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Paakirjoitus

Mita urheilu on”

Kuva: Juha Nurmi

Olen viime aikoina katsellut omalla mit
tapuullani runsaasti erilaisia urheiluun

ja urheilijoihin liittyvia dokumentteja tai
tositarinoihin perustuvia elokuvia. Vaajaa-
matta on usean kohdalla herannyt ristirii-
taisia ajatuksia siitd, etta kuuluuko nama
kaikki seikat urheiluun oikeasti. Totta kai
on muistettava, etta elokuvat ja usein
dokumentitkin on dramatisoitu ja kaikki
seikat eivat valttamatta ole aivan taysin
todenperaisia, niissa on niin sanotusti
"lapinlisad” mausteena. Tasta huolimatta,
jos vaikka vain osakin "tarinoista” on totta,
niin melko uskomattomia eraat tarinat
ovat.

Katsomistani dokumenteista etukateen
ehka kiinnostavimmalta tuntui Jere
Karalahdesta kertova Jere-dokumentti.
Se olikin mielestani hyva - oli hanes-

ta ihmisena tai urheilijana mita mielta
tahansa. Siina tuotiin hyvin esille erilaisia
seikkoja hanen urheilu-urastaan seka
I6dpeissakin olleita asioita. Unohtamatta
kuitenkaan sita faktaa, etta han oli yksi
Suomen parhaista jadkiekkopuolustajista
pelatessaan. Toki esille tuotiin runsaasti
el-urheilullista puolta ja valilla tulikin mie-
leen, etta onko tama suomalainen versio
NHL-pelaaja Theoren Fleuryn kertomuk
sesta. Luin muutamia vuosia sitten kirjan
Theo Fleury - Kovaa pelia, jossa kerrottiin
peittelematta Fleuryn paihteiden kaytos-
ta. Sita lukiessa tuli mieleen, etta kuinka
paljon asioita voidaan katsoa silmien Iapi
jos on tarpeeksi tehokas pelikentdlla. Toki
nukypaivana paihdevalistus ja valmius
puuttua asioihin hoitoonohjaamiseksi on
kehittynyt valtavasti.

Ehka eniten ajattelemisen aihetta antoi-
vat dokumentit Icarus - Kary ja Athlete

A: Voimisteluskandaalin taring. Karyssa
testihenkild haluaa selvittaa, kuinka paljon
han pystyy parantamaan tulostaan pyo-
railyssa kielletyilla menetelmilla. Athlete A
taas tuo esille amerikkalaisessa voimiste-
lussa selvinneet hyvaksikayttotapaukset.
Naita molempia yhdisti se, etta niiden
jalkeen tuli olo "voiko tamd olla totta”.

Kuinka jarjestelmallista voi vilunkipeli olla
ja asioita peitellaan haikailematta. Vaikken
nyt itseani pida aivan sinisilmaisena tallai-
Ssissa asioissa niin varsinkin Karyn, ehka
myds osittain skandaalihakuisesti, tehdyt
kuvaukset asioiden kulusta mietityttivat.
Molempien kohdalla herasi kysumuys, etta
kuinka pitkalle ollaan valmiita menemaan
ja "olemaan ndkematta” menestuksen
takia.

Toisella tavalla mieleen painuneena
tarinana nostan elokuvan Race, joka
kertoo vuonna 1936 nelja olympiakul-

taa voittaneen Jesse Owensin tarinan.
Elokuvassa kasitellaan paljon rodusta
johtuvaa syrjintaa ja epaasiallista koh-
telua tuona aikana. Tassa tapauksessa
on kuitenkin muistettava, etta kyseessa
on tositapahtumiin perustuva elokuva, ei
dokumentti ja joitain asioita on varmasti
dramatisoitu elokuvaan sopivaksi. Se oli
kuitenkin hyvin tehty eika liian saarnaava.
Elokuvassa kasiteltiin Owensin vaikeuksia
tummaihoisena urheilijana ja sita kuinka
yhden ihmisen usko toiseen seka uskallus
uhmata rajoja tdman lahjojen takia voi
muuttaa elaman taysin. Varsinkin Berliinin
olympialaisia kuvaava jakso elokuvassa oli
mielenkiintoinen

Ainoa voimailuun edes vahan liittyva do-
kumentti, jonka olen katsonut oli Ronnie
Colemanista kertova The King -dokument-
ti. Silea olisin toivonut hieman enemman.
Dokumentissa kerrottiin kylla paljon
hanen menestyksestaan ja vaiheista seka
slita mitka jaljet hanen kehonrakennus-
uransa on jattanyt hanen kroppaansa,
muttei silti yltanyt aiemmin mainittujen
tasolle. Toinen dokumentti tai oikeastaan
sarja, josta amerikkalaisuus paistoi ehka
hieman 13pi oli The Last Dance: Kerran vie-
13, Bulls, joka kertoo Chigaqo Bullsin NBA-
Joukkueen menestyksesta lahinna Michael
Jordanin nakokulmasta 1990-luvulla. Tama
dokumentti on 10-o0sainen ja valilla tuntui,
vaikka se mielenkiintoinen oli, etta asioita
olisi voitu tiivistaa.

Kaikki edella mainitut olivat katsomisen

arvoisia ja herattivat ajatuksia. Varsinkin
tuolloin koronan jyllatessa pahimmillaan,
oli mukava katsella edes televisiosta
jotain urheilua, tai edes urheiluun liittyvaa.
Tavalla tai toisella jokaisessa kuvattiin
asioita, joita ei uskoisi urheiluun kuuluvan.
Mutta toisaalta palo ja rakkaus omaa lajia
ja urheilua kohtaan tuli myés hyvin esille,
vaikeuksista ja epakohdista huolimatta.
Suosittelen oman kiinnostuksen mukaan
tutustumaan naihin, ainakin ne ovat hy-
vaa viihdetta jos ei muuta.

Syksyn mydta asiat koronapandemiassa
ovat onneksi helpottaneet sen verran,
etta olemme padsseel seuraamaan ur-
heilua jo livend. Onkin ollut hienoa kayda
paikan paalld katsomassa voimanostoa ja
penkkipunnerrusta SM-kilpailuissa ja strii-
min valityksella kansainvalisista kisoista.
Toivottavasti pandemiassa ei tule enaa
niin suurta takapakkia, etta rajoituksia
joudutaan kiristamaan, koska kuten liiton
paavalmentaja Kaj Mattilakin omassa kir-
joituksessaan toteaa, on ihmisten nakemi
nen useimmille meista tarkeaa henkiselle
jaksamiselle

Toivotan kaikille Voimanostajan lukijoille
mukavia hetkia tdman lehden parissa
sekd oikein rauhallista joulua. Muistetaan
kaikki levata hetki laheisten seurassa ja
jatketaan voimakkaampina vuteen vuo-
teen 2022!

Heikki Virtanen
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Miehet Ioysivat tiensa takaisin salille

Tasta vuodesta tulee liiton historian
paras vuosi lisenssinostajien maaral-

18 mitattuna. Lokakuun puoleen valiin
mennessa on kKilpailulisenssin lunasta-
nut jo 995 nostajaa, kun tahanastinen
ennatysmadramme 958 nostajaa toteutui
vuonna 2015. Saman aikaisesti trendi

lgjin naisistumisesta seka nuortumisesta
nayttaa hetkeksi pysahtyneen, kun mie-
het nayttaisivat loytaneen tiensa takaisin
salellle ja kilpalavoille. Kaikissa Ikaluokissa
miehia on lisenssin haltijoina enemman
kuin viime vuonna

Harrastajamaara oli pitkaaikaisena kehi-
tyksena aallon pohjassa vuonna 20089,
kun lisenssinostajia oli 638 henkilda.
Tasta alkoi voimanoston kilpailutoiminnan
harrastuksen osalta nousy, jota vauhditti
vuodesta 2011 alkaen jarjestetyt klassi-
sen voimanoston ja penkkipunnerruksen
SM-kilpailut,

Mastersien SM-kilpailuista on tulossa
kaikkien aikojen suurimmat SM-kilpailut
Niihin ilmoittautui ennatykselliset 172
nostajaa. Nettonostoaikaa kisavilkon-
lopulle tulee reilut 27 tuntia. Vakavaan
pohdintaan joudutaan ottamaan se,
asetetaanko myds mastersnostajille -
ainakin nuorimmille ikaluokille - tulosrajat
SM-kilpailuihin? Jos nostajia olisi esim
200 tarkoittaisi se yli neljda lisatuntia
nostamiseen, jolloin kisat jouduttaisiin
aloittamaan jo varhain perjantaiaamuna
Tamd haastaisi jo melkoisesti myds mas-
ters SM-kilpailujen jarjestadjan loytymista
jatkossa. Joka tapauvksessa kysymykses-
sa on positiivinen haaste.

Mielenkiintoista on se, mihin miesten ak-
tivoituminen nostamisessa littyy? Onko
yhtena tekijana tahan pitkittynyt korona-
pandemiatilanne? Koronatilanne naut-
taa vaikuttaneen ainakin siihen, miten
kansainvalisiin kisoihin uskalletaan lahtea.
Etenkin Vendjan penkki EM-kilpailuihin
lahti todella pieni joukkue ja vastaavasti
Vilnan penkin MM-kisajoukkue oli koh-
tuullisen suurikin ja varsinkin klassisen
voimanoston EM-kisajoukkue Vasterasiin
poikkeuksellisenkin suuri EM-kisajoukku
eeksi.

Valmentaja ym. koulutukset liikkeelle

Nyt olemme saaneet viimeinkin likkeelle
muyds liton koulutukset. Lehden ilmesty-
essa on jo tiedossa Valmentaja I-tason
koulutukseen osallistujat seka tarkempi
ohjelma. Teoriaosuudet vedetdan etayh-
teydelld Teamsissa, mutta Iahiopetusjak
sot pidetaan Pajulahdessa. Tavoitteena
on erityisesti, ettd saamme tastd puhtia

seurojen voimanostokoulujen vetamiseen,

Valmentajakoulutuksessa tavoitteena
on toteuttaa liton omana tuotantona
ainakin ll-taso. Lisaksi mahdollisuus on
pdastd mukaan myods IPF:n kansainvali-
seen valmentajakoulutukseen. Valmen-
tajakoulutuksen lisaksi on tulossa myos
ohjaajakoulutusta seka tietysti maajouk-
kueleireja. Tavoitteena on myos se, ettad
saamme luotua yhteistyokuvioita, joiden
avulla pdastdan analysoimaan mm. eri
voimantuoton tasoja mm. mittaustekniik-
kaa hyddyntamalla. Tassa voimakkaana

primusmoottorina on uusi toiminnan-
johtajamme Saapunqin Jarkko, jolla on
ammattivalmentajataustansa vuoksi
nakemuysta ja suhteita alan asiaosaajiin.
Jatkoa on siis luvassa.

Unohtaa ei sovi mydskaan tuomarikoulu
tusta, jota sitakin on voitu jarjestad seka
Oulussa etta Hameenlinnassa. Jatkoakin
seuraa myos talla saralla.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Klassisen voimanoston avoimen

SM-kilpailut 20.-22.8.202I Ylitornio

Teksti: Tero Hyttinen, kuvat: Jaarli Pirkkiod

Aavasaksan Kisa ry isannoi jo 13. Suomen
mestaruuskilpailut voimanostourheilussa
Ylitornion kuntotalolla. Kilpailuihin ilmoit-
tautui tavallista vahemman nostajia - 103,
kun vuonna 2019 ilmoittautuneita vastaa
vaan kisaan Ylitorniolle oli 128 nostajaa.
Taman vuoden iimoittautuneista naisia oli
48 eli 46,60 % osallistujista. SM-kilpailujen
jarjestamisorganisaatiossa Aavasaksan
Kisalla oli noin 60 henkilda, jotka vastasi-

vat kilpailujen onnistuneesta lapiviennista.

Kilpailuja seurattiin paitsi paikan paalle
uskaltautuneiden toimesta, missa oli Noin
150 paasylipun lunastanutta katsojaa
myods Suomen Voimanostoliiton striimi-
lahetyksissa, joiden aikataulut julkaistiin
liiton koti- ja Facebook-sivuilla ennen kil-
pailujen alkua. Kisastriimien osalta suuren
kiitoksen ansaitsee Pekka Niva, joka hoiti
striimaukset seka muun kilpailujen vaati-
man tekniikan ja vastasi siita, etta striimi
lahti verkkoon. Pekka sai hyvaa tukea La-
han liton varapuheenjohtaja seka paaval-
mentaja Kaj Mattilalta. Etatuen tekniikalle

jarjesti Markus Valiviita. Reilu kuukausi
kisojen jalkeen tata juttua Kirjoittaessani
on Ylitornio SM-kisojen striimeja kaynyt
katsomassa jo parikymmentatuhatta kat-
spjaa - tarkeda julkisuuskuvaa on tamakin
liitolle sekd jarjestajalle ja myts Ylitorniolle
paikkakuntana.

Tand vuonna kilpailuja varjosti korona-
pandemia, joka pakotti ensin siirtdmaan
kilpailut maaliskuulta toukokuulle ja
lopulta elokuun lopulle. Téma nakyi niin
nostajien maaran (128/103) vahenemisena
kahden vuoden takaiseen kuin myos siing,
ettei yleisda nahty paikan paalla kuten
alempina vuosina. Onneksemme myds-
kaan yhtaan koronatapausta ei kisoista
tullut. Kiitos tasta on osaltaan osallistujien
vastuullisella toiminnalla seka tinkimatto-
malla koronaohjeiden noudattamisella ter-
veysturvallisuuden osalta. Myds samana
viikonloppuna Rovaniemelld jarjestetyissa
supertapahtumissa - Jukolan viestissa
seka Simerockissa - valtyttiin niin ikaan
pandemian levidmiselta.
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Kilpailut toimivat avointen sarjojen osalta
valintakilpailuina joulukuussa Ruotsin
Vasterdsissa pidettaviin klassisen voima-
noston EM-kilpailuihin, minne nuoret ja
mastersit ovat kisanayttonsa antaneet
alemmin jarjestetyissa ko. ikaluokan SM-
kilpailuissa.

Kolmen kilpailupaivan aikana mestaruus-
mitalit jaettiin miesten sarjoissa 59-120+
kg seka naisten 47-84+ kq -sarjoissa. Seka
naisilla etta miehilla kilpailuissa on nykyi-
sellddn kahdeksan painoluokkaa, joten
tasa-arvoon asiassa paastiin tdmankin
jaon osalta taman vuoden alusta.

Perjantaina 20.8. aloitettiin
naisten sarjoilla

Perjantain nostot aloitettiin naisten
sarjoilla 47-63 kqg. Kevyimman painoluokan
mestaruuden otti I0Vin Enna Hynynen
yhteistuloksella 2875 kg, hopeaa vei Ko
Juyn Roosa-Maria Peltola 245 kq ja prons-
sin vei Ranualle voimanoston Grand Old

Kilpailut vaativat aina tekijansd. liman monia talkoolaisia ei kisoista tulisi mitaan. Tarkeaad on myds, etta eri elementtien keskindinen

yhteistyo sujuu saumattomasti.
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Antti Krilkkula oli pisteissa kolmas, vaikka havisi sarjan 120 kg mestaruuden

Sy

Jalkakyykyn vusi SE 350,5 kg ei vaikuttanut viimeiselta nostolta Jari Saarion harteilla
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AKK:n Stina Lindell oli naisten sarjojen paras nostaja

Lady Eila Kumpuniemi 190 kq. Sarjassa
52 kg mestaruuden vei sarjassa ainoana
nostajana ollut TurSan Jenni Henriksson
305 kg yhteistuloksella

Sarjasta 63 kg tuli kilpailujen tasokkain
sarja. Tasta piti huolen sarjaa emannodinyt
AKK:n Stina Lindell, jonka maastanosto
188 kg ja yhteistulos 448 kg olivat sarjan
vusia suomenennatyksia. Stina oli kisojen
paras naisnostaja 98,440 IPF GL -pisteelld
Hopealle sijoittunut OPT:n Satu Pylvas
415 kq ollen samalla naisten sarjojen
kolmanneksi paras nostaja 91,293 IPF GL
pisteelld. Lisaksi sarjassa nostanut Katri
Backman nosti N4O-ikdluokan SE:t jalka-
kyuykyssa 1475 kq, maastanostossa 1675
kg ja yhteistuloksessa 395 kg sijoittuen
nelianneksi. Backmanin ennatykset ovat
samalla myds sarjan varustevoimanoston
ennatyksid. Pronssille kiilasi LVK teamin
Mari Engberg yhteistuloksella 405 kg

Paikkakuntalaisia kiinnosti luonnollisesti
myos seuran oma Nostaja sarjassa 59

kq Henri Kyntaja. Henkka kavi kovim-
man taiston ennen kisoja pudottamalla
painoaan heinakuun lopulta lahes 10 kiloa
Suomen mestaruuteen riitti talla kertaa
4275 kq. Hopealle sarjassa nosti HAK:n
Veikka-Petteri Kuusisto 290 kg yhteistu
loksella

liesten sarjassa 66 kg mestaruuden
vei TNT:n Antti Savolainen, jonka pitka
ja menestyksekas ura palkittiin viime
vuonna myos Euroopan Voimanostoliiton
toimesta, kun Antti nimettiin EPF:n Hall of
Fameen. Antin mestaruus irtosi 638,5 kg
yhteistuloksella. Antin maastanosto 281
kg oli myos sarjan vusi SE niin miesten
avoimessa kuin M40-ikaluokassa. Antti oli
kisojen toiseksi paras nostaja 99,764 IPF
GL -pisteelld. Hopealle MeVon likka Ala
luopa 5275 kg ja pronssia Hkaanton Otto
Harrikarille 435 kq.

Sarjassa 74 kg mestaruuteen marssi
OPT:n Jani Haapamaki yhteistuloksel-

la 660 kg, hopeaa saman seuran Eetu
Aallolle 6375 kq ja pronssia KPU:n Sami
Niemiselle 632,5 kq. Dramatiikkaa nahtiin
Samin viimeisessa vedossa, missa ho-
peavetoyritys paattyi loukkaantumiseen
reiden revahdyksen seurauksena. Onnek-
si ensiapuna jarjestyi kylmaa nopeasti
loukkaantuneeseen reiteen ja kotimatka
Keuruulle saattoi alkaa.
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Viime vuoden urheilutoimittajien valinta
vuoden voimanostajaksi Leena Saasta-
moinen oli Ylitornion kisojen toiseksi paras
naisnostaja IPF GL -pisteissd

Lavantaina lauteilla olivat miehet
83-93 kg ja naiset 69-74 kg

Lavantai aloitettiin miesten sarjalla 83

kg. Suomen mestariksi nosti PTP:n Petri
Heikkinen, joka paransi sarjan maasta-
noston SE:n lukemiin 3075 kag. Tama on sa-
malla myds vusi varustenoston SE. Rajulla
maastanostolla Heikkinen nousi myds
sarjan kultakantaan 695 kg yhteistuloksel-
la ennen hopealle jaanytta YIoR:n Teemu
Hallforsia, joka teki 690 kg yhteistuloksen.
Pronssia sarjassa otti ViitVin Eetu Kumpu-
lainen 655 kg yhteistuloksella.

Paivan keskimmaisessa kisassa nahtiin
naisten vudet vuoden alusta kayttoon
tulleet painoluokat 69 ja 76 kqg. Sarjassa
69 kg Suomen mestariksi nosti MeVon
Meri Kallio 4175 kg, hopeaa NPowerin
Sanna Puumala 365 kg ja pronssille tuli
PHGTRE:n Milla Kelahaara 345 kq. Kallio
teki SE:t sarjan penkkipunnerrukseen 92,5
kg, maastanostoon 180 kg ja yhteistulok-
seen 4175 kqg.

Sarjassa 76 kg mestariksi ja samalla
kispjen toiseksi parhaaksi naisnostajaksi
voimaili odotetusti KiurU:n Leena Saas-
tamoinen [0s. Vatanen), joka oli vuoden
2020 voimanostaja urheilutoimittajien
valinnoissa. Saastamoinen teki vudet SE-
lukemat sarjaan 76 kg niin varuste- kuin
klassisessa nostamisessa penkissa 110 kg,
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den vei PV-81:n Julius Pamppunen 732,5
kg, hopeaa otti ViVo:n Kalle Narhi 7125 kg
ja pronssia OPT:n Tenho Salo 700 kq.

Sunnuntai paatti kisat
raskaimpiin sarjoihin

Sunnuntain nostot aloitettiin naisten
sarjoilla 84 ja 84+ kq. Sarjan 84 kg vei odo-
tetusti MaxPowerin Henna Kaasalainen
yhteistuloksella 462,5 kg, joka koostui 1775
kq jalkakyykusts, 90 kg penkkipunnerruk-
sesta ja 195 kg maastanostosta. Hopeaa
otti LIKE:n Ida Tilli yhteistuloksella 455 kg
ja pronssia NaVo:n Essi Jantti 445 kq. Sar-
jasta on odotettavissa tivkka mestaruus-
taistoltaan tulevina vuosina. Sen verran
Iahella toisiaan mitalistit jo olivat.

Naisten sarjassa 84+ kg mestaruuden otti
AV:n Saara Puusaari yhteistuloksella 432,5

kq, hopeaa Ols-Tan Marja-Kaisa Savilaak-
solle 3875 kq ja pronssia NyKK:n Susanne

Westille 372,5 kg.

h uﬂi‘l LS00
“ ANGEGROUP OF  KAREMAJAY
"

Satu Pylvas oli naisten kisan kolmas pisteissa

maastanostossa 193 kg ja yhteistulokses-
sa 475,5 kg. Leenan IPF GL -pisteet olivat
94208. Hopealle tasokkaassa sarjassa
sijoittui KaVon Tuulia Lohivuo yhteistu-
loksella 460 kg. TNT:n Saara Laine tehtaili
SE:t N40-ikaluokkaan jalkakuukyssa 1475
kg, penkissa 72,5 kg, maastanostossa

190 kg ja yhteistuloksessa 410 kq, jotka
noteerataan niin varuste- kuin klassisessa
vOIManNostossa a riitti talla kertaa prons-
simitalille.

Lavantain paatti miesten sarjan 93 kg
mestaruuskamppailut. Sarjan mestaruu-

Miesten sarjan 105 kg vei odotetusti
LaPo:n Tuomas Hautala, joka teki kisojen
parhaat miesten IPF GL -pisteet 105,983.
Tuomaksen yhteistulos 8575 kg koostui
290 kg kyykysts, 2075 kg penkista ja

360 kg maastanostosta. Hautala korjaili
sarjan suomenennatyksia uuteen uskoon
tekemalla ennatykset maastanostoon 360
kg niin varuste- kuin klassiselle puolel-

le. Yhteistuloksesta tuli viela klassisen
voimanoston SE. Hopeaa otti PV-81:n
Risto Hatulainen 770 kq yhteistuloksella
ja pronssia KaVon Janne Marttilalle 755 kg
yhteistuloksella.
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Antti Savolainen teki uuden SE:n 281 kg maastanostossa avoimen ja M40-iksluokan

sarjaan 66 kg
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Tuomas Hautala oli Yiitornion kisojen paras miesnostaja IPF GL -pisteissa

Sarjassa 120 kg mestaruudesta kavivat
tivkan taiston NaVo:n Mikko Rautavirta ja
MeVa:n Antti Krilkkkula. Kullan vei viimeisel-
la onnistuneella vedolla rovaniemeldinen
Rautavirta tehden yhteistulokset 8275
kg. Hopealle jai Kriikkkula 825 kg, mutta
Rautavirtaa kevyempana han oli kuitenkin
kilpailujen kolmanneksi paras miesvoi-
manostaja IPF GL -pisteilla 97180, kun
Rautavirta puolestaan painavampana sai
96,814 IPF GL -pistetta.

Superissa Savon Paroni JuPu:n Jari
Saario otti Suomen mestaruuden 8855
kg yhteistuloksella. Jalkakyykyn 350,5 kg
on vusi sarjan 120+ kg klassisen voima-
noston SE. Hopeaa nosti NuKK:n Robert
Gleisner yhteistuloksella 870 kg. Mielen-
kiintoista on ndhda ensi vuonna se, etta
jatkuuko Gleisnerin tuloskehitys ja missa
vaiheessa han haastaa Saarion superin
herruudesta. Pronssia PP:n Nuutti Mansu-
koskelle 840 kq.

Kuin kotiin tulisi

"Ylitorniolle Aavasaksan Kisan jdrjestamiin
kisoihin on kuin kotiin tulisi®, totesi Ylitor-
niolla iimestyvaan paikallislehteen Mean
Tornionlaaksoon haastateltu kansainvd-
linen ll-luokan naistuomarimme Helena
Kvist, joka oli tuomaroimassa miehensa
Jouni Kvistin kanssa kisoissa edellisenkin
kerran vuonna 2019, Kvistit olivat paikalla
nytkin ja vakuuttivat edelleen tunnelman
Ylitorniolla olevan kotoinen,

Kilpailupaikkaa Kisan talkoovaki rakensi
kolme paivaa, nostot kestivat kolme pai-
vaa ja kisat purettiin viimeisen palkinto
jenjaon jalkeen kolmessa tunnissa. Tasta
taytyy antaa kiitos aina pyyttomalle tal-
koovaellemme. Ei voi lakata ihmettelemas-
ta sita, miten talkoot yhdistavat edelleen
ihmisia Ylitornion kaltaisilla paikkakunnilla.
Mukavassa seurassa on mukava toimia

Kisaorganisaatiossamme on asetettu
tavoitteeksi, etta Ylitorniolla voitaisiin
jarjestaa vield EM-tason arvokilpailut.
Suurimmat haasteet talle projektille ovat
majoituspaikkojen rajallisuus seka ha-
janaisuus, mika aiheuttaa huomattavia
kuljetuskustannuksia mm. kansainvalisis-
sa kisoissa olevan hotellien ja kisapaikan
valisen syottoliikenteen jarjestamisessa.
Loppuvuosi nayttaa saadaanko talta
osin tarkein eli talous jarjestettya siihen
uskoon, etta projektiin voidaan ryhtya.
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Korjaus Voimanostajan 3/202l juniorivoimanoston historiaan

Voimanostajassa 3/2021 sivuilla 6-16
olleessa artikkelissa "Suomalaisen juni-
orivoimanoston historiaa 1974-2020" on
havaittu puutteellista tietoa. Artikkelissa
vaitettiin sivulla 10, etta ensimmaiset
suomalaiset EM-mitalit juniorinostajille
klassisessa voimanostossa olisivat tulleet
vuonna 2018 Kaunasissa Liettuassa, Tama
el pida paikkaansa, jutun Kirjoittajalta on
Jaanut huomiocimatta syysta tal toisesta
kokonaan vuosien 2015-17 kilpailut. Jotka
pidettiin myds junioreille tassa nosto-
muodossa. Taman puutteen vuoksi sivulla
8 olleet EM-kilpailujen yhteenlasketut

ja klassisen voimanoston mitalimaadrat
ovat vadrin. Ja luvonnollisesti sivulla 14
ollut nuorten nostajien yhteenlaskettu
PM-, EM- ja MM-mitalisaldo on puutteel-
linen noiden puuttuvien mitalien osalta.
Toimitus pahoittelee sattunutta virhetta
ja lupaa jatkossa yrittaa olla tarkempil
Tassa lisayksena nyt puuttuneet tiedot
ja taydennetty klassisen voimanoston
euroopanmestaritaulukko.

