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Uuoden 2017 maksut liitolle

Suomen Uoimanostoliitolle osoitetut maksut on maksettaua seuraauasti:

Ja ksu & Kilpailuli i. Suomen Voimanostoliiton jasenmaksu urheiluseuroille on 250 €.
Seurojen tulee maksaa se aikaisintaan 1.1.2017 ja viimeistdan 31.1.2017 liiton yleistilille. Lisenssin hinta vuodelle 2017 on 80€/
kilpailija (ei sisalla vakuutusta, sisaltda Voimanostaja-lehden). Kannattaa maksaa suoraan netissd liiton verkkosivujen kautta.

Nuorten 14 ja 17 v. ikdluokassa kilpailevien lisenssi vuodelle 2017 on 40€/kilpailija. (ei sisalld vakuutusta, sisaltda Voimanostaja-lehden).

Voimanostokilpailemiseen oikeuttava lisenssi tulee olla maksettuna kun kisa ilmoitetaan liittoon. Antidopingsopimus tulee uusilla
nostajilla olla vahintddn 3 kuukautta ennen ensimmadista kilpailua liitossa.

Kilpailumaksu. Jasenseuran tulee ilmoittaa kilpailu liittoon vahintdan kolme viikkoa ennen kilpailua. Kilpailulupamaksu 2017 on 60 €.
Se on maksettava ilmoittauduttaessa liiton yleistilille. Vuoden 2017 kilpailulupamaksut saa maksaa aikaisintaan 2.1.2016.

Voimanostaja-lehti. Voimanostaja-lehden tilaajien tulee maksaa vuosikerrasta 35 € sekd irtonumeroista 10 €/lehti.
Maksun viestikenttadn lehden saajan nimi ja osoite.

k Voimanosto 65 €/kilpailija, nuoret ikaluokassa 14/17 vuotta 35 €/kilpailija.
Penkklpunnerrus 55 €/kilpailija, nuoret ikdluokassa 14/17 vuotta 30 €/kilpailija.

Liiton tilinumerot ovat seuraavat:

Jasenmaksu (yleistili) F118 5680 0020 2315 32
Lisenssi Fl93 5680 0020 2315 40
Lehtitilaukset FI22 5680 0020 2315 57
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Ratse tuleuaisuudessa

On varma kevaan merkki kun Voimanostaja -lehden toimituksessa kasataan lehteen alkuvuo-
den SM-kisojen reportaaseja ja kuvia. Taas jalleen ovat jarjestavét seurat jarjestaneet hienoja
kisoja — ja mikd parasta nostajat ovat palkinneet jarjestajat tekemalld kisoista jannittavat

ja kovatasoiset. Niin loppuvuodesta kuin nyt alkuvuodesta ovat nostajat pitaneet suomen-
ennatyksia pilkkanaan - kaikissa SM-kisoissa on tehty kymmenia uusia kirjauksia uusiksi
suomenennatyksiksi. Toivottavasti trendi jatkuu samanlaisena myos jatkossa ja tuloksekkaalla
valmennuksella tehdaén noususuhteista tulosta pitkan aikaa. Liiton puheenjohtaja mainitsee
omassa kirjoituksessaan, ettd liiton taloutta on saatu askel parempaan suuntaan ja tatd kautta
mahdollisesti maajoukkuenostajillemme pyritddn jarjestdmaan leiritysta tulevaisuudessa
Toivottavasti tdmd onnistuu ja ndemme jatkossa vieldkin kovempia maajoukkueita maailmalla
Suomen vareissa taistelemassa mestaruuksista

Hiihdon MM-kisojen yhteydessa toitotettiin haastatteluissa ja muissa yhteyksissa yhteen
puhaltamisesta, kuinka silld saavutetaan suuria tavoitteita ja tehdddn mahdottomasta mah-
dollinen. Téma sama pétee varmasti myds voimanostoon. Nyt on jo nahty uudistuksia, joiden
tekeminen vaatii yhteisty6td eri yhteisdjen ja yhteistydkumppanien kanssa. Toimintaa on saatu
sahkaoistamalld toimivammaksi ja nopeammaksi, kisojen seuraamista on helpotettu nettila-
hetyksill3, ja kuten liiton entinen sihteeri Jari Rantapelkonen EPF:n kokouskirjoituksessaan
kertoo, on nettilahetysten katsojamaarat jo melkoiset ottaen huomioon lajimme. Téma kaikki
toiminta milld saamme lajiamme toreille, ruutuihin ja ihmisten ulottuville laajemmalti, vaativat
ponnistuksia ja sitd kuuluisaa yhteen hiileen puhaltamista. Kukaan ei pysty siihen yksin, mutta
sopivassa yhteistyossa kylld

Loppuvuodesta uutisoitiin myds, ettd Suomen Voimanostoliitto on hyvaksytty Suomen
Olympiakomitean varsinaiseksi jdseneksi. Oikein jos kurkotetaan pitkalle tulevaisuuteen niin
olisiko téma jasenyys olympiakomiteassa, yhdessa pitkdjanteisen antidopingtydn seka yhteis-
tyon toisten lajiliittojen, kuten Suomen Painonnostoliiton kanssa tulevaisuudessa porttimme
kohti olympialaisia? Henkilokohtaisesti voisin hyvin kuvitella joidenkin vuosien pdasta kun
klassinen voimanosto levida maailmallakin samanlaiseen suosioon verrattuna varustevoima-
nostoon kuin se Suomessa on, sen saaminen olympialaisiin ei enda olisi mahdotonta. Toki se
vaatii paljon tyotd ja yhteispelid eri tahojen kanssa, ettd klassinen voimanosto olympialajina
ndhdaan, mutta ilman tavoitteita ei myoskaan saavuteta tuloksia.

Mukavaa kevatta ja kesan odotusta lehden lukijoille ja mita parasta
Suomen 100-vuotis itsendisyysvuotta!

Heikki Virtanen
pdatoimittaja

Kuva: Ann Rose / Filatelisti -lehti

LEOHKD
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Heikki Virtanen
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SE-jalkakyykky 110 kg
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Anni Vuohijoki
Juttuaineistot 15.5.2017 :
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MUSTAVALKOINEN Vuosisopimus i KILPAILUILMOITUKSET*
Ilmoitusmyynti 3 :
Liiton sihteeri : Koko Hinta  4.nroa+web-logo : 1/1s.mv 150€
i 1/1sivu 210€ 900€ Do1/2s.mv 100 €
Tilaushinta i 1/2sivua 120€ 500€ P 14s.mv 70€
35 €/vuosi (4 numeroa) kotimaahan, i 1/4sivua 100€ 450€ i 1/8s.mv 60 €
50 € ulkomaille. Tilaus on kestotilaus, i 1/8sivua 80€ :  Rivi-ilmoitus
joka jatkuu ilman eri uudistusta ellei tilaaja - e e SO vy ¢ Tapahtuma-
irtisano tilaustaan. Irtonumero 10 €. i 4-VARI Vuosisopimus : kalenterissa 50€
i Koko Hinta  4.nroa + web-logo
Taman lehden avustajat i 1/1sivu ¢ *Nama hinnat vain SVNL:n jasen-
Kansiarkilla* 500€ 1.500€ seuroi!lg vqimanosto- ja
Tommi Tolvanen, Matti Leinonen, : Muillasivuilla  350€ 1.300€ i penkkikisoista.

Timo Mustonen, Juhana Saarinen,
Jouni Vahdsantanen, Petri Kirkainen,
Anette Kirkanen, Juho Kangasniemi,

* = sivu 2 / takakansi / takakannen sisapuoli

Eero Niemeld, Jari Rantapelkonen, Kilpailulupamaksu 60 €
Jouni Kvist, Petri Mast, Anni Vuohijoki, : Sisaltda lyhyet perustiedot rivi-ilmoituksena SVNL:n internet-sivujen Tapahtuma-
Heikki Orasmaa ja Sanna Apuli i kalenterissa. Alv 0 % (julkaisija ei peri arvonlisdveroa)
Painopaikka SVNL pidattas oikeuden kayttda saamaansa, julkaistavaksi tarkoitettua aineistoa

kaikissa medioissa korvauksetta ja ilman eri sopimusta.
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painotalo



Uudistustyd hyudssa uauhdissa

Vuoden vaihtuessa liiton sihteeri vaihtui. Jari “"Randy” Rantapelkonen luovutti pestin
Timo Lillbackalle. Lausun tassa yhteydessa Randylle myds julkisesti kiitokset kahdek-
sasta vuodesta hanen liiton sihteerind tekemdsta tyostd. Randy myos jatkaa kdynnissa
olevan nelivuotiskauden loppuun Euroopan Voimanostoliiton hallituksen jasenena.

Timon sihteeriksi tulon my&ta on liitossa pari vuotta sitten aloitettu toimintojen
sdhkoistaminen saanut reilusti tuulta purjeisiin. Tata kirjoittaessani on juuri avautunut
liiton nettikauppa, jonka kautta mm. maajoukkueasujen tilaus ja maksaminen tapahtuu
nykyaikaisesti ja sujuvasti. Tavoitteena on, ettd saamme myyntiin myos muita kaikille
Laji-ihmisille suunnattuja tuotteita kysynnan mukaan

Tana vuonna tavoitteenamme on saada kayttéon onlinena netissa nakyva SM-kisoihin
ilmoittautumisjarjestelma, ja etta kaikki SM-kisat saadaan myos streemattua suora-
na lahetyksend tukeutuen Livescoresheetin poytdkirjaan. Seuraavana askeleena on,
ettd uudistamme myds kansallisten kisojen poytakirjat julkaistavaksi ja tehtavaksi
Livescoresheetin kautta.

Seuraava tuomariklinikka pidetadn liiton kevatkokouksen yhteydessa ja se lahetetdan
kotiin seurattavaksi tuomareille, nostajille ja huoltajille liiton Youtube -kanavan kautta.
Alkuvuodesta ajoimme vanhan liiton kotisivuilla olleen foorumin alas ja loimme tilalle
Voimanostoliiton Facebook keskustelusivuston, joka edellyttda sivuille liittymista
jaseneksi, jotta keskustelua voi seurata ja osallistua mukaan

Talous saatiin kuntoon viime vuonna

Liiton talous saatiin kuntoon viime vuoden aikana kovalla kulukuurilla. Muutama pdiva
sitten (perjantaina 10.3.) Opetus- ja kulttuuriministerié myénsi liitolle odotetusti valtion-
apua 55 000 euroa, kuten viime vuonnakin, lilkuntaa edistavdna jarjestond. Merkittava
muutoshan tapahtui jo vuosi sitten, kun meidat luokiteltiin lilkuntaa edistdvaksi
jarjestoksi Lajiliiton sijasta

Kdytanndssd tama merkitsee sitd, ettd seuroilta tullaan kerd@madan tietoa toiminnoista
entistd tarkemmin, jotta voimme osoittaa myos OKM:lle merkitystdmme suomalaisessa
urheilun liikuttajakentdssa. Tavoitteena on, etta liitto kehittdd voimailu-/punttikoulutoi-
minnan dokumentoinnin ja ettd tdtd levitetadn koko jdsenseurakenttadn. Tama on yksi
keino saada lajillemme lisda julkista tukea. Muu dokumentointi mm. liiton yhdenvertai-
suussuunnitelma, strategia-asiakirja jne. saatiin kuntoon Randyn sihteerikauden lopussa.

Liiton talouden vakauttamista tehtiin lisaksi viime vuoden syyskokouksessa maltillisilla
korotuksilla. Nyt liiton hallituksen tehtdvana on maltillisesti suunnata nditd taloudellisia
panoksia takaisin kentalld tehtdavaan tydhon erilaisten asioiden ja toimintojen kehittami-
sen kautta. Yhtend avauksena tulevat toimimaan myos maajoukkueleirit useiden vuosien
tauon jdlkeen. Matkaa on kuitenkin siihen, etta liitto maksaisi maajoukkueiden matkat
arvokisoihin. Toisaalta se ei mydskdan ole litkuntaa edistavan jarjeston ensisijainen
tehtavakaan. Tama on meidan kaikkien hyva ymmartaa

Tero Hyttinen
Puheenjohtaja

LEOHKD
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0.-1112.2016 Uuokatti

Teksti: Jouni Kvist, kuvat: Tommi Tolvanen, Matti Leinonen & Timo Mustonen (Sotkamon kameraseura)

Sotkamon Visa isdnndi pitkasta aikaa SM-tason voimanostokisoja. Joulukuun 9.-11. pdivina Vuoka-

tissa nostettuihin mestaruuskisoihin oli panostettu - uskallanpa vdittaa, ettd jopa kansainviliset

kriteerit tayttavasti. Kisoihin oli ilmoittautunut suuri maara nostajia - liki sataviisikymmenta.

Rantala jyrasi rutiinilla kisojen
parhaaksi naisnostajaksi

Perjantaina kisarupeama aloitettiin iltapai-

van alussa naisten keveimmilld sarjoilla.
Naisten kirppusarjassa oli poistuman
vuoksi vain kaksi osallistujaa. Sarjan
suvereeniksi mestariksi nosti Helsingin

Sii.  Sarja Paino

minen

SL11 Mana Aimala
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Atleettiklubin Andrea Vasilescu 262,5

kg yhteistuloksella, joka oli hdnen oma

enndtyksensa. Ranuan rautarouva Eila
Kumpuniemi sai jalleen kerran yhden SM-

mitalin palkintokaappiinsa - talla kertaa

hopeisen. Jo 74-vuotias Kumpuniemi

jaksaa kiertda kiitettdvasti kisalavoja ja
haastaa nuorempiaan.
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Laitilan Hanna Rantala jyrdsi kokemuk-
sellaan naisten 52 kg painoluokassa.

Pdivan saldo oli yhdeksan onnistunut-
ta nostoa ja suomenennatykset seka

penkissa ettd yhteistuloksessa. Hanna
punnersi penkilta toisen kerran viikon
sisddn tasarahan sata kiloa, télld kertaa
sarjaa alempana kuin viikkoa aiemmin
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Pietarsaaressa. Kyykyssakin térahti 127,5 kg
sivuten SE-tulosta. Valkoisen suoran ansiosta
yhteistulosenndtys parani 380 kiloon. Jalleen
kerran jouduttiin toteamaan, etta tilasto-
tuloksia ei voida tuijottaa. Sarjan ranking-
ykkénen Helsingin Tarmon nuori Hanna
Seppd menetti mahdollisuutensa Rantalan
haastamiseen kyykyn ja penkin epdvarmuu-
teen. Molemmista vain yksi onnistunut nosto
ja vetoon jai liikaa kurottavaa. Hopeasta ja
pronssista kaytiin ihan kelpo kamppailu.
Ahvenanmaan Marcela Sandvik nousi vield
haastamaan Seppda hopeatilasta tassa kui-
tenkaan onnistumatta.

Kokkolan Tiina Marjusaarella oli my6s

pahat mielessa Sandvikin suhteen, mutta
maan vetovoima veti pidemman korren.
Erityismaininnan tdssa sarjassa ansaitsee
vasta 14-vuotias PV-81:n Fanny Lamminen,
joka nosti rohkeasti kuudenneksi yli kolmen-
sadan yhteistuloksella. Rantala oli kisan paras
naisnostaja Wilksin pisteissa (476,56).

Kokkolan Jymyn Satu Pylvds (os. Sakko) on
noussut hallitsemaan 57 kg -sarjaa. Satu

oli kaikissa nostomuodoissa sarjansa paras.
Hénen vetonsa on aivan omassa luokassa
kilpasisariin nahden. Perjantai-illan ratoksi
vedossa pomppasi hyvaksyttyyn loppuasen-
toon suomenennatys 170 kg. Yhteistuloksen
SE:td Satu paransi kahdesti pdatyen 377.,5

kg. Hopean nappasi isdntdseuran Krista
Maattd 347,5 kg yhteistuloksella, eika kukaan
noussut hantd haastamaan. Kankaanpaan
Voimailijoiden Marjaana Vahdsantanen paran-
si rankingiaan mukavasti ja piti muut
pyristelijat takanaan pronssin arvoisesti.

Naisten 63 kg -sarjassa oli perati neljdtoista
osallistujaa. Jos oli Rantala suvereeni mestari
sarjassaan, niin sitd samaa voi sanoa AKK:n
Stina Lindellistakin. Stina oli kaikissa nos-
tomuodoissa sarjansa paras ja sai kisassa
aikaiseksi yhdeksan onnistunutta nostoa.
Kisan kruunasi suomenennatysveto 185,5
kg. Véhempikin olisi vedon enndtykseen

Stina Lindell

riittdnyt, mutta Stinalla oli tahtdimessaan
Anni Vuohijoen nimissa ollut yhteistu-
loksen SE. Mestaruus Lindellille uudella
SE-tuloksella 423 kg. Hopealle nosteli
selvalld erolla muihin Kiimingin Riikka
Haataja. Riikka pisti pelin janndksi penkil-
|3 saatuaan aloituspainonsa

Hanna Rantala

Satu Pylvis

72,5 kg hyvaksytysti ylos vasta vii-
meiselld yritykselld. Pronssista kaytiin
kovaa kamppailua. Pisimman korren veti
Yl6jérven Tanja Petman 352,5 kg yhteis-
tuloksella. Perati kolme naista yritti kukin
vuorollaan kiilata palkintokorokkeelle
kuitenkaan siind onnistumatta.

The Finnish Powerlifting Magazine 7



Autokdt aamo
! Sotkamo

Henna Kaasalainen

Seuraavaksi naisten sarjoissa kisattiin vasta
lauantaina iltapdivélld, jolloin framille nousivat
naisten painoluokat 72 - 84+ kg. Lauantain kovin
naisnostaja loytyi odotetusti painoluokasta 72
kg ja han oli Kuopion Painonnostajien Johanna
“Jossu” Kankus.

Jossun kisa alkoi kaikkea muuta kuin heledsti hanen
jaadessa kyykyssa aloituspainoon 170 kg. Penkilla tahti
parani ja kun veto kulki mukavasti, onnistui han paran-
tamaan omissa nimissaan olleen yhteistuloksen suo-
menennatyksen lukemiin 460 kg. Kankaanpaan Henna
Simberg oli selked kakkonen. Juankosken Punnerruksen
Kaisu Vesterinen selvitti pronssikamppailun tyylikkaasti
edukseen.

Sarjaa 84 kg dominoi vasta 17-vuotias MaxPowerin
Henna Kaasalainen 415 kg yhteistuloksella. Hennan
tasaisuus oli valttia verrattuna sarjan muihin nostajiin.
Erityisesti hanen jalkakyykkynsa on kovaa kansainvalis-
td juniorivaluuttaa. Sarjan musta hevonen oli hope-
alle nostanut ja ennen SM-kisaa rankingin 10. sijalla
majaillut HPV:n Johanna llves.

