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Suomen Voimanostoliiton

TIEDOTE

Suomen Voimanostoliitto jarjestda vuonna 2012 jasenseuroille
kilpailun uusien lisenssinostajien tuomiseksi lajin pariin. Kilpai-
lua tukevat Voimapuoti, Metal ja Fillari Center, ja parhaat jasen-
seurat palkitaan edella mainittujen yritysten lahjakorteilla. Kil-
pailun tarkoitus on kannustaa jasenseuroja aktiiviseen tyéhon
uusien lisenssinostajien hankkimiseksi lajimme pariin.

Palkintoina jaetaan 1.000 euron arvosta lahjakortteja
seuraavasti:

1.400€ 2.250€ 3.150€ 4.100€ 5.100 €
Kilpailun tarkemmat sdannot ja palkintojenjakoperusteet julkaistaan lii-

ton nettisivuilla. Kysymykset nostajahankintakilpailua koskien voi esit-
tad Antti Avanteelle, antti.avanne@gmail.com, puh. 050 3477 929.
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TARVITSEE!

VARUSTEET, VAATTEET,

VALINEET

TELINEET I

- shop.gym@gometal.com
puh. 045 341 2244

HAITTA-

VAIKUTUKSET YHTEISET

MIEHILLA HAITTAVAIKUTUKS

- Kivesten Sydan ja verisuonet
surkastuminen - Sydanlit k
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- Lisdantynyt - Veritulpat
seksuaalinen - HDL-kolesterolin
halukkuus vaheneminen
(kdyton aikana) - Rytmihairiot

- Impotenssi
(kéyton loputtua) Tho

- Eturauhasen liikakasvu - Kaljuuntuminen

- Eturauhassyopa - Akne

- Rintojen - Thon turvotus
suurentuminen - Striat (“raskausarvet”)

0\,/3 dopinglinkki.fi

Tarinoita vahvempaa

Luvaurio Kasvun pysdhtyminen
- Keltaisuus = Padnsarky
- Hyvénlaatuiset « Suurentunut
ki imet urheil jen riski
« Pahanlaatuiset . - Heikentynyt elimiston
kasvaimet ) i ivaste
- Epdsteriilien neulojen
Psyyke valittamat infektiot
- Mielialavaihtelut
- Ahdistuneisuus
- Aggressiivisuus
- Masentuneisuus
- Unihairiot
« Psykoosi

voit kysya
dopingaineiden kaytostd. Kysymykset voivat liittya omaan,
laheisesi tai asiakkaasi dopingaineiden kayttGon. Nimettémind
lahetettaviin kysymyksiin vastaavat sosiaali- ja terveyden-
huollon asiantuntijat. Liséksi Dopinglinkin tietopankista
16ytyy tutkittua tietoa dopingaineista ja kéytsn motiiveista.
Palvelu on maksuton ja sen tuottaa A-klinikkasaatic.




Paakirjoitus

KUN EI OLE ENAR MITAAN SANOTTAVAR

Kesén saapuessa ja viimeisten kisojen lahestyessa olen huoman- Suomessa ei ole vield olemassa ammattinimikettd Urheilija.
nut omien voimanostoparistojeni olevan hyvin kuluneet. Meilld on jaakiekkoilijoita, muutamia jalkapalloilijoita ja tenniksen
Padkirjoituksen kirjoittaminen tuntuu mahdottomalta tehtévalta. pelaajia , mutta kaikkia lajeja kattavaa ammattinimikettd "urheilija”
Oma voimanostovuoteni on ollut tapahtumarikas. Pettymyksid, ei olla vield keksitty. Paineet ovat silti kovat. Jokaisessa lajissa pi-
onnistumisia, kaksi leikkausta sekd monta mukavaa reissua on taa parjata. Jos urheilija jad MM-kilpailuissa neljanneksi, se ei ole
jalleen mahtunut elamdén. Kuitenkin huomaan viimeisen kuuden mitaan. Ainoastaan voitto ratkaisee. Urheilijalta vaaditaan paljon
kuukauden puristuksen olleen liikaa. Opintojen loppusuoralle ymmartamattd, mitd itse urheilu vaatii ja tarvitsee.
asettelu ja tydmatkat ovat vélilld erittdin puuduttavia — salille pitaa
siloin raahautua. Ihmisen elimisté on monimutkainen jarjestelma, jossa pienellakin
virheelld voi olla suuret seuraukset. Aina ei syy ole huonossa har-
Olen aina sanonut, ettd aikaa on juuri niihin asioihin, joihin sitd joittelussa tai vadrissa treenimuodoissa. Siksi aina kehityksen
haluaa kéyttad. Talla periaatteella olen kyennyt halutessani treenaa-  loputtua, pitdisi pystyd katsomaan kokonaiskuvaa. Harjoittelun
maan kaksi kertaa pivdssa ja hoitamaan niin sanotut siviilivelvolli-  lisaksi lepo ja ravinto ovat vain pieni murto-osa niisté kaikista
suudet. Mutta joskus se raja tulee vastaan. asioista, jotka pitdisi olla kunnossa, jotta utopistinen ajatus

taydellisestd harjoittelusta saavutettaisiin. Qikotietd tdhan ei ole.
Anna Everi kirjoitti paikallislehdessé, miten huomasi tdiden

haittaavan harjoittelua ja ndin han lopetti ty6t. Milko Tokola on Kaverin kehittyessa rinnalla lujaa, 16ydadn usein dopingkortti ka-
Suomen ainoita ammattilaisurheilijoita voimalajien saralta ja teen. Ulkomailla asuminen tarkoittaa automaattisesti roinalomalle
Tommi Evild on jo pitkddn kyseenalaistanut parjadmisvaatimukset lahtemista ja kehittymisen syy ei voi olla muu kuin doping.

ilman asiaankuuluvaa tukea. Urheilu on elimistdlle kovaa. Varsin- Doping on siis helppo ratkaisu muiden kehitykselle, mutta se

kin useamman kerran péivassa suoritettavat treenit alkavat pitkdllda ~ ndhdddn myods mahdollisuutena omaan tdydelliseen harjoitteluun.
aikavdlilla vaikuttamaan hormooneiden tuotantoon. Tima on Oikotie onneen — hinnalla milla hyvansa. On helppo tyhjentda
huomattavampaa miehilld, joilla jatkuva stressitila laskee testoste-  apteekin alahylly harhakuvitelmassa, ettd kaikki muutkin kdyttavét.
ronitasoja. Urheiluharjoitehan aiheuttaa elimistélle stressitilan, Ei kukaan voi reenata yhtd kovaa kuin mind, eihdn? Eiko olisi aika
aivan kuten unettomuus, kiire ja muu arkipdivan murehtiminen. katsoa peiliin ja kaivaa kehityksen tyssddmisen tai toisten nousun

alkulahde ihan perustekemisestd. Uskallan vaittad, ettd Suomen
Téhan voisi siis todeta, etta tenttiin valmistautuminen yomy6héan Voimanostoliitossa ei ole yhtddn nostajaa, jolla olisi kaikki onnistu-
vie elimistdstd lahes samanverran tehoja kuin maksimikyykyt misen komponentit kasassa. Ei tietenkéan ole, silld minun mieles-
salilla. Jokainen nostaja voi sitten mielessaan miettid arkipdivéan tani meilla ei vield ole yhtddn ammattilaisurheilijaa joukossamme.
stressitilanteet, jotka kuormittavat kroppaa ja lisdta ne harjoituk-
siin. Omaan viikkooni kuului kolme tenttid, kaksi harjoitustyénpa-  Antakaa itsellenne siis aikaa. Huonojen kausien ja hetkien syyta ei

lautusta, 52 tuntia diplomitydntekemistd, kuusi saliharjoitetta, vélttdmattd tarvitse etsid vikaan menneisté harjoituksista. Syy voi

yhdet painonnostokisat sekd orastava Raw Cup. Minua véasyttad. |6ytyd ylioppilaskirjoituksista, tyokiireistd, juuri syntyneesta esikoi-
sesta tai vaikka unirytmin menettdmisestd. Niin kauan kun harras-

Vendjalld on [0ydetty ratkaisu tahdn. Lupaavat urheilijat opiskele- tamme voimanostoa, on jokainen mitali Suomelle pieni urheilulli-

vat urheiluyliopistoissa tai tydskentelevat valtiolle. Tydskentely on nen ihme.
oikeasti harjoittelemista, johon yleensa sisdltyy asunto ruokineen.

Paivét kulutettaan nukkuen, sy6den ja harjoitellen. Miettikéa itse,

jos kaiken sen ajan, jonka kdytétte t6issd, kaupassa, pankissa tai Anni Vuohijoki
asuntoa siivotessa, voisikin kuluttaa levéten ja harjoitellen. paatoimittaja

Suomen nuorisovaliokunnan voimanostoleirin vetdjdksi tulee
Painonnosto- ja Voimanostoyliopistossa valmentaja koulutuksen
saanut Levon Tavakalov. Levon on aina sanonut olevansa onnelli-
nen, jos muut kuin ukrainalaiset ja venaldiset parjaavat kansainva-
lisissa Kilpailuissa. "Te ette ikind lepdd. En voi ymmartad miten
jaksatte”, oli hdnen kommenttinsa eldmaani tadlld Suomessa.
Monelle itdblokin nostajalle tulee ylldtyksend, miten paljon me
Suomessa teemme siviilitditd urheilun ohella. Mutta sehédn on

pakko!
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KLASSINEN VOIMANOSTO

MYOTATUULESSA

L&mminhenkinen my6tatuuli puhalsi raakavoi-
manostolle Tukholmassa. Kansainvélinen voima-
nostoliitto oli mydntényt Ruotsille historialliset
kisat, kun ensimmainen World Classic Powerlif-
ting Cup nostettiin keskelld maan kaunista paa-
kaupunkia. Kesdiset olosuhteet loivat vélittoman,
myonteisen ilmapiirin. My6taisesta nautittiin ki-
saajista katsojiin, valmentajista huoltajiin, Suo-
mesta Uuteen Seelantiin saakka. Oli todellisen
urheilujuhlan aika.

Rakkaalla lapsella on monta nimed. Osa meistd
innostui puhumaan raakavoimanoston MM-ki-
soista. Ainutkertainen kisa oli siksi, ettd se nos-
tetaan vain kerran vuodessa ja ilman voimanos-
tossa tutuksi tulleita apuvalineitd. Kisaan olivat
ilmoittautuneet voimanostomaailman parhaat
urheilijat. He olivat odottaneet pitkdan téta kisaa,
harjoitelleet huolella seké valmistautuneet voit-
tamaan mitaleita ja rikkomaan ennatyksia. Voi-
manoston kehitys vuosien varrella on johtanut
tilanteeseen, jossa osa haaveili paluusta voiman
alkujuurille: pddsta nostamaan kansainvalisil-

le areenoille ilman varusteita. Joku toinen puhui
raw-nostamisesta. Ruotsissa kisasta kdytettiin
nimed klassinen voimanosto. IPF oli varovai-
suudessaan uskonut kisalle vain Cup-statuksen.
Kasitteiden sekamelska ei kuitenkaan hairinnyt
nostajia. Kaikki olivat tasa-arvoisesti saman tan-
gon ja raudan alla, lavalla omien voimiensa ar-
moilla.

Tunnelma oli leppoisa. Kilpalavan takana eri mai-
den joukkueiden johtajat ja huoltajat veljeilivat
kuin konsanaan. Leppoisan tunnelman alla kipi-
ndi, olimmehan kilpailuissa, joissa jokainen nos-
tettu kilo ja jopa puolikas oli tarked matkalla pal-
kintopallille. Se ei kuitenkaan estanyt ketdan pyy-
teettdmasti auttamasta jopa kilpakumppaneita.
Juuri sellainen kertoi paljon tunnelmasta Tukhol-
massa, maailmanluokan parhaiden kilpailuissa.
Paras voittakoon — ja niin ndissa kisoissa kévi-
kin. Paallimmdisend Eriksdalshallenin urheiluhal-
lissa tuulahteli reilu ldmminhenkinen tunnelma.
Erilaisia kulttuureita sitoi yhteen voimanosto, jo-
ta varten olimme kokoontuneet yhteen. Antau-
duimme lajille, jota rakastimme.

Parhaita "highlightseja” kisassa olivat monet
ilon hetket, jotka syntyivat hetkessd. Nautimme
eritoten tilanteista, jotka kertoivat kdsittmat-
témistd voimista. Naisten sarjan 47 kg voittaja
Chen Wei-Lingin ME:t 145 kilon kyykky ja 172,5
kilon veto olivat kaunista katsottavaa. Samai-
nen painonnoston olympiapronssimitalisti tuli
heti seuraavana pdivana reenaamaan ja kyykki-
médn kymppejd 110 kilolla. Kimberly Walfordin
ME-veto 220,5 kg kruunasi sarjan 63 kg voiton
vain puolella kilolla ennen Jennifer Thompsonia,
jota me kaikki pidimme ennakkosuosikkina. Pa-
nimme merkille, ettd ndissa kisoissa todella kil-
pailtiin, kun saimme todistaa tasaista vaantoa
voitosta, mitaleista ja sijoituksista. Se teki tdsta
kisasta nautittavan ja jannittavan, ja sitdhdn me
olimme tulleet hakemaan.

Miesten puolella jdi erityisen mieluisana mieleen
urheilullinen hetki, kun Eestin Alex Raus, vain 20
vuotias junnu raakakyykkasi miesten ME:n 325
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kg sarjaan 105 kg. Eiké superin Blane Sumne-
rin raivoisa esiintyminen kyykkytangon alla jat-
tanyt yhtédn katsojaa kylméksi. Vika lampo 325
kg ja eka kisakyykky 375 kg, niinpd. Mukavaa ja
mainitsemisenarvoista oli kuulla kisan toiseksi
parhaan miesnostajan, algerialaisen Mohamed
Bovafian taustoista: diti olisi kuulemma suoma-
lainen.

Suurin yksittdinen highlight oli kuitenkin Johan-
na Kankuksen MM-kulta. Siksi mind sitd kutsun.
Teko jaé pysyvasti suomalaisen voimanoston,
my6s IPF:n historiaan. Onnittelut kdsittméatto-
mdstd suorituksesta, vain kaksi kuukautta polvi-
leikkauksen jélkeen. Johannan valmistautuminen
ja kilpailu kertoo voittajan asenteesta.

Erityisen Idmmin oli koko suomalaisen joukku-
een olemus. LVK-Teamin puheenjohtaja Markku
Savolainen kirjoitti osuvasti liiton facebook-si-
vuilla, kuinka hienoa oli katsoa huippulaaduk-
kaan nettildhetyksen vdlitykselld miten suoma-
laiset urheilijat edustivat maataan. Ja maajouk-
kueemme edusti, kylld. Tuollainen kannustus
l[ammittdd myotatuulessakin. Saimme Ruotsissa
ndista Markun ja monen muunkin positiivisista
kannustuksista lisad voimaa. Kéykaa kurkkaa-
massa liittomme facebook-sivuilla olevia sato-
ja valokuvia, niin néette kuinka oikeassa Markku
onkaan. Yksildind meista tuli yhdessa enemmaén.
Olimme Suomen maajoukkue. Haluan mygs tés-
sd yhteydessd lausua lampimat kiitokset hy-
véhenkiselle maajoukkueelle ja samalla kaikille
teille, jotka elitte mukana huimassa urheiluhen-
gessd.

Vaikka voimanostaminen ilman varusteita eldé
nyt my6tatuulessa, ei IPF:ssd ole tehty todellisia
paatoksia raakavoimanoston tulevaisuudesta. On
erilaisia mielipiteitd, myos epdvarmoja ajatuk-
sia ja huolta lajin kehityksestd. Kulissien takana
keskusteltiin paljon klassisen voimanostokisaa-
misen luonteesta ja IPF:n suunnasta. Huomasin
my6s raw-voimanoston lobbausta, johon itse-
kin jouduin osallistumaan, mutta kovin mielel-
lani. Oli arvokasta kokea kisat henkilokohtaises-
ti, my6s IPF:n johtohenkildston. Koko aikana en
kuullut yhtdan raakavoimanoston vastaista mie-
lipidetta vaikka laajalti aiheesta eri maiden edus-
tajien ja IPF:n johtokunnan jésenten kanssa kes-
kusteltiin. Moni suuri asia vaatii aikaa kypsyék-
seen. Ajatus ndistd vuoden 2012 kisoista syntyi
jo Norjassa vuoden 2006 voimanoston MM-ki-
sojen yhteydessd, jopa jo aiemmin, kertoi kilpai-
lujen johtaja Bjoérn Sérensen.

Moniin ajatuksiin, joista Suomessakin on kes-
kusteltu, oli helppo yhtyd. IPF:n taloudenpitéjd ja
kansainvalisten kilpailujen koordinaattori Gaston
Parage tuumasi, ettd ndité kisoja on paljon hel-
pompi tuomaroida. Ei jaa paljoa spekuloitavaa, ei
kilpailijoille eika katsojille tuomaripelista.

Klassisen voimanoston maailmankisoissa ei jéa-
nyt kuin neljd ilman tulosta — ja penkilta ei yksi-
kddn! Vaaralliset ja pelottavat, jopa naurettavat
penkkipaitanostot vatsalta puuttuivat. Kilpaile-
minen oli paljon helpompaa. Se on oikea suunta
ja antaa lajista urheilullisen kuvan. Onnistumiset

Sihteerin
paakirjoitus

ruokkivat positiivista henked. Se nakyi kaikes-
sa. llmapiiri oli kisan aikana melkein stressiton.
Ldmppéreistd ja kisaamisesta puuttui kaikenlai-
nen hasadminen, juoksentelu ja drhentely. Urhei-
lujuhlan tuntu tuntui.

Hehkutus voimanoston puolesta jatkui kisojen
padtosjuhlassa. IPF:n johtokunnan jasen Alan
Ferguson totesi banketissa, ettd voimanosto
klassisessa muodossaan on todellinen maailman
vahvimman urheilulajin mittari. Ei juosta pai-
nojen kanssa pitkid matkoja, ei vaadita vaikeita
tekniikoita, ei tehda loputtomia toistoja, yksin-
kertaisesti vain nostetaan kerran ja se on siina.
Eniten rautaa nostanut voittaa. Bankettivéki ta-
putti kdsiaén. Ferguson puhalsi bankettivdkeen
lisdd voimaa: ”Ja te olette maailman vahvimpia.
Todellinen voimanmittari on kun nostaa itse, ei-
ka varusteilla. Te nostatte rautaa itse omilla voi-
milla.” Ja bankettikansa syttyi liekkeihin. Oli hy-
va kuulla, kuinka IPF:sséd on henked, joka haluaa
kehittdd voimanostoa juurilleen urheilullisella ja
terveelld pohjalla. Tallaista suuressa urheilujuh-
lassa saa ollakin.

Meilld on selvasti nykyisin vaalittavana kaksi la-
jia: varusteilla ja ilman varusteilla nostettavat ki-
sat. Ne vaativat nostajilta erilaisia ominaisuuksia
ja toisistaan poikkeavaa harjoittelua, mutta mo-
lemmat vaativat nostajalta paljon. Aika ndyttaa
mihin suuntaan nostajat kyykkykenkansa suun-
taavat.

Myos me olemme olleet mukana IPF:n kehitta-
misessa. Puheenjohtaja on padssyt tekemaan
t6itd IPF:n presidentille ja kaivanut faktoja voi-
manostosta. Sihteeri osallistuu tavalla tai toisella
IPF:n asettaman raakavoimanoston tyéryhmén
tydhon. Kulisseissa tapahtuu, mutta mitd tdma
kaikki poikii jad nahtavéksi.

Ainut varma taustatyon lisaksi on se, ettd vuon-
na 2013 nostetaan Vendjilld ja 2014 Etela-Af-
rikassa. Ja toivon mukaan Suomessa vuonna
2015! Olemme nimittdin anoneet kisaa. Kisa

on vield muillekin maille avoimena. Pdatoksen
kuulemme marraskuussa Puerto Ricossa, sen
miten MM-kisahakemuksellemme kdy. Jospa
IPF:ssékin annettaisiin kisalle virallisen MM-ki-
san status. Peukut pystyyn.

Tama lisaksi on keskusteltu siité, ettd myds nuo-
rille tulisi jarjestad klassisen voimanoston maail-
man cup. Suomi kannattaa ajatusta ja pyrkii vai-
kuttamaan, ettd ndin myds tapahtuisi. Erds aja-
tus on lisdtd nuoret avoimen luokan kisoihin, sil-
14 todellakin IPF:n kalenteri on tdynnd. Aika ndyt-
&4 mitd tuleman pitaa.

Varmaa on, ettd ensi vuonna nostetaan taas ko-
via kisoja raakana, niin Suomessa SM-kisois-
sa kuin Vendjélld MM-kisoissa. Varmaa on, ettd
nyt reenataan silld "raw is back”. Nyt puhaltavat
klassisen voimanoston mydtétuulet.

Jari Rantapelkonen
sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi




The Finnish Powverlifting Magazine

T g —

VoimamwosTain

s & "mu |

'Y oma "

MEDIAHINNAT v. 2012

Alv 0 % (julkaisija ei peri arvonliséveroa)

MUSTAVALKOINEN Vuosisopimus KILPAILU-
Koko Hinta 5 nroa + web-logo ILMOITUKSET(*
11 sivu (A4) 210€ 900 € 11s.mv 150 €
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. Tapahtuma-
4-VARI Vuosisopimus kalenterissa 50 €
Koko Hinta 5 nroa + web-logo
171 sivu (A4) *) Nama hinnat vain
Kansiarkilla* 500 € 1.500 € SVNL:n jasenseuroille
Muilla sivuilla 350 € 1.300 € voimanosto- ja penkki-
* = sivu 2 / takakansi / takakannen sisapuoli kisoista.

KILPAILULUPAMAKSU 50 €

siséltaa lyhyet perustiedot rivi-ilmoituksena Voimanostaja-lehden ja
SVNL:n internet-sivujen Tapahtumakalenterissa.

SVNL pidéattédé oikeuden kayttdd saamaansa, julkaistavaksi tar-
koitettua aineistoa kaikissa medioissa korvauksetta ja ilman eri

sopimusta.
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Finnish Powerlifting Federation
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Erdand kevittalvisena viikonloppuna paastiin to-
distamaan Suomen voimanostoliiton historiassa
monestakin syysté uniikkia kilpailutapahtumaa.
23.-25.3.2012 jarjestettiin Kankaanpaassa en-
simmaiset viralliset raakavoimanoston suomen-

SM-KISAT

Jarjestaville seuroille, Tampereen Voimanos-
tajille ja Kankaanpéan Voimailijoille, kilpailun
hulppea osanottajaméaara tuli yllatyksena. Jo-
kaisen liiton tunnustaman ikdluokan kilpailu-
jen ahtaminen yhdelle viikonlopulle muodostui
melkoiseksi urakaksi. Toitd paiskottiin kolmena
paivdnd aamusta iltaan, ja voidaan vilpittdmasti
sanoa, ettd lauantaipdivan venyminen keskiyo-
hon asti todistaa kiistatta suomalaisen voima-
nostajiston hurahtamista varusteitta kilvoitte-
lemiseen.

Veteraanit aloittivat Kankaanpaén urakan

Veteraanikilpailijat aloittivat kisansa jo aikaisin
perjantaiaamuna. Kolmipdivdisen kisan huo-
no puoli on se, ettd monet perjantaina nostavat
joutuvat varmasti tekeméaan erityisjdrjestelyja
tiden kanssa. Tastakin huolimatta perjantaina
riitti nostajia hamaan iltaan saakka. Ensimmadi-
send kisailleissa M70- ja M60-luokkien nos-
tajissa pisti ensimmadisena silmdén se, kuinka
kovassa raakakunnossa moni heistd oli. Va-
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mestaruuskilpailut. Kisa oli poikkeuksellisesti
kolmipdivdinen, silla kaikki ikdaluokat nostivat
samaisena viikonloppuna.

TEKSTI JUHO KANGASNIEMI, KUVAT JARI RANTAPELKONEN

rusteiden puolustuspuheissa ehka yleisin ar-
gumentti liittyy varusteiden kehoa suojaavaan
toimintoon, mutta kun Suomen vanhimmatkin
nostajat kdyvét kisansa ja nostavat ddrirauto-
jaan vain polvenlammittimet, vy0 ja rannesiteet
kaytossédan, voidaan tdmén argumentin asema
kyseenalaistaa. Yhden nostajan kohdalla dkilli-
nen loukkaantuminen kyykyssa kuitenkin paatti
kilpailun. Levymiesten nopea toiminta esti lisa-
vaurioiden syntymisen. Raakanostaminen luo
uusia haasteita urheilijan omien voimien ja ke-
hon sietokyvyn arvioimiselle, vaikkakin louk-
kaantumisilta on aina hankala tdysin vélttya.

Yksilotasolla luokan M70 suorituksista jéi eri-
tyisesti mieleen ikdluokan wilks-voittaja Ar-

vo Tolli, joka nosti tyylikkaasti alle 74-kiloisten
kiistattomaksi suomenmestariksi 405 kilon yh-
teistuloksella. Pisteissa ikdluokan toinen, Tapa-
ni Pulkkinen, teki myos erittdin kilpailukykyisen
tuloksen 350 kiloa, vaikka nostikin luokassaan
yksin. Molemmat miehet tehtailivat lisaksi kaik-
kien osalajien seka yhteistuloksen uudet raw-

Tero Seppanen

suomenenndatykset. Erityismaininnan ansaitsee
mydskin se, ettd ikdluokan kahdeksasta kilpai-
lijasta kuusi teki ainakin yhden suomenenna-
tyksen, suurin osa useampia. Melkoista juhlaa
nostajille ja yleisolle!

M60-luokassa muodostui jo enemman kilpai-
luasetelmia nostajien vélille. Alle 74-kiloiset oli
suurin ja tasaisin painoluokka, jossa voiton vei
lopulta Jorma Niemi tuloksella 407,5 kiloa. Ki-
sa ratkaistiin maastavedossa, kun lopulta ho-
pealle sijoittunut Pauli Vehmasto epdonnistui
mestaruuteen oikeuttavassa nostossaan 187,5
kilosta. Kun kisa kestdad viimeiseen vetoon, voi-
daan puhua voimanostosta puhtaimmillaan.
Niemi teki myds uudet suomenennatyslukemat
jalkakyykyssd, maastanostossa ja yhteistulok-
sessa. Kovimmat pisteet M60-luokan kisassa
kuittasi télld kertaa 120-kiloisten mestari Mik-
ko Seikkula 550 kilon rypistykselldan. Valitetta-
vasti Mikko sai ison osan kisaa nostella yksin,
kun hdnen molemmat kilpakumppaninsa Rai-
mo Sjdgren ja Pekka Saarinen jdivat ilman tu-




Veijo Rdsdsnen
SE-rautojen kimpussa.

losta. Mainittujen lisaksi kaikki M60- ja M70-ikéluokkien
urheilijat ylsivat hienoihin suorituksiin ja suomenennatyk-
sid tehtailtiin jélleen urakalla: perati yhdeksén seitsemds-
tatoista nostajasta paatti kisansa vahintaan yksi uusi SE
nimissaan.

Luokat M50 ja M40 vastasivat perjantain loppupéivéan oh-
jelmasta. Asetelmat M50-luokan "kuninkaallisessa satavi-
tosessa” olivat hurjan tasaiset kdrkikaksikon seké kolmos-
nelossijan valilld: lopulta kumpikin kaksikko paatyi tasa-
tulokseen. Mestaruuteen ylsi kevyempané télld kertaa alle
kilon kehonpainomarginaalilla Veijo Rdsdnen ja kakkossi-
jalle tasatuloksella 615 kiloa Harri Hagfors. Oli mielenkiin-
toista seurata kérkikaksikon vahvuusalue-eroja: Rasénen
vei maastavedon ylivoimaisesti 275 kilon suomenenna-
tyssuorituksella, kun Hagfors dominoi kyykkya 215 kilon
nostolla. Penkissa miehet olivat suht tasaisia. Kolmossijan
vei Sauli Huhtamadki niin ikd&n vaa’alla Tapani Virtaselta.
Jélleen nostajien erilaiset voimasuhteet etenkin kyykyssa
ja vedossa loivat kisaan jannitystd. Mestari-Rasanen te-

ki myos ikdluokan suurimmat wilksit 376,04 pistetta. Alle
74-kiloiset oli my0s tiukka sarja, jossa Pauli Linna lopul-
ta vei voiton 2,5 kilon marginaalilla kevyemmaltd kanssa-
kilpailijaltaan Pekka Turuselta. Linnan viimeinen tahtove-
to 222,5 kilosta epdonnistuneen 210 kilon jélkeen sine-
toi mestaruuden ja oikeutti uuteen suomenenndtykseen.
My6s Paulin kyykky ja yhteistulos olivat uusia suomenen-
natysrautoja.

Ikdluokassa M40 néhtiin jo joitain todella hdmmaéstytta-
vid suorituksia ja wilksin pisteet pydrivét vinhasti neljan
markan kummallakin puolella. Mieleen jai “kuuskutosen”
mestarin Mika Vaaksion tasaisen tappava tyoskentely, jon-
ka tuloksena mestaruuden lisaksi jdi kdteen uusi YT-suo-
menennatys 408 kiloa seka SE-suoritukset kyykyssé ja ve-
dossa. Sami Siltala alle 74-kiloisissa oli varsinainen veto-
kone: maasta nousi uusi suomenennétys, hulppeat 252,5
kiloa. My6s miehen YT 565 kiloa oli uusi SE. Ari Oksasen
ja Vesa Hartikaisen vélilld kaytiin tiukka kisa alle 83-kiloi-
sissa. Oksanen otti viiden kilon kaulan kyykyssa, Hartikai-
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nen kuroi sen komeasti umpeen penkissd SE-lukemin,
mutta Oksanen otti omansa pois vedossa voittaen lo-
pulta kevyempand tasatuloksella. Sami Viitala, mes-
tari "satavitosessa”, ndytti kyntensd penkissa tehden
tissé paraatilajissaan kattelyssa 35 kilon kaulan edel-
liseen 180 kilon raakapunnerruksella. Pdivan selkedsti
kovimmat pisteet runnoi kasaan Jaatisen Juho rajulla
760 kilon tuloksella superiin. 300 kilon jalkakyykky-
kéaan ei ollut kaukana totuudesta, vaikka se ei nyt tul-
lutkaan.

Sarjan 52 kg mitalistit.

Naiset lauantaiaamuna tulessa

Lauantaiaamuna aloittivat naiset kilvoittelun. Suomen
naisnostajat ovat perinteisesti olleet seka lukumaéaral-
taan verrattain vahissé, ettéd tasoltaan keskendén vaih-
televia. Ndin oli raakamitteldssékin. Alle 17-vuotiaissa
oli télld kertaa vain kolme osanottajaa. Melisa Heino-
nen voitti 63 kilon sarjan tuloksella 228 kiloa tehden
komeasti suomenennatykset kaikissa lajeissa ja yh-
teistuloksessa. Irene Korpinen vei 72-kiloiset 240 ki-
lolla ja samanmoisella SE-sarjalla ja hyvéksi kakkosek-
si tuli Rosa Helenius 222,5 kilon YT:Ild tehden samalla
maastanoston SE:n. 20-vuotiaissa Anniina Polldnen
nosti 57-kiloisten mestariksi 170 kilon YT:Il4, Salla
Rantapelkonen alle 72-kiloisten mestariksi 230 kilon
tuloksella ja 23-vuotiaiden aina kilpailija Anna-Kaisa
Kostiainen teki alle 72-kiloisiin 285 kiloa. Veteraani-
naisissa Tarja Uppala vei N40-luokan "kuuskolmosen”
262,5 kilon YT:lla ja Satu Luoto alle 84-kiloiset 330 ki-
lolla. N50-luokassa Sinikka Ndslund teki 63-kiloisiin
175 kiloa ja Heli Valtonen 84-kiloisiin 247,5 kiloa.

Sarjan 63 kg mitalistit.

Naisten avoimessa Mervi Sirkidn ja Marcela Sandvi-
kin vélilld oli alle 52-kiloisissa hyvé taisto. Marcela vei
lopulta mestaruuden 315 kilolla ja Sirkia tuli toiseksi
310 kilolla. Sirkid otti myds tdydellisen SE-sarjan jo-
ka lajissa ja YT:ssa. Sarjat 63 ja 72 kiloa olivat naisten
kisan suurimmat. 63-kiloisten mestariksi nousi Anni
Vuohijoki 372,5 kilon tuloksella, joka oikeutti naisten
suurimpiin wilks-pisteisiin 400,29. 72-kiloisten ylivoi-
maiseksi mestariksi nousi Marju Saari tuloksella 357,5
kiloa. Marjun ja seurakavereiden iloksi Marju valittiin
myds MM-joukkueeseen nostamaan Tukholman raa-
kamaailmanmestaruuskisassa.

Naisten jdlkeen astuivat avoimen luokan miesnosta-
jat lavalle. Turnauskestavyyttd vaadittiin, silld viimei-
set miehet nostelivat keskiy6hon asti. Hurjia rautoja
ja suomenennétyksia néhtiin roppakaupalla. "Ysikol-
mosen” karkikolmikko oli jaatavassa kunnossa. Mikko
Ronkainen, Timo Inkinen ja Teemu Mutikainen puh-
kaisivat kaikki 700 kiloa ja Ronkainen ja Mutikainen
vetivat molemmat 300 kiloa rikki. Alle 105-kiloisissa
kéavivdt Tomi Muhonen ja Mikko Muttonen kisaa piik-
kipaikasta. Muhonen vei kyykyn ylivoimaisesti SE-tu-
loksella 295 ja Muttonen vedon hulppealla 320 kilon
nostolla. Muhonen vei yhteistulosvoiton SE-tuloksella
790,5 ja teki samalla miesten kovimmat pisteet. Ove
Lehto voitti 120-kiloiset huikealla 810 kilon tuloksel-
la ja Tero Seppanen superin koko kisan suurimmalla
yhteistuloksella 840 kiloa. Seppanen myds kyykkasi
kisan ainoana 300 kiloa. Raakana aika hurja luku. Su-
perissa myods Smulterin 252,5 kilon penkki oli jotain
uskomatonta. Ylipdataan tunnelma miesten kisassa
oli kdsinkosketeltava ja voimanostoa parhaimmillaan.
Miesten kisassa myds suomenennétyksid tehtiin kiitet-
tdvd madrd ottaen huomioon standardien ja voimassa
olleiden enndtysten kovan tason. Vahvoja miehid oli
jalleen ilo seurata.

Helena Kvist
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Sarjan 72 kg mitalistit. Joensuun Lappalaista psyykataan.

Antti Saa
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Kisojen tasokkaimman sarjan 105 kg mitalistit.

Superin parhaat
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Sunnuintaina Suomen voimanoston toivot lavalla

.- l\/|1_7 sarjan 105 kg mitalistit hopeaa Mikael Salo ja kultaa Niko Nurmi.

—
e

Sunnuntaipdiva oli kokonaisuudessaan pyhitetty juniorimiehil-
le ja pienend helpotuksena rankkaan viikonloppuun kisa saatiin
paatokseen jo alkuillasta. Luokassa M17 jai mieleen ainakin
Teemu Hallforsin ylivoimainen voittotulos 482,5 kiloa “seis-
kaneloseen” seké hanen tdysi SE-sarjansa joka lajissa ja yh-
teistuloksessa, Jussi Airaksisen 500 kiloa alle 93-kiloisiin se-
ké tietysti ikdluokan kovin, alle 105 kilon luokan Niko Nurmi

ja huikea 590 kilon YT ja 260 kilon veto. Hirvittda ajatellakin
miekkosen tuloksia aikuisena... M20-luokan alle 74-kiloisissa,
83-kiloisissa ja 105-kiloisissa kéytiin ikdluokan tiukimmat ki-
sailut. Eero Méki voitti kultaa "seiskanelosessa” komealla tu-
loksella 507,5 kiloa. Kun kehitys vain pysyy tasaisena, Eeron
raudat lupailevat Suomen huipputasoa my@s aikuisissa, kuten
nuorten karki ylipdatdankin tassd kisassa. Eeron veto 222,5 ki-
loa oli my6s SE. Jyri Taanilalla ja Niko Yliselld oli kaksinkamp-
pailun tynkdé “kasikolmosessa”. Taistelu pédttyi Taanilan voit-
toon, kun Ylisen viimeinen veto jdi vélille. Alle 105-kiloisissa
kévivat Niko Eronen ja Perttu Barholm tasaisen taiston, joka
lopulta kddntyi Erosen voitoksi ylivoimaisen vetotuloksen an-
siosta. Kolmanneksi sijoittuneen Jaakko Salosen SM-debyytti
oli onnistunut, ja Jaakon kyykky ja veto olivatkin hyvin kilpailu-
kykyisessé kunnossa. Penkissé hdvittiin vield tuntuvasti, mutta
kérkikaksikkoon sattuikin kaksi ikdisekseen ddrimméisen kovaa . - M17 sarjan-93-kg-palkitut.
punnertajaa... "Parikymppisten” kisankakun kirsikkana laval-
la rymisteli koko kilpailun ylivoimaisesti kovin juniorinostaja.
Miehen nimi on Tuomas Hautala, painoluokka alle 120 kiloa ja
yhteistulos lukemissa 750 kiloa. Ja olkapddongelmista karsinyt
Tuomas ei pystynyt edes vield penkkaamaan koko potentiaali-
aan irti... Kun Hautalan 325 kilon veto laskeutuessaan vavah-
dutteli nostolavaa, oli selvad, ettd suomalaisella voimanostolla
on uusi huippulahjakkuus riveissédan. Kunhan paikat kestavat...

