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ELEIKO

63 VUOTTA KASITYOTA ASIAKKAIDEN HYVAKSI

)V 4

TEHOA
JA LAATUA
TREENIIN

Ihmiset eivat enaa vain
harrasta liikkuntaa, he
treenaavat tosissaan. Paa-
maaratietoinen suorituskyvyn
kasvattaminen kiinnostaa seka
naisia etta miehia, ja voimailulajit
ovat valtavassa kasvussa. Eleiko on
harjoittelun ja harjoittelualueiden asian-
tuntija. Asiakkaasi saavat ratkaisuillamme
uutta voimaa, samoin bisneksesi.
Eleikolta saat maailman hienoimmat
voimailulaitteet, laajan valikoiman
voimanosto-, painonnosto-,
vapaapaino- ja voimaharjoittelu-
valineita.
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Kun valitset Eleikon, annat
asiakkaillesi mahdollisuuden
treenata kaikkein parhaimmilla
valineilld, niilla, jotka toimivat muita
paremmin ja tuntuvat muita paremmilta.
Laatuun panostaminen maksaa itsensa
takaisin vahaisina huoltokustannuksina ja
tuotteiden pitkien elinkaarien kautta.
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MYYNTI JA LISATIEDOT

Vintage Eleiko on késite: asiakkaamme esittelevat
mielelldan jopa vuosikymmenien ikaisia, _
aktiivikaytossa olevia valineita. Marko Rantamaki
aluejohtaja, Suomi

+358 400 444 176

marko.rantamakildeleiko.com

ELEIKO-SUOMI.FI




Yli)kuntoon
kesaksi 20207

Kuva: Omer Acar

Olen viime aikoina kuullut ja ndhnyt useammankin

tarinan ylikunnosta ja loppuunpalamisesta. Tarinat seinien
potkimisesta itkien salilla, kun kyykyt ei kulje, ja treenin
jatkamisesta silti vakipakolla on pelottavia... Varsinkin,

jos kyseessd ei ole vain yksittdinen huono kerta vaan
treenid jatketaan talvisodan hengessad kerrasta toiseen. Ja
varsinkin, jos tarinaan liittyy valmentaja, joka vain lisad
painoa tankoon, eikd ymmarra sanoa, etta olisiko nyt

aika holldtd. Toki aikuisella ihmiselld on vastuu itsestdan,
mutta valmentajalla pitdisi olla hanskassa valmennettavan
harjoittelu ja kehitys - ja siind palautuminen on mitd
suurimmassa roolissal Vanha kansakin jo tiesi, etta
ei hyvddkddn hevosta saa ajaa enempda ku

aisat kantaa.

Ylikuntoa ja palautumista on
tutkittu jo paljon. Treenatessa
keho toki ylikuormittuu aina
hetkittdin ja ongelmalliseksi

se muuttuu vasta, kun tila jaa
padlle pidemmadksi aikaa eika
keho palaudu kuormituksen
loputtua normaalitilaan.
Kellojen pitdisi alkaa kuitenkin
soida, kun kehitys pysdhtyy,
leposyke nousee, treeni-ilo ja
eldmadnilo ylipddtdan katoaa,

tai kun unettomuus vaivaa. Myds
hormonitoiminnan ongelmat,
kuten kuukautisten poisjddnti tai
seksuaalinen haluttomuus, vatsavaivat
ja jatkuva sairastelukierre voivat olla
merkkeja ylikunnosta. (Huom. oireet voivat

kertoa myos muista sairauksista, joten kdynti ldakarilla on
aina parempi kuin oma diagnoosi ylikunnosta). Kuulemissani

Aika moneen tarinaan on liittynyt myds ajatus siitd,

ettd enhdn ma nyt treenaa niin paljoa, ettd voisin olla
ylikunnossal Se ja se treenaa enemman kuin mind, ylikunto
vaatii seitsemada treenid viikossa jne. Ylikuormitusta ei
kuitenkaan aiheuta pelkdstadn treeni vaan kaikki, mita
eldmdssd tapahtuu. Keho ei erittele, ettd tdmd stressireaktio
johtuu nyt treenistd, tdmad tdistd, tama ihmissuhteista jne.
Keho ei ajattele, ettd ei tdssd niin paljoa ole salilla oltu, vaan
kaikkien osa-alueiden stressireaktiot nivoutuvat yhteen. Ne
kailki saavat kehomme tuottamaan stressihormoneita ja
aiheuttavat rasitusta.

Paékirjoitus

Sen lisdksi, ettd jokaisen eldma sisaltad eri maaran
stressitekijéitd, myds niistd palautuminen on yksildllista.
Et voi siis verrata omaa tilannettasi seuratoveriin tai
kanssakilpailijaan.

Maonen tarinan kohdalla olen miettinyt, mikd saa meiddt
treenaamaan joka tapauksessa, vaikka oireita ylikunnosta
alkaa esiintyd? Tai kun niitd on ollut jo pidempdén ja olo vain
huononee? Onko sielld takana pelko siitd, ettd heikentynyt
suoritus heikkenee entisestian, jos treenaa vdahemman?
Luulo siitd, ettd pitdd puristaa vield kovempaa?
? Vai onko kyseessa velvollisuudentunto -
ohjelmaa pitdd seurata ja kaikki treenit
tehda - ja pelko siitd, mitd valmentaja
5anoo, jos jotain jaa tekematta?
Vai uskotaanko siihen, ettd se
kuuluu asiaan ja "no pain no
gain"? Varmasti syitd on monia
ja jokainen voi pysdhtya
miettimdan omia syitddn. Miksi
! treenaan oireista huolimatta?

Ylikuntoa on helpointa
ennaltaehkdistd varmistamalla
riittdvd lepo. Samalla se on
myds sen hoitokeino: ylikunto
paranee vain lepadmalla.
Jos asioita on liikaa, niita pitaa
ylsinkertaisesti karsia, jotta aikaa
jdd myds palautumiselle. Usein tdssa
kohdassa reaktio on, ettd "mad en voi kylld
muuttaa mitdan”... Kylld voit. Se voi tuntua
vaikealta, mutta jotain voi aina tehda. Tai (Kristian
Ekstromia mukaillen) jos sinulla ei ole aikaa levata ja
pitda huolta itsestdsi nyt, on sinulla oltava aikaa sairastaa
my&hemmin. Sitd paitsi pitkdssa juoksussa urheilija, joka
pysyy terveenad, kehittyy eniten.

P —

Ndissa mietteissa kehotankin kaikkia Voimanostajan lukijoita
niin itsetutkiskeluun kuin lepoon. Nukkukaa tarpeeksi,
levdtkaa, tehkda rentouttavia asioita! Kavelkda metsissa,
tehkdd hengitysharjoituksia, sydkada hyvin - mika iking teitd
palauttaakaan. Olkaamme vain kunnossa, ei ylikunnossa,
kesdlld 2020.

Palauttavaa alkanutta vuotta kaikille!

lKatja Lariola
pddtoimittaja

The Finnish Powerlifting Magazine
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Liiton tekemista on
uahuistettaua

Liitollamme ei sen kohta viisikymmenvuotisen historian
aikana ole ollut tydntekijda palkkalistoilla. Olemme tahén
asti toimineet luottamustoimisen sihteerin tekemisen
varassa ja sihteerille on maksettu palkkiota, joka on
itseasiassa ollut varsin hyva tasoltaan -

reilut 2 000 euroa kuukaudessa.

Sihteerin tehtavat on lueteltu liiton
toimintasdanndissd. Kaytdnndssa
olemme kuitenkin tulleet sithen
pisteeseen, ettd oman tyén

ohella hoidettuna tehtavia alkaa
olla jo liilkaa hoidettavaksi
sivutoimisesti. Tdmadn vuoksi
hallitus on paatynyt nyt
esittdmaan liiton saantdihin
muutosta, jolla luovumme
luottamustoimisesta sihteerista.
Tilalle palkattaisiin tydntekija,
jonka hallitus valitsee ja jonka
esimiehend on liiton puheenjohtaja.
Hallituksen kokoonpano sdilyisi
puheenjohtajan lisdksi kuusi jasenisend.

Kuten totesin, tekemista riittda paatoimiselle liiton
tydntekijdlle. Viimeisen 10 vuoden aikana on
kansainvdlisten kilpailuiden madra kasvanut huomattavasti
klassisen voimanoston ja penkkipunnerruksen tultua
mukaan kuvioihin. Tdma on kdytannossa tuplannut
kansainvalisten kilpailuiden maaran. Kansainvalisid
kisoja, joihin liitto ilmoittaa maajoukkueita, on tand
vuonna 14. Maajoukkueiden kokoaminen, niihin liittyvien
tietojen kerddaminen ja urheilijoiden laskuttaminen,
maksujen suorittaminen jne. tydllistaa kovasti. Lisaksi
meilld on kuudet Suomen mestaruus -kilpailut, joiden
ilmoittautumisten vastaanottamisessa ym. riittdd tyotd.

Ylipdansa monen toiminnan sahkdistyminen on

lisdnnyt littossa tehtdvaad tydmadrad. Maajoukkueiden
aiheuttaman tydmadrdn tekijdksi meilld on jo pitkda

ollut maajoukkuekoordinaattoreita, joille on korvattu
kuluja tehtavan hoitamisesta. Kun sihteeri on ollut
luottamustoiminen, on liiton asiakaspalveluaika mm.
puhelimitse rajoittunut suppealle ajalle arki-iltaisin. Tdhan
on tarpeen saada muutosta ja ottaa askel siihen, etta
viimeisend pohjoismaisena liittona siirrymme palkattuun
tydntekijddn.

Qi

-

Puheenjohtajan palsta

Tavoitteena hallituksella on muutoksen myétd parantaa

liiton jésenseurojen ja nostajien saamaa asiakaspalvelua,

sujuvoittaa maksuliikennettd sekd nopeuttaa viesteihin

vastaamista. Mikali kevdtkokous hyvaksyy sadntémuutoksen,

ryhtyy liiton hallitus tyéntekijan rekrytoimiseen viimeistdan
tulevasta vuoden vaihteesta.

Liiton tyéntekijdn ei tarvitse valttamattd

omata lajitaustaa. Tarkeintd on,
E t ettd tdma on kykeneva hoitamaan
liiton nykyiset sihteerin tehtavat
3.

eli hallinnolliset tydt. Hyvat
asiakaspalveluvalmiudet, tietotekniset
taidot seka taloushallinnon
osaaminen korostuu noiden tehtdvien
hoidossa. Huomioiden kansainvaliset
yhteytemme hyva englannin kielen
suullinen ja kirjallinen taito on
myds valttdmattdmyys. Voimanoston
substanssiosaaminen loytyy hallituksen
piirista.

Yhdenvertaisuuden toteutuminen hallinnossamme

Liiton hallinnossa on nyt toista vuotta tilanne, ettd

mm. hallituksessamme ei ole naisjdsentad, vaikka
lajimme harrastajista jo noin kolmannes an naisia.

Tama ei ole toivottava tulos eika toteuta mm. liiton
yhdenvertaisuussuunnitelmaa toivotulla tavalla.

Meiddn on muistettava, ettd yhdenvertaisuuden osalta
Opetus- ja kulttuuriministerié on asettanut suomalaisille
urheilujarjestdille talta osin omat tavoitteensa
valtionavustuksen ehtona.

Myds tdmad kysymys nousee esiin tulevassa kevatkokouksessa
mm. Team Nordic Thunderin tekemdnd seura-aloitteena.

Yksi mahdollisuus varmistaa sukupuolten valisen tasa-

arvon toteutuminen liiton hallinnossa olisi esimerkiksi se,
ettd hallitukseen jasenia valittaessa huomioitaisiin se, etta
valituksi tulee vdhintddn yksi jasen edustaen vdhemmistond
olevaa sukupuolta edellyttden, ettd liiton jdsenseurat ovat
asettaneet ehdolle molempien sukupuolten edustajia.

Toki lahtokohtana tulee olla se, ettd hallituksen jdasenet
omaavat halun tehda ty6td suomalaisen voimanostourheilun
kehittamiseksi.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja

The Finnish Powerlifting Magazine 5



MASTERSIEN RLASSISEN UOIMANOSTON
SM-RILPAILUT 13.-1211.2019 SLITORNIC

Teksti: Tero Hyttinen, kuvat: Tero Hyttinen, Sari Koivuniemi & Timo Kunnari

Ldmmittelyssd tunnelma tiivistyy nostajien valmistautuessa kisalavalle

Aavasaksan Kisa isanndi 12. SM-kilpailuinaan klassisen
voimanoston masters-sarjojen kilpailut

Aavasaksan [Cisa ry isdnndi tdlle vuodelle toiset ja kautta
aikojen eli vuodesta 1996 Ldhtien jo 12. Suomen mestaruus
-kilpailut voimanostourheilussa Ylitorniolla 15.-17.11.2019.
Kilpailuihin oli ilmoittautunut 99 nostajaa, joista naisia oli
32 eli 32,3 %. Joka kolmas nostaja oli siis nainen. Kevadn
avoimen SM-kilpailuissa naisia oli 42,2 9% osallistujista.
SM-kilpailujen jarjestdmisorganisaatiossa Aavasaksan Kisalla
oli nytkin ldhes 60 henkildd, jotka vastasivat kilpailujen
onnistuneesta ldpiviennista.

Kolmen kilpailupdivan aikana mestaruusmitalit jaettiin kaikissa
neljdssa mastersilkdluokassa kilpailleille nostajille. Talla

kertaa Ylitorniolle tuli tavallista vahemman mastersnostajia.
Viime vuosien trendi on ollut, etta klassisen avoimen luokan
ja mastersien kisoissa on ollut kutakuinkin sama maara
nostajia. Tosin paljon poisjddntejd oli nimenomaan pohjoisen
nostajien parista sekd vanhimmista ikdluokista. Etenkin 60- ja
70-vuotiailla vaikutti varmastikin pitka ja julkisilla yhteyksilla
hivenen hankalakin matka, kun VR:n junat eivat marraskuussa
kulkeneet totutusti.

Kilpailuja seurattiin paitsi paikan pdalla, missd oli mukavat
338 paasylipun lunastanutta katsojaa, myos Suomen
Voimanostoliiton streaming-lahetyksissg, joiden aikataulut
julkaistiin liiton Facebook-sivuilla aina ennen kunkin sarjan
lkilpailun alkua. Kisastreemien osalta suuren kiitoksen
ansaitsee sihteerimme Timo Lillbacka, joka avovaimonsa
Andreea Vasilescun kanssa teki hienoa tyota, etta streemi lahti
verkkoon.

Perjantai-iltana kokemus puhui nostolavalla

Perjantai-iltapdivalla punnitukseen saapuivat M3- ja M4-
sarjojen nostajat. Parhaana M60-nostajana palkittiin LVK
Teamin Martti Kilpeldinen, joka nosti sarjaan 74 kg uuden SE:n
maastanostossa 223 kg. Kilpeldinen teki huimat 579,97 IPF-
pistettd yhteistuloksella 515,5 kg (165-127,5-223).

Maran lisdksi SE-rautoja kolisteli Ita-Helsingin Vedon Veijo
Rdsdnen, joka teki SE:n niin ikddn sarjaan M3/105 kg
vetdmdlld maastanostossa 273 kg.

Mé-kategoriassa oli neljd nostajaa, joista parhaan ikdluokan
tuloksen teki MLC Powerliftingin Markku Kemppainen,

joka paitsi istuu liiton hallituksessa tulee myds toimimaan
maajoukkueiden koordinaattorina kaikkien ikaluoklien kesken
vuonna 2020. Markku teki yhteistuloksen 357,5 kg sarjaan 66
kg (115-95-147,5), mika tuotti 386,79 IPF-pistetta.



SM-kilpailut,m

5ij. Sarja  Paino  Nimi 5V Seura JK1 JK2 JK3
N4o

1 47 46,74 Katja Ronkainen 1973 MLC 550 635 625
1 52 56,71 Tanja Korhonen 1978 KP 1050 #458 #58
2 52 53,80  Miia Nistosvuori 1979 EV 850 925 o958
1 ] 62,47  Katja Karkkdinen 1974  OPT H+ES 1175 1250
2 63 59,76  Nina Honka 1972 TVN 950 1000 1050
3 &3 61,02 Hanna Lindblad 1976 HPV 850 875 950
1 72 71,19 Saara Laine 1979 TNT 130,0 1350 1400
2 72 71,87  Tiina Voho 1973 Kojy 100,0 1050 4388
3 72 70,54  Minna Rilsanen 1977 PaPu =258 1250 4366
4 72 71.68  Terhi Karppinen 1976 Kiurl 10,0 2668 4266
5 72 70,28 Minna Jaakkola 1979 HeTarmo 1000 1075 1150
& 72 70,32 Heli Nevavesi 1978 Sawo 1100 +58 +50
7 72 68,73  Paula Haapoja 18973 LoVe 875 950 1000
- 72 70,36  Satu Sarpola 1975 OPT 958 950 958
1 a4 81,65  Maria Kuurre 1976 OPT 950 1025 1050
1 B4+ 101,39 Outi Silvennoinen 1977 YKV 1350 1500 4668
N50

1 57 55,65  Leena |okitalo-Luomakoski 1961 MLC 1050 1125 1180
1 63 62,20  Pawi Haapoja 1965 PV 1075 1125 1175
2 63 62,48  Margetta Salminen 1961 LvKteam 90,0 950 4888
1 72 70,21 Moenica Liljestrand-jutila 1967 PV 750 775 BOO
2 2 67,91  Seija Skogman 1965 MLC 725 TI5 825
3 72 66,56  Marjo-Riitta Mansikka 1966 LaPo 675 715 825
1 B4 83,55 Tiina Kiviranta 1966 K| 1300 +3#5 1375
2 B4 79,57  Sinikka Korsikko 1969 Sawo 1150 1250 1325
3 B4 7577 Irene Matinpalo 1961 HAK #38 T0OO 875
1 B4+ 104,83  Kirsti Paloniem| 1967 OPT B0 700 750
N60

1 57 55,81  Pirjo Kemppainen 1951 MLC 350 400 450
1 63 58,68  Silja Sorokin 1955 HAK 50,0 550 600

84 77,02 Silja Mansikka-aho 1958 Team365 550 625 625

2 &4 7514 Pahi Peltonen 1959 |-HY 50,0 &%5 650
N70

1 47 46,70 Eila Kumpuniemi 1942 MLC 550 450 700

Naiset nostivat lauantaina aamusta ja pdivalla

Lauantaina nostettiin kaikki naisten sarjat. Tasokkaimmaksi

ja samalla runsaslukuisimmaksi sarjaksi osoittautui N40/72
kg -sarja, missa kilpaili perdti kahdeksan nostajaa. Suomen
mestariksi ja ikdluokkansa parhaimmaksi nosti Team Nordic
Thunderin Saara Laine, jonka yhteistulos 382,5 kg (140-67,5-
175) tuotti mahtavat 627,01 IPF-pistettd.

lkdluckan toiseksi paras nostaja oli sarjan 63 kg Oulun

Power Teamin Katja Kdrkkdinen 577,08 IPF-pisteelld. Katjan
yhteistulos oli 382,5 kg (117,5-72,5-142,5). Kolmanneksi
kovimman tuloksen teki sarjan 72 kg hopeamitalisti Kokkolan
Jymyd edustava Tiina Voho 566,76 IPF-Pisteelld. Tiinan
yhteistulos 347,5 kg koostui 105 kg jalkakyykystd, 100 kg
penkkipunnerruksesta sekd 142,5 kg maastanostosta.

N50-sarjassa kovimman tuloksen teki MLC Powerliftingin
Leena Jokitalo-Luoma, jonka yhteistulos 323 kg koostui 118
kg jalkakyykyn uudesta SE-tuloksesta, penkkipunnerruksen 60
kg ja maastanoston 145 kg tuloksista, jotka tuottivat 592,57
|IPF-pistetta.

JKtul PPl PPZ PP3  PPtul MN1 MNZ MN3 MNtl YT IPFpist  J.pist
550 375 425 450 425 700 800 900 8O0 1775 33531 24
1050 650 700 758 700 1250 1350 468 1350 3100 56221 24
925 500 550 668 550 1100 1200 3366 1200 2675 49369 18
1175 788 725 #%5 725 1350 1425 3588 1425 3325 S7708 24
1050 550 5%5 G575 575 1350 1400 1450 1450 3075 54349 18
950 575 &2% 625 625 1200 4388 1300 1300 2875 50189 16
1400 650 675 FB8 675 1600 1700 1750 1750 3825 62701 24
1050 950 4866 1000 1000 1250 1325 1425 1425 3475 S6676 18
1250 625 650 675 675 1400 1450 150,0 1500 3425 56304 16
1100 650 786 FB6 650 1400 #4R5 -  14D,0 3150 51383 14
1150 600 625 658 625 1250 1350 4468 1350 3125 51393 12
100 475 500 558 500 1150 1250 3386 1250 2850 46798 10
1000 475 500 525 500 1175 4258 1388 1175 2675 44284 8
- PR i Rt e mem e out

1050 825 850 &&5 850 1450 1500 1550 1550 3450 53390 24
1500 700 Y75 800 800 1450 1600 1650 1650 3950 56194 24
1180 550 575 600 600 1350 1450 = 1450 3230 59257 24
1175 475 525 G575 575 1375 1450 1500 1500 3250 56481 24
950 625 658 650 650 1150 1200 1250 1250 2850 49210 18
BO0 450 475 588 475 1200 1250 1300 1300 2575 42241 24
825 525 575 688 575 1050 1100 1150 1150 2550 42373 18
775 450 475 586 475 950 1075 1125 1125 2375 39703 16
1375 675 700 #25 700 1350 1425 3538 1425 3500 53671 24
1325 425 475 525 475 1150 1250 1350 1350 3150 49272 18
875 375 400 425 400 958 950 33488 950 2225 35450 16
75,0 750 800 856 800 1350 1400 1450 1450 300,0 425658 24
450 350 275 3@e 275 600 700 BBA 700 1425 24476 24
600 500 G558 556 500  BO0 B50 900 OO0 2000 34827 24
550 425 425 475 475 1050 1150 1250 1250 2275 36048 24
650 450 500 535 500 1000 1100 358 1100 2250 35952 18
700 375 400 425 425 850 925 975 975 2100 40629 24

Saman ikdluokan toiselksi tasokkaimmaksi nostajaksi tuli
Pietarsaaren Voimailijoiden Pdivi Haapoja, joka palasi
nostolavoille 10 vuoden tauon jalkeen. Kerran jo ura loppui
Ylitorniolla 2009 EM-kilpailuissa ja nyt taukoympyra sulkeutui
Ylitornion SM-kilpailuissa. Pdivi teki sarjaan 63 kg jalkakyykyn
(117.5 kg), maastanoston (150 kg) ja yhteistuloksen (325 kg)
uudet SE:t. Vain penkkipunnerruksen 57,5 kg ei ollut SE-nosto.
Paivin IPF-pisteet olivat 564,81.

