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Erilainen Reudt

Tama kevat oh cllut monessa mielessa enlainen kuin mihin on
normaalisti totutt, Magilmanlaajuinen korenapandemia o
muuttanut asicita lyhyesss ajass a merkittdvasti, Muotokset
jarjoitukset ovat myts keskettane et voimanostoa, Kisoja on
joU dutty siirtam 3an ja peruuttamagn, seurcjen tilaisuu ksia
jatapahtomia cn perutty jacsa kuntesaleista on cllut kiinni.
Tivkkeihin rajoitu ksiin cn turvaudottu, joctta mahdellisimman
meni psydsl terveena Ja elama jatkou normaalina pandemian
jalkeen. Tatd kirjeittaessa rajoitu ksiin on jo hieman wllut hucjen-
nuksia ja lisdd entuless a l3hipaiving. Liftxn kisakalente dinkin oh
jeilmaantunutkiscia syksylle ja oivottavasti ne pystytaan
turvallisesti jarjestamadn.

Kaikkien rajoituksien clle ssa tiukimmillaan oli ile havaita kuinka
kekseligs clente ihminen cikeastaan cnkaan. Sesiaalisen median
kautta saikatsella videoita jos jenkinlaisista treenimetocdeista ja
valialkaisratkai suista. Foikkeo scloissa onkin hyva keksia erilaisia
ratkaisuja ja uuttatekemista, kun scsizalista elamaa on rajoitettu,
eikdtotuttujen tapojen mukaan veida timia. Farhaassatapauk-
sessanalstd uusista metedeista tal harrastuksista vei tulla
tilanteen normaliscidutiva csa arkielamaa,

Taman vucden kilpailujen peruminen ja siirtamine n tucttavat
wvarmast cmat haasteensa myds harjeiteloun. Yoi olla vaikeaa
harjeite lla systemaattisesti ja tulesh akuisesti ilman tarkkaa
ajankehtaa kilpailusta, jossa pitdisi clla parhaassa mahdellisessa
kunnossa. Muutenkin kesan tai off-seaschin kevyemmat traenit
giheuttavat osalle nestajista vaikeuksia, kun eitarkkaa chjelmaa
wvalttdmatts ole. Treenit saattavat j33d3 byhyiksi tai venyd wrhan
pitkiksi ja kilpailuhenkistd ihmistd vol myts turhauttaa paa-
maarattomyy s, Tehvettavast saamme sebasyden kansainvaliseen
kisakalenteriin mahdellisimman pian, kun mazilmallakin mjoi-
tusten vahentémisestd |3 osittaisesta purkamisests entollut
uutisia eri puclilta.

Tassd lehdessd on raportoity kevddn kilpailut, jotka | e stettiin
erfen pandemian tuomia rajoituksia. Lisaksi clemme saaneet
lehteen muutamia mielenkiinteisia henkilékuvia nostajista,

Voimancataja-lehden numere 262020 chkin hieman haastavam pi
saada kasaan, kun kilpailuita ei nyt leppu kevddn ja kesan aikana
clekaan. Kisaraportit evat kuitenkin melko suuri osa lehden
materiaalista ja nyt nayttad silta, etta seurmavaan lehteen 2
taman hetkisen tedon mukaan ole tulessa valttamatts yhtakaan
kirjeitusta kilpailuista Joten haastankin kaikki lehden lokijat
miettimaan tykbnaan, etta minkalaisia juttuja haluaisi lehdess 3
clevan —winkkejd ctetaan vastaan, Ja lisaksi haastan kaikki lokijat,
|eilla ot yhtddn sana hallu ssaan Kirjoittamaan jutun lehteen

—me kyllateimituksessa autamme tarvittaessa tekstin
cikeluvussa.

MU kavas ke sdnedotl sta Voimanostajan W kijeille peikkeuk-
sellisestatilanteesta huclimatta, Teim itaan rajeitusten ja
chieiden rukaan —jaennen kaikkea pysytdan terveind seka
huclehditaan [@himmaisistamme!

Heikki Virtanen
paatoim itta)a
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Couid-19 haastaa urheilun

Tama kevat on cllut hywin peikkeuksellista aikaa. Kevain

wiime isistd SM-kiscista, jotka jarjestettiin hiencst Oulunsalossa
Dulun Fower Teamin isgnn@iming, alkaen on julkisuuta ylipdansa
jasiten mys urheilual@mad ykkdsuotisena hallinnut Covid-19
tilanne. 5e ajoi harrastamisen alas niin kilpailo-, kodlotos- kuin
kokoohtumisteimintecjen csalta. Kansainvalinen kisakalenteri on
muckkautinutjo useaan kertaan busiksi javielakin cn hamaran
peitossa se, mitd kansainvalisia kiscja voidaan edes jarjestdd
leppuvucden aikana.

Tatd kirjeittaessani toukokuun pocle nvalin kieppeilla
nayttaa siltd, ettd kilpailutcimintaa ainakin kansallis-
ten pienempien kisojen osalta on veity oudel-
leen kaynnistad kesdkuun alusta lokien, Tata
lukiessanne tied dmme kaikki, kiviki ndin.
ik tarkeinta on kuitenkin se, etta
harjeitte lussa oh veity palata
nocrmazlimpazh aikaan.
Tedennakiiseltd vaikottaa mybs

se eftd leppuvucden SM-kisateli
mastersien klassisen viima-

nestoh SMT Adnekeskella ja

kaikkien ikaluskkish varustepenkki-
punnerroksen Sh-kisat
Maarianhaminassa voidaan pitds
Ehkd trvautuen tiettyikin erityis-
jarjestelyihin, kuten Oulun kiscjenkin
osalta tehtiin,

Sen sijaan kansainvalinen teiminta cn edelleen

haastavaa. Vaikka kiscja |FF ja EFF pasttdisivatkin

jarjestaq; niin kekonaan teinen asia oh se, veimmeks vastuu Li-
sefa liitona [ahettad nithin nostajia. Jos kisajarjestelyt vie ddan
[E3witse jarjestelyin, jotka Sucmessa huemicide nvaltiowvallan
linjaukset seka sucsitukset ml kattojdre stémme Olympia-
kimitean linjaukset ja sucsitukset eivat clisi Sucmessa

mah dellisia, el jeukkueitakaan veida kiscihin @hettaa. 1o nyt
nayttad siltd; ettd menet EFFn jasenliitct mm. ltalia, sc-Britannia,
Fuetst Tanska mm. eivat aic [dhettdaa urheilijoita tana vucnna
arekiscihin, vaikka niita jarjestettaisiinkin. Syynatahan cvat
terdeyteen ja tumvallisuute an sekdtaleuteen [ty vat asiat.

Iokatapauksessa kesan osalta Kisat on peruttu ja katsctaan miltd
tilanne syksylld naytias,

= [

Fuheen|ohtajan palsta

Kisoihin ilmeittaud uttaessa yhteise sti sovitut
s8anngt sitovat myds urheilijaa

Juuri Covid-109 tilanteen iskiessd paalle saimme Urheilun cikeus-
turvalautakunnasta ratkaisun siitd, ettd liften saannot SM-kiscihin
ilm cittautomisjarje stelman csalta cvat peruste llut ja ettd niitd on
noudatettava Taman csaltaveikin sanca, ettd jatkossa on hywvin
toivottavaa clla yrittdmatid ved ota turhaan littoon tilanteessa,
migsa seuran unchdus aiheuttaa sen, etd nostajaz ei ollut
aikataulun mukalsesti llmcitettu liiten jarjestamiin SM-kiscihin

Faincluckkau rheilussa, missa kilpailusarjan valikoi-

minen sen jalkeen, kun tiedcssa cnmuiden

nostajien lmeittautuminen eri sarjeibin, el
cle urheilun reilun pelin s3antijen mukaan

mahdollista. Main cllen e voida ajatella, ettd
t jalki-ilmeittavtuminen clisi mahd cllista
W jarjestaa.
»
"
korostaa huclellisuutta seurcje n yhteys-

\3
henkiléiden tayttdessd Sh-kise-

ilmeittautumisia |a teimittaessa niita liiteon.

B

Todettakoon, e1ta sama asia koskee myts
tilanteita, |oissa nostaja oh vahingossa
ilm pitettu waaraan sarjaan. Samasta
urheilun reilun pelin periaatteista
lahtien eivat saannit mahdellista
niitakaan muutcksiajalkikateen Tama

Seurcjen sisalld taasen tuon UOLn ratkaisun mukaan
urheilijan cma vastuu siita; ettd ilmeittavtuminen tehdagn

seurassa scvittujen pelisaantijen mukaise st on tae sille; etta
Ilmoittautuminen tulee liitelle aikataulussaan ja clke aan sarjaan
tehtynd, Tamdn vuoksion tarkeda katsoa jatarkistaa mybs se,
ettd tasta on tehty selkedt padtikset, miten urheilijat ilmeitag-
tuvatseuran yhteyshenkilélle ja missd aikataulussa suhteessa
Sh-kiscihin ilmeittamisen aikatauluun.

Tassa suhteessa myds urheilijan tulee toimia reilusti cman
harrastamisen mahdellistavaa seuravaked kohtaan eika od ettaa
erityiskehtelua valkka olisi mene stynytkin urallaan. Muistaa
pitad, ettd seureissa talta cain yhieyshenkilittekevat myyteetinta
talkootyibta.

Hywad kesda Covid-19 tilantee sta hu climatta, Lad ataan akkuja
ja nautitaan kesdstd. Selvidmme naistdkin haasteista yhdessad |a
e si Vo enna toivettavast palaamme nermaalimpazan vuote en
tamankin harrastetciminnan csalta, niin harjeittelun;
kilpailemisen kuin muunkin teiminnan csalta,

Terc Hyttinen
puheenjchtaja
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M2E T4 g et Kumpoiainen ja pus iaam 58 27005 g

Varustevoimanoston juhlaa Ylojarven SM-lisoissa

flijarven fyht toimi 8-9. helmikuuta jarjestetyn varu ste-
voiman cston Sh-kisan isnti3seurana, Ennen kisaa sosiaali-
sessa mediassa liikkul ennenaikalsia arveluja lajin kuclemisesta
sukl puuttecn. Taman voeden kisa osoitti, ettd (aji kiinnostaa
sekdnostajia ettd yleistd Ertyisesti ensimmaisend kisapaivana
katspmo tayiyi yleisesta ja kannustus cli hoippulookkaa
Kilpailijat inn cstuivat tekem adn uusia ennatystl leksia, joten
wleisirlla olivarkidstd ndhtavEs runsain mitoin

Ensimmaisend kisapdivana lavan valtasivat miesten sarjoista
junicit avoin luckkaja masters 1ja 2 -ikaluckat. M1E-ikaluckassa
clikolme nestajas, joista jokaine n teki vahintddn yhden vuden
SE-tuloksen YltjEren Ryhdin Siso Missild te ki sarjaan

M18/53 kg uudet SE-tulokset jalkakyyklbyyn [72.5 kgh maasta-
nestoon [0 kghja yhteistulokseen (2125 kgh Mikael Salom aki
kilpaili sarjassa paincluckassa alle 120 kg jehon han tekivuden
penkkipunnerruksen SE-tulcksen 241 kg Salemaen tavoin
Kankaanpaan Voimailijeita edustava Hermanni Janenpag
kilpailee alle 108 kg paincluckassa. Hermanni innostul rikkemaan
useampiakin ennatyksia kisassa. Fenkkipunnerruksen vusi 3E- ja
FE-enndtys satjaan on nyt 221 kg maastanocston 538 2425 kg ja
whteistuleksen SE 6385 kg Kankaanpdalaisilla kilpailijeiden
kanmustus on Than omaa luokkaansa, mika e kisaan varia ja
aanta.

Py es MIZ-ikdluckkaan syntyi vusia ennatyksia, kun lavalle asteli
alle Viitaszaren Wiestin Eetu Kompulainen. Faincluckassa alle
T4k kilpaileva Eetu teki jalkakyykkyyn kemean SE-tuloksen
2705 kg penkkipunnerrukseen SEn 2155 kg javieldyhtel s-
tuleksen enndtyksen 736 kg

Maastanostossa Eetulle lastattiin seka twiseen ettd kolman-
teen nostoon 273 kg Tanko irtosi kuitenkin viela talla kertaa
napelsta. Hienea, ettd kisassa reh keastl [Bhdetdan hakemaan ja
kokeilemaan enndtyksia.

Miesten aveimen luokan ennatyksista vastasivat THTn

Antii Savolainen, Tampereen Voimanestajien Yesa Mattila [a
MEcw erin Toem i Magtta. Antin jalkakyykky 280 kg oli masters
L-ikaluckan alle T4 kg sucmene nnatys. Avcimen luckan SE-tulos
oh Fetteri Kerasen joewucnna 20132 tekemd 288 kg Anttilhti
kolmannellanostella tekemadn vutta aveimen luckan ennatysta
2885 kg mutta tassa kisassa ennatstd eivield syntynyt Antin
whieistules 777.5 kg ol sekd aveimen ettd masters 1 -ikalockan
SE-tulos,

Sisu Missilg




Warusteumimanoston SM- kilpailut, miehet
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Timeo kilpailee alle T4 kg -sarjassa lalkakyy kyssd han teki
safjaansa sekd uuden 5E- ettd PE-tuleksen 248 kg Maastanoston
UUsi sucmenennatys on 2615 kg jayhteistuloksen enndtys

B4 ke Tomi Vikla taas teki FE- ja SE-tuloksen 218 kg penkki-
punnerruksessa. Yhieistulos 6705 kg on myds unsi 5 E-tulos.

Toisena kisapaivana nostovuoressa olivat miesten masters 3 ja
4-ikaluckatjanaisetkaikista ikdluckista. MLCH Jubani Miermi
oli ennatystahdissa seitsemankymppisten miesten alle 59 kg
pain cluckassa.

luhanin jalkakyykkytules 1225 kg ja yhteistoles 3175 kg on
SE-tules sekd Moo ettd MTO -ikalookassa.

Christer Gustafescn tekialle 83 kg -sarjassa jalkakyylyssa
SE-tuloksen 173 kg ja yhteistuleksen 3B 475.5 kg,

Antti Sovalginen

Wesa Mattila teki my s ennatyksid masters 1-ikaluckkaan. Vesan
kasitelyssa paincluckan alle 93 kg uusl jalkakyylon 5E on 310 kg
maastanoston 318 kg ja yhteistoloksen 855 kg Tomi ME3ta taas
laitted vusiksi alle 105 kg paincluckan jalkakyykkyennatyksen,
Uusi ennatys ch oyt 365.5 kg Tomicli 1ar Martikaisen [sarja
120+ kb lisdksi toinen yli 900 kg ywhtei st leksen te hmyt Kilpailija.
Tarin yhteistules kisassaoli 920°kg ja Tomin Q05,5 kg

Ensimmaiseen kisapaivadn mahtui lisdakin enndtyksia. Tana
viucnnawiisikymppisten safaan silrtyneet Tamperaen
Weimanostajien Time Heiskanen jalocensuun Funtt poikien
Tomi Vikla tekivat SE-tulesten lisdksi myds Pohjoismaiden
ennatyksid.

Tha Finnizh Powerlifting Magazing ¢




llarusteunimanoston SM-hilpailut, mehet
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Matti Rajaniemi Mt Tiensoo

Anitt Faronen Vesn Mattila jo hooltgjona taiminug Ald Kongosidodd halagvat anmistungen vedan
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Hinng Ristolginen jo Faivi Ristalginen

Maisten SE-tuloksista vastasivat Wikjarnen Ryhdin Ristelaiset eli

Minna ja Faivi. Minna kilpaili ne likym ppisten naisten alle 63 kg

-sarjassa. Maastancste on Minnan vahva laji, joten ensimmaisen
noston mentyd iy lkoyyen ol kilpailijan nopeast kasattava itsen s,
Minna ochnistul siind hiencsti jakolmannen nosten tules 163 kg
ohnsafan uusi SE-tulos.

Faivi stirtyi vucden alusta vilsikymppisten naisten ikaluokkaan ja
kilpaill talla kertaa alle B4 kg paincluckassa. Kisapaivan
aamunatilastoista tarkistetut SE-tuloksettdhtaimessa Faivi
kynrkkdsi uuden jalkakyyhkyn SE-tuleksen 140 kg Magstancstoon
Faivi lahti jan nittdvissa tunnelmissa. Teiseen nostoen han lastautti
140kgjajosiing vaiheessa rikkoutuientine n yhteistuleks en

S5E. Wiimeisen noston 153 kg on maastanoston uusi SE-tolos.
Wheistulekseksi mucdestdi 373 ke joka oh @G hetkelld
voimassa eleva sucmen enn atys,

lalleen kerran on todettava; ettd kisaa el synny ilman talkeclaisia
Talla kertaa haasteita atheutti muutamia viikkeja aikaisemmin
tullut tiete siitd; ottd hetildhetys cnseuran vastuolla. Siitdkin
haasteesta selvittiin kunnialla, samein kuin tulesjarjestelman
kaytieta, Markku Savolainen hoeiti komeasti kisan selostuksen

j2 nettilahetyksen selostuksesta vastasivatluho Kangasniemija
Welkko Kuesa, Byhdin lavahenkiltt cvat varsin koke neita ja udsia
kulutetaan kansallisissa kisoissa, joten lastaukset ja muu
teiminta lavalla sujuil mallikkaasti. Talla kertaa erityisen kunnia-
maininnan lavahenkiléna teimimisesta ansaitsee 5ini Hakone n:

0 UDMANDSTAA 2 -2 020

Ylijarven Ryhti kuittaa [a kittdd kaikkia kilpailijoita,
tucmareita jatalkeelaisial

Marcele Sandvil



larusteunimanoston M- kilpailut, naizet
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KLASSISEN PENRRI-
PUNNERRURSEN RAIRRIEN IRALUOKRIEN
SIM-RILPAILUT 21.-23.2.2020 SALD

Teksti: Tapio Fuohonen, kuvat: Tero Tunhenmaa, Sanna Hillberg B Fdivi Ristolainen

Tatja Ferdid

Salon Voimailijat isann@i llassisen penlddpunnemulsen
leailedeien ilcalualdden SM-ldlpailuja Ollildcalan leo ulun
tiloissa, lwten vuosien saatossa useita muitaliin 5M-
lrisoja. Seura on jArjestanyt useita subjunioren ja
jumigrien 5M-lisoja seld aveimen luolan 5M-ldsat
vuonna 2011, jolloin jublittiin Suomen Voimanosto-
lifton 40-vuaotista taivalta. Suurn lrisatapahtuma
Saloszaali vuoden 2015 laildden ilcaluplklden ldassisen
voimanoston MM-lcisat, jotla lestivat 10 paivas,
sovitun ailataulun muliaisest.

