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Paakirjoitus

Kuva: Jukka Lariola

Luin jokin aika sitten psykoterapeutti
Maaret Kallion kirjoituksen tavallisesta
arjesta. 5itd, kuinka helposti valitamme
siitd. Toihinei huvita menna, maanantai
tuli vikonlopun jalkeen ihan lian nopeasti,
pualiso tympii ja lapset ne vasta arsyt-
tavatkin kiukuttelullaan. Toissaon sita
samaa, toiden jalkeen harmaa putki jatkuu
kotitdiden parissa ja ilta kuluu Netflixia
kannukan ruudun takaa vilkuillen. Jotain
puUttuy, jotain parempaa, intohimoa asioi-
den tekemiseen ja onnentunteita.

Maaret Kallio muistuttaa kirjoituksessaan
Edu Kettusen laulun sanoin siita, kuinka
silloin, kun menee huonosti, se tavallinen
harmaa arki onkin sita, mita ihminen
kaipaa:

“Voi, kunpa huomenna ois ihan tavallinen
paiva

Jonkun tuulisen syyskuun tiistal kenties
Ja ruuhkassa istuisi vain muuan mies,
lhan tavallisen tydpdaivan alla.

Ja sill’ ois mielessaan vain ne than tavalliset
murheet

Sarkeva selka ja saapuva talvi ja se ois
ihan fine,

Vahan vasynyt vain,

Ku sill’ ois ollut kaikenlaista.

Voi kun huomenna ols ihan tavallinen
DEIVE.

Voi kun huomenna ois ihan tavallinen
pEVE,

Eika varjot ois niin upottavan syvid enda
Ja se vaan hoitelis pois rastiin j[5&neita
toita

Jarkeilematta liikaa eldmadnsa.”

- Edu Kettunen: Tavallinen paiva

Eréas asiakkaani totesi samoin, kun ela-

maéantilanne aoli vaikea: “Ma niin odotan sita,
kun suurin haaste eldmassa on se, milloin
se 100 kg nousee maastal” Ystavani myos
sanoi hyvin jo pari vuosikymmenta sitken,
kun kysyin, mita kuuluu: “Ei mit&an eri-

koista, ihan perusarkea, mutta se on hyva
asia.” Olen sen jalkeen kayttdnyt tuota

vastausta itsekin usein. Minulla on arjessa
kaikki huvin, ehka se on valilla tasapaksua,

Hyvaa harmaata arkea etsimassa

tulsaa ja ankeaakin, mutta kaikki on hyvin.
Saan olla kiitollinen siité, etka siing ei ole
suurempia murheita nyt.

Arki saattaa kuitenkin tuntua epatyy-
dyttavalta muas silloin, jos kaytamme
aikamme muuhun kuin mihin oikeasti
haluaisimme tai mika olisi arvojemnme
mukaista. Ja se ajautuu sithen helposti! On
niin helppoa huomata multitaskaavansa
illat telkkarisarjan ja sosiaalisen median
parissa - ja harva meista siihen oikeasti
haluaa alkansa kayttaa. Eika se mudskaan
palauta, vaikka vasymus silhen ajaisikin.
Painvastoin. Kehotankin kaikkia nyt poh-
timaan omaa arkeaan ja sitd, miten siita
saisi enemman omia arvojaan vastaavaa,
seuraavaan harjoituksen muodossa.

Ota kyna ja tyhja paperi. Tuhja paperi
kuvastaa sité, kuinka paljon sinulla on
aikaa yhden vilkon aikana n. 8 h tyopaivi-
en lisaksi. Viikot ja paivat toki vaihtelevat,
mutta gjattele, millaisia vilkkkosi keskimaa-
rin ovat. Piirra sitten paperille alla listattuja
asioita edustavat ympyrat. Ympurankoko
kuvastaa sita, kuinka paljon vilkossa kay-
tat alkaa ko. asiaan:

1. Perheen kanssa lasna oleminen

2. Tyd (normaalin tydpaivan pituuden
lisaksi tehtavaa tutta)

3. Litkunka

4 Televisioja suoratoistopalvelut

5. Ystavatja sukulaiset

6. Sosiaalinen media

7.0mat muut harrastukset kuin likunta

8. Velvollisuudet [voi tarkoittaa mita
tahansa, minka itse miellat
velvollisuudeksi)

9. suunnitelmallinen palautuminen

Kun olet tehnyt taman, jarjesta ylla
mainitut asiat vield tarkeysjarjestykseen.
Ensimmaiseksi se, mika on sinulle tarkein-
ta ja mihin haluaisit eniten aikaasi kayttaa.
Viimeiseksi se, mika on sinulle vahiten
tarkeintd. Vertaa nyt taca listaa piirtamiisi
ympyraihin. Mihin aikasi arjessa kuluu?
Onko suurimpana umpurana se, minka
sijoitit listan karkeen? Jos suurin ympyra
sijoittuu tarkeysjarjestyksessa alas, mita
voit tehda muuttaaksesi asiaa? Miten

voit vahentaa sithen kayttdmaasi alkaa
Jja miten toisaalta lisata tarkeisiin asioihin
kaytettavaa alkaa?

Yksi harjoitus ei toki muuta vield elamaa,
mutta se voi toimia havahduttajana ja
muutoksen alkuunpanijana. Omat suurim-
mat ympyrani ovat perhe, likunta (kuten
varmasti suurimmalla osalla voimanosta-
jia), muut harrastukset (minulle tarkoit-
taa lukemista ja sitd harrastusta olenkin
esitellyt aiernmassa paakirjoituksessa) ja
ystavat. Esimerkiksi velvollisuuksiin (kuten
kotitaihin) ja televisioon kaytan aikaa
verrattain vahan. Kun laitan listan asiat
tarkeysjarjestykseen, nama samaiset
asiat nousevat listan karkeen. Ehka juuri
tdsta syysta koen, ettd se harmaa tulsa
arki, mita eldn, kun asiat rullaavat suurem-
mitta ongelmitta, on huyvaa.

Naiden pohdintojen mysta toivotan teille,
Voimanostajan lukijat, hyvaa harmaata
arkea. Jos talla hetkelld on vaikeaa, ja vaik-
ka se olisi jatkunut jo pidempaan, toivon

Jja uskon, etta asiat vield helpottavat.
Harrmaa arki odottaa jo toivottavasti ihan
kulman takana. Ja jos elat jo sitd harmaa-
ta arkea, niin muokkaa siita sellaista, etta
saat sisallytettua siihen sinulle merkityk-
sellisia asiaita.

Katja Lariola
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Harrastajamaarat kasvussa

Viime vuosi oli jalleen liiton historian paras
vuosi lisenssinostajien maaralla mitattuna
- ainakin vuodesta 2009 alkaen keratty-
Jen tilastotietojen pohjalta. Lisenssinos-
tajia oli lopulta 1 115, kun td8han mennessa
ennatysmaaramme 1 019 nostajaa toteu-
tui vuonna 2021 Samanaikaisesti trendi
lajin naisistumisesta seka nuortumisesta
jatkuu vahvana. Nyt myos miehet |6ysivat
tiensa takaisin saleille ja kilpalavoille jo
toisena vuonna perakkain kasvavissa
maarin. Toki koronavuoden 2021 huyp-
paysta el miesten harrastuneisuuden
kasvussa nyt nahty.

Vaikka nostajamaarat lisadntyivat kaikis-
sa ikaluokissa, ol merkillepantavaa myds
se, ettd nuorten nostajien suhteellinen
osuus kasvoi vuoden 2021 22,2 Sasta vii-
me vuoden 25,2 %:iin. Tama tarkoitti, etta
meilld oli nuorissa 55 nosktajaa enemman
kuin edellisena vuonna. Samalla nuorten
maaran kasvu perustui nimenomaan
nuorten naisten lisdantyvaan harrastami-
seen. Kasvusta reillu puolet koostui viime
vuonna nuorten ikaluokissa.

Yhtena tekijana lajin kasvulle on se, ettd
liton jasenseurojen maara on Noussut
viime vuosina myds merkittavasti. Kunon
halukkaita nostajia, niin se tuottaa hyvaa
"pBhindad” myos seuroissa. Seurat ovat
suomalaisen urheilutoiminnan isaossa ku-
vassa se toiminnan taso, joka mahdollis-
taa urheilijoille jarjestdytyneen harrasta-
misen ja alkuaskeleet urheilijapolulla. Tata
tyota paastiin viimein korona-ajan jalkeen
tukemaan niin ohjagja- kuin valmentaja-
koulutuksilla.

VOK | -koulutukseen tulijoita olisi ollut
enemman kuin mukaan mahtui. Myds
valmennusvaliokunta on ollut innoissaan
paastessaan toteuttamaan koulutus-

ta, joka nakyy myos seuratyon kehit-
tamisessa seka urheilijan polun alun
turvaamisessa mm. voimailukoulujen
ohjelman kehittamisessa. Koulutuksien
osallistujakentassa nakuy erityisesti se,
ettd 2010-luvulta alkaen vudet seuram-
me ovat tyypillisesti olleet kaupallisten
salien ja personal trainer -yritystoiminnan
"lisapalvelu”, missa aktivisille treenaajille
myydaan nyt myos kilpailemista voimai-
lulajeissa. Tassaei ole mitdan pahaa. Toki
toivottavaa olisi, ettd myds perinteiset
voimanostoseurat ja yleisseurat aktivoi-
tuisivat lahettamaan vaked koulutuksiin.

Tarkkuutta peliin ilmoittautumisissa

Edelleen tulee esiin tilanteita, joissa seu-
ran yhteyshenkild on joko unohtanut il-
moittaa nostajia SM-kilpailuihin ajoissa tai
sitten on imoittanut heitd vaariin paino-
luokkiin. Onneksi ei aivan yhta usein kuin
taakse jaagneina vuosina. Meilld sovittuna
pelisdanténa on ollut jo hyvin pitkdan se,
ettd pidamme tinkimatta kiinni maara-
ajoista. Tama on kaikkien toimijoiden etu.
Eika varsinkaan painoluokkaurheilussa
voida antaa mahdollisuutta jalki-ilmoittau-
tumisiin, koska se avaisi mahdollisuuden
myos "taktisiin” jalki-ilmoittautumisiin.
Suomisport antaa tydkalun tassa myods
urheilijalle katsoa sen peradn, onko seura
muistanut hoitaa ilmoittautumisen. Kun
nostaja ilmoitetaan SM-kilpailuun, tulee se
nakyville myds nostajan omaan appiin, tai
on nahtavissa likkujan omista tiedoista
Suomisportissa. Tand vuonna sama omi-
naisuus on saatu myos seurakayttajille.

Suomisportissa muodostuu ilmoittau-
tuneista automaattisesti raportt, jonka
kasittelyyn sisaltyy edelleen paljon manu-
aalista tyota. Syntymaajat muuketaan ka-
sitydna syntymavuosiksi mm. tietaturvan
vuoksi, seurgjen nimet seuralyhenteiksi
ja painoluokista poistetaan ylimaaraiset
N- ja M-kirjaimet. Tahan kasittelyun voi
sisaltya liton tekemia virheita manuaali-
kasittelyn aikana. Sen vuoksi ne virheet
korjataan ilmoittautumisajan jalkeen.
Koetetaan tahankin saada neuvoreltua
Suomisportin yllapidon kanssa ominai-
suuksia, jotka helpottavat ilmoittautumis-
ten kasittelya.

Seura-asut kayttoon

Muukama vuosi sitten liitko linjasi maa-
Joukkueasujen kayttoa. Niita kaytetaan
vain ja ainoastaan, kun urheilijat ja huol-
tajat edustavat Suomea arvokisoissa. Ko-
timaan kisalavoille niin kansallisissa kuin
SM-kilpailuissakin kaytetaan seurojen
urheiluasuja, nostotrikoita ja t-paitoja. Jos
seuroilla ei ole naita tehtyna, niin sitten
kaytetaan tunnuksettomia asusteita.

T&ma nousi esiin muutaman nostajan
osalta Nuorten klassisen voimanoston
SM-kilpailuissa. Linjaus ei ale ihan sel-
kea etenkaan uusille toimijoille. Tassakin
on kuitenkin syyta noudattaa sovittuja
pelisaantaja. Nain toimitaan urheilussa
laajemminkin.

Tarkempaataloutta tarvitaan

Vuosina 2020 ja 2021 liton tilinpaatokset
olivat ylijaamaisia. Kun kansainvalisia ki-
saoja ei ollut kuin vuoden 2021 lopulla tar-
koitti tAma samalla melkoista helpotusta
liton talouteen. Nyt kansainvaliset kisat
pyorivat taysilla ja tama tarkoittaa samal-
la kasvavia kulueria. Tiedossa on myods se,
ettd kansainvalisten kisojen maara tulee
nousemaan, kun pitkid arvokisoja jaetaan
kahdeksi kisaksi. Myos tama tuo vuden
haasteen taloudellisesti eteemme.

