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Paakirjoitus

Toiveikkaana vuoteen 202l

Kuva: Jukka Lariola

Katselen tata kirjoittaessani ulos ikkunasta. Lunta on enem-
man kuin vuosiin. Kuusen oksilta se on jo tipahdellut maahan,
mutta ulos unohtuneet terassituolit ovat lumen tayttdmat.
Aurinko paistas ja sen |1Ammon kutituksen voi aavistaa jo
poskilla. Linnutkin ovat herdnneet laulamaan ja tuomaan ke-
vatta. Vield en ehka uskalla paastaa Ronja Rudvarintuttaren
kevathuutoa, mutta toivoa siita jo on.

Kevaan mubta toivo paremmasta herda. Koronaluvut ovat
edelleen nousussa ja juuri t8n3an taisi olla HUS:n alueen luvut
korkeammat kuin koskaan, mutta rokotuksia annetaan joka
paiva enemman ja niiden mudta ehka pddsemme...

Niin, mihin? Ei varmastikaan takaisin entiseen, i juuri
sellaiseen kuin eldma ennen oli, mutta toivon mukaan taas
vapaampaan ja sosiaalisempaan eldmaan.

Kulunut vuosi on toki ollut poikkeuksellinen. Koronaluvut
laskivat jo kertaalleen, mutta nut kevaan SM-kilpailuja piti ko-
ronan vuoksi siirtda ja meilla levidmisalueiden asukkailla ei ole
muitakaan kisoja tiedossa. Uusien suositusten mukaan nailld
alueilla ei saa pitda kisoja eika nailta alueilta saa myodskaan
matkata muille zlueille kansallisiin kisoihin. Voimanostossa
olemme tottuneet rytmittdmaan treenit ja ohjelmat kisojen
mukaan. Nut se i ole mahdollista viela hetkeen. Treenazmi-
nen voi tuntua p3dmasrattomalta ja epatietoisuudessa on
vaikea elda.

Ainoa puuttuva asia ei tietenk33n ole kilpailut eika ainoa
epdvarma asia se treenien ohjelmointi - me voimanostajatkin
olemme kuitenkin inmisia ja eldmaamme varitt3a ja maarittaa
moni muukin asia kuin vain nostaminen. Sosiaaliset kontak-
tit ovat karsineet, samoin taloudelliset tilanteet, ja nuorten
pahoinvointi on lisd&ntynyt. Viime paakirjoituksessa puhuin
empatiasta ja sen merkituksests selvidmiselle. Tal8 kertaa
auringon ja toivon mydta haluan k33ntaa ajatukset kaikkeen
siihen hyvaa, mitd meilld on kaiken tdman keskella. Mita
hyvaa sinun eldmassasi on? Mika tuo sinulle iloa? Mika toivoa?
Mista olet kiitollinen?

Itse olen aina ollut vuodenkiertojen mukaan elava.

Kasvien tavoin nuupahdan suksylld, uinun talven ja kevaal-

|& herdan uudestaan eloon. Mina olen siis kiitollinen tuosta
auringosts, joka pilkottaa ikkunoista sisdan ja valaa minuun
toivoa! Kavely kevaantuloa kuiskivassa metsissa tuntuu hy-
valta. Minulle tuovat iloa puhelut ystavien kanssa, hyvat kirjat,
lautapelit lasten kanssa seka perheemme eldimet.

Hellyys, silittely ja sylittely, niin ihmisten kuin eldintenkin
kanssa, tuottaa tutkitusti oksitosiinia eli ns. onnellisuushor-
monia.

Luin vastikdan Antti Réngan ja Petri Tammisen kirjan Silloin t&ll6in
onnellinen, jossa Petri-isa kirjoittaa pojalleen néin:

“Luin juuri kirjan - mina tosiaan luin kirjan alusta loppuun. Kirja kertoi
etiopialaisesta vankilasta. Selvisi, etta etiopialaisessa vankilassa on
kurjaa. Niin kurjaa siellé on, etta jo siitd lukeminen varitti pdivani
etiopialaisella vankilalla, oikeastaan tunsin olevani etiopialaisessa
vankilassa.

Aina kun samastun kauhukuviin, alan torjua kauhua komentamalla
itsedni onnelliseksi: “Et ole vield etiopialaisessa vankilassa, ole siis
onnellinen.”

Arvaat varmasti, etté komennot eivat tehoa. Oikeastaan komenta-
minen vaikuttaa niin, ettad gjattelen tuhoa ja vankilaa vield enemman.

Ratkaisu: Meidan pitdisi saada uskoa olojen kohentumiseen.
Meidat on ohjelmoitu silla tavoin. Toiveikkaat tavoitteet saavat
meidat toimimaan.”

(Rénka & Tamminen: Silloin talldin onnellinen, 2020: 191-192)

Petrin tavoin mingkin uskon, ettd emme voi paremmin, jos ver-
taamme tilannettamme niihin, joilla on asiat meitd huonommin.

En usko, ettd voimme tullz onnelliseksi sjattelemalls, ettd onneksi
asiamme eivat ole vield huocnommin! Sen sijzan uskon, etté voimme
paremmin, kun mietimme mika eldmassédmme on hyvas - ei vain
vahemman huonosti kuin jollain muulla. Sen vuoksi haastaankin
sinut pohtimaan tatad. Mika on eldmassasi hyvin? Enta mita toiveik-
kaita tavoitteita kohti kuljet?

Toiveikasta kevatta ja parempaa vuotta 2021/

Katja Lariola
pastoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Covid-I9 haastaa meita edelleen

Téma vuosi on |8htenut likkeelle edelleen pahenevassa
Covid-19-tilanteessa. Muuntovirus, joka levid3 nopeammin j2
tarttuu tehokkaammin, on saanut valtiovallan tarkistamaan
yhteiskunnan varautumista. Mahdollista on, vaikka ei
kenenk3an meidan toivomas, etta kevaslla tivkan paikan
tullen turvaudutaan uvudelleen poikkeuslakiin, mikali
terveudenhuollon kapasiteetti uhkaa loppua kesken.

Téma edellyttas meilta kaikilta resilienssia ja toimimista
tilanteen mukaan. T8han olemme muds litossa purkineet,
kun paatimme siirt33 osanottajamasriltdan "rikkaimmat”
SM-kisat toukokuulle. Ko. kilpailuien uudet kutsut ovat tassa
lehdessa uusine ilmoittautumisaikoineen.

Mybs liton Covid-13-ohjeistus on hyva palauttaa mieliin.
Liiton ohjeistuksen mukaisesti toimimme |8htdkohtaisesti
Suomen Olympiakomitean ohjeistuksen mukaisesti ja se
puolestaan nojautuu viranomaisohjeisiin seka ohjaukseen.

SM-kisat ovat huippu-urheilua ja sita voidaan jariestds myds
levidmisvaiheen alueilla. Paikalliset kokoontumisrajoitukset
koskevat yleisid kokouksia ja yleisstilaisuuksia. Nain ollen
huippu-urheilutapahtumien jarjestdminen on mahdollista,
tosin iiman yleis6a, mikali alue, missa ne jarjestetdan, on esim.
levidmisvaiheen aluetta. Tarkeda on huomioida myuods se, etta
kuhunkin kisaan laaditaan oma tartuntatautien torjunta-
suunnitelma, jota tulee noudattaa.

Térkeimmat elementit tuossa suunnitelmassa ovat, etts
kisapaikalle tullaan vain, jos ollaan terveitd. Miss3an nimess3a
ei pida tulla, mikali omaa flunssanoireita. Erityisesti tulee huo-
lehtia hyvasta kasihygieniasta, turvavaleista seka kayttaa
maskia, mikali turvavalejs ei voida pitda. SM-kisoissa purim-
me pitdmaan eri kilpailuryhmat lisdksi omina "kuplinaan”,
jotta voimme minimoida mahdolliset tartuntaryppaat. Maskia
voivat olla kdyttdmatta vain urheilijat urheilusuorituksensa
aikana.

Kansallisten kilpailujen osalta I8htékohtana Olumpiakomitean
ohjeistus |&htee siit3, etta kilpailuja voidaan jarjestda perus-
ja kiintuvyusvaineen alueilla noudattaen paikallisia
[Aluehallintoviraston, sairaanhoitopiirin tai paikallisen
kunnan) kokoontumisrajoituksia. Kiihntymisvaiheen alueilla
kilpailuja ei tule jarjestaa eika niiltd tule matkustaa kilpailuihin

muille alueille. Sama matkustusrajoitus koskee muyds levidmisva-
heen alueita: niiltd ei matkusteta oman alueen (sairaanhoitopiiri)
ulkopuolelle kilpailemaan.

Muds kansallisissa kilpailuissa seka seurgjen harrastetoiminnassa

- esim. voimailu- tai punttikouluissa - mukana ovat vain valttdmatto-
mat henkildt. Siis osallistujat, huoltajat, toimihenkildt ja valmentajat.
Valmentajat, toimihenkildt ja huoltajat kayttavat kasvomaskia
harrastustoiminnan aikana.

Kansainvalinen kilpailutoiminta

Kansainvalinen kilpailutoiminta on tdman vuoden kalenterissa
siirretty jo tapahtuvaksi loppuvuoden aikana kesakuusta alkaen.
Ensimmaisia kilpailuja on jo siirretty loppukevaaltd mydhemmaksi
kesalle ja alkusuksyyn. Nahtavaksi j33 riittd3ko tAmakasn.

Oma arvioni on talla hetkell3, etta ainakaan emme voi [3hettaa
joukkueita maailmalle vield pitkaan aikaan. Ei ehka vield taéna
vuonna. Epailen muds vahvast, ettd kansainvalisia kilpailuja ei
voitane j&rjestada vield tana vuonnakaan.

Toivon, etta olisin va&rassa t3man asian suhteen.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja

THE FINNISH POWERLIF TING MAGRZINE @
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Penkkipunnerruksen seuraottelu
Pori vs. Rauma
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Teksti Soila Rants,
kuvat Ville Ranta & Jussi Taskinen

Lavantaina 912021 kaynnistettiin uusi
perinne satakuntalaisen voimailun
historiassa, kun nautdsottelussa penk-
Kipunnerruksen paremmuudesta taisteli
Porin voimailijat-8l ja Rauman ydinvoima.
Samalla kilpailu avasi Porin voimailijoiden
40-vugtisjuhlavuoden.

Idea joukkuekilpailusta sai alkunsa ja
alkuvuodesta 2020, kun porilaiset poh-
tivat, miten voimanostoa lgjina saatai-
siin tunnetuksi ja seuraan lisaa jésenia.
Halusimme halvent3a kasitysta pienen
piirin "kellarilgjista”, millaiseksi osuvasti
eras raumalainen huoltsja lajia kuvasi
kisapaivana. Syntuyi ajatus naytaskilpailun
jériestdmisesta Porin Puuvillan kauppa-
keskuksessa, jossa lgji paasisi "suuren
yleisdn " 18helle ja moni sellainen, joka e
tavallisesti salikiscihin tulisi, pysahtyisi
Kisaa katsomaan.

Ideoinnin edetessa lajiksi valikoitui pelkka
penkkipunnerrus, koska koko voimanos-
tokilpailu olisi ollut liian pitka: yleisd ei

jaksaisi sita seurata. Toisaalta maastave-

VOIMANOSTARJA 1+ 2021

Nostovuorossa Antti Tommila

tokisa olisi nayttava isoilla raudoilla, mutta
seuralla ei olisi varaa kustantaa mahdol-
isesti haljenneita |attialaattoja kauppa-
keskuksessa! Lajiksi siis valikoitui penkki-
punnerrus. Kylldhan tunnettu lausahdus
saliharrastajien kesken ainakin on, etta
paljonko penkkaat?

Raumalaiset tarttuivat oitis ajatukseen
seurgjen valisestd mitteldsta ja yuhdessa
suunnittelimme joukkueiden muodos-
tuksen "sd3nndt”. Molemmista seuroista
muodostettiin 6 hengen joukkue. Joukku-
eiden kokoonpanoissa oli yksi nuori alle
23-vuotias nostaja, yksi naisnostaja, yksi
yli 40-vuctias nostaja ja mahdollisesti
muds uksi varustevoimanoston penkkipai-
dalla nostava nostaja. Koska joukkueessa
oli mukana eri painoisia nostajig, tulos
askettiin pisteiden perusteella.

Koronapandemian vucksi kauppakeskus
Puuvilla perui kaikki tapahtumat, joten
kilpailu jouduttiin siirtdmaan alkuperai-
sestd ideasta poiketen yleisolts suljetuksi
tapahtumaksi. Koska halusimme pit3a

Soila Ranta penkilld

kiinni kuitenkin ideasta ja uuden perinteen
aloittamisesta, emme missaan vaiheessa
suunnitelleet kisan perumista. Taman toki
mahdollisti kohtuullisen hyvana pysynyt
pandemiatilanne Satakunnan alueella.

Kilpailu pidettiin Power Team ryn salilla,
d

jossa perinteisesti on pidetty PV-81n kil-

pailut. Paikalla oli vain kisaorganisaatioon



kuuluvat henkildt, toteutusmahdollisuus
varmistettiin AVEita. Onneksi Satakunnan
Kansa lahti mukaan livevideon kuvaami-
seen. Taman myota alkuperainen tavoite
yleisdtapahtumasta onnistui nykynor-
maalin mukaisesti. Lehden valittdmaa
ksastriimia seurasi parhaimmillaan yli
1000 katsojaa! Se on marginaalilajille
paljon!

Joukkueiden kokoonpanot vaihtuivat
hieman aivan viime metreilld loukkaan-
tumisten vuoksi. Porilaisten joukkueessa
oli mukana mm. nuorten MM- ja EM-
kultamitalisti ja useita suomenennatyk-
sia hallussaan pitava Fanny Lamminen,
kun taas raumalaisten kokoonpanosta

Raumalaisten joukkue

puuttui ykkodstykki Petri Kuosma, joka
pitaa valivuotta nostoistaan. Lopullisissa
kokoonpanoissa porilaisia edustivat Soila
Ranta, Fanny Lamminen, Julius Pamppu-
nen, Aleksi Nummi, Toni Saarenmaa seka
Antti Tommila. Raumalaisia edustivat Heli
Valtonen, Mirka Valo, Arto Manninen, Antti
Kemppainen, Heimo Torma seka Juha-
Matti Englund. Englund nosti penkkipai-
dalla ja han onkin tunnettu kymmenista
penkkipunnerruksen ja voimapunnerruk-
sen SM-mitaleista

Pori voitti kilpailun 65 pisteella ja 188 kg
erolla Rauman joukkueeseen

Porilainen Antti Tommila oli ylivoimaisesti
koko kilpailun paras nostaja tuloksella

2375 kq ja 91,56 pisteelld. Tama oli Tom-
milan henkilokohtainen ennatys. Uusia
henkildkohtaisia ennatyksia tekivat myods
Aleksi Nummi 150 kg ja Soila Ranta 70 kq.
RayVon Mirka Valo punnersi upeasti

100 kg, mutta Antti Kemppaisen ennatys-
yritys 170 kg jai harmittavasti valille.

Vuoden kuluttua seurojen penkkiparem-
muudesta kilpaillaan vuorostaan Raumal-
1a. Silloin nahdaan, mihin kiertopakinnon
koti asettuu toiseksi vuodeksi. Toivot-
tavasti tulevaisuudessa toteutuu myods
ajatus naytoskilpailusta suurelle yleisolie!

Sij.|M/N|Nro| Sarja | Paino | Nimi Seura PENKKIPUNNERRUS PP Yht. IPF GL
. (Etunimi Sukunimi / SV) 1. | 2. 3. tulos tulos pist.
1 | nkp| 1 63,0 SL3|coita Ranta/ 82 PV-81 u.n{ 62.5 20.0) 70,0 70,0 59,230
1. [ nkp | 2 | 63n23 58.7 Fonmy Lammines/ 62 PV-81 80.0| 85.0 20.0 90,0 93,0 78,427
1. | mxp| 3 93,0 23,005 tius 7 PV-81 165.0 1725 1725 176,5 81,841
1. [ mer] 4 +120 1507] e Tommila /89 PV-81 2200 2372.5 237,5 2425 91,566
1. | mMxp| 6 | 105M40 96.2| a teksi Nummi PV-81 1400 1450 150.0 150,0 157,0 70,004
2. | mkp| s | 105M40 5.2} roni Saarenman/ 77 PV-81 1500 150,0 156,0 70,359
1. [ mxp| 7 | 93mM720 T - MakelSinen/ 51 PV-81 1200 120,0 128,0 57,514
1. [ nkp | 8 76,0 Z5.7] soli Vaitonen/ 61 RAYVO 650 62.5! 67,5 76,5 51,927
1. [nkp| 9 +84 94.5] i rtea Valo / 97 RAYVO 975 100.0' 100,0 110,0 72,824
1. | mxp | 10 83,0 80.5], 1o Manninen /88 RAYVO 1600 160,0 171,0 81,669
1. [ mkp | 11| 1050 10L8], ot Kem ppainen/ 94 RAYVO 155.0 162.5 162,5 174,5 73,837
1. | mxp | 12 | 74m70 62.5] 1 eimo Torms/ 50 RAYVO 2.5 825 82,5 95,5 46,207
1. | mMmw | 13 59,0 4,705 ha Matti B nglund/ 81 RAYVO 1100 1100 110,0 124,0 59,924
1. [ nke | 14 +84 VU] P ohjalainen/ 94 RAYVO 62,5 20,0 225 72,5 87,5 51,509




Lauri Mahonen

— monipuolinen juniorivoimamies

Johdanto & haastattelun taustakysymuykset: Paivi Ristolainen,
muu teksti: Lauri Mahonen, kuvat: lida Mulari

Lauri Mdhonen on t&na vuonna 14 vuotta
tayttava Kiuruveden Urheilijoiden nosta-
jalupaus. Hanella on takana kahdet klas-
siset voimanostokilpailut ja ennatykset
kilpailuista ovat talla hetkelld kyuykky 125
kg, penkki 82,5 kg ja maastanosto 132,5
kg. Laurin t&htain oli tammikuun 2021
lopussa Sotkamon nuorten klassisen
voimanoston SM-kilpailuissa. Kilpailujen
peruvunnuttua kyselin Laurilta kuulumisia
ja tavoitteita toukokuulle siirtyneen kisan
suhteen.

"Talviaikaan treenaan enimmakseen voi-
ma- ja painonnostoa. Kesélla panostetaan
enemman yleisurheilun heittolajeihin. Nyt
olen aloittanut amerikkalaisen jalkapallon
harrastamisen ja harkinnut paluuta mués
nurkkeilyn pariin kuntoilumielessa.

Voimanostoa clen harjoitellut tavoitteelli-
sesti reippaan vuoden, kesall3 oli heittola-
jien vuoksi taukoa. Alun perin kiinnostuin
voimanostosta, kun kdvimme isdn kanssa
kokeilemassa salilla mité tuloksia tulisi.
Penkkipunnerrus oli tuolloin 50 kg ja
kyukky 70 kg. Koska voima-arvot vaikutti-
vat jo |ahtékohtaisesti ihan hyvilts, se mo-
tivoi aloittamaan tekniikan opettelemisen.
Treenaan voimanostoa kolme kertaa

Lauri Mahosen kyykky

viikossa painottaen eri paivina eri osa-
alueita. Voimanoston alkuldmmittelying
on yleensa painonnostolikkeita. Tyypil-
lisimmin treenaan voimaa maanantaing,
keskiviikkona ja perjantaina.
Lauantaisin on jenkkifudistreenit.

Mielestani tavoittesllista voimaurheiluza ei
tueta koululikunnassa. Toisaalta moni-
puolinen koululikunta on usein aerobista
ja tuo oman lisdnsa harjoitteluun.
Voimanoston tekniikan perusteet minulle
valmensi Kiuruveden urheilijoiden Terho
Nousiainen. Han teki minulle chjelmat
kesaan 2020 asti. Heittokauden jalkeen
elokuussa valmennuksesta otti kopin
Jari Saastamoinen, niin ikaan Kiuruveden
urheilijoista. Jari tekee minulle ohjelmat
seka auttaa tekniikan hiomisessa. Jari
seuraa tekniikkaani myds videomateriaa-
lin perusteells, jota voin |8hettaa tarvitta-
essa. Kisojen |8hestyessa yhteistreenien
masaras lisataan.

Ajattelen, etta koska kuntoni on ollut
nousujohteinen |8hes koko ajan, olisin ollut
ennatyskunnossa tammikuun lopussa
Sotkamossa. Toukokuun uutta kisaa
gjatellen olemme valmentajan kanssa kes-

Lauri lastaamassa painoja

kustelleet, etta treenaan monipuolisesti ja
tehokkaasti, mutta kehoa kuunnellen.
Jarkeva ja terve treenaaminen on
tarke&3a nuoren ikéni takia. Tavoitteena
on parantaa tuloksia. Omat haasteensa
treenaamiseen tuo se, ettad painonnoston
15-vuotiaiden SM-kilpzailut ja voimanoston
junioreiden SM-kisat ovat perakkaising
vilkkonloppuina.”



Tammelan Ryske ry., Lopen Voima ja Kunto team ry. seka Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

Kilpailupaikka Eerikkilan Sport & Outdoor Resort,
Urheiluopistontie 138, 31370 Eerikkila. «?
()

Alustava aikataulu
Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittavtumisajan padttymisen jalkeen.

o I'.‘;
LVK TEAM)V

WWW . LVMTEAM NEBT

Perjantai 7.5.2021 Lauvantai 8.5.2021 Sunnuntai 9.5.2021

13.00 M70 ja M60 10.00 N4O 10.00 N

1530 N70, N60, N50, M50/59-83 kg 1200 M40 1200 M/59-93 kg

1730 M50/93-120+ kg 14.00 NI14, N18, M14 ja M18 14.00 M/105-120+ kg
16.00 NZ3ja M23

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoisesti Suomisportin kautta 16.4.2021 klo 24.00
mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittavtumisen yhteydessa. Osallistumismaksu 60 €/kilpailija, M/N14 ja M/N18 -ikaluokissa
30 €/kilpailija.