Kolmanneksi tasokkaimmasta tuloksesta N50-sarjassa vastasi
Kalajoen Junkkareiden Tiina Kiviranta, joka teki sarjaan 84 kg
uuden SE:n 137.5 kg jalkakyykyssd, kun penkistd nousi 70
kg ja maasta 142,5 kg, tiesi 350 kg yhteistulos (536,71 IPF-
pistettd) Suomen mestaruutta sarjassaan.
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SM-kilpailut, masters, miehet

{lassisen uoimanosto

Si.  Sarja Paino  Nimi SV Seura JK1 JK2 K3 JKtul PPl PP2  PP3 PPtul MN1 MN2Z MN3 MNtil YT IPFpist  J.pist
M60

1 66 6536  Timo Leino 1958 Py 1400 1500 3556 1500 800 650 0975 975 1800 3986 900 1800 4275 48237 24
2 66 64,84  Keijo Kuisma 1952 OQutve 1000 1200 1300 1300 600 700 BO0 8O0 1500 1650 1BO,0 1800 3900 43553 18
1 74 68,09 Martti Kilpeldinen 1955 LVKteam 1450 1550 1650 1650 1175 1250 1275 1275 2050 2230 2288 2230 5155 57997 24
2 74 72,63 Jormalmmonen 1953 OPT 750 BOD 850 850 650 700 50 70,0 1500 1525 688 1525 3075 29491 18
1 83 8217 Heimo Hopeavuori 1957 Riki 1600 1700 1775 177,5 1150 1200 1225 1225 1700 190,0 2000 2000 5000 48641 24
2 83 77,75  Markku Viitala 1954 KemaKu 1400 1500 150,0 1500 1050 1125 $325 1125 1850 1950 - 1950 4575 45600 18
1 93 90,92  Ilkka Launonen 1954 SW 1550 1650 786 1650 1500 3575 45%5 1500 2000 236 2100 2100 5250 480,27 24
2 03 89,46  Markku Koivukari 1952 Pv-81 1600 1750 4725 1750 8705 900 925 925 1950 2150 2175 2175 4850 44210 18
3 93 90,64  Heikki Vali 1957 Seivio 1700 4888 B6E 1700 868 860 B0 BO0 2100 2150 2200 2200 4700 42198 16
1 105 10321 Veijo Risinen 1957  LHV 1700 1900 2000 2000 1450 1525 1600 1600 2450 2600 2730 2730 6330 55045 24
1 120 11427 Toivo Kyllsnen 1952 KajKu 1650 1800 1925 1925 750 850 90,0 900 1800 2050 2935 2050 4875 37929 24
1 120+ 149,55 Pertli Lahteenmitki 1958 OrGn 1500 1800 2468 1800 1100 1200 4388 1200 1800 2100 2388 2100 5100 34260 24
2 120+ 12080 Taplo Ruchonen 1950 Salo 80,0 1050 1200 1200 BOD SO0 -—  SBO 1200 1400 1500 1500 3600 24861 18
M70

1 66 6583 Markku Kemppainen 1945 MLC 1025 1100 1150 1150 900 950 95 050 1350 1425 1475 1475 3575 38679 24
1 74 71,71 Tapani Pulkkinen 1940 KesU 1150 1250 130,0 1300 650 700 725 725 1600 1700 1750 1750 3775 38530 24
1 93 89,74 Tapani Puhakka 1944 KP 650 800 900 900 8OO 875 925 875 1500 1650 -— 1650 3425 28664 24
1 105 0466 Veikko Mannists 1940 TVN 750 B50 950 950 800 925 950 950 1300 1400 1475 1475 31375 27031 24

N60/84 kg -sarjassa tiukan kisan mestaruudesta sekd samalla ~ Sunnuntaina kisasivat M40-sarjan miehet
ikdluokan parhaimmuudesta kavivat tiukasti Team365:n Silja
Mansikka-ahon ja Ita-Helsingin Vedon Pdivi Peltonen. Naiset
petrasivat vuoron perddn sarjan SE-lukemia sekd jalkakyykyssa
ettd yhteistuloksessa. Jalkakyykyn uusi SE kirjataan 65 kg
tuloksella Mansikka-ahon nimiin ja yhteistuloksen uusi SE

225 kg niin ikddn hanen nimiinsa. Mansikka-aho teki vield
maastanostoonkin uudet SE-lukemat 125 kg saalistaen
samalla ikdluokan parhaat IPF-pisteet 360,48.

Sunnuntaille jaivat viela miteltavaksi mestaruusmitalit M40-
sarjoissa. Nelikymppisissad SE-rautoja kolistelivat Kajaanin
Kuohun Samuli Kokkarinen, joka teki SE-tulokset sarjaan 93
kg jalkakyylkyssa 255 kg ja yhteistuloksessa 702,5 kg. Toinen
SE-parantaja oli sarjassa 105 kg mestaruuden nostanut
Viitasaaren Viestin Jussi Kuusikko, jonka yhteistulos 772,5
kg (265-197,5-310) tuotti SE:n ollen samalla ikaluokan
kolmanneksi paras tulos 688,78 IPF-pistetta.

N70-sarjassa voimanoston grand old lady MLC Powerliftingin
ranualaisvahvistus Eila Kumpuniemi, jonka yhteistulos 210 kg
(70-42,5-97,5) sarjaan 47 kg tuotti kunnioitettavasti 406,29
IPF-pistetta.

M40-sarjan tasokkaimmasta tuloksesta vastasi
loukkaantumisista toipuva Keuruu Power Unionin Sami
Nieminen yhteistuloksella 642,5 kg (220-147,5-275), mikd
tuotti huimat 707,37 pistettd. Vuosina 2020 ja 2021 Nieminen
valittiin liiton syyskokouksessa toimimaan myos liiton
M50-miehet lauantai-illassa hallituksen varsinaisena jdsenend.

Ikdluokan SE-tuloksista vastasivat superin kova kaksikko Toiseksi parhaat pisteet 700,70 sai Niemisen kanssa tiukan

Oulun Power Teamin Raimo Lumijirvi ja Adnekosken Huiman
Teijo Hytonen. Lumijdrvi teki SE:n jalkalkyykyssa 275 kg sekd
yhteistuloksessa 735 kg, mitd kuitenkin Hyténen paransi vield
743,5 kg vieden samalla sarjan mestaruuden. Toisen SE:n
Hytdnen teki maastanostossa tuloksella 291 kg.

Hytosen mestaruusraudat 743,5 kg tuottivat 531,33 IPF-
pistettd, mutta ne eivdt aivan riittdneet ikdluokan parhaan
nostajan titteliin, jonka vei 544,12 |PF-pisteelld sarjassa 83 kg
nostanut Tampereen Voimanostajien Heikki Heiskanen, jonka
yhteistulos oli 552,5 kg (190-135-227,5). Toiseksi parhaasta

taiston sarjan 74 kg mestaruudesta kdynyt Oulun Power
Teamin Jani Haapa-aho, joka kerdsi pisteisiinsd oikeuttavan
saman yhteistuloksen 642.5 kg kuin Nieminen, joka
kevyempaéna voitti sarjan. Haapa-ahon sarja koostui 217,5 kg
jalkakyykystd, 167,5 kg penkkipunnerruksesta sekd 257,5 kg
maastanostosta.

tuloksesta vastasi sarjan 93 kg mestari Savonlinnan Jyryn Tomi
Sairanen, jonka yhteistulos 585 kg (200-140-245) tuotti 542,5
|IPF-pistetta.
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KajKun Samuli Kokkarinen tykitti sarjaan 93 kg uuden SE-kyykyn 255 kg

Rlassisen uoimanoston SM-kilpailut, masters, miehet

Sij. Sarja  Paino  Nimi 5V Seura JK1 JK2 K3 Kl PP1  PP2 PP3  PPtul MNT MN2 MN3 MNtl YT IPFpist  ].pist
M50
1 66 65,19  Kari-Pekka Korkko 1969  OFT 110,0 4258 1250 1250 900 o9K5 975 975 1500 170,0 5 1700 3925 43688 24
1 74 7340 Ismo Hietanen 1963 HeTarmo 140,0 150,0 #5%5 1500 1125 1150 %5 1150 1700 1900 26825 190.0 4550 47322 24
1 ) 8266  Heikki Heiskanen 1960 TVN 180,0 1900 - 1900 1250 1325 1350 1350 2100 2200 2275 2275 5525 54412 24
1 93 91,57  Tomi Salranen 1968 Sajy 190,0 1950 200,0 2000 1350 1400 456 1400 2350 2450 2556 2450 5850 54229 24
2 93 92,08  Ari Lehtinen 1963 LVKteam 1825 1950 2025 2025 1425 1500 1525 1525 2050 2175 2258 2175 5725 52696 18
3 93 91,27 Harri Hagfors 1961 MY-Power 1000 —  -— 1000 1000 1100 -—— 1100 1700 2050 2400 2400 4500 39850 16
1 105 104,83  Jari Niskanen 1963 So-Vi 190,00 2088 -— 190,0 1450 1525 1575 1575 2400 2680 2608 2400 5875 49994 24
2 105 102,07 Ari Simonen 1962  Saly 1850 2000 2645 2000 1000 #HE68 -—— 00,0 2000 2700 2300 2300 5300 45027 18
3 105 99,77 Jari Nurminen 1967 PetPet 140,0 160,0 170,0 1700 1150 1250 4388 1250 1700 190,00 2056 1900 4350 4109 16
1 120 117,00  Lars Lampinen 1961 S5V 2000 210,0 2200 2200 1400 1500 1625 1625 2300 2500 2550 2550 6375 51488 24
2 120 118,45 Jukka Sahlstrém 1966  Kiurl 180,00 2000 2125 2125 1550 1600 1650 1650 2350 2450 2625 2450 6225 49719 18
3 120 106,44 Markku Torvinen 1966  KEV 190,00 200,00 -— 2000 1150 288 1200 1200 2100 25 25 2100 53000 43851 16
4 120 116,89 Timo Rantala 1963 Team385 1650 1800 858 1800 1300 1375 3486 1375 1900 2356 2450 190,0 5075 39285 14
1 120+ 15332 Teijo Hytdnen 1969  Huima 2450 2675 2750 2750 1650 1725 1775 1775 2700 2910 2838 2510 7435 53133 24
2 120+ 12815 Raimo Lumijdrvi 1962 OPT 2500 270,0 2750 2750 1700 1800 - 180,0 2700 2800 2988 2800 7350 57649 18
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KPU:n Sami Nieminen teki kovatasoisimmat raudat miehissd mastersien SM-kilpailuissa Ylitorniolla

Kuin kotiin tulivat taasen Kvistit
tuomaroimaan Ylitorniolle

“Ylitorniolle Aavasaksan Kisan jarjestamiin kisoihin on kuin
kotiin tulisi”, totesi Ylitorniolla ilmestyvddn paikallislehteen
Meadn Tornionlaaksoon haastateltu kansainvalinen ll-
luokan naistuomarimme Helena Kvist jo kevaalla ollessaan
tuomaroimassa miehensa Jouni Kvistin kanssa kisoissa.

Kilpailupaikkaa Kisan talkoovaki rakensi taasen rutiinilla
kolme pdivdd, nostot kestivdt kolme pdivda ja kisat

purettiin viimeisen palkintojenjaon jalkeen kahdessa ja
puolessa tunnissa. Tastd taytyy antaa kiitos pyyteettémalle
talkoovdellemme. Kisaorganisaatioomme kuuluvat haikailevat
paikkakunnalle vield EM- tai MM-tason arvokilpailuja.

Tosin tdlle haaveelle pullonkaulana ovat edelleen alueen
hotellitasoisen majoituksen niukkuus.

Tahan nayttdisi nyt tulleen parannustakin, joten on hyvin
mahdollista, ettd arvokisoja nostetaan viela Ylitorniolla.

Nyt Ylitornio vaikenee hetkeksi myds SM-tasolla. Katsomme
taasen vuotta 2021, josko silloin nostettaisiin SM-kisoja
Ylitornion Kuntotalon laadukkaissa puitteissa.
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Finnish Powerlifting Federation

Voimanoston Grand Old Lady Eila Kumpuniemi kilpailunjohtaja
Tero Hyttisen halauksessa



Rlassisen uoimanoston SM-kilpailut, masters, miehet

M40

Si.  Safa Paino  Nimi SV Seura JKT K2 JK3 JKtul  PP1 PP2 PP3 PPtul MN1 MNZ MN3 MNtl YT IPFpist  J.pist
1 74 72,81  SamiNieminen 1975  KPU 2025 2150 2200 2200 1400 1475 3525 1475 2550 2650 2750 2750 6425 707,37 24
z 74 73,76  Jani Haapamaki 1979 OFT 2050 2125 2175 2175 1550 1625 1675 1675 2400 2400 2575 2575 6425 70070 18
3 74 73,88  Pekka Taskinen 1978 TN 2050 2150 2268 2150 1275 1325 1350 1350 2250 2350 2560 2350 5850 62964 16
4 74 73,70 SamiSittala 1972 QPT 170,0 180,0 1850 1850 1250 1350 +488 1350 2400 2550 2550 2400 5600 600,19 14
5 74 73,82  Timo Heickanen 1970 TVN 180.0 1800 1925 1925 1075 1125 #4506 1125 2400 2450 2560 2450 5500 58666 12
3 74 7356  Jonas Enkvist 1970 PV 1725 1825 1925 1925 1350 140,0 #4&5 1400 2050 2150 225@ 2150 5475 58573 10
T 74 72,10 Petri Tolvanen 1973 Sajy 150,0 152,5 160,0 1600 120,0 1250 1275 1275 190,00 200,0 2050 2050 4525 526,34 8
1 83 82,04  PasiSipildinen 1978 HuiVo 2000 2100 2200 2200 1550 1625 3788 1625 2700 2875 — 2875 6700 68136 24
2 83 82,36  Marko Helynen 1971  Pike 2000 2150 2275 2275 1300 140,0 568 1400 2250 2350 2500 2500 6175 61966 18
3 83 81,92 Tommi Honkala 1976 OFT 1750 1850 4966 1850 1100 1175 #2&5 1175 2250 2350 2375 2375 5400 53325 16
4 83 80,94  Raimo Penttils 1979  SeiVo 160,0 1750 4825 1750 1250 1325 4356 1325 2100 2300 2350 2300 5375 53493 14
5 &3 78,44  Jouko Pirl 1976  KiimU 1625 1725 1775 1775 1150 1200 4225 1200 2150 2250 2388 2250 5225 52944 12
3 83 81,37  Jukka Toikkanen 1970 PP 160,0 4766 1750 1750 1100 1150 #2686 1150 1750 1850 3925 1850 4750 461,08 10
1 93 91,96  Samull Kokkarinen 1977 KajKu 2400 250,0 2550 2550 1450 1500 1525 1525 2600 2825 2950 2950 705 66641 24
2 93 91,73 Kai Hentild 1975 OFT 2200 2360 2366 2200 1550 3668 3664 1550 2600 2750 2850 2850 6600 62197 1B
3 93 91,94  Juha Vehkapera 1975 HauVo  200,0 210,0 2150 2150 1750 4888 180,0 1800 2500 260,0 2650 2650 6600 62106 16
4 93 90,92 Keijo Huttunen 1975 |-HV 2150 22606 2200 2150 1650 1725 A5 1725 2500 260,0 2675 2675 6550 620,18 14
5 93 9234 Vesa Kovalainen 1971 Kajku 2206 2300 2400 240,0 1300 4356 3350 1300 2400 2666 2660 2400 6100 56598 12
& 93 91,84  Mathias Bjérklund 1977 VIS 29646 2100 2225 2100 1350 1400 1450 1450 2150 2300 2400 2400 5950 551,84 10
7 a3 89,78  Kristian Kulla 1979 NyKK 170,0 1800 1900 1900 1350 1425 #4%5 1425 2200 2350 2450 2450 5775 54129 8
& o3 88,25 Mattl Reljonen 1971 JoPuPo  190,0 2026 2460 190,0 1300 1375 +45 1375 2100 23%5 2325 2100 5375 50360 6
] 93 92,20 Petri Haapala 1977 Pv-21 1650 1750 1850 1850 130,0 43%5 1400 1400 1800 1900 — 1500 5150 46512 4
1 105 103,62 Jussi Kuusikko 1975 Viitvi 250,0 260,0 2650 2650 1900 1975 2825 1975 2850 3050 3100 3100 7725 6BE78 24
2 105 103,38 Petri Leppakangas 1974 KPU 2450 260,0 235 2600 1650 1700 - 1700 2850 3000 - 3000 7300 64713 18
3 105 104,55 Jani Hyytidinen 1974 HRV 2100 2200 2250 2250 150,0 1575 1650 1650 2200 2300 2350 2350 6250 53814 16
4 105 104,06 Kaj Wasenius 1972 Team365 180,0 190,0 2075 2075 1325 1375 #458 1375 2200 2400 2558 2400 5850 49973 14
1 120 113,80 Alpo Karppinen 1971 KiurU 2350 2425 2568 2425 1600 658 3766 1600 2600 2700 2808 2700 6725 55668 24
2 120 112,47 Markus Grang 1979 NyKK 2100 2250 2350 2350 1400 150,0 #6535 150,0 2400 260,0 2650 2650 6500 53894 18
3 120 108,86 Kaj Mattila 1970 MLC 2000 2100 2200 2200 1275 1350 3406 1350 2125 2175 2350 2175 5725 47388 16

HAAPAMAKI J

SQUAT M=
3. attempt

OPT:n Jani Haapamdki taipui M40/7 4 kg -sarjassa voittaja Niemiselle vaa'alla
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Antti, Seppo, Jussi ja Tomi ldhddssd kisapaikalle

Avoimen luokan voimanoston MM-kilpailut 2019 miteltiin
monille lomakohteenakin tutussa Dubaissa. Kailki
kilpailuun Lliittyva oli hienoa, suurta ja ndyttdvaa. Kuitenkin
kaytannén asioissa oli toivomisen varaa. Tama selvisi jo
heti teknista kokousta etsiessdani. Kutsun mukaan sen

piti olla klo 19 kisahotellissa. Kun aikani viestittelin ja
kyselin, niin minulle kerrottiin, ettd se oli jo loppunut ja

oli ollut kisapaikalla. Sama jatkui kaikkien aikataulujen
kanssa. Papereissa oli kahdet eri aikataulut ja jos joltain
asiaa tiedusteli, niin tuli viela yksi vaihtoehto lisaa. No ei
auttanut muu kuin olla tarpeeksi ajoissa kisapaikalla, ettd
varmasti ehti punnitukseen. Ensimmaisend aamuna oli
myés se sama pulma, joka on aina uudella kisajarjestdjalls,
nimittdin kuljetukset olivat my&hassa ja niihin ei mahtunut
kaikki. Nain ollen ensimmaista kilpailua siirrettiin alkavaksi
mydhemmin

No sitten itse kilpailuun ja ensimmaisend suomalaisena
nosti taas Antti Savolainen niin kuin yleensa aina. Antin
sarja naytti alkuun hyvin tasaiselta mitalien suhteen ja
vaatisi ldhes taydellista onnistumista. Antti onnistui
kahdessa kyylyssa ja tulos 277,5 kg ei ihan tyydyttanyt
Penklkipunnerrus sen sijaan toimi paremmin ja 205 kg oli
uusi M1-luokan ME. Maastavedossa Antin tulokseksi tuli

la 780,5 kg, joka on myds M1-luokan M
767,5 kg oikeutti sarjan neljanteen sijaan.
vei Vendjdn Sergey Gladkikh ME-tuloksella 820 kg.

Jari Martikainen



™

Uarusteugimanoston MM-kilpailut, miehet

Rnk__Name dob, Team Bwt Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total  IPFPts Pt
-66kg

1. Gladkikh Sergey 1989 RUS 6593 32 3000 3100 3150 i 200,0 2095 2125 2 2700 2850 235 3 B20,0-w 77696 12
2. Aryanto Viki 1994 INA 6552 28 2850 2950 3025 3 1950 2075 25 4 2706 2700 2850 6 783,5 751,85 9
3. El Belghitl Hassan 1975 FRA 6533 20 2750 2908 2900 4 1700 1725 410 9 300,0 3125 3180w 1 780,5 4wl 747,34 8
4. Savolainen Anttl 1978 FIN 6533 25 2700 275 2775 S 200,0 2050wl 2075 S 2750 2850 29508 S 767,5 735,98 7
-105kg

1. Mashintcov Sergei 1987 RUS 102,13 4 3758 3800 3900 2 260,0 2700 2775 5 3250 3350 3625 2 1030,0 738,94 12
2. Grenler Allan 1990 FRA 10488 8 3550 3850 3725 4 3050 3245 345 3 2900 3050 3125 10 90,0 702,65 9
3. Eikeland Kristoffer 1989 NOR 10426 2 352,5 3668 X 9 2875 2950 3068 4 3250 3350 M5 6 982,5 699,87 8
7. Maatta Tomi 1982 FIN 10495 18 3525 3575 3650 6 250,6 2500 2550 8 2850 2925 3050 13 917,5 654,94 4
13. Kangasvieri Jussi 1987 FIN 10488 20 3200 3380 3300 14 2325 2400 2475 9 3000 35 35 16 8775 628,97 1
1204kg

1. Sumner Blaine 1987 WUSA 17570 13 4750 4850 4950 1 4355 4255 4255 1 3300 3450 3550 S 12755 -w 703,36 12
2. Kanovalov Andrel 1986 RUS 162,91 16 460,0 480,0 4925¢ 2 360,0  380,0  380,0c 2 3550  380,0 4050 4 1227,5 699,99 9
3, Johanneson Julian 1993 ISL 16750 14 3925 4125 4208 S 3075 3200 3300 5 3700 4055w 4285 1 1148,0 650,24 8
12. Martikainen Jari 1975 FIN 14579 4 3500 3588 3500 12 2200 2300 2375 14 330,0 X b 10 910,0 556,83 1

Seuraavaksi suomalaisista oli vuorossa Lansi-Suomen
Dempsey and Makepeace; Tomi Maattd ja Jussi Kangasvieri.

Jussin treenit olivat sujuneet hyvin ja Tomilla oli taas vahan
lyhyempi valmistautuminen terveyshuolien takia. Jussi nosteli
hmdssd ja tavoitteena oli 900 kg tai jopa
suomenennatys. Kyykyt alkoivat kohtalaisen hyvin kahdella

ensimmdisessa ry

onnistumisella. Penkki puolestaan kulki Jussillakin hyvin ja

taisi tulla enndtys 2475 kg. Vedon aloituksen 300 kg sen

sijaan alkoi olla jo puhti pois ja toiseen vetoon lastattu

322,5 kg oli karvan verran litkaa ja ndin 900 kg tulos jai

odottamaan seuraavia kisoja. Jussin tulos 877,5 kg ja sijoitus

17
2

Tomin kunto oli arvoitus ilmeisesti miehelle itselleenkin.

Varovasti aloiteltiin kyykkya, mutta pienilld painoilla oli

ongelmia syvyyden kanssa, vain yksi hyvaksytty 357,5 kg.

Penkissd sama homma ja tulokseksi 255 kg. Sen sijaan
vetotekniikkaan oli nyt panostettu ja se kulki varsin

mallikkaasti: 305 kg vedossa j
kg. Tomi kun pdasisi terveena treenaamaan ja saisi kyykyn ja
penkin vanhalle tasolle, niin silld hatyytellaan jo mitalisijoja.

Sarjan -105 kg gladiaattorit, Tomi ja Jussi

UDIMANOSTAJA 1- 2020

yhteistuloksen uusi SE 917.5

Joukkueenjohtaja Seppo Sohlman pddsi itsekin vélilld
huollettavaksi. Sepolle tuli Dubaissa tdyteen kunnioitettavat
20-vuotta maajoukkuehuoltajana.
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Osa Team Finlandia ja voimaviikset

Viimeisend vuorossa oli superin Jari Martikainen. Jarilla oli
ollut myds vaivoja ja tekeminen oli varovaista. Kyykyssa
tulos tuli vasta viimeiselld. Penkissa tuli kaksi onnistunutta
nostoa, vaikka aloituspainon perusteella ndytti, ettd sieltd
tulee mitd vaan. Mutta Jarin kdsilld kun nostomatkaa on
toista metrid, niin kylldhan siind vdsyy vahvempikin kaveri.
Veto oli tahmeaa ja Jari tyytyi vain vetamadn aloituksen
330 kg. Jarin yhteistulos oli 910 kg ja 12. sija. Toivotaan,
etta myds Jari saa paikat kuntoon. Superin voitti hurjalla
1275,5 kg ME-tuloksella USA:n Blaine Sumner.

Jari Martikainen kisalavalla

Se oli semmoinen reissu se. Kiitos teamin huoltajalle Aki
Kangasjarvelle ja Jarin huoltotiimin Eveliina Partaselle. Kiitos
autonkuljettaja Antti Savolaiselle ja kaikille muillekin koko
reissussa olleille. Se on hienoa, kun koko joukkue avustaa
huoltohommissa muita aina oman kisasuorituksensa jalkeen.
Se ei endad nykyddn ole itsestadnselvdd. Sillon ennen vanhaan
se oli normaalia. Tasta tulikin mieleeni, etta tama kisa oli
minulle itselleni 20-vuotisjuhlakisa. Ensimmadisen kerran olin
huoltajana maajoukkueen matkassa vuonna 1999 Italiassa.
Joukkueenjohtajana toimi sillein hyvad esimerkkia nayttden
Janne Toivanen.

