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Eleiko suunnittelee ja toteuttaa
laadukkaat ja turvalliset
harjoittelualueet avaimet kateen
-periaatteella.

ELEIKO-UUTUUKSIA
KUNTOSALEILLE
JA KOTITREENEIHIN

Tutustu verkkokaupassamme innovatiivisiin
tuoteuutuuksiin ja laadukkaisiin kesto-
suosikkeihin. Tarjpamme myos ratkaisut
tehokkaaseen kotitreeniin.

Yli 65 vuoden kokemuksella laatua ja
turvallisuutta maailman huipulta.
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Padkirjoitus

Auringonpaistetta & ukkosenjyrinaa

Kuva: Juha Nurmi

Monella tavalla kulunut kevat on ollut epa-
tavallinen. Koronapandemiaan on jo totut-
tu, miltei kyllastytty. Onneksemme yhteis
kuntaa on kuitenkin suurin ottein avattu
ja mahdollisuudet erilaisiin aktiviteetteihin
on l1dhes normaalilla tasolla. Luonnollisesti
tama on nakynyt positiivisesti yleisessa
katukuvassa, ja ihmiset ovat silminnahden
pirteampiad ja iloisempia, toki kevadlla on
0ma 0sansa tassa

Jos kevalt ja yhteiskunnan avautuminen
on tuonut elamaamme auringonpaistetta
ja toivoa jalleen normaalista elamastd, jos
sa korona on vain sivuosassa, niin tilanne
Euroopassa on synkistanyt tilannetta
ukkosen tavoin, Monin tavoin seka ko-
ronapandemia eLta tilanne Ita-Eurocopassa
tulevat varmasti jattamadn jalkensd koko
yhteiskuntaan pitkaksi aikaa

Taman lehden sivuilta on luettavissa kol-
men SM- ja kahden EM-kilpailun raportit
On todettava, etta kotimaisissa Kilpailuis-
sa osanotlajien maara on ilahduttava

Eika tasokaan nauyta notkahtavan, vaikkel
valttamatta kaikki ole pystyneet kuluneen
kahden vuoden aikana harjoittelemaan
taysin totutulla tavalla. Tasta todisteena
on talven ja kevdan SM-kilpailuissa tehdyt
reilu sata vutta suomenennatysta. Jos
mikd, niin tama on todiste terveesta kilpai
lusta lajissamme, seka eittamatta myds
nostajiernme kovasta tasosta. Eika ole
kansainvalisilla lavoillakaan nostajiemme
tarvinnut kayda turisteina. Kuten Vilnan ja
Pilsenin EM-kilpailujen raporteista voimme
lukea, on suomalaisnostajat menestyneet
hyvin myos sielld. On vain toivottavas,
ettel kotimaiseen elka kansainvaliseen kil-
pailutoimintaan tulisi lisaa rajoituksia niin
naemme hienoja otteita myos jatkossa

Tata kirjoittaessa ovat jadkiekon MM-
kilpailut alkaneet ja Suomessa on selvasti
nahtavissa kotikisojen tuomaa huumaa
I'V:sta peleja katsoessa onkin mukava
nahda "pitkasta alkaa" myods uleisda pai-
kan padlla, ja ainakin televisiolahetyksen
perusteella yleist on melko danekadstd. Ei
han tama toki ihme ole, kun pitkastd alkaa
eri tapahtumiin on yleisda otettu. Taman
lehden tullessa lukijoille, tiedamme pystyi-
vatko Leijonat lunastamaan olympiavoiton
tuomat odotukset. Muutenkin on ollut

ilo huomata kaikessa ihmisten valisessd
kanssakaymisessd, etta tata "vapaampaa
alkaa" on odotettu ja ihmiset ovat likkeella
iloisella mielella.

Perinteita kunnioittaen, taman kakkos-
lehden padkirjoituksessa on ollut tapana
muistutella, etta kesdlld on mahdollisuuk-
sien mukaan aika ladata akkuja ja kerata
energiaa taas suksyn pimeyteen. Raudat-
kin tuntuvat pienen huilaamisen jalkeen
kevyemmilta!

Mukavaa ja lamminta kesaa!

Heikki Virtanen
padtoimittaja
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Vuosi on alkanut vahvasti

Puheenjohtajan palsta

Viime vuosi oli liton historian paras vuosi
lisenssinostajien madralla mitattuna.
Lisenssinostajia oli lopulta 1 020, kun
tahan mennessa ennatysmaaramme 858
nostajaa toteutul vuonna 2015. Saman
aikaisesti trendi lajin naisistumisesta seka
nuortumisesta nayttaa hetkeksi pysahty-
neen, kun miehet lbysivat tiensa takaisin
saleille ja kilpalavoille. Kaikissa ikaluokissa
miehid oli lisenssihaltijana enemman kuin
viime vuonna. Koko viime vuoden kasvu
nayttaa tilastollisesti suntyneen 100
miesnostajan lisdyksesta. Naisnostajia oli
edelleen tuo 311 lisenssinhaltijaa. Saman-
alkaisesti lisenssinostajien ikarakenne on
nuortunut. Nuorten nostajien suhteelli-
nen osuus kasvoi vuoden 2020 21,2 %asta
viime vuoden 22,2 %iin. Joka kolmas
nostaja oli siten viime vuonna nuorten
ikaluokkaan kuuluva nostaja.

Tama vuosi on kaynnistynyt viime vuot-
takin rivakammin. Jo nut tata Kirjoittaes-
sani ditienpaivan alla meilld on enemman
lisenssinostajia toukokuun alussa kuin
oli joulukuun lopussa edellisend enndatys-
vuonna 2015. Lisenssinostajia on nyt 959
henkiloa

Merkittavand tekijana 13jin kasvulle on

se, etta liiton jasenseurojen maara on
noussut viime vuosing. Nyt jasenseuroja
on 135 kpl ja yhteydenottojen perusteel-
I3 tama ei liene jaamassa tahan. Tama
kertoo siitd yhdessa lisenssinostajien
madardan kehittymisen mydta, ettd lajina
voimanosto kiinnostaa. Liittona purimme
vastaamaan tahan tuottamalla seuroille
muyds laadukasta ohjaaja- ja valmentaja-
koulutusta. Siindkin kysuntaa nayttaisi
olevan enemman kuin ndilla voimavaroilla
kykenemme tuottamaan lyhyella aikava-
lilla. Seurat ovat suomalaisen urheilutoi-
minnan isossa kuvassa se toiminnan taso,
mika mahdollistaa urheilijoille jarjestaytu-
neen harrastamisen ja alkuaskeleet urhei-
lijapolulla. Taman vuoksi seuratoimintaa ei
voida koskaan vaheksya.

Valtionosuus kasvussa

Liiton valtionosuus on kasvanut muuta-
man viime vuoden aikana 50 000 €sta
taman vuoden 62 000 €:n. Enempaankin
olisi mahdollisuutta, mutta kehitystamme

on jarruttanut Opetus- ja Kulttuuriminis-
teridn ns. vaimentimet, joiden mukaan
valtionosuus voi nousta enintdan 10 %
ja laskea enintaan 3 9% vuosittain. Tama
on tehty suojaamaan valtionosuuttaan
menettavia liittoja, jotta muutokset eivat
toteudu liian rajuina.

Valtionosuuteen vaikuttavina tekijéing
(painokertoimineen) ovat nut lisenssien
madard (35 9), lasten ja nuorten lisens-
sien maara (19 %), liiton kokonaismenot
vahennettyna valtionosuudella (15 9%),
seurojen henkildjasenten maara (10 9%),

jasenseurojen lukumadra (6 %) ja vastuul-

lisuuskriteerit (15 %). Viime mainitussa
mm. ymparistovastuullisuus tuli uusimpa-
na kriteerind mukaan viime vuonna.

Meiddn ei kannata tuudittautua kuiten-
kaan siihen, ettd valtionosuus olisi joten-
kin automaattisesti nousemassa. Omalla
tekemisella voimme vaikuttaa siihen vain
osittain. Kun jaettava potti ei kasva, niin
myds muiden liittojen tekemisen paranta-
minen voi vaikuttaa siihen, miten rahanja-
0s5a kau.

Valintasaannot puntariin

Liitto vusi vuoden 2015 syyskokoukses-
saan merkittavasti arvokisajoukkueiden
valintakriteereita. Taustalla tuolloin oli
urheilun oikeusturvalautakuntaan tehty
valitus, jonka johdosta tuli tarpeelliseksi
punnita silloisia valintakriteereita.

Nyt harrastuneisuuden noustua voimak-
kaasti viime vuosing on kiinnostus arvoki-
soja kohtaan kasvanut mm. nuorimmassa
masters-ikaluokassa sellaiseksi, etta kalk-
ki halukkaat eivat mahdu joukkueeseen
Ajoittain rajoilla taman osalta on kayty
muds avoimen ja junioreiden arvokisa-
Joukkueiden valinnoissa.

Joukkueen valintaa rajoittavat tekniset
kilpailusaanndt niin, ettd joukkueeseen
voidaan nimeta enintaan kahdeksan
nostajaa (juniorit ja subjuniorit enintaan
yhdeksan nostajaa) ja kuhunkin paino-
luokkaan enintaan kaksi nostajaa. Meilla
jasenseurojen nakemys on ollut myos
se, ettd ensisijaginen oikeus tulla valituk-
si arvokilpailujoukkueeseen on kunkin

painoluokan Suomen mestarilla. Valitet
tavasti tama tuottaa siten muos ilmidn,
ettd joukkueeseen eivat tule valttamatta
valituiksi ikdluokan kahdeksan parasta
nostajaa.

Olisi hyva harkita sitg, vielakd meilla
Suomen mestaruus on se kaikkein tarkein
valintakriteeri? Lahtdkohtaisestihan kun-
kin painoluokan mestarit ovat parhaasta
padstd, mutta fakta on kuitenkin se, ettd
tietyt painoluokat ovat kilpailullisesti
tasokkaampia kuin toiset. Liiton nakd-
kulmasta tavoitteena pitaisi olla se, etta
voidaan valita mahdollisimman hyvaan
menestykseen yltava joukkue.

Hallitus tuo syyskokoukselle ehdotuk-
sen vusiksi valintasaanndiksi. Katsotaan
sitten, mika se on sisalldltadn. Korostet-
takoon, etta edelld esitetyt nakokulmat
ovat vield tassa vaiheessa omia nake-
muyksiani asiasta, mutta naen tarkeaksi
muyds urheilijoiden nakdkulmasta sen,
ettd valintasaanndista padtettaessa on
punnittu eri vaihtoehtoja tarkkaan ja etta
valittu jarjestelma on urheilijoille mahdolli-
simman oikeudenmukainen.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Veteraaneja ja masterseja suomalaisessa

voimanostossa 1978-202I

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: Voimanostajan arkisto, lahteet: Kalevi Sorsan tulosarkistot

Suomen Voimanostoliiton 50-vuaotisjuh-
lavuoden kunniaksi vuoden 2021 leh-
dissa kdsiteltiin voimanoston historiaa
normaalia enemman. Vuoden viimeiseen
lehteen tullessa oli luonnollista, kun avoin
ikaluokka ja nuoret oli pintapuolisesti
kasitelty, etta siirrymme varttuneempien
nostajien maailmaan. Voimanostaja 4/21
tuli kuitenkin aineistollisesti niin tayteen,
ettei tama kirjoitus mahtunut juhlavuoden
lehtiin. Tassa kirjoituksessa kasitellaan
veteraani- ja mastersnostajien historiaa
ensimmaisista veteraanien SM-kilpailuista
vuodesta 1978 aina vuoteen 2021 saakka.
Kirjoituksessa on huomioitu nostajien
edesottamukset ainoastaan veteraani/
masters -sarjoissa nostettuna, veteraani/
masters -ikaisena tehtyja saavutuksia
avoimessa ikaluokassa ei ole huomioitu.

SM-kilpailut

Ensimmaiset veteraanien SM-kilpailut
jarjestettiin vuonna 1978. Naissa kilpai-
luissa oli mukana ainoastaan miesten yli
40-vuotiaiden sarja (M40). Naihin ensim-
maisiin kilpailuihin osallistui yhteensa 26
miestd. lkamiesten keskuudessa kilpailut
kasvattivatkin suosiotaan ja jo seuraava-
na vuonna lavalla nahtiin 34 miesta.
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Veli Kumpuniemi

Ensimmaiset veteraanien suomenmesta-
rit olivat:

52kqg Heikki Mahtnen OP 2525 kg
S6kg Sulo Luiro RaPe 425 kg
60 kg Yrjo Haatanen Hely 530 kg
675 kg Viljo Karvinen TIK 575kg
75kg Veli Kumpuniemi RaPe 615 kg
82,5 kg Vilho Kinnunen Hely 5825 kg
90 kg Paavo Pohjonen Atomi 565 kg
100 kg Veikko Pohjonen Atomi 625 kg

110 kg Pentti Nikkanen Humpp Yri 680 kg
110+ kg Mikko Pohjonen Atomi 7625 kg

M40-ikaluokka oli edustamassa veteraani-
puolta yksikseen aina vuoteen 1986 saak-
ka, jolloin mukaan tuli myos yli 50-vuoti-
aiden sarja [MS0). Ensimmaisissa taman
ikaluokan SM-kilpailuissa nahtiin 14 miesta
mittelemassa suomenmestaruuksista. En-
simmaiset naisveteraanit saatiin mukaan
SM-kilpailuihin omaan sarjaansa vuonna
1991, kun N40-ikaluokan SM-mitaleista
kamppailtiin ensimmaista kertaa. Naiset
eivat heti ottaneet veteraanipuolella kisoja
taysin omakseen, kilpailuissa nosti N40-
ikdluokassa kaksi nostajaa. Ensimmaiset
naisveteraanien suomenmestarit olivat
Eila Kumpuniemi sarjassa 52 kq tuloksella
252,5 kg ja Sirkka Ek sarjassa 56 kg tulok-
sella 3175 ka.
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Penkkipunnerruksessa veteraanit olivat
mukana vuodesta 1992 Ishtien edelld mai-
nituissa sarjoissa. Vuonna 1997 miesvete-
raanit saivat jalleen uuden ikaluokan, kun
yli 60-vuotiaille tuli M60-ikaluokka mukaan
SM-kilpailuihin. Naisten toinen veteraani-
ikaluokka NSO otettiin mukaan vuonna
1999, Vuonna 2004 otettiin mukaan ker-
taheitolla kaksi sarjaa, kun miehet saivat
M70-ikaluokan ja naiset N60-ikaluokan.
Viimeinen tdmanhetkisista ikaluokista
N70, otettiin mukaan vuonna 2013.

Vuonna 2016 Suomen Voimanostoliiton
hallitus paatti, etts veteraani-termin
tilalle otetaan kayttdédn masters-termi
voimanostourheilussa 23.1.2016 alkaen.
Veteraanien ja mastersien SM-kilpailuissa
on vuosina 1978-2021 kilpaillut yhteenss
B 448 nostajaa kaikki lajit ja ikaluokat
yhteenlaskettuna. Miehia on ollut 7 370 ja
naisia 1 078. Klassisessa penkkipunner-
ruksessa ja -voimanostossa veteraanit
olivat mukana SM-kilpailuissa heti niiden
aloittamisesta lahtien vuosista 2011 (pp) ja
2012 [vn).

Veteraanit/mastersit ovat jakautuneet
SM-kilpailuissa ikaluokkiin (kaikki lajit)
seuraavasti:

ikaluokka osallistujat vuodet
M40 3 487 1978-2021
MSO 2 265 1986-2021
M60 1110 1997-2021
M70 508 2004-2021
N40 580 1991-2021
NSO 330 1999-2021
N60 133 2004-2021
N70 35 2013-2021

Veteraanien ja mastersien SM-kilpailuissa

/0N jaettu yhteensa 6 004 SM-mitalia. Nais-

ta mitaleista Iahes puolet on ollut kultaisia,
2 915 kpl. Hopeisia mitaleja on jaettu 1 860
kpl ja pronssisia 1 229 kpl. Tasta voimme
tehda saman johtopaatoksen kuin viime
vuonna julkaistussa juniorihistoriaan
liittyvassa artikkelissa, etta myods veteraa-
nit/mastersit ovat jakautuneet sarjoihin
melko laajasti. Mitalin on saavuttanut 71 %
osallistujista SM-kilpailuissa, kun vastaava
lukema nuorissa oli 66 %.



Eila Kumpuniemi

Veteraani/masters -sarjoissa 25 tai enem-
man SM-mitalia ovat saavulttaneet:

Eila Kumpuniemi 74 (73-1-0) 1991-2021

Raimo Sandelin 52 (34-12-6) 1993-2021
Arvo Tolli 43 (35-7-1) 1985-2015
Juha Inkinen 42 (17-18-7)  1992-2017
Veijo Rasanen 41 (26-11-4) 2003-2021
Vuokko Viitasaari 39 (26-13-0) 1995-2018

Olli Vento 39 (22-16-1) 1997-2014
Juhani Y. Aijo 38 (36-1-1) 1881-2010
Irmeli Vaulakorpi 38 (21-13-4) 1996-2017
Toivo Kylidnen 38 (15-13-10) 1992-2021
Leevi Pehkoranta 38 (13-16-9) 1879-2021
Harri Hagfors 36 (24-5-7) 2001-2021
Matti Tanskanen 35 (23-10-2) 1986-2006
Veli Kumpuniemi 34 (25-6-3) 1978-2013
Keijo Kuisma 34(9-12-13) 1993-2021

Tapani Pulkkinen 32 (22-10-0) 1984-2021
Markku Kemppainen 32 (21-10-1)2013-2021
Tapio Kahdri 31(15-8-8) 1998-2021
Aira Knutars 30 (30-0-0) 1999-2021
Olavi Kallio 30 (23-7-0) 1995-2021

Pauli Linna 29 (10-7-12) 1998-2020
Jari Niskanen 28 (157-6) 2003-2021
Reijo Jaskkola 28 [5-17-6) 1889-2009
llkka Launonen 27 [19-5-3) 2002-2021
Heikki Mahonen 27 (18-9-0) 1978-1999
Muisto Marjamaki27 (15-9-3)  1885-2014
Jari Friis 27 (12-12-3) 1997-2018
Martti Kilpelainen 26 (22-3-1)  1996-2020
Torsten Ruotsala 26 (15-9-2) 1991-2016
Seppo Norpila 26 (6-7-13) 2006-2021
Tapani Puhakka 26 (5-11-10) 1995-2020

Tauno Tikkalahti 25 (3-17-5) 1990-2013
Veteraanien/mastersien mitalitaulukosta
voimme todeta, etta useat iakkdamat
urheilijat ovat tehneet pitkan uran SM
kilpailuissa. Esimerkiksi Eila Kumpunie-

mi on osallistunut heti ensimmaisista
naisveteraanien kilpailuista vuodesta

1991 aina vuoteen 2021 SM-kilpailuihin

ja saavuttanut hurjan maaran mitaleita.
Miehista pisimpaan mukana on ollut Leevi
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Pehkoranta, joka on osallistunut jo toisiin
miesveteraanien kilpailuihin vuonna 1979
ja jatkanut aina vuoteen 2021 saakka
kilpailemista

PM-kilpailut

Pohjoismaisissa kilpailuissa veteraanit
tulivat mukaan vuonna 1992 Espoossa
jarjestetyissa kilpailuissa. Veteraanien
voimanoston PM-kilpailuja jarjestettiin
aina vuoteen 2006 saakka, kunnes ne
paatettiin lopettaa. Veteraanit eivat ole
kilpailleet PM-tasolla lainkaan penkkipun-
nerruksessa. Vuosina 1998, 2000 ja 2002
ei PM-kilpailuja veteraaneille jarjestetty
lainkaan, joten veteraanit ovat voima-
nostossa kilpailleet 12 kertaa PM-tasolla.
Suomessa on jarjestetty kolmet veteraa-
nien PM-kisat. Aivan ensimmaiset vuonna
1992 Espoossa, vuonna 1997 Rovaniemelld
ja vuonna 2004 Pietarsaaressa.

Olli Vento

Suomen veteraaninostajat ovat vuosien
1992 ja 2004 valilla osallistuessaan PM
kilpailuihin saavuttaneet yhteensa 134
(97-29-8) mitalia. Suurimpia mitalirohmuja
ovat olleet Eila Kumpuniemi viidella PM-
mitalilla (4-1-0) ja Tapani Pulkkinen niin
ikaan viidella mitalilla (5-0-0). Heti ensim-
maisissa PM-kKilpailuissa, kotikentalla, tuli
hieno saalis Suomen joukkueen napa
tessa yhteensa 22 mitalia. Tama ennatys
laitettiin kuitenkin viela rikki vuoden 2004
kotikisoissa Pietarsaaressa, kun Suomen
joukkue saalisti yhteensa hienot 37 mitalia.

EM-kilpailut

Euroopan mestaruustasolla veteraa-

nit ovat olleet voimanostossa mukana
vuodesta 1988 lahtien ja penkkipunnerruk-
sessa vuodesta 1998 lahtien, Klassisessa
voimanostossa on mastersien kisoja
jarjestetty vuodesta 2018 ja klassisessa
penkkipunnerruksessa vuodesta 2017
Vuoden 2020 osalta kaikki muut paitsi
klassisen voimanoston EM-kilpailut joudut-
tiin perumaan koronapandemian vuoksi.
Vuonna 2021 kilpailuja pystyttiin jo jarjes
tdmaan, mutta Suomi ei Idhettanyt yhtaan
masters-maajoukkuetta kilpailuihin.

Suomessa jarjestettiin kaikkien aikojen
ensimmaiset klassisen penkkipunnerruk-
sen EM-kilpailut masterseille vuonna 2017
Ylitorniolla. Varustepenkkipunnerruksen
EM-kilpailut jarjestettiin Tampereella vuon-
na 2019. Suomessa oli tarkoitus jarjestaa
vuoden 2020 varustevoimanoston EM-
kilpailut Pornaisissa, mutta nama peruun
tuivat.

Vuokko Viitasaari ja Aira Knutars
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Voimanoston veteraanien MM-kilpailut - suomalaiset maailmanmestarit

Pl. WF CIls Name YOB sQ BP DL TOT Place Date

1 M40 82,5 Matti Haaksiala 245,0 160,0 2450 650,0 Greensboro / USA 4.-5.9.1982

1 M40 125 Pentti Nikkanen 1938 280,0 187,5 300,0 767,5 Greensboro/ USA 4.-5.9.1982

1 M40 67,5 Viljo Karvinen 215,0 150,0 2350 600,0 London / CAN 3.-4-9.1983

1 M50 100 Pentti Nikkanen 2350 150,0 240,0 625,0 London /CAN 3.-4-9.1983

1 M40 52 Markku Konsell 160,0 1050 200,0 465,0 Toronto/ CAN 24.-25.8.1985
1 M40 52 Markku Konsell 160,0 100,0 202,5 462,5 Sande /NOR 3.-5.10.1986

1 M40 75 Matti Puska 2325 127,5 272,5 632,5 Sande /NOR 3.-5.10.1986

1 M50 56 Sulo Luiro 1350 87,5 1750 397,5 Sande / NOR 3.-5.10.1986

1 M50 60 Yrjo Haatanen 190,0 1150 220,0 525,0 Sande / NOR 3.-5.10.1986

1 M50 67,5 Viljo Karvinen 210,0 142,5 250,0 602,5 Sande / NOR 3.-5.10.1986

1 M40 52 Markku Konsell 1550 107,5 202,5 465,0 Lima/PER 8.-9.8.1987

1 M40 67,5 Mauri Lappalainen 2250 110,0 2450 580,0 Lima/PER 8.-9.8.1987

1 M50 67,5 Viljo Karvinen 205,0 130,0 2250 560,0 Lima/PER 8.-9.8.1987

1 M50 82,5 Veli Kumpuniemi 205,0 140,0 270,0 615,0 Lima/PER 8.-9.8.1987

1 M40 60 Kullervo Lampela 1944 190,0 12,5 227,5 530,0 Milton Keynes / GBR 28.-31.7.1988
1 M50 52 Heikki Mdhonen 1924 55,0 450 110,0 210,0 Milton Keynes / GBR 28.-31.7.1988
1 M50 75 Arvo Tolli 1935 200,0 135,00 217,5 552,5 Milton Keynes / GBR 28.-31.7.1988
1 M50 90 Veli Kumpuniemi 1934 2325 1525 270,0 655,0 Milton Keynes / GBR 28.-31.7.1988
1 M40 110 Jubani Aijo 275,0 182,5 3350 792,5 Frankfurt /FGR 11.-13.8.1989
1 M50 67,5 Viljo Karvinen 185,0 130,0 2350 550,0 Frankfurt /FGR 11.-13.8.1989
1 M50 67,5 Viljo Karvinen 1936 195,0 130,0 230,0 555,0 Perth/AUS 13.-14.10.1990
1 M50 67,5 Mauri Lappalainen 1941 2250 95,0 252,5 572,5 Montevideo /ARG 11.-13.10.1991
1 M50 75 Esko Ketola 1941 2350 1375 260,0 632,5 Montevideo / ARG 11.-13.10.1991
1 M50 125 Paivio Saatela 1936 2350 162,5 270,0 667,5 Montevideo / ARG 11.-13.10.1991
1 M50 67,5 Viljo Karvinen 1936 190,0 130,0 230,0 550,0 Sydney/AUS 3.-8.9.1992

1 M50 90 Veli Kumpuniemi 1932 220,0 147,5 277,5 645,0 Sydney / AUS 3.-8.9.1992

1 M50 125 Paivio Saateld 1936 2325 170,0 272,5 675,0 Sydney/AUS 3.-8.9.1992

1 M50 52 Heikki M3honen 1924 60,0 450 1050 210,0 Hamilton / CAN 26.-30.10.1993
1 M50 67,5 Mauri Lappalainen 1941 2200 95,0 258,0 572,5 Hamilton / CAN 26.-30.10.1993
1 M50 125 Mauno Kontto 1941 2650 177,5 267,5 710,0 Hamilton / CAN 26.-30.10.1993
1 M50 67,5 Mauri Lappalainen 1941 2150 97,5 2450 557,5 Bratislava / SVK 19.-23.10.1994
1 M50 75 SvenOling 1943  225,0 140,0 227,5 592,5 Bratislava / SVK 19.-23.10.19%94
1 M5S0 67,5 Mauri Lappalainen 1941 2200 90,0 252,5 562,5 Copenhagen / DEN 3.-7.10.1995