Suomen nuoret nostajat ovat vuosien
2015 ja 2019 vdlilla saavuttaneet klassisen
voimanaoston EM-kilpailuissa yhteensa

36 mitalia (16-13-7). Taten kokonaismdara
EM-mitaleissa on yhteensa 177 ei 148,
kuten lehdessa 3/2021 vaitettiin, Nuorten
kokonaismitalimadra PM-, EM- ja MM-
mitaleissa nousee vditetysta 775 (319-265-
191) mitalista 804 (330-276-198) mitaliin.

Ensimmaiset subjuniorien ja juniorien
klassisen voimanoston EM-kilpailut jarjes-
tettiin vuonna 2015 Pilsenissa Taekissa.
Ndissa kilpailuissa Suomen joukkue

saavutti yhteensa hienot 12 mitalia. Sub-
junioreissa maailmanmestareiksi nostivat
Henna Kaasalainen, Emmeth Torronen,
Tomi Kuusisto ja Roni Peltonen seka junio-
reissa llikka Ala-Luopa. Hopeamitalisteja
olivat subjunioreissa Tuulia Lohivuo, Aino
Autio ja Kalle Narhi seka Krista Maatta

ja Markus Suomela junioreissa. Hienon
menestyksen kruunasivat juniori-ikaiset
Melisa Heinonen ja Aksell Lintulaakso
nappaamalla EM-pronssit. Lisaksi sub-
juniorien vudet ME:t teki Henna Kaasa-
lainen 165 kg maastanostossa, Emmeth
Torronen 105,5 kg penkkipunnerruksessa
ja Roni Peltonen 240,5 kq jalkakyykyssa.
Junioreissa vuden EEn jalkakuyukyssa 213
kg teki Akseli Lintulaakso.

Seuraaval klassisen voimanoston EM-
Kilpailut nuorten osalta kautiin vuonna
2016 Tartossa Virossa. Naissa kilpailuissa
menestys oli edellisvuotiseen tapaan
hyva. Saalis oli talla kertaa kymmenen mi-
talia ja joukossa yksi uusi eurcopanmes-
tari. Subjunioreissa Heini Lipponen voitli
kultaa ja Emmeth Torrbnen vusi mesta-
ruutensa. Naiden kahden EM-kullan lisaksi
Fanny Lamminen ja Henna Kaasalainen
ottivat EM-hopeat seka Anette Kirkanen
EM-pronssin subjunioreissa. Juniorien
puolella Satu Sakko (nyk. Pylvas), Mirka
Valo ja Jarkko Perttula ottivat EM-hopeaa
seka Krista Maatta ja Tuulia Lohivuo
EM-pronssia. Suomen joukkueessa oltiin
jalleen myos enndtyskunnossa. Subjunio-
reissa Anette Kirkanen teki uuden EE:n

73 kg penkkipunnerruksessa, joka tosin jo
samassa kilpailussa rikottiin. Jalkakyykys-

sa Heini Lipponen teki subjuniorien ME:n
130,5 kg ja Henna Kaasalainen uuden EE:n
160 kg. Emmeth Térronen otti penkkipun-
nerruksessa ensin 106,5 kg, joka oli uusi
ME ja taman jalkeen paransi viela sita 109
kg. Emmeth teki yhteistuloksellaan viela
uuden EE:n 426,5 ka.

Vuaden 2017 nuorten EM-kilpailut klassi-
se55a voimanostossa kisattiin Thistedissa
Tanskassa. Suomen joukkue onnistui
naista kilpailuista nappaamaan seitseman
mitalia, joiden joukossa nelja maailman-
mestaria. Kaikki nelja maallmanmestaria
olivat naisia, joista subjunioreissa Olivia
Kyosti, Fanny Lamminen ja Henna Kaasa-
lainen seka junioreissa Satu Pylvds, joka
oli samalla historian ensimmainen N23-
ikaluokan suomalainen Euroopan mestari
klassisessa voimanostossa. Myds muut
mitalistit olivat naisia; Heini Lipponen otti
EM-hopeaa subjunioreissa, Mira Kramberg
EM-pronssia niin ikaan subjunioreissa

Jja Heli Jokela EM-pronssia junioreissa.
Ennatysten tekeminenkaan ei ollut hii-
punut. Subjunioreissa Fanny Lamminen
teki uuden ME:n jalkakuukuyssa 126 kg ja
Heini Lipponen EE:n jalkakyykyssa 131 ko.
Heidan lisakseen subjunioreissa Henna
Kaasalainen oli ennatuskunnossa tehden
jalkakyykussa vuden EE:n 1605 kg ja
maastanostossa myds uuden EE:n 180,5
kq. Junioreissa Satu Pylvas otti ensimmai-
sella maastanostollaan vuden EE:n 1655
kg, paransi sitd toisellaan lukemiin 170 kg
ja viela kolmannella 175,5 kg, joka oli sitten
Jo vusi ME. Samalla Satu merkkautti itsel-
leen yhteistuloksen uuden ME:n 393 kg.

Klassisen voimanoston suomalaiset euroopanmestarit juniorisarjoissa

1  F18 2 71,70 Henna Kaasalainen
1  F18 84 78,01 Emmeth Torronen
1 M8 66 65,64 Tomi Kuusisto

1 m18 105 101,33 Roni Peltonen

1 m3 59 58,76 Ilkka Ala-Luopa

1 F18 57 56,50 Heini Lipponen

1 F18 84 75,45 Emmeth Torronen
1 F18 47 46,66 Olivia Kyosti

1 F18 52 51,60 Fanny Lamminen

1 F18 84 83,26 Henna Kaasalainen
1 F23 57 56,48 Satu Pylvas

1 18 120+ 141,80 Nuutti Mansukoski
1 F18 57 56,70 Fanny Lamminen

1 F23 57 56,30 Krista Maatta

1 F18 57 56,60 Fanny Lamminen

1 F23 84+ 99,15 Mirka Valo

1999  FIN 122,5 62,5 1650 350,0 342,57 Pilsen/CZE 21.-28.3.2015
1998 FIN 125,0 1055 160,0 390,5 362,48 Pilsen /CIE 21.-28.3.2015
1997 FIN 177,5 100,0 210,0 487,5 384,51 Pilsen/CIE 21.-28.3.2015
1998 FIN 240,5 115,0 2450 600,5 363,57 Pilsen/CZE 21.-28.3.2015
1993 FIN 170,0 107,5 195,00 472,5 410,82 Pilsen / CZE 21.-28.3.2015
2000 FIN 130,5 75,0 127,5 333,0 389,08 Tartu/EST 5.-12.3.2016
1998 FIN 140,0 109,0 177,5 426,5 403,94 Tartu/EST 5.-12.3.2016
1999 FIN 95,0 55,0 110,0 260,0 351,49 Thisted / DEN 12.-19.3.2017
2002 FIN 126,0 70,0 130,0 326,0 408,84 Thisted / DEN 12.-19.3.2017
1999 FIN 160,5 80,0 180,5 421,0 377,09 Thisted / DEN 12.-19.3.2017
1994 FIN 135,0 82,5 175,5 393,0 459,34 Thisted / DEN 12.-19.3.2017
2000 FIN 272,5 1750 290,0 737,5 411,38 Kaunas/LTU  24.11.-2.12.2018
2002 FIN 160,0 87,5 1450 392,5 457,34 Kaunas/LTU  24.11.-2.12.2018
1995 FIN 132,5 87,5 167,5 387,5 454,03 Kaunas/LTU  24.11.-2.12.2018
2002 FIN 157,5 85,0 145,0 387,5 710,33 Kaunas/LTU  29.11.-8.12.2019
1997 FIN 177,5 102,5 210,0 490,0 698,69 Kaunas/LTU  29.11.-8.12.2019
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Porin Voimailijat-81 ry sekd Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

manosto
Kilplilupalkka Nuortep Sm-kilpailut

Porin Urheilutalo, Kuninkaanhaanaukio 12, 28130 Pori 2830.1.
puh. 044 701 1452, urheilutalo@pori.fi

Alustava aikataulu

Lavantai 29.1.2022 09.30 Avajaiset Sunnuntai 30.1.2022 10.00 M14, N14, N18
10.00 N23, M23 66, 74, 93 kg 14.30 M18
14.30 M23 83, 105-120+ kg

Lopullinen aikataulu tehdadan ilmoittautumisajan paattymisen jélkeen.

limoittautumiset:
Seurojen yhteyshenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkdisesti Suomisportin kautta 7.1.2021
klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu:
M23 ja N23 -ikaluokka 80 €/kilpailija, M/N14 ja M/N18 -ikaluokat 50 €/kilpailija. Maksetaan Suomisportin kautta
ilmoittautumisen yhteydessa.

Tulosrajat ja tuloksentekoaika:
Kevaan SM-kilpailuihin ei liiton syyskokouksen paatoksen mukaisesti vaadita tulosrajaa. Kevéan 2022 osalta
riittas, etta kilpailijalla on kilpailuoikeus voimassa ennen kilpailujen alkamista.

Kilpailuhotelli:

Amado Hotel

Keskusaukio 2, 28130 Pori (n. 1 km Urheilutalolta)

Majoitus hotellihuoneissa

70 €/vrk/1hh 90 €/vrk/2hh 120 €/vrk/3hh

Hinnat sisaltavat runsaan aamiaisen ja asiakassaunan.

165 €/vrk/saunallinen huoneisto, minimi 2 vrk. Antintorni Apartments.

Varaukset:
Jokainen varaa ja maksaa huoneensa itse tunnuksella "Voimanoston nuorten SM”.
Varaukset: 02-6310 100 / sales@amado.fi

\'LELER
Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta.

Lisdtietoja:
PV-81 ry, Soila Ranta 0447141427, porinvoimailijat8l@gmail.com
SVNL info@svnl.fi, 010 309 4270

Kilpailun jarjestajat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten
nostajamaarien selvittya.




Klassisen penkkipunnerruksen kaikkien ika-

luokkien SM-Kilpailut 24.-26.9.202I €erikkila

Teksti: Tuomas Nikkild,
kuvat: Paivi Ristolainen

Jo toistamiseen Tammelan Ryske ja
Lopen Voima ja Kunto team jarjestivat
yhteisvoimin penkkipunnerruksen SM-
kilpailut ja kuten viimeksikin, kilpailut
jarjestettiin Eerikkilan likuntakeskukses-
sa. Kilpailut toimivat samalla Ryskeen
100-vuotisjuhlakilpailuna

Allekirjoittanut toimi virallisesti kilpailujen
johtajana, mutta suurimpana puuha
miehena toimi Ryskeen Olli Skogberq ja
tietenkin joka paikan hoyla LVK teamin
Markku Savolainen. Kilpailuihin oli ilmoit
tautunut yhteensa 227 nostajaa umpari
Suomea.

Kilpailut aloitettiin perjantaina masters
nostajien toimesta. Miesten seka naisten
yli 50-, 60- ja 70-vuotiaiden ikaluokista
Kaksi suomenenndatystakin nahtiin NSO
ikaluokassa. Toinen Ritva Lennon tehtai-
lemana sarjaan 69 kg ja toinen sarjaan 76
kg Minna Elglandin toimesta

N60- ja N70-ikaluokissa osallistujamaara
0N jo pienempi, mutta sitakin kokeneempi,
N60-ikaluokassa nahtiin uusi suomenen-
natys Sari Sarhian toimesta sarjaan +84
kqg. N70-ikaluokassa nosti ainoana, jo pit

kan nostouran tehnyt, Eila Kumpuniemi.

M70-ikdluokassa nahtiin useampi tiukka
mestaruustaistelu. Sarjassa 74 kq Juhani
Rasilaisen ja Antero Kaurasen valillg,
sarjassa 93 kg Kari Holstenin ja Petri
Makeldgisen valilla seka sarjassa 105 kg
Seppo Kompan ja Bertel Holmlundin valil-
la. lkaryhman enndtystehtailusta vastasi
Seppo Komppa ja Markku Kemppainen.
Allekirjoittanutta eniten savautti kuiten-
kin kisojen vanhimman nostajan kunto
Olavi Kallio on syntynyt vuonna 1933 ja
edelleen penkista nousee liki 100 kq. Olisi
mukava ajatus, jos itsekin viela lahempa-
na yhdeksaagkymmenta saisi punnerrel
Lua moisia maarid.

M60-ikaluokassa tiukin mestaruustaistelu
nahtiin kisapaikoilta hyvinkin tuttujen
nimien; Juha Koliviston ja llkka Launosen
valilla. Koivisto otti talla(kin) kertaa mes-
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Kilpailujen avajaisissa Tammelan Ryskeen puheenjohtaja Tapio Salo vastaanotti Lopen
Voima ja Kunto teamin viirin Markku Savolaiselta ja Suomen Voimanostoliiton viirin
tuoreelta toiminnanjohtajalta Jarkko Saapungiita

taruuden taskuunsa. Pekka Kovalainen

taituroi tahan ikaluokkaan sarjaan 74 kg
vudet SE-lukemat 143 kg ja Eino Pontio

185 KQ -sarjaan 105 kq.

M50-ikaluokassa osallistujajoukko oli

jo suuri, yhteensa 31 nostajaa. Tahan
ikaluokkaan el saatu uvusia ennatuksia Kir-
jattua kisapdivana, mutta lahes jokaisessa
painoluokassa oli kova taisto mestaruu
desta. Allistyttavat kummenen nostajaa
oli kilpailemassa sarjassa 93 kg mestaruu-
desta. Painoluokan kirkkaimman mitalin
nappasi Pentti Pitkanen vaikuttavalla 180
kg tuloksella, joka oikeutti samalla taman
ikaryhman korkeimpiin pisteisiin

Lavantai

Lauantaina Kilpailivat nelikymppiset ja
juniorisarjat. N40-ikdluokan sarjassa 63

kg oli ikaryhman tiukin mestaruustaisto
Anne Heikkilan ja Niina Koningin valilla. En-
natyksia tehtaili painoluokkiinsa Pauliing
Suomela ja Tiina Voho. Kovimmat raudat
naisten N4O-ikaluokassa otti Joanna Linna
sarjassa +84 kq, nostaen 110kg, jolla han
sal taman Ikaryhmadn suurimmat pisteet.

Naisten juniorisarjoissa ainoana ikaluokas
sa N14/57 kQ -sarjassa nosti SiSkn Ninni

Kilpailujen johtaja Tuomas NIKKil3 ja Jarkko
Saapunki

Kopola. N18-kaluokan sarjoissa nahtiin jo
enemman Nostajia ja sita myodten myos
kunnon mitalitaistoja. Tiukkoja taistoja oli
63 kq, 69 kq ja 84 kq -sarjoissa. Sarjassc
69 kg seka Emmi Jarvenpada etta Enni
Lauttanen yrittivat voittaa suomenennad
tuksella, Emmi siina onnistuen. N23-ikd
luokan suurimmat raudat nosti odotetusti
Emmeth Torronen, joka tykitti samalla
suomenennatyksen.



Simo Sistonen

M40-ikaluokassa nahtiin kilpailujen ensim
maiset yli 200 kg nostot Ben Oleniuksen
ja Vesa Korhosen toimesta. Tassa ikaluo-
kassa nostajia olikin jo huomattava maars,
35. Tiukimmat taistot nalmme sarjassa 83
kg Pasi Sipildisen ja Lasse Arkelan valilla ja
sarjassa 93 kg Vesa Mattilan ja Tero Pan
helaisen valillg, joista Vesa otti kirkkaim-
man mitalin kevyempand. Lahes kaikissa
painoluokissa mitaan ei saanut ilmaiseksi,
koska taso oli kova. Yhtaan uutta suome-
nennatysta emme tosin saaneet todistaa.

Ml4-ikaluokassa oli yhteensa nelja nos
tajaa eri painoluokissa. Tadlta on hyva
lahted sitten vanhempiin, kun on kartut-
tanut kisakokemusta. M18-ikaluokassa
ruuhkaisinta oli sarjassa 83 kq, joissa vield
pronssi ratkaistiin vaaalla S0 gramman
erolla. Anders Nyagdrd ja Anton Nukanen
taltuttivat rautaa taman ikaluokan suome-
nennatyksiin.

M23-ikaluokan kovimmat pisteet otti
Huittisten Topias Huhtamaki ja kovimmat
kilomaarat Niku Ketola. Marko Kiviniemi
paransi tamdn Ikaluokan sarjan 59 kg SE:n
lukemiin 125 ko.

Sunnuntai

Sunnuntaina nostivat perinteisesti
avoimen mies- ja naisnostajat. Naisten
avoimessa oli nostamassa kiitettavasti

37 kilpailijaa, joista sarjassa 69 kq hurjat
kymmenen nostajaa. Ensimmainen tiukka

Ove Lehto

mestaruustaisto nahtiin 57 kg -sarjassa
Minna Lepiston ja Johanna Forstromin
valilla. Sarjassa 63 kg hopea ratkesi ta-
satuloksella, kuten myods sarjassa 69 kg
Sarjan 69 kg voittaja Mari Enberg tykitti
samalla vudet SE-raudat 103 kq. Sarjan 76
kg voitti ehka odotetusti edellisen pai-
van SE-tehtailija Torronen, Mira Lahtisen
laittaessa hanelle tivkasti kampoihin.
TorrGsen voittotulos 112 kg oli uusi suo-
menennatys. Sarjassa +84 kg nahtiin viela

%l TAMME

Ben Olenius

kolmas naisten avoimen SE, Johanna Laiti-
sen nostaessa 1305 ka.

Miesten avoimessa luokassa ei talld ker-
taa kukaan korottanut SE-tuloksia, mutta
tivkkoja kamppailuja oli joka painoluokas-
sa. Juha-Matti Englund otti kevyempadna
tasatuloksella sarjan 59 kg mestaruuden
Jo toista paivaa kisaillut Tomi Halmesmaki
syttyi vasta sunnuntaina toden teolla ja
otti sarjan 66 kg mestaruuden 140 kg tu-
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loksella. Tassa painoluokassa pronssi rat-
kaistiin vaaalla. Sarjassa 74 kg nosti itse
allekirjoittanut, joten en sen suuremmin
analysoi. Ehka sen vol sanoa, etta koke-
mus voitti. Sarjassa 83 kg mitali ei irronnut
halvalla myoskaan, kun hopea ratkesi
viimeisella kierroksella tasatuloksella. Sar
jan 93 kg mestaruus ratkottiin Pullisen ja
Hellbergin valilla, Pulliselle loppujen lopuksi
voItLo jo toisen kierroksen nostolla. Sarjan
105 kg mestaruuden otti Joni Tajakka
koko kisojen suurimmalla pistepotilla
Sistonen otli kultaa 230 kq tuloksella sar
Jassa 120 kq. Superin voitti odotetusti Ove
Lehto. Yllattaen taman sarjan kaikki kolme
nostajaa mahtuivat 2,5 kg sisaan, jollaista
en muista nahneeni hetkeen.

Viimeksi vuonna 2018 jarjestimme samas
sa palkassa klassisen penkkipunnerruk-
sen SM-kilpailut ja samoin voimavaroin.
Ehka ndemme samoissa merkeissa joskus
myodhemmin uudestaan. Kiitos nostajille,
talkooporukalle, liton henkilGille ja Oras-
maan Hessulle. liman teita ei asiat onnis-
tuisi!

Emmi Jarvenpaa

Miesten sarjan M60/93 kg mitalistit llkka Launonen, Juha Koivisto Naisten sarjan 76 kg mitalistit Mira Lahtinen, Emmeth Torronen ja
ja Ismo Karisalo Leena Saastamoinen
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Tapio Salon avajaispuhe klassisen penkkipunnerruksen SM-kilpailuissa

Hyvat Suomen Voimanostoliiton, Lopen
Voima ja Kunto teamin edustaijat seka SM
kilpailun osallistujat, valmentaja, huoltajat
ja katsojat

Tammelan Ryske ry perustettiin noin 15
kilometrin paassa Rilhivalkaman kansa-
koululla 18.5.1921. Talldin tavoitteeksi mad-
ritettiin jasentensa fyysiseen ja henkiseen
kasvattamiseen tahtaava seura. Seuran
ensimmaising toimintavuosina lajeina
olivat mm. yleisurheilu, hiihto, suunnistus,
nurkkeily ja ampumahiihto. Silloisesta 40
jasenen, yhden Tammelan kylan seurasta,
Tammelan Ryske on kasvanut Idhes 800
jasenen monilajiseksi seuraksi. Nykuisin
Ruske lilkuttaa kalkenikaisia lounaisha-
malaisia padasiassa yleisurheilun, hiih-
don, jalkapalion, lentopallon ja voimailun
merkeissa.

Voimailu on Ruyskeen toiminnassa ollut
mukana alusta asti. Merkittava lisaus
toiminnalla saatiin noin kymmenen vuotta
sitten, kun useita paikallisia voimailijoi-

ta yhdisti voimansa Ruskeen lipun alle
Kuluneen kymmenen vuoden aikana
Ruskeen edustaijille onkin tullut runsaasti
menestysta kansainvalisilla ja kansallisilla
kilpakentilla. Myés kilpailujen jarjiestami-
nen, jota tanadn olemme todistamassa, on
ollut merkittava osa Ryskeen voimailuja-
oston toimintaa. Ryskeen kaltaisessa mo-
nilajiseurassa jaostojen valinen yhteistyo
Ja tiedonvaihto antaa vastauksia moniin
kusymuksiin ja tarjoaa vusia ajatuksia
Tarkeaa on myods yhteistyd oman lajin eri
koisseurojen kanssa, jolloin lajitietamystd
ja harjoittelua voidaan tukea ja vahvistaa.
Nama Ryskeen voimailujgoston yhdessa

Lopen Voima ja Kunto teamin kanssa jar-
jestamat SM-kisat ovat tasta erinomainen
esimerkki

Seuran toiminta muodostuu sen jasen-
ten aktiivisuudesta niin harjoittelussa,
kilpailussa kuin jarjestotyossa. Kuten
edella todettiin Ruskeen voimailujaosto on
kantanut hienosti kortensa kekoon tavoit-
teessa, joka sata vuotta sitten maariteltiin
fyusisena ja henkisena kasvattamisena.
Talla lyhyella tervehdyksella toivotan
hyvaa menestysta naille SM-kilpailuille,
joilla voimailujaostomme osaltaan juhlistaa
Ruskeen sadannetta toimintavuotta.

Tapio Salo, Tammelan Ryske
Puheenjohtaja
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SFI:n voimanoston

mestaruuskilpailut Hangossa

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Lansivusmaalaiset seurat HIK Hangosta

ja KK Eken Tammisaaresta olivat ottaneet

jarjestettavakseen taman vuoden SFIn
(Svenska Finlands Idrottsforbund) voi-
manoston mestaruuskisat, jotka kaytiin
klassisena ja kalkki 21 nostajaa kisasivat

avoimessa luokassa. Hangon valoisassa ja
viihtyisassa urheilutalossa kaytiin mukava

nelituntinen kisa, jonka tunnelmaa lisasi
runsaslukuinen kaikkia nostajia kannus-
tava yleiso. Heitettiinpa sielld kytemaan
ajatus jonkun SM-kisan jarjestamisesta
siella vuonna 2023 - ehka.

Kisojen mainittavia "makupaloja”
Naisten IPF GL -pisteissa paras, 81,1
pisteelld, oli VIS:n pieni ja iloinen Claudia
Baende kilpaillen sarjassa 47 kq, paino
punnituksessa oli 46,15 kq. Han otti elo-
kuun alussa nuorten SM-kisoissa Sotka-
mossa nimiinsa penkissa N23-ikaluokan
SE:n 62,5 kg. Nyt penkin kakkosnosto 65
kg oli uusi SE ja kolmas kuormaus 675 kg
oli myds onnistunut punnerrus ja siita
Jalleen vusi SE.

Yllatysnostajaksi nousi ensikisoihinsa
osallistunut NyUKK:n nuori 16-vuotias
Samuel Svartsjo, joka kohenteli sarjan
105 kg M18-ikaluokan SE-tuloksia. Maas-
tanostossa tuli vusi SE 265 kg kevyesti
ylés ja yhteistulos 635 kg oli myds vusi
SE-lukema. Harmittavasti jai huomaamat-
ta jalkakyuykun kolmas ja paras nosto 225
kg, joka sivusi SE-tulosta. Jos tulos SE:n
laheisyydesta olisi silloin ennen kolmatta
nostoa ollut hanen tiedossaan, olisi siing
varmasti tullut enemmankin ylés ja vusi
SE. No, tuleehan niita kisoja, jossa SE-

<
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Claudia Baende

lukemia voi taas paivittaa. Tulevaisuuden
nimeksi Svartsjo suorituksillaan itsensa
silti nosti.

Kolmas SE-tuloksia tehtaillut oli SVin mas
tersnostaja Lars Lampinen kilpaillen sar-
jassa +120 ka. Lampisen kaikki lavakaynnit
olivat hyvaksyttyja suorituksia ja niistad
Me0-ikaluokan SE-rautoja jalkakyukun
230 kg, maastanoston 260 kg ja yhteis-
tulos 650 kg. Lampinen voi olla enemman
kuin tyuytyvainen Hangon kisaretkeensa.

Mainittava on vield miesten paras IPF GL
pisteissa (95,3 p) HIK:n merimies Johan
Henriksson. Han oli ilahduttavasti selvit-
tanyt kroppansa vaivat ja oli nyt timmis-
sa kunnossag, kilpaillen sarjassa 83 kq.
Kaikki nostot olivat kokemuksen tuomalla
varmuudella hyvaksyttyja. Jalkakyykyssa

Lars Lampinen

paras 252,5 kg oli paras nosto, penkissa
"vain" 145 kg ja maastanostossa oma
ennatys 290 kg oli voitettu kuormaus. Yh
teistulos 6875 kg oli oma rekka ja silla olisi
ollut taman vuoden SM-kisoissa prons-
simitalisti. Eipad syyttd Henriksson ollut
iloinen onnistuneen kisan jalkeen.

Myos VIS:n Mats Smulter kokosi hienon
saldon 715 kg, kisaten sarjassa 93 kq. Silla
raudalla olisi taman vuoden SM-kisoissa
saanut hopeamitalin kaulaansa. Kisoissa
oli useita ensikertalaisia nostajia. Mika

oli hienointa, heidan otteissaan nakul
treenaamisen tulos ja he olivat kuin olisi jo
useiden kisojen kokemus takana. Tuoma-
rivaloja ohjallivat Margetta Salminen (LVK
team), Reima Leinonen (M-Club), Aimo
Jurkko (KK Eken) ja TC:na Uuri Flemmich
(KK Eken).
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Johan Henriksson

Samuel Svartsjo



Team LIKE ry seka Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

Kilpailupaikka
Liikuntakeskus LIKE, Parolantie 106, 13130 Hameenlinna

Alustava aikataulu

La 12.2.2022 Su 13.2.2022
M50, M60, M70 Naiset kaikki
M18, M23 M40

M avoin

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

limoittautumiset:
Seurojen yhteyshenkilét ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat Suomisportin kautta 21.1.2022 klo 24.00
mennessa. liImoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu:
Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta. Osallistumismak-
su 80 €/kilpailija, M/N18 -ikaluokat 50 €/kilpailija.

Tulosrajat ja tuloksen tekoaika:
Kevaan SM-kilpailuihin ei liiton syyskokouksen paatoksen mukaisesti vaadita tulosrajaa. Kevaan 2022 osalta
riittaa, etta kilpailijalla on kilpailuoikeus voimassa ennen kilpailujen alkamista.

Vaaka:
Vaaka loytyy hotellista (Sokos hotelli Vaakuna) seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotellit:

Original Sokos Hotel Vaakuna, Hameenlinna.