Huoltotiimi Aki ja Seppo pddsivét vélipdivdnd vahdn rentoutumaan.
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KP:n sihteeri Jyrki Koivisto luovuttaa seuran standaarin kunniapuheenjohtajalle 50-vuotissyntymdpdivdjuhlissa

PETRI KORKOSELLE
RUNNIAPUHEE(JOHTAIUUS
JA SUNLAT HOPEINEN ANSIOMERRK
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Kuopion Painonnostajien (KP)
pitkdaikainen puheenjohtaja

Petri Kokkonen nimettiin seuran
kunniapuheenjohtajaksi 16.2.2019.
Kunniapuheenjohtajuuden nimeamisen
vhteydessa luovutettiin Petrille seuran
25. standaari. Standaari luovutettiin
Petrin syntymdpdivdjuhlissa
Kuopiossa. Petri on seuran historian
toinen kunniapuheenjohtaja, seuran
perustajajdsen Aarne Vartiainen oli
ensimmainen.

Kunniapuheenjohtajuus edellyttda pitkdaikaista

ja ansiokasta tydta. Petri on toiminut seuran
puheenjohtajana kymmenen vuotta. Petri on johtanut
seuraa esimerkillisesti seka pitanyt yhteyttd eri
sidosryhmiin; Kuopion kaupunkiin, paikallismedioihin
sekad sponsoreihin. Voimanosto kilpaurheiluna on tullut
tunnetummaksi alueellamme kuin aiemmin. Petrin
puheenjohtajuuskaudella Kuopion Painonnostajat ry on
menestynyt voimanoston Voimamaljassa hyvin, ollen
vuonna 2018 kuudentena. Tama sijoitus on seurahistorian
paras. Viimeisimman kymmenen vuoden aikana KP on
jdrjestdnyt myds kolmet penkkipunnerruksen SM-kisat
osin yhteistydna naapuriseurojen kanssa.

Lisdksi 23.11.2019 Kuopiossa jarjestettyjen kansallisen
klassisen penkkipunnerruskilpailuiden jdlkeen

ennen palkintojenjakoa Suomen Voimanostoliiton
varapuheenjohtaja Kaj Mattila pallkitsi Petri Kokkosen
SVNL:n hopeisella ansiomerkilla.

Hopeinen ansiomerkki voidaan antaa henkildlle, joka
on menestyksekkadsti toiminut liiton ja jdsenseuran
hyvdksi vahintdan 10 vuotta. Aktiivisen seuratoiminnan
lisdksi Petri Kokkonen on toiminut useissa Suomen
Voimanostoliiton alaisuudessa jarjestettdvissa
Suomenmestaruus sekd kansallisissa kilpailuissa
tuomarina sekd kilpailunjohtajana ja ollut mukana
maajoukkuehuoltajana voimanoston MM-kilpailuissa.

Suomen Voimanostoliiton varapuheenjohtaja Kaj Mattila
palkitsi Petri Kokkosen SVNL:n hopeisella ansiomerkilld

Petri Kokkonen tuomaroimassa Siiilinjédrvelld 2018
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ARNOLD CLASSIC EURDPE
20.-22.9.2019 Barcelona, Espanja

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: kuvat Eurepean Powerlifting Federation, Plxabay.com

Kilpailut jarjestettiin Barcelonassa 20.-22.9.
suuressa messulieskulksessa, jossa oli paikalla suuri
maara eri lajeja seka erilaisia tuote-esittelijoita.
Itse Terminaattorikin kavi kisapaikalla ja han olikin
melkoisen ihmismassan ympardimana kulkiessaan
messukeskuksen alueella kymmenien turvamiesten

saattamana.

Suomesta kisaan oli ldhtenyt pienehké joukkue ja sekin vield
supistui, kun lopullinen aikataulu julkaistiin. Stina Lindell oli
varannut lennot alustavan aikataulun mukaisesti ja lopullinen
aikataulu harmittavasti vaihtoi lajipdivia niin, ettei hdnen
lennot sopineetkaan kisan aikatauluun.

Klassiseen penkkiin oli naisten puolelta ldhtenyt mukaan
Aino Askala. Aino teki hyva tuloksen 92,5 kg jolla Ainolle tuli
komea 5. sija. Ranskan Melodie Anthouard punnersi selkedan
voittoon tuloksella 110 kg, jolla han pokkasi huikeat 893,90
IPF-pistetta.

Varustepenkissd naisten puolella oli vain kolme nostajaa,
joten sielld olisi suomalaistenkin ollut hyva haastaa Puolan
nuoret tytot palkintorahoista. Voittaja oli Zuzanna Kula 617,61
pisteells. Miesten puolellakaan ei varustepenkkiin kukaan
suomalainen ollut uskaltautunut [3hted mukaan. Talla kertaa
voittajaksi nosti Vendjan Alexei Bakhirev 695,18 pistesaldolla.

Miesten puolella klassiseen penlkkiin oli [3htenyt sentdén
kaksi urhoollista Suomen joukkueen jasentd haastamaan
muita kilpailijoita. Simo Sistonen uhkui kovaa kuntoa ennen
kisaa ja lammittelyssakin tilanne naytti hyvalle, mutta
kisapenkkina kaytetty penkki kuitenkin vaikutti hieman
nostotekniikkaan ja tulos jai alakanttiin. Simon tulos 225 kg
riitti tdssa pistekisassa 7. sijaan. Toinen edustajamme Teemu
Hallfors saapui puntariin juuri ajoissa: aikaa punnituksessa
oli jaljelld 5 minuuttia. Punnitus selvitettiin kunnialla Lap;,
koska kyseessd oli pistekisa eikd nostajien tarvinnut tehda
sen kummempia painonvetoja. Teemu nostikin hyvia nostoja
ja 190 kg riitti 6. sijaan. Yritys 195 kg oli lahelld onnistumista,
mutta ei harmittavasti onnistunut sitten kuitenkaan. Taman
kisan voittoon Ranskan Sahari Mehdi 845,84 IPF-pisteelld

ja toiseksi tuli Mongolian Sodnompiljee Enkhbayar 845,04
pisteella. Tassd oli ddrimmadisen kova kisa loppuun asti.

Naisten eikd sen kummemmin miestenkdan
varustevoimanostokisaan ollut kukaan suomalainen
vaivautunut ldhtemaan. Naisten puolella voittoon nosti Puolan
Paulina Szymanel 606 IPF-pisteelld. Tassa kisassa olisi palkittu
kelme parasta, mutta kilpailijoita oli vain kaksi, joten jarjestdja
sadsti voittorahojaan. Miesten puolella voittajaksi tuli Ranskan
Hassan El Belghiti komealla 721,55 pistesaldolla.




Simo Sistonen ja Johanna Ilves

Aino Askala

Naisten klassiseen voimanostoon Suomesta oli matkaan
lahtenyt kaksi urhoollista nostajaa. Johanna llves sekd Minna
Syrjala lahtivat haastamaan maailman huippuja taisteluun.
Ilmoittautuneiden joukossa oli yksi maailman huippuihin
lukeutuva Kimberly Walford, jonka maastanostoa odotimme
innolla. Kilpailussa Johanna sijoittui sijalle 11 ja Minna
sijalle 13. Kimberly pyysi kakkosnostoon ME-raudat, mutta...
Talla kertaa yritys epdonnistui. Kolmannella Kimberly otti
vield uuden yrityksen, mutta se oli jos hieman ponneton.
Kimberly oli selkedhkd ykkonen pisteilld 870,92 ja lahimmaksi
haastajista pdasi lvana Horna 844,70 pisteilla.

Miesten klassiseen voimanostokisaan osallistui myas kaksi
pelotonta suomalaista. Tuomo Vadanadnen ja Jari Saario olivat
mukana taistelemassa palkintorahoista. Kisan palkintorahoista
kaytiinkin verinen taisto, silld kolme karkimiest3 olivat
melkoisen lahellad toisiaan. Voittaja oli David Coimbra, joka
huikealla 345 kg maastanostolla nappasi voiton itselleen.
Hanen pisteikseen tuli 791,13. Toiseksi nosti Panagiotis
Trinidis 789,36 pistesaldolla ja kolmanneksi harmittavasti
viimeisen maastanoston epdonnistumisen johdosta Hassan El
Balghiti 782,69 pisteelld. Tdssa kisassa oli koko tapahtuman
jannittavin taisto palkintorahoistal

Simo Sistonen
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Jari Saario

Jarille talla kertaa sijoituksena 12. sija. Jarilla oli hieman

myds epdonnea matkassa, kun viimeisen maastanoston
loppuasentoa korostaessa polvet harmittavasti hieman
aukesivat ja tuomarit hylkasivat noston. Tuomolle tuli 15.

sija 21 nostajan joukossa. Talla kertaa kisassa oli mukana
nostajia eksoottisistakin maista, kun mm. Norsunluurannikolta,
Georgiasta ja Tajikistanista oli lahdetty Barcelonaan .

Tapahtuma on melkoisen suuri kaikkiaan, Lajikirjo on
melkoinen ja seurattavaa riittdd kylld useammaksi

pdivaksi. Rullaluistelusta voimamiesurheiluun ja moniin eri
kamppailulajeihin oli loytynyt harrastajia esittelemddn kukin
omaa lajiaan. Fitness ja kehonrakennus olivat toki vahvasti
esilld tapahtuman esikuvan mukaisesti. Kaikenlaista pientd
ongelmaa kisajdrjestdjilld oli kisan aikana, esimerkiksi erddnd
pdivana oli vaaka mennyt epdkuntoon ja punnitus myohastyi
ldhes tunnin, kun varavaakaa ei ollut paikalla. Tapahtuma

on kylld puitteiltaan komea ja siella tosiaan on monenlaista
nahtavaa tarjolla.
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Fanny Lamminen
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Eetu Kumpulainen ja Mats Finne

NUORTEN JA AUDIMEN LUGKAN RLASSISEN
UOIMANGSTON EM-RILPAILUT

3011.-812.2019 Kaunas, Liettua

Teksti: Mats Finne, kuvat: European Powerlifting Federation

Nuorten ja avoimen luokan klassisen voimanoston
EM-kilpailujen kisakaupunki oli tdnd vuonna

sama kuin viime vuonnakin eli Liettuan Kaunas.
Kisapaikka oli kuitenkin eri. Jarjestelyt toimivat
hyvin, lammittelytilat olivat loistavat, nostolavoja
oli seitsemén. Ainoa miinus jarjestelyissa oli
peseytymistilojen puute.

Sub-juniorit

IGilpailu alkoi 57 kg -sarjassa Suomen Fanny Lammisen ja

Sofia Rdihdn johdolla. Fanny oli sarjan ennakkosuosikki.
Viimeisessa kyykyssd oli ME-raudat, mutta ne jdivat tdndan
vdlille. Sofia oli puolestaan uudella tekniikalla lilkkeelld, mutta
leveadlla kyykylld ei sywyyttd tahtonut loyty3d, joten ainoastaan
aloitusrauta tuli hyvaksytysti ylés. Penkit sujuivat molemmilla
hyvin. Vedossa Sofia sai yhden hyvaksytyn noston. Fanny koitti
viimeiselld vedolla rautaa, joka olisi tuonut yhteistuloksen
uuden ME:n, mutta rauta oli tdnddn liikaa. Fanny ja Sofia toivat
sijat 1. ja 8. Suomeen.
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Sarja 63 kg Milka Kanervan kisa oli perussuorittamista.
Nostoista onnistui 8/9 ja vedossa tuli henkildkohtainen
ennatys.

Subjuniori miehissa 74 kg -sarjassa S5imo Kinisjdrven
ensimmainen arvokisa sujui mallikkaasti. Joka lajissa omat
enndtykset paranivat. Nuoresta miehestd kuullaan varmasti
vield, sen verran oli varmaa ja hyvaa tekemista.

Juniorit

Sarjassa 52 kg Olivia Kyéstin kisa sujui jo rutiinilla. Vedossa
viimeiseen lastattiin enndtysraudat, mutta sitkea yritys pdatyi
lopulta sairaalareissuun. Pieni horjahdus ja alaslaskussa
kiekot tulivat jalkaterdn pddlle. Onneks mitddn pientd ruhjetta
vakavampaa ei sattunut.

Sarjassa 63 kg Alexandra Asplundin ensimmaiset arvokisat
sujuivat hyvin.

Sarjassa 72 kg Tuulia Lohivuon kisa alkoi kyykyn uudella SE:LLE.
Penkki takerteli hiukan ja siita tuli vain yksi hyvaksytty nosto.
Vedossa Tuulia ylsi omaan enndtys ja yhteistuloksessa samoin.
Tuulian kuudes sija kovatasoisessa sarjassa on hyva saavutus.
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Olivia Kydsti

Sarjassa 84 kg Henna Kaasalaisen kisa alkoi vahvasti.
Kyykyssd nousi 185 kg, joka on uusi SE aveimeen sarjaan.
Penkissd Henna hdvisi ruotsalaiselle, joka paasi vetoon
johtoasemassa. Vedossa sitten otettiin kaikki irti, mika

toi yhteistuloksessa tasatuloksen ruotsalaisen kanssa.
Vaaka oli ruotsalaisen puolella, joten Henna sai hopeaa.
Loistava Kisa, joka tuotti tukun avoimen sarjan SE-tuloksia
Hennalle.

Sarjassa 84+ kg Mirka Valon kisa alkoi varmasti. Penkissa
nousi oma ennatys ja ensimmaiselld vedolla varmistui
kisan ykkdssija. Viimeiseen vetoon lastattiin ME-raudat,
jotka jaivat viela valille.

Juniorimiesten puolella sarjassa 74 kg reisivamma hairitsi
Eetu Kumpulaista, eikd tandan nahty hdnen parasta
osaamista. Parempaa on luvassa, kunhan mies kuntoutuu!

Sarjassa 83 kg Otto Faltin kisakunto riitti tdndan sijalle 10.
Kunnon ajoitus ei osunut aivan kohdilleen tahan kisaan.
Parempaa luvassa tulevaisuudessa siis Otonkin osalta.

Sarjassa 120+ kg Andre Hjulstromilld el mydskdan ollut
kunto parhaimmillaan tanaan. Andre jai vahdn kesan MM-
kilpailun tuloksesta.

Mirka Valo

Otto Fdlt
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Avoin sarja

Hanna Seppa tiputti sarjaan 52 kg edellisvuoden EM- Kotilaksyt oli tehty ja huolella! Jari oli myds parantanut

kilpailujen sarjasta 57 kg. Se vaikutti tuloksiin: varsinkin tekniikkaa kyykyssa, mutta penkissa hairitsi hermopinne

penkkiin, jossa aloitusrauta tuli vasta viimeiselld yl&s. kyyndrpddssd. Veto aiheutti harmaita hiuksia toiselle

Ylemmadssa painoluckassa ndhtdisiin kunnon kilot lavalla. huoltajalle: hyvaksyttyd loppuasentoa ei kapeassa vedaossa
tullut. Viimeinen veto vedettiin sumolla ja lisattiin vield rautaa

63 kg -sarjassa oli eniten osallistujia kisassa ja taso sen tankoon! Veto oli helppo ja sill3 tuli lajihopeaa.

mukainen. Teresa Martikkalan kyykky jdi tdnddn aloitusrautaan.

Penkissa tuli oma enndtys, mutta veto jai tavoitteesta. 370 Kisdjdrjestelyt olivat hyvat ja toimivat. Kisoissa Ranskan ja

kg yhteistuloksella Teresa otti 19. sija 22 nostajan joukossa. Italian naiset ja juniorinostajat tekivat vaikuttavaa jalkea.

Sarjan voittaja oli my&s naisten kisan paras nostaja uudella
ME-yhteistuloksella 514 kg.

Sarjassa 72 kg Jonna Kettunen jai myds kyykyssa aloitukseen,
penkki sujui paremmin. Vedossa toinen veto 202,5 kg

tuli ylés milli kerrallaan tuomiolla 2-1, mutta huoltajan
keskusteltua juryn kanssa nosto hyvaksyttiin: vedossa ei

ollut reisikannatusta eikd liikettd alaspdin. Yhteistuloksessa
Jonnalle tuli tdndan 8. sija. Tassakin sarjassa voittaja teki ME:n

543,5 kg.

Sarjassa 84 kg molemmat nostajat jdivat omista tavoitteistaan.
Hanna-Leena Kivijarven ei ollut tyytyvdinen suoritukseensa,
mutta kisoja on vield edessd. Pienet vammat hairitsivat
puolestaan Johanna llveksen kisaa. Tytdt kohtaavat jélleen
Oulussa, ja jos ei muuta, niin vedetdan ainakin leukoja.

Miehet 120+ kg

Suomen ainoat avoimen miesnostajat nostivat sarjassa 120+
kg. He olivat sama parivaljakko kuin Helsingborgissa eli Jari
Saario ja Robert Gleisner. Robert oli tdssa kisassa kuin eri
mies verrattuna MM-kisaan ja yhteistulos oli tdndan 77,5 kg
parempi kuin puoli vuotta aikaisemmin.

;

Rlassisen uoimanoston EM-kilpailut, miehet Robert Gleisner

Rnk  Name dob.  Team Bwt Lot All Squat All Bench Press All Deadiift Total IPFPts  Pts
Sub-juniorit

=7dkg

1. Baali Nahel 2001 FRA 74,00 00 1975 060 WE0 11 1500 1550  i5%5 3 50,0 262,0-ws 2710-ws 1 623,5-ws 675,86 12
2. Benbachir Khaled 2001 FRA 73,05 33 2000 2045 075 4 157,5-ws 163,0-ws 1655ws 1 2350 2425 2500 3 623,0-ws 681,68

3. Vawra Marek 2001 CZE 73,55 19 1%0,0 2000 2100 3 1175 1250 1300 7 2350 2500 2550 2 595 643,97 8
13, Kinisiarvi Simo 2001 FIN 71,90 7 1750 1800 1900 13 1000 1100 HFE 13 2000 2100 FWES 12 510 549,22 1
Juniorit

-Takg

1. Rembauville Paul 1997 FRA 73,25 3 2350 2450 MAE 2 1325 1400 1450 8 2725 w25 900 1 680 750,32 12
2. Angelini Riccarde 1997 A 73,95 4 2350 2500 2580 1 1550 1625 1638 5 2450 2600 2675 2 680 745,16 9
3. Nilsson Andreas 1998 SWE 73,60 5 2150 2350 1308 5 1600 1650 1635 2 2950 2600 P00 3 650 710,99 8
9. Kumpulainen Eetu 1098 FIN 73,70 11 2050 2150 25 8 1400 75 FE 9 20,0 2480 X 10 575 618,54 2
-83kg

1. Barsegyan Robert 1958 RUS 81,65 4 2400 2475 25205 7 1800 1875 1875 1 2750 2875 2825 5 7215 749,53 12
2. Nelson Dylan 1996 GBR 8270 72750 2860 965 1 1500 1550 1575 8 600 70,0 750 B 7205 735,11 9
3. Stsepaniuk Mikita 1996 BR 8270 20 2475 625 R 4 1550 1625 488 S 2750 2900 3858 3 718 728,85 8
10. Falt Otto 1996 FIN 82,05 5 M25 2925 1535 8 1450 1500 1558 10 2650 2775 825 7 680 692,74 1
Avoin luokka

120+kg

1. Prokopev Bogdan 1998 RUS 121,00 13 2950 3100 3225 1 1800 1875 1925 3 2800 2925 3000 3 815 669,13 12
2. Kenny Jack 1996 RL 13780 12 2725 2850 2900 3 1725 1800 1825 4 3000 3250 M58 1 797.5 608,64 9
3. Rant Ben 1998 GBR 164,70 15 25 s s 2 1825 1925 1975 2 2700 2850 2900 4 790 549,85 8
4, Hjulstrom Andre 1996 FIN 147,50 10 2650 2750 2808 5 1625 %88 100 7 3250 S BEE 2 770 564,34 7
120+kg

1. Rast Siim 1988 EST 18520 18 3300 350 350 2 2350 2475 550 1 3200 3350 00 7 45,0 638,13 12
2. Rico Martin Ruben 1984 ESP 194,20 13 3550 3750 3800 1 225 2300 21335 32 000 3050 3100 11 922,5 607,57 9
3. Valach Robert 1952 SVK 145,10 17 3000 300 3300 7 2050 2150 2200 6 3250 M25  3IA5 1 207,5 685,87 ]
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1. Fanny Lamminen

2. Sofia Raiha

3. Hanna Seppa

4. Milka Kanerva

Rlassisen uoimanoston EM-kilpailut, naiset

Rnk  Name d.ob, Team Bwt Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total IPF Pts Pts

Sub-juniorit

-57kg
1. Lamminen Fanny 2002 FIN 56,60 22 1525 1575 e 1 78 82,5 85,0 1 1375 145,0 HEEE 3 3875 710,33 12
2. Surkova Tuliia 2001 RUS 56,85 27 1350 1409 140,0 2 65,0 ) ) 4 1450 150,0 1550 1 360,0 656,46 9
3. Obieedkova Anastasia 2002 RUS 55,60 20 1250 1300 132,5 3 65,0 ] 70,0 3 1350 140,0 1450 2 M5 640,05 g
8. Ralha Sofia 2001 FIN 5640 25 1000 1050 950 8 575 60,0 65 6 1250 1325 M25 6 2925 530,34 3
Juniorit
-52kg
1. Jensen Oda 1996 DEN 5140 9 1050 1150 1175 6 82,5 85,0 5 2 1425 1500 1550 1 57,5 688,09 12
2. Alderoft Erin 1956 GBR 50,40 10 110,0 115,0 120,0 5 775 82,5 B5,0 1 1375 145,0 150,0 2 355,0 690,63 ]
3. Goralska Izabela 2000 POL 51,35 11250 4835 1325 2 62,5 65,0 [ 5 1450 1500 4558 3 M5 668,12 ]
4, Kyost Olivia 1999 FIN 51,50 4 1200 1250 @ 1IES 4 67,5 0.0 0.0 4 1350 1400 14FS 5 3325 636,58 7
-63kg
1. Naldi Sara 1998 A 61,30 2 1550 625 1660w 1 87,5 90,0 92,5 5 1825 1900 3955 2 48,5 792,17 12
2. Sjoel Lena 1997 NOR 62,35 15 1425 1500 1550 3 87,5 92,5 95,0 4 1725 1775 1850 4 435,0 761,12
3. Daniel Suzanne 1997 GBR 61,75 8 1325 140,0 F45:0 i0 87,5 90,0 92,5 7 185,0 195,0-wj 2025 i 4275 751,36 8
13. Asplund Alexandra 1998 FIN 61,60 3 112,5 P 120,0 15 67,5 0 70,0 13 132,5 142,5 1504 12 332,5 580,92 1
.?m
1. Olsson Vilma 1999 SWE 7,30 0 1800 1905w 1988 1 1050 1100 425 1 80,0 1900 1825 3 430,5 805,14 12
2. Lslda 2000 POL 69,35 7 S 1725 180,0 2 95,0 102,5 105,0 3 192,5 P el 2 4775 794,04 9
3. Adolfsen Isabell 1999 NOR 69,55 21 1475 155,0 160,0 5 50,0 95,0 G4 5 185,0 195,0 2000 1 450,0 746,82 8
6. Lohivuo Tuulia 1997 FIN 71,75 31 155,0 160,0 1854 6 85,0 95,0 0,0 9 162,5 170,0 1754 11 4250 694,84
Avoin luokka
-52kg
1. Aliabert Noemie 1990 FRA 51,90 16 1400 1475 1525 2 75,0 80,0 82,5 4 1625 1725 1800 3 415,0 800,49 12
2. Rico Shizuka 1994 FRA 51,00 7 1350 140,0 145,0 3 70,0 75,0 5 5 1750 180,0 1850 2 405,00 788,23 9
3. Golubeva Olga 1970 RUS 51,60 14 1350 1400 M58 4 90,0 95,0 975 1 1600 1700 #7584 405,0 782,90 8
8, Seppa Hanna 1993 FIN 51,60 10 1100 HS58  1200 7 e 96 70,0 8§ 1500 #6825 7 340,0 651,11 3
-63kg
1. Bavoil Prescillia 1993 FRA 63,00 18 5 185,0 1930w 1 97,5 102,5 105,0 3 200,0 207,5 2160 1 5140-w  BO769 12
2. Homa lvana 1990 VK 62,20 21 1625 1675 1735 0§ 1000 1050 1075 2 2050 2155 2w@a 2 4955 870,53 9
3. Dubenskaia Mariia 1988 RUS 62,75 15 150,0 1575 162,5 7 17,5 258 250 i 1650 1750 82,5 T 4625 807,71
19, Martikkala Teresa 1994 FIN 61,25 9 1500 550 550 12 70,0 75,0 77,5 18 1350 1425 1804 2 370,0 650,39 1
-84kg
1. Strik lelja 1973 MED 83,75 9 1950 2025 2050 1 1275 1325 1350 1 1850 1925 008 9 5325 812,56 12
2 Timmers Ankie 1986 NED 80,50 15 1675 175,0 180,0 7 112,5 17,5 120,0 3 2000 210,0 2175 3 5175 B03,63 9
3, Nuga Temitope 1985 GBR 80,70 4 1775 185,0 1900 ] 875 92,5 95,0 ] 2050 2255« 280<c 1 508,0 788,08 8
13. Kivijarvi Hanna-Leena 1985 FIN BO,50 2 152,5 160,0 1654 14 85,0 B2S B35 11 1725 1775 182,5 11 4275 664,12 1
14. Iives Johanna 1981 FIN 8345 6 1575 50 1650 13 70,0 725 725 15 180,0 1900 958 10 4250 650,75 1
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MLC:n naisia

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: Kaj Mattila & Sanna Hillberg

Pornaislainen MLC Powerlifting
sai kunnian paattdd 2019 SM-
kilpailukiertueen. Pornaisissa

on jdrjestetty vuodesta 2011
erilaisten yhteistydkuvioiden
kanssa SM-kilpailuja ja 2015 jopa
nuorten PM-kilpailut. Talld kertaa
MLC oli saanut jarjestettavakseen
penkkipunnerruksen SM-kilpailut.
95 urhoollista vahvatassua
ilmoittautui mitteleméaan voimiaan
penkkipunnerruksessa.