1 M50 75 SvenOling 1943 220,0 145,0 220,0 585,0 Copenhagen / DEN 3.-7.10.1995

1 M5S0 100 Juhani Aijo 1941 270,0 2155 290,0 775,0 Copenhagen / DEN 3.-7.10.1995

1 M40 100 Johan Westerberg 1954 300,0 197,5 272,5 770,0 New Delhi/ IND 8.-11.10.1996
1 M40 100 Kari Vilppola 1955 250,0 200,0 302,5 752,5 NewDelhi/IND 8.-11.10.1996
1 M50 125+ Matti Tanskanen 1946 270,0 190,0 270,0 730,0 New Delhi/IND 8.-11.10.1996
1 M40 110 Jarmo Ranta 1957 340,0 190,0 330,0 860,0 Szégesfehérvar/HUN  14.-19.10.1997
1 M40 110 Kari Vilppola 1955 270,0 215,0 290,0 775,0 Maria Gordoba / ARG 7.-11.10.1998
1 F40 4452 Anna-Liisa Prinkkala 1955 1375 62,5 157,5 357,5 SunCity/RSA 19.-24.10.1999
1 M40 110 Kari Vilppola 1955 270,0 2150 312,5 797,5 SunCity / RSA 19.-24.10.1999
1 F40 44-52 Vuokko Viitasaari 1954 1425 77,5 167,5 387,5 Ustinad Labem / CZE 17.-22.10.2000
1 F40 48 Vuokko Viitasaari 1954 1350 75,0 160,0 370,0 Moose Jaw / CAN 17.-21.10.2001
1 F50 48 Seija Turunen 1947 80,0 55,0 1150 250,0 Moose Jaw / CAN 17.-21.10.2001
1 F50 60 Eila Kumpuniemi 1942 100,0 65,0 120,0 285,0 Maria Gordoba / ARG 9.-13.10.2002
1 M60 90 Veli Kumpuniemi 1934 1650 117,5 230,0 512,5 Maria Gordoba / ARG 9.-13.10.2002
1 F50 48 Seija Turunen 1947 80,0 52,5 105,0 237,5 Udaipur / IND 5.-10.10.2004
1 M60 67,5 VesaLatonlemi 1942 152,5 85,0 187,5 425,0 Udaipur / IND 5.-10.10.2004
1 M60 90 Tapani Puhakka 1944 160,0 110,0 205,0 475,0 Udaipur / IND 5.-10.10.2004
1 F50 48 Vuokko Viitasaari 1954 1355 75,0 150,0 360,0 Pretoria/RSA 4.-10.10.2005
1 M40 75 Pekka Anttila 1965 283,0 160,0 2600 702,5 Pretoria/RSA 4.-10.10.2005
1 M60 125+ Raimo Sandelin 1940 202,5 180,0 190,0 572,5 Pretoria/RSA 4.-10.10.2005
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1 M60 66  Martti Kilpelainen
1 F40 84+ Katariina Nokua

1 M50 105 Jari Niskanen

1 M40 59 Ari-Pekka Tollikko
1 F70 52 Eila Kumpuniemi

1 M50 120 Juho Jaatinen

1 M40 66 Timo Heiskanen

1 M40 83 Samuli Kokkarinen
1 M70 120 Raimo Sandelin

1 F70 47  Eila Kumpuniemi

1 F60 52 Vuokko Viitasaari
1 M50 120 Tapani Laitala

1 F70 47  Eila Kumpuniemi

1 M70 66  Markku Kemppainen

1955 180,0 130,0 2150 525,0 Tallinn / EST 2.-8.10.2016
1973 222,5 145,0 1850 552,5 Tallinn / EST 2.-8.10.2016
1963 280,0 1950 2725 747,5 Tallinn / EST 2.-8.10.2016
1970 60,0 112,5 170,0 342,5 Tallinn / EST 2.-8.10.2016
1942 875 42,5 110,0 240,0 Sundsvall / SWE 2.-7.10.2017
1966 3050 2350 272,5 812,5 Syndsvall / SWE 2.-7.10.2017
1970 230,0 122,5 252,5 605,0 Sundsvall / SWE 2.-7.10.2017
1977 270,0 187,5 300,0 757,5 sSyndsvall / SWE 2.-7.10.2017
1940 85,0 80,0 120,0 285,0 ylaanbaatar / MGL 1.-6.10.2018
1942 90,5 450 100,0  235,5 ylaanbaatar / MGL 1.-6.10.2018
1954 1150 70,0 1250 310,0 ylaanbaatar / MGL 1.-6.10.2018
1963 290,0 2150 250,0 755,0 ylaanbaatar / MGL 1.-6.10.2018
1942 80,0 42,5 97,5 220,0 Potchefstroom / RSA 6.-12.10.2019
1949 1450 117,5 1650 427,5 potchefstroom / RSA 6.-12.10.2019

Juhani Y. Ajjé ja Arto Hannolin

EM-kilpailuissa Suomen veteraanit/mas-
tersit ovat saalistaneet yhteensa komeat
634 mitalia (236-240-158). Mitalit ovat
jakautuneet seuraavasti

EM-voimanosto 224 (81-77-66)
EM-klassinen voimanosto 28 (11-10-7)
EM-penkkipunnerrus 318 (121-123-74)
EM-klassinen penkkipunnerrus 64 (23-30-
11)

Heti ensimmaisissa veteraanien voi-
manoston EM-kilpailuissa vuonna 1988
Milton Keynesissa Iso-Britanniassa saatiin
Suomeen seitseman Euroopan mestaria.
M40-ikaluokassa Kullervo Lampela voitti
sarjan 60 kg ja MS0-ikaluokassa omat
sarjansa voittivat Heikki Mahonen, Viljo
Karvinen, Arvo Tolli, Veli Kumpuniemi,
Pentti Kurkela ja Muisto Marjamaki. Taman

Harri Hagfors

jalkeen menestysta on tullut runsaasti ja
Euroopan mestaruuksiakin lahes vuosit-
Lain.

Penkkipunnerruksessa tahti on ollut myos
hyva. Ensimmaisissa kisoissa Itavallan
Koflauchissa tuli heti nelja Euroopan
mestaruutta, kun Sinikka Jarvenpaa,
Peter Sundman, Jan Linden ja Juhani Aijé
voittivat omat sarjansa. Suomeen on saa-
tu penkkipunnerruksen Eurcopan mestari
vuosittain lukuun ottamatta vuosia 2007,
2009 ja 2021

Klassisissa nostomuodoissa mastersien
historia EM-tasolla on viela verrattain
lyhyt, mutta mainittakoon, etta Suomeen
on saatu kaikissa klassisen voimanoston
ja -penkkipunnerruksen EM-kilpailuissa
Euroopan mestaruus, pl. vuonna 2021,

jolloin ei joukkuetta kilpailuihin Idhetetty
Klassisen voimanoston puolella Helsing-
borgissa Ruotsissa jarjestetyissa ensim-
maisissa kilpailuissa vuonna 2018 Leena
Jokitalo-Luomakoski ja Sirkka Hohenthal
onnistuivat voittamaan mestaruudet.
Klassisen penkkipunnerruksen puolella
Yiitorniolla pidetyissa ensimmaisissa
kilpailuissa vuonna 2017 mestareita tuli
perati 16.

MM-kilpailut

Ensimmaiset veteraanien maailmanmes-
taruuskilpailut jarjestettiin vuonna 1982
voimanostossa ja vuonna 2001 penkki-
punnerruksessa. Klassinen voimanosto
tuli mukaan kisakalenteriin vuonna 2014 ja
klassinen penkkipunnerrus vuonna 2016.
Kaikissa neljassa lajissa vuoden 2020 kisat

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @




]
lrmeli Vaulakorpi

Jjouduttiin perumaan koronapandemian
takia. Vuonna 2021 masters-maajoukku
etta ei koronapandemian takia lahetetty
varustevoimanoston MM-kilpailuihin,
mutta klassisen voimanoston ja molem-
piin penkkipunnerruksen MM-kilpailuihin
pystyttiin osallistumaan.

Vuonna 2015 jarjestettiin Salossa veteraa-

nien klassisen voimanoston MM-kilpailut
ja vuonna 2018 klassisen penkkipun-
nerruksen MM-kilpailut Vantaalla. Muita
veteraanien/mastersien MM-kilpailuja ei
Suomessa viela vuoteen 2021 mennessa
ole jarjestetty.

MM-kilpailuissa suomalaiset nostajat ovat
saavuttaneet yhteensa 608 (205-218-185)
veteraanien/mastersien MM-mitalia. Mita-
lit ovat jakautuneet lajeittain seuraavasti:

MM-voimanosto 256 [92-84-80)
MM-klassinen voimanosto 79 (28-31-20)
MM-penkkipunnerrus 204 (62-76-66)

MM-klassinen penkkipunnerrus 69 (23-27-

19)

Kari Vilppola

VOIMANOSTAJA 2 - 2022

Pauli Linna

Ensimmaiset veteraanien voimanoston
MM-kilpailut nostettiin Greensborossa
Yhdysvalloissa. Sielta saatiinkin heti kaksi
maailmanmestaria Suomeen Matti Haak
sialan ja Pentti Nikkasen voittaessa omat
sarjansa. Taman jalkeen voimanostossa
maailmanmestareita on tullut vuosittain
aina vuoteen 2019 saakka neljaa vuotta
lukuun ottamatta (1984, 2003, 20089, 2012).

Penkkipunnerruksen puolella meno on
ollut myos menestyksekasta. Vaikka
kilpailuja on pidetty melkein 20 vuotta
vahemman aikaa kuin voimanostossa, on
mitalitilastot lahella toisiaan. Veteraanien
penkkipunnerruksen MM-kilpailuvista on
tullut Suomeen se kirkkain eli maailman-
mestaruus jokaisista tahdan asti pidetyista
kilpailuista. Ensimmaisella kerralla vuonna
2001 Hammissa Luxemburgissa tuli tosin
vain yksi - Mauno Kontto voitti sarjan
M60/125 kg maailmanmestaruuden.

Jari Niskanen

Veijo Rasanen

Maailmanmestaruuskilpailvissa klassisten
nostomuotojen historia on myos huo-
mattavasti lyhyempi kuin varustekilpai
lujen. Voimanostopuolella ensimmaiset
klassisen nostomuodon MM-kilpailut
kaytiin veteraanien osalta vuonna 2014
Etela-Afrikassa. Sieltd saaliina oli heti
kuusi maailmanmestaruutta Katariina
Nokuan, Vuokko Viitasaaren, Sami Siltalan,
Harri Hagforsin, Tapani Orhan ja Raimo
Sandelinin voittaessa omat sarjansa.
Tasta eteenpainkin jokaisissa kisoissa on
Suomeen saatu vuosittain vahintaan kaksi
maailmanmestaruutta. Penkkipunnerruk-

Jari Friis, Jari Tahtinen ja Eero Mantysaari



Penkkipunnerruksen veteraanien MM-kilpailut - suomalaiset maailmanmestarit
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Name

Mauno Kontto
Irmelt Vaulakorpt
Raija Toivo
Raimo Sipilainen
Taisto Paananen
Merja Mynttinen
Vuokko Viitasaari
Aira Knutars
Erkki Rajala
Taisto Paananen
Juhani Aijo
Christer Nylund
Mauno Kontto
Merja Mynttinen
Irmeli Vaulakorpi
Erkki Rajala

Kari Vilppola
Arvo Toll

Erkki Rajala

Kari Vilppola
Raimo Sandelin
Juho Jaatinen
Mauno Kontto
Juha Lehto
Matti Silvander
Christer Nylund
Juha Lehto
Raimo Kaattari
Seppo Flink
Marko Saarimaa
Juha Lehto
Jukka Lahikainen
Timo Palonen
Matti Silvander
Vuokko Viitasaari
Merja Mynttinen
Juho Jaatinen
Merja Mynttinen
Jarmo Myller
Erkki Rajala
Raimo Sandelin
Katariina Nokua
Alra Knutars
Tomi Vikla
Christer Nylund
Tarja Uppala
Lasse Leinonen
Christer Nylund
Katariina Nokua
Alra Knutars
Kenneth Sandvik
Tarja Uppala
Pirjo Kemppainen
Aira Knutars

Eila Kumpuniemi
Lasse Leinonen
Antero Kauranen
Anne Heikkila
Tiina Voho
Markku Kemppainen
Seppo Flink

Harri Tirronen

1941

1941

1941

1944
1944
1964
1970

197
1964
1968

1944
1954
1958
1966
1958
1968

1940
1973

1973

1953

180,0
40,0
70,0
185,0
160,0
135,0
70,0
75,0
170,0
177,5
185,0

185,0
120,0
65,0

230,0
147,5

220,0

265,0
160,0
240,0
185,0
206,0
225,0

230,0

115,0
1900
65,0
17,5
280,0
130,0
2700
205,0
100,0
160,0
75,0
235,0

105,0

170,0
140,0
.5
335,0

30,0
72,5
40,0
285,0
130,0
105,0
90,0
90,0
75,0
150,0

175,0

7.5
345,0
100,0
35,0
80,0
47,5

142,5

127,5

80,0
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200,0
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175,0
190,0
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200,0
50,0
82,5
200,0
167,5
1450
72,5
82,5
175,0
150,0
210,0
185,0
185,0
125,0
70,0
172,5
240,0
152,5
172,5
225
150,0
265,0
185,0
250,0
200,0
2125
240,0
152,5
110,0
175,0
252,5
275,0
125,0
202,5
70,0
127,5
295,0
135,0
2825
210,0
1350
160,0
80,0
2350
165,0
12,5
300,0
180,0
140,0
80,5
345,0
102,5
350
80,0
52,5
285,0
130,0
112,5
127,5
100,0
85,0
170,0

Place

Hamm / LUX
Killeen / USA
Killeen / USA
Killeen / USA
Nymburk / CZE
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Trencin / SVK
Zlin / CZE

Zlin / CZE

Zlin / CZE

Zlin / CZE

Zlin / CZE
Miami / USA
Miami / USA
Miami / USA
Schwedt / GER
Schwedt / GER
Bratislava / SVK
Bratislava / SVK
Bratislava / SVK
Taupo / NZL
Orlando / USA
Orlando / USA
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Aurora / USA
Aurora / USA
Aurora / USA
Prague / CZE
Prague / CZE
Prague / CZE
Prague / CZE

Northumberiand / GER
Northumberiand / GBR
Northumberland / GBR
Northumberiand / GBR

Aurora / USA
Aurora / USA
Aurora / USA
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Rodby / DEN
Kaunas / LTU
Kaunas / LTU
Kaunas / LTU
Kaunas / LTU
Potchefstroom / RSA
Tokyo / JPN
Vilnius / LTU
Vilnius / LTU
Vilnius / LTU
Vilnius / LTU
Vilnius / LTU

Date
13.4.2001
18.-21.4.2002
18.-21.4.2002
18.-21.4.2002
17.-20.4.2003
15.-18.4.2004
15.-18.4,2004
15.-18.4.2004
15.-18.4.2004
15.-18.4.2004
15.-18.4.2004
15.-18.4,2004
15.-18.4,2004
20.-24.4.2005
20.-24.4,2005
20.-24.4.2005
20,-24.4,2005
20.-24.4.2005
19.-22.4.2006
19.-22.4,2006
19.-22.4,2006
12.-15.9.2007
12.-15.9.2007
16.-19.4,2008
16.-19.4,2008
16.-19.4,2008
15.-18.4,2009
31.3.-3.4.2010
31.3.-3.4.2010
13.-16.4,2011
13.-16.4,.2011
13.-16.4.2011
13.-16.4.2011
13.-16.4.2011
20.-22.4.2012
20.-22.4.2012
20.-22.4.2012
18.-21.4.2013
18.-21.4.2013
18.-21.4.2013
18.-21.4.2013
16.-19.4.2014
16.-19.4.2014
16.-19.4.2014
16.-19.4.2014
16.-19.4.2015
16.-19.4.2015
16.-19.4.2015
19.-24.4.2016
19.-24.4.2016
19.-24.4.2016
22.-27.5.2017
22.-27.5.2017
22.-27.5.2017
22.-27.5.2017
22.-24.4.2018
18.-25.5.2019
22.-31.10.2021
22.-31.10.2021
22.-31,10.2021
22.-31.10.2021
22.-31.10.2021

Serhin ang

Vitme

Harri Hagfors ja Kari Nieminen tuo-
mareina Serbia ja Montenegrossa
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INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Classic Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022

SCORESHEET
Rnk Lifters dob. Team BWTIPFGL Lot 1Att. 2Att. 3 Att.  Result IPFGL Pts
0
-xg
1 Salo Emmeth 1998 FIN 8225 0,751 S5 120,0 4300 1300 1300 9751 12
2 Bermukhambetova Zhadyra 1986 KAZ 8300 07483 6 1250 4325 1325 1250 9354 9
3 Tchrikishvili Nino 1991 GEO 8360 07470 8 1686 1666 1000 1000 7470 8
— Franch Guerra Julie 1990 FRA 8245 0,7496 7 +50 H506 158 DSQ ——
84+kg
1 Szabo Agnes 1988 HUN 109,50 0,7148 12 1425 1450 453;5 1450 10365 12
2 Okatenko Xeniya 1994 KAZ 117,70 0,7107 10 120,0 1250 1325 1325 94,17 9
3 Laitinen Johanna 1986 FIN 111,75 0,7135 11 130,0 350 13506 1300 9276 8
4 Coggle Rebecca 1983 GBR 133,70 0,7062 9 1150 1225 4368 1225 8651 7
Masters 1
-63kg
1 Malyugina Nadejda 1979 UZB 5968 08620 19 750 800 850 850 7327 12
2 Koninki Niina 1981 FIN 6035 08559 18 850 8*5 &8%5 850 7276 9
3 Possehl Zaneta 1977 GER 62,35 08394 17 700 725 #56 725 6085 8
4 Meunier Melisa 1975 FRA 60,10 08582 20 650 675 #8 675 5793 7
-69kg
1 Suomela Pauliina 1976 FIN 6700 08082 14 90,0 925 9%5 925 7476 12
2 Ruuhivirta Nina 1977 FIN 6805 08024 15 900 925 9%5 925 7422 9
3 Lessing Vanessa 1978 RSA 66,30 08124 13 650 675 700 700 5687 8
4 Zhumasheva Svetlana 1981 KAZ 6900 07974 12 500 S50 768 S50 438 7
-“kg
1 Voho Tiina 1973 FIN 77,15 0,7643 3 950 1000 18%#5 1000 7643 12
2 Hyde Lucy 1979 GBR 8220 07502 4 800 850 875 875 6564 9
3 Kissykova Aigul 1982 KAZ 81,75 07513 2 350 425 475 425 3193 8
Masters 2
-52kg
-63kg
1 Oksanen Sanna 1971 FIN 61,80 08437 14 725 ##5 775 775 6539 12
2 Gordon Maureen 1964 GBR 61,70 08445 15 650 675 725 725 61,23 9
3 Shergold Rita 1965 GBR 5992 08598 16 575 625 625 625 5374 8
-69kg
1 Leccese Florence 1969 FRA 6330 08322 11 675 725 758 725 6034 12
2 Uotila Tiina 1972 FIN 6550 08173 10 60,0 650 768 650 53,13 9
3 Kalathil Srecja 1968 IND 66,55 08109 9 300 350 375 375 3041 8
INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Equipped Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022
SCORESHEET
Rnk _Lifters d.o.b. Team BWY IPFGLCf Lot 1Att. 2 Att. 3 Att.  Result 1PF GL Pts
Open
-57kg
1 Ishibashi Akane 1993 JPN 55,42 10,6591 9 1250 130,0 4358 130,0 8569 12
2 Shuttleworth Maura 1976 USA 5684 06469 11 1125 1175 4325 1175 76,01 9
3 Orazbekova Assiya 1987 KAZ 5384 06739 8 1000 1050 1075 1075 72,45 8
4 Sandvik Marcela 1974  FIN 54,70 0,6657 10 1050 1075 4100 1075 71,56 7
Masters 1
-84kg
1 Voho Tiina 1973 FIN 77,30 05407 7 90,0 1275 4325 1275 68,94 12
2 Kissykova Aigul 1982 KAZ 8145 0528 8 425 425 475 42,5 22,47 9
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sen osalta tilasto on Ishes yhta mukavaa
luettavaa. Ensimmaiset kilpailut kaytiin
niin ika3an Etela-Afrikassa, mutta kaksi
vuotta myshemmin vuonna 2016. Talloin
maailmanmestaruuteen ylsivat sarjois-
saan Satu Luoto, Seppo Flink, Antero Kau-
ranen ja Markku Vaisanen. Vuotta 2019
lukuun ottamatta on myos klassisessa
penkkipunnerruksessa saatu vuosittain
Suomeen vahintaan yksi maailmanmes-
tari

Lopuksi

Kuten kaikesta naemme, on myods iak-
kaampien nostajien panos suomalaisessa
voimanostohistoriassa merkittava. Suo-
men maajoukkue-edustajat ovat veteraa-
nien/mastersien arvokilpailuista tuoneet
mukanaan yhteensa huimat 1 376 (538-
487-351) PM-, EM- ja MM-mitalia, lasketta-
essa kaikki kilpailut ja lajit yhteen.

Tassa on nyt lyhykadisyydessaan kayty
1api suomen iakkadampien nostajien histo-
riaa ja menestysta. Tilanpuutteen vuoksi
kaikkia hienoja menestystarinoita ja
listoja ei saatu mahtumaan lehteen, mutta
toivottavasti artikkelista saa kuitenkin
hieman kasitysta myos heidan edesotta-
muksistaan.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



Klassisen voimanoston mastersien

EM-kilpailut 8.-13.3.2022 Vilna, Liettua

Teksti: Jarmo Arvaja & Katri Backman, kuvatekstit: Paivi Ristolainen, kuvat: Jarmo Arvaja & EPF

Hieman varauksellisin miettein Iahti
19-henkinen joukkue kohti Vilnaa. Ukrai
nan sota oli alkanut reilu viikko alkaisem-
min. Mukana oli ensikertalaisia seka van-
hoja konkareita. Sotaa ei Vilnassa nahty
muutamaa banderollia lukuun ottamatta
ja kun kisat alkoivat, keskityttiin vain ja
ainoastaan kKisasuorituksiin

Ensimmainen kisapaiva

Ensimmaisen kisapaivan aamuna lavalle
astuivat M3-ikadluokan naiset. Urakan
aloitti Margetta Salminen 63 kg -sarjassa.
Margetta teki varmaa tyota Jarmao Virta-
sen huoltamana. Margetan sarja 95-65
120, tuotti yhteistuloksen 280 kg, jJoka toi
ensimmaisen mitalin, hopeaa! Margetan
yhteistulos jai kullasta vain 75 kg

Tasta vikon mitalisade sitten alkol.
Seuraavaksi vuoron sai lrene Matinpalo
69 kg -sarjassa ja hanelle hopeaa yhteis
tuloksella 2575 kq (92,5-45-120). Irenen
jalkakuyukky 92,5 kg oli uusi SE-tulos.
Kolmantena naisena lavalle astui Silja
Mansikka-aho sarjassa 76 kq, joka kruu
nasi naisten nostot pronssilla, yhteistu-
loksella 250 kg (82,5-42,5-125). Suomi oli
joukkuekilpailussa naisten M3-ikaluokassa
pisteissa kolmas.

e RopeaN P ower M

ltapaivalld vuorossa olivat M4-ikaluokan
miehet. Kokenut Reima Hakkinen 83 kg

-sarjassa ol vuorossa. Varmat kyukyt, joil-

Ia tulokseksi 1575 kq ja lajipronssia. Sitten
paasi penkkimies vauhtiin: varma aloitus
135 kQ. Seuraavaksi olikin jo ME-nosto
yrituksen aika! Kevyesti 140 kg suorille
kasille! Viimeiseen penkkiin lastattiin 143
kq, joka olisi ME "single lift”, Rauta lahti
rinnalta, mutta ei aivan ylds asti. Joka ta
pauvksessa Reimalle lajikulta. Maastanos-
tossa viimeisteltiin urakka SE-tuloksella
205 kq. Yhteistulosta kertyi 502,5 kq, joka
rlitti kultamitaliin! Lisdksi Reima oli paras
pisteissa M4-ikaluokan miehissa, josta
erikoispalkinto. Suomi oli joukkueena M4
miehissa pisteissa toinen. Tasta oli huva
jatkaa viikkoa.

