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Paakirjoitus

Kuva: Jukka Lariola

Niin on yksi kesa taas mennut. Vaikka kir-
joitankin tata elokuun puolivdlin helteiden
muistuttaessa minua siitd, etta elokuu to-
dellakin on viela kesakuukausi, niin loman
loppuminen kaantaa vakisinkin katseen
tulevaan syksyyn ja seuraavaan vuoteen.
Tdlla kertaa toivon mukaan koronatauot
tomaan sellaiseen! Sulut ovat toivottavasti
nut historiaa ja treenit ja kilpailut onnistu-
vat murheitta

Tassa lehdessa on parissakin Kirjoitukses-
sa pohdittu nostoihin valmistautumista
Eteld-Afrikan kisaraportissa Jonna Alanko
totesi jannityksen puutteen vieneen
parhaan teran. Paavalmentaja Kaj Mattila
kertoo palstallaan mielikuvaharjoittelusta
ja optimaalisesta vireystilasta kilpailutilan
teessa. Naiden juttujen inspiroimana jain
miettimaan itseani kilpailvissa

Lahtdkohtaisesti olen aina ennemmin
ylivirittynyt kuin alivirittunyt. Stressitaso-
ni nousevat herkasti niin arjessa, tydela-
massd kuin kilpailuissakin. Hermostoni on
valmiustilassa odottamassa seuraavaa
asiaa, johon taytyy reagoida. Siksi olenkin
joutunut opettelemaan keinoja rauhoittaa
sita ja olen niista kirjoittanut alemminkin,
kuten mm. vagus-hermon ja hengitushar-
joitusten vaikutuksesta palautumiseen.

Minulle ei siis jannituksen tal aggression
hakeminen toimi. Hermosto ylivirittyy,
tekniikka hajoaa ja nostot siing muka-

na. Vaikka teenkin mielikuvaharjoituksia
onnistuneista nostoista arjessa, ennen
nostoja siita on vain haittaa. Mind olen se,
jolle monen varmasti tekisi mieli sanos,
etta keskity nyt hyvanen aika sentadan,
kun plaraan puhelinta tai hopdtan ja nau-
ran muiden kanssa. Minulle tdma kuitenkin
toimii. Saan vireystilan laskemaan sopival
le tasolle, kun kiinnitan huomion muuhun.

Omaa optimaalista energiatasoa etsimassa

Parhaiten onnistun ilon ja naurun kautta
ja ennatykseni olen tehnyt hypatessani
lavalle riemukkaalla mielella. Tasta syusta
huoltajani onkin uleensa mieheni, han
0533 jutella minulle kaikesta muusta ja
kaantaa ajatuksiani muualle.

Lavalle paastuani keraan kulla energiani
yhteen ja keskityn. Sulien kaiken muun
kuin minut ja tangon ulkopuolelle, kuvitte-
len meidat hurrikaanin tyyneen silmaan ja
muu on kohinaa sen ulkopuolella. Tuijotan
muyds yleensa tankoa ja kerron sille, etta
se on minun ja ming sen nostan. Mutta jos
menen lavalle niin, etta en ole ilon kautta
hakenut hyvaa mielta ja itseluottamus-
ta, nama mielikuvat hajoavat stressin ja
jannityksen vuoksi.

Ennen kilpailuja hallitsen jannitysta
hengitusharjoituksilla (palleahenqgitus
neljaan laskien sisaan ja kuuteen laskien
ulos toimii minulle hyvin) seka miettimalla,
mita oikeastaan jannitan. Jos epaonnistun

taysin, mita siita seuraa? Minulle tarkea ih-

miset eivat varmasti lakkaa rakastamasta
minua, elamani ei muutu mitenkdan eikd
aurinko lakkaa nousemasta ja maailma
pudrimasta. Olen myos opetellut kiitta-
maan kehoani ndista stressireaktioista.
Se lietad, etta jotain minulle tarkeaa on
tapahtumassa ja valmistaa minua onnis-
tumiseen oman 0saamisensa mukaan.
Kuinka hienoa!

Ylivirittyneisyytta yritan hallita myds tuo-
malla kepeytta arkeen. Tata olen miettinyt
nyt loman loputtua ja syksyn haamotta
essd. Toiden ja treenien ohella kay helpos-
ti niin, ettd vasymys valtaa ja loppuaika
menee ldhinnd lepoon. Vaikka lepoa ja
palautumista tarvitaan ja niille on syyta
ihan tietoisesti ottaa alkaa, ne eivat yksin
riitd. Ei minulle ainakaan. Tarvitsen myos

ilon I3hteitd, joista ammentaa pulppuile-
van riemukasta eldmanvoimaa. Lomalla
naita Iahteita on ollut helppo hubdyntaa.
Nyt syksuylla haluan panostaa siihen, etta
sisdllytan niita myos arkeen,

Taman oman pohdinnan mydta keho-
tankin teitd Voimanostajan lukijat otta-
maan hetken aikaa ja pohtimaan teidan
energiatasojanne. Milla te saavutatte
optimaalisen vireystilan? Mita kannattaa
tehdd kisatilanteessa, mitd arjessa? Mita
keinoja voisitte kayttaa saavuttaaksenne
tasapainon?

Energista - mutta ei liian - syksya!

Katja Lariola
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Paluu normaaliin on kaynnissa

Muun yhteiskunnan tavoin olemme aloit-
taneel Kilpailutoiminnassamme paluun
kohti vutta normaalia. Taman vuoksi liiton
viime vuoden syuyskokouksessa tehdyn
paatoksen mukaisesti poikkeusmenettely
SM-kilpailuihin osallistumiselle paattyi
kevdan SM-kilpailuihin. Suksylla jarjes-
tettavissa mastersien klassisen voima-
noston SM-kilpailuissa tulee nostajalla
olla tehtuyna normaalisti tulos klassisen
voimanoston Kilpailuissa ajalla 22.11.2021

- 2810.2022 ja varustepenkin SM-kilpailui-
den osalta penkkipunnerrus- Lai voima
nostokilpailuissa tehty tulos kuten liiton
toimintasuunnitelmassa on maaritelty
12.12.2021 - 1911.2022.

Vaikka nyt lvovummekin koronaan
liittyvista varotoimista Iahes kokonaan,
on syyta muistaa, etta korona-aika ei ole
ohitse, vaikka se madaritellaan nukuyisel-
laan pandemian sijasta endemiaksi. Tasta
sain omakohtaisen kokemuksen elokuun
alussa itsekin sairastuttuani koronaan,
onneksi lievaoireiseen, toisen Iajin tapah-
tuman yhteydessa.

Oman haasteensa tahan tekee kansain-
valisen kilpailukalenterin muutos ensi
vuoden alusta. Taman vuoksi joudumme
tiivistamaan kevaan SM-kilpailujen aika
tauluja ja siirtamaan avoimen klassisen
voimanoston SM-kilpailut marraskuulle,
jotta voimme valita nostajat vuoden
2024 avoimen klassisen voimanoston
EM-kilpailuihin Ylitorniolle SM-kilpailujen
tulosten perusteella

Valintasaannot puntariin

Maajoukkueiden valintasaanto on he
rattanyt puheita mm. kevdalla Urheilun
oikeusturvalautakunnalle tehdun vali-
tuksen vuoksi. Vaikka valitus hylattiin,
voi jokainen miettia kohdallaan sita, onko
nyt vuoden 2015 syyskokouksessa tehty
valintakriteeristd enaa ajantasalla, kun
joukkueeseen pyrkinyt neljianneksi paras
nostaja IPF Gl -pisteissa — SM-hopeamita-
listi — el joukkueeseen mahtunut. Edel-
lisenkin merkittavan vudistuksen takana

oli valitus UOLlle valintakriteereista.
Saantdmme eivat mielestani selvastikaan
toimineet urheilullisesti oikein.

Nyt harrastuneisuuden noustua voimak-
kaasti viime vuosina on kiinnostus arvoki-
soja kohtaan kasvanut mm. nuorimmassa
mastersikaluokassa sellaiseksi, etta kaikki
halukkaat eivat mahdu joukkueeseen.
Ajoittain rajoilla taman osalta on kauty
muyds avoimen ja junioreiden arvokisa-
joukkueiden valinnoissa. Kaikkien on hyva
muistaa myads se, ettd joukkueeseen
voidaan valita voimanoston teknisten
saantdjen mukaisesti enintdan kahdek-
san Nostajaa, paitsi nuorissa yhdeksan,
ja etta samaan painoluokkaan voidaan
valita ainoastaan kaksi nostajaa.

Hallitus tuo syyskokoukselle ehdotuksen
vusiksi valintasaanndiksi. Edelleen tie
arvokisajoukkueeseen kulkee SM-kilpai-
luissa menestymisen perusteella. Kovasti
on pohdittu muyds sita, miten kohdellaan
niita maajoukkuenostajia, jotka eivat
SM-kilpailuihin voi osallistua esim. sairas-
tumisen vuoksi. Pitdisiko heiltakaan tien
olla ehdottomasti tukossa? Hallituksen lo-
pullinen esitys syuyskokoukselle valmistuu
syyskuussa, kun kirjoitan tata elokuun
alkupuolella. Sen vuoksi en pysty kovin

yksityiskohtaisesti asiaa vield avaamaan.
Liiton hallituksen esitys on kuitenkin nah
tavissd 1.10.2022 mennessd kotisivuilla
julkaistavissa syyskokousmateriaaleissa
ensi vuoden toimintasuunnitelmassa.

Harrastuneisuus on edelleen
kasvussa

Harrastuneisuuden kasvu el rajoitu
pelkastaan maajoukkuehalukkuuksiin. Se
nakyy erityisesti myos siing, ettd SM-
kilpailumme ovat kasvaneet ennatyksel
lisen suuriksi. Kun realistista ei ole lisata
SM-kilpailujen paivien lukumaaraa eika
toisaalta taloudellisesti jarkevaa pilkkoa
SM-kilpailuja useammiksikaan, esim. nais-
ten ja miesten avoimen klassisen voima-
noston SM-kisoiksi, niin syyskokouksessa
tullaan ehdottamaan muutamien miesten
ja naisten painoluokkien SM-kisarajoihin
korotuksia.

Viime vuonnahan meilla oli ennatusmadara
lisenssinostajia - 1 020 nostajaa. Tana
vuonna tuo maara on jo ylitetty heina-
kuussa. Nyt elokuun alussa lisenssinosta
jiemme madra on jo reilut 1 050 nostajaa.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen

MM-Kilpailut 21.-29.5.2022 Almaty, Kazakstan

Kuvat: Maajoukkueen jasenet

Koska Voimanostoliiton puolesta kukaan
ei padssyt mukaan Kazakstaniin eika jouk-
kueella nadin ollen ollut joukkueenjohtajas,
el kenenkaan tehtavana ollut mydskadn
kirjoittaa kilpailuista Voimanostajaan. On-
neksi kaksi herraa kuitenkin astui ndihin
saappaisiin. Alta saatte lukea Kenneth
Sandvikin selonteon niin varustejoukku-
een kuin klassisen mastersjoukkueenkin
kilpailuista englanniksi seka Simo Sistosen
kirjoituksen klassisen penkkipunnerruk-
sen avoimesta joukkueesta.

Equipped Bench Press
and Classic Masters

Bench Press
Text: Kenneth Sandvik

We arrived to beautiful Almaty, former ca-
pital of Kazakhstan, without any coaches
due to different reasons that couldn't
have been avoided, so we simply had to
do the best we could ourselves, coaching
each other. The master lifters are used

to this, but the open team often rely on
getting help from experienced coaches.
This championship had fewer participants
than usual because of Covid and its rest-
rictions, and possibly also because of the
war in Ukraine.

Penkkipaidan kiskominen paalle vaatil
voimaa huoltajaltakin. Kenneth Sandvik
Iammittelemdassa.

Masters men equipped

First up in the equipped competition
was M4 lifter Antero Kauranen who was
alone in the 74 kg category. This Finnish
powerlifting superman made sure to
secure the gold with a solid 80 kg bench
in the second round. He lifted without a
bench shirt because of a recent shoulder

surgervu.

In the M3 competition the only Finnish lif-
ter was Voitto Ahopelto who competed in
the 83 kg class together with a Japanese
and a Mongolian. The Japanese led the
race from the beginning to the end, and
Voitto had a silver fight with the Mongo-
lian. In the end Voitto had to settle for a
bronze medal with a nice 1275 kg result.

The equipped M2 Finnish roster consisted
of 5 gentlemen, but the teamwork in the
warm-up room was good and efficient.

In the 83 kq class Vesa Hartikainen had

a very tough day and couldn get any of
his lifts locked out which unfortunately
resulted in a bombout. Better luck next
time, Vesa! There were some bench shirt
related issues in the warm-up which follo-
wed him onto the platform.

Antero Kauranen

Petteri Laurikainen in 93 kg didn 't have
one of his best dauys, but he lifted 230 kg
in the first round which was enough to
get him up on the podium! He was fighting
for gold, but had to settle for silver this
time. The gold medal went to Norwegian
Hellerud with 240 kg, a result that Petteri
can do on a good day! In the same weight
category was also Tomi Vikla who also
had his goal set for the gold, but unfortu-
nately couldn't get a result this time.

Kaj Wasenius who is making his M2 debut
this year got some valuable international
experience by lifting 170 kg for 6th place
in the 105 kg class. He also tried 180 kg
but the bench shirt was pulled down too
much and he lost his groove. Last but not
least was Timo Rukkila in 120 kq, who had
been working really hard in the warm-up
room before his own competition, making
sure all the team members could perform
properiy. This probably affected his own
competition, and he missed 200 kg twice
before succeeding with a very nice lift on
the same weight in the third round to put
him in fourth place. Nicely done, Timo!

Only two men were in the equipped M1
aqge category: Aki Kangasjarvi and Mikko
Tiensuu. Aki is fairly new in the national

Suomen kyltin kantaja



Voitto Ahopelto ja Aki Kangasjarvi

team, and had a tough challenge in the
93 kg class. Training had gone well, so he
had high hopes for a good result. Two of
the three opponents quickly ran off with
the top two medals, but Aki fought hard
with @ Mongolian for the bronze whom
he succeeded to beat with a huge 125 kq
personal record! He lifted 220 kg in the
last round and his rival couldn’t reply to
that. Awesome lifting!

Timo Rukkila, Mikko

Tiensuu ja Kaj Wasenius

Ville Valvila, Vesa Harltikainen ja Jari Kaarnais

Mikko is not a rookie after 30 years of
competing, including many years in the

and possibly a medal. Moments later he
was in silver position with 260 kg, and also
tried 275 kg which was very close, but a
Mongolian benched that same weight to
secure the silver instead. Congratulations
to another international medal, Mikko!

X3/ CHAMPIONSHIPS 2

-

Open team equipped

Only Mr and Mrs Sandvik represented the
open equipped team, but they have plen-
ty of experience. Marcela, however, has
been struggling with three herniated discs
in her upper back for a while which has re-
sulted in a considerable loss of power. To
keep the discs hydrated she has moved
up to 57 kg. A medal was within reach this
time but she wasn't able to lock out the
bronze weight 110 kg. Her result was 1075
and fourth place this time, but she will be
back fighting for medals next time!

Kenneth competed in 120+ kg as usua
which had a thinner start list than usual.
A good lift would probably result in a me-
dal so he opened with a careful 305 kg. He
had a silver medal battle with Czech lifter
Soukal until the end and also had a very
good attempt for the top spot but failed
3575 kag. The winner from Mongolia then
did 3675 kq. Kenta's result was recorded
as 322,5 kg from the
ning him the silver

second round, ear-

Masters women classic

In the M1 there were four Finnish ladies
Niina Koninki was first up, competing

in the 63 kq class. She had the biggest
opener with her 85 kg, which looked really
good. Then unfortunately she couldn’t
lock out 875 kg in the second or third
round. Malyugina from Uzbekistan saw
her chance and lifted 85 kg in her last
attempt to beat Niina on bodyweight

Pauliina Suomela and Nina Ruuhivirta
went toe-to-toe in the 69 kg class to make

it a Finnish double victory: Paulina with

THE FINNISH POWERLIFTING MHBHZINE@



Kenneth Sandvik hopeaa

the gold and Nina with the silver, Both had
equal attempts and ended up with 92,5 kg
which they achieved easily in the second
round. Both missed on 975 kg in the third

Tiina Voho decided to take her chances in
the 84 kg class instead of 76 kg which she
was originally chosen for. This turned out
to be a successful strateqy as she could
easily take the gold. Her really easy 100
kg in the d round ended up being
her total after missing 1075 kq in her third

Niina Koninki ja Sanna Oksanen

VOIMANOSTAJA 3« 20ce

Pauliina Suomela kultaa ja Nina Ruuhivirta hopeaa

The finnish M1 ladies ended up in second
place overall and could pick up a team
trophy at the banquet! Congratulations
Two finnish ladies participated in the

M2 aqe category. Sanna Oksanen in 63
kg was challenged by British Maureen
Gordon but could secure the gold in her
last lift with a very nice 775 kq! She lifted
the same welight also in the second round
but it got redlighted for a technical error
In her last lift she showed how it's done

properly! Tiina Uotila in 69 kg had a good
day and secured the silver medal with a
new personal best of 65 kg. She also tried
70 kg but that was too heavy

Thank you everyone for the good team
spirit, and congratulations to all achieve
ments!

—

Tiina Uotila, Nina Ruuhivirta, Pauliina Suomela ja Tiina Voho



Klassisen penkkipunnerruksen avoin luokka

Teksti: Simo Sistonen

Minulta puudettiin briiffia avoimen jouk
kueen meiningista vuoden 2022 klassisen
penkkipunnerruksen MM-kilpailuista.
Tassa minun nakemys kisoista ja tapah-

tumasta.

Aloitan Emmeth Salosta, joka nosti
hienosti kultaa sarjassa N/84 kq. Ensim
maisen kierroksen jalkeen han oli toisena,
mutta nosti hienosti itsensa viimeisella
nostolla ensimmaiselle paikalle. Kazaksta-
nin urheilija ei pysynut Emmethin mukana.
Johanna Laitinen nosti sarjassa N/84+ kQ
muyés hienosti pronssille, vaikka ei onnis-
tunut ihan nappiin kaikissa nostoissa. Silti
Johanna kuittasi ensimmaisella nostollaan
MM-pronssia, mika hienoal

Meita ei tosiaan ollut kuin nelia avoimen
nostajaa yhteensa eli edella mainitut,
Joni Tajakka ja allekirjoittanut. Miehissa
Jonin kisa ei ehka mennyt hanen omasta
mielesta tuloksen puolesta hyvin, mutta  Suomen avoimen klassisen penkkipunnerruksen joukkue huoltajineen
han silti onnistui voittamaan MM-kultaa
sarjassa M/105 kg. Tama on huikea saavu-
tus! Joni ei saanut aloitusnostolla start
komentoa, koska asento oli tuomareiden
mielestad vaara. Naytti kuulemma silta,
ettd jalat osuivat telineeseen. Joni onnistui
kuitenkin toisella nostolla tydntamaan
222,5 kq ylos ja se takasi ensimmaisen
paikan. Kolmannella han yritti omaa vutta
kilpailuennatysta 232,5 kq eika yritys ollut
todellakaan huono.

NI mnivers;
202z

Itsestani osaan hieman kertoa ehka
enemman. Kilpailujen alla sairastuin tuo
hon koronaan, mika tadlla riehunut, joten
kilpailujen lahestyminen meni vahan niin
sun Nain, mutta siita huolimatta pystyin
haastamaan kolmossijaa. Ensimmainen
nostoni oli helppo 230 kg, jonka jalkeen
yritin 2375 kg. Siing tuli vahan teknisia
ongelmia. Nostin vahan liikkeradalta pois,
joten se el sitten tullut ylos. Kolmannella
nostolla nostin 240 kg, milld nousin het-
kellisesti kolmanneksi, mutta Kazakstanin
Li Dimitriy nosti 242,5 kq ja vei pronssin.
Sljoitun kisoissa neljanneksi sarjassa
M/120 kq. Kilpailut olivat huikeat ja oli hie-
Nog, etta nyt pidettiin joukkueen kanssa
yhteytta enemman. Kiitos siita teille Rolf,
Johanna, Emmeth, Jari ja Joni. Vaikka itse
en onnistunut paasemaan mitaleille, niin
oli hienoa olla katsomassa toisten onnis
tumisia. Varsinkin nama MM-kullat oli kova
juttu Suomelle!

Parivaliakko Sistonen ja Tajokka

Muistakaahan, etta aina voi vahan
penkata!
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INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Men's Classic Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022

SCORESHEET
Rok _Lifters dob. Team BWT IPF GL Lot 1 Att. 2 At 3 Att. Result  IPF GL Pts
Open
~105kg
1 Tajokka Joni 1992 FIN 104,00 0,4498 8 2225 222,5 2325 2225 100,07
2 Gonkhuu Tserentogtokh 1984 MGL 101,70 0,4545 6 2156 226,60 2200 2200 9999
3 Muiulshvik Levand 1990 GEO 100,45 04550 7 24580 215,0 2445 2150 9783
4 Fueras Christian 1996 GER 104,55 0,4487 3 180,0 190,0 950 190 8525
5 Male Ralf 1994 NOR 104,55 0,4487 1 1850 192 5 4925 1850 83,00
6 MoGunness Wesley 1969 GBR 98,50 0,4605 4 1700 177,5 #6868 1775 81,75
7 Kanchan Vijaya 1968 IND 10500 04478 2 1600 167,5 ++5 1675 75,00
— Rybka Denis 1985 KAz 104,30 0,4492 5 2456 2455 2095 DSQ —
-120kg
1 Enkhbayar Sodnompiljee 1985 MGL 105,70 04464 13  250,0 2600w X 2600 116,06
2 Nagoshi Yuli 1998 PN 116,35 04276 16 2450 2600 2625 2450 104,75
3 L Dimitriy 1991 KAz 11845 04242 12 230,0 240,0 2425 2425 10288
4 Sstonen Simo 1983 FIN 11660 04272 10 2300 PIF 2400 2400 102,52
5 Mainz Jacob 1993 DEN 11945 04227 11 2200 2325 2425 2325 98,28
—  Patschke Markus 1968 GER 11800 04249 1S 2466 2160 2166 DSQ =
Danzan Tuvshintugs 1984 MGL 11905 04233 14 22560 2250 2256 DSQ —
Masters 1
-74kg
1 Husse Sacha 1979 FRA 7305 05370 18 1550 167.,5 1750 1750 9397 12
2 Balawejder Adam 1981 POL 7390 05337 20 1650 170,0 1725 1725 9206 9
3 Mesforoosh Amir Reza 1980 IRI 69,55 05513 19 1200 125,0 1300 1300 71,67
4 Vaivila Ville 1977 FIN 7045 05475 21 1050 112,5 #H+5 1125 61,59
-83kg
1 Losa Jonathan 1982  USA 81,80 05061 33 1850 198.0-w1 2055 1980 100,20
2 Nursahatov Merdan 1976 Isv 80,60 05099 31 1875 192,5 #4985 1925 98,16
3 Giligashwili Levani 19682 GEO 82,10 05051 29 1825 187,5 #5568 1875 94,71
4 Ganjuur Gantugs 1978 MGL 8195 0505 28 1650 +66 1700 1700 85,95
5 Kaarnais Jari 1980 FIN 81,45 05072 34 1400 150,0 1550 1550 7861
6 Kluwe Jan 1974 GER 81,95 0505 32 140,0 145,0 525 1450 7331
-120kg
1 Schaver Kormel 1977 HUN 118,15 04247 15 2150 220,0 2256 2200 9344
2 Bonnay Dimitri 1982 FRA 11865 04239 14 2450 2150 22006 2150 91,15
3 Billoir Philippe 1978 FRA 119,10 04232 13 2100 215,0 2555 2150 91,00
4 Olenlus Ben 1981 FIN 11975 04223 12 2050 2150 2200 2150 90,79
5 €l Sen Khoder 1981 LBN 117,60 04256 10 1975 210.0 2445 1975 8405
6 Gneidin Dmitriy 1978 KAZ 109,10 04400 11 1850 190,0 4875  190,0 83,60
Masters 2
-83kg
1 Yamashita Takuya 1968 PN 82,15 05050 23 1600 1700 +#58 1700 85,64
2 Egerdahl Bjorm-Andre 1970 NOR 80,15 05114 25 1500 1550 1600 160,0 81,83 9
3 Hartikainen Vesa 1969 FIN 8205 05053 22 1450 6.6 1625 1450 73,26 8
4 Purevsuikh Purewdor) 1971 MGL 8225 05046 27 1350 475 445 1350 68,13 7 Simo Sistonen
— Lorentzen Ove Henning 1971 NOR 81,80 05061 26 1600 R 16006 DSQ —_—
~105kg
1 Ichinnorov Teskhuu 1971 MGL 103,65 04505 5 1775 180,0 1850 1850 8334 12
2 Nefedov Yevgenly 1963 KAZ 103,15 04515 9 1700 1775 180,0 180,0 81,27 9
3 Kraemer Thomas 1970 GER 103,40 04510 8 1550 #58 180,0 1800 81,17
4 Wasenlus Kaj 1972 FIN 103,70 04504 7 1200 125,0 130,0 1300 5855 7
Masters 3
-m
1 Sturman Howard 1958 Isv 80,95 05088 7 1450 155,0 1635 1550 7886 12
2 Shagdarsuren Bat-Erdene 1959 MGL 76,10 05255 5 1125 1175 +2686 1175 61,74 9
3 Umbetalin Kadyrkul 1958 KAZ 7970 05129 4 1000 107,5 1125 1125 57,70
4 Ahopelo Vorto 1956 FIN 82,10 0,5051 6 90,0 16558 +Hoe8 90,0 45,46
Masters 4
~74kg
1 Izgarin Kadirzhan 1946 KAZ 7245 05393 8 70,0 750 825 825 445 12
2 Kauranen Antero 1948 FIN 72,60 05387 7 725 775 856 775 4175 9