Ikdluokka M23 oli odotettua osanottajamaéraltddn suppeampi.
Toisaalta on hyvad, ettd on paljon junioripotentiaalia muhimas-
sa nuoremmissa luokissa, mutta olisi ollut kiva ndhda enem-
man parhaassa idssdan olevien nuorten lavatydskentelyd. No,
kylldhdn sitd ndhtiin nytkin, mutta tiukat kilpailuasetelmat uu-
puivat. Toni Vdisdnen voitti alle 74-kiloiset itseoikeutetusti 545
kilon tuloksella ja oli ikdluokan paras pisteissa. Toni teki myds
puhtaan yhdeksdn onnistuneen noston sarjan sekd uuden jal-
kakyykyn suomenennatyksen. Mikael Kallio otti kasikolmosen
mestaruuden lukemalla 562,5 kiloa. Jami Saarela iloitteli alle
93-kiloisten mestariksi tasokkaalla sarjalla 615 kiloa. 170 ki-
lon penkkitulos raakana kertoo jotain miehen vahvuusalueesta,
vaikka kyykky ja vetokin olivat oikein komeaa jdlked. Sarjat -59,
-105, -120 ja +120 kiloa olivat kaikki "yhden miehen show-
ta”. "Viisysissd” Nehat Kelmendi teki penkkipunnertajaksi oi-
kein kelvollisen yhteistuloksen 310 kiloa. Alle 105-kiloisten Ju-
ho Heikkinen teki 477,5 kiloa onnistuen kahdeksassa nostossa
yhdeksastd. Piikin Bill Winter ja superin André Sjéholm péétyi-
vat samaan yhteistulokseen 627,5 kiloa hiukan eri painotuksin.
Kyykyssa oli Sjoholm vahvempi, mutta Winter varasti veto-
shown itselleen hienolla 282,5 kilon nostollaan.

Viikonlopun jélkeen jérjestelyporukan olo oli kaikkensa anta-
nut. Kolme péivad tiukkaa ty6tad aamusta iltaan tuntui luissa ja
ytimissd, ja nukkumaankaan ei malttanut menné inmisten ai-
kaan, kun kisan huippuhetket piti kerrata porukalla punttibaa-
rissa. Kankaanpdan Voimailijoiden jdrjestelykoneisto toimikin
tdssd suhteessa pelastavana enkelind: talkoovden ruokahuolto
pelasi taukoamatta ja taukotilat olivat loistavat. Kankaanpaén
raw-SM-kisa on hyvé esimerkki siitd, mihin kaksi pientd seuraa
kykenee yhdistdmélld voimansa. Lava ja puitteet olivat parhaat
tdhdn mennessa voimanoston parissa ndkemistani. Ensi vuo-
den raakavoimanoston SM-kilpailut ovatkin sitten ihan oikein
jaettu eri ikdluokkien erillisiksi kilpailuiksi, joten kolmipdivdinen
mitteld painuu historiaan ainutlaatuisena. Sité se kylld olikin,
urakaltaan, nostajaméadraltadn ja fiilikseltddn ainutlaatuinen.
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N17

Sij. | Sarja | Paino | Wimi Seura JK1 | JKZ | JK3 |JKtul| PP1 | PPZ | PP3 [PPtul| MN1 | MNZ | MN3 [MNtul] YT | Wilks | J.pist R )

1. |63N17| 59,25] Melisa Heinonen / 95 Faiva 725 750 800 80,0 4z.5] 4e0] 480 480 90,0 9.0 1000] 100,0] 228,0] 256,69 14 Toni Vaisdnen veti

1. |7aN17| 67,40| irene Korpinen / 95 TiKa 60,0/ 700 800 so0] so0f ss.0f eo.0| eo0,0] 800 o0 woo oo 240,0] 24521 o4 m23 l!(a|L|0kE_1n pgr-
2. |72M17| 68,75 Rosa Helenius / 95 ik 65.0] 67,5 70,0 70,0| 37,5 400 42,5 40,0 00,0 105,00 1125 12,5 222,5] 224,15 1g haaksi nOSta]akSI.

Enniitykset Melisa Heinonen, sarja 63 kg, JK 80,0 kg N17 SE/N17 raw SE, PP 48,0 kg N17 SE/N17 raw SE, MN 100,0 kg N17 SE/N17raw SE, YT 228,0 kg N17 SE/N17 raw SE

Irene Korpinen, sarja 72 kg, JK 80,0 kg N2O/N1T SE/N20/N1T raw SE, PP 60,0 kg N20/N17 SE/NZO/NIT raw SE, YT 240,0 kg N20/N17 SE/NZO/N1T raw 5E
Rosa Helenius, sarja 72 kg, MN 112,5 kg N20/N17 SE/N2O/N1T raw SE

N20
Sij. | Sarja | Paino | Mimi Seura JK1 | JKZ | JK3 |JKtul| PP1 | PPZ | PP3 [PPtul| MN1 | MNZ | MN3 [MNtul] YT | Wilks | J.pist
1. |57N20| 55,05 Annfina Polianen / 92 [T s5.0] eo0] eo0| e0,0] 3500 400 48[ 400 so0| eso| o0l vo0f v00| 22,7 a4
1. |72N20| 67,40 Salla Rantapelkonen / 53 T 65.0] 700 725 77,5 428 a5 so0f 475 900 seo| 1050 rwso] 230.0] 23499 44
Ennlitykset Anniina Pollinen, sarfa 57 kg, N23/N20 raw SE, M 70,0 kg N23/N20 raw SE. YT 170,0 kg N23/M20 raw SE
N23
Sij. | Sarja | Paino | Nimi seura | Jk1 | akz | Jk3 [kl pp1 [ ppz [ pps [ppewt] mnt [ mwz [ mwa [weut] v7 [ witks [Jpist
1. |72M23| 69,90 Anna-Kaisa Kostiainen / 91 Say 80,0] 00,0 aa,u[ 45_0[ sa_a[ 55.0{ 55,0} 140.0[ 150.a| uo,0| 150,00 285,0] 283,81 34
N40
Paino | Mimi Seura JK1 | JK2 | JK3 [JKtul| PPY | PPZ | PP3 [PPrul| MN1 | MNZ | MN3 |MNtul| YT | Wilks | J.pist
62,60] Tarje Uppala / 65 Salvo 75.0] 80.0] 85| 85,00 75| #s| 75| 725 900 105.0] 1250 105,00 262,5) 283,28] 44
1. [s4n40| 72,50 SatuLuoto 7 69 [VK-Team | 95.0] 105.0] ++50] 105,0] 85,0 90.0] 92,5 92.5| 115.0] 125.0f 1325 1325 330,0] 319,47 24
Enniitykset Tarje Uppala, sarja 63 kg, ¥T 262,5 kg N40 raw SE
Satu Luoto, sarfa B4 kg, PP 92,5 kg N40 raw E -
Jami Saarela voitti
N30 .
sij. | Sarja | Paino | mimi Seura | k1 | o2 | k3 [axewi] pea [ ee2 [ ppa [peeot| mns [ wnz [ mwa [iweat| v [ witks [1pist sarjan M23, 93 kg.
1. |63N50] 61,90| Sinikka Nastund ¢ 60 TNT 375 425 45.0] 45,00 S2.5[ 63,0] 63,0 575 625 625 725 72,5 175,0] 190,48 14
1. |B4N50] 73,50 Heli Valtonen / 61 RANVD 625 e5.0] 700 e5,0] 675 728 se0] 725 100.0] 105.0] 100 o] 247.5] 23833 44
Ennbitykset Sinfkka Nistund, sarja 63 kg, MN 72,5 kg NS0 raw SE, YT 175,0 kg N50 raw SE
Heli Valtanen, sarja 84 kg, JK 65,0 kg NS0 ra
Naiset
Paino | Nimi Seura JK1 | JK2 | JK3 [JKtul| PP1 | PPZ | PP3 [PPtul| MN1 | MNZ | MN3 |MNtul| vT | PiSt | pist
1. | 52,0 | 51,55 Marcela Sandvik / 74 T3 95.0[ 102.5) 105.0] 105,00 72.5] #s| #%s| 725 1250 132,35 1375 137.5] 315,0] 395,33 34
2. | 52,0 | 51,45 Mend Sirkia / 72 [THT 87,5 950 #0060 95,00 675 70.0| 7&5| 70,0 137,35 145.0] +50,0] 145,00 310,0] 385,64 15
1. | 57,0 | 56,55 Helena Kvist ] 74 So-Vi 95.0] 105,0] ++0,0] 105,00 60,00 65,00 7o.0] 65,0 120,0] 132.5] 42,5 132,5] 302,5] 353,21 o4
2. | 57,0 | 54,15| Fewdl Belkkinen f 85 Kajku 700 700 750 75.0 52.5] e0.0] e2.5] 65| 1000 105.0] 110.0] 110.0] 247.5] 19897 48
1. | 63,0 | 62,55 Anni Vuohijoki / B8 [THT 120,0] 130,0] 137.5) 137,5] 77.5] 82,5 85.0] 85,0 150.0 +6a:0] 675 150,00 372,5] 400,29] 24
7. | 63,0 | 62,35 WrsiOja /75 Fv 115,0] 125.0] #3509 125,0] 70,0] 72,5 75 70,0 140,0| 147.5) 152.5 152,5| 347,5| 376,15 1g
3. | 63,0 | 62,15] Marjaana Nylund /76 Kavo +25.0) 1250 +375] 125,0] ers| 700 =8 700 @225 | 122,5] 317,5] 344,52 14
1. | 72,0 | 69,00 Marju Sean 1 73 [T 100,00 107.5] 115.0] 1150 77.5] 2.5 875 87,5 130.0 140.0] 15500 155,00 357,5] 359,23 14
2. | 72,0 | 70,45 Hed Satlola / 73 VK-Team | 95,0 100,0] 05,0] 100,0] 65,0 67,3 70.0| 70,0] 110,0] 115,0] #20,0] 115,0] 285,0] 262,29 15
3. | 72,0 | 64,25 Charlotte Nielsen / 74 [THT 82,5 90.0] 95.0] 90,00 650 70,0] 72.3| 72,5 100,0] 107.5] #4235 1075 270,0] 265,71| 1
B4+ (104,25 Katariina Mokua / 73 [TV CEWT BT 700 R R RO [ [ R RS (RS [—" out|
Enniitykset Marcela Sandvik, sarja 52 kg, PP 72,5 kg raw SE

Merd Sirkis, sarja 52 kg, JK 95,0 kg N4O raw SE, PP 70,0 kg N4 raw SE, M 145,0 kg N4 raw SE, YT 310,0 kg N40 raw SE
Anni Vuohijoki, sarja 63 kg, PP 85,0 kg raw 5

Nuoria naisia Melisa Heino Salla Rantapelkonen ja Anniina Polld
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Tuomas Hautala, kisojen paras junnu. M20 sarjan 93 kg mitalistit.

M7

Paino [ Nimi Seura JK1 JKZ | JK3 [JKtul| PP1 PPZ | PP3 PP tul| MN1 | MNZ | MN3 | MN tul ¥T Pist. J.pist

63,70] Jerry Pollanen / 96 TNT 80.0] 950 105.0] 105,00 55.0] 62,5 6#5| 62,5 1150 30,0 13500 1350] 302,5] 244,70 24
1. [ 74,0 | 71,70 Teemu Hallfors 7 95 YiER 145,0( 162.5] +70,0 162,5] 115.0] 125.0] +32,5] 125,0] 170.0 1950 482,5] 355,11 24
7. | 74,0 | 72,80 OUi Tarronen / 95 Kajku 130,0| 140,0| 150,0 150,0] 90,0] 100.0] #02,5| 100,0| 140,0 160,0] 410,0| 298,40 1a
3. | 74,0 | 71,40 Otto Saarela / 96 Kavo 117,5) 125,0] of 775 o0 77,5 1350 140,00 3425 252,86] 14
4. | 74,0 | 69,20] Peetu Heikkinen / 97 Kajku 90,0 95,0 60.0] 70,0] 70,0 60,0] 1300 145,0] 300,0| 226,62] 14
T. | 83,0 | 81,80] Joonatan Kaikkonen / 95 Kavo 135,0] 145,0] 153,0] 153,0] 90,0] 95.0] %00,0] 95,0| 185,0] 195,0] 2050 205,0] 453,0] 305,03] 24
2. | 83,0 | 81,60| Miko Salminen / 95 k- 120,0] 135,0] 150,0[ 150,0 95,0 s02.5| 110,0f 110,0[ 165.0] #85,0] 190.0] 190,0] 450,0] 303,48 g
1. | 93,0 | 91,20] Jussi Airaksinen 1 95 Yioh 150,0] #60,0| 165,0] 150,0] 440,0] 142.5) 155,0 155,0] 185,0] 195,0] 205,0] 195,00 500,0] 317,08] 24
2. | 93,0 | 85,80 Mitha Hietanen / 95 Galvo 135,0] 150,0] 160,0] 160,0 105,0] 95,0] +35,0 105,0] 175,0] 190.0] 205.5] 205,5] 470,5| 308,17 15
3. | 93,0 | 90,000 Jalmari Meriluoto / 95 RAYVO 120,0{ 140,0 +47,5( 140,0( 105,0f 112.5] #47,5) 112,5( 170,0{ 190,0] 205,0] 205,00 4575 292,07) 14
1. | 105,0 [100,60] Nika Nurmi 7 95 [WwClcb | #90,0] 190,0] 200,0] 200,0 110,0] 122.5) 130,0| 130,0 230,0] 250,0] 260,0] 26,0 590,0| 358,22 24
2. [105,0[101,40] Mikael Salo | 95 RAND 100,0] 112,5 120,0] 120,0] 80,0] 875 90,0| 87,5 160.0] 175,0] 82,5 175,00 382,5| 231,57 15
1. [ 105+ [111,50] Jaso Tindinen 7 95 Kavo +73,5 172,5 180,5 180,5) 62.5) 67.5) 72,5) 67,50 175,00 182.,5] 190,0] 190,0] 438,0 256,71 24
Ennlitykset Teeru Hallfors, sarja 74 kg, JK 162,5 MI7 raw SE, PP 125,0 kg M17 raw SE, MN 195,0 kg M17 raw S, YT 4B2,5 kg M17 raw SE

Joonatan Kaikkonen, sarja 83 kg, JK 153,0 kg M17 raw SE

Jussi Airaksinen, sarja 93 kg, PP 155,0 kg M17 raw 5E, YT 500,0 kg M17 raw S5E

Mifka Hietanen, sarja 93 kg, MN 205,5 kg M17 raw SE

Miko Nurmi, sarja 105 kg, JK 200,0 kg M17 raw 5E, PP 130,0 kg M17 raw 5E, MN 260,0 kg M20/M17 raw 5E, YT 590,0 kg M17 raw SE

M20

Nimi !s_aura JK1 | JKZ | JK3 |JKtul| PP1 | PP2 | PP3 |PPtul MN tul YT Pist. J.pist

Itkika Ala-Luopa /93 Kavo 1200 1350/ +40.0) 135,00 800 90,0 925 50,0 180,0) 405,0 352,47 g4
1. | 66,0 | 64,90 Henrik Kuwsito 7 94 RAYVD 70,0] 850 B7,5 67,5 60,0 70,0 70,0 70,0 100,0 110,0 120,0] 120,0 277,5| 220,95 24
1. | 74,0 | 73,80] Eero Maki / 92 LaPo 145,0] 162,5] 167,5] 162,5] 222,5 507,5[ 36575 g4
2. | 74,0 | 73,70] Hensi Kaikkonen / 53 KaVa 175,0| +85,0] 185,0] 185,01 2150 492,5) 35529 44
3, | 74,0 | 69,40] Miko Koskinen 7 94 TN T45,0] 755,0| 60,0 145,0] 1 205,0] 473,0 356,81 14
4, | 74,0 | 72,300 Vijami Rapinoja / 93 TNT B5.0] 100,00 107.5 107,5 130,0) 312,5( 228,58 44
5 | 74,0 | 67,70y Niko Sjbgren /94 RAYVO 70.0] B2.5 90,00 50,0 122,5 277,5( 213,45 43
1. | B3,0 | 83,000 Jyri Taanila / 93 TNT 175,00 1825/ 182,5 235,00 530,0( 353,77 g4
2. | 83,0 | 81,80] Miko Yiinen / 94 Kavo 165,0] 172,5] 172,5 221,5| 515,0] 346,78 15
3, | 83,0 | 82,50] Jussi Ala-Kertesmaa / 94 LaPo 160,0] 476,8] 160,0 210,0] 490,0] 328,35 44
4. | 83,0 | 82,30] Santeri Vironen / 93 P81 165,0 170,0] 170,0} 175,00 462,5) 310,28 44

83,0 | 82,200 Tero Lahtinen /93 3 145,0] 150,0] 150,0) out]
3,0 | 62,00] Tino Lindroos / 93 Kavo T B0 —| —| —| —[ — out
1. | 93,0 | 92,90 Jarkke Perttula / 93 Py-Pa 215,01 2350 250,0) 235,0) 150,0) 240,00 610,0( 383,35 o4
2, | 93,0 | 89,500 Markus Suomela / 52 Hulvo 160,00 170,0( 180,0/ 180,0] 1250 255,0) 555,0( 355,32 4
3. | 93,0 | 92,40] Lauri Lehtinen / 94 Kavo 130,0] 140,0] 150,0] 150,0] 100,0] 105,0] 12,5 2250 480,0| 302,47 15
4. | 93,0 | 86,20] Jarkko Barholm / 54 TamRy 135,0] 145,0] +52,5] 145,0] 115,0] 125,0 +30,0 1825 452,5] 29557 44
1. [105,0(103,40] Niko Eronen / 92 LVK-Team 0| 150,0] 140,0] 150,0] +52,5| 150,0 200.0] 210,0] 215.0] 2150 515,0 309,44] 44
2, [105,0| 96,40] Perttu Barhoim 7 92 TamRy | 165,0] 1 760,0] 155,0) 160,0 180,0] 190,00 190,0| 510,0 315,18 15
3, |105,0 [104,401 Jaakko Salonen /92 TVH 50,0] 150,00 1 +30,0) 125,00 1750 1950/ 210,0) 210,0| 485,0| 290,40 44
4. |105,0| 96,601 Pekka Karilahti / 94 Kavi 100,0( 1 —---| 100,0] 100,0( -] ---[ 100,0] 300,0| 18523 44
1. [120,0 [118,70] Tuomas Hautala / 92 LaPo 262,5| 325,00 750,0| 432,300 g4
2, |120,0 {113,300 Petrus Nurminen / 94 RAYVO ) 175,01 200,0) 465,00 271,29 45
Enniitykset llkka Ala-Luopa, sarja 59 kg, JK 135,0 kg M20 raw SE, PP 90,0 kg M20 raw SE, MN 180,0 kg M20 raw SE, YT 405,0 kg M20 raw SE

Eero Maki, sarja 74 kg, MN 222,5 kg M20 raw SE, YT 507,5 kg M20 raw SE

Henri Kalkkonen, sarja 74 kg, JK 185,0 kg M20 raw SE

Miko Keskinen, sarja 74 kg, PP 123,0 kg M20 raw SE

Markus Suomela, sarja 93 kg, MN 255,0 kg M20 raw SE

Tuomas Hautala, sarja 120 kg, JK 262,5 kg M23/M20 raw SE, MN 325,0 kg raw SE/M23/M20 raw SE, YT 750,0 kg M23/M20 raw SE
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Hessun mietteita
Kankaanpaasta $

N

Kankaanpéan skabat olivat taas oiva osoitus sii-
14, kuinka kahden seuran jouheva yhteisty kisa-
jarjestdjind onnistui, kun Kankaanpaén Voimai-
lijat ja Tampereen Voimanostajat olivat ottaneet
hoitaakseen ensimmdiset viralliset Raw-voima-
noston SM-kisat. Aikaisemmissa SM-kisoissa
tauoilla arvuuteltiin ndiden kisojen osanottomaa-
rad. Muistaakseni suurin ennustus, jonka kuulin
oli 170 nostajaa. Yllatys oli valmis, kun ilmoit-
tautumisaika péattyi ja tietooni tuli todellinen
osanottajamdard; perati 230 nostajaa. Siité tein
heti laskutoimituksen, jonka kertoimina olivat
230 nostajaa ja yhdeksdn minuuttia per nostaja.
Tulokseksi tuli perdti 34,5 tuntia nostoja ja siihen
palkinnonjaot pédlle! Tama kaikki piti mahtua
kolmeen vuorokauteen, joissa tunteja on 72 tun-
tia, eli 1ahes puolet siitd voimanostoa. Hieman
pisti ajattelemaan miten sen klaaraan? Poisjaén-
tien ja ripeiden lavamiesten ansioista kirjanpito-
ni mukaan voimanostoherkkua oli nautittavana
todellisuudessa reilu 32 tuntia. Lauantaina kisa-
tapahtumat paéattyivat kymmenen minuuttia en-
nen puolen yon ja jatkuivat taas sunnuntaiaamu-
na kello yhdeksén. Punnitus oli kello seitsemdsté
alkaen. Yon teki lyhyemmaksi siirto kesédaikaan,
jonka vuoksi siitd havisi tunti. Pitkista pdivista
huolimatta ei kenestdkéan kisakoneistossa mu-
kana olleista ollut havaittavissa vasymystd, vaan
duunit hoidettiin samalla tatsilla, oli aikainen aa-
mu tai myohdinen ilta.

Kisojen avaustilaisuus oli juhlallinen pieni het-
ki kesken kisatouhun. Komeadéninen Jori Lilja
lauloi alkuun Maamme-laulun, jolla viimeistaan
loimme itsemme SM-kisafiilikseen. Tilaisuuden
arvokuus nousi edelleen, kun avajaispuheen pi-
ti rovasti, kankaanpaéldinen eduskunnan toinen
varapuhemies Anssi Joutsenlahti (ps.). Joutsen-
lahti on itsekin aktiiviurheilija, joka on 68-vuo-
tisen eldménsa aikana tdhdn mennessa juossut
75 maratonia, joista mm. 30 Helsinki City Ma-
ratonia.

Kankaanpdan ykkoslajeja taitaa nykyisin olla
pesdpallo; olihan kisapaikan edessékin pesépal-
lokenttd. Paikallisista urheilijoista tulee mieleen
nyrkkeilija Veli Koota ja hdnen poikansa Matti.
Poliisimies Kalevi Lahdenranta oli huippunostaja
painonnostossa, mutta menestyi myds voima-
nostossa (SM 1. 1976). Taisto Kangasniemi oli
syntyisin Kankaanpédsta ja edusti Suomea pai-
nissa neljissé olympialaisissa. Uudempaa pai-
nonnostopolvea edusti olympiaedustaja Janne
Kanerva, joka oli my0s erés ndiden kisojen reip-
paista lavamiehista.
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Kevitkauden tiivis SM-kisaruljanssi paattyi Pohjois-Satakunnan
Kankaanpaahan, jossa kirjoittaja oli ekaa kertaa maaliskuun lopus-

sa. Alkuvuoden kisaputki sisélsi vildesti kliffoja skaboja. Laskin, et-
td 20 pdivaad matkoineen oli saldo kevdén aikana kuulutustehtévissa.
Péiviin mahtuu kisapaikkoja; Parnu, Loppi, Tampere, Ylitornio, Pie-
tarsaari, Kuusamo, Kankaanpaa ja kevdan paatos Kontulassa ditien-

pdivaaattona. Penkin SM-kisoissa Stadissa olin kuunteluoppilaana
seuraamassa uuden polven kuulutusta. Sita kuunnellessani paatin
pysyd omassa tyylisséni, enka sitd endé ndilld aamuilla muuta. Kaik-
ki kisat olivat tosi onnistuineita tapahtumia, vahvistaen edelleen siti
vanhaa toteamusta, etté viela loytyy voimia seuroista toimia kisajar-
jestdjind. Siita skotsan nosto kaikille kisaisé@nnille.

TEKSTI HEIKKI ORASMAA

Lavamiesten pomo Matti Rajaniemi virheettdmalld ja tehokkaalla toiminnallaan oli
“Kuuluttajan kunniapalkinnon” saaja. Kuva: Jari Rantapelkonen/SVNL

Lavamiesten tiimi toimi tehokkaasti, jopa
nauttien tyostaédn. Olihan siind mukana maajouk-
kuetason painonnostomiehid, silld kuten tuli to-
dettua, Kankaanpéédn Voimailijat tunnetaan myos
sen lajin useita huippulyftaajia kasvattaneena
seurana kautta aikojen. He vekslasivat vuorojaan
jouhevasti ja ndin homma skulasi. Lavamiesten
pomon Matti Rajaniemen handun nosto, "tanko
valmis” -merkki tuli minulle todella tutuksi pitki-
en pdivien aikana. Ndin siitd jopa unta. Matti teki
vauhdikkaasti ja ilman mokia térkeaa tointa ko-
ko kisarupeaman. Arvostin hanen duuniaan niin
paljon, etté katsoin hdnet ndihin kisoihin varaa-
mani "Kuuluttajan kunniapalkinnon” arvoisek-
si teoksi. Matti ja ripeét lavamiehet olivat todella
vaikuttava kombinaatio.

Kiitosta sai my0s toimitsijoiden taukohuoneen
erinomainen ja monipuolinen ruokahuolto, joka
oli varmasti tdrked osatekija sille, ettd jaksettiin
paiskia hommia pitkid péivid. Yleisolle oli ulko-
na maittavaa grillimakkaraa ja muutakin suuhun-
pantavaa. Ei kisamestalla kenenkaan nélissdan ja
janoisena tarvinut olla, silld gutaa safkaa ja do-
kattavaa riitti.

Nostotapahtumista on annettava kunnia niille
varustenostajille, jotka olivat nyt ilman varusteita
mukana, silld heiddn my6tdan tuli selvaksi, mikéd
on varusteiden etu. Erds heistd oli voimanosto-
historiaa tehnyt Ove Lehto ottaen ndissa kisoissa
jo viidennen SM-kultansa tdmén vuoden aikana.
Tahén kultamitalimaardan ei ole kukaan maas-
samme yltdnyt, jollei oteta huomioon “vanhan
liiton” aikaisia lajimitaleja. Ovella on jopa mah-
dollisuus ottaa vield jaljella olevista SM-kisoista
mestaruudet, jolloin hdnen kultamitalivarastoon-
sa tulisi kahdeksan kirkkainta mitskua samana
vuonna. Se olisi jo varmasti maailmanmestaruus
kullankeruussa kansallisista mestaruuskisoista.
Toki taitaa tdma viisikin kultaa jo sitd olla. Mita-
leista puheenollen ndmé olivat ensimmaiset SM-
kisat, joissa noudatettiin liiton hallituksen paa-
tostd, ettei mitaleissa ole endd kaiverruksia. On
siis turha kddnnelld mitskuja, silld niiden taka-
puolelle ei ole skrivattu mitdan.

Toinen mieleen jadnyt nostaja oli Lapuan Pon-
nistusta edustava leppoisa 19-vuotias Tuomas
Hautala. Han skabasi M20 ikdluokassa ja sar-
jassa 120 kiloa. Rakennusalan ammattikoulu-
lainen aloitti treenaamisen kuusi vuotta sitten,
eli 13-vuotiaana. Han teki nyt hienon sarjan
262,5+162,5+325=750.

Tuomaksen otteissa oli sellaista meininkid, ettei

tarvitse olla paljoa povarin vikaa, kun toteaa siind
olevan todellinen tulevaisuuden nostaja. Nuores-
ta idstd huolimatta hdn on jo miesten painoissa:
Olihan maastanoston 325 kiloa avoimen luokan
SE ja lisaksi kaikki muut edellisen lisdksi M20 ja
M23 ikédluokan SE-rekkoja. Kisojen jélkeen Tuo-
mas avoimesti shamlasi harjoittelustaan ja ela-
méstadn voimanoston parissa meille uteliaille.
Huipputyyppi.

Tulevaisuutta on my6s Raw-voimanoston yl-
lattéva suosio. Uskon tdmén suosion olevan voi-
manostonolle hyvaksi ja tuovan varmasti uusia
kilpailijoita lajin pariin. Taytyy yhtyd liittomme
puheenjohtajan Kalevi Sorsan ajatuksiin, joi-
ta hdn kirjoitti Kankaanpaén kisan ohjelmalehti-
seen: "Raw-voimanostossa varusteista saatavaa
hy6tya ei ole. Tulokset tehddan yksinomaan niil-
1a voimilla ja silld taidolla, jotka urheilija on ko-
van ja madratietoisen harjoittelun tuloksena saa-
vuttanut. Onnenkantamoisia téssa lajissa ei sa-
tu. Olisikin ehka eniten oikein ryhtyd kutsumaan
Raw-voimanostoa voimanostoksi ja nykyisin voi-
manostoksi kutsuttavaa lajia jollakin muulla, la-
jin luonnetta paremmin kuvaavalla nimelld. Taméa
voi olla edessa jo lahivuosina.”

Kansainvdlisesten liittojenkin on varmaan
huomioitava Raw-voimanoston voimakas tule-
minen, vaikka ndiden botskien perdsin ei nope-
asti kadnny. Itse uskon Raw-voimanoston olevan
4 — 5 vuoden sisadn, jollei jo aikaisemminkin,
sitd voimanostoa, jota ylivoimainen enemmisto
harrastaa samalla kilpaillen. Sen edut, jopa ta-
loudellisestikin, ovat varustevoimanostoon néh-
den niin suuret. Sorry vaan varustekauppiaat.
Tieddn monen sanovan Hessun olevan nyt vaa-
rassé, mutta tsiikataan sitten muutaman vuoden
kuluttua tilanne. Mitdan vetoja en ala vetamaan.
Tama ei tarkoita, ettd en dikkaisi myds varuste-
nostajaisia; painvastoin. Uskonnossa jokaisen
vakaumusta tulee kunnioittaa, on minulle snadi-
na opetettu. Sama oppi patee myds voimanos-
tossa. Ovathan varustenostot olleet lajimme run-
ko ja perusstaili jo pitkdan. Jos olen vadrassa,
niin niiden suosio jatkukoon. Samanlaista kliffaa
kuulutusduunia molemmat nykyiset kisatyylit
ovat, ei niissa siind jobissa eroa ole.

Paljonko punnertajia on elokuussa Adnekos-
kella Raw-penkkipunnerruksen SM-kisoissa?
Mind heitdn luvun 270, silld onhan mukana kaik-
ki ikéluokat.

Vield kerran bulit tnksit KaVo ja TVN Kan-
kaanpdén viikonlopusta.
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Perjantai ja leirin avaus

Majoittumisen jélkeen, mikd tapahtui Riihiméen
prikaatilla, aloitimme tiukan kolmen pdivén oh-
jelman. Perjantai-iltana luennoimassa oli ADT:n
Marjorit Nurmi puhumassa ADTn toiminnasta
sekd testikdytanndista. Luento oli hyvadn aikaan
nuorille nostajan aluille, silld monella huhtikuun
lopun Pohjoismaiden mestaruuskilpailut ja ke-
sdkuun alun Euroopan mestaruuskilpailut olivat
ensimmadiset arvokisat. ADTn luennon jélkeen
saimma loputkin leireilijdt majoitettua ja kavim-
me |api seuraavien pdivien ohjelman seka nuor-
ten nostajakortit.

Lauantaiaamun reenit yhdessa Jarmo Vir-
tasen kanssa

Aamulenkin ja aamupalan jalkeen oli aika siirtya
Riihiméen urheilutalolle, jossa suoritimme jun-
nuille erilaisia testeja. Mukana oli muun muassa
vauhditon pituus ja tasatassu. Oli ilo huomata,
ettd nuorten leirilld nahtiin erittdin kovia tuloksia.
Poikien pitdnee kuitenkin jatkaa viela harjoittelua,
silld pisimman pompun suoritti Seppo Sohiman,
farkuissa...

Testien jalkeen paikalle saapui yksi kautta aikain
arvostetuinpia suomalaisia voimanostajia eli Jar-
mo Virtanen. Jarmon kanssa kéytiin lapi kyykyn
tekniikkaa ja nosteltiin rautaa sekd varusteilla et-
td ilman. Jarmon painonnostotausta herdtti mie-
lenkiintoa my0s leirille eksyneissé painonnos-
taja/voimanostajissa, ja pojat padsivatkin tent-
taamaan Jarmoa kiperilld kysymyksilld. Jarmo
painotti kyykyissakin monipuolisuutta. Kyykyn
erivariaatioita on hyva tehdd, jotta kroppa vah-
vistuisi tasaisesti. Jarmo myds piti painonnostoa
hyvana lisand voimaharjoitteluun. Taméhan tun-
tuu olevan myds vuoden valmentajan, Kari Kur-

Suomen voimanostoliiton Nuorisova-
liokunnan leiri kokosi tulevaisuuden
toivot yhteen Riihimdelle maaliskuun
viimeisena viikolla. Mukana oli reilut
15 nostajaa, joista osa oli varuste-
voimailun sijaan raakanostajia — oli-

pahan paikalle eksynyt muutama pai-
nonnostajakin.

TEKSTI ANNI VUOHIJOKI
Nuorisovaliokunnan pj

kon, ideologiaa.

Useiden enndtysten ja erittdin tiiviin harjoituksen
jlkeen kdvimme lounastamassa yhdessé, josta
siirryimme sulattelemaan ruokaa majoitukselle.
Seuraavan luennon aiheena oli matkustaminen
ja siihen valmistautuminen. Kirjoitimme nuorten
kanssa muistilistaa asioista, joita ei vain saa
unohtaa, sekd kdvimme lapi mahdollisia matkalla
vastaan tulevia ongelmia. Tastd hyva esimerkki
oli viime vuoden nuorten MM-kilpailut ja Calga-
ryn kentta.

Penkkauksen salat ja Satu Luodon avarta-
va luento

[ltaharjoitteena kdvimme l&pi penkkipunnerruk-
sen saloja. Osa nuorista kokeili ensimmaista ker-
taa penkkipaitaa paalleen ja osalle se oli jo tuttua
puuhaa. Teemu Héllfors nosteli huimia rautoja, ja
lahelld oli myds oman nuorisovaliokuntohistori-
an ensimmdinen tapaturma Teemun térdyttdessa
yli 150 kiloa rautoihin. Turvarautoja ei tietenk&én
ollut, mutta paissé olleet varmistajat nappasivat
tangon kopiksi.

Treenin lopulla Satu Luoto kertoi hieman tyds-
tadn fysiatrina ja tekemistadn tutkimuksista. Satu
kertoi oma kohtaisista kokemuksista, miten her-
mosto védristi aivojen kasitystd suorasta liikera-
dasta. Esimerkiksi jatkuvassa vaarasséa asennos-
sa kdvely tai nostaminen saa aivot ajattelemaan
asennon normaaliksi. Silloin suora lopputulos
tuntuukin vaaralta. Satu sanoikin, ettd nostojen
katsominen harjoituksissa joko valmentajan tai
muun tukihenkilon toimesta on tarkeéa, silld vain
siten asennot voi korjata ja nostaja itse kykenee
tekemddn muutoksia. Satu kerto my6s ryhdisté
ja siihen liittyvien tukilihasten kaytostd. Saimme
myos kasan uusia liikkeitd, jolla stimuloida esi-
merkiksi keskivartalon lihaksia harjoituksissa,
jolloin harjoituksiin tulee enemmaén “pitoa” krop-
paan. Sadun luennon jdlkeen siirryimme majoi-
tuksen kautta Keilaamaan ja syoméaan Riihimaen
kaupungin keskustan tiloihin.

Sunnuntaina rentoutumista seka maas-

. tavetoa

Aamupalan jalkeen starttasimme péivén Lasse
Luostarinméen luennolla, miten kilpailuihin kuu-
luu rentoutua. Voimanostoliiton vakirentouttaja
Pasi Koivunen oli itse estynyt ja hén jarjesti pai-
kalla tuuraajaan, joka oli myds erittdin pateva.
Luostarinméen &ani oli kuin tehty rentoutus har-
joituksiin! Parin vuoden tauon jalkeen muistin it-
sekin kuinka katevid nuo harjoitteet kiireen kes-

kelld ovat.

