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Empatian kautta

parempiin tuloksiin?

Kuva: Gmer Acar

YWuesl 2020 on cllut meille kaikille vusi ja coto. Asoinpaikasta,
typaikasta: harrastuksista yms riippuen ketona chvaikottanut
meihin kaikkiin ainakin jonkin verran. Teisilta loppuivat ty 6L to-
set kavivattiiss a atkuvassa tartuntape lessa. Omat muuteksen sa
toi myirs keululaiste n perheisiin etdkoulu, Yhieisku nta mysahtyi,
menct loppuivat jajos harrastukset eivat crnistuneet kotona, ol
eldma senkin csalta hiljaista. Dsalle cnneksi harrastami-

nen climahdollista koton akin ja padsemmekin
kurkistamaan kerona-ajan treeniviritelmiin
vahan tassa lehdessa,

Empatiaa ja tyiyhieistid on twotkitto paljon j& uskon, et meitd
veiman estajiavoldaan pitad whdenlaisena tytyhteis tna. Usken,
etld seuragvia tutkimustuloksia veidaan seveltaa myds voima
nostajien ywhielstin |a sita kauta parantaa meidankin yhteis-
henkea. Empaattiset tyinhteistt cvattutkitust tocttavampia
[ournal efapplied Psychology 2008) ja 90%6 tyintekijiistd koki,
ettty antajan antama empatia saisi heidatjaam &a@n tyépai-
kalle senvaihtamisen sijaan [Businesssolver 2019},
Lisdksi empaattinen voerovaikotus [a3karien [a
potilaide n walilld jehtaa sitcutune empaan

Mama muutockset clivat menelle o
itsessaan vaikeita - teimee ntulon
menetyksen pelkd@minen on suuri
stressitekija - mutta lisaksl joka
puclelta tilevat Koronauutiset
lisgsivat ahdistu sta. Tulisike
Italian tilanne meillekin? Olisike
meilld pian samanlaiset rajoituk-
set kuin Ranskassa? [tse paivitin
Uotissivustija ensimmaiset wiikot
monta kertaa paivassa. kunnes
avicmies sancd, ettd nyt saa riittad
Mitadn et asialle vl jatuc lisdad vain
ahdistusta.

Metissa likkul mycs vetauksia talvisctaan: nyt
gi tarvinnut kuin istua ketona sehvalla ja sekin twntdi
ylitsepadse mattimalta, Teisaalta se huwittl, mutta toisaalta sai
myts peraankudluttamaan empatiaa, Olinan pelot kuite nkin
I arrettaia ja tesia. Emmekid paasisi kuitenkin pidermmille,
paremmassa henge 553 ja veiden paremmin, jos kritiscinnin ja
haukkumisen sijaan keskittdisimme voimamme empatiaany Tasta
johtoenchalusin kirjoittas padkirjeituksen empatiasta ja sen
merkityksestd elAmassdylipagtadn,

Cambridge English Dicticnary madritte lee em patian he k-
tend omalle ja teisten karsimykselle ja sitcutuneisuutena sen
liewittamiseen ja estamiseen. Goleman ja Ekman [2007) cvat
jakaneet sen kolmeen csa-alueeseen) se on taitea ottas pers-
pektivid asiaan ja jasennelld alyllisesti, mitd teinen ajatte lee,
kylkya asettuateisen kenkiin ja tuntea, mitd winen mahdcllisesti
tuntee; sekateisen haasteista huclissaan clea ja aktiivista halua
clla avuksi. Erindisiin tutkimoksiin nojate n yhteenvetona veidaan
safoa, ettd sielld missd on vahemman em patiaa, oh @nNermman
kenflikteja, vakivaltaz, setimista ja arjen stressia. Empatiaz
cipittamalla veimme siis tod ellakin paremmin, cli me il kasissd
maailmanlagjuinen pand emia tal gil

terveydenhucllon palve lukcke mokseen ja
parempiin hoitovasteisiin [Kelley, Riess
etal 2014 Hajat, 2011; REakel 2004,
Kaptchuk, 2008} - uskon tiysin, ettd
valmentajan cscittama em patia
wvalkuttaavalmenne ttavaan aivan
samalla tavallal 5e parantaa
valmennettavan tulcksia ja sitouttaz
treeniin.

Empatian madritelmassd puhuttiin
herkiy destd mryts itsed kohtaan
Taman lehden jutussanaisvocimancstosta
Johanna kankus toteas erityisesti naisten
clevan usein armeottomia itsedan kehtaan

jatekevin chielman harjoitteet huoncinakin
paiving vaikka se el kannattaisi. Miksi itsemyita-
tunte enkin metlle thmisille, miehille ja naisille, niin
vaikeaa? Mikd saa meidatrucskimaan itsedamme? Iokainen v
itse miettia. mika jatkuwan itsekritiikin ja itsensa tuomitsemisen
hinta on. Tuleeks siitditseddn toteuttava ennustus? Huchoh
itsetunnch ja minakuvan silla ainakin saa.

kristin Meffin itsermy StAtunnocn mantran sancin toivetan kaikille
Woimancstajan lukijoille armollista syksyd niin itsed koin tolsiakin
kehtaan:

“Kirsin wasd hetices s,

Kirsimys an asd eld i

Clen iedisivitlinen f7asd hetieisd.

Ahnan mydtdtuntod ftsetteni tdgsd hetlessd.”

Katja Laricla
paatoimitiaja

The Finnizh Powerlifting Magazina

k|




YVOIMANOSTALA-lehtl
&3 vupsikerta,
& numenod vuodessa

Julkaizija:

Suomen Volmanostoliitio ry [SYNL]
Finnish Powerliffing Federation
o Tero Hyttinen
info@svnl.fi
Alkkyulanisii 72 a4 2,

95600 Yiftornie, Finland
putt 040 309 4270

E-mail:
Irsfoisvnlh
Intemnet www suomenvoimanastolittto fi
facebook com/suomen volmanostollito

Pankkiyhteys:
FliB 5680 0020 2315 32 Vel
FI22 5680 0020 2315 57 VN-lehti

Pastoimittaja:
Voimanostaja nro 32000
wi. padtalmina)a
Katja Lariola

Kannessa:
Joharma Lanlas, ko Taina Nuotmen-Kallio

Nro. 4/2020 va, p&tolmittaja:
Heikk| Virtonen

Lemdgen tHaukset sihmeeriltd kigatiisest.
Dupittes pmuutokast j§usmpnehioerin kagtte,

Ilmoitusmyynti:
info@svnl fi

Tilaushinta:

35 €/vuos! (4 numema) kotimaahan,
5% € ulbomaille. Tilaus on kestotiaus,
joka jarthi ilrman el uudisists silei tilsa)s
irtiszna tilaustaan Imonumero 10 €

Taman lehden avustajat

Falvl Ristolairnen, Viesa Korhohen, Sanna Hilllberg.
Marqu Saan, Henna Kaasatainen, Salla Kallio,
Sart Uskl, lohanna Kankus, Leens Yatanen,
Sakar| Selkdinabo, Mits Fione, Ning Honka,
Margetta Salmiren, Eeva-Marja Rikstamdii,
Taar!l Pirkkls, Mara Mynttinen,

Markky Savolainen, Janne Yikmys,

Ka) Mattila Vappd Kopra, Julde Lariala,
Jarmo Virtanen, Sanna Savolainen

155M 2670-3998 [painetiu)
155N 2736-8009 (verkdajuliaisu)

Painopaikka

el

Padkirjoitus: Empatian kautta
parempin tuloksiin?

Puheenjohltajan palsta
Covid-19 haastaa edelleen

Toivd KyllGnen - |a8ja-alaisia
vatkurtarmista yihieishunnan ja
Inkunnan puolesta

Mistd on vahwat nalset tehty
—nikdkulmia naisvaima-
naostoan

lohanna Kankus -
menipuciinen hulppu-urheil)a

Leena Vatanen — nousi-
Johteizesti kahti parempia
tuloksia

Isometrinen harjoittelu

Nina Honha =
matkani voimanostajaks)

Dona Riistamiki =
hatrastuksena voimanasto

Kahden lajin taitajia on ollut
Suomessa 197 0-luvulta [dhtien

™

Merja Myntfinen - koskagn el
e tian myGhaistd aloittaa

NFE Powerlifting Challenge
kutsuu Suprmen lovimmat
voimanostajat ofiamaan
mittaa toisistaan

Covid-19 -atkainen
kilpailutoiminta

Koronakevaan kotitreeneissa
kekselidisyys arvossaan

IPFn tiedote Metalin
sopimuksen irfisanomisesta

Julkiren vastine kansan-
edusiaja Ano Turtizisan
kirjoitukseen

Hessun arkistosta

Tuomarivastaavan palsta
Tuomariklinikka 2020

Fagvalmentajan palsta:
Uusi narmaali?

Liitto tiedottaa

VEIMANDSTRJA

Mediahinnat u. 2020

Vuosisopimus
Koko Hinta 4 nroa » web-logo
Aukema H00€ 2O0DE
1f1 sivu IE0E 120D€
2 sivaa J00E BOODE
LA sivs 100€ TohE
KANSIARKILLA® YuosIsopimies
Koko Himta & nroa+ web-logo
171 siwu 500& 1500& c
Lr2 siviea I00E 9QDOE

& ghyui 7 J t3kakany | akakannen sis3punti

1 Kilpailulupamaksy 60 €

KILPAILUILMOITUKSET™

1] 8 my 150 €
172 8 mv 100 €
1ih S my TOE
185 mv 60 €
Rni=-iEmoitus

Tapahtims-

kalenterisia 50 €

* Nama hnnat vain S¥hLn
Jasengeurnlile volmanasio- |4
penkhikioints

; Sisaliad lyhyst perustiedat rivi-imeituksena SYNLn intermet-sivujen Tapabiuma-
i kalenterissa, Minnat Aly 0 % (julkalisija ei perl arvoniisdveroa)

I SWML pldatias olkeuden kayith saamaansa, julkaistavakesd tarkoliettua ainelstoa
7 kaikisss medioissa korvauksenta ja ilman e Sopimusta



Puhe

enjohtajan p:

Couid-19 haastaa edelleen

Tama kewdt oh cllut hywin poikkeuksellista aikas. Kevadn
wvilmeisistd SM-kispista, jotka jarjestettiin hienest Oulun
Oulunsalessa Oulun Power Teamin isdnnidiming, alkaen ocn
julkisoutta ylipdan sd ja siten myds urheilueldmadykkisuutisena
hallinnut COVID-15 -tilanne. 5e ajoi harrastamisen alas niin
kilpailu-, kouluty s- kKuin kekeontd mistocimintejen csalta. Myt
clemme wahitellen palaamassa vudelleen laveille ainakin
kansallisilla lavoilla

Kanzaimealinen kisakalenteri ch muckkautunut jo useaan kertaan
uusiksi. Myt onovarmistunutse, etd kansainvalisia kisoja ei
jarje stetd lainkaan tanaviochna,

Myt kilpailutcimintaa ainakin kansallisten
pienempien kiscjen osalta cnveitu vudel-
leen kaynnistad kesdkuun alusta lukien
|a kisja [Arjestetdan kiihtywalla tah-
dilla syksyn myEta, On syytd muistaz

ja ottaavakavast myds kilpailujen
jarjestamiseen liiten antamat chjeet
. maskien kaytistd sekd mah-
dellisen tartunnan aihedttaman
jaljityksen helpottaminen kirjaz
mallaylis mukana clleet henkilét

ja naiden puhelinnumerot. Mikal
kunnantartuntatautien terjunnasta
vastaavalla teimielime 3 ei ole tanwetta
kEyttda naitd tietoja, niin ne havitetdan,
Tama poikkeusmenettely on ywhteiseksi
hyvdksi. Mahd llista on, etd tilanne Vi el3d
pandemiatilanteen mukaisest.

Liiten koulutusteiminnan csalta haasteena on jarjestad

chjaaja-, valmentaja- sekatucm arikou oty sta virallisen chjeistuk-
senmukaisesti Taman csalta kannattaa seurata lijton kiti- ja
facebook-sivuja. Siellatiedctamme, kun em. koulutusten
jarjestaminen katsctaan riittdvan turvallise ksi.

Ensivuoden csalta ndyttdd siltd, ettd kansainvalinen
kilpailukalenter tulee muckkauiumaan niin, ettd kisat
jarjestetdan loppuvdesipaineitteisesti. TAama puole staan haastaa
ayksyn 2021 Sk-kilpailut mastersien klassisen voimanoston ja
varustepenkkipunnerruksen csalta. Miiden ajankohtaa veidaan
jeutuavield muuttamaan. Tassakin joud umme elamadh
vallitsevan tilanteen ja rEjoitusten mukaisesti.

u .

Husinermazli con arjessamme seka 13558 rakkaassa harmsty s-
teiminnassakin edelleen varautumista siih en, ettd COVID-19
-tilanne eicle wield [Bhimainkaan chitse. Meidan tulee varautua
sithen, ettd joudumme jatkessakin syksyn sekdtulevan talven ja
keyddn aikana tekema3dn muuteksia epidemiatilante en vucksi.
Kun muutcksiin varaod utaan my s kansainvaliselld tavalla, on
seurauksena se; ettd kilpailukalenterin voi tulla muoutoksia vield
sywskokouksen jalkeenkin.

Muutolisia tulossa ainalin painoluoldidin naisten ozalta

Maisille oh tulessa yksi paincluokka lisdd. Ferusteena
tahan oh tasa-arveo, jolloin naisilla o yhtd paljon
painclockkia, missa taveitella me staruuksia,
kuin miehilla. Maisilta on peistumassa
t paincluckka 72 kg jatilalle cvat
tulessa paincluckat 69 kg ja 76 kg
Muutein naisten painclockat s3ikyisivat
ennallaan. Tahan oh hywd varautoa, kun
suthnitellaan tulevia kilpailuja se ki nii-
hin walmistautumista etenkin nostajien
osalta.

Teinen merkittEa muutos o tulessa
punnitikseen. Jatkossa el enad tanvinne

nestajan tai taman hucltajan’ilmcittavtua

punnitukseen, mikali eiehdi ensimmaiseen

puUnnituskietroksean, Myt palattanee n vanhaan
kaytanticn, missd kilpailu n telimitsijatja tucmarit

od pttavat nostajia koko punnitusajan tamittaessa, Tam dn
wioksl on entista tdrke am pag, ettd polsjddnneista ilmoitetaan
ennakelta kilpailujen jErjestajille sadntijen velvoittamalla tavalla
- 1313 tullaan myis valvomaan ja tansittaessa myds puuttomaan,
jotta turhaan ei cd oteta vaa'alle nestajia, jotka eivat sitten tu le-
kaan kilpailuun.

Teivotaan, ettd syksy tulee sujumaan hyvin eikd kerenan
toinenkaan aalte aiheuta kewin pahaa epidemiatilann etta meilla
Suemessaja ettaveisimme elda kutakuinkin normaalisti - toki
varpvalisuuta neudataen kaikessa toiminnassamme. Muistakaa,
etta kisapaikeille menndan vain terveind. Missaan nimessa
hengitystienireisena e kisapaikoille wie mennd, Fysytadn
terveina

Tero Hyttinen
puheenjohtaja

Tha Finnic h Powerlifting Map azine
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TOIUD KYLLONEN - LARJA-ALAISTA URIKUTTAMISTA
JHTEISKUNNAN JA LIKUNNAN PUOLESTH

Teksti: Fiivwi Ristolainen, kuvat: Yesa Korhonen

Toive “Tepi™ Kyllén en on kisapaikeilta monelle voi mancston
harastajalle tutty mies, Tepin voimailubarrastus alkei painon-
fostosta vuonna 1973 Woimancste tuli kuwicihin mukaan wuonna
176 Yeimailulajien lisaksi Tepi on harrastanut myés hiihtoa ja
wleisurheilua, joten hantdvod hywalld syylld kotsua urheilun
mohiteimimieheksi.

soittelln Tepille toukokuussa haastatte lun merkeiss &
Haastattelun tarkeitu s cli alun perinkin kasite 13 Litkuntaa myts
whieiskunnallisen vaikuttamisen nakikulmasta. Vaikka urheilussa
puclue peliittinen jakautuminen TULx ja SVULIR seurihin on tana
paivanad nimellistd, on urheilulla ja liikunnalla edelleen merkittdva
yhteiskunnalline norocli hywvinveinnin tucttajana, Harjoitte o
tuettas liikkojalle se ka finsistd ettd payy kkistad hywdd olea rii ppu-
matta |3sts, asemasta tai muista sosicekon omisista tekijiista,

Thteiskunnallisetasiat alkeivat kiinnestaa Topla jo 14 vueden
iassa. Ensimmainen varsinainen askel kehti vaikuttamista cli
ammatiliitoen Hithyminen 18-vuctizana Tepin lapsuudenkodissa
eivat vanhemmat clleet poliittisesti aktiivisia, mutta isanyritys-
teiminta ja maanviljelystilan arki varmastl myis antoivat nuere e

i UONTIANDSTAA 3 -2 020

miehelle ndkikolm aa yhteiskun nalliseen vaikuttamiseen. Topin
kiinnocstus yhteiskunnallisee nvaikuttamisean herdsi kuite nkin
liilkunnan kautta, keska peliittinen jake Likunnassa eli tuohon
aikaan hywvinkin vakva, kun ymparistd alkei kannostaa mukaan
kuntapelitiikkaan, ciallistui Tepivuchna 1084 ensimmaistd kertaa
kuntavaaleilin. A3nimaard 32 el riittanytvaltuu stepaikkaan, muta
seuraavissa kuhtavaaleissa vuonha 1988 Topi twli valituksi vara-
valtuutetuksi Kajaanin kaupunginvaltou stoch.

Ensimmainen lucttamusteimiclivocnna 1989 alkanut asunte-
lautakunnan jasenyys Ensilukemalta vol ajatella, miten asunts-
lautakunnassatoimiminen Liithyy lilkuntaany Kuten tyielamdssd ja
urheilussa, myis yhieiskunnallisessavaikuttamisessa csaaminen
kasvaa sitkedn toistamisen ja cman ossamisen systemaattisen
kehittamisen kautta, Miin myos asuntolautakunnan j@se mys toimi
pohnahduslaotana, jenka kautta Topi ndyti kyntens 3 vaikuttami-
sessa. Tuohen aikaan Kajaanissa oli veimakas asuntopola Topi
cmalta esaltaan vaikutti lovattua suure mman asuntorahoitiksen
hankkimiseen aktiivisella teiminnallaan ministeritn suuntaan.




“hiind kohtaa kerasi ajatus, etta tassahan on mahdellisuus
vaikuttaa ja siitd se oma poliittinen ura sitten [3hti™, ke rteo Topi
whteiskunnallisen teimintansa ldhttkehdista

Asuntolautakunnan j@semyyden jalkeen erilaiset kunnalliset ja
mazkunnalliset lwottamuy steimet ovat seurannest toisiaan, Listalle
mahtuy niin Kajaanin kaupunginvalwosten kuin mycs kad pungin-
hallituksen [dsemyys ja mybs kauponginhallituksen varapuhee n-
jehtajan tehtdwa: Lilkuntaa: Liiko ntatileja ja -alueita kasittelevia
lautakuntien jasenyyksia ovat olleet mm. vapaa-alkalautakunnan
[Asemyys, ymparistilautakunnan jasenyys jaymparistiteknisen
lautakunnan jasemyy's. Kainuun Liikunnan teneyslikun taty o
ryhman jasen Tepi cli voosing 1995-1997 ja Kajaanin
liikuntatyéryhman puheenjohtaja vucnna 2017,
VUedet 2009-2017 Topi cli maakuntavaltuu ston
jasen. Kajaanin kaupungin tarkastuslautakun-
nan varapuheen|chtajan tehtdvan voosina
1967-2000 Tepi kuitenkin nostaa yhdeksi
tarkeimmistd L cttamusteimistaan.

“Tatkastuslautakunnan varapuheen-
jehtajuus el minun ammattikorkea-
keuluni, jessa tutustuin julkisen

sekionn teimintaan kaikilla sen csa
alueilla, Tehtiwd oli tywin Laaja-alainen

ja siina sebvitettiin kaikkien lavtakun-
tien ja kaupunginhallituksen teiminieja
jasite, teim itaan ke niissa valtuuston
pHatEsten mukaise stijatotenttavatko ne
waltuusten pasattsten mukaisialinjaoksia.
Miilta ajeilta oh Jd&nyt mieleen tyttareni
toteamus: “Meidan isi se on kummaisi kun se
kaytreenaamassa, lenkillaja peleissa ja sitten se
lukee noita kau pungin tlsid kirjoja iltakau det.™

Yoimanesten lajindkywyden kannalta Topl pitda tarkedna sita,
ettd harrastajien kaytissd olisimahdollisimman paljen kunnallisia
saleja. [elssa maksut evat kaupallisia saleja kehtuollisempia. [tse
lajia ja sen kiinnestavuutta ajatellen clisi tarkedd, etta saannit
eivat menisl lilan pikkotarkoiksi. 5e saattaa havittad innon Lajin
harrastamiseen ja kilpailuihin csatlistumisesn, Salitapahtumiin
pitdisi saada leikkimielisyyiid |2 sitd kautta uusia harrastajia lajin
pariin.

“Fitdisi uskaltaa kehittdd puhtaan urheilin antamien sadntijen
rjeissatapahumia ja kasvataa [ajin nakywyiid ja Kinncstusta™,
Topi tote aa.

Keskustelimme Topin kanssa mybs kisojen

jarjestamisestd |atalkoohenge sta. Varsinkin

kainuun kaltaisilla poismuuttealuzilla seura
h tyitd 3 kiscjen jAfestelyjd tehd 350

; vahaiselld talkeolaisten joukella, Kajaanin

r"‘_ Kuchu on aikalsemmin twinminut aktiivi-

H sena kisanjarjest3jdna sekd painon-
nestossa ea voimanocstossa, mutta
nykyisin resurssit eivat enda kisojen
jarjeste lyihin riita.

“Makisin siihen ratkaisuksisen, ettd

valticvalta palkitsisi niitd seureja, jotka
taman tyyppista talkechenked pitavat
ylld. Bisne spe fizatteella ei tallaisia kiscja
voida jarje staa. Tarkead clisi myis, ettd

gekd 5M- ettd kansainvalisella tasclla kun-
nat tulishvat seure|avastaan jattamalld halli-
wuCkrat kiscista perimatta, Jos kisaviikonlopulle
gi ple muuta tapahtumaa, niin kulut niistd halleista
kuitenkin jucksevat”

T Kitldisen gyl

Liikuntaan ja ylipaatadn terveyteen liithywid tehtavia ja mah-
dollisuuksiavaikuttas on Topilla cllut paljen . Etitylsen tarkedna
chnistumisena Toepi pitdd aleitteensa pohjalta ns. yhden lWokun
perizatteen toteutumista tikuntaan ja mm. likuntavu crocibin
liittyen. Kajaanin kaupunginhallitus perusti aihe en tiimeilta tyi-
rehmman, jenkawvetajaksi Topi valittiing ja se oli hywvavaikuttamisen
paikka liikunnan teiminteje n edistamiseksi Tavoitte ena ol tehda
liitkkuminen ja litkuanan harrastaminen mahdellisimman helpoks
kaupunkilaisille ja seorcille: lhmisten halukkuus litkkumiseen

o Kajaanissa vilkastunuot, jeten toiminnalla on cllutmydnteisia
walkutuksia. Topi o my s cllut mukana paattamassd ja vaikut:
tamassa liikunta-, keila-ja uimahallin seka myés palleiluhatlin
rakentamisiin ja myis punttisaleifiin liithywiin asicibin,

“Kun asiatovat siityneetyhden hallinnenalan alle, nitn asicista
sopiminen on ollutaikaisempaa helpem paa. Kunta- ja maakunta-
politiikka on tand paivana hyvin laaja-alaista. Kun [Ghtee pelditik-
kaan mukaan. pitdd olla avarmkatseinen ja keskittyd asiakoko-
naisuuksiin koska sillad tavalla v vaikuttaa. Kaikkien poliitt sten
ryfimien kanssa pitda tolla wimeen ja neuvetella. ei niinkadn
politikpida, ltse ajattelen, ettd clen ollut enem mian ihmisten ja
kuntalaisten asiciden heitaja, en pelitikke. lhmisia pitdd kehdella
tasz-aroisesti ja kaikille, jotka haluavat liikuntaa harrastaa tules
antaa siihen mahd ellisuus. 5iksi kuntapelitiikassa tole e liko nta-
paikkojen rakentamisessatoimia lagjralaisestl. Lisdksiseurojen
tekemd tyd lilkunnan parissa pitda nostaa kerkeammalle j2 antaa
sille arvostusta enemman™

YWupdesta 1984 alkaen Topi on teiminut yrittdjand Kainuun
kuntehierenta-nimisessa yritksessdan Writtéy s, litkunta ja
whieiskunnallinen vaikuttaminen cvat kulkeneetsiten [Bhes 40
wuotta tinta rinnan. Tepi kertoe. etd cmatreenaaminen cnistul
kiireisimpinga vuosing siten, etta han piti paivalld 2.5 tuntia tau-
koa, kEvi treefiaamassa ja palasi sitten takaisin téihin. LU cttamo s-
teimet sijoittuvat padcsin ilta-aikaan, joten aikatad luttamista ja
crganiscintia arjen sujumined tietysti vaati perheelliselta.
Eymmenkunta v ctta Tepi kilpaill vain penkkipunn erruksessa,
koska halusi kayttad enemmain aikaa perheen kanssa.