Ilves paukutteli kisaan yhdeksan onnistuneen noston
putken ja kokosi 395 kg yhteistuloksen. Pronssista
kaytiin kova kamppailu Kankaanpdan Vera Rdséasen ja
M-Clubin Leeni Lehmuskosken valilla. Rasanen oli pen-
killd vahvin 102,5 kg punnerruksella. Lehmuskoski veti
toisella kierroksella suomenenndtyksen 185 kg, jonka
Rdsanen kuittasi. Turkulainen uusi temppunsa kolman-
nella vetokierroksella ja hinasi 187,5 kg hyvaksyttyyn
loppuasentoon yhteistulospronssin arvoisesti.

8  UDIMANDSTAJA 1- 2017

Johanna Kankus
PAIKALLIS ]

SAHKO

Marcela Sandvik



Niina Fred 952 VIS

AD Autokorjaamo
Rengashuiput Sotkamo

Hanna Seppd
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Naisten raskas sarja (84+ kg) kuihtui ldhes puoleen
alkuperdisestd kolmen nostaja jaatya pois. Tama ei
kuitenkaan vauhtia hidastanut vaan lasnd olleet ladyt
saivat aikaiseksi mielenkiintoisen kisan SM-mitaleista.
Pisimman korren veti odotetusti TNT:n Johanna Laitinen
475 kg yhteistuloksella. Pdivan saldo oli yhdeksan
onnistunutta nostoa. Kaikista hdnen nostoistaan huokui
varmuus sekd tietynlainen vaivattomuus. Muista mita-
leista kamppailtiin lujaa. Jarkevimmin korttinsa pelasi
Tampereen Minna Syrjala, joka nosti vain hopeaan
tarvittavat raudat. Helsinkildista Optimal Performancea
edustaneen Karoliina Seppaldn viimeisen kierroksen
vetoraudat jaivat vahan ihmetyttamaan, kun vahempikin
olisi riittanyt hopeaan.

Yleisend huomiona naisten sarjoista todettakoon,
ettd naiset ovat léytaneet klassisen voimanoston.
Osallistujien maara on paras osoitus nousujohteisesta
buumista, mika tekee hyvaa lajillemme. Nuoret tytot
ovat ldhteneet rohkeasti kisaamaan avoimeen sarjaan
ja menestyvatkin sielld hyvin. Tamd lupaa hyvaa
tulevaisuutta naisvoimanostolle.

Savolainen rikkoi 500 wilks-pisteen rajan

Miesten pienimmat sarjat kisattiin perjantain iltaki-
sassa niin sanotulla "lepakko-vuorolla”. Kisa paattyi
ndet vasta 22.00 aikoihin. Kirppusarjassa 59 kg ei ollut
osallistujia lainkaan. Karppasarjassa 66 kg TNT:n Akseli
Lintulaakso aloitti kyykyssa suomenennatystykityksen
parantamalla omissa nimissaan olleen “rekan” lukemiin
216 kg. Klassisen voimanoston maailman- ja Euroopan
mestari TNT:n Antti Savolainen veti penkilld vinkkarin
vasempaan. Muut jdivat katselemaan Antin perdvaloja,
kun tanko laskettiin lattialle. Tuore isukki kiskoi maasta
SE-raudat 279 kg. Yhteistulos 639 kg oli omilla sata-
luvuillaan kilpakumppaneihin ndhden. Vahvajalkainen
Lintulaakso nosti hopealle ja vasta 18-vuotias

PERMARKET
vugr

Antti Savolainen

Sotkamon F
Kurkinen

KA'I’I‘

b

L
Laal 0 | -

Sami Nieminen

Viitasaaren Eetu Kumpulainen pronssille. Mainittakoon my®os, etta isan-
tdseuran kymmenia vuosia nostolavoja kolunnut Asko Sirvio ylsi kisassa
neljanneksi. Savolainen oli kisojen paras miesnostaja Wilksin pisteissa
(503,60) mitattuna.

Seiskanelosessa jalkakyykyn aloitti vékevimmin Varpaisjdrven Toni Vdisdnen
235 kg. Penkin aikana mitalikamppailuun hiipivat mukaan Keuruun Sami
Nieminen, Huittisten Pasi Sipildinen ja Savonlinnan Jiri Montonen. Kun
tanko laskettiin lattialle, pddsi hallitseva Euroopan mestari mukavuusalu-
eelleen. Nieminen kuormautti kakkosnostoon uudet SE-raudat 300,5 kg ja
sinetdi tdlla jo neljannen klassisen voimanoston suomenmestaruutensa.
Yhteistulosta Samille 678 kg. Sipildinen onnistui penkkipunnerruksessa
162,5 kg nostollaan tekemaan pienen, mutta ratkaisevan eron kilpakump-
paneihinsa. Vdisanen koetti haastaa hanet parhaansa mukaan viimeiselld
vetokierroksella, mutta teravimmat naksut oli jo syoty.

}-
RN Peltity

TR

K\

ATl | RKEL ;
INKEN, oy |
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Miehet
Sij.  Sarjs Paino  Nimi SV Seura IK1
1 66 6573 Antti Savolainen 1978 INT
66 6573 Akseli Lintulaakso 1992 INT

Eetu Kumpulainen 1998 ViitVi 172,5

Asko Sirvio

o 1979 Huima 1550

66 65,58 Ukk

Pekka K

66 6584 Henn Kynt 1987 AavKi 160,0

66 63,76 Teemu Sivonen 1979 Hakl 1300

Sami Nieminen 1975 KPL

Pasi Sipilainen

Sarjan 83 kg miehet joutuivat kaivamaan ensimmai-
sind unihiekat silmistddn lauantaiaamuna. Sarjassa
oli peréti 19 kilpailijaa. Klassisen voimanoston nelin-
kertainen suomenmestari Oulun Mikko Ronkainen ei
antanut kilpakumppaneidensa yllattad. Jalkakyykky
oli Pikku-Mikon osalta hieman dieselia ja huomion
varasti merimies Johan Henriksson. Hangon seilo-

ri paransi kahdesti jalkakyykyn suomenennatysta
pdatyen 257,5 kg. Jyvaskylan Jani Narhi paukutteli
huru-ukkojen ennatyksid ja ilmoittautui mitalikamp-
pailuun mukaan. Maastanoston SE-mies, Juankosken
Joonas Pasanen vaani kobran lailla iskuetdisyydella.
Penkilld Ronkainen oli vakuuttava ja sama tahti jatkui
vedossa, jossa ruoto oikeni 300 kg painotaakasta
huolimatta. Talld nostolla Ronkainen sinetdi mesta-
ruuden ja paransi yhteistuloksen suomenennatyk-
sen lukemiin 715 kg. Henriksson eteni varmistellen
hopealle. Juankosken vetokone yskahteli pahan-
laisesti ja aloituspaino suostui yhteistyohon vasta
viimeiselld yrittdmalla. Myds Kajaanin Kuohun Samuli
Kokkarinen yritti kovasti kiilata pronssipallille. Jani
Narhi huokaisi helpotuksesta, kun vedon
aloituspaino riitti kuin riittikin podium -paikkaan.

Miesten keskisarjat osoittivat suosionsa, kun myos
sarjassa 93 kg lavalle nousi 19 nostajaa. Savonlinnan
Mikko Muttonen oli tasaisen vahva kaikissa nosto-
muodoissa. Erityinen bravuuri oli talld kertaa maasta-
nosto, jossa hdn nosti toisella kierroksella 302,5 kg ja
kolmannella kierroksella 310 kg. N&illa molemmilla
vedoilla parani yhteistuloksen suomenennatys.
Ennatys kirjataan nyt 755 kg. Kuopion Jyrki Koivisto
naytti kyykyn ja penkin jdlkeen olevan tiukasti kiinni
mitalissa. Kovat vetomiehet Ylistaron nuori Sami
Lehtonen ja Porin Julius Pamppunen olivat kuitenkin
eri mieltd. Vasta 21-vuotias Lehtonen osoitti, ettei
junnujen MM-mitali ollut sattumaa ja eteni vakuut-
tavasti hopealle tehden samalla nuorten suome-
nennatyksen. Koiviston epdonnistuttua viimeisessa
vedossaan ei Pamppunen voinut jattdd kdyttamatta
tilaisuutta hyvakseen. Kakkosnoston pummaus kor-
jautui viimeisella kierroksella ja pronssi ripustettiin
porilaisen kaulaan tasatuloksella kevyempana.
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Sunnuntaina lavalle padastettiin miesten raskaimmat
sarjat. Aamupdivalld urakoi sarja 105 kg, jossa ennak-
koon ndytti, ettd mitaleista kovimmin taistelee nelikko
Suomela - Pullinen — Kangasvieri — Perttula. Viimeista
junnuvuottaan nostava Pyhajoen Pauhun Jarkko Perttula
pamautteli kyykysta junnurecordit (285 kg) tauluun ja
siirtyi vakuuttavaan johtoon. Kauan ei kuitenkaan tuo joh-
to kestényt, kun miehet pistettiin koll6ttelemadn selal-
leen penkkipunnerruksen merkeissa. Siitd alkoi nimittdin
vuorostaan Pullinen-show. Penkin maailmanmestari oli
tdysin omassa luokassaan 217,5 kg heledlla vippauksella.
Mutta..mutta... mitenkds se sanonta kuuluikaan? Kisa
alkaa vasta, kun tanko lasketaan lattialle. Huittisten ve-
tokone ja Euroopan enndtysmies Markus Suomela kiskoi
yli kolmen sadan rautoja ylés siihen tahtiin, etta kisan
kapellimestari vaihtui. Pullisella oli toki saumansa vastata
kultataistelussa, mutta 300+ raudat eivat suostuneet
hanen kanssaan yhteistyéhon. Kangasvieri koetti suistaa
vield Perttulaa pois pronssipallilta siind kuitenkaan onnis-
tumatta. Aamupdivan paatteeksi, mestaruuden ratkettua,
yritti Suomela parannella vield omissa nimissaan olevaa
vedon suomenennatysta lukemiin 345,5 kg. Talla kertaa
vetotunkki oli kuitenkin kalibroitu maksimissaan 330 kg.

Miesten sarjassa 120 kg TVN:n Jaakko Raatikaista pi-
dettiin hienoisena ennakkosuosikkina. Kuopion Tuomas
Lukkari oli kuitenkin tasta vahvasti eri mielta heti
alkutahdeista lahtien. Tuomas kyykkdsi enndtyksensa
300 kg ja penkissd enndtys parani 190 kiloon. Kun vield
vetokin kulki mukavasti (295 kg), niin savolaisyleiso sai
juhlia hanté selkednd mestarina 785 kg yhteistuloksella.
Hopea Raatikaiselle 757,5 kg, jota Keljon Viestin Tuomo
Vaandnen yritti kovasti nokittaa. Maastavetoraudat eivat
kuitenkaan kunnioittaneet riittavasti kaskyt
Pdasipa Huittisten Tero Tuohenmaa vield yrittdmaan
nousua mitalikolmikkoon, mutta sekin jdi talla kertaa
yritykseksi.

AD Autokorjaamo
Rengashuiput Sotkamo

7550

740.0

7200

7000
102,08 Tatu Karppinen 1980 HeTarma 50

YioR 685.0

05 04,00 Pasi Pirinen

04 Mika Paasonen

75

o

I
I
I
I
I
I
7 105 101,65 Jussi Yimys 1989
I
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344,71

120 118,70 Tuomo Vaaninen

120 1889 Tero Tuohenmaa

120 0552 Antti K

6. 120 169 enri Rauniolaht

6700

120 1669  Juha Vuorikoski 152 6525 8
120 1939 Niko Tolvanen 1559 556 1500 2350 2450 2450 6300
Tero Seppanen 247, 150 325 867.5 24
Jari Saario 190,0 525 860.5 18
Antti Tommila 250 3050 258 §57.5 16
Kai Haarala 2100 10 e 830,0 14
Santeri Hukkanen 1600 2700 2988 0,0 2900 7000 38556 12
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Jari Saario

Superin alkaessa oli kisapaikalla mukavaa hyrinda.
Katsomossa arveltiin, ettd kisojen paatossarjassa
kaytdisiin raivoisa kamppailu mitaleista. Ennakkoon
kisasta povattiin kolmen kauppaa.

Tilastoykkénen oli vedon SE-mies Juankosken Jari Saario.
Rankingin kakkonen oli kyykyn SE-mies Porin Antti
Tommila. Ennakkokolmosena majaili verenhimoisesti
nuorukaisten padnahkoja janonnut Haukiputaan mas-
todontti, Tero Seppénen. Ei sopinut unohtaa my6skdan
Kokkolan NPowerin Kai Haaralaa, joka tiedettiin kovaksi
maastanostajaksi — mieheksi, joka pystyi haastamaan
vedossa Savon paroni Saarion. Kisan alkutahdit antoi
alkuviikosta sairastellut Saario. Han paransi kyykyn
suomenennatysta kahdesti paatyen 325 kg. Tommila ja
Seppdnen peesasivat mukavasti, mutta Haarala naytti
menettdvdn tdrkeitd kiloja jo tassa vaiheessa. Penkilla
Seppanen oli odotetusti kovin ja sai mukavasti kaulaa
muihin 247,5 kg noteerauksella. Valituloksissa haukipu-
taalaisen johto Tommilaan oli 15 kg ja Saarioon 37,5 kg.
Haaralaan oli kasvanut jo tavoittamaton 57,5 kg kaula.
Maastanosto olikin sitten voimanostoviihdettd parhaim-
millaan. Seppanen pelasi rohkeilla korotuksilla. Saario
tardytti toisellaan SE-tuloksen 345,5 kg “oikoseksi” ja
nousi jo toiseksi kolme kiloa Tommilan ohitse. Viimeisella
kierroksella Seppanen yritti karkuun kuin viimeista
pdivaa. Saario yritti kultapallille 352,5 kg rautamaaralla.
Tommila yritti kampittaa Saarion hopealta 325 kg yrityk-
selld ja Haarala hurjistui yrittdmaan pronssimitalia 360 kg
kammoraudoilla. Kaikki kdrkimiehet kuitenkin epdonnis-
tuivat paatdsraudoissaan. Seppdsestd tuli siis superin
mestari 867,5 kg yhteistuloksella, hopea ojennettiin
Savon paronille ja pronssi ripustettiin Tommilan kaulaan.

Nain oli kolmen pdivan kisaurakka ohitse. Sotkamo osoitti
jalleen kerran, ettd silla on kyky, tahto ja valineet saada
aikaan maailmanluokan mittapuut tayttava tapahtuma.

Kisaorganisaation tavoitteena oli jarjestaa kisa, jossa nostaja on
huomion keskipisteeng, fasiliteetit ovat kunnossa, tiedotus pelaa ja
oheistoiminnot on huomioitu. Saadun pikapalautteen perusteella
asiakkaat eli NOSTAJAT ja yleiso olivat tyytyvdisia. Taman parempaa
palautetta ja palkkiota ei jarjestava taho voi saada. Sotkamon Visa
kiittda nostajia tukijoukkoineen, yleisod, talkoolaisia, sponsoreita ja
muita tukijoita, Suomen Voimanostoliittoa, Sotkamon kuntaa, Kajaanin
Kuohua, Sotkamon kameraseuraa, Voitto ja Mertsi Ahopeltoa seka
Heikki Orasmaata.

Tero Seppdnen
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NUORTEN RLASSISEN UBIMANOSTON SM-RISAT
19.-2011.2016 Uirkkala, Lohja

Teksti & kuvat: Juhana Saarinen

Jarkko Perttula Virkkalan Voiman mitalikolmikko: Tomi Vilitalo, Jere Karttunen ja Kalle Nérhi

Virkkalassa nostettiin suomenmestaruuksia ja enndtysrautoja

Nuorten klassisen voimanoston SM-kisat pidettiin Virkka-
lassa Jarnefeltin koulun liikuntahallissa. Virkkala on teol-
lisuus- ja palvelutaajama Lohjalla Lansi-Uudellamaalla.
Kuntosaliharjoittelua on Virkkalassa harrastettu 1950-lu-
vulta ldhtien, jolloin Kalkkitehtaan pesutuvan kellariin
perustettiin vaatimaton painonnostosali. Voimailukisoi-
hin ovat seudun nostajat osallistuneet 1960-luvulta
Lahtien, aluksi Virkkalan Tarmon jasenina. Jarnefeltin
koulun liikuntahalli valmistui 1986, jolloin kuntosali
siirtyi sen yhteyteen.

Voimanosto- ja voimapunnerrusseura Virkkalan Voima perustettiin
2012. Seuran perustaminen on virkistanyt voimanoston harras-
tusta Lohjan seudulla. Virkkalan Voiman tavoitteena on saada
voimailusta kiinnostuneita nuoria seka varttuneempia mukaan
harrastukseen. Seura on jarjestanyt vuosittain 2-4 voimanosto-,
penkkipunnerrus- ja voimapunnerruskisaa. Seuran omat nos-

tajat ovat saavuttaneet menestystd sekd SM- ettd MM-tasolla.
Marraskuussa jdrjestetyt voimanoston nuorten SM-kisat olivat
osallistujamadaraltdaan suurimmat kisat, jotka Virkkalan Voima

on jérjestanyt. Hanna Seppd
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Uoimanoston SM-kilpailut, pojat

M4

Sij. Sarja  Paino  Nimi SV Seurs JKIL JK2
1 53 47,00 Juho Kopola 2004 SiSi 550 62,5
57,02 Niko Kopola 2003 SiSi 750 825

1 Arttu Kyllonen 2001 So-Vi 975 56
L 83 Mikael Salomaki 2003 KaVo 1100 1150
M17
Sij. Sarja  Paino  Nimi SV Seura JK1 JK2
L. s3 50,39 Nico Ronkainen 1999 JuPu 950 975
L 59 S804  Jere Kirkanen 2000 KaVo 1350 1425
2 59 56,73 Aaro Kallionkieli 2000  KaVo FH 00
1. 66 64,38 Nino Nyberg 2000 TiKa T 825
66 5940  Juho Leppiniemi 2000  KaVo 1#9%5 1075
Lo 72,89 Niko Schroderus 1999 Kalvl 1600 170,0
2. 7222 Joona Rantanen 1999 HanVo 170,0  180,0
3.0 69,81 Juhomatias Ylikoski 2000 KaVo 950 1000
83 81,96  Aleksi Makinen 1999 NaVo e e
L9 91,38  Juuso Reinikainen 2000 S-V 1850 2668

JK3

65,0

90,0

107,5

120,0

JK3

150,0

i

200:0

JKwl PPI PP2 PP} PPl MNI MN2 MN3 MNml YT Wilks  J.pist

65,0 400 450 500 500 700 FES TS TS 1925 21102 24
90,0 47,5 525 55,0 55,0 915 1050 1100 1100 2550 22812 24
1075 825 900 5 %00 275 1350 1400 1400 3375 24

1200 550 575 600 600 130,0 1400 1450 1450 3250 21873 24

JKtal PP PP2  PP3  PPml  MNI MN2 MN3 MNwl YT Wilks  Jpist

975 600 700 5 700 1000 1100 H#5 1100 2775 28155 24
1500 775 82,5 825 1475 1560 1600 1600 3925 34524 24
70,0 60,0 S 1] 11 (VR — 80,0 2100 188,79 18
850 775 800 825 825 125 1150 175 1175 2850 22846 24
1075 600 650 650 @ BES BES BIS — out

1700 1000 1050 68 1050 2100 2338 2230 2230 4980 36215 24
1800 950 86 088 950 1900 2468 2466 1900 4650 34043 I8
1000 725 6 758 1350 1400 1400 3125 23466 16
— . e ~—  ont

185,0 HOH 1100 HFS 1100 2000 2415 2568 2415 5365 33987 24

Tomi Kuusisto, Teemu Sippola ja Tomi Vdlitalo

Kisojen suunnittelu alkoi noin vuosi ennen tapahtumaa.
Jarjestelyistd padvastuussa oli Virkkalan Voiman puheenjoh-
taja Petri Villanen. Asian tiimoilta pidettiin useita kokouksia.
Internetissd julkaistiin avoin tekstiasiakirja, johon kirjattuihin
kisan jarjestely- ja toimitsijatehtdviin seuran jasenet saattoivat
ilmoittautua oman mielenkiintonsa ja osaamisensa mukaan.
Aikaisemmin jarjestettyjen kisojen my6td oli monilla seuran
aktiiveilla jo hyva kokemus monista kisavalmisteluihin ja kisan
kaytannon jérjestamiseen liittyvista tehtavista.