Talla kertaa masters-ikaluokka kerasi
eniten osallistujia. Nuorissa podetaan
vielakin pienta katoa. Vaikka osallistujia
oli viime vuosia hieman vahemman,
saimme jdrjestettyd tasokkaat kisat.
Ennen varsinaisen kisan alkua Arto
Hannolin lauloi komeasti Maamme-
laulun. Myés kunniamerkin luovutus
Jouko Paavilaiselle (HVV) oli osa
avajaisjuhlallisuuksia. Jouko on
ansiokkaasti toiminut seuratasolla ja
laajernminkin voimanostokulttuurin
puolesta puhujana. Ansaittu
huomionaosoitus Joukolle.

[Kisat aloitti M40- ja M50-luokat,
joissa olikin tunkua mitaleille.
Sarjassa M40/7 4 kg meni kultaa Jani
Haapamaelle (OPT) tuloksella 200

kg, hopeaa Tony Bjdrgrenille (Kojy) ja
pronssia Tomi Lindgvistille (HeTarmo).
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Hermanni Idrvenpdd

UARUSTEPENRRIPUNNERRUKRSEN
SM-KILPAILUT 212.2013 PORNAINEN

83kg -luokassa kolmanneksi nosti
Tomi Raatinainen (PorHT) , toiseksi
Lasse Arkela (E-IT) ja mestariksi Antti
Liimatainen (PaPu) tuloksella 200 kg.
93 kg -sarjassa selkeddn mestaruuteen
nosti Tomi Vikla (JoPuPo) kovalla 225
kg tuloksella , himmedmmat mitalit
menivat Aki Kangasjarvelle (TVN) ja
Petri Ronkainen (MLC). Neljantena
mukana ollut Jari Kyntaja (AavKi) jai
ilman tulosta.

Sarjassa 105 kg olikin tiukempi

taisto mestaruudesta. Pekka Penttila
(Koly) ja Mikko Tiensuu (TamRy)

saivat molemmat nostettua 225 kg
hyvaksytysti, mutta Mikko vei voiton
tdlla kertaa kevyempénd. Pronssi meni
Marko Salovaaralle (PorHT). Tassa ja
120 kg -sarjassa oli ilahduttavasti 5
osallistujaa per sarja. 120 kg -luokassa
selkeddan mestaruuteen nosti Alpo
Karppinen (Kiurl) komealla tuloksella
235 kg, hopeaa otti Timo Rukkila (E-IT)
ja pronssia Kaj Mattila (MLC).

M50-sarjassa jatkui tiukka taistelu
mitaleista. 74 kg -sarjassa kultakantaan
punnersi Timo Leminen (KUV) , hopeaa
otti Ismo Hietanen (HeTarmo) ja
pronssia Matias Perdinen (TVN). 83 kg-
sarjassa mestariksi nosti Stib Bjorkgvist
(NyKK) ja hopealle Keijo Pasanen
(1-HV). 93 kg -luokassa mestariksi

nosti SE-tuloksella 241 kg Petteri

Laurikainen (E-IT). 105 kg -sarjassa kulta
matkasi Kokkolaan Juha Pohjoselle
(KolY) tuloksella 202,5 kg, hopea meni
Tarmo Vanhamaelle (YL6R) ja pronssi
Seppo Norpilalle (KUV). 120 kg -sarjassa
mestariksi nosti Kainuun Jari Niskanen
(Se-Vi), kakkoseksi Timo Raanti (Hektor)
ja kolmanneksi Markku Sotisaari (KarKa).
Superin mestari oli Seppo Suomalainen
(EV).

“ER EQUI

Emmi Jdrvenpdd



Ensimmadinen osio pdivdn urakasta oli
ndin saatu ldpikaytya ja seuraavana
vuoroaan odottivat sarjat N4O, N50,
N60, N70, M60 seka M70. N40-sarjat
aloitti Katja Ronkainen (MLC) 47 kg
-painoluokassa, jossa hdnelle kirjattiin
mestaruus. 57 kg -sarjassa Sanna
Hillberg (Yl6R) nosti mestaruuteen.
Sarjassa 63 kg mestaruus meni Anne
Heikkilalle (LaVo). Sarjassa 72 kg ottivat
yhteen Tiina Voho (Koly) seka Pdivi
Ristolainen (YI6R) ja Tiinan ollessa
tdnddn vahvempi mestaruus matkasi
Kokkolan suuntaan. 84 kg -sarjan
mestaruus meni Kiuruvedelle Terhi
Karppiselle (KiurU). 84+ kg -sarjassa
mestari oli Katariina Nokua (HSU).

N50-ikdluokat olikin osallistujiltaan
pienempi, mutta siinakin ikdluokassa
mestari loytyi: Seija Skogman (MLC)

sai 72 kg -sarjan kultamitalin kisan
pdatteeksi itselleen. N60-ikdluokissa

oli kaksi mestaria. Pirjo Kemppainen
(MLC) sarjassa 57 kg ja Merja Mynttinen
(LVK Team) sarjassa 84 kg. Merjan tulos

110 kg oli ikaluokan PE ja SE. N70-
ikdluokassa Eila Kumpuniemi (MLC)
lkasvatti jo mellevda mitalisaalistaan
jalleen Suomen mestaruudella luokassa
47 ke.

M60-luokassa mitalihanat aukaisi Seppo
Flink (HartVo) voittamalla kultaa sarjassa
66 kg. 83 kg -sarjassa Reima Hakkinen
(LVK Team) nosti selkeddn mestaruuteen
tuloksella 162,5 kg. Olli Rantanen
haastoi Reiman tiukkaan taistoon,

mutta talld kertaa Ollin oli tyytyminen
hopeaan. Pronssille tuli Heikki Rautio
(OV-86) .93 kg -luokassa voittoon nosti
Juha "Tohtori" Koivisto (HYV) ja hopeaa
otti Voitto "Vote" Ahopelto (YIGR). 105
kg -sarjassa rautaa halveksui Veijo
Rasdnen (I-HV) SE-tuloksella 206 kg.
120 kg -sarjan mestaruus meni Harri
Tirroselle (JoPuPo) ja 120+ kg -sarjan
voittoon ylsi Risto Korhonen (LVK

Team) Tapio Ruchosen (SalVo) jdddessa
hopealle.

M70-ikdluokan ensimmdinen mestari
sarjassa 66 kg oli Markku Kemppainen

Uarustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut, naiset

(MLC). 74 kg -sarjan mestari oli Antero
Kauranen (YL6R) ja 83 kg -sarjassa
kulta meni Hyvinkddlle Olavi Kalliolle
(HVV) .93 kg -luokassa mestaruus
meni Kuningaskuntaan Hartolaan
Seppo Kompan toimesta (HartVo).

105 kg -sarjan mestariksi punnersi
aina iloinen Klas Helen (AKK). N&in oli
toinenkin osio kisasta kdyty ja vuorossa
oli viela junioreiden ja avoimen sarjat
pddttdmadssa punnerrusjuhlat.

N18-luokassa sarjan 63 kg mestariksi
nosti Suvi-Maaria Heinonen (5alVo) ja 72
kg -sarjassa Emmi Jarvenpda (HPV). N23-
ikdluokassa sarjassa 84 kg kultamitali
matkasi jalleen Kokkolaan Sofie Séllisen
(Koly) nostaessa mestariksi. 84+ kg
-sarjassa hopeaa otti Saara Puusaari
(RAYVQ) ja mestaruuteen nosti Mirka
Valo (AV) . Mirkalla olikin kiireinen viikko,
silld han oli samalla viikolla edustamassa
Suomea klassisen voimanoston EM-
kilpailuissa, joissa hdn menestyi myos
huikeasti (kultaa junioreiden 84+ kg
-sarjassa). Mirkan mestaruustulos 140 kg
myds ikdluokan SE.

Sij. Sarja Paino  Nimi sV Seura  PP1. PP2. PP3. Tulos IPF pist  l.pist
N1i8

1 B3IN18 62,56 Suvi-Maaria Heinonen 2002 Salvo 62,5 67,5 F56 67,5 45995 12
1 72N18 66,51 Emmi Jarvenpaa 2003 HPV 70,0 80,0 850 80,0 493,62 12
N23

1 84N23 7854 Sofie Sallinen 2000 Koly 80,0 ih 175 80,0 470,15 12
1 84+N23 99,03  Mirka Valo 1997 RAYVO 1250 1350 140,0 1400 598,54 12
2 B4+N23 9992 Saara Puusaari 1997 Av 95,0 105,0 107,5 107.5 514,26 9
N4O

1 47N40 46,40 Katja Ronkainen 1973 MLC 47,5 52,5 55 52,5 44554 12
1 57N40 56,04 Sanna Hillberg 1974 YI6R 55,0 65,0 760 65,0 467,21 12
1 6IN40 62,39  Anne Heikkils 1978  LaVo 1000 1075 1125 1125 618,79 12
1 T2N40 71,78 Tiina Voho 1974 Koly 166 110,0 335 110,0 576,93 12
2 72N40 71,68 Paivi Ristolainen 1970 YI6R 70,0 756 750 70,0 450,72 9
1 B4N4D 75,71 Terhi Karppinen 1973 HSU 85,0 92,5 Easlant] 92,5 512,87 12
1 B4+N40 121,68 Katariina Nokua 1973 HSU 1300 6.0 1575 130,0 541,99 12
N50

1 72N50 6850 Seija Skogman 1965 MLC 80,0 #50 85,0 85,0 505,39 12
Néo

1 57N60 56,21 Pirjo Kemppainen 1951 MLC 275 — — 27.5 322,38 12
1 84N60 82,17  Merja Mynttinen 1958 LVK team 102,5 107.5 110,0 1100 55091 12
N70

1 ATNTO 4620 Eila Kumpuniemi 1942 MLC 40,0 45,0 566 45,0 411,27 12
Naiset avoin

1 52 51,49 Marcela Sandvik 1974 AKK 102.5 — —_ 102.5 638,51 12
2 52 51,81 Andreea Vasilescu 1991 MLC 75,0 82,5 960 82,5 553,38 9
1 63 61,32 Maria Karjalainen 1990 JoPuPo 1225 Rl 127.5 127.5 677,10 12
2 B3 61,31 Annastiina Hagfors 1985 MY-Power75,0 82,5 875 82,5 516,40 9
1 72 71,43 Leena Vatanen 1991 Kiurl 1175 122.5 156.6 122.5 617,60 12
2 72 70,66 Paulina Lindblad 1989 AKK 87.5 92,5 95,0 95,0 53235 9
1 84 75,28 Mari Hakulinen 1985 PaPu 105,0 1100 115,0 115,0 582,46 12
1 B4+ 121,63 Katariina Nokua 1973 HSU 1300 1350 — 1350 553,44 12
2 B4+ 104,52  Sari Rauhala 1984 MLC 125,0 1569 1566 125,0 551,76 9
3 84+ 101,07 Emilia Myyryldinen 1995 MLC 85,0 92,5 105,0 105,0 506,43 8
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Avoimen luokan ensimmadinen mestari
oli sarjan 59 kg voittanut Juha-Matti
Englund (RAYVO). Sarjassa 74 kg
mestariksi tuli Toni Kuusi (TamRy) ja 83
kg -sarjan mestariksi nosti Pietu Lippo
(KP). Pietu yritti viimeisellddn SE-tulosta
240 kg talld kertaa siind onnistumatta.

Naisten avoimen luokan aloitti sarjan
52 kg taisto, jonka vei nimiinsa Marcela
Sandvik (AKK). Han on upeasti toipunut
hurjasta tapaturmasta, joka sattui penkin
MM-kilpailuissa Japanissa kevaalla.
Hopealle nosti Andreea Vasilescu (MLC).
63 kg -sarjassa voittoon ylsi Maria
Karjalainen ja hopealle tuli Annastiina
Hagfors. 72 kg -sarjassa Leena Vatanen
(KiurU) otti kultamitalin haltuunsa

ja hopealle taisteli itsensd Paulina
Lindblad (AKK). Sarjan 84 lig mestari oli
tall3 kertaa Mari Hakulinen (PaPu). 84+
kg -sarjassa mestariksi nosti Katariina
Nokua (HSU), hopeaa otti puolestaan
Sari Rauhala (MLC) ja pronssia Emmi
Myyryldinen (MLC).

Sekd sarjan 93 kg ettd sarjan 105 kg
mitalit jaettiin samalla tuloksella 235
kg. Sarjassa 93 kg Tomi Vikla (JoPuPo) oli
hieman Vesa Mattilaa (TVN) kevyempi,
joten mestaruus meni hanelle ja hopea
Vesalle. Sarjassa 105 kg Mikko Tiensuu
(TamRy) seka Jussi Kangasvieri (NPower)
saivat ylds saman 235 kg mutta Mikko
hilkun kevyempana nousi ykkdspallille.
120 kg -sarjassa Petri Kuosma rdjaytti

Miesjunioreiden Kkilpailut aloitti potin SE-tuloksella 310,5 kg,

Anton Kauranen (YLOR) sarjassa 53 kg,
jossa hanelle kirjattiin mestaruus. 93
kg -painoluockassa mestaruus meni
Tampereelle Jesse Virolalle (TVN)

ja 105 kg -sarjassa huimalla 220 kg
tuloksella Hermanni Jarvenpdalle
(HPV). Hermannin tulos on myds SE
ja PE ikdluokkaan. Ikdluokan M23
mestaruuteen nosti Elmeri Pennanen
(JoPuPo) sarjassa 74 kg.

Miesten avoimessa olikin urakalla
kilpailevia nostajia mukana. Tomi Vikla
ja Mikko Tiensuu kisasivat jo aamulla
masters-ikdluokissa ja vield iltapdivalld
haastoivat avoimen luokan nostajat
mitalitaistoon.

Sij. Sarja Paino Nimi sv Seura PP1. PP2.
M40

1 74 73,55 Jani Haapamaki 1979 OPT 190,0 200,0
2 74 73,18  Tony Bjorkgren 1975 Koly 130,0 1350
3 74 72,36 Tomi Lindgvist 1973 HeTarmo 115,0 1325
1 83 82,52 Antti Liimatainen 1976 PaPu 195,0 200,0
2 83 82,22 Lasse Arkela 1978 E-IT 756 1750
3 83 8297 Tomi Raatikainen 1976 PorHT 175,0 ——
1 93 89,13 Tomi Vikla 1970 JoPuPo 2250 e

2 93 92,14 Alki Kangasjarvi 1977 TVN 192,5 2025
K] 93 92,69 Petri Ronkainen 1972 MLC 195,0 2050
- 93 92,86 Jari Kyntaja 1971 AavKi 2856 2056
1 105 104,46  Mikko Tiensuu 1978 TamRy 2200 2225
2 105 104,73 Pekka Penttild 1975 Koly 215,0 2225
3 105 103,04 Marko Salovaara 1976 PorHT 200,0 2100
4 105 104,19 Mikko Ollila 1976 HeTarmo 1825 HHSO
5 105 104,68 Kaj Wasenius 1972 Team365 170,0 85
6 105 96,25 Jarkko Holviala 1970 KelVi 156.6 1350
1 120 113,49 Alpo Karppinen 1971 KiurU 2350 2425
2 120 114,72 Timo Rukkila 1972 E-IT 1956 195,0
3 120 109,78 Kaj Mattila 1970 MLC 190,0 2666
4 120 116,46 Janne Hakala 1979 TamRy 1725 185,0
5 120 117,19 Matti Rajaniemi 1975 TVN 140,0 1756
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jolla mestaruus matkasi vakuuttavasti
Raumalle (RAYVO). Hopeaa otti Mika
Paasonen (MyPower) hyvalld 245 kg
tuloksella. Pdivan pddtti Ahvenanmaan
jattilaisten taisto, vaikkakaan talla kertaa
varsinaista taistoa ei tullut, silld Kenneth
“Kenta" Sandvik (AKK) oli loukkaantunut
ja nosti vain nimellisen tuloksen.
Mestariksi tuli siis Ove Lehto (AKK)
tuloksella 322,5 kg.

Ndin oli siis mestaruudet ratkaistu.
Kisajarjestdja palkitsi jalleen kerran
kaikki osallistujat ruusuilla ja avoimen
luokan mestarit viela Seija Skogmanin
tekemilld keramiikkatdilla.

PP3. Tulos IPF pist  1.pist
26050 200,0 668,21 12
%425 1350 503,78 9
+H25 1325 501,25 8
2856 2000 616,66 12
1825 1825 577,50 9
856 1750 556,83 8
i 2250 641,70 12
207,5 2075 591,55 9
2856 1950 563,03 &
2275 out

2250 225,0 585,00 12
2250 2250 58418 9
2225 2100 560,02 8
1856 182,5 503,21 7
/e 1700 477,76 6
+#56 1350 427,56 5
2456 2350 57839 12
286:6 1950 50229 9
2066  190,0 50404 8
+¥F5 1850 480,57 7
+#56 1400 39821 6



Tama kisa ei olisi onnistunut ilman ahertaa, jotta kisat tulee jérjestettya. Pornainen vaikenee, mutta vain

Elimden Vauhdin ddrettéman arvokasta [Kiitoksen ansaitsee myds Pornaisten hetkelksi, silld heindkuussa 2020
apua, SUURET KIITOKSET vield kerran kunta, joka tukee kisojen jarjestelyjd Pornainen toimii jélleen kisa-areenana
teille. Talkooporukka ansaitsee mydnteiselld asenteella. Timo varustevoimanosto mastersien
osaltaan kiitokset korvaamattoman Lillbackalle ja Andreea Vasilesculle EM-kilpailuissa. Tervetuloa jélleen
arvolkkaasta tyésta kisan jarjestdmisen myds suuret kiitokset - nettildhetys oli Parnaisiin!

eteen. Lukuisia tunteja ennen kisaa ja jélleen huippuluokkaa.

kisan jalkeen saavat nama talkoolaiset

Uarustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut, miehet

Sij. Sarja Paino  Nimi sV Seura  PP1. PP2. PP3. Tulos IPF pist  .pist
M50

1 T4 73,90 Timo Leminen 1968 K-UvV 150,0 155,0 1575 155,0 551,32 12
2 T4 73,75 Ismo Hietanen 1963 HeTarmo 130,0 1350 i 135,0 501,10 9
3 74 73,84 Matias Perdinen 1968 TVN +36:6 130,0 =F+5 1300 48795 8
1 83 82,79 Stig Bjorkqvist 1960 Ny 177.5 190,0 2650 190,0 59224 12
2 83 82,54 Keijo Pasanen 1963 |-HV 140,0 160,0 165,0 165,0 535,53 9
1 a3 92,05 Petteri Laurikainen 1969 E-IT 2150 2410 258,86 2410 663,09 12
1 105 104,41  Juha Pohjonen 1966 Koly SRR 200,0 202,5 2025 541,48 12
2 105 103,78 Tarmo Vanhamaki 1960 YIoR 170,0 185,0 1875 1875 51399 9
3 105 97,91 Seppo Norpila 1963 K-V 180,0 1850 Fai 185.0 52534 8
1 120 111,32 Jari Niskanen 1963 So-Vi 200,0 205,0 21560 205,0 52842 12
2 120 117.29 Timo Raanti 1961 Hektor 200.,0 e 2675 2000 50591 9
3 120 117,60 Markku Sotisaari 1966 Karka pratanet 200,0 A 2000 50527 8
4 120 118,65 Timo Rantala 1963 Team365 155,0 756 2625 155,0 42281 7
1 120+ 123,28 Seppo Suomalainen 1967 EV 200,0 160 2475 200,0 494,10 12
Mé60

1 66 65,92 Seppo Flink 1953 HartVo 97,5 100,0 vl 100,0 L4456 12
1 8z 79,87 Reima Hakkinen 1950 LVK team 155,0 160,0 162,5 162,5 541,05 12
2 83 82,49 Olli Rantanen 1956 I-HV 150,0 575 FEFS 150,0 501,00 9
3 83 81,23 Heikki Rautio 1950 ov-86 85,0 100,0 105,0 105,0 40029 8
1 a3 91,74 Juha Koivisto 1956 HYV 150,0 1556 1556 150,0 470,59 12
2 a3 90,45 Voitto Ahopelto 1955 YI6R 1350 145,0 1566 145,0 463,59 9
1 105 103,38 \Veijo Rasinen 1957 I-HV 192,5 200,0 2060 2060 551,20 12
1 120 107,50 Harri Tirronen 1953 loPuPo 4825 182,5 185,0 185,0 49993 12
1 120+ 132,58 Risto Korhonen 1958 LVK team 185,0 195,0 60 1950 469,78 12
2 120+ 120,36 Tapio Ruchonen 1950 SalVo 80,0 90,0 -— 90,0 30517 9
M70

1 66 65,72 Markku Kemppainen 1949 MLC 100,0 - ———— 100,0 445,55 12
1 T4 73,81 Antero Kauranen 1948 YI6R 110,0 456 =36 1100 437,11 12
1 83 81,71 Olavi Kallio 1933 HVV 100,0 110,0 156 1100 41060 12
1 a3 92,06 Seppo Komppa 1945 HartVo  145,0 31525 1535 145,0 459,05 12
1 105 93,83  Klas Helén 1942 AKK 1100 356 1156 1100 38096 12
Mis

1 53M18 52,29 Anton Kauranen 2003 YIoR 80,0 ———— ————— 80,0 46853 12
1 93M18 87,50 Jesse Virola 2001 TVN 100,0 120,0 125,0 125,0 42827 12
1 105M18 104,27 HermanniJarvenpaa 2003 HPV b 215,0 2200 2200 57587 12
M23

1 74M23 73,59 Elmeri Pennanen 2000 JoPuPos 1550 170,0 170,0 155,0 55295 12
Miehet avoin

1 59 54,10 Juha-Matti Englund 1981 RAYVO 90,0 110,0 1200 1200 59535 12
1 T4 7381 Toni Kuusi 1983 TamRy  180,0 195,0 2656 195,0 653,73 12
2 8z 82,18 Pietu Lippo 1992 KP 2659 205,0 24580 205,0 629,95 12
1 93 88,60  Tomi Vikla 1970 JoPuPe 2250  232,5 2350 2350 66598 12
2 93 90,77 Vesa Mattila 1980 TVN 220,0 2275 235,0 2350 65597 9
1 105 104,84 Mikko Tiensuu 1978 TamRy 2200 235,0 2456 2350 603,21 12
2 105 104,89 Jussi Kangasvieri 1987 NPower 220,0 235,0 2375 2350 603,05 9
1 120 109,46  Petri Kuosma 1979 RAYVO  290,0 210,5 3260 3105 73133 12
2 120 111,55 Mika Paasonen 1972 MY-Power227.5 245,0 2560 245,0 602,14 9
a 120+ 145,70 Ove Lehto 1972 AKK 3100 3225 3460 3225 652,80 12
2 120+ 140,30 Kenneth Sandvik 1975  AKK 25,0 - - 25,0 18421 9
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Tuore varustepenkki-
punnerruksen 120+ kg-sarjan
Suomen mestari Ove Lehto
on kiertdnyt kansainvilisiad
arvokilpailuja yli 25 vuotta.
Isojen rautojen ddreen hdnta
piiskaa halu olla vahva.

