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Paakirjoitus

Kuva: Jukka Lariola

Kirjoitan tata padkirjoitusta paiva sen
jalkeen, kun livo Niskanen hiihti Suomelle
olympiakultaa Kiinassa. Tunteita on huu-
dettu ja itketty ja hihkuttu ulos varmasti
niin kodeissa kuin tybpaikoilla - saati
sitten paikan paalla Zhangjiakoun olym-
pialaduilla. Moni kilpailija on varmasti ku-
vitellut itsensa sinne korkeimmalle pallille
ajatellen: “Oi jospa mindkin vield joskus...”
Voimanostajana ne mietteet ehka koh-
distuvat MM-lavoihin - voimanostoa kun
ei voi viela olympialaisissa nahda - mutta
livon kautta sitd unelmaa on voinut nyt
elaa mielessaan todeksi.

Olympialaisten jarjestelyista on kuitenkin
tullut myds kritiikkia. Urheilijat ovat joutu-
neet karanteenihotelliin, vaikka sairaste-
tusta koronasta on kulunut jo monta vilk-
kog, jos testitulokset eivat ole tayttaneet
kisajdarjestdjdan asettamia rajoja. Jollakin
testitulokset ovat vaihdelleet riippuen
siitd, missa laboratoriossa se tutkitaan,
joku ei ole saanut edes tietaa tuloksiaan
itse, kolmas oli saanut positiivisen testitu-
loksen, vaikka ei ollut edes maassa vield, ja
neljas oli viety hotellihuoneesta kolmelta
aamuyolld ambulanssiin selittamatts,
mita olkein oli tekeilla. Lansimaisiin korviin
tallainen kuulostaa pahalta. En voi valttya
miettimadsta, mita agendaa Kiinan johto
Ltalla ajaa.

Jos eteldsuomalaiset voimanostajat Kriti-
soivat SM-kilpailujen jarjestamista hankali-
en yhteyksien padssa, niin olympialaisten
ja monien muiden kansainvalisten kisojen
jarjestamispaikkoja voi kritisoida myos.
Esimerkiksi Jekaterinburgiin EM-kilpai-
luihin Iahteneet olivat pohtineet pitkaan,
onko sinne matkustaminen turvallista.
Samaa on mietitty tulevien Kazakstanin
MM-kilpailujen kohdalla.

Turvallisuusaspektin lisaksi myos ihmis-
oikeuskysymykset puhuttavat kisapaik-
kojen valinnassa. Kiina esimerkiksi on
yksipuolueinen totalitaristinen valtio, joka
on sulkenut satojatuhansia ellei miljioonia
viguurikansaan kuuluvia “uvudelleen-
koulutusleireille”, jotka tosiasiassa ovat
rangaistus- ja pakkotyolaitoksia. Onko
siis oikein, etta tallsinen maa saa jarjes-
taa olympialaiset ja saa nain nakyvyytta

Onko ilmassa viela suuren urheilujuhlan tuntua”

itselleen? Enta millainen vastuu meilla

on urheiljoina? Onko meilld vastuu vain
urheilusuorituksestamme? Vai hyvaksym-
meko tallaisen toiminnan, jos menemme
paikalle kilpailemaan? Vai voimmeko
mennad paikan paalle, tehda parhaamme
ja kayttaa sananvapauttamme ja puhua
naista asioista?

Suomen olympiakomitean johtaja Jan
Vapaavuori on sanonut, etta Kiinan
olympialaisten vuoksi Kiinan inmisoikeus-
tilanteesta kaydaan maailmalla enemman
keskustelua ja urheilun voimalla voimme
parantaa maailmaa. lhmisoikeusliiton
paasihteeri Kaari Mattila on tosin kutsu-
nut tata nakdkulmaa illuusioksi, josta ei
ole tutkimusnayttda minkaan kisan osalts,
mutta voisiko nama olla ensimmaiset ki-
sat, joissa niin tapahtuu? Nama ovat isoja
kysymyksia, joihin ei ole yksinkertaisia
ratkaisuja, jos ratkaisuja ollenkaan. Itse en
0s3a sanoa, mika on oikein, mutta asiaa
on varmasti hyva pohtia. Olemmehan
urheilijoiden lisaksi myas ihmisia.

Muds Norja haki alun perin vuoden 2022
talviolympialaisten kisaisannyytta, mutta
vetaytui hakuprosessista loppumetreills
pitkalti Kansainvalisen olympiakomite-

an (KOK] vaatimien kestitysten takia.
Norjan suurin sanomalehti Verdens Gang
julkaisia paloja yli 7000-sivuisesta nivas-
kasta, jossa listattiin KOK:n vaatimuksia
isantakaupungilta. Téhan kuuluivat mm
olumpiajohtajien juhlat kuninkaanlinnassa
ja omat autokaistat VIP-vieraille. Itse luin
tasta jokseenkin huvittuneena: olympiai-
hanteiksi ja -tavoitteiksi kuvittelisi jotain
ihan muuta kuin eliitin kestittamista.
Politiikkaa ja urheilua ei nukymaailmassa
voi ehka erottaa - eika pidakaan, jos sen
avulla maailmaa tosiaan voidaan paran-
taa - mutta kisojen padpainon kuvittelisi
kuitenkin olevan urheilussa. Toivottavasti
namakin asiat muuttuvat, kun sopimukset
tulevat julkisiksi, ja KOK:n saa parannettua
imagoaan.

Talviolympialaisissa voimanostoa tuskin
koskaan nahdaan, mutta kesaolumpialais-
lajiksi voimanostoa on haaveiltu pitkdan.
Syita siihen, miksi emme sitd jo ole, on

pimein, kisamuotoja on seka varusteilla
etta ilman, kansainvalista kiinnostusta lajia
kohtaan on liian vahan, ja voimanostolla
on edelleen doping-lajin maine. Painon-
nosto on ollut tahan mennessa olympia-
laisten ainoa levytanko-1aji, mutta sekin on
viimeisimpien tietojen mukaan tiputettu
pois vuoden 2028 olympialaisista doping-
kohujen vuoksi.

Hyviakin uutisia kuitenkin on. Voimanos-
tossa antidoping-tyota tehdaan paljon

ja Suomessa laji on yksi testatuimmista.
Kiinnostusta lajia kohtaan rakennetaan
muyds koko ajan lisad. Toiminnanjohtajam-
me pureutuu tahan omassa palstassaan
ja muistuttelee, etta kiinnostuksen raken-
taminen ja nakuvuyden saaminen alkavat
ruohonjuuritasolta seuroista ja voimanos-
tokouluista. Eli sinusta ja minusta. Halu-
tessamme voimme kaikki tehdad tydta sen
eteen, ettad iivoniskasiin samaistuessam-
me voimme pysyd olympiaisten palkinto-
pallilla. Samalla voimme tehdd tydta sen
eteen, ettd urheilu parantaa maailmaa.
Tama paakirjoitus on ehka pisara meres-
sd, mutta omalta osaltani haluan kayttaa
sananvapauttani ja puhua ihmisoikeuksi-
en puolesta, kun siihen on mahdollisuus.
Haluan uskoa siihen, etta suuren urheilu-
juhlan tuntua viels on.

Aurinkoista ja oikeudenmukaista talvea
Voimanostajan lukijoille!

Katja Lariola
padtoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Hyvalta nayttaa

Viime vuosi oli liton historian paras vuosi
lisenssinostajien madralla mitattuna.
Lisenssinostajia oli lopulta 1 020, kun
tahan mennessa ennatysmaaramme 958
nostajaa toteutui vuonna 2015. Saman
aikaisesti trendi lajin naisistumisesta seka
nuortumisesta nayttaa hetkeksi pysahty-
neen, kun miehet loysivat tiensa takaisin
salellle ja kilpalavoille. Kaikissa ikaluokissa
miehia oli lisenssihaltijana enemman kuin
viime vuonna. Koko viime vuoden kasvu
nayttad tilastollisesti syntyneen 100
miesnostajan lisdyksesta. Naisnostajia oli
edelleen tuo 311 lisenssinhaltijaa.

Vaikka nostajamaarat lisaantyivat kaikis-
sa ikaluokissa, oli merkillepantavaa mués
se, ettd nuorten nostajien suhteellinen
osuus kasvoi vuoden 2020 21,2 %:sta vii-
me vuoden 22,2 %:in. Tama tarkoitti, etta
meilla oli 32 nostajaa nuorissa enemman
kuin edellisend vuonna. Kasvusta joka
kolmannen nostajan osalta lisays tapah-
tui nuorten ikaluokassa.

Harrastajamadara oli pitkaaikaisena kehi-
tuksend aallon pohjassa vuonna 2009,
kun lisenssinostajia oli 698 henkilda.
Tasta alkoi voimanoston kilpailutoiminnan
harrastuksen osalta nousu, jota vauhditti
vuodesta 2011 alkaen jarjestetyt klassi-
sen voimanoston ja penkkipunnerruksen
SM-kisat.

Yhtena tekijana lajin kasvulle on se, etta
liiton jasenseurojen maara on Noussut
viime vuosina myos merkittavasti. Kun

on halukkaita nostajia, niin se tuottaa
hyvaa "pohinad” myds seuroissa. Seurat
ovat suomalaisen urheilutoiminnan isossa
kuvassa se toiminnan taso, mika mahdol-
listaa urheilijoille jarjestautuneen harras-
tamisen ja alkuaskeleet urheilijapolulla.

Tueksi tahan saamme viimeinkin likkeelle
muyds liiton koulutukset, jotka ovat olleet
vallitsevan koronapandemian panttina.
VOK | -koulutukseen tulijoita olisi ollut
enemman kuin mukaan mahtui. Myos
valmennusvaliokunta on nyt innoissaan
paastessadn toteuttamaan koulutusts,
joka nakuy myos seuratydn kehittami-
sessa seka urheilijan polun alun turvaa-
misessa mm. voimailukoulujen ohjelman
kehittamisessa.

Tarkkuutta peliin ilmoittautumisissa

Toistuvasti tulee esiin tilanteita, missa
seuran yhteyshenkild on joko unohtanut
ilmoittaa nostajia SM-kisoihin tai heitd on
ilmoitettu vadradn sarjaan. Tama on tosi
harmillista. Meilla sovittuna pelisaanttna
on ollut jo hyvin pitkdan se, etta pidamme
tinkimatta kiinni maaraajoista. Téma on
kaikkien toimijoiden etu.

Varsinkaan painoluokkaurheilussa ei

voida antaa mahdollisuutta jalki-ilmoittau-

tumisiin, koska se avaisi mahdollisuuden
myos "taktisiin” jalki-ilmoittautumisiin.
Sama kaytantd on myds kansainvalisesti.
Tama fakta on se, jonka kanssa meidan
kaikkien on hyva elaa ja hyvaksya se.
Kannattaa muistaa, etta Suomisport
antaa tyokalun tassa myds urheilijalle
katsoa sen peradan, onko seura muista-
nut hoitaa ilmoittautumisen. Kun nostaja
ilmoitetaan SM-kisaan, tulee se nakyyville
muyds nostajan omaan appiin, tai on nah-
tavissa liikkujan omista tiedoista Suomis-
portissakin.

Valitettavasti viela Suomisporttiin ei ole
saatu ominaisuutta, etta myds paino- ja
ikaluokka, mihin nostaja on ilmoitettu,
nakyisivat Suomisportissa tai etta niista
tulisi iimoittautumisesta tulevan vah-
vistuksen mukana muyos kirjallinen tieto
ilmoittajan sahkopostiin, Téma on Olym-
piakomiteassa Suomisportin tekijdiden
tudlistalla, mutta missa vaiheessa se
saadaan toteutukseen, on vield avoinna.
Nain meille on luvattu.

Suomisportin aikana on hyva huoma-
ta seuroissa sekin, ettad enaa kaikkia ei
tarvitse tai "toivota” litonkaan taholta
ilmoitettavan yhdella ainoalla iimoituksel-
13. Seura voi ilmoittaa nostajat vaikkapa
yksittain aina, kun jonkun kanssa sovi-
taan SM-kisoihin osallistumisesta. Naihin
ilmoittautumisiin voidaan tehda muu-
toksia ja peruutuksia ilmoittautumisajan
paattymiseen asti.

Suomisportissa muodostuu ilmoittau-
tuneista automaattisesti raportti, jonka
kdsittelyyn sisaltyy viela aika paljon
manuaalista tydtd. Syntymaajat muu-
tetaan kasityona syntymavuosiksi mm.
tietoturvan vuoksi, seurojen nimet seu-
ralyhenteiksi ja painoluokista poistetaan

ylimaaraiset N ja M kirjaimet. Tahan kasit-
telyyn voi sisaltya liiton tekemia virheita
manuaalikasittelyn aikana. Sen vuoksi

ne virheet korjataan ilmoittautumisajan
jalkeen. Aikoinaan, kun nostajat ilmoitet-
tiin Excel-listalla sahkopostitse, oli tilanne
toinen, koska useat erilliset ilmoitukset
seuroista aiheuttivat runsaasti lisatyota
ilmoittautumisten kasittelyssa.

Seurojen tekemia ilmoituksia ei voida
korjata voimanoston teknisten saantéjen
maarauksen — nostajan on nostettava
siing painoluokassa, johon hanet on
ilmoitettu — vuoksi. Taman vuoksi ilmoit-
tautumislomakkeessa seuran yhteys-
henkild joutuu vakuuttamaan, etta tiedot
ovat varmasti oikein. Siksikin suosittelen,
ettad varsinkin seuroissa, joissa on paljon
ilmoitettavia urheilijoita, tehdaan ilmoit-
tautumiset pienissd erissa tai yksittaising
urheilijoina. Nain myds harmiteltavat
virheet, joita ei jalkikateen ilmoittautu-
misajan paattymisen jalkeen voida enaa
muuttaa saantdjen mukaan, jaavat mah-
dollisimman vahiin.

Ja jos sitten virhe olisikin kaunuyt, niin
muistetaan olla armollisia myods seurojen
yhteyshenkildita kohtaan. He ovat kuiten-
kin tassd suomalaisessa urheilujarjestel-
massa vapaaehtoistydntekijoitd. Virheita
sattuu myos meille kaikille. Omallakin
pitkalla seurayhteyshenkiltn uralla on
kerran kaynyt niin, etta ilmoittavtuminen
unohtui tehda ajoissa. Siita harmistukses-
ta on jo onneksi pitka aika.

Tero Huttinen
puheenjohtaja
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Voimanoston MM-kilpailut

8.-13.11.202I Stavanger, Norja

Teksti: Seppo Sohiman, kuvat: Seppo Sohliman, Antti Savolainen & Kenneth Sandvik

Varustevoimanoston avoimen luokan
MM-kilpailuihin Norjaan lahti Suomesta
matkaan neljd nostajaa. Ensimmaisena
lavalla oli Antti Savolainen painoluokassa
66 kg. Antin viimeistelyt ja painonpudo-
tus eivat olleet menneet yhta hyvin kuin
yleensa, silla kotosalla oli ollut vahan
muutakin ohjelmaa. Niinpa Antin kohtalok-
si tuli jaada ensimmaista kertaa kisassa
ilman tulosta. Maastanostossa Antti otti
kuitenkin pronssia.

Matias Viiperi oli ensimmaistd kertaa
mukana miesten maajoukkueessa ja nosti
todella upeasti. Matias paransi useaa sar-
jansa suomenennatysta ja lopputuloksis-
sa hienosti viides sarjassa M/83 kg. Téma
tulos palkittiin myds paikalla tulevissa
World Gameseissa.

Painoluokassa 105 kg oli tuttu kaksikko
Tomi Madtta ja Jussi Kangasvieri. Tomin
kisa tyssasi jo kisoja edeltavaan yéhon,
kun Tomi alkoi tuntea itsedan kipedksi,
eika Ishtenyt vaakaan ollenkaan. Jussi

Kenneth Sandvik ja Jussi Kangasvieri

nosteli normaaleilla suorituksilla itsensa Joukkueen tuomarina ja huoltajana toimi
B-ryhman ykkoseksi ja kokonaiskisan Kenneth Sandvik seka Seppo Sohlman
sijalle 8 toimi joukkueen toisena huoltajana.

Mervi Sirkia oli mukana kisajarjestajien kutsumana kuuluttajana Jussi Kangasvieri valmiina lavalle
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Matias Viiperin kisaraportti

Teksti: Matias Viiperi

Kisaan valmistautumiseni meni kohta-
laisen hyvin, silla sain treenata syksyn
terveena. Treenit sujuivat suunnitelmien
mukaisesti. Lahdimme reissuun sunnun-
taina ja kisapaivani oli keskiviikko. Ajatuk-
sena oli, etta saisin useamman valipdivan
ennen kisaa, ja siten hiottua painon
kohdalleen.

Kisassa jouduin B-ruhmaan. Ajatuksena
oli vain nostella rennosti ja kerata kaikki
kilot talteen. Kyykyssa nousi hyvaksytysti
sarja 295 kg, 305 kg ja 315 kg. Huolto toimi
loistavasti ja huoltajana toiminut Seppo
Sohlman sitoi polvisiteet todella tivkalle!

Penkissa Eleikon uusi kisapenkki oli paljon
kovempi kuin treenelissa kayttamani
futonpatjan tuylinen penkki, jossa voi tar-
vittaessa ottaa vaikka paivaunet. Homma
tuntui helpottuvan joka noston jdlkeen ja

Seppo Sohiman huoltamassa Matias Viiperid

penkissa nousi myds onnistuneesti koko
sarja 230 kq, 240 kq ja 250 kq.

Veto tuntui vield lammittelyssa ihan hy-
valta, mutta kisassa mohlin sitten oikein
kunnolla. Vedon aloituspainossa 265 kg
horjahdin eteen ja se piti paikata toisella
nostolla. Viimeiseen vetoon laitoin vain
kympin lisaa 275 kq, ja tama olikin todella
helppo nosto. Harmitti kylls, etta vedossa
jai ulosmittaamatta paljon kiloja, mutta
harvoin ne kisat taysin suunnitelmien
mukaan menevat.

Hieman yllattaen sijoituin kuitenkin
kisassa viidenneksi - ja viela B-ruhmdssa
nostettuna. Siihen olen kylla todella tyy-
tyvainen! Kiitos viela todella ammattimai-
sesta huollosta Seppo Sohiman, Kenneth
Sandvik ja Sanna Puumala! Oli todella
helppo nostaa, kun huolto toimi niin hyvin!

AM = = L/ i ia Antti Caundainon
Matias Viiperi ja Antti Savolainen
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Voimanoston MM-kilpailujen tulokset

Rnk Name dob Team Bwt All Squat All Bench Press All Deadiift Total PF GLp
-66kg

1. Gladkikh Serge: 1989 ROC 659 295 A R e 205 210 270 2825 290 795 1066
2 Hsieh Tsung-Ting 1982 TPE 6475 20 270 2375 210 215 215 280 2025 300 780 10592
3. El Belghtti Hassan 1975 FRA 65,15 280 290 295 170 175 177.5 300 3075 e 780 10545
4. Satake Yusuke 1996 JPN 654 290 3025 e 205 215 222 0w 245 ol 255 7795 105,09
5 Grotkowski Mariusz 1989 POL 659 280 290 205 200 210 235 255 270 2315 775 10392
6 Lina Eudson 1985 BRA 65,35 265 275 260 1775 1825 1875 280 2025 PEYE) 750 10147
7. OwshiEnc 1979 BRA 66 2725 e ie i R 1775 R 240 250 o 700 93,76
—  lwasiow Kamil 1984 POL 655 430 230 240 160 170 X 205 225 225 DSQ —
—  Savolainen Antti 1978 FIN 656 270 270 290 1975 205 205 275 2825 265 DSQ —_
—  Folkeseth Hans Enk 1989 NOR 65,65 e el i 125 130 R 240 250 266 DSQ -
-83kg

1 Douglas Paul 1989 ISV 827 360 370 370 220 2275 2325 315 3275 335 915 10589
2 Vasiukov Evgenii 1985 ROC 82,75 325 340 345 265 270 275 285 300 305 915 10585
3. Barannk Mykola 1989 UKR 821 345 3575 e 260 dees e 280 295 - 9125 106,05
4 Chomyl Viadyslav 1997 UKR 81,35 345 345 3575 425 225 235 2875 3045 s 8575 1002
5 Viperi Matias 1994 FIN 815 295 305 315 230 240 250 65 265 275 840 6805
6. Huber Alexander 1990  AUT 827 - s 295 210 215 o 270 2715 280 790 9142
7. Del Lama Marcelo 1984 BRA 82,65 e 205 305 230 Ao o 22715 245 2525 7875 9116
8 Gonnermmann Manuel 1993 GER 82,55 295 3075 320 185 1925 200 285 206 X 785 8094
) Dahi Mickel 1996 DEN 82 45 295 3176 3175 1675 175 160 290 300 300 7825 8071
10. Wu Yi-Heng 1989 TPE 77.45 245 250 255 150 155 R 310 325 - 735 8849
11 Moen Ludvik 2002 NOR 821 275 290 2075 180 180 180 240 255 625 7325 8513
12. Ramos Rafael 1987 BRA 823 285 2875 305 180 1875 125 255 270 270 7215 8443
13, Inmie Andrei Necolae 1990 ROU 82,55 200 220 X oedse Aredte 2575 180 e 200 6775 7848
14, Cheema Jasvinder Singh 1974 GBR 819 215 230 o~ 190 1975 205 210 225 e 660 76,81
15. Saunders Tom 1989 GBR 8185 235 250 260 160 1675 1725 420 220 240 6525 7597
16.  Ugandi Mihkel 1992 EST 805 180 1925 200 130 140 140 190 2025 43 5325 6262
—  Mastrolorenzo Antoni 1982 FRA 773 e aheie 386 X X X X X X DSQ —
—  Santelices Renzo 1897 ECU 773 300 315 315 175 175 s 240 255 2556 DSQ -
—  Batsukh Gansukh 1988 MGL 82 45 280 300 3156 2526 2575 2575 75X X DSQ —_
-105kg

1. Kowvalov Danylo 1996 UKR 104 380 395 405 290 3025 ——d 315 3215

2 Mashintcov Sergei 1987 ROC 1046 375 375 380 260 27126 275 325 325

3. Belllan 1992 ISV 1043 3725 385 395 240 2525 2525 365 Ry

4. Hosl Asger 1989 NOR 104,75 370 A e — oo 250 g 325 3375

5 Dahiicvist Olver 1995 SWE 102,55 3375 3875 305 280 280 280 485 285

6 Van Heesvelde Jeroen 1990 BEL 104,75 340 340 355 256 255 275 310 330

7 Dashzegve Tumeng@argal 1887 MGL 10355 330 345 360 310 320 325,0-w

8. Kangasvien Jussi 1887 FIN 104 55 3275 33+56 33+-5 235 240 ]

9. Yazdani Kachouei Mostafa 1988 IRI 1009 305 35 e R 195 et

10. Vikesland Joel Immanuel 1897 NOR 105 300 315 3225 180 205 205

11, Bolek Patryk 1994 DEN 1011 3475 3225 335 200 200 2075

12.  Mehrdad Akban 1988 IRI 98 il 275 205 175 190 Ak

13, Ln Hong-Lin 1991 TPE 103,35 e 270 275 150 66 X

14. Fongaro Ricardo 16881 BRA 1011 260 260 2725 165 1725 1725

—  Akutsu Takshito 1882 JPN 1002 320 348 344 755 2556 265

—  Gunhamn Enk 1992 SWE 100,75 350 360 365 - bl owed

—  Cummings John Wesley 1891 CAN 10355 345 345 335 250 25715 2515

—  Swcevskyy Evzen 1997 CZE 104,15 325 340 350 205 205 205

—  Shz Knstian 1995 SVK 1043 e A e ERY oo A

—  Sdbaum Margus 1976  EST 1049 wdi Al 125 X X

Tulevaisuuden voimanostotoivot pyytamassa Joukkueen huoltajat ja Jussi Kangasvieri Nostamisen lisaksi myos maisemia
nimikirjoitusta idoliitaan ehdittiin ihailemaan



Suomen Olympiakomitean jasenliittojen Suomen Olympiakomitean jasenliittojen
sopimushinnat Pilot Airport Hotellissa 2022  sopimushinnat Skyline Airport Hotellissa v. 2022
at voimassa huoneista.
mmmmmmpmmmlm W”“mgs “mﬂw
StalmldaldLm Business-luokan huoneet +10 € /
Hinnat sisaltsvat aikataulun lentokenttakuljetukset
(mwmwmw (ryhmiin kuletukset enit il hitaan mutta vodaso restss
iltasaunan sek
mummmmvw on rajoltetusti voimassa  KUALOS2 mvﬁv&ppmm
Yksittalsmajoltukset Ryhmamajoitukset L —
Yhden hengen huone 81€ '?mmuh.enmoa] i Tt It P (mlnu"r;e.nkuoa]
Kolmen hengen huone g: 53 Kahden hengen huone 109€ 80€
D e R aaris = Nefjn hengenhuons 170¢€ nse
sissityy huonehintaan m e s
m%mwmm
- vuonna
. paikoitus autolle ( mmnmmsumn Etuinamme B
IMW :' mumn(%mw'm'xsmmm
mummwmmmm e mﬁ mm .
-mmmumm-n 'mmlﬂh
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: Shoad mmmwmmwﬁ
- Yksityisen hotellin joustavuus i
Maksutapoina Laskutuksen (14 pv. netto, ei laskutuslisaa), - Kuntosalin mm
Varaa katevasti ilman luottokorttinumeroa hotellimme - Yksityisen Joustavuus
/m M&sutnj:ha Laskutuksen (14 pv. netto, ei laskutusiisaa),
WMMW Mmmm&w
Pilot Hotel WW
mwmmm
B Varatessa mainittava mika lajiliitto kyseessa.

IPF:n hyvaksymat

LEokO

Voimailuvilineiden valmistusta vuodesta 1976

- ainoat Suomessa valmistetut valineet
- turvallinen
- kdsityona tehty karhennus antaa hyvan otteen

GSM 050 550 9240, Puh 010 439 8100
helena@leoko.fi




Klassisen voimanoston mastersien

SM-kilpailut 19.-21.11.202l1 Pornainen

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: Suomen Voimanostoliitto

Klassisen voimanoston mastersien SM-kilpailuihin ilmoittautui
poikkeuksellisen suuri joukko nostajia. Liki 40 nostajaa enem-

man kuin edellisena vuonna aiheutti niin muutoksia aikataului-
hin kuin paineita kisajarjestajalle jarjestelyihin. Pornaisissa jar-

jestettiin kisoja syksylla 2021 livkuhihnalla: pari viikkoa aiemmin

oli junioreiden PM-kisat ja nyt mastersien SM-kisat, joihin oli
huimat 173 ennakkoilmoittautunutta.