Tomi Vilitalo

Seuran puheenjohtaja Petri Villasella on pitka historia lajin
parissa. Han aloitti harjoittelun 1980-luvun alkupuolella Lohjan
ammattikoulun liilkunnanopettaja Heikki Leppasen kannustama-
na. Voimanosto tuli mukaan kun Villanen siirtyi harjoittelemaan
Virkkalan Tarmon nostajien kanssa ja liittyi Virkkalan Tarmoon.
Villanen toteaa, ettd “vuonna 1985 olimme Tarmon nostajien
kanssa Espoossa katsomassa voimanoston MM-kisoja ja tasta reis-
susta sain kipinan ottaa itselleni tahtdimeksi lahted voimanostoki-
soihin nostamaan. Ensimmaiset kilpailuni nostin vuonna 1988."
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Sij. Sarja  Paino  Nimi SV Seura JKI  JK2 JK3 JKwl PPL PP2 PF PPl MNI MN2 MN3 MNwl YT Wilks  J.pist
53 48,65  Vili Makinen 998 P 2000 75,0 850 82, 57, 658 658 515 15,0 00 1150 1150 26887 24
58,55 Timo Mikkonen 1998  KEV 975 1100 HS#  110( 7, 1200 1300 3250 24

2. 59 56,08  Aaro Kallionkiel 2000 KaVi 950 1025 4858 1025 00 TS5 FH TS 1000 1075 107, 2825 8
66 6586  Eetu Kumpulainer 1998 700 1850 - 20, 1300 1300 2000 2100 0 ) 5370 24

2. 66 59,01  Jere Kitkanen 2000 20, 20 . e dess 70, 1300 e 130,0 8

3. 66 5947  Juho Leppiniemi 900 1000 - 1004 550 600 62 150 12 6
7 Tomi Kuusisto 997 MeVi e 50 2050 07, 225,0 a1, 4

i Teemu Sippola 1997 YK-V 700 66 1968 170 1104 2150 5150 29 8

3, 4 71,38 Tomi Valital ViVe 66 1700 888 1700 154 120, 1700 1800 1900 1900 4800 35443 16

3. 74 6948  Lassi Immonen 998  So-Vi 700 1800 58 180 e 95,0 1850 2000 26568 2000 4750 358 4
83 82,80 Teemu Tuovinen 1997  JuPu 65 1775 1775 30 0 2075 2175 225 5300 35431 24

2. 83 77,65  Leevi Kuusisto 98 750 1850 935 185 20 1900 2000 2075 20 5; 36540 8

3. 83 79,17 Tomi Kuusisto 1997 68 1700 58 1700 104 20,0 2000 215 5050 34704 16

5. 83 77,95 Juuso Korhonen 998 KP e 1800 180 10 254 180,0 195 5000 347,10 4

5. 83 Miska Mustikkamaa 1998 550 666 HOH 1550 0 200 1825 1900 2068 1900 4650 31043
91,64 1997  Vivo 230 24 450 150,0 150 2550 2600 2600 41600 24
105 Je 98 ViVe 2300 2304 00 1400 1450 1450 210,0 360,30 24

2. 105 Sa 997 PyY 2100 2100 0 1300 5 18

3. 105 04,31 998 KI 000 2000 10,0 1200 1204 16

4. 105 01,50 Vaino Hautaluoma 99 2000 2000 15,0 1275 210,0 550,0 4

5. 105 Hannu Osterman 998 OPT e 159 170 56 1050 1100 1100 2100 2300 2468 2 5100 3067 2

09,73 Toni Sikaner 997 JOL 2200 2400 300 1400 HEH 140 2300 2468 2668 6100 35923

Eemi Padinki
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Kalle Ndrhi nostaa, varmistamassa ViVon Arto Malava, Hannu Mikkonen ja Samuel Nurmi

Villasen mukaan marraskuisten nuorten
SM-kisojen jarjestaminen oli kasvattava
kokemus, silla monen hyvin erilaisen
tahon kanssa joutui asioimaan. Yhteistyo
Voimanostoliiton ja jarjestavan seuran
valilla toimi hyvin.

ViVon omat nostajat mitalijahdissa

Kisoihin osallistui eri puolilta Suomea
106 ialtdan 15-23 -vuotiasta nostajaa.
Virkkalan voiman omia nostajia osallistui
kisoihin kolme. Kilpailunostot tapahtuivat
molempina pdivina liikuntasalissa, jossa
yleis6 paasi seuraamaan kisaa. Kuntosali
oli varattu kilpailijoiden valmistautu-
miseen. SM-kilpailussa nostettiin isoja
rautoja kolmessa eri nostolajissa ja teh-
tiin lukuisia henkilokohtaisia ja suome-
nenndtyksid. lkdluokat olivat alle 14, 17,
20 ja 23 vuotta. Miehilld oli kahdeksan ja
naisilla seitseman eri painoluokkaa.

Aikaisemmin menestysta MM-, EM-, ja
PM-tasolla saavuttanut Virkkalan Voiman
Kalle Narhi nosti 20-vuotiaiden 93 kg
-sarjassa tulokset: jalkakyykky 247,5 kg,
penkkipunnerrus 150 kg ja maastanosto
260 kg, yhteistulos 657.5 kg.

et e B O e D B B b

Kalle N&rhi on 19-vuotias ylioppi-
las. Narhi aloitti saliharjoittelun
15-vuotiaana. Han treenasi
aluksi isoveljensa kanssa,
joka antoi myds valmennus-
ta. Vuoden painoharjoitte-
lun jalkeen oli salilta tart-
tunut voimaa sen verran,
ettd Narhi paatti panostaa
tdysilla voimanostoon.
Narhi toteaa valmistau-
tumisestaan nuorten
SM-kisaan, etta: “valmen-
sin itse itsedni ja valmistau-
tumisen aloitin ldhes vuotta
aikaisemmin. Ennen kisoja
treenasin kyykkya vahintaan
kolme kertaa viikossa ja penkkia ja
vetoa kaksi kertaa. Piikkaamista tein
vain kolme viikkoa joka ndytti toimivan.”
Sarjan 23/93kg miehet palkintojen jaossa.
Narhen mielestd marraskuinen kisa oli Ville Vikman, Sami Lehtonen ja Jere Savolainen
hanen paras kisansa tdhan mennessa.
Kaikki nostot olivat hyvaksyttyja ja joka
lajissa han teki omat ennatykset. Narhi
pohtii, etta olisi pddssyt tavoitteeseensa
tdydellisesti, jos olisi uskaltanut lisata
viimeiseen kyykkyyn 2,5 kg lisaa.
Kyykky onkin Nérhen mieluisin nostolaji.

Maastavedossa olisi hanen mielestadn pa-
rannettavaa vield, joten han aikoo panostaa
siihen jatkossa.
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Junnujen partamuotia 2016

M23
Sij. Sarja  Paino  Nimi
L6t 6591  llkka Ala-Luopa
2. 6 40 Hannu Heikkinen
L7 7394 Jaakko Raudaskosk
2 7 Joona Leinonen
3, 7 Eemi Padinki
4 7 Janne Majuri
7 7343 Leo Leppavuor
& 7 71,93 Otto Osanen
7. 7 Henri Toukometsa
7 Hannu Surakka
1L o8 81,82 Teemu Hallfor
2. 83 82,94  Matias Kulmala
83 80,29  Erkka Huhtinen
4 843  Sebastian Santass
5. 83 Henrik Aleniu
93 9244  Sami Lehtonen
2.9 92,51  Ville Vikman
39 Jere Savolainen
4 9 Miko Pietilainen
3 Petri Heikkiner
3 91,21  Rickard Bygemas
1. 105 101,46 Jarkko Perttula
2105 101,18 Janne Marttila
105 100,35 Tenho Salo
4 105 1 Lauri Kuusela
5. 105 9825  Tuomas Puhakka
6. 105 104,95 Henri Hakonen
7. 105 10420 Lauri Laalo
8 I Jarkko Birholn
105 Johannes Kuu
Lo 110,32 Sauli Kallunk
21X 117,99 Veli-Matti Greus
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JK tul

PPl

PP tul

MN1

MN3

MN tul

YT

5050

505,0

480,0

out

661,0
659,0
6150

50,0

620,0
610,0
610,0
595,0
590,0

5700

Pist.

396,98
101,23
386,00
387,

0% 45
351,17
118,88
380,27
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Otto Osanen

Virkkalan Voiman Jere Karttunen nosti 20-vuoti-
aiden sarjassa 105 kg henkilokohtaiset ennatyk-
sensa kaikissa nostomuodoissa. Jalkakyykyssa
nousi 230 kg, penkkipunnerruksessa 145 kg ja
maastanostossa 225 kg. Yhteistulos oli 600 kg
ja parannusta siind edelliseen kisaan verrattuna
oli huikeat 72,5 kg.

Karttunen aloitti harjoittelun bodauksen parista
16-17 -vuotiaana. Lopulta hdn huomasi, ettd
lihasten kasvua enemman kiinnosti paino tan-
gossa ja kehitys sarjapainon suhteen, joten han
Loysi voimanoston ja on sen jdlkeen harrastanut
sitd parin vuoden ajan. Tekniikoista lahtien
Karttunen on opetellut ldhes kaiken netista:
“Itse olen itsedni valmentanut koko voimanos-
tourani ajan ja todenndkaisesti tulen jatkossakin
tekemadn samalla tavalla” -toteaa Karttunen.
"Treenit suunnittelen paapiirteittdin vuodeksi
eteenpdin: vuoden 1.-2. neljanneksen perus-
kuntoa ja lihasmassaa, 3. neljdnnes voimaa ja 4.
hermotusta kisoihin. P3ivittdin sy6n 7 ateriaa,
tavoitteena saada 10 kg lisdd massaa vuodessa.”

Marraskuun kisoissa Karttusen kaikki nostot
olivat hyvaksyttyja tuomaridanin 3-0. Han paasi
my6s omaan kokonaistulostavoitteeseensa 600
kg ja voitti sarjansa, joten han oli kisoihin tyyty-
vdinen. Karttunen haluaa nostaa hattua sarjas-
saan toiseksi tulleelle Pyhtaan Yrityksen Sami
Vanhalalle, joka voittaakseen lastautti rohkeasti
viimeiseen maastavetoonsa 37,5 kg korotuksen
257 kg, mutta yritys ei onnistunut.

Tulevaisuudessa Karttunen tahtda kohti seu-
raavia SM-kisoja samanlaisella vuosisuun-
nitelmalla kuin kahteen viime SM-kisaankin.
Karttusen mieluisin nostolaji on kyykky. Se on
“tuntunut luonnollisimmalta”.

Jere Karttunen

it

Teemu Haillfors

Maastavedon tuloksiaan Karttunen haluaisi viela parantaa.
Jere Karttunen on 18-vuotias lukiolainen, joka valmistau-
tuu kevaan ylioppilaskirjoituksiin. Mydhemmin han aikoo
opiskella diplomi-insindoriksi.
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Tomi Vilitalo

Matias Kulmala
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Virkkalan Voiman Tomi Valitalo osallistui vasta toisiin kisoihin-
sa. Han sijoittui pronssille 20-vuotiaiden 74 kg -sarjassa. Tulos:
jalkakyykky 170 kg, penkkipunnerrus 120 kg, maastanosto 190
kg ja yhteistulos 480 kg. Tomi Vélitalo on 19-vuotias ylioppilas.
Salilla kdynnin han aloitti noin viisi vuotta sitten ja voimanos-
ton reilut kaksi vuotta sitten. Voimanosto vain tuli mukaan
muutaman vuoden jalkeen kun Valitaloa alkoi kiinnostaa kyyk-
ky ja penkkitulokset sen normaalin lihaksenkasvattelun ohella.

Kisaan valmistautumisessa Valitalo ei tehnyt juuri mitdan
erityistd muutosta normaaliin treeniin. “V3han vain lyhensin
sarjojen pituuksia ja tein tiukempia sarjoja kuin normaalisti”
-toteaa Vdlitalo. “Léhinna netista on tullut lueskeltua sitd sun
tata treeniin liittyvaa ja niilla tiedoilla sitten valmistauduttu.”

Kisan tuloksiin Tomi Valitalo ei ollut tyytyvdinen. Kyykyssa oli
hdnen mielestadn varaa vield reilusti, mutta sdantévirheiden
vuoksi jdi tulos hanen mielestdan kehnolle tasolle. Vahan sama
vika oli penkissa. Maastavetoon han oli tyytyvadinen, kun tuli
oma ennatyskin tehtyd. Kyykky sen sijaan jai reilun parikym-
menta kiloa omasta enndtyksestd. “En kuitenkaan ole varsi-
naisen pettynyt yhteistulokseen - kun sentdan paransin
edellisesta kisasta reilusti.”

Vélitalo pohtii, ettd nyt kun armeija on edessa tammikuusta
2017 ldhtien, niin ei voimanostoon ole varmaan pahemmin
aikaa keskittyd, mutta sen jalkeen varmastikin han vield joskus
kilpailee - 400 Wilks-pistetta tavoitteenaan.

Kyykky oli ennen kesdkuussa alkaneita selkévaivoja Valitalon
suosikkilaji, mutta nyt on penkki tdmanhetkinen suosikki.
“Viimeisen puolen vuoden aikana olen maastavetoa treenan-
nut 1-2 kertaa viikossa ja kehitysta on tullut siind kovaa tahtia,
joten siihen koitan kylld panostaa jatkossakin enemman.”

Nuoret nostajat pitivdat suomenenndtyksia pilkkanaan

Kisoissa tehtiin runsaasti suomenennatyksia eri nostomuodoissa
ja yhteistuloksissa. Yhteensd 20 nostajaa kykeni suomenen-
natystasoisiin suorituksiin, jotkut tulokset olivat epavirallisia
pohjoismaidenennatyksia. Useita ennatystuloksia tekivat mm.
seuraavat urheilijat:

Porin voimailijoiden 14-vuotias Fanny Lamminen, sarja 52 kg
nosti SE-tulokset: jalkakyykky 120 kg, maastanosto 128 kg ja
yhteistulos 313 kg.

Kankaanpdan Voimailijoiden Anette Kirkanen, sarja 52 kg, nosti
17-23 -vuotiaiden naisten suomenennatykset jalkakyykyssa
115,5 kg, penkkipunnerruksessa 73,5 kg, maastanostossa
127,5 kg ja yhteistuloksessa 316,5 kg.

Sastamalan Max Powerin Henna Kaasalainen nosti 17-20 -vuo-
tiaiden naisten sarjassa 84 kg suomenennatykset jalkakyykyssa
163 kg, maastanostossa 180 kg ja yhteistuloksessa 423 kg.

Kankaanpdan Voimailijoiden Jere Kirkanen nosti 17-20 -vuoti-
aiden miesten sarjassa 59 kg suomenennatykset jalkakyykyssd
150 kg, maastanostossa 160 kg ja yhteistuloksessa 392,5 kg.

20-vuotiaiden miesten paras nostaja oli Viitasaaren Viestin

Eetu Kumpulainen 66 kg -sarjassa 422,40 Wilks- pisteelldan.
Kumpulainen nosti uudet suomenenndtykset penkkipunnerruk-
sessa 120 kg, maastanostossa 222 kg ja yhteistuloksessa 537 kg.
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Uoimanostan SM-kilpailut, t

N23
Sij. Sarja  Paino  Nimi SV Seura JKIJK2 JK3
1. 47 46,73 Olivia Kyosti 1999 KaVo 950 1010 4825
1. 2 5147 Hanna Seppd 1993 HeTarmo 1175 1225 1275
2. 82 51,44 Maria Aimala 1995 HAK 850 90,0 925
3. 8 51,09  Jenna Pitkanen 1995 SVV 650 675 7P
1. 57 Satu Pylvis 1994 Koly 1250 1275 866
2. 57 Krista Maatia 1995 So-Vi 1150 1200 1250
3 57 Teresa Martikkala 1994 JVK 1200 1225 1275
4. 57 Noora Lehtinen 1993  LVK-Team 850 968 989
1. 63 62,97 Heli Jokela 1994 Kaly 1275 1350 65
2. 6 62,17 Laura Maki 1993 KGB 1075 1150 1200
.63 61,45 Julianna Lolls 1995 Koly 150 H¥S 1115
4. 6 6227 Ursula Artjoki 1993 HAK 175 1250 1215
5. 63 62,05  Hanna Kuokkanen 1993 KP 1150 1225 #%5
63 62,63 Riikka Kemppainen 1993 So-Vi 1100 H58 H5H
LR 70,55 Salla Koskinen 1993 TNT 1375 W55 H5S
2, 6624 Essi Laakso 1995 Koly 1250 251325
3 n 64,76 Melisa Heinonen 1995 M-Club 1075 1125 175
4 M 70,07  Stina Seppanen 1993 KPU 1075 1125 1175

JKwl  PPL PP2 PP3 PPl MNI MN2 MN3 MNwl YT Wilks  Jpist
10,0 500 525 558 525 1000 1050 1075 1075 2610 35248 24
1275 675 700 700 1500 1605 1660 1660 3635 45674 24
90,0 550 550 525 1025 1050 %5 1050 2475 311,13 18
67.5 415 568 415 875 925 958 925 2075 16
1275 868 800 &6 800 1550 1625 1625 3700 43564 24
1250 675 725 750 750 1425 4525 1425 3425 39959 I8
1275 500 S50 575 575 100 1200 1200 3080 35777 16
85,0 500 550 515 5715 HE6 1266 1200 1200 2625 30959 14
1350 825 850 868 850 1450 1550 1610 1610 380 40931 24
1200 650 700 S 700 1475 1605 1625 1625 3525 38239 I8
175 5 850 865 865 1350 1400 HF5 1400 3440 37651 16
1275 575 625 650 650 1450 1500 1500 3425 37L10 14
1225 600 675 3 675 1425 4568 1425 3325 36123 12
100 5 825 85 e out

1375 00 750 715 TS 1550 1625 4675 1625 3775 37354 4
1325 800 825 850 850 1350 1400 +56 1400 3875 36987 18
175 650 788 700 700 1475 1550 1600 1600 3475 36557 16
1175 5 75 #p TS 1150 56 H#35 1150 3100 30820 14

Henna Kaasalainen

23-vuotiaiden naisten sarjassa 52 kg nostanut Helsingin Tarmon
Hanna Seppa teki suomenennatykset jalkakyykyssa 127,5 kg,
maastanostossa 166 kg ja yhteistuloksessa 363,5 kg,
Wilks-pisteiden ollessa 456,7 4.