Toinen kisapaiva
Keskiviikkona saivat vuoron Me2-ikaluokan

naiset. Nina Honka 57 kg -sarjassa aloitti
pdivan. Enemman varustepuolelle siirty

nyt Nina sal hyvan setin kasaan (105-575-

135) ja yhteistuloksella 2975 kg napsahti
hopea. Seuraavaksi vuoron sai Sanna
kk selkdleikkauksesta Sanna teki hyvan
sarjan (115-775-130) ja yhteistuloksella
312,5 kq kuudes sija. Lisaksi penkista

Reima Hakkinen voitti suvereenisti sarjan M70/83 kg kilpailun ja oli myos koko ikdryhman

pParas nostaja

@ VOIMANOSTRJA 2+ 2022

ihmetysté ja iloa hopeamita-

Tanja Korhosen
fin varmistuttua sarjassa N40/57 kg

Sannalle lajihopea. Hieno suoritus ensiker-
talaiselta

litapaivan kisan aloitti Minna Norismaa 76
kg -sarjassa. Takareisivammaa hieman
aristellut Minna nosti kaikki nostot valkoi
silla! Ei huono suoritus ensikertalaiselta.
Sarja (107,5-65-132,5) tuotti yhteistulosta
305 kg, joka oli vusi SE ja toi pronssia
Paivan sai padttaa Marja-Leena Nurminen
84+ kq -sarjassa. Kyuykuyssa varma aloitus
120 kg ja toisella 130 kq jai hieman ylos,
mutta tuli kolmannella ylos hyvaksytta-
vasti. Penkkaajana tunnettu Marja-Leena
sai 80 kg ulds, kun olkapaa el vield ole nor-
mikunnossa. Sen sijaan maastanosto kulki
hyvin, viimeiselld 170 kg ylos, joka oli uusi
SE. Yhteistulos 380 kg oikeutti hopeami
taliin. Suomi oli M2-naisissa joukkueena
pisteissa kalmas

Kolmas kisapaiva

Torstain iltapaivan kisan aloittivat miesten
Me2-ikaluokan nostajat. Ensimmadisend
lavalla oli Timo Heiskanen 74 kg -sarjassa
Hieman tahmea aloitus kyykyssa, mutta
toisella 185 kq ylos. Talla kertaa penkki jai
ensimmadiseen nostoon 102,5 kQ. Maasta-
nostoon lahdettiin haastamaan Brittid ja
taistelernaan kullasta. Aloitusrauta 242,5
kg tuli hienosti ylos. Yhteistulosta Timol

le 530 kg, jonka kanssa havittiin kulta
vaa " alla Britti McGurkille. Han padsi kuit-
taamaan edellisen kv-kisan havion Timolle
Timolle siis EM-hopeaa ja lisaksi lajihopeaa
penkista ja maastanostosta



Uab taures -5 ol

Katri Backman voitti kultaa ja Mari Engberg
pronssia, joten hymy oli kisan jalkeen

herkassa

Sitten vuoron sai Kaj Wasenius 105 kg
sarjassa. Jalkakuuykky kulki hyvin ja kaikki
kolme lavakayntia olivat onnistuneita
nostoja. Kyykyssa tulokseksi 210 kg, josta
oli hyva jatkaa penkkiin. Penkista toisella
tulos 130 kg ja taytta eteen maastanos
toon. Nostot kaikki valkoisella lapi ja tulos
2425 kg, jolla kertyi yhteistulosta 58¢2,5
kq ja EM-pronssia. Hieno saalis Suomelle
torstaipdivasta ja Me-miehet olivat jouk-
kuepisteissa toisena

Viisikymppisissd miehissé

kaselle ja pro

Neljds kisapaiva

Perjantalaamun kisasta vastasivat M2
ikaluokan miehet. Tulikasteen sai en
simmaisissad kv-kisoissa Marko Helynen
sarjassa 83 kaq. Kyukky kulki mainiosti,
jossa viimeisella uusi SE 220 kq ja lajikulta.
Muyo6s penkki kulki mainiosti, viimeiselld 145
kg puhtaasti ylos lajipronssin arvoisesti
Nut naytti, etta hopea on varma, mutta
riittaako paukut kultaan? Maastanostossa
helppo aloitus 225 kq, seka toisella myds
varma 245 kq. Viimeiseen lastattiin 252,5
kg, jolla olisi tullut kultamitali. Talla kertaa
se ei noussut, mutta hieno yhteistulos
610 kq, joka oli vusi SE ja EM-hopea. Kulta
jai vain 2,5 kg paahan. Joka tapauksessa
hieno suoritus kv-ensikertalaiselta!

Seuraavaksi vuoron sain Lauri Johans
son 120 kq -sarjassa. Lauri niin ikaan
ensimmaista kertaa kv-kisalavalla. Sarja
(200-130-222,5) tuotti yhteistulosta 552,5
kg ja oikeutti seitsemanteen sijaan. Lauri
sanoikin, etta ainoastaan kuusi parempaa
Euroopassa tassa sarjassa. Hyva asenne!

MO

Viimeisena M2-nostajista paastettiin isot
pojat lavalle. Vanha konkari Teijo Hyténen
teki vakuuttavaa jolked 120+ kq -sarjassa
leijon sarja (260-175-285) tuotti yhteis
tuloksen 720 kg, jolla EM-hopeaa! Lis3ksi
Teijolle lajipronssit jokaisesta lajista
Me-ikaluokan miehissa Suomi oli pisteissa

paras.

lltakisassa alkoi Ml-ikaluokan naisten
osuus. Tanja Korhonen aloitti urakkansa

Varmat kyykyt tuloksella 125 kg, jolla
lajihopea. Penkilla tulokseksi 72,5 kq, jolla
lajipronssi. Sitten kisattiin taas kultamita-
lista Britti Helen Hughesin kanssa! Kaikki
nostot hyvaksytysti lapi tuloksella 155 kq,
jolla lgjipronssi. Sarja tuotti yhteistuloksen
3525 kq, joka oikeutti EM-hopeaan, vain

5 kq erolla Brittiin. Tanja oli mykistynyt
suorituksestaan ja onnellinen, syystakin

Viides kisapdiva

Viidentena kisapaivana Ml-kaluokan
naiset jatkoivat kisaurakkaansa. Ensim-
maisena vuoron sai Katri Backman 63

kg -sarjassa. Kaikki kyukyt hienosti lapi
ja viimeisella 150 kg, joka oli uusi SE ja
lajikulta. Katri oli tuskaillut penkin kanssa
aiermmin, mutta nyt oli penkki kohdallaan
Kaikki nostot valkoisilla lapi ja tuloksella
85 kg lajihopea. Katrilla oli mitali mielessa,
mutta nyt naytti olevan mahdollisuudet
vaikka kultaan. Hollantilaisella Haddonil
Ia oli kova tilastotulos maastanostossa,
mutta kisa on kisa ja kaikkea voi sattua
Varma aloitus 160 kq ja toisella niin ikaan
varmasti 1675 kqg. Niinhan siina kavi, etta
tanadn el Haddonilla ollut vetopdiva ja
viimeiseen lastattiin SE-lukemat 170 kg
Tama kirkkaasti ylos lajikullan arvoisesti
ja Jal varaakin! Tuloksena 405 kq ja EM-
kultaa SE-tuloksella. Maamme-laulu soi ja
Katri palkittiin ikdluokan toiseksi parhaana
naisnostajana

Seuraavaksi lavalle astui Mari Engberg 69
kg -sarjassa. Varmat kyykyt ja kolmannel
la SE-tulos 1425 kq. Sitten olikin penkki

jovkkueenjohtaja Jarmo Arvaja onnittelee

seurakaveriaan Marja-Leena Nurmis

menneen Kisan jalkeen
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mestarin alka nayttaa penkin paikka. Aloi-
tus 100 kg uléds, mutta vahan tahmeasti
Toisella 102,5 kg ei tullut, mika oli pienoi-
nen L llnlu 5. No kolmanteen lataus paalle
ja 102,5 kg napsahti ylés. Talla fUIUf(%ﬂ‘lla
|Jj\kl,lf[43 Marille. Tassa vaiheessa pron
oli varma ja lahdettiin jahtaamaan | M
hopeaa. Ensimmaiselld 142,5 kg maasta
ylos kevyesti, samoin toisella 150 kqg. Nut
oli hopeanoston aika ja riskilla laitettiin
henkilokohtaisel ennatysraudat 160 kg
tankoon. Romu Iahti hyvin maasta, mutta
el aivan ylos asti. Hyva uritys kuitenkin ja
joka tapauksessa yhteistuloksella 395 kg
M-pronssia.

Kuudes kisapaiva

Viimeisena kisapaivana Ml-ikaluokan
naiset jatkoivat kisaamista. Aamun aloitti
Saara Laine 76 kg -sarjassa. Kaikki kyykyt
valkoisilla lapi ja henkilokohtaisella enna
tustuloksella 150 kq Iajipronssi. Niin ikaan
penkit kaikki valkoisilla 1api ja tulos 775 kg
Ja valkoiset valot vaan jatkuivat maasta

vedossa ja tuloksella 185 kg tuli lajihopeaa.
Yhteistulos 412,5 kg oikeutti EM-pronssiin.

VOIMANOSTRJA 2 - 2022

Marko Helyselle ensimmaisesta ke

Hannele Eerikainen jatkoi kisaa 84 kg
sarjassa. Kaikki kyukuyt valkoisilla 1api ja
tulos 1375 kg oli vusi oma enkka. Hanne-
len vahvalaji on penkki ja toisella ylos 80
kq ja silla lajihopea. Maastavedossa tulos
toisella 155 kq. Yhteistulosta kertyi 375 kQ
ja sijoitus hienosti kuudes

Viimeisend naisnostajana tdssa ikaluo
kassa sai vuoron Liisa Asanti 84+ kg
-sarjassa. Hieno kyykkysarja ja viimeisella
vusi henkildkohtainen enndtys 160 kq ja
lajipronssi. Penkissa toisella 92,5 kq ja laji
hopea. Maastanostossa toisella 1875 kg ja
lajihopea. Viimeiseen yritykseen lastattiin
SE-lukemat 202,5 kg, mutta harmittavasti
noston lopussa tanko lipsahti kasista.

Liisalle yhteistulosta 440 kg ja EM-hopeaa,

upeaa suorittamista. Suomi oli Lassa nais
ten ikaluokassa pisteissa toinen.

Kisaviikon sai kunnian paattaa Markus
Grand 120 kg -sarjassa iltapaivan kisassa.
Varmat kyukut 255-265-275, josta lgjikulta.
Markuksen akilleen kantapaa on penkki,
jota mies hieman tuskaili ennen kisaa

Lilsa Asanti sijoittui sarjas

ja kokonaiskisan hopea sarjassa MS50/8

Joka tapau sa 160 kg toisella ylos
Maastavedossa ensimmaiselld 285 kg
ylos, jolla lajipronssi. Talla kertaa 295 kq ei
tullut ylés. Yhteistulos hienosti 762,5 kg ja
EM-pronssia. Upea suoritus ensikertalai-
selta.

Mahtava viikko takana mitalisateineen
huikeine onnistumisineen ja ennatyksi
neen. Kisajarjestelyt toimivat moitteet
tomasti varsinkin, kun kisalava saatiin
korjattua ensimmaisen paivan jalkeen.

Pu illw" ki-.n‘wlv ()va:al erinomaisel; korkea

350 n Blu -hotelli yhdistettyna

saman kd[dt \ ullu olevaan kisapaikkaan

Allekirjoittaneella oli tuomarointien chessa
kunnia saada huoltaa osaa kisaajista, mika
toi lisdmaustetta viikkoon. Lisdksi kysees-
s3 oli ensimmainen joukkueenjohtajan
pesti. Iso, lammin kiitos kisagjille ja huolta
jille! Teitte tasta ikimuistettavan viikon!

assa N40/84+ kg hopealle



Taydellinen kilpailu

Katri Backmanin kisaraportti

Minulta pyydettiin kisaraporttia tahan leh- noin kuukausi ennen kisoja muutamaa

teen EM-kisojen jalkeen ja paatin Idhtea
pohtimaan raporttia nakokulmasta: "Mista
alneksista suntuy taudellinen kilpailu?”.
Koska ennen kisoja on tehty jo suurin tyd,
paatin jakaa jutun valmistautumiseen ja
varsinaisen kisapaivan suoritukseen.
Valmistautuminen:

Syksyn 2021 kolmien arvokisojen jalkeen
kroppa oli vahan liiankin kireassa kun-
nossa ja henkisestikin takki aika tyhja
kisaamisen suhteen, Monelle tuollainen
kisatahti ei ole ongelma, mutta omassa
elamantilanteessa, Jossa palautumiselle
on hyvin vahan aikaa, oli suorituskyky
lujilla. Marraskuun mastersien SM-kisojen
Jjalkeen otin joulu-tammikuussa tavoit-
teekseni palauttaa kiloja kroppaan, mika
ei jouluna tuottanut ongelmia. Vaikka
treeniin lisattiin huomattavasti volyymia,
niin harjoitteluun l6ytyi taas enemman
energiaa ja palautuminen treeneista oli
selvasti nopeampaa. Olo tuntui naiden
kuukausien jdlkeen elinvoimaiselta, palau-
tuneelta ja vahvalta. Siita oli hyva lahtea
tekemaan piikkaus EM-kisoihin. Kunto
olikin erinomaisesti kohdillaan ja erityises-
ti kuykky ja maastaveto antoivat toivoa
uusista ennatyksistd. Penkki oli ollut jo
pitkaan hartiavaivojen vuoksi hankalaa,
enka ollut paassyt edes entisiin tuloksiin
alkoihin, kehityksesta puhumattakaan.
Nyt otin ennen kisaa viela tehokuurin
fysioterapiaa, hierontaa, kuivaneulausta
ja sain hartiaosaston toimimaan siten,
ettd penkissakin alettiin Iahestua entisia
tuloksia.

Koska painoa oli nostettu tietoisesti
muutama kilo yléspain, piti ennen kisaa
miettia myds tuo muutaman kilon pai-
nonpudotusurakka, joka ei mitattomasta
kilomaarastd huolimatta ole koskaan
itsestaanselvyys. Normaalisti olen
tiputtanut painoa taysin turhaan aivan
likaa pelatessani kisavaaalle jaamista.
Nyt pidin paani kylmdana ja menin hyvin
rennolla otteella. Ruuan punnitsemista tai
mitaan muutakaan stressia en jaksanut
ottaa, herkut jatettiin ruokavaliosta pois

laskiaispullaa huomioon ottamatta. Loput
paatin jattaa viimeisen viikon huoleksi.
Nestetankkaus onnistui hyvin, paitsi etta
paino meinasi jo tankkauksen alkana
purkia lilan alas ja yritin kiinnittaa erityis-
ta huomiota riittavadn energiansaantiin.
Viela matkapaivand, mika oli myods kisoja
edeltava paiva, sbin ihan reilusti paivan
aikana, nesteita kuitenkin vahentden, llialla
hotellilla kisavaa'an jalkeen kevyt sauno-
minen ja vield vahan juomista ja submista
tilalle. Aamullakin paino mahdollisti viela
tiiviin hiilihydraattitankkauksen jo ennen
punnitusta, minka olen aikaisemminkin ha-
vainnut vaikuttavan suotuisasti erityisesti
kyukyssa onnistumiseen.

Kisapdiva:

Huollosta oli hieman epavarmuutta

ennen kisaa, mutta joukkueenjohtaja
Jarmo Arvaja, joka oli luvannut huoltaa
Mari Engbergin samana aamuna lupasi
ystavadllisesti venya meidan molempien
huoltoon. Onneksi meilld molemmilla on

jo sen verran kisakokemusta, ettd lam-
mittelyt onnistuivat itsenaisesti ja Jarmo
hoiti kaiken lavan takana tapahtuvat
tsemppaamisen, taktikoinnin ja korotuk-
set todella ammattitaitoisesti. Tunnelma
oli Iammin, kannustava ja rauhallinen.
Kyukkujen lammittelyyn ehti mukaan viela
tsemppariksi Marko Helunen, joka ystdaval-
lisesti juuri ennen lentokoneensa lahtoa
oli viela vaihtamassa lammittelytankoon
lintteja ja rauhoittelemassa alkujannitusta.
Hyvan huollon merkitusta kisaan keskitty-
misessa ei voi riittavasti korostaa.
Kisapaivana keho el oikein meinannut
ottaa mitadn kiinteaa evasta vastaan
ehka jannityksestakin johtuen ja hieman
huolestutti, etta mitenhan energiatasot
saadaan riittaviksi. Onneksi nestemaista
evasta oli sen verran mukana, etta kyuk-
kyjen alkaessa olo oli energinen. Aloitus-
painot olin laittanut itselleni melko roh-
keasti 140-80-160 kg, mutta rankingissa
olin sikdli altavastaajana, etta pronssiinkin
oli laitettava kaikki peliin. Muiden tsempil-
la maltoin pysua alkaisemmin tehdyssa

suunnitelmassa ja aloituspainot pitivat.
Kyukun aloitus hieman jahmea, mutta
varma 140 kg ja toisella suunnitellusti
145 kq. Syvyydesta kylla tuli punaista
etutuomarilta kaikista kyukuista, mutta
sivutuomarit olivat kuitenkin kaikissa
toistoissa sita mielts, etta kyykky on riit-
tavan suva. Viimeisella 150 kg nousi vield
oikein mukavasti varmistaen lajikullan ja
antoi viitetts, etta enempaankin voisi olla
hyvana paivana mahdollisuuksia.

Penkki jannitti, koska vield marraskuus-
sa SM-kisoissa penkki jai 77,5 kg, eika
onnistumisesta nytkaan ollut mitadn
varmuutta. Rohkeasti kuitenkin aloitin 80
kg. Myds penkin sarja 80-82,5-85 kg meni
juuri niin Kuin oli suunniteltu etukateen.
Olin entiseen ennatykseeni erittain tyy-
tyvainen, koska en ollut saanut sitakaan
nostettua yli vuoteen. Uudet ennatykset
odottakoot seuraavia kisoja. Penkista tuli

lajinopea.

Vaikka kaulaa toisiin kilpailijoihin oli tassa
vaiheessa jo tehty, tiesin joukossa olevan
todella kovan luokan vetdjia, enka viela
tassakaan vaiheessa uskaltanut luottaa
mitalisaumaan, ainakaan kultaiseen sel-
laiseen. Maastavedossa pidin suunnitel-
mani ja 160-1675 kg nousivat hyvin, Tassa
vaiheessa alkoi jo nayttaa silta, etta voit-
to taitaa sittenkin olla mahdollinen, vaik-
ka vieldkin odotin, etta joku kiilaa hurjalla
yliatysvedolla ohi. Viimeisella vedolla 170
kq, lajihopean verran. Aavistuksen jdi har-
mittamaan, etta tahan vetoon olisi voinut
vield laittaa riskilld hieman enemmankin,
kun voitto oli jo sen verran varma. Toi-
saalta jos miettii kisaa kokonaisuutena,
niin yhdeksan onnistunutta nostoa, 10
kg parannus entiseen yhteistuloksen
omaan ennatykseen ja samalla M1 alle
63 kg -sarjan suomenennatys, Euroopan
mestaruus ja koko kisojen naisnostajien
2. parhaan nostajan titteli saivat riittaa
yhdelle paivalle. Ehka taydellinen kisa on
taudellinen, kun onnistumisen lisdksi jaa
vield sopivasti parannettavaa ja tulosta-
voitteita seuraaviin kisoihin!
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Mastersien klassisen voimanoston EM-kilpailut 8.-13.3.2022 Vilna

N

N

M40/120 kg

. Strazdauskas Nerijus
. Vahi Marek
. Grano Markus

M50/74 kg

. McGurk Bernard
. Heiskanen Timo
. Jaroniec Marek

M50/83 kg

. Baali Kader
. Helynen Marko
. Stachovas Vitalijus

M50/105 kg
Garcia Garcia Carlos

. Pyritz Michael

3. Wasenius Kaj

N W N =

N =

il
7k
3.

M50/120 kg

. Cvetkovic Sasa
. Zaino Domenico
. Greville Darren
. Johansson Lauri

M50/120+ kg

. Soukal Jaroslav
. Hytonen Teijo
. Schmidt Thomas

M70/83 kg

. Hakkinen Reima
. Michalowski Franc
. Vinot Jean Francois

N40/57 kg

. Hughes Helen
. Korhonen Tanja
. Cachia Raffaella

N40/63 kg

. Backman Katri
. Hines Sinead
. Haddon Colette

N40/69 kg
Collins Genevieve
Fritsch Dr. Brita
Engberg Mari

1981/118.30 LTU
1977/118.70 EST
1979/118.10 FIN

1968/70.50
1970/73.70
1967/71.15

GBR
FIN
POL

1968/80.20
1971/82.40
1971/82.60

FRA
FIN
LTU

1970/101.15
1971/98.65
1972/104.05

ESP
GER
FIN

1970/118.80
1969/106.25
1970/119.20
1965/118.85

SRB
ITA
GBR
FIN

1972/165.50
1969/153.00
1970/129.30

CZE
FIN
GER

1950/81.30
1952/79.60
1951/79.35

FIN
POL
FRA

1976/56.20
1978/56.20
1977/56.30

GBR
FIN
ITA

1977/62.45
1978/62.40
1974/62.50

FIN
GBR
NED

1980/68.50
1973/68.45
1982/67.70

GBR
GER
FIN
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JK
255.0
272.5
275.0

185.0
185.0
200.0

217.5
220.0
185.0

237.5
222.5
210.0

286.0
255.0
247.5
200.0

283.0
260.0
260.0

157.5
160.0
160.0

115.0
125.0
125.0

150.0
135.0
140.0

157.5
145.0
142.5

PP
237.5
205.0
160.0

115.0
102.5
100.0

145.0
145.0
147.5

177.5
145.0
130.0

155.0
162.5
170.0
130.0

195.0
175.0
172.5

140.0
90.0
85.0

85.0
72.5
70.0

85.0
90.0
774

90.0
90.0
102.5

MN
290.0
285.0
285.0

230.0
242.5
200.0

250.0
245.0
220.0

260.0
240.0
242.5

301.0
285.0
250.0
222.5

292.5
285.0
285.0

205.0
215.0
215.0

157.5
155.0
155.0

170.0
160.0
167.5

175.0
172.5
150.0

YT
782.5
762.5
720.0

530.0
530.0
500.0

612.5
610.0
552.5

675.0
607.5
582.5

742.0
702.5
667.5
552.5

770.5
720.0
717.5

502.5
465.0
460.0

357.5
352.5
350.0

405.0
385.0
385.0

422.5
407.5
395.0

IPF GL
91.53
89.06
84.28

79.80
77.97
74.92

86.28
84.75
76.67

84.81
77.24
72.22

86.63
86.26
77.82
64.50

78.91
75.85
80.79

70.29
65.75
65.15

84.76
83.57
82.87

89.11
84.76
84.67

87.89
84.80
82.72



Mastersien klassisen voimanoston EM-kilpailut 8.-13.3.2022 Vilna

w N

N = & WEN -

OIJ OISR ES

.

N40/76 kg

. Tvedt Karen
. Boe Guro

Laine Saara

N40/84 kg

Teirney Hira

Cuevas Mulero Mila
Vedestig Linda
Eerikainen Hannele
N40/84+ kg
Ferguson-Ford Helen

. Asanti Liisa
. Wik Norling Jenny

N50/57 kg

. Rebello Christine

Honka Nina

N50/63 kg
Brembilla Francesca
Blomgren Asa
Jading Jessica
Oksanen Sanna
N50/76 kg

Ohrnell Mia

. de Jong Louise
. Norismaa Minna

N50/84+ kg

. Claassen Barbara
. Nurminen Marja-Leena

N60/63 kg

. Guennec Edith
. Salminen Margetta
. Sabuda Susan

N60/69 kg

. Gylemo Annelie
. Matinpalo Irene

N60/76 kg

. Palsdottir Elsa
. Backstrom Susanne
. Mansikka-aho Silja

1977/75.70
1978/74.65
1979/73.20

1982/83.50
1974/83.70
1978/83.15
1977/79.50

1981/131.85
1978/135.00
1975/118.05

1972/56.40
1972/56.45

1966/62.20
1966/61.50
1971/60.75
1971/61.90

1972/75.20
1969/70.55
1967/73.40

1971/118.15
1968/88.80

1956/61.40
1961/62.25
1954/61.80

1958/67.05
1961/67.60

1960/72.80
1960/73.45
1959/72.70

NOR
NOR
FIN

GBR
ESP

SWE
FIN

GBR
FIN
SWE

NED
FIN

ITA
SWE
SWE

FIN

SWE
NED
FIN

NED
FIN

FRA
FIN
GBR

SWE
FIN

ISL
SWE
FIN

170.0
147.5
150.0

170.0
170.0
157.5
137.5

182.5
160.0
160.0

127.5
105.0

23215
112.5
100.0
115.0

158.0
125.0
107.5

177.5
130.0

95.0
95.0
80.0

100.0
92.5

125.0
100.0
82.5

90.0
85.0
775

82.5
82.5
80.0
82.5

100.0
92.5
90.0

75.0
i

70.0
67.5
60.0
T4

90.0
75.0
65.0

85.0
80.0

52.5
65.0
50.0

40.0
45.0

60.0
52.5
42.5
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170.0
187.5
185.0

2155
213.0
170.0
155.0

197.5
187.5
165.0

165.5
135.0

142.5
152.5
170.0
120.0

155.0
147.5
132.5

177.5
170.0

140.0
120.0
115.0

130.0
120.0

155.0
120.0
125.0

430.0
420.0
412.5

466.0
465.5
407.5
375.0

480.0
440.0
415.0

368.0
297.5

345.0
332.5
330.0
312.5

403.0
347.5
305.0

440.0
380.0

287.5
280.0
245.0

270.0
257.5

340.0
272.5
250.0

84.94
83.52
82.83

88.21
88.03
77.27
72.44

81.14
74.17
71.34

87.01
70.30

76.11
73.90
73.96
69.16

79.85
71.12
61.16

75.63
70.30

63.97
61.74
54.28

56.86
53.97

68.46
54.62
50.37



Varustevoimanoston kaikkien ikaluokkien

SM-kilpailut I12.-13.2.2022 Hameenlinna

Teksti: Tuomas Turunen, kuvat: Karoliing Vikevakorva 6§ SVYNL

Kulunut vuosi alkoi jalleen kuntosalisuluilla,

mutta onneksi tata kirjoittaessa auringon
valo jo pilkistelee ja maalaa maata kuin
taivasta, ja hiljalleen voimme palata nor-
maaliin elamaan. Poikkeuksellinen vuosi
takana vaikutti viela kevdan kisoihin sillg,
ettd tulosrajoja ei edelleen vaadittu SM-
kilpailuihin. Team LIKE otti toisen kerran
haltuun varustevoimanoston SM-kisojen
jarjestelyt, vaikka se vaati viela koronan-
torjuntasuunnitelmaa ja rajoitti katsojien
Paasya

Lopulta kisaamassa nahtiin 78 urhellijaa,
joista jokaisella oli mahdollisuus saada
mitali kaulaansa. Vahaisesta osallistuja
madardsta huolimatta kisa aikataulutettiin
kahteen pitkaan paivaan, jotta saatiin
ryhmat pidettya mahdollisimman hyvin
erillaan toisistaan. Varustenostaminen
kuitenkin vaatii omanlaisen huollon seka

enemman lavamiehia, mika tuplaa henkild-

maaran kisapaikan tiloissa nopeasti

Ensimmainen kisap3diva -
miehet lavalle

Miesten avoimen luokan 66 kq -sarjassa
Antti Savolainen kdvi jo totutusti pokkaa-
massa ykkossijan yhteistuloksella 740,5
kq. Maastanostossa tuli samalla suome
nennatys sekd uleiseen etta M40-ikaluok-
kaan. Sarjassa 83 kg Eetu Kumpulainen
kokosi hierojan samettisin kasiottein 800
kq. Eetu on persoonallinen nostaja, joka

Viikonloppuna Hameenlinnassa LIKE:n tiloiss

Paras

nais- ja miesn

pidetyissa varustevoimano

aja palkittiin Sportkraftin lahjoittamalla 200 € arvoisella lahjakortil

antaa asenteen nakuya lavalla. Eetulla

kun viela nosto kulkee, niin ei voi vanha
liittokaan kuin jupista itsekseen. Omien
rajojensa loytaminen ja rikkominen vaatii
kovan latauksen ja sen hakemisessa

on yhta monta tapaa kuin on nostajaa.
Viimeiseen 300 kg vetoon ei vield loytynyt
taikoja, mutta tilanne voi olla toinen Iahitu

levaisuudessa

Sarjassa 93 kg Vesa Mattila (TVN) kavi
jannittavien alkuvaiheiden jalkeen te
kemadssa voittoon oikeuttaneen 720

kg yhteistuloksen [250-200-270). Hyva
suoritus lainavarusteilla kaikkien kom
mellusten jalkeen. Miesten raskaimmista
sarjoista tuli tana vuonna Nordic Powerin
jasentenvaliset, kun Tomi Maatta kasasi
sarjaan 105 kq 902,5 kq yhteistuloksen
ja Jussi Kangasvieri sarjaa ulemmas 900
kg malmit. Maataélle (NPower) ei o0massa
sarjassaan loytynyt haastajaa, joten mies
salkin nostella melko lailla omaan tahtiin-
sa. Kyykysta tuli toisella nostolla 360 kg,
mutta viimeinen 370 kg kuormaus ei vield
saanul riittavad maaraa tuomaridania
taakseen. Penkissa Madttd nosti kolme
onnistunutta nostoa saaden tulokseksi
260 kq. Vedossa tulokseksi jai toisella kier
roksella nostettu 282,5 kq ja yhteistulos
nain 902,5 kg. Maatta nosti samalla seka
kyukyssa etta yhteistuloksessa 40-vuoti-

aiden suomenennatuksel. Mies itse ei tata
tilastotietoa viela arvostanut yhta paljon
kuin kisakumppanit ja tiimi. Tavoitteet

ton SM-kisoissa

la. Naisten paras oli Sofia Raihd OPT ja miesten paras oli Antti Savolainen TNT. Antti myds
nimitettiin vuonna 2019 Euroopan Voimanostoliiton (EPF) Hall of Fame kunniagalleriaan

Onnittelut Soha ja Antti!
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Leevi Pehkoranta nosti kisojen vanhimpana
85-vuotiaana sarjassa M70/83 kg SM-hopeaa

Maatalla ovat edelleen yleisessd sarjassa
paivan tulosta korkeammallg, ja siksi tieto
ikamiessarjan suomenennatyksista ei
Maattaa ilahduttanut

Sarjaa ulempanad 120 kQ -sarjassa Jussi
Kangasvieri (NPower) sai niin ikaan nos-
taa omaa kisaansa. Jussi otti kyykysta
kolmannellaan 335 kg tuloksen, penkista
toisella urityksella 235 kg ja vedosta 330 kg
kasaten nailld nostoilla yhteistuloksen 900
kq. Hopealle nosti Tuomas Puhakka (KP)
tuloksella 830 kg (310-230-290). Pronssi
meni Henri Kotkansalolle (KemakKU) yhteis-
tuloksella 592,5 kg

en mestari Rami

Sitala, jo

/83 kg Suom
3 hop

Sarjan M50

Huovir nicalisti San

palkittiin vuoden 2021 seura-aktiiving.