Kisa-areena rakennettiin PM-kisoista tuttuun tyyliin ja lam-
mittelytilaan saatiin 5 lammittelypaikkaa. Kisapaikalla oli

myds aamiais- ja lounasmahdollisuus. Talkoopaiva alkoi klo
4.30 aikaisimpana paivana ja tassa vaiheessa onkin Kiitettava
ahkeraa talkoovakes, joka hoiti upeasti tapahtuman jarjestelut.
Lavamiehille oli hankittu yhtenaiset asut, kuten talkoovaellekin.
Muutama seura ansaitsee suuren kiitoksen osallistumises-
taan jarjestelyihin: East Side Iron Tribe , Elimaen Vauhti seka
Team36S. liman tata apua olisi Etela-Suomen Voimanostaji-

en tiimi ollut lian kovilla. Yhteistyolla onneksi kaikki onnistui
hienosti. Kunnan edustajista Pertti Pietarinen ja Anneli Peltola
ansaitsevat enemman kuin suuret kiitokset suuresta avusta
kaytannonjarjestelyjen organisoimisessa. Kisan valmistelutyd
oli aloitettu jo kuukausia ennen varsinaista tapahtumaa.

Kisan aloittivat perjantaina ikaluokka miesten M3-ikaluokka,
Jjossa kautiin tiukkaa taistoa mitaleista.

Ikaluokan Suomen mestarit 2021
painoluokissaan:

59 kg Paavo Hiltula, PLP

66 kg Keijo Kuisma, OutVe

74 kg Pekka Turunen, LVK team
83 kq Helkki Heiskanen, TVN

93 kg Harri Hagfors, MY-Power
105 kg Veijo Rasanen, I-HV

120 kg Matti Heinanen, PetPet
120+ kg Lars Lampinen, S-V

Seuraavassa ryhmassa nostivat hieman varttuneemmat
miehet ikdluokassa M4 ja naiset naiset ikaluokissa M3 ja Ma4.

Miesten M4-ikaluokan mestarit:
59 kg Juhani Niemi, E-SV

66 kg Markku Kemppainen, E-SV
74 kg Tapani Pulkkinen, KesU

83 kg Reima Hakkinen, LVK team
93 kg Matti Karilainen, Lobo

105 kg Pertti Mdkeldinen, PV-81
120+ kg Kari Kongas, K-UV

Naisten M3-luokan mestarit:

57 kg Leena Jokitalo, E-SV

63 kg Margetta Salminen, LVK team
69 kq Irene Matinpalo, HAK

76 kg Silia Mansikka-Aho, Team 365
84 kg Paivi Peltonen, I-HV

84+ kg Sari Sarhia, NIL

Naisten M4-luokka:
5¢ kg Eila Kumpuniemi, E-SV
63 kg Soili Koistinen, ldVo

Nain oli ensimmainen kisapaiva saatu paatokseen ja kahden
ikaluokan mestaruudet saatu ratkottua. Voimapuaoti oli lahjoittanut
tahan kisaan ikaluokkien parhaille Top Fuel -palautumisjauhepur-
Kit. Kiitos tasta - palkinnot olivatkin oikein iloinen yllatys palkitta-
ville.

Ensimmaisena padivana myds SE-tilasto sai uusia tuloksia:

Paavo Hiltula, sarja 59 kg, MN 1825 kg SE M3 ja klass. SE M3

Lars Lampinen, sarja 120 ka, JK 240,0 kg klass. SE M3

Lars Lampinen, sarja 120 kg, MN 270,0 kg, YT 660,0 kg SE M3 ja
klass. SE M3

Juhani Niemi, sarja 59 kg, JK 1125 kg klass. SE M4

Matti Karilainen, sarja 93 kg, YT 445,0 kg klass. SE M4

Leena Jokitalo sarja 57 kq, JK 110,0 kg, MN 1405 kg, YT 310,5kg
klass. SE M3

Margetta Salminen, sarja 63 kg, JK 98,0 kg, YT 2905 kg SE M3 ja
klass. SE M3

Laila Viitanen, sarja 63 kg, JK 100,0 kg, MN 140,0 kg SE M3 ja klass.
SE M3

Irene Matinpalo, sarja 69 kg, JK 875 kg, PP 45,0 kg, MN 110,0 kg, YT
242,5 kg SE M3 ja klass. SE M3

Silla Mansikka-aho, sarja 76 kg, JK 85,0 kg, YT 2625 kg SE N60 ja
klass. SE N60

Silia Mansikka-aho, sarja 76 kg, MN 132,5 kg SE M2-M3 ja klass. SE
Me-M3

Paivi Peltonen, sarja 84 kg, JK 80,5 kg, MN 1265 kg, YT 264,5 kg SE
M3 ja klass. SE M3

Lauantain aloittivat naisten M3-ikaluokka seka miesten M2/66-83
kq -sarjat. Punnitus olikin poikkeuksellisen varhain, jo klo 6.00, ja
kilpailijat joutuivat tositoimiin heti herattyaan.

Naisten M2-ikaluokan mestarit:

52 kg Johanna Jaaranen, HAK

63 kg Sanna Oksanen, OpLi

69 kg Anu Kangaskesti, OPT

76 kg Minna Norismaa, ldVo

84 kg Paivi Ristolainen, YIOR

84+ kg Marja-Leena Nurminen, LVK team

Miesten M2/66-83 kg -sarjojen mestarit:
66 kg Kari-Pekka Korkko, OPT

74 kg Timo Heiskanen, TVN

83 kg Marko Helunen, Pike

Ennatyksia tuli tassakin ryhmdassa melko komea maara:

Anu Kangaskesti, sarja 69 kg, JK 122,5 kg, MN 1475, YT 335,0 SE M2
jaklass. SE M2

Minna Norismaa, sarja 76 kg, JK 100,0 kg, MN 140,0 kg, YT 3025 kg
SE M2 ja klass. SE M2

Paivi Ristolainen, sarja 84 kg, MN 1535 kh SE M2 ja klass. SE M2
Marja-Leena Nurminen, sarja 84+ kg, MN 165,0 kg SE M ja klass.
SE M2

Marko Helynen, sarja 83 kq, JK 2150 kg, YT 6075 klass. SE M2
Timo Heiskanen, sarja 74 kg, MN 250,5 kg klass. SE M2

Sitten paasivatkin vuoroon miesten M1/66-83 kq seka M2/105-
120+ kq -sarjat.



Mestareiksi nostivat seuraavat Ml1-
luokan nostajat:

66 kg Mika Laitinen, YIOR

74 kq Jani Haapamadki, OPT

83 kg Petri Uusitalo, PTVAK

M2-luokan mestareiksi tuli:
105 kg Pasi Putkonen, OPT
120 kg Alpo Karppinen, KiurU
120+ kq Teijo Hytonen, Huima

Ennatyksia syntyi toki tassakin
ryhmassa:

Alpo Karppinen, sarja 120 kg, MN 2810 kg
klass. SE M2

lllan viimeiseen ryhmaan kuuluivat ika
luokkien suurimmat ryhmat eli miesten
Me2/93 kg ja M1/93 kq, joissa oli taydet ryh-
mat taistelemassa kullasta ja kunniasta

Mestareiksi selvisivat:
Me Tatu Karppinen, HeTarmo
M3 Tomi Sairanen, SaJy

Toinenkin pdiva oli ndin saatu kunnialla
I3pi ja levymiehet paasivat ansaituille ydu-
nille pitkan tyodpaivan jalkeen. Talkoovaelle
pdiva oli tosiaan pitka, silla ensimmaiset
saapuivat paikalle jo klo 4.30 ja viimeiset
paasivat poistumaan vasta klo 22.30. Jal-
jella oli enaa nuorimmat masters-ikaluokat
sunnuntain kisapadivalle.

Sunnuntain aloittivat miesten Ml-ikaryh
man miehet.

Mestareiksi paasivat:

105 kg Jussi Kuusikko, ViitVi
120 kg Markus Grand, NukKK
120 kg Antti Nevalainen, E-SV

Eika enndtyksilta saastytty tassakaan
5e55i055a:

Antti Nevalainen, sarja 120+ kg, MN 3355
kaq klass. SE M1

Eila Kumpuniemi on sarjan M4/52 kg mestari

Mainittakoon etta Antin kolmas maasta-
nosto 350 kg tippui sormista 3 mm ennen
valmista loppuasentoa.

Kisarupeaman paattivat Ml-ikaluokan
naiset, joista seuraavat nostivat
mestareiksi:

5¢ kg Mia Nietosvuori, EV

57 kg Tanja Korhonen, KP

63 kg Katri Backman, SaWo

69 kg Sanna Joutsela, LIKE

76 kg Tia Palletvuori, NNRY

84 kg Hannele Eerikainen, HAK

84+ kg Katariina Nokua, TVN

Ennatyksia syntyi tassakin ryhmassa
roppakaupalla:

Katri Backman, sarja 63 kg, JK 148,0 kg SE
M1 ja klass. SE M1, MN 168,0 kg SE N40 ja
klass. SE M1

Sanna Joutsely, sarja 69 kg, JK 133,0 kq,
MN 160,0 kg, YT 381,0 kg SE M1 ja klass.
SE M1

Sanna Joutsels, sarja 69 kq, PP 88,0 kg
klass. SE M1

Katja Karkkainen, sarja 69 kg, JK 1350 kg
SE Ml ja klass. SE M1

Tiia Palletvuori, sarja 76 kg JK 1530 kg, Y1
418,0 kgh SE M1 ja klass. SE M1

Viimeisen palkintojenjaon yhteydessa
Etela-Suomen Voimanostajien aktiivellle

luovutettiin seuraavat huomionosoitukset,

jotka Suomen Voimanostoliitto oli myon-
tanyt:

Leena Jokitalo, hopeinen ansiomerkki
ansiokkaasta urasta voimanostossa

Tapani Laitala, hopeinen kunniamerkki
seuratyosta ja kilpailemisesta lajin parissa
usean vuosikymmenen ajan

Kaj Mattila, kultainen kunniamerkki
ansiokkaasta seuratydsta ja kilpailviden
jarjestamisesta.

Leena Jokitalo sal vieda kotiin Kultaa, suo-
menennatyksia ja hopeisen ansiomerkin
ansiokkaasta voimanostourasta

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE

Hannele Eerikainen nosti mestariksi
sarjassa M1/84 kg

frene Matinpalo tehtalli suomenennatyksia
sarjfaan M3/69 kg

Nain oli saatu tiivis kisavilkonloppu
pakettiin ja mitalit jaettua. Kisapaiviin
mahtui komeita taisteluita mitaleista ja
sijoituksista. Jarjestavan seuran osalta
voidaan viela mainita, etta kisassa kisasi
13 seuran jasenta kisajarjestelyiden ohes-
sa. Viikonloppuun mahtui pettymyksia ja
onnenkyuyneleits, kaikkea mita suureen
urheilutapahtumaan kuuluu. Kisavuosi
jatkuu vield varustepenkkipunnerruksen
SM-kisoilla Tampereella. Pornainen kiittaa
ja kumartas, jatkoa seuraa?

Myds Sanna Joulsela teki useamman SE:n



Katariina Nokua voitti naisten sarjan M1/84+ kg Alpo Karppinen nosti kultaa sarjassa M2/120 kg

Jussi Kuusikko on sarfan MI1/105 kg mestari

Antti Nevalainen ja maastanoston vusl SE 335,5 kg Juhani Niemelle kultaa ja ennatyksia sarjassa M4/59 kg



Hormonitoiminta naisten voimaharjoittelussa

Teksti: Sanni Polvi, kuva: Pelri Polvi

Olen Sanni Polvi, fysioterapeutti ja urhei-
luhieroja. Tyoskentelen Helsingin Puna-
vuoressa Hieroksella. Olen erikoistunut
naisten lantionpohjafysioterapiaan ja kou-
luttaudun parasta aikaa raskaana olevien
ja synnyttaneiden naisten valmentajaksi.
Voimailu on tarkea osa omaa hyvinvoin-
tiani ja tyossani pyrinkin tata ilosanomaa
levittamaan entista useampien naisten
elamdan!

Voimailu on nykydan naistenkin keskuu
dessa su0siossa ja suosio kasvaa koko
gjan! Kauan naiset treenasivat samoilla
ohjelmilla kuin miehet, ottamatta huomi-
oon sukupuolten vdlisia eroja. Ei naisten
treenaamisen tarvitsekaan olla mitaan
rakettitiedettd, mutta on kuitenkin tarke-
da pitda mielessd, etta meidan hormoni
toiminta on treenissa hyvinkin suuressa
roolissa, ja naisilla hormonitoiminta on
hyvin erilainen kuin miehilla!

Kuukautiskierto on asia, mista naisten on
erityisesti miesvalmentajien kanssa viela
hankala keskustella. Silld on kuitenkin tar-
ked rooli harjoittelussa ja suorituskyvyssd,
joten olisi aika alkaa keskustella siita avoi-
memmin. Jokainen nainen kokee oman
kiertonsa eri tavalla ja hormonaalista
ehkadisya kaytettdessa kehon luonnolliset
hormonimuutokset eivat paase toteutta-
maan treenin kannalta hyvia eika huonoja
ominaisuuksiaan samalla tavalla kuin ns.
luomuna ollessa. Tama kirjoittamani patee
paaasiassa niihin naisiin, jotka eivat kayta
hormonaalista ehkdisya, mutta toki osit
tain myds niihin, jotka kauyttavat.

Treenaamisen osalta olennaisimmat
vaiheel kierrosta ovat ovulaatio seka

itse kuukautiset. Miksi nain? Isoa roolia
hallitsee estrogeeni. Ovulaation tietamilla
estrogeenin taso on korkealla ja virtaa

ja voimaa loutyy kuin pienesta pitajasta.
Myos muun muassa testosteronin madra
kehossa nousee muutaman paivan ajaksi
ovulaation aikoihin. Ennen kuukautisia sen
sijaan estrogeenin ja keltarauhashormo-
nin tasot laskevat jyrkasti, jolloin vointi
suurella osalla naisista on kaikkea muuta
kuin supernaisella. Kuukautisten loppua
kohti estrogeenin maara alkaa taas nous-
ta, jolloin myds pms-oireet helpottavat ja
energisyys alkaa palata.

Ennen kuukautisia ja kuukautisten ensim
maising paivina (luteaalivaihe) treeneista
palautuminen on hitaampaa. PMS-oireet
saattavat vieda treenista parhaan teran
pois ja treeniin keskittyminen voi olla heik
koa. Tallbin myds riski vammautumisille
on suurempi. Kevennetty viikko olisi hyva
ajoittaa talle ajalle.

Tutkimuksista on saatu viitteitd siitg, ettad
keskittamalla raskaimmat treenit folliku-
laarivaiheeseen (kuukautisten alkami
sesta ovulaatioon) voidaan saada alkaan
parempaa kehitysta lihasvoiman sekad
lihasmassan osalta kuin treenaamalla
tasaisen tappavaan tahtiin. Tahan osittain
vaikuttanee se, ettd estrogeeni suojaa

lihasvaurioilta seka avustaa palautumises
sa. Tdlle ajanjaksolle, erituisesti ovulaatio-
viikolle, voi ajoittaa raskaimmat treenit tai

jopa treenin tai kaksi/viikko lisaa ja nauttia
voimantunteesta.

Kuukautiskierto on ollut keskustelun
aiheena esimerkiksi naisten jalkapallo-
juokkueiden treenien suklituksessa, mutta
monessa lajissa sen merkitysta ei viela ole
ymmarretty. On totta, etta kaikilla kierto
ei vaikuta samoin kuin toisilla, mutta mikdli
se vaikuttas, olisi se hyva huomioida paitsi
treeneissa, myds mahdollisuuksien mu-
kaan kisakalenterin suunnittelussa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGARZINE @



Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen

EM-kilpailut 21.-25.11.202I Jekaterinburg, Venaja

Teksti & kuvat: Jarkko Saapunki

Suomen marraskuun pimeydesta Vendjan
maalle ryskasi pieni viiden nostajan jouk-
kuve. Emmeth Torrénen (toim.huom. TorrG-
sen nykyinen sukunimi on Salo) sarjassa
N23, Niku Ketola sarjassa Me23, Hermanni
Jarvenpaa sarjassa M18 seka avoimessa
luokassa Joni Tajakka ja Simo Sistonen
uskaltautuivat lopulta mitalijahtiin ensi
kertaa lajin arvokilpalluja jarjestaneen
Jekaterinburgin saleille. Henkilokohtaisina
huoltajina toimi Emmethilld isa-Jari, Nikulla
matkatoveri Jesse Peltotupa ja Herman-
nilla seta Ari Jarvenpda, joka osallistui
muyds muiden nostajien huoltamiseen
ansiokkaasti. Tuomarina meilta oli mu-
kana liiton puheenjohtaja Tero Huttinen,
joka moniotteli Jekaterinburgissa toimien
muyds EPF.n edustajana.

Halukkuutta joukkueen huoltajiksi tal jouk-
kueenjohtajaksi ei Vendjan reissulle liton
nimiin 1Bytynyt, joten joukkueenjohtajaksi
pdatyi allekirjoittanut, mutta pitkalti kyse
oli myds perehtumisestd kansainvalisten
kilpailujen toimintaan ja jarjestelyihin,
Minun ei ole tarkoitus osallistua muu-
tamaa "oppireissua” lukuunottamatta
kilpailumatkoille, vaan huolehtia konttorilta
kasin ennakkoon matkojen sujuvuudesta.
Sen taustatydn onnistumiseksi on hyva
tuntea lajin tapoja, ihmisia ja kulttuuria,
jota ei livestreamista ja verkosta opi.
Ymmarrettavista syistd joukkueemme
alkuperaisiin imoittautumislistoihin tuli
syksun kuluessa lukuisia peruuntumisia ja
lopullisen joukkueen Whatsapp-ryhmassa
spekuloitiin matkustamisen turvallisuutta
ja reissuun lahdon luotettavuutta aivan
loppumetreillakin.

Suomalaisen koronarokotteen arvo on
Vendjalla sama kuin heidan meilla eli NOT
ACCEPTED. Néin ollen meikalaisten hallus-
La piti Idytya max. 72 tuntia vanha negatii-
vinen testitodistus. liman sita el Iahtékoh-
taisesti ollut asiaa mihinkdan. Jarjestdjien
ennakkolupaukset kisahotellilla onnistu-
vista testauksista osoittautuivat paikan
pdalla hopdhopd-puheiksi ja testauksiin
piti matkustaa lentokentalle, jonne matka
otti suuntaansa puoli tuntia ja kustansi
50 euroa kerta. Tokl jarjestajat vakuutteli-
vat, ettei testituloksia tarvitse mihinkaan
- kisapaikalle tai kisahotelliin ainakaan

- multa Iahdepa sitten viranomaisohjeita
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vastaan pelaamaan... Syddakin pitad ja
esim. hotellin vieressa olevaan aasialais-
ravintolaan ei ollut mitaan asiaa ilman
testitulosta. Osoittautui, etta paperien
tarkistaminen oli taysin tuurissaan kuin
parrankasvu, mutta yhteistuumin paatim-
me huolehtia omalta osaltamme paperit
kuntoon. Testikuljietuksien jarjestaminen
eri aikaan maahan matkanneelle joukol-
lemme olikin ensimmaisia tehtavia paikalle
padastyamme.

Avajaispaivanad, sunnuntaina, ei edustajia
ollut muualla kuin avajaisissa masters-
nostajien skipatessa Venajan matkailun.
Avajaisten mainingeissa tuli viimeistaan
selvaksi myds se, etta osallistujalistat
eivat pituudellaan huomiota herattaneet -
peruutuksia oli paljon viela viime metreilla-
kin. Eipa siing, kummenen vuoden paasta
ei kukaan enaa muista peruutuksien
maaraa, kun penkin 2021 arvokisamitaleja
lasketaan.

Ensimmadisena suomalaisena penkille
padsi esittelemdan kuntoaan Emmeth
Torronen [nuk. Salo) subjunioreissa. Tu-
loskunto alkaa taas loytymaan ja 120 kg
singahdettua iimaan kolmannella kierrok-
sella, saimme Maamme-laulun kuullak-
semme Emmethin noukkiessa klassisen
penkkipunnerruksen EM-kultamitalin
kaulaansa. Lisaksi han oli ylivoimaises-

ti paras subjunioreiden nostaja IPF GL
-pisteissd. Pietarsaaren Voimailijoiden Em-
methin madratietoinen ja ammattimainen
tekeminen usealla osa-alueella tuonee
ilonaiheita penkkipunnerrusta seuraaville
jatkossakin.

Maanantai-iltapdivalla Hermanni Jar-
venpaa naulasi kultaan painoluokassa
105 kg tuloksenaan 170 kq ja Niku Ketola
Joutui taipumaan tiukan vaannon jalkeen
hopealle junioreiden 120 kg -painoluokas-
sa. Lapuan Voimailijoita edustavan Nikun
tulos 182,5 kq jai voittajan, Armenian Yuri
Karoglanyan, voittotuloksesta 2,5 kg.
Kankaanpaan Voimailijoiden Hermanni oli
junioreiden toiseksi paras nostaja.

Avoimen luokan taistot kaytiin tiistaina
ja mielestani kovin kamppailu kaytiinkin
Team 365:n Simo Sistosen painoluokassa
120 kg, jossa Tanskan Jakob Mainz pisti

kilpailua siihen asti hallinneen Malmin
tuttiritarin ahtaalle viimeisella kierroksella
korottaessaan toisen kierroksen jalkeen
12,5 kg (2275 kg - 240 kg). Yllatykseksem-
me ennen Simoa viimeisella kierroksella
nostanut Mainz sal 240 kg ylés ja Simo
joutui kovan paikan eteen viimeisellaan.
Riemuksemme tama draaman kaari kaan-
tui puolellemme ja kultaa saavutettiin
400 g ansiosta. Simon tinkimdaton kisadi-
eetti onnistui ja ollessaan isomman luu-
pihvin verran kevyempi kuin tanskalainen
kilpakumppani, 240 kg ilmaan riitti kuoro-
lauluharjoituksiin Maamme-laulun savelien
kajahtaessa kilpailuareenan amyreistd.
Oulun soturi, Joni Tajakka sarjassa 105 kq,
joutui viela hieman taipumaan vendldisille
kilpakumppaneilleen, mutta tuloksella

225 kg sai Oulun Power Teamin Jonikin
pronssisen EM-mitalin kotiin viemiseksi
Pohjois-Pohjanmaan tuuliseen, mutta
hyvin uljaaseen paakaupunkiin,

Klassisen penkkipunnerruksen edustajien
matkatessa turvalliseen kotimaahan, jaim-
me valmistautumaan torstain varuste-
penkkipunnerruksen taistoon Hermannin
ja Arin kanssa. Varustekilpailuja en aiem-
min ollutkaan kulissien takana seurannut
ja kun kisan tiimellyksessa tulee virka-
vallankin edustajalta eli Ari Jarvenpadlta
tanakka pyunto saapua huoltoalueelle,
niin eipa siind epailevan toiminnanjohta-
jan auta kuin kirmata paikalle. Hermannin
kisapaidan paalle repiminen taitavan Arin
apuna haparoivin nakkisormin vei minut
suoraan lajin ytimiin ja sai varmistumaan
taitavien, kokeneiden huoltajien tarpeesta
joka ikiselle kisamatkalle maailmalle. Ari
Jarvenpaa osallistui ansiokkaasti myos
Sistosen ja Tajakan huoltamiseen, mista
suurkiitos hanelle.

Tuloksellaan 2275 kg Hermanni kuittasi
matkaansa toisen kultamitalin isanta-
maan karpaasien tyytyessa himmeimpiin
killuttimiin.

Kotimatkamme alkoi melkein suoraan pal-
kintoseremoniasta ja jannittava kisaviikko
saatiin pakettiin, Jarjestelyissa oli paljon
parannettavaa, mutta jos Jekaterinburg
oli ensi kertaa tekemdssa voimanostoki-
saa, niin annettakoon se heille anteeksi ja
opiksi tulevaisuuteen. Henkildkohtaisesti



Arl Jarvenpaa, Jarkko Saapunki, Simo Sistonen ja Joni Tajakka Niku Ketolalle hopeaa

tuli paljon kovaa lajitietoa ja kokemusta jatkossa kisajarjestelyt ja matkat olisivat
"kulisseista”. Lukuisat keskustelut mm joukkueelle jouhevia

Torrosten ja Jarvenpadiden kanssa avar

sivat nakdkulmiani ja antoivat arvokasta Kiitos joukkueelle ja henkildkohtaisille
tietoa Kuusamon paakonttorille, jotta huoltgjille: loppu hyvin, kaikki hyvin

Emmeth Torrdnen (nyk. Salo] sai kultamitalin kaviaansa Maamme-laulun soidessa
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Hermanni Jarvenpaa otti kaksi kultamitalia
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Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen EM-kilpailujen tulokset

Rnk Name d.o.b Team Bwt 1 Att. 2 Att. 3 Att. Result IPF GLp
Classic Bench Press

M18/ 105kg

1. Jarvenpaa Hermanni 2003 Fin 104,2 160 170 180 170 76,39
M23/120kg

1. Karoglanyan Yuri 1999 ARM 113,50 180 185 190 185 79,97
2. Ketola Niku 1998 FIN 118,25 170 182,5 1875 182,5 77,48
M/105 kg

1. Degtiarev Sergei 1992 RUS 103,50 2225 2275 2375 2375 107,06
2. Malchikov Denis 1980 RUS 104,6 220 2275 237,5-w1 2375 106,53
3. Tajakka Joni 1992 FIN 104 .4 210 225 230 225 101,02
M/120 kg

1. Sistonen Simo 1983 FIN 119,45 230 2375 240 240 101,45
2. Mainz Jacob 1993 DEN 119,85 220 227.5 240 240 101,31
3. Lesukov Konstantin 1979 RUS 119 2225 P i 2225 94 21
4. Hovhannes Mikayelyan 1984 ARM 120 207.,5 215 225 215 90,7

5. Yesilpinar Can 1983 TUR 11,7 200 PR A5 200 87.07
N23/84 kg

1 Torrénen Emmeth 1998 FIN 814 112,5 1175 120 120 90,26
2. Vozmilova Anna 2001 RUS 77.7 80 X X 80 61,01

Equipped Bench Press

M18/105 kg

1. Jarvenpaa Hermanni 2003 FIN 104,05 220 2275 2325 227.5 70,94
2. Kasymov Nikita 2004 RUS 104,9 177.5 192,5 202,5 202,5 62,91
3. Gusev Egor 2003 RUS 99.9 180 190 2025 190 60,44

Joni Tajakka ja Simo Sistonen Tero Hyttinen
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Idan Voimailijat - uusi seura Susirajalta

Teksti & kuva: Antti Pirhonen

15.2.2021 syntyi Joensuuhun vusi voima-
nostoseura, Idan Voimailijat ry. Pohjois
Karjalassa on muitakin voimanosto-
seuroja, mutta jostain syysta laji ja sen
nakyvyys oli hiipunut ja toiveita vuden
seuran pystyttamisesta oli tullut useita.
Vuoden 2021 alussa seuran tuleva halli-
tus - Janne Toivanen (MMI vuosing 1995
ja 1897, Henna Niikko-Pirhonen ja Antti
Pirhonen - kokoontui ja paatds seuran
perustamisesta tehtiin. Samaan aikaan
sekd mahdolliset seuran tukijat etta
useampi kuntosalikin olivat nayttaneet
vihreaa valoa, joten seuran perustamisel-
le oli hyvat Iahtokohdat. Seuran naky-
vyyden kannalta myos seuran kummit
Mika Torrd (4x Suomen vahvin mies) ja
Salla Romo (vuoden 2020 Suomen vahvin
nainen) ovat olleet isossa asemassa ja
he oval tuoneel positiivista ja kannusta
vaa henkea seuraan ja sen ulkopuolelle.
Taman asian seura haluaa jatkossakin
pitaa yhtend toiminnan kulmakivistaan

Joensuun Amarillossa 26.2.2021 hallituk-
sen jasenet ja seurakummit kokoontuivat
yhteen ja siita alkoi IdVon taival. Tiedos
sa oli, etta halukkaita seuraan tulijoiksi
riittaisi. Kiinnostus seuraa kohtaan nosti

kuitenki hymyn puheenjohtajan kasvoil-
le, kun jasenmadra kipusi kahdeksassa
kuukaudessa viiteenkymmeneen. Seuran
jasenet ovat paaasiassa voimanostoa har-
rastavia, mutta mahtuu joukkoon myds
vahvalajeissa kilpailevia urheilijoita.

