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Paakirjoitus

Kuva: Juha Nurmi

Padkirjoituksen kirjoittaminen tata lehtea
varten on usein, ainakin minulle, lehdente-
on vaikein ja eniten paanvaivaa aiheuttava
0si0. Ideaa ei tule, ei sitten millaan. Usein
lehden oikolukijakin saa viestia, etta "keksi
mulle joku aihe tai idea paadkirjoitukseen”.
Tekstin ei ole edes tarkoitus olla usean
sivun pituinen tai tieteellinen tutkimus
jostain aiheesta, silti se tuntuu lahes aina
todella vaikealta. Talla kertaa lahestyin
asiaa selailemalla vanhoja lehtia, ja niistd
Iahinna kirjoittamiani paakirjoituksia, joita
onkin kertunut lehdesta 5/2010 alkaen jo
23 kappaletta. Tahan taytuy kulla todeta,
ettei se ainakaan helpommaksi ole tullut

Itsellani on tapana, kun luen jotain lehtea
tai kirjaa, aina ensimmaisenad lukea paa-
kirjoitus/esipuhe. Ehka se on peruja tasta
omasta "ongelmastani”. Vuosien varrella
on hyvin huomannut kuinka erilaisia eri
kirjoittajien paakirjoitukset voivat olla.

On tutkimusta, mietteita ajankohtaisista
asioista tai sitten kerrotaan mita teokses-
sa on sisaltona tai miten juuri tahan on
paddytty. Yhta ainoaa tapaa ei ole, eika
ole syytakaan. Toki varmasti suurissa
julkaisuissa taytyy olla tarkempi, koska
usein esimerkiksi Helsingin Sanomien
padkirjoitusta kuulee siteerattavan jossain
ajankohtais- tai keskusteluohjelmassa.

Selatessani vanhoja paakirjoituksiani,
silmiin pisti lehden 5/2010 paakirjoitus,
jossa olen kirjoittanut penkkipunnerruk-
seen seuraavan vuoden alussa tullees-

ta sadntomuutoksesta. Talldinhan tuli
mukaan press-komento ja joitain muita
muutoksia mm. paan nostaminen kiel-
lettiin. Nyt ollaan tilanteessa 12 vuotta
mydhemmin, etta taas on tulossa muutos
penkkipunnerruksen saantdihin. Tasta on
ansiokkaasti kerrottu enemman Marget-
ta Salmisen toimesta tuomarivastaavan
palstalla lehden loppupuolella. Tama saan-
tOMmuUtos on saanut jo ennen voimaantu-
loaan melkoisesti huomiota sosiaalisessa
mediassa. Saa nahdd, miten tama kauytan
ndssa tulee vaikuttamaan nostamiseen
ja kilpailutilanteisiin. Varmaan jo kevadlla
olermme tassa asiassa viisaampia, kun
kilpailuja on ehditty jarjestamaan vuden

Vaikeuksien kautta voittoon, tai edes maaliin...

saannon ollessa voimassa. Itsekin joskus
kisoja tuomaroineena mietityttaa se, mis-
sd tulee raja tuomareiden tarkkaavaisuu
den kanssa. Nyt on jo monia asioita, joita
taytyy tarkastella ennen Nnostoa ja noston
aikana. Ja nyt niita tulee vain lisaa

Tolnen asia, mika pisti silmaan vanho-

ja kirjoituksia 1api kaydessa, oli lehden
3/2017 padkirjoitus, jossa totean: "Taman
lehden padkirjoituksen kirjoittaminen on
ollut jotenkin erittadin tydlasta ja hankalaa.
Aiheen keksiminen, sen littaminen edes
IGyhasti voimailuun ja tahan lehteen on
tuntunut ylitsepadsemattomalta.” Eli
kuten alussa jo mainitsin, ei tama ongelma
ole henkilokohtaisesti mikadn vusi. Tassa
vaiheessa kirjoitusta otsikossa mainittu
maaliin padseminen alkaa jo tuntua rea-
listiselta. Kannattaa muuten joskus, kun ei
ole mitaan tekemista niin selailla vanhoja
Voimanostajia, jos niita vain on tallella.

Huomasin “vahingossa” jadvani lukemaan
useampaa juttua, kun etsin ideoita tahan
kirjoitukseen. Taytyykin jattaa tuo oma
arkisto kadenulottuville, niin voin palata
hauskojen muistojen ja tarinoiden pariin
taas joku toinen paiva

Tama lehti rakentui lopulta aika pitkalti
erilaisten kilpailujen varaan. Mukana on
kuitenkin muutama mielenkiintoinen
henkildkuva ja muuta mielenkiintoista.
Unohtamatta tietenkaan kannestakin I6y-
tyvaa joulupukkia! Muistakaahan I3hettad
arvauksenne liiton sahkdpostiin info@svnl.
il

Tama kirjoitus ja vuosikin alkaa olemaan jo
paketissa ja sen mydta haluan toivottaa
kaikille lukijoille oikein rauhallista joulua ja
vahvaa uutta vuotta 2023!

Helkki Virtanen
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Puhtaan urheilun puolesta

Muutaman vuoden valein nousee esiin
tapauksia, joissa littomme urheilijat ja
toimijat jostain kumman syysta haluaval
toimia muyds dopingvalvonnan ulottumat-
tomissa olevassa voimanostotoiminnas-
53, joka ei kuulu Suomen Voimanostoliiton
tavoin viralliseen urheilujarjestelmaan.
Tata valtaosa meistd puhtaan urheilun ja
reilun pelin sadnndt sisdistaneistd toimi-
joista emme ymmadrrd. Ainakaan mina en
sita ymmarra.

Liiton keskeisena arvona on puhtaan
urheilun puolesta toimiminen. Taman ei
pitdisi olla mitenkaan tulkinnanvaraista
tai epaselvaa. Nain ollen myads sen pitaisi
olla itsestdan selvda, etta teemme selvan
eron virallisen urheillujarjestelman ulko-
puoliseen toimintaan, mika ei ole WADAN
(World Antidoping Agency) tai SUEKin
(Suomen urheilun eettinen komitea) do-
pingvalvonnan piirissa. Luonnollisestikaan
tama ei koske erilaisia kuntourheilutapah-
tumia, joita Suomi on pullollaan.

Urheilujarjestona olemme sitoutuneet
tahan omissa saanndissamme. Meilla ei
muydskaan ole mitaan vaihtoehtoa télle
asialle opetus- ja kulttuuriministerion
valtionapua nauttivana urheilujarjestona.
Tassa suhteessa noudatamme myds
valtion likuntapoliittista linjaustsa, jonka
mukaisesti painotetaan likunnan merki-
tysta vaeston terveydelle ja hyvinvoinnille
sekd sen roolia kansalaisyhteiskunnan

ja osallisuuden vahvistamisessa. Minis-
teridng OKM tukee eettisesti kestavaa ja
kansainvaliseen menestykseen tahtaavaa
huippu-urheilua. Myds kansainvalisen voi-
manostoliitto IPF:n sadannot edellyttavat
tata. Toivoisin tdman olevan selvaa myos
kaikille lajin piirissa toimiville, kaksilla rat
tailla ratsastamiselle el ole tilaa.

Valilla tuntuu siltd, etta osa tekee tata
piittaamattomuuttaan. Tietamattomyy-
della tata el kuitenkaan voi perustella.
Toki yhdistymisvapaus takaa suomalaisil-
le myos mahdollisuuden toimia virallisen
urheilujarjeston vlkopuolella. Tallbinkin

on kyse valinnasta joko tai. Sekd etta
toimintaa ei voi olla, jos olemme rehellisia
itsellemme ja lajillemme.

Liiton eettinen linjaus dopingin
vastaiseen toimintaan

Doping on vaarin. Doping ei saa olla osa
urheilua. Suomen Voimanostoliitto nou-
dattaa WADA-koodia sataprosenttisesti
ja on sitoutunut kamppailermaan dopingia
vastaan.

Suomen Voimanostoliitto toimii opetus- ja
kulttuuriministerion liikuntapoliittisten
linjauksien mukaisesti.

Suomessa voimanostourheilua edustaa
vain Suomen Voimanostoliitto.

Suomen Voimanostoliitto toivoo jasen-
seuroiltaan (135 urheiluseuraa) jatkuvaa
tyotd antidopingin eteen.

Voimanostoa ja penkkipunnerrusta har-
rastavat urheilijat (yli 1800 lisenssinhalti-
jaa) sitoutuvat antidopingiin allekirjoitta-
malla antidopingsopimuksen.

Suomen Voimanostoliitto ei suosittele
jasenilleen ja urheilijoilleen osallistumis-
ta missaan roolissa yhteistudhdn tai
tapahtumiin, joissa ei kunnioiteta Suomen
valtion linjauksia urheilun reilun pelin
sdannoista, erityisesti antidopingsaan-
nostod. Toiminta tdllaisissa tapahtumissa
kertoo suhtautumisesta dopingiin eika
edista dopinginvastaista tyota.

Suomen Voimanostoliitto allekirjoittaa
opetus- ja kulttuuriministerion kunnille
vuonna 2015 Idhetetyn kirjeen sanoman,
jossa todetaan seuraavasti: "Kuntien
kuuluu huomioida, etta heidan tiloissaan
jarjestettavien tapahtumien ja kilpailuiden
jarjestajien tulee olla sitoutunut noudat-
tamaan Suomen antidopingsdanndstog.”

Suomen Voimanostoliitto ei tunnusta ns.
pro voimanostoa urheilulajina. Voima-
nostourheilu ja “pro-voimanosto” tulee
pitda toisistaan tausin erillising. Jokainen
ihminen saa vapaasti valita mita harras-
taa ja missd. Suomen Voimanostolitossa
noudatetun ja noudatettavan linjauksen
mukaan urheilijat ja toimitsijat eivat voi
kuitenkaan toimia "sekaisin™ SVNL:n alai-
sessa, virallisessa urheilutoiminnassa ja
pro-puolella, vaan puolensa on valittava.

Suomen Voimanostoliitto toivoo, ettd sen
jasenseurat jasenineen seka liiton toimin-
nan alaiset urheilijat sitoutuvat ja toimivat
taman eettisen linjauksen mukaisten
periaatteiden mukaisesti urheilun arjessa.
Voimanostoliitto toivoo myds kunnilta ja
medialta sitoutumista valtion urheilupo-
liittisiin linjauksiin, erityisesti toimintaan
puhtaan urheilun puolesta.

Toiminta dopingia vastaan on oikein.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Juniorien klassisen ja varustevoimanoston

MM-Kilpailut Istanbul, Turkki

Teksti: Mats Finne, kuvat: IPF, Mats Finne, Hannu Kopola & Tenho Talvensaari

pronssia Suomeen. Sarjassa 57 kg sarjan
nuorin Ninni Kopola nosti omat ennatyk-
sensd ja sijoittul seitsemanneksi sarjan
yhteistuloksissa.

Sub-juniorit varustevoimanosto

Varustepuolella Suomella oli mukana

vain kaksi nostajaa, ja molemmat olivat
sub-juniori naisissa. Sarjassa 84 kg Siiri
Tossavainen ja sarjassa 84+ kg Rosanna
Lampela. Siirin kyukyt alkoivat hylkauksel-
18 ensimmaisessa nostossa, mika hieman
kuumensi nostajan tunteita. Toisella
nostolla sama rauta tuli hyvaksytusti
ylos. Viimeiseen reilu korotus ja sekin
ylos. Rosannalla oli vaikeuksia syvyy-

den kanssa kahdessa ensimmaisessd
nostossa. Kolmanteen nostoon vedettiin
lahkeita ylemmas, suvyys ok ja tulos

170 kq, joka oli myds vusi SE. Penkissa
Rosannalla "lentokeli”, viimeisella uusi SE
102,5 kg. Maastanostossa Siiri veti uuden
SE-raudan ja myds yhteistulos oli uusi SE.
Rosanna veti vain aloituksen, selkad saas-
tettiin klassiseen kisaan. Rosannan yh-
teistulos oli myds vusi SE. Siirille hopeaa ja
Rosannalle pronssia yhteistuloksessa.

Sub-juniorit klassinen voimanosto

Nuorten naisten sarjassa 52 kg kyukun
ja penkin jalkeen Karoliina Vikevakorva oli
sijalla kolme ja Eerika Palosaari toisena.
Vedossa Karoliina veti uudet SE-raudat ja
ohitti Eerikan yhteistuloksissa. Hopeaa ja

Inte
Powerlifti

Ellen Gronlund

@ VOIMANOSTAIA 4+ 2022

Sarjassa 63 kg Juuli Kostian nosti mesta-
ruuteen vakuuttavalla tavalla, joka lajissa
tuli kultaa. Maailmanmestari. Sarjassa

69 kg Oona Kujala ja Minka Poikselka
tekivat joka lajissa omat ennatuksensa.
Oonan yhteistulos on vusi SE ja Minkan
penkki vusi SE. Kisassa Oona pronssille ja
Minka kuudes. Sarjassa 84+ kq oli vuo-
rossa Rosannan toinen kisa. Kyukyssa ja
penkissa omat ennatukset. Kun vedossa-
kin tuli oma ennatys, niin Liettuan tytot
jaivat himmeammille mitalisijoille. Rosanna
maallmanmestariksi uudella SE-yhteis-
tuloksella. Suomen sub-tytot voittivat
joukkuekisan.

Sub-juniori miehissa sarjassa 74 kg Arttu
Piiroinen paransi ennatystaan talven
SM-kisoista. Toivottavasti kisat antoivat
positiivisen kokemuksen ja intoa treenata
tulevia koitoksia varten. Sijoitus yhdes-
toista. Sarjassa 83 kg Eero Myyra paransi
muyds ennatystaan talven SM-kisoista.
Kisat olivat Eerolle ja Artulle vasta toiset,
joten kisatuntumaa on saatu heti kor-
keammalta tasolta.

Sarjassa 93 kg oli mukana kaksi suo-
malaista, Julius Lankila ja Ville Hannula.
Kyukyssa molemmat tekivat oman
ennatuksensa, penkki kulki ok. Mitalisijat

ratkesivat vedossa viimeiselld kierroksella.

Julivkselle lastattiin pronssiin tarvitta-
vat kilot. Nuori mies nautti silminnahden
tilanteesta; huolellinen nosto ja pronssi oli
varmistettu. Villen sijoitus seitsemas.

Julivksen mietteita kisasta:

*Kisareissu Istanbuliin sujui hyvin, lento ja
kuljetus menivat suunnitelmien mukaan.
Minulle itselleni oli kuitenkin haasteena
pudottaa reilu 3 kg yon aikana, ettd pdasen
puntarista Iapi. Se sujui hyvin Turkin lampoé-
tilan ansioista, nukvin 6 hupparia pdalla 31°c
huoneessa. Kisa itsessaan meni toivomusten

mukaan, pronssia Luli 665 kg yhteistuioksells.

Yhteistulos jai hieman alle toiveiden, mutta
Arvokisoissa tdhdatadn tietenkin sijoituk-
seen, eika tulokseen. Reissusta jai loppujen
fopuksi hyva fiilis, paasin tutustumaan vusiin
ihmisiin ja sain vusia kokemuksia, seka en-
simmaiset arvokisani kaytya!"

Sarjassa 105 kg Markus Maja teki tasaista
jalkead, kyykky ja penkki kulki karjen tahtia.
Kun viela saadaan vetoon lisaa kiloja, niin
padstaan taistelemaan yhteistulosmita-
leista. Talla kertaa irtosi neljas sija. Jouk-
kuekisassa Suomi oli kahdeksas.

Klassinen voimanosto juniorit

Juniorinaisten sarjassa 52 kq Olivia Kyds-
tilla oli kovat haastajat kisassa. Kyukun
toisella kierroksella Olivia nosti ME-raudat,
mutta kolmannella kierroksella ranska-
lainen Hardys nosti vield enemmadn ja
kyukun ME takaisin Ranskaan. Penkki
kulki ranskalaisen kanssa samaan tahtiin
ja ennen vetoa ranskalaisen johto oli 1

kg. Vedon toisella kierroksella Olivia nosti
raudat, jotka toivat yhteistuloksen ME:n
hetkeksi Suomeen. Ranskalainen veti
saman raudan ja yhteistuloksen ME siirtyi
taas Ranskaan. Olivian viimeinen veto ei
noussut ja tuloksena MM-hopea.

Sarjassa 76 kq Ellen Gronlund nosti SE-
raudat joka lajissa, tuloksena 505 kg ja
MM-pronssi.

Ellenin mietteita kisasta:

"Kansainvalinen kilpaileminen on kauan ollut
suurin tavoitteeni. SM-voitto tammikuussa
oli ensimmainen suuri askel lahemmaksi
tavoitetta. SM- ja MM-kisojen valissd oleva
30 viikkoa antoi kaikki edellytykset tulla
vahvemmaksi.

Treenit sujuivat hienosti, ja preliminary nomi-
nations -listoissa olin rankattu kolmanneksi.
Tiesin, ettd seka toiseen eltd neljdnteen
sijaan oli parikymmenta kiloa eroa, eli pronssi
tuntui alka varmalta. Olin ensiksi pettynyt
siita, ettei ndyttanyt olevan edes kisaa
pronssista, mutta toisaalta tuntui hyvaltd
saada fokusoida omaan suoritukseen ilman
stressia sijoituksista.

Ja suvoritinkin elamani parhaan kisan. Edel-
lisissd kisoissa olen ollut niin hermostunut,
etten ole pystynyt syémaan, olen tarissyt

Jja oksentanut. Tuntia ennen punnitusta,
istuin hotellin respassa ja itkin puhelimessa
poikaystavalle “haluan kotiin®. Tamé tunne
hellitti heti alkulammaissa. Saavutin sisdisen
ravhan ja tadma rauhallisuus piti 13pi kilpailun.
Tiesin tarkkaan mihin pystyn, ja suoritin kaik-
ki yhdeksan nostoa iiman yhtakadn punaista
lamppua ensimmaista kertaa eldmassani.
Lisaksi rikoin jo hallussani olevan suome-
nennatykseni 22 kilolla. Ennen kisaa tiesin
olevani vahva, mutta todistin itselleni, etta
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Arttu Piiroinen Eerika Palosaari

olen myos hyva kilpailija. Tata kirjoitettaessa
on vain nelja vilkkkoa EM-kisoihin, ja silloin
tulen olemaan vieldkin parempi. Vastassa
ovat samat kilpailijat, kun MM-kisoissa, mutta
toivon, etta nyt pystyn kilpailemaan hopeas-
ta. On aika kilpailla tosissaan!”

Sarjassa 84 kg Henna Kaasalaisen sarja oli
taunnd huippunostajia, tiedossa tasainen ' -

taisto mitaleista. Olosuhteet eivat olleet
parhaat mahdolliset painonvetoa varten,
mutta kisa-aamuna paino oli kohdillaan.
Lajimitalit kuukyssa ja vedossa riittivat
tanaan viidenteen sijaan kokonaiskisassa.
Vedossa ja yhteistuloksessa uudet SE-
tulokset.

Juniorimiesten sarjassa 66 kg Tenhao Tal
vensaaren valmistautumista kisaan hait-
tasivat vaivat harjoituskaudells, joten ihan
parhaaseen ei nostaja yltanyt. Sijoitus
yhdestoista. Sarjassa 120+ kq oli mukana
Nuutti Mansukoski. Kokenut kisagja tietad  Eero Myyrd
paivan kuntonsa: Nuutilta tuli varmat

ohjeet korotuksiin ja kun vastustajan

tekemiset olivat hyvin etukateen tiedos-

3

Julius Lankila Henna Kaasalainen
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Minka Poikselka

sa, niin Kisa sujui rauhallisesti. Viimeiseen
vetoon ladattiin hopeaan riittavat kilot,
nosto hitaasti, mutta varmasti ulds. Vedon
jalkeen Nuutti totesi, ettel passannut ha-
tailla, ettei tule reisikannatusta. Tuloksena
MM-hopeaa ja yhteistuloksen vusi SE

Kisojen piti alun perin olla Ecuadorissa,
mutta ne siirrettiin Turkin Istanbuliin,
Turkki tarjosi joukkueelle unohtumattomia
kokemuksia: majoitus vudessa hotellis-
53, jossa valmiina olivat vain huoneet, ei
keittiota, ei baaria, ei respaa ja aamiaiselle
mentiin bussilla. Kisassa lavamiehet olivat
huippuluokkaa, muissa asioissa olikin
reilusti parantamisen varaa

Lopuksi kiitos Hannu Kopolalle ja kaikil-

le nostajien omille huoltajille hienosta
yhteishengesta ja huoltotyosta kilpailujen
alkana!

Nuutti Mansukoski

VOIMANOSTAIA 4+ 2022

Nuutti Mansukoski ja Hannu Kopola Pasi Jarvenpad ja Minka Poikselka

Rosanna Lampela
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Oona Kujala

Ville Hannula

Olivia Kyosti Svomen naiset palkkintokorokkeella - Karoliina Vikevakorva
hopealla ja Eerika Palosaari pronssilla
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INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Men's Juniors and Sub-Juniors Classic Championships, Istanbul (Turkive), 27.08-04.09.2022

Taa o

1. Sosnvk Kostvantvn 2004 CAN 7255 220.0 232.5- 240.0- 145.0 1525 157.5 2350 2500 250.0 647.5- 96.04
2. Barbero Alessandro 2004 ITA 73.70 2100 2200 2275 4200 120.0 125.0 2450 2600 2725 6125 90.11
3. Whitefield Cark 2004 USA 7260 2050 2175 2250 1300 1375 1450 2100 2300 2400 6100 90.45
10. Piroinen Arttu 2004 FIN 7380 1500 #6006 1600 1050 #60 1100 2000 2100 22006 480.0 7057
1. Esteban Navarro Granados 2004 CRC 80,90 2275 2275 2450 155.0 1650 1650 240.0 2525 2525 640.0 89.75
2. Lo Vincent 2004 CAN 80.60 2000 2125 220.0 1450 150.0 525 250.0 257.5 2656 6275 88.16
3. Hubacek Viktor 2004 CZE 8280 1925 2025 2075 1450 156:0 1550 2450 2625 2725 625.0 86.62
8. Mvvra Eero 2004 FIN 8245 2050 2150 2¢45 4200 1200 120.0 2450 250.0 2550 585.0 8125
-93kaq

1. Bernoussi Triolet Malik 2004 FRA 92,10 267.5 275.0- 282.0- 1950 1950 200.5- 2750 2925 33105 775.0- 101.87
2, van Heliningen Jorch 2005 NED 9175 2400 2575 2755 160.0 1675 1725 2775 2025 2025 7075 93.17
3.  Lanki#a Julius 2005 FIN 9270 2150 2250 2300 #4445 1475 1550 2600 2725 2850 6650 87.13
7.  Hannula Ville 2005 FIN 9175 2300 2400 2525 1150 1200 #2506 2400 2500 2550 6150 8099
-105ka

1. Oliver Susa 2004 HUN 104.75 255.0 2750 2950 1960 2055 2105 2450 2650 2700 7555 93.38
2. Chinve Nonso 2005 GBR 10195 230.0 2450 2500 1450 150.0 155.0 300.0 325.0- 330.0- 7300 91.38
3. Gammelgaard Kaden 2004 USA 103,25 2425 2550 2625 1500 1575 1625 2650 2825 3025 7275 9053
4, Maia Markus 2004 FIN 102,25 2350 2500 2600 1400 150.0 1575 2350 2500 2656 6575 8219
Juniors

-66kg

1. Cruz Israel 2000 MEX 65.50 2200 2275 230.0 4450 145.0 1475 2200 2325 2450 6100 9547
2. Tavior Zach 2000 USA 64.65 2125 2150 2300 1250 1325 4350 2425 2550 2650 6025 9495
3. Murata Yuii 1999 JPN 65.50 2000 2100 2+45 1350 1425 1425 2250 2400 2425 5925 9273
11, Talvensaari Tenho 1999 FIN 6555 1850 1950 2000 1175 4250 1250 2100 2225 2325 65350 8370
120+ka

1. Samkharadze Temur 2001 GEO 154.75 3600 3750 390.0 2100 2200 2360 3700 3855- 3906 9955 10443
2. Mansukoski Nuutti 2000 FIN 152.05 280.0 3050 320.0 1500 2600 2025 2850 3225 3400 8625 9108
3. Eek Haugen Kristian 2001 NOR 136.15 2925 3025 X 2125 2225 230.0 290.0 307.5 3150 8475 93.42

INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Juniors and Sub-Juniors Classic Championships, Istanbul (Turkive), 27.08-04.09.2022