)



MS0-ikdluokassa nostot alkoivat 74 kg
sarjasta. Mestaruus meni Kari Raihalle
(OPT) 545 kq yhteistuloksella (180-115
240). Hopeaa otti Mikko Rusanen (Sovi)
yhteistuloksella 515 kg (190-115-210)
Pronssi meni Ismo Hietaselle (HeTarmo)
yhteistuloksella 512,5 kg (170-135-2075).
Himmeammista mitaleista kayty kilpailu
ratkesi kyykyssa, kun Rusanen sai toisella
yrityksella kuitattua epdonnistuneen
aloitusnoston 190 kg, mika jai hanen
parhaakseen, kun Hietanen epaonnistui
kolmannella nostollaan samasta painosta
Tata 20 kg kaulaa Hietanen ei Lalla kertaa
onnistunut kuromaan kiinni penkissa ja
vedossa

Sarjassa 83 kg Rami Huovinen (SalVo) sal
rauhassa koota voiton tuoneen yhteis-
ylempdna 93 kg mestaruus ratkesi 75 kg
erolla yhteistuloksen 6975 kg (260-192,5-
245) tehneelle Petri Ronkaiselle (E-SV)
Vesa Hartikainen (EV) kokosi 690 kg
yhteistuloksen (230-230-230), vedon koi-
tuessa mestaruuden tavoittelussa hanen
kohtalokseen. Pronssi paatyi Veli-Matti
Reijosen (JoPuPo) kaulaan tuloksella 602,5
kg (225-162,5-215).

Sarjassa 105 kg Kaj Mattila otti kirkkaim
man mitalin yhteistuloksella 6775 kg (240
195-242,5). Hopea meni Kaj Waseniukselle
[Team365) tuloksella 662,5 kg (225-177,5-
260). Sarjassa 120 kg mestaruus meni
Tapani Laitalalle (E-SV) tuloksella 600 kg
[260-100-240]) ja 120+ kg sarjassa Lauri
Johanssonille (HVV) tuloksella 505 kg
(200-125-180).

M60-ikaluokassa nostot alkoivat 83 kg
-sarjasta. Mestaruuden otti Antero Jun-
tunen (KajKu) tuloksella 505 kg (185-90
220) ja hopea paatui Vesa-Matti Roiniselle
(K-UV] tuloksella 350 kg (135-60-155)
Sarjassa 93 kg mestaruuden otti Stig-Erik
Bjorkvist (NUKK) tuloksella 450 kg (150
130-170). Pykalaa ylempana sarjassa 105
kg mestaruuden otti Veijo Rasanen (I-HV)
tuloksella 520 kq (160-140-220). Sarjan 120
kg voittajaksi nosti Ari Mylluniemi tulok-
sella 465 kg (140-165-160). Superin voittaja
oli Lars Lampinen [S-V] tuloksella 686 kg
(246-190-250), joista sekad jalkakyukun etta
yhteistuloksen raudat oli uudet suomen-
ennatykset

Vanhimpien miesten M70-ikaluokan 59

kqg -sarjassa Juhani Niemi (E-SV) nosti
mestaruuteen oikeuttaneen yhteistu-
loksen 355 kg (1375-70-1475). Niemi nosti
Jalkakuykun ja yhteistuloksen uvudet
suomenennatukset. Sarjan 66 kg mesta-
ruus meni Markku Kemppaiselle (E-SV)
tuloksella 431 kqQ (145-121-165). Kemp
paisen penkkipunnerrustulos oli vusi
suomenennatys tahan sarjaan. Sarjassa
74 kg voiton otti Keijo Kuisma (OutVe)
tuloksella 370 kq (130-70-170), hopeami-
talin mennessa Tapani Pulkkiselle (KeSu)
tuloksella 335 kg [105-65-165). Sarjan 83
kg mestari oli Reima Hakkinen (LVK team)
tuloksella 4875 kq (152,5-140-195). Hopeaa
otti Leevi Pehkoranta (I-HV) tuloksella 280
kg (100-45-135). Sarjan 93 kq mestariksi
nosti Tapani Kahari (Huima) tuloksella 520
kg (160-102,5-1575). Hopealle nosti Tapani
Puhakka tuloksella 320 kg (80-82,5-1575)
Sarjassa 120 kq voittajaksi nosti Toivo
Kyllonen (KajKu) tuloksella 525 kq (215-
105-205). Kullbnen teki suomenennadtykset

k qu'purmrfz suositlelema- i

E-SVin 19-vuotiaan Elian Leppdsen ensimmainen varustekisa Mikael Salomaki
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tuolll kultamitalin

seka kyukyssa etta vedossa, minka lisaksi
myo6s yhteistulos oli vusi suomenennatys
Hopeamitalin sai Raimo Sandelin (PTVAK)
tuloksella 255 kq (55-80-120).

Nuorten miesten M18-ikadluokassa sarjan
83 kg mestaruuden otti Julias Tuominen

(NIL) tuloksella 340 kg (110-80-1375). Sar-
jan 105 kg mestari oli Markus Maja (KaVo)
tuloksella 615 kq (220-145-250)

Pukalaa vanhempien miesten M23-ikaluo-
kassa sarjan 93 kg mestaruus meni Elian
Leppaselle (E-SV) tuloksella 560 kg (210
110-240). Sarjan 105 kg mestari oli Her-
manni Jarvenpaa (KaVo) tuloksella 675 kg
(200-220-255). Sarjan 120+ kg mestaruu
den otti Mikael Salomaki (KaVvo) tuloksella
725 kq (275-170-280).

Toinen kilpailupdiva - naiset ja M40

M40-ikdluokan sarjan 83 kg voiton otti
Antti Liimatainen (PaPu) tuloksella 710

kq (255-195-260). Sarjan 105 kg mestari
oli Antti Orava (E-IT) tuloksella 675 kg
(255-170-250). Sarjassa 120 kg voiton otti
Mikko Tiensuu (TamRy) tuloksella 735 kg
(255-250-230). Hopeaa otti saman seuran
Janne Hakala tuloksella 710 kg (262,5-
182,5-265). Kolmas oli Tuomas Turunen
(LIKE) tuloksella 600 kq (240-140-220).

Paivan, ja koko kilpailun, suurimman
yhteistuloksen kasasi Antti Nevalainen,
joka sarjassa M40/120+ kq kokosi 920 kg
yhteistuloksen. Antin nostoissa naytti ole-
van vield varaa korotuksiin, joten mielen
kiinnolla jaamme odottamaan seuraavia
noteerauksia. Nahtavaksi jaa, mita juonia
Kaj ja Antti Pornaisissa punovat 1000 kg




Sarjan 84+ kg voittaja oli Katariina Nokua
(TVN) tuloksella 5075 (185-140-182,5) ja
hopealle nosti Helena Rehnberqg (E-SV)
tuloksella 450 kq (160-110-180)

Ikaluokan NS0 sarjassa 63 kg Minna
Ristolainen (YIOR] kokosi 333 kg yhteis
tuloksen (120,5-70-142,5) voittaen talla
tuloksella sarjansa. Minnan jalkakyukky ja
yhteistulos olivat vusia SE-lukemia tdssa
ikdluokassa. Sarjassa 69 kq Seija Skogman
(E-SV) teki 328,5 kq tuloksen (123-90,5
115), jolla tuli mestaruus. Samalla Seija
laittoi vusiksi ikaluokan suomenennatyk
sel kyykyssa ja penkissa. Sarjassa

84 kq Paivi Ristolainen (YI6R) nosti 369

kg yhteistuloksen (145-70-154), voittaen
sarjansa. Kyykyssa ja vedossa Paivi teki
samalla vudet suomenennatykset

N70-ikaluokan sarjassa 5S¢ kq Eila Kum
puniemi (E-SV) teki yhteistuloksen 222,5
kg (75-475-100), milla tuloksella han voitti
sarjansa

Antero Juntunen

rajan ylittamiseksi, potentiaalia ainakin Sanna Joutsela [TVN) nosti 4175 kg (150 Naisten avoimen luokan sarjassa 52 kg

nayttad olevan 102,5-165) ottaen sarjan mestaruuden Jenni Henriksson (TurSa) nosti voittoon
Sannan a oli kirjaimellisesti enndtyk tuloksella 350 kq (1175-95-1375). Sarjassa

Naisten N18-ikaluokan 63 kg -sarjassa sellinen, koska jokaisessa nostomuodos 57 kq mestaruuden otti Nina Honka (TVN)

voittajaksi nosti Minka Poikselka (KaVo) 53 ja yhteistuloksessa tehtiin ikaluokan tuloksella 385 kq (150-75-160). Hongan
tuloksella 313 kq (105-93-115). Poikselan uudet suomenennatykset. Hieno suoritus.  sarjan kruunasivat kyykyn, vedon ja
penkkitulos 93 kg oli ikaluokan suomenen-  Sarjan 84 kg mestari oli Virve Suominen yhteistuloksen vudet suomenennatykset
Natysnosto. Sarjassa 8¢ Siiri Tossavai (E-SV) tuloksella 372,5 kg (145-75-152,5) Sarjassa 63 kg voitto meni jarjestavan
nen (Kiurl) nosti 382,5 kg yhteistuloksen
(142,5-72,5-1675) ja voitti silla sarjansa.
Muos Tossavainen paranteli ikaluokkansa
syomenennatyksia seka vedossa ettd
yhteistuloksessa. Sarjassa 84+ kg Rosan
na Lampela (LIKE) nosti voittoon 395,5 kg
tuloksella (153-92,5-150). Lampelan kyuykky
153 kg oli ikdluokan suomenennatys,
samoin kuin penkki 92,5 kg ja yhteistulos
Rosannan paiva oli onnistunut

NeZ3-ikaluokassa 57 kg -sarjassa Sofia
Raihd (TurSa) sai keskittya omien enna
tystensa paranteluun ja nosti voittoon
tuloksella 403 kq (150-93-160). Samalla
Raiha nosti ikaluokkansa suomenen
natukset penkissa ja yhteistuloksessa
Toiseksi nosti Emilia Saarinkangas (LIKE)
tuloksella 2475 kg (80-475-120) ja pronssin
otti Noora Miettinen [TamRu) tuloksella
2175 KQ (80-475-90). Sarjassa 69 kg Enni
Lauttanen (TurSa) nosti voiton tulokse
I3 3175 kg (130-70-1175). Hopealle nost
Emmi Jarvenpaa (KaVo) tulokse 92,5
kg (80-875-125). Sarjan 76 kg voitti Nana
Makynen (KaVvo) tuloksella 2575 kg (100

575-100)

N40-ikaluokan 52 kg -sarjan mestaruus
meni Katja Ronkaiselle (E-SV) tuloksel

la 232,5 kq (87,5-50-95). Sarj
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5sa 69 kg Sarjan M50/93 kq mitalikolmikko Vesa Hartikalnen, Petri Ronkainen ja Veli-Matti Rejjonen



seuran (LIKE) Janika Silvennoiselle 410

kg yhteistuloksella (160-775-172,5). Sarjan
69 kg voitti Nina Makinen (MY-Power)
tuloksella 315 kg (120-55-140). Sarjassa
84+ kg voiton otti Jonna Pohjola (NPower)
tuloksella 500 kq (205-130-165).

Jalkiloylyt

Varustenostamisen tulevaisuudesta kay
dadn keskustelua. Totta on, ettd nosta-
jamaarat ovat olleet laskussa, ja viikon-
loppunakin oli luvattoman paljion sellaisia

sarjoja, joissa el ollut kuin 1-3 nostajaa. Tol-

saalta on syyta olla kilpailemisen mahdol-
lisuus IPF-puolella niille, jotka eivat halua
siirtya hajanaisiin "villeihin pikkuliittoihin®
nostamaan. Mitadn hyvad el seuraa siita,
ettd jouduttaisiin vield perustamaan joku
yksikankaisten pukujen "lilliputtiliitto”,

Kirjoittajan omaan kokemukseen perustu-
va aavistus on, etta varustenoston suosio
voi lisaantya salakavalasti, kun vanhat
nostajat alkavat olla enemman ja vahem-
man rikki, jolloin opitaan arvostamaan sita
varusteen antamaa tukea. On hyvs, etta
on viela kisoja, joista saa treenaamiseen
sen kipinan ja mahdollisuuden nostas,
vaikka kaikki paikat eivat enaa ihan par-
haassa lydnnissa ole. Kylla se kilpailu kui
tenkin on se rusina pullassa, minka takia
se treenikin maittaa. En tosin tieda, onko
tama tulevaisuutta, vai menneisyyden ve-
nyttamista erikoisin kivunhallintakeinoin.

Sen uskallan sanoa 27 vuoden tauon
Jalkeen varustekisoihin palanneenag, etta
kylla silla varusteellakin saa ihan tosis-
saan Nostaa, eika se tehnyt heikosta
vahvempaa. Jos joku “raaka” nostaja tata
epdilee, niin tervetuloa ennatysten murs-
kajaisiin. Yhta lailla siella kyuykuyn syvissa
syovereissd saa pohtia ylipaisuneen egon
ongelmia ja suhdettaan jumalaan, vaikka
trikoo tukee ja jaloista on siteiden avulla
tunto pois. Opetukset Nndyryydesta pa-
laavat mieleen, kun tanko ei tule penkissa
rintaan, mutta ojentajissa ei rlita voima
muyodskaan oikaista kasid.

Mutta ei pida ruokkia varustevoimanoston
Ja klassisen voimanoston vastakkain-
asettelua. Samassa veneessa ollaan, ja
kylld meidan tassa marqginaalilajissa pitaa
puhaltaa yhteen hiileen. Sita paitsi olisihan
se mielenkiintoista nahdd, mita eturivin
klassisen voimanoston nostajat saisivat
varusteista? irti. Ei kerta miesta muuta, vai
miten se sanonta nyt meneekdan.

Viikonlopun kisoissa ei tullut sellainen

olo, etteikd niita olisi kannattanut jarjes
tag, pikemminkin painvastoin. Kylla naille
kisoille viela paikkansa on, vaikka nostajat
olisivatkin harvermmassa. Nostajamaad
rien ja sarjojen vahavdkisyuden vuoksi
olisi kenties syyta miettia mitalien jakoa
esimerkiksi IPF GL -pisteiden perusteella
useampia sarjoja yhdistelemalls. Toisaalta
nostajat nostavat tuloksia. Tuskin kukaan

Ville Orasmaalle SVNL:n

kultainen kunniamerkki

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: SVNL

SVNL:n syyskokouksessa 23.10.2021 paa-

tettiin, etta liton hallituksen pitkaaikaiselle

jasenelle Ville Orasmaalle mydnnetaan
liton kultainen kunniamerkki. Hameen
linnan varustevoimanoston SM-Kisojen
yhteydessa tdman merkin Ville Orasmaal-
le (KK Eken) luovulti liiton varapuheenjoh
taja Kaj Mattila.

tata uksinomaan sen takia tekee, etta saa
kirjahyllyyn prenikoita ja nimen Voimanos
taja-lehteen (pienella prantilld). Se, etta
muutama mitali vuodessa menee jakoon,
kunhan nostaja saa hyvaksytyn tuloksen,
ei lopulta ole suurikaan murhe.

Ehka on myds niin, etta varustenostami-
selle sydamensa menettaneiden kan-
nattaa yhdessa miettia, mita voisimme
tehds, ettel laji kokonaan kuole. Esimer-
kiksi puvun/penkkipaidan kayton "niksit”
uhkaavat muuttua katoavaksi kansanpe
rinteeksi, ellei tietoa vieda eteenpain. Jo
pelkastaan INZER-tuotteiden Suomeen
saamisessa oikean kokoisena voi olla on-
gelmia, jos ei osaa tulkita mittataulukoita.

Varustenostaminen vaatii myos tree-
nipuolella enemman tiimityotd, koska
varusteen pukeminen ja maksiminostojen
tekeminen el oikein uksin onnistu, vaikka
persoonallisuus muuten olisi asosiaalinen
Se voi alkujarkytyksen jalkeen olla haus
kaakin sellainen tiimin kanssa treenaami-
nen. Kusykaa vanhalta liitolta, niin kuulette
kultaisia muistoja ohuella pastellin savyi-
sella varikynalla hoystettyna.

Toistaiseksi kuitenkin huoli pois. Hameen-
linnassa kisataan taas vuoden 2023 al
kukevaasts, joten ainakin siihen asti vaan
lisaa levyja tankoon ja kireampaa trikoota
vumalle.
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| intervjun Robert Gleisner

Fragorna: Helkki Virtanen & Tero Huttinen, bilder: Tero Huttinen

ks )

Vem ar du och varifran kommer du?

- Jag ar Robert, glad och positiv, 31

ar. Kommer fran en liten by dar jaq ar
uppvaxt som heter Socklot, 5 km utanfor
Nukarlebuy. Bosatt i Nukarleby sedan mdn-
ga ar tillbaka med min sambo. Trivs som
fisken i vattnet i en smastad som Nykarle
by dar allt finns som hor idrotten Cill.

Hur blev du intresserad av styrkelyft?

- Egentligen var jaq inte rickrigt intresse-
rad till en bdrjan, borjade pd gym for att
qd ner i vikt. Tranade mera lite at "byqg
ning" stilen fére, med manga reps och lite
vikt. Markte jag blev starkare hela tiden

i baslyften och folk pd gummet borjade
s4Qa at mig att jag borde prova pa att
tavia i styrkelyft. Januari 2017 s3 fixade
jag licens och gjorde min forsta sturke-
lyfts tavling i maj samma ar. Sedan dess
har det bara rullat pa och totalen har bara
blivit storre och karleken till sporten blivit
enorm.

Brukade du ndgon annan sportgren
fore styrkelyft?

- Jag har hallit pa med motocross sedan
jag var liten, taviat aktivt inom motocros-
sen pa nationell niva, dren 2003-2010. Dar
jaq blev opererad sa jag tvingades sluta
tavla och kbra. Sa tavlingsinstinkten har
funnits hela tiden i mitt liv, sport behdvs

i mitt liv. Alltid varit en inviduell idrottare,
aldrig riktigt hallit pa med nan lagsport
bara i skolan pa gumpan. Ishockey dare-
mot kollar jag garna pa.

Hur &r din normal traningsveckan?

- Traningsveckan bestar av 5 pass i
guymmel. Mandaqgar ar det knabdj, dar jag
kor olika arbets set varje vecka. Tisdag
bankpress dar samma sak olika arbets
set varje vecka. Onsdagar ar det "body-
buildning/aterhamtnings pass”. Torsdaqar
bestar av knabdj och bankpress. Fredagar
forsoker jag kora lite cardio med exmpel-
vis cukel eller promenad "aktiv vila”. Lorda-
Qar ar alltid marklyft. Sdndag helt och
hallet vila. P& sidan om baslyften har jag
jattemycket olika kompletterings ovningar.

@ VOIMANOSTAJA 2 - 2022

w 'Q -17.11.2019 1

Vilket tycker du mest om i styrkelyft?
Knaboj, bankpress eller marklyft?

- Dar maste Jag anda saga knabdyj, for den
kanns mest utmanande pa ett vis. Basta
kanslan i att gora ett rekord i ar nog kna-
boj. Bankpress kanske gatt bast framat,
sa det ar nog en favorit ocksa.

Vad ar dina andamal som lyftare?

- Mitt mal som lyftare ar nog att bara bli
battre hela tiden och utvecklas att jag blir
sd bra som majligt och att jag kan halla
pa med det resten av mitt liv. En bra bit
P4 900 kg i totalen klassiskt ar nog ett
mal inom dom narmsta dren. Jag ska helt
enkelt vara nanting att rakna med pa VM.
Det &r malet.

Du har varit medaljlyftare i klassiska
FM, har du tavlat i utrustnings styr-
kelyft?

Har provat lite bankskjorta nan gang pa
traning men aldrig taviat i det. Skulle vara
kul att fullborda en ricktigt bra utrust-
nings styrkelyft tavling, kan tanka mig
kanslan efter att man har lyckats med en
bra utrustad tavling kanns bra. Kanske |
framtiden jag borjar prova lite utrustad
lyftning, det skulle jag nog kunna tanka
mig.

GLEISNER Robert

e 0

2 stmengt

2 300

Har du coach? Varken du har eller ej,
hur kdnner du att det paverkar i din
tréning?

- Stefan Agren fran Sverige ar min coach
sedan mitten av 2019. Jag har okat 100 kg
| totalen sedan jag bédrjade med han som
coach, sa det pdverkar mig jatte mycket.
Han lagar allt frdn min matschema till mitt
traningsschema. Vi kollar tekniken med
jamna mellan rum sa allt &r ok med det

sa vi hdller var utvecklings kurva. Just

nu sd haller vi pd med litet projekt att
kroppsvikten skall nerat en bit sa vinklar
och tekniken borja funka battre | marklyft,
skulle kanske aldrig kommit pd det sjalv
utan coach, sa en coach paverkar mig
jattemycket.

Basta upplevelse hittills i styrkelyft?

- Kanske ingen markbar speciell tillfslle,
mera upplevelsen att 3 tavla pa interna-
tionell niva och lara kanna folk fran hela
varlden. Men basta upplevelse kanske

om jag lagger fingret pd ndtt sa ar det val
kanske nar man gjorde 200 kg bank och
300 kg knabdj/marklyft fbrsta gangen, det
var rolig upplevelser.



Har du andra hobby?

- Motorcykel och vattenskoter tillbringar
jag mycket tid pd sommaren at ocksa pad
sidan av traningen. Bra satt att koppla av.

Dina hélsningar till Voimanostaja-
tidningens lasarna?

- Skaffa en coach oberoende vilken niva
man ar pa, jatte bra att ha ndn som fixar

1 sin trdning och man har ndn att diskutera

med.

Dom som vill kan fGlja min tréning pa
Instagram lattast dar jag heter "@bob
bensl”.

Roberts meriter

Klassisk styrkelyft
FM-2 x4 2018, 2020, 2021, 2022
FM-3 2017

Klassisk bankpress
FM-2 2022

- korkean laadun takaa yksilollinen valmistus
- kehitetty yhteistyossa nostajien kanssa
- turvallinen

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

Voimailuvialineiden valmistusta vuodesta 1976
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Klassisen penkkipunnerruksen kaikkien

ikaluokkien SM-Kilpailut 25.-27.2.2022 Oulu

eksti: Sami Siltala, kuvat: Mats Grand,

Kilpailuja edeltavalla viikolla jannitettiin
rikottaisiinko vuoden 2015 Ylojarven
ennatus 320 ilmoittautunutta nostajaa,
koska oli aistittavissa koronan aiheut-
tamaa patoumaa kilpailemiseen. Lahelle
paastiinkin ja Ouluun ilmoeittautui lo
pulta 295 nostajaa. Peruuntumisia tuli
lopulta hieman yli 20, joista suurin 0sa
oli koronan aiheuttamia sairastumisia
Suurin 0sa poisjaaneista muisti ilmoittaa
kilpailujen jarjestajdlle, mutta muutama
ilmoittamatta jattanyt suotta viivasti
sihteeriston tyota kun piti odottaa punni
tuksen loppuun asti tietojen sydttamista
kilpailujarjestelmaan.