Seurassa asiat halutaan tehda 2020-luvun
mukaisesti. Kaikki lajin harrastajat ovat
tervetulleita mukaan seuran toimintaan
ja seura kasvattaa muads aktiivisesti
jasenmadraansa mm. tuomalla seuran
toimintaa kuntosaleilla treenaajien pariin.
Nuykyisin voimanostolle on paljon ns. kil-
pailevia lajeja (Atness, vahvalajit, painon-
nosto), mika tulisi ottaa vastaan hyvana
ja kannustavana asiana. Jos haluamme
kasvattaa voimanostoa, meidan pitaa tuo-
da lajia esiin positiivisella tavalla, saada se
nakyvaksi ja samalla tehda myos yhteis
tydta naiden “kilpailevien” lajien kanssa.
Yhteistyssa on voimaa ja mahdollisuuk-
sia. Positiivisella ja avoimella asenteella
toimiva seura kannustaa lajin pariin ja saa
mielenkiinnon herdamaadn. Ensimmaisen
toimintavuotensa aikana IdVon jasenet

wal saavuttaneel viisi SM-mitalia: kolme
voimanostossa ja kaksi penkkipunnerruk-
Sessa.

Ensimmadiset jasentenvadliset kisat saatiin
jarjestettya jo ensimmaisena toiminta-
vuotena, 2711.2021 Joensuun PTVaumilla.
Kaiken kaikkiaan kilpailijoita oli 12 ja paikal-
le oli saapunut mukavasti yleista kannus-
tamaan ja tutustumaan lajiin. Tuomareina
kisassa toimivat Janne Toivanen, Arto
Tuovinen ja Janne Heittokangas. Miehia
kisaamassa oli nelja: Antti Kosunen, Pekka
Muller, Jonne Heinonen ja Veikko Eske
linen. Naisten kisassa voimiaan pdasivat
puolestaan nayttamaan Viivi Heinonen,
Heini Myller, Inka Leppanen, Suvi Nauk
karinen, Liisa Vattulainen, Anne Huusko,
Meri lkonen ja Mirva Kuokkanen. Miesten
kisan voiton vei Veikko Eskelinen ja nais-
ten kisan Liisa Vattulainen. Molempien
sarjojen voittajille kisat olivat ensimmai-
set laatuaan. Kilpailu kaytiin IPF-pisteilld.
Talkoovakea kisojen jarjestelyyn ilmoittau-
tui mukavasti, niinpa kisat saatiin vietya
jouhevasti lapi. Tarkoituksena onkin tehdd
naista loppuvuoden jasentenvalisista
kisoista perinne.

Idan voimailijat toivottaa kaikille lehden
lukijoille hyvaa ja voimakasta vuotta 2022

THE FINNISH POWERLIF TING MAGAZINE @



Haastattelussa tuore Euroopan mestari Simo Sistonen

Kuysymukset: Helkki Virtanen, kuvat: Simo Sistosen arkisto

Kuka olet, mista tulet ja mita teet?

Olen Simo Sistonen ja olen Helsingin Mal-
milta kotoisin. Toimin nyt kuntosaliyritta-
jana eli omistan Sali365:n, joka myos toimii
Malmilla. Tasta olen purkinyt tekemdan
paikan, joka miellyttaa minua ja jossa on
samanhenkista porukkaa kuin mind. Toki
kaikki sinne oval tervetulleita treenien ja
hopotuksien pariin.

Miten ajauduit voimailuun mukaan?

Alun perin aloitin kuntosaliharrastuksen
alkanaan vuonna 2005 ja sekin alkoli siita,
etta juoksin bussiin, ehka 100 metris, ja
meinasin kuolla siihen matkaan. Se heratti,
koska armeijasta paastyani olin hyvas-

Sd kunnossa (painoin 83 kq), mutta sen
jalkeen lihoin pikkuhiljaa ja kaikki paino ke-
raantyi keskikroppaan ja yhtakkia painoin
108 kq. Alkuun sita tuli pudoteltua painoa,
mutta penkki oli aina mukana harjoittelus-
sa. Muistan, etta nostin tuolloin penkista
80 kq. Tein muistaakseni 8-12 toistoa 60
kg painolla. Jo neljassa kuukaudessa se
nousi 100 kg ja siitahan se sitten lahti.
Olen aina rakastanut ihmisen suoritus-
kukua, joten alkuun tehtiin semmoista
voimabodaamista, mutta sitten se kaantui
voimailuun. Ja penkki oli se, mita aina
kavereiden kanssa verrattiin.

Tuli myés muutettua tyyli niin, etta oli aina
jalat ilmassa, kun joku mulle tokaisi joskus,
etta takapuoli nousee penkista. Sanoin:
"Nyt ei ainakaan nouse”, ja siita lahtien
penkkasin aina jalat ilmassa tuonne vuo-
teen 2016 asti

Miten harjoittelet, millainen on normaali
harjoitusviikkosi?

Tahan on vaikea vastata, koska treeni-
tuuli muuttunut vuosien varrella monesti.
Mutta sanotaan nain, etta talla hetkelld
kayn 4-6 kertaa viikossa treenaamassa,
mutta osa on kevyita harjoituksia ja myods
aerobisia olen nyt ruvennut enemman te-
kemaan palautumiskyvun parantumiseksi.

Onko sinulla valmentajaa, treenaatko
jollain tietylld ohjelmalla?

Historian saatossa oon ite tehnyt omat
ohjelmani, toki olen kokeillut Sheikos,
Smolovia ja muitakin erilaisia ohjelmia,
mutta nukydan minulle tekee ohjelmat
Juho Honkanen. Se on toiminut hyvin,
koska on mukava olla valilla jonkun toisen
ohjattavana. Monesti silloin kun lentokeli

treeneissa osuu kohdalle, niin urheilija
vetda sen yli elka osaa himmata ajoissa.
Nyt kun on kaveri mukana touhussa, on
helpompaa jarrutella ja levata myos silloin
kun pitaa. Vaikka aika jaardpaa olen.

Mika penkkipunnerruksessa on parasta?

Aina voi vahan penkata. Hahahaa, no joo
se on se mita ihmiset ensimmaisena kysy-
val, etta paljon penkki?

Itse rakastan lgjia ja voimailua muutenkin.
Mulla on ollut aina hyvin vahvat olkapaat
ja ehka se on se minka takia olen ajautu-
nut penkin pariin. Ja parasta on se, etta
ylittaa omat tavoitteensa. Voitat itsesi. Voi
sitd paivaa ja tunnetta, kun penkkasi ekan
kerran 100 kq tai 200 kg.

Mitka ovat parhaat muistosi
tdhanastiselta nostajauraltasi?

Parhaat muistot ovat varmaan EM-hopea
vuonna 2018 Ranskasta, kun jouduin
nostamaan ensin ennen muita ja onnis-
tuin 230 kg nostossa ja tulin hopealle. Oli
ihan jaatava filis, kun tultiin kertomaan,
etta tulin hopealle. Ja se fiilis, kun Risto
Joensuu nosti EM-pronssia ja meita huolsi
Timo Hokkanen.

Sama myos nuo MM-kisat Vantaalla, kun
oli omia kavereita kannustamassa kovasti.
Vaikka tulinkin kuudenneksi, niin silti olin
todella ylpea siits, etta ylipadtaan kelpasin
mukaan siihen porukkaan. Ja todella hyvia
ystavia on tullut taman harrastuksen
kautta, mika on yksi parhaista asioista.
Joten suosittelen kaikille ainakin kokeile-
maan kisaamista.

Voimapunnerruspuolelta on vield yksi mie-
leen painunut muisto, kun kesalla 2021 on-
nistuin rikkomaan Timo Hokkasen nimissa
olleen sarjan 120 kg maksimivoimapun-
nerruksen SE:n, joka oli 227,5 kg. Onnistuin
nostamaan hyvaksutysti 235 kg ja tuo SE
on talla hetkelld minun nimissani.

Mitka olivat ensimmaiset mietteesi,
kun Euroopan mestaruus varmistui?

Ensimmaiset mietteet oli kylla, etta ei oo
todellista, mutta siina se sitten kuitenkin
oli. Huikea fiilis ja mukava oli tutustua
muyos pohjoisen poikaan Joni Tajakkaan.
Meilla oli ihan mukava reissu Venajalla.

Olet menestynyt hyvin myds voimapun-
nerruksessa, eroaako harjoittelusi taman
13jin kilpailuihin verrattuna normaaliin
penkkipunnerrukseen?

Joo eli olen aloittanut kilpailemisen
voimapunnerruksessa vuonna 2015 ja
siita sitten tullut myds mukaan SYNL:N
kisoihin. Ensimmaisiin kisoihin eksyin,
kun joku sanoi minulle salilla, etta mikset
kisaa, enkad oikein silloin skenesta tiennyt
mitaan. Ensimmaiset kisat, mihin sitten
menin, oli voimapunnerruskisat Lopella.
Markku Savolainen itseasiassa sai sen
verran mua tsempattug, etta kiinnostuin
hommasta, ja aluksi Kilpailin Suomen
Voimapunnerrus ry:n alaisissa kisoissa
vuoden 2015. Vuonna 2016 olikin sitten
VUOorossa jo ensimmaiset klassiset voima-
nostokisat Pornaisissa ja niihinkin menin
aika kyseenalaisessa kondiksessa, kun
olin juuri ennen kisapdivaa ollut kipeana.
Muistan vain Jari Tahtisen sanat, ettd
rupesko pelottamaan, kun ei vissiin aluksi
uskonut, ettd olin ollut kiped. Naista tuli
muistaakseni yhteistulos 665 kq ja penkki-
tulos 210 kq.

Aluksi harjoittelin aina jalat iimassa, mutta
nukuaan ehka jopa vahdn tullut jalat mu-
kaan. Harjoittelu ei sinansa eroa muuten
kuin etta lopetan rannesiteiden kayton ja
otan jalat iimaan, muuten aika samanlaisia
harjoituksia kaikissa.

Oletko nostanut penkkipunnerrusta
varusteilla, jos olet niin mika on
ennatyksesi?

Olen kokeillut Ossi Varosen vanhaa penk-
kipaitaa, mutta ei siita oikein mitdan tullut.
Taisin saada silla 240 kq rinnasta silloin.
Ja kunnioitan kylla varustenostajia muds,
mutta onhan se eri laji kuin klassinen.



Olet kilpaillut myos klassisessa voima-
nostossa, tullaanko sinut jatkossakin
nakemdan viela kolmen lajin kisoissa?

Kylla ma sinne viela tuun ja kylla se oma
yhteistulos pitaad joskus saada uli 800
kq. Se siis oma harras tavoite. Toki paadlaji
tulee aina olemaan klassinen penkkipun-
nerrus, koska aina voi vahan penkata.

Olen huomannut Facebook-paivityksissa-
si usein hashtagin "Malmin apina”, mista
tama tulee?

Hahahaa, ajattelin, ettd itselle pitda keksid
joku nimi, mika herattaa hilpeytts, ja tuo
sitten valikoitui, koska penkkiapinahan

ma olen. Lahinna haluan nostaa Malmia
yléspain ja tunnetuksi monella tapaa. Ja
ei kaiken pida aina olla niin totista. Myds
“Malmi nousee” on omia sloganeita ja sita
han me tehddan, nostetaan kirjaimellisesti
Malmia ylbspain.

Mika on paras ominaisuutesi penkkipun-
nertajana? Mika huonoin?

No tahan on vaikea vastata. Niin kuin
aikaisemmin jo sanoin, niin mulla on ollut
vahvat olkapaat aina. Aikoinaan, kun aloit
telin treenejd, niin vinopenkki ja pystypun-
nerrus olivat vahvempia kuin normipenkki.
Eli varmaan noi olkapaat yhdistettyna
omaan jaarapaisyyteen, niin siing on
paras ominaisuus. Huonoin varmaan kans
tuo jaarapaisuys.

Treenivideoissasi usein teet nostoja ja
sarjoja pitkalla pysaytyksella rinnalla,
koetko sen auttavan kisanostoihin tree-
natessa?

Mulla on aina ollut filosofia, ettd treenaa
niin kuin nostaisit kisassa, ihan sama mika
Paino kaytossa. Silloin saa parhaimman
edun omasta mielesta siihen. Stoppia kun
myos tekee treeneissa, niin el pelasty
kisassa sita sitten.

Noudatatko jotain tiettya ruokavaliota?
Miten palaudut kilpailuista ja rankoista
treeneista?

No tuota, minun mielesta naista on tehty
aivan turhaan hieno rakettitiede. Peruspe-
riaatteita ite seuraan, eli makroja. Ja nekin
nappituntumalla. En punnaa ruokiani ja en
stressaa, jos joskus syon vaikka suklaa-
levyn. Silloin pitaa vaan enemman liikkkua.
Toki ma en mikaan fiteimmadsta paasta 0o,
mutta ihan oikeasti jengi mennyt sekaisin
syomisien kanssa. Aika yksinkertaista
loppujen lopuksi sytminen on. Ja kan-
nattaa sudda puhtaasti, mutta kylla ma
itsekin sielld "makisen kioskilla™ turhan
usein juoksen. Toki ainahan tassd paran
nettavaa olisi eli tekisi ja preppaisi safkat

etukateen, niin el se huonontaisi ainakaan
tuloksia.

Palautuminen mulla menee yleensa niin,
ettd raskaiden viikkojen aikana nostan
kaloreita ja purin nukkumaan parem-

min, mutta jokainen meista aina nippaa
turhankin paljon niista lepoajoista pois. Ma
palaan kulla nopeasti treenien pariin kiso-
jenkin jalkeen, toki siina on lepoa uleensa
muutama paiva.

Millaista lihashuoltoa teet, onko sinulla
jotain erityisia tapoja saada lihakset
vetreiksi?

Venyttely ja ldmmittely on tarkeitd, mutta
ainahan sita lihashuoltoa voisi tehda
enemman.

Hierojallakin tulee kaytya, mutta kylla
siellakin pitaisi kayda useammin. Varsinkin
nukyaan lammittelen huolella olkapaat ja
kiertajat, ettei tulisi kipeiksi.

Onko sinulla muita harrastuksia?

Onhan niita. Nykydan pratkalla ajelu,
joka on aivan mahtavaa hommaa saada
gjatukset muualle. Myds jonkun verran
brasilialaista jujutsua tullut harrastet
tua. Autollustakin tukkdan ja nolhin saa

uppoamaan rahaa vahan turhankin palion,
mutta mika harrastus se olisi, jos ei rahaa
menisi.

Mitd haluaisit sanoa aloittelevalle Simolle,
joka haaveilee olevansa Suomen kovin
penkkipunnertaja sarjassaan?

Rauhassa vaan, kiirehtimalla ei mestariksi
tulla. Eli malttia treenien kanssa. Rakenna
huyva pohja ensin, ei taloakaan rakenneta
huonaille perustuksille. Ja aina kannattaa
kysella neuvoa vanhemmilta treenagjilta,
jotta voisi valttaa turhat sudenkuopat, ja
naissakin pitda maalaisjarki mukana. Mut-
La toki niin kuin itse aikanaan opin kanta
padn kautta. Ja muista, aina tulee ihmisia,
jotka painavat alaspain, niita ei kannata
uskoa. Nae oma visiosi ja mene sita kohti,
koska tyhjan saa pyytamattakin.

Paljonko parran trimmaus ennen kilpailu-
ja tuo lisdkiloja?

Hahah, kai se painoetua tuo. Lisdkiloja
parta tuo aina.

Terveisia Voimanostajan lukijoille?

Mukavia treeneja kaikille ja voimia naina
vaikeina aikoina.

Voimailu muokkaa myos kroppaa. Kuvissa Simo vuonna 2005 noin 108 kg painoisena ja

vuonna 2017 noin 117 kg painoisena.

Klassinen voimanosto Simon meriitteja
SM-3x1 2017
Simolla on voimassa olevat
Klassinen penkkipunnerrus suomenennitykset:
Em‘é X 11 5821% Toistovoimapunnerrus sarja
EM:B : 1 2019 M120+ 23 toistoa (tangon paino
SM-1x 5 2017, 2018, 2019, 2020, 2021 12,5 k0) 13.10.2018 Rauma
Maksimivoimapunnerrus sarja
SM-1x2 2016, 2018
SM-2x1 2017 SVNL valitsi Simon vuoden
parhaaksi mies penkkipunnerta-
Maksimivoimapunnerrus jaksi vuonna 2021.
SM-1x5 2017, 2018, 20189, 2020, 2021
SM-2x1 2016
SM-3x1 2015




Paravoimanosto Suomessa

Penkkipunnerruksessa on liilkuntavammaiselle
nostajalle vayla paralympialaisiin saakka

Teksti: Lauri Jaakkola, kuvat: Harri Kapustamaki/ KIHU & Lauri Jaakkola

Aimo Sohlman, Raimo Aalto, Timo Pa-
lonen, Veikko Vaananen, Kari Ylijoki. He
ovat suomalaisia voimanoston paralym-
piamitalisteja 1970- ja 80-luvuilta

Liikkuntavammaisten voimanostossa
penkkipunnerrus on ainoa Iaji. Penkki ja
painot olivat tuttuja varusteita takavuosi-
kymmenten kuntoutuskeskuksissa ja
etenkin nuoret miehet innostuivat lajista
helposti. Vuonna 2020 edesmennyt
voimanoston paralumpiavoittaja Raimo
Aalto toimi 70-luvulla Invalidisaation am-
mattikoulun opettajana ja innosti samalla
nuoria lajin pariin.

Vuoden 1988 Soulin paralympialaisten
jalkeen suomalaisnostajat eivat ole enaa
paralumpiamitaleja tuoneet. Uusi paravoi-
manostajien keskittyma alkoi muodostua
vuosituhannen vaihteen tienoilla OQuluun,
Jossa fuysioterapeutti Jukka Klemettinen
ohjasi ensin Juhani Kokon ja sen jalkeen
Harri Kauppilan lgjin pariin. Samoihin
aikoihin voimanostoon tykastyi myds kol
mas nuorukainen Oulun seudulta, Janne
Piipponen.

- Minulla ei ollut aiempaa kokemusta
voimanostosta, mutta Juhani oli ennen
vammautumistaan paininut ja oli tosi
urheilullinen nuori, joten hanelle koitettiin
kovasti Ioytaa lgjia, jota han voisi jatkaa
vammautumisen jalkeen, Klemettinen
kertoo.

Useampaa lajia kokeiltiin, mutta penkki
punnerrus tuntui Kokosta heti omalta.
Toinen oululaisfysioterapeutti, lentopallo-
piireistd tuttu Matti Landen opasti Kokon
alkuun lajin parissa, mutta parin vuoden
Jalkeen kunnianhimoiselle Kokolle taytuli
etsia jo valmentajaa lajin sisalta. Oulunsa-
lon Taiston Raimo Savaloja lupautui kat-
somaan, miten yhteistyo lahtisi likkeelle
ja silla tiella han on edelleen.

Harri Kauppilakin paatui ensin voima-
noston pariin Klemettisen ohjaamana ja
sittemmin Savalojan valmennettavaksi
Janne Piipponen puolestaan on isansd
Risto Piipposen valmentama.

Kokko, Kauppila ja Piipponen ovat kaikki
EM-mitalisteja. Kokko ja Piipponen

ovat esiintyneet paralympialaisissakin.
Kauppila oli hyvin Iahella padsta Toki
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on kisoihin vuonna 2021 ja tahtaa nyt
kolmikosta ainoana vuoden 2024 Pariisin
paralympialaisiin.

Kilpailuihin osallistuvia paravoimanostajia
on Suomessa vain kourallinen, mutta lajin
pariin on mutkatonta paasta. Jos ylavar-
talon toimintakyky on hyva, on penkki
punnerrus erinomainen laji likuntavam-
maiselle henkildlle.

- Sellaiset selkaydinvammat ja CP-vam-
mat seka esimerkiksi polio, joissa lihastoi-
minta jaloissa tai seldssa on heikko, mutta
ylavartalon lihakset toimivat, sopivat
huvin paravoimanostoon. Lisaksi jalka-am-
putaatio, kunhan se on nilkan ylapuolelta,
oikeuttaa paravoimanoston vammaluo
kitukseen. Myds lyhytkasvuiset henkildt
kuuluvat paravoimanoston piiriin, luettelee
Raimo Savaloja

Toisin kuin monessa muussa paraur-
heilulgjissa, voimanostossa kaikki edella
mainittuihin vammaryhmiin kuuluvat hen-
kilot kilpailevat samoissa luokissa. Kuten
voimanostossa yleensakin, vain nostajan
elopaino vaikuttaa siihen, mihin luokkaan
kuuluu.

Saanndissa yleisen voimanoston penkki-
punnerruksen ja paravoimanoston valilla
on vain hiuksenhienoja eroja. Paravoi-
manostossa esimerkiksi tuomari ei anna
merkkia nostoon rinnalle pysauytuksen
jalkeen.

- Isoin ero paravoimanostossa on se, etta
nostetaan jalat suorassa, jolloin penkin
taytyy olla vahan erilainen. Mutta sekaan
ei ole mikdan iso juttu, tarvitaan vain

jatke siihen penkkiin, jotta jalat saadaan
suoristettua ja kiinnitettya tukevasti kiinni,
Savaloja kertoo.

Kerran vuodessa jarjestettdvat SM-
kilpailut ovat ainoat kotimaassa kayta

vat paravoimanostokisat. Mutta koska
saantdjen ja olosuhteiden puolesta
paravoimanoston penkkipunnerrus on niin
Iahella yleisen sarjan penkkipunnerrusta,
kokee Savaloja paravoimanostajien olevan
helppo osallistua yleisiin kisoihin.

Kotimaista luokittelijaa Suomessa ei ole,
mutta Savaloja ja paravoimanostotuoma-
rina pitkaan toiminut Jari Laine osaaval
katsoa esimerkiksi SM-kisakavijbista ne,

joilla olisi mahdollista saada kansainvali-
nen vammaluokitus paravoimanostoon.

- Luokittelu taytyy sitten kayda ha-
kemassa ulkomailta. Melkein kaikkien
kansainvalisten kisojen yhteydessa on
mahdollisuus luokitteluun. Normaaliaikoi-
na kansainvalisia kisoja on vuoden aikana
6-10 ja Euroopassakin ainakin pari, joten
mahdollisuuksia luokittelun saamiseen on,
Savaloja sanoo

Toistaiseksi kaikki Suomea paralympia-
laisten penkkipunnerruksessa edustaneet
urheilijat ovat olleet miehia. Viime vuosi-
kymmenen lopulla parissa kansainvali-
sessa kisassa kavi kaksi lyhytkasvuista
naisnostajaa, Jenni Kuusela ja Reetta Jo
kinen, mutta heidan kilpailu-uransa jaivat
lyhyiksi. Tilausta kotimaisille paranostajille
- niin miehissd kuin naisissa - ehdotto-

masti on.

Juhani Kokko on viimeisin paralympialaisissa
Kilpaillut suomalaisnostaja. Kokko sijoittul
kuudenneksi alle 59-kiloisten sarjassa Rio de
Janeiron paralymplalaisissa vuonna 2016
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Harri Kauppila on kotimaisista paravoima-
nostajista alnoa, joka tahtda vuoden 2024
Pariisin paralympialaisiin



Paravoimanoston historiaa

Teksti & kuvat: Timo Palonen

Aroniemen Ville, Sipisen Veikko ja Sohl-
manin Ami olivat ensimmaiset lajin
harrastajat Suomessa. Ensimmaiset SM-
kisat jarjestettiin 70-luvun alussa Helsin-
gin Kisahallissa. Kisassa hyvia tuloksia
Aroniemen, Sipisen ja Sohlmanin lisaksi
tekivat Voitto Korhonen, Veikko Puputti,
Taisto Kainu, Kydsti Kari, Pertti Malinen
ja Seppo Pihnala. Nostajat olivat suurim-
maksi osalta Helsingin seudulta

Itse tulin lajin pariin vuonna 1973, kavin
silloin koulua Keskuspuiston Ammat-
tikoulussa. Korhosen Voitto ja Puputin
Veikko tulivat koululle esittelemadaan eri
vammaisurheilulajeja. Korhonen ehdotti
minulle penkkipunnerrusta sanoen, etta
laji voisi sopia minulle. No silla tiella ollaan
edelleen, nukyaan kilpailen harvakseltaan
voimapunnerruksen puolella veteraani-
sarjassa. Aikoinaan kilpailin seka vam-
maisten ja vammattomien kisoissa.

Vammaisten penkkipunnerrukseen alkoi
tulla lisaa nostajia 70-luvun puolivalin jal
keen, kun Helsingin Invalidiyhdistus Timo
Kekkosen ja Veikko Vaanasen johdolla
alkoi jarjestaa kansallisia kisoja Koskelas-
sa Voudintien salilla. Alkujaan vammais
ten kisoissa oli kolme eri nostoluokkaa:
selkaydinvammaiset (ISMGF), amputoidut
+ muut (1SOD) ja CP-vammaiset (CP-
ISRA). ISMGF nostivat normaalin noston,
mita kaytetdan nukyadnkin. 1ISOD ja CP-
ISRAN nosto Idhti alhaalta rinnan paalta
ja lahtokorkeus mitattiin tuuman paahan
rinnasta. 90-luvun alussa nostomuodot
yhdistettiin ISMGF-muotoon.