Lehto on kilpaillut voimanostossa jo
30 vuotta.

- Aloitin voimanoston vuonna 1990.
Ensimmadinen kansainvélinen kilpailuni
oli Pohjoismaiden mestaruuskilpailut
vuonna 1994. Se oli kenties huonoin
kilpailuni ikind, mies muistelee.

Mies sijoittui tuolloin alle 23-vuotiaiden
sarjassa neljanneksi yhteistuloksella
657.5 kg ja painoa hanelld itsellddn oli
tuolloin alle 90 kg.

Alun perin Lehto harjoitteli kotonaan
Fogldssa omalla kehonpainolla ja itse
tehdylla levytangolla. Ensimmdisen
kerran han asteli oikealle punttisalille
15-vuotiaana Maarianhaminassa.

- Harrastin yleisurheilua ja halusin olla
vahvempi heittolajeissa. Salilla tapasin
ihmisia, jotka harrastivat voimanostoa
ja kiinnostuin lajista. Kun aloin kilpailla
siind, huomasin, ettd parjdan paremmin
kuin yleisurheilussa, han kertoo.

Kuulantyénnossa Lehdon enndtys on
varsin kunnioitettava 16,69. Myds
kiekon- ja moukarinheitto sujuvat
mallikkaasti.

Lehto tunnetaan vahvana
voimanostajana ja penkkipunnertajana.
Penkkipunnerruksessa han on
saavuttanut kaksi varustepuolen
Maailman- sekd Euroopan mestaruutta.
Hurja enndtys 385 kg on parin vuoden
takaa. Toissa vuonna Lehto otti hopeaa
klassisen penkkipunneruksen MM-
kilpailuissa Vantaalla tuloksella

272,5 kg. Voimanostossa hanelld on
avoimesta luokasta varustepuolella
MM- ja EM-kultaa seka M40-sarjassa
MM-kultaa.

Motivaatio kohdillaan

Vuosikymmenet lajin parissa eivat ole
sammuttaneet tekemisen paloa.

- On helppo motivoitua, koska on eri
painoluokkia ja kolme eri lajia. Aina on
joku tavoite. Tahan asti motivaatio on
ollut hyva, Lehto sanoo.

Tdmd on ensimmidiisid nostokuvia
Lehdosta ja otettu vuosien 1976-77
tienoilla

Myos keskindinen kamppailu seurakaveri
Kenneth Sandvikin kanssa Ahvenanmaan
parhaan nostajan tittelista motivoi.

Vaikka mies kilpailee ja harjoittelee
kovilla painoilla, hdn on valttynyt
pahoilta vammoilta. Jalkaongelmien
vuoksi han ei kuitenkaan usko endd
tekevansa kyykyssa enndtyksia.

- Voin edelleen kyykatd, mutta en voi
antaa siihen kaikkeani.

Seka klassista etta
varustenostamista

Lehdolta sujuvat seka klassinen

ettd varustenostaminen. Kun han
aloitti voimanoston, kaikki kilpailivat
pelkdstddn varusteilla.

- Lajeissa on tietysti iso ero, mutta
yritan tehda molempia. On helpompi
tehda klassista, mutta kunnon kisa
varusteilla tuntuu paremmalta. Se tunne
on upea, kun saa kaiken toimimaan
varustekisassa tdydellisesti. Klassisessa
kisassa niin moni asia ei voi menna
monkdan.

Milta sitten tuntuu kdsissa, kun
penkkipunnerruksessa on tangossa
klassisen puolen 270 kg sijasta
varusteilla 370 kg?

- Kun kilpailutilanteessa on todella
keskittynyt, ei huomaa eroa, ettd onko
tangossa 300 vai 380 kg. Tietenkin tanko
painaa, mutta ei tunnu mahdottomalta.

- Kyykyssa tilanne on eri. 5iind paa voi
sanoa "ej, dld tee sitd”, Lehto nauraa.

Miehella on kansallisia ja kansainvalisia
arvokisamitaleita vaikka meille
heikommille jaettavaksi.

Mieluisin niista on vuoden 2006
voimanoston Maailmanmestaruus siitd
ylsinkertaisesta syystd, etta:

- Se on vaikein saavuttaa.
Kansainvalisestd menestyksesta
huolimatta han sanoo pitavansd
pienista kisoista.

- Joskus niissa tulee parhaat tulokset,

koska ei ole paineita menestymisesta.

Lisdksi on helpompaa, jos ei tarvitse
matkustaa.

Penkkipunnerrus suosikkilaji

Lajeista penkkipunnerrus on miehen
suosikki.

- Olen ollut penkkipunnerruksessa
aina melko hyvd. Penkkipunnerrus ja
maastaveto olivat alussa parhaat lajini.

Kuva on kesdiltd 1993, jolloin Lehto tyénsi
kuulaa 14,93
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Lehdon kotisalilta l6ytyy kaikki tarvittava maailmanluokan treeneihin

Kyykky on aina ollut melko vaikea ja sen
eteen minun on pitdnyt tehdd enemman
tditd, han toteaa vaatimattomasti. Sithen
ndhden hanen parasta kyykkytulostaan,
425 kg, voidaan pitdd varsin
kohtuullisena.

Lehto kertoo, etta silloin kun kyykky
kulki, penkki ei kulkenut ja nyt on ollut
toisin pdin. Maastanostossa enndtys

ei ole parantunut sen jalkeen kun hdn
vaihtoi sumosta kapeaan otteeseen.

Lehto on kilpaillut eri painoluokissa:
sarjat ovat vaihdelleet valilla 82,5 kg -
125+ kg.

- Se on yksi asia, jota voimanostossa
voi tehdd: muuttaa painoaan. Mita
painavampi olet, sitd parempi
penkkitulos, mutta maastaveto voi olla
tosi vaikeaa, jos olet lilan painava.

- Olen pudottanut noin 20 kg viime
vuodesta. Se ei ole hyva raskaan sarjan
kilpailua ajatellen, mutta se on itselle
helpompaa. Klassisen penkin MM-
kisoihin Vantaalle nostin painoa ja tein
sielld enndtykseni, mutta kilpailujen
jdlkeen harjoittelu ei sujunut hyvin. Nyt
olen hieman kevyempi ja heilkompi.
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Lepoa ennen kisaa

- Minun pitaa levatd todella hyvin ennen
kilpailua. Erityisesti paitapenkkikisaa
varten pitdd levdta todella hyvin. Koska
painot ovat niin isot, pitdd olla tosi
tuore, Lehto juttelee leppoisasti.

Viimeisen paitatreenin han tekee

noin 2,5 viikkoa ennen kilpailua.
Kilpailua edeltdvalla viikolla ei juuri ole
harjoituksia.

- Kun tulee ikaa ja on painava, tarvitsee
paljon lepoa.

Lehdon mielesta kunnon ja tulosten
spekulointi ennen kilpailua on turhaa,
tulokset nahddan taululta sitten, kun
kisa on ohi.

- Minun on helppo keskittya kilpailuun
ja tehda sielld parempi tulos kuin
harjoituksissa.

Han tavoittelee henkisesti paineetonta
kisasuoritusta, eika vaadi itseltadn
kohtuuttomia tuloksia.

- Kolmen suorituksen kisassa on helppo
tehda virheitd. Tarkeintad on saada
ensimmadiselld suorituksella tulos, ettd
on kisassa mukana.

Sen jélkeen on rentoutuneempi
seuraavaan suoritukseen. Kisaa ei
tarvitse voittaa ensimmadiselld nostolla.

Treenit omalla salilla

Lehto nauttii harjoittelusta omalla,
taysin varustellulla salillaan. Siella

voi harjoitella kaikessa rauhassa, eika
tarvitse jonottaa suorituspaikoille. Myds
treeniseura on vahvaa: vaimo, Ruotsin
maajoukkueessa edustava Sandra Lonn
on penkkipunnerruksen 84+ kg -sarjan
maailmanennatysnainen tuloksella 235
kg. Pariskunnan perheeseen kuuluu
myds villakoira Smilla.

Salin seindlld on tulostettuna tarkka
kirjanpito niistd yli 250 voimanosto- ja
penkkipunnerruskilpailusta, joihin han
on osallistunut uransa aikana.

Paflla tydskentelevad Lehtoa sponsorof
Rlands Meijeriet. Han harjoittelee
vuoden ympadri lahes samalla tavoin.

- Harjoittelen nelja kertaa viikossa
salilla: kaksi kertaa penkkid, kerran
selkad ja kyykkya kerran viikossa tai
kymmenessd pdivassa.



Valilla teen todella kewvyitd harjoituksia.
Yritdn pitdd kyykyssa jonkinlaisen
kunnon ylld.

Lehto kertoo tekevdnsa kaksi
penkkiharjoitusta isoilla painoilla.
Kevyet harjoitukset han tekee
hyvin kevyilld painoilla lihaksien
pumppaamiseen.

- En harjoittele keskivertopainoilla.

Miehen tavaramerkki on se, ettd han
ottaa painavimmatkin penkkiraudat itse
telineista.

- Olen tehnyt niin alusta asti ja minusta
se toimii hyvin. Minun ei tarvitse
mydskddn ikind ottaa sitd riskia, ettd
joku antaisi tangon huonosti kisassa.
Tietenkin se on myds hyva siksi, koska
harjoittelen usein yksin.

Avuksi renkaiden vaihtoon?

Lehto iloitsee siita, ettd
voimanostokisoja voi nykyddn seurata
live-streaming, vaikka tv-kanavat eivat
kilpailuja vield naytakaan.

- Kun aloitin, tulokset sai lukea
Voimanostaja-lehdests, joka ilmestyi
noin kahden kuukauden valein. Silloin
oli tosi jdnnda lukea lehti, nyt tulokset
tulevat parin tunnin sisalla.

Kysyvatkd ihmiset hassuja juttuja
voimanostajalta?

- Joskus he voivat kysyd, ettd voinko
nostaa auton siksi aikaa kun he
vaihtavat renkaita, Lehto nauraa.

- Yleensd ihmiset ajattelevat, etta
olemme vahvempia kuin olemme.
Tapaan sanoa, ettd vahvakin on aika
heikko.

Maastanostoa vuonna 1992 Kristiinankaupungissa SFl:n mestaruuskilpailuissa

OVEN KAIKKIEN
AIKOJEN KOVIMMAT
RAUDAT:

Kyykky: 425 kg,
330 kg (klassinen)

Penkkipunnerrus: 385 kg,
272,5 kg (klassinen)

Maastanosto: 370 kg,
345 kg (klassinen)

Yhteistulos: 1087,5 kg,
915 kg (klassinen)
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JUSSIN MALJA LAHTI TRAMMELAAN

Telksti & kuvat: Ari Pakarinen

Enndtysmaard, ldhes 70 nostajaa, osallistui

Lopen Voima ja Kunto Teamin jarjestamaan

Juhani Aijén muistokilpailuun Lopen Loppisalissa
lauantaina 18.1.2020. Kilpailussa nostettiin

kahdessa penkkipunnerruslajissa, klassisessa ja
varustepenkkipunnerruksessa, jotka molemmat olivat

kansallisia kilpailuja ja ndin myds enndtyskelpoisia.

Lopen Voima ja Kunto Teamin Atte Nieminen teki oman
henkilékohtaisen enndtyksensd 150 kg ja sijoittui sarjassaan
74 kg toiseksi. Voiton vei kokenut voimanostaja Antti
Savolainen ja pronssin Juho Karjalainen Hyvinkddn Voima-
Veikoista.

Ja enndtyksida myds syntyi

Jussin muistopenkkarit on muodostunut kilpailuksi, jossa
testataan kisakuntoa ennen kevaan SM-kilpailuja ja tehddan
vaadittavia virallisia kisatuloksia. Talldkin kertaa kilpailussa
nostettiin monta henkildkohtaista enndtysta ja lisdksi kaksi
suomenenndtystd. Enndtysnostajia olivat Merja Mynttinen,
joka nosti 86,5 kg N60-sarjassa ja Reima Hakkinen tuloksella
135 kg M70-sarjassa. He molemmat edustavat loppilaisseura
LVK Teamia. Mynttisen tulos oli kovan tydn takana, silla
muutaman pdivan vaivannut yska teki nostamisesta vaikeaa,
mutta sisulla uudet ennatyskilot nousivat. Hakkisen suoritus
oli varmaa ja enndtystulos ndytti syntyvan varsin kevyesti.
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Mukana kokeneita ja aloittelevia kilpailijoita

Kokenutta ja menestynyttd kaartia kilpailuissa edusti
nurmijdrveldinen Team Nordic Thunderia (Janalkkala)
edustava Antti Savolainen. Savolainen on voimanoston
Maailmanmestari ja moninkertainen arvokisamitalisti. Lopelle
han tuli tekemaan sivulajissaan virallista tulosta.

— MM-kisat olivat Dubaissa ja sitd edelsi puolen vuoden tiivis
harjoittelujakso ja nyt on alkamassa SM-kisaruljanssi. Minulla
ei ole klassisessa penkkipunerruksessa virallista tulosta ja nyt
oli mahdollisuus tulla tekemaan se Lopelle, kertoi Savolainen.
74 kg -sarjassa nostanut aloitti 130 kg ja paatti kolmen
punerruksen sarjan tulokseen 150 kg, jolla heltisi sarjan
voitto.

- Seuraavana ohjelmassa ovat voimanoston SM-kisat
YlGjarvelld helmikuussa.

Toisella tavalla kokenutta nostajakaartia edusti Hyvinkddn
Voima-Veikkojen urheilun moniosaaja Olavi Kallio, jota ei 86
vuoden ika tuntunut painavan penkilld ja tuloksella 105 kg
heltisi orman sarjan voitto.

By T g, W : =

Mildko Tiensuu otti viidennen kiinnityksensd Jussin maljaan ja ndin

palkinto ldhti pysyvéisti Tammelaan. Maljan luovutti Aira Aijé.



Jussin malja Lahti Tammelaan

Varustepenkkipunnerruksen tuloksella 250 kg voittanut ja
viidennen kiinnityksen kiertopalkintona olleeseen Jussin
maljaan otti kisan paras nostaja Mikko Tiensuu. Tammelan
Ryslkettd edustava Tiensuu on aloittanut nostoharrastuksen jo
12-vuotiaana, jolloin osallistui myds ensimmadisiin kilpailuihin
samana vuonna.

- Ensimmaiset SM-kisat olen nostanut jo 14-vuotiaana ja
kilpaileminen on ollut minulle hyva tapa testata tuloskuntoa,
kertoi Tiensuu. Jussin maljan luovutti palkintojenjaossa Jussi
Aijén vaimo Aira Aij. Malja Lihti nyt lopullisesti Tiensuun
kotiin Tammelaan.

Kilpailun paras naisnostaja oli LVK Teamin Mari Engberg, joka
nosti N63 kg -sarjassa tuloksen 95 kg.

Hyvdhenkiset kisat LVK Teamin talkoovoimin

Haastatellut ulkopaikkakuntalaiset kilpailijat kehuivat

Jussin muistopenkkareiden jdrjestelyjd ja hyvdd henked.
Loppilaisseuran kilpailujen hyva henki oli aistittavissa ja

se rakennettiin LVK Teamin talkoovoimin. Perjantai-iltana
Loppisali muuttui Markku Savolaisen johdolla seuran omalla
joukolla penkkipunnerrusareenaksi. Lauantain kilpailuissa
kisakoneisto toimi tehokkaasti ja kilpailut etenivat hieman
arvioitua aikataulua nopeammin. Asiantunteva kuulutus,
toimitsijat penkilld, tuomarit, tuloslaskenta ja palkintojenjako
sujuivat jouhevasti.

Eri sarjojen tulokset ovat |dydettavissd Suomen
Voimanostoliiton kotisivuilta osoitteessa
www.suomenvoimanostoliitto.fi.
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Vasemmalla Olavi Kallio Hyvinkddn Voima-Veikoista, joka oli
kilpailun idkkdin nostaja ja oikealla suomenenndtyksen nostanut
LVK Teamin Reima Hdkkinen

Tarkka tuomaritoiminta on tdrkedssd roolissa. Sivutuomari Risto Mdki tarkkailee nostajan suoritusta.
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Esimerkillista lauatytskentelys,
ennatysten murskajaisia ja
talkoohengen paluu:

Klassisen uoimanoston

JUNIORIEN

SM-RILPAILUT

Teksti & kuvat: Jari Rantapelkonen

Urheilijoiden hyva kdytds, reilu urheiluhenki
ja monet enndtykset todistivat, etta
voimanoston tulevaisuus on aurinkoinen.
Turengin Sarastus ja Team Nordic Thunder
tarjoilivat upeat kisapuitteet voimanoston
tulevaisuuden lupauksille Janakkalassa.
Katsojille jdivat SM-kilpailuista mieleen kovat
raudat, mutta erityisesti nuorempien nostajien
esimerkillinen tydskentely kisalavalla.

Vield samana iltanal

Nuorten voimanoston paatapahtuma nostettiin
Janakkalan Turengissa 25.-26.1.2020. Kisapuitteet oli
rakennettu sen mukaisiksi. Turengin Sarastus (TurSa)

ja Team Nordic Thunder (TNT) nayttivat mallia hyvasta
seurojen vdlisestd yhteistydstd ja kyvystd rakentaa
kansainvaliset mitat tayttava kilpailupaikka. Kylla kelpasi
Suomen vahvimpien nuorten nostaa ja kilvoitella
klassisen voimanoston SM-mitaleista.

Kilpailujen avajaisissa puhuivat Janakkalan
kunnanvaltuuston puheenjohtaja Merja Taponen

ja jarjestavien urheiluseurojen puolesta lari
Rantapelkonen. Puheenjohtaja Taponen oli tyytyvdinen
seurojen tychon jarjestaa kilpailut Janakkalassa.
Erityisen ilahtunut han oli nuorten osallisuudesta
urheilukilpailuihin. Taponen muistutti, mikd on kunnan
rooli: luoda mahdollisuuksia vapaa-ajan harrastuksille.
Valtuuston puheenjohtaja toivotti kaikille hyvia
kilpailuja.
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Salon Voim
tiukan kisan jé
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Hlassisen ugimanoston SM-kilpailut, juniorit, naiset

N14

Sij. Sarja Paino  Nimi SV Seura K1 Kz 3 Kl PP1 PPZ  PP3  PPtl MNT  MN2 MN3  MNtul YT IPFpist  Jpist
1 52 51,50  Ninni Kopola 2007  Sisi 800 968 900 900 450 500 525 500 875 1000 1075 1075 2475 46399 24
1 57 57,00 Janette Ylisoini 2006 KeBo 1050 1125 1175 1175 550 600 &35 600 1150 1200 1250 1250 3025 54657 24
1 84 7743 Fanni Kyastl 2007 KaVo 775 850 925 925 450 475 568 475 1050 1125 175 M5 2575 40721 M4
N1&

1 43 42,71 Linda Heininen 2005 MaxPower 625 675 8 615 315 350 380 380 BOO 850 875 875 1930 38593 24
1 52 50,80  Eerika Palosaari 2005 RK 8 700 750 750 425 458 450 450 900 975 1000 1000 2200 41040 24
1 57 56,54  Heini Haapkyld 2003 PyY 90,0 950 1025 1025 S35 525 525 525 1200 1325 1400 1400 2950 53446 24
2 57 56,16  Wilma Kivikari 2005 Kavo 800 850 900 90,0 450 475 475 475 900 975 Heee 975 2350 42138 18
1 83 59,53 Fanny Lamminen 2002 PV-81 1475 3856 4558 1475 BO0 859 858  BDD 1425 3888 — 1425 3700 65968 24
2 63 5804  Sara-Sofia Viliviita 2005 HSU #35 #25 1125 1125 500 550 600 600 1125 1175 1250 1250 2975 53242 18
3 63 5808 Milka Kanerva 2002 Kavo 1050 1100 #25 1100 &5 575 688 575 1125 1200 4258 1200 2875 51352 16
4 63 58,39  |ade Makinen 2004 MaxPower 950  $825 3858 950 475 525 525 475 1150 1200 1250 1250 2675 474931 14
1 2 65,08 Suvl-Maaria Helnanen 2002 Salvo 775 850 900 %00 650 MO0 F30 0 V30 900 1000 1075 1075 2705 458,07 224
2 72 63,74  Aino Mukkila 2002 LIKE 950 100,0 1050 1050 500 525 B58 525 1050 100 58 1100 2675 45687 18
3 7n 68,23  Emmi Jarvenpsa 2003 KaVo 700 8O0 858 800  &BE  &8E8  B00  BO0 1000 MO0 4325 1100 2500 41446 16
4 72 6385  EnniLauttanen 2003 TurSa 850 900 925 925 450 475 568 475 800 875 %00 90,0 2300 39036 14
1 84 79,50  Ada Maki-Soini 2002 MaxPower 1250 1310 1375 1375 G575 625 625 625 1300 1375 1475 1475 3475 54239 24
2 84 8362  lida Alapaattikoski 2005 Kave 175 1225 1275 1275 €88 &35 &5 &00 1300 1350 1405 140,5 3280 50320 18
3 B4 77,34 Siiri Tapaninen 2004 CFKBBC 3266 1200 1300 1300 558 688 688 550 1200 1325 43%5 1325 3175 50218 16
4 84 76,70  Siiri Tossavainen 2004 Kiurl 750 950 1050 1050 450 564 535 500 1100 1250 1325 1325 2875 45622 14
5 B4 78,47  Oona Riistamaki 2005 Salvo #88 700 775 775 300 350 375 375 8BS0 950 1000 1000 2150 33864 12
1 BA+ 9452  Amanda Viljanen 2005 Kavio 100 #5868 HE5 1100 625 675 e 675 1150 1225 1250 1250 3025 44485 24
N23

1 52 51,86 Olivia Kyssti 1599 KaVo 1175 1225 4258 1225 650 700 #25 700 1300 1400 1425 1425 3350 63920 24
2 8 51,16 Jenny Nikkl 1997 Team365 1000 +8%5F 1075 1075 575 &5 &5 575 1250 4368 1300 1300 2950 56241 18
1 52 51,86  Olivia Kyosti 1993 KaVo 75 1225 4258 1225 650 700 #5700 1300 1400 1425 1425 3350 63920 24
2 52 51,16  Jenny Nikki 1897  Team365 1000 $6%5 1075 1075 575  e25 625 575 1250 %366 1300 1300 2950 56241 18
1 57 5669  Sofia Raiha 2001 OPT 1025 1075 1100 1100 550 600 635 600 1250 1325 4@ 1325 3025 54804 24
1 63 62,18 |da Hyytidinen 1998 OpLi 1150 4225 4225 1150 #58 750 800 800 1300 1400 4425 1400 3350 58283 24
1 72 71,64  Tuulia Lohivuo 1997  KaVo 1450 1525 4685 1525 875 925 975 975 1575 1575 4925 1575 4075 66647 24
2 712 70,31 Hilla Latukka 2000 TWN 1150 1200 1250 1250 675 700 725 725 1300 1375 1425 1425 3400 55968 18
i 72 66,77  Juulia Ojanen 1997 TWN 1125 175 1225 1225 6550 575 668 575 1300 1375 4425 1375 3175 53396 16
4 72 7047  Emilia Lilmatainen 2000  Koly 1150 1200 4225 1200 575 688 688 575 1000 1100 288 1100 2875 4M74 14
5 72 63,69  lida Pitkinen 1998 Salve 825 875 925 925 500 550 535 550 1000 1100 HAS 1100 2575 43935 12
1 84 8327  Henna Kaasalainen 1999 MaxPower 1700 1775 1855 1855 B850 875 900 900  150,0 1975 2060 2060 4815 73704 24
2 B4 80,06  Helmi Kantonen 2000 KarstKi 1100 1200 1250 1250 775 825 &%5 825 M75 1275 1375 1375 3450 53808 18
3 84 7783 Sofie Sillinen 2000 Koy 1150 1200 1250 1250 900 925 558 925 1150 12000 1250 1250 3425 54029 16
4 g4 79,94  Miranda Rautomaa 1999 HIK 900 975 1025 1025 525 575 &5 575 1200 1275 1300 1300 2900 45304 14
1 B4+ 9064  MirkaValo 1997  RAYVO 1600 1725 1800 1800 950 3830 3836 950 2000 2160 2285 2160 4910 69875 24
2 B4+ 10082 Saara Puusaari 1997 Av 1350 1450 1550 1550 625 675 FAS 675 1250 1350 1450 1450 3675 52512 18

TurSa:n ja TNT:n puolesta puhunut Rantapelkonen loi
nadkymad voimanoston kehittymiseen viimeisten vuosien
aikana. Rantapelkonen toimi liiton sihteerind vuosina
2009-2016 jolloin lisenssinostajien maara nousi noin
600 nostajasta ldhes 1 000 nostajaan, tarkalleen 957
lisenssinostajaan. Merkittavin strateginen ratkaisu,

jonka Suomen Voimanostoliitto teki, oli avata klassinen
voimanosto omaksi lajikseen. Tdman paatdksen
seurauksena voimanostajien maara lahti nousuun,
vaikka samalla varustenostajat alkoivat merkittavasti
vahentyd. Klassisen voimanoston harrastajia on yli 90 %
lisenssinostajista. Lisdksi klassisen voimanoston tulon
seurauksena oli naisten maaran nouseminen. "lsojen
karvaisten miesten laji on tavallaan palannut juurilleen,
mutta toisaalta se on naisistunut.” Noin kolmannes
harrastajista on naisia, kuten Turengin nuorten SM-
kisoissa. Rantapelkonen toivotti menestysta kilpailijoille,
kehui jarjestdjia, kiitteli Janakkalan kuntaa tuesta ja avasi
nuorten SM-kilpailut.