VOIMANOSTAIA 3+ 2022




INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Men's Equipped Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022

SCORESHEET
Rnk Lifters d.ob. Team BWT IPFGL Lot 1Att. 2Att 3 Att. Result IPFGL Pts
Open
120+kg
1 Bataa Chimedtseren 1981 MGL 123,25 10,2915 17 3550 36725 367,5 367,5 107,13 12
2 Sandvik Kenneth 1975 FIN 141,60 0,2804 16 3050 322,5 3575 3225 90,43 9
3 Soukal Jaroslav 1972 CZE 171,65 0,2708 15 300,0 322.5-w2 3575 3225 8734 8
— Marshall Martin 1987 GBR 129,10 0,2873 18 2259 2250 2250 DSQ ==
Masters 1
-93kg
1 Suzuki Shigenari 1973 JPN 89,20 0,3392 28 255,0 262,5 267,5 2675 90,74 12
2 Wetzstein Thomas 1974 AUT 92,25 03323 27 2575 265,0 2700 2650 88,07 9
3 Kangasjarvi Aki 1977 FIN 91,85 03332 26 2050 215,0 2200 2200 73,30 8
4 Badgaa Naranbaatar 1975 MGL 91,00 0,3351 24 2125 217,5 2225 2175 7288 7
-120kg
1 Mae Hjalmar 1980 EST 112,40 0,3015 28 290,0 300,0 310,0 3100 9346 12
2 Ayush Otgonbayar 1977 MGL 118,55 0,2954 31 2600 2750 2750 2750 81,25 9
3 Tiensuu Mikko 1978 FIN 118,00 0,2959 26 2350 260,0 2750 2600 76,95 8
4 Herder Sandrino 1975 GER 119,20 0,2949 30 200,0 215,0 2375 2150 63,40 7
5 Sadykov Rustambek 1976 KAZ 105,55 0,3098 29 1350 150,0 1625 150,0 46,46 6
Masters 2
-83kg
1 Lorentzen Ove Henning 1971 NOR 81,35 0,3611 10 2050 210,0 217,5 2175 7855 12
2 Yamashita Takuya 1968 JPN 81,00 03623 6 2075 2125 2200 2125 7699 9
3 Carlo Vincent Prakash 1972 IND 82,30 03581 9 1850 195,06 2650 1850 66,25 8
4 Azilkhanov Serikkazy 1963 KAZ 8190 0,354 8 1400 1525 1525 140,0 50,31 7
— Pinguet Cynil 1972 FRA 81,75 03598 5 2160 2160 2200 DsQ ==
— Hartikainen Vesa 1969 FIN 8240 03578 7 2025 202;5 2050 DsSQ ==
-93kg
1 Hellerud Af Ivar 1969 NOR 90,90 0,3353 23 2460 240,0 2760 2400 80,47 12
2 Laurikainen Petteri 1969 FIN 92,00 0,3329 22 2300 240,0 2425 2300 765 9
3 Watanabe Kaoru 1967 JPN 92,30 0,3322 21 180,0 190,0 2225 190,0 63,12 8
— Kaukakov Bakyt 1967 KAZ 91,50 03340 19 1860 1800 190.0 DsSQ ==
- Vikia Tomi 1970 FIN 92,25 10,3323 20 2400 240,0 2450 DsQ —=
-105kg
1 Ichinnorov Teskhuu 1971 MGL 103,16 03131 6 2350 242,5 2475 2425 7593 12
2 Leesmann Kaido 1969 EST 104,35 03114 10 2300 2460 2456 2300 71,62 9
3 Schnurr Mario 1966 GER 97,70 0,3218 12 210,0 220,0 23006 2200 7080 8
4 Kanchan Vijaya 1968 IND 105,00 0,3105 7 2200 2360 2466 2200 68,31 7
5 Nefedov Evgeny 1972 KAZ 103,65 03124 11 210,0 226,90 2225 2100 6560 6
6 Wasenius Kaj 1972 FIN 104,25 03115 9 1600 170,0 180,0 1700 52,96 5
— Ferrantelli Mike 1966 USA 103,50 03126 8 2345 2375 2375 DSQ —=
-120kg
1 Cserna Janos 1968 HUN 118,10 0,2959 25 2450 250,0 2556 2500 7396 12
2 Altaybaev Andrey 1972 KAZ 113,70 0,3001 24 220,0 2325 2325 2325 6978 9
3 Tserendamba Bayarkhuu 1971 MGL 118,80 0,2952 23 2250 2350 2550 2250 66,43 8
4 Rukkila Timo 1972 FIN 116,15 0,2977 22 20660 206,0 2000 2000 59,53 7
Masters 3
-83kg
1 Sakai Tomotaka 1957 JPN 81,50 03607 2 1400 145,0 1675 1450 52,29 12
2 Shagdarsuren Bat-Erdene 1959 MGL 76,90 03771 4 1250 130,0 135,0 1350 50,91 9
3 Ahopelto Voitto 1956 FIN 82,05 03589 3 1150 127,5 375 1225 4576 8
Masters 4
-74kg

1 Kauranen Antero 1948 FIN 71,65 04007 15 67,5 80,0 X 800 3205 12



INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Classic Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022

SCORESHEET
Rnk Lifters dob. Team BWTIPFGL Lot 1Att. 2Att. 3 Att.  Result IPFGL Pts
0
-xg
1 Salo Emmeth 1998 FIN 8225 0,751 S5 120,0 4300 1300 1300 9751 12
2 Bermukhambetova Zhadyra 1986 KAZ 8300 07483 6 1250 4325 1325 1250 9354 9
3 Tchrikishvili Nino 1991 GEO 8360 07470 8 1686 1666 1000 1000 7470 8
— Franch Guerra Julie 1990 FRA 8245 0,7496 7 +50 H506 158 DSQ ——
84+kg
1 Szabo Agnes 1988 HUN 109,50 0,7148 12 1425 1450 453;5 1450 10365 12
2 Okatenko Xeniya 1994 KAZ 117,70 0,7107 10 120,0 1250 1325 1325 94,17 9
3 Laitinen Johanna 1986 FIN 111,75 0,7135 11 130,0 350 13506 1300 9276 8
4 Coggle Rebecca 1983 GBR 133,70 0,7062 9 1150 1225 4368 1225 8651 7
Masters 1
-63kg
1 Malyugina Nadejda 1979 UZB 5968 08620 19 750 800 850 850 7327 12
2 Koninki Niina 1981 FIN 6035 08559 18 850 8*5 &8%5 850 7276 9
3 Possehl Zaneta 1977 GER 62,35 08394 17 700 725 #56 725 6085 8
4 Meunier Melisa 1975 FRA 60,10 08582 20 650 675 #8 675 5793 7
-69kg
1 Suomela Pauliina 1976 FIN 6700 08082 14 90,0 925 9%5 925 7476 12
2 Ruuhivirta Nina 1977 FIN 6805 08024 15 900 925 9%5 925 7422 9
3 Lessing Vanessa 1978 RSA 66,30 08124 13 650 675 700 700 5687 8
4 Zhumasheva Svetlana 1981 KAZ 6900 07974 12 500 S50 768 S50 438 7
-“kg
1 Voho Tiina 1973 FIN 77,15 0,7643 3 950 1000 18%#5 1000 7643 12
2 Hyde Lucy 1979 GBR 8220 07502 4 800 850 875 875 6564 9
3 Kissykova Aigul 1982 KAZ 81,75 07513 2 350 425 475 425 3193 8
Masters 2
-52kg
-63kg
1 Oksanen Sanna 1971 FIN 61,80 08437 14 725 ##5 775 775 6539 12
2 Gordon Maureen 1964 GBR 61,70 08445 15 650 675 725 725 61,23 9
3 Shergold Rita 1965 GBR 5992 08598 16 575 625 625 625 5374 8
-69kg
1 Leccese Florence 1969 FRA 6330 08322 11 675 725 758 725 6034 12
2 Uotila Tiina 1972 FIN 6550 08173 10 60,0 650 768 650 53,13 9
3 Kalathil Srecja 1968 IND 66,55 08109 9 300 350 375 375 3041 8
INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Equipped Bench Press Championships, Almaty (Kazakhstan), 21-29.05.2022
SCORESHEET
Rnk _Lifters d.o.b. Team BWY IPFGLCf Lot 1Att. 2 Att. 3 Att.  Result 1PF GL Pts
Open
-57kg
1 Ishibashi Akane 1993 JPN 55,42 10,6591 9 1250 130,0 4358 130,0 8569 12
2 Shuttleworth Maura 1976 USA 5684 06469 11 1125 1175 4325 1175 76,01 9
3 Orazbekova Assiya 1987 KAZ 5384 06739 8 1000 1050 1075 1075 72,45 8
4 Sandvik Marcela 1974  FIN 54,70 0,6657 10 1050 1075 4100 1075 71,56 7
Masters 1
-84kg
1 Voho Tiina 1973 FIN 77,30 05407 7 90,0 1275 4325 1275 68,94 12
2 Kissykova Aigul 1982 KAZ 8145 0528 8 425 425 475 42,5 22,47 9
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Henna Kaasalainen kyykkasi huikeat 203 kg

Kysymuykset: Paivi Ristolainen, vastaukset: Henna & Timo Kaasalainen, kuva: Hennan arkisto

MaxPower seuraa edustava Henna Kaasa
lainen on tasaiseen tahtiin parannellut
sekd junioreissa ettad avoimessa SE-tulok-
sig sarjassa 84 kq. Hameenlinnassa 6. elo
kuuta pidetuissa klassisen voimanoston
kansallisissa kisoissa Henna Kilpaili paino-
luokassa 84+ kq. Henna teki kilpailuissa
uudet SE-tulokset juniorien ikaluokassa
kyykkyun ja yhteistulokseen ja avoimessa
kyykkyyn. Kyykkytulos on niin huikea,
ettd oli valttamatonta kysya niin Hennan
kuulumisia kuin muds valmentajaisa Timo
Kaasalaisen mietteita Hennan kyykysta.

Elokuussa teit Hameenlinnassa uuden
avoimen luokan SE:n jalkakyykyssa
painoluokkaan 84+ kg. Tulos 203 kg on
Suomen mittakaavassa kaikkien paino-
luokkien kaikkien aikojen ennatys. Millais-
ta treenia tulos on vaatinut?

Tarkeinta on ollut, ettd on pysynyt
terveena ja ehjana. Silloin voi toteuttaa
nousujohteista treenia ja hakea aina joka
treenikaudella kovermpaa tulosta.

Kaytatte treeneissa Timon kanssa myoés
erilaisia mittalaitteita. Millaisia ovat
tyypilliset treenisi ja paljonko treenaat
viikoittain?

Valmentaja paattaa koska ja missa
tilanteissa erilaisia mittauksia kaytetdan.
Lahes aina vusi treenikausi alkaa 5x5-
sarjoilla ja siita muuttuu erilaisiksi variaa-
tioiksi kyykyn osalta: muuttuva kuorma,
osatoistot, pysaytukset eri kohdissa yms.
Aina en kyukkytreeniin tullessa itse tieda,
mita kaikkea treeni sisaltda, vaan ainoas-
taan sen, onko treeni kova, semikova vai
kevyt.

Kyykkypainotteinen treeni on noin kolme
kertaa viikossa ja joskus treeniin taytyy
sisdllyttaa ndiden lisaksi nopeuskyukky
tai pieni kevennys. Kaksi viikkoa ennen
kisaa alkava treenikevennys on lIdhes aina
samanlainen, el olkeastaan enda mitadan
apuliikkeitd, ja lisana on henkistd valmis-
tautumista ja kehon painon seuraamista
No, 203 kg nostoa edeltava viikko oli erilai
nen, kun olin Tutta Mattssonin huoltajana
Budapestissa ja tuli kaveltya katselemas-
sa nahtavyyksia. Se tosin piti ajatukset
pois omasta tulevasta kisasta.

Miten treenisi ovat muuttuneet ja millai-
sia asioita siind pitaa huomioida?

Viela viime vuonna opiskelin sairaanhoi-
tajaksi, tein lopputyots, kavin samaan
alkaan toissa ja treenasin. Teimme muds
asuntokaupat ja hankimme koiranpennun.
Elamassa oli paljion muuttuijia ja se oli
haastavaa seka fyusisesti etta henkisesti.
Nyt on ollut selvasti helpompaa, kun on
vain tyd ja treeni, ja treenia on pystytty
hieman koventamaan. Keskittyminen ko
viin harjoituksiin on muds parantunut, kun
stressitekijdita on jaanut pois.

Kilpailet viimeista vuotta junioreissa.
Millaisia tavoitteita sinulla on viela talle
vuodelle? Enta ensi vuonna avoimen
sarjan osalta?

Taso on junioreissa tana vuonna tosi kova
ja tulevaisuudessa tietysti avoimessa vield
kovempaa. Mitalia lahden loppuvuoden
kisoissa hakemaan, mutta varsinkin MM-
kilpailut on kovatasoisin mita on urallani
ollut. Jatkossa yritan tietysti parantaa
joka vuosi yhteistulosta ja mielenkiinnolla
odotan tulevaisuuden avoimen luokan
kisoja

Millainen on 203 kg kyukky valmentajan
nakokulmasta? Mita se vaatii Hennalta ja
mita valmentajalta?

Hennan kanssa sovitut asiat ovat esim.
minkalaista henkista valmistautumista on

kovaan treeniin, millsinen on edellinen pai
vd ja millainen valmistautuminen itse tree-
nipaivand. Myas se on sovittu, millainen on
edellisen illan ruokailu ja mika on ravinnon
osalta optimaalista kovana treenipdivand.
Samoin se, missa kohtaa tehdaan lihasten
aktivointiharjoituksia ennen treenid. Esi-
merkiksi kaikki tama jaa Hennan vastuulle
ja niista on tullut osittain rutiininomaista
valmistautumista.

Valmentajana purin siihen, etta olen har-
joituksissa paikalla. Luotan lasndolon voi-
maan. Siind pystyy antamaan ja ottamaan
palautteen heti ja varsinkin huomiocimaan
hyvan ja huonon pdivan erot. Onhan

siina lasndollessa tietenkin kannustajan
roolikin. Harjoitusta taytyy myds uskaltaa
muuttasa, jos joku asia ei tunnu menevan
suunnitelman mukaan. Taytyy tietysti
huomioida kokonaisuus ja mita tavoi-
tetta kohti ollaan menossa. Esimerkking
dlyhousujen kaytdsta sen verran, etta

jos data nayttaa kovin paljon puolieroja,
niin liséamme unilateraalisia harjoitteita ja
arvioin kehonhuollon tarvetta. Tassakin on
omasta urhelluhierojakoulutuksesta ollut
suurta hydtyd. Monesti vanhat konstit

on parhaita ja toimivia, mutta myos vutta
nakokulmaa on hyva uskaltaa testata ja
tehda kokeiluja.



| intervjun Stina Lindell

Fragorna: Heikki Virtanen & Tero Hyttinen, bilder: Kristine Hermansen & Hugo Granberg

Vem ar du och varifran kommer du?

Jag heter Stina Lindell och jag ar en
34-aring som ar fddd och uppvuxen pa
Aland. Sedan nagra ar tillbaka bor jag

i Stockholm dar jag jobbar heltid pa en
akutmottagning som sjukskdterska spe-
cialiserad inom akutsjukvard.

Hur blev du intresserad av styrkelyft?
Det hela borjade med att jag under nagra
ar besokte gummet lite sporadiskt. |
barjan holl jag mig fréamst till IGpband

och maskiner, men efter ett tag blev jag
introducerad for fria vikter och jag fick
upp dgonen for baslyften. Jag testade att
gora lite knaboj, bankpress och marklyft
och jaqg tyckte var valdigt kul. Det kom
fram personer p& gummet som papekade
att jag var valdigt stark, vilket jag sjalv
inte riktigt forstod dar och da.

Ndgon manad senare fick jag hora att jag
borde prova pd en tavling i styrkelyft. Jag
visste inte mycket om sporten sturkelyft
pa den tiden, det enda jaq hade sett var
tidningsartiklar om Ove Lehto, Kenneth
Sandvik och Marcela Sandvik, som aven
da var tre stora namn inom sporten pa
Aland. Jag kom i kontakt med Alands
Kraftsportsklubb och gjorde min taviings-
debut kort darefter. Mina klubbkamrater
var ett stort stdd for mig | bbrjan av min
styrkelyftskarridr, utan dem hade jag nog
aldrig taviat pa den nivan jaq Qor idaq.
Jag gjorde min tavlingsdebut pd Alandska
masterskapen 2014. Efter denna taviing
kvalade jag in till Finska masterskapen
2015, dar jag sedan vann mitt forsta FM-
quld, och efter det har det bara rullat pa.

Brukade du ndgon annan sportgren fore
styrkelyft?

Jag har spelat bade innebandy och fot-
boll under hela min ungdom. Nar jag gjor-
de min forsta styrkelyftstavling spelade
Jjaq Faktiskt innebandy fortfarande, men

i takt med att lyftandet tog upp mer tid
valde jag att sluta med innebandyn. Jag
kan ibland sakna lagkanslan och bollspor-
terna i sig, men jag skulle aldrig vilja buta
tillbaka.

@ VOIMANOSTAA 3+ 2022

Hur ser en normal tréningsvecka ut for
dig?

Det har varit lite varierande under dren,
men just nu tranar jaq fem ganger i
veckan. Varje traningspass tar ungefar
2-2,5 timmar. Just nu tranar jag bankpress
fyra ganger i veckan, knabdj tre gdnger i
veckan och marklyft tva ganger i veckan.
Jag lagager mest tid pa olika varianter av
de tre lyften, men jag tranar dven vissa
kompletterande dvningar for att starka
upp specifika muskelgrupper.

Vilket lyft tycker du mest om i styrkelyft,
kndboj, bankpress eller marklyft?
Markluft har alltid varit en stor favorit

for mig, men pa senare ar sa kan jag nog
inte riktigt saga vilket Ilyft jag gillar bast.

gt Wp——

Det ar kul att lyfta ett tungt markiyft pa
tavling, men jag tycker inte att det dr lika
roligt att trana marklyft for att det kraver
sa otroligt mycket energi. Knabdj gillar jag
daremot att trana, men tycker inte att det
ar lika roligt pa tavling, detta pa grund av
att det ar fler tekniska aspekter som kan
qe ett underkant lyft, vilket kan skapa en
Okad stress och nervositet. Bankpressen
har jag med dren blivit battre pa, sa aven
den grenen tycker jag ha blivit roligare.

Vad ar dina andamal som lyftare?

Sa lange jag kanner att jag utvecklas

och gar framdt s3 vill jag satsa pd att bli
en annu battre sturkelyftare. Jag tucker
det ar otroligt roligt att fd dran att tavla
internationellt, s det vill jag fortsatta med
sd lange jag har majlighet.



Du har varit medaljlyftare i klassiska FM,
har du taviat i utrustnings sturkelyft?
Jag har aldrig tavlat med utrustning och
kommer nog aldrig att gora det heller, Jag
trivs bra i den klassiska lyftningen och
kommer att fortsdtta med det.

Har du coach? Varken du har eller ej, hur
kdnner du att det paverkar i din tréning?
Sedan nagon manad tillbaka har jag en
coach som heter Alexander Eriksson, en
svensk sturkelyftare som har flera meriter
inom bade klassisk och utrustad styrke-
lyft internationellt. Innan jag valde honom
som coach har jag haft lite olika coacher i
perioder, men de senaste aren har jag lagt
upp mina egna traningsprogram och skott
min traning sjalv. Jag trivs dock bra med
att ha en coach, det ar skont att ha en
person som ser vad man behover for att
utvecklas till det battre!

Bdsta upplevelse hittills i sturkelyft?
Sporten har gett mig managa fina minnen,
sa det ar svart att vdlia en, men jag maste
Nnog saga nar jaq fick brons pa EM 2017
Det var en lyckad tavling och en harlig
upplevelse!

Har du andra hobby?

Muycket av min fritid Qar at att trana styr
keluyft, men nar jaq inte tranar sa umaQas
jag med nara och kara. Jag haller inte

pd med ndgon annan sport vid sidan av,
men jaq brukar spela padel ibland och det
tycker jag ar ett roligt avbrott | den van-
liga traningen. Annars uppskattar jag att
resa och upptdcka nya platser i varlden

Dina halsningar till Voimanostaja-tidnin-
gens lasarna?

Jaq vill halsa till alla styrkelyftare som
jag har traffat pd olika tavlingar genom
aren, det ar alltid lika roligt att traffa er!
Sen vill jag aven passa pa att tacka alla
coacher jag har haft att gdra med pa olika
landslagsuppdrag, ni gor ett jattebra jobb
pa tavlingarna. Sist men inte minst, en

extra stor halsning till mina klubbkamrater

i AKK, utan er hade jag aldrig kommit in i
sporten som jaq har gjort

Stinas framsta meriter

FM-1 x5 2015, 2016, 2017, 2021, 2022
EM-3 2017

Arets kvinnliga (klassiska) lyftare i
Finland 2021
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Klassisen voimanoston avoimen MM-kilpailut

16.-20.6.2022 Sun City, €tela-Afrikka

Teksti & kuval: Mats Finne

Suomen joukkue klassisen voimanoston
avoimen luokan MM-kilpailuissa koostui
neljasta nostajasta: Jonna Alanko ja
Stina Lindell edustivat sarjassa N/63 kg,
Antti Kriikula sarjassa M/120 kg ja Jari
Saario sarjassa M/120+ kg. Huoltajana
ja tuomarina oli mukana Harri Hagfors,
joukkueenjohtajan pestia hoiti Mats
rinnNe.

Afrikkaan on pitka matka ja kotioven
sulkemisesta hotellin oven aukaisuun
meni yhteensa 30 tuntia. Omalta osaltani
matka meni hyvin, mutta alkaisemmin
tulleilla oli pieni seikkailu, kun kuski eksyi
yolla

Antti Kriikula

VOIMANOSTAJA 3 - 2022

Kilpailut alkoivat naisten sarjalla Jonnan
nostaessa 1. ryhmadssd ja Stinan nostaes
sa 2. ryhmassa. Jonna Kilpaili ensimmaista
kertaa arvokisoissa ja sai kotiin vietavaksi
13. sijan. Jonnan oma kilpailuraportti 1oy
tyy taman jutun yhteydesta

Stinalla painonveto verotti tulostasoa ja
kisan jalkeen ajatuksel olival jo syksun
EM-kilpailuissa sarjassa N/63 kg eli yhta
painoluokkaa ylempand. MM-kilpailuissa
sijoitus oli talla kertaa 9

Antin Kisa el mennuyt aivan suunnitellusti
muoskaan. Penkissa liukas alusta aiheutti
ongelmia ja tulos tuli vasta viimeisella
nostolla. Loppusijoitus oli 11, joka jai tavoit
teesta.

120+ kg -sarjassa Jarin kyykyista vain en-
simmainen onnistui. Penkissa kavi samoin.
Vedossa lahdettiin hakemaan lajimitalia

ja se tulikin. Yhteistuloksissa Jarille tuli

6. sija. Isolla miehella vedon loppuasento
tuotti vaikeuksia, raudat kulla nousivat,
mutta loppuasento jai vajaaksi

Eleikon matto aiheutti taas harmia kilpai
luissa. Mattoon tulee “monttuja”, jotka hal-
ritsevat suorituksia kyukyissd ja vedoissa.
Penkissa pito jalkojen alla heikkenee kisan
edetessa. Lisaksi vesivahingot, talkki ja
magnesium kovettavat maton pinnan

Stina Lindell ja Jonna Alanko



Jonnan kisatunnelmia

Teksti: Jonna Alanko

Huoltajat ja joukkue

Jannitin ennen reissua, miten minuun
suhtaudutaan huoltajien ja muun jouk-
kueen osalta. Ehka oli hieman sellaista
pelkoa vahattelysta tai ulkopuolisuudes-
ta. Olinhan ensikertalainen, enkd edes
ykkdsvalinta vaan joukkueen “tayte”.
Padtds lahted mukaan oli vaikea ja aja-
tukset pydrivat saman teeman ymparilla:
Onko noloa lahtes, olenko riittavan hyva
jne. Moni kay naitd samoja ajatuksia lapi
kilpailusta/tasosta riippumatta ja sen
lisaksi, ettd halusin paasta kokemaan
arvokilpailun, halusin toimia esimerkkina:
kilpailuun saa (ja on ehka jopa suositel-
tavaakin) osallistua muillakin tavoitteilla
ja motiiveilla kuin pelkastaan muiden
voittaminen.

