnostajien
kohdalla?

Yleensa molemmat harjoittelevat liian pal-
jon ja liian isoja rautoja koko ajan, kropan
pitaad myods antaa levata

Parhaita muistojasi omalta nostouralta?

Vuosi 1997 ja Goteborg, jossa tapasin ny

kuyisen vaimoni. Olin silloin Suomen joukku-

eenjohtaja penkkipunnerruskisoissa.

Miten voimanosto kuuluu eldmaasi
nukydan?

lonkin verran konsultointia harijoittelun
osalta, mutta muuten olen vetautunyt
elakkeelle lajista. Seuraan kulla lajia edel-
leen

Jos pystyisit menemdan ajassa takaisin
pain, tekisitké omassa valmentautumi-
sessasi jotain toisin?

En oikeastaan, kaikkeni olen yrittanut.
Mita haluaisit sanoa nuorelle voimanos-
touraansa aloittelevalle Janne Toivaselle,
Jos pystyisit?

Muista, ettei voimanosto ole kokoelama,
se on hyva harrastus.

Nostit itse urallasi varustevoimanostos-
sa, mita mielta olet nykyadan hyvin suosi-
tusta klassisesta nostomuodosta?

Suuntaus on oikega, silld varusteiden taso
on mennyt liian "tekniseksi”. Ei puhuta,
miten lihakset tai keho toimii, vaan miten
paita tai trikoot toimivat. Paidat tuli minun
nostourani alkana, trikoot oli aina olleetkin.
Niiden kankaiden kestavyys ja kireydet
rupesi kasvamaan ja siina on menty liian
pitkalle.

Miten voimanostolla mielestasi menee
nykyaan?

Laji on saanut paljon hyvaa huomiota ja
siita on tullut enemman kansan urheilua,
eli saleilla on huomattu sen olevan hyva
tapa harrastaa yleista voimailua. Perso-
nal trainerit kayttavat paljon ihan noita
voimanoston perusliikkeitad ohjelmissaan,
mika on nostanut lajin tietoisuutta.

Janne valment ajan rooNssa

Terveiset Voimanostajan lukijoille?

Terveiset kaikille tutuille taalta itarajalta

VOIMANOSTO

MM-1x 2 (1995, 1996)

MM-3 x 2 (1989 M23, 1994)

WG-3x1 (1997)

EM-1x1 (1996)

EM-2x1 (1995)

EM-3x1 (1989 M23)

PM-2 x1 (1889 M23)

SM-1x7 (1986 M20, 1988 Me23,
1989 M23, 1990 joukkue,
1994, 1995, 1996

SM-2 x1 (1991 joukkue)

SM-3x1 (1987 M23)

Jannen meriitteja

PENKKIPUNNERRUS
SM-2 x 1 (1997 joukkue)

1994 Vuoden maajoukkuetulokas
1995 Vuoden voimanostaja, miehet
1996 Vuoden voimanostaja, miehet
1999 Vuoden valmentaja

2001 Vuoden valmentaja

2010 Vuoden valmentaja

Parhaat tulokset kilpailuissa
Jalkakyukky 335 kg (sarja 100 kqg)
Penkkipunnerrus 215 kq (sarja 100 kg)
Maastanosto 365 kg [sarja 100 kg)
Yhteistulos 912,5 kg (sarja 100 kqg),
862,5 kq (sarja 90 kq)

Maailmanmestari Janne Toivanen

| BRI L
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Miten tanssijasta tehdaan
huippuveimanostaja

Teksti: Jari L%\
kuvat: Janne & Fannyn kuva-a
¢
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Uskomattoman kehittymisen mydta Fan-
nyn kisakalenteriin tulivat myds arvokisat
maailmalla jo ylaasteikaisend. Fannulla on
lukuisia SM-, EM- ja MM-mitaleita saavu-
tettuna subjuniori-ikdisena

Ylaasteen urheiluluokalta oli luontevaa
hakea opiskelemaan Porin Suomalais
Yhteislyseon lukion urheilulinjalle, mika
mahdollisti aamutreenien lisaamisen
harjoitusohjelmaan. Lukioaikana Fanny
vahensi tanssitunteja pikkuhiljaa kayden
samalla salilla n. 6 kertaa viikossa, Lukion
ensimmadisend vuotena Fannyn selka
rasittui hiphopin koreografiaharjoituksissa
selan toistuvien yliojennusten seurauk-
send ja sen tuomien ongelmien kansss
painittiin yli vuosi. Lukion Fanny suoritti
suunnitelmiensa mukaisesti kolmessa
vuodessa ja sai painaa ylioppilaslakin
padhansa kevadlla 2021