5M-kilpailujen osalta liiton panostus on
huomattavasti suurempaa kuin niiden
osanottomaksuista litolle tuleva osuus.
Liitto ei voi kuitenkaan ottaa itselleen
suurempaa osaa osallistumismaksuista
jarjestavien seurgjen kustannuksella. Ja
kun ymmartadksemme esim. striimauk-
set halutaan kaikista kisoista, on edessa
harkinta SM-kisojen osallistumismak-
sun nostamisesta. Samalla on kuitenkin
katsottava kriittisesti myds kulueria,
mm. sita, miten kaytdmme tuomareita
kisoissa. Toivottavaaon, ettd tuomaritkin
sitoutuvat kisoihin koko vilkonlopuksi ei
vain tietyksi paivaksi. Tamakinauttas
kustannusten hallinnassa.

TeroHuyttinen
puheenjohtaja
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Klassisen voimanoston avoimen ja juniorien

EM-kilpailut 25.11.-4.12.2022 Skierniewice, Puola

Hurja mitalisade nuorisolle klassisen voimanoston EM-kisoissa Puolassa

Teksti: Jarkko Saapunki, kuvat: EPF

Puolan Skierniewicessa, tunnin ajomatkan
paassa paakaupunki Varsovasta, kilpail-
tiin klassisen voimanoston EM-mitaleista
2511-412 Kaikkiaan 32 nostajaa, joista ju-
nioreita 18, matkasi lopulta kilvoittelemaan
mitaleista. Joukkueen valmennuksessa

oli ykkdskaskijana Mats Finne apunaan
Hannu Kopola ja Jan Mestari. Lisaksi nos-
tajilla oli mukanaan omia valmentajia, jotka
hyvéssa uhteistydssa operoivat verhojen
takana maajoukkuehuollon kanssa.

PERJANTAIZ2511
Kostian Juuli, kotkalainen myrskytuuli,
pduydan tuhjiin puhalsi

Kisat avasi perjantaiaamuna meikalai-
sittain subjuniorinaisten 63 kg -sarjassa
Pyht&an Yrityksen Juuli Kostian seka
Sievin Sisun Ninni Kopola. Juuli Kostian
pisti jalleen ennatuksia vusiksi voittaen
ylivoimaisesti sarjalla 152,5 kg, 95 kg ja
1625 kg, yhteistuloksen ollessa 410 kg.
Upean voittoisan kilpailukauden paatta-
nyt EM-kilpailu toi mm. yhteistuloksen
suomenennatyksen seka subjunioreihin
etta junioreinin.

- Kisavalmistautuminen sujui tosi hyvin ja
kaikki valmistautumistreenit saatiin vietya
kunnialla lapi, vaikka vahan dieettia pitikin
pitaa, kertoo Juuli valmistautumisestaan.

e’ ELIrOpE
[Tt

- Aloituspainot sovittiin valmentaja Mikko
Paavolan ja huollon kanssa helpoiksi, jotta
paasen hyvin rytmiin kiinni. Yritin pen-
kissa uutta maailmanennatysta 98,5 kg,
mutta se ei irronnut ja se arsytti vahan
aikaa, mutta paatin yrittdd maastavedon
ennatusta 1625 kq. Vaikka kisa jo painoi,
niin hyvin nousi viela, kuvailee Juuli kisan
aikaisia tuntojaan.

- Hyva fiilis oli koko kisan ajan ja huolto
toimi erinomaisesti. Kokonaistilanteen
voitosta olin melko varma kisan aikana,
mutta lajivoitoista joutui taistelemaan.
Kaudesta jai mahtava fiilis ja innolla odo-
tan ensi vuotta, summasi Juuli hienosti
onnistunutta kilpailukauttaan.

Samassa sarjassa Ninni Kopola nosti
hienosti neljdnneksi (yt. 310 kg) nostaen
jalkakyykyssa uuden ennatuksensa 112,5
kq. Lajipronssia 75 kg nostollaan Ninni
saavutti penkissa ja korotti maastavedon
ennatystaan 2,5 kg, uuden ennatuksen
ollessa nyt 1225 ka. Ninnillé on viela jaljella
3 vuotta subjunioreissa.

- Kova motivaatio on jatkaa ja paatavoit-

teena on tehda subeissa kultavuosi vuon-
na 2025, julistaa Kopola hienosti menneen
kisansa paatesanoing, eli on lupa odottaa

AL

WABFIN.

Kotkalainen myrskytuuli Juuli Kostian tyytyvaisena suorituksiinsa
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hurjaa tukitysta lahivuosina Sievin suun-
nalta jos/kun kehitys jatkuu samaa rataa.

Ensimmaisen paivan paattivat pronssi-
juhliin Oulun Power Teamin Oona Kujala
(sarjassa 69 kg) ja Kiuruveden Urheilijoi-
den Siiri Tossavainen (84+ kg -sarjassa).
Vasta vuoden tosissaan kilpaillut Oona
otti kolmannet sijat seka kyykyssa etta
penkissa tehden yhteistuloksessa suome-
nennatyksen 395 kg (147,5-85-162,5).

- Valmistautumisessa piti pelata painon
kanssa ja kun punnitus meni lopulta l&pi
ja paasin tankkaamaan, niin kisan alkua
varjostikin sitten tosi paha olo. Kyykuyssa
oli vaikeuksia saada tavoiteltu paino ulos,
mutta penkissa oli jo hyva meno ja kerke-
sin jo iloita uudesta enkasta (87,5kg), mut-
ta se lopulta tsekkailun jalkeen hylattiin
takapuolen noustua penkistd, kertoi Oona
kisastaan tuoreeltaan.

Vasta vuoden voimanostossa kilpaillut
Kujala uskoo tulevan kisakokemuksen
auttavan mm. ehjemman sarjan saami-
sessa. Kehitys on ollut kovaa, silld Puolan
EM-kisat olivat Oonan neljannet voima-
nostokilpailut iking.

Kiuruveden Urheilijoiden Siiri Tossavai-
nen lahti mitalitavoittein kilpailuihin eika
joutunut tivkan kilpailun jalkeen petty-
maan. Pronssi irtosi tuloksella 370 kq.
Mitali ratkesi maastanostossa, jossa Siirille
lajihopeaa (167,5kag).

- Kisa pronssista oli tiukkaa koko kisan
ajan ja ennen maastavetoa olin neljante-
na. Meininki oli kisassa hieman tukkoinen
- johtui ehka tiiviista kisatahdista (Siiri
kilpaili klassisen lisaksi myos varustenos-
ton EM- ja MM-kilpailuissa). Ehka sen takia
jain hieman salilla tehdyista tuloksistani,
mutta paallimmaiseksi fillikseksi jai se tais-
telu mitalista, josta sai kamppailla aivan
viimeiseen nostoon saakka, totesi Tikka-
koskella majaansa pitava Siiri.

LAUANTAIZ61L
Kankaanpaan Voimailijoiden Markus Maja
pronssille subjuniorien 105 kg -sarjassa

Miesten subjunioreissa Markus Maja
taiteili selkeasti pronssille yhteistuloksella
6875 kg voiton mennessa Itavallan Demir
Hamzalle (775 kg). Hopea matkasi Unkariin



Oliver Susan kaulassa (774 kq). Markus
saavutti lajipronssit kyykyssa (257,5kg) ja
penkissa (170 kg). Maastavedon tulos 260
kg oikeutti seitsemanteen sijaan, joten tu-
levaisuuden harjoitushaasteet sijainnevat
maastavedon nostopaikalla.

- Valmistautuminen oli véhan epavakaa
rankan syksyn ja sairastelujen takia ja
viimeisen viikon mystinen 3 kilon painon-
nousu aiheutti harmaita hiuksia ennen
kisaa. Arvokisamitali tuo motivaatiota
kylla treenaamiseen, mutta hetkeksi jaa
tiukka treenaaminen erikoisjoukkokoulu-
tukseen menemisen vuoksi. Silti voimata-
sot yritetdan sailyttaa samalla, kuvailee
Kankaanpaan Voimailijoiden pronssimies
tuntojaan.

Nuykarleby Kraftklubbenin Samuel Svart-
sj0 suoriutui varsin mallikkaasti hankin
sijoittuen neljdnneksi 120 kg -sarjassa yh-
teistuloksella 707 5kg, mika on ikaluokan
M18 suomenennatys. Jalkakyykyssa tuli
lajihopeaa (260 kq) ja penkissa pronssia
(1625 kq). Lisaksi kaiken paalle maastave-
dossakin nousi suomenennatyspainot 285
Ellen Grénlund sijoittui pronssille kg. 10 kg erotti Samuelin pronssimitalista,
mutta suorittaminen oli ennatyksineen
upeaa katsottavaa.

|
i

SUNNUNTAIZ2711
Tenho Talvensaaritarjosi katsomon kisa-
viikon kovimmat syddmentykuytykset!

Hurjan trillerin itselleen ja kisakatsomoille
tarjonnut Tenhokertoi tuoreeltaan hopea-
taistostaan:

- Oho, nyt on kisat ohi! Huikea fiilis. Val-
mistautumiset menivat muuten hyvin,
mutta téssé on nut puoli vuotta vaivannut
vasemman jalan kontrollihairidt, joka kyy-
kyssé nakui ja tuntui, mutta se ennakoitiin
hyvin ja otettiin kaikki mika oli otettavissa.
Penkissa vedettiin uutta ennatysta, uusi
ohjelma on toiminut tosi hyvin. Maasta-
veto oli sitten vahan erikoisempi tapaus.
Toinen meni hulkyun ja sitten piti val-
mentajien kanssa pohtia takahuoneessa,
etta otetaanko neljas sija varmistellen vai
ajetaanko kohti pronssia korottamalla
entisestaan. Valmentaja Finne totesi juuri
ennen lapun jattoa, etta eikbhan tanne
ole tultu mitali hakemaan, ettd annetaan
menna! Ja kun oli pakko nostaa, niin se oli
vahva motivaattori, nauraa viimeiselta si-
jalta omalla ja suomenennatysnostollaan,
240 ko, hopealle noussut Talvensaari.

Tenhonsarja oli 192-127,5-240 Viimeista
vuottaan junioreissa kilvoitellut Tenho
|ahtee maltillisesti rakentamaan sarjaansa
Henna Kaasalainen kohti avointa luokkaa.
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Mira Lahtinen
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Olivia Kybsti paatti juniorivuodet EM-hopeaan

- SavolaisAntin rinnalle pikku hiljaa men-
naan - matka on pitka, mutta tédma antoi
valtavan motivaatioboostin, toteaa Oulun
Power Teamin edustaja.

Sunnuntain naisedustaja Kankaanpaan
Olivia Kyosti (nukyaan PV-81) Iahti tavoit-
telemaan 400 kg yhteistulosta eika iloinen
kankaanpaalainen kauas jaanytkaan. Yh-
teistulos 397,5kq toi upeasti hopeamitalin
ja paatti Kyastin juniorivuodet mitalijuhliin.

- Penkin kultamitali (90 kg) tuli, koska
olin parin ranskanperunan verran eli 60 g
ranskalaista kevyempi, joka myos sai 90
kg ylés. Erityisen onnellinen olen yhteis-
tuloksen ennatyksestani, joka on 5,5 kg
lisa entiseen enkkaani. Lisaksi se on seka
avoimen ettd junnujen suomenennatys,

. VOIMANOSTHIA 1+ 2023

joten kannatti seilata Puolaan, totesi
Kuyosti Whatsapp-haastattelussa kisan
paatteeksi.

Muyos jalkakyukun tulos 145 kq oli seka
juniorien etta avoimen luokan suomenen-
natys 52 kg -sarjoissa.

MAANANTAI281L
Ellen Grénlund maanantain mitali-
rohmuna

Maanantaiaamun aloitti Oulun Sofia Raiha
isansa Kari huoltotukenaan. Sofia, jolla on

vield kaksi juniorivuotta edessaan, taisteli

talla kertaa sarjassa 63 kg kahdeksannek-
si tuloksella 390 kg (137,5-85-167,5).

Pietarsaaren Voimailijoiden Nina Heikkinen
aloitti 76 kg -sarjan B-ryuhmassa hienosti
tempaisten yhteistuloksen 410 kg ja siirtyi
katsomoon jannittdmaan illan A-ruhman
suorituksia ja loppusijoitustaan.

- Yhteistulosennatys oli paivan paras anti
itselleni ja kuudes sija on siinad mielessa
huva, etta aloitin B-ryhmassa ja nyt on
vasta ensimmainen juniorivuosi mMenossa,
totesi Nina seuratessaan saman sarjan
A-ryhmassa nostaneen Ellen Gronlundin
hurjaa esiintymista lavalla.

Ellen Gronlund tekikin mojovan iltapuh-
teen ja ilolla ei ollut rajaa pronssimitalin
sujahtaessa kaulaan.

- Erituisen iloiseksi tekee se, etta taisi
tulla niin juniorien kuin avoimenkin sarjan
suomenennatukset minun haltuuni, iloitsi
Ellen kilpailun jalkeen.