1980-luvun alkupuolella aloimme osallis
tua kansainvalisiin kisoihin. Esim. Ruot-
sissa Solnassa jarjestettiin Solna-Spelen-
kisat, jotka olivat siihen aikaan suurin
vammaisurheilutapahtuma maailmassa
paralympialaisten ja MM-kisojen jalkeen.
Yhtena lajin Solnassa oli myds penk-
kipunnerrus ja osallistujia oli Suomen
lisaksi Puolasta, Ranskasta, Englannista,
Israelista, Norjasta ja Saksasta. Arvoki-
soja alkoi olla joka vuosi: oli PM-, EM-, MM-
kisoja ja 4 vuoden valein paralympialaiset.

Vuoden 1984 paralympialaiset jarjestettiin
New Yorkissa. Suomesta penkkipunner
rukseen osallistui kolme nostajaa ja kisa
oli nostajille menestys. Kotiin tuli kolme
mitalia; sarjassa 57 kq Timo Palonen otti
kultaa 135 kg nostolla ja Veikko Vaananen

flpo Taskinen Budapestissa MM-kilpailvissa vuonna 1993

hopeaa 125 kg nostolla seka? sarjassa 65
kg Raimo Aalto otti myods kultaa nosta-
malla 140 kg. Vuoden 1988 paralympialai-
sel olivat puolestaan Kari Ylijoen juhlaa,
Kari voitti sarjan 52 kg ME-tuloksella 1375
kg. Sarjan kolmas oli Raimo Aalto tulok-
sella 122,5 kq. Veikko Vaananen oli sarjan
56 kg neljas ja Timo Palonen sarjan 60kq
kymmenes.

Vuonna 1992 Barcelonan paralympialai
sissa el mitaleja Suomeen herunut, mutta
hyvia sijoituksia kyllakin. Petri Hypen oli
sarjassa 48 kg yhdeksas, Kari Ylijoki sar-
jassa 52 kg neljds, lipo Taskinen sarjassa
52 kq viides, Veikko Vaananen sarjassa 56
kg kuudes, Timo Palonen sarjassa 60 kg
nelias ja Jouko Hietikko sarjassa 100+ kg
kuudes. Joukkueen huoltajana toimi Kari
Askonen.

Vuonna 1996 Atlantan paralympialai-

siin osallistui Suomesta neljd nostajaa.
Sarjassa 96 kq lipo Taskinen oli yhdeksas,
sarjassa 60 kg Timo Palonen yhdeksas,
sarjassa 67,5 kg Seppo Joensuu 12. ja
sarjassa 90 kg Tahvo Jauhojarvi viides.
Joukkueen huoltajana toimi Jari Laine

Vuoden 2000 Suydney paralympialal-

siin osallistui kaksi nostajaa Suomesta.
Sarjassa 60 kg Timo Palonen oli kymme
nes ja 100+ kq -sarjassa Jari Laine myos
kymmenes. Huoltajana toimi Jouko Hie-
tikko. Kisassa ei tullut menestysta, mutta
Suomen paralympiajoukkueelta saatiin
Sisu-palkinto positiivisen hengen luojina
koko kisajoukkueeseen

Kari Askonen ja Jussi Hirvonen
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Kar Ylijoki Sovlissa vuonna 1988

@ VOIMANOSTHAJA 1+ 2022

80-luku ja 90-luvun alkupuoli oli meil

le nostajille hienoa aikaa. Kilpailuja oli
paljon ja tulostaso oli hyva. Kilpailutoimin-
taan tuli mukaan integraatio-kisat, jossa
vammaisel ja vammattomat nostivat
vammaisten saannoilld. Integraatiokisoja
jarjestivat mm. Tapanilan Erg, Hervan-
nan Syke ja Tampereen Voimanostajat
Invalidinostajat menestyivat hyvin niin
PM-, EM- ja MM-kisoissa kuin paralympia
laisissakin

Meilla oli huippuosaamista valmennus
puolellg, silla Kari Askonen ja mydhemmin
Janne Toivanen pitivat huolta, etta saim-
me valmennuksesta parhaan tiedon, mita
siihen aikaan oli tarjolla. Myods Selkdinaho
Sakarilta saimme hyvid ohjeita treeneihin.
Bror Holm kuului meidan lajivaliokuntaan,
joten hanen kauttaan saimme kaiken
tarvitsermamme sadntopuolelta. Holm oli
usein myds joukkueemme johtajana ar
vokisoissa. SM- ja PM-kisoissa oli tuoma
reina ykkdsluokan tuomareita, mm. Kalevi
Sorsa, Janne Toivanen, Kimmo Jouhki,
Harri Hagfors, Raimo Aalto ja Bror Holm

Vuoden 1996 Atlantan jalkeen vanhat
nostajat alkoivat jadda pois, 0sa vammo-
jen ja osa ikaantymisen vuoksi. SM-kisojen
osallistumismadarat puolittuivat, uusia nos
tajia tuli harvakseltaan. Pohjoisesta loytyi
kolme nuorta lupaavaa kaveria: Janne
Piipponen, Harri Kauppila ja Jussi Kokko

Kaiken kaikkiaan kylla me oltiin kovia dijia
silloin 80- ja 90-luvulla, vai mita sanotte
naista tuloksista, joilla parjaisi vield tana
paivanakin? Tulokset on tehty jalat suora-
na penkilld ilman penkkipaitaa

Sarja 48 kq Petri Hypen 1075 kq ja Raimo
Aalto 1075 kg

Sarja 52 kg lipo Taskinen 140 kg ja Kari
Ylijoki 138 kq

SISU-team Sydneyssa vuonna 2000:

Jari Laine, Timo Palonen ja Jouko Hietikko
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Janne Tolvanen

Voimanostaja Piipponen kovassa
tuloskunnossa viela uran loppusuoralla

Teksti ja kuva: Suomen Paraolympiakomitean sivuilta

Oululainen Janne Piipponen sanoo voittanut EM-kultaa vuonna 2018 Ranskan ol silloin 86-kiloisten sarjan Suomen
olevansa urheilu-uransa loppusuoralla. Berck-Sur-Merissa. Kulta tosin tuli Piippo-  ennatys, han muistelee.

Siihen nahden hanen suorituksensa selle viiveella sen jalkeen, kun ranskalainen — : :
paraurheilun kansainvalisen Pajulahti Ga- Rafik Arabat oli karahtanut dopingista. Piipponen sai Pajulahti Gamesissa kul-
mesin yhteydessa kaydyissa paravoima- - tamitalin ja Suomen ennatyksen lisaksi
noston SM-kilpailuissa oll hammentavan — Paralumpialaiset ja EM-kulta ovat myads tuomariston myontaman Raimo

kova: 190 kiloa penkista ylos. Se oli pitkan  tietusti olleet kohokohtia, mutta hyvinon  Aalto -muistopalkinnon, joka jaettiin
uran henkildkohtainen kisaennatys ja alle Mieleen jaanyt myos kisa Unkarissa vuen-  turnauksen parhaan suorituksen teki-

g7-kiloisten sarjan Suomen ennatys. na 2017 Olin silloin etukateen alka paljion  jalle. Vuonna 2020 edesmennyt Aalto oli
ylipainoinen ja jouduin kaymaan rajun voimanoston paralympiakultamitalisti
- Tama oli ensimmainen kisani 97-kiloisis-  painonpudotuksen enka saanut syoda vuodelta 1984,

sa. Se on osoittautunut minulle erittain juurikaan, mutta nostin silti 186 kiloa, joka
toimivaksi ratkaisuksi, kun ei tarvitse
laihduttaa kisoihin niin kovasti. Saa koko-
naisuuden pidettua helpommin kasassa,
Piipponen sanoi.

Kokenut oululaisnostaja sanoo treenaa-
misen edelleen maistuvan ja motivaation
olevan erinomainen. Ennatus saattaa
hyvinkin viela tulevaisuudessa parantua
Mutta kansainvalisten kisojen osalta
aletaan olla paatepisteessa.

~ Olen kolmisenkymmenta vuotta kaunyt
kisoissa ja kansainvalisiakin kisoja on
tullut jo nahtya. Ajattelin, etta taman
vuoden EM-kilpailuihin voisin viela lahtes,
mutta sitten saa kansainvalisen uran
osalta riittda, 42-vuotias Piipponen Ltotesi.

Piipponen on urallaan kilpaillut paralym-
pialaisissa Pekingissa vuonna 2008 ja
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Klassisen voimanoston juniorien ja avoimen

luokan EM-kilpailut 3.-I2.12.202I Vasteras, Ruotsi

Teksti: Mats Finne, kuvat: Mats Finne & European Powerlifting Federation

EM-kisapaikkana toimi Malarenergi-aree-
na. Itse kilpailu kaytiin sahlyhallissa ja
lammittelyt tehtiin treenihallissa. Korona-
turvallisuus toteutui hyvin ilmavassa hal-
lissa, mutta punnitus ja varustetarkastus
oli sijoitettu ahtaaseen kaytavaan. Kisa-
jarjestelyt olivat erittain hyvat, varsinkin
lavamiesten toiminta ansaitsee kiitokset.
Suomen junioreiden menestys kilpailuis-
sa lupaa hyvaa lajin tulevaisuudelle!

Naisten sarjat

Subjuniorit

52 kq -sarjassa Eerika Palosaari nosti
penkissa lajihopeaa. Kyykky ja veto vaati-
vat vield Eerikalta tydta.

63 kQ -sarjassa Juuli Kostianin varmat ve-
toraudat sinetoivat ykkassijan Suomeen.
Ruotsin nostaja yritti viela viimeisella
vedolla ohittaa Juulin, mutta rautaa oli
likaa tangossa. Maamme-laulu soi.

69 kq -sarjassa oli Suomelta kaksi edus-
tajaa: Sara-Sofia Valiviita ja Enni Laut-
tanen. Sara-Sofialle tuli lajipronssia joka
nostomuodosta, kuten myos yhteistulok-
sessa. Ennin sijoitus oli viides.

76 kg -sarjassa Pietarsaaren kyykkyko-
ne Nina Heikkinen naytti kyykyn mallia
muille. Viimeiseen nostoon lastattiin ME-
raudat 170,5 kg ja vusi maailmanennatys
naki paivanvalon. Penkki ja veto eivat ole
Ninalla viela yhta kovalla tasolla ja sijoitus
koko kisassa oli kolmas - tosin kultamita-
liin oli vain 75 kg eroa.

Joukkuekisassa Suomi sijoittul toiseksi ja
Juuli Kostian oli pisteissa toiseksi paras
nostaja.

Juniorit
Suomella oli kaksi nostajaa tassa ikaluo-
kassa.

5¢ kq -sarjassa otettiin MM-kisojen
vusinta. Olivia Kydstin kyykyn avaus

oli tuomareiden mielesta korkes, joten
se piti ottaa vudestaan. Samanlainen
nosto tuli talla kertaa hyvaksytysti ylos.
Kolmanteen otettiin ME-raudat, jotka
olivat kuitenkin tdlla kertaa liikaa. Penkis-
sd kolmannen yrityksen 875 kg ol likaa
ja tulokseksi jai 85 kg. Vedosta muodos-
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tui sitten melkoinen jannitysnaytelma
ranskalaisen, ruotsalaisen ja suomalaisen
valilla. Ranskan nostajalla vetotossu luisti
kahdessa ensimmaisessa vedossa. Olivian
toinen veto irtosi napeista ja nostaja lensi

seldlleen. Olivian onnistunut viimeinen veto

toi lopulta kullan Suomeen.

84 kq -sarjassa Henna Kaasalainen,
kokenut arvokisanostaja, aloitti kyykyn
vudella avoimen sarjan SE-tuloksella 195
kq. Penkissakin nousi uusi henkildkohtai-
nen ennatys 975 kg, joten vetoon lahdet-
tdessa tilanne naytti hyvalta. Viimeisella
vedolla Henna nosti uuden SE-painon
2075 kg varmasti ylos ja yhteistuloksessa
meni 500 kg rikki. Hennan nostaminen on
rauhallista ja varmaa suorittamista, jota on
ilo seurata.

Avoin
Naisten avoimessa sarjassa Suomella oli
kolme edustajaa.

63 kg -sarjassa Stina Lindell avasi kyykyn
omalla ennatyksellaan. Penkissa Stina
sivusi omaa parasta kisatulostaan ja ve-
dossa nosti vudet SE-raudat 190 kg. Myts
yhteistuloksessa kirjattiin Stinalle uusi SE
4575 kg, joka toi kisassa neljannen sijan.
Bra jobbat.

76 kg -sarjassa olivat Suomen edustajing
Leena Saastamoinen ja Tuulia Lohivuo.
Arvokisat olivat Leenalle ensimmaiset,
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Tuulialla oli jo aikaisempaa kokemusta.
Kyuykyssa Leena jai aloitusrautaan. Tuuli-
alla puolestaan kulki hyvin ja viimeisessa
kyykyssa nousi oma ennatys. Penkissa
nahtiin naisten valilla uvusinta penkin
SM-kisoista. Tulos oli molemmilla sama

ja Leena paasi kevyempana pronssille.
Vedossa Leenan tulos jai aloitusrautaan ja
Tuuliallakaan viimeinen veto el onnistunut.
Tuulian MM-kisojen pettymuys haihtui ndi-
den kisojen onnistumisen myota. Leena
sai arvokasta kokemusta tuleviin kisoihin.

Avoimen naisten joukkuekisan voitti
Ranska ja ranskalaiset olivat myos kolme
parasta nostajaa pisteissa.

Miesten sarjat

Subjuniorit

Subjuniori-pojissa oli ilahduttavan suuri
joukkue likkeella Suomesta, mika tiesi
huoltojoukolle tydntayteista paivaa.

66 kg -sarjassa Onni Hantikaisella oli
elamadnsa toiset kisat, eli nostoura on viela
alkutaipaleella. Onni paransi joka lajissa
SM-kisojen tuloksia ja se riitti yhdeksan-
teen sijaan.

74 kg -sarjassa Elmeri Kujalan kisa onnis-
tui hyvin. Kyykyssa ja penkissa nahtiin
varmaa tekemista. Vedon aloituksella
Elmeri paasi mitalikantaan kiinni ja sen
jalkeen koroteltiin tilannetta seuraten.
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Pietarsaaren kyykkykone Nina Heikkinen kyykkasi uuden ME-tuloksen



Viimeiselld vedolla raudat nousivat ulés
ja kevyempana kisaajana Elmeri paasi
hopealle

93 kg -sarjassa Aaron Happosen suoritus
oli hyva: MM-kisojen yhteistulos parani 20
kqg. Treenit ovat tuottaneet tulosta ja mies
kehittyy lupaavasti.

105 kq -sarjassa oli kaksi suomalaista.
Vaind Leppdkoski aloitti kyykun ja penkin
huvin ja oli johdossa ennen vetoa. Ko-
vimmat kilpakumppanit aloittivat vedon
ennen Vainda, mutta eivat pystyneet kol-
mansilla vedoilla vastaamaan Vaindn toi-
seen vetoon. Mestaruuden varmistuttua
viimeiseen vetoon laitettiin 300 kg, joka oli
talla kertaa kuitenkin liikkaa. Maamme-laulu
soi jalleen Malarenergi-areenalla. Olavi
Heinosella vamma haittasi kisaa ja kuykky
ja penkki jaivatkin aloitukseen. Olavi
lopetti kisan ensimmaisen vedon jalkeen.
Toivottavasti vamma saadaan nopeasti
kuntoon!

120 kg -sarjassa Suomen edustajina olivat
Hermanni Jarvenpaa ja Lucas Dimic. Sar-
jan voittaja meni menojaan ja suomalaiset
kisasivat hopeasta ja pronssista. Erittain
tivkan viimeisen vedon nostanut Herman-
ni korjasi hopean, Lucas jai pronssille

120+ kq -sarjassa Mikael Salomaki paransi
omia ennatyksidan joka nostomuodossa
ja paatui 705 kg yhteistuloksella sarjan
toiselle sijalle.

Poikien laadukas tekeminen toi subjunio-
rien joukkuekilpailun voiton Suomeen. Ke-

hitysta tulee koko ajan ja huoltojoukoista
16ytyy kannustusta. Onnittelut viela pojille!
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Tuulia Lohivuo ja Leena Saastamoinen nostivat sarfassa N/76 kg
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Juniorit
Suomella oli miesten juniorisarjoissa taysi
joukkue eli yhdeksan nostajaa

66 kg -sarjassa Tenho Talvensaari el
paassyt ihan parhaaseen vireeseen
Kun kisoihin valmistautuminen onnistuu
paremmin, syntyy varmasti tulostakin.
Kisassa seitsemads Sija.

74 Kq -sarjassa Suomea edustivat Eetu
Aalto ja Lassi Immonen. Lassin kuntopiikki
osui kuukausi aiernmin pidettyihin PM-
kisoihin ja taalla ei toivottua tulosta tullut,
Eetulta irtosi perustulos, jolla Eetulle tuli
seitsemads sija. Kisa oli Eetulle jo kuudes
neljdn kuukauden sisaan, mika selittaa
osin tulosta.

Juuli Kostianin vetoraudat saivat Maamme-
faulun SoIMaan

Eerika Palosaari nosti penkissd lajihopeaa

Jannitysnaytelman siivittdmadana Olivia Kyosti
toi Suomeen kultaa

Var
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A Vas!em Tidnin

Henna ja Timo Kaasalainen. Henna teki seka kyykyssa ettd vedossa
uudet suomenenndatykset

THE FINNISH POWERLIF TING MABAZINE @



83 kg -sarjassa Eetu Kumpulainen kyyk-
kasi oman ennatuksen 252,5 kg toisella
nostolla. Kolmas kyukky jatettiin valiin,
koska vanha nivusvamma muistutti
itsestaan. Penkissakin nivunen hairitsi,
joten mies padtti jattaa vedot vetamatta
Parempi ndin, silla veto olisi saattanut
pahentaa tilannetta

93 kq -sarjassa Niko Lapin kisa ei mennyt
odotusten mukaan. Kuyykun loppuasento
ei miellyttanyt tuomareita ja viimeiseen
nostoon otettiin toisen noston rauta
uvudestaan. Vedossa Nikolla oli ongelmia
otteen kanssa

105 kg -sarjassa nostaneen Voitto Virta
sen paras kunto osul kuukausi alemmin
pidettyihin PM-kisoihin, joten nyt Voitolle
tuli 12. sija. Samassa sarjassa Eino Jarvi-
salo oli vetoon lahtiessa mitalitaisteluissa
Toisella vedolla Einolle varmistui pronssi,
jota viela viimeisella vedolla yritettiin kir-
kastaa, mutta hopearauta oli tandan liikkaa.

120 kg -sarjassa Onni Aholalla oli en-
simmaiset kisat tdssa painoluokassa ja
samalla myds ensimmaiset arvokisat,
tuloksena oli 14. sija.

120+ kg -sarjassa nostaneella Nuutti
Mansukoskella oli ollut nelian kuukauden
alkana kuudet kisat. lhan paras kunto

ei enda tahan kisaan osunut. Nuutti otti
lajihopeaa vedossa ja sijoittui kokonaiski
sassa seitsemanneksi.
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Hermanni Jarvenpaa sifoittul toiseksi hopeataistelussa Lucas Dimicia vastaan

Avoin

Avoimen 83 kg -sarjassa Suomen nostaji-
na olivat Petri Heikkinen ja Teemu Hallfors.
Tuloskunto el ollut kummallakaan ihan
kohdallaan. Petrille tuli kisassa 12. sijg,
Teemulle lajipronssia penkissa seka kisan
14. sija.

93 kg -sarjassa Julius Pamppunen nosti
omalla tasollaan kyukyn ja penkin. Viimei
nen laji veto on Juliuksen lempilaji ja siina
Julius otti Igjipronssia 320 kg vedolla.

105 kg -sarjassa Tuomas Hautalan kunto

el ollut ihan parhaimmillaan, mutta viimei-
nen veto toi kisassa pronssisijan
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S.',.'U}.(:"m,‘..".yrj;:,/k’kuef?ﬂ Hermanni Jarvenpad, Lukas Dimic, Mikael Salomaki, Vaind Leppakoski ja Olavi Helnonen
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Elmeri Kujala otti hopeaa
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Mikael Salomaki nosti EM-hopeaa

Avoimen noslajista Jari Saario, Antli Kriikula ja Niko Nurmi

120 kg -sarjassa Antti Kriikula ja Niko
Nurmi kisasivat onnistuneesti kovatasoi-
sessa sarjassa. Antti oli mitalituntumassa
koko kisan ajan, mutta lopulta tulokset
riittivat viidenteen sijaan. Niko sijoittui
yhdeksanneksi120+ kg -sarjassa kokenut
arvokisakavija Jari Saario kyuykkasi toisella
nostolla hyvaksytyn raudan. Vammat ovat
haitanneet penkkitreeneja eika penkissa
paasty ihan parhaaseen tulokseen. Ennen
vetoa nostaja ilmoitti huollolle, etta lajikul-
taan tahdataan, ja sinne myods paastiin
Yhteistuloksessa Jari otti viidennen sijan.

Huollon puolesta kiitokset nostajille ja
heidan huoltajilleen. On hienoa olla autta
massa nostajaa saavuttamaan unelmia
ja tavoitteita. Aina ei voi onnistua, mutta
sehan kuuluu pelin henkeen

Tvomas Haulala nosti pronssia avoimessa
luokassa

Vasteras Tidnin

.,

Vasteras Tidnine

Voitto Virtanen ja Eino Jarvisalo nostivat juniorimiesten 105 kg -sarjassa.
Eino kotiutti pronssimitalin



Poliisin voimailulajien SM-kilpailut
27.11.202I Kontulan Kuntokellari

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: HPV / Juha Nurmi

Kuuden vuoden tauon jalkeen poliisin
penkkipunnerruksen SM-kilpailut palasivat
alkulahteelle - Kontulan Kuntokellariin
Tuossa helsinkilaisessa voimailupuhatés-
Sd jarjestettiin vuonna 1999 ensimmaiset
poliisin penkkipunnerruksen SM-kilpailut
Helsingin Poliisi-Voimailijoiden toimesta.
Vuonna 2015 oli HPV:n talkooporukka
edellisen kerran ndiden kilpailujen mer-
keissa Kontulassa, mutta tuntui kuin
mikaan el olisi kuudessa vuodessa muut-
tunut.

Vuoden 2021 kilpailut olivat kahdella tapaa
erityiset. Ne olivat HPV:n 100-vuotisjuhla-
kilpailut seka 20. poliisin penkkipunnerruk-
sen SM-kilpailut. HPV:n voimailujaos halusi
tehda Kilpailuista erityiset myds nostajille
ja kilpailuihin panostettiin hieman normaa-
lia enemman. Kaikki nostajat, toimitsijat

ja tuomarit saivat erityiset juhlakilpailua
varten teetetyt t-paidat ja kaikille mukana
olleille jaettiin juhlan kunniaksi tehty Se2-si-
vuinen poliisin penkkipunnerruksen SM-
kilpailujen historiasta kertova vihkonen.

Juhlavuoden kunniaksi ndissa kilpailvissa
oli penkkipunnerruksen lisaksi myds mui
ta lajeja. Lajeina oli talla kertaa klassinen
voimanosto, klassinen penkkipunnerrus,
varustepenkkipunnerrus ja klassinen
maastanosto. Kaikilla poliisinostajilla ei ole
SVNL:n kilpailulisenssig, joten kilpailut paa-
tettiin jarjestaa tauysin epavirallisina, mutta
nostojen osalta liton saantdjen mukaan
Kilpailu nostettiin ns. voimanostokisana ja
pelkkaan penkkipunnerrukseen tai maas-
tanostoon osallistujat tulivat mukaan
kilpailujen edetessa. Kilpailijoita oli yh
teensa 33, jolla sivuttiin naiden kilpailujen
osanottajaenndtysta, joka tehtiin vuonna
2019 Raumalla. llahduttavaa oli, ettd osan-
ottajista kahdeksan oli naiden kilpailujen
ensikertalaisia, joten voimailuharrastus voi
poliisissa hyvin. Naisnostajien maarassa
tehtiin vusi ennatys, kun heita oli mukana
kummenen. Tuomareina voimailupaivassa
toimivat Jurki Alastalo, Arto Hannolin, Kaj
Mattila, Ismo Parkkinen ja Aulis Saarela

Kilpailut avattiin HPV:n voimailujaoksen
puheenjohtajan Heikki Virtasen, HPV:n
puheenjohtaja Ari Taipaleen ja HPV:n
nelinkertaisen MM-mitalistin Ahti Kok-
kosen toimesta. Taipale kertoi hieman
kilpailujen synnystad ja Kokkonen kisaan
Iahjoittamastaan kiertopalkinnosta.
HPV:n pitkaaikaista yuhteistydkumppania,
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nytkin kuuluttajana toiminutta Heikki
Orasmaata, muistettiin juhlavuoden kunni-
aksi HPV:n viirilla. Lisaksi muistettiin 20.
poliisin penkkipunnerruskilpailut kunniaksi
Juha Makkosta ja Jouni Nahkuria, jotka
ovat osallistuneet kaikkiin 20 kilpailuun,
Suomen Poliisin Urheiluliitto oli HPV:n
anomuksesta myontanyt heille SPUL:N
hopeiset ansiomerkit heidan tyostaan
suomalaisen poliisiurheilun hyvaksi.