Topl cn treenannuiveiman cstea 44 VU otta ja jatkaa treene 2

niin kauan kuin terveys sallii, Olkapdan takia on cllut pientd
taukea kansainvalisistd kiscista mutta miillekin kis slaveille taitas
woimanestajan veri taas vetdd: SM-mitaleita Tepilla chtdhan
mennessd 4% EM-mitaleitayhdeksan ja MM-mitaleita nelja.
Warustevoiman pstossa Topilla on M3G120+ kg -sarjaan voimassa
clevat SE-tulokset kyykyssd (245 kgl maastancstossa (2325 ke
jayhteistuliksessa [600 kgl Jatkossa Topin tavoitteena on pyayd
paincluckassa 120 kg ja kilpailla seka klassisessa vpimancsiossa
etta varusteilla.
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MISTA 0N URHUAT NAISET TEHTY -
NARBKULMIA NAISUOIMANOSTOON

Teksti: Fiivi Ristolainen, kuvat: Pdivi Ristolainen, Zanna Hillberg, Marju Saari Henna Kaasalaisen kotiarkisto,
Salla Kallion kotiarkisto B Sari Uskin kotiarkisto

FAFT

Suamen madjouidrigen MISlivakian moiser Tompargella jiifestetldssd varpstepe mickdoon e it ivfel SM-ldsoissa

“Katsaitiin pode et INS5E SUN (dTad jo mies fote s ftd jog o &t
Jolcsd Nousta Bydmaan portaita oS endd aiin ioelld BYaA Stten sut
rwantac taimistaile’. tote 5i lahelld elakeikad cleva tydkave rini
warustevoimancsten SM-kilpailujen jalkeen helmikudssa 2019.
Uusi tyikeveri puclestaan oli ihmetellyt tuleksiani kotena.
“Kewain mighetleni mitlaizia tulalda 54 otet tehnid fo hdn sanol
ettd & sun tyahalarihan joisaist sitten nastao minoiin”

TyGkavereits ei ple tarvinnut kantaa eikd heidan miehiddn nos-
tella, mutta kpmmentit cvat jdaneet mieleen. Kasitykset
vahvoista; voimalaj eja harmstavista naisista cvatvucsikymmenien
saatossa muuttuneet. Enaa el juurikaan kuule kemmentteja, etta
saliharjoittelu kasvattaa isot mirssarin lihaksettai saa n@yttamadn
miehekkdan massiiviselta. Yoimaajavahvuutta arvostetaan, koska
voimaharjeittelun tenvey shy Sdyt tunnetaan lywin, My s naisten
vartaloon ja ulkenakiin litywat ihanteet cvat muuttun eet ja
lihaksikasta kehoa pidetdan tavoittelemisen arveisena
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luttelin kesalld 12-voctiaan jalkapalleilijatytin kanssavoim e
harjeitelusta, Han sanci, ettd aloittaa saliharjeittelun het kun
teyttad 13 vootta, koska se on hanen kot paikkakunnallaan salille
pagsyn ikarmja.

- Mahaluan, ettd mustatules vahva tyttd totesi tyttd kesku stelun
lepuksi.

Mista vahwat tytitja naiset on tehty? Athetta taustoittaa byhyt
historiakatsau s, mutta padpaing o tAman pavan naisnocstajien
haasteissaja koulumisissa Juttuun en haastate tu seka kilpaili-
jeita etta valmentajia, Tulekulmia aiheeseen clisi cllut enem-
mankin, samoin kain haastateltaia, Tassa jutussa kasiteltyihin
aiheisiin cn paddytty voimanostea harrastavien naisten kanssa
kaytyjen keskustelujen pohjalta.



Naiskilpailijoiden csuus edelleen kasvava

Maisharrastajien maara erilaisissa voimailulajeissa on cllut
kasvussa jo pitkddn. Ensimmaisissd naisten voimancston
Sh-kilpailuissa voonna 1981 climukana 14 nostajaa. Taman
vieden klassisen voimaneston aveimen lWekan kisassa Oulussa
naisia ol Kilpailemassa 64 eli 52 %4 kilpailijeista. Oulun Kisa elikin
ensimmainen SM-kilpailu. jossa naisncstajien madrd oli suurem pi
kuin mizsten, Tesin ennakkollmeittavtuneita miehia ol enemman
kuin naisia, llmejsesti COVID-19 -virus aiheutti e nemman pois-
j2anteja miesten sarjoiss a.

Maisten kasvanut kiinnostus lajia kehtaan jehtou monestakin

sy sta. Wle inen veimailu- ja fithessbuumi on t eh Ut veima-
nostoonkin vusizharrastajiaja kilpailijeita.fleinen asenne
naisten voelmahageittell s kehtaan oh ywvinkin pesitivinen.
Klassinen voimaneste on vallannut™markkinat” varu stencstamii-
selta mikd on csaltaanvaikottanut naisten kiinnestukseen
voimanostea kohtaan . Lajia on helpempi treenata, koska klassi-
SEE5a VEIMan ostesss el tarvitse avustajia varusteiden pukeami-
SR e,

Voimahagoittelun hyodytterveyden edistamisessatunnetaan
hywin jaerityise stiikadntywille supsitellaan saliharjoittelua
toimintakywsyn ylldpitdmiseksl. Toisaalta wha useampi tyiikdinen
tekee isturmatyétd [a litkkou tyématkalla joke cmalla autcllatai
julkisilla kulkuwalineilld. Kun fyysinen rasitus tyissa on wahaista,
vaatil lihasvoiman kehittdminen jayllapitdminen veimaharjeit
telun tyyppistd treenaamista. Maistd syista lihaskontoharjoitte-
lusta kiinnestune et paatvatensin ponttisaleille ja sitd kautta osa
efivoimalajien pariin,

Pikakatsaus sucmalaiseen naisvoimanestoon

Sucmalaisianaisia on cllutveimancston huipulla 1980

luvulta [Ehtien. Vaikka harrastaja- ja kilpailijamadrd ol alkuun
pieni, menestystatuli kansainvaliselld tasella jo alkuvaibhes ssa.
Yioimahcstaja-lehden 40-vuctisjuhlanumercssa vuchna 2011
Kalewi Sorsa kertod, etta ensimmainen MM-naismitalisti voim a-
nostossa eliAnna-Maija Yliluoma: Han sijeittul prenssille Birming-
hamissa teukokudssa 1982 pidetyissa naisten MM-kilpailuissa.
Anna-Maijan sarja kisassa oli o kgjayhteistyles 3375 kg

anna-Liisa Frinkkala el seka ensimmainen Mazilmanmestaruuden
woitanut ettd maailmanenn atyksen tehmyt sucmalaisnainen.
Maailm anenndtyksen Anna-Liisa nesti jo uransa alkuvaiheessa,
ennen ensimmaisia Mpl-kiscjaan. Yuenna 1983 Lansi-5aksassa
jarjestettiin naisten veimancsten EM-kilpailut, jeissa Anna-Liisa
teki maastanoston ME-tuloksen 133 kg sarfaan 44 kg
Ensimmaisen MM-kultansa Anna-Liisa otti Australiassavucnna
1987 Sarja olisilleinkin 44 kg jayhteistlos 3325 kg, Samoissa
kiszissa Vuckke Viitasaar voitti Maailmanmestamiuden sarjassa
48 kgtuloksella 352.5 ke

Fenkkipunnerruks en anvokisaveittea saatiin od cttaa vooteen
1990 asti. Em, 40w jubhlanume ressa Sorsa nostaa esiin Tuu la
S@aren ensimmaisena penkkipunnerruksen MM-voittajana.
Woltesta teke e ainutlaatuisen mycs se, et kyseessd olivat
ensimmaiset penkkipunnemuksen M-kisat Joeulokuussa 1950
jarjestetyt kisat pidettiin Lansi-Saksassa Tuulan voitotules ol
T5 kg-sarjassa 48 kg Samassa kisassa Helena Koponen veitt
mestarunden twleksella 90 kg sarjassa 90 kg Tuula 5aari ja
Helena Heindluoma veittivat 1ego-lovulla penkkipunnerruksen
Mazilmanmestaruuden kelme kertaz Tarja Rantasellaja Helena
Eoposellaon samalta vuosibyrmmeneltd kaksi penkin Maailman-
mestaruutta.

Faija Jurkke [os. Koskineny kilpaili voiman ostossa kansainvalisella
tasclla vuedesta 1002 ainavueden 2013 Werld Games -kisaan
saakka. Uransa aikana Raija veitti voimahostossa seitseman M-
kultaa ja wiisi hopeaa, EM-kiseista kultamitaleita on 11.
Magilmanen natystuloksia Raija teki kilpailu-uransa aikana 36
kertaa aveimen satjoihin 44 kgja 48 kg Raijan ennatys
jelkakyykyssd on 1825 kg penkkipunnerruksessa 100 kg ja
magstancateesa 1625 kg Ei oleihme, ettdvuchnna 1997 Raija
walittiin Suemen parhaaksi naisurheilijaksi. IFFn Hall of Fameen
Faija nimettin vucnna 2007 ja EFFn 2008, 5amaan alkaan Raija
o cpiskellut ensin [33ketieteen Llisensizatiksi sekd myihemmin
vaitellyt tohteriksi sydamen nytmikiairidista. Raija cnkin hywa
esimerkki siitd miten mene styksekkadt tyi- ja orheilu-urat e vat
ole toisiaan poissulkevia asicita

2000-luvulle siirmytdessd udsia nimia naisvoimanestossa clivat
mm. Katariina Mokua, Hanna Rantala, Mervi Rantamaki ja

Marce la Sandvik. Fitkan uran lajin parissa on tehnyt Mene Sirkia,
jokakilpaili 1900-luvan alusta asti aina vuoteesn 2016 2010
luvulla edellisten lisaksi muun muassasanni Yuchijeki. Jechanna
Kankusjameohetjunicreihin ja masterseihin lukeutuvat nals-
nestajat cwat edustane et Sucmea hiencin twlcksin maailmalla.
Iphanna Kankus kettoo kirjeittamassaan Jutussa oman kilpa-
uransa kohokohdista mm, MM-kiscissa [a ajatuksiaan voim
nostestanaisen nakikulmasta

prsm——pa——

Vuaiioa Wit sga rf on yisi suamalaisen vaimanaston
men estneimmistd naisista. MM-tdsamitoleita Vaokallean yii 30
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Junicrinestajasta kansalliseen ja kansainviliseen
karkeen

SuGmen Voiman csteliiton strategian yksi paincpisteistd on
nuctHin nestajiin pancstaminen. Kilpaild Lahjakkaista nucrsta eri
lajie n walilld on kovaa Kansainvaliselle huipulle padseminen |o
junleri-ikdisend ja erityise st aveimessa sarjassavaativeima-
nostossakin tana paivand keskittymistd cmaan lajiin ja monesti
mys lopumista monista muista kiinncstavista, mutta liian
paljon aikaz vievista harrastuksista ja ajanmvietictaveista, Kun
nucrilla aikuisilla sarmaan ajankohtaan yleensd ajoittuvat ammatin
hankkiminen, tyGel@maan siimtyminen ja perheen perustaminen,
Chymmarrettdvaa, ettd vain osa nuorista lupaavista urheilijoista
|atkaa junicrivucsien j2lkeen kilpaile mista avoimessa luckassa,

Bysyimme kolmelta noorelta naiselta, mikd heidat on saanut
kiinnostumaan voimanostosta, Tuulia Lohivue [5. 1997, Olivia
Kyisti [s. 199090 ja Henna Kaasalainen [5.1999) cvat kaikki aloit-
taneetsaliharjcittelun ja kilpailemisen teini-iassa. Kolmikke on
kivunnutlajissa kansalliseen kdrkeen ja sitd kautta paasseet
myts kansainvalisiin kiscihin edustamaan Sucmea;

Tuulia Lehivuc harrasti yl&asteikdisend useita urheildlajeja.
Lajivalikeimassa oli mukana mm.yleisurheilo, pesapalle,
ratsastus ja hithto. Vaikka kaikki Lajit sujuivat byvin, han el

cman magritelmansa mukaan cllut missdan superhyva, ja se el
voitentahtei selle nuore lle rittanyt Fesdpallen cheish arjeitteluna
tehty kuntesalitreenau s atkoikin kiinnestaa muita lajeja
enemman. Lopulta Tuulia padtyi treenaamaan taveitteenaan
fitness-kisat, Yuenna 2013, 16-vuctiaana, han sijoittui 16-18-
viuctiaiden bodyfitneksen SM-kilpailoissa kelmanneksi,

Tuulla kertoe pitdvansd sucritus keskeisestd urheilusta, joten
fitness g lajina lopulta watunut emalta: Kun veimatasct olivat
hywat ilman voimaharjoitte loakin, alkoivat voi malajit kiinostaa,
Metistd Tud lia Liasi Jeppis Fowerin i lmoituksen voim an osto leiristd
aleittelijoille. Jeppiksen vakivinkkasi Kankaanpaan Meimailijeista
japlan leirin jalkeen Tuolia csallistui ensimmaisen kerran Kavon
treengihin Siella hdnet puhuttiin csallistumaan SM-kiscihin,
koska oma laji clivield etsinnassa, Tuu lia kavi myis crossfitin
alkeiskurssin. kurssin paantiya han totesi, ettd kdy yhdet
klassisen woimanoston SM-kilpailot ja palaa sitten crossfitin pariin
Viimanosto vel kuite nkin Tuulia mennessaan, joten crossfit-
treeneissa hantd ei cle endd nahty,

-Ensimmaisen vuoden treenasin veimanoston chessa mybs
painennostoza. 5 M-mitaleillekin padsin. Voimanosto on koitenkin
kaikista ndistd urheilulajeista tuntunut eniten itselleni sopivaksi.
Laji ei ple missaan vaiheessa tuntunut helpoelta, koska esim. hywén
kyykkytekniikan licmiseksi saa tehd @ jatkuvastitiitd, Koko ajan
oh kuitenkin menty senkin csalta eteenpdin. ja se motived . Laji
haastaa, mutta myis palkitsee, kun jaksaatehda tiita. Eihan 1aa
witsisite hd3kkaan, jos liian helpella menestys tulisi, kertee Tuulia
kiinncstuksesta lajia kohtaan.

Olivia Ky gstin voimailumatka alkoi ylaasteikdisend 2014

viuchna, kun Kankaanpaan liikuntakeskuksella ol lajien e sitte-
iypaiva, jchen keulusta csallistuttin, Alkaisempaa kokemusta
punttisalinarraswksesta Olivialla ei varsinaise st cllut vaikka

han jeskus olikin kaverin kanssa kdynyt salilla “wahan jotain
jumppaatekemassd”. Vedman oston esittelyss d Kavon padvalmen-
taja otti Qlivian cppilaiden seasta kokeilem aan penkkipunnet-
tsta. Silld kertaa Olivia sai juur ja junritangen nostettua vl
Faavalmentaja kuitenkin mothveivasti totesi. etta tast3 lGhd etddn
rakentamaan kuntea ja kehti kiscja.

Vatmentaje Mats Fiane jo MFE kotsoldse an valmistautovat Olivia Kydsti fvos) je Tootia Lobivo o Kouppi Spart Centerin treenisalilla
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Fari kuukautta Olivian piti ensin keratd rohkedtta, ennen kuin
han lakti tre eneihin-mukaan. Lajin pariin houkotte i se; ettd
cli clemassavalmentaja, joka teki chjelman, seurasi
tekemisia salilla ja opetti tekniikat.

- Salille L3hdin tietenkin kaverin wrvin, koska
glhan kokeneiden nestajien treeneibin
Yhsindan L4-vuctiaana uskaltanut
mennd, Onneksi wli mentya@, silla tolek-
setlahtikin nopeasti nousuun. Kohta
cltiinkin jo tBhtdamassd nu crien
SM-kilpailuihin [2015} jatietenkin
katse kehti paikkaa maajoukkueesta
fuita lajeja eicle tarvinhut ede s
riettid. Tavoitteet lkkoon, kehti
klscjaja udsia enndtyksia. Mitalit
kirkkaana mielessd.

Henna Kaasalaine nietti aikaansa salilla
ensimmalsia kerioja [evuchna 1999, tosin
ihmete llen kantokopassa rautojen kelinaa.
WalIllE Hennan peittena toimiisd Timo
kaasalaisenvanha Inzerin penkkipaita,
Hennan kehdalla sieddtyshoite [ajia
kohtaan alkoi varsin varhaisessaiassa.

Hennag Kogsalaineh
- totid wdettdd volttaje

Mein E-g-vuctiaana Henna meni

mukaan paikallisen yleisurheiluse uran harjoituksiin ja sitd kautta
kiinnocsti yleisurheilusta Muutaman vueden ajan lajivalikeimaan
kuuluivat kuulantyinte, pitoushyppy ja pikamatkat. Urheiluun toli
muutaman vuoden tauke kuh innoestus yleisurheilurn lepahti

Chjelm ity voimancstotreeni Hennalla alkei14-vwucden idssa.
Lajiin el helppe padstd mukaan, keskavalmentajana wimi cma
isa, joka on cllut ajin parissa jo 1980-luvolta, vaikka 2ijuurikaan
ole itse kilpaillut,

- Ajattelin, ettd ei kiinncstus lajia kehtaan kestd Kauaa mutta
silld tielld cllaan wieldkin, Kiinnostus onvain voosien varrella
kasvanut kun on saanut menestystd. Voimanostosta on tollut jo
elamantapa, summaz Henna suhteensa veimanostoon,

Mullikeulun cpiskelijayksiésts penkkipunnertajaksi

Salla kalljiw on penkkipunneruksen vuoden 2020 SM-kisocjen
kultamitalisti sarjasta 84 kg Saloss s jarjestetyissa kisvissa Salla
cli uusi tuttavous suurimmalle csalle kilpakumppan eista.
Mlillalsista taustcista pirtes punatukka ampaisisucraan satjansa
karkeen tuloksellaan 107.5 kg

Salla on 32-vuotias agrelogicpiskelija, jenka perheasean kuulou
mies ja kaksi pientd poikaz Ennen kereneaikaz Salla teki perhe-
chiagjan tEitd ja on myds tyéskennellyt mastalouslomitajana
sekd lBhihcitajana moenenlaisissatehtdvissd lapsiin Ja nuctiin
liftyen. Agrolog AMI-keulutuksen Salla aloitti tammikuussa
2020 Vaikka korona sotkityékuviot perhechjagjana, ei
korohakevddn aikana kuitenkaan ole cllutpuutetta tyistd: Sallan
miehelld ja hanen veljelladn cn maataleusyhtyma, j3 navetassa
satapainen karja ja kaksi lypsyrobettia,

Salla hoitaa maatalou syhtyman jalestuspoclen ja teke o tiitd,
jeihin on tarvetta tartu g, joten kokoaikalsestihan ei ehtisikadn
clla muuallatibissd. Lapsettakaavat sen, ettd vapaa-
ajallakin riittad vilindd ja vilskettd, Valkka elama
kuulostaa perheen, cpiskelun ja tyin
whdistelmana kijreiselta; lEytyy Sallalta
ohneksi aikaa myds saliharjeitteluon

Salla innestyl penkkipunnerruksesta
cpiskellessaan “mullikoulussa”, eli
Kannuksen maataleuseppilaitoksessa,
kennelalaa. Hanen isansa ol cliut

aktiivinen veimailija hucruudessaan ja
tartutti innocstuksensa Sallaan. Miinpa

hallan cpiskelijpkampassa cli keskelld

yhaiEta 153lta lainaan saaty penkki
punnerruspenkki ja kiekot ymparilla

- Treeni cli erdanlaista pyramidichjelmaa,

fa myizhemmin sita hirvittele e, kun g cllut
edestukirauteja jayksin nostelin illasta

toiseen, kerteo Salla cpiskeluajan treeneistdan.

Treenaamiseen tuli tauko, kun cpintejen jalkeen kuvicihin
tull mies ja maatila sekd maatalous lemity styét. Lapset syntyivat
vUcsing 2004 ja 2017, Kotena oli cma sali navetan yla3kerrassa; ja
slelld Sallan mies sekd isajaveli kavivat penkkaamassa. kesalla
2017 Salla halusi kekeillatreen aamista taas itsekin, ja niin raahat-
tiif koke perhe mukaan treeneihin, Ensimmaisen puclenviooeden
treenien tuleksena 19112017 penkkiennatys cli B0 kg ja 2.5
vustta myihemmin, eli kesalld 2020 enndtys on 1275 kg

Treeniaika ei cle kuitenkaan cllutyhtdjakseista, koska sairas-
tumisen takia Sallalla el pitkd tauke harjoittelussa.

- Ehdin sairastaa 11 kuukaottatiessayvalissd voosing 2018-20185,
|zsta puclisen vuetta cli taysi treenauskielte paalla, ja cike astaan
“kunnoch™ treenadsta ehdin ennen treenikieltos harrastaa kelme
kuukautta, ja sitten kun wiimein sain luvan ldhted vudelleen,
syttyikin sellainen pale, ettd sitd el vield clekaan saaty
sammumaan. Tavallaan taveitte ellista treenia on cllutsen
kolmisen vuotta siis nyttauct mukaan lokien, Ensimmaizet
kilpailut kavinvuehna 2018 kun tein tuloksen Sotkamen ranta-
penkkareissa niin teistevcimassa kuin klassisessa penkkipun ner-
ruksessakin, Olen melke wahan koitenkin kdynytkilpailoissa.

Treenichjelmansa Sallatekee itse. Ohjelmien suunnittelu ssa
apuna ocvat "lu ottekiat”, |eista Sallavalitses chjelmansa, Talla
hetkelld Salla treenaa 3-4 kertaa viikessa. Salla on kuitenkin
alpittanut &-jakoisen chielman, jossa hatjoituske rrat nousevat
S-Bwiikessa. Fenkkitreenia han tekee kahdesti viikessa niin; etta
syklitykselld 3 treenia- lepo- 3 reenia - lepo penkkipghvatules
aina leven jalkeen Penkkitreenissd toinen harjoituskerta on
raskas pyramidi |a teisena paivand oh enemman toistojaja
plenemmadt painct. Tesin satunnaisestl Sallan treeningmiin csuu
samalle viikelle kaksikin ke rtaa pyramidiharoity s

Yoimancstajan lokijeille onvarmast tottu a; etta voimahar cittelua

treenaavalta ensimmalseks| yleensd ky sytdan, paljonke neuses
penkista.
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Sotta Koo pantaeisi ensimm digssd penlidpunnerulcsen SM-idsoissoan poinolualiahsa fdiioeen

-Yleensd jokainen mies kefteo "nostane ensa joskus X-maardn” ja
tama X-madrd ch alna enemman mita minun penkkitulekseni silla
hetke ld. Salilla moni saattaa hammastelldtangessa clevan painch
maarda. Olen myds joutunut sillein talliin selittdmagn, miten
tarkkaz kilpailutilante essa nostaminen o, mikd en mukavaa,
koska clen muutenkin sesiaalinen jthminen javastaan miele llani
josjoku kyselee . Mama kyselyt yleensd tulevat siitd kun salingsto
jakisancste cwat niin kaksi eri asiaa.

Salla kerteo myts, ettd mishet usein ihmetelevat hanen nosta

miaan paincia. hmettely on kuitenkinyleensa iyvantahtcista, ja
moni uskaltazakin sanca ettd kyll3pds voimaa léytyy. mid, josta
Salla ei Lajiin liittyen pid3. oh |oidenkin nalsten lwoema “kilpailu-

asetelma”

- Itse kuitenkin padasiassa treenaan itseani varten, enka muita,
eikd minua cikein innostaverrata omia treeneja tai teknii koita
miuihin. Treenaamattomilta twlee menesti kemmenttia siita, miten
$it3 joku jaksaz niin paljicn meiseen kayttad aikaansa, muta
namahan cvat téysin mielipideasicita.ja kukin [aksaa tehd&5itd
mista tykkaa. Jos haluat jotain, keksit syyn tehda sitd, jos et halua
tehdad jotain, keksit teke syyn clla teke mattd.

Kiinnitin 5allan pirtedan clemukseen hucmicta Salon 5M-
kilpailuissa helmikuussa, joten tunnisti hanet Facebookin
“Rakkaudesta Raotaan™-ryhmassd treenikuvista. Haastattelun
ideakin [ty sieltd; kun 5alla kemmentod kuvaansa

“Maen tedellakaan oo mikdan bikinifitnesstreenaaja, vaan
penkkipunnertaja; eli kaukananaise llisesta. "

Salla eh pudcttanut paincaan 25 kgn. kahdeksan kuukauden
aikana. Siksi han koke e, ettd fyysinen ja psyykkinen kehonkova
eivat wield kehtaateisiaan. Oma ulkeh aki tntud paremmalta kuin
aikaisemmin, mutta 5alla huomaa useasti korestavansa naise (lisia
piirteitdan, keskavoimatree ni on kasvattanut nopeasti lihas-
massas.
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- he phtedella vaikea selittad, mutta tietynlaiset treenivaatieet
pukeval parermmin, niin kuin varmasti moni muukin nainen voi
alle kirjeittaa, Kisatessa kun ei pyaty itse valitiemaan asua,
joudun paljen rakentariaan itsedni henkisesti, ettd pystyisin
sameibin tulecksiin kuin salilla. Boite nkin josverrataan kehca
alkaan ennen treenau sta, niin kylahdn siitd on witn hoomat-
tavast pare mpaah sUUAtaan, Summa summarum, naen kehonl
parempana kain ennen, muta siihen liittyy vahvasti myibs paincn
puteaminen. Koitenkaan en cle vield [Bhellekddn tyybynainen
nykytilanteeseen, koska nalka kasvaa sybde ssa.