Kilpailujen jarjestelyt sujuivat jo osin ru
tiinilla kahden vuoden takaisen klassisen
voimanoston SM-Kilpailujen kokemuksen
myota. Kilpailupaikan rakentaminen aloi-
tettiin torstaina aamusta alkaen rouda
uksella. Oulun Power Teamin talkootyd
kantoi paavastuun ja onneksi saatiin
apua myos Oulunsalon Taistolta ja Hau
kiputaan Voimailijoilta. Kisakahvilan puyd-
rittamisen jarjesti Merikosken Salibandy

TT1
MRS Ranas

\ 1 I, M‘

Miesten avoimen luokan sarjan 120 kg mitalikolmikko; kultaa Sim
3 Ben Olenius

hopeaa Antti Krilkkula Ja pronssia
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Lilja Engberg, Riikka Alasalmi & Meri Kallio

(SBT) ja ruokailun jarjesti Kiekko-Laser
juniorit. Varsinainen rakennusvaihe aloi-
tettiin klo 16 ja klo 21 nurkilla oli jo valmista
lukuun ottamatta kilpailujariestelman
viimeistelyd. Onneksi meilla oli ammattilai-
set Markus Valiviita ja Pekka Niva taiko
massa oikeat asetukset tietokoneisiin.
Nettiyhteyden nopeutta piti viritelld Oulun
kaupungin konsulttien toimesta perjan-
taisamuna ja nain varmistui nettistriimin
parempi kuvanlaatu kotisohville.

Kilpailuissa oli kaikki ikaluokat junioreista
avoimeen sarjaan ja masters-sarjoihin
astl. Vilkkonloppuna Kilpailtiinkin yhteen-

sa 92 eri sarjassa ja tehtiin yhteensa 17
suomenennatysta! Kaksi vuotta sitten
Oulun kilpailujen aikaan alkanut korona
pandemia hellitti nyt sopivasti otettaan ja
yleisd paasi paikan paalle kannustamaan
SU {thlwm ‘h!mml!ﬂ ()hkm valilla jopa

den kur_somcn vieressa

. P { ’

o Sistonen,

Juuli Kostian saamassa

Jarkko Saapungilta. Hop

Ikaluokan N18 paras pisteissa oli ilmidmai-
nen 15-vuotias Pyhtaan Yrityksen Juuli
Kostian suomenenndtystuloksella 98,5 kq
sarjaan 63 kqg. Tama vusi SE on voimassa
myods sarjassa Ne3/63 kg

Jarjestavan seuran Fanni Savela ol
ikaluokan N23 paras IPF GL -pisteissa
SE-tuloksella 100 kg sarjaan 69 kg. Nama
kilpailut olivat Fannin ensimmaiset viralli
set kilpailut

Kokkolan Jymyn Tiina Voho voitti ikdluo
kan N40 pistekilpailun myodskin SE-
tuloksella 103 kq. Tutta Mattsson jatkoi

SE3 saatavia pistevoittoja ikaluokkaan
NSO tuloksella 96,5 kq. Ikaluokan N6O
paras pisteissa oli Sotkamon Visan Aira
Knutars ja N70 paras pisteissa oli Ranuan
Eila Kumpuniemi edustaen Eteld-Suomen
Voimanostajia.

Naisten avoimen ikaluokan sarjassa 57 kg
Minna Lepistd Helsingin Atleettiklubista
yritti haastaa Lopen Voima ja Kunto tea
min Johanna Forsstrimiad, mutta Johanna
vei mestaruuden 95 kg nostolla

T

juuri kultamitalia toiminnanjohtaja
ealla Milla Haapamaki



LVK teamin N4O-ikaluokan Suomen mestarit

ANN Veck ja Mar en

Sarjassa 69 kg LVK teamin Mari Engberg
paransi 10 kg edellisena pdivana N40
kaluokan tulostaan ja nosti mestaruuteer
SENS 1055 kg. Hanen takanaan hopeasta
taistelivat Meri Kallio Merikarvian Voi
mallijoista ja Anda-Maria Apostol Salor
Voimailijoista. Meri Kallio voitti hopeaa
tivkan taistelun jalkeen. Naisten avoimen
kaluokan paras pisteissa oli Pietarsaaren
Voimailijoiden Emmeth Salo SE:lia 1335 kg

sarjaan 84 kq

Nuorten miesten ikaryhmissa pisteisse
parhaat sijoitukset olivat Qulunsalon
Taiston Eero Dahlgren (M14)

eI
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[ wicikkn <arian Man/108 ko voitt
Jussi Kuusikko sarjan M40/105 kq voittaja
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Urheilijoiden Arttu Korhonen (M18) ja sa
man seuran Anton Nukanen (M23) SElI

165,5 kq sarjaan 74 kq

Miesten masters-ikaluokissa pisteissa
parhaita olivat Rannikon Voiman Kari Holl
sten (M70) ja Pietarsaaren Voimailijoiden
Erkki Rajala (M60) SE:la 165 kg sarjaan 74
kq. lkaluokan M5S0 Savon Voima Veikko
jen Pentti Pitkanen oli pisteissa paras,
valkka Elimaen Vauhdin Vesa Hartikainen
yrittikin viimeisella nostollaan ohi. M40
ikdluokassa pisteissa paras oli +120 kq
sarjassa haminalaisen Team FPC Gymin
Janne Jaaskelainen

/-’/’/’/ A

>

Avoimen ikaluokan miesten sarjassa 93
kq kautiin tivkka kilpailu Team365:n Sami
Pullisen ja Tampereen Voimanostajien
Sami Aallon valilla. Pullinen oli vahvem

pi ja vusi mestaruutensa. Sarjassa 105
kg Oulun Power Teamin Joni Tajakka oli
suvereeni voittaja, vaikka koronaan sai
rastuminen aivan kilpailujen kynnuksellad
yrittikin verottaa voimia. Sarjassa 120 kg
Team365:n Simo Sistonen piti Merikal
vian Voimailijoiden Antti Kriikkulan viela
takanaan ja voitti mestaruuden. Simo oli
myods miesten avoimen Ikaluokan paras
IPF Gl Antti Tommila
Porin Voimailijat -81:sta voitti jannittavien
kaanteiden myota Nuykarleby Kraftklubbin
Robert Gleisnerin keveampana nostajana
samalla tuloksella 232.5 kg

pIStelssa. Superssa

Seurojen valisessa Voimamalja-kilpailussa
OPT sai eniten pisteitd 17 nostajalla 216,5
pistettd, TVN 20 nostajalla 1975 pistetts,
KoJy 11 nostajallaan 128,5 pistetta ja nel
janneksi eniten Team365S kerasi 9 nostaja
laan 1195 pistetta

Ikaluokkien parhaille jaettiin Oulun Toripol
liisi -patsaat muistutuksena onnistunees
ta kilpailusta. Kaikille mitalisteille annettiin
Twohinon kaurapuuros, jotta seuraava
voimaa tuottava harjoituskausi lahtis

maistuvaan suuntaan!
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Klassisen voimanoston avoimen luokan

SM-kilpailut I8.-20.3.2022 Hameenlinna

Teksti: Tuomas Turunen, kuvat: Anniina Ahvenharju & SVNL

Kevaan SM-kisojen urakka paattyi Ha-
meenlinnan LIKElle maaliskuussa kisan
kootessa ennatysmaaran nostajia paikal-
le. Lopulta 173 iimoittautuneesta tervee
na paasi lavalle loistamaan 142 nostajaa.
Korona-aika on upeasti lisannyt nostajien
vastuullisuutta terveysturvallisuuden
suhteen, eika kisoihin |a3hdeta flunssai-
sena. Aikaa ennen pandemiaa punnitus-
jonossa kuuli usein sairaskertomuksia ja
tilastotietoa kenenkin radn varistad. Tassa
kohtaa toki toivon, ettd nama ovat olleet
vain nostajan epavarmuulta ja valmista
selittelys mahdollisesta huonosta tulok-
sesta, eika tietoisesta riskista tulla kipea-
Na nostamaan, saati levittdmaan virusta
ymparistdon. Kuitenkin kyseessa on
harrastus, josta kenenkaan toimeentulo
ei ole kiinni, vaan likunnan on tarkoitus
edistaa terveytta ja tukea toimintakykya.

Ensimmainen kisapaiva - perjantai

Kilpailijoiden suuren lukumadaran takia
kisat aloitettiin jo perjantai aamupaivalla.
Ennakkoasetelmia oli tdna vuonna mah-
dollista spekuloida normaalia enemman,
kun edellisen kerran oli kisattu syksylla
2021 Ylitorniossa. Nostajilla ja taustajou
koilla oli sen perusteella tuoretta tietoa
siitd, missa sarjassa omat mahdollisuudet
ovat parhaimmillaan

Sarjassa 52 kg ennakkosuosikkina kisaan
Iahteneelle KaVo:n Olivia Kyostille ei 1oy-
tynyt haastajaa, ja han saikin keskittya
tuloksen varmistamisen lisaksi enndtys
ten kohenteluun. Tanaan saaliiksi kertyi-
vat penkin ja yhteistuloksen suomenen-
natykset. Kyostin osalta lajin seuraajat
asettavat nostajalle kovia odotuksia.
Olivia Kyostin kisahuumorin ja suoritusten
perusteella nayttad siltg, etts nostajan
jalat ovat pysyneet maassa (mika kaikissa
kolmessa lajissa on hyvaksytyn suorituk-
sen edellytys), ja odotuksille on voimienkin
puolesta katetta. Toiseksi tullut Turengin
Sarastuksen Jenni Henriksson pystyi jo
penkissa haastamaan mestaria, mutta
kyukyssa ja vedossa Olivia Kydsti oli viela
omilla kymmenluvuillaan.

Syksyn kisoissa sarja 63 kg oli osallistuja-
madraltaan suurimmasta paasta, ja moni
tilastotulosten perusteella kova nostaja
oli sellaisissa painoissa, etta oli mahdollis-
ta halutessaan taktikoida sarjavalinnalla
painoluokkien 57-69 kg valilla. Talla kertaa
iimoittautumiset olivat menneet niin, etta
Stina Lindell (AKK) sai tilastotulosten
perusteella keskittya naisten 63 kq -sar-
jassa varmistamaan mestaruuden, vaikka
mikaan kisahan ei ole kayty, ennen kuin
raudat on nostettu ja tulokset ovat taulul-
la. Lindell nosti onnistuneet kisat ja yhteis-

Mirka Valo taisteli tiensd SM-pronssille 84 kg -sarjassa
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tuloksella 445 kg (162,5-100-182,5) mesta
ruus matkasi odotetusti Ahvenanmaalle.
Ylojarven Ryhdin Jonna Alanko nosti 63
kg -sarjassa toiseksi yhteistuloksella 412,5
kg (150-85-1775). Vaikka yhteistulos ei
mestaruustaistoon riittanyt, on yhdeksan
hyvaksyttya nostoa aina hieno suoritus,
kun kyseessa on vuoden padkilpailu

Sarjassa naiset 57 kq tuli todistetuksi, et-
tei ennakolta voi tietaa kisapdivan tulosts,
kun oletettu/odotettu karkikamppailu
Fanny Lammisen ja sarjasta 63 kq sarjaa
alemmas hivuttautuneen Satu Pylvaan
valilla jai toteutumatta Lammisen jaatya
kyykyssa ilman tulosta. Pylvas nostikin
mestariksi yhteistuloksella 410 kg (137,5-
87,5-185), ja vei mestaruuden Ouluun. Sa-
malla Pylvas teki suomenennatykset seka
maastavedossa etta yhteistuloksessa, eli
paiva oli varsin onnistunut, eika painon
pudottaminen ollut sydnyt voimia pois.
Toiseksi tullut LVK teamin Johanna
Forsstrom pystyi kyykyssa pysymaan
“iskuetaisyydella” ja penkissa ohittamaan
mestarin, mutta Pylvaan vetosuoritus

toi mestaruuteen riittavan 25 kg eron nos
tajien valille.

Sarjassa 69 kg nahtiin tivkka kilpailu
mitalisijoista, kun karkikolmikko Kettunen-
Kallio-Harjunen nosti hyvin tasaisissa
merkeissa kyykyn ja penkin, ratkaisun
jaadessa vetoihin. Maastavedossa Ket-
tunen nosti komeasti suomenennatyksen
1955 kq ja ratkaisi mestaruuden lopulta
15,5 kg erolla Kallioon ja Harjuseen, jotka
vedon jalkeen paatyivat yhteistuloksessa
samaan 420 kq yhteistulokseen. Sarjan
voittajan Kettusen yhteistulos oli 435,5 kg,
mika oli suomenennatys. Sarjaan sisal

tyi myds maastavedon suomenennatys
195,5 kg, joten Kettusen kisakunto oli ns.
kohdallaan.

Toinen kisapaiva - lavantai

Paiva lahti kayntiin miesten 59-83 kg
-sarjoista. Kevyimmassa 59 kq -sarjassa
Veikka-Petteri Kuusisto (HAK) vei mesta-
ruuden suvereenisti Kaapelitehtaalle. Sar-
jassa 66 kg Antti Savolainen otti odote-
tusti mestaruuden yhteistuloksella 555 kg
(185-140-230). Tana vuonna Antti i ollut
SM-kisoissa ennatyksia hakemassa, vaan




Henna Kaasalainen pokkasi odotetusti mesta
2105 kg

varmisti tuloksen, jolla lunasti kansainva-
listen kisojen osallistumismahdollisuuden

Sarjassa 74 kq nahtiin sukupolvien taisto
kun Jani Haapamaki (OPT) otti 660 kg
yhteistuloksella (232,5-1675-260) voiton
melkein 20 vuotta mydhemmin maailman
ensimmaista kertaa nahneesta saman
seuran Eetu Aallosta. Eetun yhteistulos
oli 645 kg (215-155-275). Oulussa jaadaan
odottamaan jannitykselld, surjdyttaako
nuori haastaja paikallisen hegemonin.

Miesten 83 kq -sarjassa kuyykyt alkoivat
tasaisissa merkeiss3, kl n toisen kierrok-
sen jalkeen karkikolmikko mahtui 2,5 kg
sisadan. Kisa ei kyykyssa ratkennut, kun
kolmannen kierroksen jalkeenkin oltiin 5
kg sisalla (Ronkainen 250 kg. Kumpulainen
25¢2,5 kg ja Henriksson 255 kg). Penkissa
tilanne ei myoskaan ratkennut suuntaan
tai toiseen, ja kisa oli viela taysin auki
siirryttaessa vetoon. Vedossa Ronkainen
otti voittoon riittavan kaulan muihin 295
kq suorituksella, Kumpulaisen vedettya
275 kq ja Henrikssonin vetaessa 280 ka.
Viimeiselle kierrokselle oman mausteensa
toi Samuli Kokkarisen (KajKu) viimeinen
korotus (3025 kq), joka olisi nostanut
miehen pronssille. Kaikkien karkinelikon
nostajien viimeiset nostot jaivat tanaan
lattian ja lantion valiseen mustaan auk-
koon maan vetovoiman periessa voiton,
joten viimeisen kierroksen taktikoinnit

ruuden tyylitellen maastavedon

ommendation-
»

SE-raudat

(tai Kumpulaisen vakeva loitsuaminen)
eivat talla kertaa muuttaneet sijoituksia
Kilpailullisesti oli hienoa, etta mitalien koh-
talo ratkesi tiukassa kisassa 9. nostoilla.
Mestaruus siis Ouluun Ronkaiselle (OPT)
yhteistuloksella 705 kg (250-155-295), ho

pea Kumpulaiselle (ViitVi) yhteistuloksella
685 kq (252,5-1575-275) ja pronssi Henriks-
sonille (KK Eken) yhteistuloksella 6775 kg
(255-142,5-280)

H1ATL
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Kumpulaiselle on syyta antaa erikseen
kehut siita, ettd mies nosti sekd muuta-

maa viikkkoa alkaisemmissa varustevoi
manoston SM kisoissa etta nyt klassisen
voimanoston SM-kisoissa. Se osoittaa
halua haastaa itsensa sen sijaan, etta
saastelisi sitd "parasta herkkyytta"
hamaan tulevaisuuteen. On lajille eduksi,
etta kovat nostajat tulevat usein kisoihin
nayttamaan nostamisen mallia. Joskus
se kunto pitaa ymmarrettavasti ajoittaa
johonkin kisaan, mutta hienoa on sekin,
etta rohkeasti kisataan, jos ei ole erityista
tarvetta olla "lepovuorossa”.

Miesten 93 kq -sarjassa ehdoton ennak-
kosuosikki oli Savonlinnan Mikko Mutto
nen (Saly). Muttonen ottikin mestaruu-
den yhteistuloksella 795 kq (295-180-320)
reilulla erolla muihin kisaajiin, Muttosen
kyykky ja yhteistulokset olivat sarjan
uusia suomenennatyksia. Jotain ne siella
Jyruyn kellarissa osaavat tehda oikein.
Hienoa nostamista. Sarjan himmeammis
ta mitaleista kaytiin kunnon kilpailu Kalle
Narhen (ViVo) ja Mats Smulterin (VIS)
valilla. Kahden lgjin jalkeen miehet olivat
tasaisissa asetelmissa (Narhi 265-175) ja
Smulter (275-162,5] ja lopullinen nokki-
majarjestys jai selvitettavaksi vedossa
Vedossa Narhi veti viimeiselldan 295 kg,
kun Smulterin parhaaksi suoritukseksi jai
toisella kierroksella vedetty 285 kg, ja nain
hopea paatyi Narhen kaulaan, Narhen
yhteistulokseksi tuli 735 kg (265-175-295)
ja Smulterin yhteistulokseksi 722,5 kg
(275-162,5-285).

EN Risto
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Hatulainen oli 105 kg -sarjan pronssimitalisti
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Naisten sarjassa 7¢ aruuden ott
Mira Lahtinen (SaJu) 460 kg uhteistulok
sella (165-105-190). St 1955 kQ ja
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Naisten 84+ kg -sarjassa Annina Luoto
nen (PLP) otti mestaruuden ulivoimaisesti
5355 kg yhteistuloksella (180-125-230,5

Samalla suntyivat yhteistuloksen ja m
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noteeraus saatiin, vaikka Hautalalla
tunnetusti on rahkeet tatakin kovempiin
vetoihin. Tassa miehessa on kaikki legen
dan ainekset. Hautala kay kovemgpien
treenien sivussa raapaisemassa tavluun
sellaisen tuloksen, etta muut jaavat idi
syuskysumuysten aarelle, pitadkd vaihtaa
Sheikoon, Smoloviin, West Sideen, Lapuan
pyramidiin, vai siirtya katsomoon tai tuo-
marin jakkaralle arvostelemaan muiden
nostamista. Jotkut kuitenkin tietavat mita
tekevat ja nostavat

Tassdkin sarjassa kautiin himmeammista
mitaleista komea Kilpailu Risto Hatulaisen
(PV-81) ja Eino Jarvisalon (TVN] valilla
Kyykyssa molempien noteeraus oli 220
kg, eli tasoissa mentiin. Einolta saattoivat
jotkut ennatysten perusteella odottaa
kovempaakin tulosta, mutta kenties kovan
kisakalenterin seurauksena Eino jatti
kyukyt tahadn, koska toinen nosto el ollut
mitenkaan epatoivoisen tivkka, mutta
mies passasi kolmannen yrityksen. Ha
tulainen sen sijaan nosti vudeksi omaksi
kisaennatyksekseen 290 kg raudat, mika
varmasti jokseenkin vastasi miehen omia
Lavoitteita. Tassa nostossa oli ripaus
dramatilkkaa mukana, kun hyvaksunta
tuli jurylta lavatuomareiden hulattya
noston 2-1 danin. Penkissa Hatulainen
kirjasi kolme hyvaksyttuya nostoa ja kirjasi
tuloksekseen 182,5 kq. Jarvisalo vastasi
1875 kg nostolla hankkien 5 kg etumatkan
ennen veltoa.

Molemmat tiedetdan koviksi maastaveta-
jiksi, joten kisa alkoi vasta paasta vauhtiin
Molemmat lastauttivat vedon avaukseen
tasarahan 300 kg, ell ero pysyi samana.
Toiseen nostoon Hatulainen kuormautti
3275 kq ja Jarvisalo 325 kg, jolloin Jarvisa
lolle jai viela 2,5 kg etumatka. Viimeiseen
nostoon Jarvisalo joutui ilmoittamaan
kuorman ensin, ja kuormautti 3275 kg,
jolloin Hatulaisen oli pakko nostaa viimei
selldan 332,5 kq. Hatulainen vastasi haas-
teeseen ja nosti varmasti 332,5 kg, joka
riitti hopeaan Hatulaisen ollessa Jarvisa-
loa kevyempl. Tanaan Hatulaisella oli seka
kunto etta taktilkka kohdallaan. Viimeisen
vedon perusteella naytti kuitenkin, etta
voima riitti hyvin

Miesten 120 kg -sarjassa Antti Krilkkkula
(MeVo) oli omilla kymmenluvuillaan ottaen
Suomen mestaruuden yhteistuloksella
880 kg (335-215-320). Antin kyukky oli sar-
jan vusi suomenennatys. Maastavedossa
sarjan toiseksi tullut Niko Nurmi (M-Club)
pystui haastamaan mestarin vetamalla
325 k. Nikon yhteistulos oli 835 kg (320-
190-325). Nurmella on mahdollisuudet ko-
vempiinkin rautoihin, mutta taman paivan

3. yritys
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Risto Hatulainen

kunto toi hopean Kriikkulan onnistuessa
lahes taydellisesti (8/9 onnistunutta
nostoa)

Miesten superissa [120+ kg) mielenkiin-
to kohdistui siihen, tekeekd Jari Saario
(JuPu) uusia ennatyslukemia. Myos
Nuutti Mansukosken (PP) avaus uleisessa
sarjassa toi mausteensa kisaan. Uudessa-
kaarlepyyssa Robert Gleisner (NyKK] oli
myos valmis haastamaan Saarion sarjan
kisa oli saamassa SM-kisojen arvoisen
loppuhuipennuksen

Saario vastasi odotuksiin kyykyssa nosta-
malla vuden suomenennatyksen 3555 kg
Gleisner teki kolme onnistunutta nostoa
nostaen parhaallaan 335 kq. Mansukoski
nosti myos kolme onnistunutta kyukkuad
kirjauttaen tuloksekseen 320 kqg. Tassa
vaiheessa naytti siltd, etta Saario ottaa
tavoittamattoman johdon.

Penkissa vahvin oli ennakko-odotusten
mukaisesti Gleisner nostaen kolmannel
laan 232,5 kq. Mansukoski penkkasi 202,5
kq ja Saario 192,5 kg. Ennen maastavetoa
tilanne olikin se, etta Gleisner johti kilpailua
5675 kg yhteistuloksella Saarion ollessa
toisena 548 kg yhteistuloksella, Mansu-
kosken pitdessa kolmatta sijaa 522,5 kg

yhteistuloksella

Vaikka Saario tunnetaan todella vahvana
maastavetajang, oli tilanne se, etta onnis
tumista vaadittiin myds miehen paraati-
lajissa, koska Gleisner oli myds kunnossa.
Vetoon Idhdettdessa Saario kuormautti
tankoon 340 kq Gleisnerin avauspainon
ollessa 310 kg. Molemmat onnistuivat
avauksissaan ja Saario siirtyi taas kisassa
kuskin paikalle. Toiseen vetoon Saario
kuormautti 352,5 kg, Gleisnerin lastautta
essa tankoon 3225 kg. Kun molemmat on-
ennallaan. Gleisner kuormautti viimeiseen
nostoonsa 332,5 kg, joka olisi tuonut tasan
900 kg yhteistuloksen. Nosto ei talla ker-
taa onnistunut, joten vusi sataluku jai val-
loittamatta. Saario sen sijaan kuormautti
viimeiseen nostoonsa 362,5 kq, ja teki

talla suorituksella 910,5 kg yhteistuloksen
Katsojan silmaan naytti silts, etts vedossa
Saariolla saattaa olla viela kovempiakin
suorituksia kypsymassa

Lopputunnelmat

Taman vuoden SM-kisat olivat monella
tavalla poikkeuksellisel. Koronarajoituk
set olivat hiljalleen alkaneet lieventug, ja
kisoihin voitiin taas tietyin edellytyksin
Paadstaad yleista. Koska tana vuonna Kisoi
hin ei poikkeuksellisesti ollut tulosrajoja,
nahtiin ennatyksellinen mdara osallistujia.
Pelko siita, etta tulosrajojen poistaminen
olisi paisuttanut kisoja katastrofaalisesti
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Eino Jarvisalo

tai tuonut lavoille sellaisia nostajia, jotka
eivat viela ole valmiit kisaamaan, 0soit
tautui turhaksi. Kisat pystyttiin nailla
kilpailjamaarilla viemaan Iapi, ja kalkki
kilpailijat olivat valmistautuneet kisaan
hyvin. Toisaalta jonkin verran nakyi vusia
kasvoja kisaajien joukossa, mika on lajin
tulevaisuuden kannalta tarkeda. Mieleen
tuli, etta monelle kisauran alussa olevalle
nostajalle paaseminen SM-kisoihin nake
madan lahelta huippunostajien tekemista
vol olla iso kipina omalle innostukselle ja
motivaatiolle, Talla poikkeusjarijestelylla
olikin lopulta positiivisia vaikutuksia neqa
tivisten sljaar

Rajoitusten lieventymisen myota paika
la oli myds pitkasta aikaa lajin parissa
toimivia ihmisia pelkkien kilpailijoiden ja
huoltajien lisaksi. Laji on pieni, ja jos jokt
tapahtuma kokoaa lajivakea yhteen, se
on pelkastaan hyvad asia. Kolme paivda
kisoja seuranneena jai muyods positiivinen
kuva nostajista ja kisatiimeista, Hyvaa
tekemista kaikilta, ilman turhia kyrailyja
On hienoa ndhda, etta nostajat ja tiimit
kannustavat toisiaan, vaikka kilpaillaan
samoista sijoituksista

Kisajarjestelyista parhaat palautteer
antajat ovat ne, joita varten kisoja jarjes
tetdan. Saadun palautteen perusteella
onnistuimme. Annan kuitenkin erityismail
ninnan Aholoille, Joukolle ja Hannalle (0s
Rantala), ja talkoovaelle