Osa talkooporukasta rakentamassa SM-kisan ldmmittelytilaa
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Nuorten lavatydskentely
esimerkillista

Nuorten nostajien kdyttaytyminen
SM-kilpailuissa oli esimerkillista. 5iitd
voisi ottaa oppia myds avoimen luokan
nostajat. Vai mitd sanotte seuraavasta?
Turhat tohinat pois, rehti kilpailu,

taysi keskittyminen omin nostoihin ja
tyylikkddt kisanostot, jotka onnistuivat
teknisesti hyvin.

Erityista ihastusta herattivat teknisesti
valmiit 12-vuotiaat pojat Aku Heini ja
Joonas Sohlman TNT:sta.

Kisat huipentuivat erittdin tiukkoihin,
mutta tyylikkdisiin taisteluihin M23-
ikdluokan sarjojen 120+ kg ja 120 kg
voitosta. Hyvalle ndytti myos tdysin
omassa luokassaan kilpailleiden

Alu Heinosen, jonka jalkakyylyt
olivat kuin Voimanostoliiton
valmennusoppaasta, ja Nuutti
Mansukosken vélinen kilpailu.
Yleist sai nauttia todellisesta
urheilujdnnityksestd, silla
lopulta Aku Heinonen

vei sarjan 120+ kg vain

2,5 kg erolla. Nuutti
Mansukosken kdsissd oli

viela kulta, mutta talla
kertaan 317,5 kg veto ei
noussut suorille jaloille
saakka.

Sarjan 120 kg voiton vei
Aleksi Luhtanen Vilkkeestd
yhteistuloksella 697.,5 kg. Kisa
ratkaistiin tassakin sarjassa, kun
tanko laskettiin lattialle. Daniel
Holmstedt Porin Voimailijoista
yritti vetdad vield viimeisellddn kultaan
yrittamalld 280 kg. Se jdi tulematta.
Aleksi Luhtanen niittasi voiton
viimeiselldan vetden 285 kg komeasti
ylés. Luhtasen tulokseksi tuli 692,5 kg.

Kova tulostaso, yli 60 SE:td

Nuoret innostuivat nostamaan
pohjoismaiden enndtyksid, mutta
myds joitakin avoimen luokan
suomenenndtyksid. Turengin
lilkuntahallissa tehtiin kaikkiaan perati
yli 60 uutta SE- ja PE-tulosta.

Pohjoismaiden ennatyksia tehtiin
kolme kappaletta. Fanny Lamminen
jalkalyykkdsi 147,5 kg sarjaan N18/63
kg. Mirka Valo veti maasta uudet

PE-lukemat 216 kg sarjaan N23/84+ kg.

Hermanni Jarvenpda penkkasi uuden

PE:n 175 kg sarjaan M18/105 kg. Aku
Heinonen kyykki ikdluokassa M23 perdti
335 kg. Se tiesi uutta nuorten PE:té ja
samalla aikuisten SE:td sarjaan 120+ kg.

Kaasalaisen kyykky ja veto kulki

Naisten N23-ikaluokan sarjoissa kovinta
tuloskuntoa ndytti Henna Kaasalainen
Max Powerista. Kaasalainen, joka voitti
sarjan 84 kg, nosti useita SE-tuloksia.
Jalkakyykyn uusi nuorten ja samalla
avoimen luokan uusi 5E on 185,5 kg.
Samoin maasta nousi sekd nuorten ettd
aikuisten uusi SE 206 kg. Kaasalaisen
pisteet olivat hurjat 737,14 |PF-pistettd.

Mirka Valo Rauman Ydinvoimasta voitti
sarjan 84+ kg yhteistuloksella 491 kg.
Erityisesti Valon maastaveto kulki. Yleisd
ihmettelikin kuinka 216 kg nousee
lattiasta suorille jaloille. Valo nosti
toiseksi kovimmat pisteet 698,75.

Tuulia Lohivuo Kankaanpdan
Voimailijoista voitti sarjan 72 kg
yhteistuloksella 407,5 kg. Lohivuo oli
ilkdluokkansa kolmanneksi paras 666,47
pisteelld.

Fanny Lammiselta odotettiin etukdteen
jopa maailmanenndtyksid ikdluokkaan
N18. Lammisen kyykyn tuloksena oli
uusi PE jo ensimmaiselld nostolla.
Penkissa ja vedossa kisa kuitenkin

tyssdsi aloituspainoihin. Tuloksena oli
kuitenkin ylivoimainen voitto sarjassa
63 kg ja ylivoimaisesti ikdluokkansa
parhaan nostajan titteli 659,68
IPF-pisteella.

MaxPowerin Ada Makisoini kuittasi
sarjan 84 kg voiton uudella SE:ll&

347,5 kg. Han sai vastaanottaa myos
N18-ikdluokan toiseksi parhaan
nostajan palkinnon 542,39 pisteelld.
Kolmanneksi parhaan ikdluokan
nostajan palkinnon sai Heini Haapkylan
Pyhtdan Yrityksestd 534,46 pisteella
niukasti ennen Honkajoen Seudun
urheilijoiden Sara-Sofia Viliviitaa.

Tiukin kisa kaytiin naisten sarjassa

72 kg, kun LIKE:n Aino Mukkila lastasi

viimeiseen vetoonsa 115 kg. Sen

noustessa SalVo:n Suvi-Maaria Heinonen

olisi tipahtanut hopeasijalle. Kulta

kuitenkin matkasi Saloon. Heinosen

yhteistulokseksi muodostui 270,5 kg
ja Mukkilan

2675 kg.

Kumpulaisen show
palkittiin

Miesten sarjoissa M2 3-
ikaluokan kovimmat IPF-
pisteet 667,51 nosti Eetu
Kumpulainen sarjaan 74 kg.
Kumpulaisen lavatydskentely
poikkesi muista. Kumpulainen
keskittyi tiukasti omiin nostoihin,
mutta asteli vetotangon edessd
edestakaisin kuin nalkdinen
showpainija saaliinsa edessd. Show
vithdytti yleiséa ja palkitsi Kumpulaisen
kultamitalilla ja ikdluokkansa parhaan
nostajan palkinnolla.

Lahelld oli, ettd hopealle sijoittunut
Oulun Power Teamin Eetu Aalto olisi
pessyt SE-vetoraudallaan Kumpulaisen.
Talld kertaa SE-rauta 268,5 kg voitti
painovoimallaan Aallon. Samalla Eetu
Aallosta tuli koko M23-ikdluokan
toiseksi paras nostaja 654,80 pisteilla.
Mikapa sitd oli nostella moninkertaisen
Suomen mestari Mikko Ronkaisen
huollettavana.
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Kalle Ndrhi voitti sarjan 93 kg kovalla
tuloksella 675 kg. Tulos takasi Narhelle
samalla ikdluokkansa kolmannelksi
parhaan nostajan tittelin.

Ikdluokassa M18 parhaat IPF-pisteet
594,66 kasasi Frans Hakasuo Porin
Voimailijat 81-seurasta. Hakasuo nosti
615 kg sarjaan 93 kg.

Janakkalan nostajat kotilavalla

Yhteensd viisi nuorta kisasi
jarjestavien seurojen riveissa.
Turengin Sarastuksen 16-vuotias Enni
Lauttasesta oli iso juttu Janakkalan
Sanomissa ennen kisaa. Lauttanen
lahti tavoittelemaan mitalia. Koulun ja
urheilun yhdistdminen onnistuu hyvin.

1. N23-ikdluokan paras nostaja Henna
Kaasalainen (MaxPower) SE-kyykyssa
185,5 kg

2. Aku Heinonen (M-Club) kyykki
uuden miesten ja nuorten SE:n 335 kg
sarjaan 120+ kg

3. M14/53 kg -sarjan palkitut; voittaja
Veeti Kopola, hopeaa Aku Heini ja
pronssia Joonas Sohlman. Palkittuja
kunnioittamassa kansainvaliset
tuomarit Mervi Sirkia (vasemmalla) ja
Margetta Salminen (oikealla).

4. Mirka Valo vetad SE:n 216 kg
N23/84+ kg -sarjaan

5. M23-ikaluokan paras nostaja Eetu
Kumpulainen (ViitVi) sarjan 74 kg SE-
kyykyssd 226 kg

6. MaxPowerin Ada Maki-Soini voitti
sarjan N18/84 kg ja nosti useita SE-
rautoja

7. Eetu Aalto (OPT) antoi Eetu
Kumpulaiselle tiukan vastuksen
sijoittumalla hopealle sarjassa M23/74
kg. SE-vetorauta 268,5 kg olisi ollut
voittorauta, mutta talld kertaa se painoi
liikaa
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Sij. Sarfa
M14

1 s
2 53
3 53
1105
Mi3

1 66
FIN
174
P
18
2 83
3 83
1 93
2 93
3 93
1105
2 105
1 120
z 120
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Paino

52,08
32,66
3344
96,01

5,41
61,75
72,74
72,20
79,60
81,90
80,71
86,91
91,41
53,00
103,95
98,54
118,30
110,98

Nirni

Veetl Kopola
Aku Heini
Joonas Sohlman

Mico Lampinen

Toni Putkonen
Anders Nyglird
Tuomas Tavi
Lucas Knuts

Nika Kopola

Max Lampinen
Joonas Koskela
Frans Hakasuo
Niko Lappi

Ortto Virkkunen
Hermanni Jarvenpaa
‘altteri Laaksonen
Mikael Salamiki
Jukka Ylisoini

2006
2008
2008
2006

2002
2004
2002
2003
2003
2004
2002
2002
2002
2003
2003
2003
2003
2003
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Verﬁ

Seura

Sisi
TNT
TNT
KeBo

Kesly
MNyKK

KP

ey KK
Sisl

KeBo
HeTarma
Huivia
Kelvi
Team365
Kavo
Pike
Kavo
KeBao

K1

75.0
45,0
45.0
100,0

1350
100,0
1775
1200
145,0
1450
1150
200,0
190,0
130,0
160,0
150,0
2100
2100

!ju.!_J-‘-u e S

Nuum Mansukoskesm (SM. hopeaa M23/120+ kg) oliiso _]UHU
Iltalehdessdi 5.2.2020
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525
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1200

1450
1100
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1300
2150
2200
1450

1650

226,0

JKtul  PP1 PR2 | PPtul  MN1 MN2 MK MM tul ¥T IPF pist  Jpist

825 475 525 550 S50 750 800 850 850 2225 26651 24
525 250 275 s 275 550 625 700 700 1500 30420 18
550 250 275 300 300 550 e50 6R5 650 1500 29192 16
1200 €50 700 750 750 1400 1500 1650 1650 3600 29101 24

1450 850 90,0 5 900 1750 1850 1930 1930 4280 48895 24
1100 975 4825 1025 1025 1300 1375 1425 1425 3550 40580 18
1925 1075 1100 1150 1150 2100 2255 2388 2255 5330 57277 24
1350 1100 1150 1150 1550 1650 1750 1750 4250 44200 18
1650 975 1025 1050 1050 1750 1825 1925 1925 4625 45396 24
1600 800 875 925 925 1700 1800 1300 190,0 4425 42174 18
1300 650 788 00 700 1600 1700 1750 1750 3750 34832 16
2150 1400 #5685 4585 1400 2400 2600 2825 2600 6150 59466 24
2200 1050 1150 1250 1250 2300 2500 2586 2500 5950 55364 18
1450 1075 #H58 #4A5 1075 1600 1700 4888 1700 4225 384,16 16
1700 1650 1750 #8668 1750 2100 2200 2400 2400 5850 50006 24
1650 1050 1100 #4%5 1100 1600 1700 1800 180,0 4S50 38340 18

#58

e

£

;

2205 1100 1125 1125 2250 2350 2405 240,5 5735 44950 24
2260 1000 i858 1000 2000 2150 2250 2250 5510 44758 18

Syksylld Ennilld tulee eteen Sveitsin lukio, jossa voi keskittyd
samalla huippu-urheilutreenaamiseen. Enni nosti tyylikkaasti
ja sijoittui lopulta neljanneksi sarjassa N18/63 kg.

Aku Heini TNT:std sijoittui sarjassa M18/53 kg hopealle ja
seurakaveri Joonas Sohlman pronssille. Poikien paino oli vain
32-33 kg luokkaa. Kisan sarjassa 53 kg voitti Sievin Sisun
Veeti Kopola. Mielenkiintoista oli kuitenkin se, ettd M14-
ikdluokan paras oli Aku Heini, toiseksi paras Joonas Sohlman
ja kolmanneksi sijoittui Veeti Kopola.

Juho Nordstrdm Turengin Sarastuksesta nosteli myos
kotiyleisdn edessd sarjassa 83 kg hopealle yhteistuloksella
555 kg. SM-kisoissa nosti yhteensd seitseman nostajaa tdssa
sarjassa.

TNT:n Mikko Rauhanen sijoittui seitsemanneksi sarjassa 93 kg
yhteistuloksella 555 kg.

Heinosen ja Mansukosken jannitystrilleri

Nuorten SM-kilpailun huipennus ndhtiin sunnuntaina
kilpailujen paatteeksi kun superin painoluokka (M23/120+ kg)
asteli kisalavalle. Ennakkoon tasaiseksi kamppailuksi veikattu
kisa kdytiin Turun M-Clubin Aku Heinosen ja Parkanon Puntin
Nuutti Mansukosken valilld. Pojat nayttavat tavallisilta nuorilta,
mutta kun kyykkytankoa lastattiin, niin selvaa oli, etta kyse on
Suomen vahvimmista.

Kyykyt vei nimiinsa Heinonen, joka tyylikkailla kyykyilldaan
pddtti uuteen suomenenndtykseen 335 kg. Heinosen kyykky
on Suomen Voimanostoliiton nykyisten SE-tulosten kovin
jalkakyykky mukaan lukien miehet. Mansukoski sen sijaan
vei penkkipunnerruksen 182,5 kg nostolla. Tilanne ennen
vetoa oli kutkuttava, silld Mansukosken tiedettiin olevan
maastavedossa vahvempi. Heinonen kuitenkin onnistui
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Sij. Sarja  Painc Nimi sV Seura JK1 K2 JK3 JKwl  PPY Pp2 PP3 PPtul  MN1 N2 MN3 MN tul ¥T IPF pist  |pist
M23

1 74 73,88 Eetu Kumpulainen 1998 Viitvi 2100 2260 —— 2260 1400 1450 —— 1450 2450 2545 25+5 2450 6160 66751 24
2 74 73.30 Eetu Aalto 1938 OFT 2075 2425 2445 2075 1350 1400 45 1400 2550 2685 2685 2550 6025 65480 18
3 74 7352 Lassi Immanen 1958 So-Mi 050 2125 1175 1175 MZ5 1175 1200 1200 2200 2300 2488 2300 5675 61047 16
4 74 73,55 Topias Huhtamaki 1998 HuiVa 1850 1900 495 1%00 150.0 1550 46%@ 1550 1800 1900 2888 1900 5350 570,48 14
1 B3 82,87 Teemu Tuovinen 1997  JuPu 2866 2000 2058 2000 1475 1525 4856 1525 2250 2300 2358 2300 5825 57725 24
2 it B2.42 Juhao Nordstrém 1957 TurSa 2000 2458 23458 2000 MNM75 1225 1250 1250 2175 2250 2300 2300 5550 54808 18
3 83 82,98 Mikko Aulapalo 1957  PV-E1 2000 2488 2488 2000 1050 1100 1150 1150 2200 2350 2485 2350 550,00 53987 16
4 83 E2.0 Niklas Fagerudd 2000 VilpVe 1850 +#88 1750 1750 120.0 1275 4358 1275 1900 2050 24%5 2050 5075 49567 14
5 83 51,90 ¥ilho Tuomisto 1999 YIoR 1525 1600 4988 1600 20,0 1275 435 1275 1900 2050 235 2050 4925 47897 12
B B3 E215 Nataniel Alho 2001 M-Club 1450 1600 1700 1700 1000 1150 4266 1150 1850 2000 2468 2000 4850 46936 10
7 83 77,18 iktor Wikingsen 2001 AKK 1500 1800 1650 1650 100,0 1075 1100 1100 1800 1890,0 1850 1950 4700 47336 8
1 93 91,93 Kalle Narhi 1937 Wivo 2550 2¥#%5 2F%S 2550 688 1600 4956 1600 2600 2 — = 2600 6750 63714 24
2 93 92,60 Oscar Sandler 001 PV 1800 1900 2000 2000 1350 1425 1475 1475 2200 2350 2400 2400 5875 54098 18
3 93 90,32 Eetu Makkonen 19393 TiKa 1950 2100 2200 2200 120,0 1300 4356 1300 1900 2100 2225 2225 5725 53373 16
4 92 88,51 Emil Lund 1997 NyKK 2868 2100 2458 2100 4368H 1300 1400 1400 2200 2468 2488 2200 5700 53827 14
5 a3 91.27 Kalle Paavilainen 1997 PyY 1950 2050 2100 2100 1250 4366 4366 1250 2200 2300 2488 2300 5650 52199 12
& 93 B7.65 Niklas Korja 1998 BV 1650 1750 1850 1850 1150 1250 4368 1250 2200 2350 2450 2450 5550 52534 10
7 93 92,50 Mikko Rauhanen 1997 TNT 1850 1950 2025 2025 1100 1175 1200 1200 2150 2250 2325 2325 5550 50673 &
8 2 90,21 Arsi Rosenberg 2001 KP 1800 1900 2000 2000 110,0 1150 4260 1150 2000 2100 2200 2200 5350 49363 &
9 93 9142 Richard Nylund 1998 NyKK 190,0 1975 2856 1975 1150 1200 225 1200 1800 1950 2625 1950 5125 46510 4
10 93 9248 Niki Goos 1958 EV 1700 1850 4986 1850 1175 4225 1225 1225 1700 49848 1950 1950 502,5 45085 F
1 105 100,89  Alexander Lillback 1997 TiKa 2450 2688 26886 2450 1500 1600 1700 1700 28O0 2900 3888 2900 7050 63137 24
2 105 103,09  Ville Mannila 1928 PV-B1 2200 2358 2356 2200 1325 4486 1400 1400 2800 2900 2000 3000 6600 57795 18
3 105 103,09  Samuel Wargh 1938 PV 2075 2175 2288 2175 1425 1475 1500 1500 2400 2500 2525 2525 620,0 537,79 16
4 105 10336  SamiVanhala 1997 Team365 2100 2225 2275 2275 1300 1375 3«45 1375 2300 2450 2550 2550 620,0 53692 14
5 105 10425  Hermanni Jarvenpas 2003 KaVo 1500 #6848 1600 1600 1600 45968 — 160,0 2200 2425 — 2200 540,0 45426 12
6 105 98,75 Patrick Osterlund 2001 MLC 1800 1900 #9568 1900 1300 1350 3488 1350 1900 2025 28%5 2025 5275 45439 10
1 120 11243  Aleksi Luhtanen 1997  Vilke 2300 2450 2550 2550 1450 1525 1575 1575 2550 2750 2850 2850 6975 S84.63 24
2 120 11933  Daniel Holmstedt 1989 PV 2500 2650 2700 2700 1300 1400 1500 1500 2600 275 2888 2725 6925 56024 18
3 120 11527  Hannu dsterman 1998 OPT 2500 2700 2958 2700 1300 4480 1400 1400 32500 270,0 2825 2700 6300 559,64 16
1 120+ 157,59  Aku Heinocnen 198 M-Club 3000 3250 3350 3350 1400 1500 1600 1600 2600 2800 3688 2800 7750 54976 24
2 120+ 14872  Nuutti Mansukoski 2000 PP 2750 2900 —- 2500 1B25 385 — 1825 3000 FIFE — 3000 775 56405 18
3 120+ 121,90  Mikael Salomaki 2003 Kavo 2000 2100 2325 2100 1000 — — 1000 2200 235 — 2200 530,0 40378 16

lastaamaan oikeat raudat tankoon ja vetamaan vaadittavan
280 kg vield ylos. Mansukoski veti tasan 300 kg, jolla

hdn havisi kullan Heinoselle 2,5 kilon erolla. Heinonen
kerdsi yhteistulokseksi 775 kg ja Mansukoski 772,5 kg.
Tata herrasmiesten jannittavaa voittotaistelua seurasi
mielihyvin.

Jannitykselld odotamme seuraavaa taistoa. Toivon mukaan
molemmilla riittdd jarkea harjoituksiin, keho sdilyy

raa'assa lajissa ehyend ja motivaatio koviin tavoitteisiin on
korkealla. Tampereella ilmestyva Aamulehti uutisoikin, etta
19-vuotiaalla Mansukoskella on takana kahdesta kohtaa
katkennut olkaluu, mutta tavoitteena on nostaa tuhat kiloa.
Maailman huipulle aikova Mansukoski aikoo menna kilo
kerralla. Ensin on voitettava Suomen korkeimmalle huipulla
majaileva Aku Heinonen.