Voimanostoon osallistui 17 nostajaa. Jo jal-
kakyykyssa havaittiin EM-kilpailuihin val-
mistautumassa olevan Jari Saarion olevan
hyvassa iskussa ja omissa lukemissaan.
Jari otti toisella nostollaan komeat 335

kq. Naisissa kovimmista raudoista vastasi
Henna Simberg ottaen viimeisellaan 160
kg. Penkkipunnerruksessa oli nahtavisss,
ettd miesten sarjasta 93 kg tulee jannit-
tava taistelu. Tuomas Kosonen otti Anssi
Malkamakeen 30 kg keulan jalkakuukyssa,
mutta Anssi kavensi sen kymmeneen
kiloon penkkipunnerruksessa

Miesten kovimmista raudoista vastasi
myds tassa lajissa Saario ottaen 192,5 kq,
Vili Honkasen ottaessa 190 kq. Naisissa
Simberq oli ainoa 90 kg ylittaja tuloksel-
laan 92,5 kg. Ennakkoon oli epavarmas,

nahdaankd maastanostossa yhtaan yli
300 kg nostoa, koska ennakkotietojen
mukaan Saarion kasi ei valttamatta olisi
parhaassa vetokunnossa, ja lahestyvien
EM-kilpailujen takia oli oltava varovainen.
Huolet olivat kuitenkin turhat - Idm-
mittelyssa kasi tuntui hyvalta ja Jarille
tulokseksi kisan suurimmat raudat 320

kg. Sarjan 93 kg voittokamppailu meni
aina viimeiseen nostoon. Kosonen otti
viimeisellaan 280 kq ja pakotti Malkamden
lastauttamaan tankoon 290 kq. Malkamaki
teki raudasta hyvan yrityksen, mutta se ei
talla kertaa riittanyt. Parhaan naisnostaja
na palkittiin Henna Simberq, miesnostaja-
na Jari Saario ja mastersnostajana Jaakko
Pykalistd

Klassisessa penkkipunnerruksessa oli
mukana yhteensa 32 nostajaa, vaik-

ka suorituksia nahtiin yksi enemman.
Hanna Lindblad nosti kahdesti uurastaen
klassisessa penkkipunnerruksessa ja
maastanostossa myos masters-ikadluokan
kilpailut avoimen luokan voimanoston
lis3ksi. Varustepenkkipunnerruksessa

oli vain yksi nostaja - Juha Makkonen
Tiukin mitalikamppailu nahtiin mastersi
en S50-vuotiaiden ikaluokassa, kun Jukka
Lankinen voitti Jouni Nahkurin vain 08 IPF

HPV:n puheenjohtaja Ari Taipale ja HPV:n voimailujaoksen puheenjohtaja Heikki Virtanen
luovultivat kaikissa 20 poliisin penkkipunnerruksen SM-kilpailuissa mukana olleille Jouni
Nahkurille ja Juha Makkoselle Suomen Poliisin Urheiluliiton hopeiset ansiomerkit seka HPV:n
100-vuotishistoriikit



GL -pisteen turvin. Penkkipunnerruksen
paras nostaja oli Vili Honkanen, joka sai
Laten ensimmaisend nimensa hienoon
uuteen kiertopalkintoon. Paras naisnos-
taja oli Henna Simberg, mutta vain 0,056
pisteen keulalla toiseksi nostaneeseen
Pauliina Suomelaan. Paras mastersnos
taja oli M40-ikaluokassa nostanut Teppo
Salomaa

Viimeisena vuorossa oli vield maastanos-
tokilpailu, johon ei valitettavasti voimanos-
tajien lisaksi osallistunut kuin kaksi muuta,
joten nostajia oli 1. Jatkossa onkin syyta
harkita, jos kilpailuissa on mahdollista jar-
jestaa penkkipunnerruksien lisaksi muita
lajeja, ettd onko jarkevaa pitad mukana
sekd voimanosto etta maastanosto.
Selvasti poliisinostajissa oli nahtavissa
innostusta voimanostoon, olihan edellisis-
La vuoden 2014 poliisin voimanostokilpai
luista jo alkaa. Henna Simberqg oli maas-
tanostossakin paras naisnostaja, Tuomas
Kosonen oli paras miesnostaja ja Jaakko
Pukalistd paras mastersnostaja.

Nain oli paivan urakka saatu paatokseen
ja poytdkirjojen ollessa kunnossa padstiin
palkintojenjakoon. Siing vierahtikin hetki-
nen, kun yhteensa 68 mitalia seka parhai-
den nostajien palkinnot saatiin jaetuksi
Kiitokset jarjestavan seuran puolesta kai-
kille mukana olleille nostajille seka toimit-
sijoille! Erityiskiitos HPV:.ta pyyteettdmasti
avustaneille Jyrki Alastalolle, Arto Hannoli
nille, Kaj Mattilalle, Helkki Orasmaalle, Sep-
po Flinkille ja Timo Rukkilalle! Toivottavasti
Raumalla marraskuussa 2022 sama into
jatkuu poliisivoimailun parissa ja osallistu
jaennatys menee jdlleen vusiksi!

Tulokset loytyvat osoitteesta http//hel
singinpoliisivoimailijat.fi/node/2004.
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Palkintopoyltd notkui erilaisista palkinnoista

Klassisen voimanoston paras nostagja oli

8475 kq yhteistulosta tehnyt Jari Saario

Kilpailujen 1sa, nelinkertainen penkkipunner-
ruksen MM-mitalisti Ahti Kokkonen avasi
kilpallut ja lahjoitti penkkipunnerruskilpailun
parhaalle nostajalle kiertopalkinnon. Kierto-
palkinto on Ahdille alun perin annettu vuoden
1990 penkkipunnerruksen MM-kilpailvissa.

Poliisin penkkipunnerruksen SM-
parhaana nostajana palkittiin ne

ran perakkadin Vil Honkanen

liannen ker

Juhlakisaa varten teetettiin kilpailijoille, tof
mitsijoille ja tuomareille t-paidat. Eri rooleissa
toimineet tunnisti paidan varista - tuoma
reille valikoitvi variksi punainen. Kuvassa Kaj
Mattila

HPY muisti juhlavuoden ja -kilpailun Kunniaksi myads pitkdaikaista yhteistydkumppania Heikki

Orasmaata HPV:n standaarilla
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VOIMALLA TAHTIIN

Kuvat: Paivi Ristolainen, Tomi Helkkinen & Mika Granbacka

Artikkeli oli jouluaaton 24.12.2021 Keski-
pohjanmaa-lehdessa ja lehden paatoi-
mittaja Tiina Ojutkangas antoi luvan, etta
saadaan tama julkaista Voimanostaja-
lehdessa. Artikkelin kicjoittaja on Kristian
Sundqvist. Kiitos Keskipohjanmaa-lehdelle.
Heikki Orasmaa

18-vuotias pietarsaarelainen voimanostaja
Nina Heikkinen rikkoo ennatuksia tuke-
naan isapuoli Mika Honkaniemi ja isa Tomi
Helkkinen.

Tapaaminen voimanostaja Nina Heikkisen
ja hanen valmentajiensa Tomi Heikkisen
ja Mika Honkaniemen kanssa on sovittu
Pietarsaaren Strengberqgin entisen tupak-
katehtaan jukevaan tehdassaliin. Siella
kun sijaitsee kuntosali Jeppis Gum, joka
on vuonna 1977 perustetun Pietarsaaren
Voimailijat -seuran koti.

Jeppis Gymin tapauksessa voi menneen
maailman tapaan puhua reilusti punttisa-
listakin, siella kun nousee raskasta rautaa.
Tai kuten voimailijat joskus sanovat voi
rauta olla kevyttakin.

Hammastuttavan kevylta se on tang
vuonna ollut salilta katsoen sananmukai-
sesti nurkan takana suomenkielistd lukio-
ta kayvalle 18-vuotiaalle Nina Heikkiselle.
Nuori voimanostaja on ottanut nimiinsa
ikaluokkansa Suomen ennatyksia, tehnyt
ikaluokassaan maailmanennatuksenkin ja
voittanut EM-pronssia.

Tama ei ole pelkastaan urheilujuttu, mutta
piipahdetaan aluksi tilastoissa. Tuloksilla
kun tassakin lajissa mahti mitataan.

—Sotkamon SM-kisoissa alle 76-kiloisten
sarjassa tulokseni oli kyukysta 155 kiloa,
penkista 65 ja maastavedosta 160 kiloa,
Nina Heikkinen muistelee.

Kyykyn ja maastavedon lukemat olivat
ikaluokan Suomen ennatyksia ja
yhteistulos (380) myos.

- Siita lahdettiin treenaamaan kohti
Pohjoismaiden mestaruuskisoja, otettiin
peruskuntoa ja pidempia sarjoja ja haettiin
toisaalta luhyemmilla sarjoilla lisaa voimaa.
Pornaisten PM-kisoissa paukkui lisad
Suomen ennatyksia.

—Kyuykkasin siella 170, joka oli uusi
maailmanennatys.

Okel, hupsista. Joku voi mutista, ettd tyt-
tojunioreiden voimanosto ei ole varsinais-
ta valtavirtaurheilua, mutta voimanosto

el mydskaan ole marginaalilaji ja aivan
takuulla lgjihistoriassa on 18-vuotiaiden
alle 76-kiloisten ikaluokassa jokunen Kilpai-
lullinen kyukkysuoritus nahty.

Nina Helkkisen Pornaisten tulos oli niista
maailman kovin koskaan. Siihen voi vaikka
todeta, etta jos taytat luokan kriteerit,
niin uritapa tehda perassd. Tai vaikka et
tayttaisikaan.

Pornaisten enndtys ei jaanyt pitkaikai-
seksi, silla Heikkinen paransi sita puolella
kilolla kilpailuvuoden huipentaneissa
Vasterdsin EM-kisoissa.

- Yhteistulos 400,5 riitti EM-pronssiin.

Nina Heikkinen ja hanen valmentajansa
tiputtelevat lukemia kuin apteekin hyllyl-
t3, mutta varsinainen innostuksen pilke
heidan silmiinsa syttyy harjoittelusta ja
lajista ylipaataan puhuttaessa.

Valmentajat ovat Ninalle muullakin tapaa
I3heisia, silld Tomi Heikkinen on hanen
isdnsa ja Mika Honkaniemi isdpuolensa.
Kummallakin on voimanoston parista
teraksinen tausta ja Honkaniemi toimii
lajissa myds kansainvalisen tason tuoma-
rina.

Pasmardimaan valmentajat eivat haastat-
telutilanteessakaan puri, vaan adnessa on
13hinna nuori urheilija itse. Voimanoston
Nina Heikkinen aloitti tavoitteellisessa ja
kilpailullisessa vasta runsaat puolitoista
vuotta sitten.

~Harrastin taitoluistelua seitseman vuotta
Ja salibandya pelasin viitisen vuotta, han
listaa henkilokohtaista likuntahistoriaansa.

~Voimanoston aloittaminen oli helppoa,
kun lahipilrissa on niin paljon osaamista.

Nina muontaa itsekin hammadstuneensa
tuloskehitystaan.

~Ei sellaista osannut odoltaa.

Ehka ei, mutta geeneihin lienee hanella
kirjoitettu lajin menestyspotentiaalia.
Muyos Ninan aiti on harrastanut
voimanostoa.

Alkavana vuonna olisi suunnitelmissa
ylioppilaaksi kirjoittaminen ja tukku kisoja
sekd vusia ennatyksia.

- Hyvilla mielin uuteen kauteen ja perus-
Kunnon rakentamista on jatkettu. Tam-
mikuun viimeisena viikonloppuna ovat
SM-kisat ensimmaista kertaa siina korke-
ammassa Ikaluokassa eli alle
23-vuotiaissa, Nina sanoo.

~Loppuvuotta ei ihan hirvedsti olla suun-
niteltu, mutta tavoitteissa on maajoukkue-
paikka. Jos se tulee, niin marraskuussa olisi
EM-kisat Puolassa, Nina jatkaa.

- Vadlissa olisivat MM-kisatkin, mutta ne
ovat Ecuadorissa, Honkaniemi hulkkaa.

— Tuloksellisesti olisf jalkakyukyn
23-vuotiaiden naisten Suomen ennatys
varmaan tahtaimessa, Tomi Heikkinen
pohtil.

Se on talla hetkella 76 kilon sarjassa Hen-
na Kaasalaisen nimissa, 180 kiloa.



Nuorten PM-kisoissa marraskuussa 2021
Nina Heikkinen nosti jalkakyykyssa 170 kg,
Jjoka ol silloin uusi ME-, EE- ja SE-tulos sarjaan
N18/76 kg

Alle 23-vuotiaiden ikaluokassa - eli viimei-
sessd ennen aikuisten sarjaa - on ikahai-
tari suuri ja etenkin ensimmaisena vuonna
siina kilpaillaan haastajan asemassa.

Tassa vaiheessa joku voi kysya, etta min-
ka vuoksi Ninalta ei kysytd, miksi han on
paatynyt panostamaan voimanostoon.

Siksi, ettd moista kysymuysta tuskin esi-
tettaisiin 18-vuotiaalle miespualiselle nos-
tajalle ainakaan Pietarsaaren kaltaisessa
vakevan voimailukulttuurin kaupungissa.
Vuonna 1977 perustetulla Pietarsaaren
Voimailijoilla on pitka perinne molem-
plen sukupuolten nostoharrastuksen
selkanojana. Menestysta on vuosikym-
menten mittaan tullut sen verran, etta jos
kaikki mitalit pitdisi nostaa kerralla, niin
voimaa vaadittaisiin.

Kilpailuihin osallistuvia urheilijoilta on talla
hetkella parikymmenta junnuista senio-
relhin.

—Korona on vaikeuttanut toimintaa
meilldkin, Mika Honkaniemi sanoo.

Nina Heikkinen kuvaa Pietarsaaren
Voimailijoita kannustavaksi ja jasenidan
tukevaksi yhteisoksi. Ihan konkreettista-
kin turvaa harjoitustilanteissa Larvitaan
varmistamisen muodossa, Kun suorituksia
tehdaan aarirajoilla.

Entd muu eldma? Millainen paikka Pietar-
saari on ollut kasvaa ja elaa teini-ikaa?

—-Hyva ja turvallinen. En kaipaa
suurkaupunkeihin.

Pietarsaaressa vaki vahenee ja suomen-
kielisen vaeston osuus on viime alkoina
ollut selkedssa laskussa. Nina Heikkinen ei
pida mahdottomana ajatusta asua
“Jeppiksessa” aikuisiallakin.

Nina Heikkinen rikkoo ennatyksia tukenaan
isd Tomi Heikkinen ja isdpuoli Mika
Honkaniemi

— Joka tapauksessa aion Idhtea jonnekin
muualle opiskelemaan.

Etenkin suomenkielisille Pietarsaari tarjo-
aakin vahanlaisesti opiskelumahdollisuuk-
sia. Ala on ollut Nina Heikkiselld valmiiksi
katsottuna jo pitkaan.

- Alon opiskella fysioterapeutiksi

Voimanosto on esimerkiksi monia jouk-
kuelajeja kiitollisemnpi, mita tulee urheilun
ja opintojen yhdistamiseen. Harjoittelu kun
ei ole joukkuetovereihin sidottua ja kun-
nolliseen voimailuun varusteltua kuntosa-
lia kummempia olosuhteita ei tarvita.

Ei harjoittelu silti pelkkaa punttia ole. Juok-
sulenkitkin kuuluvat asiaan.

Talla hetkells Nina tekee saliharjoitteita
neljdnd paivana vilkossa. Harjoituksissa on
palauttavia osuuksia edeltdvista treeneis-
ta.

Treeni, lepo, ruokavalio. Tuntuuko touhu
koskaan lilankin kokonaisvaltaiselta?

—Ei, ruokavaliokin on tavallista hyvaa koti-
ruokaa, Nina humuyilee.

—Ja sita pitda olla riittavasti, valmentajat
lisaavat.

Voimailun ikuisiin totuuksiin kuuluu, etta
jos keho el saa riittavasti polttoainetta,
niin kehitys hyuytyy.

Kilpaurheilussa kaikki palautuu itse kil-
pailuun. Pitkd ja hedelmallinen juttutuokio
Nina Helkkisen, Tomi Heikkisen ja Mika
Honkaniemen kanssa vie harjoittelun
yksityiskohtiinkin, mutta laji on lopulta
brutaalin yksinkertainen: sijoitukset ja
ennatykset arvioidaan ainoastaan siing,
millaisia tuloksia onnistuu kisoissa hyvak-
sytysti nostamaan.

Yksinkertaisuuden takana piilee iIhmismie-

len kokoinen haaste. Miten saada itses-
taan kaikki irti kilpailutilanteessa?

—-0sa nostajista jannittaa liikaa kilpalluissa,
Mika Honkaniemi pohtii.

-~ Toisaalta jos ei jannita lainkaan, niin
sekaan el ole hyvd, Tomi Helkkinen
taydentaa.

Onko Nina Heikkinen koskaan harjoi-
tuksissa maksimisuoritusta tehdessaan
nostanut missaan lajin kolmesta osasta
enemman kuin viralliset ennatyksensa?
Kysumuys tuntuu yllattavan kolmikon,
mutta vastaus tulee hetken hiljigisuuden
jalkeen yksimielisena.

—Ei,

Nina on siis urheilija, joka saa itsestaan
parhaan irti silloin, kun sen aika on. Tomi
Heikkisen mukaan henkiseen puoleen on
panostettu alusta saakka.

—Nyt Ninan tueksi on tullut myos psykolo-
ginen valmentaja eli Kristian Hiltunen.

Kilpailusuorituksessa sulietaan kaikki ul-
kopuolinen pois ja keskitytaan pelkastaan
asiaan.

Voimailulla ja tassa tapauksessa voima-
nostolla on kuten todettua Pietarsaa-
ressa pitka ja menestyksekas historia.
Suuremmin liioittelematta voi sanog, etta
isojen rautojen nostelulla on ollut tietty
sljansa etenkin kaupungin suomenkielisen
vahemmiston identiteetissa.

Miten voisi innostaa uusia Nuoria ja muun-
kin ikaisia voimanoston pariin? Kuntosalille
uskaltautunutta aloittelijaa saattavat
tangolla ja vapailla painoilla tehtavat
klassisel voimailuliikkeet pelottaa ja totta
onkin, etta nostotekniikoiden kunnollinen
hallitseminen ottaa aikansa.

- VWuodesta puoleentoista, arvioi Mika
Honkaniemi.

—-Mutta apua ja neuvoja Saa Ja niita kan-
nattaa pyytaa, sanoo Nina Heikkinen.

Pariin tuntiin venyva haastattelu- ja ku-
vaussessio ldhenee loppuaan leppoisan,
hillitun ja suorastaan jouluisen jutustelun
merkeissa. Uho ja suuret puheet eivat
tahan lgjiin yleensa kuulukaan, koska
tulokset puhuvat kiistattoman rautaista
kieltaan.

Urheilu-uransa suuren unelman Nina
Helkkinen sentaan haastattelun kesta-
essd ja asiaa erikseen udellessa sentaan
mainitsi.

~Maallmanmestaruus.
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Varustepenkkipunnerruksen

SM-kilpailut I1.1I2.202] Tampere

Teksti: Matti Rajaniemi, kuvat: Suomen Voimanostoliitto & Hannu Kopola

Aina ei hommat mene niin kuin on
suunniteltu. Vuoden 2021 varustepenk-
kipunnerruksen kisapaikaksi oli jo valittu
Lempaalassa sijaitseva Ideapark ja sen
uusi sporttiareena. Siella oli Tampereen
Voimanostajilla (TVN) tarkoitus jarjestaa
hienot kisat hyvissa puitteissa ja antaa
ohikulkevalle yleisolle pieni pilkahdus
lajistamme. Korona paatti kuitenkin toisin
ja Pirkanmaan kokoontumisrajoitukset
pakottivat siirtdmaan kisan Ratinan
stadionille. Vield kirsikkana kakun paalle
Jouduimme rajaamaan yleisdn kokonaan
pois tapahtumasta. Kaikkien osallistujien
turvallisuus edella mentiin tassa paatok-
Ses54d.

Kokeneen kisajarjestdjan TVN:n kisakone
el yskinyt eika aivastellut vaan piti maskit
kasvoilla, turvaetaisyydet sopivina seka
meiningin muutenkin tutun rentona, ja
kisat vedettiin tyylikkaasti lapi Tampereen
keskustassa Ratinan stadionin saleissa.
Mikrofonin varressa oli tutusti Helkki
Orasmaa, jota TVN muisti kisojen lomassa
luovuttamalla hanelle TVN:n standaarin
numero nelja ja nimesi hanet Tampereen
Voimanostajat ry:n kunniajaseneksi. Halu-
simme ndin kunnioittaa miesta mikrofonin
takana pitkasta ja ansiokkaasta urasta
voimanoston parissa.

Kisapaivalle 11.12.2021 oli iimoittautunut
97 innokasta nostajaa mielessaan kulta
ja kunnia. Lauantain ensimmaisen kisan
aloittivat miesjuniorit ja varttuneemmat
herrasmiehet sarjoissa Me2-M4.

Mi18-sarja aloitti kisaamisen kuudella
osallistujalla ja M23-sarjassa oli kaksi nos-
tajaa. M18-ikaluokan parhaasta tuloksesta
vastasi KavVon Hermanni Jarvenpad, joka
otti kakkosnostolla 220 kg painoluokassa
120 kg. Luokassa tehtiin kaksi SE-tulosta:
RautU:n Arttu Korhonen tunkkasi ylos
160,5 kg sarjaan 83 kg ja KaVon Mikael
Salomadki otti 180 kg superiin (120+ kg).

Miesten ikaluokat M2, M3 ja M4 jatkoivat
junnujen viitoittamalla tiella. Me-ikaluokas-
sa kisasi yhteensd 14 miesta, joista kovim-
man suorituksen teki JoPuPao:n Tomi Vikla
painoluokkaan 93 kg. Tomi paranteli joka
nostolla Ml- ja Me-ikaluokan SE:ta paatu-
en tulokseen 260,5 kg. 66 kg -painoluokan
kulta meni TVN:n puheenjohtajalle Hannu
Perasalolle, joka koko kisaviikon jarjeste-
lyjen ja kisapdivan toiminnan lomassa otti

omansa 100 kg tuloksella. Hattu padsta
talle suoritukselle.

M3-ikdluokkaan oli ilmoittautunut seit-
seman Nostajaa, joista kaikki pokkasivat
kultamitalin. Luokan paras pisteissa oli
Kokkolan Jymun Pekka Kovalainen, joka
otti alle painoluokkaan 74 kg SE-lukemat
165 kg.

M4-ikaluokassa oli viisi osallistujaa, joista
parhaan tuloksen teki Etela-Suomen
Voimanostajien Markku Kemppainen.

Kemppainen kesytti 66 kg -painoluokassa

SE-raudan 120,5 kg.

Kisan toisessa 0siossa kisasivat kaikkien
ikaluokkien naiset, joita oli ilmoittautu-
nut mukaan tasan 30. N18-ikaluokassa
SE-tuloksilla herkuttelivat KaVon Minka
Poikselka, joka otti 63 kg -painoluokassa
92 5kq seka Rosanna Lampela ottamalla
76 kg painoluokassa 84+ kqg. Suvi-Maaria
Heinonen SalVo:sta otti ainoana omansa
Ne3-ikaluokassa tuloksella 72,5 kq paino-
luokkaan 69 ka.

Naisten Ml-ikaluokkaan oli ilmoittautunut
9 nostajaa. Pisteissa paras oli Kokkolan
Jumuya edustava Tiina Voho, joka teki
uuden seka avoimen ettd Ml-ikaluokan
SE:n 130 kq. SE:n teki myds 69 kq -paino
luokassa Sanna Joutsela penkkaamalla
tasan 100 kq.

Me-ikdluokan kahdesta osallistujasta Seija
Skogman E-SV:sta teki SE:n 69 kg -paino-
luokkaan tuloksella 90 kg. M3-luokan hoi
tell ainoana Aira Knutars ja M4-ikaluokan

ikinuori, kisojen vanhin osallistuja 79-vuoti-

as Eila Kumpuniemi.

Avoimen luokan kisoihin oli tullut 8 naista
nostamaan. Pisteissa paras nostaja oli
Maria Karjalainen, joka penkkasi 63 kg
-painoluokkaan 130 kqg. Uudet SE-lukemat
nahtiin seka 69 kg etta 76 kg -sarjoissa.
Sarjan N/69 kq voiton vei SE-tuloksella
112,5 kg Juankosken Punnerruksen Anna-
Eveliina Partanen. N/76 kg -sarjan SEn
pokkasi Mari Hakulinen tuloksella 115 kg.

Viimeisessd pdivan kisassa lavalle nousi-
vat miesten Ml-ikaluokan sekd avoimen
luokan nostajat, joita oli yhteensa 33. M1-
ikaluokkaan oli iimoittautunut 17 nostajaa.
Ml-sarjan pisteissa parhaasta tuloksesta
vastasi painoluckan 74 kg Jani Haapamaki
kesyttamadlla 205 kg. 83 kg -painoluokassa

Joka nainen ei nosta 150 kg penkists,
mutta Sari Rauhala nostaa

E-ITn Petteri Lavrikainen esittelee
vusinta talvimuotia

nahtiin kunnon taistelu mitaleista, kun
Antti Liimatainen vei voiton tuloksella
1875 kq ja hopean otti Tomi Raatikainen
tuloksella 185 kq seka Lasse Arkela otti
pronssia tuloksella 180 kaq.