Squat Bench Press Deadlift Jotal IPF
"
1. Serdiuk Anastasia 2004 UKR 51.45 1075 1125 1150 650 675 70.0 130.0 1375 1425 322.5 82.19
2. Vikevakorva Karoliina 2004 FIN 51.15 950 975 1825 550 60.0 625 1200 125.0 127.5 285.0 73.00
3. 7m%losaan Eerika 2005 FIN 5140 850 900 950 625 675 708 1000 107.5 110.0 272.5 69.50
-5
1. Auletta Giovanna 2004 ITA 5645 1175 125.0 130.0 675 70.0 75 137.5 1475 159.0 359.0 84.83
2. Khishiaiaraal Tsolmonaco 2004 MGL 56.75 107.5 117.5 127.5 55.0 60.0 625 1350 1425 150.0 337.5 79.43
3. Hart Victoria 2004 GBR 56.95 1225 130.0 1375 700 725 #50 1200 1275 1325 3375 79.22
76 uK:oola Ninni 2007 FIN 55.85 100.0 105.0 107.5 625 &5 675 1000 1100 120.0 295.0 70.28
1. Kostian Juuli 2006 FIN 6235 140.0 1450 1500 925 985 985 1500 1550 X 3975 B87.55
2. Moore Skve 2005 GBR 62.50 1375 1425 445 775 80.0 825 1350 1450 1545 370.0 81.37
i'i ’kd: Wet Miiuane 2006 RSA 62.00 130.0 1350 14880 60.0 658 656 1400 525 1525 3475 76.82
1. Stabulewska Kaia 2004 POL 66.75 140.0 1425 150.0 100.0 1050 1050 1700 177.5 1850 427.5 90.26
2. Rindfieisch Jov 2004 USA 66.85 125.0 1325 137.5 96.0 101.0 1836 1400 1475 152.5 391.0 82.48
3. Kuiala Oona 2004 FIN 67,70 1425 1500 1550 775 825 850 1450 1550 1600 3875 81.15
6. Poikselka Minka 2004 FIN 68.05 120.0 1275 1325 9.0 9525 975 1200 1250 130.0 360.0 75.17
84+ka
1. Lampela Rosanna 2004 FIN 8990 130.0 1375 1425 750 775 80.0 1400 1450 150.0 372.5 68.62
2. Petrovaite Valeriia 2005 LTU 105.8 1450 1575 165.0 675 725 750 1100 120.0 130.0 370.0 65.05
3. Laurinavidute Reda 2007 LTU 84.25 120.0 1300 1350 675 725 X 1450 155.0 1650 362.5 68.38
Juniors
-52kaq
1. Hadrvs Camille 2000 FRA 51.85 1375 1425 1455- 850 875 966 1525 160.0 165.0- 398.0 - 100.7
2. Kvosti Olivia 1999 FIN 51.70 140.0 144.5- 1455 850 875 966 1525 1600 1656 392.0- 99.48
3. Ye-Lee Dana 1999 NZL 51.20 1275 1325 135.0 850 875 90.0 155.0 1650 1725 390.0 99.81
-76ka
1. Mautalen Laura 2000 FRA 7490 1966 190.0 200.0 137.5 145.5- 15+6 2100 2200 2206 555.5 110.2
2. Olsson Vilma 1999 SWE 73.55 195.0 202.5 20745 1125 1175 120.0 190.0 197.5 2025 525.0 105.1
3. Gronlund Ellen 2000 FIN 75.10 175.0 182.5 187.5 105.0 110.0 1125 190.0 200.0 205.0 505.0 100.1
-84kaq
1. Sitko Acata 2002 POL 77.85 180.0 190.0 195.0 138.0- 147.5- 1568 215.0- 230.0- 240.0- 582.5 - 113.5
2. Ebosele Lvstus 2001 IRL 83,55 185.0 197.5 205.0- 1125 4200 120.0 180.0 190.0 200:6 5150 97.46
3. Kinnev Jessica 2000 USA 77.55 170.0 180.0 1850 110.0 1150 126:6 200.0 207.5 212.5 507.5 99.13
5. Kaasalainen Henna 1999 FIN 8395 1875 1925 195.0 925 950 975 1950 2025 2125 505.0 95.39

INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Women's Juniors and Sub-Juniors Equipped Championships, Istanbul (Turkiye), 27.08-04.09.2022
Squat Bench Press Deadlift

Jotal IPFGL

Sub-Juniors

1, Salas Alejandra 2004 USA 8395 1600 +=5 1775 750 825 850 1600 1650 75 4275 67,25

2, Tossavainen Siiri 2004 FIN 8200 3386 1300 1500 656 650 725 1550 1700 1775 4000 63,52

3, Mirza Virginia 2005 ROU 7755 1200 1300 1350 5S00 66606 6048 1000 1200 13648 3050 4959
84+kg

1, Oliver Karson 2005 USA 127,55 2050 2125 2250 1225 1250 1275 1625 1645 1675 5150 71,92

2, Gelhaar Arabella 2005 USA 10530 1775 48245 4845 1000 1025 1125 1525 1600 1645 4500 6564

3, Lampela Rosanna 2004 FIN 8845 1656 1760 1700 925 975 1025 1400 X X 4125 63,61



Suomen Voimanostoliitto sekd Pomarkun Pyry jarjestavat
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Monitoimitalo, Harjantie 1, 29630 Pomarkku

Alustava aikataulu

Paiva Sarja Punnitus Kilpailu

La 28.1.2023 N14, N18, M14 07.00-08.30 09.00
M23 painoluokat 53-93 kg 12.00-13.30 14.00
M23 painoluokat 105-120+ kg 17.00-18.30 19.00

Su 29.1.2023 M18 07.00-08.30 09.00
N23 12.00-13.30 14.00

Jarjestaja varaa oikeuden tehda muutoksia aikatauluun, kun lopullinen kilpailijoiden maara selvida ilmoittautumisajan
padtyttyd. Perjantai-ilta on varattu myds kilpailupaivaksi.

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot iimoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sdhkdisesti Suomisportin kautta 7.1.2023 klo 24.00 mennessa.
limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
M23 ja N23-ikaluokka 80 €/kilpailija, M/N14 ja M/N18 -ik8luokat S0 €/ kilpailija. Maksetaan Suomisportin kautta
iimoittautumisen yhteydessa.

SM-kilpailun tulosrajat ja tuloksentekoaika

Tolmintasuunnitelman mukainen tulosraja tal kilpallutulos on tullut tehda virallisessa klassisessa kilpallussa
31.1.2022-7.1.2023.

14- Ja 18-vuotialden sarjolssa kilpallevilla el ole tulosrajaa. Hellld on kuitenkin oltava tulosrajan tekoalkana virallisessa
klassisessa kilpailussa tehty tulos, joka on ilmoitettava SM-kisaillmoittautumisessa.

Tulosrajat M23 ja N23-ik&luokat

Sarja M23 Sarja N23

530 2150 430 1525
590 2500 470 1625
66,0 2700 52,0 1800
740 290,0 570 1975
830 3150 630 2125
930 3400 690 2225
1050 360,0 76,0 2350
1200 3850 840 2475
120+ 400,0 84+ 2525

Vaaka
Vaaka l6ytyy kilpallupalkalta.

Sauna
Kilpailupaikalla tai sen I18heisyydessad on sauna varattuna vain kilpailijoille.

Kilpailuhotellit

Sport Hotel Kantri, Linnankatu 2, 38700 Kankaanpaa. Huonehinnat 1 hh 85 €/vrk, 2 hh 90 €/vrk. Hinta sisditaa aamiaisen, saunan
ja kuntosalin. Varaukset tel: +358 2 572700 viite: Voimanosto SM kilpailut Pomarkku

Hotellin sivut https://hotellikantri.fi/

Noormarkun Ruukki, Laviantie 14, 29600 Noormarkku. Huonehinnat 1hh 109 €/vrk, 2hh 125 €/vrk. Hinta siséitda runsaan aamiaisen
klo 8.00-10.00. Tarjoushinnat ovat voimassa 28.12.2022 asti koodilla "voimanostokilpailu majoitus”-varaukset myyntipalveluun
puh. 050-518 3677 tai ruukki@a-ahistrom.fi.

Lis&tietoja
Kilpailun johtaja Marjaana Vahasantanen. S8hkdposti pomarkunpyryvoimallu@gmail.com puhelin 050 4671126 seka
SVNL, info@svnlfi, puhelin 010 309 4270.




Pohjoista voimaa mitattiin Barentsin

kesakisoissa Tromssassa

Teksti: Jaarli Pirkkio, kuvat: Jari Rantapelkonen

Barents Urhellu jdrjestda vuosittain mo-
nilajitapahtumia 15-25-vuotiaille urheili-
joille -~ kesakisoja joka toinen ja talvikisoja
Joka toinen vuosi. Tand vuonna vuorossa
olivat kesdkisat 2.-4. syyskuuta ja tapah-
tumapaikkana Norjan Tromssa, joka on
Pohjoismaiden suurin napapiirin pohjois
puolella sijaitseva kaupunki. Kalastuksen
ja merenkulun keskuksessa asuu 77 000
ihmista.

Voimanoston kannalta on hienoa, etta laji
on paassyt tahan urheilujuhlaan mukaan.
Tromssassa oli mukana noin 600 urhei
lijaa kummenessa eri urhellumuodossa.
Paremmuudesta mittelivat norjalaiset,
ruotsalaiset ja suomalaiset nuoret urheili-
jat. Vendja ei ollut nykyisesta maailmanti-
lanteesta johtuen mukana.

Suomen Barents Urheilussa ovat mu
kana Kainuun Lilkunta, Lapin Likunta
sekd Pohjois-Pohjanmaan Lilkunta ja
Urheilu. Suomen Barents Urheilua johtaa
ja koordinoi Lapin Liikunta. Toiminta on
opetus- ja kulttuuriministerion tukemaa
eli kilpailumatka oli kaikille iimainen.
Lajien yksittaisia kalottiotteluita on kayty
jo 1950-luvulta Iahtien, mutta nukyiseen
Barents Games -jarjestelmaan siirryttiin
vuonna 2014, Ensimmaiset kesakisat

niemelle rekisterdidulla, mutta koko Lapin
maakuntaan profiloituneella Napapiirin
Voimailijoilla. Niinpa koko joukkue kansain-
valistd tuomaria lukuun ottamatta koostui
Napapilirin Voimailijoiden edustajista.

Joukkueenjohtajana toimi kittilslainen
Juha Eskelinen, tuomarina sodankylalai-
nen Jari Rantapelkonen seka urheilijoina
rovaniemeldiset Aleksi Makinen ja Essi
Jantti seka ikansa puolesta reilusti subju-
nioreihin mahtuvat kittilaldiset Ib Mustafa,
Luka Ojala ja Luca Jokela.

Makinen ja Jantti ovat menestyneet
nuorten SM-kilpailuissa, mutta Kittilan
kolmikko on vasta uransa alkutaipaleella.
Joukkueenjohtaja Eskelinen on saanut
paikkakunnan nuoret joukolla kesytta-
maan rautaa, ja tuleviin Pomarkun nuor-
ten SM-kisoihin on tulossa useampikin
kittilalainen.

Kisamatka tehtiin yhteiskuljetuksin viidella
linja-autolla. Yksi bussi starttasi Rovanie
melta. Reitti kulki sopivasti Kittilan kautta.
Voimanostajat olivat muuten ainoita
Kittilasta kyytiin tulleita.

Barents Gamesissa ideana on muukin
kuin kilpaileminen. Tromssassa pidettiin
olympialaisten tyyliin viralliset avajaiset,
ja viikonlopulle oli jarjestetty muutakin
yhteistoimintaa nuorille.

Voimanostokilpailun kaytannon jarjes-
telyista vastasi Tromssan Atleettiklubi.
Ja niinhan siina kavi, etta Norjan viisikko
nappasi kultaiset mitalit 409,28 pisteel-
la. Ruotsi oli kakkonen 395,00 pisteella
ja huomattavasti ikatasoitusta antanut
Suomi kolmonen 32766 pisteella.

Olumpialaisten isan, paroni Pierre de Cou-
bertinin ajatuksin voisi kuitenkin todeta,
ettd tarkeinta ei ole voitto vaan osanotto.
Nuoret urheilijat saivat varmasti ison an
noksen intoa jatkaa puurtamista rautojen
parissa.

Seuraaval Barentsin kesakisat kaydaan
vuonna 2024 Kemissa ja Torniossa. Pienta
alustuskeskustelua voimanoston osalta
on jo kayty. Toivotaan, etta perinne jatkuu,
ja rauta nousee muyds silloin.

O
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olivat Oulussa vuonna 2015, ja voimanosto
oli jo siella mukana.

Voimanoston osalta kannattaa tassa
yhteydessa mainita myds epavirallinen
penkkipunnerruksen pienoismaaottelu
Pohjois-Suomi-Pohjois-Ruotsi, joka kaytiin
ruotsalaisten aloitteesta Rovaniemelld
vuonna 2002. Silloin huippujannittavan
mitteldn voittivat ruotsalaiset vajaan kah-
den pisteen marginaalilla

Voimanostossa mitelldaan Barentsin
alueen paremmuutta joukkuekilpailussa.
Joukkueessa on viisi jasents, joista yhden
pitaa olla 15-18-vuotias, kaksi 18-23-vuo-
tiaita seka kaksi 15-25-vuotiaita. Kilpailu-
muotona on klassinen voimanosto.
Vastuu joukkueen kasaamisesta oli Ville
Niskasella. Han lahetti hyvissa ajoin tie-
dustelun alueen seuroille. Hieman yllat-
taen kiinnostusta oli ainoastaan Rova-

.M W W R S M UM B

Suomen nostajavilsikko sifoittul kolmanneksi
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Suomen joukkue Tromssassa. Kuvassa vasemmalta: Mikko Rautavirta, Aleksi Makinen, Essi Jantti, Luka Ojala, Ib Mustafs, Juha Eskelinen,
Luca Jokela ja Jari Rantapelkonen

Ungdom 14-18 / 57

1. Elisabeth Hakonsen
Junior 19-23 / 69

1. Ellinor Eriksson
Junior 19-23 / 84

1. EssiJantti

2. Nadja Danielsson
Apen / 76

1. Malin Anes
Ungdom 14-18 / 66
1. |b Mustafa
Ungdom 14-18 /93
1. LukaOjala

Ungdom 14-18 / 105
1. Vilmer Andersson
2. LucaJokela

Junior 19-23 / 105

1. Aleksi Makinen

2. Nikolai Thrane

3. Marcus Hangeland
Apen /93
1. Johannes Kristensen
Apen / 105

1. Josua Lipka

Apen / 120

1. Tobias Lind

Norway

Sweden

Finland
Sweden

Norway

Finland

Finland

Sweden
Finland

Finland
Norway
Norway
Norway

Sweden

Sweden

55.95

67.50

79.95
82.45

72.75

61.90

88.80

101.40
98.95

103.90

99.90

95.05

91.10

102.90

105.45

115.0

122.5

130.0
137.5

117.5

140.0

185.0
100.0

255.0

200.0
180.0

230.0

240.0

125.0

136:6-

140.0
150.0

122.5

120.0

et

200.0
105.0

265.0

210.0

187.5

250.0

245.0

252.5

1300 70.0

150.0
B e

85:0-
85.0

1275 70.0
1325 80.0
150.0 80.0

207.5 1325
410.6- 100.0

2725 135.0

220.0 135.0

1925 1275

265.0 160.0

255.0- 157.5

260.0 150.0

750 775 1250
65.0 #8:6- 155.0
85:0- 95.0 157.5
8-5- 875 1425
75.0 80.0 150.0
90.0 5506 1350
85.0 &%5 180.0
140.0 145.0 225.0

105.0- 105.0- 140.0

140.0
140.0
1325

1425 255.0
1425 240.0
135.0- 235.0
170.0 345.6- 270.0
167.5 34&6- 275.0

160.0 365:6- 265.0

137.5

167.5

162.5

145.0

190.0

245.0

265.0

255.0

245.0

290.0

287.5

142.5 350.0 kg

165-0- 342.5 kg

172.5 417.5kg
150.0 387.5 kg

167.5- 370.0 kg

152.5 375.0kg

202.5 437.5kg

252.5 605.0 kg
150.0- 345.0 kg

270-0- 680.0 kg
275.0 637.5kg
255.0- 570.0 kg

300.0 735.0kg

297.5- 700.0 kg

83.27

71.85

80.46
73.72

74.53

60.48

58.55

75.93
43.80

84.37

80.57

73.78

97.13

87.25

280.0 285:0- 700.0kg 86.25
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Uusi seura ja sali Hangossa

Teksti & kuvat: Helkki Orasmaa

Hanko tunnetaan etupadassa Suomen
etelaisimpana kaupunkina seka kesdisena
paikkana. Kaupungin urheilukirjo on mo-
nipuolinen ja siihen on kuulunut jo useita
vUOSia voimanosto, joka on vakiinnutta
nut vaihtelevan menestuksensa mydta
oman paikkansa Hangossa. Sitd asemaa
vahvistaa nuyt myods taman vuoden
kevdttalvella perustettu vusi lajiin vihkiy
tynyt seura Hangd Power Team (HPT).
Seuralla on siisti ja hyvin viihtuisa noin
100 nelion sali, jokn ()n \.'dlmvu‘m n‘.dll a
reiden tuella. Sali sumlsot Har n;olle oman
leimansa antavan sataman laheisyydessa
Isot rahtilaivat ovat "kaijassa” aivan salin
edustalla. Merellista lisad tuo, etta salin
pomo, kansalliseen karkikaartiin kuuluva
nostaja Johan Henriksson, on ammatil
taan merimies. Myos seuran uusi logo on
aiheeltaan merellinen, kuvaten Hangon
edustalla olevaa Russarion majakkaa eli
Hankoniemen silmada

Uuden seuran toiminta on alkanut vir-
kedsti, etenkin nuorten jasenten aktiivi
suus on merkille pantavaa. Seuralla on
talla hetkella 12 lisenssinostajaa, joista
kuusi nuorten ikdluokkaan kirjattua. Nuor-
ten into lajiin oli havaittavissa Kirjoittajan
vieralllessa ensikertaa vudella salilla.

jam '~‘=1 cus

@ VOIMANOSTAJA 4+ 2022

heenjohtajan Johan Henrikssonin
wiksson, Liam Bistrom, Felix Wiberg

Kysumukseeni nuorille: onko voimanos

to kliffaa? Oli nuorten vastaus ja ilmeet
sen nakoisid, ettd voimanosto on todella
mieluinen harrastus heille. Nuorista 0sa
asuu HanQossa ja 0sa Paralsilla. Yhteisista
asioista lajiin liittyen jaetaan somen kaut-
ta paivittain ja samalla yhteisista treeneis
ta sopien. Kilpailukokemusta ei viela ole
paljoakaan.

Seuran nostajia nli l')llkr]nri mm ‘,F In
lokakuun alussa. ‘wl ran neljdlle 1 nuor E’”P
se oli debyyttikisa. Heistd on mainittava
siis ensikisoissaan ollut nuorten M18
ikaluokan sarjassa 83 kg kisannut 16-vuo-
tias Liam Bistrém, joka jalkavaivaisena ei
saanut aikaan taysipainoista kisaa, mutta
viimeinen maastanosto 2575 kq olisi ollut
vusi SE, mutta loppuvaiheen virhe teki
siitd hylatyn. Seuran ykkospyssy Johan
Henriksson Kisasi avoimessa sarjassa

83 kq. Han on jo pitkaan pitanyt motii-
vinaan kyukdta SE-tulos nimiinsa ja nut
se onnistui eli 260 kg kolmannella ylos ja
siing siis oli SE-rompe. Se oli myds seuran
ensimmainen SE-tulos. Nyt hanen yh-
teistulosennatus on 690 kg ja on helppo
ennustaa, etta se seuraava saldotulos al
kaa numerolla 7 tai se on ainakin Johanin
sanojen mukaan tavoite.

Toivotaan vudelle seuralle vusissa tilois
saan menestysta!

pu, 0 [)dd_,} a Liam r“" strém

Seuran puheenjohtaja Johan Henriksson on
tyytyvainen uuden salin ilmeeseen




Osallistuminen IPF:n ulkopuoliseen

voimanostotoimintaan ja sen seuraamukset

Teksti: Tero Hyttinen, kuva: Juha Nurmi/HPV

Ajoittain liiton alaisia urheilijoita tai muita
toimijoita osallistuu IPF:n ulkopuoliseen
voimanostotoimintaan, mika ei kuulu
WADA:N dopingtestauksen piiriin, joko
nostajana Lai toimitsijana. Monet tekevat
taman tietamattaan tai selvittamatta
asiaa riittavasti ennakolta

Kysumus el ole pelkastaan kansainvdlises-
ta kilpailutoiminnasta, mistd on saddetty
IPF:n sdanndissa, vaan sita tapahtuu ajoit-
tain myds meilla kansallisesti. Tyupillisesti
kyse on esim. Finnish Powerlifting Organi-
sationin (FPO] kilpailutoiminnasta, mika ei
meilld Suomessa kuulu Suomen urheilun
eeltisen komitean (SUEK) dopingtestauk
sen piiriin. Kansainvdlisesti naita virallisen
urheilutoiminnan ulkopuolisia toimijoita on
mm. World Powerlifting Congressin (WPC)
toiminta.

Mita seuraamuksia osallistumisesta
voi tulla

Seuraamuksena tuohon virallisen urhei-
lujarjestelman ulkopuoliseen toimintaan
osallistumisesta on se, etta ko. henkiloa
el liton kurinpitosaantéjen mukaan voida
valita maajoukkueeseen sind vuonna kKuin
tuo osallistuminen tapahtuu eika seuraa
vana kalenterivuotena. Etenkin maajouk-
kuetasoisten urheilijoiden tulee olla tassa
tarkkana ja valttaa em. "ammalttilaisor
Qanisaatioiden” toimintaa. Tama koskee
myos niita urheilijoita ja toimijoita, jotka
tulevat liton alaiseen toimintaan mukaan
vasta sen jalkeen, kun ovat olleet mukana
dopingtestauksen ulkopuolisessa voima-
nostotoiminnassa

Kokonaan toinen asia on se, jos tuochon
toimintaan osallistuu urheilun toiminta-
kiellossa olevia henkildita. Tallgin kurinpi-
tosaantdjemme mukaan Lastd voi seurata
muyds liiton alaiselle urheilijalle urheilun
toimintakieltorangaistus — yleensa vallit-
sevan kaytantémme mukaan - kuuden
kuukauden mittaisena. Vastuu selvitta
misestd onko joku ko. toimintaan osal-
listuva henkild urheilun toimintakiellossa
jaa henkildlle itselleen. SUEKIn sivuilla on
luettelo henkildista, jotka ovat urheilun
toimintakiellossa.

Valitettavasti nama "ammattilaisorga-
nisaatiot” eivat itse ole tassa suorasel-
kaisia toimijoita vaan paastavat urheilun
toimintakiellossa olevia henkildita vapaasti
osallistumaan toimintaansa. ltseasiassa
Suomessa ja maailmalla naiden "ammat-
tilaisorganisaatioiden” takana olevat oval
itsekin usein olleet urheilun toimintakiel-
lossa jopa toistuvankin dopinginkayton
seuraamuksena

Poikkeukset toiminnassa

Vakiintuneen kautannon mukaan eri
ammattijarjestojen kilpailutoimintaa el

ole luettu tuohon IPF:n ulkopuoliseen
"kiellettyyn” voimanostotoimintaan. Naita
oval esimerkiksi poliisien, palomiesten ja
vastaavien kansalliset ja kansainvaliset
mestaruuskilpailut, Naissakin tulee olla
huolellinen ja katsos, ettd toimintaan ei
osallistu urheilun toimintakiellossa olevia
henkildita.

0Oma lukunsa on lisaksi erilaiset kuntour
heilutapahtumat, jotka eivat suoranaisesti
ole meilldkaan valttamatta aina SUEKIn
dopingvalvonnan piirissd. Naille on tyypil
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listd myos se, etta ne ovat luonteeltaan
massatapahtumia, jolloin voidaan arvioida,
ettd yksittaisen urheilijan osallistuessa
esim. tdllaiseen massamaraton tai -hiih
totapahtumaan, on hanen lahes mahdo-
tonta selvittaa etukdteen, osallistuuko
tapahtumaan urheilun toimintakiellossa
olevia henkilditd. Nain voi varovaisesli
arvioida olevankin. Ennakkotapauksiakaan
ei naista ole esim. liiton kurinpitomenette-
lyssa tai Urheilun oikeusturvalautakunnan
ratkaisukdytannossa.

Sen sijaan esim. urheilijan tulee voida sel-
vittaa esim. soututapahtumassa samaan
joukkueeseen kuuluvien tausta.

Puolensa tulee valita

Tahan liittyy kuitenkin pelkastaan saanto-
jen noudattamisen lisaksi urheilun eetti-
nen ja moraalinen puoli. Liiton toiminnassa
olevat ovat valinneet virallisen urheilun,
johon kuuluu sisaanrakennettuna antido-
pingtyd, joka takaa kaikille toimijoille myés
urheilun reilun pelin. Sen pitaisi kuitenkin
olla meille kaikille selva asia.

Esimerkiksi HPV on jarjestanyt useita poliisin voimailulajien SM-kilpailuja, joissa myods
liiton tuomarit ja lisenssinostajat voivat huoletta olla mukana
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Haastattelussa Antti Nevalainen

Kysymuykset: Heikki Virtanen, kuvat: Antti Nevalainen

Kuka olet, mista tulet ja mita teet?

Olen 43-vuotias vusioperheen isa ja
monialayrittaja Tuusulasta. Toiden ja
harrastusten ohella taytyy kotona pitaa
viisi naista tyytyvaisend, eli hommaa
riittaa. Puolisoni Virve pitaa kylld huolen,
etta tehtavalista el ole koskaan tyhja, kun
remontoitavaa kotona riittda.

Starttini elamadn ei ollut paras mahdolli
nen. Dlen lastenkodista elamadn ponnis-
tanut ja ensimmaiset vuodet tuon jalkeen
roskia keraamalla itseni elattanyt tum-
pinkeraaja tollo, josta tuli monien rikkai-
den vaiheiden jalkeen korkealle padssyt
yritysjohtaja ja vield paljion muuta

Alvan lapsena, vaari vainaa kerran sano,
etta harrasta mitad harrastat, mutta

hanki sellainen tyo, jossa toita riittda. En
valinnut huonosti, koska jokainen ihminen
asuu ja elda rakennuksissa, eika niita vol
vieda Kiinaan, joten kiinteistonhoidossa
Loita riittaa.

Olen syntynyt Espoossa Jorvin sairaalas-
sa. Lapsuus ja suurin 0Sa NUOMUUSYUOSIS-
ta meni Tapiolassa.

Isa oli kuitenkin Tuusulasta, joten vetoa oli
kylla aina tanne kehda kolmosen ulkopuo-
lelle. Kun en ole luennoimassa johtami
sesty, kirjoittamassa seuraavaa Kirjaa

tai kouluttamassa maailman suurimman
toimialan vusia ammattilaisia, keskityn
voimanostoon ja perheeseen.

Kuinka kauvan olet harrastanut ja kil-
paillut voimanostossa?

Nuoruus meni repaleisesti, kun 12-vuo-
tiaana tuli huostaanotto lastenkotiin.
Nuoriso-ohjaajani Jan-Mikael kysyi silloin
13-vuotiaalta pojulta, etta “tiedatkd Antti,
kuinka makee filis on kavella kadulla

ilta pimedssa pelkaamatta, kun on ihan
torkeen kokoinen kaappi?” Mina vastasin
kysymallg, etta koska sa viet mut tree-
naamaan. Salille minua ei siis ole koskaan
tarvinnut tuon enempaad houkutella,
Aloitin varsinaisen voimaharjoittelun vasta

MM-kiloailut Halmstadissa vuonna 2021. Viimeinen velo 362,5 kg j&i polviin, olisi tuonut
MM-kultaa. Nalka kasvaa.