Lounaan ja pakkailun jalkeen oli aika kiskoa
maasta. Tekniikan lisaksi nostelimme myds hie-
man apuliikkeitd. Ndistd mainittakoon suoma-
laisten suosima tandem-veto, jossa Pyrinn6n
painonnostajinakin kunnostautuneet Ville lisak-
kila ja Tuomas Mékitalo haastoivat SVNL:n veto-
koneet Lappalaisen ja Ylimyksen. Kilpailu paattyi
tasapisteisiin, silld prikaatin salin painot loppui-
vat kesken ja tankoon ei kyetty lisddmdan endd
rautaa. Viimeinen veto — 500kg, tuli molemmil-
ta ylos. Huomioitavaa on, ettd viimeinen 10 kg
kiinnitettiin vetoremmeilld kahden 5 kilon kiekon
avulla tankoon.

Kolmen pdivan leireilyn jélkeen oli allekirjoitta-
neen koneesta veto ainakin loppu. Tiukkaa asiaa
ja uusia kasvoja saatiin taas nuorten leirilld. Nuo-
risovaliokunnan puuhailuissa huomaa aina I6yta-
véansd itsensd keskeltd mahdottoman hienoja ih-
missieluja, joiden intohimo lajia kohtaan on vield
kyltyméatontd. Jélleen saan huokaista helpotuk-
sesta ja todeta, ettd voimanostolle ndhdaén jat-
kumoa Suomessa vield tulevaisuudessakin.

Kiitos leirin vetoavusta Coltille ja Randille. Seké
erityiskiitos kaikille leirilld mukana olleille vierai-
lijoile, varsinkin Satu Luodolle, joka kaksi paivaa
jaksoi my6s henkilokohtaisesti avustaa nuoria

nostajia sekd Jarmo Virtaselle, jonka ldsndolo it-
sessddn herétti jo kunnioitusta mutta ehdotonta
eliittid oli tuo yhteistreenin Iapi vienti — toivotta-
vasti ndemme Jarmoa tulevaisuudessakin nuor-

ten leireilld!
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Mervi Sirkia, Henneth Sandvik, Anni Vuohijoki, SepPo Sohl-
man, Sanna Apuli jo Somi pullinen.
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Pl | Cls | BWT | Mame YOB | MAT | 501 | 502 | 503 | RES | BP1 | BP2 | BP3 ToT | wpts | Pes |
1. | 47.0 | 46,60 [Malentina 1986 | RUS | 180,0) 170,00 177,5) q775| 93,5 65,00 97,5 4435  s98,78) 12
2. 47,0 | 46,80 |Anastasia Strufa 1984 | mus | 157.5) 165,0| 1725 4725 975 102,5) 1075 4300 sao08 9
3. 47.0 | 46,20 |Tamara Stienkava 1992 | UKR | 458 145,0) 1500 150,0) 900 925) 954 & 402,5| seg.01| &
4. | 47.0 | 46,10 |Bénédicte Le Panse 1978 | FRA | 145,0) 155,0 160.0| 1s0,0] 85.0) 80| 90.0] %0,0) 140.0 A00,0) sa5.e4) 7
5. 47.0 | 46,30 lise Martin 1982 | FRA | 1400 3450) $45:0) q40,0] 750 750 Be4) 75,0] 1250 35000 475,80 6
6. | 47.0 | 46,20 |Ewa Mioduszewska 1969 | poL | 120,0) 130,0) $358) 13pg 45,00 50,0 55,0 55.0] 1250 320,00 435,69 5
1. 52,0 | 51,90 |ﬂmatamlam 1979 | mus | 18500 1925 - 192,85 95.0) 305.0] 3068 95.0] 1500 452,5]
2. 52,0 | 50,30 @th’ 1981 | PN | 1550 160,0| 165.0) 4450 BO.0| 850 87,5 87.5 150.0) 415,0]
3. | 52,0 | 45,80 |Miia Liimatainen 1986 | swe | 160,0] 170.0] 75,0 q70.0f 7000 7500 775 77.5] 1550 410,00
4. | 52.0 | 51,60 |Mervi Sirkia 1972 | PN | 155.0] 160,0) 160.0) q55,0 B7.5) W) 904 B7.5) 1525 405,0
5. | 52.0 | 51.50 [Vanessa Martin 1976 | FRA | 152,5) 4680 160,0) 10,0 87,5 35| 936 B7.5] 1425 387,5
. 52,0 | 51,80 [Monika 1974 | svi | 140,0] 147.5] 150,0 qspo| 92,5  97.5) 100,0) 100,0) 10,0 390,0
7. 52,0 | 50,80 [Sephie Guillomat 1975 | FRA | 14500 3535 152,5) q152,5| 725 F8| 775 77.5( 150.0 385,01
8. | 520 | 51,50 |Alessia Rodina 1975 | 1A | 145,0) 1550 4600 15s50] TO.0| 725 750 7500 140.0 380,0
9. | 52,0 | 51,10 |Loutse Clark 1978 | Ges | 120,0] 125.0] 130.0] q30,0] 60.0] 90,00 650 60.0] 135,0] 337,5
1. | 57,0 | 56,70 |Anastasia Petrova 1985 | mus | 170,0] 180,0] 185,0] 185,0] 120,0] +3%,5] 120,0] 120,0] 170,0] 495,0) 574,78 12
2. | 57,0 | 56,70 [Mariys Chepil 1970 | ua | 170,0] 180,0] +85:0( 180,0[ 110,0] +35:0] - 110,0] 160,0) 450,0] 574,34 ¢
3. 57.0 | 56,20 |Linda Heiland 1979 | woR | 160,00 430:0) 470:0( 160,0] BO.0| &35 82,5 B2.5 1675 420,00 492,79 &
4| 57,0 | 56,40 [Agniestha Ziblkowska 1984 | poL | 160,0] 167.5] 372,8] 167,35 7000 7500 78] 73.0] 160.0) 4150 48557 7
5, | 57,0 | 56,60 [Susann Cichon 1987 | Ger | 142.5] 152.5] s60.0] 152.5] 77.5] 23] 85.0] 85.0] 140,0] 385.0) 449,72) &
6. | 57.0 | 55,90 |Anna Grzechnik 1981 | poL | 1200) %6 127,5) 1275 65,00 70.0) #.S 70,00 1350 3385 77| s
1. 63,0 | 81,10 |Maria 19es | mus | 190,00 2050 21500 215,0) 1350 142.5| 34%5| 142.5) 175,0) 542,5  s0s.20| 12
2. 63,0 | 62,20 [Antonietta Orsini 1964 | iTa | 2050 343,5) 242,5( 205,0] 140,0] 4450 145,00 1450 150,0) 540,01 58560 9
R .
3. | 63.0 | 62,60 [anni wonijois 1988 | P | 185.0] 192,5] 197.5] 197.5] 110.0] 117,5] 122,5] 122,5] 185,0] 495,0] 534,18 8
4. | 63,0 | 62,40 |Ulyana Lystnyk 1984 | uwm | 190,0] 360,0] 206:0] 190,0] 110,0] 115,0] 236.8] 115,0] 170,0] 475,0] 513,85 7
5. | 63,0 | 62,70 [Josephine Werngren 1976 | swe | ] 0] 175,0) 175,0] 158 115,0] 184 115.0] 160,0) 462,5| 498,51] &
&, 63,0 | 62,20 |Loutse Watton 1984 | GeR | 170,01 180,0) 3850 180,0] %0,0| 5.0/ 9%5| 950 1750 457.5) 496,13 5
7. 63,0 | 62,00 |Hege Berge nT NOR | 160,0) 167,5 172,5 172,5] 105,0| 110,0] 112,5] 112,5( 157.5] 450,0) 489,20 4
8. 63,0 | 63,00 |Jordana Freemantle 1983 | GB® | 160,01 170,0) 175,0( 175,0f 105,0) 110,0) 112,5/ 112,5| 160,0| 447,5]  480.60) 3
9. | 63.0 | 62,80 |maria Gudsteinsasatir 1970 | rsL | 155.0) 162,5) 46%5) 162,5) 95,0 100,0| 306.0) 100,0( 1&7,5) 4400 47368 2
10. | 63,0 | 60,50 [Tuita Kristine Hanssen 1989 | NOR | 195,0] 3008 - 195,0] 135,0] +43,5] 142,85 142,5] 55,0] 392,5 434,79 1
|
1. 73,0 | 70,70 |antonina Knyazeva 1989 | uke | 2250 3350 235,0| 2350 1350 145,0) +R0) 145.0) 180,0) 1904 190,00 1900 5700 sea | 12
LT [ERwas| |
2. | 72,0 | 71,60 [ankie Timmers 1986 | nep | 185,0] 195.0] 200,0] 200,0[ 125.0] 130,0] 132,5] 132,5] 195.0] 205,0] 212,5] 212.5] 545.0] 53392 9
3, | 70,0 | 71,20 [Annette Pedersen 1968 | pen | 195.0] 205.0] 21,5 212,5] 95.0] 120,0] sas.a] 120,0] 195.0] 205,0] 293,6] 205.0] 537.5] 5285 &
4| 72.0 | 66,10 [nscole steger 1981 | cem | 172,5) 180,0] 385.0] 180,0] 00.6] 100,0] 105,0] 105,0] 195,0] 200,0]  4850] sgps7] 7
5, 72,0 | 70,70 [Veronica Dpdal 1985 | nor | 182,5) 190,0) 195,00 195,0] 954 95,0 102,5 102,5) 170,0) 187,5) 4850 497 &
&, 71,0 | 66,30 Bak g1 | pEn | 1450 155.0) 360:0( 1550 90,0| 65| 97.5| 97.5) 18,5 2075  460,0| a7sm1] 5
1. | 84,0 | 83,40 [lelfa Strik 1973 | nep | 235,0] 245.0] 250,0] 250,0] 160,0] 165,0] 170,0] 170,0] 215,0] 2225 6425 smson| 12
2. | 84,0 | 83,80 Ehﬂa‘nmosﬂuk 1988 | mus | 245.0] 260,0] 265.0] 265,0] 145.0] 150,8] 150,0] 150,0] 180,0] 200,0]  615.0] 549,07
]
3. B4,0 | 81,40 |Heidi Hille Armesen 1970 | nor | 230,0 240:0) 2450 30,0 1375 140,0| 343,5| 1400 205,0) 220,0) 5900 53478 B
4, 84,0 | 83,80 [Charlotte Shotton Gale 1983 | GeR | 180,01 150,0) 3545 190,0) 120,0| 1250 127,5 1275 175,0) 190,00 5075 453,44 7
5, 84,0 | 73,20 [agata Sedriak 1989 | poL | 150,00 460.0) 460.0( 150,0] 850 90.0( 9500 950/ 130,0 150,0] !957 381,37 6
1, | B4+ 124,80 Gemaletdinova 1986 | mus | 280,0] 300.0] a33.5] 300,0] 162,5] 167,5] 172,5] 172,5] 240,0] 2600 7325 sares] 12
2. | 84- ““-Wm 1978 | NED | 210,0] 225,0) 230,0] 235,0] 160,0 172,5) 17,5 177,5] 180,0) 92,5 595,0] 4g2.95 %
3, Bde 34.‘“! Biabek wei | poL | 200,00 17,5 3355 217,5) 100,0) 1100 15,0 115,0) 190,0) 20,0  542,5| 4mp a3 B
4, | B4+ | 84,50 [Kamila Kasperska 1992 | POL | 165,0] 1750 182,5 1825 72,5 77,5 80,0 80,0] 155,0 65,0 427,5 380,10 7

20

Sepp!

Best Lifters

1. Valentina Vermeryuk RUS 598,78 Wpts

2. Maria Dubensicaya RUS 596,40 Wpts

3. Antonietta Orsini ITA 585,60 Wpts

Nation Points

1. Russia 60 pts [12+12412412412]
Ukraine: 36 pts [12+548+7]

3 Poland 33 pts [BeTeT+6e5]

4 Netherlands W pts [125+9]

5 Norway 7 pts [BeBededsi]

6 Firkand 4 ps [BeBeT]

7. France 3 pts [Febetied]

B Great Britain 17 pts [T+5e3e3]

9. Sweden 4 opts [Be6]

0. Denmark 13 pts [8+5)

M. Germany 13 pts [7+6]

12 laly 12 opts [943)

12, Slovakia 5 pts [5]

4. lceland T opts (2]
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Pl | Cls | BWT | Hame YoB | MAT | sQ1 | 502 [ sq3 [ Res | 8Pt [ P2 | B8P3 | Res | DLt | Dtz | D3 | Res | TOT | wets | Pts
1, | 59,0 | s&70 ?lcum:c( Kalbin 1987 | muS | 240,00 2550 262,5 26?..5: 140,0 150,0| 160,0) 160,0) 2.40.1}'l 250,80 250:0| 24000 6625 57657 41
2. | 59,0 | 58,90 [Sergil Antoniuk 1991 | uwm | 250,0) 260,0 270,0 !?U.OI' 140,0 145,0] 4475 145,0) 225.0,' 237,5) 337,5 225,0] 640,0] 555,23 g
3. | 59,0 | 58,00 |Dariusz Wazola 1978 | poL | 240,0] 750,0] 35,8 250,0 160,0 167,5] 170,0[ 170,0 200,0] 210,0] 215,0] 2150 6350 558,50 5
4. | 59,0 | 58,90 |Etienne Lited 1979 | Fra | 235,0] 2459 34%5] 235,0) 145,0( 150,0) 55 150,0 }i'ﬁ-ii 137,5| 3838| 237,5 622,5| 540.04 7
5. | 55.0 | 58,50 |Patrick Constantine 1965 | GBa | 230,0] 240,0{ 250,0| 250,00 120,0| 132,5 3350 132,5) 221.5,' 235,0| 2400 2350 617.5) 539,12 &
W M |
6. | 59,0 | 58,50 |Frédéric Tinebra 1978 | FRA | 230,0| 240,0) #5400 240,0) 145,0) 150,00 152,5) 1525 210.0'l 112,5) 300 222,5 615,0] 53694 5
7. | 59,0 | 58,60 |Pawel Odmiatowski 1577 | poL | 240,0] 250,0] 2550 240,00 130,0[ 140,0] 150,0[ 150,0) 210.0{ 220,0) 2300 2200 610,0] 531,73 4
|
1. | 66,0 | 65,50 in Danilav 1986 | mus | 00,00 315,0) 325,0) 325,01 175.0] 185,0) 192,5) 192,5) 260,00 272,5) 277.5 2775 ?95.0[ 28,18 12
| Wil | WA
2. | 66,0 | 66,00 [Hassan 1 Belghitti 1975 | FRa | 285,0] 295,0] 302,5) 295,0) 160,0( 65,0 1650 150,0( 300,00 3330 | o0 7550 sva.E o
3. | 66,0 | 66,00 [Anton 1983 | uxm | 250,0] 260,0] 270,0] 270,0 150,0] 155,0] 4400] 15,0 255,0] 272,5) 2800 2725 697,5] s47,67 g
4. | 66,0 | #4,30 |Dominik Golak 1982 | poL | 220,00 240,0) 250,0) 250.1}'l 140,0 150,0| 155,0) 155,0) 2‘15.1}'l 215,0) 2308 1150( 620,0] 457,54 7
5. | 66,0 | 85,50 [Karel Ruso 1965 | CzE | 235,0] 255,0] 26,6) 2550, 95,0 100,0 102,5] 102,5] 215,0] 235,0] 242,8] 235.0] 592,5] 468,16 4
6. | 660 | 65.70 [Wtautas Noretka 1986 | LTy | 210,0] 330:0] 2a0,0] 210,0) 152,5 3600 143,8] 152,5] 200,0] 215,0] 233,8] 2150 577,5] 455,18 5
7. | 66,0 | 45,10 |Chris Eberhofer 1980 | auT | 210,0) 3300 220:0) 1\0.1}'l 155,0) 160,00 162,5 162,5) 190.0'l 197,5) 202,5| 202,5 575,0] 456,55 4
[ ] |
1. | 74.0 | 73,30 [sarestaw olach 1974 | poL | 330,0] 350,0] .- 350,0] 305.a| 205,0 2354] 2050 290,0] 312,5] 3a0.8] 3125 8675 ‘,u.;sl
2. | 74,0 | 73,10 |Drnitry Makarov 1988 | Rus | 300,00 3150 320,0 JiD.O'l 190,0| 200,0| 205,0 205,0) 282.5'l 292,5) 3955 2905) BI75| se3n| 9
3. | 740 | 73,60 [Anatolly Goryachok 1979 | UwR | 205,0] 300,0) 310,0] 310,0) 1850 192,5 #97,8) 19,5 297.5 115 347, 3125 815.0] sens1 &
4. | 74,0 | 73,10 [Rostislav Petkav 1588 | BuL | 285,0] 302,5] 340,0] 302,5 2458 245,0] 2150 215,0 280,0] 295,0] 300,0] 295,00 8125 see e 7
s. | 74,0 | 73,10 [Kacer Banti 1968 | FRA | $73-5 ad| 285,0] 285,0] 187,5] 192,5] 36%3] 192,5] 275,0 2850 abee 275,0]  758,5] 54604
6. | 74,0 | 73,50 |Petteri Kerdnen 1987 | PN | 2775 285 2825 2??.5{ S| 1775 3845 177.5 2?5.0{ 2875 285 287,5) 7425) sise8 5
7. | 74,0 | 72,40 [antoni Mastrolorenze 1982 | FRa | 275,0] 290,0] 300,0] 290,0 175,0] 162,5] 187.5] 1675 245,0] 260,0] 265,0) 2600 737.5] s3p.91 4
8. | 74.0 | 73,10 |Kim-Raing Aoelvasg 1986 | NOR | 250,0] 257,5 165,0] 265,0| #00.0 200,0 207,5 207,35 240,0) 247,5 252,5) 25,5 725,0] 526,09 3
9. | 74,0 | 73,20 |Phillip Richard 1971 | Gem | 295,00 3075 3345 WS[ 200,0( 205,0| 2645 205,0 125.1}'l oo e 12500 637.5| 46214 2
| W M|
1. | 83,0 | 52,80 |Rabert Paimer 1982 | Gaa | 310,0] 320,0] 3a5.0] 320,0 225,0] 230,0] 232,5 232,5[ 275,0] 282,5 287,5] 287,5] 840,0] se1.50 12
2. | 83,0 | 82,60 [Todor Vasilev 1978 | BUL Nro o 312,5 3 | 150,0[ 197,5] 2088 197,5] m.o; 311_3.0 320,0] 320,0] 30,0 sss ez o
3. | 83,0 | 82,40 |Eduard Tepper 1979 | GEm | 280,0) 2975 307,5) 297.5 232.5) 227.5 2300 227.5| 280,0) 295.0| 30,5 300,5| 8275 55475 8
4| 83,0 | 82,10 [Hubert wagner 1981 | GER | 265,0] 80,0 780,0] 280,0 192,5] 197,5] a0a,8] 197,5] 292,5) 05,0] 30s,0) 2925 770,0] s17,34 7
5. | 83,0 | 82,30 |Ovidiu Panazan 1575 | mou [ 2000 1104 - 200,00 23100 210,00 B4 210,0] 200,00 o ] 2000 €100 a09,24] &
B3.0 | 82,40 |Robert Mihailov 1977 | BUL | 3050 3400 3450 [ 215,0| 222,5 2375 222,5) 230.0,' 300,0) 315,0]

aivaa varsinkin isoille

~nmin lammittelytila aiheutti peaNV
s : Lkunnialla tehden MM-

nostajille. Sami suoriutui urakastaan

rajat.

Suomen maajoukkeporukkoo SyomMAassA.
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35t Men's and

~ 30t Women's

EUROPEAN
POWERLIFTING

08-12 May CHAMPIONSHIPS
MARIUPOL
UKRAINE

Samille kotiin viemiseksi oli penkin pronssimitali tuloksella
999,5kg.

Norjan nuori Carf Y
tuloksella T 135kg. K
den varmaq jalked j

Q uuden Suomen

enndtyksen
1. | 93,0 | 92,40 fse 345,0] 355,0 355,00 225,0] 240,0) - 240,0] 325,0] 340,0] 340,0] 9350 Best Liftars
. ] s rgey 1987 | RUS ! 0 b 355, ] ) X . EEEEET W0 sas,18 12 ‘
2. | 93,0 | 92,70 margus Silbaum 1976 | EST | 340,0| 355,0| 3550) 340,00 220,0) 3300 3300 220,0 34540 345,0) 3600 3450 905.0) 56939 9 1. Jarostaw Olech POL 628,25 Wpts
3. | 93,0 | 92,60 [Pjotr wd. Hoek 1972 | WED | 332,5| 347.5| 3848 347.5 255,0) 2445 2645 1550 200,00 3k S 30000 905 seE 11| B 2. Konstantin D"‘!M BLS 628,16 Wpts
i 3. CarlYngvr Christensen  KOR 620,50 Wpts
4. | 93,0 | 91,90 [Zdravkn Sarafimav 1984 | BUL | 3300 3450 3450 330,00 230,0) 3335 340.0) 230,0) FOLH 20,0 3435 320,0)  BBO0| 55598 7 Mation Polnts
5. | 93,0 | 92,10 [Volodyrmyr Bettyar 1984 | UKR | 330,0] - ----o| 330,0) 260,0( 265,0 27.0( 265.0| 250,0| 28%5| 2845 250,00 B450| 53330 & i Russia 54 s [12+12412+548]
6. | 93,0 | 92,70 |andreas Hentschel 1584 | GER | 320.0 3354 335,0] 320,0 245,0] 247.5| 257.5) 245,0 260,0] 275,0] 282.5) 2750 B40,0] 53845 5 2 [—— 46 pts  [1249:9:848)
7. | 93,0 | 91,60 [Andreas Jandorek 1985 | AUT | 305.0| &0 350 305,0) 225,01 Hh) -8 1250 280,00 00:4) 302,5) 3025 8325 spe81) 4 3 France 33 pts  [FeTebenes]
8. | 93,0 | 92,20 [Henrik Nielsen 1984 | peEn | 3250] 325,0] 340,0] 325,0] 195,00 200,0] 205,0] 205,0] 270,00 280,0] 280.0] 270.0] 8000 so4s4 3 4 Bulgaria 12 pts [940T4T]
9. | 93,0 | 91,90 [Angreas Stangl 1973 | AuT | 250,0| 265,0) 389.0) 265,00 197,5) 2050/ 210,0 210,0| 255,00 275,0) 285,0) 2850/ 7&0,00 4ap16 2 5. Poland k]l pts  [12+8+744]
10, | 93,0 | 89,40 |Levente Revesz 1987 | Rou | 255.0( 2550 255.0) 25500 160,0) 167.5) 4350 1675 21500 2225 2360 2225 64500 413,18 1 6, Great Britain n pts  [12+Tebodel]
7 Harway b pts [12+7+443)
1. [ 105,0 | 104,20 [Anibal Coimbra 1972 | Lux | 375,0] 395,0 40d.5| ns.q 25,5 157,5) 160,0| 260,0| 335,00 355,00 3758 3550 1010.0) 405,17 12 8. Germary 5 pts  [B+7+5+5]
WR M WAM|  WRM 9. Finland 19 pts [Be6e5)
10, Estonia M s [945]
2. | 105,0 | 103,60 [Ancrey 1979 | Rus | 380:| 380,0] 90,0 380,0] 270,0 277,5| 282,5] 282,5] 340,0] 50,4 350:0) 340,0( 1002,5] 401,93 9
3. | 105,0 | 101,30 [Drytro Semenenka 1988 | UKR | 9000 #30,8 410,0] 410,0] 240,0) 247,5| 2525 252,5) 320,0] 335 346l 320,0] 9825 sea1 & :; “"""‘";‘ :: ":‘ 'f;"z“]
4. | 105.0 [ 103,60 [oleksiy Bychiov 1585 | UkR | 355.0] 365.0] 372,5 372.5] 2350 245.0] 252.5] 2525 330,0] 342,5] aena] 3425 967,5] sape1 7 2 ML‘“_' " © ": '[‘ 1»1|
AR L ria oty [4+
5. | 105,0 | 104,80 [Sofiane Belkesir 1984 | FRA | 3900 360,0) RS 360,00 245,0) 255,0) 262,5) 161,5) 325,00 3415 d4AS| 3425 9650 syroa e 15 Metherlands 9 e
6. | 105,0 | 104,60 [Flar Kraav 1987 | EST | 340,0| 340,0| 355,0) 355,00 2450 215,0) 230,0 215,0 340,00 355,0) 35,5 355,0| 925.0) 55348 5 14, Crech Republic 9 pts  [6+3)
7. | 105.0 [ 103,50 [stian vaigermo 1988 | Swe | 340,0( 355.0] 3635 355,0] 3358] 235,0 242,5) 242,5 200,0] 32,5 320,0] 320,00 917,5] ssp.31] 4 16, Denmark B g [53
8. | 105,0 | 104,00 [Peter Ovsonka 1982 | Svw | 380 370,0| 382,5 382,5| 2950 2150 220,0) 220,0 280,00 300,0 3150 150 9175 559.11] 1 17, Ioeland 6 ots 8]
9. | 105.0 [ 104,40 [Per Milsson 1574 | noR | 350.0] 350.0] 362,5] 362,5] 275.0] 290.8] 295.0] 275.0] 260,0] 38| 772.5) 2725 910,0] a4 88 2 19, Lithuania 5 ops [5)
10. | 105,0 | 100,00 [Floris van Melis 1981 | WED | 275,0| 290,0| 300,00 300,00 220,00 2358 1250 225,0| 255,00 2784n 2175,0| 2175.0) 8000| 4ssE7 1 18. Slavakia 1 pts  [3]
105,0 | 103,50 |Robert Pulling 1979 | GBR | 280.0) W00 290,00 290,00 2304 335.0) TS0) - o B Ml out 0. Sweden z pts (2]
- | 105,0 | 102,10 |Alakses shatsila 1986 | BLR | 350:0 350.0) 3500) - 260,0( F0H| FO| T60,0] wree]  weee| weens| onen out . Belgium 1 pis 1]
. Belans . o[
1. 1200 |118,40 [Oleksty Rokochiy 1581 | UKR | 370.0 402,5) 05,0 405,0] 260,0] 270,0] 275.0] 275,0 350,0] 362,5] 3650 362,35 1042,5] 401,27 12
2. | 120,0 | 115,60 vayto Hristor 1979 | BUL | 3750 390,0| £00,0) 400,00 290,0) 289.5| 1975 197.5| 325,00 3415 34% 5 34L5| 1040,0) 40348 9
3. | 120,0 | 119,30 |igor Gagin 1965 | RUS | 400,0| 420,0) <20,0) 400,00 260,0) 275,0) 280,0 280,0( 320,00 345,0) 3650 345,0] 1025.0) sep.10/ &
ER WA M
4, | 120,0 | 118,90 [Tony Cliffe 1984 | GBR | 360:0 360,0) 360.0) 350,00 280,0) 285,0) 2875 287,5| 320,00 330,0) 3458 3300 9775 se3n| 7
5. | 120,0 | 119,60 [5ami Pullinen 1583 | PN | 340.0] 357.5) 365,0 365,0] 282,5] 292.5] ae0.d| 292,5] 03,5 e8| 302.5) 30,5 960,0] 552,35 &
6. | 120,0 | 118,30 [Sune Bak 1974 | DEN | 335,0| 350,0) 3e0 350,00 2404 265,0) 3F0| 165,0| 295,00 3075 3@ 307.5) 92L5) 5327 5
7. | 120,0 [ 116,20 [Benjamin Banks 1584 | GeR | 320.0 335,0] 340,06 335,0] 240,0] 250.0] 250,0] 240,0] 300,0] 320,0 330.0] 330.0] 905.0] 5442 4
8. | 120,0 | 118,30 [Zbynek Krejca 1974 | CzE | 330,0) 3500 3550 130,00 3704 270,0) 3835 270,0) 290,0) 9% I9FS) 1900 BSO0| 51342 3
9. [120,0 | 119,10 [Sorin Vasile Cazacu 1973 | QU | 368:0( 370,0| 4650 370,00 240,0) 2560 2535 240,0| 260,00 270,0) 2258 70,0 BBO.0| 50683 2
10, | 120,0 116,10 [Jean-Luc Collart 1559 | peL | 320.0 340.0] 3575 340,0] 205,0] 220,00 227.5) 20,0 280,0] 306.0 300,0] 300.0] B60.0] 49848 1
120,0 | 118,20 :‘..mi, 1973 | RuS | 385,0| 405:0| 4050 385,0| 26,5 2645 1635 -----| 335,00 350,0) 36,5 350,0) out
120,0 [ 115,50 ndas Paulauskas 1987 | LTu | 400:0| 405,0| 4050 -----| 300,0{ 310,0| 37,5 3175 300,0) 320,0 330,0{ 320,0| out. ]
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Dopingtesteja Suomessa en-
natysmadara vuonna 2011

Suomen Antidopingtoimikunta ADT ry
teki vuonna 2011 dopingtesteja Suomes-
sa ja ulkomailla yhteensé 3286 kappalet-
fa. Tulevaisuudessa ADT aikoo entises-
tdén kehittad dopingvalvonnan laatua ja
tehokkuutta. Testiméadrien odotetaan kas-
vavan hillitysti.

ADT:n vuonna 2011 tekemistd doping-
testeistd 3126 oli ADT:n kansallisen tes-
tausohjelman testejd, ja ndistd 123 oli
veritestejd. Dopingtestien madra on Suo-
messa lahes kaksinkertaistunut vuodesta

2009. ADT on lisdnnyt erityisesti nuor-
ten, huipulle pyrkivien urheilijoiden seka
joukkuelajien edustajien testausta.

— Dopingtestien maarédn kasvu on tu-
levaisuudessa maltillista. ADT kehittéda
edelleen dopingtestauksen kdytantoja.
Dopingtestauksen kohdentamisessa ja
ajoittamisessa hyddynnetddn yha enem-
man olinpaikkatietojarjestelmaa seka ur-
heilijoille luotavia yksil6llisid profiileja.
Nain kdaytdimme ADT:n rajalliset resurs-
sit mahdollisimman jarkevasti, ADT:n vs.
testauspaallikkd Marjorit Nurmi sanoo.

Vuosi 2012 tulee olemaan vilkas vuosi
dopingtestauksessa, silld Suomessa jdr-

jestetddn monia kansainvélisia arvokil-
pailuja: esimerkiksi painin olympiakar-
sinnat, jadkiekon MM-kilpailut ja yleisur-
heilun EM-kilpailut. ADT:n kansalliseen
testausohjelmaan kuuluvien dopingtes-
tien madra pysyttelee vuoden 2011 ta-
solla.

Vuoden 2011 aikana oli 13 dopingrik-
komusta. Yhden tapauksen kdsittely on
kesken.

Lisatietoja:

Marjorit Nurmi

ADT - vs. testauspaallikkd
gsm 0400 496 604

Jopa puolet lapsista ja nuorista luopuu litkuntaharrastuksesta
- Selvitys lasten ja nuorten harrasteliikunnan tilasta valmistunut

Tuore Liikunnan ja kansanterveyden edis-
tdmissddtio LIKESin yhteistydssd opetus-
Jja kulttuuriministerion (OKM) ja valtion lii-
kuntaneuvoston (VLN) kanssa toteuttama
selvitys lasten ja nuorten harrasteliikun-
nan kehittdmisesta nostaa esille huomi-
onarvoisia asioita.

Lasten ja nuorten liikunta on viime hallituskau-
sina kuulunut liikuntapolitiikan keskioon ja sen
edistdmiseen on kohdennettu merkittavéasti re-
sursseja. Selvityksestd kdy ilmi, ettd monipol-
visesta tukiviidakosta huolimatta merkittavia
muutoksia lasten ja nuorten harrasteliikunnan
edistdmisessé ei ole saavutettu 2000-luvulla.
Liikuntakeskustelun ytimeen ovat asettumas-
sa drop out -ilmi6 sekd haaste véahan liikkuvien
lasten ja nuorten tavoittamisesta.

Merkittdvin muutos liikuntaharrastamisessa
tapahtuu edelleen yli 15-vuotiaana. Selvityk-
sessd tarkasteltujen lajien osalta 15-19-vuo-
tiaista harrastajista 40-50 prosenttia lopetti
harrastamisen kokonaan ja vain alle 10 pro-
senttia siirtyi muihin lajeihin. Nuorisosta vain
noin joka viides pitad kilpailuelementtia tarkea-
nd liilkunnassa. Jatkossa keskustelua tuleekin
kédyda siitd, johtuuko liikuntaharrastuksen lo-
pettaminen liiallisen kilpailullisuuden ja tavoit-
teellisuuden korostumisesta liikuntajarjestojen
ja seurojen tarjoamassa toiminnassa. Kehitta-
mistoimenpiteiden oikea suuntaaminen vaatii
lisdtietoa nuorten liikuntasuhteesta ja elamis-
maailmasta osana nuorisokulttuuria.

Liikunnallisen passiivisuuden haasteen ratkai-
seminen vaatii vastuunjaon selkiinnyttamista

VOIMANOSTAJA 2 « 2012

\

liikuntajérjestojen ja julkisen sektorin valilld.
Liikuntajdrjestot ja seurat ovat yritténeet liikut-
taa kansalaisia laajalla rintamalla, mutta todel-
lisuudessa suurinta osaa fyysisesti inaktiivisia
ei tavoiteta tatd kautta. Valtion liikuntaneuvos-
to esittdd, ettd lasten ja nuorten liikunnan ke-
hittdmisesta laaditaan kokonaiskartta, joka ku-
vaa kokonaisuutena

eri tahojen, kuten koulun ja sielld tapahtu-

van kerhotoiminnan, aamu- ja iltapdivatoimin-
nan, jarjestosektorin lajitarjonnan ja perhei-
den mahdollisuudet liikunnan harrastamiseen.
Liikkumattomuuden syvimpaén ytimeen eri
vaestéryhmissa péddstaén kasiksi vasta kun lii-
kunnan merkitys tunnustetaan niin sosiaali- ja
terveyspolitiikan, yhdyskuntasuunnittelun, ty6-
elamén kehittdmisen seka liikenne- ja koulu-
tuspolitiikan sddddsvalmisteluissa ja maarara-
hakohdennuksissa.

Selvitys perddnkuuluttaa jatkossa kehittdmis-
toimenpiteiden jamakampaa arviointia ja do-
kumentointia. Huomiota tulee myds enenevas-
ti kiinnittad siihen, miten paastdan nykyisesta
lyhytkestoisesta hanke- ja projektimaailmasta
pysyvampiin ratkaisuihin.

Selvityksessé on tarkasteltu 2000-luvulla to-
teutettuja nuorten (13—19-vuotiaat) harraste-
likunnan kehittdmishankkeita ja kampanjoita,
joiden rahoituksesta on vastannut opetus- ja
kulttuuriministerié (OKM). Kehittdmistoimen-
piteet ovat olleet osa Lasten ja nuorten liikkun-
taohjelmaa (LNO), jonka tavoitteena on ollut
lasten ja nuorten liikunnan laaja-alainen kehit-
tdminen.

Lisatietoja:

Kati Lehtonen (LitM) tutkija

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaa-
tio LIKES

Puh. 020 762 9519

Minna Paajanen
paasihteeri

valtion liilkuntaneuvosto
minna.paajanen@minedu.fi
p. 09-1607 7276

Valtion liikuntaneuvosto on opetus- ja kulttuu-
riministerion lifkuntalaissa méaritelty asiantun-
tijaelin, jonka tehtavand on késitella liikunnan
Ja liikuntapolitiikan kannalta laajakantoisia ja
periaatteellisesti tarkeitd asioita. Valtion liikun-
taneuvosto seuraa liikunnan kehitystd, antaa
lausuntoja liikuntamdaérérahoista ja arvioi val-
tionhallinnon vaikutuksia liikunnan alueella.




KUNTODOPINGIN
KRYTTAJARYHMISTA

Kuntodopingia kdytetddn moninaisista syista. Ensisijaisesti
on kuitenkin huomattava, ettei kuntodopingia kdyteta ainei-
den itsensa takia, kuten esimerkiksi huumausaineita péihty-
miseen. Sen sijaan kuntodopingin kdyton motiivina on saavut-
taa valillista hyotyd ja siten erilaisia pddomia. Kuntodopingin
kaytto on yksildllinen valinta ja usein salailtu osa itseen kyt-
keytyvda kehonmuokkausprojektia, mutta sen kautta saavute-
tut padomat ovat sosiaalisesti maardytyneet.

Tama aukeaa paremmin, kun katsotaan tyypillisid kuntodopingin
kayttajaryhmia. Kayttajaryhmét ovat niin sanottuja ideaalityyppe-
ja, ja osin ne ristedvét toistensa kanssa. Ne ovat kuitenkin muo-
dostettavissa kéyttdjien nimedmien ensisijaisten motiivien mu-
kaan.