Voimanoston harjoittelussa jalkakyukyn
osalta on kaytetty soveltuvin osin Smolo
vin ohjelmia. Penkkipunnerruksen har
joittelussa on isona apuna ollut jo vuosia
Hanna Rantala, jonka vastuulla on myds
Fannyn treenikauden ruokaohjelma seka
kisoihin valmistautuminen dieetteineen.
Maastavetoa Fanny on harjoitellut erilaisil-

1

Ja nosto hyvéksytty!

Fanny valmistautuu vetoon

la perusohjelmilla. Haasteena siing lajissa
on ollut Fannun pienet kadet pitdmassa
isoja rautoja

Isana minulla on ollut mahdollisuus val-
ottamaan huomioon hanen kokonaisti
lanteensa harjoittelun ja kisakalenterin
suunnittelussa. Fannulla on ollut aina
kunnioitus valmentajaa kohtaan ja minulla
auktoriteetti valmentajana suhteessa

Fannuun. Tuttd onkin aina sanonut, etta
"on helppoa treenata kun han vain tekee
sen, mita valmentaja-isa sanca”. Fanny ei
ole koskaan kysunyt, mita tangossa on
rautaa vaan varmistanut vain, montako
toistoa tehdaan. Fanny ei mydskaan ole
koskaan jattanyt treenejd valiin, edes
perheen yhteisilla lomamatkoilla. Yhteinen
sitoutumisemme yhteiseen projektiin on
ollut kantava voimamme ja nyt olemme
uvudenlaisen tilanteen edessa Fannyn
muuttaessa toiselle paikkakunnalle
opiskelernaan. Nain Fanny joutuu itse
ottamaan enemman vastuuta harjoitte
lustaan, kuten myds kaikista muistakin
arjen asioistaan

Fanny NFE-voimanostokilpalluissa
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SM-kisoihin osallistumiset
Vahintdan 40 SM-kisaa (12.5.2021 mennessa)

Eila Kumpuniemi 84 SM-kisaa 1982-2021
Ove Lehto 75 SM-kisaa 1991-2020
Harri Hagfors 74  SM-kisaa 1981-2021
Voimanostajan 2/2021 SM-osallistumiset taulukossa Irmeli Vaulakorpi 70 SM-kisaa  1990-2017
sivulla 44 olleessa taulukossa on havaittu kolme puutetta. Matti Tanskanen 68 SM-kisaa 1974-2006
Taulukosta puuttui Juha Inkisen noteeraus 55 SM-osal- Jari Niskanen 66 SM-kisaa 1991-2021
listumisella, Joanna Linnan (0s. Liimatainen) noteeraus
S0 SM-osaI'Irstumisella ja Ke[ljo Huttusen nogeeraus 44 I(e!!o R 2 SM-k!saa Lot
SM-osallistumisella. Inkisen ja Huttusen virheet olivat Reijo Jaakkola 60 SM-kisaa  1978-2011
paasseet tapahtumaan excel-taulukosta koontitiedos- Vuokko Viitasaari 60 SM-kisaa  1986-2018
toon tietoja siirrettaessa. Linnan osalta virhe johtui siita, Raimo Sandelin 59 SM-kisaa 1991-2020
etta Joanna Linnalla oli 20 SM-osallistumista Joanna Mervi Sirkia 58 SM-kisaa 1990-2016
Lifmaﬁf{iﬂggdg‘%‘?lgé (19;‘—?,5 2 0,07"J J'? 30_,#0(3““,6 U““atett Mikko Tiensuu 58 SM-kisaa  1992-2021
-nim k i ollu UOMINSSa O g .
huorﬁi(?o[n_ Ohessa r]\{ft k?)r?;;tu [au?fn)l?ko_ Vown?asr.we:)stajax Hannu M'allnen 56 SM-k!saa 1981-2013
toimitus pahoittelee tapahtuneita virheita! Juha Inkinen 55 SM-kisaa  1992-2017
7 , s Katariina Nokua 54 SM-kisaa  1998-2021
R L ! Seppo Norpila 54 SM-kisaa 1998-2021
Jarno Ruohonen 51 SM-kisaa 1990-2018
Juha Tuononen 51 SM-kisaa 1984-2019
Veli Kumpuniemi 51 SM-kisaa 1973-2013
Joanna Linna (Liimatainen) S0 SM-kisaa 1992-2019
Antti Savolainen 50 SM-kisaa 1997-2021
Erkki Rajala 50 SM-kisaa 1989-2020
Pentti Rimpi 50 SM-kisaa 1984-2017
Asko Sirvid 49 SM-kisaa 1987-2019
Toivo Kylldnen 49 SM-kisaa 1984-2020
Ari Oksanen 48  SM-kisaa 1991-2018
Tapani Puhakka 48 SM-kisaa 1995-2020
Veijo Rasanen 48 SM-kisaa 2003-2021
Mauri Lappalainen 47  SM-kisaa 1973-2003
Pauli Linna 47  SM-kisaa 1997-2020
Arvo Tolli 46  SM-kisaa 1984-2015
Kari Vilppola 46  SM-kisaa 1984-2012
Tapani Laitala 46 SM-kisaa 1983-2021
Leevi Pehkoranta 46  SM-kisaa 1972-2020
Olli Rantanen 45 SM-kisaa 1985-2020