VOIMANOSTAJA 4+ 2022

armeijan jalkeen. Vuonna 2005 voitin
Helsingin aluemestaruuden Kontulan
Kuntokellarissa. Sitten tulikin vuosikausi
en tauko, varustellla kun on yksin vaikea
harjoitella. Jossain vaiheessa onneksi tuli
klassinen nostomuoto ja aloin kiinnostu-
maan lajista vudestaan.

Mika sai sinut Iahtemaan kisalavalle?

Aloitin alkanaan treenaamisen kuuluisas-
sa Otahallin kuntokoulussa Otaniemessa.
Sielld kavi lajin tunnettuja legendoja siihen
alkaan paljon treenaamassa. Katselin, kun
maailmanmestarit nostivat ennatyksia ja
sehan toimi tallaiselle voimaa ihailevalle
pojulle sellaisena kiihottimena, ettd oksat
pOois.

Kun joku kysyy sinulta voimanos-
tosta, mikd on ensimmainen asia mita
kerrot?

Kylla eka on se veljellis-siskollinen ilmapiiri.
Toinen asia on puhtaasti paras. Monesti
kylla kysun, etta tiedatkd mika mittaa ab-
soluuttista voimaa? No mika? Voimanosto
tietenkin. Sitten selviaakin nopeasti, etta
onko kyseessa lajia tunteva henkild, vai ol-
laanko vuden adrella. Yleensd kokematto-
mat kysyvat, etta vielakd se Assi kilpailee.
Sitten selitan, etta tama ei ole painonnos-
toa. Sitten kysutadn se tuttu kysumuys, no
paljo penkki?

Mik3 on parasta/huonointa
voimanostossa?

Parasta on ehdottomasti lajin uhteisolli-
syys. Tankoveljet ja siskot. On aina kiva
menna seurakaverien kanssa treenaa-
maan, jotka itsekin kisaavat ja tuoma
roivat. Treenin jalkeen on hyva filis, kun
muds seuran tiukimman tuomarin Seijan
mielesta nostot onnistuivat hyvaksytysti.
Veljellinen naljailu seuratovereilta piristaa
mielta.

Kavit sitten kotikisoissa tai maailmalla,
niin ollaan kaikki maailman nostajat yhta
suurta perhettd. Luin tdssa taannoin
yliopistotutkimuksen tuloksia Amerikasta.
Sielld todettiin pitkan ian salaisuudeksi se,
etta maksimivoimaharjoittelulla voidaan
solujen rapautumista hidastaa 80 % ja
elaa keskimaarin 10 vuotta pidempaan



Puhtaasti suoritettuna laji on mita mai-
nioin harrastus ja kukapa ei haluaisi elaa
terveena pitkaan. Meilla on Etela-Suomen
Voimanostajissa ihan maailmanmestari
esimerkit, kun Eila kumpuniemi vetelee
maasta edelleen 100 kg, vaikka ikaa on jo
80 vuolta. Markku Kemppainen tekee yli
400 kg yhteistuloksia yli 70-vuotiaiden
sarjassa. Hattu paasta! Ei voi kuin ihailla
Lajin parissa on myos kasvamassa nuoria
kisaajia, eli ollaan tuottamassa hyvan
tydmoraalin omaavia, vahvoja ja pitkdikai-
sid veronmaksajia yhteiskuntaan. He taas
kasvattavat meille seuraavan sukupolven
samanlaisia vastuunkantajia. Ei huono diili!

Yrita nyt sitten keksia jotain pahaa sa
nottavaa lajista. Huonoa on vaikea keksia,
mutta ehkapa se on se sama, joka liittyy
mihin tahansa urheiluun. Riski etta, louk-
kaantuu on koko ajan lasna ja ura voi olla
ohi silman rapayksessa.

Onko sinulla, tai onko sinulla ollut
muita harrastuksia voimanoston
lisaksi?

Olen soolokitaristi ja lauluntekija. Musiikki
on aina ollut lahelld sydantani ja innosta-
nut treenit vusiin korkeuksiin. Tydstamme
parhaillaan seuratoverini Santeri Helinin
kanssa kotiseurallemme tunnusbiisid.
Tuybstamme myos tayspitkaa metallialbu-
mia, jossa on mukana kunnianosoitusralli
koko voimanostolle. Oma tavoite ja haave
on nostaa viela joku paiva maastanoston
maailmanennatys siten, etta oma biisim-
me pauvhaa taustalla

Mika on lempilajisi voimanoston
osalajeista? Miksi?

Jokaisessa lajissa on oma viehatyksensa.
Rakkain laji on kuitenkin maastanosto.
Kyukyssa ja penkissd, kun paino laske-
taan paineen varaan, niin niissa tekniset
nuanssit vaikuttavat paljon enemman.
Maastanostossa vedetaan tyhjistd, joten
se on sama kaikille ja vain raaka voima
merkitsee. Siksi se on oma lemppari. En
tieda olenko vahva maastanostaja sen
vuoksi, etta olen tykannyt aina lajista ja
treenannut sita luontaisesti eniten vai,
ettd olisin ollut tahan nimenomaiseen lajiin
jotenkin lahjakkaampi, kuin noihin muihin.
Ihan yhta paljion rakastan penkkipunner-
rusta, kuin jalkakyukkyakin. Ja juuri tama
kolmen lajin yhdistelma on se mika eritui-
sesti tassa lajissa viehattaa. Viedaan koko
kehon suorituskykyd ja sita yhteistulosta
eteenpain.

Minkalaista lihashuoltoa kaytat har-

joitusten jalkeen, kaytatka lisdravin-
teita? Miten lihashuolto/lisdravinteet
vaikuttavat palautumiseesi?

Isolle miehelle kavely on se kalkista tar-
kein ja sopivin lihashuolto. Sita tehdaan
aing, kun valmentaja tai vaimo pakottaa.
Hieronnassa tal jasenkorjaajalla kaun kor-
jauttamassa vain ilmaantuneita ongelmia.
Vetta on nyt valmentajan kaskysta ope-
teltu juomaan se viisi litraa paivassa, mika
on vaatinut aika moista totuttelua.

Lisaravinteita on kaytossa laaja paletti
SKIP-tuotemerkilta. Tarkeimmat tuotteet
ovat Top Fuel palautusjuoma ja vitamii-
nivalmiste Megaforce. Jalkimmainen on
vaikutltanut terveena pysymiseen siten,
ettd ennen pahasti treeniputket katkais-
seilta kausiflunssilta on valtytty ja on
tullut monta vuotta ennen kokematonta
treeniputkea terveenad. Top Fuel on tarkea
varsinkin peruskuntokaudella tajuttomuu-
den kynnykselle vietyjen treenien jalkeen,
kun oksennus on vain seuraavan askeleen
padssy, tulee tuosta palautusjuomasta
heti hyva olo. Voimapuodin Harri Kokko-
nen on tukenut vuosien saatossa ja opet-
tanut paljon vitamiineista ja tarpeellisista
lisaravinteista. Iso kiitos Harrille.

Olen ymmartanyt, etta sinulla on
valmentaja. Mitka ovat parhaat puolet
harjoittelussa valmentajan kanssa?

Tapasin valmentajani Kaj Mattilan ensi
kertaa vuonna 2017. Meilla synkkasi heti ja
samana paivana olin saman seuran jasen
Aloin kaymaan Pornaisten koululla har-
Joituksissa ensin satunnaisesti ja sitten
saannollisesti. Kaitsun seurassa ja seuran
treeniporukassa on aina tullut sellainen in-
nostunut ja turvallinen fiillis. Sama meininki
on jatkunut jo kuudetta vuotta. Minulla

on ihan maailman paras valmentaja, joka
valmentaa myos puolisoani Virvea. On siis
varmaa, etta valmentajan ohjeet valvo-
taan muds kotona asti.

Parhaita puolia on ollut valmentajan
kokemuksen ja ammattitaidon yhdista
minen omiin kokemuksiin. Harjoitteluni

el missadn tapauksessa olisi ollut niin
monipuolista, kuin valmentajan valvovan
silman alla, jossa vire ja virheet paljastuvat
nopeasti. Valkku on meidan seuran tree-
neissa aina mukana. Siina tulee jatkuva
analyysi ja valiton sparraus kaikille,

Olisin varmasti loukkaantunut pahemmin-
kin ilman valmentajan vahvaa ohjausta ja
oman holmoilyn pois kitkemista. Suurin
tyd kanssani on varmasti ollut saada
minut vaihtamaan tekniikkaa aina tarpeen

Valmentaja Kaj Mattila ja Antti vuonna 2021.
Valmentaja on iloinen, Antti vield hieman
tuntelkas maastanoston SE-tuloksests,
kultaa kaulassa.

mukaisesti. Ei ole ihan yksi tal kaksi kitinaa
kuultu, kun valkku on kertonut jostakin
tarpeellisesta muutoksesta. Onneksi
meidan lammin ja avoin valmennussuhde
kestaa haastamisen puolin ja toisin.

Mika on paras ominaisuutesi
voimanostajana?

Kylla se on pitkajanteisyys ja tyomoraali.
Itsella on korkeat tavoitteet kirkkaana
mielessd ja siksi treeneihin menndan ja
tyo tehdaan. En ole luovuttavaa sorttia

Minkalainen on normaali
harjoitusviikkosi?

Kotiseuran harjoituksissa kaydaan lajit
reeneissa kolme kertaa vilkossa, jossa
jokaisessa harjoituksessa painotetaan
yhta paalajia

Harjoitteletko eri tavalla, jos tulossa
on klassisen nostomuodon tai
varustekisat?

Kulla se on niin, etta painotus tdytuyy olla
vuorottain jompaankumpaan. Meilld on
selkeat suklit nostomuotojen valilla, jotka
elaa kilpailukalenterin mukaan.
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Kerro jotain yllattavaa itsestasi?

Olen ainoa tuntemani palkittu kulttuu-
rimuutosjohtaja. Olin aikanaan suurin
Jorvissa syntynyt vauva 6 kg/59 cm, riitti
kuulernma ihmettelemistd. Vaimo nau-
raa, etta pitda heittaa SO € -seteli roskan
viereen, etta se nousisi maasta. Voitte
tormata minuun metsassd, mutta ette
marjoja poimimassa

Jos voisit muuttaa jotain pinttynytta/
vanhaa tapaa harjoittelussasi, mika
se olisi?

Minulle on aina ollut vaikeaa muuttaa suys-
teemiad, kokeilla vusia asioita ja varsinkin
olla maltillinen isompien painojen kans-

sa. Haluaisin aina tehda vain isommilla
painoilla ja enemman. Onneksi on ollut
valmentaja vetamadssa suitsista tarpeen
mukaan. Ei varmasti ole ollut mikaan help-
po tehtava. Olen valmentajan sanoin valilla
kuin kivkutteleva pikku poika, jota pitaa
vahtia koko ajan.

Ikimuistoisin voimailumuistosi?

Menin aloittelijana kuntokoululle treenaa-
maan. Maastanosto oli vuorossa, mutta
vetopaikka olikin silla hetkelld varattu
Tunnistin heti, etta voiman legenda Riku
Kiri oli siina lammittelemassa maastanos-
toa

Olin kaantymassa pois, kun Riku sanoi,
etta "tule mukaan vaan”. Katsoin, ettd

< o

SuPPORT sysTEMS, \NC

MM-kilpailut Halmstaadissa vuonna 2021. Oma penkkivuoro tulossa, tivkka syyni tulostaululle,

Virve-vaimo huoltamassa.
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Rikulla oli siinag 200 kg painoa tangossa
Vastasin, etta en nosta tuota painoa
kertaakaan. Riku kysyi, etta "mista sa
tiedat, jos et 0o kokeillut?”. Siing sitten
yhdessa naurettiin. Riku veti siina tree-
nissa S x 350 kg sarjan maasta, ja mind
ihastelin tuota jattia puolijumalana. Ja se
vield treenas MUN kanssa. Nostin tuossa
treenissa ekan kerran 200 kg maastsa,
Rikun kannustaessa vieressd. Fiilis oli
aivan voittamaton. Tulin treenin lomassa
kysuneeksi Rikulta, etta miten tullaan
tuollaiseksi, isoksi ja vahvaksi, Riku kertoi
mista voimassa on kyse. Tasta isallisesta
ja hienosta puheesta kerron seuraavassa
Kirjassani

Koska 1 000 kg yhteistulos tulee
sinun tekemanasi ndkemaan paivan-
valon?

Tavoitehan se on, siita el padase mihinkaan.
Jos luoja suo, niin ensi vuoden varuste
SM-kilpailut olisi siihen ensimmainen rea
listinen mahdollisuus, mikali vain varusteet
saadaan ajoissa ja ne toimivat

Terveisia Voimanostajan lukijoille?

Tsemppia kaikille tankoveljille ja siskaille
Tahan perheeseen on kunnia kuulua
Tehdaan yhdessa hyvaa lajin eteen ja
autetaan toisiamme. Jaksakaa treenata ja
PUYtakaa tukea, jos jokin asia mietityttas
Itselle suotuisat elamanolosuhteet, oikea
treeniumparisto ja treenikaverit ovat
olleet kaiken kehituksen mahdollistajia
Yksin on vaikea saavuttaa mitaan, joten
iso kiitos puolisolle, valmentajalle, seurato-

vereille ja Iajilitolle

T: Tankoveli

Antin meriitteja

Klassinen voimanosto

MM-3 x1 2021 (M40)
SM-1 x2 2020 (M40), 2021 (M40)

Varustevoimanosto

EM-1 x1 2022 (M40)
SM-1 x2 2021 (M40), 2022 (M40)

Varustepenkkipunnerrus

SM-2 x1 2021 (M40)




Juniorien Pohjoismaiden mestaruuskisat

17.-18.9.2022

Jonkoping, Ruotsi

Teksti & kuvat: Kaj Mattila

Vuoden 2022 juniorien PM-kisat jarjes-
tettiin Ruotsin Jonkopingissa. Kisaan
iimoittautui jalleen suurehko joukkue
Suomesta. Toimihenkilbitakin saatiin
mukaan rellusti, kun tuomareita ja huolta-
jia oli useampia. Tama tulikin tarpeeseen,
kun kisa kaytiin kahdella lavalla.

Ennen kisaa Pohjoismaiden liittojen yhtei-
sessa kongressissa kaytiin ajankohtaisia
asioita lapi. Yhtena asiang, joka on tullut
useana vuonna esllle, oli ME/EE-tulosten
tekeminen PM-kisassa. Vuonna 2021 Suo-
messa saatiin iloita naista ennatyksista,
mutta nyt IPF oli linjannut, etta kisat ovat
liian "pienet” ennatysten hyvaksymiseen.
Tama asia on puhuttanut pohjoismaisia
toimijoita jo pitkdan. Tama on paatos talla
hetkella ja sen mukaan menndan. Toisena
suurehkona asiana Pohjoismaiden tasolla
oli hyvaksya Farsaaret mukaan Pohjois-
maisten liittojen mukaan. Kisapaikka viela
katsastettiin teknisen kokouksen jdlkeen
ja totesimme kaiken olevan valmiina
aamulla alkavaan kisaan.

Nama kilpailut ovat muutamalla tavalla
poikkeukselliset, kun kaikki eri nosto-
muodot ovat edustettuna viikonlopun yli
kestavassa kisassa. Tama on huyva asia,
kun kaikki eri lajien nuoret taitajat saa-
daan samaan aikaan lavalle taistelemaan
menestyksestd.

Klassisen nostomuodon kisoilla
aloitettiin

Subjuniori naisissa klassisessa voima-
nostossa oli useampi suomalaisedustaja.
Sarjassa 57 kg Ninni Kopola ja Eerika Pa-
losaari taistelivat mitaleista, talla kertaa
Ninni oli vahvempi ja hanelle 285 kg yh-
teistuloksella pronssia ja Eerika 2675 kg
tuloksella hienosti neljas. Sarjassa 69 kg
Minka Poikselalla oli harmittavaa epaon-
nea penkissa ja tulos jai talla kertaa saa-
matta. Sarjassa 76 kg voimailun superlah-
jakkuus Janette Ylisoini otti vakuuttavalla
4225 kg yhteistuloksella mestaruuden,
Lassa sarjassa Janeten kyukkaama 172,5
kg on uusi SE ja on taten kovempi tulos
kuin ME-tulos. Tassa ikaluokassa kovin
nostaja IPF GL -pisteilla 8784 oli jarjesta-
van maan Elise Svedare.

Subjuniori miehissa oli Suomella muds
reipas joukkue kisaamassa mitaleista

ja menestyksesta. Sarjassa 74 kg Arttu
Piiroinen aloitti komeasti nousemalla
pronssille 4677 kg yhteistuloksella. Sar-
joissa 83 kg ja 93 kg saimmekin kuunnella
Maamme-laulua, kun Eero Myyra (590 kqg)
ja Julius Lankila (665 kq) nostivat mesta-
reiksi. Kummankin nuoren miehen kisa oli
tiukka. Eerolla mestaruus varmistui vasta
viimeiselld vetokierroksella ja Julivksells,
kun ennakkoon suurin voittajasuosikki
Benjamin Mclntyre jai harmittavasti ilman
tulosta penkilla. Markus Maja sarjassa
105 kg paasi myods vaikuttamaan DJn
hommiin, kun kovalla 6775 kq tuloksella
tuli mestaruus. Tama olikin melkoinen
putki, kun komea Maamme-laulumme soi
yleisdlle. Nuorten miesten paras pisteissa
oli Norjan Samuel Giraldo huimilla 92,84
IPF GL -pisteilld

Naisia el talla kertaa ollut junioriluokissa
klassisessa voimanostossa mukana Suo-
mesta, mutta miehia vastaavasti mukava
maard. Heista ensimmaisena vuorossa oli
Tenho Talvensaari sarjassa 66 kg. Tenho
nosti mestariksi kovalla 542,5 kg tuloksel-
la. Sarjaan 93 kq oli saatu kaksi suomalais
ta mukaan. Remu Rokka seka Elian Leppa-

nen, tdma sarja olikin melko kovatasoinen
ja kisaajiakin siing perati kahdeksan. Remu
nosti kovalla tuloksella 660 kg neljanneksi
ja Elian myos hienolla kilomaaralla 5875
kg kahdeksanneksi. Tassa painoluokassa
mitalit olivatkin tivkalla.

Seuraavana vuoroon Vaind Leppakoski
sarjassa 105 kg. Vainolla kisa onnistuikin
komeasli ja 705 kq yhteistulos riitti prons-
siseen mitaliin. Sarjassa 120 kg Voitto
Virtanen taisteli urheasti mestaruudesta
viimeiseen vetoon asti, joka harmittavasti
el tullut tausin valmiiksi. Voitto kylla naytti
taistelijan lahjat tassd, periksi ei annettu
missdan vaiheessa. Hopea on taysin an-
saittu ja 735 kg tulos myos komea.

Klassisen voimanoston jalkeen onkin luon-
tevaa siirtya klassiseen penkkipunnerruk
seen. Siella Suomen joukkueen mitalijuhlat
saivatkin mukavasti jatkoa, nuorten
naisten osalta hopea oli paivan vari. Eerika
Palosaari sarjassa 57 kg tuloksella 65 kg,
Ninni Kopola sarjassa 63 kg tuloksella

675 kg ja Minka Poikselka sarjassa 69 kg
tuloksella S0 kg saivat kaikki hopeisen mi-
talin kisan jalkeen. Miesten puolella Arttu
Korhonen aloitti mitalijuhlat sarjassa 83 kg
tuloksella 160 kg, hopeaa naisten viitoitta-
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Arttu Piiroinen, Markus Maja, Julius Lankila ja Eero Myyré
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malla tielld. Markus Maja toimi joukkueen
ankkuring ja komea 162,5 kg tulos sarjassa
105 kg nostikin hanet mestariksi.

Juniorien osalla klassiseen penkkiin Suo-
mesta oli vain nuorten miesten joukkue,
Siella olikin mitaleita joukkueelle komeasti
tulossa. Mitaliputken aloitti Anton Nuka-
nen sarjassa 74 kg 162,5 kg tuloksella, joka
riitti tivkan kisan jalkeen mestaruuteen.
Sarjassa 83 kg myods aarettdman tivkka
kisa mestaruudesta viimeisiin nostoihin
asti. Lucas Knutsilla hurja kisa, tuloksella
155 kg pronssia. Tassa painoluokassa oli
kaikilla kolmella mitalistilla mestaruus-
raudat viimeisella kierroksella tangossa
Kisa oli siis aarettoman tivkka.

Sarjassa 105 kg Hermanni Jarvenpaalla
myods mitalipaiva, hopeaa tuloksella 1675
kq. Nain klassinen osio olikin Iapikayty. Va
rustenostamisen suosion nousua odotel-
laan tuleville vuosille, jotta saamme entista
tivkempia taistoja mitaleista. Varustepuo-
lellekin olimme saaneet joukkueen kasaan.
Varustepenkissa Minka Poikselka sarjassa
69 kg nosti 80 kg tuloksella mestariksi.
Sarjassa 105 kg Patrick Osterlund prons
sille 150 kq tuloksella ja Hermanni Jarven-
pda sarjan 120 kg mestariksi 140 kg tulok-
sella, Varustevoimanostoon saimme vain
yhden urheilijan mukaan, Emmi Jarvenpaad
oli sinivalkoisia varejamme edustamassa.
Emmille sarjassa 69 kg komeasti hopeaa.

Nain kisat oli kauty ja edessa banketli,
jossa parhaat maat ja nostajat palkittiin.
Poikkeuksellisen hyva maara joukkueem-
me edustajia saatiinkin mukaan tahan
juhlaan. Joukkueenjohtaja kiittaa jouk-
kuetta hyvasta uhteishengestd. Koko
joukkue toimi hienosti koko viikonlopun
ajan. Huolto saatiin hoidettua huyvin, vaik-
ka haastaviakin hetkid oli, kun kisat kaytiin
poikkeuksellisesti kahdella lavalla. Kisoissa
tehtiin nostajiemme toimesta uusia SE-
tuloksia, alla listattuna ennatykset.

Janette Ylisoini JK 172,5 kg, PP 80 kg, MN
170 kg ja YT 4225 kq sarjaan N18/76 kg St

Tenho Talvensaari MN 232,5 kg sarjaan
M23/66 kg St

Hermanni ja Emmi Jarvenpaa

Eero Myyra

THE FINNISH POWERLIF TING MAGRZINE @



Jani Laaksonen - suomenmestari

ja eduskuntavaaliehdokas

Teksti: Jani Laaksonen, kuvat: Sari Pirhonen & Aulis Lindfors

Kyseessa on minun tarina lahes kuole-
masta varustevoimanoston suomenmes
tariksi seka eduskuntavaaliehdokkaaksi.

Olen koko aikuisikani vaihdellut lajeja aina
sen mukaan mika kiinnostaa. Puolima
ratonin olen juossut alle kahteen tuntiin,
vetanyt kuorma-autoa kouyden paassa
sekd kilpaillut kadenvaanndn SM-kisoissa.
Kadenvdanndsta paras tulos oli kuitenkin
Zeus Openin kuudes tila Tampereelta
oikealla kadella.

Sitten kavi ndin...

Olin I3hdossa iltavuoroon. Reppu kades-
sd avasin ulko-oven, astuin askeleen ja
suoraan nilkan paalle. Siind Iahti tasapaino
ja lensin takaraivo edella pihatielld ollutta
pakettiautoa pain. Huonoksi onnekseni
suoraan rengaspulttiin. Ihan ehka se-
kunnin tai kaksi siina oli taju pois ja verta
suihkusi valtavalla voimalla. Sain sormilla
tukittua vuotokohdan, raghauduin taloon
sisdlle hakemaan pyyhkeen, jolla voisin
painaa haavaa, etta paasen soittamaan
apua.

Odotin ambulanssia verissa pdin piha-
tielld ja katselin kuinka reppuni sisaltd

oli lennellyt pitkin pihatietd. Evaana olisi
ollut perinteista hernekeittoa. Ambulanssi
tuli nopeasti ja lahdettiin kohti sairaalaa
Haavaa yritettiin tyrehdyttaa eri keinoin
ja muistan vain paidan sisdlle laitetun

ns. imeytysmaton olleen jo niin litimarka
veresta, etta tarvittiin vusi matto. Sairaa-
lassa olikin sitten ukko nopeasti hoidettu
kuntoon, verisuoni poltettu kiinni ja taka-
raivo tikattu. Sen veren maaran kanssa
mietiskelin jalkeen pdin, etta jos olisin ollut
pidempadan tajuttomana Lai en olisi itse
tukkinut vuotoa niin en kirjoittelisi enda
tassa.

Kun paasin sairaalasta kotiin, niin sain
mukaani jonkun sairaalabakteerin ja olin
on/off kipednd 8 viikkoa. Taman sairauslo-
majaksoni ja kuoleman porteilla vierailuni
alkana minun kohtaloani saikahti eniten
12-vuotias poikani Jusu, Julias Tuominen

@ VOIMANOSTAIA Y« 2022

Eraana pdivana han kusui minulta: "Sitten
kun olet taas kunnossa, niin oletko me-
NOssa taas kadenvaantotreeneihin? Mitas
Jos mentaisiinkin salille ja tulisin mukaan?”
Han siis saikahti kovin ja halusi ndin viet-
taad enemman aikaa kanssani.

Kdvin sitten kysymassa meidan paikal-
liselta salilta sitd, etta saako 12-vuotias
tulla minun mukaani. Sielta vastattiin,
etta saa, mutta han on minun vastuullani.
Monet salithan kieltavat kokonaan nain
nuorilta treenaamisen. Ajattelin sen myos
niin, etta alan olemaan jo ikamiesluokkaa
ja laitetaan kapula kiertamaan, jos intoa
vain on

Huvin nopeasti huomasin sen, etta
12-vuaotiaan paikka ei ole kuntosalilla, jos
siella ei ole oikeanlaista ohjausta. Oikeiden
tekniikoiden harjoittelu seka kasvavan
nuoren fysiikan ummartaminen on se
ykkdsjuttu. Pitaa tehda syvia lihaksia, ope-
tella todella puhtaat tekniikat ja muistaa
kasvavat luut.