Varaukset: Sokos Hotellien valtakunnallinen myyntipalvelu +358300 870 000 tai Original Sokos Hotel Vaakuna
Hameenlinna, puh. 020 1234 636, email. vaakuna.hameenlinna@sokoshotels.fi

Puhelun hinta 0,0835 €/puhelu + 0,1209 €/min

Koaodilla "VARUSTESM” saat alennetun kilpailuhinnan ajalle 11.-13.2.2022 Muistathan myds ennakkomaksajan
etuhinnan, jonka voit varata Sokoshotels.fi -sivuston kautta. Talldin voit saada jopa -30% alennuksen kun varaat
ja maksat varauksen varausvahvistuksen yhteydessa.

Standard 1hh 105 €/y6 Standard 2hh 125 €/yo6

Superior 1hh 117 €/y6 Superior 2hh 137 €/y6

Huoneet ovat kdytéssanne tulopdivana klo 15 jdlkeen ja ne tulee luovuttaa Ishtépadivana viimeistaan klo 12.
Huonehinta sisaltaa buffet-aamiaisen ja alv:n. Huonehinnoista myénnetdan Omistajan-bonus.

Tarjoushinta on voimassa vapaan saatavuuden puitteissa 28.1.2022 saakka,

jonka jélkeen huoneita voi varata hotellin péivan parhaan hinnan mukaisesti.

Scandic Hdmeenlinna City, Raatihuoneenkatu 16, 13100 Hameenlinna
1hh 113 €/y6 2hh 133 €/yoé

o~
Scandic Aulanko, Aulangontie 93, 13220 Hameenlinna o~
1hh 133 €/yo6 2hh 153 €/yé 1] e L\

Hinnat sisaltavat aamiaisen, wifin ja ALV:n. Scandic Aulangolla myds kylpylén kayton. \ (¢ (C ,"
Varaukset: Koodilla "VARUSTESM22” saat alennetun kilpailuhinnan. W ] /4

\\j.‘,/

Lisdtietoja Yop, SUOMEN <O
teamlikehml@gmail.com (Team LIKE ry hallitus) YanosTOLN
SVNL, info@svnl.fi, 010 309 4270




Esittelyssa Suomen Voimanostoliiton

ensimmainen toiminnanjohtaja - Jarkko Saapunki

Kysymuykset: Heikki Virtanen, kuvat: Risto Rautio, Johanna Karjalainen & Marja Vanttaja

Kuka olet ja mista tulet?

Olen Jarkko Armas, 45-vuotias ex-am-
mattivalmentaja, kolmen aikamiehen isa
(1721,23). Koulutuksia on perustutkinnois-
ta likuntaneuvoja, ammattitutkinnoista
Valmentajan erikoisammattitutkinto

seka Johtamisen erikoisammattitutkinto.
Lisaksi minulla on yli kolmannes takana
tradenomin tutkinnosta, jota suoritan
ensimmaista vuolta.

Muutin Kuusamoon Kuopiosta syksylld
2020 Marja-neidon luokse, jonka sain
huijattua kanssani kihloihin vuoden 2020
kevaalla. Olen nk. paluumuuttaja - lapsuu-
teni vietin Kuusamossa, josta 15-vuotiaa-
na (1992) liikahdin Kuopioon makiurheilun
perassa. Hyppelin vain 19-vuotiaaksi,
koska olin liian laiska, jos ei valttamatta
treenaamaan niin sitoutumaan niihin
aikoihin maajoukkueessa vallinneisiin
makihyppaadjan kehonrakennusihanteisiin,
johon liittyi mahdollisimman pieni paivaka-
lorimaard, nahkasta lapi pistavat kylkiluut
ja ohuessa niskassa julmetusti painava
punttikasa, joka piti sekunnin murto-
0sassa saada kuyukystd ylos. Ei kestanyt
selkakaan. Kaansin takkini nopeasti ja
aloin vimmatusti kehittaa itseani valmen-
tajana.

Ensin Oulussa vuonna 1997 vedin treene-
ja lentopallo- ja kaukalopallojoukkueille,
sitten ajoin itseni naisten makimaajoukku-
eeseen paavalmentajaksi ja sitten eksyin
Japaniin vuodeksi nuorten makivalmen-
tajaksi. Sielta lahtien elo oli aika liitoa
pitkaan - samalla kun poikani lennahtivat
maailmaan, mina siirryin projektista ja
pestista toiseen - muuttamista voisi sa-
noa harrastukseksi. Japanista Vuokattiin,
Vuokatista Kuopioon, Kuopiosta Norjan
Lillehammeriin, Lillehammerista Kuopioon.
Monta tehtavagd, ihmistd, joukkuetta ja
myods menestystakin aina olympiamitalei-
hin saakka.

Vuonna 2010 kyllastyin valmentamiseen
ja kokeilin kunnallisvirkamiehen hommaa
pari vuotta sijaisena seka pienyrityksen
johtotehtavia. Sitten alkoi valmentajahom-
mat vuonna 2013 uudestaan kun urheilijat
Kuopiossa pyuysivat takaisin. Toinen kier-
ros paatyi yhdistetyn A-maajoukkueen
kanssa kolmeen kauteen, llkka Herolan
kanssa nostettiin yhdistetty maailman
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cupin palkintopallikantaan pitkan hiljaisen
ajan jalkeen. Sanotaan ndin, etta sing
paivana, kun loppuu intohimo valmen-
nustydn arkista puuhaa kohtaan, alkaa
koutsin ymparilla soida Europen Final
Countdown. Minulla alkoi ainakin kierta-
minen hapottaa joskus vuosien 2018-19
tienoilla ja aloin opiskella vuonna 2020 ja
etsia vahan vahemman liikkuvaa hommaa,
joka ei ole valmentamista.

Olet nyt toiminut SVNL:n toiminnan-
johtajana pari kuukautta, mitka ovat
ajatuksesi tehtdvasta talla hetkelld?
Olen varsin innostunut ja motivoitunut ja
se kantaa tassa hetkessd, kun joka paiva
tulee uusia opittavia asioita ja samalla jo
toteutetaan perushommia taudells usval-
la. Toki minulla ei ole ikind ollut niskat niin
jumissa kuin nyt - on pakko lisata salilla
kduntia, jumppaustaukoja ja katkoa istu-
mista ja ruudun tuijotusta. Onneksi kohta
on ladut kunnossa...

Kokemuksesta voin sanoa, ettad Voima-
nostoliitto on hyvin hoidettu liitto taman
valtakunnan liittojen joukossa. Hallituk-
sen jasenet ja monet muut seuroissa ja
tuomaripuolella tekevat oman toimensa
ohella suurella sydamella hommia ja
minulla on hurjasti opittavaa vield heilta,
ettd kaikki rutiinit pydrisivat ilman ih-
mettelya ja tyhjaa sahkopostihardellia.
Tehtavani omaksumista on auttanut viime
kevaan tradenomin opintojen ensimmai-
set 70 opintopistelts, joissa oli paljon juuri
taloushallintoa, verotusta ynna muuta ja
ennen kaikkea totuttelua toimistoarkeen
ja siihen liittyvien rutiinien rakentamiseen.
Puheenjohtaja ja varapuheenjohtaja ovat
olleet karsivallisia vaantaessaan minulle
rautalangasta eri kuvioita kelloon tuijot-
tamatta. Haluan pian muuttua heidan
toimiansa helpottavaksi tekijaksi eika
painvastoin.

Luulen, ettd tamdn vuoden kokemuksien
varjolla muokataan toimenkuvaa siita
mihin on alun perin haettu tyontekijaa.
Minun oma lahtdkohta on se, etta halu-
an olla toimintaa Iahelld, vaikka olenkin
etand tadlla periferiassa. Haluan tutustua
toimintaamme kaikkiin puoliin, mutta mis-
saan nimessa minun ei pida purkia sot-
keutumaan kaikkeen tekemiseen. Lajiliton
toiminnanjohtajana tassa hetkessa olen

harrastajan, huippu-urheilijan, valmentajan
ja seuran/liiton asialla tekemassa valtta-
mattdmia juoksevia asioita, etta muilla olisi
aikaa tehda padasiaa, sporttia, kunnolla.
Valmentajakoulutukseen olen jo nappini
laittanut ja sen kehittaminen/toteuttami-
nen on konkretiaa jo. Monenmoiset jutut
kay lajin kehittamiseksi paivittain ajatuk-
sissa, mutta toimistohommissa riittaa nut
tekemista - ensi vuoden yli kymmenen
arvokisan taustatyo ei ole parin tunnin
homma, vaan excelid saa vdantda tar-
peeksi.

Mita voimanosto lajina toi mieleesi
ennen pestin alkua ja onko kasityksesi
muuttunut tdman lyhyen ajan sisélla?
Onhan voimanosto tietenkin vahan tuttu
lgjina tai likkeet ainakin makimiehen
moodiin viriteltyina. Voimanostosta toki
mielikuva oli se, ettd isot miehet dhisee
Ja pumppaa rattisitikan painon verran
rinnoiltaan. Mahtava ullatys on ollut se,
miten hyvin laji sopii kaikille ja miten moni-
puolinen harrastajakuntamme on.

Mika on enndtyksesi makihypyssa?
Enté voimanoston osalajeissa?

143 metria vetaisin Rukan suurmaesta
vuonna 1996, taisi olla vield urani viimeis-
ten kymmenen hypun joukossa. Len-
tomaesta en ole vetanyt kuin unissaan

ja silloin menee yleensa vastamaelle tai
naapurikylaan. Penkkipunnerruksessa
sain muuan vuosi sitten S toistoa 75 ko.
Laske siitd maksimi. Viimeksi olen vetanyt
ykkosjalkakyykkya makihypyn lajikulmilla
ehka vuonna 1995 57-kiloisena kirppuna.
Ei menisi heikommaltakaan voimanosto-
tuomarilta 1api se suoritus, mutta mulla
meni selkd. En ole koskaan tykannyt
punttitreenaamisesta ja sen kylla huo-
maa varmaan. Kayn nykyadan 1-3 kertaa
vilkkossa kuntosalilla, mutta painopiste
sielld on enemman kehoa kuntouttavassa
treenissa; pienia painoja, isoja likeratoja,
paljon toistoja. Lisdksi selka- ja polviviat
vaativat paljon huoltoa ja tukilihaksien
aktivointia, jotta kivut pysuisivat naapurin
mummoilla. Salilla tulee tehtya parem-
min kuin kotisohvalla. Minun ei tarvinne
nostaa ykkosmaksimeja voimanoston
lajeissa voidakseni tehda tydni voima-
nostajien taustalla hyvin. Nayttaisi sille,
etta opettelen SM-osallistujalistojen tekoa
Excelilld maksimiajassa oikeaan muotoon



enemman ja jatan syvakyykkymaksimit
notkeammille nostajille.

Mainitsit keskustelussamme, etta tietyt
valmennuksen osa-alueet ovat samoja
lajista riippumatta. Miten aiot tuoda
valmennusosaamistasi esille ja kdytet-
tévaksi Suomen Voimanostoliitossa?
Eniten varmaan koulutuksessa yhdessa
voimanostovalmentajien kanssa. Huh-
tikuussa alkaa VOK], jossa ainakin Kaj
Mattila on mukana vetamassa lajiosioita ja
mingd yleisimpia setteja. Valmentajan ase-
man kehittaminen on toinen asia, joka on
luonnollisesti minua lahelld ja me padsem-
me pienin askelin kohti parempaa erittain
pian... Ensinnakin koutseilla pitaa olla
koko ajan karttuvaa tietoa ja taitos, siihen
voidaan suoraan koulutuksella vaikuttaa.
Valmentaja ei ole koskaan valmis. Valmen-
tajan kunniamitaleilla ei osteta leipda ta
loon eli tarvitaan muds taloudellista tukea
henkisen sparrauksen lisaksi. Koulutuk-
sen startti ja materiaalin kokoaminen ja
valmentajien tilanteen parantaminen ovat
talld hetkelld konkreettisia joka paivassa
olevia asioita

Onko sinulla ideoita tal tavoitteita,

joita aiot toteuttaa kehittddksesi liiton
toimintaa?

Nyt on menossa niitten rutiinien rakenta-
minen ja opettelu, joihin minut on palkattu
alun perin ja siina on tavoitetta kerrak-
seen tdlla hetkelld. Ideoita pallottelen
toistaiseksi perehdyttajieni kanssa, koska
en kuvittele kahden kuukauden jalkeen
olevani pateva julistamaan kovinkaan isoja
kehittamisjuttuja. Ennemmin kysuyisin vield
ja kuuntelisin kuin luennoisin ja julistaisin.

Liitolla on nyt oma toimisto Kuusamos-
sa. Saako sinua tulla sinne moikkaa-
maan ja miten/milloin sinut tavoittaa
parhaiten?

Saa tulla moikkaamaan tanne Kuusamon
Juuston vieressd olevaan Maitolaituri-toi-
mitilaan. Morjestamisista on syyta soittaa
tai viestia ennakkoon, koska toimisto on

Liiton toimisto sijaitsee Kuusamo Coworkingin tiloissa Kuusamon Juuston vieressa, www.

24/7 lUKitussa rakennuksessa. Alun perin
homma lahti kayntiin silla ajatuksells, etta
uusi toiminnanjohtaja toimisi kotitoimis-
toltaan kasin. Hyvin pian tuli selvaksi, etta
toinen makuuhuone talossamme on aut-
tamatta aivan lilan pieni tdman homman
vaatimiin varusteluihin ja materiaaleihin.
Luovempia hommia, kuten tata stooria,
teen kotoa kasin ja suorittavaa hommaa
kuten laskun maksua ja vaikkapa arvoki-
sojen hotellivarauksia toimistolta kasin.

Olit mukana seuraamassa Tammelassa
klassisen penkkipunnerruksen SM-kil-
pailuja ja varmasti kdvit useita kes-
kusteluita nostojen lomassa. Mika jai
padllimmaisend mieleen tapahtumasta
Ja ihmisista lajin parissa?

Se oli minun eka kisa paikan padlla tassa
lajissa, joten ihmeteltavaa riitti. Kuuntelin
paljon, koska haluan tietda ja oppia. Siella
Eerikkilan nurkilla, Tammelassa ja Lopella
jne. on innokkaita ja osaavia tyyppeja
tekemassa. Aistin paljon intoa ja rakkaut-
ta lajiin. Mdkipiireissa vuorokauden kisan
aloitusajan siirto ei tunnu missaan eika
kellaan juuri kuohu yli, kun taas vartin
siirto teknisten haasteiden takia vaikutti
Eerikkilassa aika moneen turhan paljon.

Tietokonehommien valissa on hyva
harrastaa hieman taukojumppas valilla

kuusamocoworking.fi tarjoaa tiloja etatydskentelyyn myos lyhytaikaisille vuokralaisille.

THE FINNISH POWERLIF TING MAGRZINE

Olet varmasti ndhnyt paljon erilajien

eri tasoisia kilpailuja urallasi, miten
voimanosto-/penkkipunnerruskilpailuja
voitaisiin mielestdsi kehittaa?

Olen nahnyt vain Eerikkilan livena. Olen
muos kurkkinut taman syksyn kansain-
valisia livestriimeja vahan. Voimanosto on
aika hyva kilpailulaji harrastajalleen, se on
selva. Sarjoja on ja mitaleita liikkuu ja fasili-
teetit on kunnossa kuten nyt Eerikkilassa
ja Pornaisissa naing paiving.

Kaikista kovin voimanndyte nayttaisi
kuitenkin olevan kisajarjestajan rooli, kun
kilpailijoita on satoja ja pitaad olla klassista
ja pitaa olla varustetta. Osaavia tuomarei-
ta on oltava useita. Vahan huolestuttaa
isojen kisojen jarjestaminen Suomessa
jatkossa, siihen meidan taytyy keksia
jotain. .. Minun on talld voimanostokoke-
muksella turha Iahtea kommentoimaan
taman enempda tatd kysymuysta viela.

Nopealla Facebook-sivusi selauksella
silmiin pistaa paljon kuvia luonnosta ja
sielld liikkumisesta. Oletko luontoihmi-
nen?

Olen vasta parin viime vuoden alkana
lytanyt luonnon annin, kun matkailualan
lehtorina toimiva avopuolisoni, joka on
tottunut luonnossa liikkkuja pakotti minut
hektisten reissujen valissa luontoon
samoilemaan ja tekemaan nuotiota. Olen
ollut vannoutunut kerrostaloasuja ja kau
punkiukko koko elamani. Muutos metsa-
ldiseksi on ollut nopea, mutta luonnollinen
Parasta meditaatiota ja ravhoittumista
on nuotioon tai jarvelle tuijottaminen. Se
on tyhjentavaa ja rauhoittavaa. Ei tarvitse
maksaa tyypeille, jotka kertoo, etta "sulje
silmat ja hengita 10 kertaa syvadn ja ole
rauhallinen”. Jarvi on minun mental coach.

Onko sinulla kitaransoiton ja luonnossa
kuntoilemisen lisdksi muita harrastuk-
sia?

Laihduttaminen on Laiteenlaji, jos ei jaksa
likkua, mutta pitda ruoasta. Se on harras-
tus ja elamantapa. Pidan mailapeleista,
eritoten tenniksesta. Viimeisempana lajina
on ollut pickleball.

Odotan paljon avantouintikauden avausta,
jonka aloitimme kotirannassa viime talve-
na. Kuntosalilla pyrin kaymaan vahintaan
3 kertaa viikossa ja tykkaan pydrailla
maantiella ja maastossa. Kuulostaa tosi
aktiiviselta, mutta kylla ming tukkaan kat-
s0a 10 jaksoa Breaking Badia putkeen tai
lukea muusikkojen elamadkertoja yhdells
istumalla.



Teemu Hallfors pitaa edelleen nuorten

SM-mitalistien karkipaikkaa

Teksti: Paivi Ristolainen ja Teemu Hallfors,
kuvat: Janne Ylimys

Nain jokin aika sitten reilut 15 vuotta van
han videon, jossa esiintyy muyds kyumme
nen ikavuoden paikkeilla oleva poika pari
numeroa liian suuressa t-paidassa. Video
on kuvattu penkkipunnerruksen kansalli
sissa kisoissa Yldjarven Urheilutalolla. Kun
nostaja saa nostoasennon kuntoon, poika
livahtaa parempiin asemiin tarkistamaan,
nouseeko kilpailijan takapuoli penkista.

Videon poika on Teemu Hallfors, jolla
nukuisin on ikaa 26 vuotta. Teemu on juni-
orivuosien SM-mitaleilla mitattuna tahan
mennessa menestynein juniorinostaja
Suomessa. Kaikkiaan hanella on vuosilta
2011-2018 25 mitalia SM-tason mitalia
voimanostosta ja penkkipunnerruksesta
Mitaleista 21 on kultaisia, hopeaa ja prons
sia on molempia kaksin kappalein.

Ensimmainen SM-kisatulos Teemulla on
vuodelta 2011 Pietarsaaresta nuorten

penkkipunnerruksen SM-kisoista. Paino-
luokassa alle 66 kq nostanut Teemu teki

pronssille. Kuukauden paasta Pornaisis-
sd jarjestetyissa voimanoston nuorten
SM-kisoissa sijoitus kirkastui hopeaan
tulossarjalla jalkakyuykky 1475 kg, penkki-
punnerrus 95 kg ja maastanosto 160 kg
Kultamitalien makuun Teemu paasi Poris
sa klassisen penkkipunnerruksen SM-ki-
S3 jossa han teki 17-vuotiaiden sarjan
alle 66 kg vuden SE-tuloksen 113 kq.

Ne ensimmaiset SM-kisat oli paitakisat,
enka ollut kauheesti kerinny paidalla
reenalleen. Vastassa oli kovimpina Juho
Peuraniemi ja Atte Forslund. Juho oli siihen
aikaan legendaarisen Juha Inkisen opeissa
Ja vel sarjan suvereenin voiton 1175 kQ.
Vaikka se olikin paitakisa, niin silloin paatin,
etta seuraavaa penkkikisaa en muuten
enaa havid. Syksulla 2011 paastiin otta
maan revanssi Juhon kan:

penkin SM-kisassa. Airaksisen Jussi kertoi,
etta joku porukka yleisdssa oli ihmetellyt,
miten toi jatka painaa vaan 66 kq. Pun-
tarilla paino oli tasan 66,0 kg. Taisto oli
jaatavan tivkkaa. Vika nostokierros alkoi ja
evaat alkolvat myods loppua. Juho tarjosi

mulle rivin Fazerin Sinista,

i

112,5 kq, jonka jalkeen sain hyvaksytysti

> 113 kg SEn. Kisan jalkeen Juho vitsaill,

taika

1N

Teemu aloitti voimaharjoittelun 10-vuoti-
aana voimanostoa ja penkkipunnerrus-
ta harrastaneen isansa vanavedessa
Ensimmadisten SM-kisojen jalkeen Teemu
on osallistunut yli 60 kansalliseen, SM
tason ja kansainvaliseen arvokisaan. Kisat
oval vieneet hanet mm. Islantiin nuorten
PM-kisoihin, Espanjaan Arnold Classiciin
ja MM-kisoihin Kanadaan, USA:n, Vengjalle
ja Valko-Venagjalle. Teemu on kilpaillut ja
kilpailee edell ti etta
varusteilla, mika osaltaan selvittaa kilpai-
lujen suuren maaran. Mutta halu kilpailla
nousee myds kiinnostuksesta testata
omia rajoja ja toisaalta Teemun persoo-
naan kuuluvasta innosta kokeilla erilaisia
dasioita.

Teemu aloitti kansainvalisen kisauransa
subjuniorisarjassa vuonna 2012. Penk
kipunnerruksen subjuniorien ja juniorei-
den MM-kis TSekin Pilsenissa han
sijoittui neljanneksi vudella M17/74 kg
-sarjan SE-tuloksella 155 kq. Voimano
ton MM-kisassa Puolassa Teemu sijoittui
yhdeksanneksi. Kyykky ja maastanosto
eivat sujuneet odotusten mukaan, mutta
penkkipunnerruksessa Teemu teki jdlleen
vuden SE-tuloksen 160 kq. Penkkitulos
tol kisasta lajipronssin, joten kisasta jal
muistoksi palkintopallisijoitus. Saman
vuoden PM-kisat Hallfors voitti sarjassa
74 kg yhteistuloksella 522,5 kq. Ensim

-
-

mainen kansainvalinen kisavuosi olikin
varsin menestyksekas vasta 17-vuotiaalle
nuorukaiselle.

Mitalisijoille subjuniori ja juniori-ikdisend
Teemu on EM- ja MM-kilpailuissa paas-
syt neljasti. Vuonna 2013 pronssimitali
matkasi Teemun mukana Yldjarvelle seka
Liettuasta varustepenkin MM-kisoista
etta Venajalta klassisen voimanoston MM-
kisoista. Seuraavan kerran MM-mitali oli
hopeaa ja kyseessd vuoden 2018 klassi
sen penkin kotikisat Ylitorniolla. Teemun
hopeatulos oli tuolloin 185 kg. Samana
vuonna Luxemburg isanndin varuste
penkin EM-kisoja, joista Teemulla 222,5
kg tuloksella olikin tuomisina kaivattu
kultamitali
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lfeemulla on edelleen hallussaan juniories

jlle 93 kg klassisen penkkipunnerruksen
tulos 186 kqg. Ennatyksen han teki par
vilkkoa ennen juniorikauden paattumista
painaen itse 83,01 kq. Kla 653 penkis
Teemun tahtdin on avoimessa Risto
Joensuun NiMIissa oleva 83 kq -sarjan
tulos 200 KQ, Lal pikemminkin tietystl
vuden ennatuksen tekeminen. Huhujen
mukaan 200 kg on jo treeneissa tehty,
joten vuoden 2022 tavoitelistalla ennaty
illa tehtyna Tee

mulla on nimissaan juniorien sarjan 83 kqQ

epallematta on. Varuste

eemu on kouluttautunut rakennusalalle

) n parannella omia ja tubskentelee
1ener JKSia sa. Penkkif

Vi g ( NVa | ksi Tes

Ji ' nerrukst

l¢ e 53 crossfitissa. |

InNerruxksen ja voimanostor

a parin vuoden ajan myobs
Jusinen tuyd ja kova treeni

i

vaatii hyvaa palautumista ja mm. avanto
skennusalan tehtavis inti ja

asvakahvi pitavat huolen kropai
palautumisesta. Teemu harrastaa muyos

mu on kilpaillut maksivoimapun- kalastamista, mika on hyvaad vastapainoa

voimatreenellle

SVNL-tuottera

t-paita
50v. juhlavuoden t-paita

Maajoukkuetuotteet on tarkoitettu vain
maajoukkuenostajille/huoltajille

Craft Jacket naisten tai

miesten parkatakki

Enittain kevyt ja pehmea seka lammin
Parkatakki. Vetoketjulliset rintatasku
seka sivutaskut.

Vetoketjullinen povitasku kuulokejohdon
ulostulolla seka verkkopovitasku toisella puolella.
Lumilukot/tuulipussit hihoissa.

Irrotettava huppu. Erinomaisesti vetta

ja tuulta hylkiva kangas. 9 €

Vasemmassa rinnassa SVNL -logo
Selassa Powerlifting Finland -logo

Lajini on... collegepaita

#PUHTAASTIVAHVA
t-paita

Voimanostovalmennus -
Maksimivoimaharjoittelun perusteet -kirja
on tarkoitettu maksimivoimaharjoittelun tueksi.

Opas on suunnattu voimanostajille

J”}m&-” ja voimanostovalmentajille. _a

Pikeepaita Craft
SVNL -logo vasemmassa
44 90¢

rinnassa ja selassa
o] Namd viralliset SVNL-tuotteet ja mahtava valikoima

Powerlifting Finland -logo
voimanostovarusteita osoitteesta www.spo

@‘svmumvn



Helsingin Atleettiklubin I130-vuotisjuhlat

Teksti: Katja Lariola,
kuvat: Pasi Murto & HAK:n kuva-arkisto

Suomen vanhimman voimailuseuran, jo
1891 perustettu Helsingin Atleettiklubin,
jasenet keraantyivat yhteen lauantaina
30.10.2021 juhlimaan seuran 130-vuo

tista taivalta. Liekod korona vai kiireisen
nukyelaman puuhat veloittaneet osallis-
tujamaaras, silla aiempien juhlien vaki-
maarasta vahan jaatiin, mutta 65 juhlijan
voimin paasimme kuitenkin istumaan iltaa!
Viimeisen vuoden ajan, kaikkien tapah-
tumien peruuntuessa ja siirtyessa, koko
juhlien toteutuminen oli ollut iso kysymys-
merkki, joten iloitsimme suuresti tasta
maarastad aktiivisia seuralaisia ja arvoisia
kutsuvieraita

Juhlat polkaistiin kayntiin hallituksen
puheenjohtajan Arto Roineen tervetuliais-
a. Ruokien, maljojen ja tanssimisen
lisdksi iltaan kuului luonnollisesti myds
puheita seka tervehdykset mm. Helsingin
kaupungilta, Suomen Nyrkkeilyliitolta ja
Ringside Klubi Ryita. Helsingin kaupungin
tervehdyksen toimitti kansanedustaja Wil
le Rydman, joka muisteli oman lukioaikan
sa keppijumppaa ja epaili, etta olisi HAK:n
opein paatynyt raamikkaampaan ulko
muotoon. Myds Suomen Voimanostoliitto
oli kutsuttu juhlaan, mutta valitettavast
liton edustaja ei paassyt osallistumaan

Muyts HAK:n pitkaaikainen jasen, entinen
puheenjohtaja ja historiikinkin Kirjoittanut
Mattiesko Hytonen kavi muistelemassa

alkuaikojaan seurassa. Astuessaan ovesta

sisadn, kuudennesta kerroksesta laskeu
tui portaita alas juuri iso jassikka kantaen
kummassakin kadessa 50 kg kasipainoa.