Reissussa kavi heti selvaksi, etta pelot ja
huolet olivat taysin turhia. Harri ja Mats
huolehtivat todella hienosti kaytannon
asioista ja ottivat tosissaan kaikenlaiset
huolet ja pohdinnat, mita iking keksinkin
sielld murehtia. He olivat kiinnostuneita
siita, miten minulla menee ja kunnioittivat
minun rutiineja ja tapoja tehda asioi-

ta. Hyvin nopeasti syntuyi luottamus ja
kisassa jopa kaltaiseni murehtija pystui
keskittymaadn taysin nostamiseen.

Joukkueen osalta sama juttu. Stinan ja
Antin kanssa vaihdettiin pari viestid jo

v

ennen reissua ja paikan pdalla oltiin tiiviisti
yhdessa: kannustimme toistemme suori-
tuksia, kavimme syomassd ja retkills. Al-
kuun toki olin enemman omissa oloissani
painonvedon, treenien ja kisajannityksen
vuoksi. Onneksi miesystava oli mukana
niin ei tarvinnut yksin odotella h-hetkea.
Kisatilanteessa ldheisesta ihmisesta on
muyos suuri apu, vaikka huoltajan roolissa
toimiikin. Kisan jalkeen on usein tarve ju-
tella tapahtumista paljon ja on hyddyllista
saada niihin eri nakdkulmia joltain toiselta
valmentajan lisaksi.

Kisa

Valmistautuminen meni tosi hyvin ja krop-
pa tuntui terdvaltd viimeistelytreenissa
paikan padlla. Kisapaivana ei kuitenkaan
tavanomainen jannityskaura lahtenyt
NousuLN ja vire jai vaisuksi kovasta
yrityksesta huolimatta. Usein onnistun
parhaiten silloin, kun jannittaa ihan huo-
lella. Voi olla, etta pahin jannitys purkautui
kisaa edeltaving paiving, kun kisapaikka oli
myds harjoittelupaikka ja hengailin siella
Jonkin verran. Kun jannitusefekti jad vai-
suksi, myds mahdollinen (matka)vasumuys
ja hormonaaliset seikat saavat enemman
valtaa. Tavoitteena oli kuitenkin tehda
rohkeita korotuksia ja yrittaa omia enna-
tuksid. Paatin pitaytya suunnitelmassa
sen sijaan, etta olisin Ishtenyt ottamaan
ns. varmoja kiloja. Kokonaisuudessaan

olen tyutyvainen kisaan, mutta erityisesti
penkkipunnerrus harmittaa. Siina tuli teh-
tya amatodrivika, kun annoin ensimmai-
sestd nostosta saadun tuomion vaikuttaa.
Toinen nosto epaonnistui taysin, kolmas
jai hyvaksi uritykseksi. Onneksi yksi pieni
ennatyskin mahtui paivaan, vaikka tavoite
olikin korkeammalla: kuykuyssa toisella
nostolla ennatukseni parani 2,5 kq.

Lopuksi

Kisajarjestajan suhteen valloilla oli monin
paikoin epatietoisuutta ja "sinnepain”-
asennetta, mika yllatti suuresti. Olihan
kyseessa kuitenkin arvokilpailu. Hyva
puoli tassa on kuitenkin se, etta nyt osaa
arvostaa Suomen kilpailuja ihan eri tavalla.
Tekemisen taso on taalla korkea.

Viikko meni todella nopeasti ja aika-
taulutettua puuhaa oli sen verran, ettd
sellainen peruslomalohdilyaika jai vahiin,
kun el halunnut missata mitaan. Kisa ja
reissu kokonaisuudessaan olivat koke-
misen arvoisia, enka kaduta hetkeakaan,
etta lahdin. Valmentajani Tanja Petmanin
kanssa otetaan nyt oppimatkasta kaikki
irti ja annetaan voimien kasvaa rauhassa.
Toivottavasti tulee viela tilaisuus lahtea
vudestaan!

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Men's Classic Championships, Sun City (South Africa), 06-11.06.2022

DETAILED SCORESHEET
Rnk Name d.ob Tea IPF GL Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total IPFGL Pts
1. Sahad Mohamed 1987 ALG 119,10 0,1166 18 345,0 3550 3650 1 2000 2125 2200 3 320,0 3350 3456 8 920,0 107,30 12
2. Lugo Envique 1996 USA 119,80 0,1163 11 3200 327,5 340,0 3 2200 230,0 246,06 2 3200 340,0 3525 5 9100 10586 9
3. Sommerseth Carl Petter 1985 NOR 119,20 0,1166 5 292,5 302,5 3125 11 2100 2175 2200 S5 3100 3375 3600 2 8900 103,76 8
4. Peyraud Nicolas 1999 FRA 110,25 0,1207 3 3050 320,0 3256 6 2025 2100 2125 8 3250 3450 3500 3 8825 10654 7
5. Vervalle Olivier 1996 BEL 118,80 0,1168 12 3075 322,5 330,0 4 2000 210,0 2150 6 3200 3350 3450 7 880,0 102,75 6
6. Krawczyk Bryce 1987 CAN 118,05 0,1171 17 292,5 310,0 3175 9 1700 180,0 1850 12 3575 3725 3958 1 8750 10245 5
7. Maritz Francois 1993 RSA 118,65 0,1168 8 3200 3466 3400 2 2160 2100 2266 9 3150 3250 32560 11 B650 101,05 4
8. Cadle-Godoy Kaylon 1994 BIZ 11965 0,1164 15 3200 3266 3200 8 2150 2200 226,06 7 3250 3460 340010 860,0 100,10 3
9. Willis Erik 1950 CAN 11945 0,1165 16 2960 296:6 290,0 15 2200 2350 2466 1 3300 3545 36%5 9 8550 9959 2
10. Wharton Ben 1997 GBR 112,85 0,1195 6 290,0 310,0 3200 7 1825 1950 1975 11 3100 3350 3500 6 8525 101,84 1
11. Kriikkula Antti 1991 FIN 118,35 0,1170 4 315,0 327,5 3325 S 285 2845 2175 4 280,0 3000 322513 8450 98,83 1
12. Smalbro Jens Peter 1994 DEN 119,25 0,1166 10 280,0 300,0 3125 12 1625 170,0 175,00 15 320,0 3400 34%5 4 B275 9646 1
13. Carvalho Jeisson 1984 CPV 118,05 0,1171 1 2160 210,0 220,0 17 1700 #7540 1750 14 2750 2875 300,012 6950 81,37 1
14. Parks Garmez 1965 ISV 110,85 0,1204 7 2150 220,0 230,0 16 152,5 160,0 625 16 2425 2550 262,514 6525 78,58 1
15. Juzups Maris 1988 LAT 119,50 0,1165 2 3150 3325 X 10 2050 250 X 10 1250 X X 15 6450 75,12 1
— Reiz Andreas 1984 GER 118,55 0,1169 9 300,0 3675 X 13 X X X— X X X— RD -
— Menwas Eslam Salem 1997 LBA 118,60 0,1168 14 2966 290,0 3156 14 1700 1825 1850 13 X X X - RD -_-—
120+kg
1. Olivares Jesus 1998 USA 174,70 0,1005 7 4100 4366 44006 1 2350 2500 2600 2 352,5 3866 3860 3 1022, 102,81 12
2. Boughalem Ilyas 1987 ALG 161,60 0,1033 6 3350 350,0 3600 3 2650 2800 291,5- 1 280,0 3000 3100 9 9515 9827 9
3. Kocak Cenk 1996 TUR 13545 0,1105 10 300,0 320,0 X 7 2200 2300 2400 3 370,0 466:6 4088 1 930,0 102,73 8
4. Ringoot Steve 1989 BEL 149,25 0,1063 11 320,0 340,0 3500 6 2250 230,0 2325 4 3150 330,0 3400 6 9000 9570 7
5. Koch Sean 2000 SUI 154,30 0,1050 1 330,0 3500 3700 2 1975 2075 2175 S5 290,0 3100 3200 8 8975 9426 6
6. Saario Jarl 1985 FIN 145,60 0,1073 S 340,0 3550 3545 S 1900 950 1950 9 340,0 3550 3650 2 8850 9500 5
7. Mafi Gholami Mahdi 1982 IRI 147,20 0,1069 4 3375 3500 3550 4 1925 2025 2025 8 3150 3300 3425 5 8775 93,80 4
8. Noonan Kyle 1950 RSA 147,15 0,1069 2 3050 3150 3200 8 2050 2150 2266 6 3300 3525 3525 4 8650 9248 3
9. Bekker Matt 1994 RSA 14195 0,1084 9 2700 2850 30006 9 1825 1925 2006 7 290,0 310,0 3225 7 8000 86,73 2
INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Classic Championships, Sun City (South Africa), 06-11.06.2022
DETAILED SCORESHEET
Rnk Name d.o.b Team Bwt IPFGL Lo All Squat All Bench All Deadlift Total IPF Pt
1. Scanlon Meghan 1988 USA 61,55 0,2221 9 170,0 180,0 1850 2 1250 #4325 #325 1 190,0 200, 2656 3 505,0 112,112
2. Bemardi Chiara 1998 ITA 62,30 0,2204 8 1650 1750 1800 3 1100 #5#6 1150 3 200,0 210, 2¢&25 2 5050 111,2 9
3. Scholten Iris 1992 NED 62,45 0,2200 12 1825 1925 545 1 1100 1175 120,0 2 1825 192, #5586 5 5050 111,1 8
4. Naldi Sara 1998 ITA 61,65 02219 3 1675 +%=5 1775 4 975 1000 1625 6 200,0 210, 225 1 4875 108,1 7
5. Supanetz Pantea 1990 AUT 62,35 0,2203 15 1625 1675 1725 6 1050 1100 +#25 4 190,0 35% 3545 6 4725 1040 6
6. Belden Signe 1983 NOR 62,60 0,2197 7 1625 170,0 1750 5 1025 3658 1050 5 4825 187, 3525 8 4675 102,7 5
7. Zur Linden Emily 1987 CAN 61,20 0,2230 10 1625 170,0 +%5 9 925 975 #6066 8 1750 185 1925 4 460,0 1025 4
8. Nelson Annie 1996 GBR 62,65 02196 S5 1625 1725 1866 8 925 9%5 975 9 190,0 205; 26508 7 460,0 1010 3
9. Lindell Stina 1988 FIN 62,50 0,2199 1 1575 160,0 4625 11 925 975 1000 7 1675 175 180,0 10 440,0 96,76 2
10. Badalyan Emma Arusyak 1993 DEN 62,50 0,2199 4 1650 1725 486;86 7 80,0 850 96,0 12 150,0 160, 1675 16 4250 9346 1
11. Lalime Sahyuri 1984 BEL 61,70 0,2218 18 1475 1550 1668 12 775 825 850 13 1750 485 1850 9 4225 93,71 1
12. Bakke Bolstad Gina 1991 NOR 62,35 0,2203 13 157,5 1650 +*5 10 850 900 925 11 150,0 160, 1675 15 422,5 93,06 1
13. Alanko Jonna 1986 FIN 62,55 0,2198 16 1450 1525 545 13 80,0 858 856 15 1650 175 1825 11 4075 89,57 1
14. Owen Amy-Lee 1995 NZL 62,60 02197 6 1375 1450 1450 14 925 950 9%5 10 150,0 160, 3656 18 4000 8787 1
15. Gunnarsdottir Arna Osp 1995 ISL 62,70 0,2195 11 1375 1425 456 16 825 858 856 14 +25 172, 1750 12 400,0 87,78 1
16. da Silva Daniella 1997 RSA 61,70 0,2218 19 130,0 #4425 1425 15 650 675 266 17 160,0 170, +725 14 380,0 84,28 1
17. Larrimore Deshawn 1990 ISV 61,30 0,2228 17 1275 1325 466 18 675 700 #25 16 170,0 #75; 3756 13 3725 8298 1
—  Garber Sorah 1981 RSA 59,60 02271 2 130,0 1400 1456 17 8%5 8%/5 845 — 150,0 160, #6245 17 DSO ——
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Haastattelussa Joni Tajakka

Kusumukset: Katja Lariola, kuva: liro Aman

Kuka olet ja mista tulet?

Olen Joni Tajakka, 30-vuotias sahkd
asentaja Kempeleesta ja edustan Oulun
Power Teamia. Toim. huom. Joni nostaa
nykyaan sarjassa 105 kg.

Kerro vahan urheilutaustastasi?
Monenlaista on tullut harrastettua nuo-
rempana, pelasin mm. jalkapalloa aikoi
naan 7 vuotta. Kuntosalilla aloin kayda
uldasteella. Talla hetkella en harrasta
muuta urheilua ja muutkin harrastukset
on vuosien varrella jaanyt vahadisek-

si. Viimeisen vuoden aikana on tullut
reissattua ja kilpailtua vahan turhankin
paljion. Missadn vaiheessa ei ole kerennyt
treenata kunnon pohjaa, kun on jo pita-
nut piikata kuntoa kisoihin.

Milloin ja miten olet tullut voimailun
pariin?

Vuonna 2016 liityin seurakavereiden
innoittamana seuraan. Samana vuonna
kavin sitten ensimmaiset kisatkin, joissa
kyukkasin 185 kg, penkkasin 140 kg ja
nostin maasta 195 kq. Kaikissa jain tavoit-
teista ja nalka jai. Muistan, ettda sanoin
kaverille kisan jalkeen, etta joku paiva
vield nostan 200 kg penkista

Miten harjoittelet, millainen on normaali
harjoitusviikkosi?

Talla hetkella treenaan kolme kertaa
viikossa penkkia ja ulakroppaa. Vaihtelen
oteleveytta aika paljon ja teen erilaisia
variaatioita, mm. Larsen pressia, soti-
laspenkkia ja kuminauhapenkkia. Minun
heikko kohta on rinnalta lahtd ja siihen on
auttanut pitkat pysautykset rinnalla.

Penkkipunnerrus lienee ykkoslajisi.
Treenaatko muita lajeja ja kilpailetko
voimanostokisoissa ollenkaan?

Talla hetkella en kilpaile, mutta tarkoitus
olisi siirtya kolmen lajin pariin ja kilpailla
ensi vuonna myds voimanoston SM-
kisoissa.

Mikéa on vahvan penkkipunnerruksesi
salaisuus?

Minulla on motivaatiota treenata lujaa ja
haluan olla paras.

Onko sinulla valmentajaa? Mita mielta
olet valmentajan merkityksesta?

Talla hetkella olen tehnyt ohjelmat joko
itse tai valilla niita on tehnyt Juha Aalto,
jonka kans myos treenaan. Uusi valmen-

taja astuu mahdollisesti kuvioihin, kun
alan treenaamaan voimanostoa. Uskon,
etta sen myodta saan vutta buustia ja
nakemuysta treeneihin.

Millaista henkista valmistautumista
raskas penkki vaatii?

Itse kuuntelen musiikkia, josta saan buus-
tia ja joka auttaa keskittymaan suorituk-
seen. Minulle se on melodista metallia.

Millaista ruokavaliota noudatat?
Kaytatko lisaravinteita?

En noudata mitaan tarkkaa ruokavaliota,
mutta sydn paaasiassa terveellisesti ja
saanndllisesti. Viikonloppuna voi sitten
vahan herkutella.

Mika on parasta voimailussa?

Itsensa kehittaminen ja yhteisollisyys.
Olen saanut voimailun kautta hyvia kave-
reita.

Millaisia tavoitteita sinulla on voimanos-
tajana?

Pitkan ajan tavoitteita ovat euroopan-
ennatys penkissa ja 800 kg yhteistulos
VOIManostossa.

Mika on paras voimailumuistosi?
Brasilian Arnold Classic -kilpailussa suo-
menennatys penkissd (230 kq) ja penkin
maallmanmestaruus parin kuukauden
takaa. Maailmanmestaruus oli ollut yksi
pitkan ajan tavoitteista ja tuntui hyvalle!

Terveiset Voimanostaja -lehden lukijoille?
Pitakaa tanko liukkaana ja lippu korkealla

Jonin meriitit

klassinen penkkipunnerrus
SM-3 2020

SM-2 2019

SM-1 x2 2021, 2022
EM-3 x2 2021, 2022
MM-1 2022
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Esittelyssa Suomen Paravoimailijat

Jokaisella tulisi olla mahdollisuus voima-
harjoitteluun. Suomen Paravoimailijat

ry pyrkii tekemaan voimaharjoittelusta
saavuteltavaa, turvallista ja miellyttavaa
vammaisuudesta tai toimintakyvyn rajoit-
teista huolimatta.

Seura sal alkunsa, kun tapasimme para-
penkkipunnertaja Harri Kauppilan Hel-
singissa jarjestetyilla apuvalinemessuilla
Harrin kanssa keskustellessa kavi sel
vaksi, etta voimaharjoittelulla ja kilpailulla
on ollut merkittava positiivinen vaikutus
hanen eldmaansa. Toisaalta selvisi myos,
etla laji on Suomessa pieni, ja ammattitai
toisista valmentajista on pulaa. Padtimme
tarttua toimeen

Koimme, etta meilla on hyvat edellytyk-
set edistaa paravoimailun yleistymista.
Yrituksemme Fysiikkaterapia Oy on
keskittynyt yksildityyn suorituskyky- ja
fysilkkkavalmennukseen. Lisaksi olemme
koulutettuja fysioterapeutteja, joten ym-
marrémme toimintakyvyn haasteita

Tulevaisuudessa seura pyrkii tuomaan
esiin voimaharjoittelun hyotyja vammai-
sille ja liikuntarajoitteisille. Haluamme
luoda muds vammaisille lapsille ja nuorille
mahdollisuuksia ohjattuun harjoitteluun.
Nain pyrimme vahentdmaan nuorten
syrjiaytumisriskia ja saamaan harjoittelun
osaksi heidan eldmaansa jo alkaisessa
vaiheessa. Lisdksi seura jarjestaa erilaisia
urheilu- ja likuntatapahtumia ja tilaisuuk
sia.

Seifa Skogman, Eteld-Suomen Voimanos-
tajat, Iapdisi hyvaksytysti 872022 Ruotsin
Eskilstunassa mastersien varustevoimanos-
ton EM-kilpalluissa Int Cat Il -tvomarikokeen
Onnittelut Sejfalle! Kuva: Kaj Mattila

VOIMANOSTAA 3 - 2022

Teksti: Markus Pirttioja & Tino Kokko, kuva: Tino Kokko

SUOMEN
PARAVOIMAILLJAT

Markus Pirttioja ja Tino Kokko

Jos haluat tukea seuran toimintaa, voil
auttaa esimerkiksi littymalla seuran jase-
neksi. Seuran kotisivut I0ydat osoitteesta
www.paravoimailijat.fi ja sahkopostitse
saat yhteyden info@paravoimailijat.fi

Ensimmadinen etappi seuralle on syksuyn
Nordic Fitness Expo. Tule tapaamaan
meita messupaikalle 29, samalla pagset
rupattelemaan menestuneiden paravoi-
mailijoiden kanssa ja voit testata voimiasi
parapenkkipunnerruksessa!




Suomen Voimanostoliitto seka Oulun Power Team jarjestavat

Kilpailupaikka
Oulunsalon Liikuntakeskus, Tuohikuja 6, OULU

Alustava aikataulu

Perjantai 18.11.2022 Lauantai 19.11.2022 Sunnuntai 20.11.2022
12.00 M60 9.00 N50, M50 59-83 kg, M4059-83 kg 10.00 M40 105-120+ kg
17.00 M70, N60, N70 15.00 M40 93 kg, M50 93 kg-120+ kg 12.30 N4O

Jarjestajat varaavat oikeuden aikataulumuutoksiin, kun lopullinen kilpailijam&ara on selvilla.

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat Suomisportin kautta 28.10.2022
klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.

Tuloksentekoaika
Tulos pitaa olla tehtyna 22.11.2021-28.10.2022 valisena aikana klassisen voimanoston kilpailussa.

Vaaka
Vaaka loytyy hotellista (Airport Hotel Oulu) seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotelli
Airport Hotel Oulu
Economy huoneet:
1 hh 94 €/ hl6/yo,
2 hh 109 €/yd

Standard-huoneet:

1hh/104 €/vrk

2 hh/119 €/vrk

Huonehintaan sisaltyy iltasauna ja aamiainen. Hotellilla on tarkistustodistuksen omaava vaaka.
Espanjalainen ruokaravintola palvelee hotellin yhteydessa.

Hinnat ovat voimassa tarjouskoodilla "Voimanosto”. Varaukset on tehtdva suoraan hotelliin puhelimitse
08 5145 100 tai sahkdpostilla sales@airporthotel.fi. Tarjoushinnat ovat voimassa varauksille, jotka on tehty
ennen 17.11.2022. Taman jdlkeen tehdyt varaukset ovat muuttuvalla paivahinnalla. Huoneita on rajoitetusti.

Lisdtietoja
Kilpailun johtajalta Sami Siltalalta. Sahkoposti sami.a.siltala@gmail.com ja puhelin 044 299 3707.

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan padttymisen jdlkeen. -
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Varustevoimanoston mastersien EM-Kilpailut

6.-10.7.2022 €skilstuna, Ruotsi

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: Erik Vassmar

Eskilstunan kaupunki Ruotsissa oli saa-
nut jarjestettavakseen mastersikaluok
kien varustevoimanoston EM-Kilpailut.
Kilpailut kautiin vudella Stiga-areenalla,
jossa oli aiemmin jarjestetty Melodiefes
tivalin viimeinen osakilpailu. Areena oli

slis valmis tahdnkin tapahtumaan ja tilat
oli laitettu hienocon kuntoon Kilpailijoille.
Peter Paunovic kilpailunjohtajana seka
ASK-seura organisaationa olivat saaneet
huippuluokan tapahtuman luotua. Pienid
haasteita oli alussa kuljetusten kanssa,
mutta loppuviimein kaikki kilpailijat ja
virkallijat saatiin Eskilstunaan kisahotel-
leihin majoittumaan. Kisaorganisaatio
olikin tehnyt esimerkillista tyota, kun oli
palkannut nuoren startup yrittajan apuun
kisan jarjestamisessd. Taman nuoren mie-
hen ja hanen kollegansa tulivatkin tutuiksi
kisavaelle,

Antti Lilmatainen

Koska teknisessa kokouksessa ei suu-

ria muutoksia kisan kulkuun tullut, kisat
olivat valmiit alkamaan 6.7 M4-ikaluokan
osalta. Ensimmadisena paivana lavalle
astuivat Markku Kemppainen sarjassa

66 kg seka Toivo "Topi" Kyllbnen sarjassa
120 kqg. Miehet olivat kunnossa ja saimme
kuulla Maamme-laulua yhtendan. Topi
kuittasi myos maastanoston SEn 212,5 kg
Suomen M4-miehet olivat myts Euroopan
paras maa IPF-pisteissa

Seuraavana oli miehista vuorossa M3-ika
luokka, jossa oli vain yksi suomalaisedus-
taja. Antero Juntunen, Kainuun vetokone,
oli tullut mittaamaan kuntonsa Euroopan
parhaimmistoa vastaan. Kisa sai loista
van alun, kun Antero sal 200 kg kyykulla
lajikultaa. Penkissa tyydyttiin ottamaan
varmoja kiloja talteen. Maastanostoon siir

ryttaessa naytti silta, etta Anterolla olisi
mahdollisuudet ensimmaiseen Euroopan
mestaruuteen. Huoltojoukot jannittivat
viimeista vetoa eikd Antero pettanyt,
vaan otti 2375 kg vedolla huiman 5325
kg uhteistuloksen. Antero otti siis sep-
poratymaisen loppuverryttelyn ja kapusi
keskimmaiselle tasolle palkintopallilla
Maamme-laulu soi Anterolle tiukan kisan
paatteeksi.

Samana paivand Seija Skogman suoritti
KV-tuomarikokeen teoriaosuuden ja muyo-
hemmin sitten kaytannon kokeen.