Pai noluckkakilpailu ja ulkeon dképaineet
naisurheilijoiden haasteena

Fainocn pudcttaminen ennen kisaa on monelle nostajalle tttua
puuhaa, Ainakin naisten punnitdsjencesa kdydadn keskustella
siitd, paljenke paing oli edellisend iltana ja onko aamulla voinut
syidd mitddn Alka usein on niin, ettd kilpailijat tu levat pun-
nitusjonoon syEmattd ja jucmatta, Voiman osto e kuite nkaan
paincluckkalajeista liene paineh pudettamiseen littyen erityisen
e paterve Laji.

. myrkkeilijs Eva Wahlstridm on kertonut julkistudessa 3drim-
maiswksiin menneistd taveista pudettaa painca jatedennut, etta
laihdutti 20 wii ctta lahes kiko ajan,

Felkastddn voimanostoon ke skittyvwda sucmalaista tutkimusta
symishairibeireilusta jaftai syEmishdiriéista el ole tehty. Folk-
kimaki T, Eantala E. Murkkala M. Keisalal, Kerpelainen [ &
Yanhala M, [2017) cvat kifallisuuskatsauksessaan kisitelleet
eti-ikdisten urheilijoiden sySmish diritkayttaty mista ajityy peit-
tain. Artikkelin mukaan paincluckkalajeissa, joihin veimancstokin
kuulow, syirmishairicoireily on varsin yleistd seka naisilla ettd
miehilld. Fojista ja miehistd symishairideireilua cli l3hes puclel
la, tytEilld ja natsilla reilulla kolmanneksella.




Em.tutkimu s toteutettiin Kirjallisuuskatsauksena, jessa cli muka-
na 41 alkupe rdistutkimo sta. Alneistesta 23 toli U54Eta ja 11
Eurpopasta; Yhieensa tutkimuksissa cli mukana ¥580 urheilijaa,
joistanaisiacli4 330 jamiehia 2 619 Kahdessa totkimuksessa
sukupuclta el cltu ercteltu.

Alkuperdistutkimusten pehjalta tedettiin tyypillisiksi
syirmishairitoireiksi mm. ahmiminen, cksentaminen ylensyinnin
jatkeen tal painonhallinnankeinena, sucle n teimintaa kiihdyt-
tavien ldakkeiden, nesteenpoistol3akkeiden tai lathdutus-
valmisteiden kayttd sekd sybmisen rajoittaminen tai paastoa-
minen. Maisurheilijeilla wleisin sydmishairidoire cli ahmiminen.
Urheilijatyti:ills taas tyypillisin sytmishairitei e eli syimisen
rajoittaminen tai paastcaminen. [Em. 20173 On by hucmicida,
ettd kirjallisudskatsauksessa puhutaan syomishairitoireilusta,
mikd ei cle samaasia kuin diagnoscitu syémish3irid.
Direiluunkin tule e kuitenkin suhtautu a vakavasti,

Foikkimaki et al. [2017) viittaavat myts muihin tutkimuksiin
tarkastellessaan urheilevien naisten jamiesten sybmishairio-
cireilun yleisyyita. Merjalaisen twikimusryhman toleksissa todet-
tiin naisten syimishairitoireilun yleisyyde ksi 6-45 prosenttia,
Trisessanaisurheilijoiden symishairiveireita kisitelevissd
katsausartikkelissa luvot clivat varsin paljon piene mmat, kun
symishdiritoireilun esiintyways vaihteli eri totkimu ksissa

O-27 prose ntin valilla.

kuten todettna, voimancston csalta erillistd tutkimusta i ole
tehty. Edelld mainittuun tutkimukseen perustuen vidaan kuiten-
kin ajatella, ettd syimishairitoireilu ei voimancstessakaan oie
tuntematen ilmit. Siksi erityisesti noorten valme ntajilla,

Marju Soerd puhoo sea puotesto, ettd o ainolualdrauehell og vad
hgrrastad fiman uliiondidp aineita jo pafnonpud ofu ste

ja valmentajilla ylipaataan, wlisi cllatietoa sydmishairicoireilun
tunnistamisesta, tasapaincisesta japalavtumista edistévastd
ravitsemuksesta sekd myds syomiseeniravitsemukseen liltbywista
payywkkisista tekijGista. Etenkdan pitkakestoinen ravinnctia
cleminen tai muu liallinen ravinnen saannin rajeittaminen ei
woimancstissa saa olla ensisijaine n tapa paastd paincluckkaan.
Terdeellinen ja riittava ravinte on mydés edellytys naisten
noermaalille hermenitciminnalle.

Hormonitoiminnan haifiiiden syy el ywleensd ole pelkistadn
rankassa harjeittelussa, vaan liian vahaisessd energian saannissa
suhteessa urheilijan kulutukseen.

fleisurheilijat cvat woneet esllle naisten ulkenakibpaineet
urheilussa, Urheilijan arkipivadn kuolou altistuminen etenkin
suoritusten anvicinnille. Valitettavasti anvicinti ulottuo usein myis
urheilijan ulkendkizén ja paincon. Sesizalinen media mahdellistaa
kemmenteinnin sucraan urheilijalleitselleen, Kommenteijat
katsovat mm. cikeudekseen kehottaa ureilijaa pudottamaan
painea, Erityisesti se llaiselle urheilijalle, joka on valmiiksi epa-
varma palnocstaan ta ulkeisesta clemuksestaan, kommentointi cn
haitallista. Onkin erittain toivottavaa, ettdvoimancston parissa
taman tyyppiset ilmitt eivat saisi sijaa.

Marju Saari on 47-vuctias veiman cstaja ja penkkipunnertaja,
joka oh kaymytteini-ikaisestd astisalilla. Aluksi Marjun ideleihin
kuuluivat naiskehonrakentajat, keskavarsinkaan 1980-luvulla ei
naisla juurikaan ellutveimalajeissa mukana Voima ja lihaksikkuus
kuitenkin kie htoivat ja saivat salille treenaamaan.

Marjulla on sybmishairiétaustaa, ja sikst han e pudota paincazn
kisoja varten. Syiminen cn suhteellinen samantyyppista Hippumat
ta siitd, chko mene [L&3dn treenikausi tai kilpailukau si.
YWoimancstessa edistyminen el ndy peilissd vaan nestetuissa kileis-
52, Voimanostolla on myts ollut vaikutusta Marjun syémishairicn
paranemisprosesseissa.

- Paincluckkalzgjiakin wel harrastaz ilman; etta lahtee mukazn
sybmissdgtamiseen, toteaa Marju [ajin mahdellisuuksista,

Syimishdiritssd on usein kKyse myis omasta kehenkuvasta. Marjun
kokemus cnetta kun fokus treenaamisessa ja viiman estoasa siiry
pois ulkendtsta, se avasi tien kehopositivisou delle ja cman kehon
arvostamiselle sellaisena kuin se cn. Marju el cle havainnut veim a-
nostossa judrikaan ulkenadkipaineita, Vaikka paincsta pohutaan,

se eiyleensa Uity ulkondkiEin vaan nimencmaan painclckkiin |2
menestymismahdellisuuksiin kilpailutilante issa

Waisten voimavalmennus - helppoa ja vaikeaa

Mats Finne on Sucmen Voimancsteliiten hallituksen jasen ja
Eokkolan Iymyn sekd nylyE3n monen muunkin sedran voim an cata-
jien ja-penkkipunnertajien valmentaja. Mazjoukkoekilpailijat tunte-
vat Matsin myis hucltajan tehtavista, Matsilla on vankka kokemus
valmentajanateimimisesta, Yhdessa Kaj Mattilan kanssa Mats on
mys vetdmt sucsittujavoimanoston chjaajakoulutuksia. Tapasin
Matsin heindkuun lepussa Kauppl Sport Centenssd, jossa han oli
whteistreeneissd Tunlia Lohivuon ja Olivia Kygstin kanssa.

Lahde:

' Poikkimiki T, Fartala E. Murkkala M. Keisala 1. Korpelainen R B
Yanhala M. 2017 Eri-ikdisten urheilijoiden syBmishdiriokiyttdy-
tyminen lajityy peittdin. Kirjallisuuskatsa us. Liikunta B Tiede 54
[2-3),223-120.
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Alkusysays talle lehtijutulle cliyhteyd enctossa, jossa toivottin
Yoimancstajaan juttua keventamisesta kisatilanteissa, Wleensa
lavamiehet pvat nimenomaan miszhid |2 heille naisten penkki-
kiscissa nostamat raud at cvatyleensd varsin kewyita. Joskus lian
reipas keventdminen saattaa valkuttaa penkin aloitusasentoon
haintsevasti. Kysyinkin Matsilta, mika hanen mielipite ensd on t3std
asiasta

-Yleensahan keve ntajaksi laitetaan se tiskein mies, Koska 0o %%
naisista nestaz alle sata kilea rmakana; niin ei sithen sillcin tarvi-
ta ristictetta ja hirve asti voimaa. Fanlla kelmella scrmellavaan
cletaan painetta peis tangoesta. Lilan riskisti el pid @ keventda.
Ainahan se on hywd, ettd nostaja itse sanco, miten halu aa keventa-
jan teimivan. Mostaja ch avainasermassa [a keventajan pitas csata
kuunnella hanta. [tse clen jeutunotvocsien varrella aika paljon
naisia keventamaan ja siihen tamitse e periaattesssa pari sorme a.
Harvalla sitd [tankoa) tarvitsee oikeasti nostas, tosin varuste-
nestoissa se o vahan erl juttu, Keventamisessa tarvitaan
kokemusta, ja valilld cn kdymyt mielessd, ettd pitdisiki litella clla
miehet sithen hemmaan, ainakin vardstencstamiseen, pohdiskeli
Mats.

Mats vEhEH nadrahti by syessdni, ettd miten hanestd on wilut
valmentaja ja erigisesti naisten valmentaja Valmen nustyi [Ehti
liikkeelle junicripojista. Maisista ensimmainen valmennetiava cli
keihaanheittdja Heli lokela,

-5en jdlkeen sitd porukkaz vain alkei kerdantymaan janyt cllaan
thssa. Talla hetkelld valme nnettavia on parikym menta, joista
sULKn osa oh haisia. Valmennettavien joukessa on sekd penkki-
punnertajia ettd voimanestajia. thteen valiin melkein kaikki clivat
junicreja, mutta ne cvat kasvaneet yU Unnuian, 5e menee vahan
sykleissa, valilla on paljoen junicreita valmenne ttavana, valilla
vahemman. Olisi tarkedd, etta nuoria saataisiin pysymaan lajin
parissa subjunnuian jalkeenkin.

Maisten valmentamisen Mats toteas clevan jotenkin helpompaa
kuin miesten - ja teisaaltajotenkin vaikeampaakin. Maiset cvat

wnnelisempiatreenien suhteen kuin miehet. Hormeniteiminta
taas tue omat haasteensavalmentamiseen,

- Maiset harvemmin save ltgvat [treenejd) ja jos saveltavat niin
kysywat etta saake nadin tehdd, Teisaalta naisilla micliala saattaa
vaihdella [hormeniteiming an takia) toisilla se heittelee aika
paljenkin. 5it3 pitdd sitten csata lukea pdivan mielialeja.

Sari Uski kilpailee sekd voimanosicssa ettd fitheksessa ja teimii
myixs naista lajeja harrastavien valmentaja. Sarin valmen nettavat
cval pagdcsin naisia ja hanen nakemyksensa naisten valmenta-
misesta perustuvat sekd koulutuksee n, tyin kaotta kehittynes-
seen ammatttaiteesn etta cmiin tre eni- ja kisakckemuksiin,

Sarin kokermuksen mukaan naisten ja miesten kilpailuikin
tahtagvatreenaaminen e liilkkeiden csalta erea mitenkaan,
Maisetkuitenkin kestdvattutkimusten mukaan jenkinverran
enemmanvolyymiz treeneissd. Siksinaiset voivat kiscjen alla
treenata isemmilla kuormilla [Bhempand kisapaivad. Treenisyklien
chjelmeinnissa pitdd kuitenkin hucmicida kuukavtis kie e, koska
se saattaa vaikuttaa runsaastikin veimatas cihin, Tarkeinta on
kuitenkin leytda jokaiselle yksiléllisest sopivin treenityyll mika
o sukupuclta tarkedmpi asia treeneissa.
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Jari kertow, ettd keskustelee tiimildistensa kanssa paljon ravit
semuksesta vaikka erigyisestifitnesskisadie etilld sydminen on
tarkkaa, han painctaa valmennuksessaan rentea suhtautumista
sybmiseen. Henkinen hyvinveinti on tarked asia treenzamisessa
jakisaamisessa jaitsensa yvaksyminen hieman pehmeassa
kunnossatarked osasita.

- Keskustelemme paljen sybmisestd, ulkonakipaineista ja siita
millaista syBmista mikakin vaihe treenaamisessa vaatii. Voimat ja
lihakset eivat kasva cptimaalisesti jos jatkuvasti ellaan dieetilla.
Erityisesti naisten hormonitoiminta Vol ottas csumaa jos W mpari
vieden yrittad pysya liian pienissa rasveissa. Tama altistaa myts
pitkall s aikavalilld cstecporoesiing joten vaikka kyse cnkin
kilpaurheilusta, on terveys kantava amve valmennuksessani,
Urheilun ulkenaképaineista Sari on sitd mielta, ettd sita on
kaikissa lajeissa. Voimanostossa Ulkonakbpaineetvoivat nakys
siing, ettd kilpailija ei halua nousta paincluckass a yléspain. vaikka
glempi paineluckka vaatii pitkid dieetteja ennen jokaista kisaa,

Sarin valmennettavista suurin csacn lapsettomia nucria naisia.
Talléin esimerkiksi lasten hoite ja muut perhe-eldman vaat mok-
seteivat ole valmennettavien elamassa viela ajankayttoon
sulrestivaikottavia tekijiita.

- Haluzisin kuitenkin uskoa ettd nyt j3 twlevaisuude ssa perhee sta
huclehtimoclemmat vanhe mmat yhtd paljcn sukupucleen
katsomatta ja molermmilla cnyhtdldiset cikeudet cmaan aikaan |a
harrastuksiin

Saricn lokakuussa jarjestettdvan Mordic Fitness Expon voiman os-
tokisejen idecija. Kisassa on mybs mukana fitnesskilpailijoita. Sari
haluza tueda kisan avolla esille sitd, ettd voiman osto of myis
naisille hivin scveltova urheilulajl

- Ispimpana haasteena pidan talla hetkelld isen yleisin mieli-
kuwan siitd, ettei voimanosts ole sopiva laji naisille. Tam & ajatus-
mazilma on enneksivaistymassd ja pyrin itse tekemdan tiitd sen
eteen. jotta naytan mallia siita. ettd nainen voi treenata iscilla
raudeilla, cllavahva, kisata voimanostessa |a silti nayttaa
edelleen naiselta.

Maisten veimanoste kasvattaa Sarinkin nakemyksen mukazan
edelleen sucsitaan, Lajin kiinnostavou s ei kuitenkaan ole mikaan
autcmaatti, vaan seka harrastajien ettd liten oh omalta csaltaan
tehtava jatkuvasti tyta lajin ja sen imagon eteen. Talld hetkelld
woimancston pariin oh Sarin kekemuksen mokaan vaikea [Eytaa
jauuden harrastajan pitdd clla lajistatodella kiinnostunot, ettd
jaksaa etsidtietoa seuraan littymisestd, lisenssin hankkimisesta ja
valmennuksesta. Jari tehvookin, etta liitte virittelisi asian tiimoilta
kehitystyita.

Soef Usid valmentoe selid itnessidipa tijoitg ettd voimahostafie —»






JORANNA RANRUS -
MONIPUGLINEN HUIPPU-URHEILIJA

Teksti:Iohanna Kankus, kuwat:Iohannan kotiarkisto

Uran alku veimancstossa

Alpitin harjoitte lemaan kuntosalilla nein 15-vuctiaana, Katselin
sillzisia bodauslehtid ja pidin kyseisia henkilitd kauniina ja
urheilullisina. Halusin itsekin clla samanlainen. Olen aina cllot
liikunnallinen jaharrastanut aktiivisesti urheilua, Aleitin keri-
pallen pelaamisen 1o0-vuctiaana. Felasin keripallea aina
aikuisikaan asti. Olen pelannot paasaantiisesti koripalloa
Sucmen huipullanucresta idstd aikuisikaan saakka ja viittanut
muutamiz ucmen mestaruuksiakin sina.

Olinkin tekemassd aikoinaan Kontu lan kuntokellarissa keripallon
cheisharjeittelua, mistd minun uranivoimancsten parissa sitten
alkod Olin teke massa penkkipunnerrusta [a paikallisen voim
nostoseuran puheenjohtaja piti minda lahjakkaana yksilina Lajiin.
Han halusi minut wakisin mukaan penkkipunne rruskilpaituihin,
jeihin vastahakoisesti csallistuin. Kedin kyseiset kilpailut hyvin
antizising ja clin valmis jatkamaan harjoitte lua veiman cston
parissa.

Seuraavaks aleitin sitten [alkakyykyn 3 maastancstih
hafeittelun. En cllut keskaan aikaisemmin niita lajeja uskaltanut
kokeilla, keska pelkdsin leukkaantumista Kun sain opastusta, niin
woimancsto hurmasi minut ensimmaisissa kilpailuissa: 5iitd [3hti
kimmoke jatkaa lajin parissa. Farivucttayhdistin seka keripalle-
ettd viman ostehanoitteita keskenddn Harrastin molempia lajeja
tosissaan. Yucnna 2015 ledkkaannuin keripalleharjoit ksissa,

Milkan nivelsiteet loystyivat niin paljen tuessa loukkaantumisessa,

ettd nilkka clisi pitanyt leikata, jotta silld clisi voinotvield pelata
kovia keripallopeleja. kda minulla koitenkin el josen verran, ettd
pagtin lepettas koripalloumnitochen loukkeantumiseen ja siirtdd
energiani voimanesteharjoitelun

Voimanostaja suvantovaiheessa

Olen harrastanut voimancstea kohta 12 vuctta Talld hetkelld clen
mielestani suvantovaihee ssa voimanoston suhteen. Maen jtseni

2 l@kiitywand urheilijana, jolla e cle endd paamaaratieted suuta
wolmanostssa. Harjoitte len padsdantiisesti fysiikkaa kuntocsalilla
eli clen siirtanyt kuntesalih arjeittelun niin sancttuihin tukeviin
haroitteisiin. Saan talld hetkelld apua sekd ruckavalicssa ettd
fysiikkaharjoittelussa kuntesalivitaja Ari Uusitalelta A Uuositalo
tunnetaan hanen loistavasta fysiikkavalmennustavastaan. Han oh
myixs itse kilpaillutaikeinaan kehenrake nnoksessa, Olemmekin
miettineet, I3htisinké ensivucnna kilpailemaan fysiikkalajeissa.
Fuitenkaan en sty taysin luopumaan voeimano stosta, koska

clen hucmannut cmisen voimatascjen nousun voimalajeissa sen
jalkeen, kun muutimme harjeituksia enemman apuliikepainotiei-
seksi, ELi nyt keskitymme niihin lihaksiing jotka cvat j@aneet huoe
micimatta alkaisemmin. Ehka kokohalsuuden eli msa-
paincisuuden parantuessa myis veimatas ohi paranevat ilman
voimancstoharjeituksiakin.
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Lisaksi tykkaan harrastaa kovaa aercbista urheilua, Kayn
tekemassa erilaisia aerchisia harjoitteita nein kolme st viikossa.
Vaikka useammatvalmentajani cvat clle et kevia aerzbisia harjoit-
teita vastaan, niin itse koen niista clevan enemman hyityd koin
haittaa. Ensinnakin palautuminen harjoitteista paranee ho omat-
tavasti, kun aercbinen kunte oh hywva Teiseksi aercbinen harjoite
rasittaa kroppaa kekonaisvaltaisesti. Eli kroppaa ei harjoiteta vain
whdestd suunnastavaan araykkeitd tulee muualtakin. Aine en-
wvaihdunta ja suclston toimints msyy parempana, kun ae rebista
harjeitestatules tasaisesti te htya. Lisdksi haluan clla menipuc-
linen urheilija. Haluan ella sellaisessa kunnossa, etta jucksen 5
kilometrd tilanteessa kuin tilanteessa, Myis talvisin haluan Lahtea
hithtelad ulle ilman, ettd ensimmaisessd ylamaessa “piiputan”
tasin, Mielestani pystyn eldmadn monipuclise mpaa elam 33, kun
harjeitelen menipuclisemmin Ja pidan kunnestani huclta

mu ullakin tavalla kuin voimatas ollise sti



Varustevoimanostostia klassiseen
voimanestoen

Alitin urani varusteyvoim ancstosta,
koskase cli aikeinaan ainca tarjolla cleva
wolmanestemu ete. Onne ksi padsin heti
laadukkaaseen harjoitu symparistiin
mukaan, niin cpin lajin tekniikat
nopeasti. Menvi Rantamaen ja Maria
Lindbergin cllessa harjoituksissa
mukana nodsinkin nepeasti cman
sarjan Sucmen mestariksi. Woitin
ehsimmaisen Sucmen mestaruuden
viuenna 2010, Ensimmaiset
wolmanestekilpailut kilpailin vuonna
2009, Laji on sinansa kiehtowa, etta
hallitessasivarusteetja niiden avulla
nostamisen kilpailuihin ei walttamattd
tarvinnut clla parhaimmassa konnossa.
Wahan tiukemmalla paldalla saatoit kenata
herklyyden pudttumisen, Klassisessa voima-
nostossa sinun pitds cliaherkimm 8543 ja kovimmassa

kunnessa Tolos eivel clla parempl kuin sen paivanen voima
kunto on, Vardstevoimanoste on myts paljon teknisempi Laji kuin
klassinen viimanocste Se nostaja, joka kestds eniten kipua ja jolla
oh paras polvisiteid envetdja, saattaa veittaa kyykkyosuuden sind
paivana- parhalmmillagn keke kilpailun, Klassinen voim ancesto
oh siksi relellisempi laji mittaamaan kilpailijan voimaz. 5iing ei
hucltajalla cle niin lse recli kuin varusteveimanostossa.

Kuitenkin arvostan kaikkia vamsteveimanostajia. Oma selkd ei
endakestd varusteiden tuomaa painetta, joten siirtymine n klas-
siseenvoimanocstoon ol senkin takia lucntainen valinta. Joskus
tulevalsuudessa vedsin wield mahdellisesti kilpailla varuste-
penkkipunnerruskilpailuissa, mutta chgelmana cnkin sitten se,
etta harjcituksiin tareitset hucltajan mukaan. Hucltajan, jeka
tietda. mita tekee Klassisessa voimancstossa pystyn harjoitte-
lermazn nein 90% itsendisesti ilman treenikaveria. Se vieh 3ttaa
lajissa. Lajin helppous viehdttad

Kaikki on mahdellista, kun kilpailee aveimin mielin

Omista saavutuksista arvostan eniten vioden 2013 klassisen
voimaneste Mi-kilpailua; kilpailu pidettiin ¥e najan 5uzd alissa.
Olin cllut edellisesta kewdastd asti lou kkaantonut. Minulla ted et-
tiin walilewyn pullistuma. Harjeitte lin fysicterapiassa ja kuntoutin
selkddni. Fadsin harjeittelermaan kilpaildihin vasta muotama
kuukausi ennen MM-kilpailuja, En uskonut edes padsevani
psallisturaan kyseisiin karkeloihin, Kuitenkin esallistdin kilpai-
luikin csin kuntoutuneena ja tein elamani kovimman tulossarjan.
Sain kilpailuissa 27 valkeistavalea ja @ conistunutta nostoa.
Wiimeinen vete ratkaisi minulle MM-prenssin Voitin neljann eksi
tulleen nestajan samalla tuleksella, mutta kewempan a, Muistan
wieldtoen viimeisen vedon, kun loppuase nnessa tanko sun-
nilleen roikkui enda kynnenpddn varassa, Toivein vain, etta

tulisi “down™-kemente tarpeeksi ajcissa. Tamd MM-pronssi edu sti
minulle paluuta leu kkaantumisen jalkeen kilpailulaveille, Taydel-
linen kilpailu toi mind lle MM-mitalin. Siksl ihmettelenkin useasti,
kun-ihmiset sancwat ennen kilpailuja, etta eivat cle tarpeeksi
hywassa kunnessa psallistuakseen aikomiinga kilpailuihin,
feskaan ef vol tietdd varmasti paivan kuntea ja kaikki ch mah-
dellista: jos kilpailuihin l3htee aveimin mielin. Omaa kuntoa el
pitdisi wemnita lian ajeissa. lokainen kilpailu tue jotakin, el se
sitten kekemustatai kunniaa. Kilpailu onaina kilpaild.
Kilpailemaan gi cpi kuin kilpailemalla.