54 1. ~ A . AAAIA ‘= Artm o
Seuran puheenjohtaja Arto Roine ja

kansanedustaja Wille Rydman

@ VOIMANOSTAJA Y * 2021

Jassikka kaantyi ja lahti kantamaan paino
ja takaisin ylos. Mattiesko tilasi hissin

Voimanostajien kannalta merkittavaa oli,
etta maailmanmestari Jukka Parkkonen
saapui juhliin kutsuvieraana. Jukka Park-
konen edusti HAK:a 1990-luvun alussa
voimanostossa menestyksekkaasti. Han
nosti sarjassa 125+ kg vuonna 1990 Poh-
joismaiden mestariksi, pronssille Euroo-
pan mestaruus -kisoissa ja joukkuemaail
manmestaruuskisoissa han nosti Suomen
joukkueessa voittoon! Vuonna 1991 Jukka
nosti vield Euroopan mestariksi. Olikin kiva
nahda hanta ja kuulla hanen kuulumisiaan

Atleettiklubin hallitus halusi mybs muistaa
seuran talla hetkella aktiivisesti toimivien
lajien edustajia eli seka kadenvaantajia
ettd voimanostajia kunniakirjoin. Voima
nostajien kunniakirjat pokkasivat talla
kertaa seuran Minnat: taman vuoden avoi
men klassisen penkkipunnerruksen Suo
men mestari Minna Lepistd seka klassisen
penkkipunnerruksen MM-hopeamitalisti
Minna Elgland. Elgland ei valitettavasti
paassyt juhliin paikalle, mutta Lepistd

sai kokea hienon yllatyshetken juhlissa.
Onnea molemmille Minnoille!

Minna Lepisto sai toisen voimanostajille

myodnnetyista kunniakirjoista

Juhlissa olleet nykyiset lisenssinostajat maailmanmestari Jukka Parkkosen (takana)

kanssa. Oili Paaskoski, Kirsi Jarvilehto, Linda Launiainen, Minna Lepistd, Kari Remes,

Johanna Jaaranen, Hannele Eerikainen ja Katja Lariola.



Juhlallisuuksien jalkeen HAK:n kaden-
vaantojoukkue piti vield kadenvaantonau-
toksen, jossa lajin hienouksia ja saantdja
avattiin kaikille. Taman jalkeen yleiso sai
menna mittelemaan voimiaan kadenvaan-
tajien kanssa. Kadenvaantopdyta muo-
toutuikin illan vetonaulaksi ja varsinkin
voimanostajanaiset intoutuivat siita. Heita
nakyi jonossa useampaankin kertaan uu-
den raakaa voimaa vaativan lajin kiinnos
taessa. Saa nahda, nadhdaankd heita viela
kadenvaantokilpailuissakin!

Na&in saatiin juhlittua HAK:n 130-vuotista
taivalta ja katseet kaantyvat vuoden 2026
135-vuotisjuhliin. Omalta osaltani voin
todets, etta oli aivan mahtavaa paasta
taas nakemaan ihmisia, nauramaan ja
juttelemaan, tanssimaan ja nostamaan
maljaa. Viimeiset 1,5 vuotta ovat jattaneet
elamaan juhlien kokoisen aukon ja nor-
maalin elaman mahdollistuminen seuran
kunniakkaan voimailu-uran lisaksi saivat
hymuyn huulille.

Helsingin atleettiklubin henkeen: Kraft
Heil!

Voimanostojaoston puheenjohtaja
Katja Lariola

Suomen vanhimman voimailuseuran
Helsingin Atleettiklubin historiaa

Mattiesko Hytosen kirjoittamasta Atleettiklubin 100-vuotishistoriikista
“Vanhin ja kaunein 1891-1991", kuvat: Suomen urheilumuseo/HAK:n arkisto

Helsingin Atleettiklubin perustaja kir-
jansitoja Emil Karlson sai koulutuksen
ammattiinsa Saksassa. Talla matkalla han
tutustui myos voimailuun ja tunsi lajin va-
littdmasti omakseen. Suomeen palattuaan
han paatti ystaviensa kanssa perustaa
voimaurheiluseuran. Valmistelevassa ko-
kouksessa olivat mukana Karlsonin lisaksi
koristernaalari Gustaf Jansson, seka kont-
toristit Frans Dahlberg, Frans Forslund ja
Axel Frelander. Taman kokouksen jalkeen
Suomen vanhin voimailuseura Helsingin
Atleettiklubi perustettiin 23. helmikuuta
1891. Perustamiskokouksessa oli mukana
30 voimailusta kiinnostunutta miesta.
Joukossa muun muassa makkaratehtailija
Carl Knief ja tuleva makeistehtailija Karl
Fazer,

Ensimmaisen harjoittelusalinsa Atleet-
tiklubi sai venalaisen lukion voimistelu-
salista, nukuisen Mannerheimintien ja
Lonnrotinkadun kulmasta. Klubilaiset
harjoittelivat tiistaisin ja perjantaisin kello
21-23. Klubin alkuaikojen voimailulajeiksi
tulivat paini, painonnosto, pyramidivoimis-
telu, nuijavoimistelu, vyopaini ja kapula-
paini. Klubilaiset olivat uranuurtajia myos
jalkapallossa. Klubilla oli saannolliset jal-
kapalloharjoitukset jo kesalla 1902, jolloin
Suomessa ei viela ollut yhtaan jalkapal-
loseuraa. Valmentajana oli englantilainen
jalkapalloilija Bower.

Kapulapainia opetti ruotsalainen ammatti-
painija Arvid Andersson. Paini oli kuitenkin
Atleettiklubin ensimmaisten vuosikym-
menten vahvin laji. Painonnosto teki vasta
tuloaan ja nyrkkeily oli klubilaisille viela
taytta hebreaa. Perustan klubin painime-
nestykselle loi puolalainen ammattipainija
Ladislaus Pytlasinski, joka perehdytti
klubilaiset ranskalaiseen eli kreikkalais-
roomalaiseen painiin. Ranskalainen paini
oli varsinaista mattopainia, kun aikaisem-
min painijat pyrkivat kellistamaan vastus-
tajansa seisovilta jaloilta. Painisaantdja ei
juuri tunnettu noina vuosina eika paljon
painorajojakaan. Painijat olivat jarjestaan
isoja ja lihavia miehia,

Ensimmadiseen julkiseen atletiikka-
naytokseen Atleettiklubi uskaltautui

Jo puolitoistavuotiaana marraskuussa
1892. Naytds pidettiin Palokunnantalon
juhlahuoneistossa. Yleison joukossa oli
myds juuri nimitetty valtioneuvos Sakari
Topelius. Uusi Suometar kirjoitti klubin
ensimmaisesta naytoksesta: “Varsinkin
tuntui kirjanpainaja A. Waseniuksella
olevan teréksiset jantereet kasivarsissaan.
Han makasi selalldan, nosti suorin kasin

raskaan rautatangon, jonka molemmissa
paissa oli kuulat, ja antoi kahden toverinsa
riippua kuulien paalla. Taman han vudisti
kahdesti, ja sai joka kerta suosionosoituk-
sia. Nayte vyopainiskelusta ei liioin ollut
hullumpaa”

Taman voimailunaytdksen myota alkoi
kiihkea sanailu lehtien palstoilla siita onko
voimailu terveellista nuorille miehille. Erit-
tain innokkaaksi arvostelijaksi osoittautui
yliopiston voimistelunopettaja Viktor
Heikel, joka moneen otteeseen varoitteli
nuoria miehid tasta harrastuksesta, joka
hanen mielestaan oli “yksipuolista lihas-
kerroksen kasvattamista™. Han kirjoitti
Nya Pressenissa: “Koska kovin painavien
punnusten nosteleminen on monelle
amatodrille aiheuttanut ikavia ruumiin-
vammoja myoskin maassamme, jossa
tama sportti on sangen nuori, katson
velvollisuudekseni varoittaa sjoissa tasta
ja muista sellaisista yksipuolisista ruumiin-
harjoituksista, joissa terveys, ryhti, jarjes-
tys ja sielunvapaus eivat edisty.” Tassa
vaiheessa voimailun puolesta puhujaksi
nousi kuitenkin Ivar Wilskman “Suomen
urheilun isd". Teoksessaan Suomen
urheilut Wilskman ylisti Helsingin Atleet-
tiklubia: “Tuskin yksikaan maassamme
perustetuista ruumiinharjoitusten hyvaksi
toimivista seuroista on kamariteoreetik-
kojen puolelta saanut osakseen niin paljion
puolueellista ja ansaitsematonta arvoste-
lua kuin Helsingin Atleettiklubi. Ja kuiten-
kin on tama seura rehellisesti voimiensa
takaa ja erittdin hyvélla menestyksella
toiminut mainitun aatteen levittamiseksi
laajempiin kansanluokkiin. Se on tehta-
vansa toteuttamiseksi valinnut valikeinon,
painiskelun, joka on parhaimmaksi luetta-
va, kun kyseessa on ruumiin kehittédminen
kauniiksi, voimakkaaksi, kestavaksi ja
tyokelpoiseksi.”

Vuosisadan vaihteessa Suomen kansan
suosikkiurheilulajeja olivat painin ohella
voimistely, hiihto ja ammunta. Esimerkiksi
painonnostajana tunnettu Karl Fazer oli
niin monipuolisesti lahjakas urheilija, etta
han voitti ensimmdisia palkintoja myos
voimistelussa, luistelussa, hiihdossa, sou-
dussa ja ammunnassa. Viela viisikymppi-
sena Fazer edusti Suomea ammunnNassa
Tukholman olympialaisissa vuonna 1912.
Suomen ensimmaiset Championikilpai-

lut pidettiin huhtikuussa 1902. Ne olivat
erikoiskisat, joihin saivat osallistua vain
kyvykkaimmat painijat. Taman kisan At-
leettiklubin Carl Allén voitti. Han oli myds
eteva painivalmentaja. Valmentajana han
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ehka jattikin painavimman jalkensa suo-
malaisen voimaurheilun historiaan.
Maaliskuussa 1903 Suomessa arvioitiin
ensimmaisen kerran, kenelld miehella oli
maan komein vartalo. Suomen ensim-
maisen bodauskilpailun jarjesti tieten-
kin Atleettiklubi. Kilpailijoiden joukosta
pyrittiin loytdmaan se, joka olisi paras
“sopusuhtaisessa vartalonkehityksessa
ja plastillisessa kauneudessa”. Klubilaisten
harmiksi Suomen ensimmaiseksi kehon-
rakennusmestariksi kruunattiin Ylioppilas-
Voimistelijoiden Bruno Zilliacus. Klubin
Carl Allén selvisi vasta toiseksi. Kilpailuun
osallistui kaikkiaan 34 kehonrakentajaa.
Vuoden 1904 painin SM-kisat pidettiin
Siltasaaren sirkusmaneesissa. Suomen
painimestariksi tuli klubin tuleva kuului-
suus Verner Weckman, joka oli Allénin pai-
nioppilas. Kun Weckman vuotta aikaisem-
min oli littynyt klubiin, han ei ollut painija,
vaan pelkka voimamies. Mutta Weckman
oppi nopeasti painimaan. Emil Karlson oli
saanut painioppinsa Saksasta ja tuonut
ne Suomeen. Mutta polyteknikko Verner
Weckman sen sijaan matkusti Saksaan
ja hammastytti saksalaisia painijoita Carl
Allénilta oppimillaan paininikseilla,

Jos Verner Weckman olisi paininut olym-
piakultaa pelkastaan Lontoon kisoissa
1908, han olisi ollut vain Helsingin Atleet-
tiklubin ensimmainen olympiavoittaja.
Mutta koska han voitti raskaassa keski-
sarjassa kultaa jo Ateenan valikisoissa
vuonna 1906, Weckmanista tuli Suomen
ensimmainen olympiavoittaja. Hyva nain,
silld Weckmanin painin maailmanmes-
taruus titteli oli mennyt jo saksalaisten
nimiin vuonna 1905, koska han opiskeli ja
harjoitteli silloin Saksassa.

Atleettiklubi hallitsi painia Suomessa niin
taydellisesti, etta se jarjesti lajin SM-kilpai-
lut vuoteen 1907 saakka.

Klubi jarjesti ensimmaiset Suomen mesta-
ruuskilpailut painonnostossa 1904. Kilpai-
lijat tempaisivat, punnersivat ja tyonsivat
punnuksia kummallakin kadella vuorotel-
len ja molemmilla yhta aikaa.

Paini oli kuitenkin suositumpi laji tuohon
aikaan ja seuraavat painonnoston SM-
kisat jarjestettiin vasta 30 vuotta myo-
hemmin. Atleettiklubikin keskittyi painiin.
Suomesta Iahti 37 painijaa Tukholman
olympialaisiin 1912. Viisitoista painijaa
edusti klubin mustavalkoisia vareja. Yh-
taan kultamitalia klubilaiset eivat voitta-
neet naissa kisoissa, mutta toisen klubin
kahdesta hopeasta voitti lvar Bohling
yhdeksan tunnin painin jalkeen.

Kun Suomi oli saavuttanut itsendisyy-
den ja aloittanut vuden vuosikymmenen,
painonnosto ja nurkkeily alkoivat painin
rinnalla yha enemman vetaa puoleensa
atleettiklubilaisia. Monen vuoden hil-
jaiselon jalkeen Helsingin Atleettiklubi
jarjesti painonnostokilpailut 1932. Kaksi
vuotta mydéhemmin perustettiin Suomen
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Painonnostoliitto Atleettiklubin huoneis-
tossa. Klubin aloitteesta on perustettu
niin Suomen Painiliitto kuin Suomen
Painonnostoliittokin. Liiton perustamisen
jalkeen pidettiin ensimmaiset nukyaikaiset
painonnoston Suomen mestaruuskilpailut.
Kilpailujen tulokset jaivat ensimmaisiksi
virallisiksi suomenennatyksiksi.

Klubin paini alkoi kuihtua kolmikymmen-
luvun I8hetessa loppuaan. Sotien jalkeen
seka nyrkkeily etta painonnosto ajoivat
selvasti painin ohi. Nyrkkeily kuului klubin
urheilulajeihin 1920-luvun puolivélista
lahtien. Jo sitd ennen klubilaiset olivat
saaneet tutustua nyrkkeilyyn. Skotlan-
tilainen mestarinyrkkeilija David Lindsay
vieraili Helsingissa talvella 1908. Kiubin
painimestari Carl Allén ja Eino Forsstrom
osallistuivat Lindsayn nyrkkeilykurssil-

le. Myéhempien vuosien kuuluisimpiin
Atleettiklubin nyrkkeilijéihin kuului Gunnar
Barlund. Klubia edustaen han saavutti
amatoodrikautensa suurimman voiton
Budapestissa 1934 voittaessaan raskaan-
sarjan Euroopan mestaruuden.
Nuyrkkeilijd Harry Siliander on toistaiseksi
viimeinen klubin olympiamitalisti. Han
voitti pronssia Helsingin olympialaisissa
1952, Tama oli kolmastoista klubilainen
olympiamitali.

Helsinkildisnuorison tie kulki 1950-luvulta
lahtien painista ja mydhemmin nyrk-
keilystakin itamaisiin kamppailulajeihin.
Atleettiklubin naapurina Salmisaaren
kaapelitehtaalla on 1990-luvulla Helsingin
ju-jutsu klubin sali, jossa ju-jutsun lisaksi
perehdytaan kick-boxingiin.

Klubin ensimmainen ja ainoa naisjasen

90 vuoteen oli Emil Karlsonin tytar Mary
Markelin, josta tuli klubilainen 1920-luvul-
la. Me nykuiset klubilaiset emme tieds,
harjoitteliko klubin ensimmainen naisja-
sen miesten kanssa. Vai oliko han vain
kannatusjasen, joka keitti kahvia miehille
ja hillitsi olemuksellaan miesten hurjimpia
puheita klubin kokouksissa. Atleettiklubi
avautui naisille vasta syksylla 1980. Silloin
klubi jérjesti ensimmaiset voimanosto- ja
kehonrakennuskurssit salillaan Nokian
kaapelitehtaan vintilld Pursimiehenkadulla.
Kurssit olivat tarkoitettu miehille, mutta
paasy ei ollut kielletty naisiltakaan. Kurs-
sille osallistui viisi naista, jotka liittyivat
samalla klubin jaseniksi. Kevaalla 1981 klubi
taytti 90 vuotta. Helsingin sanomissa oli
silloin juttu klubin 90-vuotistaipaleesta ja
naisbodauksesta. Muuta ei tarvittu. Aika
oli kypsa naisten kehonrakennukselle.
Klubin seuraaville voimanosto- ja kehonra-
kennuskursseille osallistui viisikummenta
naista, joista kolmisenkymmenta liittyi
myds seuran jaseniksi.

Vuosituhannen viimeisen vuosikymmenen
parhaasta saavutuksesta vastaa Jukka
Parkkonen, joka antoi klubille 100-vuotis-
lahjan voittamalla voimanoston nuorten
rr}aailmnmestamuden sarjassa yli 125
kiloa.

2000-luvun alun parhaista tuloksista
vastaa Seija Hunter, joka voitti veteraanien
(35 - 39-vuotiaat) painonnoston MM-
kisoissa kaksi kultaa vuosina 2000 ja 2001
sarjassa 53 kqg. Kultaisen mitalin lisaksi
Seija nosti vuonna 2000 kaksi maailman-
ennatysta, tydonnossa ja yhteistuloksessa.

Gunnar Barlund



Oulun Power Team ry ja Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

Kilpailupaikka
Oulunsalon Liikuntakeskus, Tuohikuja 6, 90460 OULU

Alustava aikataulu

Paiva Sarja Punnitus Kilpailu
Pe 25.2.2022 M70, N70, N60, N50 11.00-12.30 13.00
M60 13.30-15.00 15.30
M50 15.30-17.00 17.30
La 26.2.2022 N4O 08.00-09.30 10.00
M40 09.30-11.00 11.30
N14, N18, M14, M18 12.00-13.30 14.00
N23, M23 14.30-16.00 16.30
Su 27.2.2022 N 08.00-09.30 10.00
M 59-83 kg 10.30-12.00 12.30
M 93-120+ kg 12.30-14.00 14.30

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

limoittautumiset:

Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoisesti liiton kotisivuilla olevan
ilmoittautumislomakkeen kautta 4.2.2022 klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen
vastuulla.

Osallistumismaksut:
Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittautumisen yhteydessa Suomisportin kautta.
Osallistumismaksu 70 €/kilpailija (M/N14-18 40 €/kilpailija).

Tulosrajat ja tuloksentekoaika:
Kevaan SM-kilpailuihin ei liiton syyskokouksen paatéksen mukaisesti vaadita tulosrajaa. Kevaan 2022 osalta
riittaa, etta kilpailijalla on kilpailuoikeus voimassa ennen kilpailujen alkamista.

Vaaka:
Vaaka loytyy hotellista (Airport Hotel Oulu) seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotelli:

Airport Hotel Oulu

94 €/y6/1hh (Economy-huone) 104 €/y6/1hh (Standard-huone) 119 €/yo6/2hh (Standard-huone)
Huonehintaan sisaltyy iltasauna ja aamiainen. Espanjalainen ruokaravintola palvelee hotellin yhteydessa.

Varaukset:

Hinnat ovat voimassa tarjouskoodilla "Penkkipunnerrus”. Varaukset on tehtdva suoraan
hotelliin puhelimitse 08 5145 100 tai sdhkdpostilla sales@airporthotel.fi.

Tarjoushinnat ovat voimassa varauksille, jotka on tehty ennen 7.2.2022.

Taman jalkeen tehdyt varaukset ovat muuttuvalla paivanhinnalla. Huoneita on rajoitetusti.

Lisdtietoja:
Kilpailun johtajalta Sami Siltalalta. S&hkdposti sami.a.siltala@gmail.com ja

puhelin 044 299 3707. Oanoeron




Klassisen voimanoston kaikkien ikaluokkien
MM-kilpailut 23.9.-3.10.202I1 Halmstad, Ruotsi

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: IPF & Mats Finne

Klassisen voimanoston MM-kilpailut ava-
sivat pitkaan suliettuna olleen kansainva-
lisen kisaputken, tassa kilpailussa olivat
mukana juniorit, avoin luokka ja mastersit.
Kilpailijoita olikin kisaan ilmoittautunut
laajasti ympari maailmaa. Kisailijoille tulikin
useampaan maahan tutustumista, kun ki-
sakutsu opasti matkustamaan Kodpenha-
minan kautta Halmstadiin. Korona varjosti
vieldkin kisaa ja sen kaytantoja, kilpailijoi-
den piti kauda ennen kisaa koronatestissa
ja tama toistettiin kolmen vuorokauden
valein, jos olit kisapaikalla pitkaan. Kisa
areenana toimi Eleikon paamajs, jossa
kuuluisia voimanostovalineitakin valmis-
tetaan.

Kisapaikalle oli tasmallinen kuljetus ki-
sahotelleilta ja kisapaikalle paastyamme
sielld varmistettiin, etta kaikilla oli neqa-
tiivinen koronatesti tulos. Maskipakko oli
kisapaikalla voimassa ja sita seurattiinkin
kaytanndssa tivkasti. Lammittelytiloissa
oli vuden karheaa Eleikon materiaalia
kaytosss, erillinen harjoittelutila oli mybs
kilpailijoiden kaytettavissa varausmal-
lilla. Korona varotoimet oli otettu tosis-
saan huomioon kisapaikalla. Kisa kaytiin
mastersien ja juniorien osalta kahdella
lavalla ja siita syysta liitto olikin Iahetta-
nyt paikalle kaksi huoltajaa (Mats Finne
ja Teemu Ahtiainen) ja joukkueenjohtajan
(Kaj Mattila). Tama miehitys olikin tarpeen,

kun kilpailijoita oli Suomesta suuri joukkue.

Ensimmaisena lavalla mastersit
Kisaputken aloittivat mastersnostajat.
Suomea ensimmaisessa kisaosiossa
edustivat Tapani Puhakka sarjassa

Antti Nevalainen

Eetu Kumpulainen

M70/105 kg, johon paasy talla kertaa edel-
lytti melkoista ty6ta. Tapanin kisa alkoi
hieman takellellen, mutta vauhtiin paasty
aan nostot Iahtivat kulkemaan. Tapanille
komeasti hopeaa sarjassaan. Naisista
ensimmaisena nosti Leena Jokitalo sar
jassa Nb60/57 ka. Leena dominoi sarjaansa
ylivoimaisesti ja ainoa epaonnistuminen
oli jalkakyykyn ME-yrityksessa. Leena

oli myds ikadluokassaan IPF GL -pisteissa
mitattuna toiseksi paras. Jalkakyykyssa,
maastanostossa ja yhteistuloksessa han
teki vudet SE-tulokset.

Seuraavassa sessiossa joukkueestamme
paasivat esille Harri Hagfors ja Seija Skog-
man. Harri sarjassa M60/93 kq saavutti
komeasti hopeaa taktikoinnin jalkeen. Har-
rin vahva maastanosto jalleen nosti hanet
hopealle. Taktikointia parhaimmillaan
tassakin kisassa Harrilta. Seija Skogman
sarjassa N50/69 kg sijoittui 6. Seijalle SE-
merkinnat ikaluokkaansa kaikissa nosto-
muodoissa ja yhteistuloksessa. Nain oli

Jari Saario ja Robert Gleisner

Eino Jarvisalo

Mikael Salomaki



ensimmainen kisapaiva ohl ja huoltojoukot
paasivat lepaamdan ja valmistautumaan
seuraavaan kisapaivaan.

Toinen kisapaiva olikin jalleen tivkka paiva
huollolle. Suomen joukkueesta tahan
kisapaivadn oli viisi nostajaa tulossa
mittelemadn voimiaan maailman huippu-
jen kanssa. Ensimmaisena suomalaisista
lavalle paasi Sinikka Korsikko sarjassa
N50/84 kq. Pdiva alkoikin komeasti, kun
Sinikka saavutti pronssisen mitalin.
Seuraavana sitten M40 ja M5S0 miehet:
Jani Haapamaki M40/74 kg, Kaj Mattila
M50/120 kg ja Teijo Hytdnen M50/+120 ka.
Jani hallitsi omaa luokkaansa ylivoimai-
sesti ja maallmanmestaruus hanelle. Jani
oli myds ikaluokassaan kolmanneksi paras
IPF GL -pisteissa mitattuna. Kaj Mattila
sijoittui vildenneksi. Teljo Hytdnen lahti
saalistamaan toista maailmanmestaruut-
taan. Teijon kisa lahtikin hyvin kayntiin ja
maastanostossa naulattiin mestaruudelle
osoite Aanekoskelle, eli Teljolle maailman-
mestaruus, litakisassa oli mukana viela
Nina Honka sarjassa N40/57 kq, jossa
hanelle kuudes sija. Mastersien osalta
kisat olivatkin ldhteneet komeasti kayn-
tiin. Maamme-laulua saimme kuulla kisan
molempina aloituspaiving.

Kolmanteen kisapaivaan olikin luvassa
edellista paivda hikisemmat olosuhteet
huollolle. Perati uhdeksan nostajaa jouk-
kueestamme oli taistelemassa kullasta ja
kunniasta. Paivan sai aloittaa Kaj Wase-
nius sarjassa M40/105 kg, jossa 11. sija
palkkioksi pdivan aherruksesta. Naisista
seuraavana lavalle Katri Backman sarjas
sa N40/63 kq. Katri kavi tiukkaa taistoa
mitalista loppuun asti. Viimeinen veto
tassdkin kisassa ratkaisi mitalit, talla ker-
taa Katrille neljas sija. Sarjassa N40/69 kg
olikin Suomen joukkueesta kaksi kisaa-
jaa. Sanna Joutsela ja Katja Karkkainen.
Nalisille komeat sijoitukset 5. ja 6. Katjalle
kuukyn SE-tulos ja Sannalle vastaavasti
maastanoston ja yhteistuloksen SE:t
Seuraavana vuorossa oli Antti Nevalainen
sarjassa M40/+120 kg. Antin sarja olikin
tasaisen kova ja tiukan taiston jalkeen ha-
nelle pronssia. Viimeiseen vetoon lastattu
3625 kg nousi polviin asti, taman raudan
onnistuttua olisi kultamitali matkannut
Tuusulaan.

Saara Laine lahti hakemaan mitalia
sarjassa N40/76 kg. Pieni epaonnistumi-
nen kyykyssa jatti vetoon niin suuren
raudan mitaliin, etta talla kertaa 4. sija

oli kisan paatteeksi hanen. Viimeising
joukkueemme masters nostajista lavalle
Taina Nuutinen-Kallio sarjassa N40/84 kg
ja Hannele Eerikadinen samassa sarjassa

Kaj Mattila

Tuulia Lohivuo

seka Liisa Asanti sarjassa M40/+84 kq.
Taina ja Hannele kavivat tivkkaa taistoa
sijoituksista ja kisan padtteeksi Taina 6. ja
Hannele 7. Liisa lahti ennakkoluulottomasti
hakemaan mitalia, ja kisan paatteeksi ha-
nelle pujotettiin pronssinen mitali kaulaan
paivan uurastuksen jdlkeen. Nain master-
sit olivat saaneet urakkansa valmiiksi ja
illan banketti olikin vuorossa seuraavaksi.
Taalla palkittiin parhaat maat ja parhaat
nostajat. Jani Haapamaki ja Leena Jokitalo
saivat jo aiemmin mainitut palkinnot IPF
GL -pisteissa mitatusta paremmuudesta.