Seuraavana paivana vuorossa olivat
Suomen joukkueesta Me-ikaluokan naiset.
Ensimmaisena Nina Honka otti Euroopan
mestaruuden sarjassa 57 kg komealla 375
kg uhteistuloksella. Ristolaisista oli ensim-

Hakalan Jannella ei jaa ainakaan huudosta homma Kiinni



maisena vuoroon Minna [sarjassa 69 kg)

Minna sitten rajaytti potin 1575 kg on-
nistuneella nostolla ja eurcopanennatys
siirtui Minnan nimiin. Seuraavaksi lavalle
huppasi Seija Skogman (sarja 76 kq) .
Seijalle otti niin ikaan suomenennatykset
kyukussa (125 kqg] ja yhteistuloksessa
(335 kq) . Selja kuittasi myos pronssia
sarjassaan

84 kq -sarjassa Paivi Ristolainen lahti
hakemaan mestaruutta ja onnistuikin
mainiosti. Paivin tuloksista (1475 kg, 85 kq,
155 kQ ja yt. 3875 kq) jalkakyukky, maas
tanosto ja yhteistulos olivat vusia suome-
nennatyksia. Paivi otti siis myos Euroopan
mestaruuden kisan padtteeksi

Katariina Nokua

Sitten tulivat vuoroon M2-miehet ja heista
ensimmaisena parivaljakko Sami Siltala

Kaj Mattila penkilla Toivo Kuyllonen ja nosto hyvaksytty!
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ja Kari Raihd. Sarjassa voitc seka Rami Huovinen nousivat |

Richard, Samille tuli hop tuke lla S9C milla oli hieman mo

kq ja Karille pronssia tuloksella 570 kq. Kari  ja epaonnistuminen

oLt r pronssia penkissad, vaikka ' ilman yhteist

tunneta I 3. kova taisto me
harmittavasti e
kolmannella kierroksella. Te
salle ho 3 komealla tulo

Markku Kemy Petri Ronkainen




Minna Ristolainen otti euroopan-

ennatyksen nimiinsa

Petri Ronkainen (sarjassa 93 kq) lahti
hakemaan ensimmaistd kansainvalisen
voimanostokisan yhteistulosmitalia eika
talla kertaa yritys ollut turhaa. Komealla
tuloksella 715 kg pronssinen mitali asetet-
tiin kisan jalkeen Petrin kaulaan

Neljannen kisapaivan aloitti Kaj Wasenius
(sarjassa 105 k), joka saavutti aiemmin
tana vuonna klassisen voimanoston mas-
terskisoissa pronssia - jatko mitaliputkelle
olisikin luontevaa. Kisa on usein yllatyksel-
linen ja Kaj teki varmaa tyota ja nosti omia
nostojaan. Tama taktiikka oli loistava ja
kisan paatteeksi hanelle annettiin prons
sinen mitall. Viela yksi nostaja oli jaljella
Me2-miesten Kisassa, Kaj Mattila sarjassa
120 kg, ja hankin sai pronssisen mitalin
kisan jalkeen.

Rami Huovinen

Paivan paattivat nostovuorossa olleet
MI1-naiset ja Selja Skogman oli samassa
kisassa suorittamassa Kautanndn tuo-
marikoetta, Katja Ronkainen sai kunnian
aloittaa sarjassa 47 kq ja hanen otti mes
taruuden itselleen. 76 kg -sarjassa nosti
debyyttikisassaan kansainvalisilla lavoilla
Sanna Joutsela. Ennakkoasetelmat lupasi
vat tiukkaa taistoa mestaruudesta. Sanna
ei kuvia kumarrellut vaan lahti rohkeasti
mestaruustaistoon mukaan. Viimeinen
veto tuli loppuun asti, mutta tuomaristo

kasivat noston. Loppusijoituksissa Sanna
hienosti hopealle 415 kg yhteistuloksella

84+ kq -sarjassa olivat seka konkari ettd
noviisi edustamassa Suomea: Katariina
Nokug, jolla on mitalikaapissa suunnaton
madadra mitaleita, seka Helena Rehnberg
kansainvalisessa debyytissaan. Kisa

oli melko jannittava. Helena ja Katariina
aloittivat kyukyn tasatuloksella 170 kg
Penkissa Kata sai yli 20 kg etumatkan
ennen maastanostoa. Katalla oli hieman
epdonnea matkassa ja pieni loukkaantu
minen esti hanta suorittamasta viimeista
maastanostoa. Helena sai Sannan lailla
mestaruuteen tarvittavat 195 kg kaannet
tud loppuasentoon, mutta tassakin tuo
maristo naki saantdjen vastaista virhetta.
Katariina sai siis mestaruuden tuloksella
490 kq ja Helenalle otti hopeaa tuloksella
470 ka. Ennen palkintojen jakoa Xavier du
Putyruac ojensi Seljalle tuomarimerkin
onnistuneen kokeen jalkeen. Onnittelut
MIl-naisille, jotka olivat ikaluokkansa paras
maa, seka Seljalle onnittelut pdasysta
kansainvalisten tuomariston joukkoon!

Paivi Ristolainen

Viimeiselle kisapaivadlle jdivat M1-miehet.
Taman ikaluokan aloitti suomalaisten

osalta Antti Liimatainen [sarjassa 83 kq)
Penkkihirmuna tunnettu Antti oli ottanut
myds muiden lajien harjoitukset tos
silld han otti kyuykuyssa ja maastal
lgjikultaa

saan,
0553
Kisan paatteeksi Antti kapusi

Sami Siltala
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keskipallille kuuntelemaan Maamme-lau-
lua. Antin tulos 7075 kg oikeutti selkeasti
mestaruuteen. 82,17 IPF-pisteelld Antti

oli ikaluokan kolmanneksi paras seka
samalla Suomen joukkueen paras. 120 kg
-sarjassa oli Vorssan mestaruuskisat, kun
Mikko Tiensuu ja Janne Hakala |ahtivat
mitalitaistoon. Mikko tunnettuna penkki-
miehena koki yllattavia vaikeuksia lempi-
lajissaan. Vasta kolmannella nostolla tuli
tulos ja lajihopeaa. Mikko paasi pronssille
ja Jannelle 5. sijalle urakoinnin jalkeen.
Janne saalisti maastanostossa lajihopean
262,5 kg nostolla.

Jaliells oli enaa ankkuri Antti Nevalainen,
joka oli melko suurena ennakkosuo-
sikkina 120+ kg -sarjassaan. Kisa sujui
mallikkaasti: 355 kg kyukyssa ja 240 kg
penkissd. Maastanostossa oli pienta
ongelmaa otteen/ranteen kanssa ja Antti
sai lempilajissaan vain yhden onnistuneen
suorituksen, 325 kg, jolla han kuitenkin otti
lajikultaa. 920 kg yhteistuloksella myos
Euroopan mestaruus kirjattiin Antille.
Jaliells enaa kisojen padattava banket-

ti. Siella palkittiin parhaat maat, vaikka
IPF-saannadt eivat siihen velvoita. Ruoka
oli maistuvaa ja sita oli tarjolla enemman

kuin tarpeeksi. Suomen joukkue oli Norjan
joukkueen kanssa samassa poydassa ja
siina olikin hyva kerrata kisatapahtumia.
Suuret kiitokset koko Suomen joukkueelle!
Joukkue hitsautui erittain yhtenaiseksi ja
kaikki auttoivat toisiaan hyvassa henges-
sa. Oli suuri kunnia toimia joukkueenjoh-
tajana tdssd joukkueessa. Erittadin suuret
kiitokset ansaitsee myds kilpailun johtaja
Peter Paunovic, joka tarttui pieniinkin
puuntdihin aktiivisella otteella. Jarjestava
seura Allmanna Sportklubb [ASK) saa
myds suuret kiitokset huippulaadukkaan
tapahtuman organisoinnista.

Loppuun voisi viela kertoa Ruotsin jouk-
kueen luottohuoltajan Rudiger Hoppin
lauseet M3-miesten kisan jalkeen. Sanon-
tahan on, etta kisa paattyy kun viimeinen
veto on vedetty. Hanen versiossaan kisa
paattyy, kun viimeinen suomalainen on
vetanyt. Veljellinen yhteys eri maiden
nostajien ja huoltajien kesken on selkedsti
tiivistynyt koronan aikana. Jalleennake-
minen monien kanssa oli enemman kuin
riemukasta. Treenataan valilla ja nahdaan
taas kisalavoilla. Jojo kiittaa ja hilienee
hetkeksi.

EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION

Seija Skogman

European Women's Master Equipped Powerlifting Championships, Eskilstuna (Sweden), 06-10.07.2022

DETAILED SCORESHEET
Rnk Name d.o.b Team Bwt IPFGL Lo All Squat All Bench All Deadlift Total IPF Pt
Masters 1
-47kg
1. Ronkainen Katia 1973 FIN 46,70 0,2202 1 85,0 950 1000 1 450 560 56,06 1 80,0 95,0 4625 1 2250 49,5 12
-76kg
1. Ruus Katarina 1977 SWE 71,80 0,1685 22 150,0 4545 1575 1 100, 105, 107, 2 1425 152, 162,5 3 4275 72,0 12
2. Joutsela Sanna 1973 FIN 69,05 0,1718 23 140,0 156;6 #5506 3 100, 105, 110, 1 155,0 165, +%%5 2 4150 71,3 9
3. Hauss Manuela 1980 GER 73,20 0,1670 21 150,0 4545 #5245 2 55,0 80,0 85,0 3 150,0 165, 170,0 1 405,0 67,6 8
84+kg
1. Nokua Katariina 1973 FIN 120,05 0,1413 15 170,0 458;6 968 1 95,0 #48; 140, 1 170,0 186; X 2 480,0 67,8 12
2. Rehnberg Helena 1979 FIN 131,00 0,1390 14 155,0 165,0 170,0 2 110, 117, +22; 2 165,0 180, 4556 1 4675 649 9
3. Brand Michelle 1973 GBR 95,35 0,1503 13 130,0 140,0 150,0 3 60,0 92,5 95,0 3 125,0 135, 1425 3 3875 58,2 8
Masters 2
-57kg
1. Honka Nina 1972 FIN 56,25 0,1933 4 1375 1450 4525 1 75,0 80,6 80,0 2 145,0 155, 4625 1 3750 724 12
2. Olsen Ann Kristin 1967 NOR 55,95 0,1940 S 100,0 +35:6 1150 2 90,0 95,0 4#66; 1 100,0 115, 130,0 2 340,0 659 9
-69kg
1. Stavik Anita 1965 NOR 64,00 0,1789 13 155,0 468;5 160,5 1 67,5 70,0 #5 4 147,5 155, 4565 3 386,0 69,0 12
2. Kirkland Wendie 1972 GBR 68,10 0,1731 16 +366 1366 130,0 4 100, 107, 110, 1 125,0 132, 1375 4 3775 653 9
3. Leccese Florence 1969 FRA 64,45 0,1782 14 130,0 140,0 1475 3 85,0 90,0 956 2 115,0 125, 1350 5 3725 66,4 8
4, Stavheim Gro- 1964 NOR 68,55 0,1725 17 145,0 150,0 #5586 2 60,0 65,0 645 S 145,0 150, 156,0 2 371,0 639 7
5. Ristolainen Minna 1972 FIN 66,95 0,1746 15 115,0 +25;6 1250 5 70,0 75,0 80,0 3 135,0 145, 1575 1 3625 63,3 6
-76kg
1. Johansson Ulrika 1972 SWE 73,95 0,1662 19 160,0 180,0 1875 1 105 & X 11500 167, 75 1 460,0 76,4 12
2. Einarsen Lene 1963 NOR 74,95 0,1651 20 #345 1345 1375 3 956 950 945 2 110,0 117, 1225 4 3550 586 9
3. Skogman Seija 1965 FIN 70,20 0,1704 18 112,5 117,5 1250 4 925 525 925 3 110,0 115, 1175 5 3350 570 8
4, Wall Melissa 1966 GBR 75,40 0,1647 22 1025 1050 #4645 S 72,5 75,0 #~5 4 130,0 135, 140,0 3 320,0 52,7 7
- Frost Joanne 1971 GBR 75,00 0,1651 21 458 150,0 1550 2 958 945 OZ5 — 140,0 145, 1525 2 DSQ ——
-84kg
1. Ristolainen Paivi 1970 FIN 80,05 0,1604 10 120,0 137,5 1475 2 75,0 80,0 85,0 1 140,0 155, 4645 2 3875 62,1 12
2. Vidziuniene Giedre 1966 LTU 76,25 0,1638 11 137,5 145,0 1550 1 70,0 75,0 86,6 2 147,5 155, 4656 1 3850 63,0 9
VOIMANDSTAA 3+ 2022



EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Men's Master Equipped Powerlifting Championships, Eskilstuna (Sweden), 06-10.07.2022

DETAILED SCORESHEET
Rnk  Name dob Team Bwt IPFGL Lo All Squat All Bench Al Deadlift Total IPF GL Pts
Masters 1
-83kg
1. Liimatainen Antti 1976 FIN 82,20 0,1161 5 250,0 2550 2550 1 185,0 4900 1900 2 2400 2550 2625 1 7075 82,17 12
24 Puddu Pierangelo 1977 ITA 81,85 0,1164 8 2250 2250 2375 2 170,80 +75;0 1775 3 2450 2500 260,0 2 6650 7742 9
3. Cheema Jasvinder 1974 GBR 82,35 0,1160 6 220,0 2325 2325 3 190,0 197,5 202,5 1 210,0 220,0 230,0 3 6525 7570 8
4. Ellberg Andreas 1580 SWE 81,15 10,1170 7 190,0 202,5 2425 4 11501225 1300 4 190,0 2050 220,06 4 5375 62,90 7
-120kg
1. Lakso Joakim 1975 SWE 118,45 10,0971 23 300,0 3150 327,5 1 25502650 275 1 280,0 3000 3150 1 9075 88,15 12
2. Brivio Luigi 1976 ITA 116,25 10,0979 20 300,0 320,0 32%5 2 2050 205,0 2150 4 240,0 2600 2758 3 7950 77,80 9
<t Tiensuu Mikko 1978 FIN 117,35 0,0975 22 255,0 262,5 270,0 3 250,0 250,06 250,0 2 2250 2425 2500 5 7625 7434 8
4. Lange Sven 1980 GER 117,90 0,0973 21 250,0 260,0 2600 5 220,0 220,0 2200 3 230,0 2450 26255 4 7150 69,58 7
S. Hakala Janne 1979 FIN 118,85 0,0970 24 245,0 2606 260,0 4 160,0 170,0 177,5 5 2425 250,0 262,55 2 700,0 67,90 6
120+kg
1. Nevakinen Antti 1978 FIN 180,20 10,0861 29 325,0 342,5 3550 1 230,0 240,0 240,0 2 3250 3425 X 1 920,0 79,22 12
2. Pinc Jan 1973 CZE 135,85 10,0925 27 300,0 3100 315,0 2 255,0 265,0 2750 1 2500 2600 2750 3 8550 79,10 9
3. Berntsen Age 1973 NOR 148,90 0,0900 28 300,0 310,0 3325 3 100,0 200,0 2866 4 250,0 2650 2775 2 7875 7089 8
4. Koovit Gunter 1976 EST 138,75 0,0919 25 250,0 275,0 2850 4 2100 210,0 2260 3 2400 2525 2645 S5 7375 67,77 7
5. Dam-Nielsen Jan 1981 DEN 160,10 0,0883 26 2350 2475 2525 5 1750 180,0 1825 S 2525 2675 2725 4 6975 61,62 6
Masters 2
-74kg
1. Richard Phillip 1971 GBR 73,85 0,1241 6 265,00 2825 2825 1 1850 1850 4540 1 220,0 2400 2400 3 670,0 83,149 12
2. Siltala Sami 1972 FIN 73,80 0,1241 4 200,0 2100 217,5 3 140,0 150,0 550 2 215,0 222,5 240,60 2 590,0 73,25 9
3. Raiha Kari 1965 FIN 73,60 0,1244 S5 1950 2075 2175 2 1050 112,5 117,5 3 2350 24590 X 1 570,0 7089 8
-83kg
1. Smolczyk Jan 1970 GER 82,40 0,1160 10 220,0 220,06 2250 3 160,0 162,5 1700 3 2400 252,5 2550 1 6500 7538 12
2. Hartikainen Vesa 1969 FIN 82,40 10,1160 12 2050 2150 2200 4 190,0 195,0 200,0 1 2150 2250 248,06 4 6450 7480 9
3. Gustavsson Thomas 1970 SWE 82,55 0,1158 9 220,0 2325 240,0 1 1250 130,0 325 S5 2350 2475 2550 2 6175 71,53 8
4 Olsen Geir Ottar 1965 NOR 82,35 0,1160 8 230,0 2450 2450 2 1375 140,0 1425 4 2200 2325 25255 3 6050 70,19 7
N Woschny Ingo 1965 GER 82,95 0,1155 11 190,0 2000 2075 S 162,55 1675 1725 2 1750 1850 1950 6 5750 6642 6
—  Huovinen Rami 1964 FIN 82,85 0,1156 7 2366 216,06 2160 — 1300 130,0 3375 6 2250 2359 X5 DSQ - -
-93kg
1 Hansen Kim Dahl 1971 DEN 92,80 0,1086 15 272,5 2950 2950 1 16751750 1825 2 2600 2650 2700 2 7475 81,16 12
2. Kapanen Pasi 1970 SWE 91,70 10,1093 13 267,5 2775 28%5 2 1524515751625 5 2875 3025 3025 1 7275 7948 9
3. Ronkainen Petri 1972 FIN 92,75 0,1086 17 2450 257,5 262,5 4 185,0 190,0 1950 1 240,0 2450 2575 3 7150 7765 8
4 Hasecic Viadan 1970 SRB 92,10 0,1090 14 265,0 2725 2725 3 1650 1650 1650 4 2400 2500 25745 4 6800 74,12 7
5 Dabeski Mio 1965 SWE 89,60 0,1106 16 2050 2200 2300 S 170,0 175,0 #8006 3 200,0 2100 2250 S 6050 6692 6
-105kg
1. Schourr Mario 1966 GER 98,40 10,1054 21 2675 267,5 2745 1 20252166 2425 2 250,0 2700 2825 2 740,0 77,99 12
2 Andersson Kristoffer 1970 SWE 96,80 10,1063 22 225,0 2325 240,0 2 210,0 X X 1 2100 2400 250,06 4 6900 7332 9
3. Wasenius Kaj 1972 FIN 104,10 0,1026 20 225,0 2366 230,0 3 140,0 160,0 1700 5 200,0 2400 26508 S5 640,0 6567 8
—  Hoglander Lars 1964 SWE 95,40 0,1070 23 255:0 2550 26060 — 1750 175,0 1860 4 2250 2400 2625 3 DSQ - -
—  Billy Lubos 1970 CZE 102,30 0,1035 19 276,06 280,06 2800 — 190,0 49745 1975 3 2525 2725 2850 1 DSQ = =
—  Sorig Morten 1969 DEN 104,90 0,1023 18 210,060 2250 2275 4 200,0 242,5 2425 — 2000 2275 X 6 DSQ —
-120kg
1. Andersen Ronny 1964 NOR 119,80 0,0967 26 275,0 282,5 287,5 1 225023252325 2 2550 2700 2806 1 7825 75,67 12
2. Karisson Nicklas 1969 SWE 116,10 0,0979 25 240,0 252,5 260,0 3 230,0 237,5 2425 1 230,0 2400 240,0 4 7325 71,72 9
e Mattila Kaj 1970 FIN 105,55 0,1020 24 250,0 260,0 265,0 2 190,0 195,0 2000 3 220,0 2350 2400 3 7050 7189 8
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Kiuruveden Urheilijoiden punttikoulu

Teksti: Jari Saastamoinen, kuvat: Jari Saastamoinen & Juha Vuorikoski

Monen vuoden tauon jalkeen viime ke-
vaana aloitettiin Kiuruveden Urheilijoiden

toimesta punttikoulutoiminta Kiuruvedelld

ja lisalmessa. Kiuruveden punttikoulun
valmentajina toimivat Juha ja Anne Vuo-
rikoski. Juha ja Anne suorittivat puntti-
koulun ohessa Suomen Painonnostoliiton
jarjestaman painonnoston lajivalmentaja
taso | -koulutuksen Varalan Urheiluopis-
tossa. lisalmessa punttikoulun valmenta-
jina toimival Jari ja Leena Saastamoinen.
Leena suoritti kevaan ja loppukesan alka-
na Suomen Voimanostoliiton jarjestaman
lajivalmentaja taso | -koulutuksen Paju-
lahden Urhelluopistossa. Jari on aiemmin

Kiuruveden punttikoulu

VOIMANOSTRJA 3+ 2022

suorittanut Suomen Voimanostoliiton jar-
jestamadt lajivalmentajakoulutukset tasot

| & Il ja suorittaa talla hetkella likunnan ja
valmennuksen ammattitutkintoa Vuokatin
Urhelluopistossa.

Valmentajat ohjasivat punttikoulun
talkootyona kotiseuralle ja harjoitustilat
sponsoroitiin lisalmessa kuntosaliyrityk-
sen (KuntoStep Oy] ja Kiuruvedella kau-
pungin puolesta. Lisdksi YlIa-Savolaisista
yrityksista Ponsse 0Ouj ndki tarkedksi
olla tukemassa toimintaa ja taten osal-
taan mahdollistaa nuorille turvallinen ja
laadukas voimaharjoittelu. Punttikoulun

avulla saadaan parannettua lahiseudun
nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
purkimyksena on mahdollistaa toiminnan
jatkuvuus, valmennustaidon kehitys ja
seuratoiminnan ulldpito nailla seuduilla.
Nain ollen harjoituskausimaksu pystyttiin
pitdmaan hyvinkin kohtuullisena, kevat-
kausimaksu oli 25 €/henkilo.

Valmennusta jarjestettiin lahes jokaisena
lauantaina ja yksittainen harjoituskerta
kesti kaksi tuntia. Kevatkausi oli aikavalilla
5.2.-28.5.2022. Harjoitukset sisdlsivat mm
alku- ja loppuverryttelyn, voimanoston

ja painonnoston laji- ja oheisliikemallien




lisalmen punttikoulu

perusteiden turvallisen opettelun, voiman
eri osa-alueiden harjoittamisen, seka
lajikohtaista taidon ja tekniikan opettelua
Nuoria osallistui punttikouluun monis

ta eri lajeista ja osalla el ollut alempaa
likunnallista harrastustaustaa. Tama oli
yksi vaikuttava tekija siihen, ettad nuorten
harjoitettavuus oli henkilbittain erilaista,
silld nuorten l-}h[ckohdal ha"Jrnttn'ull»‘:
olivat eritaso

yli Kl;rrlrnr»r nlie l\'i vl ..n w.t;’ r.nurl.l

kummallakin paikkakunnalla ja valmennus

jatkui halukkaiden kanssa kesan yli kohti
syyskaudella alkavaa punttikoulua

lisalmessa osa varttuneemmista nuorista
halusi kayda useammin salilla ja koska he
kykenivadt itsendiseen harjoitteluun, heille
tehtiin yksildllinen voimaharjoitteluohjel
ma. Viikotte m’mll muobs nuorten yhteinen
treeni valmentajien kanssa. Kummankin
paikkakunnan valme ntajat huomasivat,
etta nuorille suunnattu voimaharjoitte-
luvalmennus oli tervetullutta ja he sai
vatkin positiivista palautetta niin nuorilta

kuin heidan vanhemmiltaan. Nuorel
olivat harjoituksissa reippaita, aktiivisia

ja motivoituneita. On ollut myds mukava

huomata, ettd osalle nuorista on herannyt
kiinnostus voimanostoon ja siina kilpai
lemiseen. Muutama rohkea punttikou-
lulainen osallistuikin toukokuun lopussa
Kiuruveden Urheilijoiden jarjestamaan
jasentenvaliseen klassiseen ja varustevoi
manostokilpailuun.

Lavantaina 23722 jarjestettiin Kiuruveden
Palopaikan voimailusalilla Yla-Savon pai-
nonnoston piirileiri Kiuruveden Urheilijoi
den ja Suomen Painonnostoliiton toimes
ta. Edellisesta Yla-Savon painonnoston
plirileirista olikin kulunut jo Ishemmads 30
vuotta

Plirileirin padvalmentajana toimi Teemu
Roininen, joka oli saapunut paikan pdalle
Lempaalasta asti. Teemu on itse kilpaillut
|L-kl isissa kdll‘-d”l‘, 553 jci k il?‘;il'l\;‘d\lhl‘

||Jk|,.|5|.,: ,-Lu,um;lgrju |,1rru?|h,|r31[.) ';e,‘k'J

toiminut Suomen nuorten painonNNoston
maajoukkueen paavalmentajana. Koko
paivan kestaneella piirileirilla harjoiteltiin
tempauksen ja tybnnodn osaharjotteita
sekd erilaisia yhdistelmaharjoituksia
Lisaksi tehtiin monipuolisia apuliikkeita ja
keskivartalon tasmaharjoitteita. Apuval
mentajina piirileirilla toimivat Anne ja Juha
Vuorikoski

Leiri oli monipuolinen, opettavainen ja kat-

ywa kokonaisuus seka tietenkin mukavaa
yhteista tekemista!

Vahvaa ja reipasta alkavaa syksyal
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Laiturintekija Remu Rokka

Teksti: Margetta Salminen, kuvat: Margetta Salminen & Sari Berglund

“Ihan vaan huvikseen” pernidldinen Remu
Rokka aloitti treenailla punttien kanssa,
kunnes isansa innoittamana hakeutui
opettelemaan voimanoston tekniikkaa
Apua tahan antoi aluksi Salon Voimailijois
ta Tapio Ruohonen. Valitettavasti Ruo-
honen menehtyi dkillisesti vuonna 2020
ja tasta johtuvan tavon jalkeen Remun
matka jatkui Ollikkalan koulun punttisalille
Jarmo Virtasen valmennettavaksi.