Sami Nieminen 45 SM-kisaa 1992-2021

Keijo Huttunen 44  SM-kisaa 1995-2020
Raija Jurkko (Koskinen) 43  SM-kisaa 1991-2013
Kenneth Sandvik 42 SM-kisaa 2002-2019
Tomi Vikla 42 SM-kisaa 2000-2021
Ahti Kokkonen 41  SM-kisaa 1977-2014
Antti Liimatainen 41  SM-kisaa 1999-2021
llkka Launonen 41  SM-kisaa 1996-2020
Juha Lehto 41 SM-kisaa 2001-2016
Juhani Y. Aijé 41 SM-kisaa  1979-2010
Kaj Mattila 41  SM-kisaa 1992-2021
Kari Kallinki 41  SM-kisaa 1989-2016
Olli Skogberg 41 SM-kisaa 2006-2020
Olli Vento 40 SM-kisaa 1997-2014

Joanna Linna




Kuvat: EP

Euroopan Voimanostoliitto EPF
muisti Suomen Voimanostoliittoa
50-vuotispdivana. Muistolaatta
annettiin Suomen Voimanostoliiton
puheenjohtajalle Tero Hyttiselle
Pilsenissa Tsekissa 2.8.2021 EPF:n
yleiskokouksessa.

= = 9

ot [ P Owen HULBARD

N/
.‘ *.‘# ":,\“‘i“. v;i'f W H' r‘liln“miﬂiik



€ino Jarvisalo -

Suomen vahvin tradenomi

Teksti: Paivi Ristolainen, kuvat: Eino Jarvisalon kotialbumi

Eino Jarvisalo aloitti tavoitteellisen kunto-
salitreenaamisen jo teini-ikdisena. Vuonna
1998 syntynyt Eino kavi ensimmaiset
kisansa vuoden 2019 syksylla. Einon

isalla on pitka voimailutausta, ja han alkoi
houkutella Einoa voimanoston pariin ja kil-
pailemaan. Ensimmaisissa kisoissaan Eino
kyukkasi 200 kg, penkkipunnersi 120 kQ
Ja teki maastanostossa tuloksen 240 kQ.
Kolme vuotta myochemmin eli lokakuussa
2020 jarjestetyssa Powerlifting Challenge
-kisassa Einon tulossarja oli jalkakyukky
305,5 kg, penkkipunnerrus 175 kg ja maas-
tanosto 320 kg

Powerlifting Challenge oli juniorille mie-
lenkiintoinen kokemus, koska kisassa

sai mitelld voimiaan Suomen parhaiden
avoimen sarjan nostajien kanssa. Kisaan
liittyi pienta dramatiikkaakin, kun Eino
305,5 kg ennatyskyykkyyn valmistautu-
essaan hiukan horjahti. Eino sai kuitenkin
tasapainotettua suorituksen eikd hor-
jahduksella ollut vaikutusta ennatuksen
syntyyn. Kisan tulossarja suhteutettuna
omaan painoon nosti Einon kovatasoi-
sessa kisassa kolmannelle sijalle, mika on
juniorinostajalta huikea saavutus.