Banketissa olikin suuri joukko joukkuees-
tamme ja siella muisteltiin kisapaivia ja
niissa sattuneita tapahtumia. Leppoisa
tunnelma joukkueen kesken olikin. Muka-
vaa iltaa vietettiin luoden vusia ystavyys-
suhteita. Masters SM-kisan banketissa
tavataan.

Seuraavana lavalla juniorit

Juniorit valtasivat kisalavan seuraavaksi.
Ensimmaisend vuorossa oli Olivia Kyosti
sarjassa N23/52 kq, tassa kisassa olikin
huolto tiukilla ja nostajan hermot koe-
tuksilla. Kyykky alkoi ME-ilottelull, jossa
kierros kierrokselta ME-tulosta kohennet-
tiin. Todella tiukan kisan jalkeen Olivialle
maailmanmestaruus. Seuraavana vuoroon
sarjassa M23/74 kg Eetu Aalto, M18/74 kq
Elmeri Kujala ja M18/83 kg Aaron Happo-
nen. Eetu taisteli komeasti 19 nostajan
joukossa sijalle 8. Elmeri kiilasi komeasti
kolmanneksi sarjassaan, plenta virittelya
maastanostossa oli, josta ei sen enempaa.
Elmerille myds kyykyn, maastanoston ja
yhteistuloksen SE-lukemat ikaluokkaansa.
Aaron sijoittui myos sijalle 8. sarjassaan.
Nuoria naisia taas valilla lavalle, Sofia Rai-
ha N23/57 kq ja Ida Hyytidinen N23/63 kq.
Molemmilla oli hurja taso sarjoissaan, talla
kertaa molemmille 13. sija.

Juniorimiehistd seuraavana vuoroon

Eetu Kumpulainen M23/83 kg, Niko Lappi
M23/93 kq ja Eino Jarvisalo M23/105 kq.
Eetu komeasti sijalle 7, Niko sijalle 11. Nikon
potentiaali maastanostossa jai osittain
nayttamatta kun kasi vaurioitui. Eino oli
ennakkoon mitalitaistossa mukana ja
tama tilanne pysuyikin kisan loppuun asti
samana. Einolle komeasti pronssinen
mitali kisan paatteeksi.

Nuorista naisista esille seuraavaksi Henna
Kaasalainen sarjassa N23/84 kq. Hennalla
tiukka taisto mestaruudesta viimeiseen
maastanostoon saakka, mutta talla kertaa
oli tyytyminen pronssiseen mitaliin. Roh-
kea korotus ja kultamitali tal pronssi, naita
tilsisuuksia ei usein tule, kun tulee ne
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Maailmanmestari - Olivia Kyosti

Niko Lappl, Eetu Kumpulainen ja
Eino Jarvisalo

Sofia Raiha
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kautetaan. Viimeising, muttei vahaisimping
lavalle astuivat isot pojat. Subjunioreista
Hermanni Jarvenpaa sarjassa M18/105 kg,
Lucas Dimic M18/120 kg, Mikael Salomaki
MI18/+120 kg sekad junioreista Daniel Holm-
stedt M23/120 kg sekd Nuutti Mansukoski
M23/+120 kq. Nama nuoret urhot napsivat
joukon mitaleita Suomelle. Hermanni Ko-
measti kolmannelle sijalle eli pronssia kau-
laan. Lucas samoin pronssipallille, hanelle
muds maastanoston ja yhteistuloksen
SE:t nimiinsa ikaluokassaan. Mikael kavi
tiukkaa taistoa pdasysta mitalipallille, mut
ta tdlla kertaa neljas sija kovassa kisassa.
Daniel oli vakuuttavilla nostoilla 10. sijalla
Nuutti teki vakuuttavaa jalked kisalavalla
ja neljas sija siita palkkioksi tand paivand.

Nain junioritkin olivat saaneet kisau-
rakkansa valmiiksi ndissa karkeloissa.
Jaljella oli enaa juniorien banketti. Tassa
oli kisajarjestajalld kaunyt jonkinmoinen
laskuvirhe, kun kisat paattyivat klo 20.45
ja banketti alkoi O klo 20.00. No bankettiin
kaikki paasivat lopulta ja sielld jaettiin taas
parhaiden nostajien palkinnot. Talla kertaa
nuorille nostajillemme el ndita palkintoja
siunaantunut, mutta subjuniori miehet
olivat kolmansia maiden valisessa kisassa

Taman kisan aikaan osui myds General
assembly eli vuosikokous. Kokouksen paa-
toksista tulee varmasti erillinen kirjoitus
lehteen muydhemmin. Yhtena asiana voi-
nemme kirjata sen, ettei varustenostami-
nen ole viela loppumassa. Taman kokouk
sen slirto klassisen MM-kisan yhteyteen

Niko Lappi

el ollutkaan tavoitteen mukaista. Avoimen
luokan nostajia on kuitenkin tand vuonna
enemman varuste MM-kisassa verrattu
na klassisen MM-kisaan. Kansainvalinen
liitto panostaa molempiin nostomuotoihin
aktiivisesti kuten kansallisetkin liitot

Avoin luokka viimeisend lavalle

Jalielld enaa avoin luokka eli kovimmista
kovimmat atleetit. Suomalaisista ensim-
maisina mukana Tuulia Lohivuo ja Mira
Lahtinen sarjassa 76 kg. Mira oli 8. ja Tuu-
lia 11. Molemmilla naisilla pienta epaonnea
matkassa ja niiden poissa ollessa olisi
sijoitukset parantuneet muutamia sijoituk-
sia. Anniina Luotonen sarjassa +84 kg
Iahti hakemaan kovaa tulosta. Talls kertaa
yhteistulos riitti 6. sijaan. Jaljella enaa
miesten superraskaan sarjan nostajat:
Jari "Sawon paroni” Saario ja Robert “Bob-
ben" Gleisner. Kummallakin mahdollisuus
rikkoa 900 kg yhteistulos ja siten sijoittua
korkealle. Jari oli talla kertaa sijalla 8. ja
Robert sijalla 11

Nain kisat oli kauty lavitse, kaikkea naihin
kisapadiviin sattui. Huijareita slingshottei-
neen, kv-tuomareita repimassa polvilam-
mittimia nostajille. Maailmanennatyksia
naina kisapaivina tehtiin roppakaupalla,
SE-tuloksia myds runsaasti. ltse sain
myos olla tuomarina useana pPaivana.
Jurylla oleva nauttd, josta he voivat seu-
rata uusintaa nostoista helpottaa heidan
tyotaan. Omana havaintona huomasin, et
tel pakaroiden irtoamista oikein huomattu
tuomareiden toimesta. Tahan puutuin

ja myds kuuluttajana ollut Gaston myods
alkoi jurya ripittamaan, etta mikseivat
muuta tuomioita.

Omalta puoleltani haluan kiittaa huollossa
pitkia paivia tehneita Mats Finned ja Tee-
mu Ahtiaista. Molempien rooli oli daretto-
man tarkea huoltotiimissa, niin ja Pipsalle
muyds Kiitos. Huoltajien Iasnaolo kilpailussa
on kylla tarkead; urheilija pystyy keskit-
tymaan olennaiseen eli omiin nostoihinsa
Vuosikokouksessa oll maininta slita, etta
huoltajilla pitaa olla IPF:n/kansallisen liiton
koulutus ennen kuin padsevat kansainva-
lislin kisoihin. Talla asialla on tarkea pointti,
huoltajan on tiedettdva Iajin saanndt seka
miten toimia kisapaikalla. Nama taidot
puuttuivat joidenkin maiden edustajil

ta, meilla Suomessa asia on paremmin
hoidossa. Tamakin kisa oli yli kymme-

nen pdivan mittainen, naihin kisoihin on
haastavaa loytaa vapaaehtoisia huoltajia/
joukkueenjohtgjia. Varsinkin téma suksy
on koronan johdosta ollut kiireinen, kun
kalkki alkuvuoden kisat pakkaantuivat lop-
puvuoteen. Myds kotimaisella rintamalla
loppuvuosi on Kiireinen



Helsingin Poliisi-Voimailijat juhli

I00-vuotista taivalta

Teksti: Heikki Orasmaa, kuvat: Juha Nurmi

Suomessa on kunnioitettava saavu toriikin. Kirjan tekija on Heikki Virtanen,
tus seuralle tayttda 100 vuotta. Taman joka on myos Voimanostaja-lehden toinen
virstanpylvadn on saavuttanut edelleen padtoimittaja. Kirja on todella mahtava

hyvin aktiivisesti toimiva Helsinqin Poliisi katsaus HPV:n 100-vuotiseen toimintaan
Voimailijat. Lahes sadan henkilon juhlavaki  Taytyy nostaa hattua teoksen tekijdl

oli 13sna, kun seuran 100-vuotista taivalta e Virtasen Hessulle tasta mahtavasta
juhlittiin lokakuun lopussa Helsingin Kapy-  aikaansaannoksesta. Kirja sisaltaa hienoja
lassa sijaitsevassa Karjalatalossa. Lasne valokuvia seka laajalti tuloksia. Useita

oli HPV:n jasenien lisaksi toiminnass. henkilesittelyja tarkoin tiedoin on myds
olevien urheilulajien liittojen edustajia seka  kirjaan koottu.

muita uhteistydkumppaneita. Alkujaan

seuran toiminta oli voimailupainotteista, "~ Kirjasta piti alkujaan tulla noin 200 sivun
mutta ajan mittaan tuli lajikirjoon lisaa laajuinen, mutta sivuja tulikin lopulta 472.
lajeja mm. hiihto, uinti, suunnistus, yleis Toista kun tulin kotiin, niin ei ollut vapaa-

urheilu jne. Mika kunnioitettavas, etta niin  ajan ongelmia, kun kirjan teko odotti. Siing
moni seuran urheilija on vuosien mittaan ohella tuli tehtya mybs Suomen Voima-

menestynyt erinomaisesti kansallisissa nostoliiton S0-vuatisjuhlalehti”, totesi Vir-
seka kansainvadlisissa arvokisoissa, myds  tanen esitellessaan aikaansaannostaan.
lukuisia olympiamitalisteja on ollut seuran Heikki Orasmaa ojensi juhlivalle seuralle
jasenina Voimailujaoksen, johon kuului paini, nyrk- Ssuomen Voimanostoliiton viirin

keily, kdydenveto, judo, painonnosto ja
Juhlien avauksen suoritti yli 20 vuotta tietenkin voimanosto, tapahtumia kerro
seuran puheenjohtajana toiminut Ari taan runsain kuvin liki 100 sivun verran.
Talpale. Han kavi avauspuheessaan lapi Esittelyn jalkeen alkoi Virtasen omistuskir- HPV voi seurana olla edelleen tyytyvai-
tiivistetyssa muodossa seuran historiaa joitusten kirjoittaminen kirjaan halukkaille.  nen toimintaansa, joka jatkuu monella eri
Taipale esitteli puheessaan myos useita Toivottavasti Hessun kasi on tasta Kirjoi- sektorilla, vaikkakin hieman veteraanive
seuran menestuksekkdimpia huippusaa- tusurakasta jo toipunut. Lopuksi tdytyy toisena. Suomen voimanostovaki onnit-
vutuksiin yltaneita urheilijoita sekad seuran  todelta, etta tuskin voi seurahistoriikkiteos  telee tasalukua juhlivaa Helsingin Poliisi-
toimintaan laheisesti kuuluvia tapahtu olla parempi kuin tamda monipuolinen ja Voimailijoita
mia. Todeten lopuksi, etta HPV:n jdsenet erinomainen historiikki on

edelleen osallistuvat aktiivisesti eri littojen

Juhlan avauksen jalkeen oli vuorossa
buffet-lounas, jossa oli tarjolla paistettua
lohta ja tottakai, kun Karjalatalon tiloissa
oltiin niin, toisena ruokalajina oli karjalan-
paistia. Taytyy todeta, etta tarjottavat
vaihtoehdot lisukkeineen oli alan ammat
tilaisten tekemia, jotka nakyi juhlavaelle
maistuvan.

Lounaan jalkeen juhlaa jatkettiin seuran ja
sen jasenten muistamisella. Allekirjoitta-
seuralle Suomen Voimanostoliiton poyta-
standaarin ja samalla SVNL:n mydntamat
kunniamerkit. Kultaisen kunniamerkin sai
Heikki Virtanen ja hopeisen kunniamerkin
saivat Irmeli Vaulakorpi, Juha Suominen,
smo Parkkinen, Vesa Liukkonen ja Janne-
Pekka Hakala. Onnittelut merkin saaiille.

HPV:n voimailujaoksen jasenia palkittiin SVNL:n kunniamerkeill. Kuvassa vasemmalta

Kun lukuisat ansiomerkit oli jaettu tulikin  Kultaisen kunniamerkin saanut Heikki Virtanen ja hopeisen kunniamerkin saaneet Ismo
joulu juhlavaelle, kun jokainen lasndolija Parkkinen, Juha Suominen ja Irmeli Vaulakorpi seka merkit jakaneet Ari Taipale ja Heikki

, JU

sal lahjana juhlivan seuran 100-vuotishis-  Orasmaa
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Kaikkien ikaluokkien varuste- ja

klassisen penkkipunnerruksen
MM-kilpailut 21.-31.10.202I Vilna, Liettua

Teksti & kuvat: Mats Finne

Hotel Grand Resorts spa-osastoineen oli
IS0 ja toimiva kokonaisuus MM-kilpailujen
jarjestamiseen. Lammittelytila ja nosto-

paikka olivat riittavan isot. Spa-osasto oli
hieno ja toimiva, sielld oli helppo tiputtaa
painoa jos oli tarve, myds vapaa-ajalla silla
oli kayttda

Kisapenkkina oli Eleikon uusin malli, jossa
penkkiosa on erilainen kuin aikaisemmis-
sa. Tama ja takapuolikamera kirkkaalla
vastavalolla heratti keskustelua. Hidastuk
sissa nahtiin runsaasti valoa takapuolen
ja penkin valistd, mutta taas tuomarivalot
nayttivat kolmea valkoista. Jos mahdollis
ta niin kannattaa kauyda tama malll testaa-
massa ennen seuraavia kisoja, jos tama
malli on tulevissa kilpailuissa kaytossa.

Kisat alkoivat varustepenkilld, mika nakyi
osalla niistd, jotka nostivat molemmat
kisat. Tulos klassisella puolella el ollut niin
hyva kuin jos silla olisi aloitettu. Kum-
malla nostomuodolla aloittaa kisat jakaa
mielipiteet, itse olisin klassisella aloittami
sen kannalla. Kisoista tuli hyva ja kattava
nettilahetys ja tuloksetkin saman tien

Ensimmaisenad paivana oli yhdeksan
suomalaista lavalla. Maamme-laulu soi
useamman kerran jo avauspdivand ja
lahes paivittain kisojen paatdokseen as
Paitapuolelle kaivataan lisaa nuoria,
ainoastaan yksi nostaja oli Suomesta
mukana. Klassisella puolella taas junioreita
on hyvin edustettuina, toivottavasti tama
innostaa junnuja ja heita nahdaan vield
enemman seuraavissa Kisoissa

‘ VOIMANOSTAJA Y+ 2021
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Joni Tajakka oli klassisen penkkipunnerruk- Ville Vaivila ja Jani Haapamaki
sen avoimen luokan sarjan 105 kq nelias
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Naisten masterseissa olivat mukava Tiina Voho, Minna Elgland, Tutta Mattson, Pauliina
Suomela ja Nina Ruuhivirta



Suomen joukkueesta oli mukana varus
tepuolella yhteensa 15 nostajaa, jotka
saagvuttivat yhdeksan mitalisijaa. Klassi
sella puolella oll mukana 27 nostajaa ja he
saavuttivat yhteensa 20 mitalisijaa

Joukkuekisoissa varustepuolella miesten
masters-3 joukkue sijoittui toiseksi ja
masters-4 joukkue voitti parhaan jouk
kueen palkinnon. Naisissa varustepuolen
masters-1 oli toinen ja Anne Heikkila oli
kolmas pisteissa

Klassisessa miesten masters-1 joukkue oli
sijalla kolme, masters-3 sijoittui toiseksi ja
Harri Tirronen oli kolmas pisteissa. Mies

ten masters-4 joukkue voitti klassisellakin

Marcela Sanavik nappasi pronssin varuste- Kenneth S 4 Bl e g e
puolella joukkuekilpailun ja siingd nahtiin

~LVin - . c &2 L O I - MW o=l o1 ¢ CArIAS
PEeNKKIPUNNEITUKSeSSa Saljassa o2 KQ NerTUKSessa avoimessa lUokassa saran

+125 ko nelisnneksi Reima Hakkisen nostavan kaksi <r‘rt aa
—— e B { = e vudet Mt '::L.ild[,]:)kq olkeutti myos pis
teissa parhaan nostajan palkintoon. Sa

massa ikaluokassa Seppo Komppa nosti
pisteissa kolmanneksi. Naisten masters-1
joukkue oli pisteissa paras ja masters-2
sijoittui toiseksi

Lopuksi onnittelut viela Haapamaen Ja-
nille, kolme viikkoa aikaisemmin Halmsta
dissa tuli voitto voimanostossa ja taalta
penkkipunnerruksesta. Kiitokset nostajille,
huoltajille, vanhemmille ja muille muka
naolleille. Kisat sujuivat joukkueen osalta
loistavasti!

AKi Kangasjarvi, Tomi Vikia ja Seppo Norpila

Simem Sicrnnon Ciinitt y e TaTe 7 ¢
MO Sistonen sHoittul nellanneksi

isen penkkipunnerruksen

YntlaaTe s ~b T ) f L~
avoimen luokan sarjassa 120 kg

)
Kigss

Nuoria miehid Lucas Knuts, Anders Nygdrd ja Hermanni Jarvenpaa
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Klassi penkkip Tus - avoin luokdk

-105kg 1. Eriksson Josef 1992 SWE 1033 217,5 2225 230 230 103,78
2. Malchikov Denis 1980 ROC 104,3 2225 2275 2325 2275 102,19
3.  Novopismenny Anatolii 1996 UKR 103,85 215 225 234 225 101,27
4, Tajakia Joni 1992 FIN 104,45 212,5 2225 =55 2225 9988

-120kg 1. Yezyk Kostiantyn 1991 UKR 117,05 232,5 240 245 245 104,47
2. Henning Andreas 1982 SWE 119,75 2325 240 2425 2425 10241
3. U Dimitrly 1991 KAZ 119,2 230 2375 2425 2375 100,49
4. Sistonen Simo 1983 FIN 118,15 230 235 345 235 99,8
Klassi kkip rus - subjuniorit

66kg 1. Abdurashidov Abdurakhman 2003 KAZ 64,7 125 130 135 135 7741
2. Kimber Ed 2003 GBR 64,55 1225 1275 1325 1325 76,07
3.  Nygard Anders 2004 FIN 65,15 120 125 25 120 6854

83kg 1. Plouns Alvis 2003 LAT 81,85 190,0-ws 355 200,0-ws 200 101,18
2. Knuts Lucas 2003 FIN 81 150 155 160 160 81,38

-105kg 1. Balog David 2004 SVX 102,7 172,5 180 1825 180 81,43
2. Jarvenpaa Hermanni 2003 FIN 103,7 170 180 180 1B0 81,07
Klassi penkkip Tus - juniorit

83kg 1. Tiutiushkin Volodymyr 2001 UKR 798 200 205 200 200 102,52
2. Henningsson Jonathan 2001 SWE 82,55 187,5 165 195 195 9822
3. Johnson Myrvold Simen 2000 NOR 80,65 170 1775 1875 1875 9559

Harri Tirronen 4. Huhtamaki Topias 1998 FIN 82,6 180 187,5 $08 1875 9441

93kg 1. Talko Andrel 2002 ROC 88 192,5 1975 200 200 97,52
2. Shaukatov Zhavlan 1998 KAZ 92,7 197,5 200 22,5 200 9504
3. Samuelsson Axel 2002 S\WE 87,55 1825 190 195 195 9534
10. Hintsala Luukas 1998 FIN 92,45 160 65 3335 160 76,13
Klassi penkkip rus - M40

66kg 1. Sunada Yasuhide 1977 JPN 64,8 137,5 142,5 50 1425 8164
2. Dolk Christopher 1972 SWE 65,6 120 125 1245 125 71,4
3. Mesforoosh Amir Reza 1980 R4 65,75 115 125 130 125 7105
S.  Valvila Ville 1977 FIN 658 105 335 s 105 59,65

-74%g 1. Haapamaki Jan 1979 FIN 734 162,5 1675 1725 1725 9239

93kg 1. Illyakhun Ablimit 1980 KAZ 92,6 175 1825 195 195 92,7
2. Kanbergs Eriks 1980 LAT 90,25 185 190 1925 1925 92,69
3. Marciniak Marilusz 1980 POL 91,45 185 R 190 150 90,9
7. Panhelainen Tero 1973 FIN 91,9 e i 1725 1725 8232

-120kg 1. Straxdauskas Nerijus 1981 LTU 117,1 222,5 232,5 240,5w1 2405 102,55
2. Demcak Pavol 1977 CZE 118,45 2125 220 235 220 9332
3. Arponen Tero 1980 FIN 119,15 200 205 210 210 8887
Klassi penkkip rus - M60

66kg 1. Olander Roland 1953 SWE 64,9 €% 100 R asnd 100 57,24
2. Piwowarczyk Marian 1961 POL 639 85 0 95 95 5484
3. Fink Seppo 1953 FIN 654 775 825 85 825 4702

93kg 1. NerbFramz 1959 GER 91,75 160 165 165 165 788
2. Kolvisto Juha 1956 FIN 90 150 R ] 1525 1525 7354

-120kg 1. Tirronen Harni 1953 FIN 106,2 155 165 170 170 75,72
Klassinen penkkip Tus - M70

66kg 1. Kemppainen Markku 1949 FIN 65,45 %0 a5 97,5 975 5556

-74%g 1. Terragni John 1947 DEN 71,25 112,5 55 1175 1175 6394
2. Rasilainen Juhani 1949 FIN 733 112,5 A H5 1125 60,3

83kg 1. Hakkinen Reima 1950 FIN 80,6 130 136,5w4 142,5w4 1425 7266

-105kg 1. Komppa Seppo 1945 FIN 98,05 120 1275 1325 1325 61,27

e |
¥
Luukas Hintsala ja Toplas Huhtamaki 1// Ot

Tero Arponen Ja Tero Panhelainen
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P P us - avoin luokk

-120kg 1. Bujinlkham Altangerel 1976 MGL 1312 350 3575 360 360 102,96
2. Usov Sergey 1993 ROC 123,05 345 345 3575 3575 104,28
3. Hole Per Marius 1989 NOR 122,85 345 3525 3555 345 100,67
4. Sandvik Kenneth 1975 FIN 138,95 a0 330 44,5 330 92,9
-105kg 1. Jarvenpaa Hermanni 2003 FIN 103,7 160 S 230 230 71,83
Varustepenkkipunnerrus - M40
93kg 1. Wetzstein Thomas 1974 AUT 91,4 255 260 X 260 86,89
2. Enkhbayar Sukhbat 1979 MGL 93 div 220 ol S 220 72,78
3. Kairgaliyev Abay 1979 KAZ 848 185 200 235 200 70,14
4. Kangasjarvi Akl 1977 FIN 92,1 200 e 5 200 66,54
-120kg 1.  Mae Hjalmar 1980 EST 1106 R d 280 . 280 84,98
2. Ayush Otgonbayar 1977 MGL 1188 255 2045 82,5 255 75,28
3. Takemura Alchisa 1973 PN 1072 244 230 2475 2475 7613
7. Wasenius Kaj 1972 FIN 108,85 170 15 185 170 5195
Varustepenkkipunnerrus - MS0
Jakg 1. Kupawski Marek 1968 POL 71,95 160 170 1775 1775 70,86
2. Poechis Andreas 1968 GER 734 170 oLy 175 175 6864
—  Siltanen Jukka 1965 SWE 72,25 1345 1375 +345 0SQ -
—  Leminen Timo 1968 FIN 738 R R 156 D5Q -
93kg 1. Wegweralan 1965 POL 91,2 260 270 -0 270 9034
2. Hellerud Alf Ivar 1969 NOR 914 245 235 245 245 8188
3. Bertin Fabrice 1967 FRA 91,65 PR 230 2425 2425 809 L
4. Vikla Tomi 1970 FIN Qs 2425 Phed e 2425 80,46 Emmeth }I.j Jari Torrénen
5. Norpila Seppo 1963 FIN 926 155 R Eaan] 155 514 =
Varustepenkkipunnerrus - M60
-66kg 1. Flink Seppo 1953 FIN 65,1 75 80 85 8 3742
-120kg 1. Tirronen Harri 1953 FIN 1059 150 160 170 170 52,58
Varustepenkkipunnerrus - M70
66 kg 1. Kemppainen Markky 1949 FIN 65,2 90 95 100 100 43954
-74kg 1. Micius Antanas 1951 LT 716 115 1225 125 125 5011
2. Kauranen Antero 1948 FIN 733 1225 125 1245 125 49,08
-105kg 1. Fuglsang Allan 1950 DEN 1033 1575 160 1625 160 50,06
2. Komppa Seppo 1945 FIN 97,6 345 R 150 150 48,3
NAISEY
Klassinen penkkipunnerrus - avoin luokka
-63kg 1. Bostrom Albe 2001 SWE 62,6 110 1125 +H55 1125 9422
2. Palagyl Zsanett 1986 HUN 62,3 107,5 R 325 1075 90,28
3. Supanetz Pantea 1990 AUT 629 105 R R 105 87,7
4. Engberg Mari 1982 FIN 62,65 100 105 WH 100 831
Klassinen penkkip Tus - subjuniorit
63kg 1. Diakova Veronika 2004 ROC 62,65 87,5 0 925 925 7743
2. Kozyr Marka 2004 UKR 60,5 85 87,5 =4 875 74,78
3. Kostien Juuli 2006 FIN 61,2 80 875 % 875 7425 lina Voho ja Anne Heikkild
Klassinen penkkipunnerrus - juniorit
8dkg 1. Oskarsdottir Matthddur 1999 ISL 81,55 Hs 1125 1175 1175 88,34 Im “ m I "
2. Torronen Emmeth 1998 FIN 81,4 112,5 115 R 115 86,5 |
Klassinen penkkipunnerrus - N4O m ‘ “I”‘
-63kg 1. Kadatska Ganna 1977 UKR 60 90 a5 prey) 95 816 'l’ ‘ l,'
2.  Martis Natasja 1975 NED 613 82,5 85 L 85 7206 . 6 .
3.  Heikddla Anne 1978 FIN 60,25 82,5 845 845 825 7069 . 7' )
69kg 1. RogersBeverley 1972 GBR 68,65 825 8715 925 875 6993 v -
2. Suomela Paulina 1976 FIN 66,15 82,5 as A 82,5 67,1 -
3. Ruuhivirta Nina 1977 FIN 67,1 75 82,5 A 82,5 66,64 d
84kg 1. VohoTiina 1973 FIN 77,75 a5 97,5 00 975 74,33 / 5
Klassi penkkip Tus - NSO
-76kg 1. Pedersen Annette 1968 DEN 70 90 a5 160 95 75,28 A
2. Elgland Minna 1965 FIN 758 85 90 S 9 69,19 = )
-B4kg 1. Mattsson Tutta 1971 FIN 83,2 87,5 90 - 9 67,31
Varustepenkkip rus - avoin luokk
52kg 1. Vedmid Oksana 1991 UKR 516 125 125 135 135 94,15
2. Goncharenko Alena 1997 ROC 50,85 1ot 130 35 130 91,78
3. Sandvik Marcels 1974 FIN 514 9 X X 90 6297 /

Varustepenkkipunnerrus - N&O : > - 2
-63kg 1. Heikidla Anne 1978 FIN 61,15 105 110 125 1125 692 Mar Engberq oli klassisessa penkkipun

84kg 1. VohoTiina 1973 FIN 76,9 9 1275 130 1275 69,11 MNerruksessa naisten 63 kg -sarjassa neljas
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Haastattelussa voimanostaja, hyvantekija ja

kunnallispoliitikko - Jari Saario

Kysumuykset: Katja Lariola & Helkki Virtanen, kuvat: Jari Saarion arkisto

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

Olen Jari Saario 36-vuotias poliisivartija
Kaavilta. 17 vuotta olen nostellut kilpaa

Mitka ovat saavutuksesi voimanostossa?
Useampi SM-kulta seka SM-mitaleita
Arnold Classic Europe maastanostokilpai
lun voitto ja klassisessa voimanostossa
parhaillaan kokonaiskisan kolmas. Maas-
tanostossa lajimitaleina EM- ja MM-kulta,
kokonaiskisan MM-6 parhaillaan. Junnuna
PM-, EM-, MM-mitaleita erindisia. Useampi
SE-tulos tullut tehtya

Millaisia hyvantekevaisyysprojekteja

olet tehnyt?