Kokkolan Jymyn Heli Jokela nosti 23-vuotiaiden naisten sarjassa
63 kg ja teki suomenenndtykset penkkipunnerruksessa 85 kg,
maastanostossa 161 kg ja yhteistuloksessa 381 kg.

23-vuotiaiden miesten sarjassa 83 kg kilpaillut Huittisten
Voimailijoiden Matias Kulmala teki suomenennatykset
penkkipunnerruksessa 186,5 kg ja yhteistuloksessa 659 kg.

Ylistaron Kilpa-Veljien Sami Lehtonen sarjassa 93 kg teki 23-

vuotiaiden miesten suomenenndtykset maastanostossa
307.5 kg ja yhteistuloksessa 717,5 kg.

24  UDIMANOSTAJA 1- 2017

Melisa Heinonen

Pyh&joen Pauhun Jarkko Perttula, sarja 105 kg teki suomenenna-
tyksen jalkakyykyssa 280 kg ja voitti 23-vuotiaiden miesten kultaa
yhteistuloksella 735 kg. Hanen Wilks-pisteensa olivat 444,75.
Sarjassa oli yhdeksan nostajaa.

Yl6jarven ryhdin 23-vuotiaiden sarjassa 83 kg nostanut Teemu
Hallfors teki yhteistuloksen 661 kg, saavuttaen silld kullan omassa
sarjassaan ja kisojen parhaat Wilks -pisteet 445,05.

Kisajohtajana toimineen Petri Villasen mukaan Virkkalan Voiman
oma porukka joutui kisajarjestelyjen kanssa tekemdan paljon
tyota, mutta seura sai hyvaa oppia ja kokemusta. Seuran omat
nostajat onnistuivat erinomaisesti. Kisojen jarjestelyt onnistuivat
Villasen mielestd hyvin ottaen huomioon pienen seuran rajalliset
resurssit. Kisoista saatu palaute oli padosin positiivista. Villanen
toteaa, etta jatkossakin han haluaa olla mukana viemassa
voimanostoa eteenpadin ja kehittas itseddn tuomarina.



Janne Marttila Hanna Seppd
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Ilkka Ala-Luopa

Tenho Salo Sami Vanhala, Jere Karttunen ja Niklas Weeman
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Mastersien klassisen uoimanoston
SM-kilpailut 13. —151 2[]1? Rankaanpaa
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Kolmepaivdiset klassisen
voimanoston SM-kilpailut
aloitettiin miesten M70 ja M60
nostoilla perjantaina. Vaihteeksi
jarjestavan seuran nuoret
urakoivat lavalla, apunaan
ystdvyysseuran Merikarvian
vahvoja miehia. Kahvion naisilla
oli pannu kuumana ja kokilla
ruokaa riittdmiin - meilldhan ei
ndlkda nahda talkoohommissa.

M70/83 kg -sarjassa Sibbo Vargarnan
Kari Misukka palkittiin ikdryhman
parhaana nostajana ja lisaksi maasta-
nostossa han teki uudet suomenen-
natysraudat 193,5 kg. Myds sarjassa
105 kg Adnekosken Huiman Tapio
Kahari ja Keski-Uudenmaan Voiman
Kari Kéngds ylsivat SE tuloksiin.

M60 -ikdluokassa nahtiin jo hy-

vid kamppailuja mitaleista, muun
muassa sarjassa 74 kg, jossa

26 UDIMANOSTAJA 1- 2017

Teksti: Jouni V3

tri & Anette

Kirkan

Jeppis Powerin Pauli Linna nappasi
kultaa 2,5 kg erolla Outokummun
Vesan Keijo Kuismasta. Myods sarjassa
93 kg mitalistit olivat kymmenen
kilon sisalla. Voiton vei Savon Voima
Veikkojen Ilkka Launonen, hope-

aa kevyempand Kajaanin Kuohun
Antero Juntuselle ja pronssia Porin
Voimailijoiden Markku Koivukarille.
Ikdluokan suomenennatykset jalka-
kyykyssa 201 kg ja yhteistuloksessa
596 kg tykitti sarjaan 105 kg Power
Team Vaasan Atleettiklubin Jouko
Suvanto, joka palkittiin myds M60
-ikdluokan parhaana nostajana.

Lauantaipdivan nostot alkoi-

vat M50 -ikdluokan nostoilla.
Suomenennatysten tehtailu jatkui
tassakin ikdryhmadssa ja Muuramen
Yrityksen Pentti Rimpin johdolla, teh-
den uudet enndtyslukemat kyykkyyn
ja yhteistulokseen sarjassa 59 kg.

Juhani Niemi sarjaan M60/59 kg maastanosto 115 kg
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M40
Sij.  Sarja  Paino  Nimi SV JKI JK2  JK3  JKwml  PPL PP2 PPl MNI  MN2 MN3  MNtal VT Pist. J.pist
40 7326  Timo Heiskanen 1970 1800 1900 49%5 1900 1000 1075 1100 1100 2450 2550 2635 2550 24
2 740 7376  Tommi Sulkala 1976 ViitVi 1550 1650 1750 1750 100 1200 1275 1275 988 1700 1900 1900 18
3. 740 817 Niko Honka 1975 TVN 1550 162,5 58 1625 1100 +H25 1100 1950 2025 2225 2025 16
1 83,0 muli Kokkarinen KaJKu 0 2300 23 2350 1450 1475 566 1475 2600 885 2885 2
2 830 Jani Narhi 1973 JVK ) M5 2425 1550 1600 625 1600 2600 3925 18
3 830 8283  ToniSaarnio 1976 OV-86 1750 1900 4956 1900 1150 1225 4250 2400 2650 2650 16
4 83,0 Mika Granbacka 1973 PV 1700 1850 192 17,5 1950 2000 2100 5200 35469 14
1 93,0 Keijo Huttunen 1975 LHV 2400 2400 1450 41908 24
2 93,0 Hentil 1975 OPT 2% 1600 413,17 8
3. 93,0 86,6 Antti Lumatainen 1976 PaPu 1900 2050 2100 2100 1450 402,30 16
4 93,0 91,79 Petri Ronka Taim 2000 2100 1400 1525 69,84 14
93,0 9 Tero Stenbacka 1975 PV-8I 1850 2000 367,79
6. 93,0 9”17 JoPuPo 1950 2050 350,15
7 930 914 1974 KKEken 1700 1850 1950 1950 9% 8
8 930 8926  Lars-Hikan Oling 968  PTVAK 1600 180,0 6
) 930 90,81 JuhaSaa 1974 TVN 162,5 170,0 4
10. 930 9219 Jann a Hakals 968 HPV 1575 20,13 2
1 930 Janne Goos 1971 EV 140,0 1500 +5%5 1500 25 1850 2666 2086 1850 s 282,01 2
93,0 Vesa Kovalainen 1971 KajKu 2000 2268 2100 —_ - —_ — out
1 105,00 no Ruohonen SalVo 2400 2600 2730 2730 1800 1900 4925 1900 2600 2700 5 740.5 24
2 103,53 Jussi Kuusikko 975 ViitVi 2300 2400 2400 1900 4958 —— 1900 2700 2935 2035 270 7000 42042 I8
3 1050 104,01 Mika Paasonen MY-Power 2350 2350 1550 1600 656 1600 2500 2600 2700 2700 665,0 6
4 1050 101 Jani Hyytidinen HPV 2250 250 1500 1600 656 1600 2150 2300 2450 630,0 4
5 ( 10404 Juha Mantikainen 1975 Team365 190,0 2000 202,5 1450 4556 155,0 2200 2.5 600,0 12
6 103,70 Wasenius Opli 1750 1900 190,0 1300 1350 0 2350 2500 2658 10
7 1050 104,62 Jari Aaltonen 1975 KGB 1750 1850 1850 1250 1350 466 1350 2050 2075 — 275 8
8 1050 10272 Kim Patovaara 1971 TiKa #66 1700 1800 1800 1300 4356 4356 1300 2100 2200 236 2200 6
200 11898  Antti Vihola 1975 M-Club 2400 2665 2955 2400 239 — 2050 2800 3050 5 3125
2 1200 10864  Alpo Kar 1971 Kiurl 2150 3466 2350 #5590 1550 1550 2600 2988 — 2600 18
1200 10922 Mika Lento 1969 JoPuPo 1800 1950 2050 2050 550 1625 1675 2200 2400 2568 2400 6
4 1971 1900 2668 2000 2000 1200 1250 4368 12 2000 2200 2300 2300 14
1800 1900 2666 1900 1050 1100 100 2050 2200 22%5 2200 5200 2
] 20 1969 Teamd6S 1900 2050 2150 2150 1500 125 | 2250 2400 56 2400 6125 M50 2
2 HauVo WeH 68 1800 1800 1500 1600 1625 265,0 2650 6075 34020 18
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Molemmat enndtykset ovat klassisen voimanoston lisaksi
voimanoston uudet SE. Sarjassa 74 kg Hyvinkadn Voima-
Veikkojen Timo Parviainen ylsi yhteistuloksen SE-lukuihin
540 kg. Sarjan 120 kg voittaja Kesalahden Urheilijoiden Jarmo
Putkonen nosti maastavedossa SE-luvuksi 280 kg ja sarjan
+120 kg voittaja Team Nordic Thunderin Kydsti Salonen kyyk-
kasi uudeksi suomenennatykseksi 265 kg. Ikdluokan parhaana
nostajana palkittiin Jarmo Putkonen.

Lauantai-illalla vuorossa olivat naisten ikaluokat. Naisten
ikdluokassa N70 nosti yksinddn Ranuan Peuran ikinuori Eila
Kumpuniemi, ollen ndin ikdluokkansa paras. Eikd naiset
jdaneet huonommiksi suomenennatysten tehtailussa. N6O
-ikdryhmassa, Ylojarven Ryhdin Vuokko Viitasaari sarjassa 52
kg teki uudet suomenennatykset jalkakyykyssa 110 kg, maas-
tanostossa 142,5 kg sekd yhteistuloksen 312,50 kg, jotka ovat
myds alemman ikdryhman uusia SE-tuloksia. Sarjassa 63 kg
Sirkka Hohenthal kyykkasi SE-tuloksen arvoisesti 82,5 kg seka
teki samalla uuden yhteistuloksen SE:n 222,5 kg. Molemmat
SE:t ovat myds voimanoston SE-tuloksia. Ikdluokan parhaana
palkittiin Vuokko Viitasaari.

M50
Si.  Sarja  Paine  Nimi SV Seura K1 JK2
1 $90 5880 Pentti Rin 1967  MY-Power 1100 1230
1 660 6555  TimoLeino 1958 PV 1400 1475
2 660 6487  Paavo Hiltula 1961 PV-81 130,0 1400
1 740 Timo Parvisinen 1966 HVV 165,0 1725
2 740 Pekka Tu: 1960 LVKteam 1550 1650
740 Ismo b 1963 HeTarmo 1400 1500
1 830 82,18  Keio Pasanen 1963 1-HV 1650
2 83,0 Ari Oksanen 1964 LaVo 1650
3 83,0 Heikki Heiskanen 1960 TVN 1725
4 830 K202 lsmoKarisalo 1961 EV 1700
830 815 Aki Putkonen 1965 INT 58 1650
1 930 9275  Harri Hagfors 1961 Huima 1900 2025
2 930 9158 Mika Tuomi 1967 PV-81 160,0 1700
930 9235  Jari Finnila 1967 HYKS 1700 1800
930 9093 Jukka Ainali 1964 RK HoH 1760
) 93,0 92,98  Seppo Norpila 1963 K-UV 1500 4668
6 930 9160  Markku Vahala 1963 TiKa 1625 172
. 930 91,79 Martin Salin 1966 KKEken 1350 1450
8 930 9130  Esko Tuominen 1960 KaVo 66 1600
1 1050 10464 Jan Niskanen 1963 So-Vi 2150
2 1050 10448  Henrik Winter 1962 SV 256 250
1050 9798  Marko Valo RAYVO 1850
4 1050 101,13 Ari Simonen Saly 200,0
5 1050 10129  Olli Skogberg TamRy 1650 1750
6 1050 103,09  Seppo Saarelainen 1966 JoPuPo 1800 190,0
7 1050 10440 Timo Myllari 1965 SeiVo 1550 1625
1 1200 10858 Jarmo Putkonen 1965 Kesl 2300
2 1200 11390  Tapani Laitala 1963 K3 2350
1200 11558  Jukka Sahlstrom 1966 Kiurl e
1 1200 110,15 Launi Johansson 1965 HVV 190,0
1200 11825  TimoF 1963 Team365 1600 469
6 1200 109,18  Kari Vahamaki 1962 VilpVe 1500 1600
120+ 148,12 Kyosti Salone 1964 TNT 2400 2650
2 120 14590  Pertti Lahteenmaki 1959 OrGn 170,0 190,0
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Sarjan M40/7 4 kg mitalikolmikko

JK3  JKwl PPL PP2  PP3 PPl MNI MN2 MN3 MNtul YT Wilks
#3966 1230 850 92 975 915 1500 6%5 1615 1675 3880 33713
1525 1525 950 1000 1025 1025 1800 1900 1958 1900 4450
66 1400 900 1000 4625 1000 1700 1800 1900 1900 4300 342,50
1775 177, 1350 1450 1500 1500 1900 202,5 2125 2125  S400 38929
1700 1700 1200 1300 4356 1300 1900 4958 — 1900 4900
556 1500 1150 1200 42356 1200 1800 1950 2000 2000 4700
1400 1450 1450 2000 2100 2458 2100
1300 1350 #4066 1350 2025 2100 2358 2100
1200 4235 1200 2000 2100 2
1200 1250 1300 1300 1900 1975 2050
H#HeH 1650 1000 1050 He8 1050 2000 2050
2100 2100 1225 1300 4375 1300 265 2350
1800 1800 1050 1125 1150 115
561800 1250 1300
1700 1700 1000 1050
668 1500 1250 1300 1350 1350 2000 5000 314,15
1775 150 1250 1300 1300 4856 1900 2066 1900 4975 3148
1525 1525 1200 1300 1325 1750 1900 4958 1900 4750 300,30
1966 1600 1000 4856 1050 1050 1900 2050 466 2050 4700 297,89
1550 1600 4656 1600 2600 655.0
1525 1600 4658 250 635,0
E 150 1225 250,0 585.0
H25 2075 1200 £2%5 5525
1800 1800 1400 1450 1500 1500 1900 5425
1958 1900 1450 1525 #5F5 1525 1900 5425 326,31
%5 1625 1100 1200 4225 1200 2050 5075 303,89
2350 2350 1500 4556 1500 2550 2650 2800 2800 6650 39295
1400 456 1400 2400 2500 2668 6250 364,13
625 625 | 2100 2200 5425
1200 4366 1300 1300 2200 0 5400
1600 1300 1400 +435 1400 1900 26F5 — 1900 4900
1675 1 1200 1250 4366 1250 1800 1900 2675 1900 4825
2 1600 1675 4358 2666 2646 2600 2600 6925 383,85
) 115 1356 2000 3¥H 25 2100 301,36
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4325
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Antero Juntusen tuuletus onnistuneen 235 kg noston jélkeen
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Katariina Nokua

Ikdryhmassa N50 uusia enndtyksia tehtiin melkein
joka sarjassa. SE-tuloksiin kyykyssa ylsivat Lopen
Voima ja Kunto Teamin Margetta Salminen, Helsingin
Tarmon Leena Jokitalo-Luomakoski, joka myds palkit-
tiin ikéluokan parhaana, Laitilan Voimailijoiden Satu
Junnila, Oulun Power Teamin Kirsi Paloniemi seka
Kankaanpdan Voimailijoiden Vera Rasdnen.

Lauantai-illan viimeisend ryhmdnd nosti nuorim-
mat masters-naiset. Myods tassa ikaluokassa nahtiin
uusia SE-tuloksia Kokkolan Jymyn Tiina Marjusaaren,
Kankaanpaan Voimailijoiden Marjaana Véhdsantasen
ja Tampereen Voimanostajien Heidi Bostrom-Vesalan
toimesta. Ikdluokan parhaana nostajana palkittiin
sarjassa 52 kg nostanut Tiina Marjusaari.

Sunnuntaina olivat vuorossa nuorimmat masters-
miehet. Ikdluokan suomenennatyksia tekivat Kajaanin
Kuohun Samuli Kokkarinen ja Salon Voimailijoiden
Jarno Ruchonen.

Kovin kisa nahtiin sarjassa 83 kg, jossa voitto meni
kilon erolla Kajaanin Kuohun Samuli Kokkariselle,
hopeaa jannan kisan jdlkeen Jyvaskylan Voimaklubin
Jani Narhelle. Penkin jdlkeen Janilla oli parinkymme-
nen kilon kaula Samuliin. Pojilla maastanostossa sama
aloituspaino ja molemmat nostivat hyvaksytysti en-
simmadisen noston. Samulille toiseen nostoon uusi SE
280,5 kg, Janille maltilla 267,5 kg. Eroa Samulilla 7 kg
Janiin ja voittoon vaadittaisiin vahintadn 7,5 kg enem-
man, koska Samuli oli hitusen painavampi. Viimeiseen
Janilla 272,5 kg, joka epdonnistui, Samulille viimei-
seen 288,5 kg ja tdma riitti voittoon. Pdivan kovimmis-
ta raudoista vastasivat Jarno Ruohonen jalkakyykyssa
SE-tulos 273 kg seka M-Clubin Antti Vihola nostaen
penkistd 205 kg sekd maastanostossa 312,5 kg.

30 UDIMANOSTAJA 1- 2017

Vuoden 2016 Voimamalja meni jo toista kertaa perdkkdin Kankaanpddn
Voimailijoille. Marjaana Véhdsantanen oli kerryttdnyt vuonna 2016 eniten
pisteitd KaVolle.