SM-kilpailun tulosrajat
Tuloksen tai tulosrajan tekemista ei vaadita kevaan 2021 kisojen osalta.

Tuloksentekoaika
Kisoihin voivat ilmoittautua kilpailijat, joilla on viimeistaan ilmoittautumisen paattyessa kilpailuoikeus.

Kilpailuhotelli
Eerikkilan Sport & Outdoor Resort. Urheiluopistontie 138, 31370 Eerikkila (Tammela)
http://www.eerikkilafi puh. 0201 108 200

Jokainen varaa ja maksaa huoneensa itse. limoita varatessasi, etta kyseessa on klassisen penkkipunnerruksen
SM-kisan majoitus.

Maioitushinnat

Hotellihuvoneissa (sisaltaen aamiaisen)

1hh alkaen 95 €/vrk
2hh alkaen 115 €/vrk

Lomahuoneistoissa [sisaltden aamiaisen) 1hh alkaen 160 €/vrk

Huvilassa 1-6 hlo (ei sisalla aamiaista) alkaen 460 €/vrk

Lisatietoa huoneista loytyy osoitteesta https://www.eerikkila fi/majoitus-ja-ravintolat/majoitus/

Viaaka Hoteliia on kilpalluvacka ja sauna. Mo
Lisatietoja SVNL info@svnl.fi, 010 309 4270 TamRy voimailugtammelanryske fi, 040 571 8423

Kilpailun jarjestajat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaarien selvittya.
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Urhe&:tonmnttajam Luton Lajien[par-
““haat urheilijat 2020 ,vginnat onjtehty.

Lajien parhaita urhei qonta on va

Kuva: Leenan’kotia

vuodesta 1946 I3htiendEnsin Iaﬁ:e'ja oli
mukana vain muutama) muttgﬁajwall-
koima on vuosien mittaan ja;,lguvasti

laajentunut. Tana vuonna lapnsa paras
O

Lajien parhaat urheilijat 2020

Aerobic: Fanny Samppa, Turun Urheiluliitto
Alamakiluistelu: Mirko Laht
Alppilajit: Samu Torsti, Vasa Skidklubb
Amerikkalainen jalkapallo: Tino Ndongo, Kuopion Steslers
Ampumahiihto: Kaisa Makarainen, Kontiolahden Urhzilijat
Ampumaurheilu: Marika Salmi, Orimattilan Ssudun Urheiluampujat
Autourheilu: Valtteri Sottas
Beach volley: Riikka Lehtonen — Niina Ahtiainen
Biljardi: Heikki Niva, Espoon EBiljardikerho
Curling: Miljz Sullanmaa, Hyvinkaa Curling
Darts: Marko Kantele, Samuli Blues [Vaaksuy)
E-urheilu: Arttu Mustila
Freestyle: Slias Surja, Freestyleseura Moebius [Daakaupunklscufut
Frisbeegolf: Niklas Anttila, Vuorelan Veikot (Siliniarvi)
Futsal: Jukka Kytdla, Kaos Mantova (ltalia) /

Kampuksen Dynamo [Jyvaskyla)
Golf: Sami Valimaki, Nokia River Golf
Hiihtosuunnistus: Tuomas Kotro, Kymin Suunnistajat (Kotka)
limailu: Hannu Nurmiranta, Karhulan limailukerho
Jalkapallo: Lukas Hradecky, Bayer 04 Leverkusen (Saksa)
Jousiammunta: Antti Tekoniemi, Tampersen Jousiampujat
Judo: Martti Puumalainen, Mikkelin Judo
Jaakiekko: Miro Heiskanen, Dallas Stars (USA)
Jaapallo: Tuomas Maatta, Edsbyns IF (Ruotsi) /

SKA Neftjanik (Venaja)

Karate: Titta Kginanen, Euran Karateseura
Keilailu: Tuula Tamminen, aCat (Huvinkaa)
Koripallo: Lauri Markkanen, Chicago Bulls [VS-
Kasipallo: Nico Ronnberg, Cocks (Riihiméki) / US Ivry (Ranska)
Lentopallo: Kaisa ~lanko, Nantes [Ranska)
Lumilautailu: Rens Rinnskangas
Maahockey: Tommi Rantalz, HC Kilppari (Turku)
Maastohiihto: livo Niskanen, Puijon Hiihtoseura (Kuogpio)
Melonta: Jeremy Hakala, <ar'ga<alan Melojat
Miekkailu: Niko Vuorinen, Helsingin Miekkailijat
Moottorikelkkailu: ~ki Fin! laja, Lapin Moottorikelkkailijat
Moottoripyoraily: Lassa Kurvinen, Heinolan Moottorikerho
Moottoriveneily: ~lexander Lindholm, Porvoon Moottorivenskerho
Makihyppy: ~Antti ~aito, Kitezn Urheilijat

nimettiin 70 eri lajissa. Koronapan;
demian takia lajin parasta urheilijaa
ei valittu seuraavissa lajeissa: agllitg,
kllpellg, rullakiekko, rullalautailu, taito- jOS suo:ttuu Vuoden urheilija -a8anes-
vinti, vimahypuyt ja vesipallo.

!

°

Vuoden urheilija -valiokunta valitsee
lape parhaat urheilijat, mutta urheilija

tgksessa TOP10-listalle. Jos TOP10-

- Itstalla on useampia saman lajin
edustajla, on korkeimmalle sijoittunut
la]nsa paras.

Nuykuyaikainen 5-ottelu: Laura Salminzn, Helsingin Nukyaikaiset s-ottelijat
Nurkkeily: Robert Helenius
Paini: Elias Kuosmanen, Helsingin Haka
Painonnosto: S2ro Retulainen, Turun Atleettiklubi
Pesapallo: Emma Korkko, Kirittaret (Juvaskuls)
Pikaluistelu: Samuli Suomalainen, Helsingin Luistinkiitajat
Potkunyrkkeily: Jenna Puurunen, Jarvenpaan Kehakarhut
Purjehdus: Oskari r-«’ur-cnen, Espoon Pursiseura
Pyoraily: Jaakko Hanninen, AG2R La Mondizle (Ranska) /
TWD-Lanken [.ahh

Pydrasuunnistus: ~Andre Haga, OK Botnia (Kokkola/Kruunupuy)
Poytatennis: Banedek Olah, Seindjoen Sisu ja Jura Morez (Ranska)
Ratsastus: Henri Ruoste, Turun Seudun Ratsastajat
Raviurheilu: Santtu Raitala
Ringette: ~Annz Pohjola, Lapinlahden Luistin -82
Rugby: Kzlle Valimaki, Sumner Rugbuy Club (Uusi-Seslanti)
Salibandy: Sami Johansson, Classic (Tampere)
Soutu: Eeva Karppinen, Nesteen ‘cutajat (Turku)
Squash: Emilia Soini, Espoo Squash Rackets Club
Sulkapallo: Nella Nuqist, Helsingfors Badminton Club
Suunnistus: Olli Cjanaho, Helsingin Suunnistajat
Taekwondo: Johanna Nukari, Espoo Hwarang Team
Taitoluistelu: Emmi Peltonen, Etela-Vantaan Taitoluistalijat
Tanssiurheilu: Glzb Bannikov jz Ada Varstala,

Tanssiklubi Master (Helsinki)
Tennis: Emil Ruusuvuori, HVS-Tennis (Helsinki)
Thainyrkkeily: Surachai Sosom, Combat Academy of Finland (Healsinki)
Tikkaurheilu: Jasmin Suomalainen, limajosn Tikkakerho
Triathlon: Henrik Goasch, Turun Urheilulitto
Uinti: Ida Hulkko, TaTU Tampere
Vapaaottelu: Makwan ~Amirkhani .
Voimanosto: Leena Vatanen, Kiuruveden Urheilijat
Voimistelu: Joonas Kukkonen, Espoon Telinstaiturit
Yhdistetty hiihto: likka Herola, Puijon Hiintoseura (Kuopio)
Yieisurheilu: ~Annimari Korte, Helsingfors IFK

" URHEILUTOIMITTAJAIN
B LITTO

on automaatbsestl oman lajinsa paras,



Vuoden 2020 parhaat

Kuva: Janne Ylimys

Voimanosto, miehet - Tuomas Hautala
Voimanosto, naiset - Leena Vatanen
Voimanosto, nuoret miehet - Eetu Kumpulainen
Voimanosto, nuoret naiset - Fanny Lamminen
Penkkipunnerrus, miehet - Risto Joensuu
Penkkipunnerrus, naiset - Anette Tunkkari
Penkkipunnerrus, nuoret miehet -

Hermanni Jarvenpaa

Penkkipunnerrus, nuoret naiset - Tuulia Lohivuo
Mastersnostaja - Jani Haapamaki

Seura - Ylgjarven Ryhti

Seura-aktiivi - Paivi Ristolainen

Valmentaja - Timo Kaasalainen

Tuomari - Seija Skogman

Liiton valinta vuoden voimanosto-urheilijaksi
oli Tuomas Hautala.

Urheilutoimittajat valitsivat vuoden
voimanosto-urheilijaksi Leena Vatasen.

Fanny Lamminen on vuoden 2020 paras nostaja nuorissa naisissa

Voimamalja-kilpailun 10 parasta joukkuetta

Kankaanpaan Voimailijat ry KaVo 542 p
Etel3-Suomen Voimanostajat ry E-SV 482 p
Tampereen Voimanostajat ry TVN 462 p
Oulun Power Team ry OPT 392p
Team365 ry Team365 299p

Lopen Voima ja Kuntoteamry LVKteam 296p
Yl6jarven Ryhtiry YI6R 295 p
Porin Voimailijat -81 ry PV-81 246 p
Huittisten Voimailijat ry HuiVo 217 p
10. Pietarsaaren Voimailijat ry PV 216 p

LONOWMHWN
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Nina Heikkinen

- Pietarsaaren voimajengin vahva juniori

Johdanto & kusumuykset: Paivi Ristolainen, vastaukset: Nina Heikkinen, kuvat: Tomi Heikkinen

Jokaisen voimanostoseuran toive on
varmaankin - ja toivottavasti - paasta
kasvattamaan junioreista avoimessa
sarjassa kilpailevia voimanostajia. Lilkkun-
talajien valikoima on laagja ja nuorista kil-
paillaan eri lgjien kesken. Siksi on hienoa
kuulla eri puolelta Suomea uusista nuo-
rista voimanostajista ja penkkipunner-
tajista. Pietarsaaren Voimailijoiden Nina
Heikkinen on yksi vuoden 2020 uusista
tulokkaista. Nina osallistui syksulld 2020
kahteen klassisen voimanoston kilpailuun
ja paranteli jo jalkimmaisessé SE-tuloksia
sarjassa N18/84 kg. Ninan henkilékoh-
taiset enndtukset ovat talls hetkella
jalkakyukky 145 kg, penkkipunnerrus 55
kqg ja maastanosto 148 ka. Jalkakuukyun ja
maastanoston liséksi yhteistulos 348 kg
on sarjan tuore SE-tulos.

Olet ennen voimanostoa harrastanut

seka taitoluistelua etta salibandya.
Mista kiinnostus voimanostoon |&hti?

@ VOIMANOSTAJA 1+ 2021

Olen melko pienesta asti tiennyt mita
voimanosto on, koska molemmat van-
hempani ovat harrastanest sita. Taitoluis-
teluaikoina en kuitenkaan ollut vield itse
kiinnostunut siita. Taitoluistelua harrastin
monta vuotts, mutta pikkuhiljaa alkoi
kiinnostus siirtya salibandyn pariin, koska
veljeni harrasti sité ja iséni toimi valmen-
tajana. Sita pelasin viiden vucden ajan.
Meillz on kotona tallissa levytanko, teline,
penkki ja painat, joilla kokeilin treenailla
joskus. Kesalla kuitenkin aloin treenailla
niilld enemman isdpuoleni yllyttdmana ja
kavin salillzkin treenaamassa. Siité
kiinnostus lgjiin I&hti ja lopulta p&atin
lopettaa salibandun ja keskittua
pelkastadn voimanostoon.

Teit marraskuun lopussa SE-tulokset
sarjassa N18/84 kg jalkakyukkyun,
maastanostoon ja yhteistulokseen.
Treenannut olet kesasta 2020 lahtien
tavoitteellisesti. Miten ennatystulokset
onnistuivat varsin lyhyen tavoitteellisen
treenin jélkeen?

Kun aloitin tavoitteellisen treenin, en olisi
uskonut itse kuinka nopeasti kehitys
tapahtuu. Luulen kuitenkin, etta suurim-
pina suin& nopeaan kehitukseen ovat
urheilutaustani ja huvin suunniteltu treeni
ja totta kai myods suuri motivaatio ja halu
kehittua. Ensimmaisiin kiscihin 1&hdin kui-
tenkin vain hakemaan kokemusta, mutta
nekin sujuivat odotettua paremmin.
Toisiin kisoihin asetettiin jo tavoite, joka oli
kyukyn SE. Ennen kisgja en olisi uskonut,
ettd myds maastanoston ja yhteistulok-
sen SE-tulokset menisivat rikki, koska
kisoja edeltavat treenit maastanoston
suhteen eivat tuntuneet sujuvan. Kisan
aikana huomattiin kuitenkin, ettd mah-
dollisuus voisi olla myds maastanoston ja
samalla yhteistuloksen SE-tuloksiin, joten
sitd paatettiin lahtea kokeilemaan ja
onnistuneesti.



Millainen on tyypillinen treeniviikkosi
ja treeniohjelmasi?

Treeniviikkoni koostuu neljdsts salitree-
nista ja lenkeista. Koulun ja téiden takia
minulla ei ole tiettya paivaa jokaiselle
treenille, vaan treenipdivat suunnitellaan
jokaiselle viikolle erikseen. Treenit jakau-
tuvat kahteen penkkitresniin, maastanos-
toon ja kyukkuun apulikkeineen. Yieensa
kovimmat nostot kuvataan ja tekniikkaa
tarkastellaan jalkeenpain.

Mita tavoitteita olet asettanut itsellesi
voimanoston suhteen?

Haluan kehittya paljon enemman ja seu-
raavaksi tavoitteeni on voittaa

Suomen mestaruus. Unelmani olisi pdasta
maajoukkueeseen ja kilpailemaan kan-
sainvalisiin arvokilpailuihin.

Ketka ovat sinulle tarkeita ihmisia
ja tukijoita harjoittelussa?

Tarkeimpia tukijoita harjoittelussa on
valmennustiimi, johon kuuluu Iséni Tomi
Heikkinen, joka suunnittelee treeniohjel-
mani ja on mukana treeneissa, ja isdpuo-

Nina Heikkisen kyykky

leni Mika Honkaniemi, joka on mukana ja
tukena treeneissa. Molemmat heista ovat
entisid voimanostajia ja Mika on kan-
sainvalinen tuomari, joten tietoa ja taitoa
I6ytyy. Kisoissa koko perheeni on ollut
kannustamassa ja suurena tukena.

Mika voimanostossa kiehtoo sinua ja
mitad haluaisit sanoa muille nuorille,
jotka miettivat lajin valintaa?

\Voimanostossa pidan siita, kun koko ajan
paasee kehittdmaan itses ja omasa voi-
maa. Haluan olla vahva ja paast3 pitkalle.
Muita lgjin aloittamista harkitsevia kan-
nustan rohkeasti kokeilemaan. ltse olin
hieman ennakkoluuloinen ennen aloitta-
mista, mutta voimanoston aloittaminen
oli uksi parhaista paatdksista tdhan asti.

Edustat voimanostossa Pietarsaaren
Voimailijoita. Mika merkitys seuran
tuella ja Pietarsaaren voimailumaineella
on sinulle?

Mielestani on hienoa paasta edustamaan
samaa seuraa, jota vanhempani aikoi-
naan edustivat. Voimailumaineen muodta

Pietarsaareen ja Jeppis Gumille on kehit-
tynyt tietunlainen voimailijoiden yhteiso.
Muiden nostajien kannustus on tarkeda
ja on hyva, kun kokeneemmat nostajat
auttavat ja neuvovat. On hienoa paasta
osaksi tata yhteisda.

Nuorten klassisen voimanoston SM-kisa
siirrettiin tammikuulta toukokuulle.
Miten treenaat ennen toukokuuta

ja mika on tavoitteesi kisassa?

Kisojen siirtymisen mydta taytyi totta
kai siirtya takaisin peruskuntotreeniin.
Treenaan peruskuntoa n. 5 viikkoa ja sen
jélkeen siirryn taas luhyempiin sarjoihin,
joita treenaan n. 7 viikkoa ja |18hempana
kisoja lahden taas hakemaan uutta mak-
simia. Jossain vaiheessa kdun todenna-
kéisesti jonkun pienemman kisan. Totta
kai SM-kisgjen siirtyminen harmittas,
mutta kova treeni jatkuu ja toukokuussa
|&hden tavoittelemaan Suomen mesta-
ruutta.
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Jari Saario

Kari Raiha

Varustevoimanoston SM-kKilpailut

13.-14.2.202I|, Hameenlinna

Teksti: Tuomas Turunen & Hanna Rantala,

kuvat: Hanna Rantala, Rosanna Lampels, Jari Saario, Mervi Sirkid & Margetta Salminen

Viime vuosi jd& monelle urheilijalle mie-
leen kisojen toistuvana peruuntumisena
ja toisilla jopa oman kuntosalin sulkuna.
Hameenlinnan Jouko Aholan luotsaama
nuori seura Team LIKE halusi kantaa
kortensa kekoon ja antaa urheilijoille
mahdollisuuden nousta lavalle vuoden
tauon jalkeen. Vaikka likuntakeskus
LIKE:n lagjennus ei ollut tausin valmis, niin
lisatilaa hyédynnettiin niin paljon kuin oli
mahdollista, ja likuntakeskus suljettiin
muilta kauttjiltd pariksi péivaksi. Onneksi
muyos asiakkaat olivat ymmartavaisia ja
suurimmaksi harmiksi kuulimme sen, ettd
olisi ollut mukava paasté edes katsomaan
kisgja. Ensi kerralla.

Vaikka tulosrajoja ei ollut, kilpailija maara
pusui kohtuullisena. Lopulta kisaamassa
néhtiin 66 urheilijaa, joista 63 sai mitalin
kaulaansa. Tuomareiden ja huoltaji-

en kesken muisteltiin lajin kulta-aikoja
2000-luvun zlussa, jolloin vield pelkastadan
avoimen sarjan nostajia oli yli sata. Moni
miesten painoluokka vaati silloin oman
ryhm&nsa ja parhaimmillaan suositut
painoluokat piti laittaa vield A- ja B-
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ruhmaan. Selkea inflaatio alkoi klassisen
voimanosten tultua rinnalle. Seurat ja liitto
voisivat tehda toimintasuunnitelman asian
korjaamiseksi ja siind voisi olla esimerkiksi
koulutuksen paikka, miten varustenos-
tossa huolletaan ja valmennetaan. Voisiko
tiedon lisd&ntyminen edesauttaa lajin
vudelleen nostoa? Varustevoimanosto on
kuitenkin se alkuperdinen voimanostolaji
ja viela toistaisesksi se |3ji, jossa voi paasta
edustamaan World Gamesiin.

Vahaisesta osallistujamaarasta huclimat-
ta kisa aikataulutettiin kahteen pitkdan

paivaan, jotta ryhmat saatiin pidettua
mahdollisimman hyvin erilldan toisistaan.
Kisapaikalle tulijoille tehtiin muds ennak-
koon opastusvideo, jotta jokainen kan-
taisi vastuunsa mahdollisimman hyvalld
kasihygienialla.

Masterssarjojen miehet

Kilpailu kdunnistyi lauantaina M40-, M&0-
ja M70-ikaluckilla. Kilpailuasetelmaa saatiin
nahda sarjassa M40/120 kg Team365:n
Juha Martikaisen ja TamRunn Janne
Hakalan valilla. Kuukky eteni tasaisesti
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Jari Nurminen

herrasmiesten kesken, mutta Martikai-
nen otti kaulaa penkissa niin, etta vetoon
|&hdettiin asetelmasts, jossa Forssan
sankarin Jannen tulisi vetda 175 kg Juhaa
enemman. Janne osoittautui vékevam-
maksi vetajaksi ja veti vimeiselld hope-
aan vaadittavat 2625 kg huvaksytysti
ylés. Jannelle siis hopeaa tuloksella 6375
kg ja Juhalle pronssia tuloksella 635 ka.
Mestaruuden sarjassa vei Mikko Tiensuu
tuloksella 725 kg.

Mikko Tiensuv, sarjan M40/120 kg mestar

Timo Leminen

litapaivalld nahtiin pienta taistelua sarjas-
sa MS0/93 kg. Mestaruuden pokkasi Joen-
suun punttipoikien Matti Reijonen suve-
reenisti tuloksella 600 kg. Himmeammista
mitaleista nahtiin pieni taistelu Salon voi-
mailijoiden Rami Huovisen ja K-UV:n Seppo
Norpilan valilla. Seppo oli kuitannut penkin
jélkeen 12,5 kg johdon, mutta Ramille tulisi
riittdmaan kevyempana tasatulos.

oliitto ru

N

Rami jéi tyynesti seuraamaan Sepon veto-
ja ja kuittasi viimeisellad vedolla 2325 kg,
jolla hopeamitali I&hti Joensuuhun.

Suomen ennatyksista lauantaina vastasi
Juhani Niemi painoluckassa 539 ko.
Jalkakyyukun tuloksella 125 kg seka yhteis-
tuloksella 3275 kg Juhani korjasi M&0- ja
70-ikadluokkien ennatukset uusiksi.