Remu aloitti saanndllisen treenaamisen
ja kilpailemisen voimanostossa vuonna
2021. Sotkamossa nuorten SM-kilpailuissa
Remu saavutti sarjassa 93 kg pronssia
yhteistuloksella 605 kg (230 kg + 1375

kg + 2375 kq). Samana vuonna Remu
voitti pronssia nuorten PM-kilpailvissa
Pornaisissa tehden tuloksen 625 kg

(240 kg + 145 kg + 240 kq). Tana vuonna
Porissa Remu saavutti nuorten SM-kullan
yhteistuloksella 642,5 kg (2475 kg + 1475
kQ + 2475 kq). Myos penkkipunnerrus

on kehittynyt mukavasti, vuonna 2021
SM-kilpailuissa Tammelassa tuli hopeaa
tuloksella 142,5 kg ja vuonna 2022 Qulun
SM-kilpailuissa kultaa tuloksella 150 kaq.
Painoluokkana on pusynut 93 kg, joka
vaatii kuitenkin hieman kurinalaista ela-
maa ennen kisoja

Remu tybdskentelee laitureita rakentavas-
sa perheyrityksessa ja on hyvin kiireinen

1 i

kesdisin. Pohjakunto on varmasti tullut
via betonikiekkoja. Laiturit kuljetetaan ja
asennetaan paikalleen, joten tydématkoja
kertyy kesakauden aikana n. 20 000 km
umpari Suomea. Laitureita valmistetaan
noin 200 kappaletta vuodessa ja asen-
nustyomatkat ovat useimmiten erilaisia
seikkailuja, minka takia tydpdivatkin
venyvat monta kertaa ydhon asti. Tud

ei kuitenkaan ole este treenaamiselle,
silla rakennustyot tehdaan kotona, joten
Remun mielesta on aina mukavaa lahtea
40 km paassa olevaan Ollikkalan koulun
punttisalille. Treeniporukassa on treenien
lomassa mukavaa vaihtaa myos kuulumi
set, silla sosiaalinen kanssakayminen on
tassakin lajissa hyvin tarkeaa.

Remu tukkaa voimailun lisaksi kavereiden
kanssa hengailusta, hyvasta ruoasts,
musiikista seka koiran kanssa lenkkeilys-
ta. Tyttdystava Sanni huolehtii kiireising
alkoina kotiasiat ja vastaavasti Remu

hoitaa ne kiireettdoming aikoina talvisin, jol-

loin Sanni opiskelee. Musiikki on perheen
yhteinen harrastus ja bandissa rumpuja
soittava Remu on tehnyt keikkaa jonkin
verran mm. isansa kanssa. 1sd Jussi on
suuri Hurriganes-fani ja tarinan mukaan
muods poika nimettiin Remu Aaltosen
muotavaikutuksesta.

Hyvat varmistajat ovat keskeisessd asemassa treeneissa
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Laiturintekijat Remu ja Jussi Rokka
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tajaksi. Remu kilpailee nyt viimeistad vuotta
nuorissa ja tahtaimessa on viela tana
vuonna kilpailla nuorten PM-kilpailuissa
Ruotsissa syyskuussa seka nuorten
EM-kilpailuissa Puolassa marraskuussa
Ensi vuonna Remun tavoitteena on tehda
avoimen luokan SM-kilpailuissa marras
kuussa Qulussa mahdollisimman hyva
tulos ja katsoa mihin rahkeet riittavat
Remu on hyvin tavoitteellinen ja tunnolli
ja, mika parasta, nalka on
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sesti treenaava

dina kova!

Remu Rokka ja Jarmo Virtanen Remu Rokka palkintojenjaossa pokkaamassa kultaa penkista

MM Lilasil - L2 A S ~ 37
PM-Kiipalivissa vuonna 2021

Remu Rokka penkkipunnerrus Remu treenaa Ollikkalan koulun punttisalissa
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Klassisen ja varustepenkkipunnerruksen kaikkien

ikaluokkien EM-kilpailut 2.-7.8.2022 Budapest, Unkari

Penkkipunnerruksen EM-kisoista hurja mitalisaalis Suomen maajoukkueelle

Teksti: Paivi Ristolainen, kuvat: maajoukkueen jasenet

Elokuun 2.-7. paiva jarjestettyihin klassisen
ja varustepenkkipunnerruksen EM-kilpai-
luihin lahti Suomesta kaikkiaan 51 kilpai
lijaa, joista viisi kilpaili molemmilla nosto-
muodoilla. Maajoukkueen johtajana toimi
Mats Finne ja huoltajina Janne Hakala ja
Teemu Ahtiainen.

Kisahotellin yhteydessa olevat kongres-
sitilat toimivat kisapaikkana, joten liikku
minen sinne oli vaivatonta. Nostopaikka ja
lammittelytilat olivat toimivia. Kisapenkki
vaihtui juuri ennen kisojen alkua Roguen
penkista Eleikoon, kun mittauksissa to-
dettiin Roguen penkissa puutteita. Osalle
maajoukkuetta vaihto oli hyva uutinen,
0sa olisi toivonut nostettavan Roguella.
Suurissa kisoissa on aina plenta saatda,
mutta kaikkineen kisa onnistui jarjestely-
jen puolesta mainiosti. Budapestin helle oli
kuitenkin monen nostajan haaste, ja jopa
yli 35 asteeseen noussut lampotila nakui
Pohjolan ilmanalaan tottuneilla kilpailijoilla
jonkin verran nostoissa.

Ensimmainen kisapaiva

Kisojen aloituspaiva oli suomalaisittain
vauhdikas, kun kalkkiaan 18 maajoukku-
een jasenta nousi kisalavalle mittelemaan
sijoituksista klassisessa penkissd. Mita-
litilin aukaisi Seppo Komppa, joka oli talla
kertaa Suomen ainoa Mé4-ikaluokan edus-

Erkki Rajala
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taja kisoissa. Sepon hopea painoluokassa
105 kg irtosi 125 kg tuloksella.

Naisten M3-ikaluokassa 63 kg -sarjassa
Margetta Salminen sijoittui hopealle tulok-
sella 62,5 kg. Samassa ikaluokassa Hannu
Perasalo nosti 66 kg -sarjassa tuloksen
g5 kq sijoittuen silla pronssille. Puolalainen
Piwowarczyk nappasi hivkan pienemmal-
Ia kehonpainolla hopean Hannun nenan
edesta samalla nostetulla kilomdaralld.

Ensimmaisen kisapaivan huikeimmas-

La tuloksesta vastasi Erkki Rajala, joka
paransi jokaisella nostollaan M3/74 kg
-sarjan maailmanenndtysta. Tana vuonna
kuusikymppisiin siirtynyt maailmanenna-
tysmies el kuitenkaan ollut nostettuihin
kilomaariin taysin tyytyvainen.

Kisapaivaan pitaa olla tyytyvainen, Kun
saavutin kahdeksannen EM-kullan ja siiné
sivussa kolme maailmanennatysta. Tulos ei
nyt ollut ihan omaa luokkaa, aloitus 155 kg,
seuraava 1575 kq ja kolmas nosto 158 kg.
Viimeinen Iammittelypaino 145 kg ei ollut
herkkd. Jannen [Hakala) kanssa sovittiin
sitten, ettd tiputetaan aloituspainoksi 150
KQ, mutta sita el enaa kerennyt muuttaa.
Sanoin Jannelle, etté sitten mennaan naill3,
menee syteen tal saveen. Mitalista nostet-
tiin ja se riitti mestaruuteen, Pitaahan sitd
Jattaa seuraavaankin kisaan jotain petrat-
tavaa. Jannelle ja Matsille kiitos huollosta!

MI-miehet

Me-ikaluokan naisten kisassa Tutta Matts-
son nappasi kultamitalin 84 kg -sarjassa.
Tutan kovin kilpakumppani oli Unkarin
Szilvia Bak ja kilpailusta tulikin erittain jan-
nittava, kun molemmat karkinostajat nos-
tivat ensimmaisella nostolla samat raudat
eli 90 kq. Seuraavaan nostoon molemmat
naiset lastauttivat 92,5 kg, mutta raudat
eival nousseel hyvaksytyksi. Kun kolmas
kierros oli toisen kierroksen toisinto, Tutta
voitti kultaa hanen oman kehonpainonsa
ollessa pienempi kuin unkarilaisella kilpa-
kumppanilla.

Tama Unkarin matka oli minulle kol
mas. Edellisen kerran olin ollut Unkarissa
vuonna 1993 penkkipunnerruksen MM
kilpailuissa. Tuolloin edustin Suomea
sarjassa 675 kq. Nyt jarjestetyissa EM
Kisoissa sarjani oli M2/84 kq ja ikaakin oli
kertynuyt reilusti enemman kuin painokiloja
itselleni. Lentomatka sujui hyvin ja hotellilla
olimme hyvissa ajoin. Unkarilaiseen tapaan
mikdan ei ollut ajoissa valmiina ja saimme
odotella huonetta jonkin aikaa. Majoituin
oman huoltajan Henna Kaasalaisen kanssa
samaan huoneeseen.

Henna huoleht! ruokalivistani painonpu-
dotuksessa yhdessa kotoa kasin toimivan
valmentajani Timo Kaasalaisen kanssa.
Pidimme Timoon tiivista yhteytts ennen
Kisaa Ja sen alkana. Huoneessamme el
toiminut ilmastointi, mutta tdma vain
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edesauttol pienta painonpudotusta
seuraavan paivan kilpailuun. Walla sitten
kavin katselemassa buffet-pdydan anti-
mia, joilla muut herkuttelivat. Kisapaivan
aamuna viela muutamia tunteja ennen
Kisaa minulla oli vajaa kilo ylipainoa, silti
uskalsin kayda sydmassa hampurilaisen ja
kupin kahvia, jotka sitten tuli hikoiltua ulos
Unkarin 30 asteen helteessa. Punnituk-
seen mentaessa paino oli jo tippunut ja oli
tasan 83 kq, joka ol 100 g vahemman kuin
tilastojen mukaan pahimmalla vastusta
Jallani, Unkarin edustajalla. Tama sitten
ratkaisi lopulta kisan edukseni, silla me
molemmat nostimme hyvaksytysti vain
aloituspainomme 90 kqg. Kummankaan 92,5
K9 yritykset eivat onnistuneet. Palkintopal-
lilla Maamme-laulua kuunnellessani minut
valtasi yliattaen ylpeys: “Tassda mina seison
Jja edustan kotimaatani Suomea!"

Kaiken kaikkiaan kisamatka onnistui
kohdaltani hyvin, mitdan kommelluksia ei
matkalla sattunut. Piti vain muistas, ettel
Unkarissa mikaan tapahadu ajallaan, vaan
odotusaika on noin 15 min vahintaan.
Kisapaikalla oli mukava nahda tuttuja ja
tavata vusia nostafia. Huoltotiimi pelasi
hienosti, siita suuri kiitos Matsille, Jannelle
Ja Teemulle, seka erityisesti omalta kohdal-
tani myos Hennalle ja Timolle, Kiitos kaikille
matkalla olleille, teitte siita ikimuistoisen.

Sanna Oksanen puolestaan kisasi M2/63
kqg -sarjassa. Sannalle kavi painvastoin
kuin Tutalle: tasatulos 80 kg Latvian Tat-
jana Spakaovan kanssa oikeutti hopeaan
Sannan ollessa latvialaista hiukan paina
vampil.

Kilpailu meni erittdin hyvin, EM-hopea sa
malla tuloksella voittajan kanssa. Vihdoin
sain kilpailussa nostettua tuon himoi
tun 80 kg. Tulos sivuaa myos voimassa
olevaa suomenennalysta. Tastahan jai se

X
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nalka, etta tand vuonna on tavoilteena
viela tehda uusi SE-tulos tahan M2/63 kg

sarjaan. Itselleni kilpailussa onnistuminen
00N IS0 asia ja iloitsen onnistumisista hyvin
nakyvasti, hyppien ja pomppien. Suomen
Jjoukkueen huoltajat Mats, Janne ja Teemu
saaval isot kiitokset, heidan tyo kilpailussa
oli priimaa ja kilpailijana sain vain keskittya
nostoihini.

Tutan ja Sannan kanssa M2-naisissa
kisannut Tiina Uotila sijoittui tuloksella 675
kg 69 kq -sarjassa viidenneksi.

Me-miehissa mitalikorokkeelle nousi Sami
Siltala 74 kg -sarjassa. Pronssille sijoittu
nut Sami nosti ensimmaisella nostollaan
tulokseksi jaaneen 1275 kg. Seuraavilla
nostoillaan han tavoitteli hopeasijaa, mut
ta nostot eivat onnistuneet, joten hopean
vei Ruotsin Carlsson tuloksella 1375 kq.
Samassa ikaluokassa 66 kg -sarjassa Kari-
Pekka Korkkd sijoittui nelianneksi ja 105 kq
-sarjassa Kaj Wasenius viidenneksi.

Paivan viimeisissd nostoryhmissa kisasi
vat Ml-naiset. Kilpailu alkoi paikallista
alkaa vasta klo 20.30 ja paattui klo 23
paikkeilla, joten kyseessa oli todellakin
iltakisa. Suomessahan kello oli jo tuntia
enemman, joten myodhainen aikataulu
alheutti omat haasteensa kilpailemiselle.
Se tosin ei nakynyt Suomen naisten te-
kemisessa. Janika Kiveld sijoittui ensim
madisessa kansainvdlisessa kilpailussaan
pronssille sarjassa 57 kg. Janikan toisella
nostolla syntynyt tulos oli 70 kq. Paino
luokkaa ulempana eli 63 kg -sarjassa Niina
Koninki puolestaan sijoittui hopealle tu-
loksella 92,5 kg. 69 kg -sarja olikin hienoa
katsolttavaa, kun Nina Ruuhivirta sijoittui
hopealle 95 kg tuloksella ja Mari Engberg
voitti kisan 105 kg tuloksella.

|
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- Treenijakso oli kesalla katkonainen, pari
vilkkkoa ennen EM-kilpailuja olin viikon par-
tion suurleirilla ja leirin jélkeen olin Auns-
sainen, joten viimeistelyt oli melko kevyet.
Tosin tiedossa oli, ettd 100 kg nostolla
olisin jo melko tivkasti mestaruudessa
kiinni. Kisapaiva oli pitka, Idhdin aamulla kio
6.00 ajelemaan lentokentalle ja lensin Bu-
dapestiin. Onneksi Kilpailu 69 kQ -sarjassa
mahdollistaa minulle syémisen ja juomisen
myos kisapaivanad. Kisahotellilla olin puolen
paivan aikaan ja nukuin ltapaivasta parin
tunnin paivaunet, jotta jaksaisin valvoa
kisan alkuun asti. Vaikka olosuhteet,
lammin sad ja mydhainen kisa-aika eivat
olleet optimaaliset nostamisen kannalta,
tuntui nostaminen yllattavan kevyelta jo
lammittelyssa. Kaikki nostot olivat kevyita
Ja teknisesti hyvia. 105 kg noston jalkeen
totesin, etta olisi mennyt enemmankin.
Arvostan todella paljon M1-naisten 2. sijaa
{(koko ikaluokassa), silla minulle tuli yllatyk-
sena kisan aikana, etta olin niin korkealla
pisteissa.

Muyobs 76 kq -sarjaan oli saatu Suomesta
kaksi osanottajaa ja vielapa samasta
seurasta eli Kokkolan Jymuysta. Jessica
Sinikoski sijoittui ensimmaisessa kansain
valisessa kisassaan neljdnneksi tuloksella
85 kq. Tiina Voho puolestaan sijoittui
hopealle 100 kg tuloksella. Tiinan kisaan
saatiin vahan jannitystakin mukaan, kun
ensimmainen nosto hulattiin.

Viimeinen EM-arvokilpailuni nelikymppi
sissd oli talldkin kertaa kovasti odotettu
kisa, mihin valmistauauttiin ehjalla har
Joituskaudella. Paakisassani klassisessa
penkissd lahdin haastamaan ensimmaista
vuotta MI-sarjassa kisaavan norjalaisen,
Jonka ennatys 105 kg ol sama kuin omani.
Taktiikkana oli pudottaa painoa ja olla
kevyempl ja pakottaa norjalainen nosta-
maan 2,5 kg enemman, Keskiyolla tiistaina
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padttuneesta kisasta sain kaulaani M1/76
KQ -sarjasta hopeaa. Haastavasta iltaki-
sasta tuloksena vain 100 kg, 105 kg jadtya
ojentumatta. Kultaan tuloksella ei siltikadn
olisi ylletty, vaikka painoinkin vahemman,
silla Norjan Pollen nakkasi viimeiselldan on-
nistuneesti ylos varman 1075 kg. Parempi
voitti!

Painoluokassa 84 kg kisannut Hannele
Eerikainen sijoittui sarjassaan viidenneksi.
Kansainvalisten kisojen ensikertalaisiin lu
keutuva Anni Veck sijoittui 84+ kg -nosta-
jien joukossa pronssille tuloksella 92,5 ka.

Toinen kisapaiva

Aamun ensimmaisessa kisarupeamassa
nostivat klassiseen tyyliin M1-miehet.
Kokenut kisakonkari Jani Haapamaki vel
erittdin tasaisessa 74 kq -sarjassa voiton
165 kg tuloksella, kun saman tuloksen
nostanut Puolan Balawejder oli punta-
rilla painavampi. Kolmanneksi sijoittunut
unkarilainen Toth nosti 162,5 kg, joten
mitalitaisto oli erittdin tivkka. Lasse Ar-
kela sijoittui 83 kg -sarjassa neljdnneksi.
Jussi Kuusikko puolestaan taisteli 105

kg -sarjassa tivkasti hopeasijasta, mutta
kun toisen noston 195 kq jai lopulliseksi
tulokseksi, oli sijoitus tdlla kertaa kolmas.
120+ kg -sarjassa Janne Jaaskeldinen teki
tasaista tyotd. Kolmen hyvaksytyn nos-
ton sarja oli 212,5-220-225 kq, jolla Janne
pokkasi lopulta kultamitalin.

Miesten kilpailun jalkeen kisalavan
valtasivat naisten sub-juniorit ja juniorit.
Suomalaisittain erittdin jannittava sarja oli
sub-juniorien 63 kg -painoluokka. Siing kil-
pailivat seka uusi tulokas Milla Haapamaki

Janne Jaaskeldinen
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etta jo kokeneempi Juuli Kostian. Milla
sijoittui tuloksella 72,5 kg ensimmaisessa
kansainvdlisessa kisassaan hopealle. Juuli
puolestaan aloitti 80 kg nostolla ja pyysi
toiseen nostoon sarjan N18/63 kg euroo-
panennatysraudat 98,5 kg. Kun se nousi
hyvaksytysti ylds, seuraava lastautus oli
jalleen vusi enndtys 100 kq. Juuli nosti kol-
mannenkin noston hyvaksytusti ja voitti
Euroopan mestaruuden vudella euroopa-
nennatuksella. Lisaksi pisteissa Juuli oli
ikaluokkansa toiseksi paras nostaja.

- 100 kg ja euroopanennatys ol kisofen
tavoitteena ja molemmat toteutuivat. Nau-
tin kisaamisesta ja lavalle on kiva menna
nayttamadn kovan tydn tulos, totesi Juuli
omasta kisastaan.

Junioreiden sarjassa oli mukana vain
yksi nostaja Sofie Sallinen. Sofie kisasi 76
kg -sarjassa sijoittuen 875 kg tuloksella
neljanneksi.

Miesten sub-junioreissa oli niin ikdan Suo-
mesta yksi edustaja. Arttu Korhosen sarja
on 83 kg ja slina han parjasikin hienosti
sijoittuen hopealle. Artun tulos kisassa oli
155 kg. Kultamitaliin olisi ollut matkaa vain
2,5 kq, joten Arttu teki vakuuttavaa tyota
kolmella hyvaksytylla nostolla ensimmai-
sissd arvokisoissaan.

Junioreissa kilpailivat kokenut Hermanni
Jarvenpda ja ensikertalainen Anton Ny-
kanen. Hermanni oli vain reilua kuukautta
alkaisemmin aloittanut asepalveluksen.
Alokasaika on vaikuttanut treenaamiseen
ja sita kautta myos tuloksiin. Niinpa Her-
manni jai poikkeuksellisesti ilman mitalia
sijoittuen 105 kq -sarjassa vildenneksi 190
kg tuloksella. Anton Nukanen puolestaan
kilpaili 74 kg -sarjassa, jossa han sijoit-

tui upeasti pronssille 172,5 kq tuloksella.
Anton paransi tuloksella nimissaan olevaa
suomenennatysta seitsemalla kilolla,

- Kisapaivaksi oli tarkoitus pudottaa pai-
noa pienemmaksi kuin muilla, silla tiedossa
olf kova taisto, ja jos tarve vaatisi, voittaisin
oman painoni puolesta. Onnistuin olemaan
oman sarjani kevyin nostaja.

Sovittuun aikaan mentiin Janne Hakalan
kanssa lammittelemaan penkkia ennen
Kisoja. Ensimmaista kertaa tapasin Jannen
naissa karkelolssa. Hanen kanssaan olf
helppo tulla toimeen ja oli oikein muka-

va dlja. Lammittelyt oltiin tehty ja siina
vaiheessa aloituspainoakin vaihdettu, etté
saadaan nostettua sama rauta minka
muutkin mitalista kisaavat nostavat.

Kisahetkella en aloituspainon jalkeen
tiennyt omista nostamistani painolsta
mitadn, huoltajat sanoivat minulle, ettd en

saa seurata muiden nostoja, keskityn vaan
nostamaan. Nain sitten tehtiin. Huoltajat
hoitivat kisatilanteen aivan nappiin, itse ei
tarvinnut tehda muuta kuin pdasta nosto-
tunnelmaan. Viimeisen kisanoston jalkeen
olin nostanut 172,5 kq Ja en olisi uskonut,
ettad noin isot raudat saisin nostettua. Olin
todella yliattunyt, kun noston jalkeen sain
tietooni mita olin nostanut. Lisdksi tama
olf minun entiseen SE-tulokseen 7 kq lisaa
sarjassa M23/74 kq.

Iso kiitos Suomen Voimanostoliton huolta-
Jille ja erityisesti Jannelle, silld he varmisti-
vat, etté saan sieltd EM-pronssin mukaan.

Kolmas kisapaiva

Kolmas kisapaiva kaynnistyi naisten
avoimen sarjan painoluokilla 47-63 kq.
Maria Kojoukhova sijoittui 52 kg sarjassa
kuudenneksi. 57 kg -sarjassa Suomesta oli
mukana kaksl edustajaa, vildenneksi sijoit-
tunut Johanna Forsstrom ja kuudenneksi
sijoittunut Minna Lepisto.

Mitalikantaan paastiin komeasti seka 84
kg - etta 84+ kg -sarjassa. Emmeth Salo
nosti 84 kg -sarjassa Euroopan mestaruu-
teen 120 kq tuloksella. Kisa el kuitenkaan
ollut Emmethille helppo ja tulokseksi jai
ensimmaisen noston 120 kg. Seka huol-
tajat etta paikalla ollut suomalaisyleist
ihmetteli toisen ja kolmannen noston
hulkayksia, koska mitadn selkeaa virhet-
ta nostoissa ei nakynyt ja raudat tulivat
hyvin suorille kasille asti. Joka tapaukses-
sa Unkarin kisasta tuli Emmethille jalleen
uusi voitto ja upea menestys taydentyi
vuoden 2022 avoimen luokan Euroopan
mestaruudella.

Juuli Kostian ja Milla Haapamaki



Johanna Laitisen sijoitus kisassa oli toinen
ja tulos 1375 kg oli vusi N/84+ kg -sarjan
suomenennatys. Kisa oli kovatasoinen,
kun kaikki sarjan mitalistit olivat koko
avoimen luokan pisteissa kymmenen
parhaan joukossa. Kisan voittanut Unkarin
Szabo oli sivan omaa luokkaansa nostaen
1525 kQ.

Olin entryissa selkeasti sijoittumassa
nelianneksi, joten lahdettiin kisaan I&hinna
katsomaan, mita vastaan tulee. Yllattaen
Islannin Ludviksdottir jaikin ilman tulosta ja
Ruotsin Hjdlle kauas entrystdan, ja vaikka
kisaolosuhteet pehmensivat itseanikin,
sain tehtyad riittavan korkean tuloksen
tokalla nostolla. Kaikki oli pienesta kiinni,
olin riittavan varautunut taman kisan olo-
suhteisiin ja tiimi hoiti kisataktiikan oikein.
Hopea oli valtavan iloinen yllatys

Miesten avoimen sarjan kilpailussa ilta-
paivalla nahtiin suomalaisten osalta seka
onnistumisia etta pettymuksia. Seka Antti
Tommila 120+ kg etta Teemu Hallfors 84
kg -sarjoissa jaivat kisassa ilman tulosta

105 kq -sarjassa Joni Tajakka Kilpaili tiu-
kasti hopeamitalista, mutta jai kuitenkin
220 kg tuloksella pronssille. Hopeaan olisi
vaadittu 225 kq tulos.