Leena Jokitalo-Luomakoski
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Uoimanoston SM-kisat, masters miehet
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TVN palkittiin 2016 vuoden parhaan seuran diplomilla

U0IMANGSTON SM-RILPAILUT
4.-5.2.2017 Tampere

Teksti: Juho Kangasniemi, kuvat: Eero Niemela

Tampereen Naashalli on viime vuosina saanut kunnian
toimia tasokkaiden voimanostokilpailujen jarjestamis-
paikkana. Vuonna 2015 TVN jérjesti Tampereen mekassa
onnistuneesti varustevoimanoston kaikkien ikaluokkien
SM-kilpailut, ja viime vuonna Hervannan Hauisk&danto
jarjesti yhdessa TVN:n toimitsijoiden kanssa opiskeli-
joiden SELL Games -arvokisat, joissa nahtiin roppakau-
palla suomalaismenestystd. Nyt oli jalleen kerran aika
Tampereen Voimanostajien nayttaa kykynsa
varustevoimanoston SM-kilpailujen jérjest&jana.

Kilpailu pidettiin kaksipaivdisend samaan tapaan kuin toissa-
vuonna. Tana vuonna kuitenkin kilpailun avasivat lauantaiaamu-
na luokat M40 ja M avoin, mika oli herkkua yleisélle ja sopivaa
“shokkihoitoa” levymiehille. Miesten “mastersykkdsissa” suo-
situin painoluokka oli alle 74 kg -sarja, jossa moninkertainen
Suomenmestari, M-Clubin Timo Heiskanen, kdvi kovaa taistoa
mestaruudesta kaimansa Timo Oravan kanssa. Kisan vei lopulta
Heiskanen tuloksella 632,5 kg, Oravan 610 kg vastaan. Heiskanen
kisasi vanhana Tampereen miehend tavallaan kotikentallaan.
Kolmanneksi painoluokassa nosti Timo Leminen
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tuloksella 582,5 kg, joten palkintopallilla seisoi lopulta kolme
kaimaa. Kova karkiehdokas Sami Siltala jai erittdin harmittavasti
ilman tulosta vedossa.

Ikdluokan M1 83 kg -sarjassa oli taysi Joensuu-edustus, kun Matti
Reijonen ja kovana penkkimiehena tunnettu Tomi Vikla lahtivat
kisaamaan mitaleista. Vikla kuitenkin paatyi varmistelemaan tulos-
ta ja saastelemdan voimiaan, joten voiton vei Reijonen tuloksella
602,5 kg ja Vikla tuli kakkoseksi 325 kg. Ysikolmosissa nahtiin
jalleen kaimojen yhteenotto Petri Heikkisen ja Petri Ronkaisen
valilla. Heikkinen paatti kisansa komeasti 289 kg suomenenna-
tysvetoon ja mojovaan 749 kg yhteistulokseen. Ronkainen taisteli
hyvaksi kakkoseksi 510 kg yhteistuloksella.

Salon Voimailijoiden Jarno Ruohonen otti sarjan 105 kg haltuun
kovalla 815 kg noteerauksella. Penkissa Jarno yritti suomenen-
natystd 259 kg, joka ei kuitenkaan aivan oiennut. Hopealle nosti
liiton tuore sihteeri, Helsingin Atleettiklubin Timo Lillbacka tulok-
sella 617,5 kg. "Piikissa” panivat parastaan Taimen Kaj Mattila ja
TVN:n oma Matti Rajaniemi. Mattila vei voiton suvereenilla 715 kg
yhteistuloksella, ja hopealle nostanut Rajaniemi laittoi komeasti
omat enkat uusiksi padtyen 637,5 kg tulokseen.



Uoimanoston SM-kisat, miehet

Miehet avoin

Sij.  Sarjs  Paino Nimi Seura

PPl P3 PPl MNI MN2  MN3 MNmwl VT Pist.
1L & 6575 Antti Savolainen 1978 TNT 2450 2650 1850 #9235 —— 1850 2700 2850 k8 2850 TS0 ST896 24
L8 fw Samuli Kokkarinen 1977 KajKu 2550 2625 2675 2675 1800 1850 1875 185 200 2950 =6 2950 7500 S0l6S 24
L9 o Vesa Mattila 1980 VilpVe 200 295p S65H 2800 2000 150 SIS 2050 2750 2950 3025 3025 8075 51244 24
2 9 0% Tarmo Lahdcsmaki 1985 KajKu R L L — W00 1600 TSH S 1600 2400 2750 3000 3000 A0 46494 18
105 10457 Tomi Maatta 1982 NPower e 400 2500 257, W00  6H 666 2900  82S S340T 24

2105 10499 Jussi Kangasvieri 1987 NPower SH59 3250 308 2350 2400 W00 H6H  36H 2800 M50 0497

3. 105 10447 MikaPaasoncn 1972 MY-Power 2600 2750 2825 2825 2175 2325 235 2325 2550 2700 2868 2700 T8O 46990 16
I 120+ M1$9  KenncthSandvik 1975 AKK 3750 385 3850 3850 3250 300 300 2750 2900 3000 3000 10250 2
2. 120+ 4370 Jari Martikainen 1975 JuPu 300 3650 3750 3750 2388 2368 2500 2300 MO0 3668 3688 3400 9450 52608 18

Antti Savolaisen SE-veto oli ldhelld onnistua

Miesten avoimessa yhdeksédn nostajaa

Miesten avoimessa luokassa kilpaili tdnd vuonna vain yhdekséan
osanottajaa, mutta nostetut kilot olivat sitdkin hirmuisemmat.
Sarjassa 66 kg nosti yksin Suomen paras miesvoimanostaja Antti
Savolainen. Tulos 735 kg puhuu puolestaan, kuten myés mieletén
Wilks-kertymd 578,96 pistettd. Kyykyssa Savolainen teki suome-
nenndtyksen 265 kg, ja vedossa koetti parantaa nimissdan olevaa
300 kg enndtysta 301 kg, mutta missasi noston taparasti.

Sarjassa 83 kg yksindan nosti Samuli Kokkarinen tehden mukavan
tasaluvun 750 kg, joka on M40 -ikdluokan uusi suomenennatys.
Avoimeen luokkaan ilmoittautunut Kokkarinen teki myés vedon
SE:n 295kg M40 -ikaluokkaan.

Sarjassa 93 kg nahtiin kaksi kovaa nostajaa vastakkain, kun Vesa
Mattila ja Tarmo Lahdesmaki kohtasivat Nassyn lavalla. Mattila teki

tasaista jalked voittaen 807,5 kg tuloksella. Léhdesmadelld naytti
olevan suuria vaikeuksia kyykyssa ja tuli lopulta toiseksi tuloksella
740 kg. Kova kaksikko ndhtiin myds sarjan 105 kg kérjessé Tomi
Ma&éatan ja Jussi Kangasvierin muodossa. Maatta rajaytti pankin ja
vei mestaruuden 892,5 kg yhteistuloksella Kangasvierin pee-
satessa 845 kg. Kangasvieri yritti vield lopuksi tasoittaa hurjilla
korotuksilla vedossa, mutta nyt ei ollut vetopaiva. Kolmanneksi
satavitosissa nosti Mika Paasonen 785 kg yhteistuloksella.

My6s superissa teemana oli kaksinkamppailu, kun lauteille nousi-
vat suorastaan legendaariset herrasmiehet Kenneth Sandvik ja Jari
Martikainen. "Kenta" teki lavalla puhdasta sarjaa toista kyykkydan
lukuunottamatta paatyen 1025 kg voittotulokseen. “Tanssiva jatti”
Martikainen ei ollut aivan tuhannen kilon rikkomisen kunnossa,
mutta teki erinomaisen hopeatuloksen 945 kg. Avoimen luokan
miesten kisassa huomionarvoista oli, ettd seitseman nostajaa
yhdekséasta rikkoivat 500 Wilksin maagisen rajan.
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anoston SM-kisat, miehet
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Timo Heiskanen
Timo Orava
Timo Leminen
Sami Siltala

Matti Reijonen
Tomi Vikla

Petri Heikkinen

Petri Ronkainen

Jamo Ruohonen
Timo Lillbacka

Kaj Mattila

Matti Rajaniemi

Nimi

Penti Rimpi

Kari Raiha
Ismo Hictanen

Rami Huovinen
Mikko Rusancn

Aarre Laurila

Harri Hagfors
Seppo Norpila
Jukica Ainali

Jari Niskanen
Jubo Jaatmen
Tapani Lasala

Kan Vahamaki

Kyosti Salonen
Perti Lahteenmaki

Markku Kemppainen

Pauli Linna

Jorma Niemi

Antero Juntunen

Veijo Rusinen

Jouko Suvanto

Towo Kylionen

Tapio Ruohonen
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Paivan paattivat miesjuniorit ja M50 -ikaluokka. Junnuissa nosti
kaiken kaikkiaan viisi nostajaa. M20 -ikdluokassa nosti sarjassa 74
kg mestariksi TiKa:n Eetu Makkonen tuloksella 417,5 kg ja sarjassa
120 kg M-Clubin Juhani Veijula 595 kg tuloksella. NPowerin nuori
lupaus Matias Viiperi jdi M23 -ikdluokan sarjassa 83 kg harmilli-
sesti kyykyssa ilman tulosta — talla kertaa ndytti aloituspainovalin-
ta 275 kg olleen liian suuri. Klassisissakin kisoissa ndhty Tuomas
Puhakka nosti ikdluokan sarjaan 93 kg tuloksen 620 kg "puoliraa-
kana”, ottaen kyykyt klassisella varustuksella. Tallainen ennak-
koluuloton asennoituminen eri kilpailumuotoihin saa ainakin
allekirjoittaneen peukut nousemaan pystyyn. Satavitosessa nosti
menemddn sotkamolaisen Niskasen voimailusuvun vesa Ville
Niskanen, hanelle kelpo yhteistulos 630 kg.

Pitkan linjan nostaja Pentti Rimpi otti jalleen kerran mestaruuden
sarjassa M50/59 kg. Rimpin jalkakyykky 145 kg, maastanosto
175,5 kg ja yhteistulos 423 kg olivat uusia suomenennatyksia. SE-
tehtailua nahtiin myds sarjassa 74 kg, kun Kari R3iha vetdisi maas-
ta kovan lukeman 261 kg, voittaen samalla Suomenmestaruuden

et

yhteistuloksella 596 kg. Hopealle nosti Ismo Hietanen 545 kg
tuloksella. Tiukempaa kisaa ndhtiin sarjassa 83 kg, kun Rami
Huovinen voitti taparasti 590 kg tuloksella vain 2,5 kg marginaalil-
la taakse jdaneen Mikko Rusasen. Huovisen kyykky on perinteises-
ti ollut jannitysndytelma, ja nyt ymmadrrettiin aloituksella ottaa ns.
varmat pois. Karsivallisyys palkittiin, kun Huovinen ajoi vedossa
kovempana tapdrasti ykkossijalle. Sarjan 93 kg vei rennoin ottein
Harri Hagfors - 640 kg toi kultamitalin selkedlld marginaalilla,
vaikka vedot meinasivat jaada hieman etupainoisiksi. Toiseksi tuli
Seppo Norpila 617,5 kg ja kolmanneksi Jukka Ainali 500 kg.

Niskasen suvun pidempiaikaista nostajakantaa edustava Jari
Niskanen nosti yksin sarjassa M50/ 105 kg. Kyykyssa oli Jarilla SE-
paiva, kun 291 kg nousi suorille jaloille valkoisten lamppujen lois-
teessa. Juho Jaatisella ja Tapani Laitalalla oli kisantynkaa sarjassa
120 kg, mika lopulta pdatyi Jaatisen voittoon 767,5 kg tuloksella
ja 2,5 kg marginaalilla Laitalaan. M50 -ikdluokan superraskaan
SE-tehtailusta vastasi Kyosti Salonen, joka penkkasi viimeisellddn
komeasti 241 kg. Vedossa SE-rauta 291 kg ei aivan noussut.

Timo Lillbacka teki nostamisen lisdksi kovan urakan kisoissa myd&s tuomarina, kuvassa Timon vierelld Margetta Salminen ja Kalevi Sorsa
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Uoimanoston SM-kisat, miehet

M70
S Sarja  Paino Nimi SV Seara IKLUK2 K3
1% sw Seppo Helander 1939 LHV 850 925 4%
1 n M Tapani Pulkkincn 1940 KesU 1300 MO0
T B 551 Kari Misukka 1946 SV 400 1500 160,0
2 83 82,14 Tassto Hamalainen 1939 OrGn 1450 1500 4525
383 8ld6 Leevi Pehkoranta 1937 LHV 1200 368 1300
T T X Mikko Isonicmi 1941 SalVe 4258 1300 1350
2 93 88,78 Pekka Ahonen 1946 VilpVe 105,0 “HeH H5H
15 9T Tapio Kahari 1946 Huima 150 1825 1900
2 105 103,76 Kart Kongas 1945 KUV 140,0 160,0 768
30105 9404 Veikko Mannisto 940 TVN 00 715 850
M20
Sij.  Sarja  Paino Nimi sV Seura JKI K2 K3
LM T Ectu Makkonen 199 Tika 4458 150 55
L1200 1125 Jubani Veijula 1999 M-Club 2000 2150 2256
M23
Sij.  Sarja  Paino Nimi sV Seura JKIJK2 K3
8 37 Matias Viiperi 1994 NPower aTE 26 2900
1 93 91,64 Tuomas Puhakka 1995 Kp 200,0 2200 23606
1 105 103,70 Ville Niskanen 1995 So-Vi 2466 2400 =256

JKtal PPI PP2 PP3 PPl MNI MNZ  MN3  MNtuwl YT Pist. Jpist.
925 650 700 725 TS 1100 1400 4S5 1400 3050 26880 24
400 650  T00 750 750 1750 S8 #1968 1750 3900 28454 24
1600 1000 ~H656 4656 1000 1850 2080 2125 2125 4725 24
1500 68 750 425 750 1600 1700 958 1700 3950 18
1300 500 550 %5 550 1600 1800 988 1800 3650 16
1350 750 8§50 900 900 1800 1900 -— 1900 4150 26531 24
1050 500 88 00 700 1300 1500 1550 1550 3300 20206 18
1900 458 175 1225 1225 1650 1775 -H#ES 1775 4900 0370 24
1600 1000 856 —— 1000 1800 1900 - 1900 4500 27005 18
850 1000 1075 1100 1100 1200 1325 1400 1400 3350 20934 16
JKwl PPIL PP2 PP3 PPml MNI  MN2  MN3 MNml YT Pist. Jpist.
450 825 925 -8 92,5 1500 1700 1800 1800 4175 30331 24
2050 1100 1200 368 1200 2400 2600 378 2600 5950 M8 24
JKwml PP1 PP2 PP3 PPml MNI  MN2  MN3  MNwml YT Pist. Jpist.
—_ - — — - — = = om

2200 1300 1500 =B 1500 2500 2 =799 2500 6200 39227 24
2400 SASEH 56 1500 1500 2400 2669 2659 2400 6300 T8I 24

Sunnuntaipdivan avasivat miesten ikdluokat M60 ja M70.
Kuuskymppisten sarjassa 66 kg Markku Kemppainen nosti
460 kg ja sarjassa 74 kg Pauli Linna 495,5 kg, tehden
komeasti uuden maastanoston PE:n 215,5 kg. Jorma Niemi
otti 83 kg -sarjassa 360 kg, Antero Juntunen ysikolmosissa
567,5 kg ja Veijo Rasanen satavitosessa 577,5 kg. Jouko
Suvanto otti sarjan 120 kg haltuun 640 kg SE-yhteistu-
loksella ja hopealla ja pronssilla peesasivat Topi Kyllénen
455 kg ja Tapio Ruohonen 400 kg.

Ikdluokassa M70 vuonna 1939 syntynyt Seppo Helander vei
sarjan 59 kg yhteistuloksella 305 kg, tehden myds kyykyn SE:n
92,5 kg. Sarjassa 74 kg yksin nostanut Tapani Pulkkinen otti 390
kg. Kasikolmosessa kaytiin kisa Kari Misukan, Taisto Hdmaldisen
ja Leevi Pehkorannan valilld, jonka Misukka voitti SE-tuloksella
472,5 kg. Hdmaldinen tuli hopealle 395 kg ja Pehkoranta prons-
sille 365 kg. Misukka teki myds maastanoston SE:n ja PE:n 212,5
kg. Mikko Isoniemi otti sarjan 93 kg mestaruuden 415 kg ja
toiseksi nosti Pekka Ahonen 330 kg. Sarjassa 105 kg voiton vei
Tapio Kahari komealla SE-yhteistuloksella 490 kg, kyykaten sa-
malla SE:n 190 kg. Kakkoseksi tuli Kari Kéngds 450 kg ja prons-
sille Tampereen oma poika, erityisesti penkkipunnerruksessa
kunnostautunut Veikko Mannistd 335 kg tuloksella.

Naisnostajat jatkoivat kisan sunnuntaipuolen rypistysta,
etunendssd luokka N60. Sarjassa 47 kg ainoana kisannut Pirjo
Kemppainen otti 197,5 kg, ja sarjassa 57 kg nostanut Vuokko
Viitasaari piti kunnon SE-karkelot lavalla: kyykky 115 kg,
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penkki 78 kg ja veto 145 kg, olivat kaikki uusia suomenenna-
tyksid, ja veto lisdksi pohjoismaidenenndtys. Yhteistulos 338 kg
oli SE ja PE paitsi Vuokon omaan ikdluokkaan, niin myos ika-
luokkaa alemmas. Tuohon urakkaan yhdelle péivalle voi jo olla
tyytyvéinen. Sirkka Hohenthal teki niin ikdan kyykyn suome-
nennatyksen 85 kg sarjaan 63 kg, ja otti yhteistuloksella 215 kg
Suomenmestaruuden.

N50 -ikdluokassa oli tdllad kertaa vain kaksi nostajaa. Seija
Skogman sarjassa 72 kg tehtaili 290 kg ja Heli Valtonen sarjaa
ylemmads saman kilomaaran. Katja Ronkainen teki N40/47 kg
-sarjaan tuloksen 200 kg ja sarjassa 72 kg Pirjo Palosaari 330
kg. Marjaana Vahasantanen tyylitteli sarjassa 63 kg yhteistulok-
sen 357,5 kg, vastaten samalla ikdluokan naisten kovimmista
Wilkseista lukemin 390,14. Kilpailun makuun paastiin N40/84
kg -sarjassa, kun Piia Valkonen, Virve Ilves ja Joanna Linna
ottivat yhteen. Raakana kyykyn ja vedon ottanut Valkonen voitti
425 kg SE-tuloksella, llves oli toinen 415 kg ja Linna kolmas
samalla tuloksella. Ilves myds kyykkdsi uuden SE:n 165 kg.
Susanne Nakari nosti ikdluokan superiin yhteistuloksen 332,5 kg.