Er tied 3, kuinka monta sueme nenndtystd olen urani
sikana tehnyt En cle koskaan pitdmyt niistd kirjaa.
Kuitenkin viin sanca, ettd ailka monta sucme-
nennatysta on tullut tehty @ cman voima-
noeteuran aikana Talld hetkelld klassisessa
woimanestessa veimassa clevat enna-
tykset iy tyvat jatkakyykyissd 72 kg
-sarjassa 181.5 kg ja 63 kg-sarjassa
1635 ke Seuraavien kiscjen taveit-
teet cvatkin parantaa sarjan 63 kg
jalkakyylyn suomene nnaty sta seka
cttaayhieistulekse n sueme -
ennatys cmiin nimiin. 5e0 ragvat kil-
pailutnostan Merdic Fithess Expossa
Tururn messu ke skukse ssa sykaylla
2020 Suomen Voimanostoe
liitte jarjestas kutsukilpailut, jeihin
aleitan harjeittele misen elekuun lepussa
jalokakuuss a nestetaan taas kovaa.

Kun kateus sumentaa arvostelukywyn

Kun mietitddn naisten jamiesten efcavoimancstossa, miin

miele stani niissd on ercanaisten ja miesten fysiikan takia: Haisia
o vaike ampi valmentaa koin miehia. Maisettarvitsevat harjoit-
teita. jotka cvat rasitukseltaan paljen suurempia kuin miesten
hatjoitteet. Majset kehittyat kewilla rasitusm 33rilla, palavtuvat
heikommin ja pehmenevat nopeammin kuin miehet, Esimerkiksi
haisten kuukautiskierte pitad cttas hoomiooh kovien harjoit
teiden keehdallaja kilpailuun valmistautumisessa, Maiset cvat
heikommillaan, kun heilld on kuokaotiset Maiset cvat myts usein
whnellsempia harjeittelljeita e ivatka csaa W ovotlaa “huencina”
paiving, vaan tekevat harjoitteet kuten chjelmassalukee. 52 on
yleensdkin huone asia. Hoenoina paivind pitaisi clla itselleen
armellinen, mutta sucmalaisen nalsen.sisu jatahte e sellaiselle
armelle anna tilaa, TAma on thysin kokemuksesta juontuvaa
tieteperad, jrka o hankittu seka cmalla kokemuoksella ettd
juttelemallamuiden naisveimailijeiden kanssa.

Ennakkoluuleja on aina cllut mukana, kun nainen sance clevansa
voimanostaja Ensinnakin cletetaan naisen muistuttavan miesta
ulkemucdoltaan, Teiseksi thrmdan koke ajan doping-cletuksiin,
lopa kuulen doping-epdilyjd nostaviltaveimanostajilta, mika saa
minut surulliseksi. Minua on testattu parhaimmillaan kuusi kertaa
vuodessa, mutta sekdan el ole kevimpien skeptikoiden mieli-
pidetta muuttanut Olen myés koollut, ettd nainen, joks nostaa

wli 90 ke penkissd, kaytad varmast d opingia. Lisaksi minun
kasvojeni muotoja ja aantani on Kemmentoitd, Me cwat kuulemma
sen kuuloisetja nakibiset, etd clen varmast dopingia kayttany,t
Doeping oh seasia jokaon ennakkeoluoleista koviten juurtu nut ih-
misten mieleen 5e on ikavad. motta jollakin tavalla myos ymmar-
rettdvad. Onneksi meilld Suemessa o hywad testausjarjestelma,
jenka “haaviin® 23 varmasti aikanaan eparehellisesti pelazvat
urheilijat. Kun en cle vield yli kymmenenkddn vucd en jalkeen
tedistanut jeillekin clevani puhdas orheilija o kuisten testien-
kaan jalkeen, niin jatan asian cmaan an/eon, lhmiset cvat kateel
lisia. Kateus sumentaa arvostelu kywyn, Mama thmiset ndkevat
vain Ja@vucren huipun. He eivat nae sitd omistautuneisuutia ja
wimaarad, jota teen ympari vooden wilcksieni eteen. Kuitenkin
tiven, ettd suurin esanaisista el joutuisi kekemaan tatd e paikyjen
maardd, jota on tarjella valtavasti ainakin cmalla kehdallani.Ja jos
joudutre kokemaan, niin k3antakaa negativisuus positivise ksi.
Teissa on sita jotakin, jota muissa ei cle, Se aiheuttaa huhuja.
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LEENA UATANEN: NOUSUJOHTEISESTI
ROHTI PRAREMPIA TULORSIA

Teksti: 5anna Hillberg kuvat; Leenan kotiarkisto
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Leena Yatanen cn veimailij a, jeka yhdistaa sujuvasti
harj oittelun, kilpailemisen ja perhe-elamdn. Hyva
yhteistyd valmentajan ja seuran kanssa takaavat
nousujchteisen kehittymisen.

Leena VWataselle voimanoste on elamantapa. Han en kilpaillut
voimanocston kaikissa eri lajeissa avoimen luokan 72 kg-safassa
wuodesta 2016 [3htien. Leenan kirkkaimmat SM-mitalit ovat kullat
varustepenkkipunnermksessavuchna 2019 ja klassisessa penkki-
punnerruksessa 2020

Leena harjeittele s monipuclisesti Han teke e viikiossa 4-6 puntti-
treenid, ja nithin kuuluo myts voiman ostos tukevia cheis harjoit-
teita Leena kuuntelee kehoaan ja pancestaa paljen lihashuoltoon:

- Harjoittelussani oh ctettu alusta [3htien huemicen Lajitekni-
nen csaaminen, nousujehteisuus velyymin csalta, heikkouksien
vahvistaminen harjcituskaudella sekd paincpisteiden hallinta
lajiharjcittelun csalta. Usein tirmaan mielikuvaan, ettd viima-
nostehatjeite o clisi vain padlilkkeiden jauhamista tre enista
txiseen, Fitad csatatehdd tukevia treene |3 oike 3ssa subtees-
salajiharjeitteluun ja valita sellaisia harjeitteita. jotka tukevat
lajisucrituksiajaveimantuctcs nain harjoituskauden treeneista
saadaan erittdin menipoclisia.

Avepucliso valmentaa

Leenaa on harrastuksen alustavalmentandthanen avopucli-
schsalarl Saastameinen, jeka on itsekin veimancstaja, Leenalle
of tarkedd, ettd perusarjen saa jakaatocisen saman Lajin urheilijan
kanssa.

B UDMANOSTAIA 3 - 2020

- Treenien pyrittaminen afen keskelld on he lppoa ja vaivatonta
Teemme l3hes poikkeuksetta kaikki reenimme yhd ess3, joten Jari
ch valmentajanakin tietinen siita miten treenit sujuvat.

Hyvid valmennussubde perostud toimivaan voocrovaikutkseen,
avmimesn kommonikaaticen ja molemminpuclise en W ottoon.
Laenan nousujohtelinen ke hitys kerteo harjoittelun systemaatt-
sesta suunnittelustaja myds urheilijan omien tavoitteiden hoo-
migimisesta. Treenitsuunnitellaan niin, ettd perheelle j33 yhieistd
aikaa

-kannustamme myis lapsiamme likkumaan seka terveellisiin
elamantapeihin kevadlla korenaepidemian aikana hommasimme
kotiimme valttam atemimmattreenivalineet veim an csteon, jotta
Fstyimme treenaamaan myés poikkeusaikana

Seuralla tarked merkitys

Kilpailijan nakékolmasta tel mivayhteistyd seuran kanssa on
tErke ad.

-kivruweden Urheilijat oh ellut seurani alusta lEhtien ja seuras-
samme on erittain bywd henki. Minot ctettiin heti avoimest
wastaan ja sain thyden tuen lajiasicihin liittyen, ja aina on ollot
hueltaja kiscissa.

-Muistan kun aleittaessani nelja vuotia sitten ajatelin, ettd en
ikina nostaisi klassisessa penkkipunnerruskilpailussa sataa kilea.
klasslsessa voimancstossa 400 kg yhteistiles tuntul mahdot-
tomalta. Asieita oh tehty alusta [Ehtien kunnclla, motivoitu meest
ja pitkajanteisestl, ja nuokin méret on jo vikotto.

Leena sucsitte lee aleittelevia nostajia ottamazn yhieyttd
leheiseen sedraan tai valmentajaan, jonka kanssa nake e tavoittest
samallatavalla.

- My kyaan scmessa janetissa on niin paljcn asiaa. ettd aleiteleva
nostaja ei valtamatta tie dd miten treenit kann attaa aleittaa ja
saatetaan cttaa mallia heti hoippuncstajien treeneistd. Jokaisen
pitda liwtda itselleen toimivatapa harjeitella, joka sopii parhaalla
mahdcllisella tavalla sen hetkiseen kuntoon jatilanteeseen

- Kilpaileminen kannattaa aleittaa uran aikalsessa vaihee ssa,
koska myis kilpailutilanteisiin on hyva tototella, han lis3a,

Leena ileitsee siitd ema myis nalsten osallistujamadrat |a
twlestase ovat nousseet klassisessavoimanesatssa

- Itselldni on suurin pale mehestyd kokelajikilpailuissajatdhdn
pancstam me taysin vaikka Valilla kilpailen myis pelkassd penkki-
punnerruksessa, Olisi hienca rikkoa joskus klassisessavoima
nostossa 500 kg yhteistulos!
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ISOMETRINEN
HARJOITTELU

Teksti: Sakari Selkdinaho, kuvat: Mats Finne

Mats Finne ottl yhieyita isometrisen har
jeittelun tiimeilta penkkipunnerruksessa
Tama saannillisest esille pompahtava
metodi jakaz mielipiteitd jaon monille
taysin tuntematoh . Yhteisen puhelin pa-
laverin Lisaksi pidimme kumpikin tahol-
lamme aiveriihen ja totesimme, etta
asian pitdd paneuty s,

lsemetrinen harjeittelu koulestaa yksin-
kertaiselta: se on lihashe rmoj arjestelman
supistus Hman liiketta, Tehekkaimmillaan
jscrmetrinen harjcittelu e sillein, kun se
oh esana chjelmaa lisaamassa tehoaja
tuomassa menipuclisuutta harjoitte lu-
un, Qikein hyidynnettynd silld on monia
etuja:janteiden vahvistuminen ja lahes
kaikkien motoristen ks ikiriden aktivoint
ohosuurinta, lsaksi useimmat mestyat
tekemadn iscmetrisia harjoitteita ilm an
minkaanlaisia kipuja.

|seemetrize & harjoittelulla oh pitkat pe rin-
teet ainaloe Weiderin BullWorkerista
surullisen kuuluisaan lehn Sieglerin ja Bob
Heffmanin “lsemetric Training System™
metodiin saakka. Asiasta on julkaistu pal-
|entietcaja useita artikkeleita ja ise-
retrinen harjoittelu cli jessain vaihees-

53 sUUressd sucsicssa, [Fhinna useiden
attikkeleiden ansicsta. Sucsicn halhtuessa
vaheni kuitenkin myts taman metsdin
kEyttaminen. Myt se ohnousemassa
takaisin sucsioen ja oh herdttdnyt mielen-
kiinnen uudestaan, Viime aikojen tutki-
mus on keskittymyt [@hinna sithen, miten
sgadaan saman suuruisesta lihasmassasta
enemman tehcja Irt sen kasvattamisen
sijzan. On siirmetty suoHitus padsta kaskijan
eli aivejen ja hermojarjestelman teiminnan
kehittamise en,

Isemetrinen eli staattinen voimantu ctic
pitad kuorman paikallaan. 5e on lihaksen
tai lihasmyhmien supistus {lman liikerataa
Monien asiantuntjcid en mielestd lsemetri-
net harjoittely yksistaan aottaa voimata-
sohylapitamisessd, mutta siitd ch vain
wahan [os lainkaan hyityavoimatasojen
parantamiseen.

Staattista voimaa kannattaa harjoitella Lii-
keradan heikcimmalla alueella ja kehdas-

53, jossatanko pysahtsy Voldaan k3yitad
kahta metodia: jok e tankoa pidetadn
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Stagttista voimaa fiennatice hafoitelle diveradon heiloimmalio aluesllo jo irahdassa,
Jossa tanid pysdhtly

paikallaan magdratyssd kishd assa tai tankoa
tynnetadn likkumatonta estettd

vastaan. Maistd vaihtoehd cista
jalkimmaista pidetadn yliveimalsest
tehockkaampana. Useimmiten harjoitus
tehd3dn tyhjalla tangella

Lahtalkkohdat harjoitteluan

Staattista voimaa kannattaa harjeitella
whdessd normaalien perussarjojen kanssa
Useimmin sucsitelty mallicn tehda 32-5
“sarjaa”, joissa pidat tankoa paikallaan
litkeradan heikeimmissa kohdissa 5-10
sekuntia kerrallaan. Koska staattinen tyi
oh lihaksille ja nivelille erittain kulut
tavaa, sitd kannattaa tehd&wvain lyhyissa
jakscissa, Useimmissatutkimuksissa en
tulty sithen tulokse en, etta maksimi-
viiman kehittdmiseen vaaditaan suurta tal
pitkdan kestawdd lihasjannitysta. Kuiten-
kin niif, etta tehoa ef kervata maaralla tai
sUpistusten kestolla

Analyysi

Hytdyn saaminen edellytids tiety st
analyysia noston cngelmakchdasta, Miita
wol olla wksl tai useampl. Kohdasta, mihin
Aoste j33, Kaytetdaan usein nimitystd “ku-
clokehta” Urheilu tiedemichet kutsuwat
sita nimelld “minimas”. Usein 18t suos-
itellaan kehdaksi, missd tehdaisomethsid
suerituksia. Matsin kanssa sucsitte lemme
tekemasn nosteja 2-3 cmja 5-10 cm
varsinalsen chgelmakohdan alapuclelta.
Siitd, mistd engelma niin sanotusti alkaa.
Kehdista harjoittelu siis kehtaan, mista
woiman ja sitd kaotta lilkencpeuden lisays
kantaz crngelmakohtien yli,

Ensimmainen kehta kannattaa valita vain
hieman alle “kuclekohdan™ ja toinen
alemmas, kuitenkin niin; ettd nivelkolmat
oVat 10-15 astetta pien emmat. Kyseessa
ch kavimmainen kohta mihin ensimmaisen
kehdan harjoitu svaikutus en 33y letiy,

Totautus

Taman artikkelin esimerkkilajina oh penk-
kipunnerrus. Ensimmainen vaihtoehto on,
ettatoinen harjoitus oh perinteinen
harjzitus ja isemetrisia punnermiksiacn
vain teise ssa harjoituksessa, Aloita
harjeitus nermaalilla penkkipunneruk-
sellafa etene huclellisen lEmmittelyn
jalkeen 75-85% maksimista vain lyhyitd
sarjoja kayttden Miimeiset nostot sagvat
ol layk ksl

Taman csan tarkeituksena on valmistaa
ke he koviin punnercuksiing ei treen ata
niita. 5en jalkeen on vuorossa iscmetri-
nen csuus. Tee esimerkiksi 4-6 kertaa 3-5
sekunnin pitejakahdesta eri kohdasta.
Writvaihdella kummasta aloitat Koska
staattinen tyd of e Fittain jumittavas, ota
lepuksi 2-3 Hitavan pitkaa ja riittdan
ke ttd sarjaa.

Marmdtehddan korostetun rauhalliseen
tahtiin. sopiva kuorma liytyy 20-30%G
wallltd ja teisteja saa olla 30-50 per sarja.
Main saadaan palautetiuaverenkierto
lihaksiin, Teine n palautumiseen vaikutta
vakeing on hermestellinen eli tehd3an
mahdellisimman raskas vastaliike, joke
staattisilla pideilla tai ilman. Rintatuelliset
seudut cvat paras vaihtoe hte.



Tiedemiehet, kuten Janda [1971) huoma-
sivat antagonistien waikutuksen kymmenia
WU Csia Sitten [a kdytivat tatd menesty k-
sekkadsti alaselan kiputilojen ja vammojen
hoitoen,

Toinen vaihtoehte on tehdd isemetrisia
punnerruksia useammin, Harjoittelu n voi
jakaa useammalla eri tavalla. Esimerkiks|
niin, ettd treenaat penkkipunnerru sta
useammin, vaikka kaksl kertaa wiikossa; ja
otat isemetrisia punnerruksia vain yhde 3
kohdasta harjoituksessa. Toteuta harjoitus

tassakin tapau ks essayllad mainitw lla tavalla.

Staattinen metedi voidaan halutessa
whdistda muihin metedeihin, Ferus meto-
dien, kuten dynaaminen ja maksimi, lisaksi
Voil kekeilla reaktiivisia metodeja. Aseta

Felaciy fmes’)

Peak Velocity

Peak Power

/ Crptimad Load

& “

£ "

\
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Power (1

tanko power rackin pinneille 3-10cm irti
rinnasta. Asetatoiset pinnat cngelma-
kohdan alapuclelle. Funnerra tanke mah- /
dellisimman rajahtavalla lahdilld pinncihin
ja wyirnnaniita vasten Z-5 sekuntia. Tama
metod | vaatii wastuksen joko lewypaino i
jen, ketjujen tai vastuskumien muodess 3.
Tyhjan tangon suori liikenecpeus athe uttaa
litan kevan iskun kywnarpdifin ja ranteisiin.
My s taman tekniikan teteutus noudat-
telee edelld mainittua kaavaa.

Force (N} / Load (kg)

Myt korohavinksen atkaan kilpailukalen-
terit menevat uusiksi. On erittdin ctollinen
aika kokeilla joctain uutta Te e iscmetrisia
harjeituksia vain phytjakse, korkeintaan
muutama minipericd| kemallaan, Tuloksia
saattavattulla yvinkin nopeast ja pari
muutaman viiken minipefdodiavol nestas
tuleksesi vusille luke mitle.

|sameatrizen harjoittelun atuga on
Ll B

Mitalin kiSntdpualalta Bytne tuldi
hatttoya;

1. Eksentris
Wi an o

staku lutta- 1.
aiheen puuttuminen
e tekeminen mini-
rmalla.
daan kohdista

3g aincastaan 10-15 aste
kulran kummankin puclen
Alpitamme taman artikkelin myitd kaytan-
nin testin. Miiden nestajien. joita kiin-
nestaa henkilékehtainen chielmaratkaisu
asian tiimeilta, kahnattaa cttaa yhteytta
joke Mats Finneen taitaman artikkelin
kirjeittajaan. Alkuhaastattelun jalkeen
raataliimme chjelmasi. Vastineeksi
vaadimme palautteesi miten chjelma
teimi.

kaa, Esim
Tsarjaaton

citua suur

wlle, jonka
latunnistaz.

Lihteet: kertaa pide :
Transfer of Training in Sports, Bordarchuk Taman hienon listan pero steells voisi palautumis erratiuna
Woimaha rjoittely, Hikkinen helposti ajatella, etta isometriren . Eiscwi urhellijeille, joilla-en kirk

tell Gh osa jolkEseh salilla- WEre paine
i af treenia. Miksed nain sitten

Srience of Sports Training, Kurz

Principles of Sport Training. Harre

Facts and Fallacies of Fitness, Siff
Fundamentals of Special Strength Training in
Sport, Verkhojansky

Strength and Power Komi

Srience and Practise of Strength Training.
Zatriorski

lzkainen treenisystee mitai metedi on Than kuin hiehcin laite tal evikoistanke. Fohdl en-
sin, tarvitsetke sitd. Sen jalkeen kyse oh vain 5iita, csaatke kaytiasd sita. Koten nostoissa,
myhs jokaisessa systeemissa oh heikkoutensa. Meidan tehtavamme valmentajina on
niiden elimineinti.
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[NA HONRA - MATRAN UCIMANOSTRJARSI

Teksti:Mina Honka, kuwat: Sanna Hillberg B Minan kotiarkisto

Jurty an olun peria julkeiss Tonne Salfisen
kuntokeskuksen A fidon blogissa.

Fysiataerapeutti Mina Honla on Ifikunnan
todellinen moniosaaja. Hinonalunper-
in bioleemisti Ja lilunta i S ke o tai 115,
Fysioterapeutin opintofen fllkeen hin
on kouluttautunut mm. physiotrainerilsi
javoimavalmentajalei, Ryhmiliflcuntaa
Mina on ohjannit jo parisen lofmme s
wuotta, Hn Lifkkuu maomipuolisestivo-
imanostosta pitldin kestSnrysmatiodhin,
Intohimalsesn hin loolee arles tulevan
triminnallisen harjoittelun,

Mina |Filuttaa yricthiing

[ At tpeffwwe bl ula 1. fonkavoima fi)
ilolla mim. Lep pivirtalaisia,

lanne myysi minults blegitarinaa matkasta
voimancstajaksi. Ludlin pasevanihelpella
kun kermankin saa kirjeittaa than cmasta
paasta fakio]a tarkistam atta ja viittelsta
valittdmatta, mutta te htavad csoittautuikin
efinakeitua haastavammaksi,
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Jouduin péllytte lemdan likontahisteaani
Ja liikkumisen motiivejani perin pehjin,
Minua velsi urheilijana kuvailla sancin
“enemman innckas kuin lahjakas” Olen
elamani aikana kilpaillut paljen ja voitta-
nutkin, muttayleensa kyse ei cle ylivertai-
sesta sucrituskywystani. vaan lmicmalsesta
taidosta valita lajit ja sarjat, jotka envat juuri
massoja kiinnosta. Tastd clen aina vilpit-
timaEn hammastynyt: miksi kaikki
keski-ikdiset naiset eivat harrasta

WEiman estia ja miksi fthmeessd py trailijat
sljittavatrahansataysjcustoihin ja
sahkivaihteisiin, kun tdysjaykka single-
speed ch niin paljen hauskempi ja
haastavampi ajaay

Waeltelen siis Liikuntaharrastuksiss ani
2arimmaistd kestdvyyttd vaativista lajeista
maksimiveimaan, lisaksi jeudun, tai saan,
liikkua tyssani noin 800 vuosittaisen tun-
ninwverran, Tucllaisestayhdistelmastd on
waikes lueda eptimaalista kokonai-
suutta, mutta en juurivaivaz paatani

asian pohtimisella

Eldma ch harvoin cptimaalista,
chnellisuuden kannalta cleellisinta.cn
oppia etsimadn vaithtoehd o, jotka ovat
vahiten hucnoja, Teita on pakke tehda,
eikd maailmassa cle sellaisia rautoja, jeiden
vk si jatidisin kestdwyysurheilun muoka-
faah tiemat lientoel@mykset kekematta.
Fiittawva voim ataas takaa, ettd padsen
korkeammalle ja kavemmas wasymatta.
Elaman valinnat asettavat reunaehicja
my s muille valinneille: kun san oo

yhdelle asialle kylld, tEytyy teiselle sanca
ei. Py sise sti kucrmittava eladmantapa

ede a3 sitd, e tta tukiteimet cvat kun-
nessa, lltaisin menndan ajcissa nukkumaan,
kehonhuollosta ei luisteta, eikd ruualla
leikitd. Olen kokelailla scvussa itseni ja
maailmani kanssa. Ei minun tarvitse naytaa
tai tedistas kenellekddn yhiddan midan,
Liikun. keeska rakastan sita. Kilpailen, koska
nautin siita,



En tosizan ellut mikadn koululilkunnan
supertahti. Olin hidas, huone heittamadn
jawield surkeampi hyppadmadn. Siihen
aikazn liikunnancpetuskin taisi olla enem-
man sellalsten taitejen mittaamista, joita gi
koskaan cpetelty, Kontotesteistd ylijadva
aika pelattiin pesdpallea tai veimisteltiin
Lilkunnancpettajalla oli edelleen kayiissa
se tarujen keharompy, joka tahdissa
marssittiin averivistiihin. Heikke suorio-
wminen ala-asteen koululiikunnassa e
minua judrivaivannut mutta vaittaisin
edelleenkin, ettd jos aincat sallitut urhei-
lulajit maailmassa clishvat pituushyppy ja
pesapalle niin tuskin lilkkuisin Hieneja
lajeja kylld cvat mole mmat. mutta j3tén ne
mieluusti muille. Senverran clen likku-
misenkin suliteen realisti, etd uskon, ettel
leputen paan seindan hakkaaminen auta.
Harjitte lemalla ja sitkeyde lld paases kylld
pitkalle, mutta voimayarat kannattaa suun-
natasinne, missa cmatvahvoudet cvat, |a
alka kannattaa kaytad nitden harrastustan
parissa, |oista eniten nautii. Mutta toisaal-
a; jos 2i keskaan uskalla astua vanhojen
futiinien ulkopuclelle, ch vaikeatietas,
mista kaike sta woisikaan innocstua

boululiiku nta ei siis iskenyt likunta-
kipinad eivatkd vanhemmatkaan kuskan-
fieet treeneihin, mutta likuskelua tol
paljcn, 7o-luvalla syntyneille lapsille
liikkuminen taisi clla cmaehtoinen tapa
kuluttaz aikaa, einiinkddn elamasta iral-
linen osa-alue, jota varten mentiin

MIMA HONRA

Syntyinyt 1072

Fituus 180.8 cm

Kisapaino n.59 kg, sarja M1/63 kg
S5eura Tampereen Yoimanostajat ry
Kilpailulisenssivoimaan 1.1.2010

Ennatyleset ) 105 kg PP &0 kg, MN 147.5 kg,

yhteistulos 3075 kg

Ensimmainen lilpailu (epavimllinen)

joulukeuy 20008 wht. 272 .5 kp (90-50-132)
Megitit M1/63 kg SM2 [Ylitornio 2018),

Lisgks 5 5M-kultaa, 1 SM-hopea ja 2 SM-pronssia

en luistelulajeista.