M23/83 kg -sarjan palkitut; voittaja Teemu Tuovinen {JuPu),
vasemmalla hopeaa Juho Nordstrém (TurSa) ja oikealla pronssia
Mikko Aulapalo (PV-81)

The Finnish Powerlifting Magazine 39



Kilpailuja ei ole ilman jarjestdjia

Sarastuksen ja TNT:n puheenjohtajat Seppo Sohlman ja Antti
Savolainen kantoivat kisoista raskaimman vastuun. Mikapa
sitd oli kantaessa, silld Sohlman on vetdnyt maasta ldhes 358
kg ja Savolainen on voimanoston Maailmanmestari. Voimiensa

lisdksi miesten parasta osaamista oli kerdtd kasaan hulppean
mulkava ja iso talkooporukka.

- Téma oli rohkea veto ottaa SM-kisat Turenkiin ndin nopealla
aikataululla. Yksikadn Voimanostoliiton jdsenseura ei halunnut
jdrkatd nditd kisoja. Laitoin viestin seurojen jdsenille ja kysyin
jarkatdankd kisat. Vaihtoehtona oli, ettd ei pidetd kisoja eika
junnut saa silloin mitaleja, kertoi Sohlman kisan jarjestamisen
taustoista.

Antti Savolainen vastasi erityisesti kisailmeestd ja tekniikasta.

- Iso talkooporukka, Janakkalan kunnan tuki seké nuorten
hyva kaytos ja esimerkki jdivat pasllimmaisind mieleen.
Lisdksi hyva ja vdlitén tunnelma kisapaikalla saa raskaatkin
hommat tuntumaan kewvyilta. Siksi me jarjestettiin nama
kisat ja pohditaan milloin jarjestettdisiin seuraavat kilpailut,
summasi Savolainen.

Kilpailuja seurasi koko viikonlopun myos yllattavan

moni paikanp&alld. Seppo Sohlmanin mielessa siintaa jo
kansainvaliset kilpailut, niin paljon kisapaikka ja jarjestelyt
saivat mydnteistd palautetta.

My&s Voimanostoliiton paikalla olleet liiton hallituksen
jasenet ja kansainvaliset tuomarit kehuivat kisaa.

- Puitteet olivat viimeisen paélle, kelpaisivat EM- ja MM-
kisoihinkin. Lavamiehet toimivat virheettd ja nopeasti, myés
tuomarit onnistuivat. Nuoret 12-vuotiaat pojat ilahduttivat,
ne oli niin suloisia ja osasivat nostaa tyylikkddsti, kehui juryn
puheenjohtaja Margetta Salminen.

Seppo Sohlman ohjeistaa miten kisalavan banneriseind
laitetaan
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Janakkala

_ KLASSINEN
T MMANOST

Sarjan N18/63 kg mitalikolmikko; vasemmalta hopeaa Sara-Safia
Véliviita (HSU), kultaa Fanny Lamminen (PV-81) ja pronssia Milka
Kanerva (KaVo)

Kehitys loppuu tyytyvdisyyteen

Nuorten SM-kisat kertoivat, ettd klassinen voimanosto voi
hyvin. Nuorilla on hyva henki, ndlkda kehittyd. Tuomarit
ovat oppineet ja hallitsevat roolinsa. Jury kddnsi koko kisan
aikana vain kaksi nostoa; yhden noston se hylkasi ja toisen
tuomareiden 2-1 hylkddman noston hyvaksyi.

Kehitettavadkin jai. Siksi nostajien on kaytava salilla ja
tuomareiden jatkuvasti luettava sdantéjd ja kdytava kisoissa.

Suomen Voimanostoliiton suuntaan voidaan heittda
kehittamispalloa. Herdd kysymys mitd strategisia toimia liitto
on tehnyt nostajamddrien nostamiseksi vai onko kehitys
loppunut tyytyvaisyyteen?

Tekniikan toimivuudessa on parannettavaa. Teknisten
jarjestelmien kehittdminen tulisi olla liiton vastuulla. Seuroille
ei voi vain yhtdkkid heittad isoa ja tarkedad palloa teemalla
"hoitakaa homma".

Lajin ndkyvyyteen tulee satsata vield enemmadn. Nakyvyys
on kilpailua lajien valilld. Hyvat ja visuaalisesti nautittavat
valokuvat, videot ja striimaus eivat synny satunnaisesti

ja sattumalta vaan vaativat osaamista sekd yksinkertaisia
toimintatapoja. Kehittaminen vaatii vuoropuhelua ja
osaamista.
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IPF:N JASENIEN €I TULE OSALLISTUA MUIDEN
UOIMANOSTOLNTTOJEN RILPAILUIHIN

IPF on muistuttanut kansallisia
voimanostoliittoja siitd, etta nostajien,
valmentajien, tuomarien tai muiden
kisatoimitsijoiden ei tule osallistua
kilpailuihin, jotka jarjestad joku

muu voimanaostoliitto kuin IPF.
Osallistumisesta on seurauksena

12 kuukauden kilpailukielto IPF:n
alaisiin kansainvalisiin tai kansallisiin
kilpailuihin. Kilpailukielto alkaa
kisaan osallistumispdivastd. Joihinkin
kansainvalisiin kisoihin, kuten University
Games, osallistuminen on mahdollista
ilman sanktiota. Tallinkin kilpailijan
pitdd olla varma, ettd kisoihin ei
osallistu dopingin takia urheilun
toimintakiellossa olevia urheilijoita.
Sddntd on kokonaisuudessaan
luettavissa IPF:n sdanndston artiklasta
14.9.

IPF on IPC Para-Powerlifting jdrjeston
kanssa ainoa kansainvélinen
voimanostoliitto, joka on allekirjoittanut
WADA:n antidoping sddnnét. Asian voi
tarkistaa WADA:n internetsivuilta:
www.wada-ama.org/en/code-signatories

Mikali jokin liitto ilmoittaa testaavansa
kilpailijoita, mutta ei ole IPF:n alainen,
kannattaa tarkistaa kyseisen linkin
kautta, onko liitto allekirjoittanut
WADA:n sdannot.

Suomen Voimanostoliiton
puheenjohtaja Tero Hyttinen valottaa
sddnnon taustalla olevia tekijoita.

IPF:n sddntdjen mukaan

muiden kuin IPF:n alaisten
voimanostoliittojen voimanosto-

ja penkkipunnerruskisoihin ei voi
osallistua kilpailijan, toimitsijan,
tuomarin tai huoltajan roolissa. Mista
tdllainen sddntd johtuu?

-54dntd on ollut jo pitkdan IPF:n
sadnndissa. Taustalla on ollut se,
ettd voimanosto on niitd harvoja
lajeja, joissa kisoja jarjestavat myds
ns. ammattilaisliitot, jotka eivat ole
sitoutuneet dopingin vastaiseen
toimintaan eika niiden urheilijoita
testata. Samalla nama virallisen
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Teksti: Paivi Ristolainen

urheilujdriestelmdn ulkopuolella
toimivat tahot ovat antaneet mm.
dopingista kdrynneiden nostajien
kilpailla vapaasti, vaikka ndille on
jdrjestdytyneessa urheilutoiminnassa
langetettu urheilun toimintakieltoa
ndistd torkeistd sddntérikkomuksista
(dopingin kayttd).

Mitd tdma tarkoittaa kdytdnndssa
Suomen Voimanostoliiton
lisenssikilpailijoille ja muille SVNL:n
toiminnassa mukana oleville?

-Olemme moneen kertaan

todenneet liittona sekd mind liiton
puheenjohtajana, ettd puolensa on syytd
valita. Jos ei halua noudattaa urheilun
reilun pelin sdantdjd, mm. ei halua
sitoutua olemaan urheilematta dopingin
avulla, niin se on toldi jokaisen oma asia.
Kuitenkaan ei voi samanaikaisesti seka
syoda ettd sadstad. Ei pida siis osallistua
ndiden doping-mydnteisten tahojen

eli ns. ammattilaisliittojen kisoihin eika
toimintaan.

Entd saako lisenssikilpailija

osallistua muuhun voimailukisaan

kuin voimanosto- tai
penkkipunnerruskisaan, jos
jarjestdjana on vaikkapa jonkun muun
lajin parissa toimiva seura tai henkilét?
Esim. erilaisiin voimamieskisoihin tai
vastaaviin?

-Voimamieslajeissa on Suomen
Urheilun Eettisen Komitean (SUEK)
testausjarjestelmaan kuuluva

lajiliitto - Suomen Voimalajiliitto,

jonka kisoihin voi osallistua. Riskina
noissa villeissa voimamieskisoissa

an, ettd rikkoo vahingossa saantdja,

jos kisaan osallistuu myés urheilun
toimintakiellossa olevia. Hyva on
muistaa, etta eri ammattijarjestojen kisat
kuten esim. poliisien tai palomiesten
kisoihin voi toki vapaasti osallistua,
lkkunhan mukana ei ole toimintakiellossa
olevia.

Jos SVNL:n kuuluva seura jarjestda
muun kuin voimanostoon tai
penkkipunnerrukseen Lliittyvdn
voimailutapahtuman, mita
kilpailijoiden valinnassa pitda
huomioida?

-Kannattaa tarkistaa, etta

osallistujien joukossa ei ole

urheilun toimintakiellossa olevia.
Toimintakiellossa olevista on julkaistu
SUEK:n sivuilla luettelo. Suositeltavaa
on, ettd nuo voimamieskisat jadrjestetaan
Suomen Voimalajiliiton alaisina
kilpailuina.

Voiko SVNL:n lisenssikilpailija suorittaa
palkallista tydtehtdvaa tai tehd3 hinen
yritykseltddn tilattua tybsuoritusta
muun voimanoston lajiliiton
tapahtumissa?

-Tama kysymys on haastava. Liiton
hallitus tulee ottamaan tdhan

kantaa kuluvan vuoden aikana.

Esim. lilkuntapaikan hoitaja ei voi
valita asiakkaita. Ne valitsee hanen
tyénantajansa. Tdmad on selva

tapaus. Sen sijaan en pidd ainakaan
suotavana, ettd tydskennelldan itse
tai omistamansa yrityksen lukuun ns.
ammattilaisliiton maksamana missddn
ko. virallisen urheilujarijestelman
ulkopuolisessa kisatapahtumassa. Kun
olemme puolemme valinneet, pitdd
myds siita pitda kiinni. Tamd on minun
henkildkohtainen kantani asiassa.
Mutta kuten totesin, niin liiton hallitus
tulee ottamaan tdhdn kantaa tdman
vuoden aikana. Viime kadessdhan
tdmd asia sitten punnittaisiin Urheilun
oikeusturvalautakunnan ja mahdollisesti
edelleen Urheilun kansainvalisen
vetoomustuomioistuimen (CAS)
ratkaisulla.

Mitd muuta pitdd huomioida tdman
sddnnon osalta?

-Mielestani olennainen on tullut asiassa
jo kerrottua ja esille.
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TIETHMYS
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Puhtaasti paras -verkkokoulutuksessa
urheilijat ja heidan tukihenkilénsa
oppivat sekd varmistavat ajantasaisen
tietonsa antidoping-asioista.
Koulutuksen sisaltd perustuu antidoping-
sddnndstdihin. Verkkokoulutukseen
lkuuluu seitseman osiota, joissa on
tietoa antidoping-asioista. Kunkin
osion suorittamiseen kuluu noin 3 - 4
minuuttia. Verkkokoulutuksessa on
videoita, harjoituksia ja tietosisaltéa.
Kaikkia osioita ei tarvitse suorittaa
kerralla, koska suoritukset tallentuvat
ohjelmaan.

Kun kaikki osiot on suoritettu,
koulutuksesta saa sdhkdpostitse
diplomin. Jokaisen osion jdlkeen
koulutuksen ldpikdynyt saa halutessaan
ilmoittamaansa sdhkopostiin
yhteenvedon osion tarkeimmista
asioista.

Verkkokoulutus suositellaan tehtdvdlksi
vdhintdan kahden vuoden vdlein.
Kertausosion avulla voi kerrata
antidoping-asioita talld vélin. Uuden
antidoping-sddanndstdn tullessa voimaan
vuonna 2021 kaikkien tulee tehdad uusi
paivitetty koulutus kokonaisuudessaan.

Jokaisella on oikeus ilmoittaa
urheilurikkomuksista

Jokaisella urheilutoimijalla on oikeus

ja velvollisuus ilmoittaa, jos epdilee
doping-, kilpailumanipulaatio- tai
katsomoturvallisuusrikkomusta tai
muuta urheilun eettista rikkomusta.
Puuttumalla riklkomuksiin autat
suojelemaan urheilijoita ja urheilua seka
turvaamaan tasavertaiset ja turvalliset
ldhtékohdat kaikille.

SUEKin ILMO-palvelussa voit tehda
ilmoituksen urheilijan tai muun toimijan
epdilyttdvastd toiminnasta nimettdmasti
tai nimelldsi. Ilmoituksesi sisaltd
lkasitelldan luottamuksellisesti.

ILM¢

Verkkokoulutus ja ILMO Léytyvdt
osoitteesta suek.fi

Uiron palkitut

Viron Olympiakemitea ja
Viron Veteraani-urheiluliitto
palkitsi menestyneita
masters-voimanostajia.

Kuvassa monia tuttuja kasvoja
monelle suomalaisnostajalle.

Vasemmalta: Raul Randmae,
Heino Maiste, Kalev Martsepp,
Kalev Teder, Kaido Leesman,
Mihkel Laurits, Margus
Silbaum ja Tarmo Parnu.
Kuvasta puuttuu Marek Vahi
ja Andreas Kilaviir.

Hessun arkistoista
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MATTI TRNSKASEN

Matti Tanskanen on erds maamme

voimanoston grand old man urheilija.
Kunnioitettava ja menestyksekas ura on
tiivistetty tdhan artikkeliin. Siitd puuttuu
erilaisissa tapahtumissa mm. messuilla
jne. tapahtuneet voimaa vaativat esitykset.
Tama artikkeli on julkaistu 16.5.2019
ilmestyneessd, Matin seuran, Hartolan
Voiman tiedotuslehdessa.

Heikki Orasmaa

Matin perheen asuessa Kalhon kyldssd painonnosto
kiinnosti jo siihen aikaan vahan toisella kymmenelld olevia
poikia. Kojon poikien, Lassen ja Taiton, kanssa tehtiin
vesijohtoputken patkista painot. Niiden kanssa veivattiin
kaikenndkdisia nostoja. Harjoiteltiin Sepanharjun maessa
makihyppydkin ja ainoat makisukset olivat Kojon Lassella.
Hiihdettiin ja pelattiin pesdpalloakin.

Matin perhe muutti kirkolle 1959. Painonnoston harjoittelut
alkoivat sen jalkeen Jokirannassa Vaiski Niemisen
ohjauksessa. Matti osallistui myds painonnostokisoihin
ensimmadista kertaa niihin aikoihin 14-vuotiaana 60 kg
-sarjassa. Jokirannan kisaenndtykseksi kirjattiin punnerrus
55 kg, tempaus 55 kg, tyontd 75 kg. Vuonna 1963
harjoittelu Jokirannassa jouduttiin lopettamaan tilojen
kayttotarkoituksen muuttuessa.

Voimailujaoston toiminta alkoi uudestaan 1966 syksylld
Tydvdentalon salissa. Tamadn jakson painonnostokisoihin
osallistuin 1967. Tuloksista ei ole tarkkaa muistikuvaa.
Ainakin kaksi Lahden piirinmestaruutta ja muita useita
mitalisijoja.
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MM-pronssia veteraanikisoissa
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Matti edusti Lahden piirid kolme kertaa Lahti-Kymenlaakso-
Etela-Karjala -painonnoston piiriotteluissa.

Matti osallistui kaksi kertaa Suomen painonnoston
B-mestaruuskisoihin jddden kummallakin kertaa tempauksessa
ilman tulosta. Parempaa menestysta tuli ikdmiesten SM-
kisoista, 35-vuotiaiden sarjassa +110 kg painonnoston SM-
kultaa 4 kpl. Paras tulos tuli v. 1982 Kajaanissa 127,5 + 172,5
=300 kg.

Ensimmadiset voimanostokisat Matin uralla olivat Lahdessa
28.12.1973. Voitto tuli sarjassa 110 kg tuloksella
penkkipunnerrus 140 kg, jalkakyykky 210 kg, maastanosto
270 kg, yhteistulos 620 kg. (tuolloin osalajien suoritusjdrjestys
oli eri. toim. huom.)

Hartolan Voiman voimanostajat osallistuivat ensimmaisiin SM-
kisoihin Helsingin kulttuuritalolla 21.4.1974. Tuloksena oli
kalksi SM-mitalia. Ensimmadisen SM-mitalin sai Pentti Virtakoivu
82,5 kg -sarjassa SM-pronssia tuloksella 195 + 130 + 245

= 570 kg. Matti Tanskanen sai SM-hopeaa sarjassa 110 kg
tuloksella 230 + 155 + 280 = 665 kg.



Vuosina 1974-1999 Tanskanen osallistui 25 kertaa
yleisen sarjan voimanoston SM-kisoihin. Mitalisaalis oli
mahtava; SM-hopeaa 11 kpl, SM-pronssia 4 kpl, yleisen
sarjan lajikohtaiset kultaa 4 kpl, SM-hopeaa 21 kpl, SM-
pronssia 12 kpl

Suurin tulos +125 kg -sarjassa oli jalkakyykky 322,5
kg, penkkipunnerrus 212,5 kg ja maastanosto 325 kg,
yhteistulosennatys 835 kg.

Wilks-Formula-pisteet 475.11 sarjaan 125 kg.

Parhaina treenivuosina kertyi harjoituskiloja 4,5-5
miljoonan kilon verran. Voimanoston tuomarikortti on
ollut 22.05.1982 asti toistaiselksi voimassa.

*  40-vuotiaiden voimanoston yhteistulos SM-kultaa
9 kpl, SM-hopeaa 2 kpl

*  40-vuotiaiden lajikohtaiset, SM-kultaa 10 kpl
SM-hopeaa 3 kpl

= 50-vuotiaiden voimanoston yhteistulos SM-kultaa
10 kpl

*  50-vuotiaiden lajikohtaisia SM-kultaa 1 kpl,
SM-hopeaa 5 kpl

*  50-vuctiaiden jalkakyykyn euroopanenndtys 295 kg

= 50-vuotiaiden maastanoston pohjoismaidenenndtys
287.5 kg.

*  50-vuotiaiden yhteistuloksen suomenenndtys
767.5 kg

*  60-vuctiaiden SM-kultaa 2 kpl

40-vuotiaiden voimanoston
MM-kisasaavutukset

. Ensimmadiset 40-vuotiaiden MM-kisat olivat Norjan
Sandessa v. 1986. MM-pronssi tuloksella
305 + 207,5 + 290 = 802,5 kg.

* 1988 Englanti Mildon Games MM-pronssia
270+ 185 + 280 = 735 kg

* 1989 Saksa Frankfurt MM-pronssia
290 + 190 + 280 = 760 kg

* 1991 Uruguay Montevideo MM-hopeaa
300+ 180 +290=770kg

. 1992 Australia Sydney MM-kultaa
290 + 190 + 285 = 765 kg

= 1993 Kanada Hamilton MM-hopeaa
305+ 190 + 295 =790 kg

Hessun arkistoista

40-vuotiaiden voimanoston
EM-kisasaavutukset

1988 Englanti EM-pronssia 270 + 185 + 280 =735
kg

1989 Saksa EM-pronssia 290 + 190 + 280 = 760 kg

40-vuotiaiden voimanoston PM
mestaruuskisat

1992 Otaniemi PM-kultaa 310 + 195 + 270 =775
kg

1994 Latvia Jelkova PM-kultaa 295 + 200 + 290 =
785 kg

50-vuotiaiden voimanoston
MM-kisasaavutukset

1996 Intia Delhi MM-kultaa 270 + 190 + 270 =730
kg

1997 Unkari MM-pronssia 270 + 175 + 275 = 720
kg

50-vuotiaiden lajikohtaiset, MM-kultaa 4 kpl, MM-
hopeaa 2 kpl, MM-pronssia 2 kpl

Hirrentyénnén yleisen sarjan SM-kultaa 2 kpl, SM-
hopeaa 5 kpl, SM-pronssia 2 kpl

Hirrentyénndn 50 v. SM-kultaa 4 kpl
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Kisakutsu 1982

Teksti: Heikki Orasmaa

Selailin vanhan seurani TIK:n vanhoja kansioita,
joista Loytyi tama kisakutsu huhtikuulta 1982. Mita
se kertoo?

Ensinndkin aivan yldriveiltd ndkee, ettd sihteerind
toimi Bror Holm Paraisilta ja taloudenhoitajana Kaj
Stenius, joka asui Keravalla. Molemmat herrat ovat
siirtyneet tastd elamdsta pois.

Kyseessd on ikdmiesten SM-kilpailut. Silloin ndista
masternostajista kdytettiin tuota ikdmies-nimitysta.
Silloin ei vield ollut ikdnaiset mukana, silld naisten
kisailut alkoivat juuri ndind aikoina avoimina
SM-kisoina.

Ilmoittautumiset ldhetettiin postitse ja postileima
ratkaisi oliko ilmoittautuminen tullut maaraaikaan
mennessd. Valilld postileimat puuttuivat tai

olivat niin tuhruisia, ettd niistd kaytiin kiista
joskus, mutta muistaakseni ne aina kaantyi
nostajan eduksi. Ei silloin sahképosteja ollut eika
telefaxeja puhumattakaan kdnnykdistd. Huomio
kiinnittyy myds, ettd ilmoittaumisajan paatdksen
ja kisan valilld on aikaa runsas viikko. Kisojen
osanottajat selvisivdt vasta kisapaikalla ja silloin
oli vield sarjojen vaihdot sallittuja kisapaikalla

eli ilmoittauminen ei sitonut kilpailemaan siina
sarjassa, johon olit ilmoittautunut. Taktikointi
saattoi olla jo kovaa ennen nostoja.

Silloin ei ollut silloisilla ikdmiehilld kuin yksi
ikdluokka, yli 40-vuotiaat. Siihen ikdluokkaan
pddsit nostamaan kun olit tayttdnyt 40 vuotta
eli syntymadpdivasi jdlkeen vasta, kuten kutsussa
mainitaan. Nykydanhdn pédset nostamaan siind
40-ikdluokassa sen vuoden alusta alkaen, jona
tdytat esim. 40 vuotta - ja vastaavasti 50 ja 60
vuotta. Nykyddnhan nditd ikdmiehid ja -naisia
kutsutaan "masters”nostajiksi. Valilla olivat
veteraaneja. Naiset ovat olleet mukana monia
vuosia, mutta ei silloin 1982 viela.

Silloin oli jo ikdmiehille MM-kisoja. Sind vuonna
ne oli USA:ssa. Niissd oli my6s oma ikdluokka yli
50-vuotiaille. Suomesta niihin kisoihin osallistui
neljd nostajaa, jotka kaikki nosti nelikymppisissa.
Sarjassa 67,5 kg Viljo Karvinen oli hopealla
yhteistuloksella 510 kg, sarjassa 75 kg Mauri
Lappalainen oli myds kakkonen tehden 672,5

kg, Maailmanmestaruuteen nosti Matti Haaksiala
sarjassa 82,5 kg saldon ollessa 650 kg ja
mestaruuden nappasi Pentti Nikkanen ollen sarjan
125 kg paras tuloksellaan 767,5 kg. Sarjapainot sen
aikaisia lukemia.

Kutsussa ndkyy sama ongelma kuin nyky3dankin eli
liiton taloudellinen tilanne ei ollut kehuttava. Tosin
nyt taida olla velkaa, kuten silloin, ja siitd vield
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Hessun arkistoista

kerrottiin avoimesti jdsenseuroille. Ihan cikein, seurathan
tama liittomme muodostaa nyt ja silloinkin.

Erds mielenkiintoinen seikka tuomareista. Useissa kisoissa
niita saatettiin alkaa vasta kisakatsomosta kerata. Toki oli
tuomareita ennakkoonkin sovittu tuomaroimaan. Ei ollut
nykysysteemid, jossa tuomarivastaava nimedd vapaaehtoisista
kuhunkin SM-kisaan tuomariston ja juryn jdsenet. En muista
oliko silloin joka kisassa jurya.

silloin edes ehdottaa majoituspaikkaa. Muistan, ettd itse olin
ndissd kisoissa huoltajana ja yovyimme Forssassa.