Naisjunnujen N20/52 kg -sarjassa Olivia Ky&sti nosti 265 kg tu-
loksen ja sarjassa 63 kg Veera Makeld taysin puhtaan yhdeksan
noston sarjan, joka paatyi 280 kg. Ndissa junnuissa jdi mieleen
erityisesti jo suhteellisen vakaa tekninen osaaminen ja suoritus-
varmuus. Tassa on potentiaalia vaikka kuinka pitkdlle. N23/72 kg
-sarjassa Melisa Heinonen voitti tuloksella 342,5 kg, ja lupaava
kilpakumppani Ronja Mahmood jai ikdvasti penkissa tuloksetta.
Paitanostojen tekniikassa naytti olevan vield hiomista.
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Jari Martikainen penkilld

Avoimen luokan 47 kg -sarjassa Andreea Vasilescu teki 290 kg
tuloksen, ja luokkaa ylemp&na Marcela Sandvik Laittoi tauluun
penkissd uuden N40O pohjoismaidenennatyksen 117,5 kg.
Sandvik paatyi 402,5 kg yhteistulokseen. Sarjoissa 57 kg ja

72 kg nahtiin tamperelaissuorituksia: Kaisa Clewer-Taskinen
otti viisseiskassa 320 kg raakana ja kylman viiled Annakaisa
Nasi teki tasarahan 400 kg seiskakakkosiin. Jos penkissa vield
saadaan tangon liike yhtendisemmaksi, niin siihenkin voidaan
Annakaisalle lastata pian kolminumeroiset lukemat.

Sarjassa 63 kg Riina Lahti teki kovan yhteistuloksen 467,5 kg
ja oli Marcelan ohella toinen 500 Wilksin ylittanyt naisnostaja.

Uoimanoston SM-kisat, naiset
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Superissa Katariina Nokua revaytti pakaransa avauskyykyssa
205 kg, mutta teki kisan loppuun kasaten 440 kg. Vaikka onni
ei ihan matkassa ollutkaan, niin Suomenmestaruus

l@mmittaa varmasti.

TVN jarjesti jdlleen onnistuneet kisat, ja kiitosta on kuulunut
erityisesti levymiestoimintaa kohtaan seka koskien kilpailujen
rentoa tekemisen meiningin ilmapiirid. Nama ovat totisesti
eraitd Tampereen Voimanostajien vahvimpia ominaisuuksia
yleisemminkin. Seuraavia Nassyn karkeloita odotellessa!
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WORLD
ANTI-DOPING
AGENCY

SUNL:lla erinomaiset
yhteistydsuhteet ADT:n kanssa

Vuosittainen liittotapaaminen ADT:n ja
Suomen Voimanostoliiton valillad sujui
torstaina 22.12.2016 leppoisissa tunnelmissa.

- Meilld on vakiintunut kdytantd, ettd kdymme ADT:n
kanssa tdrkeitd asioita joulukuussa lapi kasvokkain.
Vaikka sdhkopostiliikenne on tiivistd, niin on hyva
kohdata kasvokkain, kertoi liiton sihteerin tehtavat
jattava Jari Rantapelkonen.

Asialistalle oli kertynyt useita asioita.

- Lajiliiton antidopingohjelma on liitolle tarkea
tyokalu, jolla vastataan antidopingty6n vaatimuksiin.
Samalla meiddn on tehtdva ryhtiliike viestintapuo-
lella seuratasolta alkaen. Tuudittauduimme kahteen
hyvaa vuoteen, jolloin ei tullut karyjs, tuumi liiton
puheenjohtaja Tero Hyttinen.

Kokouksen uutispommina voitaneen pitaa sita hyvaa
uutista, ettd ADT lupasi jérjestda suurimmille jasen-
seuroille ilmaisen antidopingkoulutuksen.

- Kokouksessa syntyi yhteistyossa idea, ettd SVNL
jdrjestaa liiton toimistolla koulutustilaisuuden, joka
l3hetetdan internetissa. Ndin pienemmadtkin jasen-
seurat saavat viimeisimmat tiedot antidopingista,
kertoi uusi sihteeri Timo Lillbacka.

Lisdksi keskustelua kaytiin urheilijapoolin kokoonpa-
noista, erivapauksista, liiton lajeista ja urheilijamaa-
rien kehityksestd, testipalautteista, valmennusryh-
mista, leireistd ja lajin padtapahtumista ldhivuosina.

-Tama oli viimeinen virallinen edustustehtdva ja
paatan liiton sihteerin tehtavat mielihyvin ndissa
merkeissa tarkeimman yhteistyékumppanimme
ADT:n kanssa. Olen nauttinut erittdin suuresti siita
erinomaisen luottamuksellisesta ja avoimesta
yhteistydstd, joka SVNL:n ja ADT:n valilld on. Kylld
yhteistyo kiteytyy aina lopulta henkildiden kykyyn
tehda yhteistyotd. Nyt se on tdssd tapauksessa
kiteytynyt puheenjohtajan ja sihteeriin kykyyn
tehda yhteistyotd koko ADT:n huippuporukan kanssa.
On helppo tehda yhteisty6td, kun kaikilla on sama
paamaara ja hyva meininki. Kiitankin ADT:ta ja
nykyistd SUEK:a erinomaisesta yhteistyosta, kertoi
Rantapelkonen.

Teksti & kuvat: Jari Rantapelkonen

"N - "
eettine
eskus

SUE

hw

Jari Rantapelkonen, Katja Huotari, Petri Koskela
Antidopingtoimintaa kunnissa

Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry on laajentunut alkuvuonna Suomen
urheilun eettinen keskus SUEK ry:ksi, joka vastaa urheilun eettisyyden vahvista-
misesta Suomessa. Antidopingtoiminnan liséksi SUEK vastaa myos esimerkiksi
urheilukilpailujen tulosten manipuloinnin ehkaisysta.

Kuten ADT toteuttaa SUEK dopingtesteja harjoitus- ja kilpailupaikoilla.
Testauksesta on ollut tietoa kuntakirjeissa myds aiempina vuosina. Viesti onkin
saavuttanut hyvin eri suorituspaikkojen henkildston ja yhteistyd ADT:n kanssa
on ollut onnistunutta ja joustavaa.

Edelleen tulisi huomioida, ettd kunnan tiloissa jarjestettavien tapahtumien ja
kilpailujen jarjestajien tulee olla sitoutunut noudattamaan kulloinkin voimassa
olevaa Suomen antidopingsaannostod.

Mybs urheilijoiden palkitsemisessa kannattaa ottaa huomioon antidopingasiat.
Osa lajeista ja liitoista eivat ole sitoutuneet noudattamaan antidopingsdannos-
toa. Naissa tapauksissa on eettisesti arveluttavaa, ettd kunta palkitsisi urheilijan
esimerkiksi Maailmanmestaruudesta lajissa, joka ei ole sdanndston piirissa.

Tarvittaessa paatoksen tekijat voivat tiedustella SUEK:sta lajeja ja liittoja, jotka
noudattavat sdanndstdd. Kunta voi myds viestia aktiivisesti puhtaasta urheilusta
ja reilusta pelista. SUEK:lta voi tilata maksutta esimerkiksi Kielletyt aineet ja
menetelmat urheilussa -julkaisua, jota voi laittaa ndkyviin ja jaettavaksi suori-
tuspaikoille. Dopinglinkki-palvelu tarjoaa puolestaan tietoa ja terveysneuvontaa
kuntodopingista.
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4O-UUOTIAS EPF PARHARSSA IASSA

Teksti & kuvat: Jari Rantapelkonen

\

EPF:n hallitus vasemmalta Myriam, Ralph, Jari, Sandro, Arnulf ja Linda

Kun Euroopan Voimanostoliitto perustettiin suoma-
laisvoimin 40 vuotta sitten, osasi harva kuvitella mil-
lainen jarjesto EPF on kun saavuttaa aikuisian. Tana
pédivana EPF:ssd on 34 jasenmaata ja se on roolimalli
muille maailman alueille.

Hallitus koolla Espanjassa

Euroopan Voimanostoliiton (EPF) hallitus kokoontui Espan-
jassa 16.-17.02.2017. Jasenet matkasivat kokoustamaan
Vélimeren rannalle Orihuelaan, jossa EPF:n sihteeri asuu.

Asialista voimanoston tulevaisuuden parhaaksi oli tallakin
kertaa pitka; yli 40 asiaa isoista pienempiin. Kokouksen
tavoitteena oli vieda niin isoja asioita kuten strategiaa 2017-
2020 eteenpdin kuin samalla keskustella pienistakin yksityis-
kohdista kuten kisapaikkojen bannereista.

Hallitus kokoontuu kasvokkain erilliseen kokoukseen kerran
vuodessa, aina vuodesta 2011 alkaen. Yleensa kokous-
paikkana on toiminut urheilukeskus La Mangassa. Hallitus
on kokoustanut aiemmin mestaruuskilpailujen yhteydesss,
mutta kdytantd on osoittautunut mahdottomaksi pitkistd ja
tyontdyteisista kisaviikoista johtuen.

Ei taida olla vuodessa pdivad, jolloin EPF:n hallituksen jase-
nistd ainakin joku ei tekisi toitd lajin eteen. Tyd on nakynyt
hyvina tuloksina, silld nykyisin EPF on mallioppilas muille
IPF:n alueille siind kuinka voimanostolajia edistetdan.
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Brian Stock ja Sandro markkinoinnin aivoriihessd



EM-kisojen katsojaluvut kasvavat

EPF uusi sopimuksen suurimpien kilpailujen striimaukses-
ta. Striimaussopimus Richard Haywoodin edustaman Viva
TV-firman kanssa koskee vuotta 2017. Sopimus sisaltaa
kaksi kilpailua: klassisen voimanoston EM-kisat Tanskan
Thistedissa ja varustevoimanoston EM-kisat Espanjan
Malagassa.

Striimaukset eivat ole ilmaisia silld ne on toteutettu ammat-
tilaisten toimesta ja jalki on huippulaatua. Televisiotason
L3hetykset maksavat "parikymmentdtonttua”. Kuka tahansa
Lajin fani voi seurata kilpailuohjelmaa ympari maailman
suorina lahetyksina kisapaikalta.

Paatos laittaa rahaa striimaukseen ja ldhettaa tarkeimmat
kisat netissd on osoittautunut oikeaksi, silld katsojaluvut
ovat nousseet huimaa vauhtia. Katsojamaarien nousu ker-
too siitd, ettd voimanosto kiinnostaa. Yksi EPF:n keskeisim-
mista tuotteista eli mestaruuskilpailut on kunnossa.

EPF tukee dopingtestaamista

EPF:n hallitus paivitti my6s strategian (EPF Strategic

Plan 2017-2020). Tarkeimmaksi tavoitteeksi on asetettu
dopingista vapaan voimanostourheilun kehittdminen.
Jasenmaita edistetdan ja tuetaan tekemdadn antidopingty6-
td. Jdsenmaiden rooli on tassa tydssd erittdin ratkaiseva.

EPF:n tavoite on, ettd yksikdan dopingtesti niin EM-
kilpailuissa kuin harjoituskaudella ei ole positiivinen. EM-
kilpailuissa pyritddn tekemaan noin 5-10 %:lle nostajista
dopingtesteja.

EPF tekee antidopingty6ta myos IPF:n suuntaan. EPF on
paras kansainvélisen voimanostoliiton (IPF) sponsori talla
saralla. EPF luovutti IPF:lle vuonna 2016 yhteensa 15 000
euroa dopingtestaamiseen. Valitettavasti muut alueet
Pohjois-Amerikasta Aasiaan eivat pysty luovuttamaan ldhel-
lekdan samaa summaa tarkeaan asiaan. EPF:n hallitus paatti
Orihuelassa lisata dopingtestaamiseen kaytettyja varoja.

Tuote kuntoon

EPF:n strategisena tavoitteena on, etta tuote on kunnossa.
Yksi tarkeimmistd tuotteista vuosille 2017-2020 on kor-
keatasoiset EM-kilpailut. EM-kisat on EPF:n ndkyvin tuote,
jota tehddan ja kehitetadn yhdessa jasenmaiden kanssa. Jos
tuote on kunnossa, on lajia helppo myyda yleisélle, uusille
nostajille, kisajarjestdjille ja sponsoreille. Voimanostolajin
parhaaksi, ei kuntosalien kellareissa tai koulujen naytta-
moilld ole arvokisoja endd 2010-luvulla syytd jarjestaa.

Jotta kisajarjestdjat motivoituvat ja kykenevat jarjestamaan
hyvia kisoja, on EPF halunnut muun tukemisen ohella spon-
soroida kisajdrjestdjid. Yksi tapa on hallituksen paatos luo-
vuttaa kisatankosetteja kisajarjestdjille. Vuonna 2017 EPF
luovuttaa yhden LEOKO:n tankosetin Ylitornion EM2017-
kisan jarjestdjille. Lisdksi Titexin tankosetin saa joko Belgia
tai Italia, Tanska saa ER:n telinesetin ja Espanjalle luovute-
taan ELEIKO:n tankosetti. Yhteisarvo kaikille luovutetuille
materiaaleille on noin 30 000 euroa, joka ei ole mikdan
pikkusumma.

Arnulf ja Richard Haywoodin allekirjoittavat striimaussopimuksen

Katsojat ovat nykyisin verkossa. Katsojia on netissa ndyttoruu-
tujen takana enemman kuin mikaan kisapaikka voisi koskaan
paikalle vetda vaked.

Katsojien Lkm (live)
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Euroopalla kasvustrategia

EM-kilpailuihin osallistuu kisasta riippuen 20-30 maata. Vuonna
2016 yhteensd 34 maata maksoi EPF:n jasenmaksun. Uusin jésen,
vuodesta 2015 alkaen eurooppalaisessa voimanostoperheessd on
Slovenia.

EPF:n tavoitteena on saada mukaan toimintaan 40 jasenmaata
vuoden 2020 loppuun mennessa. Mahdollisuudet ovat hyvat,
onhan Euroopassa reilusti yli 50 maata. Toki moni maa on kovin
pieni voimanostourheilua ajatellen, kuten Andorra tai Vatikaani,
joissa vain jalkapallo on lajina. Maltan jasenyydestd on huhuttu
jo muutaman vuoden, mutta mitaan konkreettista ei ole vield
tapahtunut. Ehkapa suurin maa, joka vield puuttuu jasenluettelos-
ta on Portugali. My6skaan miljoonien ihmisten maa Israel ei ole
EPF:n jasen. Mahdollisuudet uusien maiden saamiseksi jaseniksi
kasvavat kun nakyvyys paranee ja tieto voimanostosta saavuttaa
loputkin eurooppalaiset maat.

Myds kilpanostajien maara on viime vuosina kasvanut.
Taulukkoon on kirjattu EM-kilpailuihin osallistuneiden nostajien
kokonaismaarat.

Nostajien lkm

Nostajien lukumaara on ollut rajussa nousussa. Jo ndkynytta kas-
vua selittda osin klassisen voimanoston tuleminen kilpaohjelmiin.
Kasvu jatkunee, silla EPF on ottanut uudeksi lajiksi ohjelmistoon
klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, jotka kisataan ensim-
madisen kerran vuonna 2017 Suomen Ylitorniolla. Toinen tekija,
joka vaikuttaa lukumaardn kasvuun on, kun venaldiset tulevat
takaisin eikd kilpailuoikeutta ole rajattu.

Kokeiluja tiedossa

Kyykyssa suurimman kiloedun saa jéttamalla kyykyn vajaaksi ja
penkissa nostamalla takamusta. Naista saa ratkaisevan edun, jos
tuomarit eivdt huomaa virheitd. Kaikki muut sdantéjenvastaiset
toimet eivat auta lopputulokseen niin merkittavasti kuin ndma
kaksi tekijaa. Siksi myds EPF:n hallituksessa kaytiin keskustelua

— suoraan striimauksesta vastaavan tahon kanssa — voitaisiinko
tv-kameroita kdyttda tuomaritydskentelyn apuna. Lopputulos
keskusteluista oli, ettd yhtio voisi sijoittaa kyykkyyn syvyyskame-
ran siten, ettd myos jury nakisi syvyyden. Lisaksi penkkipunner-
rusta varten voitaisiin asentaa "takamuskamera” penkin sivulle.
Ensimmadinen kokeilu EM-kisoissa tehd&dan klassisen voimanoston
EM-karkeloissa tand vuonna Tanskassa.

42  UDIMANOSTAJA 1- 2017

Klassisten lajien ndyttavyydesta kaytiin keskustelua. Yksi
Suomessa jo kaytdssa oleva keino on kayttaa kumitettuja levyja.
Sama ajatus on ollut esilld IPF:ssa ja EPF:ssa. Jos huhut pitavat
paikkaansa, niin ELEIKO on vastustanut tata hyvaa ajatusta. EPF
pyrkii kuitenkin tydstamaan asiaa. Mutta silloin kun nostetaan
LEOKO:lla, ei kisajdrjestdjalla pitdisi olla mitddn ongelmaa kayt-
tad kumitettuja levyja EM-kilpailuissa.

EPF osti tuomarivalot amerikkalaiselta firmalta. Langattomat va-
lineet valoineen saadaan toivon mukaan kayttoon jo Tanskassa.
Kyse on samalla myds kokeilusta, josta voi olla laajemminkin
hyotya kun ajatellaan kilpailujen ammattimaisuutta ja kilpailui-
den helpompaa seuraamista.

Ideariihi voimanoston myymiseksi

EPF:n hallitus oli kutsunut hallituksen kuultavaksi markkinoin-
nin asiantuntijan. Tarkoituksena oli herattaa ajatuksia kuinka
EPF voisi kehittda voimanostolajin markkinointia. Britti Brian
Stock on monessa liemessa keitetty markkinointiguru. Han
kyseli hallituksen jdsenilta kiperia kysymyksia kuten “Mitd
tarkoitatte markkinoinnilla?” tai “Minkd arvoinen voimanosto on
lajina Euroopassa?”.

Brianin mukaan sponsorit eivdt tee endd nykyisin pelkkaa hy-
véantekevadisyytta. He haluavat rahoilleen vastinetta. Jos sponso-
ri sijoittaa 100 000 euroa, on rahat saatava myds takaisin. Ja
kun kyse on bisneksestd, niin mieluummin sopivalla katteella.

Yksi lajin ongelmista on liian pitkat kilpailut. Kuinka saa-
da kilpailuista nopeammat ja vield jannittavammat? Viihde
vie, totta viekdon, montaa lajia kehittymadn. Entd kuinka
tehdd voimanostokilpailuista viihdetta tai ainakin nykyistd
viihdyttavampaa?