Ensimmainen ryhma ovat kuntodopingia kayttavat voimailijat ja
harrasteliikkujat. Heilld motiivina on ensisijaisesti urheilumaail-
man logiikalla toimiva kilpailu, joko itsedan tai muita vastaan, 1a-
hinnd lajeissa, joissa voimasta on hy6tya. Tallgin dopingaineet
ovat vain yksi osa kurinalaista harjoittelua, joka tahtad mahdolli-
simman hyvaan urheilusuoritukseen. Sen mittarina saattaa olla
vaikkapa hyva penkkipunnerrustulos, menestyminen kamppailu-
lajissa tai parjadminen alasarjajalkapallossa. Kuntodopingin hyo-
ty, siitd saatava padoma, materialisoituu siis erilaisilla kilpaken-
tilla.

Toinen kayttdjaryhma ovat ulkonéddn ja niin sanotun kehopro-
jektin vuoksi dopingin avulla itsedén kehittavat. Tahan kayttdja-
ryhmaan lukeutuu niin harrastekehonrakentajia kuin vaatimat-
tomampien tavoitteiden, kuten niin sanotun rantakunnon vuoksi
kehoaan muokkaavia. Heille olennaista on sosiaalisesti maaray-
tyneiden ulkondkoihanteiden tavoittelu. Toisaalta tallainen keho-
projekti voidaan ymmartdd myos eraanlaisena kurinalaisuuden
kautta saavutettavana ruumiillisen taydellistymisen muotona.

Kolmas ryhma ovat ammatillisen pddoman vuoksi kuntodopin-
gia kayttavat. Tahan lukeutuu lukuisia ammattikuntia. Ensinnékin
kuntodopingista on hyotya t0issd, joissa fyysiselld voimalla on
merkitystd. Tallaisia ovat muun muassa turvallisuusala ja raken-
nusala. Toisaalta ammatillista pddomaa dopingaineiden avusta-
mana voidaan tavoitella myds niin sanotuissa ulkondkamma-
teissa, eli ammateissa, joissa tiukasta ja fyysisestd ulkonddstd
on hy6tya. Tallaisia voivat olla esimerkiksi strippareiden tai néyt-
telij6iden tyot.

Neljds kayttdjaryhma ovat kuntodopingin kéyttdjat alamaailmas-
sa ja rikollisissa piireissd. Talldin kuntodoping on edellisen kayt-
tjaryhmén tapaan erddnlainen ammatillinen hydyke: sen avulla
saavutettavasta voimasta on hyotya esimerkiksi rikollisen maa-
ilman vélienselvittelyissa ja velanperinndssa. Luonnollisesti do-
pingaineet voivat olla rikollisessa maailmassa myds elannon tai
ainakin lisatienestien lahde. Rikollisissa piireissa erilaisten ainei-
den kanssa "puuhastelu” on arkipdivad, joten dopingaineet néyt-
taytyvét usein verrattain pienend pahana.

NUDRISOTUTKIMUSVERKOSTD

Kaikilla kdyttajaryhmilld kdyttoa edeltad jonkinasteinen riskipoh-
dinta. Vahaisin merkitys ris n ja hy6tyjen suhdetta. Toisekseen
sosiaaliset riskit saattavat olla suuret: kuntodopingin avulla han-
kitut lihakset ndyttaytyvat useille ulkopuolisille epdaitoina. Sa-
moin esimerkiksi harrasteurheilussa tai tydssa parjaaminen do-
pingavusteisesti leimaantuu ulkopuolisten silmissé herkasti vi-
lungiksi, aivan kuten huippu-urheilussa.

Kaikkia kuntodopingin taustalla olevia motiiveja yhdistaa tietyn-
lainen tavoitteellisuus. "Huvin vuoksi” dopingaineita ei kdyta ku-
kaan. Siten kuntodoping onkin tyypillinen nykyajan ilmié, me-
dikalisaation mahdolliseksi tekema valine oman kehon ja sitd
kautta oman parjadmisen kohentamiseen useilla yhteiskunnan
areenoilla. Onkin hyvd huomata, ettei kuntodopingin kdyttd ole
muusta yhteiskunnasta irrallinen ilmid, vaan oikeastaan pdinvas-
toin. Kuntodoping on véline henkilokohtaisen maksimin tavoitte-
luun maailmassa, jossa vallalla on vahva erinomaisuuden eetos.

Kaikilla eldaman kentill3, joilla kuntodopingin kéytt6a esiintyy,
kdyttajat ovat selvd vdhemmistd. Toisin sanoen vain harvat voi-
mailijat, kehonrakentajat, rakennusmiehet tai rikolliset kayttavat
dopingaineita. Tama nakyy my0ds kayttdjien kokonaismaarissa.
Dopingaineet levisivét kuntourheilun piiriin 1980- ja 1990-luku-
jen taitteessa. Sen jdlkeen niitd samanaikaisesti kdyttavien maara
on pysynyt suunnilleen vakiona. Taménhetkisen arvion mukaan
noin prosentti suomalaisista on jossain vaiheessa elamaénsa ko-
keillut dopingaineita ja aktiivisia kayttdjid lienee selvésti alle 10
000.

Mikko Piispa
Nuorisotutkimusseura, tutkija

Tama kirjoitus perustuu teokseen Kuntodoping. Nékdékulmia do-
pingaineiden kdyttodn huippu-urheilun ulkopuolella, jonka pariin
suositellaan kaantymadn lisatiedon tarpeessa (http://www.nuori-
sotutkimusseura.fi/catalog/kirjat/kuntodoping).
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| Voimanostovuosi 1983

Teksti: Aulis Saarela

Artikkeli on julkaistu HPV:n Poliisi-Voimailija-lehdessa. Kirjoitta-
ja on elékkeelld oleva poliisi ja han on ollut viisinkertainen voi-
manoston joukkue Suomen mestari seuroissa KeBo, TVV ja SV.
Kirjoittajalla on myds hallussaan kaikki ilmestyneet Voimanosta-
ja-lehdet ja sitéd edeltaneet Voima ja Kunto-lehdet.

Vuoden 1983 mestaruuskisojen sarjan aloitti 10-miehisten joukkueiden kilpailu
Kuoreveden Hallissa 23.-24. tammikuuta. Mukana olivat Tuusulan Voimaveikot,
Keravan Bodonos ja Ounaksen Kajo. Kukin joukkue sai painaa enintddn 823 kg ja
ennakkosuosikki TVV oli kevein painaen vain 181,2 kiloa.

TVV meni alusta ldhtien omia menojaan. Johan Westerberg runttasi 93,4 kiloise-
na 810 kilon yhteistuloksen (320-197,5-292,5) eikd 90,2 kiloa painanut Jari Tah-
tinen jadnyt kuin 10 kiloa sarjalla 285-207,5-307,5. 60 kiloinen maailmanmestari
Kullervo Lampela teki komean 580 kilon (205-115-260) yhteistuloksen ja 73,3

kiloa painanut Bo Ahlroos upean 275 kilon maastanoston avustamana 655 kiloa.

Bodonoksen Pekka Rauhamden 800 kilon yhteistulos oli myés kovaa valuut-

taa (312,5-202,5-285) oman painon ollessa 99 kilossa eikd 100 kiloinen Mark-
ku Leppénen jaanyt kuin 40 kiloa. Kovimmat maastavetoraudat 310 kiloa kiskoi
odotetusti Ounaksen Kalevi Hedemaki. Kalevi painoi 86,9 kiloa ja sarja oli 282,5-
160-310 ( yhteensa 752,5 kg).

TVV:n voittokilot olivat 6765, Bodonoksen 6545 ja Kajon 6002,5 kg.

Viikkoa myéhemmin ratkottiin 6-miehisten joukkueiden mestaruus, jossa parem-
muus selvitettiin tutun Schwartzin suhteellisuustaulukkopisteiden mukaan. Ko-
vimmat pisteet kerdsi Seindjoen Sisun Aatos Nevanpad 486,496 pisteelld. Tulos
oli komea 920 kg (360-220-340) johdattaen joukkueensa niukkaan mestaruu-
teen, silla Pietasaaren maastanostospesialistit kavensivat eroa uhkaavasti. Kui-
tenkin reilut 30 pistettd veivét Sisun voittajaksi. Tapio Hepokangas ja Leo Palm-
roos kasasivat molemmat noin 90 kiloisina 797,5 kg. Tapio veti 330 kiloa ja Leo
325 kiloa. Olli Kirsilan kiskoessa komeat 303 kiloa 81,8 painoisena Pietarsaaren
Voimailijat ohitti Humppilan Yrin niukasta kolmella pisteelld.

Humppilalla oli tulessa kova isojen miesten kaksikko Pauli Mellbergin ollessa
pisteissa paivén toiseksi paras. Mellbergin paino oli 121,7 kg ja pisteitéd kerdttiin
375-217,5-320 sarjalla 479,332 yhteistuloksen kipuessa 912,5 kiloon. Paljoa ei
my0dskadn jadanyt Pentti Laine, joka painoi 129,5 kg tehden pisteet 446,096 sarjal-
la 335-210-320 ( yhteensd 865 kg). Myds 54-kiloinen Markku Konsell kasaili ko-
meat 500 kiloa, joista kertyi 448,950 pistettd.

Oulun Tarmo jéi ilman mitalia, vaikka ankkuri Ismo Aman repi hitaasti mutta var-
masti maasta uuden Euroopan ennétyksen sarjaan 125 kg lukemin 363 kg. Eu-
roopan mestari Markku Pesonen oli my6s hyvélla nostotuulella 74,5-kiloisena
nostaessa yhteensa 710 kg (280-140-290).

SM-kisat Lahdessa

Kisat Lahden Urheilutalossa olivat hyvé ndyttopaikka tulevia Maarianhaminan
EM-kisoja ajatellen ja nostajat olivat kovassa kunnossa seitseman uuden SEn

ja yhden EEn ndhdessé pdivanvalon. Kisoissa tehtiin myos kaikkien aikojen pa-
ras voimanostotulos Suomessa Schwartzin pisteiden mukaan, kun -100kg sar-
jan voittaja Otahallin Kuntokoulun Rauno Rinne teki loistavan sarjan 345-227,5-
352,5 eli yhteensd 925 kiloa. Pisteiksi muutettuna se oli 512,450, jolla hén ohitti
Hannu Saarelaisen tuloksen 0,1 pisteelld. My6s Oulun Seppo Lukkarinen hur-
jasteli huikeat 905 kg (350-200-355), joka nosti hdnet kaikkien aikojen neloseksi
501,370 pisteelld vain 1,5 pisteen padhan Reijo Kivirannasta. Viides suomalainen
500 pisteen ylittdja tuolloin oli Pauli Mellberg 500,166 pisteelld.

Kilpailuissa seké Rinne ettd Lukkarinen korjailivat maastanoston EE-lukemia. Rin-
teen todella tiukka rutistus 352,5 kg tuotti kolme valkoista valoa pukuihin ja kra-
vatteihin sonnustautuneilta kansainvalisen kortin omaavilta tuomareilta. Sivupen-
killa nostoa seurannut Lukkarinen halusi kuitenkin enndtyksen itselleen ja madré-
si tankoon 355 kg. Kapealla jalkaotteella komearaaminen oululainen veti rautaka-
san hitaasti, mutta puhtaasti hyvéaksyttyyn loppuasentoon ja lajivoittoon, jolloin
tuomareillakin oli ilo painaa jalleen valkoista painiketta.

Myds 90 kiloisissa kaytiin kova taistelu mestaruudesta Tuusulan voimakaksikon
Jari Téhtisen ja Johan Westerbergin seka Pietarsaaren Tapio Hepokangankaan ja
Leo Palmroosin kesken. Kuitenkin jalkakyykyn voiton vei Seindjoen Arto Rajala
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Tapio Hepokangas. Kuva: Heikki Orasmaa

310 kilolla, jota hdn kaunisteli vield ylimaéraisella nostolla kyykéten uuden
SEn ja 318 kiloa. Penkilld puolestaan Vaasan Unto Honkonen oli ylivoimai-
nen. Han aloitti muiden lopettaessa uudella SE-tuloksella 217,5 kg. Seuraa-
vaksi lastattiin tankoon 222,5 kg joka olisi uusi Euroopan enndtys ja kevyesti
se heldhti kohti kattoa. Mutta enempéa jarjestajat kuin kv-tuomaritkaan ei-
vdt huomanneet asiaa, joten nosto hyvéksyttiin "vain" Suomen ennétykseksi.
Unto médrasi viimeiseen nostoon 225 kg ja kv-tuomarit istahtivat tuoleille.
Nosto oli erittdin tiukka eiké ojentunut aivan loppuasentoon. Unto oli tapah-
tuneen jélkeen erittdin tuohtunut, mutta asiallehan ei endd voinut mitaén.

Kahden lajin jalkeen johtoa piti kuitenkin Tahtinen 520 kilolla 7,5 kiloa ennen
Honkosta. Sitten tulivat Westerberg 510 kilolla ja kaukana takana Hepokan-
gas 480 kilolla sekéd Palmroos 475 kilolla. Heidat tiedettiin ylivoimaisiksi rau-
taa revittdessa lattiasta ylos ja niin asia oli nytkin. Honkonen ei selkévaivai-
sena vetdnyt kuin 200 kg. My6s Westerberg 280 kilolla putosi mitalikamp-
pailusta, mutta Tahtinen yltyi kiskomaan peréti 312,5 kg saaden haltuunsa
uuden yhteistuloksen SEn 832,5 kg. Tahtinen jdi penkille jannittdmaén Pie-
tarsaaren kaksikon aloittaessa vedot. Hepokangas poimi ensin 320 kiloa kuin
marjan varmistaen ndin mitalin kuten myos Palmroos 327,5 kilolla. Sitten
Hepokangas kuormautti hirmuiset 355 kg, jolla olisi ohittanut jénnittyneen
Téahtisen, mutta aivan loppuasentoon asti nosto ei suoristunut. Tulos oli 800
kiloa ja silld saatiin hopeaa. Palmroos ohitti Westerbergin 792,5 kilolla ja vei
pronssin.

75-kiloisissa tulevien vuosien moninkertainen maailmanmestari IF Lanke-
nin Jarmo Virtanen tuli miesten maailmaan voitettuaan vuoden 1982 lopulla
nuorten mestaruuden 82,5 kilon sarjassa oman painon ollessa vain 76 kiloa.
Tulos oli silloin muhkea 727,5 kiloa ja tdsmélleen sama tulos syntyi miesten-
kin kisassa. Jarmo voitti vain yhden nostomuodon — maastanoston. Tasai-
nen sarja 267,5-165-295 riitti ylivoimaiseen mestaruuteen pahimman uhkaa-
jan Euroopan mestari Markku Pesosen maastanoston alkupainon (302,5 kg)
jaddessa nostamatta.

2.4.1983 Espoossa alle 20-vuotiaiden SM-kisoissa Virtanen paransi 82,5 ki-
lon sarjassa tuloksensa 742,5 kiloon vetden ylimadraiselld tasaraudat 300
kg. 110-kiloisissa Hyvinkdan Hannu Saarelaine tyylitteli ylhdisessa yksindi-
syydessa mestaruuden sarjalla 325-235-322,5 eli yhteensa 882,5 kiloa uu-
della nuorten SE-tuloksella 832,5 kg (322,5-200-310), Muut mitalit jaettiin
kilpailun toiselle Jarmo Virtaselle, Saarijarveltd, joka jdi 47,5 kiloa, ja pronssi
matkasi Ouluun tulevaisuuden huippumielehhe Kydsti Vilmille, joka jai virta-
sesta vield 50 kiloa.

60 kilon sarjassa Ounaksen Keijo Vahdkuopus pisti maailmanmestari Kuller-
vo Lampelan tosi toimiin johtaessaan kahden jalkeen 37,5 kiloa. Mutta Lam-
pela veti painavampana vékisin-tarvittavat 260 kg puhtaasti ylos ja mesta-
ruus tuli tuloksella 570 kg. -

EM-kisat Maarianhaminassa 20-22. toukokuuta

Suomalaiset olivat kisojen jélkeen pettyneitd, kun sinivalkoiseen kaulaan ri-
pustettiin vain yksi kirkkain mitali. Tempun teki 125 kilon sarjassa Aatos

Nevanpéa, joka ratkaisi pelin jo jalkakyykyssé 385 kilolla pahimman uhkaa-
jan, Islannin Jon Pall Sigmarssonin jaadessa 357, kiloon. Nevanpalla kulki




my0s penkki kuin unelma. Kolme onnistunutta nos-
toa péattyi 235 kiloon. Maastanostossa hén pyy-

si viimeiseen komeat 345 kiloa ja koko katsomon
kannustaessa villisti Nevanpaa veti sen hitaasti
mutta varmasti ylos, jolloin tuloksena oli Euroopan
enndtys 965 kiloa. Sigmarsson jéi 40 kilon padhan.

75-kiloisissa oli edustajamme nuori Jarmo Vir-
tanen eika han kuvia kumarrellut. Englannin mo-
ninkertainen arvokisamitalisti Steve Alexander oli
késivoimiltaan vield parempi ja penkilté tuli eroa
20 kg eli 180 Virtasen 160 kiloa vastaan. Virtanen
kukisti suosikin kyykyssé 2,5 kilolla runtaten ylos
280 kg. Maastanostossa britti oli niukasti parem-
pi vetden viimeiselladn 302,5 kg, josta Virtanen jéi
5 kiloa. Alexanderin yhteistulos oli 760 ja Virtasen
737,5 kiloa. Tastd alkoi Virtasen pitké ja mitalirikas
ura maailman huipulla ja Kristiinankaupungin kaik-
kien aikojen parhaaksi urheilijaksi (Urheilulehti no
28/2011).

Superissa "Pikku-Jussi" Kantola menetti pelin heti
ensimmaisessa kyykkynostossa. Han loukkasi ka-
tensd ja kisa jai kesken. Englannin Andy Kerr oli yli-
voimainen, mutta tonni jai rikkomatta sarjan ollessa
357,5-247,5-377,5 kg eli yhteensd 982,5 kg, joka
uupui vain 2,5 kg Taito Haaran EEsta.

Hannu Saarelaiselta odotettiin paljon 110-kiloisis-
sa, mutta télla kertaa hén ei syttynyt totutusti tais-
telemaan ja onnistui saamaan vain aloituspainot
hyvaksytyiksi. Niistd kertyi pronssiin oikeuttavat
872,5 kiloa. Lantisen naapurimaan kivikova kaksik-
ko Samuli Kivi ja Conny Nilsson olivat maineensa
veroisia. Kivi kasasi perdti 922,5 kg (345-222,5-
355). Nilsson pokkasi hopean 885 kilolla.

Hannu Saarelainen. Kuva: Heikki Orasmaa

67,5 kilon sarjassa konkari Viljo Karvinen taiste-

li miehen lailla Englannin moninkertaista arvokisa-
mitalistia Eddie Pengellya vastaan, mutta jadminen
kyykyssé alkupainoon 235 kg vesitti mahdollisuu-
den yllattad Pengelly. Han kyykkasi 30 kiloa enem-
mdn ja peli oli selvé. Karvisen sarja oli 235-160-
260 yhteistuloksena 655 kg.

90 kiloisissa Pietarsaaren Tapio Hepokangas ja Leo
Palmroos yrittivat viimeisilld vedoillaan repid va-
kisin pronssia kummankaan onnistumatta. Palm-
roosin 345 ja Hepokankaan 350 kiloa juuttuivat kui-
tenkin tiukasti polviin. Voitto meni taas Ruotsiin,
kun Kenneth Mattsson voitti perati 70 kilolla Eng-
lannin Dave Campwellin tuloksella 890 kiloa (330-
225-335).

¢
b
M i e
Pohjoismaiden mestaruuskisojen katsastukset
13.8. Tampereella

PM-kisojen katsastukset jérjestettiin Tampereella.
Yli 125 kilon sarjassa [smo Aman oli todella hur-
jassa vireessd, kun maasta nousi peréti uusi Euroo-

pan enndtys 378 kiloa ylimédrdiselld nostolla. Muu- 7

tenkin sarja oli tosi hyvé 370-192,5-360 yhteensd ,/
922,5 kg. Han oli loppujen lopuksi ainoa, joka mat-
kusti Islantiin Suomen mainetta puolustamaan; kun

liitolla ei tat matkaa varten ollut rahaa. Matka piti

tehdd omilla rahoilla ja seuran avustamana. Islan:
nissa tulos hieman putosi, mutta mestaruus-irtosi
tuloksella 895 kg (340-195-360). -~ =~

MM-kisat Goteborgissa Ruotsissa 10-13. mar-
raskuuta

Kisat jérjestettiin suuressa Skandinavium-hallissa
ruotsalaisella tarkkuudella ja yleisokin ldysi paikal-
le kaikkina kisapdivind. Kisojen ollessa ldhelld sai
Suomi jalkeille tdyden 10-miehisen joukkueen, kun
valtion kirstun pohjaltakin I0ytyi muutama roponen
avustamaan matkaa. Mitalisaalis oli kuitenkin odo-
tuksiin nédhden pettymys tuottaen vain yhden hope-
an ja kaksi pronssia.

Kisojen ainoan MEn teki Japanin aina iloinen Hide-
aki Inaba 52-kiloisissa, kun han maastanostossa
vei ylimaardiselld nostolla maanmieheltdan Watena-
belta enndtyksen vetdmalld perdti 233 kg eli reilusti
yli nelja kertaa oman painonsa. Inaba oli tietenkin
suvereeni mestari tuloksella 565 kg (225-115-225),
mutta nuori suomalainen Raimo Lehtonen aiheut-
ti suomalaisleirissa iloisen yllatyksen kiskomalla
maasta ohi muutaman kilpakumppanin 202,5 kilol-
la. Sarja oli 177,5-115-202,5 eli yhteensa 495 kg.

75 kilon sarjassa toinen nuorukainen Jarmo Virta-
nen taisteli hopeasta loppuun asti uudella SE-tulok-
sella 750 kg (290-165-295). Jarmolle olisi oikeas-
taan kuulunut hopea, kun maastanostossa Englan-
nin Steve Alexanderin piti nostaa ensin 295 kiloa,
jolla han olisi jadnyt pronssille. Kuulutuksen jalkeen
hanelle kuitenkin lisattiin 5 kiloa ja sen onnistuessa
han ohitti Virtasen 2,5 kilolla. Tapauksen johdos-
ta huoltaja Perdlahden Rami repi pelihousunsa ja
purki tuntemuksiaan jurylle aidolla kotimaisella kie-
lelldmme, mutta eivdathan he mitddn ymmartaneet.
Protestikin ji asiasta tekeméttd. Voittaja oli kuiten-
kin USAn Ricky Crain 762, kilolla (292,5-165-305).

Kolmannen mitalin, pronssisen, taisteli Jari Tah-
tinen kasikakkosissa tuloksella 750 kiloa (277,5-
182,5-290). Toinen suomalainen, ensikertalainen
Hannu Malinen oli aivan Idhelld 315 kilon vedolla
ohittaa Jarin, mutta loppuasennossa sormet pet-
tivét ja romut tarisyttivat lattiaa. Suomalaisten ero
oli 15 kiloa.

Maailman paras voimanostaja Mike Bridges oli nyt-
kin ylivoimainen 807,5 kilolla (322,5-202,5-282,5)
voittaen Ruotsin Lars-Olof Augustsonin 40 kilolla.
Mainittakoon ettd Bridges jdi omasta maailmanen-
natyksestdan jostakin syysta perati 145 kiloa!

Tapio Hepokangas ja Reijo Peiponen 90 kiloisissa
nakivat jokaisen jalkakyykyn jalkeen pelkkid punai-
sia valoja, joten kisa jdi siihen. Isantdmaan huippu-
mies Kenneth Mattsson oli suvereeni voittaja 872,5
kilolla (332,5-225-315).

Vuoden 1982 maailmanmestari Hannu Saarelainen
|ahti puolustamaan titteliddn 110 kilon sarjassa.
Kilpailussa kdvi kuitenkin huonosti kaikkien mita-
leiden karatessa osittaisen huoltajakdémmahdyksen
takia. Mutta kaikkea ei voi laittaa sen piikkiin, koska
tulokseksi tuli vain 872,5 kiloa jaaden 15 kg edellis-
vuoden MM-tuloksestaan.

Ruotsi juhli taas, kun Samuli Kivi taisteli ra-
meelld USAn Wilsonia vastaan, joka viimei-
imillaan kiskoi vékisin 340 kiloa ja jéi kat-
an Kived, joka madrdsi tankoon tarvittavat
3425 kg. Meteli hallissa oli korviahuumaava Kiven
kiskoessa hitaasti mutta varmasti tangon puhtaasti
ylds ja nousi tasatulokseen 910 kiloa USAn mighen
kanssa. Kivi oli kevyempi, joten hénelle kultaa sar-
jan ollessa 350-217,5-342,5 kg.

125 kilon sarjassa suomalaiset syyttivét taas tuo-
maripelid, kun Aatos Nevanpadn kaikki kyykyt al-
kupainosta 345 kg nayttivédt punaista valoa. Viimei-
sellddn Nevanpaa yritti saada lattiastakin pari tik-
kua takapuoleensa, mutta sekin tuomittiin vajaak-
si. Huoltaja Markku Pitkdsen mukaan Ruotsin Lars
Norenin yksikdan kyykky ei kaynyt Idhelldkdan Ne-
vanpadn syvyyksid, mutta tuomarien mukaan kavi-
vat ja he sen tunnetusti maaravat. Mestari oli kui-
tenkin USAn Jim Gamble 967,5 kilolla (382,5-245-
340). Em Noren pokkasi hopean 890 kilolla.

Isoissa miehissa oli vain yksi suosikki USAn Bill
Kazmaier, joka ei pettanyt vaikka tonni jéi rikkomat-
ta. Tulokseksi jai 975 kiloa (385-227,5-362,5).

Vuoden parhaaksi miesnostajaksi valittiin Jarmo
Virtanen, parhaaksi naisnostajaksi Elina Sorakun-
nas ja vuoden tuomariksi Kalevi Sorsa.

Meidén kaikkien tuntema kuuluttajalegenda Oras-
maan Hessu poikkesi jollakin reissullaan Riihima-
en lasitehtaalla ja aikansa katseltuaan paatti panna
tuloksiin tavoitteita ostamalla kaksi hienoa lasista
arpakuutiomaljakkoa. Hessu paatti, ettd toinen me-
nee 67,5 kilon sarjassa ensimmaéisen 700 kilon tu-
loksen tekijélle ja toinen ensimmaiselle 1000 kilon
ylittdjélle. Kovia olivat kilomaarat, joten Hessu jou-
tui kirjahyllyn reunalla olevista maljakoista pyyhki-
maan poélyja sitkedsti vuosikausia toivoen, etté jos-
ko nyt. Mutta helldsti hén otti aina maljakon kdteen
ja Kiilloitus jatkui, kunnes kuuden vuoden paasta
Kotkan Riki Kiri rvaytti oikein kunnolla tuloksel-
la 1030 kg (380-270-380). Mutta toista maljakkoa
Hessu kiillotteli ja hoivaili vield yhdeksén vuotta li-
sdd aina vuoteen 1998, jolloin OuKan Janne Ollila
Jyvaskylan SM-kisoissa 28.2.1998 ravaytti 700 ki-
loa (272,5-145-282,5) ja Hessu pédsi luovuttamaan
ehka jo antiikiksi muuttuneen maljakon.

Taman jalkeen Hessu on tunnetusti jakanut suurkil-
pailuissa oman palkintonsa joko parhaimmalle, sit-
keimmalle tai eniten kehittyneelle nostajalle.

Hessu luovuttaa Riku Kirille "Arpakuu-
tio-maljakon" Otahallin kuntosalilla 13-
hes seuraavana paivand, kun han

oli tuon tonnin yt-rajan rikkonut.
Kuva: Heikki Orasmaa
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Nuorten voimanoston SM-kisat

Nuorten voimanoston SM-kisa kaytiin 18.2.2012 Pietarsaaressa Jeppis Gymin tiloissa, jossa reilu neljadkymmenta

nostajaa kdvi taistoon mitaleista.

Aamupdivan tulessa N17 ja M17

Aamupdivan kisassa nostivat N17 ja M17 ika-
ryhmét. Naisia oli edustamassa vain yksi nos-
taja koko kisassa, Mirella Laukkanen. KiuTe:n
Laukkanen hoiti homman tyylilld kotiin tehden
kyykyssd, maastanostossa ja yhteistulokses-
sa kolmen ikdluokan SE:t sarjaan 84kg. Syda-
mentykytyksid ja huutoa katsomossa aiheutti

TEKSTI KIRSI 0JA, KUVAT MIKA HONKANIEMI
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Laukkasen viimeinen maastaveto, joka oli SE:n
ohella myds paésylippu MM-kisoihin. Ja kylld
- nosto ylos ja valkoista valoa tauluun!

Isdntdseura PV:n Jani Sikkild kévi tekemdssé
SM-debyyttinsé sarjassa 59kg, nostaen raa-
kana ensimmadisen arvomitalinsa. Sarjan 66kg
kiistaton kuningas oli Tatu Sokka, joka nakutte-

li ikdryhméaansa uusia SE-tuloksia penkkipun-

="

nerruksessa, maastanostossa ja yhteistulok-
sessa. Yhteistuloksella 500kg Sokka teki sel-
van eron toiseksi tulleeseen Janne Haapanie-
meen. Kolmanneksi tullut Juho Naapuri jdi vain
2,5 kiloa Haapaniemestd. 74 kiloisten sarja
kulki suunnilleen samalla reseptilld kuin sarjaa
alemmilla. Téssa kokkimestarina toimi Teemu
Hallfors, joka otti nimiinsd penkkipunnerruk-
sen ja maastanoston SE:t ikdryhmdsséan vie-
den kullan yhteistuloksella 544kg. Hopeasta ja
pronssista kdytiin hurja taistelu TervU:n Kaspe-
ri Mikkildn, PV:n Atte Forslundin ja So-Vi:n Vil-
le Niskasen kesken Héllforsin mennessé omia
polkujaan. Ensimmaisen vedon jdlkeen Fors-
lund oli vield hopeassa kiinni, Niskasen nous-
tua pykalan ylemmaksi neljannelta sijalta. Toi-
nen vetokierros tasoitti ennestaén tiukkaa tilan-
netta Forslundin ja Niskasen ollessa samoissa
lukemissa, mutta tulos oli kevyemmaén Fors-
lundin hyvéksi. Kolmannelle kierrokselle olivat
Mikkila ja Forslund ladanneet kumpikin raudat,
joilla mentiin samaan yhteistulokseen. Péihit-
tédkseen Forslundin, Mikkildn olisi pitanyt la-
data 2,5 kiloa lisa4, silld sarjansa kevyimpéna
Forslund ottaisi edun kummankin onnistues-
sa nostoissaan. Mikkild ei kuitenkaan korotta-
nut Forslundin onnistuttua nostossaan, joten
pronssi oli Forslundin. Niskanen ei padstényt
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Jonne Ylisirnton-rutistus.

Forslundia kiillottamaan mitaliaan kirkkaam-
maksi, vaan otti niukasti hopean viimeiselld ve-
dollaan.

Kovin suuria jannitysndytelmid ei painavam-
missa sarjoissa nahty. SeiVo:n Sami Lehtonen
vei kullan sarjassa 83kg, SiSi:n Pirkka Vilenin
tullessa hopealle. Lehtonen teki myds maas-
tanoston ja yhteistuloksen SE:t sarjassaan.
93kg:n sarjassa pientd jannitysmomenttia tuli
Henri Hakosen epdonnistuttua viimeisessé ve-
dossaan jattden Matias Hyttiselle mahdollisuu-
det kultaan. Ja niinhén siind kavi, ettd Hyttinen
nykaisi kullan kotiin. Kolmanneksi tullut Jussi
Airaksinen pukkasi penkkipunnerruksessa sar-
jansa uudet SE-lukemat 177,5kg. LaVo:n Sauli
Kallunki otti 105kg:n kullan kaulaansa.

lltapdivén kisan aloittivat M20:n nostajat

KoJy:n Matias Viiperi sai rauhassa nostella sar-
jassaan 66kg ja otti kullan tuloksella 510kg.
Viiperi teki henkilokohtaisen ennétyksen vedos-
sa tuloksella 200kg ja latasi vield viimeiseen
210kg, joka olisi onnistuessaan ollut samalla
uusi SE-rauta. Sarja 74kg oli kolmen kauppaa;

Olli Lenti poriki¥kkdinss
hurjia rautoja. 3 ?' ’
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1. LaPo:n Eero Méki, 2. SiSi:n Jonne Ylisirnid
ja 3. Kody:n Ville Levaniemi, jotka kaikki meni-
vdt menojaan yli 500:n yhteistuloksilla. Uusia
SE-lukemia ei tdhdn sarjaan saatu Ylisirnion to-
dettua 150,5kg:n raudan vahvemmaksi itsedan
penkkipunnerruksessa. Mitdédn suuria taiste-
luja ei sarjassa 83kg nahty, kun Jesse Willman
otti kultaa ja hopealle tullut Verneri Ylimaki
nappasi vield bonuksena uudet SE-lukemat ve-
toon tuloksella 260kg.

Py-Pa:n Olli Lehti oli aivan ylivoimoimainen
sarjassa 93Kkg ja kirjasi nimiinsa uudet PE:t ja
SE:t kyykyssé ja yhteistuloksessa. Pientd tais-
telua hopeasta ja pronssista saatiin RAYVO:n
Samu Korsmanin ja AKK:n Hannes Immosen
valille. Jos Immonen olisi saanut yl6s viimei-
sen vedon, olisi hopea ollut hdnen. Kisa oli kui-
tenkin hieno Immosen osalta ja kotiin tuomise-
na oli pronssi ja pari henkilokohtaista enndtys-
té. Kisan yksista upeimmista nostoista vastan-
nut Teemu Leppénen vei kullan kotiin ainoana
yli 800:n miehend Yury Pellyan tullessa toisek-
si. Leppanen teki myés kyykkyyn uuden SE:n.
Petrus Nurminen hoiteli kullan itselleen sarjas-
sa 120kg.

Jannityskdyha M23

M23 oli vieldkin rauhallisempi sarja kuin M20.
Mitalitaistoja ei olisi saanut tekemallakaan, sil-
|4 pojat olivat yksin tai kaksin sarjassa. Kukaan
ei jadanyt ilman tulosta, mitd tapahtui muuta-
mia nuoremmissa ikdryhmissa. 74:n kullan vei
VarpVi:n Toni Véisénen, hopealle KoJy:n Kari
Iso-Heiniemi. TNT:n Jan Lipponen otti kullan
sarjassa 83kg, YIOR:n Jussi Ylimys 93kg:ssa,
S-V:n Bill Winter sarjassa 120kg ja NyKK:n An-
dre Sjoholm sarjassa 120+.

Kisa oli kokonaisuutena jannittavé ja tapahtu-
marikas - muutamat jdivat harmillisesti ilman
tulosta ja pari vaarallisen nékdistd tangon pu-
toamista ndhtiin kyykyssé, joista onneksi sel-
vittiin sdikahdykselld. PV:n talkootiimi toimi jo
rutiinilla. Kuitenkin talkootiimi haluaa kiittad sii-
td panoksesta, jotka KoJy:n Susanna Lindfors
ja VIS:n Marcus Bjork tuovat kisaan. Kisat eivat
olisi samat ilman heitd. Onnittelut myos AKK:n
Kenneth Sandvikille, joka suoritti kisassa kan-
sallisen I-luokan tuomarikokeen.




Andre Sjholmif
tyylindyteet T

N17

sij. | Sarja | Paino | Mimi Jseura | JK1 | JK2 | JK3 | JKtul| PP1 | PP2 | PP3 | PPtul | MN1 | MNZ |MN3 |MMtul| YT | Pist. |Jpist|  JUrY ja tuomarit: Mika Honkaniemi / Int.Cat |
1. | 84 | 83,40 MircllaLaukkanen /95 |KiTe | 115,0) 125,0, 130,0] 130,0] 62,5 6%5 645 62,5 110,0] 12001250 1250 317.5 284,15 24 Harri Hagfors / Int.Cat |

Jarmo Kotomaki / Int.Cat Il

M17 .