Lavamiehet intoutuivat lauantain kisan jalkeen kehittelemaan
véliaikanumeroa — vetoa epatyypillisilla tekniikoilla



Emmi Jarvenpaa

Harri Hacfors sarjassa M60/33 kg tyulit-
teli viimeisen vedon 265,5 kg hyvaksytysti
loppuasentoon, mika oli ikaluckan uusi SE.

Naisten sarjat

Sunnuntaiaamuna lavan valtasivat naiset.
Alle 18-vuotiaiden painoluokassa 69 kg
n&htiin pienta nahistelua mitalisijoista.
Kuukun jélkeen Turengin Sarastuksen
Enni Lauttanen kuittasi piikkipaikan
tuloksella 1225 kg. H-SU:n Sara-Sofia
Valiviita tuli toisena 105 kg tuloksella ja
kolmantena perapaikkaa piti Kavon Emmi
Jarvenpia tuloksellz 85 ko. Penkin jélkeen
Emmi kuitenkin kiri takamatkaa kiinni 20
kg. Ensimmaiselle vetokierroksella Enni
piti piikkipaikkansa 82,5kg vedalla, jolla
yhteistulos oli 270 kg. Toisella kierroksella
Enni kuittasi 90 kg vedolla yhteistulosta
2775 kg verran. Emmi vastasi t&han 110
kg vedollg, jolla han haali karkipaikkaan
vaadittavan 280 kg uhteistuloksen. Sara-
Sofia otti karkikaksikon kaulaa kiinni 1175
kg vedolla, jolla yhteistulos oli 275 kg.

Nina Honka yritti ottaa vedon SE:n nimiinsé
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Sanna Joutselz debytoi varustenostossa

Kaolmanteen vetokierroksesn Enni joutui
ensimmaisena 95 kg raudalla. Lieko tais-
telu tilanne herattanyt sen verran
adrenaliinia, etta veto muistutti aloitus-
rautaa napsahtaen kevyesti loppuasen-
toon. Talla vedolla tuli siis Ennille ykkéssi-
jaan vaadittu 2825 kg tulos. Emmi vastasi
t&han 120 kg vedolla, jollz valtakapula
vaintoi j&lleen omistajaz ja Emmille kertyi
290 kg yhteistulos. Sara-Sofia puysi vield
viimeiseen vetoon mestaruuteen vaadit-
tavat raudat 132,5 kg, mutta talla kertaa
kuormaus oli likaa. N&in mestaruus siis
|&hti Kankaanpaahan Emmille, hopea
Ennin matkaan Turenkiin ja Sara-Sofia
kuittasi huvasta taistelusta pronssia.
Onnea tytaille.

Tuttdjen sucmenennatuksia innostui
rikkomaan KiurlUn Siiri Tossavainen
sarjassa 84 kg. Siiri puusi viimeisen
vetoon 1485 kg, mika nyt kirjataan alle
18-vuotiaiden tyttojen SE-lukemaksi.

Vield jai SE kuitenkin
Mervi Sirkidn nimiin

Siiri Tossavaisen SE-veto

ELEWO

Katariina Nokua

Sarjassa N40/69 kg debutoi varustepuo-
len kisoissa Team LIKE:n Sanna Joutsela.
Toki ainoa varuste, jota néissa kisoissa
testattiin, oli 16ysé penkkipaita. Kuukys-
s& nousi kuitenkin oma ennatys 1275

kg seka vedossa 155 kq. Yhteistulos 375
kq osoittaa hyvaa nousua painoluckkaa
alempana.

Veret seisauttava hetki oli lavalla, kun
TVN:n Nina Honka lastautti vedossa
tankoon 1655 kg. Onnistuessaan t3ma
olisi ollut N40/S7 kg -sarjan uusi SE. Taisi
ennatyuksen haltijaa Mervi Sirkida jén-
nitt&3 kuitenkin eniten! Tilanteesta teki
kutkuttavan se, ettad Mervi toimi ryhman
tuomarina. Vield kuitenkin jai SE Mervin
haltuun.

Se, mika sai jArjestavan seuran jasenet
ottamaan hatun pois paéasts, oli kiscjen
veteraanit. Erityisesti Eila Kumpunie-

mi ansaitsee kunniamaininnan naissa
kisoissa. Vaatimaton 79-vuactias ja reilusti




Seppo Helander

alle 52 kg terdsrouva ei rautaa pelkas.
Tulossuoralla 80 kg - 42,5 kg - 100 ko
yhteistulos oli 222,5 kg. Erityismaininnan
ansaitsee myods Eilan mainio asenne.
Han osoittas, etté kun eldmankckemusta
on kertynyt, voi nostaa tosissaan ilman,
ettd sen tarvitsee olla haudanvakavaa.
82-vuotias Seppo Helander vastasi mies-
ten puolesta tdhan vetdmalla 115 kg.

Naisten kovimmasta tuloksesta vastasi
57 kg -sarjan Sofia Raiha. OPT:ta edustava
Sofia kasasi yhteistulosta 3385 kg,

jolla han otti mestaruuden seka |PF GL-
pisteita 75,85.

Miesten juniorit ja avoin sarja

Miesjunioreita oli rohjennut kisaamaan
vain nelja herrasmiehen alkua. Vaikka
KaVo:n Hermanni Jarvenpaa oli yksin
sarjassaan, han tarjoili silti vastinetta

Sofia R3iha

Eila Kumpuniemelle yhteistulokseksi 2225 kg

streamin yleisélle parantaessaan M18/105
kg -sarjan penkin suomenennatykseksi
225 kg ja saadessaan yhteistulokseksi
650 ko.

Avoimen sarjan miehia oli kisassa mu-
kana 17 Haikeana siis muistelimme, etta
vuonna 2006 sarjassa 90 kg oli enemman
nostajia kuin nyt kaikissa sarjoissa
yhteensa. Eikd sita sanota, etta laatu
korvaa maaran?

Sarjassa 66 kg TNT:n Antti Savolzinen
osoitti jalleen, etté kokemus puhuu
miehen voimissa. Vaikka Antti oli ehtinyt
tehda treenid niukasti valmistautuessaan
kisoihin, niin kyykyssa nousi kiitettavat
270 kq. Penkissa sitten oli Antin aika
tarjoilla kisauleisolle vastinetta. Antti
lastautti viimeiseen nostoon 208 kg, mika
olisi uusi SE. Hitaasti, mutta varmasti Ant-
ti nosti raudan hyvaksyttyun loppuasen-
toon. Mita sitd hosumaan, saa enemman
j@nnitysta mubs uleisdlle! Vedossa Antti
otti toisella 280 kg ja néin ties kuinka mo-
nes mestaruus oli pokattu yhteistulok-
sella 758 kq. IPF-pisteissa Antti sai myods
kisan parhaan miehen tittelin.

Sarjassa 74 kg Tamryn Toni Kuusi yritti
nousta haastamaan KPU:n Sami Niemista,
mutta vetokuningas paéasi kovempa-

na vetdjana varmistamaan, ettd SM-
kilpailuissa vedetaan juuri se rauta, mita
tarvitaan mestaruuteen. Nain siis Sami
piti huolen, etta kultamitali 13Rti edelleen
ha&nen matkaan.

Sarjassa 83 kg Matias Viiperi ja Eetu
Kumpulainen osoittivat olevansa par-
haassa kunnossa laittaessaan suome-
nennétukset uvusiksi. Matias kyukkasi

viimeiselld 301 kg kevedsti, mika kirja-
taan miesten SEksi. Tahan vield perdan
Matias nosti penkiltd 200 ko ja vedosta
300 kg, joten yhteistuloksen SE kirjataan
nut lukemiin 801 kg. Talla tuloksella han
luonnollisesti otti sarjan mestaruuden.
Neljg vuotta nuorempi Eetu korjautti alle
23-vuctiaiden yhteistuloksen SE:n luke-
miin 775 kg sarjalla 275 kg - 225 kg - 275
kg. Laittakaa ndma nimet mieleen, naiden
kesken nimittdin tullzan tulevaisuudessa
nakemaan vield herkullisia taisteluita.

Sarjassa 93 kg TVN:n Vesa Mattilz hallitsi
suvereenisti koko kisan agjan. Samalla
Vesa korjasi kolmannella kyukyllad 330 kg
M40/93 kg -sarjan SE:n uusiksi ja yhteis-
tuloksella 875 kg sekd mestaruuden etta
M40 yhteistuloksen suomenennatykset
nimiinsa.

105 kg -sarjassa NPowerin Tomi Maatalle
ei léytynyt tall3 kertaa uhkagjia, vaikka
han tarjoili tasoitusta jéaden aloitus-
rautoinin kyykyssa 355 kg ja penkissa
250 kg. Hopea |ahti seuratoverin Jussi
Kangasvierin matkaan tuloksella 8775 ka.
Pronssista taistelua tarjosivat Sotkamon
Visan isa ja poika Niskanen. Isénta Jari
Niskanen oli jo urakoinut lauantaina, joten
ihan vakavaa taistelua ei saatu aikaissksi.
Jari kuitenkin kummitteli penkin jalkeen
75 kg etumatkalla, jotta Ville ymmartaisi
antaa parastaan. Viimeisella vedolla Ville
kiskaisi henkildkohtaisen enndtyksen
2675 kg ja otti yhteistuloksella 700 kg
pronssia. Jarille tuli neljés sija tuloksella
75 kg.

Sarjaa 120 kg hallitsi KP.n Tuomas
Puhakka. Sarjassa oli pitkalti samanlzinen
asetelma kuin edeltdvassa painoluckassa.
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Tuomas vei mestaruuden yhteistuloksella
795 kq, hopea lahti MyPowerin Mika Paa-
soselle tuloksella 735 kg ja pronssi E-SVin
Kaj Mattilan kaulaan tuloksella 650 kq.

Kisa huipentui Jari "Savon paroni” Saari-
on vetoihin. Jari tuli kisapaikalle ndyralla
asenteella ja halusi nayttas parhaansa,
vaikka oli yksin sarjassa. Vedossa Jari
lastautti jo toisella nostolla SE-raudat
376,5 kg ja nosti taman hyvaksytysti
loppuasentoon. Viela viimeiseen vetoon
kunnon hurmos ja myos 380,5 kg tuli
hyvaksytysti ylds. Vetoraudan taustaa
Jari avasi IG-tilillaan: “Talla raudalla ohitin
0,5 kg Riku Kirin ja oppi-isa Jari Martikai-
sen tuloksen. Tulos on kaikkien aikojen
kovin vetotulos sarjaan 120 kg SVNL:n
alaisissa kisoissa. Tama oli ikuinen haave
ja nyt se on tehty, voisi lopettaa tahan.”
Mestaruus meni siis Jarille henkilokohtai-
sella yhteistuloksen ennatyksella 920,5 kq.

Lopuksi

Team LIKE:n ensimmaiset arvokisat onnis-
tuivat kaiken kaikkiaan hienosti ja kiitosta
kuultiin niin levymiesten toiminnasta kuin
muistakin jarjestelyista. Voiko parempaa

kiitosta kisajarjestajalle tulla kuin nostajien
suusta kuorossa "anotaan, etta jatkossa
kaikki SM-kisat LIKE:lle!"" Oli mahtavaa
kuulla, etta pienena seurana ja pienella
porukalla onnistuttiin ponnistamaan kisat
erikoisjarjestelyin.

Hyva palaute antaa uskoa ja innostusta
jarjestaa kisoja jatkossakin ja seuralla

on yhtena tavoitteena tarjota nostajille
mahdollisimman paljon mahdollisuuksia
haastaa itsensa eri tasoisissa kilpai-
luissa. Nostajan kehitys mitataan aina
lopulta kisassa, minka lisaksi koko lajille
on tarkeaa, etta vusia nostajia saadaan
mukaan kilpailutoimintaan. Sen vuoksi
kilpailuita tarvitaan - poikkeusoloissakin.
Kisa oli jarjestavalle seuralle hyva harjoi-
tus, ja kun LIKE kuntokeskus on jo kevaan
aikana valmis, visioitiin yhdessa voimailun
ystavien kesken, miten seuraavat kisat
jarjestetaan.

Hienoa on, etta poikkeusoloista huolimat-
ta kilpailutoiminta voidaan pitaa elossa,
kun jarjestelyissa ollaan huolellisia. Tasta
erityinen kiitos Hanna Rantalalle, joka hoiti
kaiken yhteistoiminnan terveys- ja alue-
hallintoviranomaisten kanssa siten, etta

Varustevoimanoston SM-kisat - kaikki ikaluokat

tapahtuma saatiin jarjestaa. Kiitos kuuluu
myos Ville ja Hessu Orasmaalle seka Mar-
kus Valiviidalle kaikesta teknisesta
tekemisesta ja tuesta.

Team LIKE kiittaa talkooavusta myods
Laitilan voimailijoita emannan lainasta, silla
ihan joka paikkaan Hannakaan ei ehti-

nyt, kun pukuhuoneita ja lammittelytiloja
kaytiin tiheasti siivoamassa. Kiitos myos
salin asiakkaille, jotka tarjoutuivat mukaan
talkoisiin. Ehka se talkoohenki ei olekaan
kokonaan kuollut, vaan vaatii Ioytaa ne
samanhenkiset ihmiset kasaan!

Ja lopuksi kiitos kuuluu myds nostaijille.
liman heita ei kisoja synny. Tassakin kisas-
sa nostajien toiminta ja rehti urheilullinen
kaytos oli hyvaa mainosta lajille ja myods
sellaisille katsojille, jotka eivat valttamatta
ole lajin harrastajia. Viikonlopun aikana
nahtiin useita hienoja nostoja, jotka toimi-
vat hyvana motivaationa tuleville kisaa-
jille. Toivottavasti jatkossa yha useampi
klassisen voimanoston kisaaja innostuisi
kokeilemaan rajojaan varustepuolella.
Olisi mielenkiintoista saada kaikki Suomen
huippunostajat lavalle myds varustevoi-
manoston SM-kisoihin.

Hameenlinna 13.-14.2.202I

N18

Sij.  |saria [Paino |Nimi SV [Seura b1 pP3 PP tul [MN1 [MN2 [MN3 [mNtul yT fieF GLp [ipist
1 |63 6215 |Minka Poikselka 2004 [Kavo 100 &*m 280 |5094 |36
1 |69 68,05 |Emmi sirvenpis 2003 |[KaVo 75 8 100 [110 [120 [120 J2%0 |s0,21 |36
2 |69 64,73 |EnniLauttanen 2003 [Tursa 115 6 |s25 fso 95 2825 [s0,24 |27
3 |69 |63,42 [Sara-Sofia Viliviita 2005 |HSU 105 105 [118 1175 [275 49,46 |24
1 |ss |7852 [siiri Tossavainen 2004 [kiwry oo 100 J110 |10 |ss 120 135 Jiass i1a85 [321  [s191 |36
1 |84+ 1012 |Amanda vianen 2005 |HSU Jso Jioo |0 1o Je2s |70 90 115 1275 J1275 |3075 [as36 |36
N40

Sij.  [Sarja [Paino |Nimi SV seura k1 k2 k3 Dol [PP1 [PP2 [PP3 PP tul [MNI [MN2 [MN3 [MNtul YT |iPF GLp |ipist
1 |57 [55.72 |Nina Honka 1972 [TVN 100 Juis J125s J12s Jeo |70 70 140 J1so Hxso 345  [67,09 |24
1 |69 6568 [SannaJoutsela 1973 |UKE 110 J120 J128 1275 fss  [o2.5 2,5 J140 150 Jiss [i1ss 375 e6,16 |24
1 |84 [82,65 |virve Suominen 1976 |€-Sv 125 J13s 135 Jeo s s 130 J140 J1so Jiso |30  [ss4 |24
1 |84+ J121,3 [Katariina Nokua 1973 |Hsu 150 |os Ji03 Jios J1075 175 |190 Hwo 4475 631 |24
N70

Sij.  [Sarja [Paino [Nimi sV fSeura  PK1 k2 pk3  pxrul [PP1 [PP2  [PP3 [PPtul [MN1 [MN2 |MN3 [MNtul YT |IPF GLp [ipist
1 |52 ]48.44 [Eila Kumpuniemi 1942]esv Je0 J70 [0 [so  Jso Ja25 25 |80 Jso Jwoo Jioo  J2225 [47.67 |24
Naiset, avoin

Sij.  |sarja [Paino |Nimi sV [seura |pp1 [pp2 |pp3 PP rul [MN1 [MN2 [MN3 [MNtul YT |PF GLp [ipist
1 a7 ]46,73 |Katja Ronkainen 1973 |e-sv a0 Jas Jso Jso s |sus 875 [2175 |a787 [ag
1 |52 |51.21 pienni Henriksson 1992 [Tursa 720 |725 |so Jso  Jus 123 1275 1275 3175 |es3s  Jas
1 |57 [s6.84 |sofia Raiha 2001 [opT 80 |ss 150 |160 160 [395 |7s85 Jas
1 |69 ]66,13 lenna Saarinen 1996 |LIKE 115 125 [135 J135 330 |s8 48
2 |69 66,26 |Nina Makinen 1983 |MY- 62,5 2,5 [125 |135 135 3125 [s4.87 |36




Sij Sarja |Paino |Nimi SV |Seura PP1 MN1 [MNZ MN3  |[MNtul YT IPF GLp pist
1 74 73,09 |Niko Honka 1975 JTvN 115 210 220 220  |s325 |e652 J24
1 |83 [81,28 |Antti Limatainen 1976 [Papu 180 240 240 Je9s 8125 |24
1 |93 [92.5 |PetriRonkainen 1972 |€-Sv 185 230 255 [262,5 [262,5 [707.5 |7694 |24
2 |93 |51,73 |PetriKahiri 1977 [Huima 140 240 250 255  |625 6827 |18
3 |93 [92.44 [AkiKangasjirvi 1977 JTVN 190 180 [203 2025 6125 |66,63 |16
1 105 [104,8 |Kaj Wasenius 1972 [Team365 140 230 [250 2725 675 |69.06 |24
1 120 [1149 |Mikko Tiensuu 1978 [TamRy 220 220 |235 235 725 |28 Jaa
2 [120 [117,4 [lanne Hakala 1979 [TamRy 120 240 [250 2625 6975 6798 |18
3 [120 [114,7 [iuha Martikainen 1975 [Team365 170 220 [235 [245 [2a5  Jeos [es39 |16
1 120+ [161,8 [Antti Nevalainen 1978 e-sv 220 270 |300 [320 [320 870 |76.66 |24
M50
Sij.  |Sarja [Paino |Nimi sV Jseura  px1 Uk3 Pl [pe1 [pP2 |Pe3  [PPtul MmN MN2 [MN3 [MN tul Jvr IPF GLlp [ipist
1 |74 ]7242 |Kari Raiha 1965 |oPT 190 210 210 105 [110 u1s fuis |22 225 550 69,13 |24
1 |83 ]79.36 |Timo Leminen 1968 JK-uv 210 225 225 155 |160 160 210 220 220 605 |71.76 |24
2 |83 |826 |Mikko Rusanen 1967 [So-Vi 200 220 [220 130 [135 135 200 [230 230  |s8s |67.75 |18
- |83 82,23 |Tomivika 1970 loPuPo  |220 220
1 |93 [ss.1 |MattiReijonen 1971 loPuPo  |210 220 140 150 [150 J210 [230 230 600 |683 |24
2 [93 |8858 |RamiHuovinen 1964 [Salvo 220 [125 133 1325 |210 2325 [2325 |s8s |6511 |18
3 [o3 [92,92 |seppo Norpila 1963 [K-UV 180 195 |195 170 170|190 Joos [220 220 [s8s [63.47 |16
1 105 |104,8 Pari Niskanen 1963 [So-vi 250 265 |185 |190 190 250 J265 265  |720 [7365 |24
2 |105 |104,8 [Kaj Mattila 1970 |€-sv 240 252,5 203 202,5 |225 J235 235|690 [7058 |18
1 120 [114,9 [Tapani Laitala 1963 [€-sv 250 290 [290 Ji00 170 [190 [1%0 [220 J250 250 730 71,79 |2a
2 |120 |119,3 |tauri Johansson 1965 [HWV 195 215 215 135 J14s J1as |15 J22s 225 585 [s667 |18
3 [120 |108,1 Pari Nurminen 1967 [Petpet  |180 200 [150 |170 170|180 J200 200 570 575 |16
M60
Sii.  |Sarja [Paino Nimi sV [Seura K1 3 pxwat fee1 [ep2 MN3 [MNtdl yr IPF Glp [Ipist
1 |93 92,14 [Harri Haglors 1961 |My- 220 240 240 120 |13 265,5 |2655 6405 698 |24
1 105 1019 [Veijo Risinen 1957 [I-HV 120 J140 J160 J160 [120 |140 180 J200 [200 |s10 |s2.87 |24
M70
Sil. |Sarja [Paino [Nimi SV |Seura K1 px3 Pkl [Pl [MNL [MN2 [MN3 [Nt YT IPF Glp [Jpist
1 |59 |58,15 puhani Niemi 1950 |€-sv 115 125 [125 |60 120 130 J135s |35 3275 |as22 |24
2 |59 |57.43 |Seppo Helander 1939 [HAK leo 50 100 |115 115 a0 3569 |18
1 |66 ]6557 |Markku Kemppainen |1949 [€-Sv 130 137,5 [113 120 135 Jias J1a5  Jsoo [53.83 |24
1 |93 [91.48 [rapio Kahari 1946 [Huima  |100 140 |140 |80 120 J150 160 160  Jar0  Jasss |as
1 120 [109,4 [Kari Kongas 1945 |K-Uv 100 120 |80 120 |140 J160 J160 360 [36,14 |24
Sarja [Paino |Nimi SV [Seura K1 UK3  PKtul [PP1 PP tul [MN1 [MN2 [MN3  [MN tdl YT IPF Glp Pipist
105 [104,1 JHermanni Jarvenpas |2003 [Kavo 175 200 J200 225 J200 J225 225 feso  les7 |36
120+ [130,5 |Mikael Salomaki 2003 |[kavo  |225 232,5 [120 128 |127,5 [235 243 J2so [aso  Jewo  [s7.18 |36
Sarja [Paino |Nimi SV |Seura |1 Uk3  pKtul [PP1 [PP2 [PP3 PP tul [MNI [MN2 [MN3 [MNtul YT IPF Glp Ppist
105 [101,8 [Patrick Osterlund 2001 [€-sV 210 233 [2325 J160 J170 175 J17s 210 J223 J230 [230  [e3rs [e609 |36
105 [97,92 [Santeri Helin 2000 [€-5V 215 230 J115 |130 130 [250 J265 sts J625 |e6.03 |27
Miehet, avoin
Sii.  |Sarja [Paino [Nimi v [sewra |1 k3 pxeul [ee1 fep2 fep3 [eprul [mna [MN2 [MN3 Mt fyr IPF Glp |ipist
1 |66 ]65.81 Jantti Savolainen 1978 |TNT 260 270 190 f200 [208 J208 [260 [280 280 758 101,74 |48
1 |74 ]72,53 |sami Nieminen 1975 |xPU 205 223 [222,5 140 140 265 [2775 2775 640 |8036 |48
2 |74 73,78 |ToniKuusi 1983 [TamRy  |180 210 J210 [170 J1ss [193 1925 [223 |238 2375 640 [7947 |36
1 |83 82,36 |Matias Viiperi 1994 |NPower 301 [301 |200 200 J260 275 300 300 Jsor  [9292 48
2 [83 [81,48 [Eetukumpulainen  [1998 Jvitvi  [260 [275 -275 225 225 |275 275|775 9047 |36
1 |93 92,36 |vesa Mattila 1980 |TVN 300 330 [330 [225 [23s 235 [280 J300 310 [310 Jezs  es.2a4  Jas
2 |93 |91,77 |ruomas Vuokkovaara 1987 [€-SV 200 210 [170 |180 |iss |iss [225 J2as 245 |60 |6989 |36
1 105 [104,8 [romi Maatea 1982 |NPower |355 355 250 J250 |280 280 885 [s052 |48
2 [105 [1049 Pussi Kangasvieri 1984 [NPower ]300 320 [228 [235 235 [230 295 |[3225 |3225 8775 [89,74 |36
3 |105 |102,2 |ville Niskanen 1995 [so-vi 260 2725 [150 |15s 160 |10 [250 J260 2675 |00 [72.46 |32
4 105 [104,6 Pari Niskanen 1963 |So-vi 220 260 [260 180 180 J200 J235 235|675 [69,12 |28
5 [105 ]100,7 JAlvar Peitola 1997 |UKE 165 165 [220 J230 230 6425 |6697 |24
1 120 [109,7 Jruomas Puhakka 1995 |xp 210 |220 220 -zao 280 |795 797 |48
2 |120 |116,6 |Mika Paasonen 1972 [My- 225 |235 235 200 [230 230 735 7183 |36
3 120 [1058 |Kaj Mattila 1970 |€-SV 185 185 [220 225 Jeso  [es2 |32
4 [120 ]111,2 [Perttu Kohola 1994 |UKE 125 130 |135 135 [180 |195 515 5134 |28
1 120+ [146,2 Jlari Saario 1985 |luPu 185 |195 195 [3s0 |377 |3805 [380,5 [9205 [83,28 a8