Eino kilpailee viela taman vuoden junio-
risarjassa painoluokassa 105 kg. Hanen
hallussaan on suomenennatys junioreissa
jalkakuyukyssa seka painoluokassa 93 kg
(275 kQ) etta painoluokassa 105 kg (305,5
kg). Samoissa painoluokissa Einon nimissa
on myos yhteistuloksen suomenenna
tukset: kevyemmassd painoluokassa 735
kg, nukyisessa eli 105 kq -sarjassa 800,5
kg. Tahan asti Eino on kilpaillut kotimaas-
sa, multta syksylla 2021 tavoitteena on
maajoukkuepaikka ainakin Ruotsissa
jarjestettavissa klassisen voimanoston
MM-kilpailussa.

Eino treenaa viisi kertaa viikossa. Treeni-
kerroista kolme sisaltaa penkkipunnerrus-
ta, jalkakyykky- ja maastanostotreenia on
kaksi kertaa vilkossa. Penkkipunnerruk-
sen 0salta maara perustuu tarpeeseen.
Kun sen osalta kehitysta ei tapahtunut
toivotulla tavalla, Eino nosti penkkipun
nerruksen treenin volyymia maarallisesti.
Ratkaisu on ollut oikea: lokakuusta 2019
lokakuuhun 2020 penkkituloksessa
tapahtui kilpailuissa 25 kq tuloskehitus
150:sta 175:een.

Eino vastasi pitkaan itse valmennuk-
sestaan. Kevaasta 2021 alkaen Eino on
kuitenkin siirtynyt Juha Ollin valmennuk
seen. Ratkaisuun vaikutti vahvasti se, etta
tavoitteena on pdrjata kansainvaliselld
tasolla. Monet huippunostajat maailmal

la ovat itsekin valmentajia, mutta eivat
valmenna itseddn. Eino toteas, etta jokin
kortti jatetaan katsomatta, jos valmennus
jaa omiin kasiin. Treeniin on valmentajat
muyota tullut mukaan saannollisesti mm.
ylirautalammittely. Se, mika ei ole muuttu-
nut valmentajankaan myodta, on kyykkyt-
reenien tekeminen ilman kenkia. Kisoissa
Eino kayttaa sdantdjen mukaan kyukyssa
jumppatossuja, mutta treenit han tekee
edelleen sukkasiltaan.

Treeneista palautumisessa Eino luottaa
ruokavalioon ja plussakaloreihin. Ko-
kemuksesta han tietda, ettd jos pai
noluokkaan paasy vaati reilua painon
pudottamista ja miinuskaloreita, myds-
kdan palautuminen ei ole samalla tavalla
tehokasta kuin treenikaudella, jolloin voi

Eino Jarvisalo

sydda enemman. Hieronnan ja venuttelyn
osuuden Eino nakee palautumisessa mar-
ginaaliseksi. Treenikaudella Eino pitaakin
painon muutaman kilon yli painoluokan
rajan palautumisen vuoksi, mutta myods
siksi, ettd pystuy liikuttelemaan treeneis-
sd isompia painoja.

Palautumiseen vaikuttaa sekin, etta Eino
ei tee raskasta fyysista tyota. Juuri tra-
denomiksi (AMK] liiketaloudesta valmistu-
nut Eino tybskentelee perheyrityksessa
tehden tilintarkastuksiin liittyvia tyodteh-
tavia. Einon tavoitteellisuudesta kertonee
sekin, etta han on koko opiskeluajan ollut
muyds tudelamassa ja samalla treenannut
paamadratietoisesti. Tyoelamassa Einolla
on seuraavaksi tavoitteena suvorittaa tilin
tarkastajan tehtavadn vaadittava tutkinto.

Puhdasta urheilua Eino pitad hienona
asiana. Kun on itse valinnut puhtaan
urheilun, on hyva kilpailla samoista lahtd-
kohdista muita asiasta samoin ajattelevia
kilpailijoita vastaan.



Tampereen Voimanostajat ry. seka
Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat
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Kauppakeskus Ideapark, Ideaparkinkatu 4, 37570 Lempaala.

Kisa kaydaan Ideapark Sport -aukealla.

Koronatilanteen vaatiessa: Naashallin toiminnallinen liikuntasali, Nasijérvenkatu 8, 33210 Tampere

Alustava aikataulu
Lavantai 11.12.2021

10.00 M50, M60, M70 13.00 Kaikki naiset 15.30 M, M18, M23 ja M40

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jélkeen. Jos kisaajia on yli 120,
kisat saatetaan jakaa kahdelle paivalle (11.-12.12.2021).