Motto: Sind mitat, woimat el

jcheonkin ja sucritettiin jotain: Liilkuntaa
tuli muun tekemisen sivutuottes na
Muutamalla lWekkakaverilla el
Lappeenrannan Urheilumiesten raikedn
wihredt verkkarit tai teppatakin

rinnassa komelli 5aiFan Spotnik-loge
Urheiluseurcjen kaswatit clivat kiistam atta
meita taviksia etevanmpiad likuntataid ois-
sa. lhailin heitd, mottz en niin paljea, eta
clisin intcutunut mukazn. Fud hailin cmin
pain niitd asieita, joista nautin jajoissa
chnistuin. Tiimipelaaja en valitettavasti
cllut lapsenakaan, en keskaan cppinut
muistamaan kumpaan padhan piti hyik3ta
ja muut pelaajatjoukkueessa clivat [Bhinng
tiella.

Minulla cn pienestd pitden clluttaipumu s
keskivaikeaan fanaattisuuteen. Inncstun
silmittemasti jestain, keskityn yksisilmai-
sesti siihen, kunhestulee joku uusi kiin-
nostuksen kehde. Ainakin naihin paiviin
ast minulle cn cllut mahdctonta vain
harrastella jetakin. Joke inncstun asias-
tataj sitten se ei minua juuri kiinn csta
Jos innestun, ialuan cppia ja ymmartaa
innestukseni kehteen kokonaan. Monelle
liikkumisen scsiaalinen ulottuvuus on
tarked, minulle taas liikunta o hengah-
dyshetki cmien ajatusten darelle. Jaksan
tahketa leputtemiin jotain tekniikkaa,
kinnes cmasta mielestanl hallitsen sen
tai hucmaan, ettd on pakko W ovottaa
Uskoisin, ettd jos analyscisin telem ark-
kadnntksidvahan vahemman,

laskisin paremmin. la clen koo llut, etta
meni meloo, vaikka eihallitsekaan e skim o
kaannista, Lempeampi ldhe stymistapa
weisi ella helpompi. motta ei tdmaminua
stressaq valkka joskus kivkun kyyneleet
waluvatkin.

lannen alkuperdinen kysymys oli, ettd
miten minusta whi veimancstaja? Luolin
vucsikaldet elevani kestdawsysurheilijaja
WEiman csteon padtyminen eliitselle kin

me lkzinen hammastys. Olin teki altistunot
kuntosaliharjeitte lulle jo S0-luvulla, kun
cdettelin vanhe mpiant kuntosalin od o
tustilassa. Luin silmat pydrednd Bodaus-
lehted | katsein WHE:IE Herculesta Faasin
mukaan katscmaan kehonrakennu skiscja.
Funttihcmm at waikuttivat hiencilta ja
Keije Reiman oli vaikuttava ilm estys.
Kuricsiteetting mainittakeon, ettd minulla
oli kisatuliaising hankittu upea vicletti
Feikku's Gym -collegepaita, Koulussamuut
eivat juuriinnostustani kehonrakenhu k-
sen fanittamiseen jakaneet, mutta enpa
minakadan ymmartanyt heidadn towhujaan.

[tse paasin punttien pariin vasta lukic-
wucsing jatreenailinkin melke pa&m aarat-
témast muutaman vucden, kunnes
unchdin koke jutun. Ajattelin samoin kuin
meni muukin, ettd harrastamani liku n-
taja mghmaliikunnan chjaaminen riittaa
turvaamaan lhaskunnon ylEapysymisen.
Ajatukseni ei clutiban téysin cike a




A
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Eyhmaliikunnan chjaaminen on pahimmil-
laan ke hon rydstiviljelyd:ylettn mazara
raskaita tunteja whdistettynd puuttesl-
liseen palautumiseen ja lilan vahaiseen
syimiseen ef tee hywad ke honkoostu muk-
selle muusta hywinvoinnista puhumata-
kaan, Fhysicirainer® -cpinnossa palasin
takaisin kuntosaliymparistdin. Muistin taas
kUinka palkitsevas ja keskittymistd vaati-
vaa salihaycittely cli. Hucmasin, kuinka
helppoa salihatjeittelussa oli lBytaa kehoh
ja mielenyhteys. Kilpaillessan| katkaisen
taman yhteyden osin tietcisesti, mutta
ywhteys katke aa he lposti myts sillein, kun
ke he o tyévdline. Ohjate ssani keskitty-
minen o taysin asiakkaissa. Ohjaajalle
ryhmaliikuntatunti cn 100% tyotd, ei
omaatreenia. keho on tyivaline, jonka
tuntemu ksettythnetdan sivuun, Olen cllut
ornekas, ylikunte tai pahemmat rasitus-
vammat eivatele csune et kihdalleni,
flunssakin vaivaa keskimadrn vain joka
toinen voosl.

En clisi voimancstaja, jos meilla ei clisi
butjulaa. Kutjulataas on pehjimmiltaan Ve
hinko, joka sattul, kun hankimme perheells
kodiksi maamiesseuran talon Leppivirran
keskustasta. Kutjulassa on ylen madrin tilaa
[z kulujay joten aloimme jarjestad taloh
salissa mhmaliikuntatunteja. Alkoun jar-
jestettiin (han perinteistd jumppas: vatsa-
pakaraa ja ylikansallisia kon septitu nteja.
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Toiminnan suunnanmuutos cli lienee

pohjustetiy jo Fhysictraine - koulutukses-
sa, mutta viimeinen silavus toli Lilkunnasta
Liiketeimintaa -risteilylld, kun Ele ken
Matke Rantamaki pit puhe envieren. En
tarkalleen muista mitd Marke sanoi, mutta
risteilyn jalkeen Kutjulaan alkoi tupsah-
della painavia paketteja Ructsista Yhiakkia
futjula clikin muuttunut jumppapaikasta
teiminnallisen harjeittelun saliksi, jossa oli
tilaa paiskea paineja WtajEjing clemma
chnekkaita, ettd suurn ocsa asiakkaistamme
otti linjanmuutocksen avosylin vastaan.
Mostajana clen cnnekas, keska keitticon
piryd 30 B3te 518 noustessani elen seit-
seman askeleen padssd nostolavalta,

Osin clesuhteiden pakosta cma harjoitte-
luni alkei pyoriad yha enemman perusliik-
keiden kyylyn, penkkipunnermuksen ja
mazstavedon ymparilla. Minusta yksiker-
tainen on aina kaunista janaiden lilkkeiden
hiemisessa riittda hasstetta Olen melke
byhyt ja muute nkin cuden maltlinen, joten
toisinaan Wt u, ettd kuntesalilaitteet
eivat cikein istu tai lilkerata |83 vajaaksi
Lewytanke onaina cikean kokeoinen ja
nostotekniikka muckattavissa cman kehon
mittasuhteiden mukaan. Woimanostossa
kllpaileva pikkoveljen| eli je vuosia heu-
kutellot siimymadn lajin pariin. llman sen
sulrempas pohtimista latasin puhelimeen
arvistetun venaldisen voimavalmentaja
Beris Sheiken appin ja alein treenata

Waikka fyysise std-harjoitte lusta paljon
tiedankin, voimanostosta eh tienmyt juu i
mitdan. Yieldkadn en tiedd paljoa, mutta
cpin Jatkuvast lis 8. Treenittuntoivat
alkuun tesi kummallisille railakkaaseen
jumppamencon tottuneelle: muutama
nocste ja sitten palautellaan. Ei cikein tule
edes hiki. Jotain Sarettéman kichtovaa
lajissa cli, Teknisesti haastava laji vaatii
tEydellistd keskittymistdja ldsnaclea
Treeniaika on pyhitetty harjoitukselle, eika
nostelavalle mahdu wlimaaraisia ajatuksia.
Teknisesti hywa nosto myds tuntiu kasit
amatiéman hywalta. Voim an osto voisi

olla myés mukavas yhde ssd teke mistd
mutta itse saan nthmaliikunnastatarpeek-
seni tiissd. Harjoittelen yleen sayksin,
Tampereen Veimancstajat cttivat minut
veljeni sivelld jBsenekseen jasain kayda
kokeilermassa kisaamista jasenten valisissa
salikiscissa joulukuussa 2018, Sitten se
clikin menca: antideping-sopimu s littoon,
lisenssi voimazn jalauteille,

Woim anoste on Urheilulajing periaattes 553
wksinkertainen veittaja on se, jonkayhteis-
wles jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa
jlgmaastavedossa on sudrin lokaisessa
lajissa on kelnme nostoyritysta, jajos yvak
syttyd tulosta ei jossain lajissa saa, pastny
kisa nestajan csalta siithen. Voimancsto on
paincluockkalaji. mutta nosteto loksen,
nostajan painen, ian ja sukupuclen
perusteella lasketuilla IFF-pisteilld voidaan
vertailla eri luekkien nestajia keskendan
Flassisessa voimanostossa nostetaan
raakana, el twkea antavien varusteiden,
kuten penkkipaidan tai polvisiteiden kivt
e on kiellety, Mostowy Bta, pelvenlammit-
timia ja rannesiteitd saa kayttda, kunhan ne
oiat kansainvalisen Lajiliiton [IFF) hyw ak-
symid. Tarkkojen varuste- ja
nostesaantiven taveitteena on taata
noestajille mahdellisimman tasa-armveiset
lahtikohdat.

Olin joskus itse hammastellyt aleitte levien
naisnostajien vaatimattomia kykis- ja
penkkitl leksia, kunnes itse kekeilin
millaista on pysdyttddtanko penkkipanner-
ruksessarinnalle cdetiamaan toomarin
press-kopmentea ja millaista o vieda
bbby ks asywyyteen, eli niin alas, ettd
teiden ylapinta lenkan kehdalta on polven
linjanm alapuclella. Meni melkein vuosi,

etta sain puhtaan ykkisen painclla, jolla
ennen tein sarjaa.. Alkuun olimyis haaste
saada ote pitamaan maastavedcssa (lman
nostoremmejsd, Blassinen nostaminen on
ainakin teistaiseksi minun jutiu ni; nostejen
perustekniikassa on niin paljen pohtimis-
13, eten wsaisl hybdyntdd varusteiden
crinaisul ksia. Tekl hestouranikin oh niin
byhyt, ettd janteet ja nivelsite et eivat viela
kestaisi supramaksimaalista koormitu sta.




Minulle tarkes sy valita Suomen
Yoiman osteliiten alainen laji on liten
siteutu mine n antid eping-tyidhin ja
puhtaah urheilun periaatteisiing Ennen
kilpailuluvan saamista antid cping-
sopimuksen ch pitanyt olla voimassa
I kk Urheilijoita myibs testataan jatku-
vastivuenna 2018 voiman oste oli
Sucmen teiseksite statoin yksililajl

Lajia aleitellessani minolla ei juuricllut
cdotuksiatal edes mielikovia siita,
millainen laji veimancste on tai millainen
woimanestajan pitaisi olla. On ollut
mukava huemata, ettd kehotyyppl. jetla
eimissikiscissa pitkalle pitkisi. cnkin
woimanestessa cptimazalingn . Kun oh
pitkat kadet, pitkd selka ja lyhyet jalat
maastancstoasa ei tarvitse kuin silmat

luoda ylis taivaaseen, niin rauta cn sylissa,

Teisaalta taas penkkipunnerruksessa
pitkistd kasista on aincastaan haittaa. Moni
toki ajattelee, ettd nestajan pitdisl olla iso
ja massiivinen, Eras katscja hammaste-
likin kisoissa, ettd kuinka noin he iverbiset
tytot voivat mitddn nostaa, mutta siing me
nostettiin kuin iscmmatkin, Likasmassa ei
minuun eikein meinaa tarttua, mutta yritan
ocppia kytEmaan taitavasti sitd massaa,
minkd clen saatut keratyksi. Edelleen olen
63 kg-paincluckkaani teivoticman ket
mutta eh haluztehdd painestanl isempaa
asiaa kuin se on. Kewempaan Lo ok-

kaan siirtyminen taas vaatisitarkempaa
symisen kentrzllia harjeitskaudella ja
paincnveica ennen kisaa, muta ainakaan
teistaiseksi en halua riskeeta palautu-
miskapasiteettiani energiansaannin majoit-
tamisella

Kehoni on minolle bywd judringin,
Muut sagvatvapazstl mucdostas eman
mielipitesn sa.

Yleensd kun pubutaan kilpailemisesta,
keskuste lukumppani eh&ttasd kertomaan,
ettd hanella e cle lainkaan kilpal loviettia
Mo minulla kai on. Minusta cnjoctenkin
lchdullista, ettd kayd 38n samalle viivalle,
P iritdan alkamme metsassa |2 katsctaan,
kuka on ensin maalissa. Tai laitetaan
hizlminnakiiset haalarit paalle, noustaan
lavalle ja kokeillaan kuka nestaa eniten.
Ja kun el kilpailla, niin cllaan rauhassa ja
annetaan vertailun clla, ok jossain on
aina parempi, ja hywa niin. Veittamise ssa
ch kyse aincastaan siitd; kuka cli tanaan
nopein kestdvind vahwvin. Seurmavalla
kerralla asiat voivattaas olla teisin, Yoit
clla paras tanaan surkealla sucritu kse lla tai
havitd cmalla parhaallasl. Fohjimmiltaan
ch kuitenkin kyse siitd, kuinka selvisit
crman padsl kanssa. Koskaan eitule
clemaan kilpailua, jollein [Bhtéviivalla
kaikki on téydellisen yvin ja clettdydel-
lisesti walmistautunut. Kropassa on aina
jotain, joka aiheuttas pientd huclta tai
wireystila e aina kaikesta jannittamis-
estd huclimatta clekaan cptimaalinen.
Kestiwyslajit cvat kilpailu a wasyny sta
vastaan, veimalajittaas rrutaa vastaan
Kestdwyyslajeissa on alkaa paikata sucri-
twsyirhetd tuntikausia, mutta pieleen
lahteneelle nestelle eiyleensavei mitdan,

Olen kovajannittamaan kilpailuja. ja myva
niin. Minolle jEnnittdmine n on vireytymista
kohti H-hetked Se ei valttamatta tunnu
hywaltd, sydan hakkaaja paniikki hiipii.
Ajeittaln uskon itse eni, ajoittain clkapaalla
istuu pieni piry, joka koiskii, ettd mita
cikein kuvittelet itsestasi.. Joviikkoja
ennen kisaa kayn mielessani [Api tulevaa
kilpailuaja sucritusta. Teimin yleensd
hiniin paineen allaja minun ch helpompi
tehdd cmaatascanl parempia sucrituksia
muiden edessa. 5e el tarkeoita, etta minun
clisi helppe menna lavalle. kun cttaa
riskin ja kilpailee. on aina mahdellisuus
epacnnistua, Tucreessa muistissa on
wliplthd maastepeirailykisa Vircssa talia
syksyltd Takana oli jo pucli vucrokautta
rampimista mudassa, metsd ol sakkipimea
jakoko paivan ol satanut vetta. Maaliin ol
edelleen matkaajaainea ajatuksen| oli,
ettd ala nytala itked, sinulla e ole voimia
sithen. Faasin maaliin, itkin vasta sielld,
mutta edelleen mietin, olike maaliin padsy,
ja kakkospokaali kaiken tuskan anvpista.
Millein olise hetki, jollein clisi kannattanut
antaa periksiy

Maaliskuussa 2020 minulla on edessani
elamani tahan asti suurin uheillhaaste
paasen edustamaan Suomea Volimanoston
masters EM-kisoihin Ranskaan Haaste on
tavattoman suuri nain vahan atkaa Lajin
parissa pudhanneelle. Luctan, ettd
wcllakaan minun eitarvitse cllavalmis.
vaan riittdd eta teen sen mitd tahan men-
nessd clen cppinut. Olen vield kaukana
takamatkalla paince jaikaluckkani mak-
simiraud cista, enkd edes nappisu critu k-
sella voi ywltad karkeen. Mutta jos selvian
Py Lty matta lavalta, niin se on jo pu el
viittea, Jos pystyn tekemasn cman enna-
tystulekseni se on huikeaa les en kykene
parhaaseeni, clen kuitenkin selvinnyt
2arimmaisestd paineesta ja jannityksesta
jasaanutarvockkaan kisakokemuksen.
Urheilughan tamavaan o [Teim: huom:
Minan tulekset Ranskassa clivat kyy ki
1025 ke penkki 55 kg maastavels 1425
kg yhteistulos 200 kg,

Neuvet voimaneostosta
ldinnostuneille:

Lifkunta on wahin kuin meka: eivel
tietda mistd kaikesta pitad, [os ei uskalla
maistaa Jasamoin kuin rudassa, moni
laji smattaavaatia useamman maistelu-
kerran, ennen kuin voi paatas, pitadki
lajistaval ei Moimancstea kannatiaa
kekeilla, jos pitdd lajeista, joissa koros-
tul keskittyminen [atekniikka Tai jos
haluaa kehittda kykya toimia paineen
alla tai kasitelld stressia.

Vahva ei tanvitse clla, voimatasct

fylla nousevat matkan varrella.
Ferustekniikan cpettely csaavassa
valmennuksessa sistad monelta
murheelta myihemmin. los mieli
kilpailemaan, se kannattaa aleittaa
heti kun perustekniikka on kunncssa,
Kilpaileminen on taite, ja sitakin pitad
harjeitella. Jekaisesta kilpailu sta cppil
[etain, ainakin itsestadn, Moimancsica
v toki harrastaa myos itman kilpailul-
lisia tavoitteita, sillein cmaan salichjel-
maan Yol sirctella padlilkkeikal kyykkya,
penkkia ja maastanostoaer variaatio-
ineen Tallizinkin perustekniikan hiomi-
seef kannattaa whrata aikaa javaivaa.

Sekin kannattaa muistags, ettd yhia
pikeastapaa nostaa e ole plemassa
Vaan tekniikka on aina kiinni nestajan
prinaisuuksista Osaavassavalmen-
nuksessa opit lytamadn juuri sinulle
SLpivan tavan nostaa,
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HARRASTURSENA UOIMANOSTO

Teksti: Margetta Salminen, kuvat: Tanna Hillberg Yesa Korhonen, Eeva-Marja Riistamaki B Margetta Salminen

Salon Voimailijeiden Ocna
Riistamaki aloitti velimanc sto-
Uransa vitallisesti 12122019
klassisesta voimanostokisasta
Ferssassa L4-vUctiaana tulok-
sella kayykly 75 kg penkkipun-
Aerrus 20 kg maastavete 95 kg
jayhteistulos 200 kg sarjassa
M12/84 kg Ocnacli aie mmin
kaymyL muutaran vuoden Kraw
Maga -itsepuclustustun neilla,
mutta halusi vaihtaz lajin
weimailuun ja erityisesti
klassiseen voimanostooh,

Tapic Ruchosen valme nno k-
sessa aleitanut Ocna csallisto
ensimmaiseen Sk-kisaansa
Turengissa tammikuussa 2020
sijeittben wildenneksi sarjassa
M18/84 kg tuleksella 775 kg

+ 375 kg + 100 kg whieis

tules 215 kg Saantiihin ja
kisaile misen taitoihin cpeteleva
Cona csallisti myés Ylkjanen
warustev iman csten Sh-kiscihin
8220201 joittuen prenssille
tulcksella 775 kg + 325 ke

+ 95 kg yhteistules 205 kg,
Kotikaupungissaan salossa klas-
sisen penkkipunnerru skilpailu-
iden Sh-kiscissa helmikuussa
Oona ot hopeas wilcksella 40

kg

Salon SM-kisan jalkeen cli tarkc-
itus alittaa peruskuntotreenit
jahica tekniikkaa paremm aksi,
mutta kehtale pudttui asiaan
ikawalla tavalla, Valmentajana
toiminut Tapic Ruehoten
menehtyi akillisesti sairas-
kehtau ks een palattuaan
kisamatkaltaan Ranskasta
maaliskuussa, Samaan aikaan
koronaviru ksen takia su ljettiin
treenipaikka seka cpiskelu siity
etacpiskeluksi. Kesken llut
rippikceulu kin siimyi etdo pe-
tukseen, Elamaan tuli yllatEen
hetkessa sudrityhjic, Vahan
aikaa siind meni maailman
metca ihmetellen,
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mutta sen jalkeen Donan it
Lahti aktiivisesti kyselemdan
muita treenimah dellisuoksia
yoimancstoon Salessa

Whteistuurmin paatimme aloit-
taa treenit toistals eksi ykalni-
sesqa salissa, joka suljettiin heti
efsimmainen kokeilukerran
jalkeen keronaviru ksen takia
Tassa vaiheessatuli ajatus
raivata kodin avtctalliin tilaa ja
tehd & valiaikainen treenipaikka
sihne Alatustoteutettinkin
silla mielelld, etd sielld voi
tehdd pienimuctcista treania,
jes muualle ef pdase:

Tassa vaiheessa kuitenkin
siirnyimme porukalla tree-

nagmaan kuntekeskus Lilkkuun,

jessa oh reilust tilaa,
mahdcllisuus pitaad etdisyytta
mulhin, hiclehtia kasien-

pesusts sekd laitteiden
kahvojen puhdistamises-
taennen jajalkeen kdytin.

K ttaj amaara cn my s

laske nut kunickeskus Lilkkussa,
joten koimme, ettd meidan
chsiella kalkesta huelimat-
taturallista treenata. Myis
COenan aiti kiinnestul veimai-
lusta siingd maarin, ettd aloitti
saannillisen treenaamisen,
tistaiseksi vain cmaksi
ilekseen. Treenaamme talla
hetkelld pelkastaan perus-
Kuntotreenia ja kiinnitamme
huemicta tekniikkaan, koska
tulevista kilpailuista ei ole
mitaan tietea, Tree nit cvat myt
sujuneet mallikkaasti Jarme
Wirtasen chjellla ja cpeilla,

Seuraavavoimanostokisa
Oonalla piti olla syksy L3
Salossa, mutta toistaiseksi
kotisall Ollikkalan velmailusali
oh suljettu ja koska kukaan
eltieda, miten koronavirus
waikutiza jatkossa kilpailuiden
jarjestdamiseen, niin 1w levista
kilpailuistakaan eitiedetdvield
varmuudella mitaan.

Py s wksivahvatekijs Tapic
Fuchonen cn joukestamme
poissa. Tapic [3rjesti voimanos-
tokilpailuita sdann illisest
Salessa, houkutteli [ajin pariin
rukaan uusia nucrianostajia

ja cli kalkin tavoin aktiivisesti
mukanavelmancstossa, Muisto
Tapicsta elad kuiten kin vahvasti
mukanzatreeneissammel




Bystypunneriuste Mo gatavetotres el

Failvintopatllitla Mo gataveto

Chana walrist aotun oaelkdgam Autatatliin reivattiin vdtioilainen sali

Tha Finnizh Powerlifing Mapazne 27



RAHDEN LAJIN

—
1]

SUOIMESSF
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LAHTIEN

Teksti: Jaarl Pirkkid, kuwvat:Jaarli Firkkio ja arkisto

Yoimancstella ja paincnnostella on ollut
Sucmessa ywhieistd historiaa Sucmen
Yoimanosteliten [alkujaan Suomen
Kehonrakennus- ja Veimanostoliitto)
perustamisesta voodesta 1971, [&h-

tien. 197 0-luvulla moni levytankelajien
harrastaja kdwi sekad voimanoston ettad
painehnoston SM-kilpailuissa. Vuositu-
hannen vailteessa kahden lajin taitajia
nahtiin 5M-tasclla enad satunnaisesti
kunnes veimanesteen toli uusi kilpailu-
mucte- klassinen veimancste. Klasslsessa
VEiM an catessa rautaa Kesyte t3an kiytan-
nissa samallatavalla kuin 1970-luvun
alussa, jellein eitunnettu tukea-antavia
trikeita tai penkkipaitzja

Suemalainen voimailuhistoria tuntee kaksi
urheilljaa, jotka cvat saavuttaneet arvokis-
amitaleita [clympiaMMEM) melemmissa
urheilulajeissa.

Anmi Vuohijald rotistas EM-pranssia
Bugrestissg 2015
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TAHJIA 0N OLLUT

Tita Haare tempaisee EM-hopea o Modiidisse 2973

Ensimmiisend tahan histeralliseen saavu-
tukseen wisi Taite Haara. Fainonnestocn
kirkkain kruunu clitempauksen EM-hepea
vuenna 1973 ja voimanostessa Maailman-
mestaruus vuchnna 1977 [kaikkien ailkojen
ensimmaisend sucomalaisena), Haara

by kkasi myis ensimmaisena sucmalaise-
Ha 400 kg [1979) Ensimmaisena naisena
melempien [ajien ansokisamitalin oh pu-
clestaan saavuttanut Anni Yo chijokl. Fai-
nonnestessa hanen paras saavutuksensa
oh EM-pronss vucnna 2018 ja klasslsessa
voirm an catessa MM-profnssi vocina 2013,
Wuhijoki on urakoinot myics merkittSean
rajapyykin —han veti ensimmaisena
sucmalaisena naisena maasta klassisesti
2o0kp (2014}

Ensimmaisissa voiman oston SM-kilpailuis-
sa Tampereella vucnna 1971 mestareiks|
rutistivat mm. paincnnostessakin kunmos-
tautuneet Fekka Laine, Hannu Saarelainen
j& Lauri Eantamaz. Voimanostessa Maail-
manmestaruiden vuonna 1983 viittanut
Saarelainen oli myos paincnnosten aroki-
saedustaja jatunnettiin erityisesti vahvana
punnertajana, Sarjansa vahwin Tampe reella
cli myis kehenrakennuksen ensimmainen
sucmalainen Maailmanmestari [1980)
Jorma Raty, joka aleitti urhellu-uransa
painennostajana Oman ko nsa voim ai-
lun alalla cr Juhani Myhelm, joka saavotti
wUehna 1971 SM-mitalin seka

yoiman cstossa [hopeaa) ettd painen-
nostossa [pronssial Kehonrakennuks essa
Myholm sai EM-prenssia vuonna 1977,

Troisissa woiman caton SM-kilpailuissa Ker-
avallavuohna 1972 nahtiin useita kahden
lajin taitajia. 52 kg-sarjassa mestaruud-
esta taistelivat tivkasti ¥iljo lssakainen

ja lommaWelling lssakaisen voittaessa

ja Wellingin hapate ssa hopeaa Mighet
ciijvatsen jalke en monta kertaz yhieen
painchnostoen SM-lavalla.