Salon Voimailijat tayttas tana vuonna 25 vuottaja oli
multava saada jubhlamme lfunniales, leailidd Suomen
parhaat penkldpunnertajat tanne Saloon. Kilpailuun
ilmoittautuneita oli 270 nostajaa, joista vain muutama
jai tulematta.

Marjo-Lezng Wormisen tuoletos
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Ferjantaina lavalla van himmat
mastersnostajat

=B penkHipunnerTulee n SITT-Hilpailt, miehet

Ferjantaina 212 kle 13 alkel ensim- vl 50
mainen kilpaily, jessa oli nelja ryhmaa

jEI fiissd K ostivat kaikki M3 J 3 M4 i Zarja Paire M L4 Laina PPl PRz [ Tulgs  PF pist Jpet
-ikaluokkien mighet Reima Hakkinen ' i 298 Ericd Rigea e W wo — — WAl nam 2
oli M4-ikalu kan paras nostaja safassa 2 T4 7335  jonas Enkvist 1970 PV 1350 1400 SR8 1400 GILHE 1
g3 kg SE-tulcksellas 145 kg Eing PENtie i e} L Harri Vahtolamrms 13 TN 1825 1575 w62S  YE2S  ETAT 12
oli M3-ikaluckan paras sarjassa 120 kg i LE aL76  Kaijo Fasanen 1903 FHY LS a0 TS MRS HedE ¥
SE-tulekse lla 200 kg, Falkintojenjach 3 L1} 220 Miks Rentansn 1968  Tila 1425 1475  SERE WY GDAO7 |
jalkeen Sk-kilpailun avauspuheen piti 4 3 853 Jart Salste 1965 PV 1250 1300 968 1300 SIA8R 7
salelainen kansanedustaja 5 B3 B 45 Jukka Toldanen 1570 PP 1150 1200 250 V200 445D &
Mikko Lunden. Fuhe kokonaisuudessaan | a3 BI30  Peniti Pitkdnen 1065 SW 700 VIR RGO ARG GAQLGR 12
sivulla 1, 7 &3 G144 Pemen Lowrikaingn. 1968 BT 475 1500 2 H&RE 1500 5708 5
3 % 188 Al Lehtinen 1963 LVKieam 1425 TS00 358 TG0 56928 ]
) ) o 4 93 5061  Peter Karbsrrom 1567 MyKK 1350 4I% $588 1425 54580 F;
F‘.erja_ntal_na klo 15 .30 alkoi T.I}.I.r.!EHM i 5 n BOET ke Hohd 1968 Teamn3sS 1275 I35 43R5 1315 s07at 4
Eiﬁﬁ:iﬁ;ﬁf Hqibml; EgTaali.ﬁTjéisaan ] 9 B4 Harnu Mikiols 1570 ViR 1200 1300 EEEE 300 494 5
M2 mighet 74 ke ja B3 kg -saricista, 7 w3 $158  jannefekka Haala 1068 WPV 1204 1250 1300 1300 49090 i
QIR0 Wik Temonen 1968 PaPu 1200 235 4238 1IN 48335 i

-
o
i)

Maisten sarjan Mals7 kgveittaja oli Eila

" B St 108 Y048 Sarm Viltats 1965 PV-RI 1600 1675 VTR 1715 604D 12
P::;EF'I;ITII:qr;:jiu:ljs;j?&lai:r;;J;; ;2 K 2 05 100,30 Halki Syriala 1966 PePat 1600 1650 SRS 1650 S9L0S a
SE-tuloksella 53,5 ka Naisten sarjan ; 105 102,40 fkka Matnlompolo 1962 Keaku 5558 1550 1RGO TAOE . S66M2 i
M3/63 kg voittaa oll Sinikka Nislund 4 105 10297  Kar Selbnrstow 1962 MLC 1500 1550 60D 160D SEADS 7
tuleksella 60 kg Maiste n M3-ikaluckan 3 105 10376 SeppoSaarelsinen 1966 |oPuPo 1550 8 RS 1350 SMN 4
paras oli Merja Mynttinen tuleksella i 105 10033 Petri Ekrman 1965 HW 1450 1500 4528 1500 SIMIS 5
A2 kg- Maisten sarjan M2isT kg".-'DiT.T.i ' 104 10247 Jarmo Putkonen 1965 Kesi 1350 14800 +eS 400 S92EE 4
Eira Faju harju tulckse lla 60 kg Sarjan 8 165 9783  Marim Saln 1 KKEm  WS0 1253 HRE 10 Ml )
263 kg voittaja oli Anita Reunanen ! 120 TIEA7. jubis Lahikcainan THEE WY PRE 1730 a0 ImaD s "
tuloksella 70 kg, Sarjan M2/72 kg voitti 2 120 11236 Jari Miskanen 1961 Sav 1575 1850 1ETS W15 S062 i
Minna Elgland. jokatekl hienon uuden ] Ly 11844 Lars Lempinen a1 5V E0 1815 TERS 7675 BAATT L
SE-tuleksen 50 kg Sarjan M2{84 kgvait 4 120 10742 jarl juyoner 1568 Wit W15 1525 1550 1SR0  S347 7
taja eli Heli Valtone n tuloksella 70 kg, % 120 11626  Mhsrikhu Sotisasn 1966 Karka 1500 1550 &S 1550 SO0 3

6 120 11654 Helkii Neuonen 1968 RAYVD 1400 1475 1525 1515 038 5

7 120 1308 Pasd rvenpid 1962 Kavo 1450 1500 4525 1500 50096 i
Maisten M2I-k3luckan Jannittdavin kisa ] 120 1053k Kal Mattila 1978 MLE 1300 1350 ralkD T4DD  4ETSY 1
kaytiin sarjassa +B84 kg jossawoiton vel i 120+ 12637 Markn Pabokoskl 1965 FTVAK 1700 1750 MR8 1750 a3 12
kewempén:’uMa_rja-l__eena"rtl_l_erinen 1 1amH 17244 Seppo Suomaiaiten 197V P WEN. TN TR S -
fahopealle nosti Tarja Ferala, mele m- 120+ 13933 Pekki Portikivi 1963 BV 1700 $REE $AEE 1700 SOGAT B

milla tules 100 kg Murminen oli mybs
pisteissa kaluckan paras. Miesten sarjan
P27 4 kg voittiyliveimaisesti ticksella
160 kg Erkki Rajala, ollen myds ikaluok-
kansa paras. Miesten sarjan M2ME3 kg
veiton vel tuleksella 162.5 kg Harti

Wahtelam mi. M53

s Sarja Paing - kimi L1 L2 T ] P PP PR3 Tules  |PF piaa Jpiat
Ferjantaing kle 17.30 alkoi kelmas 1 57 5SS Eira Pajubarju 1964 HPY E50  E0A —— ] PR IS 12
kilpailu, jossa ol kelme mehmaa 1 [ 6227  Arta Reunanen 1969 Tamly 650 M0 TP M0 SPSM 12
koostuen M2 miesten sarjoista 93 kEsta i & 6245  Margetta Salminen 06T LVKmam  BL5 BA0 0 RS BS0 53T L
superiin. Sarjan 93 kg paras cll Fentti 1 72 TLES  Minna Eiglard 1965 HAK #50 B30 WL A0 sE1AY P
Fitkanen tuloksella 180 kg Sarjan 2 71 ETE]  Fotwa Lentn 1867 jaPuPa 700 70 0 2FE5 TR0 BLEE ]
105 kg vriten vei haml Viitala tulzksella 3 7 BSA7  Seda Skagman 1065 MLE S0 550 0 B0  BA0 4363 B
1725 kg Sarjan 120 kg paras oli Jukka 1 B TAEI  Hal Valtonen WET  ANVE 650 675 700 700 53T 12
Lahikainen tleksella 180kE. Superin 2 B FEOY  PabA Tstolaingn W V&R N0 0D GRS 00 46549 )
vixittaja ol Markus Palckoski tuleksella | s 9137  Marjaieens Nurminen 1068 (VKtsam 950 ohe 1000 1000 E8RE2 12
175 kg, | Bds BATS  Targa Perila B6E  TVN 825 1000 4E2& 1000 GO 5

3 Bds WS9E  Kirw Palonlerd W67 OPT 800 BRG  BRD BOD 54053 £
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Kisat jatlwivat Lauantaina
nuoremmilla mastersnostajilla

MNED Lauantaina kle 10 kisat jatkuivat kelmen
Qi ceis  Pano N W Sews PP1, PPL PPL Tulow  PF e P mehman voimin joissa nostivat naisten
M1-ikaluckan kaikki sarjat. Sarjan 47 kg

1 il BL6T  Seniki Malund 1960 RAYWD TN S~ T T 12 viitti tuleksella 40 kg Katja Ronkainen,
1 He Bl 14 BYAT|A MyTALINGT 1958 LV ek e L) [ =&" LFR ] LI 2 Sarjan 57 kgvn-ittaja D'.ITII"EI Marjusaari
tuleksella B0 kg Sarjan 63 kg voiton vei
MN7o Anne Heikkild tuloksella 85 kg Maisten
1 P SN Ela Kumpuniami T WL TS A& 425 435 AI55T 17 Mi-ikaluokan paras nostaja oli sarjan
i i filid  Warita jaerota 1950 RAVYD 5TE &0 BXE  EES 40697 7 72 kpvoittaja Tiina Voho, leistavalla

tuleksella 100 kg Sarjan 84 kg voittaja
cli Mina BEuuhivirta tuleksella 95 kg,
Sarjan +84 kg veoittaja Katariina Mokua
nosti ikald ckan suunmmat raudat

105 kg

=g pErHhipunrermuksen ST1-Kilpsilut, migket

Lavantaing kle 12 jatkettiin miesten M1-
ikaluckan sarjoilla. Sarjan 66 kg voittaja
eli Wille Waivila wlcksella 110 kg Sarjan

M&D 74 kg veittaja ol 1ani Tucvinen ja hanelle
5 Saja  Paino  Mipv W Seurn PRI, PPL PPFA Tuka PFpw st tulekseksi 140 kg Sarjan 83 kgvoiton
1 55 5651 Sampo Pulju 1 Move LT LT WS RS L53dn 13 vejtuleksella 150 kg Antt Liimatainen.
1 [ ENZY  arrl Kipel bire 1955 Lvimam VIR0 1200 122% 1225 GO0M 13 Sarjah 93 kg veittaja oli Keije Hottunen
'} i 6580 Senpo Flnk I1%51  Faive 500 W50 A 875 i tuloksella 17 7.5 kg Sarjan 105 kg
I T4 5k K 1557 TN TES 1AAR peeS %0 AR ' writtaja oli Jussi Kuusikko tuleks ella
2 ™ 7338 Prkha Turinen TR LMcieem 1200 1250 fERE 1250 55668 ¥ 1875 ke Jussi ol samalla ikaluckan
: [ TR | Wnerrom it BEF AR 3RS L TEE -4 paras nostaja Sarjan 120 kg veiten vel
£ Fi Fi2d Eeibvhd Pl VD Ty oo s P TS 47833 7 .!Il|l|-,‘| Dil‘ﬂ EIiSE 5T.| TE i .|:'||"F| ol en
1 L] B19Y Lika Ehérinn 1958 Kaly 1400 14L% HLE 1415 SR4.90 13 lpistavalla tuloksella 210 kg SEII'] an
2 e LG - | o Mpoeind TG B13 Ma Wma 1RE R 08 +120 kg veitti Vesa Korhenen nostagn
1 LE] 7% 00 Rantanen P58 L o el A L T T ikaluckan suurimmat raudat 215 kg,
a L4 ] BOET  Areo Leppansn THLE  Wilpve 1275 228 22i 1278 WORIE ¥
1 3 91 4 [Lha Koo 1950 MYV Tas 0 THRE L] 1600 508 LF
2 93 5148 ik Lisunonen LT 150,0 4 1558 1500 57104 9
] 51 BS54 Tend Poubanen 1551 Dulve 1000 10650 107s s 413m n 5 ek E6 kil = .
i 105 1038 Harr Tironen 19l |ePuPy 16TS 17D 4EBS 170D A0 13 Lauantain Pﬂﬂttl“ﬂt]ul‘llﬂl‘l'
2 [+ 10065 Vi Risdnen W7 LHY 1550 1615 RS 1S STATE [ nostajat
3 10 W0 Ol Skoghery 1950 Tamilly 1475 535 25 475 N5 [}
1 L Foi 1|1I|}q B Poatid 1958 Wigd 1R5.6 2000 i) wlls | L Td R i LEIIJEIFIT.EIIHEI kl.l:' 1l'-l|- YU oren SEII'I.-'EIT. naiS'
1 10+ 10444  Aisn Korhonen 9GS LW heam 1515 1625 RS 16ZS  LNRNG 12 junictit M14 ja M18 sekd miesjunicrit M14
2 1M+ TINTS  juha Paimen 1656 Warsthd TN D wRE 1400 419,83 5 [@'esa M1E sarjeista, Sarjan ML4/5T kg
virittaja ol Janette Yliscini tuloksella
a0 kg jolla han ol myts ikaluckan paras.
Safan M14084 kg woitti Fanni Kyisti
tuleksella 50 kg Sarjan M18763 kg voitti
M lida Meisic lxistavalla wilcksella 70 kg
[ [kaluckan kowimmasta tuloks esta
1 b 573 Markku Kemppainen 1545 MLE 810 0 W5 95 ATANa 12 vastasi Salon Veimailijeiden Suvi-Maaria
1 L TAET ARERTT B’ @ 14E ¥iaR 1108 1200 Aemee 1368 SELE1 12 He|nDnen u ud Ella SE-tu les Ella ?’5 Kg
F | 74 .13 |harn flasilenen TRl Tiks B5.0 — a 50 FTLA2 £ sar] aan N lall"l,rz kg Sarjan N‘.LEI"E&- kg
1 LB ] A% Rerra Wikkonen 1950 LV team 1350 14000 lARE 1450 D048 12 woitoh vel lida Alz F'El attikes ki tulcks ella
- i M0 S W0 \S0 0B 6y ky Sarjan Nial+84 KgVDiala ol
} ik Rautla -RHE | = Ri] & 2 . o
1 g3 8220 Seppo Kompps 1945  Hartva {725 4335 (00 00 MAD 12 At vilarebsetilobs el poeg.
2 5] 91E3  ReineWahiess 1948 Sahn 200 1250 HEE IS0 4TAST 0 Sarjan M14/s3 kgvoitti Veeti Kopola
: | 3 205 Baghw Huumyinesy 1H50 Wy S 1250 Fab s 1358 4T A tilokeella 51’5 kg Saman sarjan
: .M “',H e 13:{: ﬂlnum A :,ﬂ'n :2?'5 e 1”15 fecins T kakkonen, 33,13 kg painava Aku Heini cli
L AE s e m A e o tmn wes s e | Pomeismdfialuckkansapans uibksells
H . 32.5 kg Sarjan M147105 kg woittaja el
1 1 1178 M Selkkuls 1940 Love TI00 JASD 1515 1828 SORST 11 Mito Lampiren-tuloksells #2.6. ke Saran
L] i 12137 Ranmd fandsiin TRE0 FTVAE 50 ] iooie To0O08 2 IMa43 ¥ | =it
3 120 13004 Tapio Rushonen 1950 Lo R e L i R ] M1Bf5a kg veitti Anton Kau renen

kxmealla SE-tuloksella 925 ke,
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Vese Karhanen

Sari Follinen

Janne Jdasiel dinen

A Sarja Pang M oy
1 53 5110 Veatl Kopolks 200
2 51 13 A Heni 008
] 4 | 11 |eonad Sohifman J00R
1 105 98 sE Mo Larmirign JO0E
M8
1 34 S5H1  Anto Kiiraned 2003
1 L GL3F Anders Nygerd P
2 Gl 5,01 Towu Puthanen J007
1 T4 riid Lustars Kragy 2003
1 B3 BXGE  joni Kartels 2003
2 i M g Kopanla d00%
1 W1 TG s Svensh
2 43 BT Ma Lampnm
1 105 10425 Hermannl Jirvenpidd 3003
2 10% 974 Dmo ViFkiienen 26003
L | 115 39.2% Vaieri Lasksonen 1003
i1 ] TPA 38 Mikset Saicmiik o0
2 110 10205 Jukka Yisomi J003
MZ3
%] bl 50 M Ranrala THH
2 &5 6518 Jeana Temonen 10ea
T4 T3.54 Toapss LT i 004
2 4 T30 Felibicie Hy Gyl Lh i T
3 T TI88 Eerl Kiprpilseren T
P | TEAD Mlikkey Hohkamer 18497
1 Bl 5.5 Tesmiu TUvirsn fony
F | £ H1.73 |EE5E PRIfoNuLpa 1957
3 o 0 45 Vitha Tuirists 1ael
i e ] LIRE Taty Fkremisien oy
2 53 B96G  Simon Ahares e 5]
1 15 1069 N Keola 1958
105 D3HS  Hermanni @rvenpad | 2003
1 105 a5, 74 jEsas Wirals a1
L} 105 4 &1 Vilie Kuirsl 2000

Sarfan M1E/66 kg voitti Anders Mygand,
hanen tles oli 1075 kg

Sarjan M1E( 74 kg voittaja oli Lucas Knuts
tloksella 1135 kg Sarjan M18/E3 kg
vittajaksinosti Jonl Kartela tuloksella
125 kg Sarjan M1Ef03 kg veittaja ja
ikzluckan paras nostaja ol Rasmuo s Swensk
SE-tulpksella 160 kg Sarjan M1E/105 kg
voitti yliveimaise st Hermanni Jarvenpaa
twloksella 150 kg Sarjan M1E0120 kg
voittaja cli Mikael Salemaki tuloksellz
115 kg,

Lavantaina klo 16 alkei paivan wiimeinen

kilpailu, jossanostivatM23 ja M2 nostajat.