Yhteistuloksen 512,5 kq lisaksi ennatuk-
set kirjataan myos jalkakyukyssa (192,5
kg) ja maastavedossa (207,5kq). Johan
Vidmanin valmentama, Sibbo-Vargarnaa
edustava, Ellen oli asettanut yhdeksi ta-
voitteekseen Stina Lindellin IPF GL-piste-
ennatuksen 100,82:

- Tiesin, ettd minulla on mahdollisuudet
siihen ja tulla kaikkien aikojen parhaaksi
pisteissa Stinan ohi, joten myos piste-
ennatys 10142 Iammittda mieltd mitalin
lisaksi, jatkoi onnellinen pronssimitalisti,
joka hamuaa kirkkaampia juniorimitaleja
vield vuoden 2023 ajan.

TISTAI2911.
Henna Kaasalainen paatti juniorivuodet
upeasti hopealle

Juniorinaisten 84 kg -sarjassa Henna Kaa-
salainen tykitti joka lajissa hopeamitalin ja
sai kaulaansa viimeisena juniorivuotenaan
hopeisen mitalin yhteistuloksen omalla
ennatukselldan 510 kg. Kultaa meni Iso-
Britannian Erholove Izobobe-Johnille, joka
teki kaulan muihin maastanoston hurjalla
2405 kg tuloksella. MaxPoweria edusta-
van Hennan sarja oli 200-100-210.

- Kisaan lahdin ajatuksella, ettd pronssimi-
taliin on mahdollisuus. Sainkin onneksi ho-
peamitalin kaulaan niin ei olisi paremmin
voinut mennda. Totta kai pieni harmitus jai,
kun toinen veto irtosi yhtakkia sormista,
mutta onneksi asia paikattiin viimeiselld
vedolla.

Riemukkaasti juhlinut hopeamitalisti
kommentoi pari kuukautta kisan jalkeen
jatkoaan seuraavasti:



- Puolan jalkeen otettiin rennosti ja
kroppa ja mieli sai rauhoittua. Tavoitteena
on osallistua loppuvuodesta kuitenkin
avoimen luokan SM-kisaan ehka muos
EM-kisoihin. Kevaan siis saa viela tree-
nailla miten haluaa, mutta tavoitteellinen
harjoittelu aloitellaan kesalla. Toivotaan,
etta yhteistulos on nousujohteinen.

Miesten 83 kg -sarjassa Herwannan
Hauiskaannon Juha Jarvinen oli viides-
toista tuloksella 6475kg (235-142,5-270)
ja Salon Voimailijoiden Remu Rokka paatti
juniorivuotensa yhteistuloksella 657,5kg
sarjassa 93 kg sijaan 16 (257,5-147,5-252.5)

IGUE
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Sofia Raiha

KESKIVIIKKO 30.11.
”"Mansu” jatkoi mitalirohmuna junnujen
viimeisena paivana

Herwannan Hauiskaannén Nuutti Mansu-
koskelle oli ennakkokaavailujen ja manse-
laisten pikkulintujen viserryksen perus-
teella valutettu finaalipivan kovimmat
mitalipaineet.

- Nostot meni kyukun ja penkin osalta
rutiinilla niin, etta otettiin varmat nostot
omaan kuntoon néhden. Vedossa alkoi
todellinen kisa ja ennakkosuunnitelman
mukaisesti toisella vedaolla pelattiin norja-
lainen ulos ja varmistettiin yhteistulos- ja
vetomitalit. Kolmannella vedolla viela yri-

tettiin parantaa kummankin mitalin varia,
mutta 357,5kg jai kuitenkin polviin.

Kulta meni Georgian Temur Sankharadzel-
le yhteistuloksella 1011 kg. Georgian harka
oli ylivoimainen, silla Itavallan Alexander
Renner jai 131 kg ukkéssijasta. Nuutin
sarja (320-205-322,5) toi siis lajipronssit
kyykyssa sekd maastavedossa. NUULEi
I&htee kovin ajatuksin kohti viimeista
juniorikauttaan:

- Tasta on hyva Iahtea kohti viimeista
vuotta junioreissa. Tavoitteeksion ase-
tettu ei enempaa eika vahempaa kuin juni-
oreiden maailmanmestaruus ja tietenkin
nostaa omissa nimissa olevia pohjoismai-
den- ja suomenennatyksia.

Viimeisen paivan muut suomalaissuo-
ritukset olivat sarjassa 105 kg Vaino
Leppakoski, Eliméen Vauhti, (255-167,5-
300) uhteistuloksella 722,5 kg sija 16. 120
kg -sarjassa Pietarsaaren Voimaliijoiden
Daniel Holmstedkt oli 11. (280-175-287,5)
uhteistuloksella 7425 kg ja Virkkalan
Voiman Voitto Virtanen saman sarjan 13.
tuloksella (277,5-172,5-280) yhteistuloksella
730 ka.

Avoimen luokan kilpailut
Teksti: Paivi Ristolainen

Seitsemas kilpailupaiva: naisten sarjat
47-57kq ja miesten sarjat 59-74kg

Kaikkiaan kummenpaivaisen EM-kilpailun
seitsemas kisapaiva kaynnisti avoimen
luokan mitalitaistot. Ensimmaisena kisa-
lavalle paasivat naisten painoluokat 47 kg,
52 kqg ja 57 kg seka miesten painoluokat
59 kg, 66 kg ja 74 ka.

Enna Hynunen kilpaili 47 kg -sarjassa
sijoittuen viidenneksi. Ensimmaista kertaa
maajoukkueessa mukana ollut Enna teki
kyukyssa ennatuksensa 105 kg ja myos
maastanoston 130 kg oli Ennan oma
ennatus. Penkkipunnerruksessa Enna teki
60 kg tuloksen. Yhteistulos 295 kg paransi
Ennan yhteistulosennatysta 7,5kg.

- Hurjan hyva fiilis, yhteistulos parani 7,5
kqg. Kyykkyun ja maveen tuli molempiin 2,5
kg lisda. Tanne asti piti tulla parantamaan
viime vuonna (2021) tehtya yhteistulo-
sennatysta. Sairaan hyva filis, hehkutteli
Enna kisan jalkeen.

Satu Pylvas kilpaili 57 kg -sarjassa. Yhteis-
tulos 410 kg sivusi Satun omaa yhteistu-
losennatysta. Jalkakyukyssa Satun tulos
oli 140 kq ja penkissa 87,5 kg. Maastanos-
tossa Satu kilpaili britti Bobbie Buttersin
kanssa lajihopeasta. Kisa oli tiukka, kun
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Satu teki ensimmaisella nostolla ainoan
hyvaksytyn tuloksensa 1825 kg ja Bobbie
nosti kolmannella nostolla kertaalleen

Jjo hylatyn 185 kilon tuloksen. Satu okt
kuitenkin maastanoston lajipronssin. Ko-
konaiskisassa Satun yhteistulos oli sama
kuin Georgian Kvantchiani Sopikon, mutta
hiukan kevyempi georgialainen nappasi
pronssin ja Satu sijoittul neljanneksi.

Jani Haapamaki kilpaili painoluokassa 74
ko. Yhteistuloksella 6675 kg kahdeksan-
neksi sijoittunut Jani vaisi jo ian puolesta
kisata Ml-ikaluokassa, mista johtuen han
teki penkkipunnerruksessa vuden ML/74
kg -sarjan eurcopanennatuksen 1725 kg.
Ennatys on kansallisesta nakokulmasta
siita erikoinen, etta se ei ole kuitenkaan
suomenennatys. Kyukyssa Jani teki tulok-
sen 230 kg ja maastanostossa 265 kg.

Kahdeksas kisap&iva: miesten sarjat
83 kgja93 kg

Kahdeksas kisapaiva oli suomalaisittain
Mikkojen paiva. Mikko Ronkainen kilpaili
83 kg -sarjassa ja kaima Muttonen 93 kg
-sarjassa.

83 kg -sarjassa 21 nostajan kisan voitt
britti Jurins Kengamu 800 kg tuloksella,
Jjoka on muds sarjan uusi Euroopan enna-
tys. Mikko Ronkainen sijoittui sarjan puo-
livaliin eli sjalle 11 yhteistuloksella 700 kg.
Kisan alku aiheutti ainakin katsaojille pienta
Jjannitysta, kun ensimmainen kyukky meni
hulkyyn. Toisella nostolla Mikko teki 245
kg tuloksen, joka jai mubds kisatulokseksi.
Penkissa Mikko otti vain kaksi nostoa,
Jotka molemmat hyvaksuttiin, ja tulokseksi
tuli toisen noston 165 kg. Maastanostossa
vain Mikon ensimmainen nosto 290 kg tuli
hyvaksytysti ylos.

93 kg -sarjassa nostajia oli kaikkiaan 24.
Euroopan mestaruuden vaitti Saksan 5a-
scha Stendebach yhteistuloksella 847 5kg.

g

Mikko Muttosen yhteistulos 7725 kg nosti
hanet kisan kymppikerhoon eli sijalle 10.
Mikon kisa alkoi vahvasti 292,5 kg kuukul-
l&. Penkkipunnerruksessa han sivusi omaa
93 kg -sarjaan tekemaansa ennatysta 180
kg. Maastanostossa Mikko ei talla ker-

taa saanut irti ihan parastaan ja tulos jai
ensimmaisen noston 300 kg.

Yhdeksés kisapaiva: miesten 105 kg
-sarja ja naisten sarjat 69 kg ja 76 kg

Yhdeksantena kisapaivana kisassa oli
mukana kaikkiaan kuusi suomalaisurheili-
Jaa, kun jokaiseen painoluokkaan oli saatu
mukaan kaksi edustajaa. Paivan aloittivat
naisten painoluckkien A- ja B-ryhmat

ja illalla lavalle paasivat miesten A-ja B-
ryhmat.

Stiina Lindell ja Meri Kallio kilpailivat 69

kg -sarjassa. Sarjassa oli kaikkiaan 20
nostajaa. Kisan voiton vei Slovakian lvana
Horna 533 kg tuloksella, toiseksi sijoit-
tunut Norjan Marte Kjenner teki 520 kg
tuloksen. Sarjan tulostaso on Euroopassa
hurja, ja vertailuna todettakoon, etté voit-
totulos oli kovempi kuin seuraavassa eli 76
kg -sarjassa.

Stina Lindell teki kovassa seurassa erin-
omaisen hyvan kisan sijoittuen kisassa
kymmenenneksi. Stinan kaikki yhdeksan
nostoa hyvaksyttiin ja penkin lajiprons-
sin lisaksi Stina toi kisasta mukanaan
kolme vutta SE-tulosta. Kyukky alkoi
vahvasti uudella suomenennatyksella

165 kg. Penkkipunnerruksessa Skina
nappasi lajipronssin 112,5 kg tuloksella ja
jatti taaksensa mm. koko kisan voittajan.
Myds penkkitulos oli uusi suomenennatys.
Maastanostossa Stina teki 175 kg tulok-
sen, mika hiukan jai alle hanen parhaiden
tulostensa. Yhteistulos 4525 kg on sekin
uusi suomenennatys, joten kokonaisuute-
na kisakunto oli Stinalla osunut erinomai-
sesti kohdilleen.

Tenho Talvensaari nosti EM-hopeaa

Daniel Holmstedt

Meri Kallio oli ensimmaista kertaa mukana
maajoukkueessa. Merin sijoitus ensim-
maisessa kansainvalisessa kisassa oli 13.
Jalkakyukun tulos Merilla oli téll& kertaa
147 5kg. Penkkipunnerruksessa han teki
925 kg tuloksen ja maastanostossa 180
kg. Yhteistulokseksi muodostui naista 420
kg.

- Ensimmaiset arvokisat olivat suorituk-
sen kannalta onnistuneet. Yleensa janni-
tys vie kisaamisesta parhalimman teran,
mutta talla kertaa selvittin ilman suurem-
paa paniikkia. Helmikuussa 2022 osittain
revennyt takareiden janne toi oman
harminsa seka valmistautumiseen etta
varsinaiseen kisaan, joten omat ennatyk-
set jaivat odottamaan seuraavaa kertaa.
Avoimen luokan arvokisaan padseminen
on jo itsessaan eraanlainen ylpeydenai-
he, joten ylipaddnsa tuloksen tekeminen
on henkilokohtainen onnistuminen. Olen
kiitollinen maajoukkueen erinomaisesta
huollosta seka hyvasta joukkuehengests,
Jjoka lavantain maajoukkuekilpailijoiden
valilla vallitsil

Maisten 76 kg -sarjassa kilpailivat Mira
Lahtinen ja Tuulia Lohivuo. Mira sijoittui
kisassa seitsemanneksi ja Tuulia yhdek-
sanneksi. Maisten keskindinen ero oli vain
5 kg, mika lupaa sarjan osalta tiukkajen
mitalitaistojen SM-kisatasolla jatkuvan
ainakin Miran, Tuulianja Ellen Grénlundin
kesken.

Mira aloitt kisan kuykkaamalla oman
ennatuksensa 167 5kg. Penkkipunnerruk-
sessa Mira teki uuden suomenennatyk-
sen 115 kg ja nappasi tuloksella penkista
hienosti lajihopean. Kyuykyn ja penkin
enndtykset taisivat hiukan verottaa Miran
maastanostoa, koska se jai jonkin verran
alle totuttujen tulosten ja oli 185 kqg. Joka
tapauksessa Mira osoitti kisassa hyvaa
tuloskuntoa ja yhteistuloksesta 4675 kg
on hyva lahtea tavoittelemaan lisakiloja
kohti uusia ennatyksia.