Jalista jatkuu: voimanostomestareiksl nos-
tivat myles Matti Yiik, Yrji Haatan en. Faavo
Aho, Hannu Saarelainen ja larmo Kunnas
Kunnaksen vahvin laji cli kuulantytnt,
jessahan edusti-Sucmea EM-tasclla
Satjassa 90 kg prienssia sal Kalen'o
kangasniemi, joka ei edustanut voimancs-
tossa mitddn seuraa vaan kilpaili lifton
whaityisjasenena. 5e oli mahdollista
suemalaisen veimanocstohistorian alku-
Yuosina

Yooden 1973 Turun SM-kilpailujen mesta-
teiden joukkecen kuului mm. painchncston
EM-prenssimitalisti [L961) Jeuni Kailajéri,

Sucmalaisetelivatmukan a vol manos-
ton Mi-kilpailuissa ensimmaistd kertaa
wiuohna 1975 Joukkueen mucdostivat
seitseman urheilijaa, jolsta kalkki tolhvat
mitalin. Faimennosten SM-kilpailuihin
clivat sithen mennessd csallistunest
Tuhani Migmi [MM-kisassa pronssi Viljo
Issakainen [hopeay Vi Haatanen
[pronssip Raimo Valineva [prenssih, Unte
Henkenen [pronssiy ja Hanno Saarelainen
[pronssi Alncastaan Raime Halversen
[pronssit el keskaan cllut mukana SM-
painehnestossa.

Kahden lajin mestareita samana
vucnna

Yeimailuatheisten tietokilpailujen pewsk-
wah iy ksiin kouluy ketkd cvat voittaneet
samanavuonnavoeimano stoh 3 painen-
nestoh Sucmen mestarudden, Sifhen cvat
witdneet Hannu Saarelainen [1971, 1975
ja 19775 it Hagtanen (1972} Yiljo 1s-
sakainen [1975) Taite Haara [1976} Fekka
Mieml [1277) Aimo Tuomiste [L9841),
Anna-Liisa Prinkkala [1987), Hanna Raty
[L9&7). Susanna Samuelssen [1996) sekd
wiimelsimpanad Annivuchijok 2013},
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MMprnssia Prohasia vuohng 2008

MERJA MYNTTINEN - KOSKARAN
£1 OLE LIIAN MYSHAISTA ALOITTAR

Teksti: Merja Mynttinen, kovat: Markko Savolainen B Merjan kotiarkisto

Vield go-luvon alkopuelela ei twllutmisleen kidn, etts alkai-
sin harrastaa aktiivisesti likuntaz tai ettd kiipedisin joskus

jopa kKisalavalle OLin keke (ka0 clut likunnan suhteen [@hes
sohvaperuna. ¥ahan vl kelmikymppise nd alkaneet se lkakivut
walvasivat ajoittain ja kesalld vuonna 1995 valilewyn pullistuma
artyiniin pahaksi etten 1.5 kuukauteen pystynyt kavele maan,
isturaan enkd edes nukkumaan. kun pullistuma pikkuhiljaa
alkel havitd ja kipu laantua, piti cpetella vudelleen kdvelemdan
alpittaen muutamasta kymmenestd metristd, Sillein paatin, ettd
niin kadan kun voin itse asialle jotain tehdd. en tuchon tilaan
enEa jeudu.

Sykaylla -95 liysin avokuntoutukse n kauta tieni kuntesalille,
jossa en ennen sitd cllut koskaan kdymyt Kunte parani pikku-
hiljaa ja jossain vaiheessa kekeilin myds penkkipunne i sta.
Alussa pe lkkd tankekin tuntul raskaalta. Innostuin kuitenkin
lisadmddn painojavahitellen javucnna 2000 erds salikaveri
Innost minda esallistumazan kanssaan sedraavan vuoden
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mastersien SM-kilpailuun. Han teki chjelman ja niinpa ensim-
mainen kisani cli Tapanilan Erdlld tammikuussa 2001, 5arja oli
Moo+ kg jaensimmaisen kisan tules 875 kg Mostin T-paita
paalld varuste kis cissa, silld tuchon aikaan eivield cllot klas-
sistanostomuotea. Sen aikakauden penkkipaidat elivat se llaisia
“makkarankuetia”, ettd niihin ahtautumine n tunti twttumat-
twmasta mahdettom alta, Kokeilin alkuvaihe essa salilla myis
fakkyd Javetoa, mutta sHLE ei selkd tykannyt Ja tyydyin pelkkadn
penkkiin

Ensimmaiset mastersien EM-kisanl nestin Tsekin Mymburgissa
elokuussa 2002, tuelleinkin vield ilman penkkipaitaa Mestanios
twlituleksella 100 kg, ructsitar havisi penkkipaita paalla ja se
innosti lisas.

Syksylld 2002 nytje edesmennyt mestari Juhani “Jussi® Aiji
teki minulle penkkichjelman, joka sarja- [atoistomadriensd se ks
erilaisten apuliikkeiden takia wntuialuksi sucrastaan ppavalta.



Tulokset alkoivat kuitenkin nousta ja kun cpettelin samalla
penkkipaidan kayton, Iyvaskylan SM-kilpailuissa helmikuussa
2003 nousijo 120 kg Lieneeki akillisen tulesparnnuksen syyia,
ettd jonkin aikaa kisan jalkeen ol ADT ovella..

Tuchen aikazan cli aveimen jamastersien kisat eri aikaan [a kisailin
meolemmissa seka M- ettd kansainvalisella tasella. Mastersien
Mp-kilpailuissa Slovakian Trencinissa huhtikoussa 2004 nostin
elamani suurimmat raud at teisella nostella 143 ke ja kelmanne la
145 kg jotka mole mmat clivat M1/90+ kg -sarjan ME-tuloksia
YWahinko, ettei tuchen aikaan cllutvield klassisia Kiseja. 5alilla
paras toles “raakana” ol 1225 kg

Wiucteeh 2006 mennessd pudotin elepainen painelo ckkaan alle
90 kg. Parastulos tupssa paincluckassa oli Aiskan penkkareissa
vuonna 2008 nestetty 141 kg Vuosille 2007 ja 2008 ajoittd ivat
myirs parhaat saavutukseni aveimessa eli MM-pronssit Mainit-
takeon, ettd 2008 olin téyttdnyt jo 30 vuctta ja heiluin maa-
jeukkuesn ditihahmena. Hywin vanha rodva otettiin porukkaan
mukaah, ikdsyrjintad en kokenutmissddn vaiheessa.

Cikea plkapad sanci scopimuksen irt vuonna 2010 ja leikkau k-
sefitakia olin poissa kisalaveilta reilun vooden. Samazan aikaan
tuli paincluckkamuutokset ja kisalavoille palasinvucnna 2011
paincluckassa B4+ kg Viisikymppisten paras W les 14325 kg syntyi
Mernhumberlandissa huhtikuu ssa 2014, Klassisella pucle lla paras
kisanoste oli L07.5 kg tdssd ikd ja paincluckassa.

Taas alkoi elopainon tikistdminen alaspdin jawvueden 2015 alusta
elen Kisannut sarjassa 84 kg tahan paivaan ast. Ennatyks et
M2-ikaluckassa clivat paidalla 1225 kgja klassisessa 95,5 ko

kohta alkaa ympyrd sulkeotwa, [kad on yli 60 jatulokset suun-
nilleen samaa luckkaa kuin mista aleiting Paitancstoja eh ele
kowvin paljon enad tehnyt, mutta sen vermn kisailing ettd 110 kg jai
tilastod hin, Klassisen enndtystulos sarjassa M3FE4 kg on 865 kg
Selkd on chneksi pysynyt kU nncssa, mutta clkapadt hu utavat e
hoosiannaa ja ertepedin mukaan mitdan ei cle enad tehtdvissa,

Faljen on kuluneeseen 20 kisavucteen mahtunot. Laskujeni mu-
kaan Sucmen mestaruuksia on neljdssd ikaluckassa tullut yh-
teensd 29, lisaksineljd hopeaa jayksi pronssi Sucmenennatyksia
e laskujeni mukaan tullut paranneltua yli 120kertas, jos
lasketaan erl (k3luckkien ja samassa kisassa tehtyjen parannusten
lwkumadraterikseen. Eureopan mestaruuksia masterseissacn
seitsemarn, yksl hopea Maailmanme stary uksia masterseissa kuusi
whsi hppea. 1a tietysti parhaina saavotuksing ne kaksi avoimen

M M-pron ssia. Mastersien el recpane HNAtYKSIE on synty 't
kahdeksan ja ME-tulcksia kaksi,

MlyGsvoimapunnerrusta on wllutharrastetioa voes ien varrella,
[Bhinnd maksimia mutta jeskos mycs teistea, Tihed kisaaminen on
pitanyt motivaation korke allal

Moiia maita ja menenlaisia kisapaikke]a - majeituksista puhu-
mattakaan - o saanut ndhd3dja mukavia kisareissuja tolluttehiyd.
Ennen kaikkea olen saanut paljon ystdvia ja tuttavia ympari
Suomea. Kiites kuulon myts joka kisassa huoltajana kulkeneelle
aviomiehelleni Hannulle, joka on urhecllisesti kestanyt hucllet
tavan kisajannityksestd atheutuneet kiukunpuuskat Kiltes myts
kaikille kiscissa ja kisareissuilla mukana clleille kisakum ppaneiile,
by lld voimancstevdki on Upeaa porukkaal

terje Jussin muistopeniliareisse tommiluusse 2020 =







[IFE POLUERLIFTING CHALLENGE
RUTSUU SUOMEN KOUIMMAT UDIMANOSTAJAT
OTTAMARN MITTAA TOISISTAAN

Teksti: Pdivi Ristolainen, kuwvat: Pdivi Ristolainen, Janne ¥limys Bt Sari Uskin kotiarkisto

Tala kilpailijakokoonpanclla veidaan kisasta odottaa sekd omia
ennatyksia ettd SE-tuleksia. Kisa antaa voiman csteelle hiencn
mahdeollisuuden tulla ndkyvammaksi j2 twnhetummaksisuurelle
yleisille

Sar Uski on ollot sekaidecimassa kisaa ettd crganiscimassa sita.

- Mun haave on jo pitkaan cllut jarjestda naisten kutsukisa, |pssa
clisi mukanaseka voimancstajia etta fithe ss-kisaajia. Main
woimme nayttad suurelle yielsélle ettei voimancston tree naani-
nen autcmaattise stitarkeita “lian lihaksikasta ja maskuliinista™
fysiikkas, eikd naisten tarvitse peldta jscilla paincilla treen aamis-
ta. Haluan nadyttad, etta iseilla paineilla treenaaminen on
veimaannuttavaa, eikd voimanoste e std At eksessa kisaamista.
On clluthiene hucmata, miten inncissaan seka KF Ourama ettd
Woimanostelitte cvat elleet ideasta ja jarjestamassd kisaa kans-
sanil

Joii Zeario, 220 g poinoluairon hollitsevs mestard, osolliistog

tolcakuusse miesten vaimaghastaldsaan Turwssa ) .
Tapahtumaa voi seurata mm. Faceboekissa (@M ordi cFitnessExpe

ja Instagramsissa #nfe2020

Supmen Weimanostoliitto jarjestdd Mordic Fithe ss Expon, 2 li
tuttavallisemmin MFE:n, whieydessdvoimancsion haastekisan
sekd miehille ettd naisille. Kilpailut kdydaan Turun Messu-
keskuksessa naisten Kisa lavantaina 10, [ekakuuta ja miesten
kisasunnuntaina 11. lekakuuta. Tarkemmat tiedot kisasta

[Ey iyt esoitteesta httpsyfnordicithessenpo.cominfe-powet-
lifting-challe ngef

fiza on kutsukilpaily, josss paremmuus ratkaistaan IFF-pistey
tyksen perosteella Kisaan on vality ja kutsutiy Sucmen
parhaat volman catajat, joten jannittava kisa on luvassa, [a
kannustajia toivotaan siksi paikan padlle kisaa katsomaan, Toki
silla varauksella, ettd COVID-10 -tilanne mahdcllistaa kisan
seduraamisen paikan paalla Messukeskuksessa

Miesten kisassa paremmuude sta taistelevat Antti Savolainen.
Eetu Aalte, Mikke Ronkainen, Mikko Muttenen, Tuemas Hautala,
flike Murmi, Jarl Saaric. Robert Gleisner, Aku Helnonen,

larkke Ferttula, Eetn Kumpulainen ja Eine Jandisalo.

Malsten kisaan csallistun myis fithess-kisazjia, joten on mielen-
kiimtoista seurata, millaiseksi kisa ke hkeytyy Mukaan kisaan
coatldhdissa lina Tatarincy, Emma ldrveld, Reetta Kanniainen,
Hanna Rantala, Olivia kyisti, batu Pylvas, Fanny Lamminen,
Izhanna Kankus, Jenna Kettunen, Le ena Vatanen, Tuulia
Lehivue Hetna Kaasalainen, Johanna llves, Anniina Sat Usici an NEEn voimanastoldsan idealia jo puuhanainen. Sarin
Lugtenen, MirkaYale ja Ulpd Silvenneinen, idea ofi, ettd paisten idsaan otetdan mulkaan myas pidesdassa
fitneicsessd ilpeilewia naisio.
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kahdettaman vuden notmazlin ajan kisat jAnqestaneena
muutamia kemmenttela asiasta

Kasidesiatulee varata ritdvast mahdellise le yleisélle ja toimi-
henkilidlle, Kasienpesuun o hywa varata poikkeuksellisen paljon
paperia, jotta pubtau s pysyy hywdnd Yleisin istuinpaikkojen
sijeittaminen riittdvan valjast, jotta [Bhikentakieja ei tahattomas-
ti synmy. Lewymiesten csalta [Bhikentakti syntyy tahtematta ja
heidan cnkin sywytd kayttas kasineitd ja hengityssu ojaimla. Silmien
supjaaminen on haastavampaa.

Lammittelytila kannatas eristd3 lippusiimatla tai vastaavalla jos
sevaan cn mahdollista. Fuffetti tai kahvicteiminnassa myds
kannattaa huomicida nykytilanne, teipilld tai vastaavalla kan-
nattaa merkitd lattiaan tuwavall. Rahankaytissd sucjakasineiden
KEytti oh tarkeds, toki korttimaksy suositeltavin. mutta ei kaikilla
mahdellista.

Mahdollisen tartuntaketjun karoittamiseksi yleist ja kilpailijat
tule e rekisterkida. Jos tunnet kaikki henkilét, heidan listaaminen
Hittad, mutta paras tapa koitenkin oh keratd kaikkien henkiléi-
den nimet ja puhelinnumeret, josta heid&ttarvittaessa vl saada
kiinni.Tama on 3arettéeman tarkea asla.

Lammittelytilassa ja kisalavalla tangen puhdistaminen on myts
tarkedd, Desificinti lajien valissa on huomicitava ja tarvittaessa
tanke voidaan puhdistaa useamminkin, Vaikka kattely on kobite-
ligsta, on sitd myt syytd vAlttaa, joten palkintojenjacssakin ved
jakaa palkinnot kattele matta.

Omat kekemukset naista kiscista jarjestajan nakokulmasta eivat
paljon peikkea normaalista jarjestelystd. Kisapaikan valmistelot
waativat hieman nermaalia enemman tarkkuotia, mutta kisat on
saatl kdytyd, Fidetddn toisistamme hoclta ja meritdan pitamasn
tilanne kurissa jottel Covid-19 saa suurempaa ctetta

Suomen Voimanosto liiton linjaus Covid-19 tilanteesean

Sucmen Yoimanostolitte neudattaa Valticneuveston, Terveyd en
j2 ywinmveinnin laiteks en, Sosiaali- ja terveysministeritn, ulkc-
ministerién ja Sucmen Olympiakomitean linjadksia koronaviro sti-
lanteessa, Seurcissa toteutettavan harraste- ja kilpailuteininn an
esalta tulee huomicida, etd aluehallintovirastot cvattartuntalain

mu kaisia paatisvaltaisia vimnomaisia, jeid en chjeita ja rajoituksia

paikallisest tules noudattaa jarjestett3essd kilpailutoimintaa.

Liiltumman ja urheilun harrastaminen sela
harjoittelzminen Covid-19 tilanteessa

Supsittelemme cmateimista liikunnan jaurheilun harrastamista
virancmaisteh asettamat rajoitteethucmiciden. Jos saat
Cowid-19-tartunnan, neudata THL:n ohjeita:

Al5 harjoittele, jos sinulla on hengitystieinfektion oireita,
Covid-1g-wirus voi aiheuttas sydanlihasvaurion ja ke ub ko
kuumeen, Fyysisen kuormituksen yhteys najden
komplikagticiden kehittymiseen cn vield tuntematen, mutta
mahd ollinen.

Infektictilanteessa ole yhieywdessd cmalddkariisi tilanteen
seuraamiseksija harjeitteluun palaamisen maarittamiseksi.
Moudata hywad kasimygieniaa ennen jajalkeen harjoituksen
sekd puhdista kayttdmasi walineet huelella desinficinti-
alneella.

Kilpailut ja muu toiminta

Eilpailutziminta on mahd cllista edelleen 1.53.2030alkaen

hucmiciden yleisttilaisuuksista annetut chje et koronaviru starty n-
txjen ehkaisemisestd. Sucsiteltavaa on, etta edelleen kansallisten
sekd seurcien jasentenvalisten kilpailuiden wakim3ara rajcitetaan

50 henkiltin aluehallintevirastojen padtiksen mukaisesti,

kilpailutilan wlee mahdollistaa henkilémadran —jaaminen,
tupvaetiisyydet sekd tehostety hygieniavalmius [kasienpesu-
mahdellisuudet, riittavan kasidesin j@rjestdminen sekd kaytethy-
jenvalineiden tehestetty desinficint.

Warmistajien tolee K3yiad hengityssucjainta sekd suojakasineitd,

Piyizs silmien sucjaus on sucsiteltavaa. Tucmareiden ja muiden
twimibenkiléiden csalta em. sucjainten kayttaminen cn mybs
sucsiteltavaa,

Kaikkien mukana clevien henkildiden on cltava terveitd eika
mahdellisia hengity stieinfe kiit-eirelsia saa paastaa tilaan. missa
kilpailut jarjestetddn.

Eiskirghmiin kuuluvien csalta on suositeliavas ettd he valitavat
csallistumista kilpailuteimintaan.

Tilaisuuden Jarjestajs vastaa osallistujien yhteystietejen
keraamisesta mahdollisen koronavird startu nnan tai sille
altistumisen jaljittamistdvarten kilpailupai kan rajatuissaen
tileissa [kilpailutila, [Emmittelytila, punnitus, pukotilat katsem o),
Tiedct tule e hawittaa heti; kun tilaisuuden jarjestamisesta on
kulunut 14 vucrokautta ja wiimeistaan kuukauden koluttua
tilaisuuden jarjestamisestd [OKM chje 14520200,

Kansainviliseen ldlpailutoimintsan osallistuminen

Liitte jatkaa mazjou kkueteimintaa kaynnistamalld maajou k-

kueisiin ilmeittauty misen, kun ulkoministerit poistaa suosituksen

clla matku stamatta ulkemaille. Kaytann &ssd tdma tarkeittaa niitd
Kilpailuja, |ciden alkuun chovahintdan neljd (4 koo kautta, kun
sucsitus clla matkustamatta ulkemaille on peruttu, Aikaisintaan

paluu kansainvaliseen kilpailuteimintaan tapahtug vucden 2021

pucletie.

Tha Finnizh Powarlifing Magazine

35




RORONAKEUARN KOTITREENEISSH
REKSELIAISYSS ARUOSSAA

Teksti:Pdivi Ristolainen, kovat:VYesa Korhonen, Vappu Kopra B Jukka Lariola

Bun maaliskuussa Sucml sulkeutul COVID-19 -vird ks en vuck- Kk kytelineita sijoite ltiin myds clohueneisin ja penkkipunne =
si, olivat sekd kilpailijat ettiylee ns kuntesaleilla tree naavat ruspe nkkeja viriteltiin keittitn tuclie n varaan, Onne ksi kevat oli
tiukan paikan edessa. kunnalliset salit, jotka menilla paik- warsin lammin, joten ulkenakin pystyi lenkkeilyn lisaksi tre e-
kakunnilla ewat voimancstajien kotisaleja, menivat naamazn monellatavalla,

l3hes kaikki kiinni, Myibs osa kaupallisista saleis-

ta sulkicvensa.

Mesa Korhonen kilpailes M1120+ Kg -sarjassa.

Hanelld on ketona YlojEmnve ld Asbestigymiksi
nimitetty tila, jessa on penkkitreenid varten

penkkija riittdvasti rautaa, "Rittaast™ el

tarkoita muutamia kympin kiekkoja waan
220 kg klassisen penkin mies tarvitsee
paincja reeniin kehtoullisen paljen ja
penkkiin myis turarau dat.

Meni kilpailija miettikevadn aikana,
miten saayllapidetyd tree ni-
motivaaticon tilanteessa, jessa
selraavista kispista eiollut mitddn
tietea. Sesiaaliseen mediaan alkoi
ilm estyd mon enlaisia koti- ja
ulkptreenikuvia, kun kilpailijat
idenivat tapojavahintadnkin
soilyttaa kunte clemassa clevalla
tasolla poikkeustilan ajan. K oti-
saleja rakenneltin avtotalleihin,
terasseille ja parvekkeille,

= Lepanvedot anniston hetposti poistosse

Vopoo Kopran Myl min vlelsndinsmd on ko jo (e melloo ahdas, motta treemio gidan g Myyids talmd varsin mainiost
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Asbestigym ei cle kodin kauneimpia huoneita, mutta sielld soi
hywa musiikkija rauta kulkee, joten sisustus lienee sivaseikka
Taustamusiikkina kajareistatulee mm. Topi Sorsakoskea ja
muuta kotimaista vanbem paa iskelma3d.

Asbestigymilld Wesateki kesdkuussans. sikapenkin, jossa
ensimmainen penkkisarja cll 201 20 kg seuraava 19 W 30 kg
javiimeinen eli 200 sarfa 13w 210 kg, Mies oh muuten kovassa
kunnossa syksyd ja talvea silmdlld pitden. Mesan penkkitreeneja
sekd Asbestgymilla ettd vahan finimmilla saleilla vol seurata
Instagramissa @rutaaniys.

Yappu Kopran Myyrisgymiksl ristitty treenipaikka on Hameen-
byrissa kodin pihaplirissa. Kylmassa ulkorakennuks essa sijait-
seva sali oh Asbestigymidvield asteen verran askeettise mpi,
Sieltdkin kuitenkin Eytyy 13hes kaikki tarpeellineh treeneja
varten, Fenkkipunnerruspenkki tankoja ja kasipaincia, jeilla
Saa mywan treenin aikaiseksi Kyykkytelinee nvirkaa teimittavat
autenrenkaat vanteineen. Kivin itsekin testaamassa Myyriksen
ja kyykkytreeni sujui sielld than mallikkaasti. Yapun kazn salilla
ei sol Rammstein vaan kotimainen muosiikki

= Aputficietd vol tehdd myas olfane
trhitiifon tap aiicaiss

LIFES TOO
Ssnom
TOERE

SHALL

T

Fistoatioyeongd temidcipalu g varrella Hieteligadidat aidn saa vostusta, jos solille ¢f pdise
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IPF:N TIEDOTE METALIN SOPIMURSEN
IRTISRNOMISESTA

IFF iimoitti 27.7.2020 IFFn [a Metal Sportin vilisen lisenssisopimuksen irtisanomisesta valitte masti s pimu k-
sen ehtojen noudattamatta jattdmisen vuoksi Taman scpimuksen irfisanemisen seurauksena Metalin twotteet
poistetaan IFFnhywaksymasta (o ettelosta.

Metalin varusteita, jotka cvat ollest IFFn hywaksymasss loettelossa - trikeot, polvenldm mittimet, wwit ja mine-
siteet - s3a kayttdE 31.12.2021 asti kaikissa IFFn kiscissa maailman, aluee llisella ja kansallisella tasella. Tallg
siirtymaajalla IPF Executive Commitiee haluaa ajatella myos nostajia, jotka joutuvat vusimaan kisavaru steitaan.