Sarjan M23157 kgvoittaja oll Olivia Byésti,
joka ol myis ikdluckan paras leistavalla
thloksella 75 kg Sarjan M23{63 kg voittaja
oli Amanda Salin wicksella 45 kg
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PiEe 10 a0 aRA 110 52090 ]
LaPo 1525 1650 1Mme 1hb  60R 12
Halia NTOLO  ARGE ERE 1700 S87A7 9
TWh 1200 1250 1275 105 N4 B
Huivo 100 1200 AL 1MD0 43744 7

Sarjan M23/72 kg voittaja oli lida Fitkanen
tulpksella 57.5 kg Sarjan 2384 kg
ypittajaksi nosti Tuulia Lehivo o, joka nosti
ikalupkan suurimmat painct 100 kg

Sarjan M23766 kg veittaja oli Mike Fantala
tuleksella 117.5 kg Sarjan M23 T4 kg
woittaja oli Topias Huhtam aki, jelle kirjattiin
listava tules 155 kg cllen nain ikaluckan
paras nestaja. Sarjan MI3E3 kg veittaja ol
Teemu Tucvinen tuloksella 155 kg,

Sarjan M23{93 kg voitti Taty Hanninen
tuloksella 147.5 kg Sarjan M23105 kg
woiton vei Miku Ketela toloksella 170 kg
Superin viton ctti Muntti Mansu koski
tuloksella 150 kg
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Antera Kourahen

Kolmantena ldsapaivand lavalla
avoiimen luo kan nostajat

Sunnuntaina kle 10 aleitettiin naisten
aveimen luckan kilpailu, arjan 47 kg
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kg Sarjan 57 kgwveittaja ol kevalla 9o kg
tuleksella Hanna Bantala. Sarjan 63 kg 2 b Paem Ml W Sean L WL PR e
voitti, pisteissd avoimen paras, tuleksella I o 4674w Ran 155 - i ES. &p A
1025 kg dnette Tunkkari. Sarjan 72 kg ! L} SR P iy Tk A Bo. HE e g
woittaja oli Leena Vatanen tuloksella 2 5T SLI  enang fermoned 1S Lt B0 KR W '
1025 kg, Satjan B4 kg voitti Salla Kallic A<« g s e i 2
tu_lc:-ksella 1|:|?_,5: kg. Sarjan +84 kg veittaja . < SR e st i v i
cliJohannaLaitinen tulcksella 117.5 kg 1 = BIS1  Man Engpery VT LV RIS TS s ean  TWLI 9
sunnuntaina kle 12 kilpalavalle astelivat q : o :“' :'I:r::?;:“_l :' ':L :IL }J " :u__. rj :
m IestEﬂ EI".-'II:-II'I‘IE f EElr'JEIT. 59-95 k‘g SEIF]EIH ] [ 100 Wots |Erting TRl ;.-'l\. Ligi it [*e 1] 5.5 B50 B qa3.07 2
&0 kg voittaja oli Jani Haapa-aho tulcksella : % Rlas. LU e W0 0 V0L e
L17.5 kg Sarjan 66 kg voittaja oli : - SRIT Mt Hall =5 sV 25 Ty = i
Anti Savilainen 1520 kg tuleksella. Sarjan 3 M dEna Seppdneh 9l  kPU Mo s e 8 &) i
T4 kg voittaja eli Jani Haapamaki ja : E TS Anda Agow 19 R L L !
hanelle kirjattiin 170 kg Sarjan 83 kg % mn R3S Wra Y erine 1588 Ll BE TS TIS WS e i
veoittaja oli Janne Raman twlcksella 180 . '-' WILTE Salla madi 0 S 1030 1088 075 IOTS  TesOl 12
kg Sarjan 9% kg veittajaja aveimen luckan 2 ] TLET  Trd Vohs YT Wy 000 ES GRS MIZY  7E0e i
paras nostaja ol Riste Jeensuu, erittdin . M FLM  Tofle SHinen 000 Wy 615 BRE WS WS AW "
kovalla tuloksella 205 kg : =3 dimiBampss i B W B o M e

1 s MVl Jahaneu Leting 19EE TMT apr 1ED 1S IS Eem LF]
Sunnuntaing kle 14 kaynnistyi kiscjen . B N e Ly T8 e TG VG0 A0S TIRh, A 8

= P f i i f . | - b Minra byrjald fama Tl i ii 14 iR ] 111595 v 4] Fifadf []

wiirmeinen kilpaily, jossa nestivat miesten : = =2 e e e Iy il A <l o :
IS[:jT_ SE-IrjEIT..1|:.|5'+11|:| k'g SEII’]EIH 103 k‘g 5 B 0SS Wie Vil RS AYO gr s s sl [~=4: ':-l-.l:--. &
vm'r_.ta]a ol Timo _5;|lr_n| tu_lD?csella_lgz,E kg § - REUE i A T G T T THE T :
Sarjan 120 kg voittaja oli Simo Sistonen y e Aarba . gl ool somd kg Oi BE St San :
tuleksella 220 kg. 5arjan +120 kg voittaja s -_ LSS  Ehrn jokndein 1085 Teswdii EFS EIS 0G0 BT 3
j@ SM-kisojen suurimmat raud at nostanut ] ™ PANE  Anr Weck WEY  WNmam TR0 MO ES0 W50 SEAAN 7
Gl Ove Lehte toleksella2 42,5 kg 1] A WA el e 1aEd  Wigve M) #u0 958 S0 SBOED

1" Bakis TIPS Jutta Laskoren 086 L teair mn 15 dlesp FES FTRRE

1k UDIMTRANOS AR £« 2020




n penkHipomerubaan ST-Kilpailot, miehet

Seifa Sheogman

Main saatiin padtbksean kolme pitk3a paivas
kestineet klassisen penkkipunnerruksen "
kaikkien ikaluckkien SM-kilpailot. Salon i
Woimailijat kiittad kalkkia kilpailuun csallis- 18
tun eita mahtavista sucrity ks ista, jund .
tucmareita, twimitsijeita ja etenkin talkoo- +
laisia, jeita ilman taman kisatapahtuman

|arjestaminen ei clisi cllutmahdellista. '

Kansanedustaja Mikke Lundenille y

erityiskiitos SM-kisojen avajaispuheesta:

Sekd lopuksi kiites 5alon kau pungille ja

erityisest likuntatoimelle hyvastd :

yhielstyistal :
4

Naisten ovafimen sanjo 83 g mitalifiobm fdo 4 nette oo
HMart Engheg jo Minng Lepista

faria

Avoan Lol

Perem S| o S
L s Flage whn hb Ll
5313 g Lsr) Fagiura TRET  RAYWO
Sl Larmpe Puju O Pava
B Ane Sralaiing e INT
CLy Tapro Beftubdnjan TR EPL
5t SO L ] RET A
i &y Hlad [tk L e
1A% T e Wi STE  Tamily
L Erih) Magala T MY
a4k Friviat HuMarrusi 1%l P IV
(I ATTTE S apeevyaney HEE WH EEE
BN Mk Hyonyid T Mava
Loy shioy B | ey e TN
TAgd ar i g Aser loern 1Y KK Char
K150 s Niiman ke R PR
E2.E5 Tmwreny Halilnrs ¥ vlea
&1LE3 sha st Kaummnio foRd  MPoseEer
(ENT | AT FTEanar L e
0l ) s Frirrart kL L AN
N 0sk Winio jowrmiad TEE  TeairdEs
27T it [Py 5K
B3 IT boni Taja ki 198 ot
o, Aamn Hellberg TR T
Nl 18 rairury Bl i PLl b
BLITF MRS Nuolss el Ty
BL T BRI 5P Peifai
k] Anwyl Makammds S RV
. & MV
B A i T
Tp o G VaES i
10T A pirt) ¥ rows i nal AT AMleVG
(="K Wile Vikrman e}
LTS farn Martels o s
AR ol WS IBET KX Thar
BT Sva Saeen 3 Teamri
IS  Tero Tushenmias NEE A
11755  Anitl Kridkails il Mo
1 Chewr el = [
145 14 At Tomeiila #Ea WAl
1HS 60 e Likdwiamar TRE] (5
TGl Lar PRagaren NET Ay
13034 Tudmst Korkis-ahi T PP
31,74 Muwm Margukosk JOO0 PP
1374 sha-Abar i fahsalin T T

LT
ale I
THAE
a5
2315
1540
il

RS
RS
1650

[*.Ir R i}
Hong
.18
e, 10

&ESH3

A4 a4

[ 5. )]
Bl Ill
[*LT]
FAT L
575,82
'.I. II.'|

Hr.0n

Migsten quaimen saifon 93 g ideifolr i Bista Jognso,

Sami Futlinen jo Jani Tajalia

S



Ransanedustaja Mikko Lundenin puhe auajaisista

Hyvat voimano ston ystavat!

Minulla &n ile ja kunnia saada pitas Bma avajais-
puhe. Teivetan Teidat kaikki tervetulle eks i Salcon
Jatanne Olikkalan koululle. TALLE salilla, joka
sijaitsee tussa alakerrassa; on erittain pitkat
perinteet voimanostessa. Uskokaa tai 3lkas,
allekirjoittanut kay myis ko salilla

Salen Yoimailijat on jalleen laitanut
puitteet Upeaan kuntoon, jotta Teilld
utheilijeilla clisi erincmaisen hywat el
suhteet tehda maksimaalisia suerituksia:
Muutama sana kisat jarje stivasta
sedrasta. Salen Veimallijat cn

perustetiu vuonna 1905, seura tayitaa

Ayt Bpeat 15 vootta, Lam pim &t Onnittelot!
Mytmeneillddn clevat kisat eivat cle Salon
Yoimailijeiden ensimmaiset. vaan selra oh
Jarjestdnyt vucsien saatossa Useita eri kilpailuja.

Muutamia ndista mainitakseni eli voenna 2011 pidettiin Sucmen
Woimanosteliton 40-vuotisjuhla, johka yhteydessd olivat
aviimel Sucmen mestaruuskisat Salossa. Vuonna 2005 j&rje s-
tettiin Salehallissa kaikkien ikaluckkien klassisen voimancsten
Mk-kisat Salessa Kisatolivat pienelle seuralle kova ponnistu s
Kisat kestivat 10 paivad ja mukana el yli 900 urheilijaa.

Hywat ltuulijat!

Kaikista javarsinkin naistd MM-kiscista on tollut seurallevield
tanakin paivana kehuja. 5alen Veimailijat on byvin crganiseitu

|2 kaikesta menneisyydesta ja mykyhetke std huemaa et heilla
o tekemisen meininki. Tahd on myts nadin kaupungin edustajana
kiittaa, etta jaksatte jarjestda naitad kiscia ja saada Saleon tatd ns,
lisaboustia. mita me kaupungissa tedellakin tarvitse mme.

Tapahtumiz ei cle koskaan lilkaa halossa Myt ndikin kelme
paivagd kestdviin kaikkien ik3luckkien klassisen penkkipunner
ruksen Shi-kiseihin oh ilmeittautunut 270 kilpailijaa. Kiitan |o nyt
kaikkia ketkd clette tulleet tanne Salcen, niin urheilijeita kiin
taustajoukkojakin ja kehotan kdyttam 33n runsaasti salelaisia
pabveluita ja niitahan meiltd eyt Salon Voimailijat satsaz nyt
ja tulevaisuudessakin subjunicten ja junicrien valmennukseen
sekaluchnellisesti tukes heita taman upean voiman csteh arms-
tuksen aloittamisessa MU orissa on tulevaisuus mybs talld saralla.
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Arvoisa yleish!

Uskallan myés sanca. Saleh Yeimailijoiden
purclesta, ettd mitkdan kisat eivat voisi
koskaan onnistua, ellel olisi Teitd talkoo-
laisia yhteistykumppania ja ennen
kaikkia Teita nestajia. Salen Yeimailijat
kiittaa Teita kaikkia. llman jckaisen
pancsta eitamakadn clisi cllut
mahdollista teteuttas Kisathan
tosiaan kestdvat kelme paivas
aamusta iltapdivagn ja teiven mybs,
ettd yleistd saapuu paikalle
runsaast. katsojillahan oh t&nne
vielavapaapaasy. mutta paikallista
seuraa voi tukea estamalla viiden
euren kannatuslipun, johoh sisalosy
my s kahvi ja pulla:

Itse henkilékehtaisestipidan t5std lajista darim-

maisen paljcn. tulen seuraamaan kiscja mielenkiin-
nolla ja varsinkin wlcksia. Omasta puclestanitahdon viela
kiittda Saloh Yoimallijeita kinniasta saada pitad tama avajais-
pube ja nailld behyilld sancilla julistan Klassisen penkki-
punnerruksen SM-kisat 2020 Salossa avatuksi.

KITOS.

Tero Twahenmog jo Sma SHatanen adoitavo nostovu oragen
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RLASSISEN UDIMANOSTON

MASTERSIEN EM-RILPAILUT

§.-14.3.2020 ALBI, RANSKA

Teksti: Timo Heiskanen, kuvat: EPF. Timo Heiskanen & Timo Rantala

Masteizien lilassisen voimaneston Ewmepan mestaruus
-ldsat jAijestettiin tana vuonna Albissa, Ranslaassa. Suomen
joulidoue ltoostui alun penin 2 2 nostajasta. Kilpailujages-
telyita leimasi jo heti alliuvaiheessa COVIDA @-vailoutul-
set kansainvaliseen lentolifleenteeseen. Lentoliilienteen
rajoitusten talda sunnuntai-iltana jarjestetyssd telmnisessa
loleoulisessa oli todettava Suomen jouldiueen lkahden
nostajan poisjaanti.

Maiset mritaliltann assa

Maznantaiaamuna padstiin wsiteimiin ja nestot aloitettiin naisten
masters 3 |a 4 -ikaluckkien teimesta. Melesissa ei sucmalaisia talld
kertaa cllut Kolmesissa aleitettiin ja heti mitalivauhdissa alle

72 kg paincluckassa oli Silja Mansikka-aho, joka nesti-hie nest
pronssille toloksella 235 kg

Faivi Feltonen nostinelossijalle sarjassa 84 kg whteistuloksella
245 kg Vaikka ei nytihan mitalisijeille ylletty, niin sucmen-
ennatykset kehenivat, mainic sucritus kerrassaan.

g0 ODMANOSTAJA € = 2020

Iltapaiva alkol avajaisten merkeissd. Baskaan metallimusiikin
esittaminen yksittaiselld byomary mmu lla oli me lke perseonallinegn
esitys. muutcin puhe et elivatvarsin tavancmaisia kaikkien csa-
pucltenylenpaltt sella muistamisella:

Sitten jatkettiin masters 2 naisten nostojen parissa. Lavteille neusi
ensin Faivi Haapoja sarjassa 63 kg Varm az teke mistd, hopeatila jai
harmittavan lahelle tasatuleksella mutta kehenpaincn perusteella
sijritus eli kelmas. Tiina Kiviranta jatkc| mitalien ketuuta sijoittu-
malla kelmann eksi sarjassa 84 kg Hienoa tyitd

Tiistain puclella clivat vuorossa masters 1 naiset ja sarjassa 03 kg
nestivat Katja Karkkainen sijalle 9. ja Mina Honka sijalle 1%, Ninalla
tulzkseen saattei vaikuttaa athaisin kehon painge verratiuna
kanssasisariin. Kun sag sarjaan wahan taydemman paincn, niin
jehan tules kehene e Saara Laine jatkei sucmalaista mitalien
primintaa |a nest hiencstl hopealle sarjassa 72 kg yhteis-

tuleks ella 385 kg
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Klassisen unimanoston EM-kilpailut, masters, naiset

M3
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Miehet lavalle

Keskiviikkona clikin siten miesten vuore astua lavalle jatotut
tuun tapaan aleitettiin masters 4 -ikdluckan nosteilla. Faiva alkoi
mitalikarkelzilla ja Suomen jeukkueesta Tapio Rochonen rosti
satjan +125 kg mestaruuteen,

Sitten alkoikin tapabtua tod en teclla kun masters 3 -ikaluckan
nestot alkoivat: Sarjassa 83 ke oli sucmalaisten vuore payyhkia
piytas. Heikki Heiskaselle pamahti kemeasti mestarugs Heinlo
Hopesvuoren saestdessd hopeasijalla, Heikille ikaluckan toiseksi
parhaat piste et. 5arfassa 03 ke llkka Launosen sijeitus clitalla
kertaa 4. harjassa 105 kg clikin taas vooressa Maam me-lau lun
kuunteld, Kun Basasen Veije hoteli varmein ctiein mestaruuden

Torstain puclells masters 3 -ikaluokan mitalisateen sinethi
Fertti Lahtee nmaki sijeittuen hopealle yhteistuleksella 555 kg,

Mostajat nucrenee [a parstatrumenee. Masters 2 -ikaluckassa
Time Heiskanen kompurol mestarudteen satjassa 74 kg
Jukka Teikkaselle viitessija sarjassa 83 kg Safassa 120 kg
Time Fantalalle kuudes sija. Faivan paatie eksi saatiin vield

mitalipiytad tyhjentdd, kun Hyttsen Teijo tyyliteli “iscjen setien”™

sarjassa hiencsti hopeasijalle

2R Eernpean BEaiEe

Vefio Riadnen palidatapaltitla

Ferjantaina clivatvuoressa masters 1 -noestajat ja sucmen
joukkueesta astelivat lavalle sarjassa 74 kg Fekka Taskinen ja
Jani Haapamaki. Karkelpiden paatteeksi Jani nousi hopeapallille
ja Fekkaclineljas Janilla ol ruuti kuivaa, saldena komea
penkkiennatys ja Hassan ei kavaksijadnyt Ensi kerralla chi.
Sipildisen Fasiriuhteivahintd@nkin ditdvalla marginaalilla sarjan
83 kg mestaruuteen. lotensakin oli aistittavissa, ettd vetokulta ol
haarukassa, mutta sita ei nyt talla kertaa

htee nvetona kilpailutapahtuma cli varsin kaksijakoinen
Fositiivisimpana cli teki sucmalaisten hywat sijoitu kset mitali-
sijoille javarsinkin miesten masters 3-ikaluckan pisteviitto
Kisapaikka oli kelpe ja banketti tavancmainen. Iokaine n bamn ketti-
csallistujavarmaankin sai sytdakseen ja jucdakseen fittamiin.