MNuutti Mansukoski

Tuulia Lohivuo oli saanut kunnon ajoitet-
tua hyvin kisaa varten ja sivusi yhkeis-
tuloksella 4625 kg omaa ennatystaan.
Kyukyssa Tuulia teki 172 5 kg tuloksen
toisella nostolla ja yritti kolmannella omaa
ennatystaan 180 kqg. Se jai vield nostetta-
vaksi seuraaviin kisoihin. Kyykyssa Tuulia
sijoittui kuudenneksi, mika oli kovata-
soisessa kisassa erinomainen sijoitus.
Penkissa 110 kg nostolla Tuulia oli viides,
joten myds penkki kulkee Tuulialla hienosti
lahelld Euroopan karkea. Maastanostossa
Tuulian tulos oli 180 kg.

Miesten 105 kg -sarjassa oli mukana
kaikkiaan 25 nostajaa. Sarjan kultamitali
meni Ruotsiin Emil Norlingin tehtya 807,5
kg tuloksen. Risto Hatulainen sijoittui
kisassa sijalle 11. tuloksella 790 kg ja Janne
Marttila sijalle 19. tuloksella 737 5kg. Ris-
tolle kisa oli ensimmainen kansainvalisen
tason kisa. Han kyukkasi 290 kg sivuten
omaa ennatystaan. Penkkipunnerrukses-
sa Riston tulos oli 180 kg ja maastanoston
320 kg.

Janne Marttila on aiemmin edustanut
Suomea juniorisarjoissa ja oli nyt muka-
na ensimmaista kertaa avoimen luokan
kansainvalisessa kisassa. Jannen kyukky-
tulos oli 280 kg. Penkissa han teki 1625 kg
tuloksen ja maastanostossa 295 ka.

Kummenes kisapéiva: naisten sarjat 84
kg ja B4+ kg ja miesten sarjat 120 kg ja
120+ kg

Viimeisena kisapaivana Puolassa kisat-
tiin naisten 84 kg ja B4+ kg -sarjoissa
sekd miesten sarjojen 120 kg ja 120+ kg
mestaruuksista. Kaikissa neljassa sarjas-

sa ali mukana suomalaisedustus, joten
viimeinenkin kisapaiva oli suomalaisittain
jannittava.

Ida Sjolander kilpaili 84 kg -sarjassa. Kisan
voitti Puolan viela juniori-ikainen Agatha
Sitko. Kisa oli Idan ensimmainen kansain-
valisella tasolla, joten sijoittuminen koko-
naiskisan kahdeksanneksi yhteistuloksella
475 kg oli hieno saavutus. Kyykyssa lda
teki oman ennatuksensa 170 kg. Agathan
145 kg penkkitulosta ei kukaan pystynyt
haastamaan, mutta Ida nappasi 120 kg
tuloksella lajihopean monen kokeneen
konkarin nenan edesta. Kun Ida maaska-
nostossa teki vield oman ennatyksensa
185 kg, voi kisan sanoa sujuneen ensiker-
talaiselta upeasti.

Annina Luotonen teki 84+ kg -sarjassa
hyvan, tasaisen suorituksen sijoittuen

yhteistuloksella 530 kg kisan kuudenneksi.

Kuukyssa ensimmaisen noston hylkaami-
nen aiheutti ainakin kisaa seuranneissa
suomalaisissa pienta jannitysta, mutta
lopulta kolmannen noston 190 kg sivusi
Anninan omaa ennatysta. Penkissa Anni-
na teki tuloksen 120 kg. Maastanostossa
Anninalla on voimassa oleva SE-tulos,
mutta tassa kisassa uutta enndtyska ei
hatistelty, vaan paivan maastanostotulos
oli 220 kg.

120 kq -sarjan voiton vei britti Kieran Gray
907 5kg tuloksella. Antti Kritkkula sijoittui
19 kilpailijan joukossa hienosti seitse-
mannelle sjalle yhteistuloksella 8525 kg.
Jalkakyukussa Antti sijoittui neljanneksi
tuloksella 322,5 kag. Penkkituloksellaan
Antti pesikin sitten koko porukan voittaen
lajikullan tuloksella 2225 kg. Maastanos-

totulokseksi Antilla jai kisassa kuitenkin
307 5 kg, mika hiukan pudott
kokonaissijoitusta. Kokonaisuudessaan
kisa kuitenkin sujui hienosti ja lajikulta on
aina upea suoritus.

- Kaikki viime viikkojen haasteet huomioi-
den olen eritt&in tyytyvainen suorituksiin
kisalavalla. 4 viikkoa ennen kisagja alkoi
melkoinen tautikierre ja reisikivut, jotka
hankaloittivat valmisteluja. Kisoihin saatin
kuitenkin terve ja ehja mies, ja kuykussa
ja penkissa otettiin kaikki irti, mita oli otet-
tavissa. Viimeisella vedolla olisi tullut 5. sija
kokonaiskisassa, mutta en saanut suo-
ristettua itseani vedon lopussa. Penkista
kateen jai ensimmainen arvokisamitali ja
nyt kun hanat on aukaistu, on aika ruveta
metsastamaan lisaa.

120+ kg -sarjassa maajoukkuetta edusti
kansainvalisten kisojen konkari Jari Saario.
Turkin Cenk Kocak vei kisan voiton varsin
suvereenisti 380 kg tuloksella. 900 kg
tuloksella kokonaiskisassa viidenneksi
sijoittunut Jari kyykkasi ensimmaisella
nostollaan 340 kg, minka jalkeen 3525

kg hulattiin toisella ja kolmannella nos-
tolla. Penkissa Jari teki 195 kg tuloksen.
Maastanostossa, lempilajissaan, Jari paasi
kunnolla vauhtiin ja teki kolme hyvak-
syttya nostoa 3425 kg, 355 kg ja 365 ka.
Viimeinen nosto oli uusi suomenennatys.
Ennatysnostolla Jari sijoittui maastanos-
ton kakkoseksi ja lajihopeamitali matkasi
kisan jaélkeen Kaaville esimerkiksi sitkean
harjoittelun tuloksista.

- Tavoiteon aina parantaa omia tuloksia ja
yrittaa ennatyksia. Se on itselld aina kiso-
Jjen tarkoitus, en tahallani Idhde huonom-
paa tulosta tekemaan mita olen tehnyt.
Ennakko-odotukset olivat siten jannat,
kun Kaj Mattila on minulle nyt tehnyt oh-
Jjelmat enka itse niita tehnut talla kertaa.
Dli erilaista lahtea silta pohjalta kisaan,
kun valmistauturninenkin oli erilaista. Har-
mi, kun kolmisen viikkoa ennen kisaa meni
rinta treenissa. Olin hyvassa penkkikun-
Nossa, niin siind harmittavasti meni hyva
kunto pois ja tuli kiire saada rinta kuntoon
kisaan. Lopulta kovalla tyolla se hoitui ja
sain penkattuakin kisassa. Tulokseen en
ole tyytyvainen, etenkaan jalkakyukun
osalta. Kova kuulemma oli linja, mutka oli
rminulla se kyykky vahan hukassa nyt.
Mutta kulla se kyykky korjataan. Penkis-
sd vaéhan jaatiin tavoitteesta, mutta suy
oli selva ja parannetaan. Veto oli helppo

Jja hopea oli mieluinen, siina olisi 5 kg
enempikin tullut. Oma suoritus pisteina
7.5.Sijoitus EM-5 kuitenkin kelpaa ja vara
on parantaa. Tastdjatketaan Kajn kanssa
hommia.
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EURDPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Women's Classic Powerlifting Ch ionships, Skierniewi
DETAILED SCORESHEET

(Poland), 25.11-04.12.2022

Rok _Hame d.ob. Team Bwt IPF GL Cf. Lot All Squar All Bench Press All Deadlift Total IPF GL
Open
-47kg
i1, Chapon Tiffany 2001 FRA 46,95 02775 3 1400 150 558 1 50,0 950 — 975 1 162,565 748 HFHe 1 407,5 113,08
2, Legard Stephanie 1981 FRA 46,61 02795 5 1175 225 125,0-w1 3 70,0 750 T 80,0 3 1475 1525 1550 2 3550 -wil 99,23
3, Lores Femandez Ana 1956 ESP 4583 02782 & 1250 1350 1400 2 57.5 ed0 __ 625 4 1325 1425 1450 3 347.5 96,68
5, Hynynen Enna 1932 FIN 45,16 02823 2 1000 102,5 i05.0 5 57.5 60,0 62,5 & 133.5 125.0 1300 § 2950 83,27
-57kg
1, Butters Bobbie 1934 GBR 56,79 0,2352 3 1725 180.0 1855w 1 1025 110,0 1125 1 1725 #8508 185,00 2 483.0 113,61
2, Cernigliarc Alessandra 1955 ITA 56,35 0,2366 17 150,0 157.5 1630 3 50,0 950 975 3 1675 1750 185,40 430,0 101,74
3, Kvantchiani Sopiko 1958 GEO 56,54 02360 4 1450 58,8 5848 7 100,0 102,5 1050 2 160,00 36%&5 1645 13 410,0 96,76
4, Pylvas Satu 1934 FIN 56,66 02356 8 1350 140,0 458 8 82,5 875 875 7 182,5 #5688 1968 3 410,0 96,61
-69kg
1, Horna Ivana 1930 SVK 6861 0,2078 14 1800 187.5 1825 1 1025 1075 1100 4 2150 2250 230,5c 1 533.0 110,77
2, Kjenner Marte 1985 NOR 68,65 0,2078 15 #6825 1825 45988 5 115.0 120.0 #5501 2050 2175 2R 2 520.0 108,104
3, Melson Annie 1936 GBR 68,64 02078 1 1700 1775 1825 4 1025 107.5 35 6 1350 2075 2568 4 457.5 103,37
10, Lindell Stina 1388 FIN 6843 0,2081 3 1575 1e0,0 1650 10 1025 107.5 1125 3 1825 167,5 1750 15 4525 54,18
13, Kallic Meri 1386 FIN 67,25 0,2102 10 1350 1425 1475 18 875 92,5 858 11 1750 1800 48548 10 420,0 88,23
-T6kg
1. Ellis Sophia 1936 GBR 74,34 0,1%93 36 1500 160.0 1650 10 115.0 120,0 1225 1 220,00 2300 2405 1 528,0 105,21
2, Schreiner Lea 1995 GER 74,79 0,1%87 31 1725 180,0 1850 2 1025 107,5 1100 4 2025 2125 2175 4 512,5 101,82
3, Sanchez- Manjavacas Ruiz Sara 1958 ESP 75,42 0,1979 33 1768 1725 8548 5 1025 110,0 1125 3 2000 210.0 2200 3 510.0 100,92
7, Lahtinen Mira 1987 FIN 75,58 01977 32 160.0 o 1675 9 105.0 1100 1150 2 1850 #5940 2688 13 467,5 92,41
9, Lohivue Tuulia 1957 FIN 757% 01975 27 1650 1725 HHed & 105.0 110:0 HnE 5 i70,0 1800 845 15 4625 91,33
-84kg
1, Sitko Agata 2002 POL 7965 0,1%30 12 4968 150,0 2025 3 145.0 1568 4566 1 220,0 2350 2425 3 5825 112,42
2, Thorhallsdottir Kristin 1984 ISL 8339 01894 & 2175 2275 2275 1 1125 120.0 258 3 2225 2375 2455 2 575.0 108,50
3, Azariah Ziana 1957 GBR 8384 0,18%0 5 1925 2025 2075 2 52,5 57,5 oo 7 225,00 2375 2460 1 553,5 104,61
8, Sjolander Ida 1996 FIN 81,97 0,1207 1 1600 1700 1700 10 1150 120.0 24 2 1700 1850 4825 B 4750 90,59
84+kg
1. Muluh Sonita Kyen 1956 BEL 118,11 01719 15 2400 257.5¢C 270.0c 1 125.0 1325 1375 4 2350 2535 2535 2 &61.0-c 113,62
2. Leach Emelie 1953 SWE 145,15 01669 18 2350 2450 2525 3 1350 140,0 1425 2 237,5 2535 254,0-c 1 549,00 108,30
3, Mierger Ameliz 1952 FRA 14669 01871 21 2425 250,0 2525 2 1575 162,5 s 1 23,5 237% C= 475 108,21
&, Luotonen Annina 1986 FIN 132,07 0,1690 17 1868 180.0 1900 7 120.0 225 255 B 220,00 2388 25648 6 530,0 89,58
Sub-Juniors
-63kg
1, Kostian Juuli 2006 FIN 6240 02201 23 1450 1525 45548 1 50,0 950 885 1 1475 155,0 1625 1 410,0 90,26
2, Moore Skye 2005 GBR 62,55 02198 29 1425 147.5 4535 2 80,0 82,5 854 2 1450 1525 1575 3 3875 B5,17
3, Domingo Venegas Alba 2007 ESP 60,04 0,2255 28 1075 1100 1150 5 67,5 70,0 = 4 1450 1525 1575 2 3425 77,38
-69kg
1, Stabulewska Kaja 2004 POL 6692 02108 16 1450 152,5 46455 2 101,5- 107.5ws 111,0-ws 1 48848  150.0 2068 1 453,5 95,61
2, Hanykyrova Svatava 2004 CZE 68,20 02085 12 1475 152.5 1575 1 65,0 70,0 45 5 1850 170.0 L5 2 3975 82,89
3, Kujala Oona 2004 FIN &7,79 02093 17 1475 525 5245 3 80,0 a5,0 BH5 3 1525 162,5 A5 4 395,0 82,65
84+kg
1, Jurizdo Marelin 2006 EST B4,73 018382 8 1350 1425 i50.0 2 20,0 85,0 875 1 1650 1725 #F5E 1 410,0 7715
2, Laurinaviciute Reda 2007 LTU 8441 0,1885 9 1300 140,0 1450 3 67,5 725 750 2 1500 160,0 1650 3 3850 72,57
3, Tossavainen Siiri 2004 FIN 8666 04866 7 1225 1350 425 4 60,0 65,0 675 4 1550 1675 Fe - ) 370,0 63,05
Juniors
52kg
1, Hadrys Camille 2000 FRA 51,79  0,2534 14 1400 1450 1475 1 25,0 B7.5 900 2 1825 1700 75 1 4075 103,26
2, Kyosti Olivia 1399 FIN 51,73 0,2536 11 1400 145,0 5 87,5 50,0 955 1 155,0 1625 658 4 357.5 100,82
3, Goralska Izabela 2000 POL 51,93 0,2528 &8 130,0 1350 408 3 75,0 775 838 4 150,0 160,0 167,5 2 3800 96,06
-63kg
1, Delos Ludivine 2000 FRA 62,65 0,2196 16 1775 184,0-wj 55 1 50,0 55,0 97,5 4 1850 1925 2000 1 481,5 105,72
2, Bostrom Alba 2001 SWE 62,28 02204 1 1550 1&0,0 625 2 268 A28 1200 1 177.5 187,5 58 3 4675 103,05
3, Soto Ruiz Inmaculada 2000 ESP 62,37 0,2202 11 1400 T5EA 1500 & 97.5 1025 1050 3 180,0 190,00 197,55 2 452.5 99,65
8, Raiha Sofia 2001 FIN 62,73 02194 & 137% 435 H5e 11 20,0 82,5 850 7 #6880 1675 w25 7 290,0 BE,56
-76kg
1, Mautalen Laura 2000 FRA 74,55 0,1583 42 1750 182,5 1500 3 130.0 135.0 1400 1 2050 2150 2200 1 5500 105,41
2, COlsson Vilma 1959 SWE 73,27 02006 41 1950 205,0 235 1 1100 117.5 1200 2 1850 1950 2025 3 527.5 105,80
3, Grenlund Ellen 2000 FIN 7541 01579 44 1750 1850 1925 2 107.5 1125 +HE5H 3 1550 2075 2258 2 512,5 101,42
&, Heikkinen Nina 2003 FIN 7471 0,1983 383 150,0 1700 7RG 4 65,0 70,0 725 11 1600 1675 Fea o 410,0 81,50
-84kg
1, Erholove Izobobe-John 2001 GBR 8175 0,1909 4 150,00 200,0 208,0¢ 1 85,0 90,0 95 6 230,0 240,5c 2455 1 5385 102,81
2, Kaasalsinen Henna 1399 FIN 23,94 0,188% 5 190.0 195,0 2000 2 90,0 95.0 1000 2 2000 2388 2100 2 5£10.0 96,34
3, Vargas Fernandez Serena 2000 ESP E3.52 0,1893 2 1688 1&0,0 1725 3 85,0 50,0 525 5 1800  150,0 2858 6 4550 BE,12
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EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Men's Classic Powerlifting Championships, Skierniewice (Poland), 25.11-04.12.2022 DETAILED SCORESHEET