M/83 kg -sarjan kuningas oli Matias
Viiperi, joka otti vudet SE-lukemat 255



T \ws

Kisan nuorin nostaja Ninni Kopola (5. 2007) ja vanhin nostaja

Ella Kumpuniemi (S. 1942)

kg suorille kasille komeasti. Eetu Kum-
pulainen otti samassa sarjassa hopeaa
ikaluokan M23 SE-lukemilla 235 kg. TVN:N
oma Vesa Mattila hallitsi 93 kq -painoluo-
kassa tuloksella 240 kg ja superin valtias
oli tutusti Kenneth Sandvik tuloksella 315
kq. Painoluokassa 105 kg nahtiin kunnon
taistelu mestaruudesta, kun E-IT:n Petteri
Laurikainen nosti mestaruuteen kolman-

Lasse Leinonen ja Antti Nevalainen ovat tyytyvaisia
paivan urakkaan

nella nostolla tuloksella 2375 kg Tomi
Viklan jéadessa hopealle tuloksella 235
kq. Jussi Kangasvieri koitti viela viimeisella
pdastd kultakantaan, mutta jai pronssille
tuloksella 230 kg

Kisat saatiin nopeasti pakettiin Ratinas-
sa ja kaksi tuntia kisan jalkeen painisali
oli yhta tyhja kuin aluksi. TVN:n kokenut

O
" MAINOSALA
AGroui
GROUI
— ]

Palkinnot tapa

LiKen Sanna Joutselan tyylinayte

kisakoneisto suoriutui jalleen kerran ke-
huja saaden ja toivottavasti vuonna 2022
palataan samojen kisojen kohdalla jo ilman
maskeja ja Ideaparkissa. Kiitamme kaikkia
nostajia, huoltajia, tuomareita ja vapaaeh-
toisia talkoolaisia ja palaamme asiaan jo
loppuvuodesta 2022

Lempea jattilainen Kenneth Sanavik vaimistautuu nostoon
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Sarfan M/105 kg kolme kovinta: 2. Vikia, 1. Laurikainen ja 3. Kangasvier) Seniorit Jarvenpdd ja Salomaki suunnittelevat junioreiden
kisataktiikkaa

hna

Sarjan M/G3 kg mitalikaksikko Vesa Mattila TVN ja Tarmo
Lahdesmaki KajKu

Yibjarven Ryhdin Minna Ristolainen keskittyy Seppo Flink iahettaa talviset ' VIN:n varapuheenjohtaja Teemu Ahtiainen luovullas
terveiset Mansesta kaikille Hessu Orasmaalle seuran standaarin

@ VOIMANOSTHJA 1+ 2022
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Varustepenkkipunnerruskilpailujen tulokset

N18

Sij. Saja  Paino  Nimi SV Sewa PP1. PP2. PP3. Tulos IPFGLp J.pist
1 57N18 55,92 Ninni Kopola 2007 SiSi 575 625 65 65 42558 18
1 63N18 61,73 Minka Poikselka 2004 KaVo 80 90 925 925 5655 18
2 63N18 62,91 Emmi Jarvenpaa 2003 KaVo 0 B — 40 24,161 135
1 69N18 64,38 Sara-Sofia Valiviita 2005 Kavo 65 88 88 65 38706 18
184+N18 87,05 Rosanna Lampela 2004 LIKE % 75 76 76 30,149 18
284+N18 8548 Siiri Tossavainen 2004 KiurU 65 70 765 70 36302 135

N23

Si. Saja  Paino  Nimi SV Sewa PP1. PP2. PP3. Tulos IPFGLp Jpist
1 60N23 68,26 Suvi-Maaria Heinonen 2002 SalVo 65 70 725 725 41720 18

N40

Si. Sarja  Paino  Nimi SV Sewa PP1. PP2.  PP3. Tulos IPFGLp Jpist
1 57N40 55,34 Janika Kiveld 1979 Koy 75 775 8 775 51,139 12
2 57N40 56,48 Nina Honka 1972 TVN 725 775 8 775 5037 9
1 63N40 60,56 Anne Heikki 1978 LaVo 105 1125 336 1125 69644 12
1 69N40 66,97 Sanna Joutsela 1973 LIKE 90 95 100 100 58,18 12
2 69N40 67,62 Pauliina Suomeia 1976 HPV 85 08 80 85 49,183 9
3 6ON40 65,92 Minna Ristolainen 1972 YI6R 70 775 8 775 4553 8
1 76N40 75,4 Tiina Voho 1076 Koly 05 120 130 130 71,103 12
1 84N40 82 Virve Suominen 1076 E-SV 70 75 80 80 42471 12
184+N40 124,22 Helena Rehnberg 1070 E-8V 80 95 100 100 47053 12

N50

Si. Saja  Paino  Nimi SV Sewa PP1. PP2. PP Tulbs IPFGLp Jpist
1 60N50 67,89 Selja Skogman 1065 E-SV 85 875 90 00 5195 12
1 84N50 80,2 Paivi Ristolainen 1970 YI6R 55 80 85 85 45222 12

N60

Si. Sarja  Paino  Nimi SV Sewa PP1. PP2.  PP3. Tulos IPFGLp Jpist
1 52N60 51,47 Aira Knutars 1954 So-Vi 65 70 725 725 50668 12

N70

Si. Saja  Paino  Nimi SV Seua PP1. PP2.  PP3. Tulbs IPFGLp Jpist
1 52N70 48,69 Eila Kumpuniemi 1942 E-SV 375 45 45 375 27495 12

Naiset

Sj. Saja  Paino  Nimi SV Seura PP1. PP2. PP3. Tulos IPFGLp J.pist
1 52 51,55 Marcela Sandvik 1974 AKK 075 075 028 015 68052 24
2 52 51,20 Maria Kojoukhova 1989 NIL 75 80 85 80 %6073 18
1 57 54,3 Johanna Hirvela 1991 TVN 55 625 60 40,160 24
1 63 60,71 Maria Karjalainen 1900 JoPuPo 1225 130 438 130 80346 24
1 69 68,84 Anna-Eveliina Partanen 1988 JuPu 105 4328 1125 1125 64451 24
1 76 75,55 Mari Hakulinen 1985 PaPu 110 115 420 115 6284 24
184+ 106,11 Sari Rauhala 1984 E-SV 140 150 150 150 72815 24
2 B4 88,87 Jonna Pohjola 1980 NPower 120 130 440 130 66471 18

M40

Sj. Sarja  Paino  Nimi SV Seura  PP1. PP2.  PP3. Tulbs IPFGLp Jpist
1 59 55,42 Juha Matti Englund 1981 RAYVO 100 110 120 120 64,188 12
1 66 65,57 Tony Bjorgren 1975 Kody 120 125 1275 1215 55696 12
2 66 65,49 Ville Vaivila 1977 Team3 115 120 125 125 54674 9
3 66 65,32 Mika Laitinen 1980 YI6R 110 115 420 115 50438 8
1 74 73,92 Jani Haapamaki 1979 OPT 190 200 205 205 79004 12
1 83 82,79 Antti Liimatainen 1976 PaPu 1825 1875 4828 1875 66830 12
2 83 82,84 Tomi Raatkainen 1976 PorHT 175 185 400 185 65030 O
3 83 82,05 Lasse Arkela 1978 E-IT 175 180 385 180 646 8
1 93 91,71 AKi Kangasjievi 1977 TVN 190 1975 2025 2025 67534 12
2 93 92,06 Petri Ronkainen 1972 E-SV 3825 1825 200 1825 60726 9
1 105 1039 Pekka Pentti 1975 Kody 195 2025 210 210 65528 12
2 105 104,55 Kaj Wasenius 1972 Team36 160 476 170 170 52801 9
1 120 113,26 Timo Rukkila 1972 E.IT 405 195 200 195 58614 12
2 120 115,18 Janne Hakala 1979 TamRy 110 475 175 175 52250 @
1120+ 125,08 Lasse Leinonen 1973 JoPuPo 270 200 300 270 78337 12
2120+ 182,03 Antti Nevalainen 1978 E-SV 220 2325 @40 2325 62518 9



M50
Si.. Sarja Paino  Nimi
1 66 65,74 Hannu Perdsalo

1 72 Ismo Hietanen

74

74 73,48 Matias Perdinen
83 77,19 Timo Leminen
93 92,32 Tomi Vikia

93 90,68 Vesa Hartikainen
a3

92,96 Seppo Norpila
93 91,05 Timo Rantala

105 97,49 Petteri Laurkainen
105 104,69 Juha Pohjonen
105 104,44 Kaj Mattila

120 116,99 Tapani Laitala
120 117,47 Markku Sotisaari

Na WON=S DWON=a

M60
Si. Sarja Paino  Nimi
66 6559 Seppo Flink

1

1 74 73,34 Pekka Kovalainen
1 83 82,25 Voitto Ahopelto

1 93 92,29 Juha Koivisto

1 105 101,47 Veljo Rasdnen

1
1

120 105,11 Ari Myflyniemi
120+ 131,78 Risto Korhonen

83 81,5 Helkki Rautio

1

2

1 74 73,72 Antero Kauranen
1

1 105 98,55 Seppo Komppa

M8
Sil. Sarja Paino  Nimi
1 66M18 64,87 Anton Kauranen

1 74M18 71,25 Daniel Wasenius
1 83M18 82,06 Arttu Korhonen
1 120M18 108,5 Hermanni Jarvenpia

1120+M18 134,66 Mikael Salomaki
2 120+M18 1254 Arto Pulkki

M23
Si. Saja  Paino Nimi
193M23 91,95 Aapo Skaffari
1105M23 103,19 Patrick Osterlund
Miehet
Si. Saja  Paino Nimi
74 73,84 Toni Kuusi

83 82,18 Matias Viiperi
83 8253 Eetu Kumpulainen

93 92,15 Vesa Mattila
a3 924 Tarmo Lahdesmaki

105 97,63 Petteri Laurikainen
105 94,35 Tomi Vikla
105 104,76 Jussi Kangasvieri

120 115,32 Mikko Tiensuu
120 1153 Tuomas Puhakka

120+ 139,37 Kenneth Sandvik

- N WNa Na Na -

SV Seura
1962 TVN

1963 HeTarm
1968 TVN

1968 K-UV

1970 JoPuPo
1969 EV
1963 K-UV
1963 Team36

1969 E-IT
1966 Kody
1970 E-SV

1963 E-SV
1966 KemaKu

SV  Seura
1953 HartVo

1961 KoJy
1956 YIoR
1956 HYV
1957 FHV
1958 YR
1958 LVK tea

SV Seura
1949 E-SV
1950 RAYVO

1948 TVN
1950 OV-88
1945 HartVo

SV Seura
2003 TVN

2005 Team36
2004 RautU
2003 KaVo

2003 KaVo
2006 EV

SV Seura
2002 LIKE

2001 E-SV

SV  Seura
1983 TamRy

1994 NPower
1998 Viitvi

1980 TVN
1985 KajKu

1969 E-IT
1970 JoPuPo
1987 NPower

1978 TamRy
1995 KP

1975 AKK
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Kirjaesittelyssa Helsingin
Poliisi-Voimailijat 1921-202I -historiikki

Teksti: Katja Lariola, kuvat: Juha Nurmi ja Helsingin Poliisi-Voimailijoiden arkisto

Helsingin Poliisi-Voimailijat - Suomen van-
hin poliisiurheiluseura - taytti viime vuon-
na 100 vuotta. Sen kunniaksi Voimanos-
tajan toisena paatoimittajanakin toimiva.
Helsingin Poliisi-Voimailijoiden voimailuja-
oksen puheenjohtaja Heikki Virtanen teki
valtavan tydn ja kokosi kasaan 471-sivui-
sen historiikin. Materiaalia kerattiin mm.
vanhoista julkaisuista ja poutakirjoista
usean vuoden ajan. Vanhoista julkaisuista
l6ytyneet epakohdat on pyritty tahan
opukseen korjaamaan.

Kirja koostuu kahdeksasta luvusta ja esit-
telee seuraa ensin yleisesti, sitten sukel-
taa eri jaoksien toimintaan. Vuodesta 1933
toiminnassa ovat olleet yleisurheilujaos,
voimailujaos ja suunnistus- ja hiihtoja-

0s. Vuonna 1841 mukaan tuli nuoriso- ja
kuntolilkuntajaos ja vuonna 1945 naisja-
0s. Seurasta on aiemmin Idytynyt myoés
vinti-, palloilu- ja talousjaos. Eri luvuissa on
muyos yhteensa 65 eri henkildkuvaa, joissa
esitelldan seuran toiminnassa mukana
olleita tarkeita henkiloitd. Koska taman
lehden lukijoita luultavasti kiinnostaa
voimailuasiat muita enemman, keskitun
tassa esittelyssa niihin ja raotan Helsin-
gin Poliisi-Voimailijoiden voimailuhistoriaa
eritoten voimanoston ja Suomen Voima
nostoliiton saralta. Syvallisemmin siitd voi
lukea hankkimalla kirjan itselleen.

VOIMANOSTAJA 1+ 2022

Helsingin Poliisi-Voimailijat ry (HPV) pe-
rustettiin vuonna 1921 Helsingin poliisilai-
toksen henkildston urheilun yleisseuraksi.
Tavoitteena el ollut huippusuorituksiin
purkiminen vaan poliisilaitoksen henkilos-
ton tydkunnon ylldpitaminen. Mielestani
on aika mielenkiintoista, ettd jo 100 vuotta
sitten purittiin yllapitamaan henkilokun-
nan tyokuntoa, ja samaa keskustelua kay-
daan edelleen. Ihmisten fyysinen kunto on
heikko ja moni tydpaikka tukee henki-
I6stonsa tydkukya jarjestamalla liikunta-
mahdollisuuksia, antamalla liikuntaetuja
yms. Tukemistavat ovat ehka muuttuneet,
mutta ihminen tarvitsee liikuntaa pusyak-
seen kunnossa, se tosiasia ei ajan kulues-
sakaan muutu.

Voimailu ja voimailujaos kuuluivat itses-
taanselvasti poliisiurheiluseuraan, silla
kuuluuhan voimankayttd tilanteiden
taltuttamisessa jo lahtdkohtaisesti poliisin
tyohon. Erityisesti painitaidon katsottiin
edistavan jarjestyksenvalvojan tyos-

ta suoriutumisessa. Paini, nyrkkeily ja
kéudenveto olivatkin seuran toiminnassa
mukana jo ennen varsinaisen voimailu-
jaoksen perustamista. Mm. Tukholman
olympialaisissa vuonna 1912 paininut
Armas Laitinen oli yksi seuran painivai-
kuttajista. Hanesta tuli myos painijacksen
ensimmainen puheenjohtaja.

Vuonna 1947 painijaoksessa toimineille
nyrkkeilijoille perustettiin oma jaos ja 1950
painijacksen nimeksi muutettiin paini- ja
painonnostojaos. Painonnosto oli suosit-
tua, mutta sitd ei kuitenkaan harrastettu
kuin kunnon kohentamiseksi muissa
urheilulajeissa. Vuonna 1959 nama jaostot
yhdistyivat vudelleen ja nimeksi annet-
tiin voimailujaos. Talla nimell jaos toimii
edelleen.

1970-luvulla painonnosto ja judo tulivat
yha enemman mukaan toimintaan. Vuon
na 1973 oli HPV:n historian ensimmainen
kosketus voimanostoon, kun Harri Kekki
osallistui Suomen Voimanostoliton SM-
kilpailuihin. Kekki nosti hopealla sarjassa
110 kg yhteistuloksella 672,5 kg. SVNL:n
jasenseuraksi ei vield kuitenkaan liitytty
nostajien vahyyden vuoksi. Liittyminen ta-
pahtui vasta vuonna 1979 ja sita edesaut-
toi se, etta voimanosto oli edellisena

vuonna otettu ensimmadista kertaa poliisi-
en voimailulajien SM-kilpailuihin mukaan.
Voimanosto alkoi silloin olla yhtd suosittua
kuin painonnosto, mutta suuret menes-
tystarinat antoivat viela odottaa itseaan.
Vuonna 1980 paini jai jo voimailujaostossa
painonnoston ja voimanoston jalkoihin.

Vuonna 1983 HPV sai kymmenen vuoden
odotuksen jalkeen toisen SM-mitalinsa
voimanostossa, kun Pertti Heinonen otti
hopeaa M40-sarjassa. Muita voimanos-
tossa menestyneita nimia tuolta vuodelta
olivat Kenneth Eriksson, Ahti Kokkonen ja
Ari Kangasvieri. Vuonna 1984 Kokkonen
otti HPV:n ensimmaisen voimanoston
SM-kullan sarjassa 100 kg tuloksella 765
kg. Myts poliisien SM-kilpailuissa seura
menestui hyvin.

Vuoteen 1986 painonnosto oli vahvasti
mukana voimanoston rinnalla, mutta
toiminta painottui jo selvasti voima-
nostoon. Vuonna 1990 HPV oli mukana
Paakaupunkiseudun Seurayhtymadn (PSS)
perustamisessa, tarkoituksena oli elvyt-
taa paakaupunkiseudun voimanostotoi-
mintaa ja helpottaa kisojen jarjestamista.
Ensimmadiset aluemestaruuskisat jarjes-
tettiin heti ensimmaisena vuotena. Ko.
kisat Kontulan Kuntokellarissa ovat tutut
nukynostajillekin!

Ahti Kokkonen otti seuran toisen MM-mi-
talin nostamalla hopeaa avoimen luokan
penkkipunnerruksessa Taipeissa vuonna
1992. Kokkonen nosti 220 kg painoluok-
kaan 110 kq. Ensimmainen MM-mitali oli
tullut vuonna 1961 ampumahiihdossa.
1990-luvun alkupuolella voimailujaos-

to sai kovia vahvistuksia Helena ja Ake
Koposesta seka Arto Hannolinista. He
toivat seuralle paljon mainetta ja kunniaa
voimanostolavoilla. Helena Koposen lisaksi
HPV:ssa on ollut muitakin menestyneita
naisnostajia 1990-luvulla. Mm. Irmeli Vaula-
korpi ja Sirpa Kokkonen ovat menestyneet
hienosti niin kotimaassa kuin ulkomailla-
kin. Naiset jatkoivat menestyksekkaasti
HPV:n edustamista myods seuraavalla
vuosituhannella.

2000-luvulle tultaessa avoimen kan-
sainvaliset mitalit alkoivat olla tivkassa
ja paapaino kansainvalisissa kisoissa



Ensimmaiset poliisien painimestaruuskilpailut Helsingin Poliisimaneesissa

kadantyi masters-sarjoihin. Vuonna 2001
voimailujaos jarjesti HPV:n 80-vuotisjuh-
lavuoden kunniaksi penkkipunnerruksen
SM-kilpailut Kisahallissa. Naissa ns. koti
kisoissa Sirpa Kokkonen nosti SM-kultaa
ja Irmeli Vaulakorpi SM-pronssia. Vuonna
2003 HPV jarjesti myds voimanoston SM
kilpailut yhdessa Tikkurilan Kajastuksen
kanssa.

HPV:n voimanostajat olivat useina vuosina tuttu naky aluemestaruuskilpailuissa.

2010-luvulla HPV:n voimailujaoksen
toiminta on jatkunut tuttuun, aktiiviseen
tapaan. Menestysta on tullut niin SM-
kilpailuista, kansainvalisista kilpailvista
kuin poliisien mestaruuskilpailuista. Vuon-
na 2011 voimailujaoksessa tehtiin uusi
ennatys SM-mitalien maarassa ja niita
kahmittiin yhteensa 11 SVNL:n alaisista ki

Kuvassa Ake Koponen, Timo Kohtamdaki, Arto Hannolin, Ahti Kokkonen ja Pertti Heinonen
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soista. Seuraavana vuonna se kuitenkin jo
rikottiin ottamalla 14 mitalia! Vuonna 2019
yllettiin taas 13 mitaliin - pitkalti Jarven
padn voimaperheen ansiosta.

HPV:n voimailujacksella on ollut siis vilkas-
ta ja menestyksekasta toimintaa vuodes
ta toiseen! 2000-luvun nostajia ja heidan
saavutuksiaan voisi listata monta sivua
Se ei kuitenkaan liene tarpeellista tassa
kirjaesittelyssa. Ne loytyvat nyt helposti
uksien kansien vadlista. On hienoa, ettd
Virtanen on nahnyt kaiken taman vaivan
ja koonnut tiedot yhteen. Nain ne sailyval
varmimmin tallella ja helposti saatavana
jalkipolvillekin.

Pitkaa ikaa Helsingin Poliisi-Voimailijoille!



Voimailujaoksen eri vaiheiden
puheenjohtajat 1933-2021

Painin johtajat
1921 Jussi Salila ja

Hijalmar Grip (Kara-aho)
1922 Jussi Salila ja

E. Wickstrom

Jussi Salila

Voimistelun johtajat
Otto Korvenheimo ja
0. Nieminen
1922-1923 Otto Korvenheimo ja

Hjalmar Grip (Kara-aho)

Painijaos

1933-1937 Armas Laitinen
1938 Kustaa Pihlajamaki
1939 Vaino Laitinen
1940-1943 Kustaa Pihlajamaki
1944-1949 Armas Laitinen

Nurkkeilujaos
1947-1957 Reino Kuusela
1958 Keijo Karppinen

Paini- ja painonnostojaos

1950-1954 Armas Laitinen

1955-1957 Vaino Laitinen
Einar Lampinen

Einar Lampinen
Sulo Kuokkanen
Eelis Rokkanen
Mauno Tuominen
Martti Vottonen
Pertti Heinonen
Ahti Kokkonen
Arto Hannolin
Irmeli Vaulakorpi
Heikki Virtanen
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Lajien parhaat urheilijat

202l on valittu

Urheilutoimittajain Liitto valitsee vuosittain Lajien parhaat urheilijat.
Perinne on jatkunut jo vuodesta 1946 lahtien. Ensin lajeja oli muka-
na vain muutama, mutta lajivalikoima on vuosien mittaan jatkuvasti
laajentunut. Tana vuonna lajinsa paras nimettiin 77 eri lajissa. Korona-
pandemian takia tilapaisesti kuihtuneen kilpailutoiminnan vuoksi lajin
parasta urheilijaa el valittu rullakiekossa.

Faktaa Lajien parhaat urheilijat -valinnoista:

- Lajien parhaat urheilijat -valinnat tekee Urheilutoimittajain Liiton
nimeama Vuoden urheilija -valiokunta - kyseessa ei siis ole aanestys,
vaan valinta

- lgjiliitot, urheilijat ym. voivat kayttaa uvutisoinnissaan aiheeseen
littyvia sosiaalisen median tunnuksia:

#tlajienparhaaturheilijat

#urheilutoimittajainliitto

@urheilutoimitus (Twitter)

@urheilutoimittajat (Facebook, Instagram)

HUOM!

- Lajien parhaat urheilijat -valinnoilla ei ole mitaan tekemistad Urheilu-
gaalan kanssa eli Urheilugaala ei ole valintojen takana, vaan Urheilu-
gaala on taysin erillinen palkitsemistilaisuus

- Lajien parhaat urheilijat -valinnoilla ei ole mydskaan mitdan tekemis-
ta tal sidonnaisuutta lajilittojen omien valintojen kanssa

VUODEN URHEILIJA JULKISTETAAN URHEILUGAALASSA 13.1.

Seuraavan kerran Urheilutoimittajain Liiton valinnoista kerrotaan

Urheilugaalassa 13.1, jolloin Vuoden urheilija -adnestystulokset julkis-
tetaan. Urheilutoimittajain Liiton Vuoden urheilija -@anestyksessa aa-
nestysoikeus on ainoastaan liiton pressikorttiin oikeutetuilla jasenilla.

Faktaa Vuoden urheilija -ddnestyksesta:

- Urheilutoimittajain Liiton Vuoden urheilija -ddnestyksessd aanes-
tetaan Vuoden urheilijaa aina kyseisen vuoden urheilusuoritusten
perusteella - danestyksessa ei aanestetd urheilu-urapalkinnon saajaa
- valinnat tehdaan Urheilutoimittajain Liiton Vuoden urheilija -valiokun-
nan laatimalta ehdokaslistalta — jokainen danestdjd voi danestaa myods
yhta vurheilijaa listan ulkopuolelta

- samalla kertaa aanestetaan myos Vuoden valmentajaa ja Vuoden
Joukkuetta valiokunnan laatimilta ehdokaslistoilta - omaa ehdokasta
el voi danestad

- Urheilutoimittajain Liiton Vuoden urheilija, Vuoden valmentaja ja
Vuoden joukkue -aanestystulokset julkistetaan vuosittain
Urheilugaalassa

- Urhellutoimittajain Liiton Vuoden nuori urheilija -voittajaa el daneste-
La, vaan valinnan tekee Urheilutoimittajain Liitto - voittaja julkistetaan
vuosittain Urheilugaalassa

- lajiliitot, urheilijat ym. voivat kayttaa uutisoinnissaan aiheeseen
liittyvia sosiaalisen median tunnuksia:

#vuodenurheilija

#vuodenvalmentaja

#vuodenjoukkue

#tvuodennuoriurheilija

#urheilutoimittajainlitto

@urheilutoimitus (Twitter)

@urheilutoimittajat (Facebook, Instagram)

Lajien parhaat urheilijat 2021

Aerobic: Nea Kiveld, Turun Urheilugitto

Agility: lida Vakikuri, Agilityklubi [Vantaa)

Alamakilvistelu: Mirko Lahti

Alppilajit: Samu Torsti, Vasa Skidkiubb

Amerikkalainen jalkapalio: Chris Mulumba, Ham#ton Tiger-Cats (Kanada)
Ampumahiihto: Tero Seppala, Haapajarven Kiilat
Ampumaurheilu: Eetu Kallioinen, Ala-Hameen Ampujat (Loppi)
Autourheilu: Kalle Rovanpera

Beach volley: Riikka Lehtonen - Niina Antiainen

Biljardi: Robin Hull, AuraBiljardi (Turku)

Curling: Kalle Kiiskinen, Hyvinkaan Curling

Darts: Marko Kantele, Samuli Blues (Asikkala)
E-urheilu: Erik Tammenpaa
Freestyle: Olli Penttala, Freestuleseura Moebius (Paakaupunkiseutu)
Frisbeegalf: Henna Blomroos, Rauman Frisbee
Futsal: Jukka Kytola, Kampuksen Dynamo [Jyvaskyla)
Golf: Matilda Castren, Linna Golf (Hameenlinna)
Hiihtosuunnistus: Salla Koskela, Lounais-Haémeen Rasti (Forssa)
limailu: Jouni Makkonen, Ultra Team Lahti
Jalkapalio: Lukas Hradecky, Bayer 04 Leverkusen (Saksa)
Jousiammunta: Antti Vikstrom, Oulaisten Sulka
Judo: Martti Puumalainen, Meido-Kan [Helsinki)
Jaakiekko: Aleksander Barkov, Florida Panthers [USA)
Jaapalio: Tuomas Maatta, SKA Neftjanik (Habarovsk, Venaja)
Karate: Titta Keindnen, Euran Karateseura
Keilailu: Tomas Kayhko, Mainarit (Varkaus)
Kiipeily: Anthony Gullsten, Kipeilyurheilijat (Paakaupunkiseutu)
Koripallo: Lauri Markkanen, Chicago Bulls (USA) / Cleveland Cavaliers (USA)
Kriketti: Mahesh Tambe, Empire Cricket Club (Helsinki)
Kasipasio: Ellen Voutilainen, Skuru IK (Nacka, Ruotsi)
Lentopallo: Lauri Kerminen, Dinamo Moskova (Vengjd)
Lumilautailu: Rene Rinnekangas
Maahackey: Nea Vaisanen, Porvoo HC
Maastohiinto: Joni Maki, Ponti Ski Team (Pyhagjarvi) -
Ristomatti Hakola, Jamin Janne
Melonta: Visa Rahkola, Tuusmelojat (Tuusula)
Miekkailu: Niko Vuorinen, Helsingin Miekkailijat
Moattorikelkkailu: Topi Pasti, Kemijarven Moottorikerha
Moottoripybraily: Lasse Kurvinen, Heinolan Moattorikerho
Moottoriveneily: Sami Reinikainen, Kotkan Pursiseura — Kotka Segelsallskap
Makihyppy: Antti Aalto, Kiteen Urheiljat
Nuykyaikainen 5-ottelu: Laura Salminen, Helsingin Nykyaikaiset S-ottelijat
Nyrkkelly: Mira Potkonen, Tampereen Voimailuseura
Paini: Arvi Savolainen, Lahden Ahkera
Painonnosto: Saara Retulainen, Turun Atleettiklubi
Pesapallo: Tuomas Jussila, Manse PP (Tampere)
Pikalistelu: Samuli Suemalainen, Helsingin Luistinkiitajat
Potkunyrkkelly: Essi Honkonen, Jyvaskyian Jigetal Kickboxing
Purjehdus: Tuula Tenkanen, Esbo Segelfdrening (Espoo)
Pyobraily: Jaakko Hanninen, AG2R Citroén (Ranska) ja TWD-Lanken (Lahti)
Pybrasuunnistus: Samuel Pikala, Asikkalan Raikas
Poytatennis: Benedek Dlah, Seingjoen Sisu ja Jura Morez (Ranska)
Ratsastus: Henri Ruoste, Turun Seudun
Raviurheilu: Santtu Raitala
Ringette: Anne Pohjola, Lapiniahden Luistin -89
Rugby: Heidi Hennessy, Helsinki RC ja Loughborough Lightning (Englanti)
Rullalautailu: Lizzie Armanto
Salibandy: Veera Kauppi, Team Thorengruppen SK (Uumaja, Ruotsi)
Soutu: Eeva Karppinen, Nesteen Soutajat (Naantali ja Porvoo)
Squash: Emilia Soini, Espoo Squash Rackets Club
Sulkapallo: Kalle Koljonen, Tapion Sulka (Espao)
Suunnistus: Mika Kirmula, Kalevan Rasti [Joensuu)
Taekwondo: Johanna Nukari, Espoo Hwarang Team
Takoluistelu: Juulia Turkkila - Matthias Versluis, Helsingin Luistelijat
Tanssiurheilu: Johannes Hattunen
Tennis: Emil Ruusuvuori, HVS-Tennis (Helsinki)
Thainyrkkeily: Tessa Kakkonen, Lahti Thaiboxing Club
Tikkaurhedu: Jasmin Suomalainen, limajoen Tikkakerho
Triathlon: Henrik Goesch, Turun Urheilulitto
Uimahypyt: Juhe Junttia,
Uimahyppyseura Tiirat (Helsinki)
Uinti: Matti Mattsson, Porin Uimaseura
Valjakkourheilu: Pekka Niemi, Sisa-Suomen
Valjakkourheilijat (Tammela ja Loimaa)
Vapaaottelu: Jesse Urholin, Porin Kamppailu-urheilukeskus
Vesipallo: Niklas Koskela, Cetus (Espoo])
Voimanosto: Tuomas Hautala, Lapuan Ponnistus
Voimistelu: Emil Soravuo, Espoon Telinetaiturit
Yhdistetty hiihto: likka Herola, Puijon Hiihtoseura (Kuopio)
Yieisurheilu: Toni Piispanen, Espoon Tapiot
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Klassinen voimanoston juniorien

SM-kilpailut 29.-30.1.2022 Pori

Porin SM-kisoissa nahtiin huikea joukko uusia nuoria voimailijoita!l

Teksti: Soila Ranta, kuvat: Artturi Kuja-Kanto, KujisPhoto Oy

Reilun kymmenen vuoden SM-kisatauon
jalkeen Porissa nostettiin rautaa nuorten

klassisen voimanoston SM-Kisoissa tammi-

kuun viimeisena vilkkonloppuna. Kisapaik-

kana toimi legendaarinen Porin Urheilutalo,

jota Heikki "Hessu” Orasmaakin kaiholla
muisteli, silla han oli paikalla vuonna 1995
Maailmanmestaruus-Kisoissa.