Ajatuksia valmentamisesta

Teksti: Jari Saastamoinen, kuvat: Jari Saastamoinen & Leena Vatanen

Suunnittelu

Harjoituskausien suunnittelu on syyta
tehd3 vuoden paakisgja silmalla pitden.
Jos tarkeitd kisoja on useampis, tekee se
harjoittelun suunnittelemisesta viela tar-
kedmpaa. Suunnittelussa on huva ottaa
huomicon se, ettd kun harjoituskausia

ja eri jaksoja suunnitellaan, niin saadaan
suunniteltu kehitus aikaiseksi harjoitus-
kaudellz ja ettei kisakunnon esille otta-
miseen tule kiire. Myods palautumiselle on
suunniteltava omat gjankohtansa, ett3 ei
tule odottamattomia takapakkeja esim.
dlirasitustilojen tai loukkaantumisten
muodossa. Suunnittelussa on suotavaa
vaihdella myds harjoitusten painopisteita
Igjiliikkeiden, apuliikkeiden ja kuormitusten
osalta.

Chjelmaoinnin yhteydessa on kyettava
analysoimaan urheilijan heikkoudet,
vahvuudet ja kehittdmistarpeet, jotta
harjoittelua voidaan vieda eteenpain
vuositasolla toistuvasti sek3a suunnitel-
mallisesti. Varsinkin jo pidemman tree-
nitaustan omaavilla urheilijoilla usein
varsinainen kehittuminen tapahtuu, kun
harjoittelua vied33n sopivasti epamuka-
vuusalueelle. Heikkouksien vahvistaminen
voi olla toisinaan tudlasta ja raskasta
hommaa, mutta palkitsee ajan saatossa.
Harjoittelusta ei tietenkaan saa tulla liian
epamukavaa, jolloin kiinnostus harjoit-
telua kohtaan vahenee tai jopa havida.
Harjoittelun on oltava tarpeeksi kovaa,
jotta voidaan kehittys. Mutta rasituksesta
tdutyy palautus, jotta valtytdan rasitus-
vammogilta, ja ndin urheilijan motivaatio
harjoitteluun sailyy mahdollisimman
korkealla tasolla. Urheilijan onkin tiedetta-
v&, miksi jotain harjoitetta tehddan ja mita
silld halutaan saavuttaa.

Yleista harjoittelusta

Ohjelmoinnissa pit&3 huomiocida urheilijoi-
den eri linastyupit ja ottaa ndma huomi-
oon harjoittelussa. Valmennuksessa on
syyta perehtyd myos voimanostoharjoit-
telun energiantuottosysteemiin ja tdman
kehittdmiseen. Voimanostossa kaytet3an
paljon kahta voimantuoton perusmeka-
nismia: hypertrofinen ja hermostollinen
harjoittelu.

Eri tutkimusten mukaan aikuisten voima-
noston lajiharjoittelu kannattaa pitds suu-
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rimmilta osin hermostollis-hypertrofisella
alueella 70-85 %6 kuormissa yhden toiston
maksimista laskettuna. Myds maksimivoi-
maa (eli 90 3¢) on syyta treenata sdan-
nollisesti, jotta voi esimerkiksi testata
kuluneen harjoituskauden toimivuutta

ja nékee vaativissa nostoissa urheilijan
tulevat kehituskohteet. Maksimivoimaa
treenataan myds, kun kisojen |ahesty-
ess3 aletaan ottamaan maksimivoimaa
esille ja totutetaan hermostoa suurempiin
kuormiin.

Vastaavasti kun kevennetain harjoitte-
luz, niin on aiheellista k&yda hetki muds
pienemmissa kuormissa, jotta kroppa ja
hermosto paasee palavtumaan kovem-
masta harjoittelusta. Myds perinteiset
nopeusvoiman ja voimakestavyyden
harjoitusalueet |oytyvat monesti alle 70
96 kuormista. Nopeusvoiman ja varsinkin
rajahtédvan voimantuotolla on positiivinen
vaikutus maksimivoimaan. Jos harjoitte-
lu sis3ltda vahan apuliikksita tai muuta
oheisharjoitteita, niin harjoituksen arsuke-
vaihtelua voidaan tarvittaessa toteuttas
vaihtelemalla harjoitustineytts, Isjiharjoit-
teiden sarja-, toisto- ja kuormitusmaaria
seka toistojen tempovariaatioilla ja staat-
tisilla pidoilla noston eri kohdissa. Nama
ovat toki yksildllisiad asioita ja harjoittelun
pitd3 perustua aina yksildn ominaisuuksia
parhaalla mahdollisella tavallz palvellen
ja kehittaen

Naisten valmentaminen

Viime vuosina naisten osuus SVNL-kil-
pailjalisenssien hankkineista henkildista
on kasvanut ja kisalavoilla onkin ndky-
nyt enemman naisnostajia kuin ennen.
Valmentajan on syyta ottaa huomioon
naisten voimaharjoittelun erot verrattuna
miesten valmentamiseen.

Jari Saastamoinen

"Naisilla on usein paremoi treenivaste kor-
kean intensiteetin harjoitteluun, joita voi-
daan tehdd myds maéarallisesti enemman.
Kun harjoituskokemusta kertyy enemman,
naisten hyvaa vastetta korkeisiin inten-
siteetteihin voidaan hyddyntas kasva-
vissa maarin. Téman tyulisen harjoittelun
sopivuutta ja vastetta tulee kuitenkin
tarkkailla jatkuvasti ja yksildllisyys jalleen
kerran huomioiden. Naiset palautuvat tyy-
pillisesti nopeammin harjoitusten valilla ja
my6s sarjasta toiseen harjoituksen sisalla.
T8ma tarkoittaa, ettd naiset voivat pystud
tekemaan yksittdisessa harjoituksessa
enemman kovatehoisia sarjoja ja lisdksi
treenaamaan useammin, eli kdytdnnossa
kdyttdmaan tihedmpas frekvenssia. Kor-
kean intensiteetin, suuremman volyymin
ja mahdollisesti tihedmman frekvenssin
kaytto voi johtaa kuitenkin riskialttiille
alueelle, ellei harjoittelun suunnittelussa
noudateta huolellisuutta.

Kuukautiskierron vaikutus suorituskykyyn
Ja hagoitteluun on tiedostettu kavan aikaa
sitten, mutta siitd on alettu puhumaan
vasta hiljattain. Palautuminen tapahtuu
hitaammin kuukautiskierron jélkimmaisen
puolikkaan, eli lutenisoivan vaiheen aikana.
Harjoittelun painopisteen asettaminen
kuukautiskierron ensimmaiselle puolik-

Jakson tavoite Lihaskasvu | Perusvoima- | Maksimivoima-| Piikkaus
harjoittelu harjoittelu
Sarjapituus 6-15 toistoa | 3-7 toistoa 1-3 toistoa 1-3 toistoa
Intensiteetti  Naiset 60-70 % 75-90 % 90-100 % 90 %
Miehet | 65-75% 70-85 % 85-100 % 85 %

"Ylla olevassa taulukossa on esitetty, miten keskitason nostajien kayttdmat intensitestit
voivat erota sukupuolesta riippuen” (taulukko tehty kirjassa VOIMAHARJOITTELU,
VK-Kustannus Oy 20189, olevan taulukon pohjalta)




kaalle ndyttaisi johtavan suurempaan
voimatason ja lihasmassan kehitykseen.
Harjoittelun keventdminen kuukautiskier-
ron jalkimmaisen puolikkaan aikana voi
vastaavasti auttaa kuormituksen hallin-
nassa. Kenties tarkein seikka kuukautis-
kierrocssa on sen vaikutuksen tiedostami-
nen ja uksildllisyys.”
(VOIMAHARJOITTELU,

VK-Kustannus Oy 2019)

Yhteistyo

Urheilijan optimaalinen valmentaminen
vaatii toimiakseen hyvin yhteistydtd
seka rehellista ja avointa kommunikointia
urheilijan ja valmentajan valilla. Urheilijan
ja valmentajan on vedettava yhta koutta
samaan suuntaan ja luottamus yhdessa
tekemiseen on oltava lujaa ja molem-
minpuolista. Valmentajan ja urheilijan on
helppo lisata tietdmustaan kokemuksen
lisaksi esimerkiksi valmennuskursseilla,
kirjallisuuden ja internetista loytyvan tie-
don avulla. Ammattitaito korostuu siing,
kuinka osataan hydduntas clemassa
olevaa tietoza urheilijan hyvaksi parhaalla
mahdollisellz tavalla.

Mielesténi urheilijan onkin syyta antaa
palautetta sdannollisesti valmentajalle
siitd, kuinka harjoittelu on sujunut, kuinka
valmentaja on onnistunut luomaan
edellytukset harjoittelun suorittamiselle ja
seurannalle, urheilijan tarvitsemalle tuelle
ja ottamaan huomioon mahdolliset poik-
keukset harjoittelussa (vammat ums)).
Valmentajan ja urheilijan on hyva keskus-
tella urheilijan tavoitteista, menneists ja
tulevista kilpailuista, kehityskohteista ja
mahdollisista stressitekijdista.

Voimanostossa valmentajan on helppo
seurata urheilijan konkreettista fyysista
tuloskehitysta kisatulosten ja muiden
menetelmia hyvaksi kayttden. Mutta lgjis-
samme on hyva kiinnittda huomi

ota myds urheilijan stressinhallintzan,
henkisen puolen valmentamiseen ja sen
kapasiteetin kehittdmissen. Mita ldhem-
panad oman harjoittelutason huippua
ollaan, sita tarkemmaksi menee niin
valmennus kuin urheilijan oma arkiela-
makin, jos tavoitteena on maksimaalinen
kehittyminen. EIdman eri osa-alueiden
on tuettava lgjiharjoittelus, jotta paras
mahdoallinen tuloskehitys ja potentiaali
saadaan aikaiseksi.

Lauri M3honen penkkaamassa Jarin kanssa

Urheilijan henkinen hyvinvointi

Muyds urheilijan henkiseen hyvinvointiin
ja sen kehittdmissen kannattaa kiinnit-
t8& huomiota. Harjoituksissa pitda olla
onnistumisen tunteita ja on myds hyva
pustud ndyuttdmaan, kuinka harjoitukset
ovat menneet eteenpain tai mita tulosten
nostaminen vaatisi. Toisaalta muds kisois-
sa menestyminen voi aiheuttaa paineita
urheilijoille esimerkiksi menestymis-
pakkona. Monesti varsinkin aloittelevilla
urheilijoilla kilpailutilannetta helpottaa jo
aiemmin toistuvasti etukateen suoritetut
mielikuvaharjoittelut seka harjoituksissa
mallinnetut kilpailutilanteet. Myds rentou-
tumis- ja keskittymisharjoituksia kannat-
taa tarpeen mukaan tehda.

Ihminen on kokonaisuus, johon vaikuttaa
mm. tyod-, perhe- ja urheiluelédms, omien
elintapojen ja arkirutiinien lisdksi. Harras-
tuksen olisi hyva liséta niin fyysista kuin
myobs henkista hyvinvointia seka lisata
resursseja arkieldmaan. Huipputasolla
naissa voi joutua tekemaan valiaikai-
sesti kompromisseja, jotka on otettava
huomicon ylimenokausilla ja muutoinkin
palautumisessa. Tarkeaa on, ettd urheilija
tietda mité on tulossa, mihin valmistautua
ja keiden kanssa tehdaan yhteistucta.
Urheilijzn on oltava realistisesti kartalla
omista kyvyistdan ja mahdollisuuk-
sistaan.

Yleishyvinvointi

Voimaharjoittelussa on huva huomioida,
ettd hyva aerobinen kunto tehostaa

ja mahdollistaa kovista harjoituksista
palautumista. Oheisharjoittelu kannat-
taa suunnitella tukemaan voimanostoa
ja néin harjoittelusta saadaan tehtyad
huomattavan paljon monipuclisempaa
ja miellyttdvampaa varsinkin pidemmalla
aikavalills. Myds sopiva aerobinen
harjoittelu tukee paivittdista hyvinvointia
ja painonhallintaa.

Painoluckkaurheilu voi olla osalle haas-
tavaa sen takia, ettd halutaan kilpzilla
jossain tietyssa painoluckasss, vaikka
urheilijan voimatasot ja kehon lihasmassa
olisi ajansaatossa kehittynyt. Voimahar-
joittelua tukeva monipuclinen, terveellinen
ja riittdva ravinto on edellytys kehittymi-
selle. Jos urheilija on jatkuvasti alikaloreilla
ja elaa pitkia ajanjaksoja energiavajeessa,
talla on huongja vaikutuksia urheilijan
kehon normaali toimintaan, mielialaan ja
tuloskehittymiseen ja rasituksesta
palautuminen on huomattavasti
hitaampaa. Mahdollisessa painonvedos-
sa kisojen alla kannattaa olla tarkkana

ja kad3ntua tarvittaessa asiantuntevien
urheiluravintovalmentajien pucleen. Var-
sinkin juniorinostajien kohdalla pidemman
aikavalin painonpudotuksen tai kisojen
alla tapahtuvan painonvedon kohdalla
kannattaa punnita tarkkaan, onko se
oikeasti tarpeellista ja jarkevas. Nailla voi
ollz erittdin pitkakantoisia vaikutuksia
nuoren kehon toimintaan ja fuusiseen
kehittymiseen.
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fari ja valmennettavat Leena Vatanen ja Matti Vornanen
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Nuorten harjoittelu Varsinkin lasten harjoittelu voi hyvin olla Voimantuoton kehittyminen lapsuudessa
gikinomaista, pelejd yms. Pa3asia, :.te on fyysiseen kasvuun liittyva luonnolli-
Lasten ja nuorten harjoittelussa on apsi tekee harjoittelua turvallisesti ja nen tapahtuma, Jcbcﬂ voidaan liikunnalla
syyta ottaa huomioon liikkeiden oikeat hyvilld mielin. Harjoittelussa on hyva pitdad ja haroittelulla varsin paljon vaikuttaa.
suoritustekniikat. _c;::c"‘ taito kehittuy ulla positiivista ja kannustavaa iimapiirid f"' emmilla sukupuolilla luonnollinen
taitoharjoittelun ja levon vaikutuksesta. myos valmentajan suunnalta voiman kehittymisen huippuvaihe gjoittuu

Taitoharjoittelussa olisi suureksi eduksi keskiméaarin vuosi kasvupyrahdyksen

bg’cdg’v'aa apsuusika ja antaa erilaisia
arsykkeita harjoittelun muuttujiin. Nuor-
ten harjoittelussa on otettava huomioon
eri herkkyyskaudet, esimerkiksi teini-
ikdisen harjoittelussa hyddyntaa liikeno-
peuden harjoittamists, josta on suurta

hyotya '“.gc?":rr'r* I3 harjoitusvuosilla.

-
-

. ] L4
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e

Valmentajan on huomigitava myds mah-

olliset muut harrastukset, ettei nuoren
kokonaiskuormitus kasva liian kovaksi
Muybs lajiharjoittelun muuttujien lisdksi on
otettava huomicon nuoren ominaisuudet,
biologinen ika ja harjoitustausta. Varsin-
Kin nuorten riittdvaan ja monipuoliseen
ravinnon saamiseen on kiinnitettava huo-
miota ja J'h=i"*o:dew vanhempia on hyva
joskus "konsultoida” tdman tarkean asian
tiimoilta. Toinen huomionarvoinen seikka

riittadvajala :dJ( epo. “lf'ter' on

hyva liikkua monipuolisesti ja | g*r— aero-
binen kunto edesauttaa palautumista ja
yleishyvinvointia.

AEmSsesTeeasasseeyee
-
-
-
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Jélkeen. Testosteronin erityksen kasvu
alkaa molemmilla sukupuolilla vastaavasti
noin wuosi ennen kasvun huippuvaihetta
Ja kiihtyy aina noin kolme vuotta kasvun
huippuvaiheen jalkeen. Sen jalkeen tdman
erittain merkittdvasti ihasmassan kas-
vuun vaikuttavan hormonin eritys
tasaantuu. Harjoittelun painopiste
muuttuu harjoituskokemuksen
lisdantymisen myota yleisists liketai-
doista ja motorisista ominaisuuksista eri
voimaominaisuuksien kehittdmiseen, miks
pitd3 ndkyd myos harjoitussiséllossa.”
Lasten ja nuorten urheiluvaimennuksen
perusteet, VK-Kustannus Oy 2008}

Valmentajan oma hyvinvointi

Useasti seuroissa lajivalmentaminen
tapahtuu tdysin tai ldhes kokonaan
talkootuéna ja valmentaja kauttds omaa
vapaa-aikaansa urheilijoiden hyvaksi
Varsinkin jos varsinainen ansiotyd ei tule
valmentamisen kautta, vaan valmennus-
tyota tehdaan ansiotydn paélle, val-
mentajan on hyva osata huolehtia mués
omasta palautumisesta ja hyvinvoinnista.
Nyky&an on harvoin mahdollista jarjes-
t&3 sdanndllisesti kaikkien aikatauluihin
sopivaa yhteistreenia ja jos valmentaja on
itsekin aktiivinen urheilija, on aikataulut

suunniteltava huolellisesti. Tarvittaessa
on varmasti hyva kayda urheilijan kanssa
|&pi, kuinka valmennus toteutetaan ja
mitka ovat pelis3annat.

Valmentaminen on arvokasta tudts, joka
on suuressa osassa urheilijan eldmas, ja
siksi jokainen valmennussuhde on otet-
tava asiaan kuuluvalla tavalla. Jokainen
valmentaja haluaa varmasti olla valmen-
tamansa urheilijan arvoinen ja lunastaa
esimerkiksi kisatuloksiin kohdistuvat
odotukset ja toiveet. Onnistumisten het-
kelld on hienoa n&hda urheilijan vilpitdn
ilo ja onni, kun tavoitteet on saavutettu,
ennatuksia tehty, kisat voitettu jne.