Laitoinkin siis sahkdpostia Nummelan Iron
Liftersille, joka on Iahin voimanostoseura
meilta Karkkilasta ja pian oltiinkin tapaa-
massa valmentajia. Sari Pirhonen ryhtui

valmentamaan meidan Jusua ja Jan Pirho-
nen minua. Lahdin sinne avoimin mielin ja
I8hinna penkkipunnerrus minua kiinnosti
Aikoinaan moneen kertaan kolhittu pol-
veni el herattanyt luottamusta ainakaan
ndin alkutaipaleella.

Kuitenkin voimanostoseurassa tehdaan
ns. kolmiottelua. Eli jalkakyykkuy, penk-
kipunnerrus sekd maastanosto, joten
kaikkia naita ryhdyttiin treenaamaan. Oli
kylla mielenkiintoista huomata se, miten
nopeasti alkoi itsellakin tuloksia tulemaan,
kun treenaa oikein. Polveen ei sarkenyt,
kun liikkeet tehtiin puhtaasti ja olinkin aina
treeneissa puoli tuntia ennen valmentajia
lammittelemassa.

Politiikkaan menin muds likunta edells.
Tein aiemmin kuntalaisaloitteen kuntopor-
taiden rakentamisesta Karkkilaan. Halusin
talla lisata likuntaa Suomen sairaimpaan
kuntaan. Lilkkumattomuus maksaa
yhteiskunnalle miljardeja. Lihaskunnon
yliapitaminen saattaa unohtua, kun keski
tytaan muihin asioihin.

Kunnallisvaaleissa sain koko Karkkilan
kuudenneksi eniten aania ja se avasi
minulle tien myds kaupunginhallitukseen




ja maakuntavaltuutetuksi. Kaupungin
hankkeissa paanvaivaa aiheuttaa Iahinna
organisaation kankeus, eli kaikki kestaa...

Olen jatkanut likunnan eteen tehtavaa
tyota mm. tukemalla muiden liikkuntaan
liittyvia aloitteita. Mm. senioripuisto
(ulkokuntosali) valmistuu toivon mukaan
vuonna 2023. Aktiivinen tydni toi sellaisen
vdlipalkinnon, etta Uudenmaan perussuo
malaiset valitsivat minut eduskuntavaa-

liehdokkaaksi kevaalle 2023 ja toivottavas-

ti padsen jatkamaan naita hommia myds
Arkadianmaelle.

Voimanostossa aloitin kilpailemaan vuon-
na 2021, jossa sijoituin klassisen voima
noston masterseissa nelianneksi. Poikani
Jusu seurasi kisalavoille vuonna 2022. Nut

olemme molemmat hallitsevia suomen-
mestareita varustevoimanostossa, Mind
davoimessd luokassa raskaassa Sdljdssd
ja Jusu voitti tittelinsa 14-vuotiaana alle
18-vuotiaissa.

Loppuvuoden kisoja minun osaltani on
sekoittanut koronan tuoma sairastelu,
johon meni lIdhes koko kesa. Lopella kavin
vield penkkaamassa Jussin Penkkareissa
toukokuussa hopeaa tuloksella 1675 kg
klassisessa penkkipunnerruskilpailussa

Nut keskityn saamaan itseni hyvaan is
kuun seka Kilpailuja etta eduskuntavaaleja
varten.,

Urhellun puolella, Jani Laaksonen

Arvaa joulupukki!?”!?

Kuka voimanostolavoilta tuttu nostaja on
joulupukkina kuvissa esiintyva henkilt?

Lahetd arvauksesi sahkdpostilla osoit
teeseen info@svnlf 61.2023 mennessa.

Oikein vastanneiden kesken arvotaan
vuoden 2023 lisenssi tal vastaavasti 85 €
lahjakortti liton verkkokauppaan osoit-
teessa www.sportheavy.fi

Voittajaan otetaan yhteyttd henkilokoh-
taisesti sahkodpostilla ja oikea vastaus
sekd voittaja julkaistaan liiton somekana-
villa.




Klassisen ja varustevoimanoston mastersien

MM-kilpailut St. Johns, Newfoundland, Kanada

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: IPF

Kanada oli saanut tana vuonna jarjestet-
tavakseen masters ikaluokkien klassisen
sekd varustevoimanoston MM-kilpailut.
Kisat jarjestettiin Newfoundlandissa St.
Johnsin kaupungisssa. Erittain viihtyisa
pikkukaupunki toivotti mastersit kisaa-
maan mitaleista. Pitka matka osaltaan
saattoi vaikuttaa Suomenkin joukkueen
kokoon. Muitakin erindisia syita l6ytyy
taustalta, mutta joukkue kuitenkin saatiin
kasaan ja iskukukuinen joukkue olikin.

Kanadan liitto oli samassa paikassa
pitanyt aiemmin kansalliset mestaruus-
kilpailut, joten kokenut organisaatio ol
kisaa vetamassd. Ennen kisaa kaytavas-
sd teknisessa kokouksessa kaytiin lapi
poisjdaneet ja muutamia asioita Gaston
Parage, IPF:n presidentti, otti esille omas-
sa puheenvuorossaan. IPF:aa kohtaan on
sosiaalisessa mediassa esitetty kaiken-
laista kommentointia ja siihen toivottiin
loppua, suoraa puhetta henkilbille toivot-
tiin eika "huutelua” some kanavilla. Toinen
asia, mihin Gaston otti kantaa, oli ilmoit-
tautumiset kansainvalisiin kisoihin. Tassa
0N vusia asioita, joita meidan urheilijoiden
pitaa ottaa huomioon. Esimerkkeind
Adel-kurssin lapikaynti ja laadukkaiden
kuvien Iahettaminen ilmoittautumisen
yhteydessa. Naissa pitaa olla tulevaisuu-
dessa tarkkana kaikkien. Uhkana on jopa
koko maajoukkueen poisjaanti kisoista,
jos kaikki vaadittavat asiat ei ole hoidettu

[Py —y—

Irene Matinpalo
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ennen kisaa. Tarkkuutta siis meidankin
joukkueillernme jo ilmoittavtumisvaihees-
sa.

St. Johnsissa kisapaikkana toimi Sheraton
hotellin kongressi siipi, jossa kisat kaytiin.
Tilolhin oli saatu hyvat Iammittelytilat,
erilliset harjoittelutilat seka nauttava
kisalava katsomoineen. Liki koko joukkue
saapui ennen kisan alkua ja suurin 0sa
ehtikin tutustua kaupunkiin ja lukuisiin
nahtavyyksiin kaupungissa ja sen lahistol-
13. Titanicin uppoamispaikallekin tehdaan
tadlta retkia, mutta talla kertaa kukaan el
sinne tainnut ehtia lahted. Kisassa "juon-
tajana” toimi pdaosan ajasta Joe Whitely
sekd nettilahetyksessa Jo Whitely. Hieno
hetki saatiin, kun paikallinen 15-vuotias
juontaja paasi myos toihin kisan aikana.
Palkintojenjaossa myos Ratsupoliisi King
kunnioitti tilaisuutta ja avajaisissa alkupe-
raiskansoja kunnioitettiin lauvluesitykselld.
Muy6s Newfoundlandin koira oli mukana
avajaisjuhlallisuuksissa.

Kisat aloitettiin klassisella
voimanostolla

Suomalaisten osalta ensimmadisena lavalle
paasi Tapani Puhakka sarjassa M4/93 kg,
jossa heti palkintopallille tuloksella 302,5
kg komeasti pronssia. Nalsista kisan
padsi aloittamaan Irene Matinpalo, joka
sarjassa M3/69 kg hienosti viides 2575

kg yhteistuloksella. Silia Mansikka-aho
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Helena Rehnberg
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samassa ikaluokassa painoluokkaa ylem-
pand sijoittui hienosti kuudennelle sijalle.
Miesten joukosta seuraavaksi lavalle Lars
Lampinen sarjassa M3/120+ kg, jossa
taistelu MM-kullasta kaytiin tuimana kisan
loppuun asti. Talls kertaa Larsille todella
tivkan kisan jalkeen hopeaa tasatuloksella
voittajan, Kanadan Ron Strongin jélkeen,
lieko Ronin nimi ollut enne? Molemmilla
tasokas 720 kg uhteistulos.

M2-ikaluokassa naisista aloitti urakan Jo-
hanna Jaaranen, jolle hieno seitsemas sija
52 kq -sarjassa yhteistuloksella 235 ka.
Sarjassa 57 kg Nina Honka kavi taistelua
mitaleista, mutta talla kertaa oli tyyty-
minen neljianteen sijaan hyvalla 3025 kg
yhteistuloksella. Me-ikaluokkaan miesten
puolella oli kolme suomalaista ilmoitettu
mukaan, mutta Timo Heiskasen kohta-
loksi koitui vaaka jo ennen kisaa. Sarjassa
105 kg kisaamaan lahti Kaj Wasenius jolle
yhdeksas sija 545 kg tuloksella. Sarjaa
ylempana Kaj Mattila oli 572,5 kg yhteis-
tuloksella neljds. Nain oli enad nuorimmat
ikaluokat jaliella klassisen voimanoston
puolella.

MI-naisten osalta ensimmadisend tuleen
Katja Ronkainen 52 kg -sarjassa. Katja
padsikin komeasti mitalipallille saavuttaen
pronssia tuloksella 200 kq. Minna Jaak-
kola sarjassa 69 kg oli tuloksella 330 kg
hienosti sijalla kahdeksan. Minnalla oli pai-

!




Nina Honka

kalla oma valmentaja Jared Wauynard, joka
hienosti toimi Suomen joukkueen mukana
kisan alkana. Naisten puolella klassisen
nostomuodon ankkureina toimivat Helena
Rehnberg ja Liisa Asanti. Helena sijoittui
yhdeksanneksi 340 kg yhteistuloksella.
Liisa oli viime vuonna pronssilla, joten
taistelu mitaleista tulisi olemaan kovaa
tanakin vuonna, kyykyn ja penkin jalkeen
kisa olikin kutkuttavan jannittava. Vedossa
kaikki nostot saatiin ylos, mutta viimeinen
Nosto jai tuomareilta hyvaksymatta. Mai-
nittakoon Liisan toinen maastanosto 205
kq, joka sal muybs EE-merkinnan. Liisan
sijoitus talla kertaa viides 4675 kg yhteis-
tuloksella

Nuorimmat mastersit eivat miesten osalta
olleet Iahteneet mukaan kisaan Suomesta,
joten klassinen kisa oli joukkueemme osal
ta ohi, jaljella oli enaa banketti, johon liki
koko joukkue osallistuikin. Taalla ei jouk-
kueemme palkintoja saanut harmittavasti

Liisa Asanti

Miesten paras oli Ls Mclain (ISV] hurjilla

IPF GL -pisteills 102,68. Toinen miehistd,
joka rikkoi 100 pisteen rajan oli David
Ricks samasta joukkueesta, David tosin
nosti M3-ikaluokassa ja hanen pisteet oli
101,81. Naisten puolella paras oli Kimberly
Walford (ISV) 105,36, hanet haastoi tiukasti
Brasilian Cicera Tavares 103,12 pisteella

Eras yleisdn seisomaan saanut tapaus

oli sarjan ML/63 kg palkintojenjako, jonka
aikana Ukrainan Natalia Zhujovskan taka-
na kilpakumppanit pitivat Ukrainan lippua
esllla. Gaston Parage kavi ottamassa lipun
ja asetti sen palkintopallilla olevien kasiin
Ukrainan kunnioittamiseksi. Tama sai ulei
sOn hurraamaan ja kansallislaulu soitettiin
poikkeuksellisesti taysimittaisena. Tahan
mennessa Suomen joukkueen kisa oli
sujunut komeasti. Tuomareita kisapaikalla
oli melko vahan, kun osa maista oli saanut
kieltavan vastauksen viisumihakemuksis-
sSaan.

Mitaleita myds varustevoimanostosta

Nain paasimme siirtymaan varustepuolen
kisaan, jossa meilla oli melko mukavan
kokoinen joukkue mukana. Taas kon-

kari Tapani Puhakka paasi aloittamaan
joukkueemme osalta kisan, tall kertaa
Tapanille hopeaa tivkan taiston jalkeen.
Tasta kisasta mainittakoon Tapanin
kisakumppanit. William Helmich, joka otti
pronssia, Bill oli joukkueensa tydmuyuyrs,
jokaisena pdivanad joukkueen mukana jollei
ollut tuomaring, ikaa hanella on jo kunni-
oitettavat 81 vuotta. Myds sarjan voittaja
Mick Ellender tuydskenteli tuomarina ja
huollossa jokaisena paivanag, kulla nama
miehet ovat kaikki todellisia terasmiehia
[osiaan sanan varsinaisessa merkitykses
sakin, Billilld on molemmat polvet operoitu
teraksiseen kuntoon, Tapanilla myés
terdsta toisessa polvessa,

Johanna Jaaranen

Silia Mansikka-aho
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Miesten puolella seuraavana lavalla

oli Lars Lampinen, joka kisasi sarjassa
M3/120+ kq, kuten klassisellakin puolella.
Talla kertaa Ron Strong oli vahvempi 705
kg yhteistuloksella Larsin 650 kg tulosta
vastaan, hopeaa kuitenkin kaulaan kome-
asti Lasselle.

Mz2-ikdluokan naisissa 57 kg -sarjassa Nina
Honka lahti hakemaan mitalia kisasta, talls
kertaa Ninan kisa meni kaikkien suunni-
telmien mukaisesti ja sen seurauksena
pdaasimme nauttimaan Maamme-laulusta
kisan paatteeksi, hanelle komea 395 kq
yhteistulos.

Miesten Me-ikaluokassa olikin runsas
osallistujakaarti, kun saimme neljia nos-
tajaa tahan ikaluokkaan. Ensimmaisenad
kehaan Rami Huovinen, jolla pienoista
epdonnea kyykyn kanssa, jossa ei Lalla
kertaa tulosta saatu ja siten yhteistu-
loskin jai saamatta. Sarjassa 105 kg Kaj
Wasenius toistamiseen lavalle ja tulos 660
kq oikeutti kuudenteen sijaan. Sarjassa
120 kg olikin kaksi kilpailijaa ja kaiken
lisdksi samasta seurasta. Tapani Laitala
ja Kaj Mattila kavivat kisaa mitaleista, talla
kertaa Kaj nappasi pronssia ja Tapani oli
neljas.

nternabionai, Powerif

ode’ation
KaJ Mattila
. VOIMANDSTAJA Y« 2022

MI-ikaluokan naisissa oli mukana kaksi
nostajaa, Katja Ronkainen sarjassa 47 kg
ja Helena Rehnberg 84+ kqg. Katjalla olikin
huikea kisa, joka jatkui aina viimeisiin
maastanostoihin asti. Katjan yhteistulos
2575 Kkq riitti hopeaan, kun kilpakumppani
sai vastaavasti 260 kg kasaan. Helena
taisteli mitaleista myods hienosti loppuun
asti, viimeinen maastanosto jai matkalle ja
talla kertaa kotiin tuomisina MM-pronssia.

Miesten M1 joukkue olikin melko pieni,
mutta vakivahva. Janne Hakala Iahti
mitalijahtiin sarjassa 120 kqg. Talla kertaa
komean uran tehnyt karismaattinen nos

taja palkittiin pronssimitalilla kisan jalkeen.

Janne on nostaja, joka aina ottaa ylei-
son mukaan nostoihinsa. Yleiso lahtikin
hienosti mukaan kannustamaan Jannea,
tuloksena 700 kg uhteistulos, jolla MM-
pPronssia.

Nain kisat oli kokonaisuudessaan kauty,
kaikenlaisia hienoja muistoja rikkaampi-
na voimme jatkaa eteenpdin. St. Johns

oli komea kaupunki, jossa historiaa naki
monessa paikassa, ustavallisyys oli
yllattavaa ja se ainakin allekirjoittaneella
jai mieleen. Komeat maisemat ymparoivat

maalaismaista kaupunkia ja harvinaista
kuylla padosa kilpailijoista ehtikin tutustua
kaupunkiin ja sen Iahiymparistoon. Signal
Hill ja Cape Spear tulivat tutuiksi monelle,
nailla paikoilla on maailman historiaankin
liittyvia tapahtumia, joita voi googlailla
kuka vaan.

Jalleen kerran kiitos koko joukkueelle, joka
huolsi, kannusti ja avusti kaikkia kisan
alkana. On suuri kunnia toimia joukku-
eenjohtajana tdllaisen joukkueen kanssa.
Nyt vaikenen hetkeksi, kunnes jalleen
kohtaamme. Nahdaan Oulun SM-kisoissa
jalleen!

Niin, SE-tuloksiakin tuli melkoisesti ne
tassa lueteltuna:

Klassinen

Sija Mansikka-Aho JK 92,5 kg, MN 1375 kg
Ja YT 275 kq sarjaan M3/76 kg SE

Liisa Asanti MN 205 kg sarjaan ML/84+ kg
SE/EE, myds varustepuolen St

Varuste
Nina Honka JK 1525 kg, MN 162,5 kg ja
YT 395 kg sarjaan M2/57 kq S




(L"I Wasenius




INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION

Rnk Name dob, Team Bwt Sauat Deadlift Total IPF
Masters 2
-105kg
1, Rui Frode 1969 NOR 104,74 240,0 2475 X 150,0 1558 155,0 275.0 290.0 313;0 687.5 84,98
2. Seidouvy Abdel 1972 SWE 100,88 220.0 230.0 237.5 135.0 #46:86 140.0 285.0 3060 3668 657.5 82,72
3, Parks Garmez 1965 ISV 103,80 215,0 227.,5 2360 1525 157,5 162,5 255,0 265,0 270,0 655,0 81,30
9, Wasenius Kai 1972 FIN 102,84 170,0 175.0 180.0 120.0 125.0 130.0 220.0 235.0 265;8 545.0 67.95
-120kg
1, Robertson Scott 1970 CAN 119,48 285,0 305,0 320,0 197,5 210,0 217,5- 255,0 270.0 2745 807.5 94,05
2, Notschaele Mark 1963 LUX 118,88 230,0 240,0 250,0 155,0 160,0 165,0 240,0 2550 2550 650,0 75,87
3, Vinther Jens Lund 1965 DEN 116,36 170,0 190,0 202,5 140,0 147,5 150,0 240,0 247,5 2558 597.5 70,40
4, Mattila Kai 1970 FIN 106,00 200,0 210,0 2456 125,0 130,0 132,5 215,0 225.0 230.0 572,5 70,37
Masters 3
120+kg
1, Strona Ron 1958 CAN 122,76 200,0 210.0 217.5 130.0 137.5 142,5 245.0 260.0 275 620.0 71.37
2, Lampinen Lars 1961 FIN 123,54 220,0 2466 2468 140.0 16686 16680 240.0 260.0 27886 620,0 71,17
3. Sadler Robert 1962 GBR 13580 210.0 225.0 2368 1100 358 X 225.0 237.5 2458 572.5 63.17
Masters 4
-93kqg
1, Delaney Ron 1951 CAN 84,00 142,5 456;6 155,0 95,0 100,0 625 200,0 212,5 220,0 475,0 65,36
2, Alderman John 1948 USA 84,86 120.,0 1275 1275 1050 110,060 110,0 150,0 1600 166;0 380,0 52,02
3, Puhakka Tapani 1944 FIN 87,76 650 #508 X 75.0 825 856 1400 #5255 155,0 302,5 40,72
INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Masters Women's Classic Championships, St. John's (Canada), 08-15.10.2022
Rok Name  dob Team Bwt Squat Bench Press Total IPF
Masters 1
-52kq
1. Pence Adriana 1975 ISV 5132 1275 1325 1375 575 600 625 1500 1550 160.0 3600 91.94
2, Barry Elisabeth 1973 RSA 4798 70,0 75.0 860 350 375 400 1000 1075 1125 2250 61,13
639.'( Ronkainen Katia 1973 FIN 47,40 50,0 60,0 706 40,0 425 450 800 90 975 2000 5498
-69kg
1. Tavares Cicera 1976 BRA 6832 177.5- 875 187.5- 925 975 1688 1950 2100 2288 4950 103.1
2. de La Calle Labarzana 1977 ESP 6854 46040 1650 1725 775 825 875 160.0 1700 1750 4300 89.42
3, Jessop Roshelle 1975 NZL 6858 1350 1425 450 875 925 950 1750 1850 1900 4275 8887
J. kg.laakkola Minna 1979 FIN 68,06 1050 1125 1175 60.0 625 650 1400 1500 45590 3300 68.90
+
1. Boddie Moniaue 1982 ISV 11468 190.0  200.0 X 1300 1350 1375 230.5- 235.0- 2488 572.5-wl 98.94
2. Cooeland Melissa 1977 USA 11372 1925 2069 X 1150 1225 1275 180.0 1950 2050 5250 90.88
3. Parkin Joanne 1975 GBR 122.14 1675 1725 1775 950 100.0 4825 202.5-c1 2625 2025 4800 82.04
S. Asanti Liisa 1978 FIN 13288 1600 1700 1750 875 925 925 190.0 2050- 2488 4675 78.95
Masters 2
-52kg
1. Buxbom Eva 1969 DEN 51,24 950 1000 1025 60.0 625 650 140.0 34%5 X 307.5 78.64
2. Abramson Winnie 1970 USA 5166 1125 1175 4268 550 600 625 1300 33%5 1325 3075 78.09
3, Lafond Janique 1964 CAN 50,24 1000 1050 1100 50,0 525 558 1125 1175 1225 2850 74,18
7. Jaaranen Johanna 1965 FIN 51,20 67.5 72,5 775 425 475 525 1050 1100 25 2350 60,14
-57kq
1. Rebello Christine 1972 NED 5664 1250 1305w2 #4335 750 775 668 1500 1600 168.0- 376.0 -w2 88.62
2. Burns Karren 1968 GBR 5664 1150 1175 1200 575 625 625 1450 1525 1625 3400 80.13
3, McPeak Jodie 1968 CAN 54,92 1175 1225 4225 650 675 780 1375 1450 1475 3375 8147
4, Honka Nina 1972 FIN 5664 1000 1050 4808 550 575 660 1300 1400 44%5 3025 71,30
Masters 3
-69kq
1. Breese Gail-Ann 1960 CAN 6482 1000 1050 1075 550 575 600 142,5- 1525- 153.0- 3205 68.87
2, Loken Kirsti 1954 NOR 67,82 1050 1100 1155- 60,0 650 675 1300 1400 44%5 320,5-w3 67.05
3, Ellard Deb 1958 CAN 67,62 950 000 000 645 675 700 1100 H50 HAS 2750 57.63
5. Matinpalo Irene 1961 FIN 6850 85,0 92,5 945 425 450 475 1100 1150 1200 2575 53.56
-76kq
1. Palsdottir Elsa 1960 ISL 74.28 4200 1325 4380 575 625 650 1450 1475 160.0 3575 71.26
2. Beaudin Barbara 1961 USA 7476 1000 1050 #4080 575 625 650 1475 1550 1600 3225 64.08
3, Kina Pamela 1959 CAN 7572 1100 1150 +#5 6725 725 750 1150 1225 1300 3175 6271
6. Mansikka-aho Silia 1959 FIN 7558 850 925 #9606 400 425 450 1250 1325 1375 2750 54.36

. VOIMANOSTAJA 4« 2022

World Masters Men's Classic Championships, St.John's (Canada), 08-15.10.2022
Bench Press




INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION

World Masters Men's Equipped Championships, St. John's (Canada), 08-15.10.2022
Bench Press

-Bnk _Name dob, Team Bwt Sauat Deadlift Jotal IPF
Masters 1
-120kag
1, Mann Steve 1975 USA 119,32 365,0 3850 3850 2825 3086 300,0 287,55 307,5 327,5 992,5 96,13
2. Alvarado Alex 1974 PUR 118,80 275.0 2850 2850 2150 215.0 222.5 215.0 227.5 235.0 732.5 71.07
3. Hakala Janne 1979 FIN 118,24 245.0 255.0 2658 1645 167.5 177.5 240.0 255.0 267.5 700.0 68.04
Masters 2
-83kg
1. Nautel Keith 1965 USA 81.38 235.0 240.0 2475 1625 167.5 #7225 267.5 270.0 275.0 690.0 80.61
2. Millar Georae 1968 GBR 82.58 220.0 230.0 23745 145.0 152.5 1558 230.0 245.0 252.5 635.0 73.55
3. Gustavsson Thomas 1970 SWE 82.64 230.0 240.0 245.0 125.0 130.0 #3506 235.0 245.0 2566 620.0 71.78
— Huovinen Rami 1964 FIN 82.80 22686 2200 2200 1150 1156 115.0 190.0 4925 4925 DSO —
-105ka
1. Johnson Jason 1971 USA 104,66 275.0 2850 2850 225.0 235.0 242.5 270.0 282.5 2956 800.0 81.89
2, Butt Jeff 1970 CAN 96,12 2745 272,5 280,0 182,5 190,0 1950 275,0 287,5 290,0 765,00 81,57
3. Kalter Michael 1972 USA 104.62 2758 275.0 2858 170.0 180.0 187.5 2850 285.0 3858 747.5 76.53
6. Wasenius Kai 1972 FIN 103.86 225.0 230.0 235.0 140.0 165.0 1725 235.0 252.5 2758 660.0 67.80
-120ka
1. Martinez Wilson 1965 USA 117.44 2650 2850 285.0 2025 2045 2845 265.0 2825 290.0 777.5 75.78
2. Andersen Ronnv 1964 NOR 119.00 260.0 270.0 275.0 2225 227.5 2325 2525 2788 2758 755.0 73.20
3, Mattila Kaj 1970 FIN 107,38 247,5 255,0 260,0 192,5 1975 197,5 225,0 232,5 240,0 697,5 70,58
4, Laitala Taoani 1963 FIN 114,68 270.0 277.5 2850 135.0 1460 145.0 240.0 250.0 2725 672.5 66.17
Masters 3
120+ka
1. Strona Ron 1958 CAN 121.74 240.0 250.0 2558 1758 177.5 1858 270.0 275.0 277.5 705.0 67.76
2. Lamoinen Lars 1961 FIN 122,88 230.0 2425 2425 130.0 16606 180.0 225.0 240.0 2668 650.0 62.26
— Frost Phillio 1962 GBR 129,14 230.0 2425 2425 2200 2250 2250 75.0 X X DSO —
Masters 4
-93ka
1, Ellender Michael 1945 GBR 92,26 60,0 750 850 110,0 120,0 #2506 160,0 180,0 190,0 3950 43,02
2. Puhakka Tapani 1944 FIN 86.42 65.0 7506 75.0 850 90.0 9586 140.0 157.5 165.0 330.0 37.24
3. Helmich William 1942 USA 84.80 95.0 100.0 105.0 60.0 65.0 70.0 120.0 135.0 1525 327.5 37.35
INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION
World Masters Women's Equipped Championships, St. John's (Canada), 08-15.10.2022
Rnk __Name d.o.b. Team Bwt Squat Bench Press Deadlift Total IPF
Masters 1
-47kg
1, Barry Elisabeth 1973 RSA 46,72 90,0 950 1000 425 450 475 100,0 1100 1125 260,0 57,23
2, Ronkainen Katia 1973 FIN 46,50 850 925 1000 450 475 50,0 900 1000 1075 2575 56,88
84+kg
1, Todd Kamilah 1980 ISV 113,06 2845 217,5 2366 1300 345 1450 1700 1850 3556 5475 7842
2, Fowler Heidi 1980 CAN 90,78 4545 157,5 1650 1225 130,0 1350 1450 1550 160,0 4600 70,28
3, Rehnberq Helena 1979 FIN 128,26 150,0 160,0 1675 1050 110,0 +H25 1500 1650 41858 4425 61,73
Masters 2
-57kg
1, Honka Nina 1972 FIN 56,36 1350 1450 1525 725 775 80,0 1450 1550 1625 3950 76,26
2, Connors Kim 1969 CAN 5520 950 975 825 525 525 525 1050 1150 1200 2700 52,83

Katja Ronkainen

Minna Jaakkola
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Penkkipunnerruksen ykkosnimet

mittelivat paremmuudesta Ideaparkissa

Teksti: Paivi Ristolainen, kuvat: Paivi Ristolainen & Eero Niemela

Tampereen Voimanostajien puheenjoh-
taja Hannu Perasalo ja nostotankoja

seka levypainoja valmistavan Leoko Ou:n
toimitusjohtaja Helena Lehtinen ideoi-

vat viime kevaana Leoko/ER Equipment
Open penkkipunnerruskilpailun. Kilpailuun
haluttiin saada mukaan Suomen karkipaan
penkkipunnertajia, vaikka kyseessa oli ns
kansallinen kilpailu. Kun Herwannan Hauis
kaannon ripeat lavamiehet saatiin mukaan
kilpailuun, toteutui 24. syyskuuta Idhes 80
penkkipunnertajan mitteld Ideaparkin Blak
Boks areenalla.