Olen auttanut syrjaytumisvaarassa

olevia nuoria treeneissa ja tehnyt ohjel-
mia ja opettanut, seka joskus rahallisesti
auttanut. Lahjakortteja jakanut vahava
raisille seka muita lahjoituksia seka rahaa.
Osallistunut hyvantekevaisyystapahtu-
miin ja pitanyt maastavetonaytoksia ja
silla kerannyt rahaa hyvantekevaisyyteen.
Viimeksi miesten Siipen superpesiksen
ottelussa vedin maasta sarjaa 300 kg 12
kertaa ja slina meni euro per nostettu kilo
vahavaraisille perheille ja nuorten harras-
tuksiin, Sitten kavin raivaamassa Kaavin
koirapuiston raivaussahalla ja lahjoitin
sinne penkin. Uusia projekteja on tulos-

sa voimanoston varjolla. Joskus saatan
ohi kulkiessani vahavaraiselle ihmisille ja
syrjiautuneelle viinamaen miehelle iskea
uuden lippiksen paahan tai limpparin
kateen. Yksi tempaus oli tassa kesalla, kun
isovelien kanssa ostettiin Kaavin nuori-
sotalolle levanvetotanko, kun nuoret olivat
sita toivoneen, muttei kukaan ollut sita
hankkinut.

Mika saa sinut Idhtemaan naihin
projekteihin?

Jos saat autettua edes yhta maailmas-
s3, niin se on jo paljion, se voi olla toiselle
kadnteentekeva ele. Varmaan halu auttaa
nuoria ja muita tulee sieltd, kun on nahnut
sen maailman esim. tdissa yksityisel-

la puolella, laitoksissa ja valtiolla, mita
maailma oikeasti on, josta monellakaan el
ole kasitysta. On mukava auttaa ihmi-
sid. Pitaa ajatella muitakin kuin itsedaan

@ VOIMANOSTAIA Y+ 2021

Saada ihmiset gjattelemaan muitakin

Ei teon tarvitse iso olla, mutta se voi olla
toiselle merkittava. Tuoda hyvyytta tahan
pahaan maailmaan.

Mita kautta olet padssyt projekteihin
mukaan?

Itse nadita olen keksinyt ja tehnyt, joskus
tietyt tutut ja tahot ottaa yhteyttd. Mutta
itse suurimmaksi osaksi keksin naita.

Oletko seurannut, mita keraamallasi
rahoilla on saatu aikaan?
En ole. Toivottavasti joku on iloa saanut

Onko sinulla tiedossa uusia projekteja
nyt?

On, mutta siitd myohemmin lisaa, kun on
sen aika.

Olet Iahtenyt mukaan kunnallispolitiik-
kaan. Mika sai sinut Idhtemaan mukaan?
Minua pyydettiin jo alemmin Kuoplossa
asuessani mukaan, mutta sitten tuli muut-
to Kaaville, jossa lahdin sitten ehdolle. Ha
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lusin vaikuttaa asioihin ja yrittaa parantaa
ihmisten elamaa. Politiikka on kiinnostanut
jo pienesta pitaen, tulee verenperintona,
Sd valkutti pitkaan kunnallispolitiikassa
Kaavilla. Ja tilanne naytti silta, ettd nyt
tarvitaan kovasti suunnanmuutosta asioi
hin, piti tarttua harkda sarvista

Mitka asiat koet itsellesi tarkeind ja miten
haluaisit vaikuttaa Kaavin ja kaavilaisten
eldamaan omalta osaltasi?

Etenkin nuorten asiat ja harrastusmah
dollisuudet seka vanhukset on lahella
sydantani, kuitenkin koko kunta ja kunta-
laisten asiat tasapuolisesti. Parantamalla
likuntapaikkoja ja nuorten oloja seka
tarjota vusia harrastusmahdollisuuksia
Tasta syysta halusinkin sivistyslautakun-
nan puheenjohtajaksi, joka vastaa seuraa
vista: kulttuuri, tapahtumat, vapaa-aika

ja likuntatoimi, koulutoimi, joukkoliikkenne
jine. Sainkin sen vakanssin. Paatavoite oli,
etta voin sielld tuoda paljon asioita esiin ja
vieda eteenpadin niitd. Viimeksi eilen ajoin
Kaaville urheilustipendia urheilijoille, joka
0N puuttunut ja se hyvaksyttiin yksimie

lisesti.

Olen huomannut Facebook-sivuasi seu-
raamalla, etta osallistut paljon erilaisiin
kilpailuihin vuoden ympari. Mika saa MM-
tason nostajan innostumaan pienemmis-
ta kilpailuista esimerkking vaikka poliisi-
en epavirallisista kisoista?

Mukavahan niissa on kayda ja nahda
tuttuja. Samanlainen nostaja mina olen
kuin muutkin, samalla viivalla kaikki. Aina
yleensd nostan kaikissa kisoissa taysilla ja
purin kannustamaan muitakin. Paljon on
muos pyyntdja naytoksiin, mutta joihinkin
ei nyt paassyt, kun koronan takia syntyi
kisaruuhka nut loppuvuodelle. Joka kisaan
innostun samalla tavalla. Monessa pienes-
sa kisassa on tosi hyva filis ja jarjestelyt,
esimerkiksi Sotkamossa. Tietysti lahden
edustamaan omaa Ita-Suomen poliisilai-
tosta poliisien kisoihin, kunnia-asiahan se
on. Kisat ovat olleet mukavia. Tand vuonna
otan poliisien kisat harjoituksena enka
nosta ihan sata lasissa, koska ne ovat niin
lahelld EM-kisoja

Mita toivot tulevaisuudelta?

lloa ja onnea. Etta saisi valilla itsekin levata
ja osalsi tehda sen paatoksen, milloin lo
pettaa hetkeksi ja antaa tilaa nuoremmille.

Terveisesi Voimanostajan lukijoille?

Eldama on palion muutakin kuin nostamis-

La ja treenaamista, dlkaa ottako stressia
slitd. Muistakaa kiittaa niitakin, jotka aina
treenissd auttavat sinua ja tsemppaavat

Ei tata yksin tehda kuitenkaan, vaikka
lavalla ollaan yksin rautaa vastaan. Hyvaa
ja rauhallista joulunodotusta jokaiselle!
Tervehditdan ja tsempataan toisiamme,
Kun tavataan ja nostetaan

Jarin meriitteja

2006 (M23), 2007 (M23), 2008 [Me23), 2021

Voimanosto

EM-3x1 2009 (M23)

PM-2 x 2 2007 (M23), 2008 (M23)

SM-1 x 4

SM-2 x 4 2009 (joukkue), 2011, 2019, 2020
SM-3x 2 2007 (joukkue), 2009
Klassinen voimanosto

SM-1 x 4 2017, 2018, 2019, 2020

SM-2x3 2012 (epvir. joukkue), 2015, 2016
Penkkipunnerrus

SM-1x 2 2005 (M20), 2008 (M23)

SM-2 x 2 2006 (M23), 2007 (M23)
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Juniorien Pohjoismaiden mestaruus-

kilpailut 6.-7.11.202I Pornainen

Tekstk: Kaj Mattila, kuvat: Paivi Ristolainen

Vuonna 2015 Pornaisissa jarjestettiin
juniorien voimanoston Pohjoismaiden
mestaruuskisat. Vuonna 2021 sama kisa
Jjarjestettiin jalleen tutulla areenalla. Ki-
saan ilmoittautui reilut 120 kilpailijaa. Kaik-
ki Pohjoismaat lahettivat joukkueen tahan
kisaan. Yli 100 tuntia ennakkovalmisteluja,
neuvottelvita sponsoreiden kanssa ja
monta unetonta yota ennen varsinaisen
kisa-areenan rakennusta. Leokon Helena
Lehtinen lahti mukaan tukemaan tapah-
tumaa lahjoittamalla virallisen kisatangon
parhaalle klassisen voimanoston nosta-
jalle. Sportkraftin Kalle Rasanen osaltaan
otti varustenoston tukemisen itselleen ja
lahjoitti Leokon tangon parhaalle varus-
tenostajalle. Pornaisten kunta antol myos
pienet esinepalkinnot parhaille penkki-
punnertajille. Kilpailu siis tarjosi nostajille
poikkeuksellisen hyvat palkinnot normaa-
lien mitaleiden ja pokaalien lisaksi.

Tapahtuman aloitti Suomen Voimanos-
toliiton puheenjohtaja Tero Hyttinen
puheellaan ja Klaus Brostrom NPF:n
puheenjohtajana osaltaan toivotti kaikki
tervetulleeksi kisaan. Tapahtuman jarjes-
telyt olivat kokeneen talkooporukan jaljilta
valmiit nuorten mitalitaistoon.

Ensimmaisend vuorossa oli klassinen
voimanosto alemmissa painoluokissa.
Siella ennatuksia alettiinkin rikkomaan
urakalla. Claudia Baende teki jalkakuy-
kyssa 1075 kq, joka on sarjan N23/47 kg
uusl SE. Claudialle myds uhteistuloksen
SE tahan sarjaan. Tama olikin vasta alkua
ennatysmurskajaisille, jotka Pornaisissa

Claudia Baende
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olivat kaynnistyneet. Sarjassa N23/52 kg
Olivia Kyosti, Halmstadin maailmanmesta-
ri, nosti penkkipunnerruksessa 85 kg, joka
on sarjan N23/53 kg SE. Olivia teki mybs
yhteistuloksen vuden SE-tuloksen 3815
kg, joka oli samalla myos PE ja EE. Olivian
kohdalla kavi harmittava vadrinlastaus,
joka pilasi jalkakuyykyn ME-yrityksen.
Tasta lehdistd repikin otsikoita, harmittava
tilanne, mutta virheita sattuu ihmisten
tehdessa tditd.

Sitten olikin vuorossa Nina Heikkinen, joka
kyukkasi hurjat 170 kg, joka on uusi ME-,
EE- ja SE-tulos sarjaan N18/76 kg. Tama ei
Ninalle riittanyt vaan maastanoston 165
kg ja uhteistuloksen 405 kq saivat muos
SE merkinnan. Nuorten naisten osalta
Juuli Kostian viela jatkoi ennatystehtailua
tehden sarjaan N18/63 kg PE- ja SE-tulok-
sen penkkipunnerruksessa 875 kq.

Nuoret miehet elvdt jaaneet sen huo-
nommiksi - Hugo Almstrom (SWE) teki
jalkakyykyssa PE-tuloksen 220 kg sarjaan
M18/74 kq. Voitto Virtanen oli myds nos-
totuulella; jalkakuukyn ja yhteistuloksen
uudet SE:t sarjassa M18/105 kg hanelle
tuloksilla 240 kq ja 640 kq. Klassisessa
voimanostossa kdytiin tiukkoja taistoja
mestaruuksista ja mitaleista. Klassisen
voimanoston osalta Leokon palkintotan-
ko lahti Ruaotsin Isak Asperudille IPF GL
-pisteilld 99,21.

Seuraavana vuorossa oli klassinen
penkkipunnerrus, jossa ennatyksia paasi
uudelleen rikkomaan Juuli Kostian. Nyt
Juulille sarjaan N18/69 kg uusi SE tuloksel-
1a 875 kq, jolla SE-merkinta myos Ne3-ika-
luokkaan. Nain oli ensimmainen Kisapaiva
ohi. Paiva tarjosi ilon ja pettumuksen
kyuyneleita ja ilon kiljiahduksia seka viikinki-
maisia karjahduksia. Kuuluttajana debyy-
tin tehnyt Antti Nevalainen sai kehuja
toiminnastaan. Helkki “Hessu" Orasmaa
oli tapahtuman aikana Antin taustapiruna
ja auttamassa ennatysseurannassa. Lois
tavasti pari sal toiminnallaan kuulutukset
yleisélle seka kilpailijoille. Toimitsijapouy-
dan henkilostd myos toimi kellontarkasti
poutakirjan parissa. Talkoovaki sal hetken
huilata ja laittaa paikat kuntoon seuraa-
vaa paivaa varten.

Toisen paivan aloitti suuremmat sarjat
klassisessa voimanostossa ja niiden
jalkeen oli vuorossa varustenostajien osio.

Emmi Jarvenpaad

Ensimmaisessa 0siossa ennatyksia yritti
Aku Heinonen, joka lastautti sarjassa
M23/120+ kg kyukkytankoon 340 kg, pieni
tekniikkavirhe pilasi hyvan yrityksen. Sa
massa painoluokassa Nuutti Mansukoski
haki parannusta omaan maastanoston
SE-tulokseenss, talla kertaa siing onnis-
tumatta. Team Salomaki oli muyoés paikalla
tutun maltillisella tyylillaan, homma toimii
ja henkilokohtaisia ennatyksia paukkuu
joka kisassa. Klassisen kisan parhaat:
subjuniori naiset Juulia Kostian, juniori
naiset Olivia Kydsti, subjuniori miehet
Hugo Almstrom (SWE) ja juniori miehet
Isak Asperud (NOR). Tarkemmat tulokset
Suomen Voimanostoliiton kotisivuilla.

Varustenostajat astelivat seuraavaksi
areenalle. Tassa lajissa ei ME-tuloksia
harmitettavasti paasty tehtailemaan. Pie-
nena haasteena tulevaisuutta ajatellen on
subjuniori miesten puuttuminen kokonaan
kisasta. Subjuniori naisista paras pisteis-
sa oli Yasmina Havnen [NOR] ja juniori
naisissa Sofia Raiha. Juniori miesten paras
oli Benjamin Falgreen Andersen [DEN)

ja hanelle palkinnoksi siis toinen Leokon
palkintotangoista.

Jaliells oli enaa penkkipunnertajat, siing
aloitimme jalleen klassisen puolen nos-
toilla. Nuorten naisten aloittaessa kisan
Juulia Kostian jatkoi vahvaa tekemistd ja
oli jalleen paras subjuniori naisnostaja.
Alexandrea Gudnujadottir (ISL) oli koko
klassisen penkkipunnerruksen tasokkain
nostaja ja samalla juniori naisten paras
siind ohessa. Subjuniori miesten paras oli
Viktor Sundelin (SWE) ja juniori miesten
paras oli vastaavasti Topias Huhtamaki,
Joka havisi klassisen penkin kuninkuuden
Alexandrealle vajaalla kahdella pisteella
(90,62-91,90).
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Viimeisena lavalle astelivat varustepenkkipunnertajat, joita oy
tuikin llahduttavasti jokaiseen ikaluokkaan. Subjuniori naisten
paras oli Minka Poikselkd, joka lahestyy 100 kg tulosta hyvaa
Aku Heinonen vauhtia. Juniori naisten paras oli Nora Kristin Larsen (NOR)
Subjuniori miehissa tasokkain oli Hermanni Jarvenpas, joka yrit
ti kahdesti EE-tulosta 251 kq, siinad harmitta | onnistumatta
Juniori miesten pisterohmu oli Vetle Skundberg 200 kg raudalla
[dssad lajissa nalset olivat miehia tasokkaampia

Lass! Immonen

Palkinnot jaettiin kisapaikalla ja kaikille annettiin myds osal
listujamitalit. Kisat paattyivat bankettiin, joka jarjestettiin
kisahotellissa. Tassa tapahtumassa jaettiin parhaiden nos-
tajien pokaalit ja parhaiden maiden pokaalit. Ruotsin joukkue
oli sangen ylivoimainen tassa tapahtumassa ja Suomi toinen,
Norja kolmantena. Mybs Pornaisten kunnan pienet esinepalkin
not jaettiin tassa yhteydessd. Ruokaa oli riittavasti talla kertaa
varattuna ja se maistuikin raskaan viikonlopun jalkeen kaikille
lloinen puheensorina palkitsi kilpailunjohtajan mielen, kun kaikki
olivat )t hlavaatteisiin pukeutuneina nauttimassa rennosta
yhdessaolosta. Suomen joukkue harmittavasti puuttui jalleen
tasta tapahtumasts, olisi kunnioitettavas, ettd edes
joukkueen jasen olisi lasna tilaisuudes: !
jat ja joukkueet palkitaan. Pornainen hilienee hetkeksi ja antaa
magnesiumpdlyn laskeutua ennen kuin jatkamme mastersien
SM-kilpailujen merkeissa 19.-21.11.2021
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Nuorten naisten tyylinaytteita
penkkipunnerrukseen valmistautuessa
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Uusia tuomareita

Kuvat: Margetta Salminer

Kirsti Paloniemi, Qulun Power Team, su
ritti kansalliser
hyvaksytuysti Ylitornion SM-kilpailvissa

21.8.2021. Kokeen valvoi Tero Hyttinen

I-luokan tuomarikokeen

Oulun Power Team ry jarjesti kansallisen
koulutus- ja

Oulussa. Tuoma

lI-luokan voimanostotuomari
koetilaisuuden 3.10.2021
rikouluttajana toimi liiton puheenjohtaja
Int Cal

Uusia tuomareita oval

lyttinen.

Jani Haapamaki
(OPT), Antti Kotilainen (HauVo), Katja
Karkkainen (OPT), Jonna Liius (KJ), Me
Manderbacka (KJ), Timo Nauha (KJ), Jan
ne Niemi (KJ), Satu Sarpola (OPT), Marja
Kaisa Savilaakso (Ols-Ta) ja Sami Siltala
(OPT). Tuomarit saivat tuomarimerkkinsa
hyvaksytun kokeen jalkeen

tuomari Tero

Team Like jarjesti Hdmeenlinnassa
311.10.2021 kansallisen ll-luokan tuomari
koulutuksen ja -kokeen, jonka suorittivat
hyvaksytuysti: Pekka Maattanen (TVN),
Hanna Rantala (Team Like), Janika

Silvennoinen (Team Like), Tuomas Turu

\

nen (Team Like). Kokeen valvoi Margeltta

Salminen, Int Cat |

Mastersien klassisen voimanoston SM-ki
pailuissa Pornaisissa kansallisen |-luokan
tuomarikokeen suorittivat hyvaksytysti

20.11.2021 Juha i
21.11.2021 Timo Rukkila, Eastside Iron

ralaukko, Team365 ja

Iribe. Kokeel valvoi Johan Westerberq,

Int Cat I

Onnittelut vusille tuomareille!
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Johan Westerberq ja Timo Rukkila
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Tuore I-luokan tuomari Kirsti Paloniemi

yhdessa Tero Hyttisen kanssa
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Hameenlinnassa ll-lvokan tuomarimerkin saivat Janika Siivennoinen, Tuomas Turunen, Hanna Rantala |3 Pekka Maattanen
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Apuliikkeet ja heikkouksien vahvistaminen

voimanostoharjoittelussa

Teksti & kuvat: Jari Saastamoinen

Edellisessa lehden numerossa kavimme
pohjustuksena I1api heikkouksien kehitta
mista ja apuliikkeiden valintaa voimahar-
joittelussa. Kaydaan nyt asioita tarkem-
min lapi

Alkuverryttely

Alkuverryttelyyn on syyta varata aikaa
15-30 minuuttia, tassd ajassa Keretaan
uleensa valmistaa kehoa tulevaan har-
joitukseen. Alkuverryttelylla on tarkoitus
nostaa elimiston lampdtilaa ja se kannat
taa aloittaa koko kehoa kevyesti kuormit-
tavalla harjoituksells, jossa nostaa tehoa
pikkuhiliaa harjoituksen edetessa.

Hyva alkulammittely sisaltaa myds
likkuvuusharjoituksia, jossa kaydaan lapi
tarkeimmat nivelkulmat ja avataan liikke
ratoja paivan harjoitukseen littyen. Tassd
0siossa voidaan kayda lapi myos erilaisia
koordinaatioharjoituksia (esim. liikkerato
jen-, rytmityksen lapikaunti, tankojumppa,
yleisharjoitteet yms)

Taman jalkeen voi siirtya lajiomaiseen har-
joitteluun, jossa aletaan kuormittamaan

Jalkakyuykkya SSB-tangolla
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kehoa nousujohteisesti kohti sarjapainoja
ja aktivoidaan hermostoa toimimaan
tehokkaasti harjoituksessa. Tassa yhtey-
dessa asennoidutaan jo tulevaan harjoi-
tukseen.

"Lihasten lampdtilan ja elimiston peruslam-
mon nostolla on hyodyllisia vaikutuksia.
Nithin lukeutuvat muun muassa lthasten

Jja sidekudosten viskoosisen vastuksen
vaheneminen, hermoimpulssien kulun
nopevtuminen ja maksimi- seka nopeus
voiman kasvu aina 4-6 % uyhta lihaksiston
lampotilan celsiusastetta kohden. Tama
on merkittavad, silla pelkastaan riittavan
elimistdn lampdtilan saavuttaminen ennen
padliikkeiden tybsarjoja voi tehda eron
onnistuneella ja epaonnistuneella harjoi
tuksella tal paukkuvatko ennatykset val
jaavatko kilolukemat alle toivotusta
moston vireystila tulee saada jo iammitte
lyn aikana tulevaa harjoitusta palvelevalle
tasolle.” (Voimaharjoittelu, VK-kustannus
Oy 2019)

Her-

Jalkakyykky

Jos telineestd irrotus ja alkuasennon
hakeminen on haasteellista, 16ytuy syy
monesti keskivartalon lihasten heikkou-
desta. Tahdn apukeinoja on lisapainoilla
suoritettavat vatsalihasliikkeet (myobs
staattiset pidot), huomioi myods vinojen-,
syvienvatsojen, seka kylkilihasten vahvis
taminen. Valakyykky nousevilla kuormilla
vahvistaa vartaloa monipuolisesti ja pitaa
muyos lajikohtaista liikkuvuutta ylla. Mo-
nesti tassa tapauvksessa huyddunnetdan
muobs alkasarjoina harteillapitoja raskail-
la kuormilla tai jopa hieman ylisuurilla
kuormilla kyykkyrautoihin nahden. Joskus
voidaan kayttda myos eksentrista toistos,
jossa suoritetaan suurella kuormalla
pelkka laskuvaihe esimerkiksi pinnoihin/
varmistusrautoihin tai sitten varmistajat
auttavat noston ylos. Jos tekninen 0saa-
minen mahdollistaa, niin harjoituksessa
voidaan kdyttda myos painonvapauttajia,
jolloin eksentrisessa vaiheessa voidaan
kayttaa suurempaa kuormaa ja konsent
rinen vaihe tapahtuu tankoon lastatulla
kuormalla




Lattiapenkkipunnerrus

Kyukun jaadessa pohjaan, jota harvemmin
tapahtuu varustekyykuissa, kun tekninen
suorittaminen vain onnistuu, on vahvistet
tava voimantuottoa likkeen ala-asennos
sa. Tassa hydduksi voisi olla esimerkiksi
2-3 sekunnin stoppi likkeen pohjassa,
josta tytnnetaan itsensa rajahtavasti ylos
likenopeutta lisaten kohti loppuasen-

toa. Myds box-kyykky toimii, kunhan se
tehdaan tarpeeksi alhaalta ja mahdollisim
man rajahtavalla suoritustekniikalla.

Kyykyn jumittuessa noston puoleen valiin,
tal sen ylapuolelle monesti apua tuo taka-
reisien, pakaran tai lantion vahvistaminen
(esim. yhden jalan bulgarialainen kyykky,
box-kyukky, hyvaa huomenta, GHR =
takareisi-/pakaranosto seka lantionnos-
tot). Lajilikkeina pinna- tai stoppikyykky
hieman nostonkuolokohdan alapuolelta
opettaa kehoa tuottamaan voimaa kuolo-
kohdan 1api. Myos lgjikohtainen nopeus-
harjoittelu toimii hyvin, tassa voidaan hyd
dyntaa muos ketjujen tai vastuskumien
tuomaa lisakuormaa, jolloin voimantuoton
tarve lisaantyy noston tullessa ylospain,

Kyuykun kaatuessa eteenpain syy léytyy
monesti siitd, etta keskivartalo pettaa tai
slita, etta mahdollisesti heikot etureidet
siirtavan kuorman liian aikaisin paka-
roiden, takareisien ja alaselan lihaksille
Lajikohtaisesti liketta voi Lalloin vahvistaa
esimerkiksi: etukyukylla, niskakyykulla tai
jalkakyykylla SSB-tangolla. Myds hangbar-
kuykkuy, jossa vastuskumit on kiinnitetty
tankoon voimatelineesta ylhaalta pdin
keventamaan pohjasta lahtoa. Kumit
kannattaa saataa voimatelineeseen siten,
etteivat ne avusta jalkakyukun noston
loppuosaa enaa ollenkaan. Apuliikkkeina
kohdennettua harjoittelua keskivartalon
vahvistamiseksi.

Penkkipunnerrus

Optimaalinen nostoasento perustuu
ylaselan, pakaroiden ja jalkojen varaan.
Jokaisen punnerrusasento ja noston
likerata rakentuu jokaisen oman henki
I6kohtaisen likkuvuuden, sekd muiden
ominaisuuksien sallimissa rajoissa (selan-
kaari, jalkojen asemointi, tangon paikoitus,
nivelkulmat seka suoritettava liikerata
nostossa). Edella mainitut asiat saattavat
poiketa samalla henkildlla klassisen- ja
varustenoston valilla

Tangon jaadessa rinnalle apuna voidaan
kayttaa mutkatankos, joka mahdollistaa
muutaman sentin suuremman lilkkeradan
likkeeseen. Tassa on huomioitavaa, ettei
liketta tehda lilan syvadlle ja altisteta nadin
olkapadita vammoille. Myds raskaat toistot
kasipainoilla suoritettavassa penkkipun-
nerruksessa auttaa rinnalta lahdossa ja
vahvistaa oivasti myds tukilihaksistoa la
jinomaisella tavalla. Lattiapenkkia voidaan
muyds hyddyntaa vahvistamaan noston
Iahtdvaihetta. Tassa on tarkeda pysaut
tad tanko ala-asennossa ja lahtea pun-
nertamaan tankoa rajahtavasti taydella
voimalla ylospain jatkuvasti nopeutta kiih
dyttaen. Tehokas liike auttamaan rinnalta
Iahtda on myads lisata stoppi punnerrus-
vaiheeseen, Tassa voidaan hyddyntaa

1-5 sekunnin mittaista pysaytystd, kun
nostovaiheessa tanko on irronnut Noin

5 cmirti rinnasta ja punnerretaan tanko
siita rajahtavasti ylos. Tai vaihtoehtoisesti
tankoa ei lasketa rintaan vaan jatetadn
laskuvaiheen lopuksi irti rinnasta, py-
saytetdan ja punnerretaan siita taudella
voimalla ylos. Kannattaa myds kokellla
alaviistopenkin lisaamista ohjelmaan,
jolloin nosto painottuu enemman rinta
lihaksille ja kroppa saa uutta arsuketta,
kun punnerruskulma muuttuu

Muyds ylaselan vahvistaminen tukevoittaa
penkkipunnerruksen suorittamista seka
vahvat ylaselanlihakset auttavat rinnalta
lahddssa. Penkkipaidalla nostettaessa
tanko jaa harvemmin rinnalle, jos laskuvai
he on suoritettu teknisesti oikein.