Aina homma ei kuitenkaan valttdmatta
mene t&ysin suunnitelman mukaisesti

ja pettumuyksia tulee niin urheilijalle kuin
valmentajallekin. Ndma ovat juuri sellaisia
tilanteita, joista voi oppia hyvin tarkeita
asioita ja ndin saada vietyd yhteistyota ja
harjoittelua paremmalle tasolle. Kommu-
nikointi onkin n3issa tilanteissa tarkeas,
koska pahimmillaan urheilija voi alkaa
syyttdmaan asiasta itsedan, valmentajaa
tai vaikkapa harjoituskaveria, vaikka kaikki
ovat tehneet parhaansa. Myos kyseen-
alaistamista tai vertailua oman ja jonkun
toisen treeniohjelman valilla saattaa esiin-

Koronavapaa kuntosali

Teksti & kuva: Pauli Sihvo

Kuulun ikani vuoksi koronan riskiryghmaan
ja aavistin kesan kynnuksell3, etta koro-
nasta on haittaa vield kauan aikaa. Niinpa
paatin tehda kesamokille koronavapaan
kuntosalin. Siind on: kuntopydré, maasta-
vetotanko, jalkakyukkytanko, penkkipun-
nerrustanko, vatsalinaspenkki, ulatalia ja
jalanojentajapaino. Kaikki muut on valmii-
na toimintaan paitsi penkkipunnerrus- ja
vatsalihaspenkkeja on vahan siirrettava
toistensa tieltd. Eipa tuhraudu kovin
paljon aikas, kun kay salilla vetdmassa
esim. 84 kg sarjan 5x5.

tud, mutta naissa tilanteissa on pystyt-
téva avaaman urheilijalle ohjelman siséltd
sek3 perustelemaan harjoitusten tarkoi-
tus. Urheilijan on kyettava luottamaan
valmentajan ammattitaitoon ja haluun
kehittéa urheilijza parhaalla mzahdollisella
tavalla.

Lopuksi

Meilld on huippu porukkaa mukana

t&ssa erittiin hienossa lgjissa. On ilo
vaihtaa kuulumiset kisapaikoilla muiden
samanhenkisten ihmisten kanssa seka
tsempata itse kilpailussa olevia parem-
piin suorituksiin. ltse haluaisin sit&, etta
Suomen Voimanaostoliiton alaiset urheilijat
seka toimijat puhaltaisivat voimakkaasti
yhteen hiileen ja veisimme nain jokainen
voimanostoa lgjiliton kanssa yhteistuds-
53 voimakkaasti eteenpain. SVNL onkin
kehittynut hienosti viime vuosina ja hom-
mat ovat menneet huimin harppauksin
eteenpain. On ollut hienoa myuds nahda
SVNL:n tekevan yhteistyoté muiden
littojen kanssa esimerkiksi valmennus-
koulutuksissa seka viime syksuisessa
NFE Powerlifting Challenge -kilpailussa.
Tallaiset tapahtumat antavat lgjille
nakyvyyutta ja vievat sitd eteenpain.
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vorungosta ja vastaavat etupaassa paan
alueen tahdonalaisista liikkeists, seka
selkaydinhermoista, jotka kuljettavat
kehoaistien viesteja selkaytimeen seka
motorisia kaskyja selkaytimesta lihaksis-
toon. (Akindroe & Lui, 2020). Somaatti-
nen hermosto on siis se, mita kaytetaan
raudan liikkuttamiseen ja minka toiminta
on meille voimanostajille tutumpaa.

Autonominen hermosto toimii puoles-
taan itsenaisesti ilman ihmisen tietois-
hmmsta.Esmrki(su

L berg, Rogler & Hasler, 2018). Kysymus
kuuluukin, miten voimme itse edesauttaa
vagushermon toimintaa ja kayttaa sita
porttina palautumiseen?

4, Vagushermon avulla kohti
parempaa palautumista

Koska kiertajghermo on parasympaat-
tisen toiminnan ja palautumisen tarkein
hermo, sen aktivointi myos auttaa
parempaan palavtumiseen. Vagus-
hermoa on laaketieteessa aktivoitu
sahkdimpulsein masennuksen, post-
traumaattisen stressin seka suoliston
tulehdustilojen hoidossa (Breit,
Kupferberg, Rogler & Hasler, 2018).
Koska vagushermo kulkee pallean
kautta, hengitysharjoitustutkimuksissa
on todettu, etta hermoa voi stimuloida
itsekin liikuttamalla palleaa (Gerritsen
& Band, 2018). Hengistysharjoitukset,
joissa pallea liikkkuu, aktivoivat siis
kiertajahermoa toimimaan.

Vaikka hengitysharjoitukset rauhoittavat
myds mieltd, ne vaikuttavat myos
neurofysiologisesti hermostoon.
Pascoen et al. 2017 julkaisemassa meta-
analyysissa todettiinkin, etta meditatii-
viset harjoitukset - joihin yleensa kuuluu
hengitysharjoitusten tekeminen -
vahensivat fysiologisia stressireakioita:
ne vaikuttivat sydamen sykkeeseen, ve-
renpaineeseen, kortisolitasoihin ja kehon
tulehdustilaan. Tutkimusten mukaan
harjoitteissa, jotka vaikuttivat positii-
visesti hermoston tilaan, hengitukset
olivat hitaita ja uloshengitys oli sisdan-
hengitysta pidempi ja niissa keskityttiin
hengittamaan vatsaan ennemmin kuin
rintakehaan. Vatsaan hengittaminen

on nimenomaan palleahengitysts, joka
aktivoi kiertdjahermoa. Vagushermo
muybs aktivoituu uloshengityksen, jota se
kontrolloi, aikana ja vaimentuu sisaan-
hengittaessa. (Gerritsen & Band, 2018)

Koska vagushermo on ainoa hermo, joka
voi tehda nopeita muutoksia sydamen-
sykkeeseen, on sykevalivaihtelussa
myos kyse vaguksen toiminnasta.
Sukevalivaihtelu tarkoittaa nimensa mu-
kaisesti perakkaisten sydamen lydntien
valisen ajan vaihtelua. Sykevalivaihtelua
pidetaan palautumisen mittarina: mita
suurempaa sykevalivaihtelu on, sita



vahemman ihminen on stressaantunut.
Vagushermoa stimuloimalla voi siis myos
parantaa sykevalivaihtelua ja sita kautta
kehon palautumisen tilaa.

Nopeasti voisi ajatella, etta vagusher-
mon stimulointi hengituksen kautta
edistaa parasympaattisen hermoston
toimintaan vain harjoitusten aikana tai
juuri niiden jalkeen. On kuitenkin osoitet-
tu, etta stimuloinnin kautta autonomi-
sen hermoston tasapainossa tapahtuu
pidemman aikavalin muutoksia. Sym-
paattisen hermoston toiminta hiljenee ja
parasympaattisen hermoston toiminta
lisdantyy, minka myd6ta myos stressi
ja siihen liittyvat toiminnot kehossa
vahenevat. Kroonisiakin stressitiloja voi-
daan mahdollisesti Iahtea helpottamaan
| vagushermon ja hengityksen kautta.
(Gerritsen & Band, 2018)

Me ihmiset elamme nukypaivana hyvin
strukturoitua elamaa ja yleensa kunto-
kysymys on, etta kuinka usein ja kuinka
kauan sita pitaisi tehda. Oletan tdman
kysymuyksen tulevan esille palautumis-
asioissakin. Kuinka usein ja kuinka kavan
minun pitaisi sitten tehda tata hidasta
palleahengitysts, jossa uloshengitys

on sisaanhenqgitysta pidempi, jotta
vagushermoni aktivoituisi ja palautuisin
paremmin? En tied3, onko tasta tehty
mit3an tieteellista tutkimusta, jossa eri
verrokkiryhmat olisivat tehneet
hengitysharjoituksia eri maaria ja
esimerkiksi heidan sykevalivaihteluaan
olisi tarkkailtu - ainakaan en itse loytanyt

Vanhan viisauden mukaan harjoitus te-
kee mestarin. Niin myés hermoston kou-
luttamisessakin. Uuteen tilaan vaaditaan
toistoja. Jotta hermoston tasapainossa
tapahtuu muutoksia, hengitysharjoituk-
sia on hyva tehda usein, mieluummin
paivittain (ja toki se auttaa myos sen
hetkisen stressitilan katkaisemiseen,
stressaavia hetkia meilla jokaisella on
varmasti paivittain). Mutta paras harjoi-
tus on aina tehty harjoitus. Rimaa ei siis
kannata asettaa liian korkealle, ja jos ai-
kaa hengitysharjoitukselle on vain kaksi
minuuttia, se on parempi kuin harjoituk-
sen tekematta jattaminen “koska aikaa
ei ollut enempaa”. Pari minuuttia paivas-
sa loytynee meilta kaikilta. Hengityshar-
joituksen voi tehda vaikka bussissa tai

hississa. Siihen ei tarvitse odottaa sit3,
etta kotona ei ole ketdan muuta ja sen
voi tehda taydessa hiljaisuudessa.

5. Loppumietteet

Stressi kuuluu luonnollisena osana ihmi-
sen elamaan. Se saa meidat toimimaan
ja sympaattisen hermoston toimintaa
tarvitaan! Meidan pitaa edelleen pys-
tua taistelemaan tai pakenemaan, kun
tilanne niin vaatii. Tilanteet, joissa sita
tarvitaan, ovat toki erilaiset kuin aiko-
jen alussa, mutta ihminen ei varmasti
voi koskaan vain maata sohvalla taysin
rentoutuneessa auvossa. Ja olisimmeko
sitten edes onnellisia? Henkilokohtai-
sesti uskon meidan kaikkien tarvitsevan
jonkinlaista tunnetta elamamme tarkoi-
tuksenmukaisuudesta ja olisin valmis
vaittamaan, etta loputon rentous ei tuo
onnea, mutta sen pohtiminen olisi jo
toisen jutun aihe.

Stressitila jaa kuitenkin helposti paal-
le. Kun toiminta on tehty, pitaisi siita
pystya myds palautumaan. Sympaat-
tisen hermoston toiminnan jalkeen

Lahteet

parasympaattisen hermoston pitaisi
aktivoitua. Empiirisella - joskaan ei kovin
laajalla - kokemuksella vaitan, etta tama
on nukyihmisen ongelma. Emme osaa
enaa niin sanotusti vaihtaa vapaalle.
Vaikka kyse on monesti kognitiivisista
ja psyukkisista asioista, se on vaikeaa
myos hermostollemme. Parasympaatti-
nen hermosto ei aktivoidukaan, silla sita
ei ole hermotettu. Johdannossa puhuin
hermoston opettamisesta fyysisissa
suorituksissa, mutta sita voi opettaa
myds palautumistarkoituksissa.

Koska vagushermo on vastuussa paras-
ympaattisesta toiminnasta ja palautumi-
sesta, sita stimuloimalla voimme nostaa
parasympaattisen hermoston toimintaa.
Vagushermoa on helppo stimuloida
palleahengituyksilla. Palleahengitykset ja
vagushermo voivatkin siis olla porttim-
me parempaan palavtumiseen. Palau-
tuminen on siis omissa kasisamme - tai
ehka paremmin omissa keukoissamme -
eika se vaadi koko elaman muuttamista.
Hengittakaamme siis syvia, ravhallisia ja
pitkia hengityskierroksia vatsaan!
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Sotkamon Visa ry. seka Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

NUORTEN KLASSISEN VOIMANOSTON
SM-KILPAILUT 14.-15.5.20¢2I

Kilpailupaikka Nuorisotalo Asema 13, Keskuskatu 13, 88600 Sotkamo
Koronatilanteen vaatiessa Sotkamon lukio, Markkinatie 1, 88600 Sotkamo

Alustava aikataulu
Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattumisen jalkeen.

Lavantai 14.5.2021 Sunnuntai 15.5.2021

12.00 Avajaiset 10.00 N23, M23/66 kg, 74 kg & 93 kg
12.30 M14, N14, N18 14.30 M23/83 kg, 105-120+ kg
16.30 M18

lmoittavtumiset
Seurojen yhteyshenkil6t ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkodisesti Suomisportin kautta 23.4.2021 klo 24.00
mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
M/N23-ikaluokka 70 €/kilpailija, M/N14- ja M/N18-ikdluokat 40 €. Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen
yhteydessa.

SM-kilpailun tulosrajat
Tuloksen tekemista ei vaadita kevaan 2021 kisojen osalta.

Tuloksentekoaika
Kisoihin voivat ilmoittautua kilpailijat, joilla on viimeistdan ilmoittautumisen paattyessa kilpailuoikeus.

Kilpailuhotelli
Break Sokos Hotel Vuokatti, Kidekuja 2, 88610 Vuokatti

Majoitus hotellihuoneissa

92 €/vrk/yhden hengen standard huone

112 €/vrk/kahden hengen standard huone

Lisavuode 20 €/vrk/aikuinen ja lapset 4-14-vuotiaat 10 €/vrk. Hinnat sisaltavat runsaan aamiaisen ja asiakassaunan.

Varaukset

Jokainen varaa ja maksaa huoneensa itse tunnuksella BVOIMASM21

Varaukset: Break Sokos Hotel Vuokatti puh 010 783 1000 tai sahkopostilla hotelvuokattivuokatti@sokoshotels.fi
Varaukset on mahdollista tehda my6s suoraan nettisivuilla www.sokoshotels.fi varauskoodilla, BVOIMASM21.

Vaaka

Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta.

Lis3tietoja

So-Vi Ville Niskanen, villenisk@gmail.com, 044 2606 113, SVNL info@svnlfi,
010 309 4270

Tervetuloa Sotkamoon!

Kilpailun jarjestajat pidattavat itselldan oikeuden aikataulumuutoksiin
lopullisten nostajamaarien selvittya.




Tero Tuohenmaa

- voimanostaja
kameran takana

Teksti: Paivi Ristolainen,
kuvat: Janne Ylimys & Antti Savolainen

Suomen Voimanostoliiton Facebookissa
on vuoden sisalla julkaistu useita Tero
Tuohenmaan tekemia videoita voimanos-
tajista ja penkkipunnertajista. Tero kulkee
umpari Suomea haastattelemasss ja
kuvaamassa nostajia. Kovin tuore iimid
Teron YouTuben Thundertepi-kanava ei
kuitenkaan ole. Kanavalta 16ytyy videoita
jo uli 10 vuoden ajalta. Keskustelimme
helmikuun alussa Teron kanssa voima-
nostosta, valmentamisesta ja erityisesti
kuvaamisesta. Likkeelle voidaan |3hted
vaikka siitad, mista kaikki voimanoston
osalta alkoi.

Herdaminen

Vuonna 2008 alussa Teron oma kehon-
paino oli 1375 kg. Siina kohtaa eldmassa
tuli seind vastaan painon vuoksi, ja Tero
pAa3tH, etta asialle pitds tehda jotakin.
Teron salinarjoittelu alkoi tudkaversiden
kanssa tammikuussa 2008 kuuden vuo-
den treenitauon jalkeen. Ensimmaisena
salilla Tero kokeili penkkis, josta nousikin
heti alkuun 120 kg. Kuukauden treenin
jélkeen penkkitulos oli jo 150 kg paikkeilla.

Tuydkaverit Parman tehtaalla totesivat
muds Parmalla tydskentelevalle Juha
Virtaselle, ettd "kannattaisiko sinun tuot
Tepia alkaa valmentamaan, kun se kehit-
tyy ihan tolkutonta tahtia”. Vuoden 2008
opussa Tero penkkasikin 1775 kg

ja seuraavana vuonna jo 1975 kg.

Naytti siltd, ettad penkkikehitys menee kuin
Jjuna eteenpdin. Kaikilla kuitenkin on rajan-
53 siind, miten pitkélle niitd helppoja kilgja
533 nostettua. Jossain vaiheessa tulee
nopealle kehitykselle stoppi vastaan. 200
kg raja rikkoutui joulukuussa 2011 Nokialla
salikisoissa. Talla hetkelld saliennétys pen-

s

kissad on 2225 kg ja kisoissa 2075 kg.

Tero ei halunnut j3&da vain uhden lajiin
voimailijaksi, joten voimanosto oli penk-
Kipunnerruksen sijaan luonteva valinta.
Vaikka penkkipunnertajaksi Terollz olisi
paljonkin lahjakkuutta, suurempi satsaus
penkkipunnertamiseen veisi kiloja jalka-
kyukysta ja maastanostosts, joten Teron
paalaji on klassinen voimanosto. Talla
hetkelld jalkakyykun kisaennatys on 2825
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Tero kuvasi videolle lokakuussa
Jja miesten Powerlifting Challenge -kisat

—_—

kg ja maastanostossa 2775 kg. Molemmat
ennatykset on tehty maaliskuussa 2020
klassisen voimanoston SM-kilpailuissa
Oulussa.

Ajatuksia valmentamisesta

Kun treenaamista oli jonkin aikaa taka-
na, alkoi Terolla herailla kiinnostus ensin
omien harjoitusohjelmien tekemiseen
jajonkin ajan kuluttua myos muiden
valmentamiseen. Hyvan ustavan kan-
nustamana Tero alkoi tehda itse omia
harjoitusohjelmiaan.

Urheilija tuntee kuitenkin oman kroppansa
parhaiten. Kun aloin valmentaa itseani,
alkoi pikku hiljaa tupsahdella ohjelmien
kyselijsita. Aika monia olen saanut
harjoitusohjel-mien kanssa autettua.

Somessa vilahtelee paivityksissa tunniste
#trepilov, jolla tarkoitetaan Teron kynasta
dhtenytta penkkiohjelmaa. Ohjelman
pohjana on alun perin Smolov Jr. Bench.
Siitd Tero on tehnut omia sovelluksiaan.
Alun perin Smolovissa oli neljg penkki-
treenid vilkkossa. Tero muunteli ohjelmaa
niin, etta vilkkossa on kolme treenia eri
oteleveuksilla niille soveltuvilla painoilla,
jotta kuormitus vaihtelee enemman kuin
yhdelld otteella treenattaessa. Kyseista
sovellusta/penkkiohjelmaa kayttda mm.
Vesa Korhonen.

2020 NFE:n yhteydessa kisatut naisten

Vesalla oli nuorempana aina paikat
kipedna ja hajalla treeneista. Sain Vesan
motivoitua vuteen alkuun. Reilussa kuu-
kaudessa Vesa kehittyi em. ohjelmalla 200
kg nostajaksi ja vanhajen enkkajen ohi yli
20 kg. Auttelin Vesaa ohjelmissa 220 kg
asti. Vesa totesi, ettd ekan kerran ikind
oli jotain jarkea treeneissé. Nyt Vesa on
perehtynyt itse sithen, mika toimii, joten
meikalaista ei siind (ohjelmien teossa)
enaa tarvita.

Topias Huhtamake3 Tero on valmentanut
17-vuotiaasta |ahtien. Valmennus |3hti liik-
keelle Topiaksen is&n tiedusteltua, josko
Tero voisi antaa ohjeistusta treeneihin.

Topias on tosi lahjakas ja on voittanut
penkin Suomen mestaruuden monta
kertaa junioreissa. Nytkin han on tosi
kovassa kunnossa. On ollut hienoa péasta
valmentamaan Topiasta ihan siita alkupis-
teests asti. Kun on kyseessa noin lahjakas
kaveri, on valmentaminenkin tavallaan
aika helppoa. Olen muuttanut tyylia
ohjelmien kanssa. Saatoin aikaisemmin
tehda jopa kahdenkin kuukauden ohjel-
mat kerralla, mutta kun nyt WhatsAppit
Ja muut mahdollistavat videoiden I5hetta-
misen, niin nyt mennaan viikko kerrallaan.
Pitkissa ohjelmissa ei tieds, kuinka tukos-
sa valmennettava on ohjelman edetessa.
Nyt mennéan viikko, joskus jopa pdiva,
kerrallaan.



Teron valmennuksessa on ollut muds
SM-tasolla kisaava Sakari Lammassaari.
Uusin valmennettava on penkkipunner-
ruksesta tuttu juniori Anton Kauranen,
jota Tero valmentasa voimanoston kaikissa
kolmessa lgjissa.

Tero pitda tarkeana sits, ettd valmentaja
pyustyy aina perustelemaan, miksi asioita
tehdaan. Ohjelmat eivat ole vain numeroi-
t3, eli toistoja ja kiloja, lapulla, vaan niiden
tekemiseen on aina jokin syy. Valmen-
nustietoutta Tero on poiminut kirjoista,
netista ja muds kilpailijoita kuuntelemalla.
Kilpailijoilea Tero kokee saavansa ndka-
kulmia erilaisten ohjelmien toimivuuteen.
Han kokeilee ensin ohjelmia itse ja sen
jélkeen soveltaa niitd valmennettaville.
Esimerkiksi ohjelmien toimivuudesta Tero
nostaa Mikko Luukilan, jota valmensi
vuosina 2014-2015. Parin vuoden tavoit-
teellisen treenin jalkeen Mikko voitti en-
simmaisena kisavuonnaan seka klassisen
penkin ettd maksimivoimapunnerruksen
SM-kilpailut.

Hetkien taltioijana

Tero kertoo olleensa kiinnostunut
kuvaamisesta zina. Aidille pikkupoikana
luontodokumenttia katsellessa tokaistu
toive villieldinten ja luonnon kuvaamisesta
on vaihtunut voimaharjoittelutreenien

ja kisgjen kuvaamiseksi. Ensimmaisen
kameran Tero hankki vuonna 1999, joten

Kameran takaa

talletettujen filmien ja videoiden maara on
valtava. Voimanoston osalta Tero ei tuudy
vain kuvaamaan kaynnissa olevia treene-
j& vaan han muds haastattelee kuvattavia
ja nostaa esille treenimetodeja seka muita
katsojia kiinnostavia uksityiskohtia.

Tero alkoi kantaa kameraa treeneiss3
mukana jo vuoden 2003 paikkeilla. Silloin
vield kuvaaminen ei ollut |18hesk33n niin
yleista kuin nykuisin. Kun videoita alkoi
iimestya Teron Thundertepi YouTube-ka-
navalle, alkoi muds katsogjilta tulla palau-
tetta. Moni koki saavansa motivaatiota ja
innostusta treenaamiseen Teron vide-
oiden kautta. Se ruokki kuvaajan intoa
tehda uusia videoita.