- Kisat meni omalta osalta véhan penkin
alle. Olin pari viikkoa ennen Kisoja Kuu-
meessa ja pari tarkeda treenia jai valista
Siita kun selvisin niin tuli hermosdarkyja
Kasiin, joita oli viela edeltavana paivana
ennen Kisaa, plus muuta saatoa Kisols-

sa. Mutta turha se on selitell, jos ei ole
KuNnossa. Pronssia kuitenkin ja kultaan ei
lisi ollut todennakdisesti saumoja. Muuten
Kiva reissu ja natti kaupunki.

Johanna Laitinen

Simo Sistonen puolestaan taisteli 120 kg
sarjassa kultamitalista, mutta sijoittui
yhdella onnistuneella nostolla hopealle.

Simo lastautti viimeiseen nostoon 246 kg,
jolla olisi saanut kilpailusta kultamitalin.

EM-kilpailu ei ihan mennyt nappiin, mutta
Kisaaminen on aina sellaists, joten ensi
kerralla viisaammin. Odotin, ettd olisin en
natyskunnossa ja salilla nostelinkin kovia
omia ennatyksia. Mutta silla, mita kisassa
nostetaan, on ainoastaan valia, joten ensi
kerralla mennadan erilailla. Kiitoksia koko
Suomen joukkueelle ja teille ketka olitte
paikalla kannustamassa, Iso kumarrus!
Oli hienoa tutustua Idhemmin muutamiin
thmisiin. Tassa vahan kun olen selvinnyt
kisakrapulasta, niin ei se hopea nyt niin

huono avoimesta kuitenkaan ole. Kiitokset
vield kaikille tsemppareille ja tukijoille ja
hyvia treeneja kaikille!

Neljas kisapaiva

Neliantena padivana siirryttiin varuste-
penkkipunnerrukseen. Aamukilpailussa
lavalle nousivat suomalaisista M4-ika-
luokassa tuplaedustuksen tehnyt Seppo
Komppa seka M3-ikaluokan Hannu Pera-
salo, Seppo Flink ja Ari Myllyniemi.

Tassa kilpailussa Seppo Komppa ei jat-
tanyt kilpakumppanille mahdollisuuksia
kultamitaliin, vaan nappasi voiton nimiin-
sa 160 kg nostolla. Ensimmainen nosto

Varustepenkin avoimen luokan naiset

Huoltajat
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Tiina Voho kultaa ja Anne Heikkia hopeaa
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hylattiin, mutta seuraavat kaksi sujuivat
mallikkaasti ja Ruotsin Wallin jai reilusti
Sepon taakse. Seppo oli pisteissa ikaluok-
kansa toiseksi paras nostaja.

M3/66 kq -kilpailussa mukana olivat seka
Seppo Flink etta Hannu Perasalo. Hannu
jarjesti pienta jannitysta kilpailua seu-
raaville, kun kaksi ensimmaista nostoa
hylattiin. Kolmas nosto olikin sitten varsin
mallikas, ja tuloksella 105 kg Hannu otti
sarjan hopeamitalin. Seppo nosti parhaal-
la nostollaan 92,5 kg ja sijoittui sarjassa
pronssille. Kolmas suomalainen M3-nos-
taja Ari Myllyniemi teki 165 kg tuloksen

sijoittuen silla nelianneksi 120 kg -sarjassa.

- Jannaksihan se kisa meni. Ensimmainen
nosto hylattiin 2-1, iimeisesti tanko tuli
vahan alaspdin. Toisessa nostossa meni
pasmat than sekalsin, kun ensin oli vaarat

telinekorkeudet, ja kun lopulta ne korjattiin,

niin nosto kaatul kurkulle. Kolmas nosto
olikin sitten kevyt. Hivkan harmitti kaksi
ensimmaista pummia, koska tavoitteeni
oli oma ennatys. Koska kilpailin tiistaina
klassisesti ja perjantaina varusteilla, oli Bu-
dapestin Iammon vuoksi haastavaa pitda
painoa alle 66 kg, kertoo Hannu Perasalo
varustepenkin haasteista.

VOIMANOSTAIA 3+ 2022
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Puoliltapaivin lavalle nousivat M2-miehet.
Petteri Laurikainen sijoittui 93 kg -sarjassa
pronssille. Sairastuminen ja kuumeilu juuri
ennen Kisaa oli vienyt mehut ja Petterin
tulokseksi jéi ensimmaisen noston 100
kg, jolla varmistettiin mitali. Kultamitaliin
olkeuttava rauta eli 215 kg el kahdesta
yrityksesta huolimatta noussut ylos. 105
kg -sarjassa Kaj Wasenius sijoittui viiden-
neksi 170 kg nostolla. Timo Rukkila jai 120
kg -sarjassa liman tulosta.

Naisten kilpailu kaikissa mastersikaluokis
sa sljoittui kisapaivan loppuun. M1-naisis-
sa suomalaiset rajauttivat potin, kun seka
Anne Heikkila 63 kg -sarjassa ja aiemmin
jo klassisesti kisannut Tiina Voho 76 kg
-Sarjassa ottivat kilpailusta kultamitalin.

Anne Heikkila teki kisassa tasaisen kol-
men hyvaksytyn noston sarjan 95-105-
112,5 kg ja voitti Ranskan nostajan selvalla
marginaalilla.

- Rankingin mukaan tulospaineita ei ollut
odotettavissa, mutta tuomarilinja juryn
kera vaikutti poikkeuksellisen armotto-
malta, joten lopulta paatimme huoltajani
Janne Hakalan kanssa taktikoida mesta-

ruuden pomminvarmalla aloituspainolla.
Sen jalkeen Janne ja Teemu (Ahtiainen)
laskeskelivat pisteita ja lopulta viimeiseen
nostoon rutiinirauta 1125 kg, jolla heltisi
bonuksena ikaluokan toiseksi parhaat pis-
teet. Kaikin puolin taydellinen kisa, vaikka
nostettu rautamadra ei paata huimaa.

Tiina Voho kisasi toisen kisansa ainoana
sarjassaan, mikd ei vahdakaan himmen-
na kultamitalin arvoa. Naisten puolella
vahdinen osanottajamadra kertoo en-
nemminkin siitd, etta varustenostaminen
edellyttaa seka pitkdjanteisyytta treenaa-
misessa etta kukya sietaa tilapaista kipua
ja painetta nostoissa.

- Perjantaina pidettavassa varustepenk-
Kipunnerruksen kisassa tavoitteena oli
nostaa ensimmadisella varma tulos, olinhan
ainut N40/76 kg -sarjan nostaja. Ensim-
maiselld 90 kq raakanostolla varmistettiin
Kulta ja toiseen nostoon puettiin paalle
Matsin kanssa Jarvenpaan Pasin tuella
Emmilta saatu kokoa pienempi lainapaita
oman paitani jaatya Almatyyn. Vaikkei
lammittelyissa saatukaan yhtaan onnis-
tunutta nostos, luotin paitaan ja omaan
kuntooni, olinhan nostanut samalla paidal-
la pari viikkoa aiemmin SE-lukemat 132,5
kq. Toinen nosto varusteella onnistuneesti
ylos ja tulos 1275 kq. Kolmannella 135 kg
tuli ylds, mutta oli kaikin tuomariadnin hy-
Iatty nosto kasien vatkatessa loppuojen-
nuksessa. Ennakko-odotusten mukaisesti
lunastin parhaan nostajan palkinnon vali-
tettavan pleneksi jaaneesta MI-ryhmasta.
Tampereen, Vilnan ja Alamatyn jatkumona
nyt Budapestikin antol varusteella arvoki-
sakullan, mista en voi olla kuin iloinen!

M2-naisten ainoa suomalaisedustaja
Paivi Ristolainen kisasi 84 kg -sarjassa.
Kisa ei tuloksen osalta sujunut cdotusten
mukaan, kun tulokseksi jai 75 kg eli aloi
tusrauta. Tulos olkeutti kuitenkin pronssi-
mitaliin.

Viides kisapaiva

Aina vain helteisemmadssa sadssa paasi-
vat viidentena kisapaivana vuoroon mie-
hissa juniorit ja M1 -ikaluokka. Hermanni
Jarvenpaa Kilpaili jo toista kertaa muuta-
man paivan sisalla, Sarjassa M23/105 kg
Hermanni sal pronssia tuloksella 140 kq.
Tankoon lastattiin toiseen nostoon 225 kg
ja kolmanteen 235 kg, mutta kumpikaan ei
tullut hyvaksytysti ylos. Kunhan armeija
on kauty, saadaan varmasti taas nahda
Hermannilta omalla tasolla olevia nosto-
suorituksia.



MI1-miehissa Ville Vaivila nosti hopealle 66
kg -sarjassa tuloksella 120 kq. Aki Kangas-
jarvi otti myds hopeasijan painoluokassa
93 kg 215 kg tuloksella.

- Lampdtila teki sen, etta kilpailljoilla oli
palion tyhjaa ojentajaa. Loppuojennukset
Jaivat monella jo Iammittelyssa vajaiksi.
Oman tuloksen sain toisella nostolla. 222,5
kg el ollut kaukana, se jai vain loppuojen-
nusta vaille valmiiksi. Seuraaviin kisoihin
pitaa hankkia kireampi paita, totesi Ak
Kisan jalkeen.

120 kg -sarjassa kisasivat Tammelan
Ryskeen miehet Janne Hakala ja Mikko
Tiensuu. Jannella oli pohjilla tiukka viikko
huoltohommissa. Hanen sijoituksensa
kilpailussa oli viides tuloksella 185 kq. Jan-
ne sai tehtya hyvan kolmen hyvaksytyn
noston sarjan huolimatta viikkon rasituk-
sista. Mikko Tiensuu teki myds kisassa
kolme hyvaksyttya suoritusts, ja silla vei
nimiinsa koko sarjan voiton unkarilaisen
Sebestyenin nendn edesta.

- Kilpailuun valmistautuminen sujui
suunnitelmien mukaan, lukuun ottamatta
pientd haaveria. Koitin nostaa viimeisissa
Kovissa treenelssa 300 kg. Lahtiessani
punnertamaan tankoa rinnalta oikealta
ojentajastani kuului "naps” -adni. Onneksi
mitadn ei mennyt kadesta rikki. limeisesti
vain ojentajalihaksen janne hieman lilkkui
sivuttain kovan paineen alla, mutta kuylla
se sdikaytti ja vaikutti myos pdan sisalld
kahdessa ensimmaisessd kisanostossa.

Aloitin kisassa varman padlle 250 kq ja

se nousikin kevyesti. Toinen nosto 265 kg
onnistui myds hyvin. Nain, etta karjessa
oleva Unkarin oma poika sai ensimmaisel-
laan 275 kq ja korotti toiseen nostoon 2875
kg. Siing vaiheessa tajusin, etta minulla on
saumat kultamitallin. Korotin vilmeiseen
nostooni 2775 kg, koska olin karkipaikkaa
pitavaa painavampl. Oma nostoni hyvak-
syttiin 2-1 ja sillé voitin Euroopan mesta-
ruuden, koska unkarilainen ei saanut kahta
viimeista nostoa ylos. Olen todella onnel-
linen ja tyytyvainen EM-kultaan ja omaan
ennatystulokseen.

Kuudes kisapaiva

Viimeisend kisapaivana kilpailemaan
paasivat avoimessa luokassa sekd miehet
ettd naiset. 57 kg -sarjassa Marcela Sand-
vik teki hienon kolmen hyvaksytyn noston
sarjan 1075-112,5-115 kq ja sijoittui silla
kovatasoisessa kisassa hopealle. Mitali oli
Marcelalle jo 17 euroopanmestaruustasol-
13 penkkipunnerruksessa.

Maria Karjalainen aloitti 63 kg -sarjassa
vahvasti 122,5 kg hyvaksytylla nostolla
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Seppo Komppa

Toinen ja kolmas nosto kuitenkin hylattiin,
mutta ensimmaisen noston tulos riitti
kultamitaliin. Seka Itavallan Wienroither
ettd Norjan Solbakken yrittivat korotuk-
silla ohittaa Marian, mutta molemmille
kavi samain kuin Marialle eli hekin jaivat
aloituspainoon.

- than en paassyt omaan parhaimpaan
Kisoissa, mutta se riltti kuitenkin voittoon.
Paino on tippunut kesdn aikana liian alas ja
Budapestin Iammin saad varmaan vei kaik-
kein parhaimman teran nostoista. Huolto
toimi loistavasti ja Suomella on hieno tiimi.
On aina yhta hienoa olla mukana!

Naisten 84+ kg -sarjan Sari Rauhalalle ja
miehissa 83 kg -sarjassa Matias Viiperille
sekd 93 kg -sarjassa Tomi Viklalle kavi
kisassa kuten monelle muullekin nosta-
jalle, eli he jaivat ilman tulosta. M/120+ kg
-sarjassa kahdeksasta nostajasta nelja sai
tuloksen, mika kertonee hyvin Budapestin
helteiden vaikutuksesta nostamiseen.

120+ kg -sarjassa Kenneth Sandvik teki
kuitenkin vakuuttavaa tyota. Ensimmai
sen hylatun 315 kg noston jalkeen Kenta
nosti toisella nostollaan 3175 kg ja kol-
mannella 322,5 kq hyvaksytysti. Kenta
sijoittui kisassa toiseksi, ja Ahvenanmaalle
matkasi Sandvikien mukana kaksi ansait-
tua hopeamitalia.

Yhteenveto kisamatkasta

Suomen joukkue sai kisasta yhteensa 38
mitalia, joista 12 oli kultaisia. Kisaan mahtui
sekd hienoja onnistumisia etta petty-
myksid. Helteinen sda ei ollut optimaalisin
nostamisen kannalta, vaikkakin kisapaikal-
la olosuhteet olivat hyvat. Maajoukkueen
yhteishenki oli erinomainen ja on mukava,
ettd kisareissulla kilpailijat padsevat tutus
tumaan paremmin toisiinsa.

Joukkueenjohtaja Mats sekd huoltajat
Teemu ja Janne ansaitsevat erityiskii-
toksen. Varsinkin kilpailun ensimmaiset
paivat olivat todella pitkia. Ensimmainen
kisapaivd taisi venya vahintaankin 15 tun
nin pituiseksi. Huoltoon apunsa antoivat
muds Pasi Jarvenpaa ja Simo Sistonen.
Lisaksi kilpailijoiden omat huoltajat ovat
tarkea osa onnistuneita kisoja.

Neljannen kisapaivan paatteeksi koko
kisan ajan ansiokkaasti kuuluttajana
toiminut Mervi Sirkia kuulutti lavalle Mats
Finnen. Lauloimme 5. elokuuta 60-vuotta
tayttaneelle Matsille onnittelulaulun. Kiitos
erinomaiselle joukkueenjohtajalle ja viela
jalkikateen onnittelut syntymapaivan
johdosta.
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Rk Litvers dob Teom  BWT IFFGLLOL 1AL AL JAL Resslt BFGL Pts
Open
834
1, Sohan Neh#t 1956 FRA  BLOD 03065 23 073 223 200 204 11150 12
2. Ttashin Voledyrre 2001 R BLAD 03007 22 075 DS 2SS 2073 105,04 9
3, Wrawshofer Juerpmn 1953 AUT  BL7D 03004 23 1550 2003 344 A3 10,4 8
— Malfacs Toanu 1905 FIN  B2AS 0504) 21 #8S 5 S 0SQ -
~105kg
1, Erfkacon Jos 1902 SWE 0025 04513 6 2250 2300 MeS 2300 10079 12
2, Kutotow Gaza 1963 HUN 10295 04519 7 2150 2225 M6 2225 10055 9
3, Taghda Joni 1902 FIN 10455 0,487 10 2200 ¥SA 296 200 0870 8
~120hg
1, Yank Kestontys 1901 R 11015 QX2 17 2300 2305 MES 2305 10050 12
2, Setonén Sero 1963 FIN 11000 04234 15 2125 MA6 Me0 2125 4e 90
3, Pabis Tommry 1962 SWE 11010 QAR 10 2300 A WRS 200 935 8
1204k
1, Masse Romuskd 1902 FRA 15140 03840 27 M50 2550 W60 2550 w85 12
2, Nowak Narsk 1907 QF 16500 03735 23 M50 2550 600 2550 90508 9
3, Vouk Devytro 1906 UNKR 13000 03966 20 2300 W% M2LS 2425 0617 8
— Tonnia A 1960 FIN 15380 03827 22 204 4 WS 05 -
Sub-damiors
-83kg
1, Waddword Max 04 GBR S0 050 10 7S 1525 1505 1505 M 1
2, Korhonen Astty 204 FN BLA0 05061 B 25 1500 1550 3550 M4 ©
3, Gamer Victor 01 FRA  BOOS 05063 11 LIS A MO0 105 &6 &
Juniors
74k
1, Lundgres Emel 2003 SWE 7335 03330 13 13 1N MeS 193 1099 12
2, ¥egyrs Teo 203 CRO 7340 03334 11 1800 1MA4 %8 190 100,77 §
3, Nytanes fatn 200 FAN 7245 03390 14 MO0 1634 1723 123 94 8
~10%g
1, Undmark Sabigren Oskar 2000 SWE 10410 04495 31 1850 13 1550 1990 8786 12
2, Wanta) Adron 1900 GER 310410 04405 36 1850 00 95 W00 8542 ¢
&, Kaver Wouter 2000 NED 020 04514 35 1750 QS 1805 0S5 B463 7
S, Krverpas Hermann A3 AN 0045 04550 34 1700 +0d4 1300 800 68100 6
Masters 1
™
1, Hadpanmaks i W% FIN 2335 05356 S 1600 1650 N6 1650 8341 0
2, Babmeidr Adan 1081 POL 7380 0S041 B 1650 RS W6 1650 B8332 ¢
3, Teth L2l 1080 HUN 7355 05350 7 1500 1505 1625 1825 @504 @
-83kg
1, Tavenwr v 04 GER 22,685 05040 4 1575 1650 1200 00 6568 12
2, Novak Kb 1081 (2 82,45 05040 12 1550 1625 00 1625 8180 ¢
3, Reshesr Choston 1077 GER 2085 05001 11 1400 MIS 00 WS 50 @&
4, Akl Lasse W78 FIN 82,60 05042 13 1450 00 00 M50 M0 7
~10%5ky
1, Hallor Nattsas 197¢ GER 10073 04344 25 2000 00 2125 2123 %3 12
2, Kotz Chrvtian 1997 AUT 10270 04324 28 1925 1973 S 1993 B 9
3, Vi st 1973 FIN 10133 04348 26 1900 150 246 1990 8989 &
120+4ky
L Jsaskelsren Jne 1992 FIN 136,03 04007 42 2123 200 250 2230 I 12
2, deMcak Pavol 1977 CZE 12290 AR 37 2100 73 2225 3 WM 9
3, Muedier Sven 197 GER 12810 04100 41 1950 200 2100 2100 9520 &
Masters 2
.“h
L, Chermyshov Oledsandr 1906 UKR 45,93 0074 2 100 1373 1400 400 M4 12
2, Dok Owistopher 1972 SWE 6530 0056 & 1200 1275 86 173 N 5
3, Raegamann Nice 190% GER 6503 Q3717 3 1200 #HS4 %5 1200 881 &
4, Karkhn Kan-Pebdcy 1909 FIN 6540 0300 3 1025 HSS RS Q3 W43 7
“74ky
L Lager Mckaed 1971 FRA 7280 O,5360 10 1450 1350 1600 1000 8507 12
2, Carbson Lars 196 SWE 7240 43334 11 1275 1IR3 175 13¢WS e 9
3, Sals Sam 1072 FIN 7375 0SM3 B 1275 €S ke 105 682 @
~105kg
1, Erebsancs Dorus 1068 LTU 10420 06404 28 1250 1800 4006 1800 8088 L
2, K Thamas 1070 GER 103,80 04510 25 1650 708 49Re 1650 M4 9
3, Muanes Fram 1063 AUT 10305 04517 27 1550 1600 60 1600 7227 &
S, Wasenhus K 1072 FIN 10300 04500 23 1200 13S0 100 1300 SIN0 6
Masters 3
.“h
1, Olander Reland 1053 SWE 6400 05734 2 950 925 S 025 SSe 0
2, Pwowarayk Maran 061 POL 6400 0S8 1 WD 50 W6 50 S4E0 9
3, heasab Maros 1062 FIN 6585 05679 3 900 50 96 50 5295 @
~24kg
1, Rajaka Endd 1062 FIN 7205 05374 6 1550 1575- 1580- 1580 8480 12
2, Asens Reland 1960 GER 7155 05430 4 1000 6N X 108 S0 %
3, Naeefamt Patnck 1956 FRA 7280 0S380 S &850 WO NS WL s @
Masters 4
-105kg
1, Richter Werner 1947 GER 10200 0A320 10 1600 1700 1723 1723 M08 12
2, Keerogo 5609 1943 FIN 5903 042 11 100 1230 B&8 1234 .93 9
3, Borbedy-Corsbn Petry 1932 ROU 5683 0432 14 1000 1000 WP 1000 M4 &

Anton Nykanen luotti kisassa huoltajien

EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Men's Equipped Bench Press Champioaships, Budapest (Huagary), 02-07.08.2022

SCORESHEET
Rak Lifters dob.  Tea BWT 1PF Gt Lat
-83kg
1, Friche Mads 1963 DEN 81,05 03502 13
2, Palcowsla Naries 1962 POL 24 03378 8
3, Selberg Amit 1576 SWE 79,95 03638 11
— Vipen Natiys 1594 FIN 230 03w 10
“93kg
1, Nusienko Kestiaatys 1997 UsR 92,60 03316 20
2, Zabewshs Ratal 1962 POL .60 03337
3, Wang Jostm 1563 SWE §0,060 0,330 10
- Vikly Tomi 1570 FIN .83 03311 21
120+4kg
1, Hole Per Marus 1960 NOR 124,10 02000 44
2, Sandvik Xanmath 1975 FIN 142,85 02800 42
3, Nirblom Rysmes 1993 SWE 143,65 02793 38
Jusiors
-105kg
1, Wieczorek Pawel 2001 POL 3.5 03238 24
2, Josireks Hubert 2001 POL $3.85 03290 23
3, Jarveapay Hermanrt 2003 FIN 102,80 03136 25
Masters 1
1, Gdeon Asron 1560 GBR 63,05 04403 1
2, Vavly Ve 1977 FIN 06570 0439 2
“93kg
1, Pidanic Lubomic 1978 SVK 91,90 0,331 1S
2, Kangasjand Ak 1977 FIN 0220 03324 13
3, NMikims Kestues 1979 LTU 9020 03350 11
~120kg
1, Thensey Nikko 1978 FIN 11540 02947 25
2, Sebestyen Tamas 1560 HUN 109,13 03052 28
3, CGazacu Senn 1973 ROU 119,15 02040 20
S, Hakal Janm 1970 FIN 11840 02056 27
Masters 2
-“93kg
1, Turek Nartin 1972 Q€ 8555 03486 12
2, Dano Maran 1567 SWX 9L30 03340 11
3, Laurikainen Petten 1509 FIN 9L70 03333 10
~105kg
1, Dawidowicz Robert 1572 SWE 9743 03223 18
2. Muyedler Heko 1970 GER 10470 03109 14
3, Jessen Heark B2 1507 DEN 99,73 03184 13
35 Wasenhs Ka) 1572 FIN 10340 03125 13
-120kg
1, Csama Janos 1968 HUN 11720 0,2067 22
2, Otow Ludian 1960 ROU 11780 02961 20
3, Zuger Thomas 1967 GER 10530 03101 24
= Rubdcla Timo 1972 FIN 116,30 02977 23
Masters 3
-6okg
1, Treks Jozef 1539 SW 06323 04391 4
2, Peracals Hanne 1962 FIN 6500 048800 3
3, Fink Seppo 1953 FIN 6495 08412 2
-120kg
1, Psota N 1962 QE 11005 03041 28
2, Cartason Torked 1962 SWE 111,50 0,305 30
3, Ringwald Wdar 1955 NOR 312,75 03011 27
4, Nylynam An 1958 FIN 10505 10,3104 29
Masters 4
-105kg
1. Komppa Seppo 1943 FIN 9940 03189 2
2, Waln Sven Erk 1951 SWE 102,83 0,3136 21

Laktikointiin ja korotuksiin, ja sai sarjan
M23/74 kg pronssin upealla uudella
SE-tuloksella 172,5 kg
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> 's Equipped Bench Press Champlonships, Budapest (Hungary), 02-07.08.2022
SCORESHEET