Jari Laine / Int.Cat Il

Sij. | Sarja | Paino | Mimi Jsewra | gkt [ k2 | Jk3 [ JKtul [ PP1 | PP2 | PP3 [PPtul | MN1 | MN2 |MN3 [MNtul| ¥T | Pist. |Jpist Kenneth Sandvik / kans. I-koe

1. 59 58,25 Jani Sikkild £ 96 PV 60,00 70,06 70,0 60,0, 72,5 75,00 77,5 77,5/ 85,0 95,0/100,0) 100,0)  237,5| 208,19 24 . :
Jyrki Alastalo / 6041

1. | 66 | 6583 TatuSokka /96 HPV 160,0] 170,0) 175,0, 175,0) 115,0] 120,0] 125,0, 125,0) 180,0] 195,0/200,0 200,0] 500,0] 393,33 74 Timo Leino / 5558

2. [ €5,80) Janne Haapaniemi f 95  |Si5{ 140,0, 55,0, 460,86 140,00 70,0, 75,0, 85 75,0/ 160,0, 170,0/1B0,0 1B0,0| 3950 310,93 4g

ER 66 &4,75| Juho Naapuri / 97 Havo 145,0) 152,5) 155,00 155,00 60,0 72,5 77,5 77,5 150,0) 160,0)4655 160,0| 35,5 313,13) 44

4, (1] &4,55 Sami Kokko / 95 0is-Ta 130,0, 142,5) #6086 142,5 80,0 82,5 85,0 B5,0| 1350/ 150,0/360,0 150,0| 377.5 301,54 44

1. 74 71,10| Teemu Hallfors / 95 YIGR 185,00 195,0, 20,5 1950 137,5| 3460 146,00 145,0/ 490:0 190,0/203,0| 203,0) 544,0 402.BB| 24

1. T4 73,55| Ville Niskanen / 95 S0V 165,00 170,0, #8086 170,00 70,0| 75,0, &0.0 75,00 167,5 177,5/187,5| 1B7.5 43,5 312.46| 18

3 T4 68,00 Atte Forslund / 95 PV 140,00 150,00 4688 150,0 100,00 107,5| 4458 107,5| 160,0) 1650)172,5 172,5| 4300 329,59 ¢4

4. T4 72,65 Kasperi Mikkild / 95 Tervl 120,00 135,0) 142,5 142,5 100,00 105,0) 107,5| 107,5| 160,0| 170,0/380.0 170,0| 4200 306,14) 44

74 73,45 Tuomas Pigg / 95 HPY b R el I B B B B Mt Mt Ml M out

1. a3 B2,00, Sami Lehtonen / 95 Seivio 150,00 162,5 46%5 162,5 100,00 110,0) 115,00 1150| 200,0, 21502300 230,0| 5075 341,22) 34

1. a3 B2,45) Pirkka Vilen / 95 5i5i 150,0, 165,0, 175,00 175,00 75,0 B%5 %00 75,0/ 150,0/ 165,0/1B0,0 1B0,0| 430,0) 288,16) 4g

1. 93 92,90 Matias Hyttinen / 95 Lavo 180,00 200,00 2408 200.0 150,00 157,5) 162,5| 162,5 180,0) 200.0/2150 2150 5775 362,57 34

1. 93 | 90,80 Henrl Hakonen / 95 KUy 200,00 2208 220,00 220,0 140,00 150,0) 4558 150,0) ¥%0,0) 200.0)242,5 1200,0| 570.0 362,27 4g
3. 93 | 92,05 Jussi Airaksinen / 95 IR 4550 4550 155,00 1550 #7008 170,0) 177,5| 177,5| 49,5 192,5/205/0 192,5| 5250 331,43 44

1. | 105 | 94,35 Sacli Kallurkl /7 95 Lavo 75,0 175,0) 1875 175,0) 125,0 13,5 137,5 137,5 160,0] 172,5#5,8 172,5 4850 302,63 g4
M20
Sij. | Sarja | Paino | Nimi Seura | JK1 | JK2 | JK3 | JKtul | PP1 | PP2 | PP3 | PPtul | MN1 | MN2 |MN3 [MNtwl| YT | Pist. |Jpist
1. | 66 | 65,50 Matias Viiperi / 94 Koy 185,0] 200,0] 200,0] 185,0 100,0] 125,0 +30,0] 125,0] 180,0] 200,0(210,0| 200,0] 510,0 402,97) 24
T. | 74 | 73,55 EeroMaki /92 Lako 185,0] 20,5 202,5 202,5 132,5 137,5] 47,5 137,5 190,0] 210,0(232,5 2345 5725 413,60 24
2. | 74 | 73,85 Jonne Yisimic / 94 Bl 225,0] 235,0| 245,5 235,0] 132,5| 140,0| #50,5 140,0) 185,0 195,0205,0 1950 570,0 410,60 1g
3. | 74 | 71,75 Ville Levaniemi /93 Koy 170,0 180,0] 190,0] 190,0 130,0 #37,5 #3%,5 130,0] 180,0| 200,0/205,0 200,0] 520,0 382,51 14
4. | 74 | 69,75 Andreas Holmnas /92 |JP 2000 | +30,0] 130,0) 60,0 130,0| 105,0| +18,5) #32,5 105,0) 150,0 160,0) 165,0] 165,0 400,0 300,58 14
5. | 74 | 71,65 Valtteri Laakso / 94 RAYVO | 110,0) 125,0) ¥35,0] 125,0 75,0 82,5 82,5 82,5 1450 152,516%,5 152,5 360,0) 265,09 12
T. | B3 | 82,05 Jesse Willman /93 oPT 230,0] 245,0| 245,0 230,0] 145,0] ¥50,0| #50,0 145,0) 210,0 225,0)232,5 232,5 607,5| 408,31 24
2. | B3 | 82,10 Verneri Yimaki / 93 Hulma | 180,0) 200,0) 202,5 202,5) 100,0) 110,0] +20,0] 110,0 230,0] 260,0] - | 260,0 572,5 384,64 1g
3. | B3 | 82,30 Samuli Huovila / 93 VK 185,0 192,5 20,5 192,5) 115,0 122,5 #2%,5| 122,5 200,0] 210,0(215,0) 2150 530,0] 355,57 14
B3 | 79,15 Edwin Renfors / 94 VIS 55,0 160,0 165,0] 165,0 90,0] 950 950 v | v |  cooe | e | e ot
T. | 93 | 91,55 O Lehti/ 94 Py-Pa | 285,0) 300,0] 310,0] 300,0) 155,0) 162,5 167,5 167,5 220,0] 260,0(270,0] 270,0 737,5 466,82 24
2. | 93 | 92,10 Samu Korsman /93 RAYVO | 185,0) 206,0 - | 185,0) +95,0) 177,5 185,0] 177,5 2250 240,0|242,5 242,5 605,0) 381,83 1g
3. | 93 | 85,90 Hannesimmonen /93  [AKK 190,0 210,0] 24,5 210,0] 150,0] 157,5 #62,5| 157,5 180,0| 220,0242,5 220,0] 587,5 377,44 14
4. | 93 | 91,10 Juho Ellmen / 94 RAYVO | #70,0) +75,0) 180,0] 180,0) 140,0) 145,0) ¥50,0] 1450 170,0] 182,518%,5 182,5 507,5 322,01 14
5. | 93 | 85,70 Otto Hyvarinen / 94 RAYVO | 130,0) 145,0) ¥52,5| 145,0) 115,0) 122,5) 127,5| 122,5 1450 1550 160,0] 155,0 422,5 271,75 12
93 | 92,70) Jarkko Perttula / 93 PyPa | 320,0) 330,0) 330,0] o | | | | | | | | out

T. | 105 |101,60] Teemu Leppanen /93 [PiKe 250,0] 300,0| 310,0) 310,0] 170,0] 180,0| +85,0 180,0) 310,0 325,0)335,0] 3250 815,0] 493,30 24
2. | 105 |103,60 Yury Pellya / 54 Pabu 285,0| 285,0| 285,0 285,0] 175,0] #85,0| 185,0 175,0) 60,0 275,0285,0, 275,0 735,0] 441,31 1g

1. 120 109,75 Petrus Nurminen /94 RAYVO 170,0| 195,0| 205,00 205,0( 110,0( 120,0( 125,0( 125,0( 170,0(  195,0)205,0( 1950 525,0 309,18 24

M23

Seura JK1 | JKZ | JK3 | JKtul | PP1 | PP2 | PP3 | PPtul | MNT | MN2Z | MN3 [MNtul| YT Pist. | J.pist
Toni Vaisinen / 91 130,0 240,0 250,80 240,0 +40:0 140,0| 150,0( 150,0 220,0| 240,0/250,0) 250,0| 640,0 461,47 24

Kari Iso-Helniemi / 90 Koy 152,5) 465:0) 470:0) 152,5 110,0) +45:0 15,0 1150 165,0( 195,0/200,0( 200,0( 447,5 341,27 18

1. 74 | 72,50

1. B3 82,05 Jan Lipponen / 91 FNT 240,0 250:0 2500 240,0 145,0 450:0 4500 145,0| 230,0| 260:0) ----- 230,0) 615,0 413,35 24
1. 93 92,60 Jussi Ylimys £ B9 YI6R 285,0 305:0 - 285,0| 170,0) 475 177,5 177,5) 300,0) 33,5325 300,0 76,5 479,98 24
1. 120 [118,45| Bill Winter / %0 5V 235:0 235,0 245,0) 235,0) +80;0 180,0 185,0( 185,0( 260,0( 280,0/290,0) 280,0( 700,0) 403,69 24

1. 120+ [145,05 André Sjoholm / B9 Ny KK 265,0| 3750 2750 1265,0) 215,0 225:0| 2250 12150 240,0| 240,0(1275,0) 275,0( 7550 419,73 24

Ennatykset:  Mirella Laukkanen, sarja 84 kg, JK 130,0 kg N23/20/17 SE, MN 125,0 kg N23/20/17 SE, YT317,5 kg N23/20/17 SE
Tatu Sokka, sarja 66 kg, PP 125,0 kg M17 SE, MN 200,0 kg M17 SE, YT 500,0 kg M17 SE
Teemu Hallfors, sarja 74 kg, PP 146,0 kg M17 SE, MN 203,0 kg M17 SE
Sami Lehtonen, sarja 83 kg, MN 230,0 kg M17 SE, YT 507,5 kg M17 SE
Jussi Airaksinen, sarja 93 kg, PP 177,5 kg M17 SE z TR 0
Verner! YIimak, sarja 83 kg. MN 260,0 kg M20 SE Kenneth Sandvik'suoritti-kisassa kansallisen
Olli Lehti, sarja 93 kg, JK 300,0 kg M18 PE/M20 SE, YT 737,5 kg M18 PE/M20 SE {<luokan tuoma
Teemu Leppénen, sarja 105 kg, JK 310,0 kg M20 SE
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Sarlin ja Vehkapera

Pohjois-Suomen ykkdspunnertajat

Tiina Sarlin nosti Pohjois-Suomen mes-
tariksi.

muun muassa MM-kisojen neljds tila neljan
vuoden takaa.

Laitilan Voimailijoiden Hanna Rantala pun-
nersi samana paivand Riihiméaelld raw-SE:n
85 kiloa. Miesten vakevin oli Vehkapera, joka
voitti 93-kiloisten Pohjois-Suomen mestaruu-
den 220 kilolla. Aavasaksan Kisan Jari Kyntéja
latasi tankoon viisi kiloa raskaammat raudat,
mutta joutui tyytyméaén aloituspainoonsa 200
kiloon. Kyntaja kisaili 40-vuotiaiden ikaluo-
kassa sarjassa 93 kiloa. Karun Kari Alakorpi
hyokkasi jélleen 50-vuotiaiden superraskaan
sarjan SE:n kimppuun. Epdonnistuneen aloi-
tuspainon 230 kiloa jdlkeen Alakorpi yritti kah-
desti 240 kiloa. Raskas rautaldja ei noussut.

TEKSTI JAARLI PIRKKIO, KUVAT MARKKU VIITALA

Karihaaran Karun Tiina Sarlin ja Kuusamon Era-
Veikkojen Juha Vehkapera palkittiin parhaina
nostajina penkkipunnerruksen Pohjois-Suomen
mestaruuskilpailuissa Kemissa 19. toukokuuta.

Jarjestavaa seuraa edustava Sarlin ei kisannut penkkipaidal-
la ja rutisti 57-kiloisissa raw-ennétyksensa 80 kiloa. Vanha
raw-enndtys oli 77,5 kiloa, jolla kempeleldinen voitti viime
vuonna Suomen mestaruuden. Kansainvalistd menestys-

ta Sarlin on saavuttanut bodyfitnessissd, missd hanelld on

‘ o 'Ill'—-_-_

Kari Alakorven enndtysjahti ei onnistunut kotisalissa.

. e ) -
Pohjois-Suomen kovimpia punnertajia.

Kolmannet voimanoston 1-taso valmentajat valmistuivat Vierumaella

TEKSTI JOANNA LINNA

Voimanoston tasovalmentajia on nyt 25. Kuusi uut-
ta valmentajaa saivat todistuksensa kevaalla aitien-
paivana. Koulutuksesta vastasivat Arto Hannolin ja
Karoliina Lundahl.

Koulutus muodostui kahdesta ldhijaksosta seka ldhijaksojen véli-
send aikana suoritetusta etdopiskelusta.

Koulutukseen siséltyi jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja maas-
tavedon lajitekniikoiden perusteiden ja oheisharjoitteiden lisdk-
si yleisluontoisen fyysisen harjoittelun ja harjoituksen suunnitte-
lun merkitysté kehitykselle. Etenkin urheilevan lapsen tai nuoren
tapauksessa pdivarytmin ja oikean ravitsemuksen merkitysta ei
sovi vahatelld. Nuoren henkilén valmennuksessa on huomioita-
va herkkyys- ja kasvukaudet sekd valmennettavan henkilokohtai-
set mieltymykset. Nuorelle urheilijalle mieluisa harjoitteluilmapii-
ri on erityisen tarked tekija lisddmaan urheilijan itseluottamuksen
ja vuorovaikutustaitojen kehittymistd. Koulutuksessa kdsiteltiin
my06s ADT:n s&dannot.

Todistuksen saivat:

Antti Avanne TVN,
Teemu Ahtiainen TVN,
Samuel Lappalainen JoPuPo,
Kaj Mattila PorHT,
Petri Aarnio KGB,
Joanna Linna JP 2000.

Suomen Voimanostoliitto on kouluttanut 25 tasovalmentajaa kol-
men vuoden aikana, joista kolme on 2-tason ja kaksikymmentékak-
si 1- tason valmentajaa. Suurena vaikuttajana lyhyessa ajassa saa-
vutettuihin tuloksiin on ollut tuomarinakin tuttu Arto Hannolin. Héan
on tehnyt todella arvokasta tyota lajimme eteen.

Toivottavasti tulevaisuudessa saamme lisdd kiinnostuneita ihmisia
tasovalmentajakoulutuksiin. Me koulutetut pyrimme vieméaan tieto-
amme eteenpdin ja toivoisin myds, ettd seurat panostaisivat enem-
man valmennuspuoleen. Omasta puolestani haluan kiittdd omaa
seuraani, joka mahdollisti koulutukseen osallistumisen.

The Finnish Powerlifting Magazine 31




32

ja vuonna 2010 liityin myds HPV:n jése-
neksi. Nuoruudessani harrastin kuulan-

toNtdA ja keihddnheittoa. Vuonna 1995
kavin yleisurheilun nuorten (19-v) €M-ki-
soissa Unkarissa ja sijoituin kilpailuissa
kuulantydnndssa seitsemanneksi. Tepa
Reinikainen voitti kilpailuissa silloin nuor-
ten €uroopan mestaruuden. Huulantydn-
tdennatykseni on 17,41 metrid, keihds-
té olen heittdnyt 61,82 metrid ja kiekkoa
45,02 metrig. Poliisien voimailukisoissa
olen kaynyt vuodesta 1998 lahtien ja
olen osallistunut painonnostoon ja voi-
manostoon.

Mitd teet tyoksesi?

Olen ollut poliisin virassa vuodesta 1998
l&htien. Tydharjoittelun suoritin vuosina
1998 - 1999 Helsingin poliisilaitoksella
keskustan poliisipiirissa. Valmistumisen
jalkeen tydskentelin vuoden 1999 lopul-
la Haminan poliisilaitoksella parisen kuu-
kautta ja sen jalkeen siirryin Kotkan po-
liisilaitokselle toihin. Talla hetkelld tyds-
kentelen Kymenlaakson poliisilaitoksella,
Kotkan padpoliisiosemalla lyhytkestoi-
sessa tutkinnassa. Virkani on vanhempi
rikoskonstaapeli.

Miten koet harjoittelun ja poliisintydn
sopivan yhteen? Saatko helposti tyén,
vapaa-ajan ja treenit sopimaan aikatau-
luun?

Olen téissa tutkinnassa ja teen pelkkad
paivaévuoroa. Minulla ei ole mitdén on-

gelmia sovitella taita ja treenejd toisiin-
sa. Se pitdd kylld sanoa, ettd viikot ovat

VOIMANOSTAJA 2 « 2012

Lahikuvassa

MIKKO SIPOLA

Kysymykset esitti Heikki Virtanen

Kuka olet ja mista tulet?

Olen Mikko Sipola Hotkasta. Ikada tulee touko-
kuussa 36 vuotta. Olen syntynyt ja asunut Kot-
kassa koko ikani. Perheeseeni kuuluu vaimo
Hanna, Veikka 11-v, Siiri 9-v ja Vaind 5-v.

Mité harrastat ja millainen urheilutausta sinul-
la on?

Talla hetkelld urheilupuoleen kuuluu léhes ai-

noastaan punttisalilla kaynti. Vuonna 2010
aloin kdymaan yleisissé voimanostokisoissa

melko vilkkaita, kun lapset jo vaimokin
harrastaa innokkaasti liikuntaa. Jokaise-
na pPaivand on jollakin treenejd, mutta
viikot kuluvat ainakin sitten nopeasti.

Mitka ovat parhaat tuloksesi voimanos-
tossa?

Jalkakyykky 292,5 kg, penkkipunnerrus
215 kg, maastaveto 297,5 kg, yhteensd
805 kqg. €m. tulokset tein vuoden 201 1
SM-kisoissa Salossa. Penkkipunnerrus-
kisoissa olen saanut penkistd 230 kg ja
sen tuloksen tein vuoden 2012 penkki-
punnerruksen SM-kisoissa Helsingissa.
Maastavetoennatykseni on vuoden 2006
poliisien voimailumestaruuskisoista ja
sielld vedin silloin maasta 307,5 kq.

Oletko kilpaillut muissa lojeissa?

Yleisurheilutaustasta kerroinkin jo aikai-
semmin ja niitd kisoja tuli kierrettyd nuo-
rempana. Poliisien kilpailuissa olen otta-
nut osaa painonnostoon, mutta kansalli-
sissa painonnostokisoissa en ole kaynyt.
Muutama poliisien painonnostomesta-
ruus on taskussa ja viimeinen tuli tdman
vuoden kevadnd. Olen saalistanut polii-
sien kisoissa monta vuotta €rno Rannan
padnahkaa ja tand kevadnad sitten voitin
€rnon yhdelld kilolla. Se toi iloisen mie-
len, koska €rno on hallinnut poliisien pai-
nonnostoa rautaisella kadelld jo vuosi-
kausia. Tempausenndtykseni kisoissa on
120 kg jo tydntdenndtys 161 kg. Tree-




neissé olen tempaissut 127,5 kg ja tydn-
tanyt 170 kg.

Miten harjoittelet, montako kertaa vii-
kossa?

Harjoittelen talla hetkelld kolme kertaa
vilkossa. Aikaisemmin harjoittelin mon-

ta vuotta kaksi kertaa viikossa, mutta nyt
treenikerrat ovat kasvaneet kolmeen. Va-
hdiset harjoituskerrat juontavat juuren-
sa kuulantydntéajoista, koska silloin tuli
harjoiteltua voimaharjoitteita kaksi kertaa
viikossa. Harjoitukset ovat ihan perushar-
joitteita. Perusharjoitukset ovat penkki,
kyykky ja maastaveto eri pdivind. Tempa-
usta ja rinnalle vetoa tulee tehtyd maas-
tavedon korvaavana liikkeend ja maas-
tavetoa teen aika harvalla tahdilla. limei-
sesti tdssd on tullut harjoiteltua aika lailla
vaarin, koska kehitys pysahtyi johonkin
vuoden 1999 paikkeille. Siitd lahtien t&-
ma& on ollut pelkkad taistelua heikkene-
misté vastaan. Nyt sain viime vuoden lo-
pulla Kajonteen Petriltd penkkiohjelman
jo toivon, ettd se toisi pitkdstd aikaa vo-
han kehitysta tahdn onnettomaan kehi-
tyskulkuun. Taytyy myos tilonteen tulleen
kyselld Joensuun Ristolta vinkkejd, koska

HAITTA-

YHTEISET
HAITTAVAIKUTUKS

Sydan ja verisuonet

- Sydanlihasmuutokset

- Veritulpat

- HDL-kolesterolin
vaheneminen

- Rytmihdiriot

VAIKUTUKSET
MIEHILLA

- Kivesten
surkastuminen

- Lisadntynyt
seksuaalinen
halukkuus
(kayton aikana)

- Impotenssi
(kdyton loputtua)

- Eturauhasen liikakasvu

- Eturauhassyopa

- Rintojen
suurentuminen

Tho

- Kaljuuntuminen

- Akne

- Ihon turvotus

- Striat (“raskausarvet”)

0\%7 dopinglinkki.fi
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Risto on myos Petrin lisdksi jarjettdman
kova penkkipunnertaja.

Onko sinulla jokin erikoistapa jota kay-
tét treeneissaési?

No yksi erikoistapa on ainakin se, ettd
kehitys on ollut viime vuosina melkoisen
huonoa. Mitéén muita erikoisuuksia en
ole treeneissd harrastanut.

Miké& voimanoston laji sopii sinulle par-
haiten ja miké huonoiten? Miksi?

Minulla ei taida olla parasta lajia ja kaik-

ki lajit ovat tasaisen huonoja. Viimeaikoi-
na alaseldssé on ollut vaivoja, mikd on
aiheuttanut hermosarkyjé molempiin pa-
karoihin. Sen johdosta maastavetotree-
nit ovat olleet vaikeita jo maastaveto on
jadnyt selvasti vahimmalle treenille. Tal-
I& hetkelld moastaveto on kylld selvds-
ti hankalin osa-alue jo saas NAhdd miten
sen kanssa tulevaisuudessa kay. €1 tas-

s& voi oikein edes alkaa pelkaksi penkki-

mieheksi, kun haviad parhaille noin 100
kiloa, joten on vaan yritettéva kaikkia lo-
jeja.

ET MIFHILLA JA NA

Maksa

- Maksasoluvaurio

- Keltaisuus

- Hyvanlaatuiset
kasvaimet

- Pahanlaatuiset
kasvaimet

“Kasvun pysahtyminen

« Paansarky

+ Suurentunut
urheiluvammojen riski

- Heikentynyt elimiston
immuunivaste

- Epasteriilien neulojen

Psyyke valittamat infektiot

- Mielialavaihtelut

- Ahdistuneisuus

- Aggressiivisuus

- Masentuneisuus

- Unihédiriot

- Psykoosi

Dopinglinkin neuvontapalvelussa voit kysya kuntoilijoiden
dopingaineiden kaytostd. Kysymykset voivat liittyd omaan,
léheisesi tai asiakkaasi dopingaineiden Nimettomina
lahetettaviin kysymyksiin vastaavat sos a terveyden-
huollon asiantuntijat. Lisaksi Dopinglinkin tietopankista
loytyy tutkittua tietoa dopingaineista ja kdyton motiiveista.
Palvelu on maksuton ja sen tuottaa A-klinikkasaatio.

Teetko jotain voimanostoharjoittelua tu-
kevia harjoitteita?

€n tee oikeastaan mitdan erikoisia voi-
manostoa tukevia harjoitteita, jos pai-
nonnostotreenejd tai muuta bodailua el
sellaisiksi lueta.

Minkalaista on lihashuoltosi? Treenin jal-
keen? Lepopdivind? Hieronta tms?

Lihashuolto on kylla rehellisesti sanottu-
na melko huonolla tolalla. Se voi olla yk-
si syy siihen, ettd kehitys on pysahtynyt,
mutta kun on laiska, niin sitten sité vaan
on. Treenin jalkeinen lihashuolto on eh-
ka& palautusjuoma, mutta siihen se taitoa
jaada. Silloin talloin tulee kaytyd hieron-
nassa, mutta sekin on sellaista epdsddn-
nollista. Lepo on kylld selvasti paras i-
hasten palauttaja ja yritdn kyllé olla tree-
naamatto, jos linaksisto tuntuu vasyneel-
ta.

Kaytatkd mitdén liséravinteita?

Palautusjuomia olen pyrkinyt treenin jal-
keen juomaan ja pitkastd aikaa tand ke-
vaand ostin kreatiinia. Kreatiini toimii
mielestani melko hyvin, mutta se tuntuu
valilld aiheuttavan minulle vatsanpuruja,
joten sen vuoksi en ole sitd vahadn ai-
kaan kaytdnuyt. Tehonlisddjia olen kayt-
t&nyt ennen treenejd ja siitd olen koke-
nut saavani vahan lisdpotkua.

Kiinnitatkd huomiota ruokavalioosi, jos
kyllé niin miten?

Kulléhdn sité helposti lihovana tulee mie-
tittyd mitd suuhunsa laittaa. € minulla
mitdan erikoista ruokavaliota kyllakaan
ole. han perusruokaa tulee syotyd. Kah-
vipullat ovat minun selvé heikkouteni ja
niitd soisin joka paiva, jos en niin helpos-
ti lihoisi. Yritdn Nyt pitdd painoni tassa n.
110 - 113 valilla ja yritdn pidattaytyd vii-
kolla kaikista herkuista. Lauantaisin sitten
sYon mitd vaan ja yritdn sen jélkeen jok-
saa taas kuusi paivad ilman herkkuja.

Mika on paras puolesi harjoittelijona?
Miten se korostuu?

Nyt on vaikea kysymys, koska itsedan on
niin paha arvioida. Parhaana puolena it-
se pidan sitd, ettd osaan antaa kropan
palautua treeneistd hyvin. €n juuri tree-
naile selvasti rasittuneena ja jos salille
mennessa tuntuu huonolta ja vasyneeltd,
niin uskallan jattaa treenin valiin. Luotan
kovasti palautumisen ja levon merkityk-
seen ja se on ehkd paras puoleni tree-
NnaaMisessa.
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Nuorten PM-kilpailut

Nu:gp

Salla Rantapelkosen syvakyykky.

& 1444012, Norja, Skedsmo

Reissuun ldhdettiin harvinaisen suurella joukollq, sillé mukaan IGhti 26 hengen seurue, joista 16 oli nos-
tajia. Liiton puolesta itseni lisaksi mukana olivat Antti Avanne ja Mika Runsala huollossa seka Tero Hyt-
tinen tuomarin hommissa. Lento lahti aikaisin aamulla kohti Oslon lentokenttda ja perille padsimme il-
man ongelmia. Kentdltd nappasimme bussikuljetuksen kisahotellille ja puolenpdivén aikoihin olimme-
kin jo perilla. Sisdankirjautumisen jdlkeen oli loppupdiva aikaa tutustua alueeseen ja latautua lauantain
kilpailupdivadn. Lahes kaikki kavivatkin tutustumassa Ichiston kauppoihin. lllalla kdvimme Antin kanssa

pyorahtamassa teknisessa kokouksessa selvittimassa kilpailun peruskuviot.

PM-Kilpailut olivat tdndkin vuonna
yksipdivaiset ja ennakkoon jo tie-
dettiin, ettd Kiirettd piisaa. Koska
ldmmittelytilat olivat kerrosta alem-
pana kuin itse kisalava, ei ilman

pappatrioa Hakonen-Niskanen-Sok-

ka ja heidan pyyteetodntd apua ol-
taisi keritty hoitamaan asioita 1&-
pi puhtain paperein. Iso Kiitos siis
pappatriolle avusta varustetarkas-
tuksissa, ldmppdreissa ja koko Kil-
pailujen 1&piviennissal

€nsimmadinen ryghma ja Suomen
naisten tulevaisuus

Kilpailupdiva oli joettu viiteen ryh-
madn: aamupdivalla kolme ja ilto-

TEKSTI SAMUEL {LAPPALAINEN, KUVAT NUORTEN MAAJOUKKUE

paivalla kaksi ryhmad. Suomella oli
nostajia joka ryhmdassa, joista tyo-
madrallisesti kovimmat ryhmat oli-
vat ehdottomasti kakkos- ja kol-
mosryhmat. Kilpailut alkoivat en-
simmaisen ryhman osalta kello 10.
TYLot pddsivat avaamaan pelin, ei-
vatka ollenkaan hassummin sité
tehneetkaan. Mirella Laukkanen se-
ka Kilpailujen ainut RAW-nostojen
mallia nayttanyt Salla Rantopelko-
nen ylsivét molemmat hienosti mi-
taleille. Mirella teki jalleen uusia
SE-tuloksia sekd lajinostoissa ettd
Yhteistuloksessa, jo mestaruus ir-
tosikin kiuruveteldisen taskuun 325
kilon yhteistuloksella. Salla taos ei
ollut penkin jalkeen tietoinen, ettd
islantilainen kilpasisar oli pumman-

nut penkin, mikd varmisti Sallalle
mitalin vetoaloituksella. Vedon jal-
keen tilanne selvisi ja tyttd oli sil-
minndhden hamilladn tilanteesta: ei
haittaa mitsku maittoaal

Sokalle mestaruus

Hakkosryhman lammitellessa ykkos-
ryhma Kolisteli romuja lavalla ja oli
tilanne meille hyvin selked seuraa-
van ryhman osalta. Ryhmassa ol
yhteensd yhdeksdn nostajaa, jois-
ta jopa kuusi tuli Suomesta. Hiiret-
t& siis riitti niin lémmittelyissa kuin
kisalavallakin. Sarjossa — 66 kiloa
Tatu Sokka ja Janne Haapaniemi
mittelivat paremmuudestaan. To-
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tu aloitti kisan hyvalla 160 kg kyy-
kylla, kun taos Jannella oli syvyy-
den kanssa ongelmia ensimmaises-
s@, toisessa ja kolmannessa. Suih-
ku kutsui Sievin Sisun uuden polven
nostajalupausta ja sivusta seuran-
neena voin valaista, ettei nostajan
mieliala ollut todellakaan kovin ker-
mainen tassd vaiheessa. Onnek-

si kaveri on huumorimiehid ja pystyi
unohtamaan no lift -kilpailun hyvin
nopeasti. Tatulla kyykky jai kakkos-
kyykyn 170 Kkiloon. Penkissd Tatu
nosti oman enndtyksensd 127,5 ki-
loa jo vedossa otettiinkin endd vain
varma aloitus. Temppuilleen taka-
reiden kanssa oli turha ruveta vetd-
mMAdn ja riskeeroamaan, sillé mes-
taruus varmistui jo aloitusnostolla.
Sokka oli siis irti heti ensimmaisissa
arvokilpailuissaan ja kultaa kaulaan!

74kg Suomen mitalijuhlaa

Sarjossa 74kg Teemu Hallfors ja Vil-
le Niskanen ottivat molemmat mita-
lit mieheen. Teemulle matkasi mes-
taruus 5292,5 kilolla ja Villelle joet-
tiin pronssia tuloksella 422,5 kiloa.
Teemulla paino oli padssyt tippu-
maan hiukan liian alas jo kyykkypu-
ku oli l6ysahko, joka nakyi kyykyis-
sa. Talla kertaa SE-raudat 02,5

kg eivat tulleet, mutta potentica-
lio miehessa loytyy hurjasti, kunhan
han keskittyy hiukan nostotekniikoi-
den yksityiskohtiin. Kovana penkki-
miehend Teemulla on varmasti sa-
nansa sanottavana vield monen

Teemu Hallfors ja Ville Niskanen PM-mitaleille.
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Mirella Laukkanen

monta vuotta - on se sen verran
vahvan nakoistd tekemistd. Villen
onnistui myods yrittdd rauhassa omia
rojojaan, sillé takaa tuleva nosto-
ja oli kaynuyt salilla hivkan laiskem-
min kuin Sotkamon voimanostokou-
lun nuori Ville Niskanen. Villelld on
mittasuhteisiin néhden myos erittdin
hienot nostotekniikat.

Sarja 83kg: Sami Lehtonen ja
Pirkka Vilen

Sami oli kovassa iskussa ja se na-
kyi jantevasta ja lihaksikkaasta
miehestd myods pddllepdin. Kyy-
kyssa Sami jai aloituspainoon 200
kg. Toisessa yrityksessa 215 kilon
raudalla tanko putosi epdonnisesti
niskasta kesken peruutuksen. Kol-
manteen nostoon lastattiin 5 kg li-
sad, mutta talla kertaa se oli liikaa.
Penkissd Sami lahti varmalla 130 ki-
lon aloituksella. Treeneissa oli 150
kg noussut hyvin, joten aloitukseen
jadminen penkissad harmitti miesta
omien sanojensa mukaan kovas-

ti. Veto on kulkenut Samilla hyvin,
josta meriittind oman sarjonsa SE.
Aloitusrauta 200 kg oli kuulemma
helpoin kaksisatanen, minkd han on
koskaan vetanyt. Toisen vedon 220
kiloa ei myoskadn tuottanut lain-
kaan ongelmia. Viimeiseen vetoon
lostattiin uusi SE€-yritys 235 kg, jolla
paranisi Myds oma enndtys. Rauta
nousi Ylés asti, mutta mutta tuoma-

rit liputtivat punaista reisikannatuk-
seen vedoten. Samille jai palkin-
noiksi siis pronssi sekd kyykyn ja
yhteistuloksen Set. Uusi yhteistulok-
sen Suomen enndtys oli nyt 550 kq.

Pirkka-tuotteet toimivat ldhes ai-
na; niin myos Pirkka Vilen. Menoa
ei haitannut edes se, ettd Pirkka ei
ehtinyt nostaa ensimmaista kyyk-
kuaan lainkaan. Odottelin miestd
siteiden kanssa ylakerrassa, eikd
hantd ndkynyt ennen kuin lavalle
menoon oli aikaa 30 sekuntia. Ve-
din kuitenkin hatdisesti siteet jal-
kaan ja Pirkka ehtikin metrin paa-
h&én tangosta ennen kuin aika lop-
pui. Viimeinen kyykyn lammittely oli
Pirkan omien sanojen mukoaan j&a-
nyt léhes monttuun 170 kg:lla. Aloi-
tusrauta 185 kg tuli kuitenkin hel-
posti toisella nostolla, johon han
ehti ongelmitta. Viimeiseen kyyk-
kyyn mies uhkui kovaa itseluotto-
musta onnistuneen noston jélkeen
ja tankoon lastattiinkin 200 kqg. Yri-
tys ei ollut ollenkaan huono, mutta
siiné rauta vei miestd himpun verran
enemman kuin mies rautaa. Penkkid
Pirkka kertoi harjoitelleensa omalla
tavalloan hyvin passiivisesti. Aloitus
pudotettiinkin Q0 kiloon, koska lam-
mittelyt tuntuivat hivkan nihkeiltd.
€nsimmaisessd kisanostossa merkit
unohtuivat taysin, jo nosto alkoi jo
ennen kuin tanko oli kasilla. Toisella
nostolla merkit kuunneltiin ja nosto




onnistui. Kolmanteen nostoon las-
tattiin viisi kiloa liséd jo hyvalla ru-
tistuksella sekin tuli ylos. Vedossa
"Piri" kuohautti yleisdd kakkosve-
dollaan, joka oli ehdottomasti yksi
kilpailujen hienoimmista puristuksis-
ta. Nosto olisi ehdottomasti pitényt
hyvaksya ilman mitdan muttia. Jos
nosto kestad 10 sekuntia ja tanko
tulee kokoajan tasaisesti ylospain,
niin kylla silloin miehen pddssa on
muutakin kuin geelidl Yhteistulok-
seksi kasaantui 465 kiloa ja sijoitus
oli neljés. Omat enndtykset tehtai-
liin vield uusiksi, vaikka kilpailu oli-

kin epdonninen.