Nykuyisin somesta tulee vikoittain vies-
tejs, ettd ketd haastatellaan seuraavaksi.
Joskus sain YouTubeen viestin itsetuhoisia
gjatuksia ilmaisseelta henkilolts, joka ker-
toi loytdneensa videoiden kautta voimaa
reenaamiseen ja eldmaan. Videoista oli
tullut sisdlt6a ja motivaatio eldmaan.
T&8ma on mukavin palaute, mité koskaan
on tullut, koska videoista on ollut jollekin
ndin paljon apua.

Tero haluaa videoilla myds tehds oman
osansa voimanoston eteen. Hyvan videon
kuvaaminen vaatii kiinnostuksen lis3ksi
visuaalista silmaa, osaamista kameran
kaytosta ja taitoa editoida kuvattu video
muita kiinnostavaksi kokonaisuudeksi.

Valmennettavia pit3a kisoissa valilld huoltaakin. Talld kertas
Sakari Lammassaari kilpailijan roolissa ja Tero huoltgjana.

Joku on juontaja, toinen on sihteeri ja
suurin osa on nostajia. Jos sité pystyy
videoiden kautta lajia viemaan eteenpain,
niin se on minun juttuni, jota yritdn tehda.
Videointi on samanlaista puurtamista kuin
voimanostokin. Lukemattomia tunteja on
tullut koneen 3dressa istuttua videoiden
leikkaamisen merkeissa.

YouTubessa Terolla on Thundertepi-
kanavalla reilu 2300 tilagjaa. Kaikkiaan
videoita on katsottu vucdesta 2009 yli
1200 000 kertaa. Eniten katsottu video
on Nuutti Mansukosken haastattelu, joka
on katsottu uli 80 000 kertaa. Etukateen
on vaikea arvioida, mika video saa paljon
katsgjia. Sosiazlisessa mediassa on aina
muysteeri, miksi jokin julkaisu kiinnostaa
seurasjia ja lagjemminkin suurta yleisoa.

En osaa sanoa, miksi Nuutin videota on
katsottu noin paljon. Kaipa se on niin, etts
haastateltava on kiinnostava ja videolla
on jokin suoritus, joka kiinnostaa. Muun
muassa kisapaikoilla ihmiset ovat alkanest
tervehtid, vaikka ei olla koskaan aikaisem-
min tavattu. Monet tuntevat minut vide-
oista. Kohtaamiset ovat olleet pdasaantoi-
sesti mukavia. Mutta uskon, etts videoilla
pitd3 olla jotain sellaists, mitd katsojat
voivat ottaa niistd. Timo Hokkasen kanssa
ollaan tehty penkkivideoita ja niista ihmi-
set voivat saada vinkkeja ja kuulla, millaisia
ohjelmia ollaan tehty. Niista voi napata
Jjuttuyja omaan treeniin. Mutta mitdan sel-
va3 ohjetta siihen, miksi video menestyy,
ei ole. Vlilla joku video alkaa kiinnostaa

Jja joku toinen ei oikein yhtdan. Haastatel-
tavan tunnettavuus voi vaikuttas, mutta
suomalaisen voimanoston tunnetut nimet
on kylld aika nopeasti kahlattu Idpi. Mutta
ndilla videoilla pyritddn myos siihen, ettad
saataisiin muitakin tunnetuksi. Esimerkiksi
kovia junnuja kuten Nuutti (Mansukoski) ja
Eino Jarvisalo on tulossa.

Mediangkyvyuden merkitys voimanos-
ton kaltaisessa lgjissa on tarkea Teron
nakemuys on, ettd ndkyvyys on kasvanut
viimeisen kummenen vucden aikana. Hy-
vana esimerkkina Tero nostaa esiin Eino
Jarvisalon haastattelun, joka oli llzalehden
viikonloppuaukeamalla vuonna 2020.
Klassinen voimanosto on lgjina vield var-
sin vusi. Ensimmaisista epavirallisista SM-
kilpailuista on aikaa kummenen vuotts, ja
varustenostaminen saattaa mediallakin
olla enemman mielessa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE



On harmillista, ettd aina kun puhutaan voimanostosta, ihmisilld
tulee doping mieleen. Sitskin ennakkoluuloa yritan videoilla muut-
taa. YouTube-kanavalla kommentoidaan myés sits, kuinka muiden
voimanostoliittojen nostajat ovat kovempia kuin Voimanostoliiton
nostajat. Silloin pitdé kertos, ettad puhutaan jopa ihan eri lgjista,
kun kyykatéddn monoliftissa polvisiteilla.

Se on ihan oma maailmansa.

Haastattelun lopuksi Tero toteas, etté kaikki voimanostoon littyva,
seka treenaaminen etta videokuvaus, on ollut hénen omassa
eldmassdan merkittava tekija.

Olen tavannut hiengja ihmisia ja on tullut paljon kavereita. Homma
on antanut minulle tdhan asti tosi paljon. ltsella jéi voimanoston
myota alkoholin kdyttdminen, baareissa notkuminen ja muu pois.
Tuli elédmaén uusi suunta. Aika hukassa olin 2008. Hyva, etta taju-
sin itse ettd on vain yksi reitti ylospdin. Kun oikein asioista kunnol-
la innostuu, on aika hankala alkaa himmailemaan. Ja lgjin eteen voi
kukin tehda osansa, miten itse haluaa. Jos tulee vaikka loukkaantu-
misia, niin silti voi jatkaa lgjin parissa, koska mahdollisuuksia toimia
on monia.

Kilpailijan lepohetki. Kuvassa mukana Juha Virtanen,
Joka valmensi Teroa nostouran alkuvaiheissa.

Kun itse testaa ohjelmat ja tuntee voimanostokisat kilpailijana, on helpompi valmentaa muita.
Tero kyykkamassa kansallisissa Record Breakers -kisoissa YiGjarvella.
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Kameran takaa

Janne Ylimys
vangitsee valokuviinsa
voimanoston huippuhetket

Johdanto & kusymykset: Paivi Ristolainen, teksti & kuvat: Janne Yiimus

Janne Ylimus on Izhjakas valokuvasja, joka on kuvannut
monet voimanoston ja penkkipunnerruksen SM-kilpailut
ja tehnyt muds kisajulisteita kisoihin. Janne paatyi
salitreenien pariin jo teini-idssa. Alun perin han treenasi
ja kilpaili voimanostossa, mutta keskittyi mydhemmin
enemman penkkipunnerrukseen. ltse asiassa Janne oli
ensimmainen Ylgjarven Ruhdin penkkipunnertaja, joka
penkkasi 200 kg. Varusteilla hdnen ennatyksensa on 265
kg vuodelta 2008. Jannellza oli muds hetken aikaa hallus-
saan klassisen penkkipunnerruksen sarjan

M/105 kg SE-tulos 201 kg.

Mista innostus valokuvaamiseen Iahti ja kuinka
kauan olet kuvannut voimanostoa ja
penkkipunnerrusta?

Olen aina ihaillut kaikkea visuaalisesti pusdyttavia
teoksia, kuten valokuvia ja mainoksia. Muistan, kuinka
olen katsellut mainoskuvia, ja miettinyt miten ne syntyy
ja luultavasti siita se innostuskin on I3htenut. Minulla

on ollut digikamera siita |ahtien, kun ne alkoi yleistya
2000-luvun alussa. Sitten vuonna 2009 aloin tosissani
opetella valokuvausta ja kuvankasittelys. Hankin kunnon
kuvauskaluston ja aloin kuvata kaikkea: esimerkiksi
ihmisi&, luontoa, asuntoja ja tuotekuvia. Kisakuvat tulivat
mukaan siitd muutaman vuoden kuluttua pikku hiljaa.
Ensimmaisena kuvasin muistaakseni velieni Jussin
SM-kisat 2011

Olet kuvannut kansallisissa kisoissa ja SM-kisoissa
satoja nostosuvorituksia. Mika kuva tai kuvaustilanne
on jaadnyt erityisesti mieleen?

Hienoimmat kuvaushetket on littynyt velien ja ystavi-
en onnistumisiin. Mutta aina nostajien cnnistumisen ja
siitd seuraavan spontaanin tuuletuksen kuvaaminen on
ehdottomasti parasta. Siksi myds kannustan nostajia
nayttdmaan hyvat seka huonot fiilikset, koska se kuuluu
urheiluun.

Millaisista elementeista rakentuu hyva
voimanostokuva?

Valokuvaajana ajattelen, etta toiseksi tarkein elementti
on kuvanlaatu. Kuvan pitda olla teknisesti hyva. Sen
mahdollistamiseksi on taytynut hankkia kalustoa ja
taitoa. Mutta ehdottomasti tarkein asia on pusayttava
sisdltd, joka vangitsee katsojan katseen. Se mielenkiintoi-
nen sisaltd voi olla tapahtuma, varit tai vaikka valaistus.

Mité omiin treeneihin talls hetkelld kuuvluu?

Salilla treenaan kuntoilumielessa kolmisen kertaa - Lempikuvaa on vaikea valita mutta viime Sgksgn NFE-kilpailuissa
viikossa ja siinen paa le mm. lenkkei 95 Janne \.,a“:si sain monta hyv’ééja t3sta kuvasta r'arift:y;.j '.”ah’/a Daet:a‘/a‘sy;s
Voimanostajaan kuvan, jossa Robert Gleisner valmistau- Lisdksi spottivalot tehostavat mankun pdlindéa ja kohdetta hienosti
tuu viime lokakuun NFE Powerlifting Challenge -kisassa tuomalla esiin yksityiskohtia jdttden samalla taustan tummaksi.

nostosuoritukseensa:



Sanna Hillberg

Kameran takaa

- valokuvaaja, penkkipunnertaja ja yleisurheilija
Johdanto ja kysumukset: Paivi Ristolainen, kuvat: Sanna Hilloerg & Jarmo Hillberg

Sanna Hillberg on tuttu naky Ylgjérven
Urheilutalolla seka treeniasussa etté ka-
meran kanssa. Urheilutalon punttisali on
ollut Sannan treenipaikka jo yli 30 vuecden
ajan eli teini-ikdisesta 1ahtien. Kilpailtuaan
aikaisemmin |&8hinna salikisoissa, Sanna
voitti tammikuussa 1999 TUL:n avoimissa
penkkimestaruuskilpailuissa kultaz sar-
jassa 56 ka. Kisoissa Sannan hucltajana
toiminut Pauli Heinonen muistaa hyvin,
kuinka nostojen jalkeen Sannan kasvoille
levisi Idmmin hymy, kun yleensa siind
vaiheessa kisaa kasvoilla ndkyy enem-
méankin irvistuksia. Sanna tunnetaankin
salilla iloisesta hyumysta ja reippaasta
olemuksesta.

Sinulla on ollut nuoresta I5htien on-off
-suhde penkkipunnerrukseen.
Mista kiinnostus lajiin I&hti?

Harrastin teini-ikdisena yleisurheilua ja
kiinnostus voimaharjoitteluun I&hti, kun
treeneihin tulivat mukaan punttisalitree-
nit. Ylgjarven Urheilutalon punttisalilla
tutustuin voimanostajiin ja he houkutte-
livat mukaan kisocihin. Téné vuonna tulee
tayteen 30 vuotta siitd, kun ensimmaisen
kerran kilpailin penkkipunnerruksessal

Tauot kilpailemassa ja osittain treenaami-
sessakin johtuvat mm. siit, etts olet asu-
nut ulkomailla useampaankin otteeseen.
Mika sinut on vienyt maailmalle?

Onko treenaaminen kaikkialla
samanlaista?

Mieheni opintojen ja tydn vuoksi olemme
asuneet USAssa, Skotlannissa ja Seychel-
leilla. Aina on l8ytynyt hyva sali, missa
treenata. Hauskinta oli se, etta Skotlan-
nissa ja Seychelleilld treenattiin samalla
tavoin ilmasteoiduissa olosuhteissa: Skot-
lannissa salin ise livkuovi vedettiin aina
auki, vaikka ulkona oli talvella pakkasta,
ja Seychelleilld yksi seina oli vain verkkoa.
ltse jouduin Skotlannissa vetdmaan salilla
talvella pipon pd&han ja hanskat kateen,
mutta paikallisilla oli lian kuuma, jos sisa-
l&mpdtila ylitti +15 C

Mita pidat parhaina
urheilusaavutuksinasi?

Paras urheilusaavutukseni on ehk3 Suo-

men Aikuisurheiluliton N/40-sarjan kolmi-
loikan Suomen mestaruus nelisen vuotta
sitten. Menin kisaan suoraan seuraavana
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paivana, kun kummityton haita oli tans-
sittu mydhaan uohon. limeisesti tanssi-
Iattizlta jéi kepeé askellus loikkimiseen ja
kisa oli muutenkin jannittava. Penkkipun-
nerruspuolelta ikimuistoisinta on ehka se
kun sain 40 kg ensimmaisen kerran ylés
rinnalta. En ole luontaisesti vahva ja jo tuo
tulos oli kovan tuén ja seurakavereiden
kannustuksen tules.

Olet koulutukseltasi filosofian tohtori,
mutta opiskelit vaiteltyasi valokuvaajaksi.
Miten urheiluun liittyva valokuvaus tuli
mukaan kuvioihin?

Kiinnostus urheilun kuvaamiseen herasi
luontevasti omien harrastusten mydts ja
oman seuran Janne Ylimys toimi hyvana
esikuvana.

Miten voimanostajien valokuvaus eroaa
muiden urheilulajien kuvaamisesta?

Voimanoston lisdksi tykk3an kuvata eri-
tuisesti yleisurheilua. Lehtitydni puitteissa
kuvaan vaihtelevasti lajeja koiratanssista
jdakiekkoon. Moneen muuhun lgjiin ver-
rattuna voimanosto on staattisempi, joten
siind kameratekniikka ei ole niin tarkedssa

osassa kuin vaikkapa 100 metrin aita-
Jjuoksussa. Jokaisessa lgjissa on térkeaa
I6ytaa sellainen kuvakulma, joka kertoo
seka urheilijasta etta suorituksesta.

Mika voimanostoon tai penkkipunnerruk-
seen liittyva valokuvasi on sinulle jollain
tapaa erityinen tai merkittava?

Minulla on muutamia veimanostokuvia,
jotka nousevat erituisesti mieleen, mutta
upein niistad on mielestani kuva Mats
Smulterista, kun han nosti kyykysta M/S3
kg -sarjan SE-lukemat 281 kg Ylgjarvelld
vuonna 2018. Suoritus itsessaan sekad
tunnelma hallissa olivat mielettéman
intensiivisia. Voin vieldkin kuulla Matsin
karjuvan, kun katson kuvaa.




Kameran takaa

Vesa Korhonen

- valokuvaava penkkipunnertaja

Johdanto & kusumukset: Paivi Ristolainen, teksti Vesa Korhonen,

kuvat: Sanna Hilloerg & Vesa Korhonen

Vesa Korhonen kilpaili 2000-luvun
alkupuolella penkkipunnerruksesss,
mutta jatti kisalavat vuoden 2004 jalkeen
pitkaksi aikaa lukuun ottamatta muu-
tamia sotilaspenkkikilpailuja. Muutama
vuosi sitten into kilpailla virisi vudelleen.
Helmikuun 2018 klassisen penkin SM-
kilpailut mahdollistivat osallistumisen
lajin MM-kilpailuinin Tokiossa, josta kotiin
tuomisina oli neljas sija tuloksella 215 kg.
Elokuussa 2020 Raumalla penkista nousi
oma ennatys 230 kg.

Somessa n&hdaan s2anndllisesti Vesan
penkkivideoita asbestigumilta. Treenaa-
misen ja kisaamisen lis3ksi Vesa viihtyy
myds kisalavan reunalla kuvaamassa
kilpzilijoita.

Sinulta on somessa nadhty upeita luonto-
kuvia, erityisesti linnuista. Kamera kulkee
mukana myds voimanosto- ja penkkipun-
nerruskisoissa. Mita innostus kuvaami-
seen lahti?

Nuorempana tuli paljon kalasteltua jarvilld
ja merella. Monesti harmiteltiin kun ei
ollut kameraa matkassa, koska luonnos-
sa nahtiin milloin mit&kin merikotkaa ja
valilla hirvid vimasilla. Joskus 15 vuotta
sitten alkoi digikameroita saamaan melko
edullisesti ja ostin ensimmaisen digipok-
karin. Nopeasti kuvausinto kasvoi ja aloin
paivitellad kalustos paremmaksi. Lopulta
homma |&hti lapasesta ja kalavehkeet
alkoi j88maan matkasta. Reissut muuttui-
vat kuvausretkiksi ja kameran kanssa on
kierretty pitkin poikin pohjolaa.

Mit3 kameran takana kisoissa tapahtuu?
Mita hyvien kuvien ottaminen vaatii kisan
aikana ja mita tapahtuu, kun kaikki sadat
kuvat on ladattu muistikortilta koneelle?

Tarvii katsoa kuvauspaikat valmiiksi, miet-
tid etdisyudet ja linssit sen mukaan, mita
haluaa kuvissa nadkyvan. Lopulliset saadsét
tehdaan tietokoneella ja se onkin hom-
man tydldin vaihe. Satojen tai tuhansien
kuvien joukosta parhaiden valitseminen
ja kasittely ottaa aikaa.

Kerro joku mieleen erityisesti
Jjdanyt kisakuvaustilanne

tai omaksi suosikiksi
nousseen kuvan tausta.

Yksi hauska tilanne oli
Y|gjarven varustevoima-
noston SM-kisoissa (helmikuussa 2020).
Kuvasin tuomarikokeessa skarppaavaa
Tanjaa, kunnes yllattéen taustalle iimestyi
paikalliset mieskarkit esittelemaan tykke-
j&&n (toim. huom. kuseisistad mieskarkeista
on omat juttunsa tassa lehdessa).

4 334 8436

Mita kuuluu omiin treeneihin
asbestigymilla?

Treenit menee ihan hyvin. TAhtdimessa
kevaan klassisen penkin SM-kisat ja niihin
olisi tarkoitus 18htea talla kertaa myods
yleiseen sarjaan masters-sarjan lisdksi.

[AS klo 10-15
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KAMU - puhtaan urheilijan kaveri

Suomen urheilun eettinen keskus S

suek.bi - #puhtaa stiparas - @suek

URHEILIJA

« Kerro aina lsskarisss, etts kuulut panin.
+ Tarkista aina myos itse kayttamiesi Mhdﬁn sallittavuus. Mikali sei
rastut ulkomailla, tarkista laskkeesi joko Maailman mtdopng(onus!o

WADA-R luettelosta tai kyseisen maan antidopingorganisaation inter-
netsivuilta

+ Hae erivapautta, jos larvitset sairautesi hoitoon urheilussa kiellettys
ainella lai menetelmsa.

+ Tarkista aina ennen kansainvalisia kilpailuje, hyvaksyvatks kisajarjests-
jat erivapautesi.

+ Ole larvittaessa yhleydesss SUEKin, mikal et loyds tieloa edellamai-
nitulta tahoilta.

+ Muista, etts olet itse aina vastuussa siits, mith elimistostasi koytyy.
vakka et tarkoituksellisest: kayttasikasn urheilussa kiellettyjs aineits tai

------------------------------------------------------------------------

KAMU-MOBIILISOVELLUS

Kielletyt Aineat ja Menetelmat Urheilussa eli KAMU-mobilisovellus on
ladattavissa suomeksi, ructsiksi ja englanniksi Android ja iIOS laitteille.
Haku pohjautuu Lasketietokeskuksen luettelohin ja siing on vain Suomesta
saatavia resepti- ja itsehoitolaskevalmisteita. KAMUa paivitetasn sasnnal-
lisesti uusien markkinoille tulevien laskevalmisteiden osalta. Mikal haettua
lsskevalmistetta ei loydy. tulee urhedijan olla yhteydesss SUE Kiin

Suomessa ja ulkomailla saattaa olla samannimisia laskevalmisteita, jotka

sisaltavat eri laskeaineits. KAMU-laskehausts ei siksi tule tarkistas

ulkomailta Mﬂl laskkeiden sallittavuutta.
KAMUmob-twn'du«u on myds hinkkejs er

maiden lsskehakuihin. Urheilijs on sina itse vastuussa
sits, mits hanen ehmistostaan loytyy mshdolhsessa
T

KAM‘

SUEK ry

WIS

PUHTAASTIPARAS VERKKOKOULUTUS

Puhtassti paras on verkkokoulutus, jonka avulls urheddyat ja heidin tukihen-
kilonsa voivat oppia jo varmistaa tietonsa antidopingesioista. Koulutuksen
sis3lts perustuu antidopingssannsstaihin. Koulutuksen vor suorittaa
kitevish osortteessa pd\lmhpua.'i juun silloin kuin puMon sopit.

Koulstuksen suorittamisesta saa diplomin. Kuvaa diplomista kannattas jakaa

ccbuorhild veoinloos seodhon favasil.
PUHT/ASTI

S DARAS

pubtasn urheilun puolesta!

ILMOITA URHEILURIKKOMUKSISTA

Jokaisella on okeus ilmoittaa, jos epiilee doping-. kilpailumanipulaatio- tai
katsomotur vellisuusrikkomusta. |LMO-pJv"um voit tehda ilmoituk-

sen urhelijan tai muun toimijan epseettisests toiminnasta esimerkiksi
hairinnasts. nimettomasti tai nimellasi. lImoituksesi sisalts kastellsan
luottemuksellisesti. Kakki ssatu tieto analysoidasn mehdollisia jatkotoimen-
piteita varten. Puuttumalls rikkomuksiin autat suojelemaan urheilus seka
turvaamaan tasavertaiset jo turvalliset lshtokohdat kaikille urheilijoille.