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkdisesti Suomisportin
kautta 20.11.2021 klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Avoin, M23- ja N23- seka masters-ikdluokat 60 € / kilpailija, M18- ja N18-ikaluokat 30 €.
Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen yhteydessa.

Tuloksentekoaika

Kilpailuhotelli

Hotelli Lapland Tampere, Yliopistonkatu 44, 33100 Tampere.

Huonehinta 108 € / 1hh / vrk, 128 € / 2hh / vrk

Hintaan sisaltyy Aitojen makujen buffetaamiainen, hotellin asiakassaunojen kdyttd seka voimassa olevat verot.
Hinta ei oikeuta Lapland Hotels Club-pisteisiin tai etuihin.

Majoitusvaraukset

Jokainen varaa suoraan hotellista tampere@laplandhotels.com tai 03-383000 tunnuksella
Penkkipunnerruksen SM2021 20.11.2021 mennessa. Taman jalkeen varaamattomat huoneet vapautetaan
hotellin yleiseen myuyntiin ja niita voi tiedustella saatavuuden mukaan paivan hinnalla.

Vaaka 0
Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta. Il (((Lj((@

\ ,.t/
Lisatietoja SOngq omer
TVN Matti Rajaniemi matti.rajaniemi2@gmail.com 040 838 1632 NOSTOL
SVNL info@svnl.fi 010 309 4207
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Milla ohjeilla

Meilla kaikilla on omia suosikkeja harjoitus-
metodeiksi. 0sa ostaa palveluita tunne
tuilta tahdilta, osa tekee tyodta itsekseen ja
moni harjoittelee jossain ryhmdssa, jossa
yhteishenkikin osaltaan siivittaa kehitysta
eteenpain. Lajimme on painoluokkaurhei-
lua ja lihasten kasvattaminen ei palvele
taysin tarkoitustaan vaan hermostollisen
voiman kehittaminen astuu suurempaan
kuvaan lajissamme.

Valmentajan tarkeimpia tehtadvia on
l6ytaa kullekin urheilijalle sopiva malli,

jolla kehitys on jatkuvaa elka loukkaantu-
miset jarruta kehitysta eika harjoittelua
Voimanostaja-lehdessakin on muutamia
artikkeleja ollut eri malleista, joilla voi itse-
dan kehittad. Isometrisesta harjoittelusta
oli innostava teksti ja alyvaatteissa olevilla
antureillakin voi nostotehoja halutessaan
mitata.

Sosiaalisessa mediassa vilisee useita
nimig, joiden malleihin luotetaan: Tepilov,
Smolov ja Sheiko muutamia mainitakseni.
Joillain toimijoilla on jopa puhelimiin omat
appit, joilla harjoittelua voi mallintaa. Loy
tyy myds erilaisia kuvaamiseen perustu-
via appeja, joilla voi seurata tangon liikettd
ja nopeutta.

Toisten harjoittelu perustuu madralliseen
harjoitteluun ja toisten likenopeuden
hallintaan. Yhta kaikki, monella mallilla

voi edeta ylos. Haastavinta lienee val-
mentajan roolissa lIoytda se optimaalinen
harjoittelumalli, jolla voi edeta harjoittelus-
sa. Kaikille ei sovi suuri prosentuaalinen
kuormitus kun taas toiselle suuri volyymi
taas lopettaa kehityksen.

Tassa astuu valmentajan ja urheilijan
valinen suhde kuvaan. Vuoropuhelu
urheilijan kanssa on aarettdman tarkeaa,
jotta saadaan optimoitua harjoittelu. Eta
valmennuksen haasteena tdssd on aistia
urheilijan tunnetila kussakin harjoitustilan-
teessa. Videokuvasta voidaan toki nahda
paljonkin, mutta paljon jda havaitsematla.
Nukypaivana toki etavalmentaminen
yleistyy ja osaltaan talla hetkella COVID-19
aiheuttaa poikkevia oloja kaikille. Osa
urheilijoistamme etenee urallaan ilman

VOIMANOSTAJA 3+ 2021

Paavalmentajan palsta

huipulle -
paavalmentajan mietteita

Kuva: Jussi Kuusikko

valmentajaa ja tallakin mallilla edetaan
maailman kirkkaimpaan karkeen

Omalla valmentajan uralla olen erehduys
ten ja kokeilujen kautta ldutanyt melko
toimivan harjoittelumallin, jota muokkaa-
malla eri urheilijoille olen saanut heidat
kehittumaan. Tama tyd on jokaisen val-
mentajan tehtdva, kun emme saa mistaan
sitd pomminvarmaa penkkiohjelmaa eika
VanillaGorillan teesitkaan kaikille sovi.