Hanna huolehti kaikista niista lukematto
mista kauytannon jarjestelyista ja uksituis
kohdista, joita kisan jarjestaminen ja lapi
vieminen vaatii. Ne jotka naita ovat jarjes
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valtavan mdaardn aikaa ja tyota siihen, etta
kaikki yksityiskohdat tilojen ja lammittely
valineiden suhteen olivat valmiina kun kisa
alkaa seka kisojen ajan

SM-kisan kokoinen tapahtuma ei ole
mahdollinen muuten kuin talkootoilla.
Kiitos pitaa antaa niille seuralaisille, jotka
uhrasivat 3 j@ tydpanostaan, jotta
seura suorivtui jarjestelyista. Hessun
perinteinen kuuluttajan erituispalkinto jo
menikin Eliakselle, mutta kaikkia tarvittiin
Kiitokset kuuluvat myos SVNL:n tiimille,
joka huolehti kuulutuksesta tekniikasta ja
striimaamisesta. Yhteistyd ol hyvaa koko
viikonlopun, ja tekninen tuki oli paikalla,
kun sita tarvittiin. Kehujen lista olisi lopu
ton, joten paatan taman siihen, etta kalkki
keta ei erikseen moitittu, saavat kehut

gIKaans

Naisten top-3
Stina Lindell 9787 IPF Gl
Olivia Kyosti 9737 IPF GL

Satu Pylvas 96,67 IPF G
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Ryhdin voimailukoulun paatoskisa nosti tunnelman kattoon

Teksti: Paivi Ristolainen, kuvat: Juha Vahdkoski

Ylojarven Ryhdin voimailujaosto haki ja sal
Opetus- ja kulttuuriministerilta seuratoi-
minnan kehittamistukea voimailukoulun
perustamiseen. Vastaavaa toimintaa

el Ryhdilla ole aikaisemmin ollut. Tuen
avulla on voitu lukuvuoden 2021-2022
ajan jarjestaa ohjattua toimintaa Urhei
lutalon punttisalilla kaksi kertaa vikossa
tunnin kerrallaan. Tukea on hyddunnetty
tilavuokriin, tarvike- ja valinehankintoihin,
ohjaajien palkkioihin ja koulutuksiin

Syksylla 2021 voimailukoulussa oli muka-
na 19 nuorta ikahaarukassa 10-17-vuot
ta. Syksyn aikana nuoret opettelivat
perustelta

SM-tason yleisurheilija, Juha Vahakoski
painonnostaja ja Mika Laitinen seka Heli
Mikkonen kilpailevat seka painon- ettad
voimanostossa. Ensi alkuun tekniikoita
opeteltiin jumppakepeills, ja sen jalkeen
nainoja on lisatty treeneihin maltillisesti.
Kevaalla 2022 voimailukoulussa jatkoi

13 nuorta. Kevatkaudella painonnoston
lisaksi nuoret opettelivat voimanoston
perusteet. Voimanostotreeneja ohjasivat
Ryhdin kokeneet voimanostajat Juha ja
Minna Ristolainen

steita. Ohjaajista Anni Vahakoski on

Kevatkausi huipentui 27 huhtikuuta jarjes-

tettyyn voimanostokisaan. Kisan tarkoitus

oli tuottaa osallistujille hyvaa mielta ja
antaa kilpailemisesta rento kokemus. Siksi
valittiin yhden tuomarin taktiikka, ja saan-
tojen kanssa ei oltu tivkalla linjalla, koska
kyseessa ei ollut virallinen kisa. Kuuluttaja
Paivi Ristolainen kuulutti kuitenkin tutun
"tanko valmis” komennon, ja tuomari

v)

Minna Ristolainen antoi merkit kuten

N

Paavo Heinola otti jalkakyykyssa 42,5 kQ

Heli Mikkonen neuvottelit nuorten kanssa
korotukset ja ohjasivat heita ilmoittamaan
ne kisatoimitsija Anni Vahakoskelle. Lava-
miehiksi saimme kahden voimailukoululai
sel isal, ja lavapdallikkdna toiminut Juha
Ristolainen ohjasi heita lastauksissa. Kun
Juha Vahakoski viela toimi kisakuvaajans,
saatiin aikaiseksi kisat, joissa padstiin
harjoittelemaan tulevaisuuden virallisia
kisoja varten

Alkutunnelmat olivat jannittyneita, mutta
loppua kohti tunnelma kohosi Idhes punt-
tisalin kattoon asti. Kaikki 12 osallistujaa
olivat innostuneita tekemaan "enkkoja” ja
puheensorinag ja tulosten vertailu kunkin
lajin jalkeen oli mukavaa seurattavaa.
Koska nuorimmat osallistujat olivat vasta
11-vuatiait s, ja vanhimmat 16-18-vuotiaits,
olivat kiloerot seka omissa painoissa etta
tankoon lastatuissa painoissa varsin suu-
ria. Jokainen nostaja sai kannustusta ja
kehuja, ja hienosti pojat kisassa noslival
Kin. Muun muassa vuonna 2010 syntunyt,

)

Eemil Anderssen ja maastanostossa

rautaa tanQossa 65 kg

itse alle 40-kiloinen Eemil kyykkasi 35 kg,
penkkasi 275 kq ja nosti maasta 65 kg
Maastanostossa nahtiin muobs 105 kilon
nosto, jonka teki vuonna 2006 syntunyt
Kristo. Koska voimanostoa oli ennen kisaa
harjoiteltu vasta muutaman kuukauden
alkana ja vain 0sassa voimailukoulun
harjoituksista, oli tekniikkaopit menneet
hienosti perille ja myds tulokset ottaneet
hyvan harppauksen eteenpain ensimmai-
siin treeneihin verrattuna

Osa voimailukoululaisista siirtyy kesan
ajaksi harrastamaan kesalajeja, mutta
muutama pojista jatkaa ohjatuissa tree-
neissa myds kesdlla. Voimailukoulu jatkuu
taas suksylla 2022, ja silloin tarkoitus on
harjoitella molempia lajeja kerran viikossa.

Aaro Virtanen penkkipunnerruksessa, tanQossa 275 kQ

Sebastian Hedman ja jalkakyykyssa 775 kg
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Mahdottomasta mahdollista - Kristiina Ahlgrén Ioysi

reumasta huolimatta voimanostosta oman lajinsa

Teksti & kuva: Paivi Ristolainen

Kristiina "Krisse” Ahlgrén on sairastanut
reumaa yksivuotiaasta saakka, siis jo puoli
vuosisataa. Tauti on tehnyt tuhojaan niin
nivelissa kuin selkarangassakin. Kristiinalle
tuli jo lapsena reumaan liittyva iriitti eli
varikalvontulehdus ja tdman myota muita
silmasairauksia, joka sokeuttivat toisen sil-
madn kokonaan. Toisessa silmassa on viela
30 prosentin nakokentta, mutta senkin
keskelld on kaksi nakokentan puutosta.

Joulukuussa 2015 Krisselle tehtiin lonkan
tekonivelleikkaus. Toinen polvi oli leikattu
jo ennen lonkkaa ja Krisselle kerrottiin,
etta toinenkin polvi pitaa lelkata puolen
vuoden kuluttua. Silloin Krisse paatti, etta
jos tilannetta voi likunnalla saada parem-
maksi, niin han tarttuu siihen mahdolli-
suuteen kiinni. Lonkkaleikkauksen jalkeen
Krisse aloitti treenaamisen fysiotera-
peutin kanssa kilon painoilla ja pienills
vastuksilla muun muassa alataljassa.

Myohemmin Krisse siirtui treenaamaan
Hameenlinnassa kuntosalille, jonka omis-
tajuus siirtyi jonkun ajan kuluttua Jouko
Aholalle. Syksylla 2018 Krisse tutustui
Hanna Aholaan (o.s. Rantala), jolla oli salilla
tarjolla valmennuspalveluja. Krisse kertoi
Hannalle kokemuksensa siita, miten han
lonkan tekonivelleikkauksen jalkeen opet-
teli vudelleen kavelemaan.

Siita sitten haksahdin voimaan. Halusin
saada fysiikkaa nimenomaan siksi, ettd
tekonivelet ja reuman tuhoamat nive-

let kestalsivat paremmin. Hanna totesi
siihen, etta kun tulee lihasvoimaa, niin
toimivathan ne paremmin. Hannalta sain
muyds ruokavalion ison painonpudotuksen
Jalkeen, kun paino jojotteli.

Syksylla 2018 Hanna ja Jouko jarjestivat
salilla voimakoulun, johon Krissekin osal-
listui. Siella han innostui maastanostosta
ja Hanna opetti penkkitekniikkaa Kris-
selle uudella tavalla. Krisselle oli lapsesta
saakka reuman vuoksi sanotty, ettd pitda
valttaa raskasta liikuntaa ja olla varovai-
nen heikkojen nivelten takia. Voimakoulun
alkana Krisse tajusi, etta asia on painvas-
toin. Hanella olikin kukya ja mahdollisuus
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kokea olevansa voimanostossa itselleen
pateva.

Kyykkya ei pitanyt koskaan kuitenkaan
treenaamaan, koska reuman ja tekoni-
velten vuoksi siihen oli kaikki mahdolliset
esteet.

Hanna kertoo, etta kyukky tuli Krisselle
mukaan treeniohjelmaan hiukan sivu-
tuotteena. Alun perin kilpailemisesta ei
puhuttu eika Krissella ollut suunnitel-

mia alkaa kilpailemaan. Kun Like jarjesti
joulukuussa 2021 voimanostokisat, Krisse
innostui osallistumaan niihin. Kyuykkua oli
kolmen lajin kisaa varten pakkokin hivkan
treenata. Ennen kisaa Krisse ehti tehda
viisi kyykkyharjoitusta.

Totesin, etta jos sitten kerataan tekonivelia
lavalta, niin sitten kerdtadn. SM-Kisoissa
maaliskuussa Kyykkasin jo 75 kg, mika oli
taysi ylidtys, Krisse kertoo kisafiliksistdan.

Hanna muistaa, etta voimakoulun yh-
teydessa kyukkaaminen oli viela niskan
ongelmien ja tekonivelten vuoksi jatetty
pois ohjelmasta. Kun Krissen liikkkuvuus on
parantunut, han on rohkaistunut kokeile-
maan kyykkaamistakin. Niskan ongelmat
huomioiden léutui tangolle oikea kohta

ja kyukuylle riittavan pysty asento, joten
kyykyn treenaaminen alkoi mahdollis-

tua paremmin. Jotta kisakyukky el olisi
lian helppo nailla rajoitteilla, on Krissen
nakovammansa vuoksi haettava tangosta
sormien paikka tunnustelemalla.

Se on ollut véhan rakkaudesta lajiinkin ja
kun kyykyssa tuli onnistuminen, niin sekin
rohkalsi. Voimistahan Krissen kyykkda-
minen ei ole kiinni, vaan siita, etta missa
kohtaa ne poksuneet tekonivelet kergtaan
lavalta, kuvaa Hanna valmennettavansa
matkaa kohti kolmen lajin kisaa.

Nakdvamma vaikuttaa kilpailemiseen
muyaos niin, etta Krisse el nde suoritushet-
kella sivuiltaan tuomarien merkkeja. Se
aiheuttaa ennen kisaa hivkan jannitysta,
koska merkit ovat taysin kuulon varassa.
Tangon karhennukset ja urat auttavat

kaikissa lajeissa oikean oteleveyden louta-
misessd. Maastanostossa Krisse kayttad
punaisia kenkid, jotta mahdollisimman
suuri kontrasti kengissa ja tangon varissa
auttaa hahmottamaan oikean kulman
suhteessa tankoon. Penkissa han etsii
tangon oteleveyden sormenpailla.

Krisse on pitanyt vuodesta 2016 alkaen
Jjokaisesta treenistd paivakirjaa. Kirja-
ustensa pohjalta han on nahnyt, miten
mahdottomasta on tullut mahdollista.
Vuoden 2022 tavoitteena Krissella on
osallistua mastersien klassisen voima-
noston SM-kisaan. Krisse on keskustellut
kilpailemisesta reumalaakarinsa kanssa
ja saanut ohjeen, etta erityisesti kyykun
osalta kilpaileminen on valmennuksesta
kiinni. Hannalle on tarkeda valmentajana,
ettd laakari ottaa kantaa siihen, mika on
mahdollista. Treenaamisessa ja kilpaile-
misessa on huomioitava muun muassa
tekonivelten kantavuus.

Kysumys ei ole normaalista kuormasta ni-
velille. Treenaamisessa on pidettava maltti
mukana, eika siita saa aiheutua kulumaa ja
vammoja, koska Krissella on nivelreumaa
monissa eri kohdissa. Toisaalta en halua
olla ihmisten unelmien esteend, jos on halu
kayda omilla aarirajollla. Krissella kun on jo
ikaa, niin hanella on viisautta sanoa, missa
kohtaa on vadranlalsta kipua ja missa pi-
taa lybaa liinat kiinni, kuvaa Hanna Krissen
valmentamista.

Krisselle on tarkeaa, etta Hannalla on ter-
veydenhoitajan koulutus ja tieto valmen-
nustyon tukena. Hannan rooli on kuiten-
kin muuttunut alkuaikojen tsemppaajasta
valilla jarruttelijaksi ja sen varmistajaksi,
ettd suunnitelmat ovat myds laakarin mie-
lesta mahdollisia toteuttaa.

Krisse kertoo tykastyneensa kilpailemi-
seen ja siksi mastersien SM-kisa marras-
kuussa on seuraava kisaetappi. Krisse
toteaa tietavansa, ettd han tuskin kisassa
on ykkonen. Hanna kuitenkin muistuttaa,
etta ei pida verrata itsenadan muihin vaan
omiin tuloksiin.



Pointtihan tassa on se, etta kehityn kui Krisse nostaa esille myds sen, etta seural iikunta, voimaharjoittelu ja seuratoiminta
tenkin koko ajan, toteaa Krisse. 13 ja talkootoiminnalla on iso merkitys ha hanelle antaa

nelle. Hannan ja Joukon tukea ja ohjausta

Krissen kyuykkuennatys on talla hetkelld Krisse arvostaa Kovastl Krisse on oman JOs Joku ottaa tasta lehtijutusta lloa ja

75 kg, penkkiennatys 675 kg ja maas arvionsa mukaan Team Liken vanhin puhtia omaan treenaamiseen, niin olen tosi
tanostossa ’711",'\1'\'”1[.}".'. on kisassa i,il-' n, Mutta kokee eri ikaisten kanssa to Hoinen siita

noussut 102,5 kg. Salilla Krisse on tehnuyt mimisen hienona asiana. Seuratoiminnar

penkissa 70 kg noston. Maastanostoa myota tulevan vuden oppimisen Krisse Jokainen rakentaa urheilusta oman polun,
Krisse on treenannut palion trap tangolla  kokee virikkeellisend. Ylipagataan keskuste- mika merkitys silld on omalle terveydelle ja
aina 137 kg saakka, koska treenaaminen lusta Krissen kanssa nousi esille kiitollinen  mita siita urheilusta hakee.

on sormien purnstusvoiman puutteel asenne Kalkkea sitda hyvaa kohtaan, minka Hanna Ahola

takia silla helpompaa. Trap myos saas
taa olkapadita. Kun lahtdtaso sormissakis
oirellevan reuman takia oli se, etta leivan
voiteleminen oli Krisselle hankalaa kipujen
vuoksi, kertovat taman hetken ennatyk
set huimasta lihasvoiman kohentumi
sesta. Lisaksi lonkkaleikkauksen jalkeen
Krisse opetteli kavelemaan vudelleen ja
silloin lahtokohtana oli 25 meltrin matka
kepellla

Voimanosto on tukenut Krissen toipu
mista ja parantanut luonnollisesti lihas
kuntoa. Voimaharjoittelun aloittamise
jalkeen Krisselle ei ole kertaakaan piiki
tetty ladketta niveliin eikd muuallekaan
Muos veriarvot ovat parantuneet, eivatka
tulehdusarvot ole olleet koholla. Krisse
kertookin, etta sosiaalityontekijanad hanta
uuvuLtaa treenaamista ajatellen enem
man tudn alheuttama stressi kuin reuma.

, SVNL_tUOtteita

#PUHTAASTIVAHVA
t-paita
& Lajini on...

collegepaita

Lajini on...
t-paita

59€

Voimanostovalmennus -
Maksimivoimaharjoittelun perusteet -kirja
on tarkoitettu maksimivoimaharjoittelun tueksi.

Opas on suunnattu voimanostajille

,;R;;;;,mo ja voimanostovalmentajille.

Maajoukkuetuotteet on tarkoitettu vain
maajoukkuenostajille/huoltajille

Craft Jacket naisten tai

miesten parkatakki

Erittiin kevyt ja pehmed seka lammin

SVNL -logo vasemmassa
Parkatakki. Vetoketjulliset rintatasku
seka sivutaskut.

rinnassa ja selassa
'owerlifting Finland -Iogo.44 ’ 90€
Vetoketjullinen povitasku kuulokejohdon

ulostulolla seka verkkopovitasku toisella puolella. J,}-rmuuo N@ma viralliset SVNL-tuotteet ja mahtava valikoima
Lumilukottuulipussit hihoissa. voimanostovarusteita osoitteesta www.sp :
Irrotettava huppu. Erinomaisesti vetta

ja tuulta hylkiva kangas. 1 09€

Vasemmassa rinnassa SVNL -logo
Selassa Powerlifting Finland -logo

Pikeepaita Craft

@‘svumfnwﬂ




Varustevoimanoston juniorien ja avoimen

EM-Kilpailut 3.-8.5.2022 Pilsen, Tsekki

Teksti Seppo Sohiman & maajoukkue, kuvat: Seppo Sohiman, maajoukkue & EPF

Kisapaikkana toimi tuttu ja turvallinen
Pilsenin Park-hotel, joka alkaa varmaan
olemaan tuttu jokaiselle kansainvalisenta-
son voimanostajalle. Kaikki yleensa toimii
hyvin ja ripeasti. Joukkueeseen kuului
kuusi nostajaa, joista ensimmadisenda laval-
le astelivat subjunnujen tytot Siiri Tossa-
vainen ja Rosanna Lampela.

Siiri nosti 84 kg -sarjassa napaten jokai-
sesta lajista mitalin ja uhteistuloksessa
hienosti hopeaa tuloksella 380 kg [150-70-
160).

“Valmistauvtuminen meni hyvin, janni-

tys otti varmasti 0sansa kisatuloksista.
Rahkeet ois varmasti riittany isompaankin
maastavetotulokseen, mutla kisajanni-
tys vaikutti suorituksiin. Ekat ulkomaan
EM-kisat, joten olen kylla tosi tyytyvainen
kokonaisuuteen ja hopeamitaliin®

Rosanna 84+ kg -sarjassa teki jalkakyu-
kyssa ja penkkipunnerruksessa uudet
suomenenndtykset. Maastanoston
sujuessa hyvin, tuli seka yhteistuloksen
suomenennatys etta EM-kultaa tuloksella
3975 kq (155-95-1475).

“Lahdettiin kisoihin tietenkin kultaa hake-
maan jo alusta asti, mutta lammittelyissa
tull varusteiden kanssa vahan ongelmia
niin el paasty haluttuihin tuloksiin. Valkka
tulokset ei ollut sité mita olisin halunnut

Ja olettanut olevan, niln kulla se mielta pa-
ransi kun Euroopan mestarvus Iahti kotiin
vietavaksi. Tuli kylla opittua taas paljon ja
viela jai nalka saada tuo 400 kg yhteistulos
rikki"

Seuraavana Suomen joukkueesta nos
tovuorossa oli sarjan 66 kg Antti Savo-
lainen. Antti paatti lahtea kisoihin, koska
kisapaikkana oli Pilsen ja MM-kisoista

jai vahdn hampaankoloon. Ennakkoon
katsottuna normaalisuorituksella saisi
mitalin ja hyvana paivana jopa kultaa.
Kyykyssa tulokseksi tuli toisella 270 kq.
Ennen viimeista kuyukkuya lavalla tapahtui
pikku haaveri bulgarialaisen nostajan
pyortyessa nostonsa jalkeen ja lavamie-
het joutuivat auttamaan kaveria pois
lavalta. Tasta syysta Antti joutui odotta-
maan omaa vuoroaan vahan liian kauan
polvisiteet jalassa. Jalat alkoivat olemaan
Jo alka tunnottomat Ja viimeinen nosto 275
kg jai korkeaksi. Penkkipunnerruksessa el
ollutkaan niin hyva paiva ja tulokseksi jai
vaatimaton 190 kq. Penkin aloitus epdon
nistui, kun lava oli niin liukas, ettel Antti
saanut kunnon nostoasentoa. Toiseen
nostoon sitten kasteltiin kenganpohjia
niin saatiin vahan jalkoja mukaan nos-
tamiseen. Maastavetoon lahdettdessa
oltiin aika tasoissa ranskalaisen Hassanin
kanssa, joten ajateltiin, etta ensin tulos ja
sitten riskilla isompaa korotusta. Lahelld
oli, etta 302,5 kq ja vusi suomenennatys

Tomi valmistautuu maastanostoon
Sepon huoltaessa

olisi tullut, mutta ei vield naissa kisoissa.
Antille kuitenkin EM-hopeaa tuloksella 730
kg (270-190-270) ja lajimitalit joka lgjista
padlle.

Seuraavaksi vuoroon 83 kg -sarjan Eetu
Kumpulainen ja ensiesiintyminen avoimen
luokan arvokisoissa. Eetu puhkui kovaa
kuntoa ja nostikin kyuykyssa uvuden enna-
tuksensa 300 ko.

Penkissa jatkui sama tahti ja nyt omaksi
uudeksi ennatykseksi kirjattiin 250 kq.

Jussi Kangasvieri

VOIMANOSTHJA 2 - 2022

Tomi Maatta



Maastavedossa tahti vahan hyytui, kun
alkoi paikat kramppaamaan. Paastiin
kuitenkin vetamaan kolmannesta sijasta,
mutta tdlla kertaa se el viela onnistunut.
Yhteistulokseksi 815 kg [300-250-265) ja
hienosti neljds sija

oli he ‘uut.”]f)f’

)
r’ lat v,m kl." Siit d miten .'m‘:f'w JO tassa

Subjunnut Siiri Tossavainen EM-hopeaa ja

A-Liilta apua.”
Rosanna Lampela EM-kultaa dpua

Sarjassa 105 kg kilpaili Tomi M -gtta Jalka-
kyukun alkutakkuilun jalkeen kun saatiin
‘-uwu.‘ k' )I lhl een, I(-n i teki |c1|k(il<tjl,kl,‘:
jksen 3675 k.
Prgl JkklﬂUnﬂ{-fl us kuk m uos mainiosti ja
tulokseksi 260 kqg. Maastanostosta lahdet
tiin helpon aloituksen jalkeen hakemaan
yhteistuloksen suomenenndatysta 920 kq,
joka tulikin helposti. Kolmanteen lastat
tiin viela hyva korotus. Nosto naytti niin
kevyelts, etta sen vuoksi tuli horjumista
ja nosto hulattiin. Sijoitus hyva EM-6. Re-
serviin jai kiloja joka lajissa, joten kovemn
pia tuloksia on varmasti luvassa nyt kun
Tomikin on tullut miehen ikaan

‘EM-kisa oli entuudestaan tutussa paikas

eriin

sa, joten oll miellyttavaa lahtea Pils
; 3 olf tuttu porukka
huollon ja pdaosin myos kisaajien suh
teen,
Rosanna Lampela kun

3amaan. Kasa

nnalle

oten tata oli jo odotetty, varsinkin
ellinen arvokisa itsella paattyi jo
edellisend iltana sairastumiseen. E
kisaa oli paljon avoimia kysymuyks
Iahdettiin hakemaan vastauksia varoval
Si loituksilla. Kisaan lahes SEyYMIs Ste
oli erilainen, nyt sai tankata reilusti ja s¢
toivottiin nakyvan myaos tauvlulla kisan ai
kana. Varusteet olivat kehonpainon va,'(;.\ >
hienoinen kys

o s 1z i ki S sleribvrirm "r 1/,
oli kuitenkin puyrkia taktikoimaan mahdol

lista kyykky-/penkkimitalia jos kisan alka
na tilanne sithen avautuu. Avau "\\",I ’KKL‘ oli
3575 KQ ) ia lilankin varovainen, Syvyyc Jestad
punaista. Toiseen 5 kg lisda ja syvyys kun
toon. Kyykky tuntul jo paremmalta ja nos
to hyvaksytysti Iapi. Tassa vaiheessa mitali

:’7.‘i jo kuitenkin karannut, joten maltillinen

2 .\’(} l."ni Jd Ad SEn paivitysta taul luun: 3675
L - 'r 'fU

isommalla f‘ enki enosti. Paita

toimi kuten olin alun ;’:(*w.'»:m gjatellut ja

nostot olivat rajahtavid ja nostoasento

erinon Ni Kaunel

tuli kvitenkin takapuolen nostelun vt

(5

tehtyd ja helppo 260 kg piti nostaa vudes
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taan. Tassakin mitali karkasi kauas pois

ja kiloja jai reserviin seuraavaan Kisaan
Maastavedossa suunnitelma oli vain koota
yhteistulosta ja saada kokoon yhteistulok-
sen SE. Pari ensimmaista vetoa olivatkin
helppoja ja toisen 292,5 kg vedon myota
yhteistuloksen 920 kg oli suomenennatys.
Viimeisessa nostossa 305 kg oli kevyt,
mutta silti jotain kummallista tuli sohellet-
tua ja nosto hylattiin, Maastavedon kanssa
on taisteltu kylla paljon viime vuosing ja
taas tuntui lbytyvan uusi tapa pilata nosto
kisan loppuvaiheilla. Lopulta sijoitus kuu
des, taso oli jdatava eika talla kertaa pal
kintokorokkeelle olisi ollut mahdollisuuksia.
Kokonaisuutena kisasta jai positiivinen
mieli. Uutta informaatiota saatiin kaikista
lajeista, nyt tiedetasn missa mennadn Ja
mita treenataan. Syksyn MM-kisoissa pai-
vitetdan lukemat kaikissa kolmessa lajissa
uuteen uskoon. Nyt on vain tarkeaa pysuya
ehjand ja rakentaa kunto jarkevasti. Huolto
oli taas tilanteen tasalla niin teknisesti kvin
taktisesti Sepon, Akin ja Antin toimesta.
Varustevoimanostossa yhteistyd huollon
Kanssa Korostuu ja meilla se toimii aina,
valilla saattoi jopa naurattaakin.”