Kilpailuun saatiin palkinnoiksi Leokon
tangot seka avoimen ettd mastersien
pisteissa parhaille naisille ja miehille. Ju-
niorien parhaat puolestaan saivat palkin-
noksi SBD:n varustepaketit. Vaikka kilpailu
kaytiin Lempaalan puolella, oli Tampereen
kaupungin panos tapahtumaan huomat-
tava: kilpailussa kaytetyt penkit, tangot ja
painot saatiin lainaksi Tampereen kaupun
ain likuntatoimelta. Tampereen Voimanos-
tajien yhteistyd kaupungin kanssa tukee
hienolla tavalla kilpailujen jarjestamista

Kilpailut kautiin IPF GL -pisteilla, ei nor-
maaliin tapaan painoluokkien mukaan.
Kilpailijat kisasivat joko avoimessa sarjassa
tai ikaluokan mukaan joko junioreissa Lai

masterseissa. IPF GL -pisteet huomioivat
nostetun painon lisdksi nostajan painon,
ja Leoko Openissa parhaat pisteet saanul
selviytyi voittajaksi. Kilpailu tapahtui klas-
sisella penkkipunnerrustyylilla.

Avoimen luokan kilpailun voitti miehissa
Oulun Power Teamin Joni Tajakka, joka on
myds taman vuoden maailmanmestari
klassisessa penkkipunnerruksessa. Jonin
tulos Ideaparkissa oli 220 kq. Naisten
avoimen puolestaan voitti suomenenna-
tystuloksella 105,5 kg Turengin Sarastusta
edustava Jenni Henriksson. Jenni teki jo
toisella nostollaan vuden SE:n 101 kg alle
57 kg painoluokkaan, ja paransi viela tulos-
taan kolmannella nostolla.

Juniorien piikkipaikan nappasi miehissa
Rautalammin Urheilijoiden Anton Nykanen
170 kg tuloksella. Juniorinaisissa puo
lestaan voiton vei viimeista juniorivuot-
taan kisaava Olivia Kyosti Kankaanpdan
Voimailijoista. Olivia teki ensimmaisella
nostollaan 85 kq tuloksen, joka jdi kilpailun
parhaaksi. Toisella ja kolmannella nostolla
tangossa oli rautaa SE-lukemat 88 kg,
mutta ne jaivat viela rinnalle.

Masterseissa miesten voiton vei Savon
Voima Veikkojen Pentti Pitkanen 185 kg

tuloksella. Koska kilpailu kaytiin pisteilld,
jai pisteissa kakkoseksi enemman kuin
oman ME-lukemansa nostanut Pietarsaa
ren Voimailijoiden Erkki Rajala. Erkin tulos
oli Ideaparkissa 162,5 kg, ja hanen ME-
tuloksensa elokuulta on 158 kg, Myoskaan
SE-tuloksen 102,5 kq seitsemankymppisiin
miehiin alle 66 kg sarjassa tehnyt Markku
Kemppainen (Eteld-Suomen Voimanosta-
jat) ei pisteissa yltanyt kolmen parhaan
joukkoon.

Masters naisten voiton vei Lopen Voima
ja Kunto teamia edustava Mari Engberq.
Mari voitti elokuussa klassisen penkkipun-
nerruksen EM-kultaa, ja kunto oli kohdil-
Iaan myds Ideaparkissa. Marin tulos 106,5
kg on sarjan 69 kg suomenennatys seka
avoimessa luokassa etta nelikymppisten
ikdluokassa

Hannu Perdsalolle Suomen Voima-
nostoliiton kultainen kunniamerkki

Hannu Perasalolle mydnnettiin Suomen
Voimanostoliiton kevatkokouksessa
Tampereen Voimanostgjien esityksesta
liiton kultainen kunniamerkki seka pitkan
kilpailu-uran etta lajin eteen tehdun puy-
teettdman talkootydn pohjalta. Ansio-
merkki luovutettiin Hannulle Ideaparkin
kisan yhteydessd. TVN:n varapuheenjoh-
taja Teemu Ahtiainen ja taloudenhoitaja

Jenni Henriksson keskittyy suvoritukseen

VOIMANOSTAJA 4+ 2022

Erkki Rajala



Matti Rajaniemi kuvasivat kunniamerkkia
hakiessaan Hannun ansioitunutta uraa
voimanoston parissa.

Hannun nostoura alkoi lahes 40 vuotta
sitten, ja ensimmaisiin SM-kilpailuihin han
osallistui jo vuonna 1983. Maajoukkueessa
Hannu on ollut nostajana mukana lahes
kaksikymmenta vuotta. Penkkipunnerruk-
sessa Hannulla on useita arvokisamitaleja,
Joista viimeisimmat kaksi kappaletta elo-
kuulta 2022 Budapestin EM-Kilpailuista.

Suurimman ansionsa Hannu on tehnyt
seuratydssa. Vuosi 2022 on Hannun 20.
vuosi Tampereen Voimanostajat ryn
puheenjohtajana. Hannun puheenjohta
jakaudella TVN on noussut muutaman
nostajan pikkuseurasta yhdeksi Suomen
suurimmista voimanostoseuroista, jossa
on jasenia lahes 100 ja lisenssinoslajia
vuodesta riippuen S0-60. Hannun johdolla
TVN on jarjestanyt yhdeksat SM-kilpailut
ja kahdet kansainvdliset arvokilpai

lut: nuorten voimanoston PM-kilpailut
(yhdessa LeVon kanssa) ja kruununa
vuonna 2019 varustepenkkipunnerruksen
EM-kilpailut Tampereella. Lisdksi Hannu
on ollut talkootutssa lukemattomissa
kansallisissa ja kansainvalisissa kilpailuis-
58 Suomessa

Hannun ansioksi lasketaan myos erittain
hyvien suhteiden rakentaminen Tampe-
reen kaupungin kanssa, mika on lisdnnyt
seuran toimintakykya ja luonut mahdol-
lisuuksia seuran toiminnalle ja kasvulle.
Hannu tekee edelleen mittaamattoman
arvokaslta tydta aloittelevien nostajien

kanssa. TVN toivottaa aina seuraan terve-
tulleeksi kaiken tasoiset nostajat. Hannu
purkii aina tapaamaan seuran tulevat
Jasenet mahdollisimman pian yhteuden-
oton jalkeen. Kisapaikalla Hannu ei katsele,
kuka on oman seuran jasen ja kuka ei,
vaan on aina valmis auttamaan kaikkia
riippumatta seurasta.

Suomen Voimanostoliitto seka seurat, kil
pallijat ja lajin parissa toimivat onnittelevat
Hannua kunniamerkin johdosta. Samoin
onnittelemme lampimasti Hannua lokakui-
sen b0-vuolispadivan johdosta, ja juhlien
yhteydessa tapahtuneesta avioitumises-
ta pitkaaikaisen kumppanin Marjo-Riitan
kanssa.

Jenni Henriksson voitti Ideaparkin kisan
uudella SE-tuloksella

Vuoden 2021 klassisen penkkipunnerruk-
sen SM-kilpailut pidettiin poikkeuksellises-
ti syyskuussa. Eerikkildn urheiluopistolla
jarjestetyissa kisoissa oli mukana alle 52
kg sarjassa myds Turengin Sarastusta
edustava Jenni Henriksson, joka taisi
suurimmalle osalle kilpailijoita ja yleista
olla aivan vusi nimi penkkipunnerruski-
soissa. Jenni voitti kisan 85 kg tuloksella.
Sen jalkeen penkkitulokset ovat kilpailu
toisensa jalkeen parantuneetl. Kesakuussa
2022 Jenni teki alle 52 kq painoluokkaan
vuden SE-tuloksen 103 kq. Ideaparkin
syyskuisessa kilpailussa Jenni kisasi
tarkoituksellisesti painoluokkaa ylempand
ja teki sinne vuden SE-tuloksen 1055 kg
oman painon ollessa 52,3 kg. Niinpa oli
syyta kysella Jennilta itseltaan hivkan

tarkemmin, kuka han on ja mita tavoitteita
hanelld on voimanoston ja penkkipunner-
ruksen suhteen.

Jenni kiinnostui voimanostosta hiero-
jakoulutuksen aikana vuonna 2011 Sita
ennen han oli pitanyt salia vahan pelotta-
vana paikkana, ja erilaisia jumppia enem-
mankin omana liikuntalajina. Hierojakou-
lutukseen kuitenkin kuuluivat pakollisena
kuntosalikurssit, ja sita mydta Jenni aloitti
salitreenin.

- Vuoteen 2016 asti tein salilla perustree-
nid. Kuusi vuotta sitten muutimme puo-
leksi vuodeksi Irlantiin, ja siella aloin kayda
voimanostosalilla. Siella sain kipinan voi-
manostoon. Huomasin, etta voimanostos
sa kehittui nopeammin kuin bodaustuyli-
sessd treenissa. Kun palasimme Suomeen
takaisin, voimanosto jai, koska Espoossa
ei ollut omaa voimanostoseuraa. Lap

set olivat silloin viela pienig, joten salilla
treenaaminen palasi perustreeniksi. Kun
kaksi vuotta sitten muutimme Turenkiin,
huomasin, etta paikkakunnalla on oma
voimanostoseura. Silloin halusin kokeilla,
mihin rahkeet voimanostossa riittavat,
kertoi Jenni vaiheistaan voimanoston

Jja penkkipunnerruksen kisaharjoittelun
aloittamiseen.

Irlannissa asuessaan Jenni seurasi oman
painoluokkansa penkkipunnertajia Suo-
messa. Jennin oma tulos oli silloin 65 kg
paikkeilla. Hanna Ahola (os. Rantala) oli sil
loin tehnyt 52 kQ sarjaan 100 kq tuloksen.
- Ajattelin, etta aika vahva tyyppi, ja etta
olisi hienoa saada penkista noin paljon
kuin Hanna. En ole tavannut Hannaa,

Jenni Henriksson yhteiskuvassa Leokon Helena Lehtisen kanssa  Hannu Perdsalo tuulettaa vapautuneesti ennatysnostoaan
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mutta olen seurannut hanen tuloksiaan, ja
kylld han on esikuvana ollut voimanostos-
sa ja penkkipunnerruksessa

Jennin valmentajana toimii Marko Viljanen
Jennin tulokset ovat nousseet nopeasti
Joulukuussa 2021 Jennin tulos penkiss:
oli virallisessa kisassa 90 kg, kesakuussa
2022 jo 103 kg ja syyskuussa 2022 1055
kg

Meilla oli Markon kanssa tavoitteena,
ettd suomenenndtys tulee nimiini jossain
vaiheessa. Ollaan molemmat oltu yllatty
neitg, etta ennatukset tulivat nadin nope
asti. Uusien penkkisaantfjen kanssa on
ollut vahan hakemista, mutta kun niista
hakee positiivista, niin ainakin selka saas-
tyy. Nailla saannoilla kuitenkin mennaadn,
ja ihan hyvin on treeneissa mennyt vusilla
sdaannoilla.

Jenni treenaa salilla viisi kertaa viikossa
Treenit sisaltavat tasapuolisesti seka
penkkipunnerrusta ettd voimanostoa.
Salitreenin lisaksi Jenni tekee kolmisen
kertaa viikossa aerobista treenid. Kah-
den pienen lapsen didille treenaamisen
mahdollistaa se, etta hierojaurittajana han
pystyy itse saatelemaan tuyoskentelyai-
kojaan

.

Juniorinostajat yhteiskuvassa
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Joni Tajakka voitti miesten avoimen kisan




Suomen Voimanostoliitto seka Team LIKE jarjestavat
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Liikuntakeskus LIKE, Parolantie 106, 13130 Hameenlinna

Alustava aikataulu

La 11.2.2023 M40, M50, M60, M70
Su 12.2.2023 Naiset kaikki, M18, M23, M Avoin

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen, kun ilmoittavtuneiden kilpailijoiden maara on selvilld

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot iimoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urhellijat Suomisportin kautta 21.1.2023 klo 24.00 mennessa.
limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Seuran tulee maksaa limoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteudessa Suomisportin kautta. Osallistumismaksu 80 €/kilpaili-
ja pl. M18 ja N18 50 €/kilpailija

SM-kilpailun tulosrajat ja tuloksen tekoaika

Liiton syyskokouksessa 2023 vahvistetun toimintasuunnitelman mukaan tulosrajat varustenoston SM-kilpailuihin jatetaan
edelleen pois vuoden 2023 osalta. Varustekilpailuissa kilpailevilla on kuitenkin oltava tulosrajantekoaikana virallisessa
kilpailussa tehty tulos, joka on ilmoitettava SM-kisailmoittautumisessa. Tuloksentekoaika on 14.2.2022-21.1.2023.

Vaaka
Vaaka lbytyy hotellista seka kilpailupaikalta.

Kilpailuhotellit
Original Sokos Hotel Vaakuna, Hameenlinna.

Varaukset
Tarjoushinnan varaus, huoneet ovat varattavissa hotellin vapaan kapasiteetin mukaisesti:

Sokos Hotellien valtakunnallinen myuntipalvelu +358300 870 000 tai Original Sokos Hotel Vaakuna Hameenlinna,
puh. 020 1234 636, email. vaakuna.hameenlinna@sokoshotels.fi

Puhelun hinta 0,0835 €/puhelu + 0,1209 €/min

Nettisivun kautta www.sokoshaotels fi, varaustunnus: VARUSTESM?3

(valitse oikea kaupunki ja majoituspaivat, varaustunnus sybtetaan kohtaan "Varauskoodit™)

Standard 1hh/112 €/vrk

Standard 2hh/127 €/vrk

Standard 2hh lisdvuoteella 147 €/vrk
Superior 1hh 132 €/vrk

Superior 2hh 147 €/vrk

Superior 2hh lisavuoteella 167 €/vrk

Huonehinta sisaltaa runsaan buffet-aamiaisen ja alvin. Huonehinnoista
myonnetaan Omistajan-bonus
Huonevaraukset tunnuksella "VARUSTESMZ3"

Tarjoushinnat ovat voimassa 26.1.2023 saakka, jonka jalkeen huoneita
voi varata hotellin paivan parhaan hinnan mukaisesti

Lisatietoja

teamlikehml@gmailcom (Team LIKE ry hallitus)
janikasilvennoinen@gmail.com / p. 0401272912,
SVNL, info@svnl.f, 010 309 4270




Haastattelussa paravoimanostaja Harri Kauppila

Teksti: Markus Pirttioja / Suomen Paravoimailijat ry, kuvat: Lauri Jaakkola / Paralympiakomitea

“Ala huutele siella salilla vaan tule kisol-
hin nostamaan!” Nain Harri Kauppilaa
haastettiin salilla 20 vuotta sitten, Nyt
miehella on parapenkkipunnerruksen
EM-pronssimitali kaulassa ja tukuittain ki-
sakokemusta. Kansainvalinen menestys ei
tullut hetkessa, mutta 43-vuotias Kauppila
on nyt elamansa kunnossa ja tavoitteet
ovat korkealla. Tahtaimessa ovat Pariisin
paralympialaiset vuonna 2024 seka para-
penkkipunnerruksen suomenennatyksen
rikkominen.

Harrin nostoura Iahti liikkeelle vintiharras-
tuksen oheistreening. Pian voimaharjoit
telu vel miehen mennessadn ja treeneja
alettiin toteuttaa ykkdsprioriteettina
Nukyaan treenaaminen on elamantaps,

ja kisat ovat vuoden kohokohtia. Alkuun
treenit olivat kehonrakennustyylista liik-
keillda massailya, nukyaan kaikki harjoittelu
keskittyy penkkipunnerruksen kehittami
seen jJa Harrl sadtelee treenejaan kehoaan
kuunnellen.

Harrin kisaura alkoi 2000-luvun alkupuo
lella. Ensimmadiset kisat olivat Tampereen
Naashallissa. Kansainvalisen vammaluoki-
tuksen Harri hankki vuonna 2005 ja sama
na vuonna muods kansainvalinen kisaura
Iahti likkeelle.

Parinkummenen vuoden kisauralle
mahtuu monta kisareissua. “Kisaamaan
oppii vain kisaamalla™ Harri toteaa. Usean
parapenkkipunnerruksen suomenmesta-
ruuden lisaksi Harri on kilpaillut ulkomailla
arvokisoissa. Kisareissuista ensimmaisena
esiin nousee muutama kokemus

o - —
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“MM-kisoissa Malesiassa vuonna 2010
paassa naksahti ja alysin, etta tama on
Nyt se mun juttu. Sitd ennen olin kovakin
jannittaja. Kisatilanteeseen kuuluu tietyn
lainen kaasuttelu, mutta enda sita el tutise
jannityksesta ja mieti pustuuykod vai eikd
pysty tekemaan. Sitd tietdad pystyvansa
tekemaadn, vaikka lopputulosta ei valtta
matta tieda. Se on todella hieno tunne. Se
pakottaa mua tekemaan tata hommaa
padivastd, viikkosta, kuukaudesta ja vuodes
ta toiseen. Se palo tekemista kohtaan.

Vuoden 2014 EM-kisoihin olin valmistau-
tunut omasta mielestani hyvin. Koko kisa
reissu ennen kilpailupaivaa meni tosi rau-
hallisesti, yllatyin ihan, miten ei kierrokset
nouse yhtaan. Ajattelin, etta nyt on hyva
tilanne, varmaan tulee kova tulos. Ehka
jopa mitali tulee. Kisapaiva koitti ja olo oli
yha viilea. Ei siis yhtaan normaali olotila.
Nostin kolme nostos, kaikki oli omasta
mielesta tosi kevyita. Ensimmadisessa oli
jopa pitka merkki.

Tuli kolme hylsud, eli jain ilman tulosta.
Vaikka hetkessa iIhmetyttikin miten olotila
el tasmannyt yhtaan lopputulokseen,

on tama hyva muisto, joka kertoo kehi-
tuksestd, kun vertaa nukyiseen. Naiden
kisojen jalkeen oli muutama vuosi taukoa
EM-kisoista, seuraavan kerran paasin EM-
kisoihin vuonna 2018.

2018 oli karvain tappio ikina. EM-4, mitali
jai viimeisestd nostosta kiinni. Mitali oli
kautanndssa jo kadessd, mutta se jai
saamatta. Viimeinen nosto epdonnistui ja
jain neljanneksi. Tappion kasittelyssa meni
puoli vuotta - vuosi.”

Harri kertoo kasvaneensa kisaajana paljon
vuosien varrella, Kisojen lapikaynti seka
itsendisesti etta yhdessa valmentajan
kanssa on oleellista henkisen valmis-
tautumisen ja suorituskyvun kannalta.
Vuosi 2018 opetti Harrille mitd han haluaa
kisaviikosta ja -tilanteesta. Rankan tappi-
on jalkeen Harri paatti keskittua kisojen
lahestyessa taysin omaan tekemiseen.
Kisaviikon ylimaaraisel aktiviteelit jaavat
kin nykyaan valistd, jos silta tuntuu. Tasta
Harri kokee saaneensa paljon lisaa puhtia
tekemiseen ja nautintoa lajiin. Myos vuo
den 2022 EM-kisat antoivat isosti henkistd
hubtua tekemiseen.

Maailmalla parapenkkipunnerruksen taso
on hurja jopa EM-kisoihin verrattuna. Tas-
ta huolimatta Harri kertoo Iahtevansa joka
kisaan voittamaan: "“Jokainen kisa on voi-
tettavissa. Ei kannata etukateen paattaad
olevansa 18. sijalla. Jos mietit sellaista, olet
jo havinnyt. Aina pitda lahtea voittamaan.”

Lajista Ja voimaharjoittelusta kiinnostu-
neita Harri kehottaa lahtemdan rohkeasti
salille. Moni kokee, ettei kehtaa lahtea
salille, kun on niin huono. "Mindkin oon
joskus ollut huono.” Harri toteaa. “Treena-
malla siing paranee. Sita ei kannata miettia
kehtaako mennd, kun on niin huonossa
kunnossa. Ei voi aloittaa, jos ei mene ja
tee, tulokset el tule kotisohvalla maaten.
Pienelld kynnukselld vaan salille rohkeasti
kokeilemaan!”

Harrin harjoittelua kohti Pariisin paralym-
pialaisia ja parapenkkipunnerruksen suo
menennatysta voi seurata Instagramissa
@harri_pwi.



Harri Kauppilalle paravoimanoston
€EM-pronssia ennatystuloksella

Teksti: Lauri Jaakkola, kuvat: Hiroki Nishioka / Para Powerlifting

Oululainen Harri Kauppila voitti uransa
ensimmaisen paravoimanoston arvo-
kilpailumitalin punnerrettuaan pronssia
Euroopan mestaruuskilpailujen alle 88 kg
sarjassa Georgian Thilisissa 24.-29.9.202¢2
kauyduyissa kilpailuissa. Kauppila teki samal-
13 vuden penkkipunnerrusennatyksensa
181 kg. Aiempi ennatys oli reilun vuoden
takainen 180 kq.

- Uran ensimmainen arvokisamitali tuntuu
mahtavalta ja oma ennatys on myds kova
sana polulla Pariisin paralympialaisiin,
Kauppila sanoi.

Kauppila, 43, ei ole urallaan viela yltanyt
paralympialaisiin, mutta tavoitteena on
paasta vuoden 2024 kisoihin Pariisiin. On-
nistuminen Thilisin EM-kilpailvissa on iso
askel kohti Pariisia, mutta viela on paljon
rautaa nostettavana ennen kuin paikka
paraurheilun suurimpaan tapahtumaan
aukeaa.

Kauppila arvioi ennen Georgiaan Iahtos,
ettd oma ennadtys on haarukassa ja se
saattaisi riittaa mitaleille. Arvio osui oike

dar.

- Valmistautumiskausi meni treenien osal-
ta suunnitelmien mukaisesti. Lahtiessa
tiesimme, ettd oma ennatys on tehtavissa
ja lahdimme myds hakemaan mitalia, kos
ka tiesimme sen olevan mahdollists, totesi
Kauppilan valmentaja Raimo Savaloja.

Penkkipunnerruskisassa on kolme nosto-
mahdollisuutta ja paras tulos jaa voimaan.
Kauppila ja Savaloja olivat paattaneet
laittaa aloituspainot Kauppilan tasoon
nahden korkealle, 172 kq. Onnistunutta
nostoa seurasi maltillinen kahden kilon
korotus 174 kg ja sen jalkeen suunnitelmis-
sa oli alun perin nosto 179 kaq.

- Muiden kilpailijoiden viimeisten korotus-
ten tullessa esille pahkailtiin vield viimei
nen korotus uvudestaan. Kavin korotta-
massa Harrin ennatyspainoihin, koska
tiesimme sen saattavan riittda pronssiin
Kun Unkarin nostaja sitten epaonnistui
(182 kg), niin pelasimme viimeisella koro-
tuksella itsellemme pronssin, valmentaja
Savaloja kertasi

Hopeaankin oli mahdollisuudet, mutta
Puolan Tomas Majewski sai ylds 183 kg
nostonsa. Kultaa voitti ylivoimaisesti
Puolan Wawrzyniec Latus nostettuaan vii
meisellaan 195 kq. Unkarin Sedric Roussel
Watchou Kouokam jai neljdnneksi 178 kg
suorituksellaan

Seuraava etappl Kauppilan polulla kohti
Pariisin paralympialaisia on heindkuussa
2023 Dubaissa kaytavat MM-kilpailut.
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Harrille hienosti pronssia kovien puolalaisten ottaessa kirkkaammat mitalit
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Esittelyssa uusi koulutushankkeen veturi Juho Kuusisaari

Teksti: Jarkko Saapunki, kuvat: Juho Kuusisaari

Liiton saatua Opetus- ja Kulttuuriministe-
rion lajiliictojen koulutukseen suunnattua
kehitystukea kesadlld, paatui valmennus-
valiokunta vahvistamaan rivejaan oulu-
laisella Juho Kuusisaarell, joka vastaa
koulutuspdallikdn tittelilla ohjaajakoulutuk-
sen sisdllontuotannosta ja koulutuksista
yhdessa valmennusvaliokunnan kanssa.
Juho on 31-vuotias valmennusalan yrittaja
ja han valmentaa nostajistamme mm.
Antti Kriikkulaa ja Joni Tajakkaa. Seind-
joelta kotoisin oleva Juho on paatynyt
Ouluun paakaupunkiseudun ja Lahden
kautta. Monipuolinen lajitausta on hyvana
pohjana voimanoston koulutussysteemin
paivittamisessa.