Joni Heapamdid



Klassisen uoimanoston EM-kilpailut, masters, miehet

M4
120+kg

L Rushonen Tapko

M3
1. ek i)
2. Hopssvwiorl Helrmo

3. Ring Tomas

93kg

1. Gromek Jored

2, Grichms Anbanas

3, Morado Matines Jose Auielio

4. Lisgraosnesn [iides
-105kg

1. Hasanon Veljo

r Irwvscn Chtsies

1 D Grauwe Hugo
120+kg

1. esigh Nigel

2. Lahlvemnmonkl Pegtil

3. Oy John

p2
~Takg
1. Hedsdanen Thno
2. Arslanov Tl
3. Mok Bermeed

M1
~Tdkg
1. El Belghil Hassan
2 Haapartaed Lni
3.  Farhangl Ashikan
4

T aadinen Pelde

-B3kp

1. Sipilairen Pasl
2.  Hodgedl Mark

3. Langsed Joran

Sen sijaan kaantépuclena clivat komeista avajaispuheista

Lentokentalld &l cllut minkagnlaista koekeomtumispaikkaa tai
muuta keordineitla jarjestelyd, Kukin jouti voorellaan soittele-
maan jarjestdjalle, ettd mikeé mattad. Kisapaikalle kuitenkin
pazstiin jepa useammankin tunnin edettelun jalkeen, Samoin
ennalta sevitut (ja maksetoty hetellivaraukset eivat pitineet,
Sucmalaisia fipote tiin ympar kaopunkia erihotelleihin: Kisat
vaativat kovan veronsa csan sairastuessa kiscjen jalkeen,
wakavastikin.la mikd (kawinta cli erdan nostajan poismens vain
muutama paiva kisojen paattymisesta.

Myt ellaan cdottavissatunnelmissa, ettd [arjestetaank
mastersien klassisen [avanstepuolen MM-kiscja laisinkaan.
Myt ne on siirretty jarjestettdvaksi marraskoun puelivalissd
Eteld-Afrikassa. Seurataan tilannetta.
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In /NMemoriam

TAPIO RUOHONEN

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: SVNL D arkisto

Salolainen voimanoston monitoimi-
imies Tapio "Tapsa” Ruohonen liuoli
20.5.2020 Suomusjarvella
yllattavadn saimuskohtaulisean,
Han olisyntynyt Eurajoella
22.9,1950 jaoli wollessaan
FO-vuotias.

Tepsa cll pitkdgn salelalsen
volmanoston kantava voima
Han kilpaill maste rs-ikaluokassa
aktivisesti. Vilmeiseksikisaksi
|2 Fanskan Albissa]arjeste bt
mastersnestajien klassisen
penkkipunnerruksen Eurccpan
mestaruus -kilpallut, [essa han
saavuttl kultamitalin masters 4
-ikalupkan sarjassa +120 kiloa.
Tama kisa k3ytin 1132020 eli
runsasvilkko ennen Tapsan
poismen od.

Tapsacll 1 luekan kansallinen twomarl ja han
tucmared ahkerasti Yleensd samalla kisareissulla

han cll kilpallijana [atuemarina Yalillawain varusteita
vaihtaen riippuen mitd cli tekemassa, Nain tapabtuiviimegs
Salussa helmikuussa, kun Salon Voimailijat jarjest] klassisen
penkkipunnerruksen Shi-kisat, |ossa han nosti |3 tomarsl,

Eras suurija kunnicitettavatehtdvd cll hénelld teimia erinocmai-
sestionnistuneiden Salossa pidettyjen 2015 klassisen vima-
nosten MM-kispien jehtaana jessa tekivahvana apuna ol
poikansa larneg sekd ahkerm talkoovak| Kisat saivat paljon kiitosta
|epaniin ettd IFFm jehtokin ol kiscjen jalkeen pyytamassa [a
pucitamassa Saloon [@rjestettavaksi uusia kansainvalisia
arvioklso|a

Valmen nu sty o etenkin nucrten

parizsa ol hanelle mieluista Kalkki Salen
Woimailijeiden nucret clivat Tapsan
valmennuksessa, Salilla cleminen ja
valmennus-clihanen elamantapa jo
lseitavucsia elakepaiving

Time Eantalalle koudes sija
Faivan padattecks| saatin viala
mitalipéytad tyhjentss. kun
Hytisen Teijo tyylitteli
“isojen setien” sarjassa hiencst
hopeasijalle.

Tiedile valmanosts Ja AU ren-
valmentaminen sefd yhdessdolo
alfvat eldmdntapa jo vuosia. Kin
tel st virwisesta aifanaan asiat
Selvidvdl jasalit taqs avadtuvat, niin
an Oiiifcalan salilla o dyaTd. ERfed
Auaret Ravaltinvat nopeasts, eftd jotara
P ja mifed todelinen vaifurtus isdni
frannustifesella ja vdinttdmiselld off. En Hedd
furnka Salon Yoimaifar fdstd tofpinirfa Wy tywied tiisia
afiivisia jisenid jaamann.

Selvdd an, ebted feetddn omaa atleaansa dile Ghraaman favalla,
Jonla Tapsa tefd,

Adnelle teiedd o O auorten kanssa yhdessd ol ja salille mene-
R en Wseita ferdafa vititossa. Kiftoleeed fedlle frafidsta phtelsised
muistoista eldmdsed ja valitaan R reastuloesm me parssa.”,
kertoo voiman ostoa itsekin harrastava poika larme (sastaan,

Supmen Voiman cstovaki arvestaa Tapio Ruchosen pyyteetinta
tyita Lajin parissa ja kunnicittaa hanen muistoaan.



ROROMNA ISKI RISAMATRALLA

Tekst & kuva: Heimo Hopeavuor

Hefma Hopeavua el vaimanostavarust et
vaihtuivaticin Widttden sairaolon oloasuon

Ranslan Albissa pidettiin 9.-14.3.2020 masteisien
lelassisen voimanoston Euroopan mestaruusldlpailut.
Kisoihin otti osaa 62-vuotias dihimalkeldinen Heimo
Hopeavuoni, jolia sai kisareissulta koronavirustartunnan
jasitten mieheltaan tartunnan sai miyos hinen vaimonsa.
Heimo menestyi kisassa erinomaisesti, sfjoittuen
toiselisi sajassa M3/83 lkg. Ohessa Heime kertoo
hanenja vaimonsa elamaa lwronavirulsen lwurssa:

Mz matkahan [@hti rivakast, melkein mydhastyin keneesta,
Lentokoneessa joku ranskalainen istui takanani janiiskutti koke
matkan ajan Fariisiin: Hermoja se kiristi,vaan wrhaan siina
vaiheessa, Liek tartunta tapahtunut jo siing,

Kisanicli 113, ja meniihan yvin, Tosin sillein ihmettelin, kun

en hikeillut mitenkaan, vaikka nestetta join nein nelja litraa
Kiscjen jalkeen kotiin palattuani meni ensimmainen koke paiva
143 vupleessa javaimo oll iltavucressa thissd. Seuraava paiva
clilauantaijasen samusta rupesikaume nousemaan, ripuliiski
nivelid ja lihaksia sarki. Siihen cliMaprometin 200 mg
tulehduskipulddke. Kuume sahasi nopeassa tahdissa 35-38 asteen
walid. Direitten kuvaus vastasi keronaa, ei flunss aa.

Spitte kerenapuhelimeen [auantaing, sunnuntaina 2 maanan-
tainz el tuottanuttulesta. Ole paheni keke ajan kipujen osalta.
Huimaus tuli kaveriksi. Fitkin seinia nojaille n ko ljin vessakaynnit.
Keskiviikkona 183 ldhtitaju tuclissa Istuen. Vaime scittl
ambulanssin ja kertel ettd kysee ssa on korphatapaus: niin toli
perati kelme ambulanssia, Tyhjen sivat tanu ntavaaran vuoksi
whden ambulanssin kalusten Kahteen ambulanssiin. Hdmeenlinnan
sairaalassa sitten otettiin testi, verikokeita menta putkilea
sydanfilmi ja rintge n.

Muutaman tunnin padstd ambuolanssilla kotiin Riihim &elle, kun
el mitdan syyta [Eyty nyt Testin tules tuli perjantai-iltana, jolloin
[Eakari soitti ke rieen testituloksen clevan positivinen. Lagkari
soittel] joka paiva tiedustelle nvointiani.

Waimolle wii 18.3. cireita, jotka atkoivat kovalla wskalld, jchen
seurazvanyin aikananoeus koume jamuut cireet Keskiviikkona
243 cli meidan pakke lGhted salraalaan.Emme jaksan eet enda
huclehtia syémisestamme ja ucmisestamme. Vasymyksemme ol
niin kova, Minun kehdalla happisaturaatic laski alle 20 prose ntin.
Olimme sairaalan ensimmalset kerenapetilast, joten hoitajilla ol
hieman cpettelua, Vainio testattiin sillein ja tules oli tietenkin
posititvinen. Keuhkoissa oli meilld melemmilla tulehdos. Saimme
sUphensisdistd antibicottihcitea [tippa) ja muita 133k ke itd aamuin
illein. Vaime sai lisahappe a koke saimalassa ole ajan. Ve rdkokeita
ptettiin menta kertaa paivassd Maku- ja hajuaistikin katosi
jessakin waihe essa Hajuaisti ei cle palautunot (5.5, teim . hucm .,
makuaisti oh wllut esittain. ¥asymys ol totaalinen. FaivallEkin,
kun tulivattutkimaan, niin joutuivat heratte lemazn.

Faincnpudctus el noinviisl kilea kahden viiken aikana. thonalus
kuivui, waikka nestetts tuli juctua tosi runsaast. Tuntuiettei se
neste tartyu. Lilkuntaa cli aincastaan kulku vessan jasangyn walilla.
Farjattiin, kun vaimen siske tol fuskaa cven taakse Uudenmaan
rajan takaa Sillein cli ludenmaan raja valvennassa ja han joutui
peliisien kanssa neuvettelermaan, jotta padsi rmjan yli. Ruckaa wi
muutama muukin tuttu,

Waime kavi vudelleen 284, testissd, josta twli positivinen tules,
joten tutkimukset jatkuvat. Infe kicladkar soitti 4.5 vaimolle
kertoen, ettavaikka nayte oli positipvinen, niin wirus on koollot
eikd tartuta. Mo varovaisia clemme vie 3 kuitenkin, mutta
chnellisia, kun 135t~ pirulaisesta” sebattiin
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Qulun Fower Team jajesti lklassisen voimanoston
SM-ldlpailut koronaepid emian aattona

Elekuun puclivalissd 2019 voimanosten aveimen Lo okan
Sh-kilpailuilla ei cllut vield jarjestdjaa. Sillein liton puhe en-
johtaja Tere Hyttinen -hoksaotti seuramme puheenjohtajaa

Mikke Benkaista mahdellisuudesta hakea kiseja Ouludn. Edelliset
- jatahan asti aincat - Oulussa jarjestetyt SM-tasch voim -
nostokilpailut ol jarjestetty |eulukuussa 1982, Silloin kyseessa
el 23-vuctiaiden SM-kisat. Vaikka meiltd sils puuto| kokemusta
nain iscjen kilpailuiden jarje stamisestd, uskoimme csaavamme
jarjestad hyvat kilpailutinnestunee llaja muuten kokeneella
jeukolla. Hakemukseemme vastattiinkin myintd astil

Fatoitimme myis naapuriseuramme Oulunsalen Taiston,
Haukiputazan ¥oimailijat ja Kimingin Urheilijat talkoeapua varten,
Saimme heiltd lisdvahvistusta se kd [EAmmittelytilcjen varostami-
seen ettd kilpailujen lewymishistibén. Ruekailu ja kahvic ulkoistet
tiin junicrteimintaa tukewville urheiluseureille, jotta varmiste tiin
OFT:n talkoovoiman riittéwyys keiittisiin teiminteihin,

Fuuttuvan ShM-kisajarjestelykokemuksen vooksi arvitsimme mybs
tucreita kokemuksia jawinkkeja kiseja askettdin jarjestaneilta
tahoilta Klassisen penkkipunnerroksen SM-kilpailut ol jarjestetty
Sotkamossa esimerkillisesti, jote n kysyimme kilpailunjechtaja

Jari Miskaselta neuvoia esimerkiksi spensereiden hankintaan,
kisapaitoihin, lammittely lavaihin Jne. littye n. Erityiskitokset
Jarille arvekkaasta avusta.

Kilpailuiden suunnitte lu ja talk ooty &t sujuivat rauhalliseen tahtiin
sykawn jatalven kuluessa OFTH jasenistista [iytyi mahtavast
teisiaan tiyd entdva talkoolaisten jeukko [a vastounkantajia ef
cse-alueille. Toki valilla nousi kylm 3 hiki otsalle siitd riittdisike
varsinalseen kilpailuun ja sen rakentamiseen tarpeeksi talkoo-
laisia. kilpailujen 13hestye ssd kisajarie ste byt tulivat kilpailu-
johtajan uneen. Uness a kilpailunjehtaja oll rakentamis paivana
unchtanut tulla palkalle ja vasta kilpailujen alkamisen jalkeen
tullut j@nnittyneend katsemaan mikd ontilanne. Kaikki oli
teiminutunessa hywin, kilpailupaikka raken nettu téyd ellisesti ja
kisapaivat sujuivat kitkattal 5e ol hyed enneuni, joka mythe mmin
toteutul silld erctuksells ettd oikeasti kilpailunjohtajakin ehti
rakentamiseen mukaan.

Jannittdva koronarajoitusten ajoitus
raltentamispaivans

Olimme sopineet talkoiden aleituksen torstaille heti aamu sta
vaiheittain sitd mukaa kun talkoolaiset ehtivattiista vapaalle.
Kilpailupaikan rakentaminen oli johywassdvauhdissa, kon tuli
Tiete, ettd kle 14.00 [arjestetddn Sucmen valtion euvosten tied o-
tustilaisuus kerohaepidemiaan littyen. Tied ctustilaisuus [ahetet
tiin suprana televisicsta ja kilpailunjehtaja ilmoitti puh elim its 2
liiten puhesnjehtajalle asiasta. PRdEtettiin katsca mitd valtic-
neuveste on madranmyt. Miele ss3 askarrutti jeudutaanke kisat
perumaan tai siirtdmaan |2 tolsaalta myis se miten taleud ellisten
sitcumu sten kanssa selwitddn, [os kisat perutaan, Onneksemme
valtich euveston linjaus oli, etd kekoontumisrajoitus cli 500
henkea. Tama tarkeittl, etta kilpailut voitiin jarjesta. Fidimm e
pikaisesti neuveh piden Liton pubeenjohtajan ja hallituksen
kanssa Fadlinjauksena tod ettiin, ettd yieisiéd sucsiteltiin
katsomaan kilpailutnettistriimauksena. Koronarajoity sten
saikEyttamand kahvion jarestdnyttaho valitettavasti pe i
esallistumisensa kilpailuihimme.

Hetken selvittelyjen jalkeen OFTn talkeelaisista [Eytyi muutama
henkilé: kahvilaz hcitamaan. OFT:n oma talkeovaki pysy

onneksi rauhallisena ja mkensimme kilpailupaikan jopa od ctuksia
nopeammin,

Yupden alussatull ise muutes liten SM-kilpailuiden jarjestami-
se e, kun nettistriimaus ja kilpailujarjestelman pystytys siirrettiin
kilpalluiden jarjestajan vastuulle, Onneksilifte kuitenkin paatyi
hankkimaan striimau ksen alkuvucden kilpailoihin Voitte Ahopelts
Croupilta. Suuret kiftekset striimau ksen ja Jarjestelman prystyiyk-
sestd Voitto shopellelle ja Markus Yaliviidalle!

kilpailijeita ilmoittautei yhieensd 148 joista naisia ol enn angk-
selliset 8%, mikd on suurin subteellinen osuus SM-kilpailuidean
historiassa Valitettavasti korenamjeitusten ja muiden syiden
wucksl kilpailijeista 25 estyi tule masta paikalle,

Ferjantai

Kilpailujen ensimmaisena paivana jarjestavan seuran Satu Pylvas
palasikahd en voeden Sitiysleman jélkeen SM-kisalavalle
ennatyksid murskaamalla. Maastancston jayhteistuloksen
sucmenennatykset owat nyt 5adun nimissa. Kahdeksan-
toistavuntias Fanny Lamminen yritti haastaa Satua, muta

S kuassisen voimanosTON SM-KILPAI
| 13.-15,3.2020 OULU

Satw Pylids
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Mizsten sarfan 74 g wdvidiolmitha Eetu Aatta, Mika Juntunen jo Lassilmmanen

Anti savclainen oli satjassaan alle 86 kg yliveimainen voittaja
whdeksalld chnistuneella nostolla. Sarjassa 74 kg OFTn Eetu Aalte
st mestariksi hywin sujuneen harjoittelujaksen ja kilpailuihin
valmistavan jakscn jalkeen, Tammikuussa nuctten SM-kiscissa
hostetty hopea kirkastul kultaan. Aallon takana Oulunsalon
Taisten Mika Juntunen ja Sctkamon Visan nucr Lassilmmonen
kawivat tivkan taistelun hopeasta ja pronssista, Juntunen nost
juuH sopivan warman viimeisen maastaveteraldan, jolla pakotti
Immcsen yrittama@n 237.5 kg nostea, Immesen nuoruuden inte
ilmeise sti kostautui, kun hanen kiineinen ctteenss tangosta cli
hieman teispuolinen, eikd rauta noussut ylds Juntunen ratkaisi
siis hopeamitalin itselleen ja Immoselle pronssia.