Mitalitili karttui kolmannessa
ryhmdssa

Kolmannessa ryhmdéssd pddstiin
heti alkuun nauttimaan Henri Ha-
kosen ja Matias Hyttisen keskindi-
sestd kilpailusta. Molemmat ovat
kehittyneet paljon SM-Kilpailujen
jalkeen, ja oli ilo seurata poikien
tekemisia. Kyykyssa "Henkka" ot-
ti 230 kilon kyykylla 15 Kkilon kau-
laa kilpakumppaniinsa. Se ei Mati-
aksen menoa haitannut, vaan han
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Henri Hakonen

gelmia. Matias korotti 10 kiloa, kun
Henkka taasen halusi piikkipaikal-
le ja 161 vitosen enemman toiseen
nostoon. Hokkosnostoissakaan ei
kummallakaan ollut ongelmia. Ti-
lonne oli se, ettd Henkka paino-
vampEANQ joutuisi vetdmadn 2,5 kg
enemman kuin Matias. Matios pyy-
si tankoon silla hetkelld piikkipai-
kalle tarvittavan 217,5 kg, joka oli
Henkan kakkosvetoa vastaan ainut

oikea rauta. Hienosti nosto hinat-
tiin Ylos jo Matias siirtyi karkeen.
Henkka katseli tilonteen ja muut-

ti viimeiseksi vetoraudaksi 220 kg,
jolla mentaisiin karvan verran ohi
Matioksesta. Myos Henkka taiste-
li viimeisen noston mallikkaasti ylds
ja ensimmainen 600 kg yhteistulos
n&ki Henkan kohdalla paivanvalon.
Molemmat tekivat hienon kisan ja
molemmista saatiin kaikki kilot ir-

Kiilosi itsensd takaisin mestaruus-
kamppailuun silittelemalla eron
penkilla tasoihin. Viimeiselld nos-
tollaan hén punnersi todella ke-
vyesti 165 kiloa Henkan jaadessa
150 kiloon. Matiaksen kakkosnos-
tossa tuomari unohti press-kaskyn
kokonaan. Liekd ajatus laukannut
jo jossain Taivassalon Yl&puiston
Tarzan-kiikussa? Tilanne oli siis kut-
kuttava ennen vetoa. Molemilla oli
sama valitulos ja etukdteistietojen
perusteella he olivat [&hes saman-
tasoisia vetomiehid. Molemmilla
avaus 200 kiloa ei tuottanut on-

ti. Henkalle siis mestaruus 600 ki-
lon jo Matiakselle hopeaa 597,5 ki-
lon yhteistuloksella. Tassd on hyva
kaksikko, joiden tekemisia ja keske-
ndistd kilpailua kannatta seurata tu-
levaisuudessal

Sauli Kallunki sai tehdd suvereenin
suorituksen ilman haastajia omassa
105 kg:n sarjassaan, Hienosti "Sa-
le” kayttikin tilaisuuden hyvékseen
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ja kavi tekemdassa repullisen ennd-
tyksid ensimmaisissa arvokilpailuis-
saan. Sarja 200 kg — 135 kg — 200
kg ja seitsemdan onnistunutta nostoa
kertovat kypsastd suorittamisesta.
€rittadin rauhallinen kilpailija, joka ei
hontyile, vaan tekee juuri sen mitd
lavalla pitdd tehddkin. Tulevaisuut-
ta on varmasti edessd sarjassa 93
kg, sillé miehen paino on nytkin vain
hieman yli tuon painorajan. Pitkd-
janteiselld tekemiselld lahjoja riittad
varmasti hyvélle kehitykselle. Hyva
Salel

enndtysrautaan, joka ei mydskadn
tuottanut suurempia ongelmia. Vii-
meiselld vield hyva yritys 215 kilos-
ta oli talla kertaa liikoa. Penkki me-
ni suunnitemien mukaan. Kaksi en-
simmaistd nostoa tehtiin 16ysalle
paidalla, jo viimeiseen kiredmmal-
I& paidalla tehtyyn nostoon lastat-
tiin jo enndtysrautoja tankoon. Vii-
meisessd hyvd lapualainen ponnis-
tus 152,92 Kilolla, mutta tulokseksi jai

Sarjassa 120 kg Petrus Nurminen
nosti niin ik&an kelpo sarjan. Kyy-
kyssa nosteltiin 207,5 kiloa ja pen-
kiss& nousi viimeiselld todella help-
po 130 kiloa, johon jai paljon vo-
rastoon. Vedossa toisella nostolla
202,5 kg jai matkalle, mutta pienil-
& tekniikkavinkeilld sama rauta tu-
li hienosti loppuun asti viimeiselld
nostolla. Yhteistulokseksi kertyi 540
kiloa, jolla mies pokkasi hopeaa.

Neljdnnessa ryhmassa huolto sai
hiukan huokaista. Vuorossa oli vain
Yksi nostaja - €ero Maki sarjassa /74
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kakkospenkin 140 kiloa. Veto tuntui
olevan uomissaan ja mahdollisuu-
det oli selvésti omaan enndtykseen.
Aloitusveto 200 kiloa olikin oikein il-
mava. Toiseen nostoon tehtiin mie-
hekas korotus 230 kiloon, jolla lys-
tiin oma yhteistulosenndtys uusiksi.
Viimeiseen lastattiin sarjon S€-rauta
245 Kiloa. Nosto lahti hyvin irti lat-
tiosta, mutta polven kohdalla nosto
sammui tallé kertaa. Kokonaisuute-

kg. Kaverista pitdd sanoa sen ver-
ran, ettd en ole oman nostajaurani
aikana térmannyt kovin moneen yh-
té rauhalliseen ja positiivisen asen-
teen omaavaan ihmiseen kuin €e-
ro. €ero on enemmankin keskittynyt
RAW-voimanostoon, mutta kay ajoit-
tain myds varustekilpailuissa. €e-
ron omien sanojen mukaan yksin Kil-
paillessa oli mahdollista aloitusten
jalkeen hieman "keulia”. Reissusta
oli lahdetty hakemaan kokemusta
jo tulosta. Kyykyssa aloitus 180 kg
oli silkka muodollisuus. Toiseen nos-
toon tehtiin roima korotus 205 kilon

Nordic Chan
Junior ant

Skedsmo
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na kuitenkin €erolta hieno suoritus ja
€ero voikin ldhted muutamaa omaa
enndtystd jo mestaruutta rikkaom-
pana takaisin kotimaahan.

Isot pojat vauhdissa

Paivan viimeisessd ryhmassa ol
Suomelta kolme nostajoa. Tee-

mu Leppanen 105 kg, Bill Winter
120 kg sekd Andre Sjoholm sarjaan
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+120 kqg. Teemu teki historioa ensimmadisessa kyykys-
s&an, kun punavalot syttyivat tauluun tuomion mer-
kiksi. Omaan silmadni naytti, ettd ei juuri syvemmalle
voisi kyykatd, mutta tuomarit olivat eri mieltd. Toisella
nostolla kuitenkin sama rauta 295 kg nousi kevyesti.
Viimeiseen nostoon lastattiin kymppi lisdd ja tangos-
sa ollut 305 kg nousi saomaan malliin kuin edeltéva-
Kin - hienosti jo hyvaksytysti loppuasentoon. Penkissa
Temelle tuttu aloitusromu 170 kiloa oli helppo. Toisel-
lo nostettiin 177,5 kiloa ja viimeiselld hyva yritys, jo-
ka nousi tuumaa vaille loppuasentoon 185 kilon rau-
dalla. Maastavedossa riitti jannitystd aina viimeiseen
suoritukseen asti. Teme aloitti vedon 300 kilon nostol-
la, joka kuohautti yleistd keveydelldan. Toiseen 15
kg lisdd ja se olikin paras nosto, jonka olen Teemulta
koskaan ndhnut. Viimeisessd jouduimme hiukan takti-
koimaan ja l6imme tankoon ensin 330 kiloa katsoak-
semme, mit& Ruotsin nostaja tekee. Hanelld resurssit
riittivat 280 kg nostoon, joten pudotimme viimeiseen
nostoon 39292,5 kiloa, jolla Teme nousi painavampana
2,5 kg ruotsalaisen ohi pronssille. Hieno siirtymd sub-
junioreista alle 23 v sarjaan ja heti mitaleille!

Sarjossa 120 kg Bill Winter lahti tekemddn omaa suo-
ritustaan ja hoitikin hienosti tonttinsa. Omien sano-
jensa mukaan Billin kilpailuun valmistautuminen ei ol-
lut ollut mikéaén paras mahdollinen. Kyykyn syvyyden
kanssa oli ollut ongelmia ja edellisend yond ydunet
olivat jadneet vahiin. Siihen néhden kilpailu meni kui-
tenkin mallikkoasti. Kyykysta kaikki lapi sarjalla 235
kg — 245 kg — 252,5 ko, joista viimeinen kyykky ol
oma enndtys. Penkissa aloitusraudaksi valittiin se,
minka paita antoi rintaan eli 180 kiloa. Toiselle kier-
rokselle tehtiin varovainen 2,5 kilon korotus ja sil-

I& tehtiin toas hyva nosto. Saman kaavan mukaan
viimeiseen 185 kiloa, joka sekin nousi onnistunees-
ti ylos. Vedossa mentiin RAUJ-meiningilla eli pelkal-
& vyolla. Aloitus 260 kiloa nousi kevyesti ja toiseen
nostoon lastattiin 275 kg, jolla saatiin lisdd varmoja
kiloja yhteistulosta ajatellen. Tilanne ennen viimeistd
vetoa oli se, ettd Tanskan kaveri yritti viimeiselld ve-

-

Jaukkeenjohtaja Sami€l Lé:ppallné'n ohyeistaq.

Nordic ChampianonTe TOT3
Junior and Sub-lunior

taa Billin kakkosvetoa vastaan, jolla olisi pddssyt ta-
satulokseen ja kevyempdnd pronssikantaan. Veto ei
kuitenkaan tullut ylos, joten Billin pronssi oli jo varma.
Viimeisellaan Bill halusi vetéd 280 kg. Hienoa lavo-
tyoskentelyd nayttanyt Bill kruunasi kilpailun viimeisel-
|& vedolloan. Yhdeksén onnistunutta nostoa, yhteistu-
los /17,5 kiloa jo PM-pronssia. Hienoal

Suurimmassa + 120 kg sarjossa Andre ndytti ison mie-
hen nostamista. Andre sai myods tehdd soolosuorituk-
sen oMassa sarjassaan. Kyykyssa hienosti kolme on-
nistunutta nostoa sarjalla 270 kg — 280 kg — 290 kqg.
Penkissa aloitus 217,5 kg kippasi kesken noston te-
lineisiin. Tanko ei tahtonut tulla kunnolla rinnalle, ja
vaikeasta asennosta punnertamaan lahtiessa kaykin
usein juuri nain. Toiseen yritykseen lastattiin viisi kiloa
lista ja 299,5 kiloa nousikin ongelmitta ylos. Viimei-
seen lastattiin vield 2927,5 kg, joka talld kertaa epd-
onnistui. Vedossa aloitus otettiin varman kautta 250
kilosta, jolla varmistettiin tulos ja mestaruus. Toiseen
vetoon lastattiin sitten 282,5 kg, joka onnistuessaan
olisi rikkonut nuorten MM-kisojen tulosrajan. Kaksi hy-
vaad yritystd kyseisestd raudasta, mutta palkintoa ra-
jan rikkomisen muodossa ei talla kertaa tullut. Hieno
kilpailu kuitenkin kokonaisuutena.

Summa summarum - 16 nostajalla 14 mitalia, yksi nel-
j&s sija seka yksi no-lift. Kokonaisuutena suoritus oli
loistava joukkueelta ja olen ylped kaikistal Kiitokset
vield kerran omasta puolestani huollolle ja vield ker-
ran is@-tiimille avusta.

Reissulla suurin osa oli minulle uusia kasvoja. Juttuun
padstiin heti kaikkien kanssa hyvin ja kaikki tulivat toi-
meen keskenddn. Hienoa ndhdd, ettd lajimme parissa
sukupolvenvaihdos on tapahtunut jo pirtedd sakkia on
jalleen kasvamassa tangon kanssa kohti vusia koitok-
sia.

Hieno porukka, hienoja tyyppejd, hienoja hetkial
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1 | | O 1 2 N - T I k
Sub-Junior Women
PL. | Cls | BWT | Name YOB| MAT | 5Q1 | 502 | 5Q3 | Res | BP1 | BP2 3 | Res | DL1 | DL2 | DL3 | Res | TOT | Wpts | Pts
1. [ 57,00 56,74 Cathrine Faerevig Neresen NOR | 105,0] 112,5] #45,0| 1125/ 70,00 75,0 B0,0) gpo| 100,0) 110,00 17,5 147,5 310,0| 260,80 12
1. | 63,00 62,94 Frida Leandersson 1995| swe | 137.,5) 145.0) 150,00 450,0f 70.0| 75,0 75,0 7s,0| 137.5] 145,00 150.0/ 150,00 375,00 403,02 12
2. | 63,0] 61,83 Lillan Haaland NOR | 115.0] 125,0) 130,0] 13p,0) 750 75,0 8001 75| 1150) 1250 4350 4350 330,0| 350,50| 9
1. | 84,00 81,60 Mirella Laukk 1995 FIN_| 120,0] 130,0] 135,0] 135,0 62,5 67,5 70,0 67,5] 110,0] 122,5 130,0) 1725 325,0 294,19 12
Junior Women
PL |Cls | BWT | Name voB| nar [ sq1 | 502 [ 503 [ Res | BP1 [ BP2 | BP3 [ Res | oLt [ DLz [ L3 [ Res [ ToT | wpts [pts
1. | 57.0| 62,14| Maria Aas Leseth WoR | 130,0| 137,5| 1425 137,5 77,5\ 82,5 B7,5| 87,5| 125,0{ 13,5 132,5 132,5| 357.5| 387,97 12
1. | 72,0 71,34 Elina Riinngvist 1992| swe | 175,0] 182,5| 190,0 190,0] 100,0{ 405,0) 105,0) 105,0} 1550 162,5| 170,0) 170,01 465,01 456 66| 12
2. | 72,0] 69,40/ Sara Nyholm 1992] pen | 1250|1350 135,00 135,00 70,00 77,5 82,50 77.5] 120,0] 130,0) 1350 135.0) 347.5| 347,78 9
3. | 72,00 67,57 salla I} 1993| PN | 67,5| 77.5| 82,5| 77,5 450] 50,0 550| 50,0 90,0 100,0[ 105,0 105,0 232,5| 237,12| 8
72,00 71,18] Gudrun Groa Thorsteinsdottir isL | 150,0] 1675 1675| 150,0] +10,0 +10,0] 110,0] ----| 155,0] 162,5 170,0] 162,5] out]
1. | 84,0] 83,19 Helene Granberg 1991] swe | 190,0] 190,0] 200,0) 190.0 95,0) 100,0| 100,00 190.0] 160,0) 367,5) 167,5 160.0] 450.0| 403,25 12
Sub-Junior Men
PL | Cls | BWT | Name YOB| NAT | sQ1 |5Q2 | SQ3 | Res | BP1 | BP2 | BP3 | Res | DL1 | DL2 | DL3 | Res | TOT | Wpts | Pts
1. | 66,0 65,64 Tatu Sokka 1996] FIN_| 160,0] 170,0 180,0[ 170,00 1150 1275 130,0| 127.5] 150,0] ----o| - 150,0] 447.5| 352 96f 12
66,0| 65,06 Janne Haapaniemi 1995| FIN | 145.0] 450,0f 1550 7| -] ooee- s I wemer| e v OUY
1. | 74,0] 71,53 Teemu Hallfors 1995 FIN | 185,0] 190,0 02,5 190,0 142,5| 55,0 15%,5) 142,5] 180,0| 190,0| 206,0 190,0) 522,5| 3g5.22| 12
2. | 74,0 73,92 Mickel Dahl Hansen 1996| DEN | 150,0| 162,5| 170,0| 170,0) 105,0 112,5| 115,0] 115,00 170,0| 182,5 490,0| 182,5) 467,5| 33654| 9
3. | 74,0 73,77 Ville Niskanen 1995) PN | 165,0| 471.5) 475.0) 165,00 70,00 77.5 80,0 77.5| 160,0) 180,0) 49,5 180,00 422.5| 30458) 8
74,00 69,69 Simon B. Jo 1994| nOR | 202,5| 202,5 202,85 -----| 107,5] 112,5] 117,5 117.5] 210,0] 222,5| 225,0 22,5 out
1 £3,0| 81,32| Lasse Ahrendsen 1994| DEN | 237,5| 247,5| 255,0| 235,0 145,01 152,5/ 155,0| 155,0| 240,0{ 252,5 260,0) 260,0] 670,0| 452 77| 12
2. | 83,0 81,57 Patryk Bolek 1994] pEn | 230,0] 230,0] 240,0] 230,0) 140,0] 147,5 150,0 150,0] 225,0] 232,5| 232,5 225.0] 605,0| aps.08| o
3. | 83,0 81,33] Sami Lehtonen 1995| FIN | 200,0] 215,0{ 220,0( 200,0, 130,0{ 142,5 342,5( 130,0| 200,0{ 220,0 2350, 220,0{ 550,0 3?1.65|
4. | B3,0] 82,21 Pirkka Vilen 1995| FIN | 185,0] 185,0] 200,0 185,0) 90,0 90,0/ 95,0 95.0] 1850 1950 195,0, 185,0| 465,00 342 47] 7
1. | 93,00 92,15 Henri Hakonen 1995) FiN_| 200,01 215,0) 230,0) 230,0) 140,0 150,0 1550 150,0) 200,0) 215,0) 220,0) 220,0) 600,0| 378 58| 12
2. | 93,0 90,61 Matias Hyttinen 1995] Fin_| 200,0] 215.0] 215,0] 215,0] 155,0] 165.0] 165,0{ 165.0] 200,0] 210,0{ 217,5] 217.5| 597.5| 380,14] ¢
3. | 93,0| 8&9,82| Nicolai Nielsen 1995| DEN | ¥90,0] 190,0{ 217,5( 17,5/ 125,0{ 430,0| 130,0| 130,0| 190,0{ 210,0 222,5/ 222,5| 570,0 264,26] 8
1. |105,0] 94,000 Sauli Kallunki 1995] FiN | 182,5| 200,0] 21,0 200,0( 130,0{ 135.0) 135,0 135.0| 175,0 190,0 200,0, 200,0| 535.0| 334 40| 12
1. |120,0] 118,76/ Micolai K. Titlestad 1994 NOR | 285,0| 295,0) 300,0) 295,0) 80,0) 180,0) 190,0 190,0) 225,0) 230,0) 230,0) 230,0) 715.0| a12,08) 12
| 2. [120,0] 114,75 Petrus Nurminen 1994] P | 195,0] 207,5] 210,0] 207,5) 115,0] 122,5 130,0 130,0] 190,0] 202,5| 202,5] 202,5] 540,0] 343,05 o
Junior Men
PL | Cls | BWT | Name vos| nar [ so1 | so2 [ so3 [ Res [ ep1 [ 6Pz | BP3 [ Res [ oLt [ prz [ o3 [ Res [ 1ot | wets [pis
1. | 74,0 72,42| Eero Miki 1992| FIN | 180,0 205,0{ 215,0| 205,0 125,0{ 140,0 452,5( 140,0| 200,0{ 230,0 245,0] 230,0| 575,0 420_03' 12
1. | 83,0] 82,60/ Henrik Fransson 1991] swe | 227,5| 237,5) 245,0) 245.0) 190,0 200,0| 205,0 205.0| 257,5| 270,0| 280,0) 280,0) 730,0| 4ga e8| 12
2. | 83,0 80,39 Niklas Nordling 1993] swe | 250,0] 260,0] 260,0] 260,0) 135,0{ 140,0) 147,5| 147.5| 225,0] 250,0) 255,0] 250,0] 657.5| 44751] 9
3. | 83,0 80,60 Jonas Aas nor_| 240,0] 250,0] 255.0] 250,0] 145,0f 152,5) 157,5 157.5] 230,0] 240,0 250,0] 2400 647.5| 439,98 8
4. | 83,0 81,09] Timmy Waxfeeldt DEN | 200,0 210,0{ 225,0| 225,0) 175,0{ 182,5) 185,0 1850 230,0| 237,5| 255,0/ 237,5| 647.5| 43833 7
1. | 93,0| 92,63 Erik Gunhamn 1992| swe | 280,0| 300,0{ 300,0| 300,0 1650 172,5 177,5| 177,5| 330,0{ 350,0| 362,5 350,0{ 827.,5| s20.82| 12
2. | 93,0 91,09 Julian Lysvand 1991] NoR | 250,0| 260,0| 265,0) 265,0) 197,5 205.0| 2050 197,5| 280,0) 290,0) 295,0) 295,00 757.5| 4@o,67| 9
3. | 93,0 90,42 Erik Fredriksen 1992| wor | 265,0] 272,5) 280,0) 280.0) 205,0{ 2100 210,0| 210,0| 232,5) 245,0) 250,0) 250,0) 740,00 47130 &
4. | 93,0 87,31 Andre Midtby Nor | 255,0| 265,00 275,0| 275.0) 180,0| 187,5| 195,0 187.5| 245,0] 257,5| 27,5 257.5) 720,0] 47,01 7
5. | 93,00 92,52| Renes. d 1991] pen | 230,0] 242,5) 250,0] 250,0) 1600 160,0| 172,5| 160,0| 240,0] 255,0] 265,0] 255.0] 65,0 418,78 &
6. | 93,0 90,07 Olafur Hrafn Olafsson isL | 235,0| 250,00 257,5 250,0) 145,0{ 145,0| 15,0 145,0| 2450 252,5 252,5 252,5) 647,5 413_10| 5
1. |105,0| 102,37| Endre Wollan 7889| NOR | 310,0] 310,0{ 310,0| 310,0| 232,5| 240,0) 240,0| 240,0| 270,0 285,0 292,5/ 285,0{ &35,0 503_;3' 12
2. |105,0] 104,28 Casper Futtrup 1989| DEN | 300,0| 310,0f 310,0| 310,0 225,0| 232,5 23%5| 232,5] 280,0| 292,5| 295,0) 292,5) 835,0| 500,17 9
3. |105,0] 101,27| Teemu Leppi 1993] P | 295.0] 295,0] 305,0) 305.0) 170,0{ 177,5 1850 177.5| 300,0| 315,0| 322,5) 322.5) 805,00 487,49 &
4. |105,0] 99,24| Mathias Lindh 1989] swe | 3050 315,0] 322,5) 3225 180,0{ 190,0 200,0 200,0| 260,0] 275,0| 280,0] 280,0{ 802,5| 4m990] 7
5. |105,0] 104,12 Sindre @sterds nor | 275.0] 275,0] 290,0] 290,0] 192,5 200,0] 200,0] 192,5] 280,0 290,0] 300,0 290,0] 772,5] 462,99 &
105,0| 103,60, Viktor Rehnbe: 1991] swe | mas8| aas aas| oo ] N e ) R ] ow
1. |120,0| 118,16/ Per Marius Hole NOR | 290,0| 305,01 312,5| 290,0) 245,0{ 255,0| 255,0| 245,0] 270,0{ 290,0| 342,5 290,0{ 825,0 476,06] 12
2. |120,0| 117,73 Morten Jensen 1989| DEN | 285.0| 285,0) 300,0) 285,0) 190,0 195,0) 200,0( 195,0| 230,0) 242,5) 250,0) 250,0) 730,0| 471 .62| 9
3. |120,0] 118,46 Bill Winter 1990] P | 235,0| 245,0] 252,5) 252.5) 180,0] 182,5 185,0 185.0| 260,0| 275,0) 280,0) 280,00 717.5| 413.77| &
4. |120,0] 107,36 Tobias Kokhol 1991| peN | 240,0] 255,0] 270,0| 270,0 170,0 1775 180,0| 180,0| 247,5| 2575 267,5 257,5| 707,5| 419,59] 7
120,0] 117,34 Damir Trocik 1989| swe | 325,0] 3250 330,0] 330,0 240,0] 255,0 255,0) 222,5] 310,0] 322,5| 3275 2825 out
1. | 120+] 144,95/ André Sjsholm 1989] PN | 270,0] 280,0{ 290,0| 2900 247,5| 222,5) 2275 222,5| 250,0{ 282,5 282,5 250,0| 762,5| 42394| 12
° |-o I I L] L]
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VIIHDETTA PARHAIMMILLAAN
SM-PENKKIPUNNERRUSTA

Fredrik Smulter tuulettaa 338,5 kg noston jalkeen.

JATIT VIIHDYTTIVAT ULVOUAR VOIMANOSTO-
KANSAA, KUN SUPERIN TRISTELU SUOMEN
KOUIMMASTA PENKKARJASTA KRUUNASI
HUIMAT SM-KISAT. TASTA EI KISATUNNELMA

ENAR PARANE, TUUMITTIIN HELSINGISSA.

GoExpo-messujen yhteydessé jarjestetyissa ki-
soissa runsaslukuinen yleis sai herkkua tan-
gon tdydeltd. Ei kilpailijat ja toimihenkilotkddn
tahtoneet pysya housuissaan, kun rautaa ladot-
tiin messukeskuksessa enemmén kuin koskaan
aiemmin.

SUPERIN JATIT HUUDATTIUAT MESSUYLEI-
SOA

Voimanostokansa odotti erityisesti superin
kamppailua. Kenesta kruunattaisiin Suomen
kovin penkkipunnertaja? Olisiko se seitsen-

kertainen maailmanmestari Kenneth Sandvik,
mies joka oli juuri kutsuttu kansainvalisen voi-
manostoliiton IPF:n kunniajaseneksi? Vai puh-
kuisiko maailmanmestari Maalahdesta, Fredrik
Smulter maailman menestyneimman raskaan
sarjan mestarin ohitse? Mitd sanoo kisalavoilta
pimennossa ollut suurlupaus Keski-Suomes-
ta, Tuomas Korkia-aho? Ndité ajatuksia yleiso
pydritteli mielessadn, kun kaksipdivdiset kisat
olivat paatoksessaan.

Odotukset olivat kovat, mutta niin olivat mie-
hetkin. Sandvik ja Korkia-aho aloittivat 322,5
kilosta. Sandvik onnistui helposti, mutta Kor-
kia-aholla oli ongelmia. Smulter meni kdrkeen
327,5 kilolla, aivan kuin kddet olisivat suhineet
ilmaa.

Toisella kierroksella Korkia-aho pysyi aloitus-
raudoissa, mutta ei nosto kulkenut, jokin oli
pahasti vialla. Sandvik meni kdrkeen punner-

tamalla saman 327,5 kg kuin Smulter, mut-

ta Ahvenanmaan johtotéhti tuikki kevyempé-
nd. Smulter latasi tankoon SE-luvut 338 kg. Ja
kylldpa rauta liikkui, yleisé huokaisi. Mylvintd
GoExpo-messujen penkkiosastolla oli korvia
huimaava.

Kolmannella kierroksella ei keskisuomalainen

Korkia-aho endé rohjennut haastaa ruotsinkie-
lisid. 330 kg ei liikkunut totuttuun tyyliin vaan

mies joutui poistumaan kisoista ilman mitalia.
Penkkipaidan kanssa ei nuorukainen ole sinut,
se on selvé, silld raakavoimaa on.

- Haastoin Smulterin raakapenkin SM-kisoi-
hin, saa ndhdé kumpi vie potin, mutta sielld
sitd sitten katsotaan kuka oikeasti on vahvin,
tuumi Korkia-aho.

Sandvik on kokenut vanha kettu, joka osaa
taktiikat paremmin kuin moni sdénténikka-
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Tuomas Korkia-aho keskittyy ennen nostoa.

ri. Sandvikin parhaita ominaisuuksia on myds
kylmén viiledt kisahermot, jotka eivét sumen-
na tietoa omista voimista. Ahvenanmaan ylpe-
ys astui kisalavalle vaimonsa Marcelan kiivaasti
huitomana. Tangossa lepdsi 338 kg. Sama kuin
Smulterin uusi SE. Vaikka nyt nostettiin penk-
kipaidalla, ei Sandvik tarvitse kasilleantajien
apua. Tassd miehessa on sitd jotakin, jota kun-
nioitetaan laajalti voimanostopiireissd. Raudat
késille ja nopeasti rintaan. Press-komennon jil-
keen vain kddet liikkuivat ja hups, sielld oli SE
Sandvikin nimissd, suorilla kasilla.

Yleiso tiesi, ettd tastd ei kisa parane, silld Smul-
ter lastautti tankoon 500 grammaa enemman
kuin Sandvik oli minuuttia aiemmin nostanut ja
mitd hén itse oli alle 10 minuuttia sitten pun-
nertanut. Jos Smulter onnistuu yhté hyvin kuin
toisella, niin SM-kulta matkaa Maalahteen. Jos
taas Smulter tekee jonkin pienenkin virheen,

ja tuomarit sen huomaavat, niin kulta matkaa
kauniiseen saaristoon. Ja tunnelma oli jo ka-
tossa, mutta se kohosi vield korkeammalle, kun
yli 140 kiloinen Smulter asteli kuin voimahdarka

laitumelle. Penkkipunerruspenkilld oli tarkoi-
tus mylvid 338,5 kg suorille késille. Tuomarit
pyorivét tuoleissaan, jury oli silma kovana, var-
mistajien kddet vareilivat jannittyneistd lihaksis-
ta, yleis6 huusi suoraa huutoa — naapurilavalla
tankotanssijatkin olivat jadhmettyneet.”Kenta”
Sandvik oli tehnyt hetked aiemmin kaikken-

sa. Kaikki oli valmiina, mité tekee siis Fredrik
"Freddi” Smulter. GoExpo-messujen kohokoh-
ta oli késilla.

Freddi Smulter sai lahtéluvan "start”-komen-
non saattelemana. Tanko laskeutui hyvin vah-
vasti kontrolloituna isolle rinnalle. Raudat tan-
gon paadyissa keinahtivat kun tanko pysahtyi
vahvojen késien pitdessé 338,5 kiloa liikkumat-
tomana. Tuomari komensi kimakasti "press” ja
sitten lahti: rautainen Leokon tanko ldhti rdjah-
tavdsti, mutta tasaisesti likkumaan ylospdin. Ja
silménrapdystd myéhemmin, Smulterin paksut
kéddet olivat suorana. Punaiset rautalevyt vie-
1& keinahtivat ylospdin, mutta Maalahden hér-
ké ei hievahtanutkaan. Sielld ne olivat ja pysyi-
vat, penkkipunnerruksen SM-kisan suurimmat

\ILLL

Sanna Apuli messutyttond jakamassa kisalehtea.

Smulter Sanvikin onniteltavana.

raudat. Tuomarille ei jadnyt tulkinnanvaraa vaan
komennon “rack” jalkeen valotaululle ravéhti
kolme valkoista valoa. Maalahden harkd nousi
penkille karjumaan ja yleiso huusi, se piti ndke-
madstadn. Jannittdvan rautandytelman lopuksi
saatiin ndhda parhaan taistelijan nousevan kor-
keimmalle korokkeelle nauttimaan talven aikana
tehdyn kovan tyon tuloksista. "Taalta poimittiin
kaulaan kultaa”, tuumivat Smulterin kannustus-
joukot, jotka saivat nauttia myds uudesta Poh-
joismaiden ennétyksesta.

NAISTEN THRILLERI: KANKUS HRASTOI VIRK-
KUSEN

Naisten kisan etukdteen kovin kisa kaytaisiin
sarjan 72 SM-kullasta. Odotukset tayttyivat

kun Tapanilan Erdn Johanna Kankus lahti haas-
tamaan Sibbo Vargarnan Susanna Virkkusta.
Kankus latasi toiseen 145 kg. Onnistuessaan
silld mentdisiin johtoon, silld Virkkunen oli nos-
tanut ensimmadiselld kierroksella 142,5 kg. Kan-
kus oli ladannut itsensd voimaa téyteen. Lavalle

Johanna Kankus
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asteli nainen, jonka asenteesta huokui, ettd nyt
nostetaan eikd aiota. Kankus tarttui 145 kiloon
kuin harjan varteen. Hiukan enemman se painoi
kun Suomen kovin raakanostaja voimanostossa
alkoi punnertaa rautaa suorille késille. Mutta ei
epdilystd, sinne se nousi ja kisan johtoon.

Oli aika jakaa SM-kulta ja hopea. Molemmat
saivat mitalit, mutta vain yksi mahtuu kultako-
rokkeelle. Virkkunen korotti vaikka toinen nos-
to epdonnistui. Tankoon haluttiin 147,5 kg, sil-
|4 ehkd, ehka olisi mahdollista olla lahempana
kultakoroketta. Rauhallisin, mutta paattavaisin
askelin Virkkunen otti tangosta kiinni. Tuoma-
rit olivat silma tarkkoina, toisilla pad kenossa,

SELKEITA VOITTOJA, DRAMATIIKKAR
JA KOVA TEKO

SM-kisan muut sarjat olivat numeroiden valossa
selkeitd. Ainut tiukempi kamppailu kaytiin sarjas-
sa 105 kg. Sen voittajaksi nousi viimeiselld pun-
nerruksella Rauman Ydinvoiman Petri Kuosma
tuloksella 280 kg. Hopealle ylsi Kotkan Hektorin
Sami Heino. Molemmat herrat lunastivat liput
penkkipunerruksen MM-kisoihin.

Miesten sarja 93 kg oli tdynna jannitysta ja tun-
teita. Kisa viihdytti monisatapdista yleisod. Ta-
td herkkua oli ilo urheilijoiden, seurojen ja lii-
ton tarjoilla. Kokkolan Jymyn Simon Kankkonen
nousi voittoon uudella SE:I1d 256 kg. Dramaatti-
seksi kisan teki se, ettd tuomarit hylkésivat nos-
ton 2-1, mutta jury ei ndhnyt nostossa mitaan
vikaa, joten valkoista poytakirjoihin.

Miesten SE:n nosti lisdksi Team Nordic Thunde-
rin Janne PGAykio sarjassa 74 kg.

Yksi kovimpia saavutuksia mitd penkkipunner-
ruksen SM-kisoissa tehtiin oli naisten sarjan 47
kg voittajan teko. KK EKenin Raija Jurkko voitti
14:nentoista SM-kullan penkkipunnerruksessa.
Kymmeneen voittoon ovat yltdneet Helena Kopo-
nen, Eeva Rantanen ja Tuula Saari. Miehissa eni-
ten SM-kultaa on penkilld voittanut katsomossa-
kin viihtynyt maailmanmestari Janne Kuuseva.
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paatuomarilla suora linja penkille. Olihan lava
metrin korkeudella yleison tasosta. Virkkunen
sai luvan nostaa 147,5 kg. Tiukkaa on, tiukkaa
tekee, mutta sinne se nousi, suorille kasille. Mi-
t4 nappia painavat tuomarit? Punainen valahtaa
taululle, mutta vain yksi kappale. Se ei riitd hyl-
kayksen syyksi, silld kaksi tuomaria antaa val-
koista. Virkkunen karkeen.

Kankus ei jata asiaa tahdn, silld han oli tullut ha-
kemaan SM-kultaa. Virkkusella riittaa jannitetta-
vad. Minuutin padsta se ndhdaan. Kankus pyysi
tankoon 148 kg, joka olisi onnistuessaan uusi
SE. Silld hén veisi Susanna Virkkuselta my6s
SE:n. On takaisin maksun aika. Kankus tuli kuin

Simon Kankkonen

tuulispda penkille, nyt ei anneta armoa kenel-
lekaan. Kankuksen taustajoukoissa tiedetdan,
ettd nainen on kunnossa, mutta toimiiko paita.
Paatuomarilta kajahtaa "Start”. Tanko laskeutuu
ja laskeutuu, kunnes se tupsahtaa rintaan. Sa-
mantien komennon "press” saattelemana alkaa
penkkipunerruksen ratkaisevin vaihe: ylostyon-
t6. Ja ylospdin rauta lahteekin, mutta ei aivan
riitd talla kertaa puristus kohti kattoa ja raudat
eivdt nouse ylos saakka. Johanna Kankukselle
SM-hopeaa kovalla 145 kilon tuloksella. Ndméa
naiset Virkkunen ja Kankus tekivét GoExpo-ki-
sojen parhaan kisan, josta kansa sankoin jou-
koin nautti.

Janne Poykio




Sarjan 63 kg mitalistit vas. Tarja Uppala, Mervi Rantaméki ja Annastiina Rajaniemi.

KOMEAT KISAT TYOLLISTI TNT:TA

Kisajarjestaja Team Nordic Thunder oli vienyt
kisat vaativaan paikkaan: Helsingin messu-
keskukseen. Toitd ei siis kartettu kisajérjeste-
lyissd, silld vaikeampaa paikkaa ei voi kuvitel-
la. Sopimuskiekurat Messukeskuksen kanssa
ovat jo sitd luokkaa, ettéd laiskempi laittaa ruk-
kaset tiskiin jo lukiessa sopimustekstid. Pasi
Miettinen oli mies kilpailun johtajana paikal-
laan. Terashermo, jolla ei luotto omiensa uu-
rastukseen ja laskujen maksamiskykyyn lop-
punut. Pelkkd kisalavan vuokra oli 1200 eu-
roa, enemman kuin kisasta oli litosta tulossa
takaisin. Bisnesmaailmassa keitetty nurmijar-
veldinen ei sdikahtanyt vaan teki tyon, jota ei

Ove Lehto ja huoltajana Sandra Lénn.

tunneissa eikd rahassa mitattu. Paaasia, ettd
kisasta pidettiin, ja sellainen palaute antoi ki-
sakoneistolle potkua, muutenhan néita ei jak-
sa jdrjestad.

Kisapaikka oli kovin erikoinen monessa mie-
lessd. Tankotanssijoita vieressd, hevosia toi-
sella puolella, lamppaérit varastossa jne jne.
Yksi kisan erikoisista piirteista oli kisalehti,
jonka eteen TNT:n mediamogulit Ana ja Jart-
si olivat tehneet tyota lapi talven. "Penkkipun-
nertaja@GoExpo” oli lehti, joka veti vertoja
Voimanostajalle. Lehted voidaan kéayttdd myos
rekrytoinnissa ja nuorten koulutuksessa, to-
dettiin liitosta.