- Oma lajitaustani nuoruudesta on huppu-
ja juoksulajien parista, joista erityisesti
parkour ja yleisurheilulajit likuttivat minua
yldasteikaisesta alkaen. Naiden lajien
fysiikkaharjoittelun kautta kiinnostuin
hiljalleen myos kehonpaino- ja kuntosali
harjoittelusta sellaisenaan. Tama jatkumo
johti sitten vaiheittain myos voimanoston
ja lisapainolevanvedon pariin, kuvailee
Juho, joka on ollut tuomassa 2010-luvun
muotilajia, parkouria, Suomeen.

Nuorena poikana en oikein loytanyt
mitaan ihan omaa juttua likunnan parista,
kunnes parkour lajina klikkasi taydellisesti
omiin silloisiin kiinnostuksen kohteisiini.
Lukeuduin Suomen parkourin ensimmai
slin aktiiveihin vuosista 2003-04 alkaen.
Talldin nuori urbaani katulaji rantautui hil-
jalleen Suomeen Ranskasta ja Iso-Britan-
niasta. Parkour naytteli minulle mydhem-
min nuorena aikuisena elamantavan roolia
ja kiertelin ahkerasti myos maailmalla
verkostoituen ja harjoitellen paikallisten
harrastajien kanssa seka ohjaten erilaisia

Fanni Savela ja Juho
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workshoppeja. Parkourin kautta ajauduin
nuorena myds likunta-alalle toihin, ja sen
merkitys omassa elamassani on siis mo-
nelta osalta ollut erityisen suuri

Personal trainerina vuosia toiminut Juho
on muos koulutukseltaan mm. osteopaatti
ja treenaa myaos itse,

- Voimanoston pariin tulin hiljalleen
voimavalmennuksen kautta varsinaisen
voimanostovalmennuksen kysynnan
lisaantyessa. Samaan akaan alkoi myds
oma henkildkohtainen harjoittelu. Olen siis
kaynyt hieman erilaisen polun voimanos-
tovalmennuksen pariin kuin mita perintei
sesti on ollut tapana, en nimittain omaa
pitkaa laji- ja urheiluhistoriaa.

Koulutushankkeen veldjand Juho toimii
oman yritystoiminnan chessa elkd ole
liton palkkalistoilla vaan tuottaa ns. asian-
tuntijapalvelua.

- Vastaan koulutushankkeessa koko
jarjestelman paivittémisesta ja kahden

eri tason koulutuskokonaisuuden sisallon
luomisesta sekd koordinoimisesta vuosien
2022-23 aikana. Taman lisdksi tulen tieten-
kin myos kouluttamaan Iahiviikonlopuilla
henkildkohtaisesti osana koulutustiimia.

I-tason ohjaajakoulutukseen ali ilmoit-
tautumisajan puitteissa ilmoittautunut
20 osallistujaa ja lI-tason koulutukseen
alustavasti neljdtoista.

- Tahan mennessa [(marraskuun alku)
koulutusten rungot on hahmoteltu ja
niihin liittyvan sisallén tarvetta kartoitet-
tu kentalta. Nyt alkaa sitten varsinainen
vuodenvaihteen yli taittuva sisallon tyds-
taminen ja koulutusviikonloppujen seka
etamateriaalien valmistelu. Ensimmaiset
koulutusajankohdatkin on nyt jo ensi
vuodelle lukittu ja osallistujia nayttaisi 16y-
tyvan helposti, mika on upea asia, sanoo
Kuusisaari.

Mita hyvaa voimanoston nykytilassa
on? Mita haasteita?

- Kiinnostus voimanostoa kohtaan lajina
on kasvanut suuresti viimeisen muu-
taman vuoden alkana ja uskon, etta
noususuhdanne jatkuu viela. Meilld 1ajin
parissa toimivilla on tietenkin haasteena
vastata tahan lisaantyneeseen kysyntadn
laadukkailla palveluilla. Pidan aarimmai-

sen tarkeana sitg, etta litto, valmentajat
ja urheilijat jatkuvasti vaatival toisiltaan
parempaa, jolloin toiminta yhteispe-

lin kokonaisuutena menee Suomessa
eteenpain. Ajattelen taman koskevan seka
harrastustason toimintaa aina maajouk-
kueurheiluun saakka.

Mitka ovat tarkeimmat kehitysstepit
mielestasi ldhitulevaisuudessa lajin
koulutus/valmennusjarjestelmassa?

- Tarkein askel on nyt koulutusjdarjes-
telman vakiinnuttaminen ja siten yh-
denmukaisen ajantasaisen koulutuksen
tarjoaminen liiton valmentajille. Taman
koulutushankkeen nden tarkeana alku-
sysayksena suomalaisen voimanosto-
valmennuksen kehityksessa seuraavan
kymmenen vuoden aikajanalla.

Mitk3a ovat omat tavoitteesi
nostajana, ilmeisesti kisoihin
suunnataan?

Seuraava padtavoite on nyt penkkipun
nerruksen SM-kilpailuissa helmikuussa ja
sen lisaksi ensi vuoden puolella kilpaillaan
muyds voimanostossa. Harjoittelu alkaa
taas loytamaan uriaan heinakuisen per-
heenlisayksen jalkeen ja edelleen tahdon
edistad myts omaa urheilemistani tassa
muun arjen osana.

Mita sanomaa haluaisit julistaa nosta-
jillemme t3ssa kohtaa ennen joulua?

- Tulokset vaativat alkaa ja karsivallisyyt-
ta. Hatdileminen on voimanostajan pahin
vihollinen. Tama teesi pitaa mielestani
palkkansa palkasta ja kokemustasosta
riippumatta, myos jouluna!

Juho ja Antti Krilkkula



In Memoriam

Pekka Ahonen 1946 -2022

Teksti

Aina iloinen

Mikko Kokkonen, kuva: Ali Heikkila

ja huumorintajuinen voimai-
lija ja ystavamme Pekka Ahonen kuoli 7
elokuuta 2022 Tampereen yliopistollisessa
sairaalassa. Pekka oli syntynut Mantassa
28. toukokuuta vuonna 1946

Pekka oli tybelamassa Mantdn paperi-
tehtaan miehid. Hanen vaslta aikuisialla
aloittamansa kuntosaliharjoittelu muuttui
vuosien myotad Kll,'lni‘.ll'hi‘ﬂlli(‘ul Lajiksi
vakiintui voimanosto ja seuraksi Vilppulan
Veikol

Pekka aloitti kilpailemisen vuonna 1996
Heti ensimmaisessa kilpailussaan veteraa
nien penkkipunnerruksen SM-kilpailuissa,
Pekka nosti kultaa. Hanen uransa kilpai-
levana voimanostajana kesti 23 vuotta
Viimeiseksi kilpailu vat kansalliset
kilpailut klassisessa voimanostossa huhti
kuussa 2019

Ahonen saavutti nostourallaan 10 SM-
mitalia Suomen Voimanostoliiton voima-
nosto- ja penkkipunnerruskilpailuista
SM-kultaa han voitti 3 kertaa, sal 4 hopeaa
ja oli 3 kertaa pronssilla. T&ma on suurin
madarda SM-mitaleita, minka kukaan nostaja

In Memoriam

Vilppulan Veikkojen voimailujaostossa on
saavuttanut

Vuonna 2017 Pekka nosti kansallisessa
3ssisen voimanoston kl L,:I]USS:! maas-
qM /0-5arjassa ja painoluokassa
< a lkdluokkansa L Jude
] Il] ;] k[‘

Jomenenr "‘“lk‘ 5 *n tulokse I|
Td.nc: SE

huipput vetkista 3

Pekka osallistui aktiivisesti Vilppulan Veik
k(j:_;f'n‘n seuratoimintaan %-n':nn’f_‘: vuaosittain
tuttuja talkootdite ml' /3t MuUUN MUassa
puunistutustalkoo |.wl rauskeppien
pystytys. Vuosien aikana voimailujaoston
jarjestamissa voimanosto- ja penkki
punnerruskilpailuissa Pekka oli mukana
kilpailuja jarjestettaessa, mutta osallistui
myds nostajana. Voimailujaoston jarjes
tamissa epavirallisissa salikisoissa Pekka
toimi usein tuomarina.

Pekka Ahonen oli 2000-luvulla useana
vuonna Vilppulan Veikkojen hallituksen
jasen. Voimailujaoston puheenjohtajana
han toimi useiden vuosien ajan

Pekka aloitti harjoittelunsa Mantassa
Kompustalon kuntosalilla. Kilpailu-ura alkoi
sitten Vilppulan Parkkivuoren Urheilutalol
Ia harjoitellessa F"'”'Irka kuului itseoikeute-
tusti Parkkivuoren kuntosalin kalustoon.

Hanet tuntenes rrm. at, kuinka helppo
hanen seurassaan oli JHd 3 Kuinka hyvin
hanen kanssaan viihtyi

l‘Pkm 3 |n avat kaipaamaan puoliso, lapset
monet ystavat ja lukuisa
nailijoita ja salikavereita

|n,1|,1kka,l VOI

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Voimanoston alkuaikojen nostaja Antti
Narvanen Kt IL;!| Suursuon sairaalassa
Helsingissa 15. kesakuuta pitkaaikaisen
sairauden murtamana. Han oli 80- vuotias,
syntynyt Helsingissa 10. kesakuuta 194¢
Kuolema tapahtui viisi pdivaa sen jalkeer
kun han saavutti 80-vuoden ian

di

Antti oli ammatiltaan puhelinverkoston
tarkastaja ja tydskenteli koko tyduransa
Helsingin Puhelinyhdistyksen (myoh
Elisa) palveluksessa. Han edusti kaikissa
kisoissaan tydpaikkansa urheiluseuraa
TIK. Han oli ahkera harjoittelija. Lahes jo
kainen arki-ilta han oli tuttu ndky seuran
sa salilla Helsingin Kapulassa. Antti aloitti

voimanoston harjoittelun lahes heti lajin
rant :,1l,..,1.,ltrl).,1 maahamme
Joskus, toki harvoin, suihkun jalkeen Antti

sulhkutti dodda normaalia runsaammin
seka pisti fledan kondikseen ja lahti tree-
Nif 1Jd|kt"‘ 1 tsiigaan olisiko Stadin ydsse
mitaan tarjontaa snygille sinkkumiehelle
Joskus taisi olla jotain sapinad ja kauda
jopa mieluinen flaksi seuraavana paivana
Antin hymysta padtellen

Antti oli aina hyvan tuulinen ja seurallinen
kaveri, joten mieluisat seka haikeat muis-
tot hanesta jaivat

Antin SM-kisamenestykset:

3. 1976 lU’:) k(:‘] - 1-”] 3 l"'H'l 195-285- I"é,l{)jl
1979 125+ kg -safja (320-220-3175

c
v 2.1980 125+ kg -sarja (360-195-300-
]

SM 2.1982 125+ kQ -
900)
Yhteistulosennatys 900 kq (390-210-300)

sarja (390-200-310-

MM-kisoissa Turussa
oli mukana ja sijoit

vuonna 1978 Antti

4. sarjassa 110+ kq,
joka oli silloin ns. supersarja. Tulos oli 810
kg (350-180-280). Antin vuoden 1978 MM
ks,r,uc.’l kis ita ja verryttelyasun pusero
ovat Kapylan salilla eraana muistona tasta
aikansa jarkdleesta

Voimanostovaki kunnioittaa Antti Narva-
sen muistoa. Lepaa rauhassa Antti.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE @



Kilpailujen jarjestaminen puhuttaa

Teksti & kuva: Tero Hyttinen

Aina valilla puhuttaa Suomessa jarjestet-
tavat kansainvaliset mestaruuskilpailut
sekd Svomen mestaruuskilpailut. Miksi
niitd jarjestetaan toistuvasti samoilla
paikkakunnilla, jonne matkustaminenkin
voi valilla on jossain maarin haastavaa.
Valilla on aprikoitu myos silla, onko niiden
jakaminen riittavan avoimen ja reilun pelin
saantdja noudattavaa.

Suomen mestaruuskilpailut seuraavalle
vuodelle liitto julistaa vuosittain haetta-
vaksi L4. mennessa. Kilpailut on annettu
jarjestettavaksi hallituksen paatokselld.
Joskus harvoin on pitanyt aanestda tai
arpoa jokin SM-kisa useamman hakijan
kesken. Esim. tanad vuonna pari SM-kisaa
ensi vuodelle arvottiin useamman hakijan
kesken.

SM-kisoja mydnnettaessa ei ole ollut
haasteena se, etta hakijoita kisoille olisi
paljon. Painvastoin monesti tilanne on ol-
lut se, etta meilld ei ole ollut ensimmaiselld
hakukierroksella SM-kisojen hakijoita lain-
kaan. Talldin on menetelty niin, etta SM-
kisa on annettu ensimmaiselle hakijaseu-
ralle/seurayhtymalle jarjestettavaksi, joka
on ilmoittanut halukkuutensa jarjestaad
kisat. Taydennuyshausta on aina iimoitettu
liiton kotisivuilla ja some-kanavilla.

Viimeisend parina vuonna on ollut yksit-
taisia kisoja, joiden jarjestdja on lbutunyt
varsin nopeasti. Muutama vuosi sitten
meilla oli todella haastavaa loytaa jarjes-
tajia muutamille SM-kisollle. Erituisesti
varustevoimanoston ja -penkkipunnerruk-
sen SM-kilpailut ja klassisen voimanoston
avoimen sekd mastersien SM-kilpailut
ovat olleet haasteellisia. Kaksi edellista,
koska osallistujia on vahermman, joten ne
eivat ole jarjestavalle seuralle kovinkaan

kannattavia kisoja. Kaksi jalkimmaista taas

siksi, koska kisat ovat niin suuria, etta
monellakaan seuralla ei ole ollut mahdol-
lista jarjestaa kolmipdivaisia mestaruus
kilpailuja.

Esimerkiksi Ylitorniolla ja Pornaisissa on
jarjestetty varsin paljon SM-kisoja viime
vuosing, kun el jarjestdjia ole muualta
loytynyt. Parempi lienee kuitenkin se, ettd
SM-kisat on saatu ylipdansa pidettya eika
niita ole tarvinnut perua kisajarjestajien
puuttumisen VUoksi.

. VOIMANOSTAJA 4+ 2022

Kansainvaliset kisat mydnnetaan
liiton jérjestettavaksi

Kansainvalisia kilpailuita haetaan IPFIta
(Kansainvdlinen Voimanostaliitto) ja
EPFta (Euroopan Voimanostoliitto) vuo-
sittain naiden ilmoittamassa aikataulussa.
Hakemuksessa ilmoitetaan myds se, milla
paikkakunnalla kilpailut tullaan jarjesta-
maan.

Liitto on lahes vuosittain kuuluttanut
seuroja ilmoittautumaan liitolle, jotta
kansainvalisia kisoja voidaan Suomeen
hakea. Vastaavasti PM-kispissa on sovittu
kiertava jarjestelyvastuu viiden Pohjois-
maan valilla.

Viimeisen 10 vuoden aikana on Suomes-
sa jarjestetty neljat EM- ja MM-kilpailut
vuoden 2009 varustevoimanoston EM-
kilpailujen jalkeen.

- Klassisen voimanoston MM-kilpailut
2015 Salossa 16 07766 €
Klassisen penkkipunnerruksen
EM-Kilpailut 2017 Ylitorniolla 15 439,75 €

- Klassisen penkkipunnerruksen
MM-kilpailut 2018 Vantaalla 15784 €

- Varustepenkkipunnerruksen
EM-kilpailut 2019 Tampereella 12 229,37 €.

Kuhunkin kansainvalisiin kilpailuihin perus-
tetaan jarjestamistoimikunta, johon litto
ja jarjestava(t) seura(t) nimeaan edusta-
jansa. Kilpailujen ylijaama/alijaama jaetaan
tasan jarjestajaosapuolten kesken. Nain
ollen on todettavissa, ettd noista neljas-
ta mestaruuskilpailuista liitto on saanut
ylimaaraisia tuloja vuosin 2015 - 2019
yhteensd 43 904,62 euroa. llman naiden
kisojen tuloja liitto olisi ollut maksuvaike-
uksissa, ellei menoja olisi leikattu kovalla
kadella. Naista kisojen jarjestamispaikka-
kunnista on aanestetty ainoastaan Salon
kisojen osalta, koska ne olisi Salon lisaksi
haluttu jdrjestda myods Kankaanpdassa.
Mutta se on ainoa kerta.

Vuosina 2015 ja 2019 on jarjestetty kahdet
nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailut
Suomessa. Naiden kisojen jarjestamista
liitto on joutunut tukemaan taloudellises-
ti, jotta niille on ldytynuyt joku jarjestaja.
Onneksi kisat on saatu pidettyd.

Suomessa jarjestetyt kansainvalisel mes
taruuskilpailut elvat ole liitolle tarkeat vain
talouden nakokulmasta. Toinen tarkeampi
asia on liton kansainvalisten tuomareiden
patevyuden sailyttaminen. Kotikisoihin
maa saa nimetd kuusi tuomaria ja koti-
kisat ovat olleet todella suurena apuna
muyds kansainvadlisten tuomareiden pate-
vyyden sailyttamisen nakokulmasta.




Varsin monesti kotikisoissa on suoritettu
muyds suomalaisten osalta kansainvalisen
II-luokan tai I-luokan tuomarikoe, joka
vallitsevan kaytannon mukaan on ollut
omakustanteinen. Lisaksi on ollut selvasti
havaittavissa, etta ne palvelevat myos
maajoukkuenostajia. Suurimmat nosta-
jamaarat maajoukkueissa ovat olleet ni-
menomaan kotikisoissa. Joukossa on ollut
nostajia, jotka eival syysta Lai toisesta ole
voineet tal halunneet osallistua kansain-
valisiin mestaruuskilpailuihin muualla kuin
Suomessa.

Ongelmana el tdssakaan ole ollut niinkaan
se, missd Kisoja Suomessa on jarjestetty
vaan se, etla liton koko ja menestys huo
mioiden meilla jarjestetaan todella vahan
suhteessa muihin maihin kansainvdlisia
mestaruuskilpailuita.

Kansallisiakin kilpailuja saisi olla
useammin

Viime vuosina on lajiin tullut runsaasti
uusia lisenssinostajia. Sitten 1990-luvun

alun viime vuonna oli ennatykselliset 1020
lisenssinostajaa ja tana vuonna tahan pai-
vaan mennessd kilpailulisenssin on lunas
tanut 1 077 henkilda. Nut vutena ilmibna
on meille littoon tullut melkoisen paljon
yhteydenottoja siitd, etta erityisesti Etela-
Suomessa kansallisiin kilpailuihin on hyvin
vaikeaa paasta osallistumaan. Syyna ta-
han on joko se, etta osallistujamaaraa on
rajoitettu tai ne jarjestetdan jarjestavan
seuran jasenten valisend kilpailuna. Tama
haaste littyy mm. siihen, etta kansallisia
kilpailuja varten ei ole taloudellisia resurs-
seja vuokrata isoja urheiluhalleja tms.
tiloja, jotka mahdollistaisivat suurempien
kuin yhden tai maksimissaan kahden nos-
tajaryhman kisat. Myos akliivisia kisajdr
Jjestadjid on vahan.

Yhtena syyna Eteld-Suomen kisgjen va-
hyyteen lienee se, etta alueen seurat ovat
huvin pirstaloituneita, eli samalla paikka-
kunnalla on paljon pienia seuroja. Koko
liiton jasenseuroista on huomattava 0s3,
52 seuraa 135 seurasta, pienia seuroja,
joissa on alle 30 jasentad ja jotka siten eivat

resurssiensa puitteissa ymmarrettavasti
kuykene jarjestamaan kisoja lainkaan, edes
jasenten valisia kisoja.

Nostajat, jotka aikovat osallistua SM-kisoi-
hin tarvitsevat kuitenkin naita kansallisia
kisoja tehdakseen SM-kisoihin vaaditun
tulosrajan tai tuloksen. Tasta asiasta
kannan erityista huolta nostajien nakokul-
masta. Sama asia uhkaa tulevaisuudessa
muyds SM-kisoja eli l[oytyyko kaikille kisoille
jarjestdjia.

Yhtena vastauksena tahdn voisi olls, etta
seurat aktivoituisivat pitamaan kisoja
yhdessa. Ensin kansallisia, myéhemmin
SM-kisoja ja miksei myos kansainvalisia
mestaruuskilpailuita. Takavuosina paakau-
punkiseudun seurayhtyma oli esimerkki
tallaisesta yhteistyosta. Olisiko se syyta
puhaltaa henkiin?

- turvallinen

_Leoko

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

IPF:n hyvaksymat

-‘.x - — -

Voimailuvalineiden valmistusta vuodesta 1976

- levyjen muotoilu takaa hyvan otteen
- kehitetty yhteistyossa nostajien kanssa




Varustevoimanoston avoimen

MM-kilpailut Viborg, Tanska

Teksti: Janne Vaksila, kuvat: Janne Vaksila & IPF

Voimanoston MM-Kilpailut kdutiin Tans-
kan Viborgissa 14.-20.11.2022. Suomesta
kisoihin Iahti pieni, mutta sitakin kovem
pl yuhden hengen joukkue edustettuna
Nordic Power ry:n Tomi Maatalls. Huol-
tajina mukana olivat Dimitri Gromov ja
Janne Vaksila. Tomin kisa sarjassa alle
105 kg kautiin torstaina 1711.2022 iltakisa-
na. Ennakkoon ranking tilastot nayttivat
Tomin asemoituvan kahdeksan joukkoon,
mutta treenit olivat kulkeneet mukavasti
ja kunnon tiedettiin olevan huyva, joten
ennatyksia oli lupa odottaa.

Joukkue saapui kisapaikalle Viborgiin hu-
vissa ajoin maanantaina 14.11. Tama antoi
hyvat Iahtokohdat painon tarkkailuun ja
kisapaikkaan tutustumiseen. Itse kisapaik-
kana toimi Tanskan Viborgissa sijaitseva
Tinghallen Arena, joka sijaitsi samassa ra-
kennuksessa kisahotellin kanssa. Olosuh
teet paikan padlla olivat todella loistavat ja
jarjestelyt olivat ensiluokkaisia.

Saapumispdivana Tomilla alkol nouse-
maan orastavaa flunssaa ja mieleen alkoi
hiipimaan edellisen vuoden pettymys
salrastumisen takia peruvuntuneista MM-
kilpailuista. Kisapdivan aattona flunssa
kuitenkin rupesi helpottamaan ja itse
kisapaivan koittaessa flunssa oli tiessadn.

Kilpailu lahti kayntiin kyukyn aloituspai-
nolla 360 kg. Suunnitelmana oli ottaa
ensimmaisella niin sanotusti varma rauvta
ja edeta viimeisen kierroksen mahdollista
lajimitalinostoa kohden, mikali mahdol-
lisuus aukeaisi. Aloitusnoston kaynnis
tysvaikeuksien el annettu hairita noston
jaadessa valille vaan toiseen yritykseen
laitettiin rohkeasti viisi kiloa lisad. Tama
365 kq toisella nostolla oli erinomainen
Nosto painojen tullessa kevyesti ja hyvak-
sytysti ylés. Kisasuunnitelman mukainen
mahdollisuus lajimitalinostosta aukesi
viimeisella kierroksella ja kolmannella nos-
tolla Iahdettiin rohkeasti hakemaan sen
hetken lajipronssiin oikeuttavaan painoa
3775 kaq. Talla kertaa paino jai valille.