Dulun Mikko Ronkainen nosti suvereenisti sarjan 83 kg mestan ksi
whieistulcsenndtyksellddan 730 kg Sykayn 74 kg sarjaan
laihduttamisyrityksen aikaansaama vammakierre eli saaty ajoissa
pysaytettyd Renkaisen takanavadnn ettiin himmeampien mitalien
jakamisesta. Joensuun Antti-Saastameinen ja Huittisten Matias
Kulmala clivat jalkakyykyn jalkeen jannittavassa tilantee ssa.
Fenkkipunnerruksen spesialisting Kulmala yritti Kirdtarpeeks|
etimatkas penkkituleksellaan. Teinen penkkipunnerrusnoste el
kuitenkin joylldttavan tinkka suoritus eikd Matias pystynyt od ot-
tamaansa tulekseen, Maastanoston csaajana Antti Saastamoinen
maarittikin tahdin ja arvasi teisen nostensa kunnen kohd alleen,
Saastamoinen ratkaisi hopeamitalin itselleen 290 kg vedolla.

ol IMMANOSTAJA 2 - 2020

Lauantaina isoimmat rnyhmat

Miesten sarjassa @3 kg oli 10 nostajaa ja se clikin psanctta-
jamaaraltagn miesten sudrin sarja. savoenlinnan Mikko Mottonen
nesti jalkakykyssd sucmenenndtyksen 2875 kg sekdylivoimais-
en mestaruuden. Junicrinestaja Eing Jarvisale nosti hopealle
tekemalld nuorien alle 23-vuctiaiden suomenennatyksen seka
jalkakyykkyyn ettd yhteistulokseen.

Avajaiset pidetiiin lauantaina, koska ennen korona-

rajoituksia cletimme yleisia clevan paikalla silloin eniten.
Fajeitusten vuoksi wleisond oli kuitenkin [@hinna nostajien
hueltejeukkela: Keululainen Selina Virkkala esitti ihastuttavan

ja osuvan runch Oulun kaopungistal Kudlijat saivattietad Oulun
motipuclisuud esta mm. pyéraily- ja teknelegiskaupunkina. Liiton
puheenjohtaja Tere Hyttinen kerod tuoreet kudlumiset litcn
puclestaa positivisen vireen lisenssinostajien maaran nousussa
verrattuna viime vucteen.

Maisten sarjassa 72 kg oli enndtykselliset 23 csallistujaa ja sarfa
jaettiin kahteen nphmaan! Alemmissa SM-kilpailuissa el

clekaan cllot kahta nyhm 38 naisten sarjelssa. Jenna Kettunen
aloitti jalkakyylyn rohkeasti 1625 kg nestolla. Moste oli ilmeisen
wllattEvdsti erittiin tivkka eika seuraavilla nostoyrity ksilla saatu
parannusta. Kivruveden Leenaatanen kil penkkipunnerruk-
sen jalkeen chikettusen, Mutta maastan ostossa Kettunen vei
whikis paikan joensimmaiselld maastanostellaan. Vatanen yritti
taveitella mestaruutta vield 187.5 kg maastan ostella, mutta se
cli liian painava hanelle,
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Sarjan B4 kg mestariksi nostl junicri-ik3ingn Henna kaasalainen
Han sai myi:s ehiten IFF-pisteitd naisnestajista, jonka muistoksi
hanelle lWevotettiin Culun Teripelliisi-patsas, Sarjassa +84 kg
Merikarvian Veimailijeiden Anniing Luetenen nosti pubtaalla
yhdeksan neston sarjallaan selvdksi me stariksi. Hopealle nost
terveyschgelmista karsinyt, mutta vahvasti kuntoutunut
katariing Mokua.

Sunnuntaina isojen miesten mittelointi

Tucmas Hautala oli sarjan 105 kg yliveimaine n mestari ja han
saavutti myis korkeimmat IFF-piste et migsnostajista. Ko ltamitalin
lisgksi hdnelle annettiin parhaana mizsnocstajana Toripelliis-
patsas muisteksi Oulusta Hopealle nesti Wiitasaaren Jussi
fuusikko vaikka Forin Risto Hatolg@inen yrittikin kirkastaa
pronssiaan viimeiselld maastancstellaan.

Sarjassa 120 kg Turun M-Clubia edustava Miko Murmi nosti
mestariksi. Fyhdjoen Fauhun Jakke Ferttulalla ol vaikeuksia
jalkakyyiyn sywyyd en kanssa minka Lisdksi penkkipunnerukiessa
|31 Kilzja nostam atta merkkien unchtamise nvucksi. Miinpa
kirittavaEa cli liikaa maastancstoen mestaruustaistelua

ajatellen. mutta Jarkke sai pidettyd Mapapiiin Yoimailijeiden

Mik ke Rautavirman takanaan prohssilla,

Juankosken Funnerruksen Jar Saaricvoitti raskaimpien miesten
sarjan +120 kg vaikka han clikin muotam a viikke sitten ollot
leikkauksessa Kataifing Waolua
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Uraltiaohi

Kilpailu paikan purkaminen cli jo reilussa kahdessa tunnissa

tehty j2 seurazvat kayttajat padsivat hallille jo kle 18.00.
Hammastytiavan tehokas talkootiimil Lavamiesten tydskentely cli
nopeaa ja sujuvaa. suuret kiitokset kaikille talkoolaisille
kilpailujen jarje stamisestal

OFT sai positiivista palautetta kilpailupaikasta ja-jarjestelyista
tucmareilta, nestajilta ja hucltajilta Tilat clivat selkeat ja
helppoko lkoiset lammittelytilan ja kilpailo lavan walila. Hallin
lampitilas yritettiin saada Bmpimammaks ilmasteintia
saatamalld ja hitaasti tilanne paranikin.hd essd kilpailu- ja
nayttéjarestelman tietokenee ssa olikuumentumisen alhe uttama
tietokcneen sucjahidastus, jonka paikallistaminen ja kierté
minen vel jonkin aikaa. Marku s Valiviita léysitaitavasti ywin
kigrtotien tuomarivalojen naytin nopeuttamiseksi ilman kyseista
tietok onetta,

Kahvice. ruoka-. ja paitammyynti jaivat valitettavasti katsojien
wahdisyyden vucksi ywin pieniksi. Onneksi saimme Oulun
kaupungilta pienen lisaavostuksen kilpailuiden jalkeen naita
tappicita pienentamaan,

Korotaepidemian vakavuuden vucks| kilpailujen jalkeisella
viikolla valticneuvosto kiristi Lis3a kokoontu misrajoituksia, joten
talkoolaisten saunailta jai teistaiseksi pitamattd. Yiimeise na
talkowiltana OFTn jEsenistilla cli yvdja vahva ole vaativan
wiikonlepun jalkeen. Tulemme hake maan pian uusia 3M-kilpailuja
i ol
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HARSTRTTELUSSH
ANTTI SAUOLAINEN

Teksti: HeikkiYitanen, kuvat: Antti Zavolaisen kotialbumi

| fatta @ tangassa Noda n MM-ldsaisse 2013

3¢ UDIMANDSTAJA 2 -2 020




Mo rin ke rtai nen Su ome n mestard,

s cmenennatysten haltja. Maailman-
mestan, Euroopan mestat, magilman- {a
euroopanennatysmies, kahden lapsenisa
ja ot tuore nimi EPF:n Hall of Famessa.
Marmi kaikhi edelld ma nitut asiat kuvaavat
whtd Suomen parasta voimanostajaa -
Antt avolaista,

My barisin Murmijanien klaukkalassa
whdessd vaimonsa Sannan ja kahden
tyttdren kanssa asusteleva 42-vuctias Antti
on l@htiisin Helsingin Tédlista. Ennen
koulurn alkuaAntin perhe mu ULt
Espooseen ja sielld Anti viett
nucrautensa. Tyikseen Antti pyiritda
maines- javiestintateimiste Zercten Oyia
whdesss, myixs voimailupiireistd Wi,

Fasi Miettizen kanssa,

Mainitakoen, ettd alkanaan Anttiteimi
myis Voimanestaja-lehd en taittajana
ja hdnen firmansa tekee taiten yhatana
paivana.

- MLd i desad ol bt g
mameniafstd urhelilung jo maontaad i,
Ensimmdineniafi taisl alla fous-
ALt jatd T iin
Narastamassa {540 fa
isavetfer angsg Helsingi
Ruatceasontia. Kovia pitd-
Janteistd o hariostamisen
tuahad aitidan iiten-
i atior, Lafeja, joite
Vol sonaa heraate-
fes avat Weisurheiln

jo tetinevoimist e,
Vletsorhetlussa ofin-

nasti ighinnd

pRcdrmetat jo heitto-

tafit. Kesicipitdd mathaoje
foll juasiid e ryas janidn
et Jouituelafit eivdt
oficein froshaan idinnasta-
neet, ehiliy 3¢ lertao jotgin
U omteesta. Antti vastaa
kysyessdni haneltd hanen
urheilutaustastaan.

kuten sivulla 27 clevasta Antin
meriittilistastavei ndhdd, ch Antin
ensimmainen Sh-kisaan csallistumi-
fen jovaedelta 1990 Veimanc steuras
o kestanytnyt (o rellut parikymments
wictta. Miten mies sitten aikeinaan paaty
woimanostoh patdin?

- VWaima fo fihaleset an idinnastonot minug
plenestd pitden. Leulafa fa punnartilesia ol
tehtyd patian i vatsalihesen pit natydio
alogatestio. Sitten fad hanldd mefile atiin
“Taatale siisen ) jolle pyatd telremddn
monentgists treenid. Mleisumeiuolentdn
vieressd Espooh Lealsolohdessa alf miyds
rUnt o al, josse iddiin ihmettelem dsad fiun
uivat nastelf punttejo. Pitihdn sialld fdydd
Jagtws 16 fidduoden poilvineillo alettiin Stten
parin feverin fiehssa idydd satitla hiaman
s@anaatiisemmin Epoan Leppdvadigsse
semolly saiillo treengsi todello vohva v
Huha Toananen), fienen hufio penliidoun-
aerruicsia dhailtiin ja fhmeteltin, Sitten

sain jostain fedsing Voimanosigje-tehden
koteetin tolalksia jo totesin, eftd vaisin
pdrfatd idsoissg,

Jaticaicladelold voonag 2007
Fuatan EM-idsofssa

Saittetin Voimanastoliiton sillofsele sibtee-
fite Kimmo Jouhidtle, fola o pesti iuinig
pdFsisin idsoihin, EnSm mdiset idsan ol
19949 penlidpunn erruicien duarten S4-
idsat, joista sain pronssia. Alulesidsadn wain
FeE iR LR L ST EE f0 WOl osto ful
muledan sitten pord viatta mydhemria

Woimanostosts jayleeansavoima-
harjeittelu sta oh mucd cstun ut Antille o
elamantapa, Treeni och paras tapa unchtaa
hetkeksi arjen kiire et

Treeni an minolte myds ydn polfon miden
fyvinvaintia, huomaon fulevani drediai jos
totes tien pithd treenitouin, ANt toteas.
Lajinaveimancste oh varsin kasvattava,
Se vaatii pitkdjanteistd tyita ja malttia,
kovattuloksetvaativat pitkan pohjatyin.
kuten kaikissa urheilulajeissa, ei mykskagdn
voimanoatesess pelkalld reenimadralla
saaviteta koviatuloksia Haasteellisinta
lajissa on warmasti parhaan tuleskannon
ajoittaminen nithin tarkeimpiin kiseihin
Sitten kun kiscja oh useampia v ede 553
menee hommawvield vaikeammaksi

Miyky 83N klassinen nostom ot
och noussut selvasti sucsitum-

maksi kuin warustenocstami-
nen, AN on tuto naky

kuriman kin -nostomu od on

kispisca Muuttuuko
miehen harjoittely
riippuen kummat kisat
oh tulossa?

- kovin paljod treeni &
mUUtU mESGan
vaihesssa,

VarLsteida ot [ syt
Kloyssiy viaihdagn higman
teteniildide o teen

vErusterreen gl Vorusieille
Pidin taniog selledsti
ol edmmatle aisiassd i
lassises g, Byitn mousemaen
mahdatlisimmah oo o toihin
itrman varuat eltd myds sittain iun
vatmistaudun varusteidsaan, adin saan
khdistet ted teeenimuadat samossa
Nefoitulsessa,
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Angti luottohuoltafiensa Seppo Sahimania ja Tomm Foowilaisen igngsg 203 3 EM-igsaissg Tealdn Filsemssd

Menesti kuulee keskustelua klassisen ja
Varstencstamisen ercavaisuuksista,
Mika on sitten melemmissa nosto-
muedoissa ansicituneen mielipide lajien
hywistd puolista?

- Molemmissg anama Wehdfieensd
Klagsisen paras pualf ol Vo asti sen help-
paus iaffin an helppo idhted mokdan jo
shing sty traenggmaan suht eetlisen
el @ Wil dcid Wicsin, Morustepoolien
parhoana puaten @ piddn fen hoosta-
vuditd, Biin feysisesti i tealdsestiliing
kU vgrustaliisan jiliseen ola tuaton fudn
olisi gellddngd saonof, Wasteaasii vais
iessisen idsan jdlfeen vetdd taisen idson
puticesn. Varustellla nostettfdessy orostoy
MyE T huatlon merdtys, jiman osgavaa hual-
tog menze har mad todetlo vailesisd,

14 UDIMANOSTAJA € = 2020

Mtse hieman ihmettelen fainke vadhan
Stomessa an idlpgitifolte, jotlhg idsaisivot
materrissd idsaissg, Misestdni olen
sEah Ut patfan iyobd varistetieenesid myds
fdossisetle pualell e fa toivaisin adicedng
enemmin nastafia jotla idsoavat
malemmisss nostamuada gse. Vaimae-
nostaan mehtul varmest malemimret
Aostamuadat fa fgnaustoaidn faide
iFanastuneite rohleest inaleileroen sitd
fgelleen Weirsta Aostomuatog

Anttl on veittanut urallaan useita M- ja
EmM-kilpailuja seka Maailmanm estardude n.
silti mielenkiintoa riittda kilpailemiseen
jatreeneihin. Anttitete aa uudelleen, ettd
voimanosten on hanelle enemman ja
wahemman eldmantapa. la hanelld téyty
clla taveitteita, jotta treenaaminen clisi
mielekasta

Kilpaileminen kuuluu cleellisena csana
lajiin ja kisat on paras tapa motiveida
itsedan ja samalla pystyy mittaamaan
harjoittelun tulekset. Antilla en tarkeituk-
sena kisataniin kadan kuin sevain cn
mahdcllista jatulekset ke hitbywat Antti
naurzhtazkin. etta Maailmanmestaryus
varustepu clelta puuttuisi vield, mika
metived jaks amaan,

Fitkalle wli 20 vucden kestane elle uralle
mahtuu paljon hiencja hetkia. Ky syessani
Antilta jotain hetked mika erittisestl olisl
jaanyt mieleen, Antti palaa muistoissa
muutamien vucsien taakse



- Ensimm diend tulee misleen 2015
nlassisen vaimanaston MM -idset Selossg
jo viimeinen magstanosto, fol @ varmistod
Maailmahm esforuls Katsomosss off silloin
mUUA muasse dith sisgeuieia jo patjon
nverelta. Se off ain otlaatiinen hetld.
Toinen uper hetld off ensimmdisen v e
vadmanastan MM-mitatin varmistumings
Orlgndosse 20328, Furaapon mnest e oot
on Hetysti atlut myds hiemajs heticid, Maonet
mdafolidierefssut tsessdion ovat ol eet
hienaje ol moiaia, vallded me e st ys il e
atisi faelte fullofiiaen.

Mikd sitten tekee hyvan veima-
nostajan? Antti pohtii, ettd ge-
netiikka ja sopivat mitta-
suhtestsekaitselle
sopivatreenityyli cvat

avain asemassa, ainakin
hanen tapauksessaan
Lisaksi han tuumaa,
etta menestyakseen
oh cltava myts
henkisestivahva ja
o5 ALLEV A MY S
kilpailla. Ei auta
jostreeneissa

kulke e, mutta
kiszissa el Antti
kerostaakin
hucltajien csaa-
mista kilpailu-
tilanteessa,

- Kilpaflussa menesty-
minen vaatii fdssd
{afisad faovan unaon
tigditesi vahvga laton
Amaan teleemiseen selid
asdavad hualto poriian. £
itman totasta, pard fertog oa aliot
tihetld, mutta se o LIFT -ldse an
tojstaiselesl Weld lrolim atta. Menestymisani
idlpailiiss e & ole kaslaan jadnyt hualloshe
i i o ST soued iefitos aildtle hualtafitle.

Kilpailu-uransa Antti aleitti sarjassa
675 kg Melke nopeasti sarjaksi vail|
kuitenkin pykalad ylempi 75 kg sarja.
Sarjamuutocksen mysia tue sarja
muUttdi 74 kg.

Antin mukaan han kuitenkin tunsl elevansa
aina vahan alipaincinen sarjaan, joten
wurdesta 2012 asti Antti on kilpaillut
whksinomaan sarjassa 66 kg Treeni-
painckseen Antti sanco nein 6970 kg
joten sarjaan padseminen ei ole
yliveimaisenvaikeaa.