Kysymyksid sateli. Esimerkkeja lensi. Jousiammunta teki lajiin
saantdmuutoksia, koska Lajia oli tylsa tai jopa mahdotonta
seurata televisiosta. Tanssiurheilu on ldhtenyt toiselle tielle.
Tanssiurheilua on tehty tunnetuksi viemalld laji suurille yleisdil-
le. Kaikki muistavat Suomessakin ndhdyt Tanssii Téhtien Kanssa
-kisat, joissa julkkikset tanssivat tanssitdhtien kanssa kilpaa.
Naitd kisoja arvioivat seka toiset julkkikset ettd tanssiurheilun
ammattilaiset. Pitdisiko ne pitkdan puhutut sdantémuutokset
laittaa my6s voimanostossa liikkeelle ja hyvaksya? On aika aja-
tella “boksin ulkopuolelle”, ehka boksin ulkopuolisin silmin.

Voisiko voimanostourheilussa olla mukana myés vedonlydntia?
Tata on joskus Suomessakin kokeiltu. Loisitkd vetoa jollakin
kertoimella siitd, ettd vetdakd Antti Savolainen EM-kisoissa
maastavedon EE:n? Loisitko vetoa siitd, ettd pummaako Lasse
Leinonen penkin EM-kisoissa? Enta kyykkadkd olympiaurheilija
Anni Vuohijoki SE:n?

Paljon kaytiin keskustelua kisapaikan meiningista ja ilmapii-
ristd. Jarjestelyilld on isompi rooli kuin voidaan kuvitellakaan.
Tuodaanko pimedssa hallissa EE-mies hehkutuskuulutusten
mydtd Coupemersulla sisddn? Kuuluttajan rooli on aivan keskei-
nen. Miten tehda kisailmapiiristd yhdessa kisajérjestajan kanssa
innostava ja kiinnostava? Kuinka nostaa vain ne muutamat
huippuhetket niin nakyviksi, ettd ne erottuvat satojen nostojen
joukosta?

Ratkaisuja loytyy kehittamalld saantojd, mutta se on pit-
ka tie. Kisapaikalla voi tehda paljon.



EPF:n hallitus miettimdssd antidopingasioita

Teatraalisia keinoja ei pida hyljeksid. "On mie-
tittdva sponsorin silmin! Siis jos te haluatte
sponsoreita”, tykitti Brian. “On mietittava katsojan
silmin! Siis jos te haluatte uusia katsojia", tuumit-
tiin samalla hallituksessa. Laji ei kasva, jos silld

ei ole faneja ja fanimassat ovat usein taysin lajin
ulkopuolisia.

Ideariihen lopuksi villien ideoiden virta suo-
rastaan myrskysi. “Oletteko kuulleet 60 sekun-
nin haasteesta?”, kysyi Brian. “Tehdaan neljan
tunnin kilpailusta minuutin kilpailu!” Ajatelkaa,
Euroopanmestaruudet voitaisiin ratkoa puolessa
tunnissa! “60 sekunnin haaste!”, siindpa haaste
luutuneelle yhteisélle ja yksi ratkaisumalli pitkien
kisojen tekemiseksi yleisoystavalliseksi. Ajatus
on, ettd urheilija tekee yhteistuloksen kuudessa-
kymmenessa sekunnissa. Nostajalla on kaytetta-
vissd 60 sekuntia yhteistuloksen tekemiseen, siis
yksi hyvaksytty jalkakyykky, yksi penkkipunnerrus
ja yksi maastanosto — ja yhteistulos ratkaisee.
Voiko talld mallilla nostaa yli 800 kiloa? Ainakin
malli vastaa pitkien kisojen haasteeseen. Samalla
malli voisi toimia myos televisioiden suorissa
Lahetyksissa.

Kokousagendalla olleet rutiinipykalat jaivat
jalkoihin, kun vanhat herrat ja nuoremmat rouvat
ideoivat eurooppalaisen voimanoston tulevai-
suutta. Hallituksen jasenet kiittelivat lopuksi
avoimia ja hyvahenkisia keskusteluja. Tallaisessa
tiimissa on mukava tehda toita.

Tervetuloa Malagaan

Euroopan Voimanostoliiton ylin paattava elin on
vuosikokous. Jdsenmaiden edustajat kokoontuvat
Malagaan 7.5.2017. Malagassa on tarjolla paitsi
kovat varustevoimanoston EM-kisat, niin myos
EPF:n 40-vuotisjuhlan kakkukahvit. Teemana on
"40 Years — Not Old for a Powerlifter”.

EPF:n hallitus

Presidentti: Arnulf Wahlstrem (Norja)
Varapresidentti: Sandro Rossi (Italia)

Padsihteeri: Ralph Farquharsson (Iso-Britannia)
Rahastonhoitaja: Linda Heiland (Norja)

Jasen: Jiri Hofirek (Tsekki), EPF:n kilpailusihteeri
Jasen: Myriam Busselot (Belgia), teknisen komitean pj

Jasen: Jari Rantapelk 1 (Suomi), s3a itean pj

Vuoden 2020 EM-kisat haettavissa

Suomen Voimanostoliittoa ja sen jdsenseuroja pyydetdan harkitsemaan

seuraavien kilpailuiden jarjestamista.
11-15 March 2020

2-5July 2020

European Masters, Classic PL

European Open/Jun/S], Equipped PL
European Masters, Equipped PL
European Open/Masters/Jun, Classic BP 5-9 August 2020
Western European, Equipped/Classic PL

11-13 September 2020

Arnold Classic Europe September 2020

European Open/Masters/Jun, Equipped BP
29 Nov.- 6 Dec. 2020
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Haastattelussa

Haastattelussa KATJA LARIOLA

Kysymykset: Heikki Virtanen, kuvat: Petri Mast / www.petrimast.com

Haastattelussa Voimanostoliiton vies-
tintdvaliokunnan uusi puheenjohtaja
Katja Lariola

Kuka olet, mistd tulet ja mitd teet?

Olen Katja, alun perin Pohjois-
Pohjanmaalta, mutta asunut padkau-
punkiseudulla vuodesta 2012, nykyi-
nen asuinpaikkani on Helsinki. Olen
kahden tyton diti, Personal trainer,
voimavalmentaja, voimanostovalmen-
taja ja voimakkaasti tunteva nainen.
Voimaharjoittelu ja voimaantuminen
ovat asioita, joista voisin puhua loput-
tomiin. Olen myds seurani Helsingin
Atleettiklubin voimanostojaoston
puheenjohtaja sekd SVNL:n tiedottaja.

Mikd on suhteesi voimanostoon?

Voimanosto on intohimoni.
Voimaharjoittelu on voimaannuttanut
minua myos henkisesti ja haluan jakaa
tdtd ilosanomaa muillekin. Omalta mu-
kavuusalueelta poistuminen, itsensa
ylittdminen ja pystyminen asioihin,
joita ei olisi voinut kuvitellakaan,
nostavat itsetuntoa ja mindkuvan ihan
uudelle tasolle! Ja tokihan voimanos-
ton lilkkeet ovat kokonaisvaltaisia
liikkeitd, joita ihan jokainen tarvitsee
jo ihan terveyden nakokulmasta.

Kauanko olet harrastanut voimailua,
oletko kilpaillut?

Olen kilpaillut vuodesta 2013,
ensimmadisissd SM-kisoissa olin
vuonna 2014. Kilpailen aktiivisesti
edelleenkin. Ennen kilpailemista

olin tehnyt voimatreenid n. vuoden
verran - sitd ennen minut lysi lahinna
ryhmaliikuntasalista.

Mitkd ovat vahvuutesi ja mitkd
heikkoutesi voimanostajana?

Vahvuuteni on periksiantamattomuus
ja sinnikkyys. Uskallan kokeilla omia
rajojani. Heikkouteni on selvasti
penkkipunnerrus.
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Mutta jos ajatellaan, ettd ensimmai-
selld kerralla en jaksanut nostaa edes
tankoa, edistystd on tullut ja paljon. En
ollut sita ennen treenannut yldkroppaa
kadytannossa yhtdan. Kisajannityksen
hallinta on myds ollut kompastuskivi,
jota olen joutunut tydstdmaan paljon.

Kerro normaalista treeniviikostasi?

Treenaan viisi kertaa viikossa, liikkeet
vaihtelevat. Teen siis myds apuliikkeitd
enka pelkastaan kyykkyd, penkkid ja
maastavetoa. Koen, etta en pysty ole-
maan objektiivinen oman kehitykseni
ja tekniikoitteni suhteen, joten minulla
on itsellanikin valmentaja - Ken Gack /
Brute Force Strength USA:sta.

Harrastatko tai oletko harrastanut
muuta urheilua voimanoston lisdksi?

Olen kokeillut kaikenlaista liilkuntaa
ratsastuksesta zumbaan ja brassiju-
jutsuun, mutta talld hetkelld omat
treenit, valmentajan tyon, perhe ja
ystavat tayttavat pdivat tehokkaasti.
Mihinkdan muuhun Lajiin en ole kos-
kaan hurahtanut.




Kauanko olet va
valmentamisessa?

Olen ollut PT:nd 3
nostovalmentajakoulutuksen
vuotta sitten. Taso 2 on
vaille valmis. Parasta
ehdottomasti valmen
kokemukset ja itsensa
hirvedn palkitsevia ja

Mika tekee sinusta hyvdn:

Valmentajan pitda tietyst:i
opettaminen, ohjelmointi
olen hyvin empaattinen ja
valmennettavieni asemaan, kuui
tukemaan heitd, ja ohjaamaan
myds valmennettavani kokonaisi

joilla on ja pitdakin olla muutakin:
sen huomioon ohjelmissa. Miele
pitaa tukea terveytta ja kuntoa y
vain tdhdaté kisoihin. Haluan oppia |
tyd ja tulla entistd paremmaksi
Ymmadrran oman vajavaisuuteni
ammatissa ei tule koskaan valmii

Aloitit nyt Voimanostoliiton vis
nan puheenjohtajana, mikd
kiinnostaa eniten? Miten ai
muuttaa Voimanostoliitop

Mielestani Voimanostall
esilla medioissa. Talla
harvat, ja heilldkin on yleen:
harhaluuloja. Nakyvyyden
kehittdminen kiinnostaa
siihen parhaani mukaan.
perustettu Instagram-tili, jot
rasti kuin minulle tulee k

8, ja aion panostaa
lle on esimerkiksi
 paivitan niin ahke- &

Mitkd ominaisuutesi tekeva
tuossa hommassa?

Olen ulospdinsuuntautunut ja
Tykkadn keskustella, analysoidajaperustella.
Olen aktiivinen sosiaalisessa mediassa ylipas-
tdan, ja olen innostunut voimaﬁbstosta. Sitd
omaa sisdistd paloahan na i
vaativat.

Terveisid Voimanosta

- - y
Minulle saa ldhettdd kehittamisideoita esim.
nakyvyyden lisdamiseksi, kuvia Instagramiin -

yms. osoitteeseen katja.lariola@svnLfi tai

esimerkiksi kisakuviin voi Instagramissa tagata
voimanostoliiton. »
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Lihavuus on itse aiheutettua
ja kertoo laiskuudesta. Jos on
riittdvan kauan syomatta, kylla sita
laihtuu. Lihavilta ihmisilta tulisi
poistaa oikeus kela-korvauk-
siin ja lisatd verotusta. Miksi
et tee itsellesi mitdan?

Kuulostavatko ndma lauseet
tutuilta? Arvasin. Olen itsekin
sortunut aina ajattelemaan,
ettd lihavat ihmiset ovat saamattomampia
ja yhteiskunnan riippakivid, jotka eivat
kykene pitdmdan edes itsestddn huolta.
Samaan hengenvetoon laitan viestid omalle
henkiselle valmentajalle ja séhkopostiin on
ilmestynyt ravinto-ohjelma.

Olen tehnyt tutkimustydtd elintapasaira-
uksiin sairastuneista ihmisistd, ja monella
tuntuu olevan yksi yhtendinen tekija:
tukiverkoston puute. Monisairaille ja moni-
ongelmallisille ihmisille oman hyvinvoinnin
ylldpitdminen voi olla mahdottoman vaike-
aa. Jos taustalla on traumaa, mielenterveys-
tai pdihdeongelmia, voi tuo joka aamuinen
kaurapuuron keitto tuntua tuskalta. Enka voi
todellakaan kertoa miltd se tuntuu, koska
onnekseni omissa yrityksissani ja eldmassa-
ni taustalla on ollut tukiverkosto.

Onnistuminen ei vaadi laajaa ystévapiiria,
mutta se vaatii tasapainoisen eldmanti-
lanteen ja ihmisig, jotka uskovat sinun
onnistumiseesi. Se ihminen voi olla my6s
sind itse, mutta mitd tehda tilanteessa, jossa
yksindiselle ihmiselle ei yksinkertaisesti
l6ydy eldmaniloa ja tavoitehakuisuutta
parantaa omaa terveyttaan. Viimeiset viikot
ovatkin olleet herattavia tajutessani, miten
paljon ulkopuoliset ihmiset tekevat minun
jaksamiseeni.

Kun omat voimat ehtyvat, loytyy aina se,
joka jaksaa nostaa minut yls. Tukiverkosto.
Se on aivan liian aliarvostettu sana maail-
massa, jossa itsendisyys, yksin oleminen ja
omatoimisuus ovat trendisanoja.

MINA EN SELVIA YKSIN! Miksi olettai-
sin kenenkdan muunkaan niin tekevan?
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Blogi

OLET MITH SYOT

Blogi-kirjoitus, julkaistu Anni Vuohijoen blogissa 6.3.2017

Olemmeko todella niin omaan

sieluumme kdpertyneits, ettd

ndemme ulkondolliset ongelmat

ainoiksi ongelmiksi, vaikka useassa

tilanteessa lihavuus voi olla seura-
usta monesta tekijasta. Lisdksi unohdamme
sen, ettd kaikkia lihavuus ei edes haittaa.
Tiesitteko, etta niille ihmisille, jotka kokevat
lihavuuden ongelmaksi puhkeaa helpom-
min elintapasairauksia kuin heille, jotka
ovat vain tyytyvadisid itseensa?

Jotta helpottaisin niita ihmisig, jotka miet-
tivat ihmedieettien ja pussikeittojen valilla,
pdatin kertoa yksityiskohtaisemmin omasta
ruokavaliostani. Huomatkaahan, ettd syon
yll&ttavan paljon, koska liikun paljon. Ihan
tavallisen 65 kiloisen naisen eldmdan saat-
taa kaloreita tulla ylimaaraisestikin. Lisdksi
myonnan, ettd ilman jatkuvaa saarnaa ur-
heilijan ruokavaliosta, en jaksaisi tata tehda
ndin tunnollisesti.

Aamupala:

Syon ldhes joka aamu kaurapuuron marjoil-
la ja raejuustolla sekd yhden palan ruislei-
pda, jonka pdalla on levitettynd avokadoa
ja kalkkunaleikettd. Vaihtoehtoisesti saatan
hiutaleet vaihtaa tayskauramuroihin tai
tehda kaksi ruisleipda lisukkeineen. Kaytan
todella paljon kasviksia. Ruoka ndyttaa ja
maistuu paremmalta, kun tuoreet kasvikset
ja hedelmat sdestavat tekemista.

Aamupala 2:

Kyllg, sydn kaksi aamupalaa. Témd ateria
tulee sydda ennen ensimmaista kunnon
painonnostotreenia. Normaalisti olen laiska,
ja syon banaanin rahkalla ja mehukeitolla,
mutta viime aikoina olen alkanut suosimaan
smootheja:

1rkl avokadoa

150g hunajamelonia

200g rahkaa TAI luonnonjogurttia
1dl mehukeittoa

Ja blenderiin. Taman aterian saatan ottaa
myds kouluun ja reppuun.

Vaihtelen myds paljon aamupalan 1 ja
aamupalan 2 paikkaa. Koululla meille tar-
jotaan aamulla aamupala puoli-ilmaiseksi,
joten usein teen tuon smoothien nopeasti
kotona ja kdyn ensimmaiselld luentotauolla
syémassa aamupalaksi kahvilassa puuron ja
raejuustoa.

Lounas

Jos kouluruoka maksaa 2,60 euroa, ei siita
kannata valittaa. Muistan kuinka TTY:ll&

tuli aina kitistya koyhista ravintoarvoista,
proteiinin vahyydests ja liiasta hiilarista.
Ne taisivat olla sita aikaa, kun vedin painoa
pelkalld protskulla ja rasvaprosentti oli 10
pykalda suurempi kuin nyt, vaikka painoni
oli samassa. Ensimmainen asia, joka itseani
vihastuttaa on se, ettd ihmiset kuvittelevat
ylimaaradisen proteiinin muuttuvan lihak-
seksi. Ei. Siitd tulee rasvaa. Kouluruuan
proteiinin ldhteet eivat aina ole priimaa,
mutta jos ateria maksaa 2,60 euroa (SoTe:lla
ateria taisi olla 90 senttid! 90 senttid, ja
joku valittaa siita, ettd liha ei ole luomua?)
ei aivan hirvedn suurta gourmet-eldmysta
tdhan hintaan voi olettaa lautasella olevan.

Tyo tekee ihmiselle hyvdd ja ne vuodet,
jotka olin opiskelijoiden eduista pois, kas-
vatti ajattelemaan positiivisemmin ruuasta,
jota meille tarjotaan. Aika harvassa ovat ne
annokset, joiden loihtimiseen riittad kaksi
euroa. Kylld siihen pystyy (oma paivallisesi-
merkkini tuonnempana), mutta ajatusta se
vaatii.

En kuitenkaan ole aina koululla ja kotona
pyrin tekemaan suurempia maaria ruokaa
kerralla. Lisdksi oma ihana ystévani, valmen-
nettavani Pauliina, treenaa tuplatreeneja
kanssani, joten valiajalla lounastamme yh-
dessa. Pauliina karsii keliakiasta, joten ruuan
pitda sopia hdnelle. Olen lisdksi kerran
onnistunut kyseisen neidin myrkyttamaan
vehnadllg, joten pyrin olemaan ddrivarovai-
nen nykyaan.

Sam Mill's Pasta D'Oro on gluteiiniton ja
lisdaineeton vaihtoehto tavalliselle pastalle.



Gluteenittoman ruuan ei siis tarvitse olla
pelkkdd kanaa ja riisia. Nykyaan leipid ja
pastaa on tarjolla erilaisia, ja itse olen koke-
nut ndmd Sam Mill'sin tuotteet hyvaksi. Ne
maistuvat ldhes tavalliselta pastalta, koostu-
mus sdilyy keitettdessd ja mika parasta, nédma
eivat sisdlla ollenkaan lisdaineita. Heiltd on
tulossa nyt gluteenittomia valmisruokia,
jotka tulevat auttamaan Pablon kaltaisten ih-
misten eldmaa paljon, eikd vehnan vahenta-
minen toisinaan tee haittaa meille tavallisille
tallaajillekaan. Koska liputan monipuolisen
ruuan puolesta, en nde siis ongelmaa sydda
maissijauhoista tehtyd pastaa tavallisen
pastan sijasta.