Rnk Name d.o.b  Tea Bwt IPFGL Lo All Squat All A Total IPF GL
Open
-74kg
1. Berglund Eddie 1985 SWE 71.65 0,1493 15 24F5 2475 2530 4 2050 226 212,0- 1 2450 2600 2725 7 739,5 110,41
2. Rembauville Paul 1997 FRA  73.57 0,1473 24 2600 2758 2768 2 1500 1550 1575 8 3050 3125-3225 1 730,0 107,50
3. Eriksson Alexander 1994 SWE 73.53 0,1473 18 2250 2425 2475 & 1675 1775 1850 3 2825 2950 3075 3 727,55 107,16
8. Haapamaki Jani 1979 FIN 73.66 0,1472 26 225# 230,0 23548 8 1600 1675 172,5- 4 2650 2855 287,510 667,5 98,23
-83kg
1. Kengamu Jurins 1988 GBR &2,61 0,1388 13 2875 300,0 85 1 1650 25 1775 5 2975 3175 3225 3 8000 - 111,00
2. Nam Damian 1994 IRL 82,52 0,1388 22 2758 2825 2875 2 1650 1725 1750 7 2950 3150 3250 2 787,55 109,33
3. Enahoro Asein 1999 HUW 82,87 0,1385 1 270,0 280,0 2858 3 140,0 150,0 3558 17 340,0 3666 -370;5 1 7700 106,67
11. Ronkainen Mikko 1987 FIN 82.60 0,1388 15 2458 2450 26848 12 1550 1650 X 10 2900 34863150 10 700,0 97,14
-93kg
1. Stendebach Sascha 1991 GER 92.72 0,1310 37 32625 27848 2725 13 200,0 2075 2100 2 3450 3600 3650 1 8475 111,03
2. Ayandokun Christian 1991 GBR. 92.59 00,1311 26 2650 2775 2875 7 1825 1%0,0 1950 4 3050 3325 3600 2 842,5 110,46
3. Hedlund Gustav 1985 IRL 9248 0,1312 38 28848 2950 3000 3 1950 2075 2150 1 3250 3468 3468 S 40,0 110,19
10. Muttonen Mikko 1987 FIN 9%2.90 0,1309 34 2750 2850 2925 5 170,0 180,0 385 13 300,0 =284 245 15 772,55 101,11
-105kg
1. Norling Emil 19%6 SWE 104.70 0,1236 24 32000 330,0 33568 3 28648 200,0 2050 4 3450 3625 3725 1 9075 112,19
2. Novopismennyi Anatolii 1996 UKR 102.78 0,1247 2 3350 350,0 3685 1 2075 2150 2268 1 3300 3400 3588 7 905,0 112,86
3. Oement Corentin 2000 FRA 10435 0,12358 18 3050 3250 3325 2 2000 2050 2388 2 3425 3575 X 4 895,0 110,82
11. Hatulainen Risto 1988 FIN 104.48 0,1238 14 2750 2088 2%0,0 9 1750 180,0 4856 12 300,0 3200 345# 13 790,0 97,76
19. Marttila Janne 1985 FIN 104.12 0,123% 6 280,0 2856 28745 15 1450 157,5 162,5 21 270,0 2950 3056 19 737,53 91,41
-120kg
1. Gray Kieran 1996 GBR 115.99 0,1163 1 310,0 330,0 30,0 1 210,0 2225 2346 2 330,0 3450 36848 5 907,5 105,50
2. Peyraud Nicolas 1999 FRA 108.14 0,1218 9 3050 3200 3250 3 2100 2125 2150 4 3250 3425 3550 3 8950- 109,00
3. Grzesik Mateusz 1989 POL 115.30 01165 2 3025 3125 3175 7 210,0 2150 2200 3 340,0 3525 3668 4 890,0 103,65
7. Kriikkula Antti 1991 FIN 118.61 01164 3 3000 3355 3225 4 2388 2175 2225 1 2900 3075 3225 14 852,5 99,24
120+kg
1. Kocak Cenk 1996 TUR 139.67 0,1091 31 3200 340,0 350,0 3 2250 2350 242,5 2 370,0 3875 40840 1 S80,0 106,93
2. Rico Martin Ruben 1984 ESP 199.60 0,0965 28 3650 380,0 3|50 1 2250 230,0 2358 5 3200 3350 3350 6 945,0 91,16
3. Vovk Dmytro 19%6 UKR 140.70 0,1088 32 3250 340,0 —3550 4 230,0 2425 2500 1 3100 3300 3400 4 930,0 101,18
5. Saario Jari 1985 FIN 146.01 0,1072 33 3400 355 3525 5 845 1590,0 1950 10 3425 3550 3650 2 900,0 96,51
Sub-Juniors
-105kg
1. Demir Hamza AUT 103.58 0,12435 2 250,0 2658 2700 2 170,0 180,0 1850 2 2%90,0 3100 3200 1 7750 96,29
2. Dliver Susa HUN 10461 0,1237 5 260,00 280,0 885 1 2025 211,00 2140 1 2600 2800 2858 5 74,0 95,73
3. Maja Markus FIN 104.73 01236 1 2425 2525 2575 3 1550 1650 170,0 3 2450 2550 2600 7 6875 84,98
-120kg
1. Isherg Axel 2004 SWE 11997 0,1163 13 280,0 2950 3080 1 1500 1575 1625 4 2875 3075 320,0- 1 7905 - 91,90
2. Georgiev Ivan 2004 BUL 116.13 0,117% 16 2350 250,0 2688 4 1950 2050 =265 1 2850 3050 3258 2 760,0 89,63
3. Knap Stepan 2004 CZE 118.51 0,1165% 15 2300 2450 2550 3 1700 #8225 4825 2 2825 2925 325 S 17,5 83,86
4. Swvartsjo Samuel 2004 FIN 11472 01186 12 2600 276:8 2788 2 1550 65 1625 3 2750 2850 20604 4 707,55 83,89
Juniors
-66kg
1. Haust Arthur 2001 FRA 65.97 0,1559 14 2884 2000 2625 3 1525 1575 1625 1 2175 2275 2350 4 597,5 93,16
2. Talvensaari Tenho 1588 FIN 6576 01562 13 1750 1850 1925 4 117,5 1225 1275 4 2125 2258 240,0 2 560,0 87,46
3. Zareba Hubert 193% POL 6541 01566 16 1900 2050 210,0 1 11540 1250 1325 2 24548 2458 2150 7 557,5 87,32
-83kg
1. Mazzucchielli Edoardo 1999 ITA 82,65 0,1387 12 2800 2950 3080~ 1 162,5 1675 1700 6 300,0 3150 3288 2 793,0-c 110,01
2. Gevao Nathan 2000 GBR 82,59 0,1388 13 2625 2775 2858 3 1650 1725 1775 4 3025 3= 3175 1 772,55 107,20
3. Parisot Guillaume 1999 FRA 82,76 0,1386 2 2550 2650 2700 & 170,0 172,5 180,0 3 2950 3050 310 3 760,0 105,36
15. Jarvinen Juha 1999 FIN 92,79 01310 28 2475 2575 2608 12 1425 1475 4525 19 2450 2525 2545 19 657,5 86,11
-93kg
1. Baiden Richmond 2001 FRA 92,73 01310 26 2750 2925 25 2 1875 1850 2000 1 310,0 3200 3358 1 812,5 106,44
2. Cicero Andrea 1999 ITA 929 0,1309 39 2750 290,0 2858 3 1850 192,5 1850 2 2925 3100 325 5 795,5 104,06
3. Hopkins Jack 2003 GBR 92,01 01315 27 2525 2650 2725 1 1750 170,00 1%0,0 3 2%0,0 3000 3175 2 780,0 102,58
16. Rokka Remu 1333 FIN 9%2.79 01310 28 2475 2575 2658 12 1425 1475 4625 19 2450 2525 2545 19 657,3 86,11
-105kg
1. Perez Barros Antonio 2001 ESP 104,76 01236 9 3000 3175 3258 1 1575 1650 1675 16 3050 3200 3325 1 817,5 101,04
2. Contzh Melvin 1999 IRL 100,23 00,1262 19 2575 2750 2850 & 2000 238 2100 1 2950 3100 3200 6 815,0 102,85
3. Budai Kristof Bence 1999 HUW 104,84 0,1240 8 260,0 280,0 2845 4 170,0 1875 1950 3 286#8 3050 3200 1 812,5 100,39
16. Leppakoski Vaino 2003 FIN 104.58 00,1237 12 230,0 2425 2550 13 1600 1675 4326 15 260,0 2800 3000 15 722,5 89,37
-120kg
1. Wasser Anton 2000 SWE 11895 00,1167 28 3286 3268 3200 1 200,0 210,00 2125 4 2925 3025 3100 6 842,5 98,31
2. Broeten Lillemoe Anders 1999 MOR 115.41 0,1165 21 2750 290,0 388 4 1625 170,0 1725 16 3250 3550 368,0- 1 830,5 96,75
3. Szilard Bereczki-Kiraly 1999 HUM 114.45 0,1187 24 2900 310,0 @ 2 200,0 2150 & 2 290,0 3050 3AH5 9 830,0 98,52
11. Holmstedt Danial 1999 FIN 118,97 0,1167 38 2650 2750 280,0 10 1675 172,55 1750 12 2750 2858 287,513 742,5 86,64
13. Virtanen Voitto 1999 FIN 117.05 0,1175 22 298,06 270,0 2775 11 160,0 1675 1725 13 2800 2925 2025 15 730,0 85,79
120+kg
1. Samkharadze Temur 2001 GEO 158.65 0,1040 27 370,0 403,5c X 1 2000 2150 2250 3 3500 3825 46848 1 10110 - 105,10
2. Renner Alexander 1999 AUT 151.54 0,1057 45 2825 3075 3175 4 2125 222,5 2275 2 3000 3200 3350 2 8800 93,04
3. Mansukoski Nuutti 2000 FIN 153.72 00,1052 40 280,0 3075 3200 3 1%0,0 2000 2050 4 3050 3225 35455 3 847,5 89,13
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Toijalan takana on Akaan Voima

Teksti & kuvat: Paivi Ristolainen

Vuosituhannen vaihteessa Aki Sirkesalo
levytti kappaleen, jossa sanotaan, etta
Toijalantakana ei ole paljon mitédan. Tama
vaite ei ainakaan enda pida paikkaansa
voimanoston saralla. Toijalan, nykyaan
Akaan, takana ja entisen Viialan kunnan
puolella on Rasin voimailutila, jossa tree-
naa tammikuussa 2022 perustetun Akaan
Voima ry:n jasenia.