- Kisofen idhestyessd siiatin rualiavaliote

jo sevrgan miltd peitiione ndytdd. Foinog
alan seurate Wleensd vasta wWilira-pod ennen
fdtpaitug jo viimeiset pord idlo g st etdidn
Mesrelstd wiimeisetld vilicotia.

Treensamisen suhteen ARt kertoo hieman
yllattden clevansawvarsin laiska, mutta

tote aa heti perddn, ettd sillein kuntreenaa
fiin harjeitu kset cvat suhteellisen kovia.

Uran varrelld SM-mitoleita an
foar Tyt metiiaingn iaag

Treenejd on yleensd kelmesta nelj3an
viikossa ja ne on jaetiu voimanocston
csalajien mukaan.

lekaisella treenipaivalld on padlitkkeend
siis jalkakyykky, penkkipunnerrus tai
mazstanosto. Fadliikkeen lisksi Antti
tekee harjoituksessatoisen csalajin
ke sti. Esimetkking kyykkypaivana han
tekee kewye st lisaksi penkkipunnerrosta.

Apuliikkeitd han sanco tekevansd melko
vahan jatalld hetkelld ej treenejssacle
kaytiasa mainittavia erikoisliikkeita,
Keskivartalen vahvuutta Antt korostaa
|@ sancckin vahvistavansa keskivaralea
erilaisilla litkkeilld ldhes joka treenissa

baysyessaniAntilta mitd han haloaisi
sanca nuorelle tal aleittelevalle
vimancstajalle, mies mietti hetken ja
nestaa esille muutaman asian,

- Juadtusteiniiigt ianngitas hiog han
engimmdisend ftoon jo huolehtia
tifieh vuddesta. Meuvod iannaitad ysyd
settaisetta henfdidlta, jolla on koolutus o
AT me it neuv ajen anta-
migen. Kilpoilugsg on ging se fkolme
Nastad jolid Nostomuodassd, jotan
alaftusrgudan & tandtse alio 5¢
amd enndtes. Tutalset ety
vilitld todetla hite oati jo
UsEin trestin fiev et dimingn
vl tooda pareric
futal g fkin tresnin
WO SHETRITE H.

Antilla ei cle valmen-
tajaavaan mies tekee
itse treenichjelmansa
|d epita Antti hakee nithin
tunnetuista chjelmista,
kuten Sheiko-tyylisestd
chjelmasta; mutta
kokemusja tietdmys mika
toimii itsella chjaa eniten
treeneissa. Joitakin vinkkeja
hafjeitte luun Antti ch saanut
myirs treenikavereilts Seppe
Sehlmanilta, 5ami Miemiselts ja
Sami Fullise lta. Kesky ste lu kaantyy
vaajaamata taman poikkeusajan olo-
subiteisiin, Antti tote aa, ettei hanen
kehdallaan suurta muutesta nermaaliin
ole tatvinnut mietia.

- Karono-agitie & ole offteastaon valoitenot
trzenethinl mitenicddn, Tein naoin voos?
sitten meille plenen fatisaling josta by
feggdieled taritove volm anastatres i,
Kotisali tolf gigaliahigisalsd, foshia holu s
alld enemmdn Kotand fa lasten ahssd.
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Klessisen voimanastan Mootmonmestar Salosta 2015, Wierellddn rudt mitolistit Tung-Ting Heieh [TPE) ja Stephen Cosdali (CAN).

- lsampd Bt dronme A0 on @iig usen
tregRiiavieing, joten treemimusg soottee ollg
jotain iestenigoivja, Ferhaen liasvamingn
an muettan ot horofttelus aiin, ettd failold
“tuehg " an jatetty treenelstd pois

Fresnit perin telremdin mahdatlismnman
taridhida trzetinhfelmad minoila ef ale
Treenit on tettying pahving, mutta idtat
Trespipdivid s iy jos feha & ale
potou Ut Tad el mouten tunng esdiid
Kisafen iFhe s yesad fald spunnitelan mitd
iitafa nostetaan millaialin,

Fuhutaessa ndinkin pitkdstd ja
menestyksekkadsta urasta ilman
suurempiataukoia on kehdalle osunot
myis Useita huomicnoscituksia,

36 UDIMANDSTAJA € -2 020

Taanmnoin saimme lbkea Voimanostaja-
lehdestad ja katsoatelevisiosta kuinka Antti
vaimonsa Sannan kanssa edust voima-
nostemaailmas itse naisp spaivan
vastaanctolla Linnan jublissa. Antticn
myis valitto Sucmen Voimanostoliton
vuoden parhaaksivoimanestajaksi useita
kertoja seka urheilutcimittajien vuoden
voiman ostajaksl Tusrein hucmion-
capitus tuli Euhsopan Woimanostoliton
EFF:n suunnalta.

EFF:n Hall of Fameen cn nimite tmy
henkiltita vuoodesta 1993, Vu csittain
EFF.n hallituksen enemmistzaanilld Hall of
Fameen veidaan valita keteintaan yksi
wimihenkili ja kaksi nostajaa. Vasti-
muksina ocn ainotlaatuiset saavutukset tai
eritdine n wirvoimanocston parissa.

Sucmalaisia oh vuodesta 1953 [Ghtien
muistettu talla kunniamaininnalla
seitseman kertaa, Myt kevaalld 2020 Antti
Savolainen ol kahdeksas sucmalainen oka
sainimensatuchne.

Kiitolset Antille haastattelusts
javield leerran onnittelut
Hall of Fameen passystd!



ANTTI SAUOLAINEN, 1978,
TEAM NORDIC THUNDER

SAAVUTUKSET ENNATYKSET

Maailmanmastaruadat 1 YARUSTEVOIMANOSTO
Euraopanmestaruadet 4
Suomenmestaruudat 20 [sis. 3§ oukdiekilpailua) Gy yicloy 2E0 ke [F6E ke
M b -hapea 1 Petkchi 2225 kg [-74 keh 2075 kg l-66 ke
MM pronssi & Maastanosto 100k [-60 ke
EM-hopea 3 ¥irteistulos TT7.5 kg [-74 ki) 775 kg [-66 ke
EM-pronssi 1

ILASSINEN
ENMATYIGSET Avain ML yhteanss

oy ylcky 2225 kg [-66 kg
Maailmanenndtys 4 Panicla 1575 kg [F66 ke
Eurpapansnnioys A Maastanasto 280 kg [FEE ke

Yhtoistulos aET.e ke

VOIMANOSTO PENIIKIPUNNERRUS
YOIMANOSTO [VARUSTEILLA) PENICIO PUNNERRUS [VARUSTEILLA)

MM-3 %3 (2016, 2017 2018) Mk -2 [2oe7)
EM-1 [2o16) EM-2 [Zoo7)
EM-2532 [2014, 2015) EMt-3 [2005)
EM-3 [2013) EM-1¥ 5 (2003, 2010, 2014, 2015, 20470
SM1x 10 [2005, 2007, 2013-2020) SEM-2% & (2001, 2005, 2007, 2008, 2011, 2013]
5M -2 [2o11) 5M-351 (1900 nucret)
lpuldwe 5M-1 % 3 [2004. 2003 2004)
[CLASSINEN WOIMANOSTO louklue 5M-3  [Zo10]

MM-1 [2015) [CLASSINEN PENICIPLNNERRLS
MM-3 %3 [2013, 2014 2018)

EM-133 [2015, 2016 2017) 5M-1x 2 (20132020
SM-1HE [2013-2018) 5M-2 [ZoLsg)

5M-3 [2012) 5M-3 [zo12)
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UUODEN 2018
UOIMANOSTORUUA

Teksti: Pdivi Ristolainen, kuvat: kilpailuun esallistuneet

Elamme aikakautia, jossa puhelimella ptetut Kuvat javideot
siirtywat somekanaville [Bhes 3antd nopeammin. Fuhelimien
kamerat kehitbywat, kuvia pystyy editeimazn ja muckkaamaan,
Erilaisilla sovelluksilla vol kasvejen piirteitd muckata ja poistaa
vaikkapa hairitsevat nypyt. Tod ellisu uttaweidaan kuvassa monella
tavalla muuttaa ja muckata.

Kukatahansa harrastaja |a kilpailija vol sesiaalisessamediassa
esitelld kuvien javideciden avulla sekd arkistatreenaamista etta
kilpailutilanteita. Ammattilaisten ja taitavien harraste lijoid en
ciamat kuvat cvat kuitenkin edelleen tarkeita urheilussa, MIilE
vridaan vangita ainutlaatuisia ja autenttisia hetkia: wnnelmia,
tunteita, iled ja pettymyksld. Veiman ostossa nostaja el valwamatta
cle ulkoisesti parhaimmillzan tehdessdan kisassa huippusucd-
tusta. Kuvawel parhaimmillaan tedentaa sekunnin murtc-ocsassa
pitkan treenikauden tuleksan ja sen. kuinka kilpailija saa suc it k-
sessn itsestdan irt kaiken sen tyén, mitd han on ennen kilpailua
tehnyt

Fuvattuowat veimancstolle nakowyyttd mediassa ja lis3aavat Lafin
kiinnostavu utta, Frinttime dian kaytttién kanmykkakowat eivat
wleen s3 riitd. Maista syista johtuen Sucmen Vol manocstelitto
jarjesti tammikuussa 2020 "Yuoden 2010 voimancstoyalo-
kuva” —kilpailun. Kilpailussa el erikse en sarjat amm attilaisille

= harrastajille .

Wistys voimanostalle - Sanng Hiltberg (2. ommottilaissogjossa)

Ensimmaistad kertaa jarje stettavaan kisaan csallistui kaksi kuvaa-
|23 ammattilaissarjassa ja viisl harrastelijoiden sarjassa. Kisan
tuzmariston muodostivat Tere Hyttinen, Katia Larizla [a Voitto
Ahcpelte, Sihteering ilman 3anicikeutta toimi Faivi Ristelainen.
Tuemaristolla oli etukdtee n andicinniss a kaytdssaan vain kuvat eli
he eivattienneet kuvaajien nimid ennen kuin kovat oli pisteytetty.

Tz ata levassa - Tera Toahenmaa (2. emmettiloissada ssa)



Ammattilaisten sarjan veittl Sanna Hillberg kuvallaan = Fisoys
vaimanastalle™ darjan kakkoseksituli Tero Tuchenmaa kuvallaan
" Tgwio levassd”. Sannan kuvasta tuemariste totesi, etta siing
nakyy hetki ennen kuin nestajatartou tan koon, padttavaisys ja
se, kuinka voima odottaa ulespadsya. Kuva valittad kilpailub etken
tunteen. Tercn kuvaa pidettiin wirkistdwana ja erilaista kovakulmaa
hywana.

Harrastelijasarjassa ol mukana kaikkiaan viisi kuvaa,
karkikolmikon parhaat pisteet sai Wesa Kothonen kuvallaan

" Raljon penled”. Kuvan tod ettiin clevan haninaisen hyva
penkkikuva, jossa on pysaytetty hetki jellcin kilpailija [Bhtee
hakemaan kaarta sucritusta varten. Kuvakulmaa ja rajausta
tuemariste piti myiés myvana, Teiseks| tuli Eere Mieme 3 kuvallaan
“Onnistuminess . Kuva valittad tuomariston mukaan kasin-
kesketeltavan llon sucrituksen cnnistumisesta, Sarjan kelman-
neksisijoittui lesse Varjonen kuvallaan ™ Voimag pohjoisestd”

Harrastelijasarjan leput kuvat voidaan madritelld edu stavan
rentoutumista je huumoria, joita molempia ehd ottomasti
tarvitaan. Kovien lahettajing teimivat Teml Halmesm aki
[Fentidpunnedaion reitoutusheticd) ja Henri Kyntaja,

Fenidpuanetajon rentautushetid - Tomi Hatmesmild
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HARSTATTELUSSH
JANETTE JLISOIN

Teksti: Paivi Ristolainen, kuea: 5anna Hillberz

Nuorten dassisen voimanoston huipulle
painennostatieanills

Vucdessa jalkakyykiytulokseen pamnnusta 25 kg penkkiin 10 kg
ja maastanpstoon 20 kg Tammikuussa 2016 Honkajoella jarjes-
tetyissd nuotten klassisen voimanoston SM-kiscissa parhaat [FF
pisteet M14 -ikaluckassa. SM-kisan lisdksl kdytyna kahdet
kansalliset kisat, jeista Fornaisten syyskuun 2019 kisat aih eutti
piencisen semekochun 110 kg kyykkytuleksen ansicsta,

Fosititvisen kehun aikaansaaja on 13-vuctias Keravan Bod enosta
painehnestessa javoiman castossa edustava Janette Ylisoini.
Feruskeu lun seiskaluckkaa k3ywvan Janetten urheilubharras-

tus alkoiwiisivuctiaana iscveljen peesissd painista, Kunveli
leukkaantumisen vueksi vaihtel [a]ia, seurasl lanete isoveljed
punttikculuun. Fainennosto onkin ollot Janetten padlaji kelmisen
vuotta: Yoimanoston Lajeista kyykky3 ja penkkipunnerru sta han
harjeitte lee walilld painennoston chessa. Fenkkipunnerrd strae nin
lisaminet on cllutisa Jani Yliseinin kanssa sudunnitelmissa.
Lisdksi Janetie tekee isansa kanssa syksystd kevadse en mys
wleisurheiluharjoitvksla jucksuvedoissa ja heittelajeissa. Jane e
oh saanut itse valita [ajitja on aina tykannyt harjoittelo sta.

Viilwn loppupainotteinen treeni jitt55 ailiaa
leo ulunliaynnille ja kavereille

lanette lla on wilkessa viisi painchnosteharoito sta vitk on leppu-
painctteisest, Lauantaisin hajeituksia on kaksi ja sunnuntaisin
whal Lauantaisin aamulla on tem pau sta 3 sen cheisliikkeitd |3
iltatre enissd t2as tyintd ja sen cheisliikkeet, TALE treeni-
systeemilla aikaa jaaviikolla keulunkayntiin ja kavereiden kanssa
cleriseen. Janette on painonnostossa mukana myds yiakou lu
leirityksessd mikdtarkeittaa Viemmaelld [rjestettdviin leirity k-
siin csallistumista neljd kertaavucdessa, Leiritysta j2rjestetasn
sunnuntaista tostaining Keolutehtayat tolevat Wilman kautta
leirin ajan.

- Tykk@an csallistua leireille, sielld tapaa myis kavereita. Mo uten
ei painchnostossa ole juurikaan leiritystd paitsi [oitain yksitdisia
paivia kesalla, kertoe lanette,

lanetten 3iti LeenaYliscini kertec, ettd Janette on aina itse
halunnut jatykannyt harjoitella. Mucren urheilijan ymparilla

oh vahva tukive rkeste. Janetten painonnoste-chjelman tekes
valmentaja Juha Bukkonen jaisalanin lisaksi voimanosto-
valmennuksesta vastaa Arte Rainic. Vanhemmilta Janetten

tre enaaminen vaatii alkatavlujen suunnittelua ja whteyden pitea
sekaneuvottelujavalmentajien kanssa. Wanhemm at ovat titviisti
treeneissa mukana Jos vanhemmat ovat téissa, lanette menee
salllle itsekseen, mutts salilla on valmentajatai muu aikuinen,
joka volauttaa treeneissa. Veimancsickisoissa hueltajina
teimivat Jani Yliseini ja Arto Rainic.

Leena Yliscini kertog, ettd painonnostess ayhteistyotd
tehdddn yliseurarajojen. Yhieistyitd tehd &3n mm. Kotkan ja
Lappeenrannan painennostoseurejen kanssa, Forista tulevien
painchnostajien kanssa on myos vallllayhteistree neja.

Main csaaminen ja ietdmys levida seurasta tiseen.

Tavoitteena tulosparan nulocset ja amvolisat

Ensimmaisen voimancstokisansa lanette kavi Yldjamelld
syvskuussa 2018 Sillein haren twlessarjansa ol jatkakyykky

85 kg penkkipunnerrus 47.5 kg ja magstanoste 1025 kg

Wuotta mychemmin tolessarja oli Fornaisissa 110-57,5-122.5 kg
ja yhteistules 290 kg Kehitys on cllut nopesa, Ylbjanen kisasta
lanette &I mieleen ertyisest kywkyn oppikirjamaisen hienesta
tekniikasta.

- Kilpaileminen on tosi kivaa, vaikka jannitdakin, 1a treenaa-
minen cn kivaa, voimancston lajeista kyykky on mukavin. Joskos
wahan vasyttasd, mutta yleensd on kiva mennd salille, toteaa
lanette.

lanetten tavoite voimancstessa on ketimaassa kisaamisen

ja kehitymisen lisdks) padsta kansainvalisiin anvekiscihin,
YWanhempien subtautuminen arvekisoihin [Bhtemis een on
mytnteinen, Yhieistulosenndtyksen parantaminen yli 300 kg
oh myis yksl seuraavia askelista voimanostossa. [Teim huom,
Janette teki SM-kiscissa 2020 yhteistuloksen 3025 kg

On hienc seurata nucren, reippaan urheilijan kehitty mista!
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PUHELIMESSA RYOSTI UILMI

Teksti: Heikki Crasmaa, kuvat: Heikk Crasmaan arkisto

Onollut kauan mislessSnt soittas puhelu Ouluun pfin Qpdsti
¥ilmille, Monille Voimanostaja-lehden nylorluldjalle timd
1980-Linrun Lopun voimanoston elivd Lopenda on tuntematon
SUUFUUS. Sulrat saavUEuksat hiinalld Kuitatiidn an: yoimanaston
Maailmanmestari kolmest ja penlddpunner rulksessa ket ran

M M-lisoissa ykkinen, Peniddpunnerrus §8i; lcun nimi

ns. pankidpaidat tulivat Lagiin.

byostihan oli armoton kaveritreenaamaan pienesta pitden riippu-
matta lajista ja voittajan veri virtas jo pienestd pojasta alkaen
hanen suchissaan, Voiman cstoon tutustuminen alkod jo 12-
vuotiaana. Hyvinkaalla 1979 ensimmaiset kisat oli nucrten
20-vuctaiden M-kisat [ossa Kyosti nostl sillolse ssa sarjassa

75 kg Edusti sillein seuraa lin Yritys ja oli neljas, haviten paina-
vampana prefssimitaling tuleksien cllessa 190-120-200-510 kg
Faikallislehdessa oli; "Wilmisol pronssimitalinsa™

Siitd alkei menestys ja avoimen luckan maamme
mestariuksia kertyl kuod esta SM-kisasta.