Viikonloppuna Sotkamossa kaydyissa
juniorien SM-kisoissa paasin seuraamaan
lajimme nuorten huippujen edesottamuk-
sia. Kavin muutamien kanssa keskustelua
harjoittelun jaksotuksesta ja muustakin.
Nama huippumme harjoittelevat likimain
kukin omalla tyylillaan ja siita voimmekin
todeta, ettd yhta ainoaa oikeaa mallia ei
ole ja tuskin sitd l6ytyykaan. Vaestomaara
Suomessa on melko matala ja harrastaja
madard lajissamme maltillinen. Siita syusta
emme voi menettaa yhtaan urheilijaa
lgjistamme vaan meidan pitaa kannustaa
nykuyisia ja yrittaa kaikin voimin etsia uu-
sia harrastajia mukaan toimintaamme.

Tahan nuorten mukaan saamiseen on
hanke kdunnissa ja toivotaan, etta siita
16ytyy piristysruiske lajiimme. Valtiovallan

‘l + ——

Paavalmentaja Viltasaarella

osalta on tulossa muods hanke harrastus-
ten tarjontaan nuorille, jossa moni kunta
on mukana. Muutamissa kunnissa lajimme
padsee myds tassa Larjolle nuorille. Lajiim
me on kuitenkin voimailulajien kuningas.
Suurimmat raudat liikkuvat lajissamme.

Loppuun voisi siteerata Hannu Saarelai-
sen Voimaopasta ohjelmoinnista. Ohjelma
on helppo tehdd, toinen asia onkin sitten
se, ettd ovatko ne oikeita. Tahan voi myos
todeta, etta jos urheilija kehittyy tietylla
ohjelmalla, ei sitdkaan ole tarvetta muut-
taa.

Suksulla on luvassa kansainvalista
toimintaa lajissamme taalld Suomes-

sa, kun juniorien PM-kisat jarjestetadn
marraskuussa. Aiemmissa kisoissa tehtiin
lukuisia maailmanennatyksia, nahtavaksi
j3a nahdaanko samanlaista ennatystuli-
tusta tana vuonna. Kisa on loistava paikka
padsta avaamaan kansainvalinen kilpailu-
ura.

Jatketaan harjoittelua ja nahdaan kisala-
voilla.

Kaj Mattila
paavalmentaja



Tuomarivastaavan palsta

Voimanostokilpailut

Kuva: Kyosti Kauppinen

Voimanoston yleisia saantojd on hyva
kerrata ja selventaa aina ennen kilpailujen
jarjestamista. Myos tuomarivaliokunta on
kerannyt luhyita tietoiskuja saantokoh-
dista kuukausittain, jotka ovat julkaistu
Facebookissa. Tassa vielda muutamia ajan-
kohtaisia selvennuksia saantokirjasta:

- jokatsen kilpailijan punnitus suoritetaan
sulietussa huoneessa, jossa vain kilpailija,
hanen huoltajansa tai joukkueenjohtajan
sa ja kaksi/kolme tuomaria on ldasna

e huom. tuomareiden tulee olla punni-
tushuoneen sisdpuolella, jos ovat samaa
sukupuolta punnittavien kanssa

- hygienian vuoksi nostajan tulisi pitda
vaa'alla sukkia tai jalkojen alle laitettavaa
paperilinaa

e huom. kilpailun jarjestajan on toimitetta-
va ennen punnitusta paperilinoja punni
tushuoneeseen

- Nostaja voidaan punnita alastomang,
tai han voi olla pukeutuneena alusasuun,

joka on alusasulle asetettujen madraysten

mukainen ja joka ei merkittavasti muuta
nostajan painoa

e huom. alusasulla tarkoitetaan vakio-
mallisia alushousuja seka naiset voivat

kauyttaa vakiomallisia tai urheilurintaliiveja.

Uimahousut ei ole sallittu eika muydskaan
mikdan tukea antava alusasu.