Ajatus oman seuran perustamisesta lahti
siita, kun Jari Mutanen liittyi treenikave-
rinsa Aulis Aallon toiveesta vuonna 2021
Loimaan Vaimaan, jota Auliskin oli pitkaan
edustanuk, jaseneksi. Koska etdisyytta
Loimaalle on Eteld-Pirkanmaalta lahes

70 km, eika treenaaminen Loimaalla ollut
kovin kutsuva asia, Jaria alkoi kiinnostaa
oman seuran perustaminen Akaan kau-
pungin alueelle. Jarin pohdiskeltua asiaa
daaneen seuran perustaminen unohtui
hetkeksi, mutta joidenkin vilkkkojen paasta
asia nousi uudelleen esille. Seura perus-
tettiin virallisesti 812022,

Seuran hallituksen puheenjohtajana toimii
Jari Mutanen. Hallituksen kolme muuta
varsinaista jasents ovat Vesa Keskimaa,
Samuli Niemi ja Lassi Murminen. Vara-
Jjasenia ovat Aulis Aalto ja Kiri Jyramao.
Vuodessa seuraan on littyunyt viitisen-
kyrmmenta jasenta, joten tilausta omalle
voimailuseuralle Etela-Pirkanmaalla on
selkeasti allut.

Lisenssinastajien maaraa seuralla on
tarkoitus kasvattaa maltillisesti. Vuonna
2022 seuralla oli kolme lisenssinostajaa.
Tammikuussa 2023 lisenssin lunastaneita
kilpailijoita oli nelja ja tavoite on kasvattaa
lisenssinostajien maara vuoden loppuun
mennessa l[dhemmas kymmentd nostajaa.
- Pitkan tahtaimen suunnitelma on, etta
kolmasosa seuran jasenista kilpailisi. Nyt

Puheenjohtaja Jari Mutanen padsi
treeneissa keventajan rooliin

alkuun nayttaa silta, etta lisenssinostajat
ovat paaosin mastersnostajia. Porukassa
on kuitenkin myds yksi juniori, Simo Karra,
Jjoka on menossa tammikuussa 2023 5M-
kisoihin. Muutama kilpailija on todennakai-
sesti lahdassa mysds penkin SM-kisoihin.
Mutta muds yhteisdllisyus on seuran
toiminnassa tarkead ja kannatusjdsenet
ovat tervetulleita, kertoo Jari Mutanen
seuran tavoitteista.

Seuralla on seka lauantaisin etta sunnun-
taisin Rasin voimailutilassa oma seura-
vuoro. Seuran suunnitelmissa on jarjestaa
maaliskuussa 2023 15-18-vuotiaille nuorille
punttikouly, johon otetaan mukaan 15
nuorta.

Kesalla 2022 seura piti 13-16-vuotiaille ke-
sapurnppikurssin, jossa harjoiteltin voima-
noston lisdksi judoa, painia ja nurkkeilya.

- Kesdpumpissa oli mukana toistakym-
mentd nuorta. Saimme kurssista hyvaa
palautetta. Iso kiitos jasenellemme Joni
Rantamaelle paatoteutuksesta. Taman
kevaan punttikoulussa ohjaajina toimivat
lahinna hallicuksen jasenet. Punttikoulun
halutaan mahdollistaa mielekas voimanos-
toharrastus ja sitd kautta ehka muutama
nuori alkaa kisatakin. Tarkoitus on myos
pitda koulutusta antidoping-asioihin litty-
en, kertoo puheenjohtaja kokermuksista ja
suunnitelmista nuorisotoiminnan suhteen.

Seuran juniori, I7-vuotias Simo Karra, an
Jari Mutasen valmennettava. Ensimmaiset
kyukkynsa Simo teki vasta maaliskuussa
2022, ja haastattelun yhteydessa katsot-
tujen videoiden perusteella kehitysta seka
painoissa etta tekniikoissa on tapahtunut.

Sima Karra on seuran ensimmainen ja talld
hetkella ainoa kilpaileva juniorinostaja

- Jari varvasi minut seuraan yksilla syn-
tymapaivilla. Tapaamme vahintdan parin
vilkon valein valmennusasioissa. Vaikka en
ole treenannut vield pitkaan, niin olen tot-
tunut tekemaan metsatsdita, ja sitéd kautta
on tullut mysds voimaa. Ennen seuraan
liittymista olin treenannut salilla jo jonkin
aikaa ja harrastanut myos nyrkkeilya.

Seuran ensimmainen SM-mitalisti on
puheenjohtaja, joka marraskuussa 2022
sijoittui pronssille sarjassa M1/120 kg Ou-
lussa. Kilpailemista ja kilpailujen jarjesta-
mistd seurassa on harjoiteltu jo salikisan
rmuodossa, ja syksuylld 2023 seuran tar-
koitus jarjestaa kansallinen penkkikilpailu
paikallisella monitoimihallilla. Jari Mutanen
totesi, ettd seura tekee mielelldan yhteis-
tudta alueen muiden seurojen kanssa ja
mm. Lempaalan Yoimailijoiden kanssa on
jo yhteistydsta keskusteltukin. Seuraan
ovat tervetulleita jasenet muualtakin
Pirkanmaalta kuin Akaasta.

Seuran jasenilld on selvast hyva draivi
paalla ja salilla oli vierailuni aikana mukava
ja positiivinen tunnelma. Akaan Voiman
kuulumisia voi seurata seka heidan netti-
sivullaan https://akaanvoima.seurainfo/
etta YouTubessakanavalla https:/www
youtubecom/@akaanvaimaryll74.

Rasin voimailutilassa treenaa vikonfoppuisin seuran jasenia



Harrastamisen malli Pornaisten tyyliin

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: Pornaisten mediapaja

Eteld-Suomen Voimanostajat ovat saa-
neet olla mukana Suomen harrastamisen
malli -projektissa Pornaisten kunnan
kanssa jo usean kurssin ajan. Kurssion
ollut tdynna jokaisella kerralla, kun se on
alkanut, ja innokkuus nuorten keskuudes-
sa on ollutkin hyvaa.

Kuntosalikurssilla, jota seura on vetanyt,
olemme harjoitelleet ns. vapailla painoilla
tehtavia voimaharjoitteita. Monipuolisia
harjoitteits, joiden teknikoita opettelem-
me, ovat esimerkiksi jalkakyukky ja maas-
tanosto. Nailla ja monilla muilla harjoitteilla
saamme kehon tottumaan toimintaan li-
sapaingjen kanssa. Lihasten hallinta onkin
ilahduttavasti parantunut kurssin aikana.

Toisten huomioonottaminen on myas
kurssilla tarkeassa roolissa. Otamme
toisemme huomioon harjoittelussa ja au-
tamme toisiamme niin raskaissa nostoissa
kuin muutenkin harjoittelussa. Vapailla
painoilla olermme toisternme tukena, jotta
turvallinen harjoittelu onnistuu. Myds
yhdessa harjoittelu eri laitteilla on selke-
asti parantanut ryhman yhteishenkea.
Toisten kannustaminen on myos tarkeaa
Ja sen merkitys korostuu, kun treenit ovat
haastavia ja koulun jalkeinen lltapaiva on
jo osaltaan suényt nuorten energiasta
suuren osan.

Seija Skogman ja Kaj Mattila opettivat
harjoittelernaan turvallisest

Vapaapainoliikkeiden tekniikat k3ytin
farkastilapi

Koululaisilla on mahdollisuus valipalaan
koulun jalkeen ja tama on myds tarkeasd
ennen voimaharjoittelua, jossa energia-
tankit on syyté olla tdunna. Jarjestava
seura on saanut Uudenmaan Osuus-
pankilta tukirahaa nuorten toimintaan ja
talld on hankittu hupparit nuorille, jotka
ovat siirtyneet seuran toimintaan kurssin
Jjalkeen. Palautuminen voimaharjoittelusta
vaatil myos tankkausta ja silhen seura on
hankkinut Leaderin suomalaisia proteii-
nituotteita, joita on nuorille tarjolla. My6s
hiedelmia on ollut tarjolla kuluvan syksuyn
aikana.

Tama harrastamisen malli on ohjannut
nuoria myos Eteld-Suomen Voimanostaji-
en omaan toimintaan. Jatkona talle kerran
viikossa olleelle kerholle olemme siirtyneet
kahdesti vikossa tapahtuvaan harjoitte-
luun. Tassaon tullut mukaan saannollinen
Jja nousujohtoinen harjoittelu. Tekniikat
alkavat nuorilla olla mallikelpoisia ja innok-
kuus harjoitteluun on karkealla tasolla.
Karsivallisyytta vaativa laji vaatii myds
ohjaajilta paljon, silld nuoret haluaisivat
koka ajan testailla maksimivoimiaan.

Maksimivoimien testailuun otimme “pork-
kanaksi” salikisan. Harjoittelimme muuta-
mana kertana virallisia saantdjen mukaisia
nostosuorituksia. Kisapaivana pidimme
punnituksen, telinekorkeudet testattin

Jja punnituksen yhteydessa ilmoitettiin
aloituspainotkin. Tassakisassa kaytimme
yhta tuomaria kolmen sijaan, joten silta
osin saantdjen seuraaminen oli ehka vaja-
vaista, mutta nostot suoritettiin kuitenkin

Kuntosalikurssi on ollut taynna jokaisella kerralla

tuomarin valvova silméan edessa, joten tu-
lokset olisivat keskenaan vertailukelpoisia.
Kisan aikana toisia kannustettiin hienosti
Jja suorituksetkin onnistuivat melkoisen
hienosti. Kisan ajaksi olimme hankkineet
hieman evasta urheilijoille ja palkinnotkin
jaettiin kisan jalkeen. Talla oli selkeasti
positiivinen vaikutus innokkaaseen treeni-
porukkaan ja kevaalla jarjestamme uuden
vastaavan testikisan.

Toiminta on erittain palkitsevaa valmen-
tajan nakdkannalta ja olen iloinen, etta
nuoret ovat ldytaneet uuden harrastuk-
sen kuntosaliharjoittelusta. Se, ettd nah-
daanko joku naista nuorista kisalavoilla
tulevaisuudessa, jagkoon téssa vaiheessa
tulevaisuuden hamaryuteen odottamaan.

Taman toiminnan osalta voi myos kiittaa
Pornaisten kuntaa positiivisesta asen-
teesta. Nuoret saavat kayttaa kuntosalia
ilmaiseksi.

Kurssilla pidettiin myds salikisat, joissa nuo-
ret pdasivat testaamaan kyykyn, penkin ja
maastavedon maksimiraudat
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Poliisin 2l. penkkipunnerruksen SM-Kilpailut

26.1.2022 Kuntosumppu, Rauma

Teksti: Heikki Virtanen, kuvat: Anni Kreivilé & Lauri Lehtinen

Rauma toimi nyt kolmatta kertaa isanta-
na poliisin penkkipunnerruskilpailuissa.
Kisapaikka oli jo vuodelta 2019 tutty,
Kuntosumppu. Kilpailut kautiin talla kertaa
klassisessa penkkipunnerruksessa seka
klassisessa maastanostossa. Varuste-
penkkipunnerrus oli mukana, mutta siihen
ei ilmoittautunut ainuttakaan nostajaa.
Penkkipunnerrukseen otti osaa 26 nosta-
jaa ja maastanostoon 21

Raumalla jarjestelyista vastasi nuorempi
konstaapeli Matias Hyttinen ja jarjestelyt
toimivatkin hienosti. Kilpailujen avauksen
jalkeen kaytiin nopeasti l&pi sédnnot ja
pieni sdantomuutos, joka mahdollisti 2,5
kg lastauksesta poikkeamisen poliisin
kisaennatyksia tehdessa. Kuuluttajana
toimi vuosikymmenien kokemuksella
Heikki Orasmaa ja tuomaroinnista vastasi-
vat niin ikédan vankalla kokemuksella Jurki
Alastalo, Ossi Parkkinen ja Juha Suominen.