European Women's Classic Bench Press Champlonships, Budapest (Hungary), 02-07.08.2022
SCORESHEET
Rk Lifters dob. Tes BWT
Open
~52kg “S7%g
1, Waldemarsse Sophia 1588 SWE 30,12 9,997 10 950 1000 1023 1025 10133 12 3, Basr Menka
2, Nyers Monika 1978 HUN 30,99 09762 3 964 97,5 1023 1023 10046 9 2 Sandvik Marcels
3, Ramberg Seima 2001 NOR 3162 09636 & SH% %5 1023 1023 9877 8 3, Sabamon Enka
6, Kojoukhova Maria 1589 FIN 3174 09616 8 725 #8 773 773 4R 5 4, Sowkism Laa
“5Tky S, Peri Lisa
&, Lysa Anactasia
1, Ryln anna 1998 UKR 36,90 0,8904 18 1150 1200 1235w 1233 10997 12 7, Kria Naad
2, Baturiym Hanna 1997 UKR 3679 08917 17 1050 He® HeA 1050 083 9 0
3, RambergStorstad 1999 NOR 36,38 0,8934 14 900 95,0 1000 1000 08944 8 1, Kagakinen Mada
5, Forsstrom Johsnna 1568 FIN 36,16 08950 12 923 95,0 984 930 8341 © 2, Wisarodhar Banca
6, Lepisto Mina 1993 FIN 36,04 08932 19 900 95,0 S»% 950 8433 5 3, Sobakken Fredd Linn
-B4kg B4vkg
1. Soky Emmeth 1998 FIN 8340 07474 4 1200 55 304 1200 8949 12 3, Mugtal Hidiberg
2, Franch Guerra Jule 1990 FRA 83,90 07483 1 1050 H¥5 1130 1130 8582 9 2, Seabo Agnes
3, JoergensenKatis 1988 DEN 8173 07513 3 1023 1075 28 1075 8077 8 3, Jensen Marta Kamp
84+kg 4, Swaatman Katriea
1. Seabo Agnes 1968 HUN 114,99 07119 3 1425 1475 1323 1323 10837 12 3 Edval Lens
2, Lattinen Johanny 1966 FIN 112,55 07131 11 1300 1375 #4864 1373 9805 9 § Lytvyrik Tetona
3, Hyaile Matiida 1591 SWE 10393 07187 © 4358 110 %% 1350 9702 8 e T
— Rauhaly Sant
Sub-Juniors
-63%g Mastors 1
1, Kostion Juuh 206 FIN 62,35 0834 8 900 983<s 100,0- 1000 8334 12 639
2, Haspamats Mily 2006 FIN 6153 08437 9 630 675 723 723 6132 9 1, Hebdals fnne
3, Paut Johanna 204 HUN 61,30 0841 10 350 €00 0623 0625 5288 8 _“.;"““"""““
Juniors 1, Veho Tina
-76kg
1, Olsson Vilma 1900 SWE 72,00 02796 21 1125 1150 1200 1200 0355 12 Mastes2
2, Ljusgberg Nonsifer 1900 SWE 71,45 0858 2¢ 10725 1125 #4458 1125 8840 o 94k
3, Myhe Marthine 1900 NOR 75,00 07716 22 1025 1025 #45% 1075 8295 8 ::""""“':;
4, Salisan Sefie 2000 FIN 7515 072710 25 825 &5 b8 825 6747 7 LMM”" =
Masters 1
-57%g
1, Solamen Enks 1573 HUN 35,5 09071 10 925 97,5 #638 973 B84 12
2, Hughes Helen 1976 GER 36,08 09002 & 730 00 823 823 7427 9
3, Kvels Jariky 1979 FIN 3342 09081 3 675 00 8 700 6336 8
-6
”l'.umum 1975 NED 6173 08441 13 830 0,0 930 950 8019 12
2, Kaninks Nina 1961 FIN 6L% 08481 12 850 &5 923 923 7827 9
3, Kulas Dragana 1978 SR8 60,50 0846 14 800 &% 6”8 800 0837 B
-09%g
1, Engberg Mani 1962 FIN 68,00 08027 27 1000 102,5 1030 1050 8428 12
2, Rushherts Nina 1977 FIN 68,3 08010 30 900 925 930 939 7610 9
3, Logs Kniszting 1979 HUN 66,70 08100 28 800 &5 ©73 875 7047 8
-76ky
1. Poles Ellen 1561 NOR 74,33 07740 33 1000 1050 1073 1075 8320 12
2, Voho Tans 1973 FIN 73,23 07782 34 1968 1000 4658 1000 7782 9
3, Sukova Lucie 1574 CZE 7073 07889 35 900 92,5 930 950 7495 8
4, Sivkasks Jessica 1577 FIN 73,80 07761 32 830 598 998 850 0596 7
B4kg
1, 2ets Danielle 1579 NED 82,39 0,7%0 18 950 97,5 1000 1000 7560 12
2, Jkob Sefyme 1977 GER 82,00 0797 20 900 30 973 973 7319 9
3, Decker Antye 1962 GER 8040 07748 22 830 558 930 930 7L71 8
5, Eerlkamen Hamnele 1977 FIN 77,90 07620 21 800 830 835 B850 0477 o
84+kg
1, Lombos Meinds 1978 HUN 114,10 07123 23 1030 1125 1173 1175 8370 12
2, Wdund Jeanette 1979 NOR 91,00 07332 25 875 &5 923 923 6742 9
3, Veck ool 1962 FIN 99,% 07226 24 925 K5 928 923 0684 8
Mastors 2
-63kg
1, Spakova Tatpna 1970 LAT 58,34 08750 14 750 80,0 @25 800 7000 12
2, Chsanes Sanea 1971 FIN 61,00 084290 12 750 80,0 @as 800 6743 O
3, Caderholmn Vhaeed 1960 SWE S8,44 0870 & 725 FAS 725 725 6204 8
“69%g
1, Rega Lincon 1970 CER 68,15 08018 23 750 725 800 800 6435 12
2, Leccese Florance 1960 FRA 65,60 08167 26 7200 725 6% 725 SS9 0
3, KewalkKatazywa 1971 POL 66,05 08130 30 62,5 725 758 725 SO0 8
5, Uckla T 1972 FIN 64,50 08238 21 625 650 625 625 SS61 6
-84kg
1, Mattssen Tutta 1971 FIN 83,00 07683 1S 90,0 2§ 9as 900 6735 12
2, Bak Suiva 1971 HUN 83,10 07681 17 90,0 25 925 000 6733 O
3, Abarg Antica 1966 SWE 82,60 0740) 18 750 %8 988 IS0 S610 8
Mastors 3
1, Herin Evalyne 1956 FRA 62,25 08002 7 625 62,5 PR 625 S671 12
2, Salminen Margetta 1961 FIN 62,15 08600 & 600 625 675 625 S256 O

1974 S 5484
1974 FIN 3540
1973 HUN 5514
1980 SVE S648
1993 EST 36,18
1905 KR 52,12
1908 KR 56,78
199 FN S0
1984 AT 6240
1992 NOR 60,84
1963 NOR 12025
1988 HUN 11400
1985 DEN 10445
1985 CER 12600
1976 SWE 9743
1986 KR 100,70
19902 2 90
1984  FIN 113,70
1978 FIN 0240
1975 FRA 60460
1973 FIN 7540
1905 NOR 8305
197 SWE 8140
19N FN 8L

Mats Finne

0,6663
0,6570
06617
0,666
06523
06017
06474

0,6250
09,6071
20172

0471
AT
04871
0,9005
04563
0319
0,5067
04781

0,0071
06188

05483

05244
03298
0,508

16
7
15

1100
1073
1050
s
1023

Lo

5.0

1225
100
1000

2125
187,35
1850
1900
1750

%00

950
80,0

900

0
9223
nse

1ns0
123

g

H1s

P oEEY gai

-
2
o~
us

5333

1050
850

1273

P RRE peBigEd

FRERELE

IPFGL Lot 1At 2Mmm.  3IMt Result 1PFGLPEs Sk Ufters dab, Yoy BWT IPFGLLOL QML 2am  dam  Resalt 1FF GLPLs
Open

1150 76462 12
U308 733 9
125 7444 8
125 24 7
1023 6028 ©

850 5879 S

850 5503 4
1225 7657 12
1100 66,79 ¢
1000 0L72 B
2125 10053 12
2023 9%,70 9
1923 9376 8
1900 8020 7
1750 8648 ©
1600 78,71 3

950 4804 4

osQ - -
1123 6830 12

850 S260 9

12723 0991 12

90 N 12
923 M0 9
50 W2 8

At e
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The World Games 2022 Birmingham, USA

Teksti: Seppo Sohlman & Matias Viiperi

kuvat: Seppo Sohlman, Matias Viiperi, Milkkka Viiperi & Sanna Puumala

World Games 2022 jarjestettiin Lalla ker
taa Birminghamissa USA:n Alabamassa.
Suomesta mukana oli vain yksi nostaja,
Matias Viiperi. Matias uhkui kovaa kuntoa
ennen Kisoja, ja tassa Matiaksen kerto-
mus kisasta:

“Kisan puitteet oli kylla ensiluokkaiset.
Jokaiselle nostajalle oli omat pakasta
vedetyt Eleikon telineet. Kyykky tuntui
lammittelyissa tosi hyvalta, mutta lavalla
ainoastaan uksi nosto meni lapi ja tulok-
seksi jdi aloituspaino 305 ka. Penkissa
sama meno jatkui. Ensimmainen nosto
hylkyuyn ja toisella 242,5 kg hyvaksytys-
ti ylés. Yritin kuroa takaisin kyykyssa
menetettyja kiloja ja viimeiseen nostoon
laitettiin 2575 kg, mika ei talla kertaa
noussult. Vedossa onnistui kaksi nostoa,
aloituspaino 275 kQ ja toisella 295 ka. Yritin
viimeiselld uutta ennatysta 310 kg, mutta
siihen ei riittanyt paukut.

Kisassa oli todella nopea tahti. Ryhmien
valissa oli ainoastaan 20 min tauot ja koko
homma oli ohi hujauksessa. Kunto olisi
ollut tehda kylla parempi tulos, mutta kisa
on aina kisa. Joka tapauksessa World Ga-
mes -tapahtuma oli kokonaisuudessaan
aivan mahtava ja reissusta jai kylla todella
lampimat muistot! Taman lahemmaksi
olympialaisia ei tassa lajissa voi (vield)
padasta.

Kovasti kiitoksia viela huoltotiimille, Jarkol-
le ja Suomen Voimanostoliitolle, etta tama
reissu saatiin jarjestymaan!”

Matiaksen sijoitus tassa kovassa seu-
rassa oli siis kahdeksas ja yhteistulos oli
uusi SE, joka on aina kova suoritus tehda
kansainvalisissa kisoissa.

Naihin kilpailuihin oli kylla satsattu Bir
minghamissa paljon. Se nakui kaikkialla
Mainoksina ja suurena maarana poliiseja
ja vapaaehtoisia toimitsijoita. Itsellani jai
paallimmaisena mieleen erityisen hyvin
toimivat kuljetukset, kisapaikat, jotka oli-
vat lahekkain, ja todella runsaat ruokailut
ja tarjoilut, joita oli joka paikassa ja jatku
vasti. Ei ole kylla missadn homma toimi-
nut vielda nain hyvin, vaikka urheilijoita oli
todella paljon. Oli myoés todella mukavaa ja
kiinnostavaa tutustua ja seurata Suomen
muiden lajien urheilijoiden suorituksia.

VOIMANOSTHAJA 3 - 2022

WELCOMETO

Kiitos Miikka Viiperi huoltamises-
ta, itsehan katsoin vain vieresta
kun teilld homma toimi. Ja kiitos
Sanna Puumala tsemppaamises

ta. Tolvottavasti padsen seuraa- N -
vallakin kerralla mukaan naihin ‘
karkeloihin. ‘ ‘ ‘

THE WORLD
GAMES 2022 %
|

BIRMINGHAM, ALABAMA, USA ! \

|
3

Matias Viiperi

Penkissa Matias sai tulokseksi 242,5 kg



YleisGa oli paljon. Etualalla Seppo Sohiman ja Lammittelemdssa omalla telineelld
Miikka Viiperi.

Suvomen eri lajien edustajia

THE FINNISH POWERLIF TING MAGAZINE @



Jari Saarion kova suomenennatys

Silver Dollar Deadlift -nostossa

Teksti: Jari Saario, kuva: Juha Vehnidinen

Kaavilainen Jari Saario kavi Kuopion
Vahvin -vahvamieskilpailuissa lavantai-
na 6.8.202¢2 osallistumassa naytdslajiin
nimelta Silver Dollar Deadlift. Kyseessa
on maastavedon variaatio, jossa tanko on
lahtbasennossa normaalia maastavetoa
korkeammalla. Silver Dollar Deadlift on
legendaarinen laji vahvamieskilpailuissa
ja saanut alkunsa 1800-luvulla Yhdysval
loissa.

Keli oli lauantaina aika haastava tuulen ja
vesisateen takia, silla kisa kaytiin ulkona
Kuopion satamassa. Tavoite oli vetad
460+ kg, joka olisi Suomen toiseksi kavin
velo Silverissa ja kovin testatun urheilijan
tulos. Olen ollut peruskuntokaudells, joten
voimatasoista ei ollut tietoa. Kolme kertaa
kerkesin kayda opettelemassa Silver Dol-
lar Deadliftia Kuopion Old School Gymilla
kaverin luona, jolla oli Iajiin varusteet.

[

RAKENNA
ITSESI

-

SE-mies ja 505 kq Silver Dollar Deadlift
@ VOIMANOSTRJA 3+ 2022

Aika kylmiltaan Iahdin nostamaan odot-
telun jalkeen, mutta tuli siihen aika monta
kovaa vetoa alle voimatasoja hakiessa.
Ensimmadinen kova veto oli 465 kg, joka
oli helppo. Toiseen nostoon otin 495 kg ja
se oli myos suhteellisen helppo. Yleison
Jja porukan innoittamana lastautin vii-
meiseen vetoon 505 kg, joka olisi onnis-
tuessaan vusi SE ja 5 kg yli vanhan SEn,
joka on tehty Porissa vuonna 2016 Jarno
Kirselan toimesta. Yleison kannustaessa,
laatikoiden nostaessa ylos ja vedon taipu-
essa loppuasentoon varmasti, oli uusi SE
505 kg suntunut ja suomalaisen urheilu-
historian tekija 1oytyi Kaavilta.

SE:n jalkeen oliilo irti ja ihan uskomaton
fillis. Minulla el ole selitysta, miten pystuin
nostamaan raudat ylos ja kuka minun
kaverina ne nosti. lhan uskomaton teko,
vaikka itse sanonkin. En ikina uskonut,
ettd pystyn nostamaan yli S00 kq. Uskoin,
ettd rajani on 480 kg. Huh, ei uskoisi ettd

pystyy yli 500 kg nostamaan! On hienoa,
etta on nyt pystynuyt jattamadn nimensd
muds vahvamiesurheilun historiaan. Ylei-
s0a oli kelista huolimatta hyvin paikalla ja
he kannustivat kovasti - kiitos tuesta

Tama on oman urheilu-urani toiseksi
kavin, jos ei kavin, saavutus ja teko. Eihan
Lata ole kukaan muu Suomessa tehnyt.
Tata viela koventaa se, ettd tein sen
testattuna urheilijana ja melkein raakana,
eli pelkka vyo ja Versa Grippsit kadesss,
el ollut remmeja tai nostopukuja. Palkin-
noksi tuli lahjakortti ja rahapalkinto, kiitos
lahjoittajille

Erittain iso kiitos mahdollisuudesta Tommi
"Pole” Ollikaiselle, Markku Antikaiselle ja
Old School Gymille, ettd sain osallistua
tahan ennatysuritykseen. Kaavilla jarjes-
tetaan syyskuussa Kaavin Vahvin -vahva-
mieskilpailu - katsotaan mita sinne oikein
keksitaan!

T
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Lasse Selin teki vaikutuksen TVOFS-esityksillaan

Teksti: Heikki Orasmaa, kuvat: Heikki Orasmaa & Lasse Selinin kotialbumi

Monille voimanostajille, etenkin mas
tersnostajille, tuttu Lasse Selin osallistui
kaikkien aikojen ensimmaiseen The

Voice of Finland Senior -laulukilpailuun.
Kisassa kalkkien esiintyjien tuli olla yli
60-vuotiaita. Lasse sai katsojien suuren
suosion esityksillaan "Mind olen muista-
nut”, "Muisto vain jaa" seka "Viisitoista
kesad". Katsgjilta tulleet palautteet - noin
1500 kannustavaa someviestia - kertoivat
72-vuotiaan Lassen suosiosta. Mainit
takoon, etta esitysta “Muisto vain jag"

on kahden kuukauden aikana katsonut
The Voice of Finland Senior -sivustolta
perati 272 000 katsojaa! Lasse oli kisassa
kuuden parhaan joukossa. Kisan voitti ko-
kenut vuoden 1991 tangokuningas Jaska
Makynen

Lassen voimanostouran parhaat ajat
osuvat mastersikaluokan kisoihin. Han on
ollut Suomen mestari M1-M4 -ikaluokissa
ja on nyt ranking-listan ykkdnen M4-ikd-
luokassa. Lassen uran viimeinen kansain-
valinen voimanostokisa oli varustevoima-
noston mastersien EM-kilpailut Romanian
Sibiussa heinakuussa 2019. Siella Lasse
kisasi ikaluokassa M4 ja voitti sarjansa

74 kq Euroopan mestaruuden. Hienojen
suorituksien saavutuksina oli yhteistulos
502,5 kg, joka oli uusi ME-tulos. Han oli
muyos ikaluokkansa paras nostaja. Hieno
ja tuloksellinen kisamatka siis!

Kotimaassa menestyksekas voima-
nostoura paattyi tarkalleen 16.10.2019
Tampereella varustepenkkipunneruksen
EM-kisoissa saavutettuun hopeamitaliin.
"Se oli nyt sitten siind!™ tokaisi aina iloinen
Lasse Selin voimanostouransa padtok
seksi.

Hyva voimanostovaki

Kalkkea sitd on tullut tehtyd, mutta tamd
juttu tuli ihan “puskista”. Huvan ystavani
Kari Takalan tytér Taru laittoi minulle
viestia: "Lasse, nyt on vutena juttuna
tullut Voice of Finland Senior -laulukilpailu.
Ota 0saa, voisit jopa parjatd.” Vessan-
pytylla istuessani mietin, ettd mika ettei.
Otin puhelimen kateeni ja laulaa lurautin
siihen pienen laulunpdatkan. Soitin hu-
valle ystavalleni Sami Pulliselle ja kysyin,
voitko jeesata mua, ettd saataisiin tama
Iahetettuad eteenpdin. Tuotantoyhtitdssa
varmaan mietittiin, etta tahan "hulluun”
taytyy tutustua, Siita se sitten Iahtit

Alkujaan noin pari sataa tyyppia la-

hetti aanindytteensa tuotantoyhtidlle.
Mina uksi onnekkaista sain sahkopostia
tuotantoyhtidlta, etta “tuletko kaumaan
tadlla meidan tuotannon tiloissa". Siella
minua haastateltiin ja taas lurautin pienen
laulunpatkan, jonka jalkeen minulle sa-
nottiin: "Perasta kuuluu.” Minulle jai hyva
tunne tapaamisesta. Kaikki tama alkoi
marraskuussa 2021. Meni hetki ja tuli sah-
kopostia: "Onneksi olkoon, olet jatkossa.”

Tammikuussa 2022 homma alkoi sitten
etenemaan. "Aani ratkaisee” -vaiheeseen
Turun Logomoon valittiin 19 laulajaa.
Lauloin siell biisin, joka oli Joukon ja
Kostin tunnetuksi tekema "Muisto vain
jaa”. limeisen huyvin meni, koska kaikki
tahtivalmentajat, tai voiko sanoa mento-
rit, kaantyivat. Arvatkaa, oliko mahtava
tunne?! Hetken mietinndn jalkeen valitsin
mentoriksi Ressu Redfordin, on muuten
todella nasta jaba. Kilpailun edetessa huo-
masin yhtakkia olevani kuuden parhaan
joukossa eli “semeissa”, JEEEEEES.. En
voittanut Kisaa, mutta voin sanoa, etta oli
mahtava kokemus. Paasin laheltad seuraa-
maan tv-tyots, eli miten homma hoituu.
Voin sanoa puhtain sydamin, etta kannatt
menna mukaan.

Haluan lopuksi Kiittaa tuotantoyhtiota,
kanssakilpallijoita seka tahtivalmentajia
huvasta yhteishengesta kisan aikana.
Katsokaa ustavat mun lauluja (3 kpl) The
Voice of Finland Senior Facebook-sivuilta
tai Youtubesta

Rakastan teita kaikkia!

Lasse Selin (Lasa)

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



Pida lapset turvassa urheilussa ja somessa -koulutus

"Pida lapset turvassa urheilussa ja somessa - Lapsiin kohdistuvan
seksuaalisen hairinnan ja seksuaalivakivallan ennaltaehkaisy ja niihin
puuttuminen” -koulutus on syventava koulutus lapsiin ja nuoriin
kohdistuvasta seksuaalisesta hairinnastad ja seksuaalivakivallasta
urheilussa ja somessa. Koulutus tarjoaa kaytannon ohjeita, miten
valmentaja ja seuratoimija voivat suojella lapsia ja puuttua seksuaa-
livakivalta- ja hairintatilanteisiin. Koulutus on ilmainen ja se pidetdan
etand.

Milloin: torstaina 6.10.2022 klo 17-19.30.

Missd: Teams-yhteydella (linkki koulutukseen ldhetetaan osallistujille)
limoittautuminen: iimoittautumiset 3102022 mennessa sivulla:
https:/ink webropolsurveys.com/Participation/Public/alb04bds-
62c1-497f-9ace-bb23d82ff4242displauld=Fin2559211
Esteettdmyystietoja: Koulutus puhutaan suomeksi, mutta sen aika-
na on mahdollista esittaa kysymuyksia englanniksi. Koulutusmateriaa
lit on mahdollista pyytaa koulutuksen jalkeen kouluttajilta. Kerrothan
ilmoittautumisen yhteydessa, jos sinulla on esteettdmuyyteen liittyen
tarpeita jotka voimme ottaa paremmin huomioon.

Lisatietoja: Pauliina Lius, Vdestdliiton Et ole yksin -palvelun asiantun
tija (paulinaliusvaestoliitto.f)

PIDA LAPSET TURVASSA
URHEILUSSA JA SOMESSA

- Lapsiin kohdistuvan seksuaalisen
hdirinndn ja seksuaalivakivallan
ennaltaehkdisy ja niihin puuttuminen

Vaestoliiton Et ole yksin -palvelun ja Pelastakaa Lasten
Nettivihjeen jarjestama koulutus 6.10.2022 klo 17.00-
19.30.

Koulutus on avoin kaikille urheiluseurojen ja lajiliittojen

tyontekijoille, vapaaehtoisille seka seuroissa toimiville
valmentajille.

B -

- kasityona valmistettu

GSM 050 550 9240, Puh 010 439 8100
helena@leoko.fi

Voimailuvilineiden valmistusta vuodesta 1976

- tankojen huollot ja korjaukset
- ainoat Suomessa valmistetut valineet

IPF:n hyvaksymat

@ VOIMANOSTA)A 3 - 2022




Tampereen Voimanostajat sekd Suomen Voimanostoliitto jarjestavat

L ETTETUE]
Ratinan stadion, Ratinan Rantatie 1, 33100 Tampere.
Kilpailupaikkana toimii Ratinan stadionin painisalit, sisaankadynti ovesta A.

Alustava aikataulu

Lavantai 10.12.2022
10.00 M18, M23, M50, M60 ja M70 13.00 Kaikki naiset  15.30 M avoin ja M40

Jarjestdjat varaavat oikeuden aikataulumuutoksiin, kun lopullinen kilpailijamaara on selvilla.

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat Suomisportin kautta 19.11.2022
klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Mikali osallistujia on yli 120, kisa voidaan jakaa kahdelle paivélle (10.-11.12.2022). Lopullinen aikataulu tehdaan
ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

Osallistumismaksu
Avoin, M23- ja N23- sekd mastersikaluokat 70 €/kilpailija, M18- ja N18-ikdluokat 40 €. Seuran tulee maksaa
ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.

Tuloksentekoaika
12.12.2021-19.11.2022

Tulosrajat

Kilpailuun ei ole tulosrajoja, mutta kilpailijalla on oltava tulos tehtyna penkkipunnerruksessa tuloksenteko-
aikana, joka ilmoitetaan ilmoittautumisen yhteydessa. Tulokseksi lasketaan joko klassinen tai varustetulos
joko penkkipunnerrus- tai voimanostokilpailuissa.

Vaaka
Vaaka loytyy hotellista seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotelli

Hotelli Lapland Tampere, Yliopistonkatu 44, 33100 Tampere.

Huonehinta

1 hh/122 €/vrk 2 hh/142 €/vrk

Hintaan sisaltyy Aitojen makujen buffetaamiainen, hotellin asiakassaunojen kdytto seka voimassa olevat verot.
Hinta oikeuttaa Lapland Hotels Club-pisteisiin tai etuihin.

Huonevaraukset
Jokainen varaa suoraan hotellista tampere@laplandhotels.com tai 03-383000 tunnuksella Varustepenkki2022
19.11.2022 mennessa. Taman jdlkeen varaamattomat huoneet vapautetaan hotellin yleiseen myuntiin ja

niita voi tiedustella saatavuuden mukaan padivan hinnalla. Huoneita on rajoitetusti. S
o~
]
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TVN Hannu Perdsalo 040 540 6566, perasalo_hannu@hotmail.com '\'\ «
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€ila Kumpuniemi 80 vuotta

Teksti & kuva: Heikki Orasmaa

Eila Kumpuniemi on syntynyt Ranuan
Peurajdrvella 9. syyskuuta 1942. Tyburan
han teki maatilan emantana ja koulun
keittidapulaisena. Voimanoston lisaksi har
rastuksiin kuuluu erilaiset kasitydt, seka
aikoinaan hiihto ja suunnistus. Han on
kahden lapsen aiti, pojan ja tytdn, ja lisaksi
hanelld on 7 lastenlasta ja 9 lastenlasten-
lasta.