"Runsaslukuinen yleisd, kisatunnelma ja hui-
mat kisakamppailut olivat parasta”, palaut-
teessa kisan johtajalle kerrottiin. Kisan johtaja
sen sijaan kiitti seuransa uurastajia sekd myos
muiden seurojen henkilditd, jotka vapaaeh-
toisesti tarjoutuivat kalustoineen talkoisiin.
"Kiitos teille kaikille, tiedatte nimi& sanomat-
ta keitd olette oman seuran jdsenista Lopelle,
Saloon ja Hervannan Hauiskaant6on ja tuoma-
reihin saakka. Padasia, etté tehtiin yhdessé ja
kaikilla oli hauskaa”, sanoo vastuun kantanut
kilpailujen johtaja Pasi Miettinen.

Tama oli urheiluviihdetta parhaimmillaan.
Téstd jdi hyva mieli. Tatd haluaa lisaa.

Kilpailun johtajat Pasi ja Mauno Miettinen.

The Finnish Powerlifting Magazine

43



Tuomari Jéri Tahtinen tarkkana.

JA 22012

Naiset

5ij. | Sarja | Paino | Nimi lSeura PP1. | PP2. | PP3. | Tulos | Wpist. | Jpist.
1. 47,0 46,50| Raija Jurkko / 63 KK Eken 90,0 95,5 955 90,00 121,97 12
1. 52,0 51,60] Marcela Sandvik / 74 AKK 105,0| 10,0, +10,0| 105,0| 131,68 42
2. 52,0 51,75 Mervi Sirkid / 72 TNT 87,5\ 90,0 92,5 90,00 112,62 o
3. 52,0 50,20( Sanna Apuli / B1 Py-Pa 80,0 875 875 80,00 102,46 ¢
1. 57,0 52,45| Hanna Rantala / 82 LaVo 105,0| 110,0| 124,0/ 110,0 136,22 42
2. 57,0 56,25 HKarita Heininen / 71 RAYVO 92,5 975 97,5 97,5 114,32] o
3. 57,0 55,35 Irmeli Vaulakorpi / 54 HPV 67,5 72,5\ T45 72,5 86,09 g
1. 63,0 60,90 Mervi Rantamiki / 74 KP 112,5| 120,0| 120,0| 112,5| 123,99 12
2. 63,0 62,50| Tarja Uppala / 65 SalVo 1050 105,0] #4501 105,0] 113,45 9
3. 63,0 61,85] Annastiina Rajaniemi / 85  |MY-Power 95,0 100,0 1050 100,0 108,91 8
4, 63,0 59,15| Heini Bdok-Aaltonen / 78 RAYVO 82,5 850/ 85,0 85,00 92,82 7
5. 63,0 61,90] Sinikka Naslund / 60 TNT 72,5 77,5 80,0 77,5 84,35 6
6. 63,0 62,45 Johanna Pédrssinen / 82 RAYVO 70,00 75,00 745 75,00 81,08] 5
- 63,0 61,85 Charlotte Nielsen / 74 TNT 90,00 90,0 90,0 out]
- 63,0 62,75 Marjaana Nylund / 76 KaVo 105.0| 105;0| 105.0 out|
- 63,0 63,00| Beeda Arvaja / 92 LVK-Team 8500 90,0 950 out|
63,0 62,90] Anni Vuchijoki / 88 TNT 120,0] 120,0] 120,0 out]
1. 72,0 69,45 Susanna Virkkunen / 73 5-V 142,5| 145,0| 147,5| 147,5| 147,54| 12
2. 72,0 71,00] Johanna Kankus / 84 Tap.Era 135,0] 145,0] 148,0| 145,0) 142,86 9
3. 72,0 70,55 Heidi Sailola / 73 LVK-Team 92,5 97,5 975 92,5| 91,53 8
4. 72,0 68,20] Miina Mutka / 85 TNT 70,00 75,0 80,0 7500 7599 7
1. 84,0 81,70| Hanna-Mari Maaninen / 80  |RKV-86 130,0, 130,0{ 142,5] 142,5| 128,91 12
2. 84,0 76,60| Joanna Linna / 74 JP 2000 105,0, 1050 17,5 1050 98,53 ¢
3. 84,0 78,40| Elina Aalto / 63 Lo-Vo 95,0, 100,0[ 107,55 100,0 92,56 8
4. 84,0 81,00| Piia Valkonen / 73 SVV 95,00 102,5) 10,5 95,0 8577 7
5. 84,0 72,55 Heli Valtonen / 61 RAYVO 90,0 95,0/ 950 90,0, 87,40] 6
- 84,0 78,50| Teija Krokberg / 80 LVK-Team 115,0] 1150 117,5) out]
1. 84+ | 105,15 Katariina Nokua / 73 TVMH 135,00 140,0{ 145,0 1450 119,11 12
2. B4+ 99,10] Annika Jutila / 62 HPV 112,5| 120,0] 120,0 112,5| 93,92 9
ulkop. | B4+ 86,40 Riikka Smolander / 80 YLE 40,00 45,0 50,0 45,00 39,59
- B+ 90,95| Merja Mynttinen / 58 LVK-Team 127,5| 127,5 127,5 out|




Miehet
Sij. | Sarja | Paino | Nimi Seura PP1. | PPZ. | PP3. | Tulos | Wpist | Jpist.
1. 59 56,00] Juha-Matti Englund / 81 RAYVO 132,5| 4375 137,5 137,5| 125,17] 12
2. 59 58,15| Ari-Pekka Tollikko / 70 TNT 130,0| 130,0| 145,00 130,0 114,14 9
3. 59 58,55 Mehat Kelmendi / 89 RAYVO 120,0| 125,0| 432,5| 125,0| 109,05 &8
1. 66 65,45 Marko Saarimaa / 71 Kody 190,0| 190,0; 203,01 190,0) 150,22| 12
2. 66 65,65 Asko Sirvio / 68 So-Vi 150,0| 155,0 15745 155,0| 122,24 9
3. 66 65,85 Jari Leino / &8 JP 2000 135,0| 142,5| 1475 142,5| 112,10, 8
- 66 65,85 Tuomas Mikkild / 78 TamRy 1950 1950 200,0 out
1. 74 73,75 Janne Piiykit / 78 TNT 215,0| 223,0| 223,00 223,00 160,79 12
2. 74 73,30| Toni Kuusi / 83 TamRy 197,5| 197,5| 202,5| 197,5| 143,03 9
3. 74 73,55| liro Virtanen / 86 RAYVO 185,0| 195,0| 200,0 185,0| 133,65 8
74 74,00] Antti Ahonen / 88 VarpVi out]
1. 83 82,10] Antti Liimatainen / 76 PaPu 205,00 212,5| 23,5 205,00 139,73] 12
2. 83 79,30| Pekka K lai /61 Kody 190,0) 192,5 192,5' 192,5| 132,15) 9
3 83 79,80) Markus Lehtinen / B0 HuiVo 185,0| 190,00 192,5 185,00 126,50 &8
83 82,20] Tomi Vikla / 70 JoPuPo 279,5] 2350 2250 out]
83 81,80| Stig Bjéirkgvist / 60 NyKK 475,00 180,00 185, out
83 82,15| Tom Lindroos / 77 VarpVi 182,5 481.5| 190,0 out
1. 93 92,75| Simon Kankkonen / 82 Kody 245,0| 247;5| 256,0| 256,0| 161,02] 12
2. 93 91,05| Atte Reijonen / 87 JoPuPo 240,0) 240,0| 2450 240,00 152,32 9
3. 93 92,25 Timo Inki / B2 Tap.Eri 232,5| 240,0| 242,5| 1232,5| 146,62 8
4. 93 90,75| Vesa Mattila / 80 VilpVe 220,0) 220,0| 230,0| 220,00 139,86 7
5. 93 91,95| Samuli Leminen / 82 TNT 200,0] 215,0] 230,0f 215,0] 135,80 &
6. 93 92,05| Mika Lehtinen / 73 HuiVo 215,0) 225/0| 233,5| 215,0| 13573 5
7. 93 92,40) Ahti Kokkonen / 59 HPY 207,5| 212,5| 23,5 207,5| 130,75 4
8. 93 92,60| Bjiirn Berg / 82 KK 205,0 210,0| 210,0| 205,0( 129,04 3
9. 93 89,50 Tomi Raatikainen / 76 PorHT 200,0) 205,0| 2050 200,00 128,04 32
10. 93 91,20| Ilkka Launonen / 54 SV 200,0| 207;5| 2075 200,0| 126,83 1
11. 93 91,80] Pentti Pitkiinen / 65 SVV 200,0) 205,0| 2075 200,0| 126,43| 1
93 90,70| Sergei Hala / B8 Tap.Erd 245,0) 250,0| 250,0 out
93 91,40] Heikki Laakso / 73 EV 2350 2350| 2450 out|
93 91,25| Jani Sundholm / 74 Kody 220,0) 220,0| 2350 out
1. 105 102,55 Petri Kuosma / 79 RAYVO 275;0| 275,0| 280,0/ 280,0| 168,75 142
2. 105 104,20| Sami Heino / 75 Hektor 260,0| 260,00 277,5| 277,5| 166,27 ¢
3. 105 103,85| Juha Lehto / 64 Tap.Erd 245,0| 252;5| 255,0/ 255,0| 152,98 g
4, 105 102,65 Mikko Tiensuu / 78 TamRy 245.0| 245,00 252,5| 252,5| 152,12 7
5. 105 104,10| Kirmo Varvikko / 84 K-SV 245.0| 245.0| 250,0/ 250,0| 149,85 ¢
6. 105 104,70| Petri Kajanne / 78 HPV 225,00 237,5| 247,5| 247,5| 148,04 5
7. 105 102,25| Ossi Varonen / 78 Tap.Erd 230,0] 240,0] 2475 240,0| 144,80, 4
8. 105 104,60| Juha Pohjonen / 66 Kody 235,0| 235,0 241.—5' 235,0| 140,61 3
105 | 103,95 Marko Salovaara / 76 TNT 2250 225,0| 2475 out|
105 104,75| Jukka Seppénen / 77 Tap.Erd 247.5| 255,0| 2550 out|
1. 120,0 | 119,60| Ove Lehto /72 AKK 292,5| 302,5| 30,0 302,5| 174,05 42 \ 8
2. | 120,0 | 113,30 Timo Hokkanen / 79 HuiVo 280,0] 2850 295,0] 2850 166,27] o ) T = =
3. | 120,0 | 117,05 Jarmo Myller / 68 JoPuPo 250,0| 257,5 262,5 257,5 148,94 g Kisavalmisteluihin kquUI"m_m. palklnto_pallm rakentaminen,
4. | 120,0 | 112,10 Mikko Sipola / 76 HPV 230,00 230,0] 235,0] 2300 134,59 7 Kauko Pollanen vauhdissa.
5. 120,0 | 118,75 Jarkko Herajérvi / 84 Karka 230,0] 230,0] 242,5| 230,0] 132,56 4
6. 120,0 | 117,70{ Janne Hakala / 79 TamRy 200,0) 220,0] 232,5| 200,0| 115,52 5
120,0 | 118,15 Lasse Leinonen /73 JoPuPo 275,0| 282,5| 287,5 out|
120,0 | 119,35| Sami Pullinen / B3 Tap.Erd 295,0| 295,0| 302,5 out
1. 120+ | 142,60 Fredrik Smulter / 83 MIF 327,5| 338,0] 338,5| 338,5| 188,64 43
2. 120+ | 137,20 Kenneth Sandvik / 75 AKK 322,5| 327,5| 338,0| 338,0] 189,46 o X - -
ER 120+ | 132,90, Juho Jaatinen / 66 TNT 285,0| 292,5| 292,5| 1285,0( 160,58 g HKU PEHKKI KEH'",
4. 120+ | 139,95 Jari Martikainen / 75 TuuRa 240,0) 250,0| 255,0 250,0| 139,71 7 & =
120+ | 138,00{ Veli-Pekka Myllynen / 80 Tap.Erd 250,0) 255,0] 255,0 out . . 'Kvsv Ap“n
120+ | 158,00, Tuomas Korkia-aho / 87 KelVi 322,5| 3225 330,0 out|
£, TARJOLLA ILMAISIA
Ennitykset: Mervi Sirkid, sarja 52 kg, PP 90,0 kg N40 SE Jury ja tuomarit: Janne Tolvanen / Int. Cat | TEENT- J TEKNIKKAVINKKEIR
Janne Poyki6, sarja 74 kg, PP 223,0 kg SE Arto Hannolin / Int.Cat | . ENKKIPUNNERRUKSEEN
Ahti Kokkonen, sarja 93 kg, PP 207,5 kg M50 SE Margetta Salminen / Int.Cat | ¥ NEUVBJR ANTAMASSA MM,
Simon Kankkonen, sarja 93 kg, PP 256,0 kg SE Ville Orasmaa / Int. Cat Ii PENKKIPUNNERRUKSEN
Ove Lehto, sarja 120 kg, PP 302,5 kg M40 PE/SE Eero Ahlroth / 6034 . EN-1 JA MM-2
Fredrik Smulter, sarja 120+ kg, PP 338,5 kg PE/SE Jyrki Alastale / 6041 / _ JANNE PiiYkid
Aulis Saarela / 6026 ] f SENA MUITA SUDMEN M.
Juha Suominen / 6048 < i
Jari Tahtinen / 6038 . I TERVETULDA
% =
=a e
‘ Janne Poykio tarjosi messuilla vinkkeja penkkipunnerruksen
treenaamiseen, mainosjulistetta esittelemédssd Sanna Apuli.
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SUOMEN UOIMANOSTOLIITON MARJOUKKUEKOORDINARTTORI TOMMI ""PRAVO™ PAR-
VILAINEN JARJESTI AVOIMEN UOIMANOSTOLEIRIN VIERUMAEN URHEILUOPISTOLLA
17.-18.3.2012. ULKOPUOLISTEN AMMATTIMIEKKOSTEN AIHEPIIRIT KASITTELIVAT
HENKISTA VALMENTAUTUMISTA, URHEILIJAN RUOKAVALIOTA, URHEILUVAMMOJEN
EHKAISYA JA HOITAMISTA, PENKKIPUNNERRUKSEN TEKNIIKKAR, HARJOITUSOHJEL-

MAN LARTIMISTA JA ANTIDOPINGIA.

HENKINEN VALMENNUS

Urheilijan henkisestéd valmennuk-
sesta luennoi Pasi Koivunen. Koi-
vusen havaintojen mukaan ur-
heilijan vireystilan optimoiminen
on merkittdva asia. Turhan usein
nostajan valtaa ylilataus, jolloin
suorituksesta katoaa rentous eika
lopputulos useinkaan ole ihanteel-
linen. Liiallinen yrittdminen vie ha-
kokdnkdélle, eivat luikauttele kun-
nian kukot voiton kiekauksia.

Ylilatauksen valttdmiseksi opetel-
tiin rentoutumaan Koivusen rau-
hallisen ddnen ja johdattelevien
tarinoiden tahdittamina. Yksilo-
kohtaisia eroja oli havaittavissa,
mutta kokonaistuntuma oli, ettd
tésséhdn upotaan rentouden sy6-
vereihin, menndan lahelle tajutto-
muuden rajaa.

Tarinoinnin lomaan Koivunen pat-
kdytti muutamat syvaluotaavat
suggestiot, joten odottaa sopii, et-
té4 jopa lahitulevaisuudessa nau-
timme oman henkisen maarays-
valtamme hedelmisté - kukin aset-
tamiemme tavoitteiden mukaises-
ti. Henkilokohtainen asennoitumi-
nen urheiluun ja tavoitteiden aset-
taminen sekd niiden visualisointi,
ovat Koivusen mukaan omiaan
vaikuttamaan tulosten saavuttami-
seen. Kovan mutta realistisen ta-
voitetilan maarittdmiselld ja suori-
tusten "toteuttamisella” etukateen
mielikuvaharjoitteilla voi olla voi-
makas merkitys urheilijan tulok-
siin. "Hyvdn osaamisen lisddmi-
nen” oli yksi Koivusen motoista.

Lisdinfoa loytyy osoitteesta www.
rentoutus.fi.
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TEKSTI MILLA YLINEN KUVAT SOHLMAN & PAAVILAINEN

PENKKIMESTARI POYKID LAUTEILLE

Janne Poykion saapuessa luokka-
tilan etuosaan alkoi enin vaki hil-
jentyd. Maailmanluokan nostajan
lasndolo herattdd aina kunnioitus-
ta. Monen kalvon vertaa ei ehditty
kuunnella mestarin mietteitd, kun
varmistui kaksi asiaa: Janne Poy-
kié on tosissaan pohtinut punner-
tamista, ja varattu esitysaika eri
riitd mitenkaén. ltse koordinaat-
tori huolestui ajankdytdstd, silla
tiimalasissa oli enda puolet jaljel-
14, ja Poykio vasta esitteli sopivaa
kulmaa kimmenpohjassa tankoon
nahden. Oli odotettavissa, ettd
varsinaiset nostamisen detaljit ta-
puteltaisiin terdvasti.Se ettd mies
miettii harrastuksensa saloja pe-
dantisti, valottaa sita seikkaa, mis-
ta todelliset mestarit tehdédén. Sa-
maan tarkkuuteen ja tuloksellisuu-
teen pyrkiminen on tavallisen jant-
terin ainoa mahdollisuus tavoitella
huippua.

Vaikka penkkipunnerrus on ver-
rattain yksinkertainen urheilusuo-
ritus — vahdn maataan ja koukis-
tellaan ja suoristellaan kdsia — niin
siind on oikeastaan yli toistakym-
mentd yksittdistd, mutta kokonai-
suuden kannalta niin merkittava,
tekijad. Jokaisen osakohdan hal-
litsemisella erotellaan jyvét aka-
noista ja kunnon tulos vaatimat-
tomammasta mahalaskusta. Sen
lisdksi tarvitaan toki sopivat fy-
siologiset ominaisuudet, jotta voi-
daan tavoitella niitd mestaruuksia.

Mikéli lukija on kiinnostunut penk-
kipunnerruksen saloista, ja mes-
tari POykid on saatavilla, suositte-
len antamaan hénelle puoli paivaa
ajastasi: voit oppia ihmeita tastéd
makaamisen spesiaalilajista.

LA

L

UOIMAILIJAN TASAPAINOINEN RUOKA-
VALIO

Olli llander saapui tarinoimaan
ravintoon liittyvistd aspekteis-

ta. Ruokavalion perusprinsiipit
vaikuttivat verrattain perinteisil-
t4, nykypdivdn huuhaadieeteis-

té ei vaikuttanut olevan haastajaa
normaalille hiilihydraatti-, prote-
iini- ja rasvapolitiikalle. Paleolle,
karppaukselle ja muulle homppa
pompalle llander kuvaannollisesti
huiskaisi kattadn, ne eivat perustu
luotettavaan tutkimukseen tai so-
pivia tutkimuksia on kahlailtu vain
omiin tutkimustulostarpeisiin.

llanderin painotti, ettd suurin osan
urheilijan proteiineista olisi hyvé
ajoittaa harjoittelun ympérille. Pa-
lautumisjuoman lisaksi hyvéksi
olisi nauttia my6s ennen harjoi-
tusta sopivasti proteiinia.

[ltapalalla llander tuntui suosivan
maitopohjaista muonaa, miké ta-
kaa hyvan unen ja levonaikaisen
palautumisen.

TNT:n herrat Poykio ja Sohiman. Nyyjorkin mies karautti kurkkuaan tassa
vaiheessa. Sohlman tiesi mitd tuleman piti. Pian alkoi huutaminen.

PENKKIHARJOITUKSET

Penkkipunnerruksen ryhmdjako
tehtiin alkutaipaleen ja keskita-
son pelaajiin sekd ammattilaisen
neuvoja kaipaaviin. Paavo hoiti
naiset, Jimi Borgman keskikastin
ja Poykio kovien runttauksien ta-
voittelijat.

Salitreenin saldona saatiin jonkin
verran tavoitteesta jadmisid — se
ihmetytti, silld aamupdivan ren-
touttaja oli luvannut toista — mutta
kylld sielld moni koki onnistumisia
ja padsi ainakin kokeilemaan itsel-
leen uusia tapoja penkkailla. Li-
séksi ndhtiin myds yksi 300 kilon
suoritekin.

Poykidn ajatusmaailman kulmaki-
vi oli kaikin keinoin sitoa harjoit-
telu kohti yht4 ja ainoaa tavoitta -
onnistunutta kilpailunostoa.

SUNNUNTAI UALKENI

Aamuhartauden piti Pekka Pitkala
Suomen Antidopingtoimikunnan
nimissa ja luennolla mies olikin
elementissddn luennoitsijana. Asia
oli hallussa ja kokemuskenttad
huimasti. Pitkdld esitteli ADT:n toi-

Tupa on porukkaa turpeanaan. Ravintotietdja Olli llander sanoo:
"Tulkaa hakemaan leip&nne pdélle kasvislevitettd”.




mintaa yleisesti seka vuoden vaih-
teessa dopingsaantdihin tulleita
muutoksia ja kdsitteli myos testita-
pahtumaa yksityiskohtaisesti.

TRUOITEMAKSIMIHARJOITTELY

Harjoitteluohjelman laatimisesta
kertoi oman ndkemyksensé Kari,
joka on mies monen menestyneen
suomalaisen voimanostajan taka-
na, erddnd huippunimena voima-
noston maailmanmestari Jari Mar-
tikainen.

Kurkon voimanostollinen valmen-
nuspohja on painonnostotaustai-
nen. Venaldisten harjoitusmenetel-
mien tutkiminen on johtanut nyky-
pdivan systeemiin, jossa harjoittelu
on jaettu kahteen peruskunto- ja
voimakauteen seka kilpailukauteen,
jonka huipentumana on kisapaiva-
nd saavutettava tavoitemaksimi.

Peruskuntokauden ideologia on
siind, etta harjoituksen tyoméaarat
ovat isoja, mutta kuormat sopivan
kevyitd, tai pikemminkin pyritaan
valttdmaan liian raskaita painoja.
Yksi suurista harjoitusongelmis-
ta Kurkon mukaan on se, etté har-
joitellaan liian isoilla painoilla liian
kauan.

Tavoitemaksimiharjoittelun perus-
ajatus on yksittdisen harjoituksen
keskipainon laskeminen ja harjoi-
tuskauden edetessad ja vaihtuessa
tdman keskipainon kasvattaminen
ja samalla sarja- ja toistomadérien
eli volyymin vahentdminen. Eli py-
ritdédn kehittdmaan muttei ajamaan
nostajaa tukkoon.

Uusien harjoitusjaksojen myota
tulisi treenien keskipainoa pyrkid
kasvattamaan, mikéli pyrkimys pa-
remman tuloksen — uuden tavoite-

maksimin — saavuttaminen on har-
joittelun tarkoitus.

URHEILUVAMMAT

Naprapaatti Petteri Koski piti esi-
telmén urheiluvammoista ja nii-
den laadusta sekd estdmisesta ja
hoitamisesta. Kosken ammattitai-
to ilmeni siind, etta tullessaan ker-
tomaan urheiluvammoista voima-
nostajille, han todellakin oli tehnyt
laksynsd perehtymalld tutkimuksiin
voimanoston urheiluvammoista.
Lansimaista tutkimusta ei lajista
juurikaan ole, ja valtaosa painon-
nostotutkimuksistakin on kirjattu
kyrilliselld fontilla. Saksalaisen tut-
kimuksen mukaan erilaisten tuki-
en — kuten siteet, trikoot ja penk-
kipaidat — kdyttdminen selkedsti
oli urheiluvammoja ehkaisevana
tekijand.

Koski kdsitteli voimailuun liittyvi-
en vammojen syntymisen taustoja
sekd mahdollisuuksia niiden esté-
miseen. Mikdli vammoja kuitenkin
jossain vaiheessa uraa syntyy, nii-
den hoitaminen on luonnollises-
ti oleellisessa roolissa, silld paluu
harjoitteluun varmasti kiinnostaa.
Naprapatia on ihmisen liikunta- ja
tukielinsairauksien ja toimintahai-
rididen tutkimiseen, hoitoon ja en-
naltaehkaisyyn keskittyva hoito-
muoto.

KYYKYN JA VEDON HARJOITTELUOSUUS

Sunnuntain paatteeksi asteltiin vie-
14 salille jalkakyykkyd ja maasta-
nostoa opettelemaan. Enin popu-
laatio — ja naiset — ajautuivat jal-
leen koordinaattorin ryhmaén. Oli
ilo katsella, kuinka Paavo véansi
milloin naisten jalkaa, milloin kattd
ja oli toisinaan joitain vikaa rinta-
kehdn asennossakin. Ammattimies

mikd ammattimies.

Kurko pisti nostajat tekemaén tem-
pausvalaa ja nauroi pdélle. Aika
harva voimanostaja taipui mielui-
saan tempauksen ala-asentoon. Pi-
t4a siis oikeasti alkaa venytelld, jot-
ta huono liikkuvuus ei johda turhiin
loukkaantumisiin.

Varustepuolen touhuissa Seppo
SohIiman auttoi siteiden ja trikoi-
den kanssa. Kurko tarkkaili nosto-
tekniikoita ja esitti korjaus- ja pa-
rannusehdotuksia.

LOPPUKANEETIT

Vierumaden voimailuleiri oli antoisa.
Tamdntapaisen leirin vaikein osa-
alue on saada kasaan oman alan-
sa erikoismiehid. Asiantuntemusta
on maailma vadrallddn, mutta huip
pumies erottuu joukosta jo lyhyen
ajan kuluessa.

Asiantuntijan taytyy olla hyva
esiintyjd, jotta mielenkiinto parin
tunnin luennolla sdilyy. Sen kum-
memmin yksittdisia esiintyjid jalus-
talle nostamatta, leirin kattaus oli
oivallinen.

No jos yksi taytyy nostaa, nostaisin
koordinaattori Tommi Paavilaisen
esille. Harva ymmartad, kuinka pal-
jon aikaa ja vaivaa tdmdnkaltaisen
tapahtuman jarjestaminen vaatii.
Se ettd haluaa antaa omaa aikaan-
sa ja jaksaa uurastaa toisten eteen,
osoittaa lujaa antaumusta lajia
kohtaan. Kun vield muistaa, ettei
tdman sorttisesta tyostd saatavaan
palkkaan kohdistu mitddn verorasi-
tetta, pyydén kaikkia osallisia otta-
maan lippalakin kauniiseen kéteen
ja suorittamaan — mikéli se jostain
syystd on padssyt unohtumaan —
maksunsa, kauniin kiitoksen.

Voimailuyhteisd kumartuu ja kiit-
taa.

Tsiisusko se siind? Opetuslapsia on kylla tuplamaara leirin paato-
sanoja kuulemassa.

LEDKD
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TAPANI PUHAK
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Gran Canyon

kukin TEKSTI JA KUVAT TAPANI PUHAKKA

PENKKIPUNNERRUKSEN
MM-KISOISSA JA AMERIIKAN RAITILLA

VETERAANIEN PENKKIPUNNERRUKSEN MM-KILPAILUT, KAHDEKSANNENTOISTA KERRAN, KAYTIIN 20-22.4.2012 COLORA-
DON DENVERISSA. OSALLISTUJIA KAHDEKSASTATOISTA MARSTA, YHTEENSA 175 KILPAILIJAR, JOISTA LAHES KOLMANNES
NAISUETERARNEJA. SUOMESTA OLI MUKANA KAHDEKSANTOISTA KILPAILIJAA JOISTA NELJA NAISNOSTAJAA.

s _
ur corners monumen’n\\a,

“Pu nertajat Fo !
o eri osavaltiossa-

Suomi menestyi aivan mukavasti, kolme maailmanmestaruutta,
kaksi hopeaa ja kolme pronssia.

Oma menestymiseni oli ihan kohtalainen, sijoitus kuudes.

Kun kisat oli kdyty lahdettiin tutustumaan "ameriikan raittiin" ja
nahtavyyksiin vélilld Denver- Las Vegas vuokra-autolla. Ensiksi
ylitettiin Kalliovuoret, jossa tie kohosi jopa 3500 m korkeuteen,
lunta oli runsaasti, mutta merkkeja kesén tulosta oli havaittavis-
sa. Gran Canyon oli ensimmadisend kohteena Aritzonassa, kanjo-
nia ihailimme useammasta kohtaa, onhan se valtava kanjoni, yli
400 km pitkd ja parhaimmillaan yli kaksikymmenta kilometria le-
ved ja syvyyttakin enimmilladn pari kilometria.

Muutama sata kilometrid ylatasankoa ja preeriaa, lapi navajo re-
servaatin tulimme Four Corners monumentille, monumentti on
pystytetty pisteeseen jossa Utahin, Aritzonan, Coloradon ja New
Mexicon osavaltiot kohtaavat. Matka jatkui lankkarimaisemien ld-
pi, nytkin sielld oltiin kuvaamassa jotakin elokuvaa, joka havait-
tiin yOpaikka etsittédessa, oli vain jatkettava matkaa valjemmille
vesille.

Muutama sata kilometrid ennen Las Vegasia teimme hetken mat-
kaa kuuluisalla Route 66:lla jota on jatetty muistoksi muutamia
kymmenia kilometrejd. Route 66 on lakkautettu virallisesti 1985
koska Interstate Highway System on korvannut sen.

Viisikymmenta kilometrid ennen Las Vegasia, Aritzonan ja Neva-
dan rajalla kdvimme Hooverin padolla joka on valmistunut 1936.

Pato on mahtava rakennelma, korkeutta 221 m ja leveyttd 379
m, paksuus padon juuressa 201 m ja leveys harjalla 14. On siind
betonimylly pydrinyt. Pato on rakennettu Gran Canyonin pohjalla
virtaavaan Colorado jokeen, voimala tuottaa energiaa Las Vega-
sin kaupunkiin ja my6s vesi tulee kaupunkiin padon muodosta-
masta yhdestd maailman suurimmasta Mead- tekojdrvesta.

Saapuessamme Las Vegasiin oli ilta jo hdmartynyt, uskomaton
on neonvalojen maéré jotka valisevat Las Vegas strippid joka on
kaupungin halkaiseva, useita kilometreja pitkd paédkatu. Kuival-
le preerialle on rakennettu loistohotellit ja pelikasinot, tekojarvet,
suihkuldhteet.

Ldhes oikeassa koossa mm Venetsian San Markuksen tori kel-
lotorneineen ja kondooleineen, Eifel torni, Colosseum, Pyramidi
ym. Pelikasinot ovat auki ymparivuorokauden ja pelaajia ndyttaa
myas riittdvan, hotellien hinnat, ainakin keskelld viikkoa ovat Ia-
hes ilmaiset, ndin pelaajia houkutellaan paikalle.

Automatkaa oli tullut yli 2200 km ja ameriikan raittia oli taas nah-
ty mukava patka.

enetsia Las Vegasissa.
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12TH WORLD MASTERS MEN'S BENCH PRESS GHAMPION-
SHIPS, USA, AURORA, GO, 20-22.04.2012