Penkissa ldhdettiin hakemaan tulosta
samalla taktiikalla kuin kyukussa. Aloi-
tukseen laitettiin 255 kq, josta onnistunut
nosto. Heti aloituksen jalkeen huomattiin,
etta penkki kulkee hyvin ja nostaminen oli
helppoa. Toiseen nostoon laitettiin enna-
tyspainot 262,5 kg suunnitelman mukai-
sesti, ja nama raudat myos hyvaksytysti
ylés. Myos penkissa lahdettiin kolmannella
hakemaan rohkeasti sen hetkista pronssi-
nostoa. Tankoon laitettiin 272,5 kg. Onnis-
tuminen tasta raudasta oli todella lahell,
mutta talla kertaa ei tullut onnistumista.
Lopulta tama el olisi kuitenkaan riittanyt
lajimitaliin

Maastanostoon lahdettaessd, ehka
hieman ullattaen, oltiin tilanteessa, jossa
onnistuneella aloitus nostolla tulisi erin-
omainen sijoitus neljianneksi kokonaistu-
loksessa. Aloitusrauta 290 kg tuli helposti
ja varmasti. Toiseen nostoon laitettiin 295
kg, joka onnistui hienosti ja antoi yhteis-

Suomen joukkue Tanskassa, vasemmalta
Janne Vaksila, Tomi Maattd ja Dimitri Gromov
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Hyva yhteispell huolion kanssa on tarkeaa varustekilpailuissa. Kuvassa
Dimitri vetaa siteita Tomille ennen jalkakyykkya.




tuloksen vuden suomenennadtyksen 92¢2,5 tuloksena yhteistuloksen SE 922,5 kg ja vuosia hiottu yhteistyo sujui moitteetto

kg. Viimeisella kierroksella toistui kyykun neljas sija. Paatahtain arvokilpailuissa oli masli. Kisaa edeltavat taktiset ja tekniset
ja penkin tilanne eli tuli mahdollisuus sijoitus ja nyt se oli erinomainen onnistu suunnitelmat, huollon tekemat tekniset
yrittaa sen hetkista pronssirautaa, joka minen. Kiloja jai kuitenkin kovasti reserviin  testaukset paikan paalla kisaviikolla
onnistuessaan olisi ollut Tomin henkilo- ja hilis on, etta tasta vield parannetaan seka loistavat olosuhteet antoivat hyvat
kohtainen ennatys 3075 kq. Viimeisessad puitteet nostajan kisakeskittumiseen ja
nNostossa jotain kuitenkin napsahti solis- Kisareissu oli kalken kaikkiaan erittain onnistuneeseen kisaan

luun umparistdssa ja nosto epaonnistui onnistunut. Koko tiimi hoiti osuutensa

jaaden loppuasennosta vajaaksi. Loppu- erinomaisesti ja huollon seka nostajan
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TION
rk), 14-19.11.2022

World Open Men's Equipped ( i i (>
DETAILED SCORESHEET
Rk Name dob Team Bwt IPFGLOL Lot Al Sauest 2 Bench Press All Deydift Total 1PF GL
‘;
1. Leos Frankin 1963 EQU 3841 0147 4 059 030 800 1 1650 1723 1775 1 200 2400 2450 4 2.3 103,08
2. UnW-Chum 1994 TPE 5780 01409 2 2350 2050 tcd 2 o d 1730 E e d 2 2450 2545 bl 3 850 101,33
3. Tran Qwistopher 1088 ISV 5000 0248 3 2375 2450 500 3 1400 1450 435 4 2400 2450 50,0 1 6450 93,01
4. Wu CanrTing 1006 TPE 5742 02482 7 W60 2350 D 4 1400 1450 1475 3 2400 2450 s 2 6275 0,32
5. Kugperstein Enc 1066 USA S786 0478 1 1050 R e 2150 s 55,0 €0,0 65,0 s 950 2150 5.0 s 05,0 74,65
1. Hueh Tsung-Ting 192 TPE 6343 0143 7 200 823 87,3 3 2100 250 2175w 1 2800 275 250 2 000 -wl 107,56
2. ElBaighti Hassan 1975 FRA 6527 02350 4 2850 200 050 2 1200 54 s 3000 3185w S 1 7835 106,78
3 Yusuke 1006 PN 6564 02135 1 3000 n2s 2208 1 o n00 Wwrs 2 2450 2600 5e 4 825 106,22
4. Grotkowsks Myrusy 1969 POL 6386 0141 6 2073 tad s b 2030 255 2sH 3 300 2000 aacd > 7323 98,26
3. Serwy Fernando 1963 EQU 6384 0132 3 2000 2073 acd 4 1600 W55 WA 7 a5n 254 a50 o “2.3 62,89
6 Blds Gntaras 10 LTU 6526 02350 & 2400 525 a5 7 1669 1600 1700 4 2100 200 00 7 6425 85,76
7. NcGurk Bernard 1068 CBR 6581 0232 2 2250 325 o L] EE 1275 1325 L] 500 2625 g 3 6275 84,22
& Nose Cheorghs 1005 ROU 6564 0:M5 S 2500 2600 —— 6 R ad 1650 R 6 000 x X L] 6250 84,04
-7
1. Bakkelued Kpel Egl 1968 NOR 7337 01244 11 399 RN 323 2 ol asp 254 2 2900 023 3123 2 8700 106,23
2. Oiach Jarodaw 1074 POL 7353 014 13 3300 3450 3550 1 1900 1975 2025 ‘- w50 n00 3100 3 87,5 102,05
3. Ochoa Nex 1000 EQU 7362 013 14 3050 3200 275 3 200 b 1 200 mop Pl 6 &75 104,14
4. Swub Go 1994 PN 7337 01244 16 2723 W23  aicid > aacd 223 73 3 223 2900 354 > 7900 %27
3. N Diego 19% [Ta 7299 01230 17 2450 373 25 ° L acd 1700 1750 ° 725 2900 Eaaid 4 7373 222
& Wu Yi-Heng 1980 TPE 7323 QM8 18 2500 5% BSe & 1500 1550 1595 7 050 3125 5 1 7225 w15
7. Landry Nathan 1087 USA 2361 04 10 2500 w25 PLIRS 7 1800 dass 1875 s B0L 2600 sy 7 7100 820
& CngiEray 1003 NED 2323 0:M8 15 2200 ms mis 4 1200 X X L] 2450 w—— v— L] 6525 81,41
— Otanl Norhiro 1980 PN 7331 01243 12 3959 959 3050 = o 265 265 = Lo X X o T -
1. Barannik Nykola 1080 ULKR 8246 02158 4 3500 3825 3755 1 2600 PR wos 2 w25 025 25 6 18,00
2. Deugis Pl Kaute 1980 ISV 8290 01155 & 3500 3850 200 2 25 o 00 - 3nse 275 v 1 s 102,12
3. Kolombets VRaht 1952 UKR 8285 01136 11 3200 pel ] 00 4 230 225 2400 3 2950 3100  icad 3 800 102,68
4. Zambeano Handy 192 EU 8203 01183 12 R30 M50 e 3 2050 250 200 ° 2800 055 287,35 8 23 9,13
5. Heber Avander 1000 AUT 8297 01155 ¢ 3100 nis s 8 200 05 S 4 w00 000 o 7 €75 06,73
6. Hghtower Trashon 1006 USA 8296 01155 18 3250 3375 s 6 b b 1950 11 200 S0 Rl 11 8175 0443
7. Gantarmann 1990 CER 8248 01157 17 3000 ey 200 7 1950 e wbm 10 250 000 300 5 8150 04,33
& Hedberg Urus 19561 SWE 8280 Q1136 3 2900 3023 e 10 055 2050 2464 8 2000 58 2850 19 ™23 91,04
9. Jhang You S 1994 TPE 8243 01139 2 2050 200 250 4 1700 17350 1800 n Ecad 050 e 4 7600 88,12
10. Vawrieac Michal 1006 SVK 8288 01156 1S 68 2800 2 Wes 1 HoA 2100 WS 7 wsA 2650 #as 12 7550 82,26
11, Petrov 28ravke 1001 BLL 8263 01158 7 2800 200 000 11 1950 P PR v 250 b x50 1" 7500 85,83
12, Dab Micked 1956 DEN 82953 01133 ¢ 625 W73 255 1 455 1650 5 14 723 w23 87,5 9 7400 83,48
13. Kusn V-Hsn 19 TPE 7943 o 1 200 2400 450 16 1630 1700 1723 13 3000 3100 330 2 3235 8,57
14, rimi Andrai Nicolam 1000 ROU 8200 02162 16 2000 200 X 17 s 275 2600 1 2000 2100 0% 16 €00 8,20
= Balddaatar Dwjd 1004 MCL 8130 0168 19 3150 s 3375 s Won o oS — ] E s = 05Q =
— Saunders Tem 1080 CBR 8242 01160 13 660 550 b 15 s diun R — 150 2425 500 15 0s5Q -
— Tomea Shinmosuke 001 PN 8233 011 10 2950 3eh 3100 9 25H 25 =255 = 2300 L 202,35 13 05Q =
1. Nuskinho Kesbantyn 1007 KR 9276 01086 6 3750 075 875 2 50 75 B[1S5w 1 3050 3125 ns0 4 1064,0 'w 115,54
2. Rysyev Volodymy 1082 UKR 9286 01085 18 3650 s s 3 80,0 000 000 2 200 1se 340,0 2 10250 wi 1105
3, Lerez Nk 1952 OEN 9230 01088 4 3900 4003w 4050w 1 W55 350 aad 4 2900 050 n7s L] 77,5 106,31
4. Johnssa Nosh 2000 Usa 9230 01089 1 3650 Eaisd 3800 4 2130 2on 225 8 300 oA Lo 3 92,3 101,53
5. Vikn Moses 1900 EQU 9257 0,082 19 3400 3S25 %25 S 2650 Beh o 3 250 w25 ool 16 w100 .03
6. Johnion Gregory 1000 ISV 9206 01000 14 3400 3525 o 6 1059 1850 1955 16 3500 3600 NSw 1 0.0 »,10
7. Nyagmasuen Casabhan 1088 MCL 9256 01087 16 3500 e -l 7 225 oua U 6 vao s mes 30,0 10 025 02,03
& Jandorek Andress 1963 AUT 9282 01086 13 3100 RN 04 1n 2430 aeid =25 3 2700 2900 aaid 14 030 99,9
9. Wesb Colm 1963 AUS 9248 01088 17 3054 3050 0L 10 2000 oA aaGd n 2900 07,3 3123 7 2.3 91,04
10. Sp Oadrej 2002 CQE 9260 01087 12 3200 359 3350 v won 2000 L 13 2000 025 7.5 8 8425 01,57
11, Rodock Matthew 1080 SV 9254 01087 13 3225 3300 3400 8 W50 WS s W mes W50 WS 0 300 0,25
12, Gorga Aatoro 195 [Ta 9L18 0105 & 2950 3100 R0 12 1800 187,35 P25 13 3000 R 364 S 8073 90,68
13 Avdkama Taayekd 1976 N 0.3 01101 S MN25 W6 E 16 20,5 215,0 P 9 275,0 200,0 20,5 12 805,0 86,62
14. Olsen Nicknly) 1994 DEN 5063 01099 13 IS Ecaad 310,0 13 17,0 1725 S 19 2n.0 2990 29,0 13 s 8546
15 Hallett Matthew 1992 GER 003 10,1103 9 300 350 50 13 2309 230,0 2459 7 25,0 S ] 20 7,0 8109
16. Doyl 1967 CAN 9181 01002 20 2750 aaid el 17 10,0 2ear 6 200,0 1 2225 2650 2625 19 720,0 %851
= Qmrason Nax Camteay 1969 ISC 2.0 0,1086 10 R0 e R = 20,0 ] M50 14 20,0 L L 17 05 —
— Andres Soto Rvery 1998 CRC 9268 0,1083 7 294 o aaod = 183,0 1556 2099 18 2459 2656 203,0 18 0sQ =
= Duarte Hgo 1990 GER 9291 0,085 3 364 sl Esod - Lol 2100 25 10 280,0 3m,0 &S 11 0sQ —
= Ivanov Jordan 1994 BUL N9 01083 2 29500 310,0 S 14 =200 2959 = 2n,0 283,0 x 13 0sQ -
~105%g
1. B Sergi 1900 UKR 10317 00,1030 15 3700 3%0,0 400,0 2 285,0 25,0 il b 1 20,0 305,0 s 3 122s 105,36
2. Rubets Oleksyndr 1996 UKR 10330 0,030 10 4100 430,0 47,3 1 2n.0 2690 2,0 3 1230 23,0 303,0 4 10223 103,30
Hoel Asger 1568 NOR 10443 0,024 14 3730 baad 3%0,0 3 2475 2559 2550 o 310,0 3530 s 1 .0 9930
4 Maaza Tomi 1962 FIN 10480 10,1023 12 %ol 365,0 ] s 255,0 2625 2925 S 200, 205,0 E ? 92,5 9,37
S. Mclaren Daw 1976 USA 10492 01022 9 KoL R 30,0 8 g ey 2750 4 280,0 205 3m,0 S 895,0 9.5
6. Hansen Stefan 1990 DEN 10423 010026 2 3100 s s 7 =200 220,0 23,0 7 200,0 s 28,0 9 827.5 8487
7. Thomsen Nartin Bach 2002 DEN 10404 0,1026 4 2500 k2] 3235 9 2100 2175 225 8 2430 200,0 27,0 10 83,0 8243
8. Watson Matt 1991 GER 403 01078 3 29500 3.0 3100 10 195.,0 2,5 207,35 9 200,0 2175 2255 12 73,0 7925
0. Foagare Ricardo 1981 EBRA 10055 0,1043 7 2650 Lol 2756 11 160,0 165,0 10,0 10 230,0 2650 2525 1 92,5 223
= Akutss Takahto 1962 N W3 01040 B S04 R g R g = g e ey = 265,0 265,0 auny 8 0sQ =
— Khoder Enkhbold 1965 NG 10345 10,1028 3 3300 3400 X L] b aod IS 3059 = x X x - osQ -
— Sibaum Margus 1976 EST 10438 00024 o6 3754 ol Ecad = 1230 X X 1 3130 s M0 2 0sQ =
= Dahlovist Oliver 1905 SWE 10464 0,102¢ 11 Ml 36 Y = 25,0 a2 s 25 2 285,0 205,0 s 6 05Q =
— 8ol Lan 1992 1SV 10440 0,1025 13 385 R ad Rl 4 R el R el dben = X X X = RO =
-120kg
1. Bychkow Olekary 1585 KR 11986 00567 10 3800 400,0 x 3 3.0 IS IS 2 30,0 o o 1 11000 108,36
2. Yang Sen 1994 TPE 11756 00973 1 W54 3,0 4405w 1 3.0 s s 1 3130 E ad IS 3 10830 103,36
3. Balkisr Sefiane 1964 FRA 11660 00077 12 &0 15,0 a0 2 2806 280,0 2650 4 30,0 3550 EL 2 10600 103,57
4 Tilpsubperd Sufolla 1967 NG 11879 0020 7 350 30,0 00,0 4 e 2750 A S 20,0 310,0 ey 6 085,0 95,57
5. Pahl Domink 1992 GER 11940 00568 4 45 n.o 3650 o 2459 263,0 e 7 310,0 E ol N0 4 933,0 9242
6. Futtrup Casper 1969 DEN 11948 0,058 3 3IB0 7.5 IS 7 2330 202.5 2075 o 207,53 283,0 29,0 7 9230 89,33
7. Shuwural Chanrav 1960 NG 11025 0,000 9 XS0 335,0 25 8 3150 mns Er 3 250,0 260,0 265,0 10 s 9228
B, Matinuscen Kasger 1906 DEN 107.12 01013 § 3150 325 ms 9 2350 240,0 2450 8 260,0 2725 28,5 8 850,0 86,10
— Tien Ch-Sen 1994 TPE 11908 0,050% 2 450 43,0 bcacid 3 50 50 350 = ms 3430 IS 3 0sQ -
- n:um Barrantes Mchael 1562 CRC 11953 00567 8 355% 356 3558 — 450 2559 2559 — 2430 2730 3000 9 i
120+
1. Shevchanks Andrd 1995 KR 14545 00006 7 @S0 25 s 2 wms s S0 1 30,0 35,0 355,0 1 11350 102,84
2. Gappeiing Joseph 1968 1BV 1707 0,871 10 SN60 35,0 55,0 1 5.0 o R 2 ms 35 aaea 3 11275 98,15
3. Seefeld Chemtoph 1960 GER 12345 0,093 4 3473 35 3598 L] 2500 30,0 307.3 4 300,0 3130 w0 L] 10100 96,32
4. Magrussen 1997 ISL 16347 00879 2 M6 380,0 450 8 2500 31,0 3150 3 30,0 Hd S 9 99,0 8741
S. Lwpi Joaust Aorn 1960 ROU 14607 0,0005 13 3600 3.5 W5 7 2.5 3,5 302, S 20,0 205 2050 10 085,0 89,24
6. McColum Zen 1990 USA 16540 00897 1 300 00 a0 S 50 50 2850 ? 20,0 3100 e 8 065,0 86,35
7. Buysrdala Khothastar 1990 NGL 14351 00503 6 34546 33,0 350 9 23,0 S X 1 0 ns IS 4 962,3 87,13
8. Bolard Jordan 1990 GER 147407 00803 35 3450 380,0 400,0 3 23,0 .0 2096 10 203,0 28,5 29,0 12 90,0 86,71
9. Borrett Logan 1963 USA 14141 00914 11 MO0 NG Eauld 11 490 290 2RI 12 3100 s oasid 3 927,35 8474
100 Orcean Dasiel 1995 ROU 15726 00887 12 3150 3005 ms 12 260,0 2750 28,5 8 20,0 205 2025 11 22,5 8008
11, Sahota Randé 1983 GER 13545 00026 8 3800 ——— ——— 10 R 25,0 R el 13 20,0 305,0 3150 ? 20,0 8334
12. Martin Shane 1968 CAN 12778 0,054 3 2500 310,0 B0 13 2950 e anod anid L 25,0 2400 2530 14 873,0 8243
13 Martin 1992 DEN 12784 0,054 9 I30 o L aad 14 23,0 2n,0 2730 9 23,0 23,0 202.5 13 82,5 8144
= Campos Marlio Carfos Manual 1979 CRC 14500 00007 14 356 3%5,0 5 4 50 E o] E o] — 340,0 3%0,0 E ] 2 0sQ =



Suomen Voimanostoliitto seka Kraftklubben Eken jarjestavat
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Tammisaaren Palloiluhalli Fleminginkatu 19, 10600 Tammisaari
Alustava aikataulu

Paiva Sarja Punnitus Kilpailu
Pe 24.2.2023 M70, N70, N60, NSO 11.00 -12.30 13.00
M60 13.30-15.00 15.30
M5S0 15.30-17.00 17.30
La 25.2.2023 N4O 08.00-09.30 10.00
M40 10.00-11.30 12.00
N14, N18, M14, M18 13.00-14.30 15.00
N23, M23 15.30-16.00 17.30
Su 26.2.2023 Naiset, avoin 08.00-09.30 10.00
Miehet, avoin 59-83 kg 11.00-12.30 13.00
Miehet, avoin 93-120+ kg 13.00-14.30 15.00

Jarjestdja varaa olkeuden tehda muutoksia aikatauluun, kun lopullinen kilpailijoiden maara selvida iimoittautumisajan paatyttya.

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilot ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoisesti Suomisportin kautta 3.2.2023 klo 24.00 mennes-
sa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.

Tulosrajat ja tuloksentekoaika

Toimintasuunnitelman mukainen tulosraja tai kilpallutulos on tullut tehda virallisessa klassisessa Kilpailussa (muds klassisessa vol-
manostossa tehty tulos oikeuttaa kilpailemaan klassisen penkin SM-kilpailuissa) 28.2.2022-3.2.2023. Masterseilla seka 14- ja 18-vuoti-
aiden sarjoissa kilpailevilla ei ole tulosrajaa.

Klassinen penkkipunnerrus, tulosrajat

Sarja  N23 Naiset Sarja  Me3 Miehet

430 25,0 530 60,0

470 275 42,5 59,0 65,0 950

52,0 32,5 450 66,0 750 1050

570 EA 475 740 875 120,0

630 400 52,5 830 975 1350 KI.ASSISEN
69,0 425 55,0 930 105,0 150,0

76,0 450 575 1050 1125 1575 PENKK'PU"NERRU KSE“
840 500 625 1200 175 1650

84+ 52,5 675 120+ 1225 1700

Voidakseen kilpailla ylemmadssa sarjassa on tehduyn tuloksen oltava

vahintaan ko. sarjan tulosrajan suuruinen

Vaaka
Hotelli Motell Marine seka kilpallupaikka.

Kilpailuhotelli

Motell Marine

| EE 5SS €/vrk (Small(;huo?]e, lGuytuy 4kpl vapaana)

1 hh 68 €/vrk (Standard-huone) -
3hh 115 €/vrk

4hh 135 €/vrk.

Huonehintaan sisaltyy iltasauna ja aamiainen. Ruokaravintola palvelee hatellin yhteydessa.

Hinnat ovat voimassa tarjouskoodilla® SM2023". Varaukset on tehtava suoraan hotelliin puhelimitse 019 24 13 833 tai sahkdpostilla:
reception@motelmarine.fi. Tarjoushinnat ovat voimassa varauksille, jotka on tehty ennen 15.02.2023. Taman jalkeen tehdyt varaukset
ovat muuttuvalla paivanhinnalla. Huoneita on rajoitetusti.

Lisdtietoja
Kilpailunjohtaja Ville Orasmaa. Sahkoposti ville.orasmaa@svnlfi puhelin 050 559 6485
Lopullinen alkataulu tehdaan iimoittautumisajan paattymisen jdlkeen.




Teksti: Heikki Virtanen

The Rise of Powerlifting - 50 Years of IPF History 1972-2022

(ISBN 978-99959-0-731-0)

Kansainvalinen Voimanostoliitto - IPF taut-
ti vuonna 2022 kunnioitettavat S0 vuotta.
Taman juhlavuoden kunniaksi julkaistiin
Iahes 400-sivuinen englanninkielinen jarea
ja komea historiikki kirja. Kirjan kirjoitta-
misesta ovat vastanneet IPF Magazinen
(IPF:n kaksi kertaa vuodessa julkaisema
lehti) tekijatiimi Christina Chamley Austra-
liasta ja Miklos Fekete Unkarista sekd ul-
koasusta Istvan Angyal, apunaan runsas
joukko avustagijia. Kirja on painettu vuonna
2022 Unkarissa ja sita on Kirjan tietojen
mukaan tilattavissa IPF:n nettisivuilta
(www.powerlifting.sport) 85 € hintaan.
Mina en tuolta sivulta ldytanyt mistaan
mahdollisuutta ostaa kirjaa, joten en 0saa
sanoa onko Kirja jo loppuunmyuty vai
onko sita vield tullut sivustolle ollenkaan.

Heti alkuun taytyykin todeta, etta tama
reilun A4:n kokoinen useamman kilon pai-
noinen opus on komeaa katseltavaa heti
ensisivuilta lahtien. Ulkoasuun on selvasti
panostettu ja kaikki sivut ovat huoliteltu-
jen nakaisia. Ensiselailulla todella laaduk-
kaan, varikkadn ja informatiivisen oloinen
teos. Kirjan sisdltd on jaettu 14 paalukuun.
Kirja alkaa eri jarjestojen/liittojen terveh-
dyksilla IPF:n juhlavuotta koskien, tadman
jalkeen on vuorossa IPF:n presidentti
Gaston Paragen johdanto. Tasta siirrytaan
jouhevasti IPF:n historia osuuteen, jonka
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jalkeen neljannessa luvussa kasitelldan
jasenliittojen maantieteellista rakennetta
erilaisten kaavioiden avulla ja viidennessa
luvussa on luettelonomaisesti listattu
kaikki IPF:n toimihenkilot vuosien varrelta.
Kuudennessa luvussa esitelldan lyhyeh-
kdsti maanosaliittojen historiaa ja luvussa
seitseman World Gameseja. Kahdeksas

ja yhdeksas luku on omistettu naisille ja
nuorille. Ndiden jalkeen vuorossa on IPF:n
Hall of Fame -listaus, jossa on pelkan nimi-
listan lisaksi osa henkildistd ilahduttavasti
esitelty myos pienten kuvausten ja kuvien
avulla. Taman jalkeen vuorossa on lyhyt
esittely kumppaneista, jossa esitelldan
Special Olympicsin ja Arnold Sports Festi
valien kanssa tehtavad uhteistydta. Viela
ennen kattavaa tilasto-osiota perehdy-
taan lyhyesti IPF:n viestintdan

Kirjan laajin, toisille mielenkiintoisin ja
toisille tylsin, osio alkaa sivulta 203, ja on
Iahes 200 sivun laajuinen. Ensimmadisena
0N VUOorossa miesten ja naisten maail-
manmestarien listaus vuosilta 1973-2021.
Tahan on otettu mukaan ainoastaan
avointen luokkien miesten ja naisten
varuste- ja klassisen voimanoston ja
penkkipunnerruksen maailmanmestarit.
Nimet ovat lgjien perusteella aakkosjarjes-
tuksessd ja nimen perassa on vuosiluvut,
jos ka. henkild on saavuttanut maailman-
mestaruuden useamman kerran. Viimei-
sena on vuorossa jokaisen tilastonikkarin
unelmaosio - noin 150 sivua tuloksia. Ta-
han osioon on keratty kaikkien neljan lajin,
kaikkien MM-kilpailujen, kaikkien ikaluok-
kien jokaisen sarjan mitalistien tulokset.
Osio etenee looqgisesti, ensin miesten
kaikkien ikaluokkien varustevoimanoston
tuloksilla siirtyen klassiseen ja taman jal
keen penkkipunnerrukseen, jonka jalkeen
naisten osalta sama homma. Lopuksi viela
World Gamesien tulokset.

Historiaa voisi olla enemmankin

Ennakkoon olin kuvitellut, etta IPF:n
historia osuus olisi mielenkiintoisin osio
kirjassa. Reilun 60 sivun osiosta tekstia on
kuitenkin vain viisi sivua, aukeaman listaus
MM-kilpailujen kehityksestd ja loput noin
50 sivua kuvia. Ei siing, kuvat ovat kylls

hienoja ja nayttavat hyvin nostajia eri
alkakausilta, mutta itse historia osuus jaa
mielestani hieman laihaksi. Olisin toivo-
nut hieman pintaa syvemmalle menevaa
kuvausta eri alkakausista ja suurimmista
muutoksista lajissamme. Nyt on tyudytty
Iahinna tuomaan esiin eri MM-kilpailujen
mukaantulo. Suurimpaan osaan kuvista
on lisatty tieto, kuka kuvassa esiintyy ja
05assa myds mista kilpailusta kuva on.
Jostain syysta modernin aikakauden
2010-2021 kuviin ndita tietoja ei ole lisatty.
llahduttavasti kuvaosiossa vilahtelee
muds muutamien suomalaisnostajien
kuvia.

Maanosaliittojen osio hieman korvaa tuota
historiaosuuden pienuutta, kun jokaisen
kuuden maanosaliiton historiaa kaydaan
jollain tasolla lapi. Myds World Gameseista
kertovassa o0siossa kaudaan kaikki kisat
1api ja esitellaan tekstein ja kuvin joitain
naissa kisoissa menestyneita urheilijoita.
Edelld mainittujen osioiden lisdksi nais-
ten ja nuorten osiot tuovat hieman lisaa
sisdltoa tiedonndlkaisille. Kuten jo edella
mainitsin, on Hall of Fame -osion pienet
meriittilistat ja tarinat kiva lisa pelkan
listauksen ohessa. Naita lisatietoja ldytyy
yli 30 Hall of Fameen kutsutusta.

Yhteenveto

Kirja on erittain onnistunut ulkoasultaan
ja hyvalaatuisia kuvia on paljon. Kirjaa

on helppo seurata ja teksti on ymmar-
rettavalla englannin kielella kirjoitettu.
Tietoa I6ytyy kilpailujen osalta enemman
kuin osasin odottaa. Erilaisia tilastoja ja
listauksia on tallaiselle niista pitavalle yllin
kyllin. Teos toimii hyvand hakuteoksena
ndiden tietojen osalta. Kirjan kautta saa
oivan kuvan kansainvalisestad voimanos-
totoiminnasta naiden ensimmaisten S0
vuoden osalta. Vaikka historiaosuus oli
pienoinen pettymus itselleni, suosittelen
kuitenkin tutustumaan kirjaan, jos se on
mahdollista.