Eila alkoi kilpailla heti, kun naisten voima-
nosto alkoi 1980-luvun alussa. Vahvana
tukena uran alusta alkaen on ollut avio-
mies Veli Kumpuniemi, joka teki aikoinaan
voimanostossa pitkan menestyksekkaan
uran. Eila on mastersikdluokassa saavut-
tanut liki 80 SM-mitalia, joista Iahes kaikki
kultaisia. Hdn on maamme idkkadin nainen,
jolla on nostajalisenssi. Samoin han on
iakkain naisnostaja, jolla on myods avoimen
luokan Suomen mestaruuksia. Kansainva-
lista menestystad Eilalla on myds runsaas
ti. Vuonna 2017 Eila Kumpuniemi nimitet-
tiin Euroopan Voimanostoliiton (EPF) Hall
of Fame -kunniagalleriaan.

Suomen voimanostovaki onnittelee Eilaa
ja toivottaa kaikkea hyvaa!

Taito Haara 80 vuotta

Teksti: Heikki Orasmaa, kuva: Hessun kotiarkisto

Taito Haara syntyi 14. syyskuuta 1942
Orimattilassa. Han oli ensimmadinen suo-
malainen voimanoston maailmanmestari
nostaessaan mestaruuden Australiassa
vuonna 1977 Han oli kahdesti MM-kil
pailujen kakkonen, vuosina 1976 ja 1978,
seka EM-kilpailujen mestari vuosina 1978
ja 1979, SM-kilpailvissa han nosti kultaa
Vvuosina 1976 ja 1978.

Haara edusti Suomea kahdesti olumpia-
laisissa painonnostossa: Monchenissa
vuonna 1972 ja Montrealissa vuonna
1976. Hanen seuransa oli koko uransa
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ajan Lahden Atomi. Ammatiltaan han oli
rikoskomisario ja han jai elakkeelle Lahden
polisilaitoksessa 40 vuoden tyduran
jalkeen 2000-luvun alussa.

Haara valittiin vuoden poliisiurheilijak-

si vuosina 1975 ja 1977 Han sai SYNL:N
kultaisen kunniamerkin vuonna 1978 ja
SVNL:n kunniajasenyyden vuonna 2007,

Maamme voimanostovaki onnittelee Tai-
toa ja toivoo hanelle leppoisia elakepaivien
jatkoa.




BETILEEL LTINS

N EEREWLEERCUNENCEIERE
ohjaajakoulutuksen tiimoilta

Kuva: Johanna Karjalainen

Saimme Suomen opetus- ja kulttuurimi
nisteridlta rahoitusta, 35 000 €, koulutus-
jarjestelman rakentamiseen korona-ajan
puutteiden korjaamiseksi talle ja ensi
vuodelle. Seuraavassa lainauksia hanke
hakemuksesta:

"Hankkeella paivitetaan valmentajien
osaamista ja koulutetaan vusia valmen-
tajia vastaamaan seurojen ilmoittamaan
koulutustarpeeseen sekd paivittaa voi-
manostajan polun eri vaiheiden ohjaajien
tietotaitoa. Ensi vaiheessa hankkeen
tehtavanad on paivittaa valmennus- ja
koulutuslinjat seka samanaikaisesti
jarjestaa koulutus jo ilmoittautuneille
ohjagjille. VOK1-koulutuksen kohderyhma-
na ovat voimanostokoulujen ohjaajat ja
VOKe2-koulutus on suunnattu pidemmadlle,
SM-tasolle, tahtadvien nuorten nostajien
valmentajille ja ohjaajille. Hankkeen toteut-
tajat paivittavat myos valmennusjarjes-
telmada, jossa otetaan huomioon nuorten
nostajien monipuolisen valmentautumisen
vaatimukset tiella kohti kansainvalista
menestymistd. Laadukkaasti toteutettu
urhellijalahtoinen ja kokonaisvaltainen
valmennus sitouttaa urheilijoita ja seu-
roissa tapahtuva valmennus luo yhteisol-
lisyytta”.

Hankkeen tavoitteena on rakentaa toi-
miva ja moderni kasvavaan tarpeeseen
vastaava valmennus- ja ohjauskoulutus.
Hankkeen aikana tuotetaan sisaltd VOKI1-
ja VOK2 -kursseille seka kaynnistetaan
molemmat tasot.

Koulutukset jalkautetaan harrastajien,
ohjaajien ja seurojen kayttoon ja kokonai
suudessa korostetaan vanhan mekanis
tisen ohjauskasityksen sijaan humaania
urheilijalahtoista kasvatustapaa.

Lisaksi hankkeen avulla kaynnistetaan
nuorten (ja avoimen) maajoukkuetoimin-
ta, jossa otetaan vanhemmat/henk koht.
valmentajat "myllyyn” seka tiivistetadn
arvokisahuoltajakoulutusta.”

VOKI1-koulutus startataan vuoden alussa,
pilottikurssi 21 "opiskelijan” voimin on jo
saatu paatokseen. VOKe-koulutuksen
vaiheista tiedotetaan loppuvuodesta.

Valmennusvaliokunta, eli ming, Mats Finne,
Kaj Mattila ja vusi jasen, Juho Kuusisaari,
on jo useaan otteeseen lehden painoon
tullessa kokoontunut etand ja kasvo
tusten pohtimaan hankkeen toteutusts,
asiantuntijoita jne. Haimme alun perin
tuplasti saatua isompaa summaa, jotta
olisimme voineet palkata taysiaikaisen
valmennus- ja koulutuspaallikon viemaan
hankkeen loppuun. Uskomme, etta jarke
vin siirroin saamme huyvan paketin kasaan
naillakin lihaksilla, mutta se vaatii hieman
tydtehtavien jarjestelyja ja jakamista,
jotta allekirjoittanut saa "exceleilta” aikaa
luovaan tydhdn.

Arvokilpailujen eteen tehtava tyo on yllat-
tanyt minut kovaslti tassd ensimmaisen
vuoteni kohta tayttyessa. Jos kisajdrjes-

Lajdlla on homma hanskassa, niin silloin
on minullakin helpompaa. Paaasia on, etta
hoidamme oman tonttimme mahdollisim-
man hyvin, olemme sepeutuvaisia muu-
toksiin ja karsivdllisia. Lisaksi on loppuun
malnittava matkajarjestelyjen tekemisesta
arvokilpailuihin - muutokset aikatauluihin
saattavat heilauttaa viela final nominaa
tion jalkeen kilpailun paivalld suuntaan

tai toiseen. Siksi on aina suositeltavaa
ottaa tilaa lentojarjestelyihin - tai ainakin
muutosmahdollisuus lippuihin, Halvimman
lippuvaihtoehdon kanssa saattaa tulla
itkuiset paikat. Kyse on muutamista kym-
peistd varausvaiheessa - taysin uuden
lipun osto maksaa satasia.

Jarkko Saapunki
toiminnanjohtaja
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Paavalmentajan palsta

Henkinen voimavara vai fyysinen ylivoima

Kuva: Jussi Kuusikko

Edellisessa kirjoituksessa sain ilolla kirjoit-
taa koulutusten vihdoin alkaneen. Lisaakin
ilonaiheita olemme saaneet toimintaam-
me. Maajoukkueleiritys saatiin myos
alkuun junioreiden osalta. Tampereen
Naashallissa pidettiin yhden paivan mit-
tainen leiri heinakuussa. Leirilla oli monen-
laista toimintaa, yhteistreenit, henkisen
valmennuksen luento sekd yleista infoa
maajoukkuetoiminnasta.

Henkisten voimavarojen kaytto saattaa
olla joillekin vierasta ja jopa turhankin
tuntuista. Fyysisen voiman hankkiminen
on lgjissamme kaikkien mielesta tarkeaa,
mutta yhta tarkeaa on henkisten voi
mavarojen kayttd. Vireystilan hallitsemi-
nen on yksi suorituskykyyn vaikuttava
psykologinen alue. Huomiokentan ollessa
optimaalinen vireystila on keskimaarainen.
Huomiokentan ollessa liian laaja olemme
alivireisia ja vastaavasti kentan ollessa
lian kapea olemme ylivireisia. Taman voisi
uksinkertaistaa siten, etta keskittumal-

13 olennaiseen olemme optimaalisessa
vireystilassa. Kun keskitymme kaikkeen
ymparills, olemme alivireessd, ja psyuyk
kaamalla itseamme liikaa ajaudumme
ylivireeseen. Tahan sopii hyvin hengitys-
harjoitteet, joilla voi vireystasoa laskea ja
nostaa. Paula Thesleffin ja Paula Arajarven
kirja Suorituskyvun psukologia sisaltad
lukuisia harjoitusmalleja ja taustatietoa
tahankin. Suosittelen kaikkia valmentajia
tutustumaan tahan eepokseen.

Pitkan kilpailutapahtuman aikana vireys-
tason hallitseminen tuo suuria hydtyja
urheilijalle. Nostajan ollessa koko paiva
aarettoman aktiivinen henkisella tasolla,
se kuormittaa myds fyysisesti. Nostojen
ja nostomuotojen valilla olisikin syytd
saada urheilija rentoutumaan. Talla tavalla
energiatehokkuuskin paranee huomatta-
vasti. Toki laji vaatii aarimmaista fyysista
voimag, sita el voi kieltda, mutta mieliku-
vaharjoittelulla voi kuitenkin saada suurta
hydtya. Muiden nostajien seuraaminen
kuuluu huoltojoukoilla ja nostajalle vain
omat suoritukset.

Suoritusten valissa urheilijan on hyva
rentouttaa mielensa. Tahan I6utuy tapojs,
hyvinkin erilaisia. Joy Nnamani voinee
toimia hyvana esimerkkina: han keskit-
tyy nostoihin lukemalla kirjaa ja syomalla
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tikkukaramellia. Vuoden 2022 MM-kilpai-
luissa hanen kyykkynsa hyvaksyttiin
vasta kolmannella yrityksells. Nostajalla ei
ollut epailystakaan kyvyistaan vaan han
valmistautui tyynen rauhallisesti jokai-
seen svoritukseen. Hanen maannaisensa
Bobbie Butters vastaavasti valmistautuu
tyystin eri tavalla, joten yhteen malliin

ei voi lukita voittavaa tyylia. Kannattaa
kuitenkin tarttua tahan ja testata, mika
toimii itsella. Henkisella tasolla on suu-
ret voimavarat, joihin suosittelen kaikkia
tutustumaan

"Punttikoulu” toiminnan mallia on suures-
ti kyselty ja siihen tullaan vastaamaan.
Laji kiinnostaa selkedsti ja lisensseilla
mitattuna lajimme on suosion hulpussa.
Tama pitaakin kayttaa hyvaksi ja jarjestaad
voimanostokouluja vusille lajiharrastaijille
Olermme satsaamassa suuria panoksia
alueelliseen toimintaan ja tamd varmasti
osaltaan kehittaa lajia eteenpain. Alueelli-
set leiritykset ja koulutukset lienevat jase-
nistolle mieluista lisaa liiton tarjontaan.

Lajin tunnettavuuteen suuren yleison
voisi olla tunnettujen mediahahmojen mu
kaan saaminen lajiin. Vuonna 2011 suosittu
TV-sarja Korkojen kera otti lajin mukaan
ohjelmaan. Vappu Pimia ja Jenni Paasky-
saari haastoivat Viivi Avellanin ja Inka Kor-
hosen voimanostotaistoon. Tassa aktiivi-
sia olivat Pasi Miettinen, Antti Savolainen,
Seppo Sohiman ja Jari Rantapelkonen.
Anni Vuohijoki toimi nostajien valmentaja-
na. Olisiko talle ottelulle vusinnan paikka?
Voimanostaja numero 1 sisaltad melko
mukavan tarinan tasta poikkeuksellisesta
tapauksesta. Tamdnkaltaisia mahdolli-
suuksia olisi mahtavaa saada lajillemme,
lajin sopiminen kaikille tulisi esille

Painonnoston puolella Matti Vestman

on saanut Tempaus-Areenalle lukuisia
julkkiksia painonnoston pariin. Itsekin
hetken lgjia harrastaneena muistan
Jaakko Saariluoman osallistuneen master
sien painonnoston SM-kilpailuihin. Olisiko
tallaisella mallilla mahdollisuutta saada
vaikka Vappu Pimia mukaan jopa lajimme
SM-kilpailuihin? Loutyisikd Vapulla ja Jen-
nilld into revanssiin lajimme parissa? Ehka
jopa niin, etta lajin harrastaminen kuuluisi
tulevaisuudessa heidan intohimoihin?

Huippu-urheilussa olemme kenties
nousuvaiheessa. Varustenoston puolella
junioreista nousseel nostajamme ovat
osoittaneet huimia otteita maailmanta-
son kisoissa. Matias Viiperin paasy World
Gameseihin MM-kilpailujen tuloksen
perusteella oli upeaa (Matiashan oli 83 kq
-luokassa 5. ja nosti B-ryhmassa). Eetu
Kumpulainen sijoittui avoimen luokan EM-
kilpailuissa 4. sijalle ja saavulti penkissa
jopa lajihopeaa. Nama miehet sopivat 1ajin
esikuviksi tuleville nostajillernme. Sosiaa-
linen media on se, jota nuoret seuraavat

- miten vastaamme tahan haasteeseen?
TikTok varmasti yhtend alustana kerad
nuoria katsomaan lyhyita videoita - miten
saamme tuotettua aineistog, jolla ke
raamme lisaad lajiharrastajia? Teemme
uskottavaa tydta lajimme kehittamiseksi.
Valmennustoimintaa kehitetadn kuten
maajoukkueleiritysta. Namad ovat perin-
teisia malleja, joilla Igjilitto toimintaansa
puorittaa, ja talle on tilausta vielakin.

Kaj Mattila
paavalmentaja



Tuomarivastaavan palsta

Tuomaripisteet kaudella 2020-2023

Kuva: Jarmo Virtanen

Pientd helpotusta on nyt tulossa kansal-
lisille tuomareille viela talle kuluvalle kau-
delle 2020-2023. Hallituksen paatoksen
mukaan kansallisten tuomareiden osalta
alennetaan vaatimus neljasta tuomaripis-
teesta kolmeen. Kuitenkin pitda muistaa,
ettd pisteisiin laskettavista kilpailvista tu
lee vahintaan kaksi olla voimanostokilpai-
lua. Punnituksesta saatava puoli pistetta
otetaan huomioon yhteispisteissa vasta,
kun edella mainittu vaatimus on taytetty.
Lis3ksi kansallisten |-luokan tuomarei-
den tulee osallistua vahintaan kahteen
SM-kilpailuun kaudella pitdakseen kortin
voimassa seuraavalle tuomarikaudelle. Ku-
luvan tuomarikauden jalkipuoliskolla kortin
saaneet vudet tuomarit jatkavat auto-
maattisesti seuraavalle tuomarikaudelle.
Jotta aktiivisuutta ja kokemusta saatai-
siin tuomareille lisda, suositellaan, etta
kansallisia Il-luokan tuomareita kaytetaan
SM-kisoissa punnituksessa, varustetar-
kastuksessa seka TCn tehtdvissa alem-
paa enemman. Tuomareiden on hyva

olla myos itse aktiivisia toiminnassaan eli
kannattaa kusella kansallisten kilpailuiden
jarjestdjilta tuomareiden tarvetta. SM-
kilpailuihin tuomarit jarjestetaan tuoma-
rivastaavan toimesta eli SM-kilpailujen
osalta olkaa rohkeasti yhteydessa allekir-
joittaneeseen.

Aktiivisuutta kilpailutoimintaan saa-

daan taas lisdd, kun palataan normaaliin
kaytantdon eli nostajilta vaaditaan tehty
tulos taman vuoden tuleviin SM-kilpailui
hin. Syyskokous pdattad kokouksessaan
22.10.202¢ vastaavasti vuoden 2023 toi-
mintasuunnitelmassa kilpailutoiminnasta.
Kansainvalisten tuomareiden vaatimukset
madarittaa kansainvalinen voimanostoliitto
IPF. Kauden aikana pitaa olla ollut tuoma-
rina vahintaan kaksissa SM-voimanosto
kilpailuissa seka kaksissa kansainvalisissd
voimanoston tai penkkipunnerruksen
mestaruuskilpailuissa, jotta kansainva-
linen tuomarioikeus sdilyy seuraavalle
kaudelle.

IPF:n kilpailusaantojen mukaan maa-
joukkueeseen pitaa olla nimettyna uksi
kansainvalinen tuomari, jos kilpailijoita

on 4-13, ja kaksi tuomaria, jos kilpailijoita
on yli 14. Puuttuvista tuomareista litto
Joutuu maksamaan sakkoa. Liitto purkii
Iahettamaan tuomareita sen sijaan, etta
maksettaisiin sakko, jotta kansainvalisten

tuomareiden patevyus sailuisi jatkossa-
kin. Kilpailukalenterissa vuonna 2023 on
monta kansainvalisista kilpailua lahella
Suomea ja mielenkiintoisin niista taitaa
olla vusi tuttavuus Maltan Valetta. Haluk-
kuuksia kansainvalisiin kisoihin tuomariksi
voi laittaa tulemaan allekirjoittaneelle.
Paatokset maajoukkueista tekee hallitus.
Toivottavasti saamme nyt jatkaa treeneja
ja kilpailutoimintaa normaalisti ilman koro
narajoituksia. Liiton koronaohjeistusta ke-
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vennettiin, mutta kuitenkin pitaa edelleen
muistaa noudattaa hyvaa kasihygieniaa ja
osallistua kilpailuihin vain terveend. Tama
ohje koskee kaikkia henkildita, ei yksin
kilpailijoita. Edelleen noudatetaan paikallis-
ten tai aluehallintoviranomaisten tartunta
tautilain nojalla antamia madrayksia, joten
pusykaa terveind

Marqetta Salminen
tuomarivastaava
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Suvomen IntCat Il tuomari Mervi Sirkia kuuluu EPF:n kuuluttajapooliin ja taten kiertaa
ahkerasti kuuluttamassa kansainvalisia kilpailuita. IPF:n kansainvalinen kieli on englan
ti. Kilpailupdivat ovat joskus todella pitkia, kuten penkkipunnerruksen EM-Kilpailuissa
Budabestissa kavi mutta tilanne oli kaikista kommelluksista huolimatta Mervilld hyvin
hallussa loppuun asti.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGARZINE



Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot:

Liiton postiosoite on Suomen Voimanosto-
liitto ry, toiminnanjohtaja Jarkko Saapunki,
Kitkantie 110, 93600 Kuusamo. Liiton pu-
helinnumero on 010 309 4270. Puhelinpal-
veluajat ovat maanantaista torstaihin klo
12.00-20.00 ja perjantaisin klo 09.00-14.00.

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lemme ovat:

- Sahkopostin info@svnlfi kautta saat vas-
tauksen helppoihin kysumuyksiin, yleensa
tybpdivan aikana ja haastavampiin viikon
sisalla.

- Matkalaskut pyritdan maksamaan
kahden viikon sisdlla niiden vastaanotta-
misesta.

Kaytossa oleval sahkodpostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjestel-
maan liittyvat kysymuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytakir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoituk-
siin liittyvat muutokset ym)
voimanostajalehti@svnl.fi [Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)

media@svnl.fi (liton tiedotukseen littyvat
asiat)

paivi.ristolainen@svnl.fi (liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi (/paillusadantol-
hin ja varusteisiin littyvat kysymuykset)
info@svnl.fi (yleiset liiton hallintoon littyvat
kysymukset)

Uudet jasenseurat

Liiton uusia jasenseuroja oval:

- Hang6 Power Team rf (HPT)

- Ahjo Training Center Allstars ry (ATC)
- Suomen Paravoimailijat ry (PARAPWR)

Syksyn SM-kilpailuissa palataan
normaalimenettelyyn

Liiton viime vuoden syyskokouksessa teh-
dun paatdksen mukaisesti poikkeusmenet-
tely SM-kilpailuihin osallistumiselle paattyi
kevaan SM-kilpailuihin. Syksylla jarjestet-
Lavissa mastersien klassisen voimanoston
SM-kilpailuissa tulee nostajalla olla tehtyna
normaalisti tulos klassisen voimanoston
kilpailuissa ajalla 22.11.2021-28.10.2022 ja
varustepenkin SM-kilpailujen osalta penkki-
punnerrus- tai voimanostokilpailuissa
tehty tulos kuten liiton toimintasuunnitel-
massa on maaritelty 12.12.2021-19.11.2022.
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Koronaohjeistusta kevennetaan

Liiton koronaohjeistusta kevennetaan.
Sairaana ei tule edelleenkaan kilpailla.
Kilpailutapahtumissa on syyta noudattaa
hyvad kdsihygieniaa. Kasvomaskeja ei
edellyteta enda kaytettavaksi. Muutoin
tulee noudattaa paikallisten tai aluehallin-
toviranomaisten tartuntatautilain nojalla
antamia maarauksia.

SBD liiton yhteistyokumppaniksi

SBD Apparel ja Suomen Voimanostoliit-

to ovat solmineet yhteistybdsopimuksen
klassisen voimanoston avoimen ja juniorien
joukkueiden osalta. Tastd tiedotetaan maa-
Joukkuenostajia erikseen lahiaikoina. Sopi-
mus koskee klassisen voimanoston MM- ja
EM-kilpailuja, joissa Suomen maajoukkuee-
seen valitut avoimen ja junioreiden nostajat
voivat kayttda vain SBD:n varusteita, jotka
he saavat kayttionsa maksutta.

SBD:n maajoukkuevarusteet ovat myds
muiden maajoukkuenostajien seka pelkas-
tdan nuorten PM-kisoissa nostavien han-
kittavissa liiton kaupasta Sportheavylta.

Myds kaikessa liiton tiedotustoiminnassa

voidaan avoimen ja juniorien klassisen voi-
manoston maajoukkuenostajista julkaista
kuvia tai videoita vain, kun on pukeuduttu
SBD:n varusteisiin tai liiton edustusasuihin
tehdun sopimuksen mukaan.

Liiton logon kayttd nostajan omissa spon-
sorivarusteissa

Liiton maajoukkuenostajat voivat tehda
omia sponsoreiden loqoilla varustettuja
paitoja tms. kaytettavaksi muissa kuin var-
sinaisissa arvokilpailujen kilpailunostoissa.
Ndissa saadaan kayttaa liiton logos, kun-
han ko. asukokonaisuus on hyvaksytetty
liitolla media@svnl.fi osoitteessa. Lahtokoh-
Ltaisesti liton loqo sijoitetaan heraldisesti
joko vasempaan hihaan tai vasemmalle
rinnan padlle.

Liiton syyskokous 22.10.2022

Liiton syyskokous pidetaan lauantaina
22.10.2022 klo 12.00 alkaen ns. hybridiko-
kouksena sekd Pornaisten yhtendiskoulul-
la etta Teams-uhteydella. Valtakirjojen
tarkastus pdattyy etayhteyden osalta
2110.2022 klo 18.00 ja paikan paalla se on
22.10.2022 kio 11.30-12.00.

Liiton jasenseurojen tulee nimetd eh-
dokkaat liiton hallituksen jaseniksi ero-
vuoroisten tilalle 22.9.2022 mennessa.
Suyyskokouksessa valitaan nelja hallituksen
varsinaista jasenta, joista neljdnneksi
eniten ddania saaneen toimikausi on liiton
toimintasadntojen kohdan 6.£.2 mukaisesti
uksi vuosi (2023).

Liiton jasenseurat voivat tehda aloitteita
syyskokouksessa kasiteltavaksi 179.2022
mennessa osoitteeseen info@svnlf.

Saantdjen mukaan kokouskutsu jul-
kaistaan liiton internet-sivuilla 1.10.2022
mennessa.
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2022
18.-20.11.2022 Klassinen voimanosto, masters OPT Oulu
11.(-12.)12.2022 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat TVN Tampere

Kansainvalinen kisakalenteri 2022

23.-25.9. Arnold Classic Europe EPF Birmingham Great Britain
8.-15.10.2022 World Classic & Equipped Masters IPF St. Johns,

Powerlifting Championships Newfoundland Canada
14.-20.11.2022 World Equipped Open

Powerlifting Championships IPF Viborg Denmark
25.11.-4.12.2022 European Classic Open, Sub-Junior & EPF Skieriewice Poland

Junior Powerlifting Championships

Kisatilanne saattaa elda koronatilanteen vuoksi. SVNL:n sivuilta https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/sm-kilpailut/ ja IPF:n
slvulita https://www.powerlifting.sport/champlonships/calendar vol seurata, mitka kisat pldetdan Ja mitka perutaan.

DO S\/NL treenipdiva t-paidat

soin 10014

Valitse sopiva paita
lempilajisi mukaan,
tai osta kaikki kolme
erikoishintaan 70€!
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