Vilipalat

Syon vilipaloja 3-4 kappaletta pdivassa.
Maard riippuu treenien maardstd, ja koitan
kehystaa valipalat harjoittelun ympadrille.
Palkkarin juon vain iltatreenin / raskaamman
treenin padlle, mutta sen madrdsta olen tin-
kinyt, koska syon mieluusti kylkeen banaanin
ja rahkan. Sydminen on ihanaa! Valipalani
koostuvat:

« luonnonjogurtti tai maitorahka (200g)

+ mysli/ kaurahiutaleet / Elovena-
vélipalakeksi / Proteiinipatukka /
Banaani / Ruisleipa

+ hedelmat 1-2 kpl

« pahkindt

*+ avokado

« valkuainen, kinkku tai raejuusto

Nailld pelimerkeilld pelaan siis paivan véli-
palani. Yhdistelmat riippuvat paljolti pdivan
energiatarpeestani, mutta normaalisti syén
siis pdivdssa 3-5 hedelmaa, 2-3 rahkaa, 1
avokadon ja 1-3 ruisleipaa.

Pdivédllinen

Vaikein ateriani on paivallinen. Siksi Oulussa
yksin ollessani paistan maanantai-iltana
400g jauhelihaa, heitan joukkoon 1 purkin
tomaattimurskaa ja keitdn pastaa 2 dl (2 pai-
van annos). Jauhelihan joukkoon laitan ldhes
poikkeuksetta sienid, sipulia ja parsaa, jotta
saan myds kasviksia mukaan (joo sienet eivat
ole kasviksia, mutta ne ovat hyvid). Nailld
evailld eldn torstai-iltaan asti ja perjantaisin
olenkin jo Helsingissa. Talle setille tulee
hintaa noin 2 euroa annos. Ndilld padsen siis
samaan, mita kouluruoka. Huomattavaa on,
ettd minulla pdivalliselld on vain 100g lihaa,
joten isommilla ihmisilld tuo annoshinta
tuplaantuisi 4 euroon (200g lihaa). Kasvisten
maard nostaa myds annoksen hintaa, ja kou-
lullahan on aina salaattibuffet.

Onneksi joka viikko ei tarvitse sydda jau-
helihakastiketta ja pastaa. Seuraavana
muutama ehdotus:

Pinaattiletut:

0,5 pussia tuorepinaattia

2 kananmunaa

3 valkuaista

2dl kaurahiutaleita

0,5 prk Mifu-maustamaton

Suolaa, pippuria, soijaa ja vahan chilia

Sauvasekoittimella mossdsekaisin PAITSI
mifut lisdtdan vasta pannulla ja avot; olem-
me valmiit! Tuohon kylkeen yksi ruisleipd
ja kasa salaattia, ja makrot ovat sdilyneet
samana.

Jauhemaksapihvit:

Koska syon siis noin 80-100g lihaa ruualla,
otan energian hiilihydraatista esimerkiksi
perunasta tai bataatista. Niita taytyy lauta-
sella olla noin 200g. Jauhetussa maksassa
on hieman hiilaria mukana, joten sen maara
tulee ottaa huomioon. Teen pihvit 50/50
jaolla, eli pihvissa on raastettua perunaa
50% ja 50% maksaa. Lisdksi leikkasin yh-
den sipulin joukkoon. Koska ruuastani pitaa
energiaa tulla enemman hiilihydraateista,
on kylkeen mahtunut muutama uunissa
paistettu bataattislaissi.

Kaytan ketsuppia, enka sen makroja jaksa
edes laskea. Madrat ovat 5-8g luokkaa,
joten vaikutus on niin minimaalinen, ettei
minun ruokavalioni siitd karsi. Pihvien
paalle paistoin herkkusienid kaurakermassa
(5% rasvaa)

Olen laiska syémadan iltaisin, joten tyydyn
usein rahkaan ja marjoihin. Viime aikoina
olen onneksi kunnostautunut syomalla

muun muassa munakkaita, smoothien tai
leip&a. Suurin rakkauteni kohde on iltaisin
syoty kaurapuuro mangolla. Helppoa,
nopeaa ja darettéman hyvaa.

Iltapala:

Kuten saatoitte huomata, syon hy-

vin yksinkertaisesti, mutta varikkadsti.
Yksinkertaisella tarkoitan perusruokien
tekemistd ja turhan hifistelyn valttamista.
Ruokieni ei tarvitse olla raakaruokia, ei
vehnattomia tai viljattomia, mutta en kaih-
da myés ndiden ruokien syémistd. Terve
suolisto pystyy kasittelemdan erilaisia
ruokavalioita vaivatta, joten miksi emme
ndita erilaisia ruokia soisi?

Eldmaa on ruokapdydan ulkopuolellakin,
ja siksi uskon siihen, ettd ruokailun ja
ravinnon kuuluu tukea kulloistakin eldman-
tilannettamme, tuoda energiaa arkeen eika
ruokavalio saa aiheuttaa ylimaaraista stres-
sid. Siitd syysta en usko laihdutuskuureihin
vaan eldmantapaan, jossa kehon ei tarvitse
elda kerdten vararavintoa tai ndannyttaa
itsedan.

Jos teille herasi kysymyksia ruokavalios-
ta, niin voitte rohkeasti viestittda minulle
esimerkiksi Facebookissa: https://www.
facebook.com/annivuohijokiweightlifting/ .

Ruokavaliosta ja sen tarkeydesta kirjoittaa
enemman oma ravintovalmentajani, jonka
kirjoituksiin padsette osoitteessa: www.
hannarantala.com
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Suomen Uoimanostoliitto ry

Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/secretary Timo Lillbacka
Sepontie 3 TH 5, 02130 Espoo, FINLAND
puh: + 358 40 1565 P20

E-mail: sihteeri@sunl.fi
wwuw.suomenuoimanostaliitto.fi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

FI93 5680 0020 2315 40 Lisenssitili

Fl22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FIB2 4712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili

Uusia jasenseuroja

Power Team Palokka ry (PTP) hyvaksyttiin liiton jasenseuraksi.
Seuran yhteyshenkilé on Tuomas Korkia-aho.

Team Powerhouse ry (PHGTRE) hyvéksyttiin liiton jasenseuraksi.
Seuran yhteyshenkilé on Mikko Mellberg.

Liiton pukeutumisahije kilpailutoiminnassa

Liiton hallitus paatti antaa tarkentavan ohjeen, miten saantdjen
mukaisesti pukeudutaan voimanoston kilpailutoiminnassa. Lah-
tokohtana nostajilla on, ettd kaytetdan kilpailusaantdjen mukaisia
nostovarusteita, joista hyvaksyttyjen varusteiden lista on IPF:n
sivuilla kerrottu Approval list -dokumentissa. Lisdksi nostajien,
huoltajien ja tuomareiden pukeutumisesta on ohjeistettu eri
yhteyksissd, minka vuoksi ndhtiin tarpeelliseksi koota néma pu-
keutumiseen kuuluvat asiat yhteen dokumenttiin.

Saantdjen mukaisessa pukeutumisessa on kysymys siitd, ettd
toimitsijat, tuomarit, huoltajat ja nostajat osoittavat itse arvosta-
vansa lajia. Ndin lajin arvostus myos yleisesti lisdantyy.

Ohjeen voi lukea liiton sivuilta: www.suomenvoimanostoliitto.fi

48  UDIMANOSTAJA 1- 2017

Liitto tiedottaa

SM-Kilpailut uuodelle 2018 haettauana

Julistetaan vuoden 2018 SM-kilpailut haettavaksi seuraavilla
paivamadrilla:

Klassinen voimanosto, nuoret, 26. - 28.1.2018

Varuste voimanosto, kaikki ikdluokat 10.-11.2.2018
Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat, 23.-25.2.2018
Klassinen voimanosto, avoin, 16.-18.3.2018

Klassinen voimanosto, masters, 16.-18.11.2018

Varuste penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat 1. -2.12.2018

Hakuaika paattyy 2.4.2017. Liiton hallitus varaa edelleen
oikeuden muuttaa ajankohtia, mikali kansainvélinen kalenteri
muuttuu.

SM-kilpailua voi hakea osoitteessa: http://lomakkeet.svnLfi/
lomakkeet/5-smkisahakemus

Muutos Kilpailuilmoituksiin

Kaikki kilpailuilmoitukset ldhetetdan liitolle kilpailuilmoitus-
lomakkeella. Ennen lomakkeen Lahettamistd tulee maksaa
kilpailuilmoitus ja kuitti maksusta on liitettava ldhetettdvaan
lomakkeeseen.

Ainoastaan lomakkeella lahetetyt kilpailuilmoitukset lisdtaan
kalenteriin.

Tayta kilpailuilmoituslomake osoitteessa: http://lomakkeet.svnl
fi/lomakkeet/7-kilpailuilmoitus

Liiton keskustelufoorumi
Liiton sivuilla oleva keskustelufoorumi suljettiin 15.3.2017.
Keskustelufoorumin Treenipdivakirjat-osio sdilyy ennallaan.

Keskustelufoorumin tilalle on avattu ryhma Facebook-sivustolle.
https://www.facebook.com/groups/1147646585278812/



@ Liitto tiedotta

Kansainudlisten Kisojen osallistumis- ja antidoping-
maksu

Maajoukkueisiin valitut urheilijat maksavat osallistumis- ja anti-
dopingmaksut liitolle ennen ns. preliminary nomination paivaa.
Valituilla urheilijoilla tulee olla myds lisenssi maksettuna liitolle
ennen preliminary nomination paivaa.

Liitto maksaa takaisin avoimen, junioreiden ja subjunioreiden
maajoukkueen urheilijan osallistumis- ja antidopingmaksun, mi-
kali nostaja sijoittuu EM-kilpailuissa kolmen parhaan joukkoon
tai MM-kisoissa kuuden parhaan joukkoon.

Niille urheilijoille, jotka peruvat ldhténsa hyvissa ajoin niin,
ettd tilalle voidaan nimeta varasijalle valittu urheilija tai liitto
saa maksut takaisin IPF:lta tai EPF:|td, maksetaan em. maksut
takaisin.

SUNL-kauppa

Suomen Voimanostoliiton tuotteet ovat tilattavissa netissa.
Kauppaan padsee osoitteessa http://kauppa.svnl.fi

Uuoden 2076 parhaat

Suomen Voimanostoliiton hallitus on valinnut kokouksessaan
vuoden 2016 parhaat:

Voimanosto, miehet — Antti Savolainen
Voimanosto, naiset — Hanna Rantala

Voimanosto, nuoret miehet — Sami Lehtonen
Voimanosto, nuoret naiset — Susanna Térrénen
Penkkipunnerrus, miehet — Timo Hokkanen
Penkkipunnerrus, naiset — Marcela Sandvik
Penkkipunnerrus, nuoret miehet — Matias Kulmala
Penkkipunnerrus, nuoret naiset — Susanna Térronen
Veteraaninostaja — Mikko Seikkula

Seura - Tampereen Voimanostajat

Erityismaininta — Herwannan Hauiskaanto
Seura-aktiivi - Jari Niskanen

Tuomari — Helena Kvist

Suomen Voimanostoliitto onnittelee valittuja ja luovuttaa sopi-
vassa tilaisuudessa todistuksen valinnasta.

Suomen Uoimanostoliiton paatoksia

Suomen Voimanostoliiton hallitus paatti 21.1.2017 asettaa
Tuomas Tolosen kahden (2) vuoden urheilun toimintakieltoon
positiivisen dopingtestituloksen johdosta ajalle 21.1.2017 -
20.1.2019.

Toloselle tehtiin dopingtesti kilpailun yhteydessa Ylitorniolla
15.10.2016. Testin tulos on ollut positiivinen ja nayte on sisal-
tanyt higenaminesa, joka kuuluu WADAN kiellettyjen aineiden ja
menetelmien listalle.

Tolosen seuralle, Lappeenrannan Voimanostajat ry:lle, liitto
langetti 1 000 €:n suuruisen sakon liiton kurinpitosaantéjen
mukaisesti.

Suomen Voimanostoliiton hallitus paatti 21.1.2017 asettaa Toni
Virtasen urheilun toimintakieltoon kuuden (6) kuukauden ajaksi
21.1.2017 - 20.7.2017 liiton kurinpitosdanndissa kielletyn
toiminnan perusteella.

Paatoksen perustelu: Toni Virtanen on toiminut todistetusti
1.10.2016 huoltajana neljan (4) vuoden urheilun toimintakiel-
lossa olevalle Johanna Biesille METAL Power Expo -tapahtumassa
jarjestetyssa WPC Raw Bench Press -kilpailussa.

Uusia tuomareita

Kuopiossa pidetylta tuomarikurssilta/kokeesta 21.1.2017 tuli
Kuopioon kolme uutta kansallisen Il-luokan tuomaria. Kaikki
edustavat Kuopion Painonnostajat ry:ta:

Hanna Kuokkanen, Tuomas Lukkari ja Jere Savolainen. Kokeen
piti Kalevi Sorsa.

Tampereella 5.2.2017 suoritti Helsingin Atleettiklubin Timo

Lillbacka hyvaksytysti kansallisen I-luokan tuomaritestin.
Kokeen valvoi Mika Honkaniemi.
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Rathaiseuat minuutit

Punnituksessa nostajan tai hanen huoltajansa on annettava kaikkien kolmen
nostomuodon aloituspainot. Kilpailijakorttiin merkityt aloituspainot hyvaksytdan
nostajan tai huoltajan allekirjoituksella. Nostaja saa tehdd yhden aloituspainon
muutoksen kussakin nostomuodossa. Muutettu aloituspaino voi olla suurempi tai
pienempi kuin alun perin pyydetty paino. Jos nostaja on ensimmaisessa ryhmas-
sd, tdma muutos voi tapahtua mina aikana tahansa siihen asti, kunnes on kolme
minuuttia aikaa ensimmadisen kierroksen alkuun ko. nostomuodossa. Seuraavissa
ryhmissa aloituspainoa voidaan muuttaa mind aikana tahansa siihen asti, kun
edellisen ryhmdn viimeiselld kierroksella on jaljelld kolme nostajaa tassa nosto-
muodossa. Kuuluttaja antaa ennakkovaroituksen ndistd rajoista.

Nostajalla on yksi minuutti aikaa aloittaa yrityksensa sen jélkeen, kun kuuluttaja
on kutsunut nostajan lavalle. Nostajan tulee poistua 30 sekunnin sisdlla nostonsa
jalkeen.

Kun nostaja on tehnyt ensimmdisen yrityksensa ko. nostomuodossa, on nostajan
tai hdnen huoltajansa pdétettava paino, joka vaaditaan toiseen yritykseen. Paino
on merkittava korotuslappuun ja se on jatettava kilpailusihteerille tai muulle
nimetylle virkailijalle ennen kuin yksi minuutti on kulunut. Vastuu seuraavaan yri-
tykseen vaadittavan painon antamisesta minuutin aikarajan sisalla on yksinomaan
nostajalla tai hanen huoltajallaan. Jos nostaja ei ole antanut painoa minuutin aika-
rajan sisalld, hanen seuraavan kierroksen yritykseen lastataan 2,5 kiloa enemman
kuin mitd oli hdnen edellisessa yrityksessdan, jos se oli onnistunut. Jos edellinen
yritys epdonnistui eika seuraavaa painoa anneta minuutin aikarajan sisalla, tan-
koon lastataan sama paino kuin mita oli edellisessa yrityksessa.

Maastanoston kolmannella kierroksella sallitaan kaksi painonmuutosta. Muutettu
paino voi olla suurempi tai pienempi kuin nostajan kolmanteen yritykseensa
aikaisemmin pyytdmad paino. Nama painonmuutokset sallitaan kuitenkin vain
edellyttden, ettd kuuluttaja ei ole kuuluttanut nostajaa lavalle, jossa on jo lastat-
tu tanko hanen aikaisemmin pyytamalladn painolla. Penkkipunnerruskilpailussa
sovelletaan tatd saantdd.

Hyva huoltaja, jolla on pelisilmaa ja osaa ndma minuuttisdannot, on nostajalle
usein kultamitalin arvoinen!

Margetta Salminen
tuomarivastaava

Tuomariuastaauan palsta
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RUUAN RERTOITIAA

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Kuvassa MM-kultaa voittaneet nostajamme: Jarmo Virtanen
(82,5 kg), Juha Hyttinen (100 kg), Aarre Kdpyld (110 kg) ja
Kyosti Vilmi (125 kg).

Kultamitalin helinda oli, kun Suomen kultamitalistit saapui-
vat kotimaahan vuoden 1990 avoimista voimanoston MM-
kilpailuista Hollannin Haagista. Suomen menestys ndissa
kisoissa oli erinomainen, jopa kansainvalinen huippukisa
suomalaisessa voimanoston historiassa.

Tammikuussa Lopella pidetyissad Jussin muistopenkkareissa
kohtasi kaksi nostajaa, joiden ikdero oli perati 70 vuotta! Anton
Kauranen (s. 28.9.2003) on 13-vuotias Nokian Voimailijoiden
nostouransa alussa oleva nostaja. Hyvinkdan Voima-Veikkojen
kokenut kilpailija Olavi Kallio (s. 6.5.1933) on idltaan
83-vuotias ja hanen ura jatkuu edelleen.

Kuvassa kisojen jdlkeen ndmd kaksi iloista penkkipunnertajaa.

Honskin
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Tapahtumakalenteri - Aruokilpailut 2017 .ﬂg

SM-kilpailut 2017

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua tdman aikataulun mukaisesti
Kilpailukutsut loytyvat ldhempana kisaa liiton verkkosivuilta

18.-19.11 Klassinen voimanosto, juniorit SalVo Salo
2.-312 Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikaluokat KK Eken Tammisaari

8.-10.12. Klassinen voimanosto, avoin MeVo Merikarvia

Ransainualinen kisakalenteri 2017

Pvm Kilpailu 3 Kaupunki Maa

16.-22.4 Klassisen penkkipunnerruksen MM-kilpailut, kaikki ikdluokat Killeen USA
10-14.5 Varustevoimanoston EM-kilpailut, avoin Malaga Espanja
22.-27.5. Varustepenkkipunnerruksen MM-kilpailut, kaikki ikaluokat Kaunas Liettua
14-256 Klassisen voimanoston MM-kilpailut, kaikki ikaluokat Minsk Valko-Vendja
TOI=157, Yliopisto-opiskelijoiden World Cup Potchefstroom Etela-Afrikka
11.-15.7 Varustevoimanoston EM-kilpailut, masters Pilsen Tsekki
20.-30.7 IWGA World Games Wroclaw Puola
9-13.8 Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, kaikki ikdluokat Ylitornio Suomi
27.8-39 Nuorten varustevoimanoston MM-kilpailut Orlando USA

2-7.10. Masters varustevoimanoston MM-kilpailut Sundsvall Ruotsi

11.-35.10 Varustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, kaikki ikaluokat La Manga Espanja