Jos penkkipunnerrus jaa noston puolen
valin tienoille auttaa monesti ojentajien
systemaattinen vahvistaminen. Tallgin
apuliikkeina voi olla ranskalainen pun
nerrus, JMs press, dippi tal muut raskaat
ojentajaliikkeet. Liikkaa ei kannata tehdad
vaan valita pari apuliiketta lajilikkeen
tueksi, joissa purkii kasvattamaan voima
tasoja progressiivisesti. Lajinomaisista
likkeista apu tahan ongelmaan voi Idytya
pinnapenkistd, penkkipunnerrusta vas
tuskumeja, ketjuja tai painonvapauttajia
hyddyntaen. Naita kannattaa hyddyn-
taa myos nopeusvoimaharjoittelussa,
joka monesti auttaa noston puolenvalin
ongelmiin. Penkkipunnerrus kapealla- tai
keskilevedlla otteella voi vahvistaa noston
keskiosaa. Lankkupenkki toimii myos
kun se tehdaan hieman ongelmakohdan
alapuolelta. Joissakin tapauksissa apu
on ldutynut olkapadiden vahvistamisella,
mutta jos harjoituksissa tehdaan pystu-
punnerruksia, on se otettava harjoitus-
suunnittelussa huomioon, ettei olkapaille
kasaannu liian suuri harjoituskuorma
punnerrusten osalta. Myos lajiteknisen
osaamisen, nivelkumien ja liikkeratojen
tarkistaminen ja korjaus voi tuoda apua
tahan ongelmaan.

Loppuojennus on ongelmallinen monesti
penkkipaidalla nostaessa, kun paidan
tuoma hydty rinnalta Iahtodn on kay
tetty, vauhti el riita loppuojennukseen

ja ojentajat eivat jaksa vieda suoritusta
loppuun. Tata voi toki esiintya myos
klassisessa nostomuodossa. Tassdakin apu
lbytyy monesti ojentajien vahvistamisesta
esim. lankkupenkin, penkkipunnerrukseen
suunnitellun “ritsan”, tai nopeusvoimahar
joittelun avulla, joissa voidaan hubdyntaa
ketjuja/vastuskumeja. Kannattaa kokeilla
muos hangbar-penkkipunnerrusts, jossa
vastuskumit on kiinnitetty tankoon voima-
telineesta ylhaalta pain keventamaan
rinnalta lahtoa. Kumit kannattaa sadtad
voimatelineeseen siten, etteivat ne avusta
punnerruksen loppuosaa enaa ollenkaan
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Vastuskumit maastanostossa

Maastanosto

Jos maastanoston ongelmakohta on tan-
gon irrotus lattiasta, niin silloin voi kokeilla
seista itse korokkeella ja suorittaa nostot
sieltd, talldin irrottaminen vaatii enemman
voimaa nivelkulmien muutosten johdosta
ja noston likerata kasvaa. Tahan voi lisata
muds stopin siten, etta kun nostovai-
heessa tanko on irronnut noin S cm irti
lattiasta, pusahdytaan 2-3 sekunniksi ja
vedetaan tanko siita rajahtavasti ulos. Tal
vaihtoehtoisesti tankoa ei lasketa latti-
aan vaan jatetdan laskuvaiheen lopuksi
irti lattiasta, pysaytetadn ja vedetdan
siita taydella voimalla ylos. Monet ovat
oppineet hyddyntdmaan jalkojen voimaa
irrotuksessa paremmin, kun ohjelmaan on
lisatty harjoittelua HEX-tanqgolla. Erittain
tehokas variaatio on suorittaa maasta-
nosto tempausotteells, joka lisaa noston
haastavuutta irrotuksesta-loppuasentoon
asti ja kuormittaa vetolihaksia erittdin
vahvasti.

Jos maastanostossa tanko pysahtyy
polvenkohdalle, joka monesti johtuu heik-
kojen pakaroiden, takareisien ja alaselan
lihaksista, tai lgjinomaisen voimantuoton
puutteesta. Nopeusvoimaharjoittelu voi
auttaa kyseisen vaiheen yli ja lisana voi
kayttaa vastuskumeja tai ketjuja. Myos
suorin jaloin maastanosto, hyvaa huo-
menta, GHR = takareisi-/pakaranosto,
lantionnostot ja selanojennukset lisapai-
noilla toimii hyvana keinona vahvistaa
maastanoston keskivaihetta. Monet te-
kevat mybs pukilta vetoja hieman noston
kuolokohdan alapuolelta.

Harmittavasti maastanosto voi pysahtya
muds loppuojennusta vaille. TallGin voi
olla paikallaan vastuskumien tai ketjujen
hyddyntaminen nostoissa, joilla lisataan
vahvasti noston kuormittavuutta noston
ylaasentoon. Muds pukilta vedot loppuo-
jennuksen vahvistamiseen toimii monesti
hyvin. Joskus ongelmana voi olla heikko
keskivartalo, joka pettda, kun loppuo-
jennusta ollaan suorittamassa. Vatsaru-
tistuksel seisten Laljassa, voimapyora,
kylkirutistukset, staattiset pidot lisapai-
nolla seka syvien vatsalihasten harjoit-
telu auttaa pitamaan keskivartalon tuen
rlittavan jukevana noston suorittamisen
loppuun asti.

Eksentrinen harjoittelu

"Eksentrinen voimantuotto on liikkkeestd
ja yksilosta riippuen 20-50 % konsentrista
voimantuottoa suurempaa. Eksentrista
harjoittelua aloittaessa on kuitenkin eh-
dottoman suositeltavaa erehtya liian ke-
vyiden kuin raskaiden kuormien suuntaan.
Harjoittelun spesifisyyden periaate on
I3sna@ myos eksentrisessa harjoittelussa;
se kehittaakin parhaiten juuri eksentrista
voimantuottoa. Eksentrista voimantuot-
toa painottava harjoittelu aiheuttaa kaikis-
ta lihastydémuodoista eniten lihasvaurioita,
etenkin korkeilla intensiteeteilla tehtyna.
Tiettuinad harjoituskauden ajankohtina

sitd voi olla suositeltavaa valttas, kuten
esimerkiksi urheilijan kilpakaudella tai
voimailijan piikkausjakson aikana.” [Voima-
harjoittelu, VK-kustannus Oy 2019).

Stopit ennen kuolokohtaa

"Eksentrisen voimantuoton tapaan,

myos isometrinen voimantuotto voi olla
Jopa 20 % konsentrista voimantuottoa
suurempaa. Harjoittelun spesifisyyden
periaate ilmenee isomelrisessa harjoitte-
lussa siten, ettd kehitys on nivelkulma- ja
asentokohtaista. Isometrinen harjoittelu
on erinomainen tydkalu noston heikkojen
kohtien poistamisessa. Kun niin sanottu
sticking point Idytyy, isometristen pitojen
tekeminen noin 5 senttimetria sen alla on
hyvaa tasmaladketta sen eliminoimiseksi.”
(Voimaharjoittelu, VK-kustannus Oy 2019).

Yldselan vahvistus

Muyds ylaselanlihaksia tarvitaan voima-
noston jokaisessa nostomuodossa, mutta
selkdlihasten lajikohtainen harjoittelu
eroaa nostomuotojen valilla. Tasta syysta
selan lihaksistoa olisi hyva vahvistaa mo-
nipuolisesti mm. souduilla, yla-/alataljalla,
levanvedoilla yms. Raskaat soudut olisi
hyva tehda tuettuna (esim. rintatuellinen
soutu, hyliesoutu tai yhden kaden tuettu
kulmasoutu kasipainolla), muuten alase-
Idlle voi tulla liian paljon rasitusta maasta-
nosto- ja kyykkyharjoittelun lisaksi

Kuormituksen lisdaminen

Mielestani erittdin tarked asia harjoittelun
suunnittelemisessa lajikehityksen kannal-
ta on lgjinostojen harjoituskuormien (65-
85 9% RMI) nostaminen pitkalla aikavalilla
Pitaa kumminkin ottaa huomioon, ettd
urheilija kukenee palautumaan harjoitus-
kuormista ja niiden lisaamisestd, muuten
todennakdisyys loukkaantumisille, yli-
kunnolle ja tuloskehituksen taantumiselle
kasvaa huomattavasti.

Loppuverryttely

"Jaahdyttely on harjoituksen paattava
05i0, jonka tarkoituksena on edistad pa-
lautumista niin, etta harjoittelua pystytaan
tekemaan laadukkaammin ja mahdollisesti
myos useammin. Muita jaahdyttelylia
haettavia vaikutuksia oval muun muassa
vilvastyneen lihasarkuuden ehkaiseminen
tai minimointi, vammautumisriskin pienen-
taminen, mahdollisesti kireilta tai rajoittu
nellta tuntuvien liikesuuntien mobllisointi,
vireystilan lasku ja mahdollisesti pitkan
aikavalin harjoitusvasteen tehostaminen.
Perinteisesti jJaahdyttely on voinut sisdltaa
matalaintensiteettista suklista liikkumista,
kuten kuntopyoralld polkemista tai vain
yksinkertaisesti kavelya, venyttelya tai
omatoimista kehonhuoltoa vaikkapa rullien
ja pallojen avulla.” (Voimaharjoittelu, VK-
kustannus Oy 2019).



Team LIKE ry seka Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

L VETITET UE]
Lilkkuntakeskus LIKE, Parolantie 106, 13130 Hameenlinna

Alustava aikataulu

Avajaiset perjantaina 18.3.2022 kello 15:30 alkaen.

Paiva Sarja Punnitus Kilpailu
Pe 18.3.2022 N47-63 kg 14.00-15.30 16.00
La 19.3.2022 M59-74 kg 08.00-09.30 10.00
M83-93 kg 11.30-13.00 13.30
N69-84+ kg 15.00-16.30 17.00
Su 20.3.2022 M105-120+ kg 08.00-09.30 10.00

Lopullinen aikataulu tehd&an ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

limoittautumiset:
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat Suomisportin kautta 25.2.2022 klo 24.00 mennessa.
limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu:
Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.
Osallistumismaksu 80 € /kilpailija.

Tulosrajat ja tuloksen tekoaika:
Kevaan SM-kilpailuihin ei liiton sggskokouksen paatdksen mukaisesti vaadita tulosrajaa. Kevaan 2022 osalta riittas, etta
kilpailijalla on kilpailuoikeus voimassa ennen kilpailujen alkamista.

Vaaka:
Vaaka léytyy hotellista (Sokos hotelli Vaakuna) seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotellit:

Original Sokos Hotel Vaakuna, Hdmeenlinna.

Varaukset: Sokos Hotellien valtakunnallinen myyntipalvelu +358300 870 000 tai Original Sokos Hotel Vaakuna Hameenlin-
na, puh. 020 1234 636, email: vaakuna.hameenlinna@sokoshotels.fi

Puhelun hinta 0,0835 €/puhelu + 0,1209 €/min

Koodilla "VOIMASM” saat alennetun kilpailuhinnan ajalle 17.-20.3.2022 Muistathan myds ennakkomaksajan etuhinnan, jonka
voit varata Sokoshotels.fi -sivuston kautta. Tallin voit saada jopa -30% alennuksen kun varaat ja maksat varauksen
varausvahvistuksen yhteydessa.

Standard 1hh 105 €/yd Standard 2hh 125 €/yé

Superior 1hh 117 €/y6 Superior 2hh 137 €/y6

Huoneet ovat kdytossanne tulopdivana klo 15 jélkeen ja ne tulee luovuttaa lI8htdpé&ivana viimeistdan klo 12.
Huonehinta sisaltaa buffet-aamiaisen ja alv:n. Huonehinnoista mydnnetdan Omistajan-bonus.

Tarjoushinta on voimassa vapaan saatavuuden puitteissa 28.1.2022 saakka,

Jjonka jalkeen huoneita voi varata hotellin paivén parhaan hinnan mukaisesti.

Scandic Hdmeenlinna City, Raatihuoneenkatu 16, 13100 Hadmeenlinna
1hh 113 €/y6 2hh 133 €/y6

Scandic Aulanko, Aulangontie 93, 13220 Hadmeenlinna
1hh 133 €/y6 2hh 153 €/y6

Hinnat sisaltavat aamiaisen, wifin j 1ja ALV:n. Scandic Aulangolla myods kylpylan kayton.
Varaukset: Koodilla "VOIMASM22" saat alennetun Kilpailuhinnan.

Lisatietoja
teamlikehml@gmail.com (Team LIKE ry hallitus) SVNL, info@svnl.fi, 010 309 4270




Opiskelijoiden painonnoston ja voimanoston

SM-kilpailut 6.-7.11.2021 Tampere

Tekstk: Ville Vikman, kuvat: Venla Ruotanen & Jukka Knuutinen

Herwannan Hauiskaantd ry jarjesti yh
teistydssa Tampereen Pyrinndn kanssa
vuoden tauon jalkeen perinteikkaat
opiskelijoiden painon- ja voimanoston
SM-kilpailut (OSM) 6.-711.2021 Tampe-
reen Hervannassa Tampereen yliopiston
Tamppi Areenalla. Suomen vahvimmal
opiskelijat kokoonkutsuvissa kilpailuissa
miteltiin palkinnoista jo 11. kerran niiden
historian aikana. Kilpailut jarjestettiin
tanakin vuonna yhteistydssa valtakun
nallisen opiskelija- ja korkeakoululiikun-
nan edunvalvonta- ja palvelujarjesto
Opiskelijoiden Lilkkuntaliitto OLL:n kanssa.
OLL muydntaa kisoille OSM-kisastatuksen
seka jarjestamisoikeudet. Kilpailuihin
osallistuvien opiskelijoiden maara on
ilahduttavasti kasvanut vuosi vuodelta.
Kilpailuissa ei ole ikarajaa, joten myds
vanhemmal opiskelijat ovat tervetulleita
osallistumaan. Tand vuonna ilmoittautu-
neita oli yli 100 opiskelijaa, joista voima-
nostoon osallistui noin 70

OSM-kilpailuiden yhtena tarkoitukse
na on tuoda liikunta ja urheilu osaksi
opiskelijoiden elamda ja siten edistad

likunnallista elamantapaa. Painon- ja
voimanoston OSM-kilpailuissa kisataan

stanoston SE-rauta
83 kg

Eetu n.'rmn'(. ja m)

255,5 kq sarjaan M18;

@ VOIMANOSTAJA Y+ 2021

PAINONNOSLOSSA, VOIMAaNOsLoss
molempien Igjien yhdistelmdssa Su p‘” 0
talissa. Supertotaliin osallistuvat suoritta
vat kaikki nostomuodot niin painonnos
tossa kuin voimanostossa. Supertotalissa
sijoitukset jaetaan molemmissa lajeissa
kerattyjen pisteiden (Sinclair-pisteet
painonnostossa ja IPF GL -pisteet voi-
manostossa) yhteismaaran perusteella
OSM-kilpailut ovat siita ainutkertaiset,
etta Suomessa el taida olla samanlaisia
painon- ja voimanostovaen yhteen tuovia
virallisia kilpailuja, joissa on mahdollista
kilpailla molemmissa lajeissa. Opiskelijoi
den SM-kilpailut ovatkin vakiinnuttaneet
paikkansa monen opiskelijan vuotuisessa
kisakalenterissa

Painon- ja voimanoston OSM-Kisoissa on
erikseen sarjat toisen asteen opiskelijoille
(ammatilliset koulutukset seka lukiokou-
lutukset) seka korkeakouluopiskelijoille
(ammattikorkeakoulut seka yliopistot)
0SM-kilpailujen tarkoituksena on mahdol-
listaa opiskelijoiden kilpaileminen matalalla
kynnykselld ja sita kautta myods saada
vusia urheilijoita lajiemme pariin. Tata
tarkoitusta varten kisoissa on erikseen
niin sanottu rentosarja, johon opiskelijat
voivat osallistua taitotasoon katsomat
ta. Rentosarjaan voivat osallistua vain
lisenssittomat opiskelijat. Rent
lisaksi kilpailuissa on kilpasarija
Painonnostoliiton ja Suomen Voims
toliiton alaisille urheilijoille, joille osallistu-
ml‘.v.mtun;Jk‘.m’m on normaaliin tapaan

lgjiliiton lisenssi. OSM-kilpailut toimivat
voimanoston kilpasarjaan osallistuvil-

le myos valintakilpailuna opiskelijoiden
arvokilpailuihin (Opiskelijoiden EM- ja MM
Kilpailut). Herwannan Hauiskaannodn urhei-
lijoita on nahty korkeakouluopiskelijoille
tarkoitetuissa IPF:n alaisissa University
Powerlifting World Cup -kilpailuissa erityi-
sesti vuosina 2016 ja 2017 joista saadut
<0kmx|x.-<<~,». t ovat olleet vain positiivisia

Iy

Vuosittain jarjestettavista OSM-kisoista

on lahes poikkeuksetta siirtynyt rentosa
554 la ]H kokeilleita urheilijoita lajiliittojen
stajiksi ja siten edelleen kansalli-
Siin :efku kansainvalisiin kilpailuihin saakka
Herwannan Hauiskaantd purkii omalla toi
minnallaan tukemaan taman kaltaista ur-
heilijoiden kehityspolkua seka lisaamaan
lajien tietoisuutta opiskelijoiden keskuu
dessa. Seuramme jarjestaa OSM-kisojen
lisaksi myos paljon kursseja ja epavirallisia
ranking-kilpailuja niin painonnosto
Kuin voimanostossa, mika mahdollistaa
luonnollisen matalin askelein tapahtuvan
siirtymisen virallisiin kilpailuihin

1
|

OSM-kilpailuissa urheilijat kisaavat
Disiaan vastaan pisteissa, jolloin eri
,Jm )lut)kkl( ' N0 ‘,'41 al ove a! krllkkl SaAMas

._.l,mm-htu owll rheilijoi J» r.rr' ien
oppilaitosten valisessa jou LLU» k|l; )3ilussa,
jossa ratkal ‘[dc,ll kiertopalkinto Voiman-
’J an kohtalo. Toistaiseksi Tampereen

korkeakouluil lm i 0 Ir)l ytynyt voitta

VOITTAJAT




Janne Marttila

Jda. Klassisen voimanoston saanndin
kaydyssa voimanostokisassa kilpailtiin
tand vuonna ensimmaista kertaa IPF Gl
-pisteissa. Voimanoston suuren osallis-
tujamaaran vuoksi rentosarjan kilpailu
kisattiin lavantaina 6.11. illalla painonnos
tokilpailun jalkeen. Voimanoston kilpa
sarjat nostettiin puolestaan sunnuntaina
711. siten, ettd aamupdivasta kilpailtiin
kahdessa naisten ryhmassa ja iltapaivalla
kahdessa miesten ryhmassa.

Naisten toisen asteen kilpasarjassa oli
tana vuonna kolme osallistujaa. Kultaa
otti Keski-Pohjanmaan koulutuskuntayh-
tymaa edustanut Roosa-Maria Peltola
(KoJy), jonka tulos 250 kg (92,5-45-112,5)
toi 69,57 IPF GL -pistettd. Hopealle ylsi
Svenska Privatskolan i Uledborain Carolina
Grand (NuKK) 302,5 kg (102,5-475-152,5)
ja 60,15 pisteelld. Kolmas oli Pohjoisen
Keski-Suomen ammattiopiston Tessa To-
ropainen (AV) 265 kq (265-70-105) ja 58,41
pisteelld.

Naisten korkea-asteen kilpasarjassa
osallistujia oli 11 kappaletta ja kisan taso
oli kova. Kultaa vei Satakunnan ammatti-
korkeakoulun ja Merikarvian Voimailijoiden
Meri Kallio naisten sarjan 69 kg uvudella
yhteistuloksen suomenennatykselld 4275
kq (1475-95-185). Vuoden 2021 klassisen
voimanoston SM-kultaa ottanut Kallio
kerdsi uudella ennatystuloksella pisteita
yhteensa 90,06. Naisten korkea-asteen
kilpasarjassa hopeaa otti Laurea-ammat
tikorkeakoulun Johanna Kankus-Mikkola
Kuopion Painonnostajia edustava kokenut
arvokisamitalisti aloitti kilpailun erittdin
vahvasti, kyykaten sarjalla 153-156-158
sarjaan 69 kg jokaisella nostollaan vuden
suomenennatyksen. Yhteistuloksella 415,5
kg (158-975-160) Kankus-Mikkola kerasi

86,37 pistetta. Kolmas oli Kajaanin ammat-
tikorkeakoulua edustanut Enna Hunynen
(I0V) 2875 kg (100-62,5-125), joka toi 82,03
pistetta. Mybs Hunynen on sarjan 47 kQ
hallitseva Suomen mestari tadlta vuodelta

Mudbs miesten toisen asteen Kilpasarjassa
nahtiin nuorten nostajien toimesta hienoja
nNostoja seka useampi vusi suomenen-
natys. Kultaa otti Kouvolan yhteislyseon
Vaind Leppdkoski 86,95 pisteella. Elimaen
Vauhtia edustavan Leppakosken pisteet
tulivat vudesta sarjan M18/105 kg yh
teistuloksen suomenennatyksesta 702,5
kg (255-1575-290). Yhteistuloksen lisdksi
uusia suomenennatyksia alivat 255 kg
jalkakuukky seka 290 kg maastanosto.
Kouvolan yhteislyseo otti toisen asteen
kilpasarjassa kaksoisvoiton, silla Leppa-
kosken seurakaveri Ville Hannula (EV)
sijoittui hopealle tehden hankin uuden
kyykyn suomenennatyksen sarjaan
M18/83 kq. Hannulan tulos 568 kq (220,5
130-260) kerrytti hanelle 78,63 pistetta.
Kolmanneksi sijoittui Hdmeenlinnan
lyseon lukion Onni Ahola (LIKE) pistein
76,85, joka koostui 620 kq (2375-125-2575)
yhteistuloksesta. Myos neljanneksi mies-
ten toisen asteen kilpasarjassa sijoittunut
Eetu Ylifrantti (HauVo & Oulun seudun
ammattiopisto) teki vuden maastanos-
ton suomenennatyksen 255,5 kg sarjaan
M18/83 kq.

Kilpailut paattivat miesten korkea-asteen
kilpasarjan urheilijat, joita oli yhteensa

16 kappaletta. Kultaa ja opiskelijoiden
suomenmestaruuden vei aiemminkin
0SM-kilpailuissa menestynyt Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun Janne Marttila
94,36 pisteelld. Kankaanpaan Voimailijoi-
ta edustavan ja taman vuoden avoimen
voimanoston SM-pronssia sarjaan 105 kg
Ylitorniolla ottaneen Marttilan yhteistulos
oli 7575 kq (275-175-3075). Hopealle ylsi
tiukan Kilpailun paatteeksi Tampereen

Vaind Leppakoski ja jalkakyykyn SE
raudat 255 kq sarjaan M18/105 kg

Jethro Ollaranta

yliopiston Jethro Ollaranta 89,17 pisteella.
Tana vuonna kilpailemisen aloittaneen
Herwannan Hauiskaantda edustavan
Ollarannan tulos oli 635 kg (232,5-145-
257,5). Pronssia vei useampana vuonna
0SM-kisoistakin kokemusta kerryttanyt
Power Team Palokan ja Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun Tuomo Vaananen
88,57 pisteella. Vaanasen tulos taman
vuoden OSM-kilpailuissa oli 7575 kg (272,5-
185-300). Miesten korkea-asteen kilpasar-
jan sijat 4-6 olivat vain 0,14 pisteen sisalla
toisistaan, joten kilpailu juuri palkintosijo
jen ulkopuolellakin oli todella tasaista.

Opiskelijoiden painon- ja voimanoston SM
Kilpailut olivat tanakin vuonna erittdin on-
nistuneet, koska vusia kasvoja kilpailvissa
nakui eri rooleissa paljon. Kisoissa nahtiin
paljon suomenennatyksid, omia henkilo-
kohtaisia enndtuksia seka hienoja nostoja.
Olemme Herwannan Haviskaannossa
purkineet luomaan OSM-kisoista meidan
nakoisemme kilpailun, jossa nakyy seuras-
samme vallitseva vahva yhteisdllisyys ja
eraanlainen persoonallisuus. Mahdollisuus
osallistua rentosarjaan ja siten paasta
kokeilemaan oikeaa kilpailemista kerda
positiivista palauteltta joka vuosi, mika on
eduksi lgjillemme. Kilpailut ovat arvokkaat
muyos siitd nakokulmasta, etta se tuo

eri toimijoita (SVNL, SPNL, OLL) sekad eri
tasoisia osallistujia/urheilijoita yhteen.
Purimme Herwannan Hauiskaannossa
vaalimaan jo yli vuosikymmenen mittaista
OSM-kilpailujen perinnetta myads jatkossa,
jotta Suomen vahvimmat opiskelijat paa-
sevat kilpailemaan OSM-mitaleista

Herwannan Hauiskaanto kiittda kaikkia
kisailijoita, talkoolaisia, huoltajia sekd muu-
ten vaan jollain tavalla tapahtumaan osal
listuneita onnistuneista OSM-kilpailuista.
Toivottavasti mahdollisimman monen
kanssa ndemme myos jatkossa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



TVN:n jasentenvaliset penkki- ja

voimanostokilpailut 16.10.2021 Naashalli

Teksti & kuvat: Juho Kangasniemi

Tampereen legendaarinen voimailupyhat-
to Naashalli on palvellut vuosien saatossa
lukuisten voimailutapahtumien jarjesta-
mispaikkana. Vanha voimailusali ja sen
suorassa yhteydessa oleva budosali ovat

mahdollistaneet monimuotoisten tapahtu-

mien jarjestamisen kansallisista kilpailuis-
ta aina SM-kisoihin ja jopa kansainvalisiin
kilpailuihin asti, kuten esimerkiksi vuonna
2016 jarjestetty opiskelijoiden SELL Ga-
mesin voimanostokilpailu osoitti, Kevaalla
2020 Naashallilla vihittiin kayttoon vusi
toiminnallisen harjoittelun sali tilaviin
puitteisiin painisalin vierustalle. Harmilli-
sesti viime vuoden koronatilanne aiheutti
sen, etta tilan potentiaalia voimanosto-
kilpailujen jarjestamispaikkana ei padsty
heti testaamaan, vaikkakin yhdet hyvin
onnistuneet voimapunnerruskisat sielld jo
ehdittiinkin viime vuoden puolella jarjesta-
maan. Tahan kuitenkin tuli oivallinen tilai-
suus syksylls, kun tilanne koronan osalta
hiukan hellitti, ja oli aika vihkia vudet tilat
toden teolla kayttddn Tampereen Voima-
nostajien jasentenvalisten penkkipunner
rus- ja voimanostokilpailuiden merkeissa.