Naisnostajia oli mukana kummenen, mika
taitaa vahintdankin kolkutella naiden kiso-
jen ennatysta. Sarjassa 63 kg nahtiin tiuk-
ka kamppailu, kun Saga Puroila otti voiton
75 kg nostolla jattden lida Heinosen aino-
astaan 2,5 kg padhan. Saman painoluokan
mastersikaluokassa Hanna Lindblad sai
nostella rauhassa omaa kilpailuaan ottaen

Jari Saario ja huoltajat palkintojenjaossa

VOIMANOSTAIAR 1+ 2023

mestaruuden 55 kg punnerruksella. Terhi
llolakso sarjaa ylempana nosteli myos
yksikseen mestaruuteen 75 kg nostolla.

Sarjassa 76 kg Pauliina Suomela teki
naiden kilpailujen historiaa nostaen en-
simmaisena naisena klassisessa nosto-
muodossa 100 kg. Samalla Pauliinasta tuli
poliisin kisojen historiassa toinen nainen,
joka on pystynyt 100 kg maagiseen raja-
puukin rikkomaan. Pauliinalle kultamitali
ja parhaan naisnostajan titteli. Kisojen
ensikertalaiset Seda Margarjan ja Chamia
Chabbi saivat tyytya sarjan himmeampiin
mitaleihin. Sarjassa 84 kg vaaka ratkaisi
mitalien kohtalon. Molemmat sarjan naiset
- Johanna Backlund ja Valentina Hanhe-

la - nostivat 80 kqg. Kullan vei Johanna
hieman kevyempana. Sarjassa 84+ kg Ella
Varis nosteli ainoana ja hanelle mestaruus
komealla 90 kg nostolla.

M/83 kg -sarjassa Eetu Lamberg oli myds
vailla haastajia ja hanelle laitettiin kulta
kaulaan 120 kg nostolla. Sarjaa ulempa-
na Anssi Malkamaki oli téllé kertaa vailla
haastajia ja hanelle sarjan 93 kg mesta-
ruus tuloksella 170 kg. Hopea meni Tuo-
mas Kososelle 150 kg nostolla ja pronssi
TomilLaukkaselle 145 kg punnerruksella.
Taman painoluokan masterseissa nosti
naiden kisojen konkari, nyt 14. kertaa
mukana ollut, Matti Kreivila. Matille mesta-
ruus 125 kg nostolla.

Sarjassa 105 kg nahtiin kullasta ja koko
kilpailujen parhaan nostajan tittelista kun-
non taistelut, kun Vili Honkanen ja Turo
Aman nostivat molemmat ensimmaisella
nostolla 185 kg hyvaksytysti. Vili nosti
toisellaan 190 kg, mutta Turo epdonnistui
tasta painosta. Vilin hommaa vaikeutti

se, ettd han joutui Turon lisdksi tarkkai-
lemaan, mita sarjaa ylempana nostanut
Matias Hyttinen tekee, koska kahden

Pauliina Suomela on ensimmainen nainen, joka ndissa kilpailuissa on onnistunut nostamaan
klassisella nostotavalla 100 kg. Pauliinalle mitalin ojensi komisario Leo Tusa



HPV ei talld kertaa ollut jarjestelyvas tuussa kisasta, mutta Raumalla ndhtiin kahdeksan
henkinen porukka HPV:n nostajia ja tuomareita. Vasemmalta Heikki Virtanen, Pauliina
Suomela, Anssi Malkamaki, Ossi Parkkinen, Janne-Pekka Hakala, Hanna Lindblad, Juha
Suominen ja Jaakko Pykalisto.

kierroksen jalkeen miehet olivat I&hes
tasoissa pisteisss, joilla parhaan nostajan
titteli ratkaistaan. Vili lastautti kolmanteen
nostoon sarjan uuden ennadtyksen 1905
kg, koska Turokevyempana uritti toisen
kerran 190 kg nostoa. Molemmat miehet
kuitenkin epdonnistuivat kolmansissa
nostoissaan ja kulta meni Vilille ja ho-
pea Turolle.Sarjan pronssille nosti Sami
Kelloniemi 150 kg punnerruksella. Téman
sarjan varttuneemmissa miehissa Jaakko
Pukalisto otti sarjan M1-mestaruuden ja
Janne-Pekka Hakala M2-mestaruuden.

Matias Hyttisella oli sarjassa M/120 kg
huva paiva. Matias aloitti 195 kg nostolla ja
korotti suoraan uuteen kisaennatykseen
200,5 kg. Penkin kulkiessa kolmanteen
lastattiin 203 ko, joka oli laskettu riittavan
parhaan nostajan titteliin alemman sarjan
Honkasen onnistuessa nostossaan. Ma-
tiakselle kirjattiin puhdas sarja ja saaliina
oli mestaruus, uusi kisaennatuys ja par-
haan nostajan titteli. Sarjan hopealle nosti
Juha Koivisto 160 kg nostolla. M1-sarjassa
Teppo Salomaa otti mestaruuden 167,5kg

nostolla ja han oli samalla paras miesmas-
tersnostaja. M2-ikaluokassa, nyt aino-

ana kaikki poliisin penkkipunnerruksen
kilpailut kéduneena, Jouni Nahkuri nappasi
mestaruuden 160 kg nostolla.

Miesten raskaassa sarjassa Jari Saario
nappasi mestaruuden 192,5 kg nostolla.
Saman sarjan masterseissa, Nyt ensiker-
taa, Heikki Virtanen otti mestaruuden
125,5 kg nostolla. Penkkipunnerruksessa
nahtiin yhteensa kuusi vutta kisaenna-
tysta ja Vili Honkasen neljan perattéisen
parhaan nostajan putki katkesi vain noin
0,8 IPF GL -pisteen erolla.

Maastanostossa oli mukana yhdeksan
naista ja 12 miesta, joista yksi otti osaa
vain maastanostoon. Eli kilpailuissa oli
kaiken kaikkiaan mukana 27 eri nostajaa,
mika on kolmanneksi eniten naiden kilpai-
lujen historiassa (vuonna 2019 Raumalla ja
vuonna 2021 Helsingisséa oli molemmissa
33 nostajaa).

Naisten kovimmat raudat maastanostos-
sa nosti Valentina Hanhela, joka sarjassa
84 kg otti hienosti 160 kg. Naisten pis-
teissa paras oli sarjaa alempana Seda
Margarjan, nostaen 155 kg, vain reilun 0,3
IPF GL -pisteen turvin. Miehissa kovim-
mista raudoista vastasi, ehka hieman
odotetusti, Jari Saario, joka otti 352,5 kg.
Pisteissa Saariota hatyytteli kuitenkin
sarjassa 93 kg Anssi Malkamaki, joka
280,5 kg nostollaan paasi vajaan 0,6 IPF
GL -pisteen padhan. Samassa sarjassa
nahtiin tiukka taistelu kultamitalista, kun
kolmannella kierroksella Tuomas Kosonen
oli vield iiman tulosta ja lastautti tankoon
281 kg, jotta ohittaisi Malkamé&en, mutta
talla kertaa ei ollut Tuomaksen maasta-
nostopaiva. Tiukka oli kisa muos sarjaa
ylempana, kun sarjan 105 kg herruudesta
mittelivat Vili Honkanen ja Sami Kelloniemi.
Vili vei voiton 280,5 kg nostolla vain 0,5 kg
vadhemman nostaneesta Samista. Jaak-
ko Pykalisto oli maastanostossa paras
miesmastersnostaja. Kilpailuissa jaettiin
uutuutena muos ns. overall-palkinto mies-
ten ja naisten suurimpien yhteistuloksen
tekijoille. Naisissa taman palkinnon vei
Pauliina Suomela ja miehissa Jari Saario.

Kilpailut saatiin hienosti vietya loppuun
pienista teknisista vaikeuksista huolimat-
ta. llo oli huomata varsin suuri joukko uu-
sia nostajia vanhojen konkarien joukossa.
Tatékirjoittaessa ei vield tdman vuoden
kilpailuista ole antaa lisatietoja, mutta Hel-
singin Poliisi-Voimailijat tavalla tai toisella
purkivat kilpailut jarjestamaan.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



Klassinen penkkipunnerrus

Sij. Sarja Paino
1. 63 62,45
2. 63 60,85
1. N40/63 59,80
1. 69 67,10
1. 76 70,25
2. 76 73,40
3. 76 70,70
1. 84 80,15
2. B84 80,75
1. B4+ 88,30
1. 83 80,95
1. 93 90,95
2. 93 92,45
3. 93 91,95
1. M40/93 91,40
1. 105 105,00
2. 105 103,10
3. 105 103,10
1. M40/105 99,15
1. M50/105 97,65
1. 120 119,35
2. 120 111,05
1. ™M40/120 110,80
1. M50/120 115,00
1. M40/120+ 160,50
1. 120+ 147,20

Klassinen maastanosto

Sij. Sarja Paino

1. 63 62,45
1. N40/63 59,80
1. 69 67,10
1. 76 73,40
2. 76 70,25
3. 76 70,70
1. 84 80,75
2. 84 80,15
1. 84+ 88,30
1. 83 80,95
1. 93 90,95
- 93 92,45
1. 105 105,00
2. 105 103,10
1. M40/105 99,15
1. M50/105 97,65
1. M120 119,35
1. M50/120 115,00
1. M40/120+ 160,50
1. 120+ 147,20
2. 120+ 137,90

Nimi

saga Puroila

Iida Heinonen
Hanna Lindblad
Terhi Ilolakso
Pauliina Suomela
Seda Margarjan
Chamia Chabbi
Johanna Backlund
Valentina Hanhela
Ella Varis

Eetu Lamberg
Anssi Malkamaki
Tuomas Kosonen
Tomi Laukkanen
Matti Kreivila

Vili Honkanen
Turo Aman

Sami Kelloniemi
Jaakko Pykilistd
Janne-Pekka Hakala
Matias Hyttinen
Juha Koivisto
Teppo Salomaa
Jouni Nahkuri
Heikki Virtanen
Jari Saario

MNimi

Saga Puroila
Hanna Lindblad
Terhi Ilolakso
Seda Margarjan
Pauliina Suomela
Chamia Chabbi
Valentina Hanhela
Johanna Backlund
Ella Varis

Eetu Lamberg
Anssi Malkamaki
Tuomas Kosonen
Vili Honkanen
Sami Kelloniemi
Jaakko Pykilistd
Janne-Pekka Hakala
Matias Hyttinen
Jouni Nahkuri
Heikki Virtanen
Jari Saario

Lauri Alastalo

Poliisilaitos

Oulu

Poliisiamm attikorkeakoulu
Lounais-Suomi

Pohjanmaa

Itd-Uusimaa
Poliisiammattikorkeakoulu
Helsinki

Itd-Uusimaa

Oulu

Helsinki
Poliisiammattikorkeakoulu
Itd-Uusimaa

Itd-Suomi

Lounais-Suomi
Lounais-Suomi

Itd-Suomi

Oulu

Oulu

Sisa-Suomi

Helsinki

Lounais-Suomi

Helsinki

Lounais-Suomi
Lounais-Suomi

Hame

It&-Suomi

Poliisilaitos
Oulu
Lounais-Suomi
Pohjanmaa
Poliisiammattikorkeakoulu
Itd-Uusimaa
Helsinki

Oulu
Itd-Uusimaa
Helsinki
Poliisiammattikorkeakoulu
Itd-Uusimaa
It&-Suomi
Ita-Suomi

Oulu
Sisd-Suomi
Helsinki
Lounais-Suomi
Lounais-Suomi
Hame
It&-Suomi
Lounais-Suomi

1. 2. 3.
650 Z0.0 Z5.0
650 70,0 735
50,0 55.0

75,0
25.0 1000

825

65.0

80,0
75,0 80,0
85,0 90,0
115.0 120.0
160.0 170.0
150.0

145.0
110,0 120,0 1250
185,0 190.0
185.0
140,0 1500
1400 150.0
1100 1200
1950 200,5 203.0
150,0 155.0 160,0
150.0 160.0 167.5
140,0 160,0
1100 117.5 1255
1850 192.5

1 2. 3.
135.0
100,0 110,0 120,0
100,0 1200 125.0
1350 1450 155.0
130,0 140,0 150,0
135,0 140,0 145,0
150,0 160,0
130,0 140,0 145,0
140,0
220,0 235,0
250,0 275,0 280,5
255,0 272,5 280,5

272,5 280,0
210,0 220,0 230,0
150,0 170.0 180,0
200,0 220,0
200,0 220,0 240,0
135.0 160.0
342,5 352,5
210,0 225.0

Tulos
75,0
72,5
55,0
75,0
100,0
82,5
65,0
20,0
80,0
90,0
120,0
170,0
150,0
145,0
125,0
190,0
185,0
150,0
150,0
120,0
203,0
160,0
167,5
160,0
125,5
192,5