- kilpailuissa, joissa on kilpailijoita molem-
mista sukupuolista, voidaan punnitusta
koskevaa menettelytapaa muuttaa sen
varmistamiseksi, etta punnitsijat ovat
punnittavien kanssa samaa sukupuolta.
Erillisia virkailijoita (el valttamatta tuo-
mareita) voidaan nimeta tata tarkoitusta
varten.

e huom. “erillinen virkailija” on nimetty
punnitsijaksi eika voi olla samassa kilpai-
lussa nostajana. Punnitsijan nimi merki-
taan myos kilpailupoytakirjaan.

kilpailuissa kautetaan nostajien suku
puoleen, kehonpainoon ja ikaan perustu
via luokka- ja sarjajakoja
o huom. avoimen luokan kilpailussa ei saa
tehda ikaluokkaennatyksia (nuorten ja/tai
veteraanien) muista kuin 2,5 kg jaollisista
painoista. Kuitenkin enndtykset 2,5 kg
huomioidaan ikaluokkaennatuksiksi, vaik-
ka kilpailu olisi avoin kilpailu.

e Palkintojenjako on helpompi suorittaa
avoimen luokan kilpailuissa

Suomen Voimanostoliitto noudattaa val-
tioneuvoston, Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen, sosiaali- ja terveysministerion,
ulkoministerion ja Suomen Olympiako-

1

P REN

Sotkamon nuorten SM-Kilpailuissa juryssa Mika Honkaniemi, Marget

Ja Helena Kvist

mitean linjauksia koronavirustilanteessa.
Seuroissa toteutettavan harraste- ja
kilpailutoiminnan osalta tulee huomioids,
ettd aluehallintovirastot ovat tartuntalain
mukaisia padtdsvaltaisia viranomaisia, joi-
den ohjeita ja rajoituksia paikallisesti tulee
noudattaa jarjestettdessa kilpailutoimin
taa. Ohje 1oytyy kokonaisuudessaan liton
nettisivulta kohdasta Saannot, Kilpailujen
jarjestamisohjeet

Turvallista ja vahvaa Suksyd!

Margetta Salminen
tuomarivastaava

ta Salminen

THE FINNISH POWERLIF TING MAGAZINE



Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot
Liiton vdliaikainen postiosoite on
toistaiseksi

Suomen Voimanostoliitto ry,,

c/o Tero Hyttinen,

Alkkulanraitti 72 as 2, 95600 YLITORNIO.
Liiton puhelinnumero on edelleen

010 309 4270.

Kaytossa olevat sahkdpostilaatikot ovat:
jasentieto@svnl.fi

(liton jasentietojarjestelmaan liittyvat
kusumykset)

tulokset@svnl.fi

(kilpailujen tulospoytakirjojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi
(kilpailuilmoituksiin liittyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi
(Voimanostaja-lehteen menevat aineistot)
media@svnl.fi

liiton tiedotukseen liittyvat asiat
paivi.ristolainen@svnl.fi

(liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi
(kilpailusaantdihin ja varusteisiin liittyvat
kusymuykset)

info@svnl.fi

(yleiset kysymuykset littoon liittyen)

Nuorten PM-kisat Pornaisissa
6.-7.11.2021 jarjestetdsn

Liitto jarjestaa yhdessd Etela-Suomen
Voimanostajien kanssa Pornaisissa
nuorten PM-kilpailut edellyttaen, etta
aluehallintoviraston tai Pornaisten kunnan
rajoituspadtokset eivat tata esta.

Syyskokous 23.10.2021 sekd ldsndolo-
ettd etdkokouksena

Kokous jarjestetaan Pornaisissa Pornais-
ten yhtenaiskoululla 23.10.2021 klo 12.00
alkaen. Kokoukseen pyritadn jarjestamdan
muyds etdosallistumismahdollisuus. Koko-
uksen aanestykset tehdaan sahkaisesti,
joten kokousedustajien kannattaa varus
tautua kokoukseen alupuhelimen kera.

Liiton jasenseurojen tulee nimetd ehdok-
kaat liton puheenjohtajaksi ja hallituk-
sen jaseniksi (2] kirjallisesti vahintaan

30 paivaa ennen liiton syyskokousta eli
23.9.2021 mennessa. Ehdokkaat Ishete
tadn liitolle sahkdpostitse osoitteeseen
info@svnlf. Varajasening toimivat kol-
manneksi ja neljdgnneksi eniten aania liton
hallituksen jasenten vaalissa saaneel
ehdokkaat.