[FFn hyvaksyttyjen varusteiden lista on paivitetty 27.7.2020:

hitp s pow erliftin g sportffiteadmindofdotafrolesfaopmved-ist A poraved__List 2019-2022_Final pdf

Metal (valid until 31.12.2021)

[N

SBD

SBD Singlets SBD Wrist Wraps |SED Knee Wraps

Equipped & Classic Equippad & Clas=sic EEquippEd

B0 liting Singlet 2019 =80 Flexble Wrist Wiraps 2M9 ESEID Knee Sleeves

Equipped & Classic Equipped & Clas=sic EEqUippEd&EHSEiG

SBD Powerlifting Singlet Men's B0 S Wraps 2019 'SED Dymamic Kree Slesyves 20149
2019 Equipped & Clasic Equipped & Classic Equipped & Classic

SBOD Powerlifting Singlet Woaomen's ZAD Knee Wraps Competition 2013 36D Knee Sleeves 2014

2019 Equipped & Clasic Equippad Equipped & Claszic

=BD Beft= =BD Knee Wraps Training 2019

Equipped £ Classic Equippad
ELEIKO

ELEIKC Wrist Wiaps ELEIKC Singlet ELEIKD Knee Sleeves Smm
E quipped & Clazsic Equipped & Classic Equipped & Classic

ELEIKD Poverliting Belt ELEIKD KneeWraps ELEIKD Knee Sleeves Ymm
Equippad & Classic Equippead Equipped & Claszic

Rogue

Ohia 3" Lifting Bett EHn:ugune.*l amm Lewer Belt Fogue 13mm Power litting Bet
Equipped & Classic Equipped & Claszic Equipped & Classic

Fogue MM Knee Sleeves
Equipped & Classic
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A7
AT COME Krnee Sleeves (differant AT 55 Medium WristWraps — S5mm | &7 Lever Belt —10mm
colaurs) Equipped & Classic Equippad & Classic

Equipped & Classic

A7 COME Knee Sleeves — Stiff
[different colours)
Equipped & Classic

A7 TT Medium Wrist Wraps—77mm
Equipped & Classic

A7 Leser Belt —135mm
Equipped & Classic

A7 Singlet— Black
Equipped & Classic

A7 55 FlexWrid Wraps — S5cm
Equipped & Classic

AT 99 M edium Wizt Wraps — 99mm
Equipped & Classic

(A7 55 SHfWWrist Wiaps — S5mm

Equipped & Classic

AT Pionesr Cub Prong Bett —10mm
Equippad & Classic

A7 Pionesr Cut Prong Bett —13mm
Equippad & Classic

A7 7T FlexWrist Wraps — 77 mm
Equipped & Classic
A7 98 FlexWrist Wraps — Scm
Equipped & Classic

A7 7T St Wraps —7Tmm
Equipped & Classic

(AT B9 SV Vraps —99mm

Equippad& Classic

Unbroken Designs

R hino Pawer Bett 10mm — Single
|Prong lesther Belt Equipped & Classio

Block Pary Knes Sleeves
Equipped & Clazsic

Tropical Explosion Knee Sleeves
Equipped & Classic

Stars & Stipes Singla
Equipped & Classic

Lioness Zguared Knee Slesves
Equipped & Classic

Ahoy Knee Sleeves
Equipped & Classic

Leapard and Lace Singlet
Equipped & Classi:

Pumle Ombre Knee Sleeves
Equipped & Classic

Paradize City Knee Sleeves
Equipped & Classic

|Dig de losMuert os Knee Sleeves
Equipped & Classzic

Zea Lilies Knee Sleeves
Equipped & Classic

203 Apalooza Tie Dye Knee Sleeves
Equipped & Classic

| Ztars and Stripes Knes Sleeves
Equipped & Classic

Faradize Pink Knee Sleeves
Equipp ed & Clazsic

2ME Apalooza Flag Knee Sleeves
Equipped & Claszic

ENigHt =wdm Knee Sleeves
Equipped & Clazssic

‘Swirlz for Girlz Knee Sleeves

| Silver Tron Knee Sleeves

Equipped & Classle

White Znake Knee Sleeves
Equippead & Classic

Equipped & Classic

Lift.Net (Stoic)
.:S"b:.lil:';.-;"'.l'r'ist 'L-".-.;'raps
o L b bt
Stoic Sinolet

Equipped & Classic

Stoic Knee Slesves

Sloic Single Prong Bett
Equipped & Classic

Equipped & Classic

Rehband

Lioness Knee Sleeves
Equipped & Classic

Staoic Lever Bek
Equipped & Classic

|2 Panel Desgn — Rehkand Blue Line
|Knee Sleeves Tmm #7084
Equipped & Classic

YW-mhape Design — Rehband Original
Krnee Sleeves Ymm #7051
Equipped & Classic

4 Panel Design — Rehkand RX Knee
Zleeves Power Max Fmim — &l
Sleeves starting #1055 —zame
design, different colours Equipped &
Claszic

d4-Pand Design — Rehband Knee
Elesves RX Tmm — Al Sleeves starting
#1054 — same design, different colouwrs
E quipped & Clazsic

£ 2-Panel Degion with velhfored
seams— Rehband RX Knee Skeves
MAX Frin— AN Sleeves sartihg #1056
— same desin, diferent colonrs

Equipped & Classic
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Titan Support Systems

Interrahorg Sopweriimg Fecmmiiog
g IRa T | ————

Titan Zinglets — various colour
combinations dlowed
E quipped & Classic

| =ignature Gold Wist Wraps
Equipped & Clas=ic

Titan Zpartan Sui
Equipped

Tian knee Slesves
Equipped & Classic

e Wiraps T HP. (with letterng or
wellovwy Aripes) Equipped & Classic

Titan super Suit
Equippad

Tian Knee Sleeves Yellow)acket
Equipped & Clas=sic

Titan “elocity Deadlift Suit
E quipped

e \Wraps T HP . Coith lettering or
wellowy Aripes) Equipped

Kres Waps RPW (black with green,
pink or orange sthipes) E quipped

Titan Fury Bench =hirt
Equipped

Titan Fury M =G+ SHP Bench Shirt
Equipped

Equipped & Classic:

Titanim Hnee Wk
Equippad

Titan F& Tomada Bench Shirt
Equippad

Titan Guick Relesze Belis
E quip ped & Classic

Fed Devl Knes Wraps
Equipped

Titan Katana + Super Katana Berch
shirt Equipped

Titan Belts with Single or Double
Prong Equipped & Classic

Signature Gold Knee Wraps
Equippad

Titan Super Katana low cut Bench
shitt Equipped

WiristWiraps MAX P M (black with
gresn, pink or orange gripes)
E quipped & Classic

Titan Squat Suit
| Equipped

Titan Super Katana low ot Collar
thitt Equipped

TTitan Centurion Sut

T tanium Wrist Wirsps “ortex Shirt
Equipped & Classic i Equippead Equippad
Fed Deswil Wrist Wraps | Titan Super Centurion Suit
Equippad & Classic iEquipped
I
Inzer
IMZER Singlets —warious colour Z-Suit [ron KneeWraps £
combinations dlowed Equipped Equipped

E quipped & Classic

* A0 Shakt
Equipped & Classic

Erector Shit =Moo Sleewes
lEquipped onhy

WA Hnee Wraps (Red Line)
Equippad

INZER Knee Sleeves
Equipped & Classic

D Knee Skeeves
Equip ped & Classic

I ZER Belt with prongs
Equipped & Classic

Heaywy Duty Eredor Shirt - Sleeves A0 Knee Wrapes (T e Black)
Equippad onby Equippad

Hearwy Duty Blast Shirt VWD Knee YWraps (Gripper)
Equippad Equippad

High Performance Heawy Duty Blast WWED Knee Yraps

=hit (HPHD) Equipped Equipped

INIER Lever Belts
Equipped & Classic

Extra High Performance Hesbvy Duty
IEllElS:t Shirt (EHPHD) Equipped

WO Hnee Wraps (Black Beauty)
Equippead

"Blad Shirt

PR Belt (Fowver Raget) WWED Mnee Wiraps (4xd)
Equipped & Claszic Equippad Equippad

*IAD Bel | The Wrath Bench Shirt A0 WIS Wiraps (Red Line)
Equipped & Classic Equipped Equipped & Classic

Charmpion Suit The Rage Bench Zhirt A0 AT Wraps (T rue Black)
Equipped Equippad Equipped & Clasic
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Hard Core Suit

The Rage-% Bench Shirt

IS0 Wi Wirsgs (Gripper)

Equipped Equipped | Equipped & Classic
TR ¥ Sguat Suit »B Bench Shirt :'I.-“-.I'EEI Wit Yireps
Equipped Equipped | Equipped & Cla=sic

M egathrust Souat Suit

Phenom Bench Shirt

DWW Vargps (Black Besauty)
: Equipped & Classic

1WAE Wrist Wireps (4]

| Equipped & Claszic

Equipped Equippad & Claszsic

Equipped Equipped

MAX DL Deaclift Suit Holt Bench Shitt

Equipped Equipped

Fusion Deadlit Suit B Bench Shirt I
Equipped Equippad

wDL Deadit Suit [ronnst Wiraps Z

Iron Tanks

Iron Tanks Concuer Singlet / Soft Suit (el
mockls)
Equipped & Classic

[ram Tank s Lever Belt félll m u:u:iel-s'ﬁ' 10m m; 13mm
Equipped & Classic

Iron Tanks Fmm lron knee Sleevesall
okl =)
E quipped & Classic

Irom Tank = Single Prong Bet (sl model =) 10mm; 13mm
Equipped & Classic

Iron Tanks [ronckad YWistWraps (=l
mocdel=) (12" 48", 24" 30" 36", 40M

Equipped & Classic

ONI Ltd. (Bukiya)

Oni Einglet Equipped & Classic

GLFIT WhistWraps Equipped & Classic

oni Knee Sleeves Equipped & Classic

oni Bench Press Shirt Equipped

Oni Knee Sleeves X Equippad & Clasic

Oni Lever Belt Action Equipped & Classic

Oni Wit Wiraps Equipped & Classic

Oni Quick Releasse Belt Equipped & Classic

Oni Wit Wiraps XX Equipped & Classic

Oni Single Prong Belt Equipped & Classic

Strength Shop

Strenogth Shop Singlets
Equippad & Classic

Strenoth =hop Lever Belfts 2" 25", 3" 4"
Equipped & Claszic

Strength Shop Inferno Knes Sleeves
Equipped & Classic

Strength Shop SingleDouble Prong Buckle Belts
Equipped & Classic

Strength Shop Zeus Medium Wist Wrsps
Equipped & Classic

Strength Shop SingleDouble Prong Buckle Belts with
Front logo Equipped & Classic

Strength Shop Thor Heasy Wrist Waps

Equipped & Classic

Strenigth Shop SingleDouble Prong Buckle Belts with Grip
Equipped & Classic

The Finnich Powedifting Mapazne
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Lifting Large

minglets "Basics" Equipped & Classic

Lever Belts "Economy” Equipped & Classic

Simdlets "Econom ! Equippead & Clazsic

Lever Belts Equipped & Clazsic

Lever Beltz "“ompetition" Equipped & Classic

Single Prong Belts "Economy Equipped & Classic

Super Training Products/Sling Shot

| Black Singlet Sport Knee Sleeves Zhing Shot Knee Wraps
Equippad & Classic Equipped & Classio Equipped
Signasture Singlet Slimg Shot WiistWraps WioHd Record Knees Wraps
Equippad & Classic Equipped & Claszic Equipped

{ Perfonmance Singlet Zanzta Wrid Wraps Strong Knee Wirgpos

| Equippad & Classic Equipped & Claszic Equippead

| Classic Singlet Strong YWrist Wraps Fanda Knee'\Wraps

i Equipped & Clas=sic Equipped & Classic Equippead

iSIing Shot Knee Sleevesz 20 Stretohey Wit Wraps Strong Belt

! Equippad & Classic Equipped & Claszic Equipped & Classic |

i Strong Knee Sleeves Pover Wrist Wiraps Lewver Belt

| Equippad & Classic

Equipped & Classic

Equippead & Classic

|Extreme """ Knee Sleeves
I Equipped & Classic

Fansta FlexWrig Wraps

Equipped & Classlo

Wahlanders
Belt= with Prongs
Equipped & Classic

Beast Genetics

Singletz
Equippead & Claszic

|Beltz with Single or Double Frong
Equippad & Classic

Lever Beft=s
Equippad & Claz=ic

Hyviksytyt tangot, lLevypainot ja telineet

ELE B ench/Squat Racks, PL Bars and discs
ER EQUIPMENT  Bench/Squat Racks

AN KD PL Bars and Discs

LEOKD PL Bars and Discs
m Bench/Squat Racks, PL Barsand Discs
EOGUE Bench/Squat Racks, PL Bar and Discs
LIESAKA, PL Bars and Discs

TITEX PL Bars and Discs

ZAOBA BULL PL Bench'Squat Racks, PL Bar and Discs

UDMMANOSTAIA T - Nl

Hyvaksytyt lopot

+ MAXREF

«  German Powerliting Distr.
+  Kappi

« Progressive Rehab

« RTH

+  Athietic Alliance Sport
+« Harhell Medicineg

«  Clues Mutrition

« LYDFitness

« LFT Performance Mutrition and Apparel, Inc.
«  CardiramD

+  TOR Equipment

«  APLYFT

+ [Dedicated Sports

« Prevail Lifestyle

+ |ntelligentStrength



JULRINEN UASTINE KANSANEDUSTAJA
ANO TURTIRISEN RIRJOITURSEEN
FACEBOOR-SEINALLAAN SERA UUSI
SUOMEN BLOGIT-PALSTALLA 2.8.2020

KeoskaTurtigisen kirjoitus sisaltad virhee llisid vaittamia, katson
tarpeellise ksi kertoa asiasta cman nakemykseni niihin. Turtizinen
viittaa kirjoituksessaan kesakuu ssa Twitterissd julkaisemaznsa
rasistiseksi lwonnehdittoun twiittiin, joka Lithy'i mustan amerik-
kalaisen Gecrg Flowdin kuclemaan amerikkalaisen poliisin
pidEttaessd hanta, seka siitd atheutuneeseen kohuon ja lehti-
kirjeituksiin mm. ltaleh dessa,

Julkisuudessa clleiden tietejen mukaan Perussucmalaisten
eduskuntanghma erctti Turtizisen rnehmasta ja pollisi aloitt wwiitin
jehdosta esitutkinnan, Kchun seurauksena mm. ltalehden, mutta
myts muiden tiedotusvalineiden edustajat elivatyhteydessa
allekirjoittangeseen, Totesin tucllein tiedotusvalineille, ettd
Suemen Voiman ostoliitella ei ole Turtiaisen eika hanen yrivgk-
sEfsa kanssa minkadnlaista yhteistybsopimusta clemassa. 5en
sijaan tu o yhteistybsopimus on ollut Turtiaisen voimanosto- |2
wol mailuvalineitd valmistavalla sekd markkineivalla yritykselld
Kansaimvalise n Veimancstelitto IFFn kanssa.

IFF:n alaiset USAn ja Kanadan Voiman ostoliitot tekivat nope asti
kesakuun alussaratkaisun, ettd naiden litte]en voim an osto-
kilpailuissa ei saa kdyttad Turtiaisen yrityksen METAL-merkkisia
nostovarusteita, Tatd tiedusteltiin myts liteltamme, mihin
totesimme, etta Sucmessaliitona noudatamme [PFn saantija
sekd mpvaksyttyjdvarusteita kilpailuissamme . METAL-n osto-
warusteilla s@a nostag Suomessa voim an estokilpailuissa niin
kauan kuin ne cvat (FFn hywaksytivien varusteiden loete lossa,
Emme ole [FFhalaisenaliittona asettaneet itseamme [FFn
wiapuolelle kuten Turtiaineh kirjoituksessaan vaittad,

5en sijaan menet nestajamme ocvat yesityisest ilmeittaneet
tuollein, ettd eivattole kdyttamdan METAL-varusteita enda
jatkossa. Ymmartadkseni ndma nostajien reaktiot eivat rajoit-
tuneet pelkastaan Sucnmeen. Kysyttaessa ilmeitin toki liten
pubeenjohtajana ettd ymmarsin kylld U534 Ja Kanadan littojen
ratkaisua ja etta Turtizisen rasistista twiitailuz e voida pitda
mitenkaan hywaksyttavana,

Supmen Voiman pstoliitte saa valtionosu utta Opetus- ja kulituuri-
ministeritlta 55 000 eurcatanavuonna Tama johtuu siitd, eta
liitte teimii wirallisessa urheilujarje stelmassa. Olemme Suocmen
Olym piakomite an j@senjarjestd ja urheilifamme cvat Sucmen
urheilun eettisen keskuksen depingvalvchnan piirissa, Teisin koin
ns urheilijat, jotka cvat nostaneet Turtiaisenkin jarjestamissa

fhs. ammattilaiskilpailuissa,

Thsittaisen urheilun lajiliiten - Sucrmen Veiman cstoeliiten tai
muunkaan - saamaa valticnapua ef saada kiyte tavaksi muihin
tarkoituksiin kuin ne onvaltion talousanicssa paatetty kayiet-
tavaksi. Turtiaisen viittaamia naita muita ns. ammattilaisliittoja
eizle mahdeollista saadavaltion avun piiriin ainakaan niin kauan
kuin ne teimivatvirallisen urheilujarje stelman v lkopo ele la ilman
dopingvalvontaa.

Tere Hyttinen

pubeenjohtaja, Sucmen Yoimanostoliitto
saantiwalickunnan puheenjohtaja|ahallituksen jgsen,
Euroocpan Voiman ostoliitts
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LEHTILEIRE

Huh, siitakin tulee tanavuocnna 25 vuotta, niin vocdet
menee ja valitettavasti vain whteen suuntaan! Tama
lehtileike cli Satakunnan Kansa-lehdessa Forissa
pidetty]en voimanoston Mi-kisojen yhteydessa

vUehia 1995, Naihin kiscihin leppul Virtasen ja Tolvasen
kansainvaliset kisat Se oli Virtasen 9. MM-kulta ja
Toivasen 2. MM-kulta Kisapaikkana ol Forin Urheilotale

RALENTERI JA LIPPIS

Linsin arkistoistani pari®liytEa”, jotka clen aikeinaan
saanut suomiveimancston legendalta Hanno Saam laiselta.

Kalenteri “toimii® vielakin entisen 5WMLn jasen seuran
Urheilukerhe TIE:N [myEhe mmin Elisa Spert ry ) veimailu-
salilla Helsingin kapelassd, Kalenteri on cllut keytissa
ainakin 40 wuctta ja siitd lahtien on aina s2lille ensim-

maisend tulevs paivittanyt kalenterin. Tapa toimij edelleen,

silla salilla kay edelleen treenaajia; vaikkei seuraendacle
SWMLn jasenseura.

Kalenterissa on Saarelaisen sillein Hyvinkaan Walta-
kadulla sijaitsevan lilkkeen csoite sekd puhelinnumere,
jehon ei kannata endd soittaa, se eiole kaytbssd. Alkoinaan
tue puhelin oliahkerassa kiytissd, silla clinan Saarelaisen
kaupassa polkupyirien lisdksi menipuclinen valikeima
voimancstotanvikke ita, joita tilattiin sielia. Ei slihen aikaan
1oa0-luvolla cliut vield mitdan nettimnyntia eika

kdnny kiita.

Euvan valkzinen lippalakki cn myis niiltd ajoilta. 5itd olen
pitamyt erdand “aarteenani”, silld toskin niita monia on
enddclemassa.
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Supmen Yoimanostoliitto ry. seka Yigjanven Ryhti ry. jdrjestavadt

MASTERSIEN RLASSISEN UCIMANOSTON
SM-RILPAILUT

14.-15.11.2020
Kilpailupaikka Yitiidruen Urheilutalo, Koulutie 5, 33470 YLOJARUI \DlMangeTon

Alustava alkataulu Hupe! Alkatal|u Esmentyy osallistujamadrien mukasn! Adetaulemuutoksst oval mahdollizia

joten seuratkas Hiton verkleosivua kklpailun alkuun saakha

Lauantai 14.11.2020 Sunnuntai 15.11.2020
Avaimset kllo 1300 dlkaen
Ikiluokika Punnitus Kilpaiiu Teiluokha Punnitus Kilpailu

N50, N6O, N7D 07.00-08.30 09.00 M50 07.00-08 30 09.0
N4 30-13 00 13.30 M4g 11.00-12.30 13.00

ME&Q, MTO 15.30~-16.00

imoitiautumiser

Seurajen yvhteyshenkilon iimoitavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urbeilijat sihkbisesti 246102020 ko 2400 mennessa, [Imairtautum

pamvittyy mydhemmim. imalttautumisten tekeminen ajoissa on seurcjen vastuulla.

Osallistumismiakisu: Seuran tulee maksas iimoittamansa urheiiijal Amoittamisen yhteydessd 70/ kilpailija (lmomtautumises
yhieydessa viimeistadn 14.10,.2010 mennessd SVNL:n yleistilille: OF Fl18 5680 0020 2315 31.

Tuloksentekoalka: 18 11 20319 - 24 102020 Wmoittautuminesn pastiyy 24 10 2020 klo 24 00

Tulosrajat: Masierseille & ole wioymapoja mutta yhs: hyvdlosyrty yhteisiulos voirmanostokisasta (klassinen iosa) vaaditaan

tuloksentekosian sisallg

Kitpailuhotellit:
Oma Hotelli YI&jEnd, osoite: Tydvaertalontie 5, 55470 Yi
Funalprmumero 050 A45 1000 (ko 08=1 8 .00, sdhkdpotts silprmatotallit.

Majoitushinnat 1hh 75€ / vrk, 2hh B7€ 7 wil 51 200E / wrk

3 samiaistanviklest toimitetaan huaneeseen edellsend
panvand Sie Leipdi levitettd, |eikkeelettd, |uustos, mattoa, mehua, jopuritia, hedeimid vihanneksia, kahvia ja teetd Erkoisiiokavaliot
Jdrjestyy mainintaesss elukiiesn hotellille. Jokaisessa huoneessa oma kylpyhuona/we |8 lelevisio. Holelll on valmmisiunut 2018
lokainen majoitiuga varas hooneensa 1158 suooran hotellista ylla alevista yild obevia yhteysteto)a kdytamalls moita varstessas

+

ettd kysessss on volimanoston SM-kisan majoitus, HUOM! Varaus on tehtdvd 2510 2020 mennesd. Huoneita on rajoitettu mades

Kisawvaaka on Oma Haotellin tiloss:
Lapland Hotels Tampers, osoite: Yiopistonkatu 44, 35100 Tampere

Maigitushinnat 139E€ / vhden her aigen huone / unmkausi, 1S4€ 7 kahden henpen huone § vuormhaos

Huanehinta sis3lta§ samiaistutietn j& iltasaonan Eyion HUOM! Versus on tehitivd 25 102020 mennesss suoraan hotellista tunnuksella

Mastersien SM-kisat tampersi@laplandhotels com | 03 - 383 0000

Ldtieto)a
SVNL | puh. 010 309 4270, infod@senlli

Yidjdrven Ryhbl | put PEivi Bistolainen, 050 536 5768, paiviristolainen@synll

Kilpaitiim Eresisst plidarm iy inslazs plhsyden allatz=iomoutnisie inpullissen sgsigiamaansmn safymyd




Tuomariklinikka 2020

Tucmariklinikka saatiin kaike sta
huclimatta jarjestettyd 27.6.2020

ennen liten kevatkekousta Pornaisilla
noudattaen Sucmen hallituksen kokooh-
wmisrajeituksia koron aan littyen.
Voimancstotuemareiden keulutus kuulou
whtend csanaSucmen Yoeimanostoliiton
strategiaan. Tassavield yhtee meto
wemarklinikan sisallésta.

1.1.2020 alkaen IFFn saantiékirjaan ei
tehty kuin muutama saantitarkennus
esim. hylkdadmiseen johtava syylaikka
jalkakyykyssd on nyt sininen [ennen
keltaine ny: kaks cispom ppu tai useampi
kuinyksiwléstuloyritys nosten ala-
asennosta, tal mika tahansaylésneusun
sikana tapahtuva alaspdin suuntau-
tva liike Wirallisettekstitteknisista
saanniistayllapitad IFF ja ne julkal-
staan englanniksi. Jes englannink-
lelisen jamuun kieliversicn valilla
oh jekin ristiriita, niin englannink-
ielinen versic on ratkaiseva.

Liitella cn talla hetkella &

tu e ati ke lottajaa, joilla ch

cikeus pitdd kansallisen [l-luckan
wemarkurssejaja-kokeita seka
valvea kansallisen I-luckan tuc-
marikokeita. Jdsenseuran tlee ottaa
yhteytta ko, tucmariin tai tu o
marivastaavaan, jotta keetilaisuus
vridaan jarjestds. Talla hetkelld tucmareita
chyhteensd 179, joista 19 96 on naispu-
clisia. Suctavaa cn. ettd jockainen tucmari
rekisterfityy eli hankkii vuesittaisen tuc-
matilisenssin. Lisenssin hintaan [s €) sisdl-
tyy Woimanocstaja-le hti. Jokaisen tucmarin
pitda clla Suomen Voimanosteliiten alai-
Sen seuran jasen. Sucmen Voiman osto-
liiten tucmarilu ckitus alhaalta yléspain:
kansalliset Lk II. kansalliset Lk |, kan sain-
valisetlk |l seka kansaimvaliset Lk | Kaikilta
tom areilta vaaditaan IFFn voimanos -
saghtijen wntemusta seka myds nihin
wUosittain tehdyt muutekset. Tuemareiden
ch itse huclehd ittava tarvittavasta
aktiivisuudesta, jottatucmaripatewyyden
saa sailytettivg, Faivitetty tucmariluette Lo
LEytyy Liften nettisivy lta.