Avpimen Wekan velmancstoura alkel, kun ensimmainen Ski-kisa
cli 1985 Tampereella ja sielld mestaruus silleisessa sarjassa

110 kgtwlcksella 835 kg Samanavuchng Hellannissa oli EM-kisat
ja sielld pronssia samassa sarjassa saldella 830 kg, MyLhemmin
samanavuenna kotikiscissa Espoossa Byisti ol MM-kotonen
whieistiloksella 845 kg [han erinomainen aloitu svdosi ja siita

cli hywaa [atkaa. Jatketaan noilla menestyksilld ja laitetaan ne
samaan pakettiin taman jutun yhieyteen.

e

h N
P

Siireytaan kuuntelemaan mitd By éstille kooluu myt ja mitd han
puhelimessa haluza kertoa nykyelamastadn Jos cikein muoistan
niin Juttua riittad, niin le ppeisasti han jutija kertoo B5td paivasta
jamenneestd Tulihan sita juntua ransaast pienelld cululais-
murteen aksentilla.

hden MM-kisojen muiston jasen saavutuksen Koot nostaa
uransaykkiseksi Hollahnissa 1990 pidetyissa MM-kisoissa Kyt
nosti sarjassa 125 kg ja oltiin maastancstessa, jossa jenkkien
wlpeys "Captain Kirk™ eli Kirk Karwoski oli samassa sarjassa.
Wiimelsessd vedossa Kirk vetl 2275 kg ja meni silld plikkiin, Sillein
alkoi US4 leirissa jo juhlattu levasta ku llasta, Bhtilippuja viritel-
tiin Juhlakunteon, etenkin kun Kydst edellinen kakkosveto

3275 kg el ollut helppo ja hywvaksyttiin hajatuemiclla 2-1.

by iBstin cli kuormaotettava 340 kg jotta painavampana

menee Kirkin chi ja mestarudteen, Monen mielesta sillein se el
tekematin paikka. Monien suocmalaiste n iloksi ja USAR Leirin
pettymykse ksl kyistinappasi taman ylos javei “koltatikkarin®
karwoskin suusta ennen kuin se ehti tuskin yhtagdn sulaga. 5e cli
ainca kerta, jellein kudsinkertainen Mazailman mestar Karwo sk
eiollutkansainvalisessd avoimen luockan voimanostokisassa
korkeimmalla korokkee la.

Haollgnain MM-ldaojen idrlidlcolmildo voodalta 2990, Kesiielld Kiydsti jo veunoitle K Korwasid jo hollontitainen Rob 0 Tol,

Y2 UMMANOSTAJAE - 2020
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Kiasti Wilmi pohetin essa haastattetijon g
taiminesh Heildld Digsmgon ienssa
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Kiasti jo Repe-inafeg lenidild

Fuhelumme jatkuivocimancstouran jalkeiseen elamaan. Mostoluran
leppuvaihesssa ol teimintaa valmentajana; jopa niin teh okkaasti,
ettd SWML eli liite valitsi Kydstin 1293 vuoden valmentajaksi.
Woimanostotouhon tilalle oli jotain saatava, Sen tyhjich paikkas)
raviheves et joita Kytstin cmistuksessa parhaimmillaan el kelme.
Sitdteuhua ritti nein 10VUctta se cli yvin energiaa kulut-

tavaa aikaa ja sen myitd meni aviclittekin karille. Vuenna 1991
nostouran cllessa loppovaiheessa, Ky Gt perusti menestyvan
kiinteistiremocnttifirman, jossa parhaimmillaan el kahd eksan
miestd tybvoimana.

Suprielaman muutos tapahtuivuenna 2012, kun firma meni alta
jasen myotd vakavatkin sairaudet iski mieheen. Tyduupumus,
diabetes [averenpainetauti tuli varjestamaan Kydstin eldmda.
Hoiden lisdksi myGhemmin han syrjgytyi ja tulipa Alkon oven-
rivastakin ve dettydturan usein. Fainekin neusi, cllen parhaim-
millaan 156 kg,

Onneksiednomainen sihde ex-vaimoon Maaritiin oli clemassa
jajatkuu edelleen. Han tuli pistden Ky stin koriin jz alkamaan
elamaan lcppueldman s3 ensimmaisia pahvia. Mita siihen nyt sitten
kuulou? Faivittain kahd esti viiden kilometin sauvakdve bylenkit
sekd eri paivind kahdestiuimahallissa vesikavelyd e ll kdve lyd
pohjaa pitkin tunnin verran kerrassaan. Tama himokonteilijan li-
kunta perustuu sithen armettemaan harjeitelun siemeneen. joka
alkoi itad veimanoston alkuhetkistd ja nyt tama arm oton teuhu
jatkun kuntoilussa.

Tokl se oh tuch Ut positiivista muotesta eldmadn, kites ex-vaimon,
digbetes on vaistynytja paine pudennut entisiin kisalukemiin
120k Keskustelumme pohjalta voin sanca, etta sieltd Eytyi se
ilzinen ja puhelias Kyist — hienca.

Boystilla on siis hywad suhde ex-vaimooen, lisaksi joaikoisiin
lapsiinsa Susannaan ja Villeen sekd viiteen lapsenlapseen,
Talvizikaan paivat kuluvat kunteilun parissa. Kesdaikana hanelld
oh intchimena veneily ja se twrdyttyy mudtamavicsi sitten
hankitulla isehkella retkiveneelld. Siing han asustelee paljon
kesdisin seuranaan My bstille rakas kuusivootias sekarotoinen
Fepe-kiifa.

Tuli puheeksivoimancston parissa mieleen jadneet henkilit.

"W an wsita, mutta halugn muktae Jod Tahtishd jala teld
aifaingen hinvedsti iedtd (afin rehitysen ateen jio off afvadmo-
ton ol nostafille ronsafmiilisssd idsoisaa, joten hdnelle antaisin
volmanastan eldmantydn potidanon, ™

bytstilla on nytjuhlavoesi mencssa, silla leppukesasta; tarkalleen
29 paivand elokuuta tlee 60 vuctta eletyksi taLa hyvin
waiherikasta e[Bmad Sucmen voimanostovaki onnitelee ailkamme
veimanostn huippunime3 ja toivottavat Kydstille hywad jatkca
uudessa elamassdan,

Kirjoittajan arkistosta vuode lta 1994 (Dytyitietoa Kyistin
lempijucmasta, jeka cli vikred Hessu Limu ja ruckana likakas-
tikkeet perunamuusilla. Taman jutun on kyésti lWkenut ja
hywaksymyt, siksisiing on myés hieman arkas henkilikohtaista
tietza “Anna cllavazn, silld se on elettyd ¢ [Bmaa ja on totta®,
kommentoi Ky st lepu ksl Lisaten vield loppuuan,

esvoin vaimaonasta jelad jo valanastajong folen”,

VILMIN MERITIT AVOIMIS5A ARVOKISOIS5A:

ENNATYKSET:
lalka

Maastanosto 7
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UOIMAR, MIELENRAUHAR
JA HUIPPUTYYPPEJH

Teksti:lrene Matinpalo B Kai Brunner, kuva: Unsplash.com

Ylternicssa cmissa ensimmaisissa voima-

heston Masters SM-kiscissa kirjoitin kuuluttajalle
menevadn esittelykorttiini, ettd miksi kukaan

gi cllut kertenutminulle aikaisermmin, ettd on
plemassa nain hiene laji, Fitavatk & voiman cstajat
huikeaa lajia cmanatieternaan’?

[tselldn! ei cle mitddn urheilutad staa, rapa-
kuntoisena paadyin syksylld 2015 salille, kun
toimistoty Bntekijan nghti elisurkea, lihaskunte
clematen jajaksaminenkin eli niin ja nain. Ostin
10 tuntia PT-valmennu sta. Ensimmaisen ennen
typaivad vedetyn. kevyen kiertoharjoittelu n
jalkeen makasin pukohucneen lattialla ja mietin,
miten tastd jaksaa suihkoun ja miten selvitd
tybpisteeseen asiakas palveluuny Sain kuite nkin
kipindn viikoitaisiin kdynteihin kuntesalilla, | otta
pehjakunteni paranisi

Tutustuminen voimanosteoh alkel 2017
sykaylla, kun tapasin mykyisen valmentajani Kai
Brunnerin. Han k3ski nauttia matkasta. Tehtiin
taveitteet, kuinka paljon kywkkaising nostai-

5N penkista javetdisin mazsta. Kilemaarat
tuntuivatihan utepistisilta, mutta sitd alkei minun matkani
voimanostajaksi.

Fositiivisesti minut on yUEtEnye my s lajin henkinen puoli
Voimanocstossa itse stdan oppii paljon, keskitbymiskyky paranee,
oh pakkooel33 hetkessd, Faivan huelia, murheita, stressia ei pysty
misttimaan, kun keskittyy rautaarn.

fun tekniikka kunnossa on hyva alkea kilpailemaan.,

Liityin Helsingin Atleettiklubiin, tein antid cping scpimuksen,
mutta kun IFFn hywaksymat singlettl, nostosukat, mavetossut ja
Wi sRapUivat postissa, paniikki jski. Ensimmaisissa kiscissa astel-
lessani ensimmaiseen kyykkysuoritukieen ajattelin, etta kuclen
jannityksen aiheuttamaan sydankohtaukseen Nyt on kekonaiset
neljd kisaa takana ja toivettavasti Usdd tolessa, kun korenamjo-
ftukset poistuwat.

Kilpailuissa olen tavannutihan huipputyyppeja, kuten Mina
Hinka, 5ilja Serckin, Sinikka Kersikke ja Faivl Peltenen. Maisten
pukubucneessa koollut hywia nedveja ja kannustavia komment-
teja kilpailujen neafiisille. Jehanna livekzen letkautus, koinka
wiimeiseen maastavetooh pitas asenncitua Helsingin alu epiiri-
mestarduskisassa 2019, ei ikinad unchdul Tassa lajissa ikd ei ole
este, vaan kilpailla vl wield Fo-vuctiaana, koten meidan kaikkizn
ihailema Voimannecsteh Grand Old Lady, Eila Kompumienl,

YE  UDIMIRNOSTAIAZ « 2020

Valmentajan naldlkulmasta

Ipkainen itsens 3 kehittdmisen polky on anekas ja dinutlaatuin-
2n, niin myds (kene Matinpalen, Yhteinen matkamme chjatkunut
vaihtelevissaym paristiissd - wiim eksl kerenaviru ks en pakottam-
ina cmalla autetallisalillani. Pelkumme varrella ch clluttekniikan
harjoitelua; valitav pitteita; isempia mazleja; nousu-
johteisuutta, mielenhallinnan ke hittamista ja lukuisia muita
waiheita javivahteita, Olemme jekainen oman taikapatam me
Seppid Syntymassamme saamme maaratyt kortit, me rkityksel-
listd on miten pelaamme katemme. Jos radallawvilkuilet sivaille
jataakse, kompuroit Kats e sisimpadsi jatee treenipaivan duunit,
tama palkitsee sinut Olet paras itse sl, paiva paivaltd matkasta
nautien,

Nalmentajalle ihmisen kohtaaminen on ywhtd juhlaa ihmisen
vahvuuksineen, heikkouksineen, thmisen kxkemuksineen,
haluineen jateiveinesn Tilanne on iyt 1éma tedetaan. Missd oh
maall. Mikd parantas eldmas ja yvinveintia. Miten mittaamme
edistymistd. Ferusresepti sisaltdd perusliikke ef, hywad ravintea |a
riittavasti lepoa. Mo fanoy bullshit, just rawlitting.



OPINNAYTETYE PAKARALIHASTEN
HERATTELYSTA JA AKTILOINNISTA

Teksti Bt kuvat: Katja Ronkainen

Clemme pian valmistumisvaihe essa clevat fysicterapeutti-
cpiskelijat [AME) Katja Ronkalnen ja Heli Rantala.

Dpiskelupaikkamme on LAB-ammattikerkeakouly Lahdessa.

Teemme cpinnaytetydtimme Sucmen Voim ancsteliitodle .
Tybmme aiheena on pakaralihasten herdttely ja aktivointi.

ldea cpinnaytetyin aiheeseen 3hti Katjan veimanosto-
harmstuksesta. Kilpailevana voimanostajana Katja on koke-
nut haastavaksi saada pakaroita aktiveitumaan mukaan
treeniin. Kyy byt tntuivat menevan niin sanctusti reisille ja
pakarciden aktivointi ei cle clluthelppea. Ms. "nukkuvista
pakarcista” on ollut useamman kerran puhietts the eni-
kavereiden kanssa. Monilla istumaty &ta tekevilld on myts
samankzltaisia cngelmia pakarciden kanssa. Mo kkuvat
pakarat cvatkin varsinyleinen cngalma.

Dpiskelujen yhteydessd tuli aihee sta ke skustelua cpetta-
jien ja Katjan walmentajan Kaj Mattilan kanssa. 5ita kavutta
syntyi idea cpinndytetyin teke misestd muidenkin veimai-
lijeiden avuksi.

Helieiitse harmsta voimanostea, mutta cn inncissaan
mukanakehitelemassatata ideaa eteenpdin. Atheen
wmparilld puuhaillessa Heli on saanut pisnen kipinan
viimalluharrastuksen aleittamiseen ja kuka tietdd, vaikka
lopulta saamme Helistayhden uoden harrastajan rakkaan
Lajimme patiin

O plnngytety Gstamme voivat siis saada vinkke] 3 pakarziden
herattelyyn myds muutkin kuin voiman cstajat Vaikka jeku
wiisas on joskus sanchutking ettd: “paras treeni on tehty
treeni”, niin clemme sita mieltd, ettd cikea tekniikka
tehdyssd treenissd antaa silti vie[d paremman tuleksen

Olemme vasta alpittelemassa cpinnSytetyin tekemists,
mutta tarkoituksenamme on saada se syksyn aikana
walmiiksl. Tuetamme treenivide cita erilaisista pakaroita
aktivoivista liikkeistdtaman kesan aikana. Takoituksem me
o julkaista valmis cpinndytetyi syksyn 2020 aikana,

Kotjo Ranfiainegn

Hetli Rantala
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@ Liitto tiedottas

Liiton yhteystiedot

Liiten sihteerin jatettyd tehtdvinsd 7.3.2020tulee litolle tulevat
kitjeet, laskut, tiedu ste lut wm . teimittaa sdhkiposticspitteeseen
info@synlfi. Edelleen kaytiss & olevia sdhkbpostilaatikoita ovat
Jasentieto@evnl fi [liton jdsentietojare stelmagan Liittywat

by sy kset), tulokset@svnlf [kilpailujen tulespiytakirjcjen
timitus eseite) ja voimanostajalebti@svnl R

[Vrim an cstaja-lehteen menevat aineistot)

Liiten valiaikainen posticscite on toistaiseksi 1.3.2020 L3htien
Suomen Yol man ostoliitte ry., oo Terc Hyttinen, alkkolanraitti 72
25 2, 95600 YLITORM IO, Liiten puhelinnumers on edelleen

010 309 43270,

Seurakysely 2020

Liiten jBsenseurakysely 2020 on mytsediejen vastattavana.

Ilmeittakaa seuranne mykyisen yhieyshenkiltn nimi jayhteys-
tiedot. Teimintaa kuvaavat tiedot pyyd et3dn kertomaan vueden
2019 teiminnasta. Sedran jdsenmadrana 311220109 tiete.
Yleisseurcjen tulee ilmeittaa keke seuran jasenmaard ja erikseen
voimancstoteimintaan csallistuvien magra.

Mahdellisimman kattavalla teimintaa kuvaavien lukujen
kareituksella vei clla vaikutosta tulevaisuud essa liiten valticn-
@UN suUrduteen. Taman jayhteyshenkilén tied on paivitykselld
oh me ity st8 my s silld, ettd litte csaa ldhe styd oikeaa henkilda
selrassanne. Vastaattehan kyselyyn mahdcollisimman pian.

hitps A sUame aimanastatifito Jiuotisetd
SEURIG - 202 00 M- jose nselraje A-vastattvang

usi |asensedra

Liiton uud eksi jasense uraksi on b aksy iy

Maantalin Mosto ry [MMEY)

SUERIn Puhtaasti paras -Koulotus

Liiten maajou kkueisiin valittavilta edellytetdan jatkossa SUEKINn
Fuhtaasti paras -koulutuksen sucrittaminen. Verkko kouluty s
kannattas kdyds sucrittamassa mahdellisimman pian.

Nitps A el fifpunt aosfi-porgs-vie tiaiolcouiot us

Y8 UDIMANOSTAIAZ - 2020

Uunden 2027 SM-kilpailut mutnnetty

Klassinen vimanocste, nuoret, 30-31.1.2021, Sotkame, So-Yi

Yarustevoimanaosto, kaikldikiluokat, 13.-14.2. 2021,
edellesn haattavissa

Klassinen penkkipunnerrus, kaikkiikaluckat 26-282 2021,
Tammela TamBy ja vk team

Klassinen voimanosts, avoin, 19-21.3.202 1, Yliternic, Aavki
Klassinen voimanosts, masters, 19-21.11.2021. Fornainen, MLE

Wary ste pen kkipunnerus, kaikki ikdluckat, 11-12.12.2021,
Tampere, TWH

Wary steveim an eston SM-kilpailut my@nnetdan ensimmaise e
hakijalle, SM-kisajarjestajan chijeessa oh kerrotty, miten SM-kisat
tulee jarjestdd sekd mista jArjestelyissd vastaa seura ja mistd
asicista litte,

Liiton Hotisiuujen vudist aminen

Liitte uodistaa ketisivonsayhteistykumppaninsa Zercten Oy
kanssa Tavoitteena oh, ettd oudistetut kotisivut cvat
kaytettdissd kesakuun aikana.