Liiton jasenseurat voivat tehda aloitteita
liiton varsinaisessa kokouksessa kasitel
tavista asioista liiton hallitukselle viimeis-
taan viisi (5) viikkoa ennen kokousta eli
18.9.2021 mennessa. Aloitteet toimitetaan
sahkdpostitse osoitteeseen info@svnlfi.

Erovuorossa ovat hallituksen jasenista
Kaj Mattila ja Sami-Antti Nieminen

Tasmennyksid kansalliseen
kilpailutoimintaan

Kansallisissa kilpailuissa el edellytetd kay-
tettavaksi tuomarivaloja. Tuomarilaikkoja
on kaytettava.

Kansallisissa kilpailuissa teknisena tar-
kastajana toimiva tuomari saa normaalin
tuomarimerkinnan tehtavastaan. Kan
sallisissa kisoissa ei edellyteta teknisen
tarkastajan kayttamista. Punnituksessa
toiminut tuomari saa ¥ tuomaripistetta

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 yksittdisista harjoitusliikkeistd
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
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2021

Pvm

19.-21.11.2021
11.-12.12.2021

Kilpailu

Klassisen voimanoston masters
Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat

SM-kilpailut 2022

29.-30.1.2022 Klassinen voimanosto, nuoret

12.-13.2.2022 Varustevoimanosto, kaikki ikdluokat
25.-27.2.2022 Klassisen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat
18.-20.3.2022 Klassinen voimanosto, avoin

18.-20.11.2022
11.(-12.)12.2022

Klassinen voimanosto, masters
Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat

Jarj.
E-SV
TVN

PV-81
LIKE
OPT
LIKE
OPT
TVN

Kaupunki

Pornainen
Tampere

Pori
Hameenlinna
Oulu
Hameenlinna
Oulu
Tampere

Kansainvalinen kisakalenteri 2021

1.-3.10.2021
21.10.-31.10.2021

6.-7.11.2021

8.-13.11.2021
3.-12.12.2021

Arnold Classic UK

World Open, Sub Junior, Junior & Masters Classic

& Equipped Bench Press Championship

Nordic Sub-Junior & Junior Equipped and

Classic Powerlifting and Bench Press Championships
World Open Powerlifting Championships

European Open, Sub-Junior

& Junior Classic Powerlifting Championships

Kansainvalinen kisakalenteri 2022

8.-13.3.2022
23-27.3.2022
2.-8.5.2022

21.-29.5.2022
6.-12.6.2022
6.-10.7.2022
7-17.7.2022
25.-29.7.2022
2.-7.8.2022

26.8.-4.9.2022
9.-11.9.2022
Syyskuu
9.-15.10.2022

14.-20.11.2022
2.-11.12.2022

European Classic Master Powerlifting Championships
European University Cup Classic Powerlifting
European Equipped Open, Sub-Junior

& Junior Powerlifting Championships

World Classic & Equipped Bench Press Championship
World Classic Open Powerlifting Championships

European Equipped Master Powerlifting Championships

IWGA World Games

FISU Powerlifting World Cup

European Open, Junior & Masters Classic
& Equipped Bench Press Championships
World Classic & Equipped Sub-Junior

& Junior Powerlifting Championships
Western European Championships
Arnold Classic Europe

World Classic & Equipped Masters
Powerlifting Championships

World Equipped Open Powerlifting Championships
European Classic Open, Sub-Junior

& Junior Powerlifting Championships

BP/IPF Birmingham United Kingdom
IPF Vilnius Lithuania
EPF  Pornainen Finland

IPF Stavanger Norway

EPF Vasteras Sweden

EPF  Vilnius Lithuania
EPF Hamn Luxemburg
EPF TBD TBD

IPF Almaty Kazakhstan
IPF Sun City South Africa
EPF  Eskilstuna Sweden

IPF Birmingham, AL USA

IPF Moscow Russia

EPF  Gyor Hungary

IPF Guayaquil Ecuador
EPF  Aulnat France

EPF TBD TBD

IPF St. Johns, Newfoundland Canada

IPF Viborg Denmark
EPF Pilsen Czech Republic

Kisatilanne saattaa elaa koronatilanteen vuoksi. SVNL:n sivullta https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/kiipallut/sm-kilpallut/ ja IPF:n sivullta https://
www.powerlifting.sport/championships/calendar voi seurata, mitka kisat pidetasn ja mitka perutaan.