Sompe by e Ny -~

Jussi Kangasvieri kilpaili talla kertaa poik- 5
keuksellisesti sarjassa 120 kg. Normaa- et ' sy '
listi sarjassa 105 kg nostava Jussi lahti
hakemaan sarjan vaihdolla EM-mitalia
maastanostosta. Pikaisesti tehty sarjan
vaihto nakyi myos Jussin kisapainossa ja
mies olikin sarjansa kevein nostaja 10760
kg painoisena.

Jussin kisa alkoi hienosti kolmella hyvak-
sytylla jalkakyykuylla. Viimeisessa nostos
sa oli 340 kq, joka nousi helpon ndkoisesti.
Kyukkaamista ei haitannut edes se, etta
padlla oli Tomi Maatan kyykkypuku, kun
oma oli pakatessa mennyt jonnekin muu
alle kuin matkalaukkuun. Penkissa jatkui
sama valkolamppujen linja. Kaikki nostot
hyvaksytysti ylos ja penkista tulokseksi
240 kq. Penkkien jalkeen piti sitten huol-
--'( Ul lonkin jo herata kunnolla ja alkaa metsas-
-5
-

Eetun kyykky

%

tamaan sita lajimitalia, jota oltiin Iahdetty
hakemaan. Taktikointi piti aloittaa jo en
simmaisen noston kohdalla, ettd paastiin
mitalikantaan kiinni. Aloituksen 302,5 kg
nousi kuin tupakantumppi ja oltiin hienosti
mukana kisassa. Toiseen nostoon maltilli-
nen korotus 310 kg, kun pelattiin mitalipe-
lia. Senkin Jussi poimi helpohkosti ylos ja
mitali alkoi nayttaa varmalta. Viimeiseen
laitettiin 332,5 kg, milla Jussi tekisi sarjan
-120 kg MM-kisarajan yhteistuloksessa
912,5 kg. Tama myds pysyi tangossa, kun
lajipronssi oli varmistunut. Yleisdkin lahti
hienosti mukaan Jussin nostoon, mutta
valitettavasti Jussin paukut loppui tangon  Tomin penkin Idmmittelys, Aki kasille-
Eetu Kumpulalselle penkistd lafihopeaa juuri ohittaessa polvilumpiot. MM-kisaraja  antajana
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Seppo Sohiman, Tomi Madatta, Aki Kangasfarvi j

Tomi Maatan kyykky

olisi kruunannut hienon kisapaivan, mutta

ei talla kertaa. Mies vaikutti kaikesta huoli-

matta tyytyvaiselta ensimmaiseen arvoki
samitaliinsa, lajipronssia maastanostosta
ja yhteistuloksella 890 kg (340-240-310)
hieno sijoitus EM-7 kokonaiskisassa

“Viimeinen veto 3325 kq oli iahella kruu-
nata kisan, mutta hieno Kilpailu kuitenkin
Kun Korona meinasi evata osallistumisen
kokonaan. Veltopronssi on minulle itselle
kova juttu”

jarvi ahkeroi taas huolk

a Antti

Savolainen

Suomesta oli mukana myos nelja tuo-
maria. Tero Hyttinen, Johan Westerberq,
Jarmo Kotomaki ja Seppo Sohiman. Oli
pitkasta aikaa mukavaa, etta nostoja tuo
mitsemassa oli oman maan tuomareita.
Suomen tuomareiden taso on Kuitenkin
mielestamme todella hyva. Aki Kangas
Ssa, Niin kuin
kKuvilkosta meidan tuomarit Tero

muyos

ja Johan, Myos kaikki kilpailijat auttoivat

Seppo Sohiman, Jussi Kangasvieri ja Antti Savolainen

Jussi Kar Wasviernin ensirmmainen

d WMite ‘!. maastavedon pronssi

hU( ||U".‘;d toinen toisiaan. Lisaksi matkas
J6s omia huultcjm Pasi Miettinen,
Kristiina Blinnikka, Harri Lampela ja Leevi
Lindi. Varustenostamisen lammittelyissa
isoilla miehills el valttamatta riita edes
kolme miesta varmistamassa nostoja
Onneksi tassa joukkueessa homma toimi
Joten iso Kiitos kaikille!

THE FINNISH POWERLIF TING MABRAZINE



Varustevoimanoston avoimen ja juniorien EM-kilpailut 3.-8.5.2022 Pilsen

Avoin - miehet
-59kg K PP MM YT IPF GL
1 Wszola Dariusz 1978/58.92 POL 2475 170.0 2050 6225 90.73
2z Santangelo Jacopo 1996/58.85 ITA 2400 1275 230.0 597.5 87.16
3. Osmialowski Pawel 1977/58.95 POL 2100 150.0 190.0 5500 80.13
4, Ahadzhanian Oleksandr 1979/58.48 UKR 190.0 117.5 1925 5000 73.30
-66kg
oL El Belghiti Hassan 1975/65.54 FRA 295.0 170.0 310.0 7750 104.33
2. Savolainen Antti 1978/65.74 FIN 2700 190.0 270.0 730.0 98.06
3. Moise Gheorghe 1995/65.49 ROU 255.0 155.0 2175 627.5 84.52
4. McGurk Bernard 1968/65.39 GBR 227.5 130.0 2575 6150 8292
- wasiow Kamil 1984/65.78 POL 2400 3700 x - -
- Grotkowski Mariusz 1989/65.67 POL 2868 x x - -
-74kg
1 Bakkelund Kjell Egil 1988/73.32 NOR 325.0 2350 315.0 875.0 109.09
2. Milani Diego 1996/73.66 ITA 265.0 1775 3000 7425 9229
< Cingi Eray 1993/73.70 NED 285.0 1725 2625 7200 89.46
4 More Jan 1993/73.37 CZE 2450 1775 2500 6725 8381
5 Pop Bogdan 1997/72.78 ROU 2150 150.0 2100 5750 72.03
- Ostyn Gregory 2001/73.67 BEL 2488 1650 2725 - -
-83kg
1 b Kolomiiets Vitalii 1992/82.63 UKR 3425 2250 3175 8850 10246
2. Palmer Robert 1982/82.68 GBR 3350 225.0 3000 860.0 99.53
3. Naniev Andriy 1984/82.60 UKR 3350 225.0 275.0 8350 96.70
4. Kumpulainen Eetu 1998/82.79 FIN 300.0 250.0 265.0 8150 94.25
s. Hedberg Linus 1981/82.52 SWE 300.0 210.0 280.0 790.0 91.54
6. Carniel Simone 1990/82.13 ITA 3050 200.0 280.0 7850 9121
74 Gonnermann Manuel 1993/82.45 GER 3100 190.0 2850 785.0 91.00
8. Dahl Mickel 1996/82.89 DEN 3000 170.0 2875 7575 8754
9. Petrov Zdravko 1991/82.63 BUL 285.0 1925 255.0 7325 84.81
10.  Zeman Milan 1995/81.19 CZE 250.0 190.0 240.0 680.0 79.55
11. Irimie Andrei Nicolae 1990/82.49 ROU 2150 250.0 2125 6775 7852
12 Saunders Tom 1989/81.98 GBR 2450 165.0 2450 655.0 76.19
- Olak Harri 1992/82.69 EST 28%5 2000 3075 -~ -
- Olsen Nickolaj 1994/82.79 DEN 2700 3680 2250 - -
-93kg
1 |- Musiienko Kostiantyn 1997/91.31 UKR 375.0 325.0 300.0 1000.0 109.50
2. Nielsen Nicki Lentz 1992/92.75 DEN 390.0 285.0 3075 9825 106.70
3. Jandorek Andreas 1985/92.45 AUT 315.0 255.0 2975 8675 94.37
4. Abrahamsen Maeland Sturla  1980/92.46 NOR 330.0 2375 2950 8625 93.82
5. Duarte Hugo 1990/92.60 GBR 3250 2075 3050 8375 9103
6. Gorga Antonio 1995/90.46 ITA 3150 190.0 3275 8325 9161
T Ivanov Jordan 1994/92.66 BUL 3150 2300 2875 8325 9046
8. Orrason Alex Cambray 1989/92.85 ISL 325.0 190.0 2725 7875 8547
9. Watson Matt 1991/92.16 GBR 300.0 195.0 2225 7175 78.18
- Schweda Philipp 1992/92.91 GER 320.0 2550 2750 - -
-105kg
1. Bilyi Sergii 1990/104.00 UKR 400.0 3025 3625 1065.0 109.34
2. Rubets Oleksandr 1996/100.92 UKR 4000 2750 3175 9925 103.34
3. Hoel Asgeir 1989/104.55 NOR 392.5 250.0 340.0 9825 100.62
4. Grenier Allan 1990/104.17 FRA 362.5 300.0 3125 9750 100.02
5. van Heesvelde Jeroen 1990/104.48 BEL 350.0 265.0 3325 9475 97.07
6. Maatta Tomi 1982/104.50 FIN 367.5 260.0 2925 9200 94.24
Tl Sliz Kristian 1995/104.27 SVK 355.0 240.0 315.0 9100 9331
8. Durastanti Valentino 1992/99.85 ITA 365.0 200.0 330.0 8950 93.66
9. Johnson Jack 1998/103.33 GBR 3225 2450 3200 8875 9138
10. Silbaum Margus 1976/104.67 EST 3775 170.0 3350 8825 90.33
11. Bolek Patryk 1994/100.17 DEN 325.0 220.0 3100 855.0 89.34
12.  de Saedeleer Lieven 1988/100.43 BEL 3125 2450 270.0 827.5 86.36

Dahlkvist Oliver 1995/104.86 SWE 3858 3025 2825 - -



Varustevoimanoston avoimen ja juniorien EM-kilpailut 3.-8.5.2022 Pilsen
-120kg
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Belkesir Sofiane
Leskovets Viktor
Seefeld Christoph
Futtrup Casper
Lederleitner Samuel
Kasparek Gernot
Kangasvieri Jussi
Selinger Milan
Cazacu Alexandru
Stepanek Roman
Pahl Dominik

Holinei Viktor
Soukal Jaroslav
Sahota Ranbir
Bollard Jordan
Ordean Daniel
Bronicki Konrad
Lupas lonut Florin
Labat Akos

Magnusson Gudfinnur

Subjuniorit - naiset

Ulianyk Khrystyna
Owsiany Marcelina

Cichocka Wiktoria
Sildnik Katriin
Griflikova Ivana

Stanko Sofiia
Fursenko Rehina
Janaszek Martyna
Todorescu Bianca

Zbandut Mariia
Kozyr Mariia
Gryczan Emilia

Juriado Marelin
Siiri Tossavainen
Laurinaviciute Reda

Rosanna Lampela
Petrovaite Valerija
Selwiak Natalia
Pihlik Pille

Ctverakova Adela

Holinei lvanna
Dziwosz Julia

1984/114.97
1990/108.65
1980/119.19
1989/119.41
1994/119.06
1975/118.79
1987/107.60
1984/119.88
1997/118.48
1998/114.27
1992/119.17

2000/146.55
1972/166.01
1983/132.89
1990/143.22
1995/150.47
1982/129.01
1989/148.41
1995/158.38
1997/159.87

2005/39.41

2004/47.00

2004/50.98
2004/51.68
2005/49.75

2006/55.43
2006/56.85
2005/56.51
2006/53.84

2008/60.76
2004/62.94
2006/57.26

2006/81.04
2004/81.60
2007/81.66

2004/90.02
2005/104.00
2005/97.88
2005/91.49

2004/68.73

2007/73.34
2004/72.46

FRA
UKR
GER
DEN
SVK
AUT
FIN
CZE
ROU
CZE
GER

UKR
CZE
GBR
GBR
ROU
POL
ROU
SVK
ISL

UKR

POL

POL
EST
SVK

UKR
UKR
POL
ROU

UKR
UKR
POL

EST
FIN
LTU

FIN

LTV
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In Memoriam

llkka Kanerva 1948-2022

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: Antti Savolainen/SVNL

Kansanedustaja llkka Kanerva kuoli
vakavaan sairauteen 14, huhtikuuta 2022
Turussa. Han oli syntynyt 28, tammikuuta
1948 Lokalahdella. Kanerva oli virkavuosil
taan k;nkkwn axkfuﬂn p|[ka|k3i5|rn kangaﬂ
edus
Han ‘nril IHIHI‘:I(‘I in arvon VU(]HlId ?U.?.

Valtiollisten luottamustoimien lisdksi han
oli todellinen urheilumies. Toimien usei
den, niin kansallisten kuin kansainvalisten,
urheilujarjestojen hallinnon paattavissd
elimissa. Etenkin yleisurheilumaailmassa
Kanerva nahtiin aktiivitoimijana

Tulosveikkaus

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: SVNL
Penqoin taas vanhaa arkistoani ja nyt loy-
tona oli nuorten 23-vuotiaiden Lappeen-
rannassa vuonna 1994 pidettyjen SM-ki
sojen ohjelmalehtinen. Mainittakoon Lass:
etta sina vuonna oli nuorille voimanostos-
sa neljat SM-kisat: M17 Leppavirralla, M20
Pietarsaaressa, M23 Lappeenrannassa ja
N20 & N23 Salossa.

Lappeenrannan Kisoissa oli ohjelmaleh-
tisessd tulosveikkauskuponki, jossa piti
kahden eri sarjoissa nostavan nostajan
yhteistulos veikata. Lahimmaksi veikannut
palkittiin. Kuponki piti palauttaa ennen ko
nostajan nostoja. Yhden kupongin hinta
oli 5 mk, se oli markka-aikaa silloin

Toinen veikkaustapa, jota voisi myos voi
manostossa kayttas, on sellainen, minka
nain koirien juoksukilpailuissa. Niissa kun

ei voi totoa pelata, kuten raveissa. Valitaan

joku tiukka sarja, jossa tiedetadn tulevan
tiukka kisa voittajasta. Otetaan kayttodn
esim. 3 pienta laatikkoa, yksi kullekin
ehdokkaalle. Nimetdan laatikot nostajien
nimilla, esim. Tanko, Lukko ja Levy. Jos
arvontaan osallistujan mielesta Lukko on
voittaja, niin han ostaa arvontalipukkeen
ja kirjoittaa siihen nimensa ja pudottaa

@ VOIMANOSTAJA 2 - 2022

Kanervan tietoisuus
menestyksistad tuli julki hanen puhees
saan 26.2.2011 Salon Wiurilan Kartanossa
pidetyissa Suomen Voimanostoliiton
40-vuotisjuhlissa. Sinne han juhlapuhujana
toi valtiovallan tervehduyksen. Puheessaan
han toi julki, etta liiton tulisi jatkaa tydta
lajin saamiseksi olumpialajiksi. Maini-

ten myos, etta Suomen voimanostajien
kansainvaliset menestukset tulisi saada
enemman julki ja hyddyntaa Iajin hyvaksi

julkisuuskuvassa

Suomen voimanostovaki kunnioittaa llkka
Kanervan elamaa ja muistoa

sen sitten Lukon laatikkoon. Voi tietenkin
ostaa useampia lipukkeita ja pudottaa ne
joko samaan laatikkoon tai useamman
voittajaehdokkaan laatikoihin. Kun arvon
nassa olevassa sarjassa nostot ovat ohi,
otetaan voittajan laatikko esille ja siella
olevista lipukkeista nostetaan arvonnan
voittaja tal voittajat (riippuen montako
palkintoa on jaettavissa). Lipukkeilla olisi
joku hinta ja palkintoina erilaista tavaraa

OIMANOSTG,

“4ppppypar®

KLO 12.00
URHEILUTALO

Suomen voimanoston

Olisihan mielenkiintoista, jos joku kisajar
jestajd jonkinlaisen arvonnan jarjestaisi,

ja ehka se toisi joillekin kisan seurantaan
oman jannityksensa. Kummankin arvonta-
tavan pystyy hoitamaan nuoret ja he sai
sivat siita toimintaansa mahdolliset tulot.
Varmaan paikalliset yritykset tavaralahjoi-
tuksin tukisivat tallaista toimintaa

Tulosveikkaus
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Hessun arkistosta

VILLEN VINKKELISTA

Kirjoittaja Ville Aroniemi (1918-1981) oli Suo
men Voimanostoliiton puvheenjohtaja 1978-
1980. Han kirjoitti nditd "VILLEN VINKKELIS
TA” artikkeleita aikoinaan 11 kertaa. Témé on
niista kolmas, julkaistu Voimanostaja-lehdes
Sd 2/1978. Artikkelit kuvaaval voimanostoels-
man alkuvuosien ajatuksia Ville Aroniemen
kannanotoin. Artikkelin uudelleen kirjannut
mitaan siita poistamatta ja lisaamattsd Heikki
Orasmaa.

Voimanostosta puheenollen meilla on
kyseessd l3ji, jossa mittanauha ja sekunti-
kello eivat ratkaise kilpailijan paremmuut-
ta vaan nostetut painomaarat ja nekin
saantdjen puitteissa liikuteltuina. Nain
ollen kilpailuissa kautetyt kolme tuomaria
ovat melko ratkaisevassa asemassa ja
antaval tuomarityoskentelyllaan tarkean
panoksensa niin kisojen onnistumiselle
kuin sille rehdille ja saantdtmadraiselle
hengelle, jonka puitteissa voimanosto-
kisat olisi aina lapivietava. Haluaisinkin
sen vuoksi seuraavassa hieman puuttua
kilpailutuomareiden vastuukysymuykseen
ja niin sanottuun tuomarimoraaliin

Se vastuu alkaa heti saantotuntemuk-
sesta. Ei riitd, ettad saannot on kerran pari
luettu lapi ja sen jalkeen luotetaan hyvaan
muistiin. Kylla ne pukalat on kerrattava
moneen otteeseen ja vudelleen huolella

ja harkitusti niin, etta pystyy ne myos
tajuamaan ja oikein tulkitsernaan. Eika olisi
pahitteeksi, vaikka tuomarikortti jo olisikin,
ettd kavisi kerran pari vuodessa liton

jarjestamilla tuomarikursseilla. Joukolla ne
mutkaiset asiat selviaa parhaiten ja avau-
tuuhan aina samalla mahdollisuus kor
keamman luokan kortin suorittamiseen.
Eteenpadin se on tuomarinkin pyrittava ja
kansainvalisen kortin suorittaminen saisi
olla vahan useammankin kaverin tavoil
teena.

Ja sitten se kaytannon harjoittelu, Kylla
ensimmaiset kokeilut kannattaa suorittaa
omalla salilla ja omien poikien keskuu-
dessa. Sailyy turhalta jannittamiselta ja
asioihin tottuu. Kokemus kasvaa ajan
muydta ja sitten voi pikku hiljaa osallistua
suurempiin ja suurempiin kilpailuihin. Mita
useammin olet tuomarihommissa ollut,
sita paremmin ne Sinulta sujuvat. Pahin
virhe on jos kartat kilpailuja. Vain niissad ja
suuren yleison edessa kehityt parhaiten
ja opit toimimaan itsenadisesti ja oman
harkintasi turvin. Vasta silloin kukysi ja
taitosi joutuvat koetukselle ja vasta silloin
se tarve alkaa. Muista sen vuoksi seuraa-
vat kultaiset ohjeet:

1. Kaikki nostajat on arvosteltava saman-
arvoisina. Ei nimimiehilla ole erikoisasemaa
tavallisiin nostajiin nahden. Sama tivkka

Jja asiallinen linja on pidettava kaikkiin
osallistujiin

2. Kotisalilla vieraita ei saa painaa, jotta
omat selviagisivat helpommalla eika vierais-
sa vetada kotiinpain, jotta isannat vuoros-
taan olisivat vaikeuksissa

Kuuluttajan palkinto

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: Paivi Ristolainen

Tavakseni on tullut jakaa "Kuulutta-
jan palkintoja” jo 1990-luvun alusta
alkaen yleensa aina SM-kisoissa.
Aluksi ne olivat "Kuuluttajan kun
niakukko™ -palkintoja, mydhemmin
kelloja, pokaaleja ym. Niiden saajina
on ollut poikkeuksetta nostajia, joita
olen valinnut eri meriitein. Helmikuun
puolivalissa varustevoimanoston
LIKE:n jarjestamissa SM-kisoissa
Hameenlinnassa jaoin palkinnon
ensimmaisen kerran lava-avustajalle.

Lavan esimies on kerran ollut palkin-
non saaja, mutta nyt ns. lavamies
Seurasin kaksi pdivaa kestavan kisan
ajan lavamiesten ja -naisten toimintasa,
joka oli jouhevan tehokasta tyota. Siita
ryhmasta nousi yksi kaveri mielestani
yli muiden ja han oli Elias Onttonen,
jolle oli ilo luovuttaa sielld "Kuuluttajan
Kello” kisojen oltua ohi. Huom. kuvassa
kello ei ole ajassa.

3. On pystyttdva pitdmaan omaksuman-
53 linja koko kilpailujen ajan. Useasti
kevyempien sarjojen suhteen ollaan aika
ja jopa tiukkojakin, mutta kun miehet
suurenevat niin tuomareiden ote ikaan
kuin herpaantuu. Eika siind silloin ole

kyse mistaan muusta kuin siitg, etta oma
henkinen kantti alkaa pettda, kun fyysi-
nen vasymys alkaa vallata olemuksen. Ei
se niin helppoa ole tuntikaupalla olla silma
tarkkana ja tehda samanarvoisia tuomi
oita. Kuylla siina lujempikin kaveri saattaa
silloin helposti haksahtaa, joten muistakaa
pitaa itsestannekin huolta niin henkisessa
kuin Fyysisessakin mielessa.

4, Olkaa immuuneita ulkopuolisille vaikut-
teille, silla niihin ei saa sortua. Tehtavanne
on henkilbkohtainen ja itse joudut ratkai
susi tekemaan ja itse olet siita vastuussa.

On selvag, etta tuomarimoraali edellyttas
muads, etta k.o. henkild kayttaytyy rehdin
urheilumiehen tavoin niin matkoilla kuin
itse kilpailuissakin. Muista, ettd Sinua
tarkkaillaan siing missa kilpailijoitakin. Ole
sen vuoksi iloinen ja reipas, mutta ala suu-
ridaninen. Ole otteessasi varma ja anna
tuomiosi kertaheitolla. Edestakainen huo
paaminen on pahasta. Aldkad soita suutasi
tai arvostele kilpailijoita ja muita tuoma-
reita ennen ja jalkeen kilpailujen. Muista
pukeutua siististi ja ehkadpa viela taman
vuoden puolella saamme tolvomamme yh-
tendisen asun kaikille tuomareille. Muista,
ettd olet toiminnoissasi Suomen Voima-
nostoliiton virallinen edustaja. Se riittaa.

Alheetta enempaa talla kertaa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



Ylitornion Kuntotalolla nostetaan

jalleen arvokisamitaleista

Teksti & kuva: Jaarli Pirkkid

Ylitornio on vuosien varrella tullut voi-
manostovaelle tutuksi suurista kansain-
valisista kilpailuista. Ylitornion Kuntotalo
on jalleen kisapaikkana, kun klassisen
voimanoston Eurocopan mestaruuskilpai-
lut jarjestetaan 13-17 maaliskuuta 2024

Kyseessad oval jo neljdnnet Aavasaksan
Kisan jdrjestamat MM- tai EM-tason
kilpailut. Naisten voimanoston MM-kisat
voimailtiin 2005, naisten ja miesten voima
noston EM-kilpailut 2007 seka klassisen
penkkipunnerruksen EM-kilpailut 2017,

"Kisoihin on tulossa noin 200 urheilijaa ja
saman verran maajoukkueiden toimihen-
kildita. EM-kilpailujen yhteydessa jarjes-
tetdaan Euroopan Voimanostoliiton (EPF)
yleiskokous”, ylitorniolainen kilpailunjohta
ja Tero Hyttinen kertoo.

Hyttinen kuuluu EPF:n hallitukseen ja on
kattojarjesttn saantokomitean puheen-
johtaja. Kotimaassa han on heiluttanut
Suomen Voimanostoliiton puheenjohtajan
nuijaa vuodesta 2014 lahtien. Hyttinen
muistuttaa, etta kisojen muyodntaminen
Suomeen on merkittava asia kotimaisen ja
paikallisen voimanostotoiminnan kehitta-
misen nakokulmasta.

-"EM-kisat ovat luonnollisesti tarkea tu-
lonlahde liitolle, ja jarjestava seurakin saa
siivun kisojen tuotosta. Suurimpia haas-
teita ovat kisavieraiden majoittaminen
sekad kuljetukset eri majoituspaikkoihin®,
Huttinen mainitsee.

Majoitusta pyritaan jarjestamaan myos
Ruotsin puolelle. Ainoastaan 10 kilometrin
raan on valmistunut Lapland View Logde,
jossa on 40 kahden hengen nakdalamaok-
kia. Toistaiseksi ei ole varmuutta toimiiko
se EM-kisojen majoituspaikkana.

EM-kisat tuovat kuntaan matkailutuloja

EM-Kisojen jarjestaminen vaatii aktiivista
talkooporukkaa. Aavasaksan Kisalta on
lGytynut talkoohenkea jo kohta kolme
vuosikummenta, mutta uhkakuviakin on
olemassa

- Jos ajatellaan koko Ylitornion kunnan
yhdistystoimintaa yleisella tasolla, niin
tilanne on jopa huolestuttava. Monessa
yhdistyksessa ei loydy enaa nykypdivanad
aktiivisia toimijoita.”

Tero Hyttinen, Henri Kyntaja, Pekka Niva, Eugen Parviainen ja Jari Kyntdja valmistelevat
Yiitorniolla vuonna 2024 kaytavia EM-kilpailuja

@ VOIMANOSTRJA 2 » 2022

-"Voimanosto- ja penkkipunnerruskilpai-
luihin on haasteellista saada lavavarmis-
tajia. Varmistajilla pitda olla poweria, kun
tankoon lastataan uli 400 kg rautaa”,
kilpailunjohtaja tietaa

Hyttisen mukaan EM-kilpailujen jarjesta
minen el olisi mahdollista ilman kunnan
taloudellista tukea. Ylitornion kunnan
panos on 35 000 €

"Tapahtuma tuo kuntaan merkittavasti
matkailutuloja”, Hyttinen toteaa.