ILMD

Tarkista aina luy{hmiui valmisteiden sallittavuus voimassa olevasta

kie“eﬂyjen aineiden ja menetelmion luettelosta:

+ Suomessa myynnissi olevat ladkevalmisteet suek.fi ja
puhelinneuvonta 09 3481 2020
» WADAn Kielletyt aineet ja menetelmit urheilussa -

luettelo: wadn-oma,ov‘

Urheilijan vastuulla on tarkistaa kiyttsmienss valmisteiden sallittavuus

aina ajan tasalla olevasta luettelosta.
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Tama on pikaopas yleisimmists laskeaineryhmists. Pkaopas sisaltas myos

issd olevista kielletyists
mmw.m.mmmmmmﬁ

aira tarkistaa voimassa olevasta luettelosta |sakkeiden ja menetelmien sallitta-
vuus. Ajantasaisin tieto on SUE Kin internetsivuilla suek .

ASTMALXAKKEET
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ERIVAPAUS URHEILIJAN LAAKITYKSESSA

Urhedijalle voidasn mydatas hakemoksesta ervapaus kiyttas urhe:lussa
kiellettys sinetta jo/tai menetelmaa. jos WADAN kriteerit erivapauden
myéntamiseks tiyttyvit. Ervapautta haetaan Ervapaushskemu
(Therapeutic Use Exemption TUE Application Form). jonks liitteens tulee
toimittas diagnoosin vahvistavat sairauskertomukset ja tutkimustulokset
Kansainvalisen tason jo kansainvalisiin urheiluta:
pahtuman ou‘dwm urherlyo den tulee n'wlul

........................................................................

RAVINTOLISAT

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, joiden tarkoituksena on taydentss terveen

ihmisen ruokavaliota. Nuden koostumus on harvoin thysin tunnettu ja ne vovat

sisaltas urheilussa kiellettyjs aineita. SUEK ei yllapida ravintolisists luetteloa,

jossa ne ohsi luokiteltu joko kielletyks tai salltuiks:

+ Viha epamaaraisista lshteists hankittuja ravintolisia.

+ Muista, etts olet aina itse vastuussa mahdollsesta positivisesta
testituloksesta.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @
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Teksti: Nina Honka

Minua pyudettiin kirjoittamaan bulgaria-
laisesta treenimetodista. Hieman ujostut-
taa, mik3pa mina olen muita valistamaan,
mutta kokemuksiani voin toki kertoilla.
Korkeaan ika3ni (kohta 49 vuotta) nahden
minulla on takana vahan nostovuosia.
Lisenssilld nostan nyt kolmatta vuotta.
Viime vuoden lopulla sain tarpsekseni
epaonnisesta painonnostosta ja siirryin
suosiclla alempaan painoluokkaan (57 kg).

Olen saavuttanut kaksi SM-hopeaa ja
kaksi mestaruutta. Ne kyllad ovat enem-
mén seurausta kummallisesta korona-
vuodesta ja naisten vahyydesta kilpaken-
tilld kuin osoitusta bulgarialaisen metodin
toimivuudesta. Ennen voimailuun lankea-
mistani kilpailin pitkissé kestavyuslajeissa
ja edelliset SM-mitalini ovat luistelun
maratonmatkoilta. Olen siis likkunut koko
ik&ni ja tottunut pitkiin treeniviikkoihin.
Lihaksia minulle ei juuri ole siunaantunut,
mutta sattuman cikusta tai harjoitus-
taustani vuoksi palautumiskykyni on
keskimaaraistad parempi.

Tassa kirjoituksessa bulgarialaisella
menetelmalld tarkoitetaan voimanosto-
harjoittelua, jossa yhdistyy seka

korkea intensiteetti etts korkea
frekvenssi. Tivistetysti t3ma tarkoittas,
etta vitkon useimpina péivinad nostetaan
v&hintdan 85 % yhden toiston maksimista
keskittyen niihin nostoihin, joissa haluaa
kehittya. Alun perin bulgarialainen metodi
on ollut painonnostajien valmennus-
metodi.

Urheilijat harjoittelivat 2-3 kertaa paivassa
valmentajan valvovan silman alla ja kaytti-
va&t muun ajan sydmiseen, palautumisesen
ja lepoon. Kzikki palautumisen ja harjoi-
tettavuuden tukemisessa kautetyt keinot
tuskin kestavat paivanvaloas. Metodi on
kiistatta tehokas: lvan Adadjievin ollessa
Bulgarian painonnoston paavalmentaja
yhdeksanmiljoonaisesta kansasta nousi
12 olympiavoittajaz ja 57 Maailman-
mestaria.

ltse térmasin bulgarialaiseen metodiin
Albin EM-kisgjen jélkeisessé masen-
nuksessa. Olo kisoissa oli ollut turhan
palautunut ja rennon letkea. Lavallakaan
en ollut hereilld. Isompien rautojen kanssa
oli v&8han turhaa sahlaysta. Kotiin pala-
tessa koronarajoitukset muuttivat rajusti
arkea ja koska paivatudni ruhmalikunnan
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parissa oli tauolla, minulle j&i vahan enem-
mén aikaa ja energiaa keskittya harjoit-
teluun. Kroppaa ei tarvinnut saastella
toista selvidmiseen, vaan kaikki efortti oli
kaytettavissa harjoitteluun. Kasiini osui
Greg Nuckolsin ja Omar Isufin Bulgarian
Manual, jonka pohjalta aloin chjelmoida
harjoittelua.

Koulutustaustani on liikkuntatieteisss,
mutta tutkimusdatalla bulgarialaisen
menetelman kayttoa ei oikein voi perus-
tella. Korkea intensiteettisesta korkean
frekvenssin harjoittelusta (High Intensity
High Frequency, HIHF) on hieman tutki-
musdataa, jota suopeasti tulkiten voisi
todets, ettd metodilla saatetaan saavut-
taa hydtyja perinteisempiin menetelmiin
n&hden. Mutta kuten aing, uksilétasolla
harjoitteluvalinnat tehdaan tiukan tieteen
sijaan kokeilemallz, erehtumall3 ja oppi-
malla kokemuksista.

Bulgarialainen menetelma nojaa oppi-
miseen. Jos haluaa tulla jossain hyvaksi,
kannattaa harjoitella usein. Voima on
muods taitoa. Taito kasvaa vuosien saatos-
sa, mutta sen karttumista voi nopeuttaa
harjoittelemallz usein. Ratkaisevaa taidon
karttumisessa ei ole aincastaan toistojen
kokonaisma&ars, vaan muds toistojen laz-
tu. Pitkiss3 harjoituksissa vasumuys alkaa
kertya ja likemallit tdman seurauksena
muuttua. Kun harjoitellzan usein ja lyhu-
empia jaksoja kerrallaan, on enemman
tilaisuuksia harjoitella "tuoreena” ja keradta
enemman laadukkaita toistoja.

Motorisen oppimisen lisaksi bulgaria-
lainen metodi opettaz kasittelemaan
stressid. Stressi on kehon uleisvaste
mihin tahansa fuysiseen tai psyykkiseen
haasteesesen. Suhtautuminen kuormitus-
tekijdan vaikuttaa siihen, miten stressiin
sopeudutaan. Jos kuormitustekijé koe-
taan uhkan sijaan avaimena kehitykseen,
toistuvien altistusten jélkeen stressireak-
tio alkaa vaimeta. Jos taas ollaan varmoja,
etta kuormitus tappaa tai ulikuormittas,
niin myods luultavasti k3y. Mita paremmin
kuormitustekijda siet&s, sitd nopeammin
palautuu ja edistuy.

Harjoittelun vaikutus on aina kaksijakoi-
nen. Harjoittelu kasvattaa suorituskykus,
mutta myucs lisda vasymusta. Tulosten
kannalta olisi optimaalista saavuttaa
mahdollisimman paljon hydtyja vasyen

mahdollisimman v&han. Kun sarjojen
m&ara harjoituksessa kasvas, myds
harjoitusvaikutus kasvaa, mutta vield
nopeammin kertyy vasymus.

Jos vedetdan mutkat suoriksi, voidaan
sanoa, etta kun sama harjoitusmaard
jaetaan useammalle paivélle, saadaan
jokaiselta paivaltd summautuva harjoitus-
vaikutus, mutta vain uhden sarjan edesté
vasymysta.

Bulgarialaisessa menetelmassa hastaan
joka treenikerta p&ivan maksimi tai mini-
mi. Naista kahdesta paivittdinen minimi
on kehituksen mittarina tarkeadmpi.
Paivittainen minimi on se kuorma, jonka
saat ylds huonoimpanakin harjoituspai-
vana ilman sen kummempaa taistelua.
Paivittainen maksimi on taas ihan eri asia
kuin kisalavalla saavutettu maksimi. Se on
hyvana pdivana saavutettu maksimikuor-
ma, joka tulee ylés ilman sen kummem-
paa psuukkausta, ammonizkkia, treeni-
buusteria tai death metalia. Paivittéinen
maksimi vaihtelee paljonkin nostajasta
riippuen, mutta minimin pitdisi pysya va-
kaana. Ja oletus olisi, etta se treenijakson
edetessa hiljialleen nousese.

Nyt on puhuttu intensiteetista ja
frekvenssistd, mutta miten kavi voluymin,
joka kuitenkin pitaisi olla pitk&ssa juok-
sussa voiman ja lihasmassan kehituksen
avain? No bulgarialainen metodikaan ei
kumoa kuormitusfyusiclogian perustei-
ta, vaan yleensa harjoitteluun lisdtéan
volyumia tuovia nk. droppisarjoja viimeis-
taan silloin, kun p&ivdn maksimin nousu
pusahtyy. Droppisarjat voivat ollz esim.
10-15 96 péivan maksimista kevennettyjd
2-3 toiston sarjoja. Tai pidempia setteja
suuremmalla kevennyksella.

Tuupillinen treenikerta bulgarizlaisella
metedillz etenee siis siten, ettd normaalin
alkuldmmittelun jélkeen haetaan péivan
minimi. Jos olo on edelleen ok, jatketaan
kohti paivén maksimia. Jos ei ole, treeni
j&& tdman noston osalta t&han. Jos olo on
paivan maksiminkin jélkeen hyva, tehdaan
muutama droppisarja ja siirrytdan toiseen
nostoon ja toistetaan sama kuvio. Treeni
voidaan viimeistelld apuliikkeilld. Metodis-
sa painottuvat kyukun ja tudnnon eri va-
riaatiot, maastavetoa likkeen suuremman
kuormittavuuden vuoksi tehdéan hyvin
vahan. Kun harjoittelu etense

pidemmaélle ja kehitys pusahtyy, on



aika tehda ratkaisuja volyymin suhteen.
Yleensa on toimivampaa lisata volyymia
droppisarjoin kuin jddr3paisesti taistella
paivittdisen maksimin kanssa.

Osa adaptoituu metodiin vaivatta, osalle
se ei sovi ollenkaan. Treenimetodi vaatii
ndyryytta. Minulle metodi opetti sen,
etteivat tuntemukset ilman suoritusky-
vun muutoksia merkitse mitdan. Alkuldm-
mittelyssa vasyneelta tuntunut paiva voi-
kin olla loistava treenipdiva. Toisaalta taas
suorituskyvyn laskuun pit3a reagoida
valittdmasti. On siis aivan turhaa kayttas
energiaa sen pahkailyyn, onko olo ennen
harjoitusta hyva vai huono,

kylla sen sitten harjoituksen aikana huo-
maa. Jos vasyttas, voi ja pitaa |ahtes ko-
tiin. Huomenna tai ylihuomenna on taas
uusi paiva. Tama vaatii palion rohkeutta
ja opettelua. Motivoituneelle nostajalle on
tuskin ongelma nostaa harjoituksen
intensiteettid hyvana piivana, mutta
hanskojen lydmista tiskiin huonona paiva-
n3 pit3a opetella. Jos tata ei osas, vamma
tai ylikuormittuminen on vaarallisen

|&8hella. Ja ei t8han bulgarialaista metodia
tarvita. Sama idea toimii kaikissa menetel-
missa, joissa autoregulaatiolle on tilaa.

Nautin muds harjoittelun yksinkertaisuu-
desta ja keskittymisesta Korona-ariessa
bulgarialainen treenihetki oli I8hes medi-
taatiota. Ihminen tottuu mihin vaan,
myds isoon rautaan. Tottumuksen mydta
isompikin rauta muuttui arkipdivaiseksi ja
turha haslaaminen ja ennakkoon j&nnitta-
minen j&i pois. Toki myds isompien kuor-
mien kasittelyyn tuli rutiinia. Vaistdmatta
harjaannuin myés ep&onnistuneiden
nostojen alastuomisessa.

Kestin harjoittelua hyvin. Kenties siksi,
etta olen melko pieni ja absoluuttiset
painot ovat myds vaatimattomia. Tai
siksi, ett3 olen tottunut runsaasesen
harjoitteluun ja palaudun nopeasti. Kun
harjoittelu bulgarialaisella metodilla alkaa,
keho on alkuun shokissa. Kolmannen
viikon kohdalla alkaa "supersankarivaine”,
jolloin vanhat ennatukset ovat paperia.
Jos treeniad puurretaan pari kuukautta

ilman jérkevaa kevennysts, seurauksena
on puutuminen ja henkinen vasyminen
treenin. Metodin jatkamiselle on siis
ensiarvoisen tarkeaa ohjelmoida sopivat
kevennusjaksot. Jos et vapaaehtoisesti
kevenn3, sinut kevennet3an. Omalta
kohdaltani eldmani bulgarialaisena on
ainakin kesdan saakka ohi, mutta kenties
vield palaan. Nyt on aika antaa enemman
huomiota vedolle, ottaa varustenosto
haltuun ja luottaa valmennus Teemu
Ahtiaisen kasiin.

Jos kiinnostuit, ja haluat lukea lisa3,
|6ydat Strongner by Science -sivulta
Greg Nuckolsin ja Omar Isufin Bulgarian
Manualin iimaiseksi ladattavaksi.
Lisalukemiseksi suosittelen Matt Perry-
manin Squat Everyday e-kirjas, sen saa
edullisesti Amazonista. Lisaksi kutsun
sinut suljettuun Facebook-ryhmaamme
Kutjulan heimo. Heimossa julkaistaan joka
paiva joku terveyteen, hyvinvointiin tai
nostamiseen liittyva julkaisu.

Kepeita rautoja ja motia treeniin!

Voimanostovalmennus — Maksimivoima-
harjoittelun perusteet kirja on Suomen Voima-
nostoliiton kustantama opas maksimivoima-
harjoittelun tueksi.

Voimanostovalmennus — Maksimivoima-
harjoittelun perusteet kirja on tarkoitettu
suomalaisen voimanostovalmennuksen oppaak-
si ja maksimivoimaharjoittelun tueksi. Voima-
nostovalmennuksen opas kertoo valmentajille
ja urheilijoille voimanosto- ja penkkipunner-
rusharjoittelussa huomioitavat perusasiat. Kirja
evastaa lukijoita yksittaisista harjoitusliikkeista
ja harjoituksista aina pidempien harjoitusjakso-
jen ja vuosisuunnitelmien toimeen-

panoon.

Kirjan ovat kirjoittaneet
Jari Rantapelkonen ja Samuli Lappalainen.

Hinta 40,00€ + mahdolliset toimituskulut.

Kirja on ostettavissa Suomen Voimanostoliiton verkkokaupasta: www.svnl.fi




Klassinen voimanosto tayttaa
kisamuotona IO vuotta

Teksti: P&ivi Ristolainen, kuvat: Janne Ylimys & Vesa Korhonen

Kankaanpiassa jarjestettiin ensimmaiset,
joskin epéaviralliset, klassisen voimanoston
SM-kisat 24.9.2011 Osallistujia kisassa oli
naisten sarjoissa seitseman ja miesten
sarjoissa 37 Yksipadivaisen kisan naisten
sarjojen paras oli tuolloin Tapanilan Eréa
edustanut Johanna Kankus, jonka yhteis-
tulos oli 441 kg. Miesten sarjojen voittajia
olivat Janne Vesanen, Pasi Sipilainen, Timo
Inkinen, Aki Loikkanen, Timo Hokkanen ja
Tero Seppanen.

Timo Hokkanen voitti kisassa painoluckan
120 kg tuloksella 761 kg. Toiseksi sijoittui
Tuomas Hautala tuloksella 7275 ko ja
kolmanneksi Pietari Huhtamaki tulok-
sella 685 kg. Huhtamaesta kisan aikana
otettu valokuva on yksi pysayttavimmista
voimanostoaiheisista kuvista. Kuvas-

ta valittyy sanoin vaikeasti selitettava
tunnelma taudellisesta keskittymisesta
suoritukseen. Kuvassa aika on pysahty-
nut siihen kohtaan, jossa kilpailija hakee
kasilld oikean oteleveyden tangosta.

Kuva ei kerro sitd, monennestako kisa-
nostosta oli kuse. Huhtamaen kisaan
nimittain liittyi v@ha&n dramatiikkaakin, kun
jalkakyukyn tulos j&i kalmannen noston

Ove Lehto
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Pietar Huhtamaki

varaan. Kahdessa ensimmaisessa nos-
tossa syvyuys ei riittdnyt ja Huhtamaki
muisteles, ettd kolmaskin nosto taisi tulla
huvaksytyksi 2-1 Kisasta tuli kokonaisuu-
dessaan jannittdvaé Huhtamaen ja neljdn-
neksi tulleen Veikko Kuosan valilla. Viela
viimeiseen maastanostoon Huhtamaki

Vess Korhonen

joutui lastauttamaan ennatyusrautansa
pronssin varmistamiseksi. Kuosan oli pak-
ko mubs korottaa viimeisen noston raudat
pronssiin riittdvaksi, mutta raudat jaivat
lattizan ja Huhtamaki voitti pronssin.




Aavasaksan Kisa ry. ja Suomen Voimanostoliitto ry. jarjestavat

AVOIMEN KLASSISEN VOIMANOSTON
SM-KILPAILUT 28.-30.5.202I

Kilpailupaikka Ylitornion kuntotalo, Alkkulanraitti 2, 95600 YLITORNIO

Alustava aikataulu
Jarjestajat varaavat oikeuden aikataulumuutoksiin, kun lopullinen kilpailijamaara on selvilla.

Perjantai 28.5.2021 Lauvantai 29.5.2021 Sunnuntai 30.5.2021

11.30 Avajaiset 09.00 M/83kg 09.00 N/84-84+ kg
12.00 N/47-62 kg 1330 N/69-76 kg 13.00 M/105-120+ kg
1730 M/59-74 kg 1830 M/93kg

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoisesti Suomisportin kautta 752021
klo 24.00 mennessa. Imoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Maksetaan Suomisportin kautta ilmoittautumisen yhteydessa, 70 €/kilpailija.

SM-kilpailun tulosrajat
Tuloksen tai tulosrajan tekemista ei vaadita kevaan 2021 kisojen osalta.

Tuloksentekoaika
Kisoihin voivat ilmoittautua kilpailijat, joilla on viimeistaan ilmoittautumisen paattyessa kilpailuoikeus.

Kilpailuhotellit

Lomakeskus Karemajat, os Karemajojentie 219, Ylitornio. 1 hh 90 €/vrk, 2 hh 110 €/vrk, 3 hh 140 €/vrk ja 4 hh 195 €/vrk.
Huonehintaan sisaltyy sauna ja aamiainen klo 06.30-09.30. Hotellilla on tarkistustodistuksen omaava vaaka.
Mokkimajoitus 160 €/vrk/mokki. Mokkimajoitus sisaltaa liinavaatteet, mutta ei aamiaista eika saunaa.

Hotel Kievari Ylitornio, os. Alkkulanraitti 67, Ylitornio. 1 hh 110 €/vrk, 2 hh 140 €/vrk, lisdvuode 60 €/vrk. Hintaan sisaltyy
aamupala klo 06.30-09.30 ja aamusaunan. Kilpailuvaaka on talla hotellilla. Mahdollisesta lisdkapasiteetista tiedotetaan
erikseen.

Varaukset
Sitovat varaukset perjantaihin 7.5.2021 mennessa osoitteisiin
eugen_parviainen@hotmail.com ja aavasaksankisa@outlook.com.

Vaaka l6ytyy Hotel Kievarista.
Lisatietoja

AavKi Eugen Parviainen, eugen_parviainen@hotmail.com
SVNL, info@svnlfi, 010 309 4270




Tero Hyttinen
ylennettiin majuriksi

Teksti: Heikki Orasmaa

Suomen Veoimanostoliiton puheenjohtaja Tero Hyttinen
ylennettiin majuriksi reservissa itsenadisyyspaivana 6.12.2020.
Varusmiespalveluksen Huttinen suoritti 1983-84 Ja&kariprikaatin
kranaatinheitinkomppaniassa Sodankuldssa.

Koulutukseltaan Huttinen on hallintotieteen kandidaatti ja
tyoskentelee Lapin tud- ja elinkeinotoimiston palvelujohtajana.

Voimanoston ohella hdn on aktiivinen toimija Suomen
Reserviupseeriliitossa, jonka littohallituksen jdsenené hén on.
Huyttinen on Lapin Reserviupseeripiirin puheenjohtaja ja on
edustanut Suomen Reserviupseerilittoa Reservildisurheiluliiton
hallituksessa vuodesta 2018 alkaen. Hyttinen on toiminut
vuodesta 2014 alkaen Suomen Voimanostoliton puheenjohtaja-
na seka vuonna 2018 hanet valittiin Euroopan Voimanostoliiton
hallituksen jaseneksi. Hyttinen on 57-vuoctias.