Japin jahkailut

Arvokisoja pukkaa, oletko valmis”

Kuva: Johanna Karjalainen

Vuosi 2023 tuo eteemme yli kummenen
arvokilpailua, joihin odotan varsin kovaa
tunkua, onhan tulosrajoja poistettu ura
kalla ja toisaalta lisenssinostajien madara
kasvaa kivaa tahtia. Arvokisoihin pyrkivien
atleettien on syyta olla tarkkana maajouk
kueilmoittautumisien kanssa ja etenkin
muistaa hyvissa ajoin suorittaa ADEL-
sertifikaatti, jonka tayttdohjeet Ioytyvat
kotisivuilta. Saimme palautetta Goodliftin
profillikuvien laadusta ja taytyy sanoa,
ettd aika palion on kuvia joutunut muok-
kaamaan padkonttorin kuvankasittely
ohjelmallg, etta on ylipdataan menneet
1api jarjestelmaan. Yleisohjeena voi sanoa,
ettd peruspassikuva aiheuttaa vahiten
parranparinaad eri instansseissa. Ymmar
ran hyvin, ettd monelle on hepreaa kuvan
laatukriteerit, mutta koetamme selkeyttad
ohjeita lomakkeen tayton yhteyteen,

Arvokilpailuista viestintd someen ja medi-
oihin on luonnollisesti tarkea osa meidan
liiton toimijoiden tyota ja sen suhteen on
tehty kyselyja arvokisanostajille ja heidan
huoltajilleen. Ensi vuodeksi olemme lin-
janneet resurssiemme puitteissa tiettyja
suuntaviivoja, joiden mukaan yritamme
toimia oto-viestintapaallikkd Paivi Risto-
laisen kanssa. Tarkeaa on luonnollisesti
tuoda esiin medioihin menestystarinoita,

mutta isoimpiin medioihin lapipaasemisek-
si taytyy kuvat olla riittavan hyvia seka
mitalit kirkkaita. Eika sekaan vield takaa
mitaan, vaan tarinat pitaisi olla melkein
valmiiksi kirjoitettuja ja vetovoimaisia viela
padlle. Siksi on tarkeaa nostajien seka
taustajoukkojen tiedottaa paikallisesti
itse, johon apua voi pyytad myos meilta
Keskigssa meilla on omien sosiaalisen
median kanavien paivitukset, joissa mita-
listit ennen kaikkea tuodaan esiin. Kuvien
osalta iso vastuu on nostaijilla ja heidan
huoltgjillaan seka myos maajoukkueen
huoltajat keretessaan Kiireisten kisapaivi-
en tuoksinassa. Let's do it together!

Muutaman vuoden maajoukkuekoordi-
naattorina ja ATK-tukena toiminut Ville
Niskanen jattaytyy vuoden vaihteessa
omien toiden ja sen ohella alkaneen
koulutuksen takia pois toistaiseksi liiton
hommista. Hanen lahtonsa tuntuu kovasti
minun tontillani, koska Villen osaaminen
IT-tukena ja arvokisojen jarjestelypuolella
on kasittamattdman kovaa ja olen pusty-
nyt perehtyessani hommiini ekan vuoden
aikana kaantymaan Villen puoleen melkein
paivittain. Tyo ja opiskelu on kova yhtald
yhta aikaa, sen olen itsekin ensimmaisen
vuoden aikana huomannut opinto-otteen
pusyessd ohuena. Villelle suuret kiitokset

SVNL treenipal

avusla ja tuesta ja toivon, etta opinnot
sujuvat siihen malliin, etta paluu tapahtuisi
pian. Nyt on jo paakonttorin Teams-kais-
talla kova ikava

Hyvalta nayttaad ndin joulun alla voima-
noston meno ja touhuava ydinporukka
odottaa innolla vuotta 2023. Yhdessa kan
namme voimanoston soihtua ylpeina ja
viemme ilosanomaamme saleille ja toreille
ensi vuonnakin, Hyvaa Joulua!

Jarkko Saapunki
toiminnanjohtaja

siva t-paidat

Valitse sopiva paita
lempilajisi mukaan,
tai osta kaikki kolme

TANAAN ON

erikoishintaan 70€!

@‘swnmmv.ﬂ
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Tuomarivastaavan palsta

Saantouudistusta

Kuvat: IPF & SVNI

IPF tiedotti jo syyskuussa saantokirjaan
1.1.2023 alkaen tulevista muutoksista kos-
kien penkkipunnerrussadntod. Muutokset
on tehty IPF:n saantéryhman huolellisen

ja laajan keskustelun jalkeen. Aihetta muu-

tokseen tuli vuoden 2022 penkkipunner
ruksen MM-kilpailuista tulleiden lukuisten
valitusten jalkeen. Keskustelussa on myos
todettu, etta kilpailijoista vain noin viidelld
prosentilla on sellainen penkkipunnerrus,
joka el tayta ao. vusia sadntdja.

Penkkipunnerruksen hylkaamiseen joh
tavat syyt on lisatty (syukoodin vari on
punainen): Nostaja ei laske molempien
kyynarnivelten alapuolta kunkin vas-
taavan olkanivelen ylépinnan tasolle
tai sen alapuolelle.

Penkkipunnerrus

Saantdkirjan penkkipunnerrus kohta 2:
Nostajan on maattava seldllaan penkilla
siten, etta hanen paansd, hartiansa ja
pakaransa (kuva - "hyvaksyttava aloitus
asento” ndyttada aloitusasentoa koskevan
vahimmaisvaatimuksen) ovat kosketuk-
sessa penkin pintaan. Kenganpohjien on
oltava tasaisesti lattialla (niin tasaisesti
kuin nostokenkien muoto sallii). Kamme-
nilld ja sormilla on otettava ote telineelld
olevasta tanqosta siten, ettd peukalot
menevat tangon ymgpari. Tama asento on
pidettava ylla koko noston ajan. Vaaka-
tasossa tapahtuva jalkaterien liike on
sallittu, mutta kenganpohjien on kuitenkin
oltava koko alaltaan tasaisesti lavan tai
korokkeiden pinnalla. Hiukset eivat saa pii-
lottaa takaraivoa, kun nostaja makaa pen-
killa. Sen vuoksi Jury tai tuomarit voivat
vaatia nostajaa kiinnittamadan hivksensa.
Nostaja ei saa laittaa jalkojaan penkille
asettuessaan noston alkuasentoon.

Nostajalla on yksi minuutti aikaa aloittaa
yrityksensa sen jalkeen, kun kuuluttaja

on kutsunut nostajan lavalle. Jos nostaja
laitaa jalat penkille asettuessaan Noston

alkuasentoon, asento on pyydettava otta-

maan vudelleen nostoajan kuluessa.

Poistettuaan tangon telineelts, joko
avustajien/levynvaihtajien avustamana tai
ilman sita, nostajan on kasivarret suorak
sl ojennettuna ja kyundrpaat lukittuna
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odotettava paatuomarin merkkia. Merkki
tulee antaa heti, kun nostaja on liikku-
matla ja tanko on oikeassa asennossa
Jos nostaja el viiden sekunnin sisalla ole
oikeassa alkuasennossa, niin turvallisuus-
syistd paatuomari pyytaa hanta palaut
tamaan tangon telineelle komentamalla
"replace” yhdessa kasivarren taaksepain
suuntautuvan liikkeen kanssa. Paatuoma-
rin tulee ilmaista syy, miksi aloitusmerkkia
el annettu.

Saantokirjan penkkipunnerrus kohta 8:
Kun noston aloitusmerkki on annettu,
nostajan on laskettava tanko rinnalle tai
vatsan alueelle, jolloin molempien kyy-
ndrnivelten alapuoli on laskettava kunkin
vastaavan olkanivelen ylépinnan tasolle
tai sen alapuolelle (tanko ei saa koskettaa
vyoita) ja pidettava se siing likkumatto-
manag, jonka jalkeen paatuomari antaa
kuuluvan komennon "press”. Nostajan on

- top of the shoulder joint O - elbow joint

s failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

HYVAKSYTTAVA NOSTO

- top of the shoulder joint O - elbow joint

s failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

HYVAKSYTTAVA NOSTO



sen jalkeen punnerrettava tanko suorille
kasille, kyynarpaat lukittuna. Kun tanko on
likkumatta em. asennossa, antaa paatuo
mari kuuluvan komennon "rack” yhdessa
kasivarren taaksepain suuntautuvan
likkeen kanssa. Jos nostaja laskee tangon
vyon padlle, tai tanko ei kosketa rintaa
eika vatsan aluetta, paatuomari antaa
komennon "rack”

Kuvat on julkaistu selkeyttamaan nosto-

asentoa penkkipunnerruksessa:

Tulevassa tuomariklinikassa 9.4.2023 tul

laan kasittelemaan vutta penkkipunner

- top of the shoulder joint O - elbow joint russaantda, jolloin tasta on jo kaytannon
kokemusta esim. onko ollut vaikutusta

tuloksiin/ennatyksiin.

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

HYLATTAVA NOSTO 1

- top of the shoulder joint O - elbow joint HYVAKSYTTAVA ALOITUSASENTO

failure to lower the underside of both elbow joints level with or
below the top surface of each respective shoulder joint

HYLATTAVA NOSTO 2

HYLATTAVA ALOITUSASENTO, Kuva A HYLATTAVA ALOITUSASENTO, Kuva B
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Paavalmentajan palsta

Suvaitsevaisuus ja erilaisuus

Kuva: Jussi Kuusikko

Elamme yhteiskunnassa, jossa monessa
mielessa on suuria muutoksia. Globaali
tilanne osaltaan vaikuttaa normaaliin
elamaamme, kuten yhteiskunnan sisalla
tapahtuvat muutokset myds osaltaan.
Valmentajana toimimme ymparistissa,
missa muutokset myods nakyvat. Erilai-
suus eri muodoissaan nakyy myds urhei-
lussa. Tama on osaltaan suuri rikkaus ja
osaltaan haaste toiminnassa. Perinteiset
mallit joutuvat koetukselle harjoitteluym-
paristossakin. Omalla kohdallani nuorten
parissa toimiessa olen osaltani muuttanut
malleja, poikien ja tyttdjen osalta puhun
nuorista. Tama on ollut itselle hyvin opet-
tavaista ja tama on nuykypdivaa, johon jou-
dumme toirmaamaan taman tastad. Tama
onkin otsikon tekstin erilaisuutta, joka
laajentaa kaikkien ajatusmaailmaa. Tama
on nuorten kerhoissa vielakin enemman
tarkoittanut sitg, etta kiusaamisen nolla
toleranssi on todellakin nolla.

Toisten huomioonottamisen opettaminen
onkin mielestani tarkeaa meidan nuorille
seka vanhemmillekin. Sukupuoliroolien
hamartyminen myos osaltaan on nuky-
PAivassa asia joka haastaa meits, tdssa
kin asiassa olisi toivottavaa, etta kalkki
huomioidaan tasavertaisesti. Eldmme siis
muuttuvassa maailmassa, jossa kaiken-
laisia haasteita asetetaan toimintaamme.
Lajin sisalla saantdihin tulee ensi vuodelle
muutoksia penkkipunnerrukseen. Naista
muutoksista onkin monella foorumilla ollut
kiivastakin keskustelua, alkuvuosi nayt-
tad, miten nama muutokset muokkaavat
lajiamme. Sopeutuminen vuteen tulee
nayttelemaan siten suurta roolia lajissam
me kuten normaalissakin elamassamme.

Valmentaja-/ohjaajakoulutukset jatkuvat
alkuvuodesta ja nayttaa silts, ettd taman
vuoden suuri kiinnostus naihin koulu-
tuksiin jatkuu ensi vuonna yhta suurena
Tama osaltaan tukee littomme tavoitteita,
Joilla luodaan uskottava valmennusjdr-
jestelma ja siita johtaen saamme suuren
maaran vusia harrastajia. Harrastajista
siten voimme valmentaa/kouluttaa huip
pu-urheilijoita nousemaan vaikka World
Games kilpailijoiksi. Strategiassa on yh-
tena tavoitteena saada kaksi tai useam
pikin urheilija tahan huipputapahtumaan
mukaan. Taman vuoden aikana junioreissa

on noussut uusia nostajia kansainvaliselle
tasolle ja tama toivottavasti toimii malli-
na muillekin nuorillemme. Maaratietoista
tyota tehdaan monissa seuroissa ja tama
0N upea osoitus siita.

Teknologian vusien tuotteiden kaytta
minen urheilijoiden valmennuksessa on
nouseva trendi. Kiihtyvyyden, tehon ja
muiden arvojen mittaaminen antaa val-
mentajalle/urheilijalle vutta tarkkaa tietoa
suorituksesta. Nailla teknisilla apuvalineills
saamme infoa mitd urheilija ei nae yksin
harjoitellessaan. Tama etavalmentami-
nen on nykyhetkessa yleistynyt ja tahan
mittausteknologialla saa lisaapua. Toki
Iasna tehtava valmennustyo on aaretto-
madn arvokasta. Talldin valmentaja/urheilija
nakee muutakin kuin pelkan suorituksen,
henkinen lataus ja paivan kunto nakyvat
vieldkin selvemmin, varsinkin jos urheilija
el naista raportoi eteenpdin valmentajalle.
Uusien teknologioiden mukaantulo antaa
mahdollisuuden entista tarkempaan
analysointiin harjoittelussa. Talla on suuri
merkitus useissa lajeissa, miten meidan
lajissa, se jaa nahtavaksi.

Vuosi alkaa olla lopussaan ja uusi vuosi jo
siintda edessa, taukoa ei juuri ole kisarin-
tamalla. Tammikuussa jo juniorit paase
vat ratkaisemaan SM-mitalien osoitteet
Pomarkussa. Tama kisa on osaltaan myds
merkki lgjin lagjentumisesta, kun olemme
saaneel vusia kisajarjestajia mukaan Loi
mintaan. Pandemian jalkeen kansallisten
kisojen maara on jaanyt sita edeltdvaa
aikaa pienemmaksi. Jospa vuosi 2023 kas-
vattaisi pienempien kisojen maaraa myos?
Kansalliset kisat ovat osaltaan tarkeita
kisoja, kun niissa paasee uudet nostajat
kokeilemaan taitojaan ja myos kisarajojen
teko on tarkeaa naissa karkeloissa. Vuosi
on ollut aktiivinen ja omalta osaltani kiitan
kaikkia, joiden kanssa olen saanut olla
yhteistydssa kuluvana vuonna. Jatketaan
tyota lgjin kehittamisen eteen ensi vuon-
nakin. Muistakaa myos levata tarpeen
tullen.

Kaj Mattila
paavalmentaja
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Tuomarivastaavan palsta

Tuomarilisenssi

Kuva: Jarmo Virtanen
Tuomarikoulutusten yhteydessa nousee
esille usein asioita, joita on hyva jakaa
myds muille. Esimerkiksi tuomarilisens
sien hankinta on ollut yksi aihe, josta

on tullut yliattavan paljon kysymuyksia
Jos on ostanut nostajalisenssin, niin se
ei yksin riitd, jos on myos twomari, niin
silloin pitaa ostaa lisaksi tuomarilisenssi
Eli Suomen Voimanostoliitolla on kolme
erilaista lisenssig, jotka pitaa kaikki hank-
kia erikseen oman toimintansa mukaan
Tuomarilisenssin hinta on 10 €, samoin
kuin valmentajalisenssin hinta on 10 €,
nostajalisenssin hinta on 85 € aikuisille ja
nuorille 14 v, ja 18 v. ikaluokissa kilpailevi
en nostajalisenssin hinta on 45 €, kuten
myods Suomen Vammaisurheilu ja -likun
ta VAU ru:n alaisille nostajille 45 ¢

Kaikki lisenssit tulee ostaa Suomispor

tin kautta eli kirjaudu palveluun netissa
osoitteessa www.suomisport.fi, osta
lisenssi (kirjaudu sisadn joko puhelinnu
merolla tal sahkdpostiosoitteella), tauta
tietosi ja luo tili. Laji, johon hankitaan
lisenssid, on "Voimanosto ja penkkipun
nerrus”. Valitse lisenssiseurasi, jonka

en olet. liman jasenyytta et voi toimia
tuomaring ja edustusoikeutesi on sidottu
valitsemaasi seuraan. Seuran vaihtami
nen edellyttaa seurasiirron tekemista
liitolle. Tuomareilla ja valmentajilla sitot
tuminen ei ulotu antidopingsopimukseen
Halutessaan tuomari tai valmentaja voi
kuitenkin solmia antidopingsopimuksen.
Tuomari- ja valmentajalisenssin voi hank
kia myos seurakdyttdjad

Toimiminen tuomarina liiton Kilpailutoi
minnassa on mahdollista vain tuomaril
senssin lunastaneilla tuomareilla, samoin
kuin kilpaileminen on mahdollista vain
nostajalisenssin hankkineilla. Pelkastaan
tuomarilisenssin hankkiminen ei ku
tenkaan sailyta tuomarioikeuksia, vaan
tuomarin pitaa lisaksi olla itse aktiivinen
tuomaritoiminnassaan. Nykuinen kuluva
tuomarikausi on vuodet 2020-2023, joten
vaadittavat vahintdan 4 pistettd ja eten
kin ne puuttuvat pisteet on hyva hankkia
hyvissa ajoin jo ennen kauden loppua

SM-kilpailut ovat tana vuonna vie
Oulussa ja Tampereella seka ensi vuonna
paikkakunnat ovat Pomarkku, Hameen

linna, Tammisaari, OQulu, Kankaanpaa ja
Yldjarvi. Viela on alkaa hankkia tarvittavat
pisteet, jotta tuomarioikeus jatkuu seu
raav (

18 (2024-2027 )
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: en aktivisuutta seurataan ja
paivitet stat Idytyvat liton nettisivulta.
Jotta tulokset ovat tilastokelpoisia, niin
kilpailunjarjestajien on tarkistettava liitos
ta ennen kilpailun alkua ovatko nostajien
ja tuomareiden lisenssit voimassa ja etta
lisenssin lunastaneet ovat Suomen Voima
nostoliiton jasenseuran jasenia

Keskustelua on ollut useasti tuomaripis
teiden madrastd, etta vaadittavat

4 pistetta 4 vuoden aikana on liian paljon,
varsinkin nyt koronan tuoman ongelmien
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takia jarjestad kansallisia kilpailuita eri
paikkakunnilla. Kansainvalisilla tuomareil
la vastaavasti Ukrainan sota on tuonut
koronan lisaksi haasteita matkustaa
ulkomaille. Mutta miten sailyy tuomarin
taitotaso, jos han kay tuomaroimassa vain
parin vuoden valein? Liitossa halutaan
kouluttaa ja ylldpitaa tuomareiden tietoa
ja taitoa tuomaroida, joten mika on se
oikea tapa toimia vaikeina aikoing, sita on
kylla mietitty ja pohdittu eri nakodkulmista
Tasta aiheesta onkin hyva heittaa pallo
kentdlle, laittakaapa hyvia ideoita tule
maan.

Margetta Salminen
tuvomarivastaava
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Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot:

Liiton vusi postiosoite on Suomen Voi-
manostoliitto ry, toiminnanjohtaja Jarkko
Saapunki, Kitkantie 110, 93600 Kuusamo.
Liiton puhelinnumero on edelleen 010 309
4270. Puhelinpalveluajat ovat maanantais-
ta torstaihin klo 12.00-20.00 ja perjantai-
sin klo 09.00-14.00.

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lemme ovat:

- Sahkopostin info@svnl.fi kautta saat
vastauksen helppoihin kysymuyksiin,
yleensa tydpdivan aikana ja haastavam-
plin viikon sisalla.

- Matkalaskut puritaan maksamaan
kahden viikon sisalld niiden vastaanotta-
misesta.

Kaytossa olevat sahkdpostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjes-
telmaan liittyvat kysymuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytdkir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoi-
tuksiin littyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi (Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)
media@svnl.filiton tiedotukseen liittyvat
asiat

paivi.ristolainen@svnl.fi (liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnlfi (kilpailusaan-
toihin ja varusteisiin littyvat kysumukset)
info@svnl.fi (yleiset liiton hallintoon liitty-
vat kysymuykset)

Toiminnanjohtaja vuosilomalla
Jarkko on vuosilomalla 2312.2022-2.1.2023
gjan. Liiton puhelin- ja ryhmasahkopos-

Kuva: Margetta Salminen

Juha Nalli, Aavasaksan Kisa, suoritti Qulun
klassisen voimanoston SM-kilpailuissa
19.11.2022 kansallisen I-luokan tuomariko-
keen hyvaksytysti.

Kokeen valvoi Mika Honkaniemi, IntCat |.
Onnittelut Juhalle!

VOIMANOSTAJA 4+ 2022

teissa palvellaan normaalisti. Jasenmak-
su- ja lehtitilauslaskut toimitetaan vuoden
2023 ensimmadisen viikon aikana.

Uudet ja eronneet jasenseurat

Liiton vusi jasenseura vuoden 2023 alusta
on:

- Pauna ry (Pauna)

Vuoden 2023 maajoukkueisiin
ilmoittautuminen

Vuoden 2023 osalta maajoukkueisiin
ilmoittautumisen yhteydessa vaaditaan
jatkossa aina voimassa oleva vuoden
kilpailulisenssin kopio, jonka nostaja saa
Suomi Sportin appistaan.

SBD Apparel ja Suomen Voimanostoliitto
ovat solmineet yhteistydsopimuksen
klassisen voimanoston avoimen ja junio-
rien joukkueiden osalta. Sopimus koskee
klassisen voimanoston MM- ja EM-kilpai-
luita, joissa Suomen maajoukkueeseen
valitut avoimen ja juniorien nostajat voivat
kayttaa vain SBD:n varusteits, jotka he
saavat kduttdonsa maksutta. Myos tasta
vaaditaan vahvistus nostajilta, joita tama
sponsorointi koskee, ettd kayttavat vain
SBD:n sponsoroimia varusteita.

Maajoukkueeseen ilmoittaudutaan siihen
painoluokkaan, missd on nostettu SM-kil-
pailuissa. Jos maajoukkueeseen edellisen
vuoden aikana kuulunut nostaja ei voi
nostaa SM-kilpailussa terveydellisista
syista (laakarintodistus vaaditaan), niin
valinnassa huomioidaan PM-, EM- tai MM-
kilpailuissa tehty tulos.

4 Suon EN O
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Mikali halukkaita maajoukkueeseen on
enemman kuin joukkueeseen voidaan
valita, sijoitetaan urheilijat paremmuus-
jarjestykseen SM-kilpailussa tal kansain-
valisessad mestaruuskilpailussa viimeisen
vuoden aikana tehtyjen IPF GL -pistei-
den perusteella. Pisteista huomioidaan
paremmat (SM-kilpailu tai kansainvalinen
mestaruuskilpailu).

Nostaja valitaan siihen painoluokkaan,
missa nosti SM-kilpailussa tai oli nostanut
kansainvalisessa mestaruuskilpailussa.
Kun joukkue on valittu, niin nostaja voi
vaihtaa painoluokkaansa, mikdli siina on
tilaa.

Jos SM-kilpailua ei voida jarjestas, niin
etta se toimii valintakilpailuna, niin PM-,
EM- ja/tai MM-kilpailuun nostajat valitaan
kuluvan ja edellisen vuoden liiton nosta-
jarankingin perusteella. Edelleen nuorten
ja masters ikaluokkien SM-kilpailutulokset
huomioidaan avoimen ikadluokan maajouk-
kueita valittaessa. Samoin avoimen luokan
SM-kilpailuissa tehty tulos huomioidaan
tasavertaisesti nuorten ja masters maa-
joukkueita valittaessa.

Tulosrajoja el enda ole kansainvalisiin
mestaruuskilpailuihin. Edelleen on voi-
massa saanto, etta nostaja voidaan valita
vastaavaan kansainvaliseen mestaruuskil-
pailuun vain, jos han on nostanut vastaa-
vassa SM-kilpailussa.

Tarkka noudatettava valintamenettely on
liiton toimintasuunnitelmassa.
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2023

28.-29.1.2023 Klassinen voimanosto, nuoret PoPy Pomarkku
11.-12.2.2023 Varustevoimanosto, kaikki ikaluokat LIKE Hameenlinna
24.-26.2.2023 Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat KK-Eken Tammisaari
17-19.11.2023 Klassinen voimanosto, avoin OPT Oulu
1.-3.12.2023 Klassinen voimanosto, masters KaVo Kankaanpaa
16.12.2023 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat YI6R Yljarvi

Kansainvalinen kisakalenteri 2023

28.2.-5.3.2023 European Classic Master EPF Budapest Hungary
Powerlifting Championships

16.-18.3.2023 European Classic University Powerlifting Cup EPF Albi France

2.-7.5.2023 European Open, Junior & Sub-Junior EPF Thisted Denmark
Equipped Powerlifting Championships

20.-28.5.2023 World Classic & Equipped IPF Sun City South Africa
Bench Press Championship

11.-17.6.2023 World Classic Open IPF Valetta Malta
Powerlifting Championships

5.-9.7.2023 European Masters Equipped EPF Pilsen Czech Republic
Powerlifting Championships

31.7.-6.8.2023 European Open, Masters, Junior & EPF Merignac France
Sub-Junior Equipped & Classic Bench Press Championships

24.8.-39.2023 World Classic & Equipped Sub-Junior & IPF Cluj-Napoca Romania
Junior Powerlifting Championships

8.-10.9.2023 Western European Championships EPF Reykjanesbar Iceland

15.-17.9.2023 Nordic Sub-junior & Junior Classic & NPF Lillestrem Norway
Equipped Powerlifting & Bench Press Championships

8.-15.10.2023 World Classic & Equipped IPF Ulaanbaatar Mongolia
Masters Powerlifting Championships

10.-15.10.2023 European Sub-Junior & EPF Budapest Hungary
Junior Classic Powerlifting Championships

13.-19.11.2023 World Equipped Open IPF Vilnius Lithuania
Powerlifting Championships

6.-10.12.2023 European Open EPF Tartu Estonia

Classic Powerlifting Championships

Kisatilanne saattaa el&s koronatilanteen vuoksi. SVNL:n sivuilta https://www.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/sm-kilpallut/ ja IPF:n
sivuilta https://www.powerlifting.sport/championships/calendar voi seurata, mitka kisat pidetaan ja mitka perutaan.