Kisan maja ensimmadista kertaa kisanayt

Sunnuntaina 15.5.2022 Ylitorniolla kolisi
rauta kansallisten kilpailujen merkeissa
Kilpailut jarjestettiin ensimmaista kertaa
Aavasaksan Kisan majalla, koska samaan
aikaan Ylitornion Kuntotalolla oli muoti-
nayltos.

Kisojen parhaasta tuloksesta vastasi
rovaniemelaistd Napapiirin Voimailijoita
edustava Aleksi Makinen, joka kasasi
105-kiloisissa yhteistuloksen 6575 kg
(260-1375-260).

Suomenennatyksia nahtiin masters
ikaluokassa. Oulun Power Teamin Raimo
Lumijarvi 1ajasi 120 kq -sarjassa 635 kg
(225-155-255). 60-vuotigiden SE naki
paivanvalon jalkakyukyssa, maasta-
nostossa ja yhteistuloksessa. Naisten
ykkostuloksen nosti Keminmaan Kuohun
Taina Nuutinen-Kallio, joka voimaili 84+-kq
-sarjassa 360 kq (132,5-60-1675). Hanen
ikdluokkansa on N4O,



Japin jahkailut

Hartioillani maailman paino vai notkuva levytanko?

Hakkaa tyhjaa, mutta pitdisi saada joitain
jorinoita paperille. Paatoimittaja antoi jo
lisdaikaa Excel-taulukoihin valilld hukku-
neelle toiminnanjohtajan alulle. Surffailen
netissa hakeakseni inspiraatiota. Se on
taas aarimmaisen tyhma veto ja huomaan
vaeltavani ajatuksissani syvien aatosten
aarelle. Vaikka olen paattanyt aikaa sitten,
etten tuo itse keskusteluihin, palavereihin
tai kirjoituksiini Covid-pahkailyja tal itara-
jan takaisia alyttdmyuksia, perun itselleni
tehdyn lupauksen. Lupaan, etta se on
viimeinen kerta... tassd julkaisussa.

Maailmankuva on keikahtanut melko lailla
parin viime vuoden aikana - ensin maail
manlaajuisen “ruton” takia, koska “kyl-
Iahan nykyaikainen ladketiede kukistaa
pikkupdpot nopeasti”. Sitten tana kevaana
puolipasifistinen maailmankatsomukse

ni heitti takaperin tuplavoltin kierteella
naapurimaamme Ukrainassa tekemien
karmeuksien takia: "eihan nykyaikana
enda sodita, ja jos soditaan, niin se vaan
hoidetaan nappia painamalla jne." Nyt
noista penteleistd tulee infoa jokaisesta
tuutista ja Euroopassa on hassakka, jota
el pitanyt enaa ikina tulla. Parempi kuiten-
kin pistaa kaikki valineet kiinni, katkaista
tama tyhjanpaivainen paivittely, tuijottaa
luontoon ja pysahtyd olemaan vain. ..
tassa hetkessa.

Toisaalta jatkuva negatiivinen vutissateily
naista kamalista asioista on saanut tajua

maan kirkkaammin tamdn hetken tarke-
yden ja arvostamaan entistd enemman
ns. pehmeita arvoja - terveyttd, laheisia
ja rakkautta. Edelleen tuntuu tarkeal-

ta muistuttaa itsedan joka paiva, etta
ajattelisi vain niitd asioita, joihin voi itse
vaikuttaa. Toteultaa niita asioita, mitka
tuo mielihyvaa itselle ja laheisille. Koettaa
tehda tyonsa hyvin, mutta muistaa myos
palautuminen. On vain tama hetki, eilista
el vol muuttaa ja huomisesta ei todel-
Iakaan tieda. Nuo em. lauseet muuten
sisdltyvat monen taman paivan psyyk-
kisen valmennuksen asiantuntijankin
tarkeimplin Powerpoint-esityksen osiin.
Henkinen hyvinvointi lahtee pienista it-
selle merkityksellisista pienista asioista...
tassa hetkessa.

Nyt riittaa keittiopsykologia! Valmentaja-
ja ohjaajakoulutus saatiin alulle huhtikuun
lopussa yli kahdenkymmenen osallistujan
voimin yhteistuékumppanimme Pajulah-
den Urheiluopiston upeissa fasiliteeteissa
Jo pelkka yhteen kokoontuminen parin
vuoden kieltojen jalkeen oli todella arvokas
ja odotettu asia. Vaikka mielestani ainakin
ﬂl ‘1 % eri k()knukninta id naldvomism VoI
Teamsissa etand, ohjaajakoulutus vaatii
tayttadkseen tavoitteensa avoimen kes-
kusteluyhteyden. Liiton ohjaajafoorumiin
osallistujat ovat lajimme ydinhenkilbita
litossa, seurassa, salilla. VOK1-foorumin
valilla kiivaatkin keskustelut linjaavat jopa

RECEPTION

syyskokousta tarkeammin toiminnan
ydinta, sita miten lajimme nayttaytyy
salilla ja miten pystymme tarjoamaan pel-
kan kyukkytuloksen kehittamisen sijaan
kokonaisvaltaista valmennusta toimien
yhdessa kodin ja koulun kanssa nuoren
kasvattajina.

VOK1-koulutusta jarjestetaan ensisijaises
ti niille, jotka toimivat arjen ohjaustydssa.
Lajiliitolla ei ole yleista kouluttamisvelvol-
lisuutta ja jatkossa I-tason koulutuksen
“paasykriteering” on pidettava esimer
kiksi aloittajien punttikoulun pitamista tai
vastaavaa toimintaa lajin kanssa. Ei siis
ole mitaan jarkea jarjestaa koulutuksia,
joiden osallistujat eivat osallistu seurojen
Ja liiton ohjaus- ja valmennustoimintaan.
VOK1-kurssin osallistujat vetajineen mm
suunnittelevat harjoitussisaltdja, jakavat
tietotaitoaan, kehittavat ohjaamistaito-
jaan ja miettivat, miten lajin markkinointia
toteutetaan tarkeimmassa ymparistissad
seuroissa ja saleilla. Heidan kauttaan
seurayhteyslistamme netissa saanevat
enemman sisaltda - joka seuran nettilin-
kista pitaisi loytya vahintaankin yhteys
henkild, joka osaa ohjata voimanostoon
mukaan haluavan henkiltn oikeaan paik-
kaan, oikeaan aikaan... mielellaan tanaan

Onneksemme ensimmaisella kurssilla
olevat tuntuivat toimivilta lajiosaajilta ja
heidan paikalliset seuransa/salinsa saane
vat voimanostoltoimintaansa terastusta.
Lajlimme tdrkeinta ja merkituksellisinta
markkinointia on jokapaivaiset saleilla ja
kentilld tehtavat kohtaamiset, joita johtaa
positiivisella otteellaan mm. VOK1-osallis-
tujat ja valmennusvaliokunta

Jarkko

Jalkikirjoitus

Seuraavan ohjaajakoulutuksen ajankoh

ta on viela auki. Se alkaa alkaisintaan
tammikuussa 2023, joten viela ei ilmoittau-
tumisia oteta vastaan. VOK2-kurssista ei
ole tarkempaa tietoa, asialle el ole keret-
ty antaa ajatusta enempda aikaa viela
Todennakoisesti alkuun paastaan 2023
vuoden jalkipuolella.
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Uusia tuomareita

Teksti: Margetta Salminen, kuvat: Jarmo Virtanen & Margetta Salminen

ampereen Voimanostajien Sanna Joutse
la suoritti 29.1.2022 Porissa nuorten klassi
sen voimanoston SM-kilpailuissa kansalli
sen |-luokan tuomarikokeen hyvaksytysti
Kokeen valvol Tero Hyttinen, Int Cat I.

)

Kansallisen ll-luokan tuomarikokeen
suorittivat hyvaksytysti Tampereella

2711.2021:

Joona Pohja, TVN
Riku Leppihalme, PV
Toivo Alarautalahti, PV-81

Sini Hakonen, YIOR

Paivi Ristolainen, YIOR

Kokeen valvol Margetta Salminen, Int Cat

.
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Hannu Saarelainen

HAUTALA Tuomas
) HATULAINEN Fisto
JARVISALO Evvo

<imon Cletnnos
INQ SISLONen

Idan Voimailijat ry jarjesti 16.4.2022 Joen
suussa tuomarikoulutuksen seka kan
sallisen II-luokan tuomarikokeen. Kokeen
suorittivat hyvaksytysti:

Veikko Eskelinen, Idan Voimailijat

Antti Kosunen, Idan Voimailijat

Mirva Kuokkanen, ldan Voimailijat

Martti Mujunen, Idan Voimailijat

Henna Niikko-Pirhonen, Idan Voimailijat
Antti Pirhonen, Idan Voimailijat

Jonna Laitinen, Kuopion Painonnostajat
Seppo Rasanen, Kuopion Painonnostajat
Sinikka Korsikko, Sawon Voimailijal

Kokeen valvoi Margetta Salminen, Int Cat |

L T,
vvuaget tuc

Rannikon Voima jarjesti Piikkiossa
26.3.2022 kansallisen ll-luokan tuomari
koulutuksen ja -kokeen. Kokeen suarittivat
hyvaksytysti

leija Gronlund, Naantalin Nosto
Otto Sova, Rannikon Voima
Marko Helunen, Rannikon Voima
Marika Runsala, Rannikon Voima
Kokeen valvoi Margetta Salminen, Int Cat |

dMarit JOensuuss

o)
>c

Hameenlinnassa kansall
tuomarikokeen suorittivat hyvaksytysti
19.3.2022 Hannu Saarelainen, Kuopion Pai
nonnostajat ja 20.3.2022 Simao Sistonen,
Team365. Kokeet valvoi Margetta Salmi

nen, Int Cat I

Onnittelut vusille sekd tasoaan korotta
neille tuomareille
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Paavalmentajan palsta

Kuka/mika on liitto?

Vihdoin olemme paasseet aloittamaan
liiton koulutukset, korona alkaa jo hellittaa
ja padsemme lagjia kehittamaan. Pajulah-
dessa paasimme ensimmaiseen lahijak-
soon kokoontumaan ja verkostoitumaan
valmennuksen parissa. Tiivis viikonloppu
keskittyi aloittelevan urheilijan askelten
etenemiseen. Koulutuksessa toimimme
teorian ja kaytannon eri malleilla. Hy-
vahenkinen porukka on sorvaamassa
osaltaan liton suuntaviivoja tulevaisuuden
osalta. Puntti-/voimanostokoulun suun
nittelusta ja kaytanndn mallien luomisesta
kavimme aktiivista keskustelua ja luotta
vaisin mielin voimmekin edeta eteenpain.

Kuka on liitto? Sehan olemme me kaikki
liiton jasenseurojen jasenelt. Eli me kaikki
olermnme avainasemassa liiton kehitta-
misessa, mielipiteet ja nakemukset kun
saamme koottua ja jalostettua, on var-
maa, etta etenemme toiminnan kehittami-
sessd. Toki tahan talkooseen tarvitsemme
jasenseuroja, jotka liiton selkdrangan
muodostavat. Voimailukoulun jarjestami-
selld lagjasti ympari maata saamme lajil-
lemme lisaa harrastajia seka mahdollisesti
uusia maailman tahtia. Maailman tilanne
osaltaan vaikuttaa toimintaamme, mutta
katsotaan luottavaisin mielin tulevaisuu-
teen

Maajoukkuetoiminta on myos saanut uu
sia tuulia, kun maajoukkueiltamat pidettiin
avoimelle joukkueelle, lllan aiheina olivat
ravinto seka liiton toiminnan avaaminen
sekd muita kansainvaliseen toimintaan
liittyvia infobulletineja. Masters-ikaluokan
urheilijat, joita lajissamme on runsaasti,
saavat saman infopaketin toukokuun
aikana. Liitolta on toivottu huoltgjille
suunnattua koulutusta ja tahan onkin jo
aloitettu kasaamaan aineistoa. Koulutusta
tullaan jarjestamaan piakkoin, koulu-
tuksen muoto on viela hieman avoinna.
Muyos varustepuolen huoltajille on toivottu
koulutusta, taman koulutuksen sisallon
lopullisen muodon varmistuttua padsem-
me tamadnkin toteuttamaan.

VOIMANOSTAJA 2 - 2022

Suomelle on myonnetty Iahivuosille kaksi
arvokisaa, joten saamme jatkoa kansain-
valiselle kisatoiminnalle, Nama kisat ovat
arvokkaita tilaisuuksia nayttaa taitomme
kisajarjestadjind. Suomi onkin ollut aina
arvostettu kisgjarjestaja. SM-kisojen
osalta olermme jo taman vuoden osalta
loppukirin vaiheilla. Kesatauon jalkeen

oN VUOrossa viela mastersien klassinen
vOIManosto ja varustepenkkipunnerrus
kaikille ikaluokille. Naihin kisoihin urheili
joilta vaaditaan tuloksen tekeminen, joten
kansallisille kisoille olisi suuri tilaus. Kan
sallisten kisojen jarjestamisella saamme
muyds tuomareitamme aktivoitua omaan
toimintaansa. Kalenteriin onkin ilmestynyt
mukavasli kisoja ja talla saamme seurat
aktiiviseksi. Seurat, eli liitto, on parhaim-
millaan kisatoiminnan ollessa aktiivista.
Seurojen pohjatyd osaltaan on loytaa/
valmistaa vusia urheilijoita lajiimme.

Eldmme suuressa murroksessa, kun seu-
rojen jasenmdara on suuresti vaihteleva
Monia Seuroja perustetaan sahn/ght@son
ympadrille ja siten perinteisen seuratyon
rooli kasvattajana elda suuressa muutok-
se553, 053553 seuroja viela perinteinen
malli toimii, mutta vudet mallit hakevat
muotoaan maailman muuttuessa. Sita,
miten saamme I3jiin lisda harrastajia, ei ole
kuitenkaan mitaan selkead mallia ja onkin
toivottavaa, etta erilaiset uudet mallit
muyds jaetaan seurojen kesken. Yhteistyd
eri seurojen seka yhteisdjen kanssa tulee
taten nousemaan suureen arvoon. Yh-
teistydlla voimme kehittda yhdessa lajia ja
liittoa. Me yhdessa olemme liitto.

Kaj Mattila
paadvalmentaja




Tuomarivastaavan palsta

Tuomarilisenssi

Kuva: Jarmo Virtanen
Tuomarikoulutusten yhteydessa nousee
esille usein asioita, joita on hyva jakaa
myds muille. Esimerkiksi tuomarilisens
sien hankinta on ollut yksi aihe, josta

on tullut yliattavan paljon kysymuyksia
Jos on ostanut nostajalisenssin, niin se
ei yksin riitd, jos on myos twomari, niin
silloin pitaa ostaa lisaksi tuomarilisenssi
Eli Suomen Voimanostoliitolla on kolme
erilaista lisenssig, jotka pitaa kaikki hank-
kia erikseen oman toimintansa mukaan
Tuomarilisenssin hinta on 10 €, samoin
kuin valmentajalisenssin hinta on 10 €,
nostajalisenssin hinta on 85 € aikuisille ja
nuorille 14 v, ja 18 v. ikaluokissa kilpailevi
en nostajalisenssin hinta on 45 €, kuten
myods Suomen Vammaisurheilu ja -likun
ta VAU ru:n alaisille nostajille 45 ¢

Kaikki lisenssit tulee ostaa Suomispor

tin kautta eli kirjaudu palveluun netissa
osoitteessa www.suomisport.fi, osta
lisenssi (kirjaudu sisadn joko puhelinnu
merolla tal sahkdpostiosoitteella), tauta
tietosi ja luo tili. Laji, johon hankitaan
lisenssid, on "Voimanosto ja penkkipun
nerrus”. Valitse lisenssiseurasi, jonka

en olet. liman jasenyytta et voi toimia
tuomaring ja edustusoikeutesi on sidottu
valitsemaasi seuraan. Seuran vaihtami
nen edellyttaa seurasiirron tekemista
liitolle. Tuomareilla ja valmentajilla sitot
tuminen ei ulotu antidopingsopimukseen
Halutessaan tuomari tai valmentaja voi
kuitenkin solmia antidopingsopimuksen.
Tuomari- ja valmentajalisenssin voi hank
kia myos seurakdyttdjad

Toimiminen tuomarina liiton Kilpailutoi
minnassa on mahdollista vain tuomaril
senssin lunastaneilla tuomareilla, samoin
kuin kilpaileminen on mahdollista vain
nostajalisenssin hankkineilla. Pelkastaan
tuomarilisenssin hankkiminen ei ku
tenkaan sailyta tuomarioikeuksia, vaan
tuomarin pitaa lisaksi olla itse aktiivinen
tuomaritoiminnassaan. Nykuinen kuluva
tuomarikausi on vuodet 2020-2023, joten
vaadittavat vahintdan 4 pistettd ja eten
kin ne puuttuvat pisteet on hyva hankkia
hyvissa ajoin jo ennen kauden loppua

SM-kilpailut ovat tana vuonna vie
Oulussa ja Tampereella seka ensi vuonna
paikkakunnat ovat Pomarkku, Hameen

linna, Tammisaari, OQulu, Kankaanpaa ja
Yldjarvi. Viela on alkaa hankkia tarvittavat
pisteet, jotta tuomarioikeus jatkuu seu
raav (

18 (2024-2027 )

/aNa Kaute

: en aktivisuutta seurataan ja
paivitet stat Idytyvat liton nettisivulta.
Jotta tulokset ovat tilastokelpoisia, niin
kilpailunjarjestajien on tarkistettava liitos
ta ennen kilpailun alkua ovatko nostajien
ja tuomareiden lisenssit voimassa ja etta
lisenssin lunastaneet ovat Suomen Voima
nostoliiton jasenseuran jasenia

Keskustelua on ollut useasti tuomaripis
teiden madrastd, etta vaadittavat

4 pistetta 4 vuoden aikana on liian paljon,
varsinkin nyt koronan tuoman ongelmien

bRl >

=1

takia jarjestad kansallisia kilpailuita eri
paikkakunnilla. Kansainvalisilla tuomareil
la vastaavasti Ukrainan sota on tuonut
koronan lisaksi haasteita matkustaa
ulkomaille. Mutta miten sailyy tuomarin
taitotaso, jos han kay tuomaroimassa vain
parin vuoden valein? Liitossa halutaan
kouluttaa ja ylldpitaa tuomareiden tietoa
ja taitoa tuomaroida, joten mika on se
oikea tapa toimia vaikeina aikoing, sita on
kylla mietitty ja pohdittu eri nakodkulmista
Tasta aiheesta onkin hyva heittaa pallo
kentdlle, laittakaapa hyvia ideoita tule
maan.

Margetta Salminen
tuvomarivastaava
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Liiton yhteystiedot:

Liiton uvusi 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 asiakaspalvelullem-
me ovat:

- S3hkapostin info@svnl.fi kautta saat vas-
tauksen helppoihin kysumuksiin, yleensa
tybpdivan aikana ja haastavamplin viikon
sisalla.

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

Kaytossa olevat sahkdpostiosoitteel ovat:
Jjasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjestel-
maan liittyvat kysumuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospdytakir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoituk-
siin liittyvat muutokset ym)
voimanostajalehti@svnl.fi [Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)
media@svnl.filiton (tiedotukseen liittyvat
asiat)

paivi.ristolainen@svnl fi (liiton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi (kilpailusadntoi-
hin ja varusteisiin littyvat kusumuykset)
info@svnl.fi (yleiset liton hallintoon littyvat
kysymukset)

Uudet ja eronneet jasenseurat
Liiton uvusia jasenseuroja ovat:
- Akaan Voima ry (AVo)

- Kosken Kolinat ry (Kolina)

- Hangd Power Team rf (HPT)

CF Kuopio Barbell Club ry erosi liton jase-
nyydesta 2.2.2022 ja Piikkion Kehitys ry
2e.2.202e.

Vuoden 2023 SM-kilpailut on myonnetty
Klassinen voimanosto, nuoret,
28.-29.1.2023, Pomarkku, PoPy
Varustevoimanosto, kaikki ikaluokat,
11.-12.2.2023, Hadmeenlinna, LIKE
Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikaluo-
kat, 24.-26.2.2023, Tammisaari, KK-Eken
Klassinen voimanosto, avoin, 17-19.11.2023,
Oulu, OPT

Klassinen voimanosto, masters,
1-312.2023, Kankaanpaa, Kavo
Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat,
16.12.2023, Ylojarvi, YIOR

Liitto tiedottaa

Vuoden 2024 alustava suunnitelma SM-
kilpailujen ajankohdasta
Varustevoimanoston SM-kilpailut, kaikki,
6.-71.2024

Klassisen penkkipunnerruksen SM-kilpailut,
kaikki, 19.-21.1.2024

Klassisen voimanoston SM-kilpailut, nuoret,
12.-14.2.2024

Klassisen voimanoston SM-kilpailut, mas-
ters, 15-1711.2024

Klassisen voimanoston SM-kilpailut, avoin,
6.-8.12.2024

Varustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut,
kaikki, 21.12.2024

Alkataulu paatetaan lopullisesti liton syuys-
kokouksessa. Muutokset johtuvat kansain-
valisen kilpailukalenterin muutoksista mm.
Euroopan mestaruus -kilpailuiden osalta.

Arvokisajoukkueeseen valituksi tuleminen
Tullakseen valituksi liton arvokisajouk-
kueeseen on nostajan osallistuttava
vastaavaan SM-kilpailuun syyskokouksen
vahvistaman valintasaannin mukaisesti.
Hallitus el ota tahan liittyvié vetoomuksia
enaa kasiteltavaksi.

SM-kilpailujen muuttuvien aikataulujen
ums. tiedottaminen

SM-kilpailujen aikataulu muuttuu kaytan-
ndssa lahes aina verrattuna alkuperaiseen
kilpailukutsuun verrattuna. Syuna tahan
ovat mm. nostajamaarien vaihtelu sarjoit-
tain/ikaluokittain eri vuosina. Vaarinkasi-
tysten valttamiseksi muuttuva aikataulu
muutetaan aina muds kilpailukutsuun.

SM-kisasta poisjaaminen

SM-kisasta poisjaaneeksi iimoitettu urhei-
lija el jatkossa enda voi tulla mukaan kilpai-
luun iimoittamalla siita punnitustuomareille.
Nostaja ilmoitetaan kisaan aina seuran
uhteyshenkilon toimesta. Jos yhteyshen-
kilo tai nostaja itse ilmoittaa poisjdannista,
niin tama ilmoitus on lopullinen.

Huomioitavaa on, etta liiton kurinpitosdan-
tojen mukaisesti poisjaannista on ilmoitet-
tava, kun se varmistuu. Poisjaannille pitaa
olla perusteltu syy esim. sairastuminen,
loukkaantuminen tms. vastaava pdteva
syy. limoittautumisajan jalkeen poisjdaneis-
ta nostajista ei kilpailumaksua palauteta.
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Kansainvaliset arvokilpailut Suomessa
Liitto on saanut jarjestettavaksi avoi-

men klassisen voimanoston EM-kilpailut
13.-173.2024 Ylitorniolla. Lisdaksi on haettu
jarjestettavaksi Lansi-Euroopan mesta-
ruuskilpailut varuste- ja klassisessa voima-
nostossa Pornaisissa 5.-79.2025.

Kansainvalisiin kilpailuihin joukkueen
I8hettdminen

Vendjan hydkattua Ukrainaan 24.2.2022 on
turvallisuusnakokulma noussut voimak-
kaasti esiin mm. arvokilpailujoukkueiden
lahettamisen osalta. Liitto noudattaa
Olympiakomitean linjausta joukkueita
lghetettdessad. Sen mukaan liitto noudattaa
kulloinkin voimassa olevia Ulkoministeritn
matkustusohjeita. Jos ohjeiden mukaan ei
kehoteta poistumaan maasta, valttdmaan
sinne tarpeetonta matkustamista tai kaik-
kea matkustamista, niin joukkueet voidaan
lahettaa turvallisuusnakokulmista kasin
muistuttaen kaikkia lahtijoita siita, etta
matkustamiseen lilttyy aina riskejg, joista
viime kddessa kunkin uksilon on syyta
varautua selviytymaan myds itse.

IPF:n transurheilijoita koskevan menette-
lytapaohjeen noudattaminen

Liitto noudattaa toimintasaantojensa mu-
kaisesti IPF:n maaliskuussa hyvaksymad
Transgender Policua myds kansallisessa
kilpailutoiminnassa tasta eteenpadin. Aiem-
min on noudatettu Kansainvalisen Olym-
piakomitean ladketieteellisen komission
olumpiadikohtaista suositusta. Nyt KOK on
siirtanyt vastuun asiassa kansainvalisille
lajilitoille. IPF:n Transgender Policy loytyy
liton kotisivujen Voimanosto/saanndt
-sivulta.

Kilpailumanipulaation torjuntasuunnitelma
Liiton hallitus on hyvaksynyt liiton kilpai-
lumanipulaation torjuntasuunnitelman
vuodelle 2022. Vuoden 2023 torjuntasuun-
nitelma tulee liton syyskokouksen huyvak-
syttavaksi. Tahan liittyy tarve paivittaa
liton toimintasaantoja seka muita saantoja.
Kilpailumanipulaation torjuntasuunnitelma
on yksi osa Opetus- ja kulttuuriministerion
valtionavun myontdkriteereita vastuulli-
suuden osalta.
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2022

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

Kansainvalinen kisakalenteri 2022

6.-10.7.2022 European Equipped Master Powerlifting EPF Eskilstuna Sweden
Championships
7-17.7.2022 IWGA World Games IPF Birmingham, AL USA
2.-7.8.2022 European Open, Junior & Masters Classic& EPF Budapest Hungary
Equipped Bench Press Championships
278.-49.2022 World Classic & Equipped Sub-Junior & IPF Istanbul Turkey
Junior Powerlifting Championships
9.-11.9.2022 Western European Championships EPF  Aulnat France
23.-25.9. Arnold Classic Europe EPF Birmingham Great Britain
8.-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

Kisatilanne saattaa elda koronatilanteen vuoksl. SVNL:n sivulita https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpallut/sm-kilpailut/ ja IPF:n
sivuilta https://www.powerlifting.sport/championships/calendar voi seurata, mitka kisat pidetdan ja mitka perutaan.
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. Kesduutuuksia :
L SVNL treenipaivé t-paidat
Valitse sopiva paita
lempilajisi mukaan,

tai osta kaikki kolme
erikoishintaan 70€!
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