Voimanostovaki onnittelee Teroa!

e
Urheiluvammoista lyhyesti

Teksti: Heikki Orasmaa

Painonnostcliton Tempaus-lehdesséa 1/2018 oli Laji Vammaa/1000 urheilutuntia
pitka artnkkgh,pssa kasiteltiin mm. voimailulajien (Vammaa/ 1000 pelituntia)
vammaalttivtta. -
Mari Leppésen laatiman artikkelin painopiste oli Pa!nonn.osto" 24-33
painonnostossa tapahtuvien vammojen Voimamieslajit 45-61
uksityiskohtaisessa analysoinnissa. Painonnoste ja Voimanosto 1-44
voimanosto ovat ldheisia "sisaruksia”, joten moni Crossfit 3
vammakin on molempien lajien yhteinen vaiva. Kehonrakennus 02-1
o ) ) ) Yleisurheilu 36
Artikkelissa oli mukana taulukko, jossa listattuna —
vammojen ilmaantumislukuja muutamassa AIDD'h“htO - - L7
valikoidussa lajissa. Saatavilla olevan tutkimuksen Amerikkalainen jalkapallo 96
mukaan voimanostossa sattuu noin 1,0 - 44 vammaa Paini 5.7
1000 urheilutuntia kohti. Jaakiekko - (22 -52)
Jalkapallo 25-9 (12 -40)
Salibandy 21 (27)
Koripallo 26 (34)

VOIMANOSTAJA 1+ 2021



Alar Laev 80 vuotta

Teksti: Heikki Orasmaa

\Voimanoston tullessa Viroon, tai pareminkin silloiseen
Eestiin, 1970-luvun lopussa oli eras heidan tdman lajin
tunnetuksi tekijd Alar Laev, joka t3ytt3a 80 vuotta 18.
helmikuuta 2021. Alar oli mukana luomassa "punttisiltaa”
silloisen Eestin ja Suomen valilld. Ensimmaiset yhteiskisat
olivat 1970-luvun lopussa. Silloin ja koko neuvostovallan
aikaan ei matkustaminen maittemme valilla ollut |8hes-
k&an niin helppoa kuin nukydan. Matkustusdokumenttien
hankkiminen ja niihin littyva byrokraattisuus oli tydlasta.
Alar teki taté pyytesténta tudtd monen kisareissun eteen
ja toimi monien maansa Suomessa vierailevien
joukkueiden johtajana. Samoin moni suomalaisnostaja
varmasti muistaa Alarin luotettavana tukena, kun olimme
kisaamassa veljeskansamme nostajia vastaan Virossa.

Suomen voimanostovaki onnittelee Alar Laevia ja
toivottaa hanelle kaikkea hyvaa.

Viron
Voimanostoliitolla
uusi puheenjohtaja

Teksti: Heikki Orasmaa

Viron Voimanostgliitossa on tapahtunut
puheenjohtajan vaihdos.

Monille suomalaisnostajille tuttu

Kaido Leesman johti liittoa 18 vuotta.
Uusi puheenjohtaja on Alexander
Andrusenko, jolle toivotamme onnea
uudessa tehtdvassa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



Hessun arkistosta

VILLEN VINKKELISTA

Kirjoittaja Ville Aroniemi (1218-1981) oli
Suomen Voimanostoliiton puheenjohtaja
1978-80. Han kirjoitti nditd "VILLEN VINK-
KELISTA" artikkeleita zikoinaan 11 kertaa.
Tama on niista toinen ja julkaistu Voima-
nostaja-lehdessa 1/1978. Artikkelit kuvaa
voimanostoeldman alkuvuosien ajatuksia
Ville Aroniemi kannanotoin. Artikkelin
uudelleen kirjannut mitaan siitd poista-
matta ja lisddmatta Heikki Orasmaa.

Tuli jo toisella kerrallz eteen se pahasti kir-
Jjoittamisen tarve, silld jos en nyt sano mita
ajattelen, niin jaavat asiat unhoon. Tarkoi-
tan talld menneita kevaan SM-kisoja. Siella
kilpailtiin hienosti ja tehtiin hyvia tuloksia ja
tuomarikunta toimi moitteettomasti,
mutta ne jarjestelyt, ne jarjestelyt?

Kayttokelpoiset tangot ja levyt hankittiin
vasta viime tingassa, hyva etta ehtivat
kilpailuinin. Nostolavat olivat huonosti
kiinnitetyt ja tahtoivat aueta, mutta tdma
virhe korjattiin seuraavaksi paivaksi.
Tulostaulu oli halla valia tyylilla tehty ja

kun se lisaksi kilpailuiden alettua hinattiin
yldilmoihin niin, ettei voinut edes kayttaa,
tuli tulostaulusta, tuosta kilpailuiden hyvalle

seuraamiselle tarpeellisesta lzitteesta
pikemminkin yleisén naurun kohde. Saak,
silla olihan senta&an kyseessa voimanosto-
Jen SM-kisat.

Oli unohdettu myds se, etta kilpailtiin
kahdella lavalla. Kylla silloin tarvitaan kaksi
kelloakin, yksi kumpaakin lavaa varten ja
samoin tarvitaan kummallekin lavalle oma
taulu nostettava kilomaaria varten, muu-
ten kay Kilpailuiden seuraaminen yleisdlle
mahdottomaksi. Ei myoskaan ollut hyva
idea se valiseindn nostaminen pois verryt-
telu- ja kilpailupaikan valilta, olkoonkin, etta
Kilpailijat olisivat joutuneet muuten vahan
Kiertdmaan. Nyt oli aika vaikea seurata itse
kilpailusuorituksia, kun taustalla valiitsi taysi
markkinatunnelma Kilpaijoiden verrytellessa
J2 liikkuessa edestakaisin koko ajan.

Vaikeuksiin oltiin joutumassa myos toimit-
sija- ja avustajakaartin suhteen. Kylid ne on
nimettava hyvissa ajoin etukateen ja
velvoitettava tulemaan myds sjoissa
paikalle ja niin hyvakuntoising, etta kilpailut
voidaan aloittaa maaraaikaan eika ¥ tuntia
myohassa. Kylld SM-kisgjen arvokkuus jo
vaatii sen.

Kuten jo alussa mainitsin, tekivat kilpailijat
hyvan paivatyon. Kilpailuasutkin olivat jo
melkoisen siistit. Toisin joittenkin kohdalla
jain kaipaamaan T- tai muuta vastaavaa
paitaa nostotrikoon alla. Paljon alastonta
ihoa ei ole niin kovin esteettinen naky,
varsinkaan naisten silmissa. Myos turhat
kiroilut ja hirveat karjunnat olisi syyta jattaa
pois. Samoin danekas tuomareiden arvoste-
lu heti hyldtyn noston jalkeen.

Kylid he parhaansa yrittavat, mutta eise
aina ole niin helppoa.

Tuomaristo oli kiristanyt otettaan viime
vuoden vastaavista SM-kisoista parempaan
suuntaan. Vain isojen miesten nostaessa

oli tuomaristossa hieman herpaantumista
havaittavissa, mutta oikealla tiella ollaan.
Tiukkaa linjaa olisi vain noudatettava kai-
kissa kisoissa eika vain silloin kun on kyse
SM-tittelista. Tulee vain turhia pettymuyksia.

Muuten olen sita mielts, ettd Voimanostolii-
ton johtokunnan on syyta vakavasti harkita
vahan pitempia valeja arvokilpailville, ettei-
vat ne tule niin kovasti paallekkain.

£i jda kunnollista heng&hdystaukoa ja tasta
luonnollisesti karsivat eniten nostajat ja
heidan tuloksensa.

Aiheetta enempaa talla kertaa.

In Memoriam

MUISTO MARJAMAKI

1938 - 2020

Tuli surullinen viesti, etta niin monille, etenkin
mastersnostajille, tuttu Muisto Marjamaki poistui
3122020 tastd maallisesta eldmasta 82-vuotiaa-
na. Muisto oli syntynyt 5.31938. Han edusti seu-
raa Muuramen Yritys (MY-Power) ja oli elakkeella
sairaankuljettajan toimesta. Han kilpaili mastersi-

kaluckissa, saavuttaen useita SM-mitaleja.

Muistollz oli myds kansainvalistd menestysta. Han oli mastersien MM-kilpailuissa
kolme kertaa hopeamitalisti. Vuonna 1988 Englannissa tuli hopeaa yhteistuloksella
620 kg. Vuonna 19889 oli yhdistetyt EM- ja MM-kilpailut Saksassa, jossa Muisto oli
Euroopan mestari ja MM-kilpailujen kakkonen kooten sielld tulokseksi 650 ka. Kolmas
MM-hopea tuli vuonna 1990 Australiassa yhteistuloksella 6425 ka. .

Muisto kilpaili nuo kisat sarjassa M50/110 kg. Viimeinen kisa hanella oli Adnekoskella
2014 mastersien klassisen voimanoston SM-kilpailut.

Suomen voimanostovaki kunnioittaa Muisto Marjamaen eldmaa ja toivottaa:

“Lepaa rauhassa Muisto”.

Teksti: Heikki Orasmas,
kuvat Marjamaen kuva-albumista




Harri Hagfors 60 vuotta

Teksti: Heikki Orasmas,
kuva: Voitto Ahopelto

Useille suomalaisille tuttu voimanosto-
guru Harri Hagfors tayttas 60 vuotta
1432021 Harrin urasta voimanostajana ja
muistakin hanen toimistaan saisi kokoon
mielenkiintoisen kirjan. Han on ehtinyt
olla mukana niin monessa.

Harri on kisannut voimanostossa SM-ta-
solla 40 vuotta. Ensimmaiset kisat olivat
M23-ikaluokassa vuonna 1981

Han kisannut 70 kertaa SM-kilpailuissa
ja han on saanut niistaé noin 60 mitalig,
joista 25 on kultamitaleja. Mitaleja on
tullut myds kansainvalisilta lavoilta: 16
MM-mitalia, 3 EM-mitalia ja 6 PM-mitalia.
Lajimitaleja on kertynut 33 MM-kilpailuista
ja 14 EM-kilpailuista. Han voitti ensimmai-
sen Maailmanmestaruuden vuonna 2014
kesakuussa Eteld-Afrikassa, jossa jarjes-
tettiin ensimmaista kertaa masterseille
klassisen nostomuadon MM-kilpailut.
Harrilla on t&ta kirjoitettaessa nimissaan
mastersien M50-ikaluokan SE-tuloksia
varustenoston puolella maastanosto
2855 kg sarjassa 93 kg ja 3025 ko
sarjassa 105 ko. Klassisessa yhteistulos
6645 kg on sarjan MS0/105 kg SE.

Harri aloitti uransa kotikaupunkinsa
Jyvaskylan voimailuseurassa Juvaskulan
Veoimaklubi, nykyinen seura on Muuramen
Yritys. Ensimmaisen seuran nimi oli

Pink Klubi (toim. huom.ei liiton jésenseu-
ra), kun Harri 14-vuotiaana kotitalonsa
Jyvaskylan Kiljanderinkadulla pommisuc-
jaan kavereidensa kanssa perusti puntti-
salin. Harri aloitti silloin harrastuksen, joka
saa hanet kdumaan edelleenkin salilla viisi
kertaa vilkossa.

Voimanostoon littyen hanen toistoenna-
tuksia jalkakyukyssa on 101 toistoa 100
kg ja 150 toistoa 80 kg. Etukyukkuenna-
tys on 220 ka. Han on myos osallistunut
vahvamieskisoihin alle 100 kg -sarjaan
seka avoimeen sarjaan ja hanelld on ka-
denvaanndn SM-hopeaa seka voimapun-
nerruksessa ja maksimipunnerruksessa
useampi mitali.

Harri Mongolian kisamatkalla.
Taustalla TSingis-kaanin patsas.

Harri on myés kansainvalinen I-luokan
tuomari voimanostossa. Han on ollut
useiden maajoukkueiden johtaja seka
huoltaja. H&nen ensimma&inen huoltoteh-
téva oli vuonna 2001 Englannin Birming-
hamissa Eurocpan Union Cup -kilpai-
luissa. Harri on toiminut mués Suomen
Voimanostoliiton hallituksen j&senena ja
varajasenena.

Harri on eras alullepanijg, jotta ns. jenk-
kifutista pelataan Jyvaskylassa Han on
pelannut ko. pelid yli 10 vuotta. Harri on
ollut kolme kertaa YK-joukoissa Golanillz,
Namibiassa seka& Makedoniassa. Siellakin
jérjestettiin voimanostokilpailuja muiden
rauhanturvaajien kesken. YK-joukoissa
ollessaan han osallistui muds muutaman
muun "aseveljen” kanssa vuonna 1897
juoksemaan Atesnan maratonin (42 km).

L&pi meni, tosin ei kuulemma helpesti,
sijoitus oli 633. Kunnioitettava suoritus.

Harri on t&8h&n mennessa kdynuyt 52 eri
maassa. Vastoinkaumisiakin on ollut, ku-
ten urheilijoilla yleenss, ja toinen olkapas
on leikattu kahdesti. Kiert3jakalvosin on
revennyt viimeksi vuosi sitten.

Sen vuoksi penkkipunnerruksessa
kuormaukset ovat nut kummenia kiloja
alle normaalin. Harri kertoo opetelleensa
oikean tekniikan heti alussa ja siksi hanel-
le ei ole tullut isompia loukkaantumisia.

Paljon aikaa, mutta miellyttavas sellaista,
vie Harrin silmatera, juuri 4 vuotta taytta-
nyt Helmi-tytténen. Harri totesi, etta kylla
se tyttd on valloittanut minut kokonaan.
Maamme voimanostovaki onnittelee
Harria ja toivottaa kaikkea hyvas hanelle!




Kenneth "Kentsu” €riksson kirjan aiheena

Teksti: Heikki Orasmaa

Legendaarinen rikosylikonstaapeli Kenneth
"Kentsu” Karlsson on nuoruudessaan
harrastanut voimanostoa, jopa SM-tasolla,
ollen siis lisenssinostaja. Hanella on useita
kansallisentason kisojen menestyksia ja
"lusikoita” niista saavutuksina, samoin am-
mattikuntansa poliisien kisoista.

Nuorten M/23-ikaluokan SM-kilpailuihin han
osallistui kahdesti. Qulussa vuonna 1982
jarjestetyissa kisoissa han nosti silloisessa
sarjassa 82,5 kg ollen sarjansa 7. yhteistu-
loksella 600 kg, jossa jalkakyykky 230 kg,
penkkipunnerrus 120 kg ja maastanosto
250 kg. Seuraavana vuonna 1983 oli SM-ki-
sat Kuorevedelld, jossa nostohommat meni
pieleen ja sielld Kenneth jai ilman tulosta.

Han on ollut jasenena helsinkildisseuroissa
Herakles ja Helsingin Atleettiklubi. Asues-
saan vuonna 1980-81 Ruotsissa, Kenneth
oli Tukholman AIK:n riveissa. Palatessaan
Suomeen han liittyi Helsingin Poliisi-Voimai-
lijoiden riveihin ja sen seuran edustaja han
oli em. nuorten SM-kisoissa. Hanen oli mybs
tarkoitus osallistua vuoden 1986 avoimen
luokan SM-kisoihin Yigjarvella, mutta peu-
kalon loukkaantuminen tuli esteeksi sinne
menolle. *Voimanosto on edelleen lahella
sydantani®, Kenneth mainitsee.

Teksti: Heikki Orasmaa

Voimanoston piirissa ei ole monia kirjan-
tekijoita tai nostajia, joista olisi kirjoitettu
kirja. Tiedossani ei ole muita kuin HPV:n
Petteri Hakkarainen, joka on kynaillyt kirjat
Vainamoinen vanhana syntynyt (2004) ja
Psykiatri Kaavan vaimoharhat (2014).

Nyt on ilmestynyt “Late®, Suomen
pelatyimman rikollisen, tarina.

Kerrottakoon heti tassa vaiheessa, jos joku
ei tieda, etta Lauri Johansson on ollut jo
muutaman vuoden lisenssinostaja ja osal-
listunut mastersien SM-kisoihin vuodesta
2016 alkaen saavuttaen niissa mitalisijo-

ja, tosin kultamitali vield puuttuu. Lauri
nostaa sarjassa 120 kg, jossa tavoitteena
on Suomen mestaruus seka myos 600 kg
yhteistuloksen rikkominen. Nyt ennatys on
590 kg.

Johanssonista kertova eldmakerran on
toimittanut dekkarikirjailija ja tunnettu rikos-
toimittaja Jarkko Sipila. Kirja on tiivis paketti
alamaailman elamasta, jossa ihmishenkiakin
on katkolla. Kolmeen murhaan syullisty-

nyt Lauri oli aikoinaan Suomen pelatyin
rikollinen ja myds vaarallinen seka hairiin-
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Lauri "Late” Johanssonin tarina kirjana

"Vuonna 1982 han oli valmis astumaan
Aleksanterinkatu 22:n poliisiaseman ovesta
tarkoituksenaan hakea yhta konstaapelin
viroista, joihin sithen aikaan saattoi paasta
ilman poliisikoulutusta.”

(ote kirjasta Kovat kadut).

Nain alkoi hanen poliisitydnsa, tosin alkuun
harjoittelijana, kuten siita kirjoitetaan
Kenneth Erikssonin vauhdikkaassa muistel-
makirjassa. Siina kirjassa kerrotaan hanen
kiperimmat ja erikoisimmat juttunsa pitkan
poliisiuransa varrelta. Kirjan on toimittanut
Jeanette Bjorkqvist, palkittu suomenruot-
salainen toimittaja, joka on tydskenneliyt
pitkdan vutistoimittajana ja nyttemmin
kirjoittanut pitkia juttuja mm. LongPlaylie ja
Ylelle. Taman kirjan toimittamisessa han on
onnistunut erinomaisesti.

Kirja on mukavasti rytmitetty erilaisten ta-
pahtumien kerronnalla - ja niita riittaa. Vauh-
dikkaita kaanteita ei uralta puutu: "Meno oli
kuin suoraan elokuvista®, muistelee Kenneth
1990-luvun paritusrikollisuuden rantautu-
mista Suomeen. Hanen tydn padpaino oli
mm. rikosliigat seka paritusrikollisuus. Han
jaa elakkeelle tulevan kesan kynnyksella.
Elskeajan tekemisend on muiden toimien
lisaksi aikaansaada dekkari. Siihen varmaan

tynyt jengipomo. Kirja kertoo myés hanen
nuoruudestaan, kulkua sielta Natural Born
Killers -jengiin ja edelleen elinkautisvangin
elamaan. Han kertoo eldmansa tahan asti-
set tapahtumat niin kuin han on ne kokenut.
Han ei selittele eika saarnaa, kuten kirjan
takakannessa mainitaan. Kirjassa Johans-
son paljastaa, miten uskoontulo pelasti
hanet kuolemalta 18,5 vuoden vankilatuo-
mion sovitettuaan. Lauri Johansson vapau-
tui elinkautisesta tuomiostaan kesalla 2020.
Uskoontulo tapahtui tarkalleen 28.11.2007
ja sen tuomat tunteet hanen kertoo mybs
kirjassaan tarkkaan.

Alkaisemmin hanen urheiluharrastuksiin
kuului nyrkkeily, mutta nyt voimanosto

on ollut ykkoslaji. Siité on myos kirjassa
0sio. Tunnettu ja kokenut voimanostoguru
Harri Hagfors on ollut Johanssonin tukena
ja valmentajana. Kehitysta on tapahtunut
koko ajan ja nostotekniikka on jo hallussa,
joten nyt ei muuta kuin sita poweria lisaa,
niin Lauri nahdaan keskipallilla. Mainittavaa
on myds se, etta han on todellinen Tappara-
fani latkassa.

Kirja-arvostelu

I6ytyy aihetta omasta tyodurasta poliising,
jopa taitaa olla aiheiden runsautta useaan-
kin dekkariin. Eras poliisiuran alkua kuvaava
kohta kirjasta:

"Poliisikoulun padsykokeeseen kuului muun
muassa kolmen poliisin pitdma haastattelu
"Enta mita tuumit, jos et paasekaan
sisaan?” yksi poliiseista, Forsberg
nimeltaan, kysyi.

" Mita siihen voi sanoa? Silloin jaatte ilman
hyvaa poliisia.” 23-vuotias hakija vastasi
itsevarmasti

Hyvan poliisin maineen omaavana Kenneth
VoI j340a viettamaan ansaittuja elakepaivi-
aan, joista voi toivottavasti

lohkaista aikaa myos voimanostolle.

Mainitaanko myos, etta kirjassa mainitaan
myos Kymenlaaksossa aikoinaan vaikutta-
nut rikospomo Osmo "Lusu” Ahlqvist. Osmo
on myods harrastanut voimanostoa aikoi-
naan kisamielessa ja ollut mastersien SM-
kisoissa M40/100 kg -sarjan hopeamitalisti
vuonna 1990. Hanen eldma paattyi vuonna
1995 yllattavaan kotioven avaamiseen,
jolloin oven takana ollut mies ampui hanet.

Olen lukenut kirjan ja saanut siihen jopa
Laurin nimmarin saatesanoin. Mielestani
kirjan sisalto oli tavallaan yliatys. Niin mina
sen ainakin koin, joten se pitaa lukea, jotta
voit kokea saman.
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jumissa. Alkuldmmittelyn tarkoituksena
on valmistaa keho ja mieli tulevaa harjoi-
tukseen. Kiihdyttaa aineenvainduntaan ja
verenkiertoa tudskentelevissa lihaksilla.
Valmistaa lihakset, nivelet ja jénteeat tule-
vaan harjoitukseen. Mita kovempi treeni
tiedossa, sita huolellisempi Idmmittely
tarvitaan.

anna Kropaliesi muutakin arsyketta. vainda
esimerkiksi salitreeni toiminnalliseen, hak-
kaa sakkia tai kokeile bodyweight -harjoit-
telua. Monipuslisuudella tarkoitan myos
kuormituksen varioimista. Aina ei tarvitse
treenata tausilla, keho kaipaa muds kevu-
empaa treenia.

hieronnan ja satunnaisen foam rollauksen/
triggerpallo kasittelyn avulla jo pitkéan, kun
muuta osa-alueet on kunnossa. Harvoin
kalvolinjojen kiristuminen ja lihasjumitus

on pelkastdan kovan treenaamisen tulos,
korjattavaa on usein myos muualla.
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Rehellisesti sanottuna, onko sinulia
korjattavaa ullz2 mainituissa asioissa?

