Nain siis "wanhan liiton" kisakutsusta loytyi paljon kerrottavaa
ja se poikkeaa hyvin paljon tdman paivdn vastaavasta.

Suomen Voimanostoliitto ry
The Finnish Powerlifting Federation
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Eoanomist; Kullervontie 24 A 10 04200 Kerava

Suomen Volmanostoliitto r.y.:n kiertokirje Huhtikou 1982

Woimanoston ikimiesten SM=kilpailut jirjestetsitin 29-30 toukokuuta
Humppilassa Seurajentalolla.

Kilpailuaikataulu on seuraava:

20.05 kla 10,00 sarjojen 52 — 82,5 kg punnitus

12,00 Kilpailu
30.05 klo 10,00 sarjojen 90 = +125 kg punnitus
12,00 kilpailu

Ilmoittautumiset on postitettava 20 toukokuuta mennessd osoitteella:
Pentti MNikkanen
Fihlaja A &
316840 HUMPPILA

Osanottorraksu 20,- mk/nostaja maksettava Hurmppilan Yrin tilille
nro 508002 552608 Humppilan Osuuspankkiin ilmoittautumisen yhtey-
dassi,

Qikeutettuja ottamaan osaa ikdmiesten SM-kisoihin ovat kaikki kilpailu-
lisenssin lunastaneet 40 vuotta tdyttineet nostajat. Huomautettakoon
wield, ettd mostaja siirtyy ikSmiesten pariin sind p8ivand, jolloinka
tiyttEd 40 vuotta, eikdl sind kalenterivucnna.

Tkdmiesnostajien tiedoksi kerrottakoon, ettd ikimiesten MM-kisat pide—
tdin syyskuussa Winston-Salemissa Yhdysvalloissa. Sielld kilpaillaan
ryhmissa yli 40-vuctiaat ja yll S0-vuotiaat. Liitto ei ilmeisesti pysty
wvelkataakkansa takia avustamaan mahdollisia matkaanlihtij&itd raballi=
sesti, mutta hoitaa kylld matkajdrjestelyt mikili kilnnostusta 18ytyy .
SMM=-kisat ovat ensimmaiset katsastustilaisuudet MM=-kisoihin, ja jos
tarve vaatii tulermme jidrjestdmasn toiset loppukesisti.

Tuomareita tarvitaan j8lleen Humppilassa. Jos haluat lisdd kokemusta
SM-tasolla, tule hammiin Humppilaan

Vield ltytyy seurnja, jotka eivit ole maksaneet jdsenmaksunsa liitolle.
Joittenkin kohdalla on kysymys sekd vuoden 1981 ettd 1982 maksuista,
Tiedustele rahastonhoitajaltasi, ovatko asiat sinun seurasi kohdalta
kunnossa, jotta yhteistyd liiton kanssa jatkossakin sujuisi kitkattomasti.




Uanhan kuuan kertomaa T

Pietarsaaressa pidettiin 13.12.1986 eli yli 33 vuotta sitten Lajina oli maastanosto ja silloisen 67,5 kg sarjan ME-tulos
voimanoston joukkue SM-finaali 6-miehisin joukkuein. oli 285,5 kg. Valineva oli maastanoston ME:n haltijana
mydhemminkin tuon enndtyksensa jdlkeen.

Mestariksi nosti kuvan IF Lankenin joukkue, joka muodostui
nostajista: vas. Jorma Toivanen, Jukka Haavisto, Vesa Korpunen,  Ari Virtanen menestyi kotimaan lavoilla hyvin. Kirkkain mitali
Raimo Valineva, Ari Virtanen ja Jarmo Virtanen. IF Lanken on varmaan vuonna 1991 Ranskassa saavutettu avoimen
oli pitkddn erds Suomi-voimanoston mahtiseuroja, jonka Euroopan mestaruus.
kotipaikkakunta oli Kristiinankaupunki.

Jarmo Virtanen vaatisi oman lukunsa lajimme historiaan, silld

Nostajista Jorma Toivanen menestyi erinomaisesti niin meritoitunut voimanostaja han oli. Osa saavutuksista

ikdmiesten (nyk. masters) ikdluokissa, niin kansallisella kuin t3ss3: avoimen luokan SM-kultaa 10 kertaa, 6 kertaa Euroopan
kansainvalisell tasolla. Jukka Haavisto ja Vesa Korpunen mestari ja perdti 9 kertaa Maailmanmestari. Ennatystehtailu oli

vt lic = i i =13 i i = S i | : 2
olivat kansallisen tason karkinostajia. Raimo Valineva oli myds mainittavan runsas. Jarmon viimeinen MM-kulta tuli Porin
ensimmdinen suomalainen ja pohjoismainen nostaja, joka MM-kisoissa 1995.

teki voimanostossa virallisen ME:n. Tdmd tapahtui 16.4.1977
Tukholmassa pidetyissa PM-kisoissa.

U i rU I a i n e n ) VOISTLEJA KAART o
kilpailukortti e

Fukkide kirgus: K= LS= Pakud e
Algraskus 2. katse 3. katse Lopptulemus
Klkkimine i
Virolainen blanko kilpailukortti, josta ilmenee Lam.surumine . |
monet tutut sanat vironkielelld. Lyhennetty 2outdmme : _
. " .. - - T o 2 = 1. raskuse muutmine =
sana Laryl.burum]_ne on "Lamades surumine”, Wilksi koefitsent 2. raskuse muutmine __ |
suomeksi “penkkipunnerrus”. [ Kogusumma| |

"Voimanosto” on viroksi "Joutéstmine”.
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Liitto tiedottaa

Liiton uarapuheenjohtaja uuodelle 2020

Kaj Mattila valittiin liiton varapuheenjohtajaksi vuodelle
2020.

Uusia jasenseuroja

Liiton uusiksi jasenseuroiksi vuoden alusta on hyvaksytty
*  Red Weasels ry Nokialta, seuralyhennys on Weasels
= VE Lifters ry Lahdesta, seuralyhenne on VEL

»  Team FPC Gym ry Haminasta, seuralyhenne on FPC

»  Nomad Training Club Tampereelta, seuralyhenne NTC

Reudtkokous

Liiton kevatkokous pidetddn sunnuntaina 5.4.2020 klo
12.30 alkaen. Valtakirjojen tarkastus aloitetaan klo 12.
Kevatkokousta edeltda tuomari-info klo 10-12. Tuomari-
info videoidaan.

Jasenseurojen aloitteet kevatkokoukselle tulee toimittaa
sdhkopostitse info@svnLfi osoitteeseen 1.3.2020
mennessa. Kokouskutsu julkaistaan 15.3.2020 mennessa
liiton sivuilla.

Toimintasdanttjen muutosesitys liton
keuatkokoukselle

Liiton toimintasdantdihin esitetddn teknisend muutoksena
Suomen Urheilun Eettisen keskuksen Antidopingasioiden
valvontalautakunnan nimen kirjoittamista nykyisessa
muodossa.

Merkittdvdnd muutosesityksend on, ettd liitto luopuu
nykymuotoisesta luottamustoimisesta sihteeristd, joka
hoitaa liiton asioita sivutoimisesti. Sihteerin sijaan liiton
hallitukseen valittaisiin tavallinen hallituksen jasen, joten
hallituksen kokoonpano sdilyy seitseman jasenisend (mlL
puheenjohtaja).

Tarkoitus on, etta liitolle palkataan toimihenkild,

joka hoitaa nykyiset liiton sihteerin tehtdvdt seka
osaamisensa mukaisesti mahdollisia muita tehtavia.
Tavoitteena muutoksella on, etta liiton jdsenseurojen
sekd ndiden jésenten asiakaspalvelua voidaan tehostaa
mm. nopeuttamalla liiton maksuliikennettd, viesteihin
vastaamista ym., kun tekijd olisi kokopdivatoiminen.
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Uuoden 2021 SM-Kilpailut haettauana 14.2020
mennessa

. Klassinen voimanosto, nuoret, 30.-31.1.2021
- Varustevoimanosto, kaikki ikdluokat, 13.-14.2.2021

*  Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat,
26.-28.2.2021

. Klassinen voimanosto, avoin, 19-21.3.2021
. Klassinen voimanosto, masters, 19-21.11.2021

. Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat,
11-12.12.2021

Liiton hallitus varaa oikeuden aikataulumuutoksiin, mikali
kansainvalinen kisakalenteri muuttuu. Hakemulkset tulee
toimittaa liitolle 1.4.2020 mennessa osoitteella info@
svnlfi.

Hakemuksesta tulee kdyda ilmi mitd SM-kisaa haetaan,
onko seura valmis jarjestamaan muun SM-kisan,

jos haettua kisaa ei voida my&ntaa jarjestettdvaksi,
jdrjestdvdn seuran nimi ja lyhenne, yhteyshenkilén nimi
ja yhteystiedot (sdhkoposti ja puhelin), kilpailupaikka ja
sen osoite, onko kilpailupaikalla sauna, kilpailuhotelli ja
sen osoite seka tieto onko hotellilla vaaka ja lisaksi viela
mahdolliset muut tiedot/perusteet.

SM-kisajdrjestdjdn ohjeet loytyy liiton nettisivuilta.

Liiton toimitila muuttuu

Liiton nykyisen toimitilan vuokrasopimus on irtisanottu
1.2.2020 ldhtien. Tdman vuoksi tulee valttdda mm.
perinteisen kirjepostin ldhettdmista liiton osoitteeseen.
Suositeltavaa on kdyttda sahkdpostia mm. liiton
matkalaskujen ym. toimittamisessa.

Hallitus hakee pidempiaikaista ratkaisua toimitilan osalta
kevdan aikana.



Liitto tiedottaa

Liiton toiminnan esittely, ohjaaja- ja Uusi kansallisen I-lupkan tuomari

U3|mEﬂt3J3HDU|UtU5 Yl6jarven Ryhdin Tanja Petman suoritti 8.2.2020

Liiton valmennusvaliokunta pyrkii esittelemaan Yl6jarvelld hyvaksytysti kansallisen I-luokan
voimanostoa lajina mm. eri kuntosaleilla. tuomarikokeen. Kokeen valvoi Mika Honkaniemi.
Vastuutoimijoina on liiton valmennusvaliokunta, johon . .

kuuluvat liiton varapuheenjohtaja Kaj Mattilan lisdksi Onnittelut Tanjalle!

Mats Finne, Jouni Kvist ja Sami Nieminen.

Kevddn aikana on tarkoitus toteuttaa vield yksi ‘

ohjaajakoulutus hyvan kysynnan tyydyttamiseksi. ' . yy‘ v e p
Syksylla on tavoitteena toteuttaa valmentajakoulutusta . =

liiton omana koulutuksena. Lisdksi tullaan jarjestdmaan )
maajoukkueleirejd. Ndista tiedotetaan erikseen liiton
sivuilla ja Facebook-ryhmassa.

Ahopelto Group Oy

Maajoukkuekoordinaattori

Maajoukkuekoordinaattorina toimii tana vuonna
useamman koordinaattorin sijasta yksi - Markku
Kemppainen. Haneen voi olla yhteydessa

maajoukkuetoimintaan liittyvissd kysymyksissa.

Simo Sistoselle EM-pronssia ja Jani
Haapamdelle EM-hopeaa

Liettuan Amandas Paulauskas karysi dopingista viime
vuoden klassisen penkin EM-kisoissa. Han voitti sielld
sarjan M/120 kg, mutta kdryn mydtd hanen tuloksensa
on mitdtdity. Samassa sarjassa alun perin neljdnneksi
sijoittunut Simo Sistonen (Team365) nousee siis EM-
pronssille.

My0s Puolan Rafal Szendera karysi dopingista viime
vuoden varustepenkkipunnerruksen EM-kisoissa ja
menetti kultamitalinsa sarjassa M40/7 4 kg. Samassa

sarjassa pronssia saanut Jani Haapamaki (OPT) nousee Suomen Uoimanostoliitto ry Finnish Powerlifting
ndin hopealle. Federatian

Sihteeri/secretary Timo Lillbacka
Onnea Simolle ja Janille! puh: 010 309 4270

E-mail: sihteeri@sunl.fi www.suomenuoimanostoliitto.fi

Liiton pankkitilit

Hameenlinnan Seudun Dsuuspankhi:

FI18 5680 0020 2315 32 Yleistili (= Paatili)

Fi22 5680 0020 2315 57 Uoimanostaja-lehden tili
FiB2 4712 0010 0338 36 Mastersualiokunnan tili
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Punnitus

Taman vuoden ensimmdiset klassisen voimanoston
SM-kilpailut pidettiin Turengissa nuorille nostajille.

Puitteet kisapaikalla olivat kohdillaan, joten toivottavasti
kisoja jarjestetdan jatkossakin Janakkalassa Turengin
liilkuntahallissa. Nuorten osanottajamaara oli noussut viime
vuodesta 17 %, joten tulevaisuus ndyttdd hyvdlle. Tulostaso
nuorilla oli kova, kisoissa tehtiin yhteensd yli 60 suomen- ja
pohjoismaidenennatystd.

Vield pitdd kerrata uudistettuja sdantdkohtia,

joista myohastyminen punnituksesta on nyt ollut

se "kompastuskivi” kilpailuissa. Kilpailut alkavat
varustetarkastuksella, joka voidaan suorittaa joko
punnituksen yhteydessa tai milloin tahansa kisojen
aikana, kuitenkin sithen mennessd, kun ko. painoluokan
kilpailun alkuun on 20 minuuttia. Saantdkirjaan kohdassa
varustetarkastus on viimeisena kohtana lisdtty 1.1.2019
alkaen kohta (k): Nostajan tai huoltajan on viimeistddn
kyseisen painoluokan punnituksen ensimmdisen
kierroksen aikana vahvistettava padtuomarille nostajan
osallistuminen, jotta nostaja voidaan punnita. Téssa
puhutaan painoluokasta, mutta painoluokkia voidaan
yhdistdd yhdeksi nostoerdksi. Ennen punnitusta tehddan
arvonta punnitusjarjestyksesta ja tamad ratkaisee kilpailuissa
myds nostojdrjestyksen silloin, kun nostajat pyytavat
yrityksiinsd saman painon.

Suotavaa on olla kisapaikalla aina hyvissa ajoin ennen
punnituksen alkua, mutta joskus matka kisapaikalle voi
yllattavistd syystd aiheuttaa viivastystd. Meilld on SM-
kilpailuihin osallistuttaessa ohjeena, ettd ilmoitus ennen
punnituksen alkua riittaa: esim. kilpailunjohtajan kautta
tieto, ettd saapuu punnitukseen, kuitenkin punnitusajan
puitteissa (1 h 30 min), mutta my&hdstyy omasta
punnitusvuorostaan. Punnitun nostajan kehonpainoa ei saa
julkaista ennen kuin kaikki ko. painoluokkaan/painoluokkiin
osallistuvat nostajat on punnittuy, joten jotta kisat

saadaan jouhevasti kdyntiin, niin turhaan ei endd odoteta
kilpailijoita punnitukseen.

Nostajan tunnistamiseksi on punnituksessa esitettdvd
henkildkortti tai passi. Meilld Suomessa kelpaa myods
uudenmallinen ns. EU-ajokortti (1991 jilkeen annettu).
Tassa tdytyy muistaa, ettd vaikka nostaja kisapaikalla
tunnetaan, niin dopingtestaajat vaativat esitettavaksi
henkilkortin tai passin testiin jouduttaessa.

Nostajien tulee muistaa ennen kilpailun alkua tarkistaa
jalkakyykyn ja penkkipunnerruksen telinekorkeudet
sekd penkkipunnerruksen jalkakorokkeet. Allekirjoitettu
telinekorkeuskaavake on virallinen asiakirja, joten taman
kanssa pitda olla tarkkana, ettd ensinnakin korkeudet on
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annettu ennen kilpailun alkua ja vieldpd oikeat korkeudet.
Telinekorkeudet voi antaa hyvissd ajoin jo ennen punnitusta.

Juryn tehtdvand kisapaikalla on varmistaa, ettd teknisid
sadntdja sovelletaan oikein. Mahdolliset valitukset
kilpailupaikalla, jotka koskevat kilpailun kulkua tai kenen
tahansa kilpailuun osallistuvan henkildn tai henkildiden
kaytdstd, on tehtdva jurylle.

Uusia s3antdjd 1.1.2020 alkaen tehtiin vahdisessa

madrin, joten seuraavassa Tuomariklinikassa painopiste
tulee olemaan ohjeistuksissa ja ihan kaytdnndn asioissa
voimanostokilpailuissa. Tuomariklinikka jarjestetdan ennen
liiton kevdtkokousta 5.4.2020 klo 10-12 ja siitd tulee myds
livelahetys. Tuomariklinikan ja kevdtkokouksen paikka
ilmoitetaan my&hemmin. Tervetuloa keskustelemaan
sddnndista!

Margetta Salminen
tuomarivastaava
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Lajissamme n3akyy hienoista nostetta

Ohjaajakoulutus on saatu hyvdan vauhtiin, kun kaksi kurssia
on jo kayty. Kurssin sisdltd on ollut toimiva, kun koulutuksen
aikana vilkas keskustelu on ryydittanyt opiskelua.

Nuorten SM-kisat aloittivat SM-kiertueen ja siella oli ilo
havaita lukuisia hienoja taisteluita mitaleista ja sijoituksista.
Pddosin tekniikat oli hienosti junioreiden hallussa jo uran
alkuvaiheessa. Taso kilpailussa oli melko huima, kun SE-
tuloksia saavutettiin melkoinen maara. Avoimen SE-tuloksiakin
saavutettiin, joten voimme sanoa, etta junioreissa meilla on
lupaava tulevaisuus.

Varustevoimanoston SM-kisatkin ovat juuri
kdyty ja sielld vastaavasti junioreita
oli viime vuosia runsaammin
mukana. Myos ndissa kisoissa
tulostaso ajoittain oli kova.
Avoimen SE-tuloksia tehtiin
kuten junioreiden seka
mastersienkin osalta. Tana
kevdana vield kahdet
SM-kisat vuorossa ja
niissakin luvassa hyvia
taistoja mitaleista ja

samalla edustuspaikoista
kansainvalisiin kisoihin.
Ylojarven kisoissa

oli loistava valokuva

ndyttely ja tdmad osoittaa,
ettd lajin harrastajat ovat
toisinaan moniala osaajia.
Upeita tunteenpurkauksia

ja tilannekuvia oli esilla kuten
myds kauniita luontokuvia. Kiitos
tdstd Ylojdrven Ryhti seka ansioituneet
valokuvaajat.

Koulutuspuolella on rakentumassa valmentajakoulutus,

joka kdynnistyy syksylla. Koulutuksen sisallén rakentaminen
on paraikaa kdynnissa valmennusvaliokunnan puolesta.
Muutaman vuoden tauon jdlkeen on valiokunta koottu
kasaan ja tarkoituksena laajentaa opastamista ja lajitietouden
levittdmistd ympdri laajan Suomen maan. Tarkoituksena

on tarjota jasenseuroille tukea valmennuksellisiin
tilaisuuksiin ja muutenkin rohkaista jdsenseuroja aloittamaan
junioritoimintaa.

Valmentajakoulutuksen alkaessa alamme olla myds strategian
Haasteena on vield aktivoida jo koulutuksen kdyneet
valmentajat aktiiviseen valmennustyéhdn, jotta saamme
lajimme kasvamaan.

Yhteistydtd valmentajien kesken myds rohkaisen tekemdan,
tiedon jakaminen on suotavaa ja mielipiteiden vaihdosta on
varmasti kaikille opittavaa.

Psyykkisen puolen osalta kannattaa myés kehittda urheilijaa.
Motivaation ja tavoitteenasettelun kannalta on tarke3a luoda
realistiset mutta kuitenkin haastavat tavoitteet, jotta tydnteko
tavoitteen saavuttamiseksi olisi oikealla tavalla haastavaa.
Tavoitteen saavuttaminen on siten palkitsevaa ja uusien
tavoitteiden asettaminen jdlleen antaa nalkdd tydnteolle.

Maajoukkueleirien aikatauluja ollaan pikkuhiljaa
lydmdssa Llukkoon ja tarkoituksena on pitda
e tandkin vuonna ainakin kaksi leirid .
i Penkkipunnertajille ja voimanostajille
P pidetddn omat leirit. Talla hetkelld
aikataulu olisi sellainen, ettd
penkkaajien leiri olisi kevaalld
ja voimanostajien syksylld.
Leireistd tullaan ilmoittamaan
hyvissd ajoin ennen niiden
pitdmistd. Workshop-tyyppisia
lajispesifisia tilaisuuksia
on suunnitteilla myds tdlle
vuodelle, niiden ajankohdista
tulee piakkoin tiedostusta.

Oma nakemykseni on se,
ettd talla hetkelld lajissamme
on hienoinen noste. Kdytetdan
tdma hyvdksemme ja vieddan
lajia eteenpdin yhteisvoimin. Tero

Tuohenmaan upeat videot ovat saaneet

hyvin julkisuutta sosiaalisessa mediassa
ja ovatkin omiaan tuomaan lajiamme
tunnetummaksi suurelle yleisélle.

Yhteistydtd lajimme vaatii harjoittelun osalta kuten
monessakin muussa asiassa. Turengin Sarastus ja Team Nordic
Thunder jarjestivat yhteistyossa Turengissa junioreiden SM-
kisat, tdmad oli Loistava esimerkki siitd mitd hyvadlld yhteistyolld
saadaan aikaan.

Kaj Mattila
pddvalmentaja

The Finnish Powerlifting Magazine 51



Tapahtumakalenter!

(g,

W v . .
- Aruokilpailut 2020

SM-kilpailut 2020

Osa SM-kilpailujen ajankohdista ja paikoista on siirtynyt, joten SM-kilpailuihin kannattaa valmistautua taman aikataulun mukaisesti.
Kilpailulkutsut loytyvat lahempana kisaa liiton verkkosivuilta.

Pvm Kilpailu Janj. Kaupunki

13.—15.3. Klassinen voimanosto, avoin Oulun Power Team Qulu
13.—-1511. Klassinen voimanosto, masters Ainekosken Huima Adnekoski

12.-13.12. Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat Alands Kraftsport Klubb Maarianhamina

Ransainualinen kisakalenteri 2020

Pvm Kilpailu : Kaupunki Maa

26.4.-3.5. Klassisen ja varustevoimanoston MM-kilpailut, masters Sun City Etela-Afrikka
4.5.—10.5. Varustevoimanoston EM-kilpailut, avoin ja nuoret Thisted Tanska
16.5.—23.5. Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen MM-kisat, kaikki ikdluokat Pilsen Tselkki
126.—-216. Klassisen voimanoston MM-kilpailut, avoin ja nuoret Minsk Valko-Venaja
1.7.—-5.7. Varustevoimanoston EM-kilpailut, masters Pornainen Suomi
67.—-11.7. Klassisen voimanoston MM-kilpailut, korkeakouluopiskelijat Sharjah Yhdistyneet
Arabiemiirikunnat
58.-9.8. Klassisen penkkipunnerruksen EM-kilpailut, kaikki ikéluokat Kaunas Liettua
318.-59. Varustevoimanoston MM-kilpailut, nuoret Birmingham Yhdysvallat
119.-139. Klassisen ja varustevoimanoston Lansi-Euroopan mestaruuskilpailut Islanti
10.9.-139. Voimanoston ja penkkipunnerruksen PM-kilpailut, nuoret Pornainen Suomi
189.—-209. Arnold Classic Europe Sevilla Espanja
15.10.—18.10. Varustepenkkipunnerruksen EM-kilpailut, juniorit, avoin ja masters Ekaterinburg Vendja
211 =711 Varustevoimanoston MM-kilpailut, avoin Stavanger Norja

27.11.-6132. Klassisen voimanoston EM-kilpailut, avoin ja nuoret Varsova Puola
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