Namadkin, vuoden 2022 kisat, jadvat
historian ja ennatusten kirjoihin. limoit-
tautuneita oli ennatykselliset 110 nuorta,
kilpailu kaytiin muuttuvien koronaohjeiden
keskelld ja jarjestavdsta seurasta nostajia
oli lavalla ennennakemattémat kymmenen
nuorta! Sairastumisten vuoksi poisjaanteja
oli valitettavasti useita, mutta ei mahdotto
masti kuitenkaan.

limeisesti historiallista oli myds seurojen
vdlinen yhteistyd kisajdrjesteluissa seka
runsaat tuotepalkinnot jokaisen sarjan
kolmelle parhaalle nostajalle.

Viikonlopun aikana kaytiin viisi kilpailua,
joissa jokaisessa ali eri lavahenkildryhma
tyossa. Nain toteutettuna kenellekaan
tyd ei kaynyt liian raskaaksi ja pitkat
kilpailupaivat mahdollistuivat. Lavahen-
kildina toimivat jarjestavan seuran lisaksi

Henna Kaasalaisen maastanoston SE 210 kg

Merikarvian Voimailijoiden, Kankaanpaan
Voimailijoiden, Rauman Ydinvoiman seka
Powerlifters Porin voimakkaat ja kannus-
tavat voimailijat. Lavahenkildsto sai myos
kiitosta jalkikateen.

Seurapisteiden voittaja oli viime vuoden
Voimamaljankin voittanut vahvaakin vah-
vempi Kankaanpadn Voimailijat, toisena
Team Like ja kolmantena Porin Voimaili-
jat-8l. Jarjestavan seuran ensikertalaisista
nostajista nelja saivat kaulaansa mitalin

Lauantain aamukilpailussa Porin Voimaili-
jat-8L:n menestynein juniorinostaja, Fanny
Lamminen, nosti heti toisella kyykyllaan
vuden suomenennatyksen 163,5 kg
N23/63 kg -sarjaan. Viimeisella nostolla
han korotti vield 1,5 kg ja sai tiukasti,
mutta tasaisesti 165 kq raudan hyvak-
sytysti ylds! Lamminen voitti sarjansa
Suomen mestaruuden tuloksella 400

kg (165-90-145). Hopealle sijoittui Sofia
Raiha tuloksella 362,5 kq (125-77,5-160) ja
pronssille Emmi Rasanen tuloksella 355 kg
(125-90-140)

Kankaanpaan Voimallijoiden hallitseva
maailmanmestari Olivia Kyosti kyykkasi
niin ikaan SE-raudan 143,5 kq. Tata rautaa

Kujala sai kaulaansa kultaa tasatuloksella
600 kq sarjassa M23/74 kq. 83 kq -sarjan
kullan vei Juha Jarvinen yhteistuloksella
622,5 kg

M23/93 kq -sarjassa kultaa voitti ylivoi-
maisesti Salon Voimailijoiden Remu Rokka
yhteistuloksella 642,5 kg (2475-1475-2475)
Hopeaa sai kaulaansa Arsi Rosenberg
yhteistuloksella 610 kg (230-135-245). Po-
rin Voimailijoiden tuore jasen Olli Horsma
kavi tivkan taistelun pronssista. Han oli
ennen viimeista maastanostokierrosta
tasatuloksella Makkosen Eetun (Tikkuri-
lan Kajastus) kanssa ja kaskytti tankoon
samal raudat. Horsma voitti kevyempana
kehonpainoltaan. Molempien tulokseksi
tuli siis 585 kg

105 kg -sarjassa kautiin niin ikaan jan-
nitysnaytelmda mitalin varista. Neljan
nostajan lopulliset yhteistulokset erosivat
vain 15 kg! Power Team Palokan Markus
Kréger sal lopulta kultaa kaulaansa 680
kg yhteistuloksella (235-150-295). Samal-
13 tuloksella hopean sai Voitto Virtanen
Virkkalan Voimasta (252,5-155-272,5) ja
pronssia Aleksi Makinen yhteistuloksella
675kg

Nuutti Mansukoski katselee ympdrilleen enndtysrautoja

kannatellessaan



Kyosti oli yrittanyt selattaa jo useampaan
otteeseen aiemmin, mutta kolmas kerta
luokan suomenennatys seka juniorien
pohjoismaidenennatys. Kydstin yhteis
tulokseksi muodostui 381 kq, sisaltaen
lisaksi 82,5 kg penkkipunnerruksen ja 155
kg maastanoston. Nailla tuloksilla alle 53
kg painava Kyosti oli myos lavantaina
paras naisnostaja.

84 kg -painoluokassa kilpaileva Sibbo
Vargarnan edustaja Ellen Gronlund otti ni
miinsa seka kyukyn SE:n 185 kg, maasta-
noston SE:n 195 kg ja yhteistuloksen SE:n
483 kq. Gronlund oli suorastaan suvereeni
sarjansa hallitsija, silla hopealle sijoittu-
neeseen Nina Heikkisen yhteistulokseen
muodostui eroa jopa 90,5 kg! Mielenkiin-
toista on, etta Gronlund on myds hallitse
va Ruotsin mestari.

N23/69 kq -sarjaan penkkipunnerruksen
vuden suomenennatyksen otti nimiinsa
Erica Makinen hienolla 90 kg tuloksella.
Sarjassa 84 kg Henna Kaasalainen nosti
yhteensad 495 kg ja hopealle sijoittunut
Essi Jantti tuloksella 460 kq. Kaasalaisen
huikea maastanosto 210 kg on uusi suo-
menennatys. 84+ kg -sarjan voitti Micaela
Salonen yhteistuloksella 350 kq ja hopeaa
sal Enni Laakso tuloksella 3175 ka.

Lauantaina nuorten miesten kilpailussa 66
kg -sarjassa Tenho Talvensaari teki maas-
tanoston suomenennatuksen tuloksella
230,5 kg. Han sai myos kultaa yhteistu-
loksella 550,5 kg ja hopealle sijoittui Onni
Hantikainen tuloksella 4375 kqQ. Elmeri

Kisan nuorin nostaja Jesse Hernberq (PV-81) antoi kaikkensa ensimmaisissa

Kisoissaan

120 kg -sarjan voitti Pietarsaaren Voimai-
lijoiden Daniel Holmstedt yhteistuloksella
715 kg, hopeaa sai Niko Tukiainen [675 kqg)
ja pronssia Lukas Dimic (620 kg)

Nuorten miesten raskaassa sarjassa
Suomen voimapesa Nuutti Mansukoski
paranteli hallussaan ollutta penkin suome
nennatysta ja punnersi lukemaksi 201,5
kg. Han otti nimiinsa myos maastanos-
ton SE:n, huimat 345,5 kg. Mansukosken
yhteistulokseksi tuli 859,5 kq. Hopealle
sijoittui Kankaanpaan Voimailijoiden Mikael
Salomaki tuloksella 690 kq (270-1375
282,5).

Sunnuntain kilpailut olivatkin monelle nos-
tajalle uransa ensimmadinen voimanosto
kilpailu. Se ndakui pienena yli-innostuksena,
mika kostautui punaisina tuomioina, mm.
koska merkkeja ei kuunneltu riittavan
tarkasti. Onneksi kuitenkin lahes kaikki
kilpailijat paasivdt jatkamaan seuraaviin
Iajeihin ja saivat arvokasta kisakokemusta
sekd onnistumisen elamyksia

Uusia suomenennatyksia tehtailtiin mo-
Nessa sarjassa. Kevyen sarjan Karoliina
Vikevakorva noslti maastanoston SEn
125,5 kq. 63 kg subjuniorien sarjassa Juuli
Kostian teki suomenennatyksen seka
penkkipunnerruksessa 90 kg etta maas
tanostossa 160,5 kg. Rosanna Lamgpela
nosti seka penkkipunnerruksen SE:n 75,5
kg etta yhteistuloksen SE:n 370,5 kg sar-
jaan N18/84+ kg

Painoluokan 69 kg subjunioreissa koettiin
varsinaista enndtystehtailua ja jannitys-

naytelmad. Oona Kujala otti kyykyn 130
kg SE-raudat nimiinsa, mutta heti seu-
raavassa Nostossa Janette Ylisoini nokitti
ja otti SE:n 1375 kg nostolla. Seuraavalla
kierroksella jannitys kaksinkamppailussa
jatkui, kun Kujala lastautti tankoon 138 kq,
mutta Ylisoini jopa 145 kq. Ylisoini korotti
vield 150 kg nostoon, joten SE jai siten Yli
soinin nimiin. Ennatystaistelua naiset ka-
vivat myds maastanostossa, jossa Oona
Kujalan ennatysnoston 150,5 kg jalkeen
Sara-Sofia Valiviita lastautti tankoon 155
kq. Tamad oli kuitenkin liian raskas hanelle,
mutta ei Ylisoinille, joten ennatykseksi
lopullisesti kirjattiin 155 kq Ylisoinin nimiin
Han nosti muyos yhteistuloksen ennatyk
sen 3775 kaq.

Seka N18/57 kg -sarjan Ninni Kopola etta
N18/76 kq -sarjan Fanni Kyosti voittivat
molemmat kultaa tuloksella 282,5 kq. Siiri
Tossavainen voitti sarjansa N18/84 kg
tuloksella 3375, ka.

Kilpailun nuorimpia nostajia edustivat PV-
81:n Jesse Hernberg, joka vain 12-vuotiaa
na ja alle 53 kg painavana nosti yhteistu-
loksen 1775 kg, seka Oulunsalon Taiston
13-vuatias Eero Dahlgren, joka nosti
yhteensa 3275 kq. Nadille alle 14-vuotiaille
el vield kirjata suomenennatuksia.

Konsta Holappa otti nimiinsa kaikkiaan
kolme suomenenndtysta sarjassa M18/59
kq: jalkakyukky 1375 kg, maastanosto 150
kg ja yhteistulos 372,5 kg

74 kq -sarjan voitti Arttu Piiroinen uhteis-
tuloksella 460 kg, hopealle sijoittui Anders

Palkintokorokkeella Markus Kroger, Voitto Virtanen ja

Aleksi Makinen



Nyogdrd tuloksella 452,5 kg ja pronssil-
le Roope Holappa tuloksella 445 kg. 83
kg -painoluokassa korkeimmalle pal-
kintokorokkeelle nousi Aaro Maatts,
yhteistulos 532,5 kg, ja Rautalammin
urheilijat valtasivat seka kakkos- etta
kolmoskorokkeet Arttu Korhosen ja
Jussi Wariksen ansiosta.

Miesten subjuniorien 93 kg -sarjassa
kulta ja hopea saavutettiin samalla
yhteistuloksella 602,5 kg. Jannitys-
ndytelmada yhteistuloksesta ja mes-
taruudesta kauytiin Kokkolan Jumyn
nostajan Julius Lankilan ja Elimaen
Vauhtia edustavan Ville Hannulan
vdlilla. Hyvinkin erilaisella nostosar-
jalla padstiin samaan lopputulokseen,
jolloin kehonpaino ratkaisi mitalin
varin. Lankilan tulostaulu naytti 185-
132,5-285, kun taas Hannulan 230-
120-252,5.

M18/105 kq -sarjan voitti Samuel
Svartsjo, yhteistulos 6425 kg, 120 kg
-sarjan voitti Mico Lampinen, yhteis-
tulos 495 kg, ja 120+ kg -sarjan Jesse
Miettinen, yhteistulos 5375 kq.

Onnistunut veto saa hymyn Arttu
Ma&atan kasvoille

@ VOIMANOSTHAJA 1+ 2022

Klassisen voimanoston juniorien SM-kilpailujen tulokset
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Sotkamon puutaulu

Jo Iahes 40 vuoden kuulutustehtavista on
ollut kunnia ja ilo vastaanottaa erilaisia
muistoja. Eras mieluinen muisto on
Sotkamon Visan lahjoittama puutaulu,
johon on Kiinnitetty laatta jokaisesta
kuuluttamastani kisasta Sotkamossa.

Nyt laattoja on tauluun Kiinnitetty 15 eli
kaikista niistd arvokisoista, joita Sotkamos
sa on 30 vuoden aikana pidetty:

Hessun arkistosta

Lapsiuutisia

Teksti ja kuva: Heikki Orasmaa

Juankosken Punnerrus sai uuden jase
nen, kun Anna-Eveliina Partasen ja Jari
Martikaisen voimailuperheeseen syn

tui 278.2021 potra poika. Tom-poika on
saanul jo seuransa collegepuseron ja nain
han heti nuorena osoittaa seurauskolli-
suutta seuralleen Juankosken Punner-
rukselle. Kuva otettu 11.12.2021 Tampe-

reella penkkipunnerruksen SM-kisoissa,
joissa aiti Anna-Eveliina nosti kultamitalin
sarjassa 69 kq. Kannustusjoukkona aidille
toimi kotivaki: aviomies Jari, voimanoston
MM-kultamitalisti vuodelta 2008, ja reipas
Tom-poika

1991 Voimanoston SM nuoret alle 23v.

1993 Voimanoston SM miehet

1995 Voimanoston SM joukkue

1997 Voimanoston SM naiset ja miehet

1998 Voimanoston EM miehet

1999 Voimanoston SM joukkue

2001 Voimanoston MM miehet

2003  Voimanoston SM joukkue

2006  Voimanoston SM nuorel ja
veteraanit

2008 Penkkipunnerruksen SM nuoret ja
veteraanit

2009  Voimanoston SM naiset ja miehet

2013 Voimanoston SM klassinen nuoret
ja veteraanit

2016 Voimanoston SM klassinen avoin

2019 Voimanoston SM klassinen avoin

2021  Voimanoston SM klassinen nuoret

Jari Martikainen perheineen

Kansainvalisina tuomareina 25 vuotta Wanhan kuvan
Teksti: Helkki Orasmaa ke ptomaa

Tuomarikaksikko Mika Honkaniemi ja Ville  Mika ja Ville ovat nykuyisin toimivista tuo-
Orasmaa saivat kdmdinvalm_*n tuomari- mareista duo, jolla on vanhimmat kansain
kortin 15.21997 eli 25 vuotta sitten. Heidan  valiset tuomarikortit Westerberqgin jalkeen.

Kuvassa 1980-luvun alun “titaanit”,
jotka valitettavasti ovat jo slirtyneet

testaajana toimi silloin Johan Westerberg, Mika on suorittanut kansainvalisen tanvaa!lnsﬂle _‘WOS[D'GVO'UQ VlasemrnAaI[a
joka on saanut kansainvalisen Il-luokan I-luokan kortin vuonna 2009 ja Villelldon  'lkka Nummisto, Juhani Heinonen ja
tuomarikortin jo niinkin varhain kuin edelleen kansainvalisen llluokan tuomari.  IStumMassa Hannu Saarelainen. Selin
vuonna 1979 ja suoritti I-luokan kortin vaaleatukkainen Markku Suonenvirta,
1983. Johan toimii edelleen aktiivisesti joka viela touhuaa tdssa elamassa.

tuomaroimassa ja on tuttu naky monien
SM-kisojen jurun jasenena.

Nummisto, Heinonen ja Saarelainen

Johan Westerberg Ville ja Mika

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



Virpi Kehanen

Teksti & kuvat: Virpi Kehanen

Aktiiviurani sijoittui vuosille 1994-2009.
Ensimmadiset nuorten SM-kisat nostin
vuonna 1995. Ensimmaisen kerran edustin
Suomea nuorten maajoukkueessa vuonna
1996, nuorten MM-kilpailuissa Vaasassa,
Laisin sijoittua nelianneksi. Nuorten arvoki-
soissa nostin useissa, saaliina EM-kisoista
kaikenvariset mitalit. Ensimmaisen kerran
edustin Suomea naisten maajoukkuees-
sa vuonna 2002 naisten EM-kilpailuissa
Laukaalla sijoittuen hopealle. Naisten
arvokisoista saaliina vuosien aikana myos
mm. Pohjoismaiden mestaruus, Euroopan
mestaruus ja MM-hopea.

Yksittaisend mieleen painuneena nostona
voisi mainita jalkakyukyn suomenen-
natyksen 201 kg sarjaan 56 kq. Se taisi
jaada historian kirjoihin sarjauudistuksen
jalkeen (nuorten sarjoihin ndita jaadytet-
tuja ennatuksia jal myds). Nostin sarjassa
56 kg lahes koko kilpaurani, aivan yksit-
taisia vierailuja alkuvuosina sarjaan 52

kg ja mydhemmin sarjaan 60 kg. Parhaat
tulokseni sarjaan 56 kq ovat jalkakuukky
201 kg, penkkipunnerrus 90 kg, maastave-
to 195 kg, yhteistulos 478,5 kg.

Ensimmdinen edustamani seura oli Kajaa-
nin Kuohu, joka vaihtui Kuopion Painon-
nostajiin Savoon muuttamisen myotd.
Viimeisimpana edustin Sotkamon Visaa
palaten henkisesti takaisin Kainuun korvil-
le. Fyysisesti jain Savoon ja asun edelleen
niilla kulmilla.

Kilpauran jalkeen en ole aktiivisesti tree-
nannut voimanostoa. Uran loppumisen
jalkeen meni hetki ihmetellessa, mita salilla
tehddan, ja miettien, kuka nyt huvikseen
treenaa. Uran aikana treenit olivat aina
tavoitteelliset kohti kilpailuja ja treenisykli
kulki kilpailukalenterin mukaan. Vuosien
aikana olen oppinut treenaamaan myos
"omaksi iloksi” ja erilaisilla tavoitteilla. Voi-
manoston parissa en ole juuri ollut enaa
kilpauran loppumisen jalkeen.

Nukyadn kaun salilla 2-3 kertaa viikossa,
riippuen vuodenajasta ja muista harras-
teista. Kesdlla maantiepyodrailen aktiivi-
sesti ja viime kesana innostuin puolison
houkuttelema maastopydrailysta. Tahkon
rinteet antavat hyvaa haastetta ula- ja
alamakineen. Talvella hiihdan aktiivises-

ti seka laskettelen. Kylmauinti ympari
vuoden ja avantouinti talvella on koukut-
tavaa, kayn avannossa useamman kerran
viikossa.

Mita kuuluu nykyaanr?

Perheeseen kuuluu puolison lisaksi kaksi
poikaa, 7- ja 9- vuotiaat. Laskettelu on
koko porukan yhteinen intohimo. Aikaa
menee myos poikien harrastusten pa-
rissa, molemmat pelaavat salibandya ja
jalkapalloa. Olen itsekin mukana seuratoi-
minnassa Nilsian salibandyseura Apas-
seissa, lisaksi puoliso valmentaa poikien
joukkueita, joten sekin on koko porukan
harrastus. Ja pelaan tietenkin myds itse
kerran viikossa sahlya hontsameiningilla.
Likkunta kuuluu elamaan nyt jopa moni-
puolisemmin kuin kilpauran aikana. Se on
koko perheen elamantapa. Toiden lisaksi
opiskelen sosiaali- ja terveysalan kehitta-
misen ja johtamisen ylempaa AMK-tutkin-
toa. Vapaa-ajan ongelmia ei siis ole.

Voimanoston parista on paljon hyvia
muistoja. Treenit Rajalan salilla Kuopiossa
sisalsivat kannustuksen lisaksi luonnolli-
sesti myds savolaista leukailua, porukka
oli uksi parhaista treenikavereista. “Luo-
lassa” (vaestonsuoja) treenattiin porukalla
monta kertaa viikossa. Opiskeluaikana
Lappeenrannassa treenasin Toivasen
Jannen ja Heinin kanssa, lahtemattdomasti
ovat jadneet mieleen likuntatalon keskus-
radion kautta soineet iskelmat, joiden tah-
dissa tehtiin kovia kyukkutreeneja. Siihen
alkaan el soinut luureissa omat musiikit.
Sotkamon porukan kanssa en treenannut
juurikaan, koska en asunut sielld. Seuran
tuki ja kannustus oli silti erinomaista ja
koin kunniaksi saada edustaa yhta par-
haista voimanostoseuroista Suomessa.

Yhtena parhaimpina muistoina on jaanyt
mieleen arvokisareissut nuorten maa-
joukkueen kanssa. Matkalle lahdettiin
yhdessa koko joukkueella ja kohteessa
vilhduttiin aina ensimmaisista pikku sar-
jojen nostoista viimeisiin raskaan sarjan
nostoihin. Matkoilla sattui kaikenlaisia
kommelluksia: milloin hissi sydksyi monta
kerrosta hurjaa vauhtia alaspain akkipy-
sahtyen kerrosten valiin, milloin kulietus
hotellilta kisapaikalle oli enemman rallia
kuin turvallista autoilua, milloin lentokone
ei pustynyt laskeutumaan huonon saan
vuoksi... Mutta kaikesta selvittiin hyval-
I3 huumorilla ja joukkueen mahtavalla
yhteishengelld. Itse kilpailut eivat aina
jannittaneet Idheskaan niin paljon kuin
muut puitteet. Naisten maajoukkueen
kanssa tehtiin myds hauskoja reissuja.
Parhaimgiin lukeutuu luonnollisesti MM-
kilpailut Kanadaan vuonna 2008, koska
sielta nostin MM- hopeaa.

Voimanoston parissa pdasin matkusta-
maan moniin maihin, joissa tuskin olisi
muuten tullut kaytya. Mm. Puola, Tsekki,
Bulgaria, Vendja, Ranska, Saksa, Itavalta ja
Kanada. Muiden maiden maajoukkuenosta-
jat tulivat vuosien aikana tutuiksi. Voima-
Nostoajoilta on jaanyt muutamia ystavia,
joiden kanssa edelleen pidetdan yhteytts,
sekd kavereita ja tuttuja, joiden kanssa
"nahdadn” somessa.

Virpin meriitteja

Voimanosto

MM-2 x 1 2008

EM-1x2 2000 (N23), 2007
EM-2x2 2001 (N23), 2002
EM-3x1 1999 (N23)

PM-1x1 2008

SM-1x 10 1995 (N17), 1996 (N17),

1999 (N20), 2000 [N23], 2002, 2003,
2004, 2006, 2007, 2008
SM-2x1 2001
Penkkipunnerrus

SM-1 x 21995 (N17), 1896 (N17)

SVNL:n vuoden parhaana Virpi
on palkittu:

1999 nalsjuniori, voimanosto
2000 naisjuniori 23v, voimanosto
2001 naisjuniori, voimanosto
2002 naisjuniori, voimanosto
2008 naiset, voimanosto




Japin jahkailut

Voimanostolajin terveystarkastuksen satoa

Kuva: Johanna Karjalainen

Tata kirjoittaessani seurailen toisella
siimalla Pekingin olympialaisten suoma-
laissuorituksia, eritoten kavereita, joiden
matkaa kohti ultimaattista unelmaansa,
taistelua olympiakullasta, olen saanut
seurata lahelta muutaman olympiadin
verran. Maailman teravimpaan huippuun
tunkeutuminen on pitka Lie, jossa moni
asia pitaa olla kunnossa pitkan aikaa.

llkka Herolan kasvuprosessia hienok-

si mieheksi ja hyvaksi ihmiseksi, joka
ansiokkaasti opiskelee yliopistossa
taloustiedetta ja sijoittaa tienestejaan
menestyksekkadsti, olen saanut seurata
niin henkilbkohtaisena valmentajana kuin
perheystavandkin. Mieheksi kasvamisen
sivussa llkasta on tullut pienen, mutta
kovan lajinsa maailman huippu, jonka
asenne urheiluun ja elamaan on esimerkil-
listd. Kaiken perusta on maalaisjarkinen ja
likunnallinen perhe. Vanhemmat Tiina ja
Timo ovat osaavasti kasvattaneel veljes-
kolmikon upeiksi nuoriksi miehiksi ja siina
samalla ohjanneet liikunnallisen eldmanta-
van pariin.

Vanhemmat ovat myds osanneet oikeal-
la tavalla tukea poikiensa harrastuksen
eri vaiheissa seura- ja maajoukkueval-
mennusta ja luoda positiivisen iimapiirin
jalkikasvunsa ymparille. He ovat muista-
neet hienosti muistuttaa jalkikasvuaan
sekad joskus likkaa menestuksen peraan
intoilevia valmentajiaan siita, etta urheilu
on vain urheilua loppujen lopuksi. llkan
seuroissa, Sillinjarven ponnistuksessa ja
Puijon Hilhtoseurassa, on toiminta ollut
laadukasta nuoruusvuosien ajan. Lisaksi
jo nuorena miehend llkka otettiin mukaan
maajoukkueen kattavaan ohjelmaan, kun
intohimoinen padvalmentaja Petter Kuk-
konen alkoi 10 vuotta sitten rakentamaan
yhdistettyyn uvutta valmennussysteemia
nollatilanteesta adjutantteineen. liman
perheen tukea, savolaisen makihupyn
perinteistd osaamista ja Kukkosen maa-
ratietoista ja pitkajanteista tyota, ei likka
olisi mukana taistelemassa kultamitalista
15 vuoden tydn jalkeen.