Muistutuksena vield tucmarias un
merkityksesta: tucmariasua ja -tunnuksia
ei saa kayttad muualla kuin 5WMHL:n alai-
sessa kilpailutoiminnassa. Tuomariasossa
ei myBskaadn saa teimia hucltotehtivissd,
Tucmarit pukeutuvatvalkeiseen kaulus-

paitaan, joka kesalld veol olla byhythihaine n.

Liiten tucmarimerkkitulee clla siististi

Y6 UDMMANOSTAIAZ - 2020

kiin nitettyna itsestd kats oen rintacsan
vasemmalle puelelle. Liften vanhija
tucmaripaiteia e sas endd kayttad.
kansallisen tasen kilpailuissa veid 3an
kayttad harmaiden pukuhcusujen sijasta
siisteja farmarihcusuja. Tucmarimerkkeja
voitilata liitesta tai tuomarivastaavalta.
Tassd kohtaa keskusteltiin myis hankitta
vaksi virallinen pusercdtak ki kayte tavaksi
kansallisille tuemareille, koska urheilu-
halleissa oh usein kylma istua paikallaan
virallise ssa tuemaripaid assa.

. -
i

Kouva: Jemaa Witanen

Tommintasuunnitelma 2020

Klassisessa veimanostossa ja penkkipun-
nerruksessa voidaan jarje stad kilpailuja
myis 13-14-vuotiaiden nucrten ikall o
kassa [kdluckassa viivat kilpailla nostajat,
jotka koovuohna tEyttavat 12 vuota, mutta
enintdan 14 vuotta, Taytettydan 14 vuctta
nueri v kilpailla myis alle 18-vuctiaissa
kansainvalisten kilpailusdantijen muokai-
sesth. Sucmenennatyksia viidaan kirjata
nostajan téytettyd 14 vuotta.

Samassa SM-kilpailutapahtumassa nostaja
vii psallistua cman ikaluckan ja avcimen
kilpailuihin, jes se kilpailun aikataulo huc-
miciden ch mahdellista. Subjunicrityoivat
csallistua junicreiden satjaan.

SM-kilpailuihin ilmeitauty minen paattyy
21 vuctzkautta ennen kilpailua. Kaikilla
nostajilla con ilmeittauduttaessa cltava
tulesitulesraja tehtyna.

Woidakseen kilpaillaylemmassa sarjassa
oh tehdyn tuleksen cltava vahintdan ko.
sarjan tulesrajan suuruinen. Jasenseura
vastaa siitd, ettd ilmoittantuminen

oh perilld ajoissa liten sahkiisessa
jarjestelmassa.

klassinen ja varustekilpailu veidaan k3ywda
yhtend kilpailuna siten, ettd klassisen
jawvarustekilpailun nestajat punnitaan
yhdessd punnituksessa, mutta kilpailua
varten heid &t jaetaan eri csiin: klassiset
LMaansaja varustencstajat omaansa.
kilpailun jarjestdjan on te htavd kummas-
takin ryhmastd cma kilpailupéytakirja.
Tallaiseen kilpailuun csallistuvan nestajan
oh ilmoittautumisen yhteydessd ilmoitet
tava kummassa ryhmassa [klassinen taifa
waru ste) aikoo nostaa.

Kilpailujen jarjestamiso hjeet

Kisailmcituksee n on litettava yh-
teystiete, kenelle ja miten mahd cllis-
esta myGhastymisestd tai kisoista
poisjadnti ilm citetaan. Kaytannéssa
tiittad, ettd cllaan paikalla hywvissa
ajoin ennen punnituksen alkuatai
sitten. jos cllaan wield matkalla kisa-
paikalle. niin tulee [3hettdd esim. kilpai-
lunjohtajan kauttatietea paikalle tolosta,

kilpailupaikalla tulee clla ensiapuwilinest
jaensiaputaitzine n henkili, jella on
vahintaan voimassacleva EAL-kottti
SE-nosto hywaksytadn vain, mikali kaikki
kolme tucmaria cvat wahintaan kansal-
lisen I-luckan tuemareita. 5M- ja alemman
tasoen kilpailuissa i saa kEyitad Sucmen
maajoukkuetrikoita nostettaessa eika
mazjoukkueasua palkintojenjacssa.

Wain seuran sisdisiin kilpailuihin voivat
kilpailun ulkopuclella osallistua myis
seuran cmatlisenssittémat henkildt, jotka
haluavat kekeilla “oikeita™ kilpailun ostoja.
Tama koskee henkiléita, jeilla e cle cllut
lisenssia. Maiden henkildiden tekemid
twileksia ei rekistertidd eika julkaista eika
merkita viralliseen péytakirjaan. Tasa
pitaa huomicida, jos lisenssitiémid kilpai-
lijeita ch mukana, niin kaikkien nostajien
pitaa clla cman seuran jasenia, ulke-
puclisia nestajiaeit3ten sallita samassa
kilpailussa.

Kansallisissa kilpailuissa voidaan kiyttaa
my s kumilevyjd, joilla lastattaessa on
tangen hihoihin j33tava riittavasti

[m.10 cm)tilaa varmistajan kasictes lle.



los kilpailukutsussa en ilmoitettn kilpailun
clevan kaikille ikaluckille, sillein kys ei-
sessa kilpailussa saa tehdaikaluekkaenna-
tyksid muistakin kuin 2.5 kilella jacllisista
paincista. Talléin korotuksen oh ocltava
wahintdan 0% kilea. Tama koskee kaikkia
ikaluekkia. Huom. aveimen luckan kilpai-
lussaeisaa tehdd ikdluokkaennatyksia
[fucrten jaftai mastersien) muista kuin
25 kilellajacllisista paineista.

Kilpailupitytakifia oh laadittava Liten
hywaksymassa mucdessa. Féytakirjassa
pitad olla nestajan nimen lisaksi seura

Ja syntymavucsi. Tulokset toimitetaan
valittérm dsti kKilpailun padtymisen jalke en
tutaiget@avil i ja
paiviristolainenm@aun L

Tuomareille huo mioitavia asioita

lalkakynykyssd pitad muistas, eta
tucmarimerkit ann etaan vasta kun tanke
oh palautetty telineeseen. Folvet pitad
clla neston alussa ja lopussa suorar
naelins koukkupolvet oh hylattEva,
Fenkkipunnerruksessayleisimmat
hylkadmissyyt péan taitakamuksen nousu
eh hylattéva, mutta nosten kekonaisuus
ohtucmareiden kuitenkin nahtdva.
Maastanestossa noston loppuasennossa
polvien on eltava sucraksi W kittuna ja
clkapdiden oh cltava takana. Reisikannatus
ch hylattdva. Tuomarit voivat sijeittua eri
nestomuctojen tucmitsemisen kannal-

ta parhaimmaksi katsemalleen paikalle
nostelavan ymparille, jotta he pystyvat
nakemain mahdolliset nostajan wirheet,

Juryn tehtévana kilpailuissa on varmistaa,
ellad teknisia saantija scvelletaan oikein.
los tuomitsemisessa sattuu vakava virhe,
joka oh vastoin teknisid s33ntdjd, voi

jury nyhtya tarkoitu ksenmu kaisiin teimiin
wirheen kotjaamise ksi.

hteistulese nnatys rekisteidadn vain,
jrs ennatyksen tehneen nostajan kaikissa
nosteissa on cllutvahintdan kansallisen
[-luckan tucmarit. Mostajan on saavutet-
tava kilpailussa kaikkien kolmen nosto-
mucdon yhteistules, jottayksittdise ssa
nostomucdessatehty ennatys voidaan
hywaksya.

Kinesicteippaukset eivat cle sallitw
voimanostessa. Feukalen ym parille
voidaan laittaa kaksi kierresta ihoteippia.
Hucm. vammeihin voidaan laittaa iho-
teippidwain jos kilpailun jur. virallinen

LEakari tai vastuussa oleva ensiapu-
henkili antaa siihen etukateen virallisen
hywaksynnan, Jos hywEksyntd oh annettu,
ihcteippi oh kuite nkin laitettava niin, ettd
se eianna nestajalle aiheetonta etua.

Sponsorit

Seuratwvoivat tehd @ cmia trikoita
kilpailukayttiién. Se on hywvad urheilu- ja
veimancstokulttooria, Mikali trikoessa on
maincksia, niin se tolee ywaksyttad liiten
hallituksella. Huom. ei sallittuja logoja ei
s88 eNE3 teipata piilech eli varuste on
hylatava.

Liiton koulutuliset

Foulutu statullasn jErjestdmaan syksylla
mm, chjaaja- javalmennuskoulutusta seka
mazjcukkueleirejd siten Kuin se cn mah-
dillista. SUEKIn Fuhtaastl Faras verkkc-
koulutuksen vol sucrittaa netissa:

httpApuhtdostip o 5 il

Erivapaudet

Mikali tervepd en wllEpitamises n tai
sairauden hoidooh ei ole saatavilla sallit-
tua ladkettd tai menetelmas. l3akitykseen
viridaan hakea erivapautta. Erivapautta
haetaan joko ADTn erivapauslauta-
kunnalta tai IFFn erivapauspane elilta.
ADTn erivapaustautakunnan myéntama
erivapaus chvoimassa kansallisella
tasella, motta se e cle autom aattisesti
vrimassa kansainvalisen tascn kilpailuja
wvarten. Selvitd tilantee si hywvissd ajoissa
ennen kilpailua. Lisatietoja liyny SUEKIn
nettisivuilta wwwsoeifi. My ts [Bakehaku
Wl Soel T alttas se lvittamagn
kielletyt [38kkeet urheilussa. Liiten
yhteyshenkiltnd erivapau sasicissa teimii
liiten puheenjohtaja,

Suomen VYoimanostoliiton
¥ hdenvertaisuussuun nitelima

Yhdemvertaisuudella tarkoitetaan sitd ettd
kaikki ihmiset cvatsamanarvoisia riil ppu-
matta heidan sukupuclestaan, iastaan,
etnisestd tai kansallisesta alkuperdstadn,
kansalaisuudestaan, kielestdan, uskonnos-
taah ja vakaumuksestaan, mielipite estdan,
vammastaan, teneydentilastaan, seksuaa-
lisesta suuntautumisestaan tai muusta
henkiléin lithywasta syystd.

Tasa-anvilla viitataan yleensd pelkastadn
miesten janaisten valiseen tasa-anvoon,
Syrfintd on ihmisten erianeista kiohtelua
silld perusteella, ettd he kuuluvat tiethyyn
reh magan. Sy rintdad vol ellayksittainen

te ko tai se vii clla seurausta epdoikeude n-
mukaisuutta tuettavista k3ytannéista tai
saanniista. Fhdenvertaisuuslakikieltds
kaiken syrjinnan yksityisessa jajulkisessa
wiminnassa.

IFFmn hyvBlesytyt varusteet

Faivitetty 27.7.2020 [voimassa
311220232 astipwarystelista Liytyy
netista:

httos Awewan powertiftin g spartAfilead mind
ipfida tafrulesiap proved-tist 8 poraved__
List_2049-2022_Finalpdf

Teivemuksena tilaisuude ssa esitettiin, ettd
waru stelistaan twlevaisuude ssa lisattaisiin
my s kuvat hywvaksytyista van steista.

Tulevat tapahtuinat

Liiten syyskokoU s oh 24102020,
klassinen voimanosten mastersien
Sh-kilpailutjarjestetddn Vl&jarella
14-15.11.2020 javarustepenkkipunner-
ruksen kaikkien ikaluokkian SM-kilpailot
Ahvenanmaalla 12-1312 2020 Huem.
varustepe nkkipunnermksen kilpaili-
jamaaran cllessa wli 120 nostajaa,

pid etdan kisa kaksipdivaisena.

Sucmen Voimanesteliitte noud attaa
sucmen hallituksen, Terweyden ja hywin-
vEinnin laiteksen, sesiaali- ja te reeys-
ministe Fin. ulkeministerién ja Sucmen
Olympiakomitean linjauksia koroh avi-
rustilantee ssa. Seurcissa toteutettavan
harraste- ja kilpailuteiminnan osaltatules
hucmicida, ettd aluehallintovirastot cvat
tartuntalain mukaisia paatisvaltaisia
virancmaisia, jeiden chjeita jarajoituksia
paikallisesti tulee noudattaa jarjestet-
taessa kilpailutoimintaa.

Kysyva eitielta eloy

Tyhmid kysymyksia ei clekaan taine
voivat clla jopa niita parhaimpia. Ottakaa
rehkeastiyhieyttd, jos jokin asia jai
askarruttamasn.

Matgetta Salmingn
twomativastaava

The Finnizh Powerlifting Magazine Y47
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Uusi normaali?

Korena el pspita vielakadn lLaantumisen merkkejd maalmalla

|2 Sucmessakin kehitys menee vaaraan suuntaan. Sucmessa
clemme padsseet alpittamaan kansallisen kilpailemisen, kiscjen
jarjestdmiseen tokl o annetty kattava sucsitusichjeistus myky-
tilanteen johd osta,

Kansallisia kisc)a cn kalenteriin tu llot me ke mukavasti, joten
leppuvueden Sk-kilpailuihin tarvittavat kisarajat padsee
tekemadn kyla mukavasti. Uusia nestajia on lajin pariin tullut joka
kisassa o taukoa pitdneitd nestajia oh palannutiajin pariin

Valmentajat cvat jeutuneetkoronaaikaan wr/autum aan
sahkiisiin menetelmiin cllaks een yhteydessa valme nnetta-
wiinsa, Whatsapp ja muut palvelut pvat konsanneet lasnaclevan
walmentajan, Onko tdssavusi normazll jehon clemme mencssa?
YWalmennu s siirtyy lEsnaclevasta etdvalmennukseen? Jos etd
valrmennos teimii, hyitynd vol clla suurten etaisyyksien saavut-
taminen. Sillein teki urheilijan mielialat{a muut pienetseikat
jadvat huemicimatta. Onko meidan siiryttavatihdn etavalmen-
nukseen twlevaisuude ssay

Edellisessakirjoitukse ssa kirjoitin ettd korena-aika on ellut civaa
aikaa tehdd pohjakuntharjcituksia ja parantaa heikkouksiaan,

Mytkun kisalavat ovat kansallisella tasella avautune et, urheilijat
paasevat vihd cin aas mittelem ddn volmiaan kisalavalle.
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Lekakuussa o liton jafestdmd kutsukilpaily Merdic Fithess
Evpon yhteydessd Turussa, Maisten ja miesten erilliset kisat cvat
saameet kovimmat nostajamme liikkee e Maisten kisa on lauan-
taina Messulavalla joten kisapaikalle oh odotettavissa suurd
yleist - Sunnuntain kohokehta onkin miesten kisa, joka pasttaa
koko tapahtuman. Mostajat uhkuvat kevas kuntea [ cnkin lUpa
odottaa useita SE-tuloksia.

Liiten jarjestamien koulutu sten csalta edetddn maltillisesti,
chisajakoulutusta on kaavailty syksylle. TalE kertaa kouluto s clisi
tarkitus jarjestad muualla kuin Etela-Sucme ssa. Walmentajakou-
lutuksen aikataulu wield etsii-hieman paikkas tedotamme siitd
piakkoin

Treenataan ahkerasti jandhd&an kisapaikalla.

Kaj Mattila
padvalm entaja
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URRUSTEPENKRIPUNNERRUKSEN SM-KILPAILUT

12.-13.12.2020 (kaksipdiudisyys edellyttaa yli 120 nostajaa)
Rilpailupaikka Idrottsgarden, Meptunigatan 23, 22100 Mariehamn

Lauvantai 12.12.2020
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Tl Lol Punnitus Kilpailu
FINSKA MASTEESHAP BANKPRESS ¥ 11137 Ma0, M50 08.00-9.30 10.00
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-Rn20z0
#BenchpressAnland2 020

Ilmoittautumiser;

Sevroren yhitEcdhenk| 18t lmoittavat SM-Eilpaiuifrin tarkorhetut uried| |at sdhlfisesti Liton katishivuilla oldvan lmottaobumbaloimhaliiesn

S

kautia 271 11,2070 ko 2400 mennessd, [imoittautumisten tekeminen ajoissa on seurcjen vastuulla.

Osallistumismaksu: Sauan fulss maksaa imoittamanss urhel jat Imoittamisen yhtepdessd 50,006 kilpaitija iImoittautumizsen
yhieydessd vilmelstitn 21.11. 7020 mennessi SVNL:n yleistilille: OP FI18 5680 0020 2315 31

Tuloksentekoadka: Liton toimintasuunnitelma 2020 mukaisest, Tuloksenteboalka on 812 2019-21 112020

Kilpailuhotellh:

Park Alandia Hetell, Noma Esplanadgatan 3, 22100 Marisharin

NTIEE T Marerw I,'n.'-|"n.'|l.'|’i='!l:=_. COmi'm

Varauksat sahkbpostitse jn_fn{ﬁ:pmk.]fﬂ'nd_lu_:am' ai pubebimitse + T58-18-14 130 Varauksen kol - FM | bink press sast stennatun kil
luhinnan, Kshden hengen huane 93 € yilE, yhdenhengen huone B9 € yoltd (Normasiihintz 100.€ /97 €] Kilpalluhotellills on vaska Sauna
kio 1B0C-#000 & klo OB 00-10.30

Mathustaminen:

Viking Liren varagkser sihkGpostitse spormaland@vikingline.com ja iimoma matkustustoneen yhieydesss FM binkpress alennuksen

Vighng Line hitpo/fwwwviingline firf
lallink/Sdpa Line; httpsSwww itallinksiljo fifetsi-matka
Fionbines httpe/ fwww, finnlines com/fiflakvamatia

|'|:.\-_l|.|:'.l,| afiker oS Pwenw alandstrafien oo h

Lisktietoja:

infodkratsportnu (AKKS hallitus) tai kipallunjobtaia Niclas Strand, niclas strand 1 Blemailcom, gem 040 17
Tervelulos Masrianhaminsan!

Wil p-aiiun pirjessdidt pldartds isellidn cibeudon aiketriumuuioisin




g Liitto tiedottas

Liiton yhteystiedot

Liiten waliaikainen posticscite on toistaiseksi 1.3.2020 [ahtien
Sucmen Yeimancstoliitte ny, ofe Tere Hyttinen, Alkkulanraitti
72252, 93600 YLUTORMIO. Litcn puhelinnume e on edelleen
010 309 4270,

KEytissd clevat sahkipostilaatiket ceat:

Jasentieto @sval T [liitcn j3senticto] Srjestelm 33n

littywdt ky sy mykset),

tulokset@oval gt (kilpailujen tulospiyitakirojen wimituscsoite)
voTman ostajalehti@svalf Voimancstaja-lehteen menevat
aineistot) sekd margetta salminenfsval it

[kilpailus3dntiihin ja varusteisiin littywat ky symykset)
ifo@evalfi [vleiset kysymykset liitoon littyen)

Seurakysely 2020

Liiten jasenseurakysely 2020 on iyt sedhjen vastattavana.
Ilmeittakaa seuranne nykyisen yhteyshenkilén nimi jayhteys-
tiedot. Toimintaa kuvaavat tie dot pyydetddn kertomaan vuoden
20l9tciminnasta. Sedran jasenmadranad 31122010 tiete.
Yleisseurojen tulee ilmeitaa koke seuran jasenmaara ja erik-
seen voiman cstetoimintaan csallistuvien madra.
Mahdellisimman kattavalla teimintas kuvaavien lukujen
kartoituksella voi olla vaikutusta tulevaisuod essa liiten valticn-
ayun suurudteen. Taman jayhteyshenkilén tiedon paivityksella
et merkitysta myis silld, et liitte osaa [Bhestyd cikeaa
henkilta seurassanne. Yastaattehan kyse bnn mah dellisimman
pian.

Atips sy omen volm an astoliito. v ut et
Sedrafysely-2 02 0-on-jasensedrofen -vasta ttavan a

lusia jEsenseurnja

Liiteh uudeksi j3senseumksi oh hywEksytty
Teamn United Brothers ry [TUB)
Fower Lifters Pori ny [FLR)
MKD Powe difting ry [MED)
Lehjan Bodaus py [LoBo)

Yiilinkin Mestajatry [Wilc)
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Uuoden 20271 uarusteuoimanoston ST -kilpailille
haetaan edelleen [&rjpstajaa

Warustevoimancsten SM-kisat kaikille ikdlu ckille 13-1423021.
ch edelleen haettavissa Me mytnnetadn ensimmdis elle hakijalle.
Liiten sivuilta lintywdssd Sh-kisajarjestdjan chjeessa on kerrotty,
miten SM-kisat tolee jArjestda sekd mistd jarjestelyissavastaa
seura ja mistad asicista litte.

Liitto taytt 88 50 uuotta ensi uuonna

WML tEynda sovuotta ensivuchna. Liiton jublajulkaisuna tulee
tximimaan Yoimanostaja-lehti nre. 202021, Lehden padteimittaja
Heikki Wirtaselle [etunimisokunimi@sva LA} ved [Ehetdd jutiu-
vinkkeja ym. liiton historiaan littyen.

Liiton ohjeet Rilpailujen ym. toiminnan [&rjestamises ta

Liitte on julkaissut chjeet kilpailuteiminnan ja muun toiminnan
jarjestamise sta nyt COVID-19 tilanteen aikana. Liiten chjeita
paivitetddn, mikali valticvallan jaftai Olympiakemitean chjeet
asiassa muuttuvat. Mahdellista on myds se, ettd syksyn aikana
chjeetvoivatwaihdella eri csissa maata, jeten jarjestajien tulee
seUrata tarkast myds itse chjeistuksiajaniiden mahdellisia
muutcksia.

Urheilijoiden Ammattienedis tamissa&tion opiskelu-
apurahojen haky lukuuoodelle 2020-27 aukeaa
1 syysHuuta

Urheilijeiden Ammattienedistam iss3atic [U ) myEntad v csittain
cpiskeluapuraheja kansainvalista men estystd tavoittelevien tai
aktiivioransa jo paattaneiden huippu-urheilijeiden ammattiin
valmistavaan ja tutkinteon tahtdavaan cpiskeluun. Apurmhat
lkuvuedelle 2020-21 ovat haettavissa syyskuun ajan.

Tayden URA-apurahan madrd ch 3000 eurca jase maksetaan
kahdessa osassa, joulukoo ssa 2020 ja maaliskuussa 2021, Apu-
raha viidaan myEntad myos puclikkaana keke lWwkovu od eksi tai
vain syhs- tai kevatlokokaudeksi.

Tarkempaa tietea apurahan hakemiseen liittyen sekd linkki
sahkiiseen hakulomakkeeseen [1.9. alkaen) Lty U RA-s35tiEn
nettisivulta: Affpsfolympiafomited. fifurmsaatio



Liiton nettisivot vudistuiuat

Teksti: Paivi Ristolainen. kuva ! Antti Savolainen

Yoimanostoliitte on saanut uodet Weordpre 55 —pohjaiset nettisivut.

Hudistuksen on toteuttanut markkincinti-, maines- javiestinta-
toimiste Zeroten Oy,

Uusi sivuste palvelee aikaisempaa paremmin sekd Lajista kiin-
hostneita ettd jo lajin parssa kilpaileviayksiléurheilijoita ja
harrastajia seka tximinnassa mukana clevia seuroja. My s median
tarpest on uudella sivustella hucmicity aikaisempaa paremmin.

Lajista kiinnostuneet lEytavat ety sivolta tietoa lajista, Sucmessa
teimivista veimanostoseurcista ja kilpaile misesta. Enda ei tarvitse
etsid seUrcjen tieteja useampien linkkien kauttavaan ne Loyt at
etlsivun kauttayhdelld klikkauksella Je lajin parissa toimivat har-
rastajatja kilpailijat ListavEt esimerkiksi kansallisten kilpailujen,
SM-kisojen ja amvokisejen tulokset etusivon linkkien kautta. Myds
tilastot lEytywdt he lposti etu siva lta.

Seurcjen tarvitsemat materizalit, kuten kilpailuilmeitukset ja
linkkijasentietojarjestelmagn, sijaitsevat sivun alacsassa. Samasta
paikasta liytywdt lomakkeet ja kokousmateriaalit, teimintake to-
mukset ja tied ot liiten tucmareista ja valmentajista.

Mediza varten sivosiclle oh keratty kilpailijeid en valekuvia ku-
vapankkiin, joka tiyd entyy ajan myetd. Myts VML, EFFn ja IFF:n
loget cvat median lingd ettdvissa he lposti.

Etusivulla ndkyy myds Sucmen Voiman ostoliitte somessa eli
Facebookin ja Instagramin paivitykset tlevat nakyiin myts
nettisivuille. Sivolle on lisatty myis linkit liiton semekanawviin.

a Liitto tiedottaa

Jusi sivuste on ulkeasultaan raikasjateiminnallisesti selked.
Sivustolla by bdynnetdan Liiten vareja eli valkoista ja sinistd, mutta
valokuvat jawvaibtuvat semejulkaisut tucvat et sivulle vaihtelua ja
varikkyyttd. kaiken kaikkiaan uusi sivusto on nykyaikainen,
helppokayttiinen ja infermatiivinen.
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POWERLIFTING
CHALLENGE

10-"‘11 -1'0. 2020
TURUN MESSUKESKUS

NFE POWERLIFTING
CHALLENGE AIKATAULU

NAISTEN KUTSUKILPAILU:
LAUANTAI 0. LOKAKUUTA, KLO16:00

MIESTEN KUTSUKILPAILU:
SUNMUNTAI 1. LOKAKUUTA, KLO 15:00

¢ Voimanostoliittory