Liiton chjaaja- ja ualmentajakoulutus taso |

Liiten walmentajavalickunta on suunnitellutvalmentaja tase |
-koulutuksen toteuttamista sy ksylld, kon se on mahdellista
Covid-19tilanteen pohjalta.

Koulutuksiin hakeutuminen julistetaan aveimeksi heti, kun
koulutuksen ajankohta on padtettdvissa huomiciden Covid-19
tilanteeseen lithwat kekoontumis- ym. rajoitu kset.

IPF pistejarjestelma on vusittu 15 2020 alHaen

Uusi IFF OL pistejarjestelma on voimassa 1.5.2020 lBhtien. Se

o sisallytetty Liften kil pailupisytakiroibin, jotka Eytywvat liton
sivuilta. Rankingtilastessa uud et pisteet ctetaan kayttodn taanne-
htivasti 1.1.2020 lahtien tehdyille tloksille.

Fintakirjojen maarad on voitu vahentda kahdeksasta neljdan
[kaksi sucmen- ja kaksienglanninkielista). Piytakirjeihin
merkitaan klassisessa Kisassa miespuclisen nostajan kehdalle
MEY [MiesiKlassinen Meimancste) ja naispuclisen nestajan
kohdalle vastaavasti MEV MW N MER HER MYE ja NVE




Teija Hakalalle ngetetty urhellun toimintakieltoa
neljd uuotta dopingrikKomuksen uuoHsi

Sucmen Voimanesteliftte on 3.92019 tekemalladn pastikselld
langettan ut Wiialan Virin Teija Hakalalle neljan vucden
mittaisen urheilun teimintakiellon ajalle 3.92019-24.3.2023
tahallisesta dopingrikkemukse sta. Kiellen pituutta maarat:
téessa oh huemicity Sucmen urheilun eettisen keskuksen
asettama valiaikainen urheilun teimintakieltz 253 2019
alkaen. Hakalan 25.2.2019 antama d epingtestin A-nayte oli
positivinen, sisaltden klenbuterclia. Utheilun cikeu stunsa
lautakunta cn hylannyt Hakalan asiassa tekeman valituksen
1032020 antamassaan paatikse ssa.

Urheilun oikeusturualautakun nan pastos
maajoukkueeseen ualinnasta

Utheilun cikeusturvalaotakonta [UOL) chtehnyt27.3.2020
ratkaisun Sucmen Yoimanostoliiton paatibksesta olla valit-
sematta GM-kiseihin csallistumatta [33nyt o rheilija MM-
kilpailuiden maajeukkueeseen. U0OLn pa&tés 1302020 on
nahtavissa sen ketisivuilla.

Fatkaisussa UOL totesi, etta valittaessa urheilijeita edustamaan
Sucmea kansainvalisissa arvekilpailuissa on lahtékohtaisesti
whdistysautonemian piiriin koulovasta paatiksesta UOLn
teimivaltaan eikoulo sen arviciminen cnko valintapatis
tarkeituksenmukainen, Yuonna 2009 UOL on ottanut kantaa
iy s sifthen, ettd litte voi olla [Ghettdm Gttt maajou kkuetta
arvekilpailuihin. 5e on liiten harkintavallassa oleva asia.

Kun walintatehd3an ennalta asetettujen ja julkistettujen
kriteereid en perusteella, ei asia ole enddyhdistysautonomian
perusteella te htdwdstd tatoituksenmukaisuusharkinnasta.
Thdistyksen oh noud atettava valinnasta ilmeittamiaan
valintakriteareitd.

0L en myis aikalsemmassa ratkaisukaytdnnibssaan tod ennut
urheilijeiden eikeu sturvan ed ellyttivan sith, ettd etenkin
arvekilpailuja keskevat valinnattehd@an huelellisesti ja
asetetty ja valintakriteereitd tarkasti neudataen. Valinneilla
e urheilijoille suur merkitys ja valitoksi tu lleen utheilijan

e tied oh walinn asta saatuaan voitava keskitty 3 yksinemaan
menestymaan kysymyksessd olevassa kilpailussa parhaalla
mahdollis ella tavalla.

UOLn mukaan cn riidatenta, ettd SVHLA toimintasuunnitel-
massa julkaistujen valintakriteereiden perusteella maz-
joukkueisiin veidaan valita vain niita urh eilijcita, jotka cvat
caallistuneet vastazvaan SM-kisaan. Edelleen ratkaisussa ohn
ctettu kantaa siihen, ettd urheilijciden wlee ilmoittautu a
seurrjensa whteyshenkiltille seuran padttamalld ja julkista-
malla tavalla.

a Liitto tiedottaa

Ranekoskella j@rjestettiin #.3.2020 Kansallisen
I~ luoHan tuomarikoulutus @ -Koe.

Hokeen [Ep&isivat hyudksytysti
Tari Abve, Jywasky@n Voimaklubi
Toive Kyllénen, Kajaanin Kuchu
Tarme Lahdesm aki, Kajaanin Kuchu
Teijo Hyténen, Aanekosken Huima
Ville Kuukkanen, Ainekesken Huima
Fetri Kahari, danekosken Huima

Teni Vaisanen, Aanekosken Hoima

Onnittelut vusille tuocmareille!

Suomen Uomanestolittory Fnnsh Powerifting Federation
o Tero Huttinen

- OR00 YLITORMG
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Kowa: Jarma Wiitanen

Meilla oh paivitetty chje vahimmaisvaatimuksista 3 -kilpailuita
jarjestettdessd. Ohjeessa on tarkoin maaritelty Liiten seka
jarjestdvan seuran heitamat asiat. Ohjeessa cn leteltu asiat mista
seuravastaa ennen kilpailua, kilpailun aikana kilpailun pastyttyd,
miten kilpailupaikka tehd&an, luettele arvittavista timitsijoista
sekd huolehdittavat maksutjatilitykset Ensimmainen asia seuran
tehtdvana on kilpailukutsun tekeminen. Myt s mediatiedote tulee
laatia hywissd ajoin ennen kilpailua ja tahan voi pyytaa apua liten
tied ottajalta. SM-kilpailuehjetta kun neud attaz niin mikaan asia
e paase Unchtumaan,

Liite hipitaa yhdessd jarjestdvin seuran kanssa kilpailu pai-
kalle tarvittavat kilpailuvaline et. Kil pailulaatikkoon on hankitiu
uusi liiten logella painetty matte 5M-kKilpailuissa kaytettdwaksi.
Saantijen mukaan nostelavan pinnan on cltava luja, lokum aten
jatasainen ja se oh peitettava luistamattomalla, yhtendiselld
tasaisella matolla.

50 UDIMANDSTAIA £ - 2020

Tuomanuastaauar

Kumistataisen kaltaisesta materiaalista valmistetut matct eivat
cle sallitut. Mostelavan mitat on eltava wahintdan 25 m K 2,5 m ja
enintdaan 4 m w4 m. Maten pitda cllayhtenainen ja koke nosto-
lavan peitava.

Hywissd ajein ennen kilpailun alkua tuomareiden onyhdessd
warmistettava, ettd nostolava ja kilpailuvalineet ovat kaikilta csin
saantijen mukaiset ja pootteellisetvalineet on hyltty. Samoin
tucrmareiden tule e tarkistaa, ettd enn dtyspain ot cvat junn
pindalld tai muutein tarvittaessa nopeasti saatavilla.

Toinen asia mikd sadnnidlisin waligjein on aiheuttanut cngelmia
kilpailuissa, oh penkkipunnerruksessa kdytetavat jalkakorokke et
Saavuttaakseen tukevan jalka-asennon voinostaja kaytaa
jalkzjen alla pinnaltaan tasaisia, wahintadn 404 60 cm kekoisia
lewyja tai korokkeita. Korokkeiden whteenlasketty korkeus Lavan
pinnasta mitattuna ei saaylittdd 30 .cm. Kaikissa kilpailuissatule e
clla kaytewdvissd 5 cm, 10 cm, 20 om ja 30cm korkeat korokkeet.
Liiten kadenneiden jalkakerekkeiden tilalle tehdaan saantijen
mukaisetuudet jalkakerokkeet mattokan kaalla paglly stettyna

Liitte hixitaa SM-kilpailuihin tarvittavat tuemarit, juryn ja kuu-
luttajan. Seuran hoidettavaksi j3a ruckailun jarje staminen toimi-
henkilizille niin, etta teimitsijeiden eitarvitse kisan aikana jonot-
taa. Kisa-aikataulu on useastiniin tivkka, etta tekninen tauke

1o minuuttia on liian hyt aika kéytettivdksi jonotukseen,

Kilpailun jalkeen tulokset tlee Wiipym attd toimittaa sdhkipostilla
tulckset@svnlfi ja paiviistelainen i@svn L. Kilpailun j&estajan
wastuulla on myés kisajutun tekemine n Voimanostaja -lehteen.
Jutun tekemistd vatten kannattaavarata kilpailu paikalle yksi tal
useampi henkilé cttamaan valokuvia, Voim ancstopiireista iyt
hyid valockuvaajia, joilta kannattaa pyytad tanittaessa apua.
Kuwvia kilpailutapahtumista ei koskaan ele likaa.

Korohna-ajan sosiaalista erist3ytymista on eletty o kevddstd
alkaen, joten uutta parempaa aikaa ja tulevia kilpailuja jo innclla
cdottasn!

Margetta Salminegn
tucmarivastaava



Pohja kuntoon

Maailmaz myllertdvd pandemia on laittanut urheiluvaenkin csalta
tilanteen melko poikkeukse liseen malliin, ei lagjoja kokoon-
tumisia eika muutenkaan sucsitella [Bhikentakteja. Sesiaalisessa
mediassa on nakynytkekseliditd keincja pitaa fysiikka ja payyke
kunnossa,

Oszalla ch cllutmahdellisuus harjeite lla cmalla salillaan ja jotkut
kuntesaliketjut cvat pitdne ettoimintansa kaynnissd normaalisti.
Kilpailukalenteri kuitenkin tyhjeni. kun pandemia rycpsahti
keskuuteemme. Trisaalta ny't on hywa hetki muhoittua ja antaa
aikaa itselleen, kerdtd vutta intca tulevaan. Mo utamia pyyntisja
o tullut myis liton suuntaan etdkoulutuksista, harmittavasti
valmennusvalickunta keskittyy talla hetkelld valme nnuksen
Tascrkoulutusten sisdllén hicmiseen. Tama koulutoshan on
tarkoitu s vie ld taman vuod en puclella mahd cllis esti kaynnistas.
Suemen Valmentajatja moen muu tahe on sirtanyt koo lutuksen sa
etdkouluty ksiksi, nditd keulutuksia kannattaa kayd 3. lopa AME-
tasoisia koulutuscs uuksia oh padssyt opiskelemaan ilmaise ksl
Maajoukkueleir, joka eli talle kewdalle ajeitettu, jouduttiin myis
perumaan. Leirit cvat s aavuttaneet me ko hywvan soosicn, kun
niita oh nyt pienen taucn jalkeen aletty s3annillisesti pitaa.
Osallistujia niissa on ocllut mokavasti, toivottavasti paasemme

sy ksylla jatkamaan ndita leirityksid Leiritysten chjelmaa ollaan
myirs koko ajan kehittamasss saadun palautteen perusteella.

Ohjaajakoulutos myiés perauntui, tamakin koulutuksen taso on
saanutosallistujia kaikille tahan mennessa jarjestetyille kursseille.
Tamakin koulutu s jatkuu covidlig hellitdessa octteensa

Myt or siis hywdd aikaa mahd cllisuuksien muokaan tehdd pohja-
kuntoatolevia kisoja varte n;terassigm, asbe sti@ym ja mipris-
gym cvat paikkeja, joissa on ahke rasti tehty pohjaa kohti wlevaa
leppuvuctta MEma sesiaaliseen mediaan tihkuneet vid ect cvat
osaltaan piristaneet meita ja antane etveimia jaksaa eteenpiin.
Kansainvalisista kisatapahtumista melkoine n osa nayttas pe -
untuvan ja nahtdvaksi j33 padsemme ki jariestamagn kalenterissa
clevat SM-kisat viela.

Myt o siis hywad aikaa lukea alan kiallisoutta, tutkia uutta ja
mahdellisuuksien mukaan kouluttaa itseadn saatavilla clevilla
etdkursseilla. [tse clen lueskellut vanhempia Voimancstaja-lehtia.
Yuchnna 1994 lehdessd julkaistiin lagja artikkeli harjoitelun
sisallistd. Porilainen Sime Sucmicli kechnut lehteen ajatuksiaan
j2 nama ajatukset ovat whtd teimivia tand paivanakin kuin
kirjeituksen aikaan. Artikkelissa oli laskettu harjeituksen

ke skima3raistd kuormitusta ja nostojen rajahtdwiyita ym.

Artikkelin otsikke - Kovuusennatykset kilpailuihin kuvaa hywin
kirjzity sta. Harjeittelun pitad clla kyllin kovaa, mutta ei kuitenkaan
litan raskasta. Jutun tarkednd pointtina on siis se, ettd maksimit
jatetadn kisalawvalle, salilla eitarvitse maksimiraute)a nostella.
Teki kaikille ei samat metodit sovi jatama ocsaltaan chkin sucla
valmentajan tehtavassd, léytaa urheilijalle sopiva malli, jolla saa
kehitettyd urheilijan suoritu ksen huippuunsa.

Padua Imentajan palst:

Samassa lehdessa cllut maines myés osaltaan kuvaa lajiamme.
Tosiasia on, ettd voima se on joka ratkaises, hywat ja laadu kkaat
varusteettucwat sinulle warmuutta ja turvallisuutta, Talla mainc-
slauseella Uodellamaalla teiminut he nkilt markkinci voim an cs-
tovarusteita, henkilt: on tucmarina useissa kisoissa tEnakin
paivand viela. Aikakaudella eldne etvarmasti muistavat taman
henkili:n. Tassa cnkin pieni haaste kaikille, muoistelkaa kuka tdma
henkilé cn.

Volmanostaja-lehdestd viela, lehtemme on ollut keke sen julkai-
suajan erittdin kokeatascinen niin sisallén kuin ulkonakiénsa
puclesta. Lehti oh seanut kiitosta useiden eri maiden puclelta
EFF:n merkkihenkilétkin cvat kehuneet lehted, ihmetelleet miten
[Bhes téysin vapagehicisvoimin on kyetty tekemadn niin laad ukas
lehti.

Myt on siis hywad aikaa kehittdd itsedan ja crinaisuuksizan kehti
leppuvuctta. WE-kustannus onyritys, joka julkaisee valmennok-
seen ja urheiluun lifttywad kirjallisuutta, nyt on hywa aika kiyitaa
gikaa lukemiseen, Tama yritys tarjeas tahan poikkeukselliseen
sikaan edullisia tarjouksia kirjeistaan ja muutkin yritykset tar-
joavatilmaisia keulutuksiaym. Kannattaa kayas tama aika siis
kouluttautumiseen jauuden tutkimise en.

Toki harjeittelua kannattaa ja pitdakin tehdd sen mukaan mitka
mahdellisuud et evat Kesdkuun alussa kunnalliset liikuntapaikat-
kin avaavat cvensa, joten menelle se on paasy takaisin voima
harjeittelun pariin.

Fysykadtenveenaja pitdkaa toisistanne hucolta.

Kaj Mattila
padvalmentaja

The Finnizh Powerlifting Mapazne 51



-
F'*

o=y N
W e ¥
LN ‘{_]‘f'fr

. BOMER 4
gy

Tapahtumakalenteri @—®
- Aruokilpailut 2020

ST -Hilpailut 2020

Kilpailukutst Ioyhord t lahempdna kilpailuja liton verkkoshruilta suomesyermoscsicirie fhalesdtens

Fum

TH—15.01,

b P

Kl panlu

Klassinenvoima nosto, masters

Warustepankkipunnerus k@ikki kiluokat

Kansainualinen Kisakalenten 2020
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Warustevoimanoston EM-Kilpailut, ma sters FERUTTEY
Elassisen woimanoston Mi-Kilpailot, korkeakouluopiskelijat Mt

Klassisen penkkipunnerruksen EM-kllpallut kaikkl ikdluokat
PEMATTLA ST L 10 18 10

Varustevoimanoston M M-Kilpailut, nuoret PERUFTENSNETYY L LD -7 0L,
Klassisen |a warustevoimanoston Lansi-Euroopan mestaruuskilpailut
PERUITTLY

Woimanoston ja perkkipunnerruksen PW-Kilpailut, nuoret
PEMITTLE STV S22 1 Mamalnen Suond

Klassisenwoimanoston MM-kKilpailut, nuoret ja #voin

Klassisen |a warustepenkkipunnerruksen EM-ja MM-kilpailot,

katikki ikdlunkat

Warnstevoimanoston M M-kilpailut, nuoret ja avoin

Flassisen |8 varustevpima noston MM-kilpailut, ma sters

Klassisen woimanoston EM-kilpailut, avoin |8 nuoret FERITTLY

Arnold Classic Europe

lan,

Ainekosken Huima

Alands Kraftsport Klubb

EPFIIFF
IPF

IPF

EPF
EPF

Rau punia

AEnekoski

Kaupuniki

Pornaingn
Sharjah

Faunas

Birmingham

Porndinen

Ekaterinburg
Stavanger
Potchefstroom
Wi 5o

Sewilla

Maarianhamina

fiaa

Suomi
Yhiistynest
Arablemiirikunnat
Liettua

Yhoysweallat
I5la-rti

Yalko-Yenika

Yendjd

Morja
Eteld-Afrikka
Pupla

Espanja