PL._Name BY Maticn Wasight WF Lot 1 A 2 At 3 AL RESULT Wopts, Pts. PL._Name BY _Mation Weight WF Lot 1A 2An. 3 Att. RESULT Wopts, Pts.
Masters 1
-59 kg -105 kg
L. Fujil Kamwo 1966 PN 5860 08717 2 1400 1680 1600 140,0 220 12 1. Turco Charies 1956 USA 10280 06021 59 2350 M35 255 225 15203 12
2. Helms Jay 1964 USA 5864 08711 1 1200 8325 M5 120,0 104,53 9 2 Muller Thomas 1962 GER 10272 06023 55 2050 2100 200 2100 126,49 9
- 66 kg 3. Hagfors Harri 1961 FIN 100,72 06069 57 1950 2025 200 025 12288 8
1. Wayme! Olivier 1966 FRA 6510 07942 3 1850 1875 1950 1875 148,91 12 4. Van Der Heljden Gilbert 1957 NED 939 06252 65 1700 75 45 170,0 106,27 7
2. Hadad Jeff 1966 USA 6536 07915 4 1675 1725 1800 180,0 4247 9 — Vanhamaki Tarmo 1960 FIN 9712 06157 54 200 2060 050 - ot - [
3. Fujino Shinji 1971 PN 6460 07993 5 88 780 1700 170,0 13588 8 = Rock Brian 1950 CAN 103,78 06000 63 1950 1050 2050 - ot - ]
74 kg -120 kg
L You Bl 1969 CAN 7126 07393 17 1500 168,80 160,0 160,0 118,29 12 L Kojo Motohisa 1958 PN 11912 05759 12 2500 2730 2730 50,0 14397 12
-B3kg 2. Kromar Jir 1962 CF 11424 05821 11 2150 2150 2500 2150 12514 9
L. Thurman 1958 USA 8232 06708 5 2588 2588 2500 250,0 167,70 12 3. Massey Julian 1956 GBR 11578 05800 13 50 175,0 190,0 190,0 110,20 ]
2. Vikla Tomi 1970 FIN 6260 06604 18 2300 2400 2400 2300 15396 9 4, Sullivan Tan 1960 AUS 11036 05879 1 1600 1650 1700 1700 99,93 7
3, Antoniow Barry 1972 CAN 8252 06698 7 275 225 Bs 5 149,03 8 — Deorfert Uwe 195 GER 11562 05803 7 1850 1000 1900 - - (]
4. Fronzaglia Damian 1965 USA 8074 06788 20 2150 2200 2300 2200 149,33 7 — Kaland Marten 195 NOR 11568 10,5801 8 2400 2480 200 - ot - [
5, Hartiainen Vesa 1965 FIN  BLSZ 0678 10 235 2125 23S s 14339 [ — Johnson Kevin 1954 UsA 11872 05764 5 250 250 250 = e e 0
6. Gauthier Christophe 1964 FRA 8228 06710 15 260 2000 2080 2050 137,55 5 120+ kg
7. Frohol Stg 1958 NOR 8256 06696 16 1950 2058 2050 1950 130,57 4 1. Gaudreau Daniel 1950 USA 157,02 05497 5 Z80,5w2 3005w2 380 3005 w2 16518 12
8. Friedrich Velko 1964 GER 8292 06679 19 935 1925 2000 192,5 128,57 3 2. Campbell Wilklam 1957 USA 13432 0,564 11 2500 2500 2725 ms 15325 9
9, Nebols Viadimir 1970 CQE 824 06701 21 1900 950 AR5 190,0 127,31 2 3. Lochner Jurgen 1959 GER 14704 0,559 1 2500 2500 2600 500 138,71 8
10. Sato Yoshiiro 1970 PN BO18 06817 6 1825 1875 1900 187,5 127,82 1 4, Rossetti Renaldo 1960 FRA 15276 05519 6 50 250 2425 2425 133,83 7
-e3kg 5. Drieclatkowskl Jan 1956 POL 13872 0556 7 2400 2580 2500 240,0 13420 6
1. Cleri Dennis 1968 USA 9294 06284 4B 2700 3040 3010 2700 169,66 12
2. Marneur Michel 1968 FRA 9162 0637 32 /G0 /G0 2500 50,0 158,18 9 Nation (points)
3. Kassal Masahiko 1971 PN 9174 06323 39 M5 M5 00 2425 153,34 8 1.Japan 54 [12+124124949] 672,56 w.pts.
4. Dawidowicz Robert 1972 SWE 9208 06312 41 260 260 200 10,0 132,54 7 2.USAmerica 50 [12+12+49+9+8] 711,53 wats.
5. Truchon Robert 1968 CAN 90,96 06350 30 1450 155 18RS 145,0 92,07 [ 3. Germany 29 [1249+8] 386,51 wpls.
— Farstad Svein Olav 1965 NOR 9280 06288 38 M25 2435 M50 - ow -~ ] 4. France 29 [847+4746] 487,05 wpts.
-105kg 5. Nethertands B [1249+7] 373,51 wpts.
1. Semsii Klaus 1964 GER 10408 0,594 64 2650 2675 2855wl 2855 wl I7L14 12 6. Finland 13 [B+5] 219,56 wpts.
2. Landing Michael 1967 USA 10450 0,5986 52 2625 A5 00 /25 157,13 9 7. Siovakia 12 [12] 13721 wpts.
3. Lehto Juhs 1964 FIN 10348 06007 60 2450 2525 2625 525 15166 8 8. Crechia 9 [9] 12514 wpts.
4. Kraakenes Arild 1968 NOR 10420 0,592 56 2400 3575 3575 240,0 143,80 ) 9. Kyrgyzstan 8 [B] 13742 wpts.
5. Johnson Devid 1967 USA 10232 06032 53 2458 250 2400 2150 12967 & 10.Sweden 8 (8] 12814 wpts.
~120kg 11. Great Britain 8 (8] 110,20 wpts.
1. Giffen Jr John 1972 CAN 11296 05839 14 @0 S WS s 204 12 12. Russin 8 [8] 103,18 wphs.
2. Jakdefors Mikael 1966 SWE 11818 05770 3 %50 2S5 @50 250 152,91 9 13. Australia 7 [7] 9994wpts.
3. Okayama Miki 1972 PN 10602 05956 @ S0 2300 50 30,0 13697 8 14, Norway 7 1 MASwps.
4. Cowan Stewart 1963 GBR 10790 05921 15 2050 2100 200 2050 121,38 7 15. Potand 6 [6] 134,30 wpts.
— Snyder Jeff 1971 USA 11882 05763 10 3050 NS0 3050 - ot - 0 Masters 3
120+ kg -59kg
L. Jaatinen Juho 1966 FIN 13252 0567 9 2800 2875 2950 2950 16628 12 1. Kanaya Taikashi 1948 PN 5844 08739 17 150 1300 1350 130,0 u3el 12
2. Soukal 1972 CFF 14768 0555 12 2725 225 2950 825 15665 9 2. Lourent Guy 1950 FRA  S844 08739 12 1025 1075 35 107,5 93,94 9
3. Lother Jurgen 1963 GER 12684 05682 4 M50 2500 2550 2550 14488 8 -6 kg
4, Mathon Renaud 1969 FRA 131,18 05647 16 2400 2450 2525 225 142,58 7 1. Sitruk Claude 1950 FRA 6560 07891 B 1650 i85  170,5w3 1705 w3 1354 12
5. Rantala Timo 1963 FIN 13692 05607 14 2100 2425 2435 2100 1M [ 2. Pellegring Jules 1943 USA 6534 07918 3 1375 1400 1450 1450 114,80 9
— Furesund Kjell 1966 NOR 13540 05617 13 260 250 2995 - ot - [ 3. Yamamoto Shigeki 1943 PN 6556 07855 14 MO0 1400 1400 140,0 11053 8
— ‘'Wada Kohei 1964 PN 13974 05590 2 2075 2075 225 - ot - [ -74kg
1. Kato Yuf 1948 PN 7220 0732 16 1625 170,0w3 1750w3 1750 w3 12813 12
Nation (points) 2. Monoe Takeshi 1952 PN 7342 07234 20 1600 1600 1600 160,0 115,73 9
1 51 [12412494040] 741,51 wpts, 3, Dernoncourt Michel 1946 FRA 73,10 0725 15 1500 iS50 550 1500 108,84 8
2. Finland 41 [12+5+8+6+6] 733,06 wpts. 4, Kauranen Antero 1948 FIN 7364 0728 11 #00 1400 1535 140,0 101,05 7
3. Canada 38 [124124846] 52144 w.pts. -83kg
4.Japan 37 [12+8+8+8+1] 676,06 w.pts. 1. Otani Susumu 195 PN B234 06707 3 1800 1900 2000 1900 12743 12
5. France 33 [12494745] 587,24 wpts. 2. Ospanav Darbay 1949 KAZ BL28 06760 17 1550 1606 1600 160,0 108,16 9
6. Germany 23 [1248+3] 444,55 wapts. 3. singer Maicolm 1945 AUS  BRI6 06716 1 1500 1558 1550 150,0 100,74 8
7.Sweden 16 [947] 28546 wpts. 4. Fujmato Akio 1945 PN 78,68 06900 9 1350 1400 1504 140,0 96,60 7
8. Crechia 11 [9+2] 283,97 wpts. — Kostergaard Jm 1948 USA  BR68 06650 23 75 1635 1675 - ot - 0
9. Norway 11 [744] 274,38 wpts, -93kg
10, Great Britain 7 7] 121,38 wpts. 1. Boe Kjell Ame 1952 NOR 89,34 06408 31 1900  200,0w3 2100 000 w3 12816 12
Masters 2 2. Gallant Tillman 1948 CAN 9108 O06M6 28 1700 1775 1825 1825 11581 ]
-S9kg 3, Kine Brian 1950 USA 9104 06347 27 17200 1750 1808 1750 11,07 8
1. Kolsovsky Stefan 1961 SVK 58,20 08773 19 1400 1450 1475 145,0 127,20 12 4. Hornik Jiri 1948 CZE 5074 06358 35 1500 60 W50 150,0 95,36 7
2. Kobayashi Tekashi 1961 PN 5806 08793 21 LSO 1275 1450 1275 112,11 3 5. Boussery Alain 1947 FRA 91,9 0636 46 1400 1450 1475 145,0 91,58 6
3, Paviov Saveli 1957 RUS 5814 08781 6 1100 1175 1200 uzs 10318 8 6. Puhakka Tapani 194 FIN 9004 06382 44 100 1200 M50 120,0 76,58 5
-66kg 7. Poutnik Jiri 1945 CZE B658 06516 47 950 150  H50 95,0 61,90 4
1. Smith Charles 1960 NED 6566 07883 18 1500 1600 650 160,0 126,12 12 - 105 kg
2. Kamigka Shunsuke 1957 PN 6522 07930 16 1575 1680 1625 15,5 12488 9 1. Qumailis Gerard 1951 FRA 10354 06020 62 1700 1900 1925 1925 1587 12
3. Huber Marvin 1953 USA 6504 07948 1 1175 1225 1225 1225 97,36 8 2. Colins Tom 1946 GBR 10270 06024 61 1800 1875 150,0 1900 11445 9
4, Sundstol Birger 1954 NOR 6224 08253 15 B50 935 e 85,0 70,15 7 3. Ferrantelii Joseph 1943 Usa 103,10 06005 51 1500 1650 1825 1650 99,24 B
— Flink Seppo 1953 FIN 6298 08168 4 #1150 15D HLE =+ Out & [} — Caldwell Steve 1947 USA 100,56 08072 58 1500 1500 500 - Out - o
-74kg -120 kg
1. Griesch Kaus 1950 GER 73,30 07242 14 1600 167,5 freny 167,5 121,30 12 1. Crawford Robert 1951 USA 11885 OS54 & 50 175,00 550 1750 100,87 12
2. Pardo Roger 1961 FRA 7320 07249 21 475 1825 1675 152,5 110,54 9 2. Wood Michael 1950 USA 10670 0,507 9 1350 650 950 1350 7974 9
3. Sides Daniel 1956 USA 7324 07246 18 1350 1500 1625 150,0 108,69 8 120+ g
-83kg 1. Regan Skip 1952 USA 128,36 05669 3 1450 2350 350 145,0 8220 12
L Amatsufi Shinoby 1962 PN 8256 06506 14 M2S 2125 A50 2150 143,96 12 2. Bostrom Gearg 1947 SWE 12532 05661 B 650 # # 65,0 36,79 9
2. Cencich Thomas 1960 USA 8244 06702 12 1925 1975 25 197,5 1323 9 Nation (points)
3. Saunamaki Jukka 1961 SWE BL60 06744 13 1900 1825 1575 180,0 128,13 8 1. Japan 53 [12412+1249+8] 555,45 wopts.
4. Langevin Phiippe 1961 FRA 79,96 06829 4 1750 1800 1825 180,0 122,92 7 2.USAmerica S0 [12+12+8+9+8] 488,71 wpts.
5. Deconinck Erick 1956 FRA BLS6 06M6 B8 1725 1775 1775 1775 119,74 [ 3, France 47 [12+412+9+8+6] 544,79 w.pls.
6. Yerishuly Serik 1958 KAZ 8072 06789 11 1650 i72S  i900 1650 112,01 5 4, Norway 12 [12] 128,17 wpts.
— Ishimoto Naoki 1962 PN B0B4 06783 25 00 00 225 - ot - [] s, Fintand 12 [7+5] 177,64 wpts.
— ¥an Kersbergen Jos 1957 NED 82,50 10,6699 24 Hee a0 & - Cut e o 6, Crechia 11 [7+44] 15727 wpts.
— Ring Tomas 1960 SWE 8256 06696 22 975 95 1035 - o - [ 7,Caneda 9 [3] 11581 wats.
-93 kg 8, Great Britain 9 [3] 114,46 wats.
1. Knagawa Takeshi 1958 PN E7.26 06489 40 2225 2275 2400 5 147,61 12 9, Karakhstan 9 [9] 108,16 wpts.
2 VanderPuttenFrans 1962 NED 91,20 06342 43 2150 2225 2300 s FLERT I 10, Sweden 9 (9] 3680 wots.
3. Kerimbekov Bakyt 1961 KGZ 91,90 06318 37 2000 2075 2175 2175 137,41 8 11, Australia B (8] 100,74 wpts.
4. Jones Gregory 1961 USA 9278 06289 45 2125 Au%5 380 275 136,78 7
5. Hjima Osamu 195¢ PN B752 06478 33 2050 200 200 205,0 132,80 [ Masters 4
6. Ahopelto Voitto 1956 FIN 88,34 06446 34 1500 608 1650 150,0 96,68 5 - 66 kg
— Kingham lan 1950 GBR 9270 06292 49 2050 22050 2050 i Out i o 1. Fujita Toshio 1935 JPN G480 07573 2 500 950 10ea 950 75,74 n
— Zwick han 1939 USA 6502 07950 11 1250 1250 1350 - om - 0
T4 kg
1. Ogata Manabu 1941 PN 746 07378 13 1450 1500 1S00wd 1500 we 11067 12
2. Boleslaw Maka 1942 POL 71,38 07384 12 13735 1400 1450 1450 107,07 9
3. Lawson Michael 1941 USA 6620 07832 19 1050 1125 1200 1125 88,11 8
-83 kg
1. Reybrouck Daniel 1942 BEL 81,20 06764 26 1400 1505 1505 1400 94,69 12
93 ky
L. Kawabe Katsuj 1942 PN 9216 06309 29 1600  160,0w4 1675w 1675 w4 10567 12
2. Moore John 1937 USA 90,50 06366 42 1000 1075 H2S 1025 68,43 ]

The Finnish Powerlifting Magazine 49




SUNL OSALLISTUI
ADT:N LAJILIITTO-
INFOON

ADT jérjesti 15.5 lajiliitoille infotilaisuuden,
jossa tuotiin laajalti esille antidopingia koske-
vaa tietoa. Tilaisuuteen osallistui liiton sihteeri
Jari Rantapelkonen.

e SuOMEN )
OManosToNT

Infotilaisuus lahti liikkeelle yhteisestd pddmaarasta:

"Kaikilla on yhdenvertainen oikeus puhtaaseen ur-
heiluun.", lukee ADT:n visiossa.

"Puhtaaseen urheiluun sitoutuminen on tietoinen
paatos. Se nakyy kaikessa toiminnassa ja kaikissa
toimijoissa’, kerrotaan ADT:Ita.

Suomen Voimanostoliitto on sitoutunut ADT:n
paamadriin ja ohjeisiin 100 %:sti sekd kannustaa
ADT:n tavoin kaikkia urheilutoimijoita sitoutumaan
puhtaan urheilun yhteisiin pelisdéntoihin.

Pekka limivalta kannustaa eettiseen keskuste-
luun

ADT:n hallituksen uusi puheenjohtaja Pekka IImi-
valta toi tilaisuuteen tervehdyksen. Han nosti esille
kaksi ajankohtaista ja tarkedd asiaa:

— ADT:n valvontalautakunnan roolin muutosta
pohditaan. Lajiliittojen ndkemykset ovat tervetul-
leita.

— Eettisen keskustelun tarve lisddntyy urheilussa.

Pirjo Ruutu kertoi tulevaisuudesta, myos nyky-
huolista

ADT:n paésihteeri Pirjo Ruutu kertoi ajankohtaisis-
ta asioista kuten maailman antidopingsadanndstén
uudistamisprosessista. Uusi sdédnndsto hyvéksy-
taén marraskuussa 2013. Suomessa uudistetaan
ja hyvdksytaan kansalliset antidopingsaannostot
vuoden 2014 aikana. Uusi sdédnnosto astuu voiman
vuoden 2015 alusta. Suomen Voimanostoliitosta
uudistamisprosessiin osallistuu pj Kalevi Sorsa.
Péésihteeri Ruutu halusi myos muistuttaa lajiliitto-
jen urheilijoita tarkeédsta asiasta.

— Huolimattomuus ja tietdmattémyys voivat joh-
taa epamiellyttaviin tilanteisiin. Siksi kannattaa
kiinnittaé ajoissa erivapauksiin huomiota, kertoi
Pirjo Ruutu.

ADT palvelee mielellddn erivapausasioissa, joten
ADT:n erivapausasioita hoitavalle Anna Simulal-
le kannattaa urheilijoiden ldhettd4 sdhkopostia tai
soittaa.

Marjorit Nurmi summasi dopingvalvonnan faktat

ADT:n testauspaallikkd Marjorit Nurmi esitteli laa-
jasti faktoja dopingvalvonnasta. Tassd niistd vain
muutama:

— ADT teki vuonna 2011 yhteensé 3286 testid,
joista kilpailun ulkopuolisia oli 1722.

— 2011 kuusi eniten testattua yksildlajia olivat
jarjestyksessa yleisurheilu, maastohiihto, voima-
nosto, paini, painonnosto ja uinti.

— ADT:n teettdman urheilijakyselyn mukaan yli
90 % arvioi sekd kaytannon toteutuksen ettd do-
pingtestaajien toiminnan joko erinomaiseksi tai
hyvéksi.

Nurmi halusi myds muistuttaa, ettd mikéli urheilija

kuuluu testauspooliin ja hdn lopettaa urheilun, tu-
lee siitd tehdé lopettamisilmoitus ADT:lle. Samoin
paluusta kilpakentille tulee ilmoittaa.

ADT julkaissut laajalti tarkeaa tietoa urheili-
joille

ADT:n viestintapéallikkd Susanna Sokka esitteli la-
jiliittojen antidopingohjelmien kriteeristdjen perus-
teita. SVNL:n liiton antidopingohjelma tayttaa ky-
seiset kriteerit. Uuden WADA-koodin my6ta asia
tulee liitolle jélleen ajankohtaiseksi.

Tassd muutama jokaiselle urheilijalle, valmentajal-
le, huoltajalle seka liiton toimihenkilélle tutustumi-
sen arvoinen linkki:

1) Puhtaasti paras — Antidopingopas Ioytyy taél-
ta. Oppaassa kerrotaan urheilijoiden sekd heiddn
lahipiirinsé oikeuksista ja velvollisuuksista, jotka
on madritelty Maailman antidopingsaanndstossa.
Oppaassa on tietoa antidopingsaanndstoihin sitou-
tumisesta ja dopingrikkomusten seuraamuksista,
kielletyistd aineista ja menetelmisté, dopingvalvon-
nasta seka antidopingtoimijoista.

Oppaassa on myos kirjailija Tuomas Kyron kirjoit-
tama kertomus, joka kertoo kunnianhimosta, ah-
neudesta, rehellisyydesta ja totuudesta urheilussa.
Kertomus kannattaa lukea jo pelkéstaan kirjallisena
nautintona seka tarinan mielenkiintoisten ja yllatta-
vien kdanteiden vuoksi.

2) Kielletyt aineet ja menetelmdt urheilussa 2012
opas loytyy tdaltd. Opas kannattaa kdyda aina lapi
jo laékarissd tai viimeistdadn kun dakari maaraa jo-
tain ladketta.

SUOMEN VOIMANOSTOLIITTO RY. SEKA AANEKOSKEN HUIMA JARJESTAUAT

RAW-PENKKIPUNNERRUKSEN SM-2012

(o]
anosTOWT,

limoittautumiset

Kaikki ilmoittautumiset on teh-
tava liiton virallisella ilmoittautu-
mislomakkeella (saatavissa lii-
ton verkkosivuilta séhkdpostilla
24.7.2012 mennessa liiton kisa-
vastaavalle (viimeinen ilmoittau-
tumispaiva = leimapaiva) sp: sih-
teeri@suomenvoimanostoliitto. fi

Sunnuntai 19.8.2012

Klo 10:00 M70, M60 ja M50,
punnitus klo 08:00-09:30
Klo 12:30 M40,

punnitus klo 10:30-12:00
Klo 14:30 Miehet,

limoittautumislomakkeessa tulee
nékya selkeasti: Sarja, Etunimi,
Sukunimi, Syntymavuosi kahdel-
la numerolla, Seura, Tehty tulos
ja Tuloksentekoaika (25.7.2011—
23.7.2012).

Lauantai 18.8.2012

Klo 10:00 Naiset ja M17,
punnitus klo 08:00-09:30
Klo 13:00 M20 ja M23,
punnitus klo 11:00-12:30

Tulosrajat

punnitus klo 12:30-14:00

Seuran tulee maksaa ilmoitta-
mansa urheilijat iimoittamisen
yhteydessa 40 €/kilpailija. Seu-
ran tulee maksaa se viimeistaan
24.7.2012 mennessa SVNL:n

Aikatauluun voi tulla muutoksia, tarkkaile liiton verkkosivuja.

Lisatietoja kilpailusta

SM-kisarajat 10ytyvat liiton toi-
mintasuunnitelmasta 2012.

17 v. nuorten ikdluokassa ja
veteraaneissa kilpaileville ei
ole SM-tulosrajoja. 17 v. ika-
luokassa kilpailevalla on kui-
tenkin oltava tulosrajanteko-
aikana virallisessa kilpailussa
tehty tulos, joka on ilmoitettava
SM-kisailmoittautumisessa.

18-19.8.2012 AANEKOSKELLA

AANEKOSKEN LIIKUNTATALO, KOULUMAENKATU 2

Alustava aikataulu

Majoitus

Hotelli Hirvi

Kotakennaantie 9

44100 Aanekoski

puh. 014 520 121

Email: hirvi@avainhotellit.fi
Huonehinnat: 1 hh 64€. 2 hh
78€, 3 hh 90€, 4 hh 101€
Varaukset suoraan hotelliin Raw-
penkkipunnerruksen nimikkeella.

Hotelli Keitele

Hotellinpolku 1

44200 Suolahti

puh.020 7514650

Email: info@hotellikeitele. fi
www.hotellikeitele. fi

1 hh 78€, 2 hh 98€

Varaukset suoraan hotelliin Raw-
penkkipunnerruksen nimikkeell&.

Kilpailun johtaja on Pentti Rimpilé.
Yhteystiedot Lehesjarventie 36, 41120 Puuppola
Email: pentti.rimpila@elisanet.fi

yleistilille: OP 568000-20231532
tai IBAN muodossa FI18 5680
0020 2315 32

Lisatiedusteluja majoituksesta
Toni Vaisanen puh. 0400-758709

SVNL: Jari Rantapelkonen, sp: sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi
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APUKOULUN PENKILLE

Tuomari Tauno Telottajan mielivaltaa vas-
taan on kdyty taistoon. Nostajat penddvat
ihmisoikeuksia. SM-kisojen punapunner-
rustalkoot tdytyy saada unholaan. Tulee
suorastaan mieleen veljessota ja valkois-
ten surmatyot. Jalkapallossa olisi jo ve-
detty nirrit pois mokomalta retkulta, ja
sielld sentddn on yleisokunnan toimeenpa-
nevana elimend latinalaisamerikkalaiset ja
kokonaisvaltainen Britannian kaljupaa-aly-
mystd. Miljoona hyttysta ei voi olla vaa-
rédssa. Jos ne ovat sitd mieltd, ettd nyt po-
jat pistetddn, niin sitten pistetaan.

Ja nyt on péétetty pistaa pystyyn penkki-
punnerrusapukoulu.

Ja ihan vain TTT:n harmiksi. Kiusa se on
pienikin kiusa. Jos edes yksi nosto kisa-
ryhmdssa onnistuu, niin se on pieni askel
penkkipunnertajalle, mutta aimo takaharp-
paus TTT:lle. Loppuu se ainainen punako-
neuho.

Penkkiapukoulun alkeiskurssilla perehdy-
tdan nostamisen perusteisiin, mutta sa-

malla jaetaan 3 oljenkortta kdytettavaksi

punnerruskisassa. Maara on juuri sopiva,
kun kisassa on sama maéra nostoja. Nos-
ton jdlkeen voi siis kilauttaa kaverille — sa-
malle, joka salilla aina kehuu hyvéksi — ot-
taa fifti-fiftin tai sitten kysya yleisolta. Eipa

saa Tauno paholainen pédaroolia tdssé ndy-
telméassa, hah.

Oljenkorret tuovat mukaan rutkan rautais-
annoksen taktikoinnin jaloon peliin. Kuka
0saa kdyttdd oikeaa kortta juuri sopivas-
sa paikassa? Onko huoltotiimi hereilla ti-
lanteessa vai unohtuuko villikortti taka-
taskuun kayttamattomana? Kutsutaanko
koolle pikapalaveri? Jury haukutaan, tiet-
ty! Ja kisapaikan sermit vadnnellaan um-
pisolmuun. Jalkipenaltia jaellaan.

Apukoulun jatkoryhméssa mennéan kalas-
telemaan syvempiin vesiin, kun mukaan
ymppadilladn pikkukireitd pelivarusteita,
kuten uutta 4-kertaisella rintapaneelilla va-
rustettua gangsteripaitaa ynnd muuta mu-
kavaa. Isoja kiloja on tilauksessa.

Tukiopetuskurssilla vetdistadn koko paket-
ti nippuun, silla varustevalmistajan tahal-
laan 6 numeroa liian pieneksi kiristimalla
rosvopaidalla ei pysty kukaan nostamaan,
mutta kun tulollaan kuitenkin ovat enna-
tykselliset malmit ja mestaruudet, niin oli-
si suorastaan tyhmad jattad paidan tuoma
apu huomiotta. Juuri ndméa 100 kiloa voi-
vat kdantad voiton omiin nimiin.

Varustevalmistajien hulluttelua kohtaan
olisi ehkd myos syytd hieman kovistella.

Pitdisik0 vaatia joitakin inhimillisid rajoit-
teita, pyytda "Parental Guidance Requi-
red” -leima pussukan kylkeen? Ja dippé
mukaan paitaostoksille nostajapoloisen
peraan katsomaan. Ehka &iska saisi nos-
tajan huomioimaan kasvuvarat ja muut
merkittavat tekijat, ostettaisiin valmistajan
suosituksesta piittaamatta vain 4 nume-
roa liian pieni nuttu. On suorastaan ole-
tettavaa, ettd tarkeimman lihaksen tittelid
kantava hauis nostouran aikana sentéan
senttimetrin turpoaa. Ja ainakin pyoristyy
vatsanseutu, jos ei muu, tulee lisimittaa
monet tuumat.

5 numeroa liian pieni paita siis olkoon so-
piva!

Mutta nyt jos ei tosissaan saada sita saa-
terin Taunoa kuriin, on vaarassa menettaa
koko peli lopullisesti.

Kirjoituksessa mainitut henkil6t, paikanni-
met ja tapahtumat ovat tdysin kuvitteelli-
Sia, eika niitd pidé liittdd mihinkaan todelli-
seen henkil6on, paikannimeen tai tapahtu-
maan. Ei edes siind tapauksessa, etta jon-
kin yhtymakohdan voisi kuvitella perustu-
van todellisuuteen

é’?gon'l‘ai%"
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Liitto tiedottaa

Suomen Voimanostoliitto ry.

Finnish Powerlifting Federation
Sihteeri/secretary Jari Rantapelkonen
Risumaentie 24, 11910 Riihimaki, FINLAND
puh: +358-(0)50 434 2222

E-mail: sihteeri@suomenvoimanostoliitto.fi
www.suomenvoimanostoliitto.fi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Osuuspankki:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

FI93 5680 0020 2315 40 Lisenssitili

FI22 5680 0020 2315 57 Voimanostaja-lehden tili.

Uusia taso | lajivalmentajia liittoon

Vierumden Urheiluopistolta valmistui 11.5. kuusi uutta taso-|
lajivalmentajaa. Noin 4 kuukauden rankan opiskelun paatteeksi
kurssin padstotodistuksen saivat Antti Avanne, Teemu Ahtiainen,
Joanna Linna, Samuel Lappalainen, Kai Mattila ja Petri Aarnio.

Kyseinen koulutus antaa valmentajille hyvét perustiedot mm.
[ajiin, laijiominaisuuksiin, erilaisten voimantuotto ominaisuuksien
kouluttamiseen, ohjelmien latimiseen eri jaksoille jne.

Koulutuksen péadvetdjana ja yleiskouluttajana toimi Karoliina Lun-
dahl ja voimanoston lajikouluttajana allekirjoittanut (Arto Hanno-
lin).

Tasokoulutuksista lisatietoja 10ytyy Vierumden Urheiluopiston ja
painonnostoliiton kotisivuilta.

9-kertainen maailmanmestari Jarmo Virtanen kdvi opettamassa nuoria uuden
valmentaja Samuel Lappalaisen johtamalla nuorten valmennusleirilld Riihimaella.

" SM- -kisoja 2013 vield haettavana

Muutamaa vuoden 2013 SM-kisaa voi vield hakea. Seuroja pyy-
detddn ilmoittamaan halusta jarjestdd SM-kisat sihteerille. Naitd
kisoja hakenut yksikaan jasenseura:

26.-27.1 2013 Nuorten ja avoimen voimanoston SM-kisat
23.-24.2.2013 Veteraanien voimanoston SM-kisat

16.-17.11.2013 Voimanosto- ja penkkipunnerrus-
joukkueiden SM-kisat

Uu3|a voimanostotuomareita

Nelja kokelasta selvitti onnistuneesti kansallisen Il-luokan tuomari-
kokeen 6.5. Joensuussa pidetyssd tuomarikokeessa. He ovat:

Jani Tuovinen (VarpVi)
Samuel Lappalainen (JoPuPo)
Piia Valkonen (SVV)

Virve llves (JoPuPo)

Yldjarvelld 5.5. pidetyssa kokeessa sen ldpaisivat:
Minna Vierikko (YIOR)
Joel Mantysaari (YIOR)

Nostajaklsan tllannepalwtys

Kevaan SM-kisakausi on tahkottu ldpi ja seurat ovat tehneet edel-
leen hyvad ty6td uusien nostajien parissa. RAYVO ja KaVo jatkavat
kdrjessd, mutta onko kdrkikaksikon tahti hiljentynyt? Takaa tullaan
jo kovaa vauhtia ja uusia nimid on ilmestynyt tyhjdsta lahelle kar-

ked!, kertoo nostajakisan idean isd Antti Avanne.

Loppukesan raakapenkin SM-kilpailut I&hestyvat ja tdsséd on taas
tekemisen paikka. Kisakalenteria kun katsoo niin kesakin néyttdisi
olevan tynna raakakisoja ympéri Suomea. Vaikka suurin osa
lisensseistd on normaalisti jo tdsséd kohtaa vuotta hankittu, ei kisa
ole vield ohi, vaan loppuvuodesta néyttaisi tulevan erityisen mie-
lenkiintoinen!

Muistakaa kilpailun palkinnot. Tuhannen euron arvosta Fillari Gen-
terin, Metalin ja Voimapuodin lahjakortteja jaetaan viidelle parhaal-
le (400e, 250e, 150e, 100e, 100e)!!

Nostajakisan tilanne 1.5. péivitetyn lisenssilistan perusteella.

16 RAYVO

12 KaVo

6 Ols-Ta
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5 KajKu, TVN, PV-81
4 HeTarmo, JP 2000, KaKa, SalVo
3 JoPuPo, PV, TiKa, AKK

2 1iY, JVK, KEV, KiimU, LVK-Team, M-Club, NyKK, PTVAK, SeiVo,
SiSi, Tap.Erd, TNT

1 AavKi, BBC, HPV, Huima, HYV, HdVo, KarKa, Kody, LeVo, NoVo,
PaiVo, VilpVe, ViTa

' Dopmgtapaukmsta urheilun
toimintakieltoa

Jiri Gronman (s. 1991) on antanut positiivisen dopingtestindyt-
teen hénelle Porissa 5.3.2012 tehdyssd kilpailun ulkopuolisessa
testissd. Nayte on sisaltanyt WADA:n kiellettyjen aineiden luettelon
kohdan S1.1 (Anabolis-androgeeniset steroidit) ainetta.

Dopingrikkomuksen vuoksi Suomen Voimanostoliitto ry on méa-
rannyt Jiri Gronmanin kahden vuoden pituiseen urheilun toimin-
takieltoon ajaksi 30.5.2012-29.5.2014 mainitut péivdt mukaan
lukien.

Jarkko Veijola (s. 1972) on antanut positiivisen dopingtestindyt-
teen hénelle Kuusamossa 25.2.2012 tehdyssaé kilpailutestissd. Nay-
te on sisdltdnyt WADA:n kiellettyjen aineiden luettelon kohdan S1.1
(Anabolis-androgeeniset steroidit) ainetta.

Dopingrikkomuksen vuoksi Suomen Voimanostoliitto ry on méa-
rannyt Jarkko Veijolan kahden vuoden pituiseen urheilun toiminta-
kieltoon ajaksi 6.4.2012-5.4.2014 mainitut pdivat mukaan lukien.

Suomen Voimanostoliitto on sdéntdjen mukaisessa jarjestyk-
sessd kasitellyt em. tapaukset ja tehnyt paatokset paivamaaralla
30.5.2012.

Gronmanin ja Veijolan edustamille urheiluseuroille lahetetdén liiton
kurinpitosddnt6jen mukaisesti lasku seuran edustajan tekemén do-
pingrikkomuksen johdosta. Liséksi ko. seurojen voimamaljapisteet
nollataan ja seurat poistetaan Voimamalja-kilpailusta.

Toimintakielto

Penkkipunnerruksen SM-kisoissa Helsingin Messukeskuksessa
tapahtuneen epdurheilijamaisen kdytoksen johdosta liiton hallitus
on maarannyt Tommi Paavilaisen viiden kuukauden pituiseen, SM,
PM, EM ja MM-kisoja koskevaan toimintakieltoon 6.3.-5.8.2012
véliseksi ajaksi, mainitut paivat mukaan lukien. Tommi Paavilainen
on liiton hallituksen 1. varajasen, maajoukkuekoordinaattori ja val-
mennusvaliokunnan puheenjohtaja.

YIId mainitun toimintakiellon aikana Tommi Paavilaista ei valita
liiton taholta toimitsijaksi tai virkailijaksi mihinkddn kansainvéliseen
kilpailuun, eikd han kyseisend aikana saa toimia SM-kisoissa huol-
tajana eikd muuna toimitsijana tai virkailijana.

Kuopion Painonnostajat teki hallituksen padtoksestd valituksen
kevatkokokseen, mutta kevétkokouksessa todettiin, etta valittaja
ei ole paikalla eikd valitus ole saant6jenmukainen, joten valitus
jatettin kdsittelematta.

Voimanostoliitto kevatkokousti
Riihimaella
Suomen Voimanostoliiton kevatkokous jéarjestaytyi leppoisissa
merkeissd 14. huhtikuuta Riihiméella.

Kokouksessa hyvaksyttiin 2011 toimintakertomus seka paatettiin

vahvistaa tilinpaétos seka myonnettiin tili- ja vastuuvapaus tilivel-
vollisille. Varsinaisia muita asioita ei ollut mutta kokousedustajat

keskustelivat voimanostosta mm. RAW-nostamisen mahdollisista
arvokilpailuista, maajoukkuevalinnoista, SM-kisojen tulosrajoista

ja joukkuekisan tulevaisuudesta.

Kokouksessa olivat lasnd HPV, KKEken, LVK-Team, TamRy, Tap.
Erd ja TNT seka lisdksi liiton pj, sihteeri ja yksi hallituksen jasen
puheoikeudella.

Valtaosa kokouksen asiakirjoista l0ytyy liiton verkkosivujen koko-
usmateriaaleista.

4

Kevétkokousvéked, eturivissa: Tapani Orha (TNT), Margetta Salminen (LVK-
Team), Aimo Jurkko (KK Eken) 2. rivissa: Sami Pullinen (Tap.Erd), Johanna Kan-
kus (Tap.Erd), takarivissd: Heikki Virtanen (HPV), Janne Hakala (TaRy).

ﬁ i B ‘__‘ AT

Seppo Sohiman ja Sami Pullinen lukevat uutta IPF:n voimanostolehtea.
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Tapahtumakalenter

Kansainvalinen kisakalenteri (IPF, EPF) 2012

Pvm
17.-21.07.
09.-11.08.
28.8.-02.09.
14.-15.09.
02.-07.10.
18.-20.10.
29.10-04.11.

18.-19.8.
17.-18.11.

21.07.2012

Lansi-Suomen Mesta-

ruus RAW-penkkipun-

nerruksessa, Pietar-
saari

Paikka: Jeppis Gym, Koulu-
katu 25, Pietarsaari

Kilpailu alkaa klo 13.00
Punnitus: klo 11.00-12.30

Sarjat ja ik&luokat: Kaikki

Osallistumismaksu: 25€ mak-
setaan 16.7 mennesséa PV:n
IBAN tilille

FI159 5567 07400 39866

lImoittautuminen:
Séhkopostitse osoitteeseen
pv1977 @yahoo.com limoit-
tautumisessa mukana nostaji-
en nimet sekd syntymévuodet
ja ilmoittajan/yhdyshenkilén
puhelinnumero

Lisatietoja: Mika Honkaniemi
050 380 6054 / Mika Gran-
backa 045 3266565 / Tapio
Hepokangas 050 3490506

Veteraanien voimanoston EM
Penkkipunnerruksen EM

Sub-Juniorien & Juniorien MM IPF
Lansi-Euroopan mestaruuskisat
Veteraanien MM IPF
Veteraanien penkkipunnerruksen EM
Voimanoston MM IPF

RAW-penkki SM-kisa kaikille ikaluokille
VN/PP-joukkueiden SM-kisat

Jarj.
EPF
EPF

EPF

EPF

SM-KILPAILUT 2012

01.09.2012

Kansallinen penkki-
punnerruskilpailu Syys-
penkkarit V, Kokkola

Paikka: Kokkolan Urheilutalo,
Vapaudentie 1

Kilpailu alkaa klo 11.00
Punnitus: klo 09.00-10.30

Sarjat ja ikéluokat: Kaikki

Osallistumismaksu: 25%€ tilille
516200-2147396, 26.08.2012
mennessa

limoittautuminen:
Jari Friis 0400-481758, tai
s.posti jari.friis@hotmail.fi

Lisatietoja: Jari Friis 0400-
481758, tai s.posti jari.friis@
hotmail.fi

08.09.2012

Etela-Suomen Mesta-
ruus Penkkipunnerruk-
sessa, Helsinki

Kilpailu alkaa klo 11.00
Punnitus: klo 09.00-10.30

Kaupunki
Pilsen
Terni
Szczyrk
Hamm
Killeen
Pilsen
Aguadilla

Maa

Tsekki

Italia

Puola
Luxembourg
USA

Tsekki
Puerto Rico

Adnekoski
Kuopio

Sarjat ja ikaluokat: Kaikki

Osallistumismaksu: 30€
31.8.2012 mennessa
tatutynkkynen@gmail.com
0400-954 397.

limoittautuminen:
tatutynkkynen@gmail.com
0400-954 397

Lisatietoja: tatutynkkynen@
gmail.com 0400-954 397

Muuta: | luokan tuomarit =
SE:t mahdollisia.

Kisattava sarjassa johon
iimoittauduttu tai voi nostaa
myos kilpailun ulkopuolella.

15.09.2012
Voimanosto (raw),
Kokkola, Kokkolan

Jymy

Paikka: Kokkolan Urheiluta-
lo, Vapaudentie 1

Kilpailu alkaa klo 11.00
Punnitus: klo 09.00-10.30

Sarjat ja ikéluokat: Kaikki

Osallistumismaksu: 25€ tilille
516200-2147396, 09.09.2012
mennessa

[Imoittautuminen:
Jari Friis 0400-481758, tai
s.posti jari.fris@hotmail.fi

Lisatietoja: Jari Friis 0400-
481758, tai s.posti jari.friis@
hotmail.fi

15.09.2012

RAW-voimanosto, Ka-
jaani, Kajaanin Kuohu

Paikka: Voimailusali, Vienan-
katu 5-7, Kajaani

Kilpailu alkaa klo 12.00
Punnitus: klo 10.30-11.30

Sarjat ja ikéluokat: Kaikki

Osallistumismaksu: 30€
maksettava 9.9.2012 men-
nessa tilillle: Kajaanin Kuohu
576003-2162927. Merkitkaa
osanottomaksua maksaessan-
ne viesti-kenttdan tapahtuman
nimi ja seuranne nimi. Esim.
"RAW-kisat 2 nostajaa KajKu.

S&anndt: Kisa kéydéén RAW-
saanndilla. Kilpailtava sarjas-
sa, johon on ilmottautunut

lImoittautuminen:

9.9.2012 mennessa Tarmo
Lahdesmaéelle, puh: 044-
3605456 tai e-mail: tarmolah-
desmaki@hotmail.com

Lisatietoja lahempéana osoit-
teessa www.kuohu.kajaani.net

Muuta: Palkinnot: Palkitaan 5
parasta neljassa ryhméssa:
Juniorit (M17, M20), Miehet
(M23, M, M40), Veteraanit
(M50, M60, M70) ja Naiset (N).
Liséksi kaikki tuloksen saaneet
palkitaan muistomitalein.
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ANNI vuoRISOK *

PARAS NAISNOSTAJA KANKAANPAAN SM-KISOISSA (RAY PAILUISTA.
KUVAAJA: JARI RANTAPE
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