Niko Hongan kyuykkyd

@ VOIMANOSTAJA Y+ 2021

Paiva Iahti kayntiin penkkikisan mer-
keissa. Seuramme uudempia tulokkaita
edustava Johanna Hirvela otti omaa
ennatystaan sivuavan tuloksen 57,5 kg

ja nain ollen varmisteli voittonsa alle 57
kg avoimessa sarjassa. Nuorten miesten
puolella kovassa nousukunnossa oleva
Niko Rantala pokkasi kultaa M23/74 kg
-sarjaan ennatustuloksellaan 1375 ka.
Mies ei antanut toisen kierroksen hylsyn
vaikuttaa liikkaa mentaalisesti ja taraytti
viimeisella nostolla raudat onnistunees-
ti suorille kasille. Viime vuodesta Nikon
penkki on parantunut 20 kg, joten lupaa-
valta nayttad. M23-ikaluokan toinen nuori
lupaus Jesse Virola puolestaan otti 105 kg
-sarjan herruuden omalla ennatyksellaan
1425 kq. Jessella on myds penkki tullut
viime vuodesta yléspdin n.20 kq ja aikaa
NUOrissa on vield muutama vuosi jaljella
Jo hieman pidempiaikainen TVN:n kasvalti
Aki Viitanen pokkasi puolestaan kultaa
M40/83 kg -sarjassa avausnostolla 115

kq. Tiukat ja sisukkaat yritykset 120 kg
elvat kuitenkaan talla kertaa valitettavasti
tuottaneet tulosta toisella ja kolmannella
yritykselld, Samassa ikaluokassa Jussi
Hirvimies otti kultaa 120 kq -sarjassa,
vastaten samalla penkkikilpailun kovim-
masta raudasta avausnostollaan 192,5
kq. Toisella ja kolmannella "tasaraha” 200
kg ei valitettavasti talla kertaa ndurtynuyt,
mutta jo avausnosto sivusi kisaenkkaa,
eli eikdhan seuraavalle sataluvulle pian
nousta. Avoimen luokan +120 kg -sarjan
vei talld kertaa ensimmaisessa kisassaan
nostava Karri Tapanen tuloksella 190 kg
Han oli myds paivan toinen 200 kg yrit-
tajad, mutta tuo rauta jai hanellakin viela
seuraavaan kertaan. Ei kuitenkaan huono
debyuttikisa ollenkaan!

Yhdeltatoista oli vuorossa voimanosto-
kisa. Tuttuun tapaan jasentenvalisissa
kilpailuissa on seuran vudempien ja-
senien mahdollista kokeilla nostamista
ilman lisenssiy, ja "rentosarjalaisia” oli
tallakin kertaa paikalla useampia. Talla
kertaa myos allekirjoittanut nosti kisan
epavirallisena, noin vuoden Lreenitavon
Jalkeen. Videopelien pelailu viimeaikaisena
elamantyylina ei kuitenkaan ollut taysin
lGystyttanyt kroppas, ja kuuden viikon
treenijaksolla irtosi “satavitosen” puolella
215-142,5-240 sarja ja lamput pelkastaan
valkoisia! Ensikertalaisena sarjassa nahtiin
Antti Asikainen, joka teki ehyen ja varman

oloisen suorituksen 180-125-215, ja nappa-
si hopeaa "rennossa” 520 kq yhteistulok
sella. Todellinen yliattaja lisenssittdmien
puolella oli Jere Vartiainen, joka teki 120 kg

sarjassa melkoisen ekan kisan tuloksen
240-160-280. Harvoin nakee kaverin, joka
tekaisee ensimmaista kertaa voimanosto-
lavalla 680 kq yhteistuloksen! Toivottavas
ti taman miehen edesottamuksia paas-
tdan seuraamaan virallisissa puitteissa
mahdollisimman pian. Samassa sarjassa
toiseksi nosti niin ikaan ensikertalainen
Jussi Nieminen sarjalla 185-120-240, eli 545
kQ.

Virallisen kilpailun varustepuolella nahtiin
molemmat Hongan sisarukset lauteilla.
Nikolla vaikutti kunto ennen kisaa koval
ta, oma paino “sarjaa ylempand” eli 83:n
puolella, ja ndin ollen kyykkyun Iahdettiin
kovalla itseluottamuksella ja 195 kg aloi
tuspainoilla. Aloituksen jalkeen honkamai-
set tuuletukset ja kymppi lisaa tankoon,
kun yleiso katsoi vieresta taysin "monttu
auki™ oli jaanut sellainen pikkuseikka huo-
miotta, etta avausnosto hylattiin syvyy-
desta... 205 kg kakkoskyykkyyn I8h-
dettiin siis sopivasti paineistettuna. Talla
kertaa syvyys oli sopiva, ja henkildkohtai-
nen ennatysnosto komeasti lapi. Helpotus
oli kasin kosketeltava, ja taas viimeiseen
yritukseen 10 kg korotus. 215 kg menisi
ennatykset kerralla taysin uvusiksi. Raudat
varman nakdisesti selkaan ja huolellinen
laskeutuminen syvyyteen, ja villin kannus-
tuksen saattelemana sieltd ulos, muttei
aivan. Nosto ali niin I3helld onnistus, etta
voimien osalta 215 kg on todellisuutta
varmasti jo lahitulevaisuudessa. Penkissa
tehtiin kuntoon nahden "perussuoritus”
125 kq, jolla sivuttiin enndgtysta, mutta uusi
kummenluku jai vield odottamaan parem-
paa paivaa. Penkin jalkeen paastiin sitten
Nikon bravuurilajin eli maastanoston
Kimppuun. Vedossa oli kunto osunut koh-
dilleen ja toisella yrityksella 230 kg totteli
miehen komentoja tausin saumattomasti.
Lopputuloksena Nikolle ennatysyhteistu-
los 560 kg ja M40/83 kq -sarjan voitto

MM-kavijamme Nina Honka lahti kilpailuun
vedon suomenennatyslukemat silmis-
saan. Kyykyssa Nina otti hyvan perus-
tuloksen 130 kq toisellaan ja kolmannella
koeponnistettiin hieman henkilbkohtaista
ennatysrautaa 140 kg, mutta se jai viela
toiseen kertaan. Penkissa otettiin puhdas



Paavalmentajan palsta

Koulutusta ja verkostoitumista

Koronan aikana jadhylle laitettu VOK-1

ja VOK-2 -koulutukset ovat vihdoin ensi
vuonna alkamassa. Liitto on tehnut Paju-
lahden urheiluopiston kanssa sopimuk-
sen, joten starttaamme vihdoin toivotut
valmentajakoulutukset. Valmentajan
taitojen harjoittelu alkaa Iahiopetusjaksol-
1a ja myods etdopetusjaksoja kuuluu tdhan
koulutukseen. Tasta informoidaan jasen
seuroja pian.

Henkisten voimavarojen kasvattaminen
ja niiden kauttaminen on tarkea osa
kilpaurheilua. Monesti henkisesti vahvin
urheilija on kisan vahvin. Naiden voimava-
rojen kauttaminen on aarettdman tarkea
0sa huippu-urheilua. Sosiaalisen median
nykypaivaan tuoma virtuaalinen maailma
kaappaa nuoria ja alkuisiakin otteeseen-
s3, tama keinotekoinen maailma hurmaa
ja huumaa sinne uponneet ja todellinen
maailma saattaa jaada vieraaksi. Sosi
aalisesta mediasta saaman palautteen
mukaan toimitaan ja harmittavan usein
paapaino elamasta pyorii hyvaksynnan
hakemisessa tuossa keinotekoisessa
maailmassa

Yhteisharjoitusten tuoma sosiaalinen
kanssakayminen on tarkea osa har-
joitustilannetta. Talla yhdessdololla on
suuri merkitus nykuhetken etatyd aikana.
Yhdessaolo tuo omanlaistansa turvaa ela-
maan ja monesti harjoittelun ohessa kay-
duyt keskustelut toimival terapeuttisena
o0sana harjoittelu kokonaisuudessa. Sur-
jaytyminen on nykyhetkessa yleistyvaa
ja kaikenlainen seuratoiminta voi osaltaan
auttaa henkildita erakoitumasta. Henkinen
hyvinvointi onkin urheilijalle darettdoman
tarkeds, ettd kisatilanteessa saa kaiken
mahdollisen voiman suoritukseen. Keskit-
tyminen tekemiseen, meidan lajissamme
nostosuoritukseen, onkin opeteltava jo

salilla ennen kisasuoritusta. Keskittymista
olisikin hyva harjoitella osana harjoittelua.
Fyysisen harjoittelun lisdksi olisi syyta
kauttaa alkaa myds henkisten voimava-
rojen kasvattamiseen. Erilaisia malleja
henkisten voimavarojen ja keskittymisen
osalta ldytyy monesta paikasta. Suomen
valmentajien valikoimassa on suosittu
psyuykkisen valmennuksen koulutus, johon
kannustan valmentajia osallistumaan.

Hetki sitten Pornaisissa jarjestettiin
juniorien Pohjoismaiden mestaruuski

sat, sielld oli poikkeuksellisia palkintoja
nuorille. Leokon virallinen voimanosto-
tanko parhaalle varuste- ja klassisen
voimanoston nostajalle. Toivottavasti
nama palkinnot osaltaan kannustavat
nuoria vielad innokkaammin uppoamaan
lgjiin. Kisoissa nahtiin huimia suorituksia,
jopa ME-tuloksia. Harmittavia virheitakin
kisoissa tapahtui, niistd ei tassa enempad,
kun lehdisto siita jo on osaltaan revitellyt.
Varustevoimanoston tulevaisuus nayttaa
Pohjoismaiden tasolla melko haastavalta,
kilpailijoiden maara vahenee uhkaavasti
vuosi vuodelta. Tahdn ongelmaan olisi
tarkoitus pitaad jo kerran peruttu varuste-
noston huoltajakurssi vield tand vuonna,

suuremmassa roolissa kuin klassisessa
nostamisessa. Viela kun meilta loytyy
taman Igjin taitajia, on syyta jakaa tama
tietotaito eteenpadin.

Tulevan valmentajakoulutuksen osa-

na uusien valmentajien on mahdollista
verkostoitua toisten valmentajien kanssa
ja verrata kokemuksiaan auttaen siten
omien kokemusten jakamisella toisiaan
Tama verkostoituminen myos osaltaan
tuo lisad sosiaalista kanssakaymista ih-
misille. Kuten jo aiemmin Kirjoitin on suuri
uhka, ettd ihmiset uppoavat liikaa sosiaa-
lisen median tarjonnan virtaan. Kaikkea
hyodullista I6utuyy tuolta tiedon tulvasta,
kun sen 0saa suodattaa. Antautumalla
taysin twon virran mukaan saattaa olla
uhkana irtautuminen oikeasta maailmasta
tyystin. Sosiaalinen kanssakayminen on
tarkeaa ja nyt kun koronarajoitukset ovat
raukeamassa, onkin syyta olla ystavien
Iahelld. Ystavien tuoma tukiverkosto on
tanad aikana korvaamattoman tarkea ja
kallisarvoinen asia.

Jatketaan treenaamista kohti uusia kisoja,
pusykaa terveena!

Kaj Mattila
paavalmentaja

Voimanostoliiton valmentaja- jaohjaajakoulutus (VOK-I) alkaa

Jarkko Saapunki ja Kaj Mattila

Koulutus pidetaan kahtena lahijaksona
(2*20h) sekd etdopetuksena virtuaaliope-
tusymparistdssa (10h+etatehtavat).

Lahijaksojen ohjelma keskittyy enemman
voimanoston lajispesifisiin asioihin ja tek-
nilkoihin. Etaopetus kasittelee yleisimpia
osioita (aluejarjestojen VOK-1 yleisopinnot
hyvaksi luetaan yksilokohtaisesti).

Ensimmadinen VOK-1-lahikoulutusjakso
pidetaan Pajulahden urheiluopistolla
22.-24.4.2022. Kouluttajina Kaj Mattila ja
Jarkko Saapunki.

Toisen Idhiopetusviikonlopun ajankohta
ratkeaa, kun ilmoittautuminen sulkeutuu,
joka tapauksessa se pidetadn vuoden
2022 aikana.

Koulutuksen hinta on 500 € sis. Ishi- ja
etaopetuksen materiaaleineen seka

majoituksen taysihoidolla molempiin
lahijaksoihin (pe-su). Etdopetusjaksoilla
osallistujilla on oltava omat tietokoneet tai
vastaavat yhteuksineen.

limoittautuminen info@svnlfi 3112.2021
mennessa. limoittautumisen yhteydessa
iimoitettava laskutusosoite ja puhelin-
numero seka vapaa kuvailu aiemmasta
valmentaja/ohjaajakoulutuksestasi Voima-
nostolitossa/muissa lajiliitoissa.




Milla ohjeilla

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

Valmentajan tarkeimpia tehtadvia on
l6ytaa kullekin urheilijalle sopiva malli,

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

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

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

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

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

huipulle -
paavalmentajan mietteita

Kuva: Jussi Kuusikko

valmentajaa ja tallakin mallilla edetaan
maailman kirkkaimpaan karkeen

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

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

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

‘l + ——

Paavalmentaja Viltasaarella

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

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

Suksulla on luvassa kansainvalista
toimintaa lajissamme taalld Suomes-

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

Jatketaan harjoittelua ja nahdaan kisala-
voilla.

Kaj Mattila
paavalmentaja



Tuomarivastaavan palsta

Juryn tehtavat SM-kilpailuissa

Kuva: Ville Orasmaa

SM-kilpailuissa on nimettava jury kaikkiin
nostoeriin. Tuomarivastaavan tehtava on
esittaa hallituksen hyvaksyttavaksi tuo-
marit ja jury jokaiseen SM-kilpailuun. Jury
koostuu kolmesta kansainvalisen |-luokan
tuomarista. Jos kansainvdlisia I-luokan
tuomareita ei ole kdutettavissa, voidaan
poikkeuksellisesti kayttaa kansainvalisia
II-luckan tuomareita.

Juryn tehtavana on varmistaa, ettd
teknisia sadntoja sovelletaan oikein sekd,
etta kaytettavat valineet kilpailuissa ovat
saantojen mukaiset. Jos esim. tanko tai-
puu tai muuten vaurioituu kilpailun aikana,
jury tai tuomarit paattavat sen vaihtami-
sesta

Nostajien tulee ennen kilpailun alkua kdy-

da punnituksessa, varustetarkastuksessa,

tarkistaa jalkakyykyn ja penkkipunnerruk-
sen telinekorkeudet seka penkkipunner
ruksen jalkakorokkeet. Allekirjoitetuista
listoista toimitetaan kopiot jurylle tiedoksi.

Ennen jokaisen kilpailun alkua on jurun
puheenjohtajan varmistettava, etta jurun
jasenilla seka tuomareilla on taydellinen
tietamus roolistaan seka kaikista vusista
lisduksista, korjauksista ja muutoksista,
jotka sisaltyvat saantokirjan viimeisim-

pidetaankd talvi- vai kesaasua.

Jos kilpailun aikana soitetaan musiik

kia, paattaad jury sen voimakkuudesta.
Musiikin soittaminen on keskeytettava
silloin, kun nostaja ottaa tangon telineelta
Jjalkakyukyssa ja penkkipunnerruksessa ja
silloin, kun nostaja aloittaa noston maas-
tanostossa.

Kansallisen I-luokan tuomarikoe suorite-
taan SM-voimanostokilpailuissa. Ehdokas
toimii padtuomaring ja testaajana toimii
Juryn Int Cat | -tuomarijasen. Ehdokkaan
on saavutettava tuomioissaan vahintaan
90 % oikeita ratkaisuja, kun niita verrataan
testaavan juryn jasenen paatoksiin.

Jury voi enemmistopaatoksella vaihtaa
kilpailun aikana minka tahansa tuomarin,
jonka tuomiot juryn mielipiteen mukaan
osoittavat hanet epapatevaksi. Ko, tuoma-
rille on annettava varoitus ennen vaihtoon
tahtdavia toimia. Tuomareiden puolueet-
tomuutta ei voida epadilla, mutta erehdys
tuomiossa voidaan tehda hyvdssa uskos
sa. Sellaisessa tapauksessa on tuomarin
sallittava antaa selityksensa tekemas-
tadn, varoituksen syynad olevasta paa
toksesta. Jos tuomaria vastaan tehdadn
protesti, voi jury antaa ko. tuomarille siita
tiedon. Juryn ei kuitenkaan pida asettaa
tuomareita tarpeettoman stressin alaisek-
Si. Jos tuomitsemisessa sattuu vakava
virhe, joka on vastoin teknisid saantojd, voi
jury ryhtya tarkoituksenmukaisiin toimiin
virheen korjaamiseksi.

Jury voi harkintansa mukaan myon

taa nostajalle uuden yrityksen (vaarin
kuormattu tanko, avustajan virhe tai
vdlineesta johtuva syy). Vain aarimmai
sessa tapauksessa, kun tuomitsemisessa
on sattunut ilmiselva tai raikea virhe, voi
jury yksimielisella paatokselld muuttaa
tuomareiden tekeman pdatoksen. Jury voi
ottaa harkittavakseen vain tuomareiden
tekeman 2-1 paatoksen.

Juryn jasenten tulee sijoittautua niin,
etta hellla on esteetdn nakyvyus seurata
kilpailua. Myos tuomareiden tulee sijoittua
nostolavan ympadrille siten, ettd he ndke
vat nostajan kyykun syvyuyden, penkki-
punnerruksessa kasien suoruuden, paan
tai pakaran nousun ym. Levytelineiden
sijoitus tulee olla lavan ulkopuolella siten,
etta se ei aiheuta haittaa tuomareiden
tyoskentelylle. Tila-ahtauden takia joskus
nakee, etta tuomarit ovat pakotettuna
istumaan niin, etta joutuvat olemaan lilan
viistosti lavan takareunalla, joka ei ole
oikea paikka tuomita nostoja.

Nostajaa tai huoltajas, jonka huono kay-
tds nostolavalla tai sen Idheisyydessa on
omiaan saattamaan voimanostourheilun
hapeadn, on virallisesti varoitettava. Jos
sopimaton kaytds jatkuu, voi jury, tai sen
puuttuessa tuomarit, sulkea nostajan tai
huoltajan kilpailusta ja maarata nostajan
tai huoltajan poistumaan kilpailupaikalta.
Nostaja tai virkailija voidaan valittdmasti
poistaa kilpailusta, jos jury ja tuomarit
enemmistopaatokselld katsovat, etta mika
tahansa nostajan tai virkailijan sopima
ton kaytds on tarpeeksi vakava, jotta

se oikeuttaa mieluummin valittdmaan
kilpailusta poistamiseen kuin viralliseen
varoitukseen.

Kilpailuissa tuomareiden paatoksia vas
taan tehdyt vastalauseet seka valitukset,
jotka koskevat kilpailun kulkua tai kenen
tahansa kilpailuun osallistuvan henkilon
tail henkildiden kaytdsta, on tehtdva juryl-
le. Tama on tehtava valittdmasti tapauk-
sen jalkeen

Tarpeen vaatiessa voi jury valiaikaisesti
keskeyttaa kilpailun ja vetaytya harkit-
semaan padtdstaan. Asiaan kuuluvan
harkinnan jalkeen ja padstuaan uksimieli-
seen paatokseen, palaa jury paikalleen ja
puheenjohtaja ilmoittaa juryn paatoksen
valituksen tekijalle.

Juryn paatos katsotaan aina lopulliseksi
ilman vetoomusoikeutta mihinkaan muu-
hun elimeen.

Margetta Salminen
tuomarivastaava



Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot:

Liiton vusi postiosoite on Suomen Voi-
manostoliitto ry, toiminnanjohtaja Jarkko
Saapunki, Kitkantie 110, 93600 Kuusamo.
Liiton puhelinnumero on edelleen

010 309 4270. Puhelinpalveluajat ovat
maanantaista torstaihin klo 12.00-20.00 ja
perjantaisin klo 09.00-14.00.

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lemme ovat

- Sahkdpostin info@svnlfi kautta saat
vastauksen helppoihin kysymuksiin,
uleensa tyopaivan aikana ja haastavam-
piin viikon sisdlla.

- Matkalaskut puritaan maksamaan
kahden viikon sisalla niiden vastaanotta-
misesta.

Kaytossa olevat sahkdpostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjes-
telmadn liittyvat kysumuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytdkir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoi-
tuksiin liittyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi [Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)

media@svnl.fi (liton tiedotukseen

liittyvat asiat)

paivi.ristolainen@svnlfi liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi (kilpailusdan-
toihin ja varusteisiin liittyvat kysymuykset)
info@svnlfi (yleiset liton hallintoon
littyvat kysumukset)

Uudet jasenseurat

Liiton vusia jasenseuroja ovat:

- K3 Strength + Endurance ry (K3),
Helsinki

- TFW Lappeenranta ry (TFW),
Lappeenranta

- Rannikon Voima ry (RAV), Kaarina

Tuomariklinikka
Tuomariklinikka jarjestetdan 10.4.2022
ennen kevatkokousta. Tuomariklinikasta

julkaistaan oma Teams-kutsu liiton sivuilla.
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Kevétkokous 2022

Kevdtkokous jarjestetdan 10.4.2022 etako-
kouksena Teams-yhteydella. Jasenseuro-
jen valtakirjat seka pyuynto Teams-linkista
tulee toimittaa 8.4.2022 mennessa liitolle
info@svnlfi osoitteeseen.

Liiton jasenseurat voivat tehda aloitteita
liiton varsinaisessa kokouksessa kdsitel
tavista asloista liiton hallitukselle viimeis-
taan viisi (5) viikkoa ennen kokousts, eli
6.3.2022 mennessa. Aloitteet toimitetaan
sahkodpostitse osoitteeseen info@svnl.fi.

Maajoukkuevirkailijoita tarvitaan
Maajoukkuevirkailijoita tarvitaan vuodelle
2022. limoittautumiset info@svnlf.

Kevaan 2022 SM-kilpailut

Kevaan SM-kilpailuihin ei liton syysko-
kouksen paatoksen mukaisesti vaadita
tehtya tulosta tai tulosrajaa. Kevaan 2022
osalta riittda, etta kilpailijalla on kilpailuoi-
keus voimassa ennen kilpailujen alkamista.

SM-kilpailujen palkintojenjako
SM-kilpailuissa jaetaan vain SM-mitalit
palkintojenjaossa. Halutessaan jarjestdja
voi antaa osallistumismitalin muutoin.
Jatkossa palkintojenjakajat eivat jda enad
podiumin viereen, kun mitalit on jaettu

Maksut vuonna 2022

SVNL:n jasenmaksu vuodelle 2022 pysuy
ennallaan 250 €/seura. Voimanostaja-leh-
den tilausmaksu on 40 € kotimaahan ja 60
€ ulkomaille. Irtonumeron hinta on 12 €.

Lisenssi vuodelle 2022 on 85 € (el sisdlla
vakuutusta, sisaltaa Voimanostaja-leh-
den). Nuorten 14/18v. -ikaluokissa kilpaile-
vien lisenssi on 45 € (el sisalla vakuutusta,
sisdltad Voimanostaja-lehden). Suomen
Vammaisurheilu ja -likunta VAU ry:n alai-
sille nostajille lisenssi on 45 € (el sisdlla va-
kuutusts, sisaltaa Voimanostaja-lehden).
Tuomari- ja valmentajalisenssin hinta

on 10 € (el sisalla vakuutusty, sisaltas
Voimanostaja-lehden). Lisenssiin sisadltyy
automaattisesti aina antidopingsopimus

Vastaava summa, 10 €, peritaan mybs
antidopingsopimus solmittaessa erikseen
ilman lisenssin lunastamista. Toimiminen
tuomarina liiton kilpailutoiminnassa on
mahdollista vain tuomarilisenssin lunas-
taneilla tuomareilla. Lisenssit maksetaan
Suomisportin kautta ja ne voi maksaa
joulukuun 2021 puolessa valissa (tar-
kempi paiva ilmoitetaan liiton kotisivuilla).
Erillinen antidopingsopimus on solmit-
tavissa Suomisportissa niille, jotka eivat
vield halua lunastaa lisenssia, mutta jotka
haluavat saada uuteen antidopingsopi-
mukseen kuuluvan kolmen kuukauden
alkukarenssin alkamaan

SM-kilpailujen osallistumismaksut ovat
voimanostossa 80 € (nuoret 14/18v.
-ikaluokat 50 €) ja penkkipunnerruksessa
70 € (nuoret 14/18v. -ikaluokat 40 €). SM-
kilpailujen osallistumismaksut maksetaan
iimoittautumisen yhteydessa Suomispor-
tissa seuran yhteyshenkildn toimesta.

Maajoukkuemaksu B-rajan tehneille,
Lansi-Euroopan mestaruus- tai muihin
kansainvalisiin kilpailuihin osallistuville
urheilijoille on 150 €. Maajoukkuemaksua
ei perita nuorten PM-kilpailuihin osallistu-
vilta nostajilta.

Kilpailulupamaksu on 70 € kilpailulta. Se
tulee olla maksettuna, kun kilpailuilmoitus
Idhetetaan liitolle. Maksu sisdltaa tiedot
liton kotisivuilla tapahtumakalenterissa.



JULKISIVUSANEERAUKSEN

VAHVA!

AMMATTILAINEN
PAAKAUPUNKISEUDULLA




Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2022

29.-30.1.2022 Klassinen voimanosto, nuoret PV-81 Pori
12.-13.2.2022 Varustevoimanosto, kaikki ikdluokat LIKE Hameenlinna
25.-27.2.2022 Klassisen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat OPT Oulu
18.-20.3.2022 Klassinen voimanosto, avoin LIKE Hameenlinna
18.-20.11.2022 Klassinen voimanosto, masters OPT Oulu
10.(-11.)12.2022 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat TVN Tampere

Kansainvalinen kisakalenteri 2022

8.-13.3.2022 European Classic Master Powerlifting EPF Vilnius Lithuania
Championships
23-27.3.2022 European University Cup Classic Powerlifting EPF Hamn Luxemburg
2.-8.5.2022 European Equipped Open, Sub-Junior
& Junior Powerlifting Championships EPF Pilsen Czech Republic
21.-29.5.2022 World Classic & Equipped Bench Press IPF Almaty Kazakhstan
Championship
6.-12.6.2022 World Classic Open Powerlifting IPF  Sun City South Africa
Championships
6.-10.7.2022 European Equipped Master Powerlifting EPF Eskilstuna Sweden
Championships
7-17.7.2022 IWGA World Games IPF Birmingham, AL USA
25.-29.7.2022 FISU Powerlifting World Cup IPF Moscow Russia
2.-7.8.2022 European Open, Junior & Masters Classic
& Equipped Bench Press Championships EPF Guyor Hungary
26.8.-49.2022 World Classic & Equipped Sub-Junior
& Junior Powerlifting Championships IPF Guayaquil Ecuador
9.-11.9.2022 Western European Championships EPF Aulnat France
Syyskuu Arnold Classic Europe EPF TBD TBD
9.-15.10.2022 World Classic & Equipped Masters
Powerlifting Championships IPF St. Johns,
Newfoundland Canada
14.-20.11.2022 World Equipped Open Powerlifting IPF Viborg Denmark
Championships
25.11.-4.12.2022 European Classic Open, Sub-Junior
& Junior Powerlifting Championships EPF Skieriewice Poland

Kisatilanne saattaa eld8 koronatilanteen vuoksi. SVNL:n sivuilta https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/sm-kilpailut/ ja IPF:n
sivulita https://www.powerlifting.sport/champlonships/calendar vol seurata, mitka kisat pidetdan ja mitka perutaan.