Naiden omien lajieni, eli makihupun ja yh-
distetyn, "suhdannevaihteluissa” viimeisen
35 vuaden aikana tiiviisti mukana olleena,
niin valoissa kuin varjoissakin, on mielipi-
teeni lajien "terveyden” perustoista tullut

hyvin selvdksi. Tama on suurelle osalle
varmaan aivan itsestdan selvda jorinaa,
mutta koska se herattaa ainakin minussa
voimakkaita tunteita, taitaa tasta irrota
spekulaatiots, vaikka kirjaksi asti. Se,
tuleeko kulta- vai pronssimitali olumpia-
laisissa ja onko urheilija Vuoden urheilija
-lahetyksessa TOP10:5s8, on vain jaavuo-
ren huippu, joka el valttamattd kerro lajin
arkivoinnista yhtadan mitddn, varsinkaan
yksilolajeissa. Totta kai kansainvalinen
menestys on viimeinen mittari ja lajin nay-
teikkuna, mutta mitaleita harvassa lajissa
saavutetaan, jos touhu ikkunan takana on
turakoimista.

Taman oppiminen on ollut minulle valilla
jopa raakaa elamani aikana. Siina kun

jo nuorena aloittavana valmentajana
padsin osaksi huikeita menestystarinoita
ja -tiimeja, nain myos pian mitka teot ja
tekematta jattamiset aiheuttavat lajilai-
van haaksirikkoutumisen. Menestuksia ja
niiden hehkutusta enemman kokemukset
epdonnistumisista linjaavat oman toimin-
tani priorisointia nyt Voimanostoliiton
tydkalupakkia kasatessani. Eilisen kunnian
kukon kiekuna ei enda tanaan tarykalvo-
ja helli, jos tdman paivan treeneissa on
koutsi yksinaan.

Useissa keskusteluvissa perehdytysaika-
nani on tullut muun muassa esille se, etta
lajimme sisdlld kaivataan lisaa nakyvuytta
ja siita mahdollisesti realisoitavaa sponso-
ri-/ tukirahoitusta. Lisaksi niin meilld voi-
manostovdessa kuin minka tahansa lajin
Jjoukoissa halutaan lisaa yleistd arvostusta
valtiovallalta, Olympiakomitealta, kansalta
ja niin edelleen. Ja rahaa lisad. Totta kai,
jokainen harrastaja rakastaa tulisesti laji-
aan ja arvostusta el koskaan ole tavallaan
riittdvasti. Pitaisi nakya lehdessa, tvssa

ja some olisi kuorrutettava lajin materiaa-
leilla. On tietenkin selvaa, etta nyt menes-
tyvien nuoriemme tieta kohti avoimen
luokan maailman huippua on monin tavoin
tuettava ja arvokisoihin valmistautuvien
karkiuksilditten tieta mitaleille on tasoitet-
tava. Siind kehyksessa tydstamme juuri
mm. viestintastrateqgiapaivitysta seka mie-
timme maajoukkuetoiminnan/ -leirityksen
suuntaviivoja. Etsimme ensin vastausta
kysumuykseen, miten kehittdisimme maa-
joukkuejarjestelmaad, jos resurssit olisivat
rajattomat. Pelkan patakan lisadminen

toimintaan ilman uskottavaa suunnitel
maa on sama kuin heittaisi setelit tuulen
vietavaksi ja toivoisi, ettd ne lentda omalle
pankkitilille.

Yksi itselleni merkituksellisimmista
alkukuukausien tapaamisissani on ollut
selvittaa, miten seuramme ja niiden toi-
mijat voivat. Missionani on ollut selvittas,
kuinka voimanostajaksi haluava henkild
otetaan seuroissa vastaan ja minka ta-
spista harrastustoimintaa lajissamme on
kautta maan. Minkalainen on tarjoamam-
me polku aloittajasta arvokisamitalistiksi
asti? Pystymmeko tarjoamaan lajien alati
kiristyvassa kilpailussa vertailukelpoisen
polun, jossa el pelkastadn opetella kyuk-
kytekniikkaa pari kertaa viikossa vaan
toimitaan ensisijaisesti osana vastuullista
kasvatusprosessia koulun ja kodin kanssa
tarjoten monipuolisen harrastustoiminnan
lisaksi urheilullisen eldmantavan mallin?
Onko voimanostokoululla pysuvyytts
paikkakunnalla, eika se ole sidottu yhden
innokkaan vetajan tai vanhemman niskoil-
le maarittamattomaksi ajaksi ilman kor-
vausta menetetysta vapaa-ajasta? Onko
yleinen toimintailmapiiri kannustava ja po-
sitiivinen, jossa puhalletaan yhteen hiileen,
keskitytaan kasilla olevaan tekemiseen

Jja nahddan lajin etu myds suuremmassa
kuvassa? Vai nuristaanko sarjojen valissa
maailman karua menoa ja kuinka huonosti
liitto, valtio ja Eurcopan Unioni toimii?

Liiton, joka on seurojen "omistama hallin-
toelin®, yksi tavoitteista on tuottaa kan-
sainvdlista menestysta. Voimanaostoliiton
nukyjarjestelmassa se menestys tulee 13-
hes taysin seuroissa ja saleissa toimivien
valmentaja-nostaja-parien yhteistyon he-
delmana - tai jaa tulematta. Miten voimme



auttaa naitd pareja tai tiimeja parhaiten,
on ydinkysymys, josta voidaan virittaa
kehityskeskustelua jatkossa. Nut tassd
hetkessa minulle tarkeintd on vahvistaa
osaamista "alkutuotannon aallonharjalla”,
josta yksi konkreettinen tyodkalu on eilen
8.2. aloittamamme paivitetty valmenta-
ja- ja ohjaajakoulutus. Koulutuksessa ei
pelkastaan opiskella voimanoston tekniik-
kaopetusta vaan luodaan tamadn paivan
toimintakulttuuria lajimme alkaen siita
hetkesta, kun uusi mahdollinen harrastaja
tulee epavarman innokkaana salille haiste-
lemaan tarjontaamme.

Suureksi ilokseni olen saanut nahda ja
kuulla hyvia tarinoita monesta kaupun-

Qista, joista viimeisimpana Porin nuorten
SM-kilpailujen yhteydessa sain kunnian
haastatella Porin Voimalijat-8L:n puheen-
johtaja Soila Rantaa. Talla hetkells Porissa
vaikuttaa olevan moni asia kunnossa
lajimme suhteen. Hyvin jarjestetyt kisat ja
into tehda lajia valittyi mahtavalla tavalla
vuorokauden Porin visiitilla. Soilan johdolla
PV-81 adjutantteineen hoiti itse mm. kisa-

Juuri aloitetun koulutusikkunan kautta
olemme Matsin, Kajn ja 21 osallistujan
kanssa kuumimmassa ytimessa tassa
show'ssa. Odotan eniten lahijaksoja, joissa
paasemme jakamaan kokemuksiamme
kehittaessamme lajia entista uljagampaan
lentoon. Tama tuntuu tarkedlta ja arvok
kaalta tassa hetkessa.

Miten voimanostokoulu voi sinun "tontil-

viestinnan mallikkaasti paatyen paikalliseen lasi™?

aviisiin hienoin tarinoin ennen ja jalkeen
viikonlopun. PV-81:n saama palstatila on

Jarkko Saapunki

lajillemme arvokkainta ja parasta nakyvyyt- toiminnanjohtaja

ta, jonka "aiheuttajana” on perusteellinen,
laadukas ja pitkajanteinen seuratyd.

Tallaisia PV-81:n kaltaisia upeita prosesseja
haluan olla tukemassa ympari valtakunnan.

Paavalmentajan palsta

Valmentajan ja huoltajan roolit

Kuva: Jussi Kuusikko

SM-kisakausi on jo Ishtenyt vahvasti
kayntiin tana vuonna. Juniorit padsivat
aloittamaan kisakauden Porissa jarjeste-
tyissa kisoissa.

Talla kertaa voisin hieman paneutua
valmentajan ja huoltajan roolin tarkeu-
teen. Valmentaja omalla toiminnallaan saa
urheilijan valmistautumaan kisatapahtu-
maan. Han seuraa urheilijan harjoituksia
ja he tekevat yhteistufssa tarvittavia
korjauksia harjoittelun sisaltoon. Saanto-
Jjen mukaisten nostojen suorittaminen on
aarettoman tarkeaa valmistauduttaessa
kisoihin. Itseluottamuksen luominen omiin
suorituksiin on myos tarkead valmistau-
tumisessa. Tahan voi ja kannattaakin
kayttaa myos mielikuvaharjoittelua.

Valmentajan on syyta osata henkisen
valmennuksen osa-alueita kuten mydskin
lajimme tekniset saannitt. Kyykun syvyy-
den arviointi seka muidenkin saantojen
osaaminen on valttamatonta valmen-
nuksen osalta. Kun urheilija on harjoit-
telussaan tehnyt saantdjen mukaisia
nostosuorituksia, on siita helppo Iahted
kisaamaan. Liian suurien kilojen ahneh-
timinen harjoituksissa estdd monesti
taman saantdjen mukaisen nostosuo-
rituksen tekemisen. Valmentaja onkin
avainroolissa, kun arvioidaan kilomaaria,
jolla harjoitteet tehdaan treenikaudella.
Urheilijan kanssa kaytava vuoropuhelu on
aarettoman tarkeaad hyvassa valmennus-
suhteessa. Kun yhteistyd toimii, saadaan
optimaalinen valmistautuminen kilpailuta-
pahtumaan.

VOIMANOSTAJA | +2022

Kilpailutapahtumassa on taas huoltajan
rooli darettdman tarkea. Paras ja optimaa-
lisin vaihtoehto olisikin, ettd valmentaja
padsee huoltajaksi urheilijalle. TallGin
paivan kunnon havainnointi olisi parasta.
Paivan kunnon arviointi on kisapaivana
tarkead, treeneissa tehdyt raudat ovat
tarkea pohja, josta voidaan arvioida tata,
mutta moninaisel seikat vaikuttavat to-
delliseen kuntoon kisahetkend. Painonve-
Lo, tankkaus, matkustaminen yms. tosiaan
saattaa vaikuttaa valtavasti siihen, miten
kisapaivana nostot tulevat onnistumaan.
Huoltajan ja ehka valmentajan on hyva
tehda taktiikka kisaan. Tata sitten sovelle-
taan paivan kunnon mukaan.

Kisatapahtumassa ensimmaisen suori-
tuksen tarkeys on suuri. Talla nostaja saa
lisad luottamusta itselleen - tai huonom-
massa tapauksessa alkaa itseluottamus
murentua. Henkisen vahvuuden onkin
oltava kunnossa, kun kilpaillaan. Hyva
aloitus nostaa luottamusta ja yleensa
siivittaa nostajan hyviin suorituksiin kisan
aikana.

Huoltajan rooli on moninainen kisan
aikana. Huoltajan pitaa arvioida korotuk-
sel nostoihin ja hoitaa korotukset ajallaan
virkailijoille. Nostajan tankkaamiseen ja
henkisen vireen yllapitoon huoltajan on
myds syyta kiinnittaa huomiota. Tarvitta-
essa huoltaja sytyttaa urheilijaa suorituk-
siin ja valilla rauhoittaa. Tarkeada on myos
taktikointi ja kisan etenemisen seuraami-
nen. Arpanumeroiden ja kehonpainojen

tieto onkin yksi huoltajan taktikoinnin osa.
Ndiden arvo saattaa olla uskomattoman
suuri. Myos mahdollisen hylatun noston
tullessa pitad osata menna selvittamaan
syy hulkaykselle, jos sita ei selkeasti suori-
tuksesta ole havaittavissa. Tarkeaa on
myos ottaa ns. varmat kilot kisan aikana
talteen, jotta lopputuloksissa paastaan
mahdollisimman korkealle. Tassa muuta-
mia kommentteja valmentajan ja huoltajan
rooleista.

Palataan naihin tulevaisuudessa.
Treenatkaa hyvin ja valmistautukaa kisol-
hin huolella.

Kaj Mattila
padvalmentaja

Paavalmentaja Viltasaarella



Tuomarivastaavan palsta

Saantojen paivitysta

Kuva: Jarmo Virtanen

Vuoden 2022 ensimmaiset SM-kilpailut
kaytiin Porissa nuorten klassisella voima-
nostolla. Kaksipaivaiseen kilpailuun mahtui
paljon tapahtumaa, mm. liiton muistamisia
sekd vanhoille etta nuorille. Kiitosta saivat
myds lavahenkildt, jotka tekivat esimerkil
lista yhteistydta Porin Voimailijat -81 kans-
sa. Nuoret tekivat kilpailussa huippuhyvid
tuloksia ja ilahduttavan paljon oli myos
ensikertalaisia mukana. Tekniset saannit
elvat ihan kaikilta osin kuitenkaan olleet
hallussa, joten kertauksen vuoksi muuta-
ma sana saanndista.

Saantdkirjan kohdassa muita madrayk-
sid on kohta 10: "Nostajaa tai huoltajaa,
jonka huono kautos nostolavalla tai sen
Iaheisyydessa on omiaan saattamaan
voimanostourheilun hapeaan, on viralli-
sesti varoitettava. Jos sopimaton kay-

tés jatkuu, voi jury, tal sen puuttuessa
tuomarit, sulkea nostajan tai huoltajan
kilpailusta ja maarata nostajan tai huol-
tajan poistumaan kilpailupaikalta.” Esim.
kiroileminen kuuluu huonoon kaytdkseen
ja tasta myos jouduttiin muutaman kerran
huomauttamaan Porissa nuorille nostajille.
Kiroileminen on ehdottomasti kielletty
nostolavalla tai sen laheisyydessa.

Tekniseen Saantokirjaan muutama
paivitys 1.1.2022 alkaen

Voimanoston yleisiin saantdihin kohdasta
(b) on eriytetty kohta (c) seuraavasti Siing
tapauksessa, ettd esim. sub-junioreiden,
junioreiden, avoimen ja masters-ikaluokki-
en voimanoston tai penkkipunnerruksen
mestaruuskilpailu pidetdan yhdistettyna
molemmille tyyleille (klassinen ja varuste),
nostaja voi kilpailla molempien tyylien
kilpailuissa. Talldin hanen on maksettava
osallistumismaksu kumpaankin kilpailuun
ja on myds kilpailtava kahdesti

Nostaja el kuitenkaan saa kilpailla kahta
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Kun nostaja on ilmoitettu ennakkoilmoit-
tautumisessa (preliminary nomination),
han el sen jalkeen voi vaihtaa ikaluokkaa.
Lopullisessa ilmoittautumisessa (final
nomination) nostaja voi vaihtaa vain pai-
noluokkaa.

Vastaavasti meidan Toimintasuunni
telmassa vuodelle 2022 on kohdassa
ilmoittautuminen: Samassa SM-kilpai-
lutapahtumassa nostaja voi osallistua
oman ikaluokan ja avoimen kilpailuihin,
jos se Kilpailun aikataulu huomioiden on
mahdollista. Sub-juniorit voivat osallistua
junioreiden sarjaan. Tallbin nostajasta
tulee maksaa osallistumismaksu kuhun-
kin ikaluokkaan. Yhdella kilpailunostolla
ei voi kuitenkaan osallistua kahteen joko
samana tai eri paivana jarjestettavaan
kilpailuun.

Talla hetkelld SM-kilpailut jarjestetaan
Joko klassisena tal varustekilpailuna, joten
noudatamme toistaiseksi syyskokouksen
hyvaksymaa Toimintasuunnitelmaamme
vuodelle 2022.

Kilpailujarjestyksen kohdassa (h] on lisat-
ty selvitysta: Jos yrityksen epaonnistumi
nen johtui vaarin kuormatusta tangosta,
avustajan virheesta tai valineesta aiheu-
tuneesta virheestd, tai mista tahansa
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Jury ja Tekninen komitea -osion alaotsikko
Jury kohtaan 9 on lisatty loppuun teksti
Padatoksen tekermiseksi jury voi tarkkailla
viralliselta kameraryhmalta saatavaa uu
sintaa nostosta. Seka kohtaan 12
Dopingtestiin kutsuttavat urheilijat
valitsee IPFn yhteistydkumppani antido

] CCES (Canadian Centre foi

-+ in

cthics i )

Muistutuksena vield, etta kilpailuissa
kaytettavat Wilksin pisteet ovat jaaneet
jo historiaan vuonna 2019 ja nykyisin on
kaytossa IPF GL -pisteel.

Menestyksekkaan Porin kilpailuiden
jalkeen voi hyvilla mielin Iahted Oulun ja
Hameenlinnan SM-kilpailuihin. Kevaan
tulevissa tapahtumissa on myods tuoma-
rikoulutuksia ja -kokeita, valmentaja- ja
ohjaajakoulutus seka Tuomariklinikka, joka
perinteisesti jarjestetadn 10.4.2022 kello
10.00 - 12.00 etana ennen liiton kevatko-
kousta. Olkaahan siis kuulolla ja pidetdan
saannot hallussal

Margetta Salminen
tuomarivastaava




Liiton yhteystiedot:

Liiton vusi postiosoite on Suomen Voi-
manostoliitto ry, toiminnanjohtaja Jarkko
Saapunki, Kitkantie 110, 93600 Kuusamo.
Liiton puhelinnumero on edelleen 010 309
4270. Puhelinpalveluajat ovat maanantais-
ta torstaihin klo 12.00-20.00 ja perjantaisin
klo 09.00-14.00.

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lemme ovat:

- Sahkopostin info@svnl.fi kautta saat vas-
tauksen helppoihin kysymuyksiin, yleensa
tudpdivan aikana ja haastavampiin viikon
sisalla.

- Matkalaskut pyritdan maksamaan
kahden viikon sisdlla niiden vastaanotta-
misesta.

Kaytdssa olevat sahkopostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjestel-
maan liittyvat kysumukset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospdytékir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnlfi (kilpailuilmoituk-
siin liittyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi [Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)

media@svnlfi (liton tiedotukseen liittyvat
asiat)

paivi.ristolainen@svnl.fi (liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnlfi kilpailusaantol-
hin ja varusteisiin littyvat kysymukset)
info@svnl.fi (yleiset liiton hallintoon liittyvat
kysumukset)

Uudet ja eronneet jasenseurat
Liiton vusia jasenseuroja ovat:
- Pomarkun Pyry ry.

Voimannostoseura Freelift ry on eronnut
liiton jasenyydesta 1.1.2022 alkaen. Orvais
Gnistan ry. -> ru ja VE Lifters ry ovat jatta-
neet maksamatta liton jasenmaksun vuo-
delta 2021. Ne katsotaan liiton saantojen
mukaisesti eronneiksi liiton jasenyudesta.

Tuomariklinikka

Tuomariklinikka jarjestetaan 10.4.2022 kello
10.00-12.00 ennen kevatkokousta. Tuoma-
riklinikasta julkaistaan oma Teams-kutsu
liiton sivuilla.

Kevatkokous 2022

Kevatkokous jarjestetdan 10.4.202¢2 kello
12.30 alkaen etakokouksena Teams-yh-
teydelld. Jasenseurojen valtakirjat seka
puyntd Teams-linkista tulee toimittaa
9.4.2022 kello 18.00 mennessa litolle info@
svnlfi osoitteeseen.

Liitto tiedottaa

Liiton jdsenseurat voivat tehda aloitteita

liiton varsinaisessa kokouksessa kasiteltd-
vista asioista liiton hallitukselle viimeistaan
viisi (5) viikkoa ennen kokousta, eli 6.3.202¢2

mennessd. Aloitteet toimitetaan sahkdpos-

titse osoitteeseen info@svnl.fi. Kokouskut-
su julkaistaan saantdjen mukaisesti viikolla
11 20.3.2022 mennessa.

Maajoukkuevirkailijoita tarvitaan
Maajoukkuevirkailijoita tarvitaan edelleen

vuodelle 2022. llmoittautumiset info@svnl fi.

Tuplaturva- ja omaisuusturvavakuutus,
Teosto ja Gramex

Suomen Olympiakomitean hallinnoima
Tuplaturvavakuutus jatkuu ennallaan sa-
moin kuin Teosto- ja Gramex -sopimukset.
Lisatietoja naista on Suomen Olympiako-
mitean sivuilla.

Vakavien eettisten rikkomusten
kurinpitomenettely

Vakavien eettisten rikkomusten kurinpi-
tomenettely on keskitetty 1.1.2022 alkaen
syyskokouksen paatoksen mukaisesti
Suomen Olympiakomitean hoidettavaksi.

Kansainvalisten kilpailujen maksut

Liitto jatkaa kaytant6a, missa peritdan
kansainvalisten kilpailuiden osallistumis- ja
antidoping-maksut maajoukkueen nosta-
jilta ennen ns. preliminary nomination vai-
heen paattymista. Avoimen, junioreiden ja
subjunioreiden seka muihin kansainvalisiin
kilpailuihin kuin mestaruuskilpailuihin Iah-
teviltd seka mestaruuskilpailuiden B-rajan
tehneilta urheilijoilta peritaan maajoukkue-
maksu 150 euroa.

Em. maksut palautetaan avoimen, junio-
reiden ja subjunioreiden nostajille, jotka
sijoittuvat EM-kisoissa kolmen parhaan
nostajan ja MM-kisoissa kuuden parhaan
nostajan joukkoon. Nuorten PM-kisoihin
lahteville nostajille liitto maksaa osallistu-
mis- ja antidoping-maksut.

Liitto vastaa avoimen, junioreiden ja subju-

nioreiden mestaruuskilpailuihin ldhetettavi-
en joukkueenjohtajien ja huoltajien kuluista.

Mastersien kisoihin Iahtevaa joukkueen-
johtajaa avustetaan enintaan 300 eurolla
toteutuneita kuluja vastaan kuten aiem-
minkin. Tuomareiden osalta liitto maksaa
naiden kulut silta osin kuin se on tarpeen
kansainvalisten tuomareiden patevyuden
vusimiseksi seka liton edustamiseksi IPF:n
ja EPF:n seka NPF:n yleiskokouksissa.
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Matkakustannusten korvausperusteet on
kerrottu liton matkustusohjeessa.

Vuoden 2023 SM-kilpailut ovat haettavana
1.4.2022 mennessa

Vuoden 2023 SM-kilpailut haettavaksi seu-
raavilla paivamaarilla:

Klassinen voimanosto, nuoret, 27-29.1.2023
Varustevoimanosto, kaikki ikaluokat,
11-122.2023

Klassinen penkkipunnerrus,

kaikki ikaluokat, 24.-26.2.2023

Klassinen voimanosto, avoin, 17-19.3.2023
Klassinen voimanosto, masters,
17-19.11.2023

Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat,
9[- 10)12.2023

Hakuaika paattyy 14.2022. Liiton hallitus

varaa edelleen oikeuden muuttaa ajankoh-
tia, mikali kansainvalinen kalenteri muuttuu
tai siihen ilmenee jokin muu pakottava syy.

Covid-19 pandemiatilanteen huomioiminen
Liitto on vusinut ohjeen Covid-19 tilanteen
huomioimisesta. Se pohjautuu Suomen
Olympiakomitean vastaavaan ohjeistuk-
seen. SM-kisoissa noudatetaan lisaksi IPF
Covid-19 Precautions -asiakirjan maarauk-
sid. Tamdn vuoksi SM-kisoissa on kaikkien
nostajien, huoltajien, toimitsijoiden ja mui-
den henkildiden kaytettava kilpailupaikalla
kasvomaskia. Poikkeuksena tdsta ovat
vain nostajat kilpailulavalla seka paatuo-
mari ja kuuluttaja oman tehtavansa alkana
istuessaan paikallaan. Erituisesti kaikkien
tulee huolehtia hyvasta kasihygieniasta
seka terveysturvallisesta kayttaytymises-
ta kilpailupaikalla ollessaan. Kisapaikalle voi
tulla vain terveena.

Seurojen yhteyshenkildiden tulee
tarkistaa Suomisportista, etta lisenssin
lunastajat ovat seuran jasenia

Liitolle on tullut yhteydenottoja muuta-
masta seurasta, etta liiton nostajalisenssi
on hankittu, vaikka ei ole seuran jasen.
Taman vuoksi seurojen yhteyshenkildiden
tulee tarkistaa Suomisportista, etta lisens-
sin lunastajat ovat seuran jasenid. liman
seuran jasenyytta lunastaneista henki-
I6ista tulee raportoida liitolle viimeistaan
24.1.2022. Liitto poistaa talldin oikeudet-
tomasti lisenssin lunastaneet Suomispor-
tista. Taman jalkeenkin seurojen yhteys-
henkildiden tulee aktiivisesti seurata, etta
lisenssinlunastajat ovat seuran jasenia.




JULKISIVUSANEERAUKSEN

VAHVA!

AMMATTILAINEN
PAAKAUPUNKISEUDULLA




Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2022

18.-20.3.2022 Klassinen voimanosto, avoin LIKE Hameenlinna
18.-20.11.2022 Klassinen voimanosto, masters OPT Oulu
10.(-11.)12.2022 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat TVN Tampere

Kansainvalinen kisakalenteri 2022

8.-13.3.2022 European Classic Master Powerlifting EPF  Vilnius Lithuania
Championships

24.-27.3.2022 European University Cup Classic Powerlifting EPF  Hamn Luxemburg

3.-8.5.2022 European Equipped Open, Sub-Junior & EPF Pilsen Czech Republic
Junior Powerlifting Championships

21.-29.5.2022 World Classic & Equipped Bench Press IPF Almaty Kazakhstan
Championship

6.-12.6.2022 World Classic Open Powerlifting Championships IPF Sun City South Africa

6.-10.7.2022 European Equipped Master Powerlifting EPF Eskilstuna Sweden
Championships

7.-17.7.2022 IWGA World Games IPF Birmingham, AL USA

25.-29.7.2022 FISU Powerlifting World Cup IPF Moscow Russia

2.-7.8.2022 European Open, Junior & Masters Classic& EPF Guyor Hungary
Equipped Bench Press Championships

27.8.-49.2022 World Classic & Equipped Sub-Junior & IPF Guayaquil Ecuador
Junior Powerlifting Championships

9.-11.9.2022 Western European Championships EPF Aulnat France

23.-25.9. Arnold Classic Europe EPF Birmingham Great Britain

9.-15.10.2022 World Classic & Equipped Masters IPF St. Johns,
Powerlifting Championships Newfoundland Canada

14.-20.11.2022 World Equipped Open Powerlifting Championships IPF Viborg Denmark

25.11.-4.12.2022 European Classic Open, Sub-Junior & EPF Skieriewice Poland

Junior Powerlifting Championships

Kisatllanne saattaa elda koronatilanteen vuoksl. SVNL:n sivulita https://www.suomenvoimanostollitto.fi/klipallut/sm-kilpallut/ ja IPF:n
sivuilta https://www.powerlifting.sport/championships/calendar voi seurata, mitka kisat pidetaan ja mitka perutaan.