Tulos
135,0
120,0
125,0
155,0
150,0
145,0
160,0
145,0
140,0
235,0
280,5

280,5
280,0
230,0
180,0
220,0
240,0
160,0
352,5
225,0
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IPF GL
62,895
61,740
47,350
60,575
79,125
64,153
51,294
60,438
60,310
66,384
61,056
81,545
71,373
69,179
59,813
85,076
83,543
67,738
68,997
55,602
85,842
69,836
73,184
68,760
47,328
74,855

IPF GL
29,704
27,188
26,312
31,080
30,772
29,644
30,704
27,913
25,952
32,945
37,098
34,632
34,266
29,174
22,999
25,635
28,428
16,564
37,682
24,675

Paras naismastersnostaja

Paras naisnostaja

Paras miesnostaja

Paras miesmastersnostaja

paras naismastersnostaja

paras naisnostaja

Paras miesmastersnostaja

Paras miesnostaja

(18) VOIMANOSTRIA 1+ 2023



Klassisen voimanoston mastersien

SM-Kilpailut 18.-20.11.2022 Oulu

Teksti: Sami Siltala, kuvat: Paivi Ristolainen

Voimanostovakea kokoantui Ouluun kil-
pailermaan masters-ikaluokkien klassisen
voimanoston Suomen mestaruuksista
Oulun Power Teaminjarjestamiin kilpai-
luihin. llmoittautuneita oli 152 eli hieman
vahemman kuin vuosi sitten Pornaisiin
iimoittautuneita (173). Liekd pohjoisen
suunta verottanut kilpailijoiden innok-
kuutta kilpailla? Masters-lisensseja on
kuitenkin myuty tédna vuonna enemman
kuin vuosi sitten. Kilpailujen alustavaa
alkataulua jouduttiinkin siten saatarmaan
tasapainoisempien kilpailupaivien saa-
miseksi. Kilpailijoiden kannattaa jatkossa
kirkastaa mieleensa, etta SM-kilpailuil-
moituksen alustava aikataulu on nimensa
mukaisesti alustava. Lopullinen aikataulu
vahvistuu aina vasta ilmoeittautumisajan
jalkeen, kun tiedetaan, kuinka paljon
kilpailijoita on ja mihin ruhmiin kilpailijat
pitaa jakaa. Majoitus- ja matkustusajat
voivat siten joskus muuttua.

Kilpailupaikkaa rakennettin rutinoitu-
neesti torstaiaamupaivasta alkaen. Oulun
Paower Teamin talkoolaiset ahkeroivat
tehokkaasti ja saimme taas merkittavaa
apua Oulunsalon Taistoltaseka Idmmit-
telyvarustukseen etta lavalla tutskente-
lyun. Kiekko-Laser juniorien talkoolaiset
jarjestivat erittain maukkaat talkooruoat

Jani Haapamaki

kilpailupaiville ja siten levensivat talkoo-
hartioitamnme seka kirjaimellisesti etta
kuvaannollisesti. Liiton puolesta raken-
tamisessa ja purkamisessa auttoivat
erityisesti Ville Orasmaa, Markus Valiviita
ja Pekka Niva. Suuret kiitokset teillel Myos
Valmennuskeskus Voimala ja Kuntosali
Puntti auttoivat kilpailujen jarjestamista
valineistollaan.

Perinteisesti kilpailut aloitettiin perjantai-
na vanhimmista ikaluokista. Eila Kum-
puniemi uusi mestaruutensa M4/47kg
-sarjassa. M3/63 kg -sarjassa kaytiin ensin
tiukka vaanto jalkakyykun suomenenna-
tuksen haltijasta Margetta Salmisen ja
Laila Viitasen valilla. Lopulta kyykun SE
jai Margetan omaksi samaoin kuin Suomen
mestaruus. Mestaruuden uusivat myds
Irene Matinpalo, Silja Mansikka-aho, Paivi
Peltonen ja Sari Sarhia.

Miesten M4-sarjojen mestareiksi nostivat
Juhani Niemi, Keijo Kuisma, Olavi Hotari-
nen, Markku Walamies, Arto Rainio, Tapio
Kahari ja ToivoKullanen. kaluokassa
parannettin muds seitseman SEta.

M3-ikéluokassa 66 kg -sarjassa Timo
Leino onnistui pitamaan Paavo Hiltulan
takanaan ja tarkan takbikoinnin muata

..:a—-rhll b"'

Timolle kirjattiin mestaruus. Sarjassa 74 kg
Pekka Turunen nosti ylivoimaiseen mes-
taruuteen. Sarjassa 93 kg Harri Hagfors
jatti tavoilleen uskollisena kakkosvedon
vetamatta ja yritti mestaruutta viimeisella
vedallaan. Mutta 255 kg oli likaa ja mesta-
riksi nosti Ismo Karisalo. Sarjojen 105 kg ja
120 kg mestareiksi nostivat Veijo Rasanen
ja Raimao Lumijarvi.

Me-ikaluokassa b6 kg -sarjassa mestariksi
nosti Kari-Pekka Korkko. 74 kg -sarjas-

sa ultramaratonisti Marko Forsell nosti
mestariksi tiukassa kisassa Sami Siltalaa
Jja Arto Kuosmasta vastaan. Marko Hely-
nen nosti M2-ikaluokan isoimmat IPF GL
-pisteet ja mestariksi sarjassa 83 kg. Myos
Jjalkakyukun ja yhteistuloksen SEt parani-
vat. TomiSairanen, Vesa Kovalainen, Sami
Teerija Jari Kyntaja olivat hyvin tasavaki-
sia sarjassa 93 kg. Sijoitukset olivat lopulta
Juuri tassa jarjestyksessa ja Tomion viuo-
den 2022 Suomen mestari. Pasi Putkonen
paasi kuittaamaan erinomaiseski sujuneen
harjoituskauden selkealla mestaruvudella
sarjaan 105 kg. Alpo Karppinen ja Teijo
Hyténen uusivat viime vuoden mestaruu-
tensa sarjoissaan 120 kg ja 120+ kqg.

Naisten M2-ikaluokassa 57 kg -sarjassa
voimanostajia somessa(kin) hauskuuttava
MNina Honka otti mestaruuden ja muos
maastanoston SE:n nimiinsad. Sarjoissa

63 kg ja 69 kg mestaruudet suomenen-
natyksin vusivat Sanna Oksanen ja Anu
Kangaskesti. 76 kg mestariksi nosti Ulla-
Anneli Asikainen vaikka Outi Nurmilaukas
yrictikin haastaa Ulla-Annelia. Sarjassa 84
kg Sinikka Korsikko vei kullan taparasti
edelliselta mestarilta Minna Norismaalta.
Sarjan 84+ kg mestari 2022 on Kristiina
Ahlgrén.

Miesten Ml-ikaluokan 66 kg -sarjassa
Mika Laitinen piti mestaruuskiinnityk-
sensd voimassa. Sarjassa 74 kg nahtin
hurjaa tykitysta, kun Jani Haapamaki
viimein onnistui jonkin aikaa metsasta-
mansa avoimen luokan yhteistuloksen
SE:n murskaamisessa. Todella vahvojen
nostojen jalkeen uusi SE on 687,5kg. Ke-
hitysté on tullut vuosi vuodelta eika rajaa
vield nay! Mikko Koponen ja Jari Kaarnais
kamppailivat sarjan B3 kg mestaruudesta
Jja maastanoston taktikoinnin paatuttya
mestaruus meni Mikolle. Sarjassa 93 kg
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mestaruuden vahvistumista piti odottaa
Juuso Muyllykankaan, Jussi Harmaalan ja
Petri Uusitalon viimeisiin maastonostoihin
asti. Magnesium-polun laskeuduttua mes-
taruus oli Juuson, Jussin ja Petrin jdades-
sa hopealle ja pronssille vastaavasti. Sar-
jassa 105 kg oli jalleen tarkkaa taktikointia
Jja laskemista viimeisissa maastanostoissa.
Aleksi Nummi nosti juuri riittavan 2,5 kg
eron saaden mestaruuden Ville Majavan
nostaessa hopeaa. Sarjojen 120 ja 120k+
g mestareiksi nostivat selkeasti Markus
Grand ja Antti Nevalainen.

Naisten Ml-ikaluokan keveimpien sarjojen
47 kg ja 52 kg mestareiksi nostivat Katja
Ronkainen ja Sanna-Mari Jauhola. Katja
Lariola osoitti sitkeytensa ja grindaus-
kyvuykkyutensa nostamalla jalkakyukun
SE:n 133 kg sarjaan 57 kg. Mestaruus tuli
lopulta selkealla erolla hopeamitalisti Tanja
Korhoseen nahden. Katri Backman jatkoi
viime vuodesta jalkakyuykyn SE:n paran-
tamista ja uusi myds mestaruutensa
sarjassa 63 kg. Mari Engberg piti SE-penk-
kipunnerruksella saamalla etumatkalla
Olga Niemisen takanaan ja myos Mari uu-
disti mestaruutensa yhteistuloksen SElla
408 kg. Olgalle SE jalkakyukyssa (152,5
kqg) ja maastanostossa (165 kq). Sarjassa
76 kg Saara Laine nosti ylivoimaiseen
mestaruuteen ja veti myos maastanoston
SEksi 1905 kg. Hannele Eerikéinen ja Heidi
Backstrom kavivat aarimmaisen tivkan
kilpailun sarjan 84 kg mestaruudesta.
Hannele sinetdi mestaruutensa vetamalla
SE:n 175,5 kq. Liisa Asanti oli sarjan 84+ kg
ylivoimainen mestari ja han veti ikaluokan
isoimmat raudat SE-nostolla 205,5 ka.

QOliilo jarjestaa masters-ikaluokkien suo-
menmestaruuskilpailut OQulussa. Tervetu-
loa tasan vuoden paasta avoimen luokan
SM-kilpailuihin Ouluun!

-

Olga Nieminen Saara Laine

VOIMANOSTAIA 1+ 2023



N40

Sij. SarjaPaino Nimi

47 46,85 Katja Ronkainen

52 51,2 Sanna-Mari Jauhola

57 56,61 Katja Lariola
57 56,33 Tanja Korhonen
57 55,98 Ulla-Maija Poho

63 62,06 Katri Backman
63 62,16 Teija Gronlund
63 61,96 Soila Ranta

- 63 62,03 Suvi Jokinen

69 68,64 Mari Engberg
69 68,54 Olga Nieminen
69 66,82 Sanna Jouisela
69 68,43 Tanja Petman
69 68,16 Niina Fred

69 68,25 Vappu Kopra

76 73,25 Saara Laine
75,19 Heidi Soikkeli
76 72,2 Maare Kauppinen

WN = WN = = -

84 79,3 Hannele Eerikdinen
84 81,33 Heidi Backstrom
84 82,95 Terhi Karppinen

84 82,02 Virve Suominen

84 81,26 Mimi Cajander

184+ 138,02 Liisa Asanti
2 84+ 129,95 Helena Rehnberg

N50
Sij. SarjaPaino Nimi
57 56,46 Nina Honka

63 61,96 Sanna Oksanen
63 62,06 Ritva Pihlaja

69 66,58 Anu Kangaskesti
69 67,06 Seija Skogman

76 73,95 Ulla-Anneli Asikainen
76 74,16 Outi Nurmilaukas

76 72,18 Satu Luoto

76 75,15 Monica Liljestrand-Jutila

84 79,97 Sinikka Korsikko
84 76,83 Minna Norismaa

1 84+ 115,29 Kristiina Ahlgrén
2 84+ 118,25 Kirsi Lehmuskanta

N60
Sij. SarjaPaino Nimi
1 63 62,36 Margetta Salminen
2 63 61,57 Laila Viitanen
3 63 61,32 Liisa Tiensuu-Hirvonen
1
1
1

NBEWN = WN= OObWN =
~
=]

N o= BWN = N N - -

69 68,13 Irene Matinpalo

76 73,68 Silja Mansikka-aho

84 79,31 Paivi Peltonen
184+ 89,99 Sari Sarhia

=
-
=]

52 48,85 Eila Kumpuniemi

66 65,82 Mika Laitinen

74 73,65 Jani Haapamaki
74 73,46 Teijo Hirvonen

83 82,55 Mikko Koponen
83 81,13 Jari Kaarnais

83 82,29 Marko Tuomainen
83 82,16 Mikko Malinen

83 82,05 Petri Toivanen

83 81,16 Kimmo Nurmi

93 9211 Juuso Myllykangas
93 91,2 Jussi Harmaala

93 88,14 Petri Uusitalo

93 9243 Hannu Hyrkas

93 88,99 Jani Niemela

93 91,16 Markku Pekkarinen
93 91,79 Markus Valiviita

NO A WN=S OORWN=S N a8 o

SV  Seura
1973 E-SV

1974 OPT

1982 HAK
1978 KP
1978 OPT

1977 Sawo
1979 NNRY
1982 PV-81
1980 KoJy

1982 LVK team
1982 KEV
1973 TVN
1982 YI6R
1982 VIS

1979 YI6R

1979 TNT
1982 TVN
1976 HAK

1977 HAK
1982 M-Club
1976 KiurU
1976 E-SV
1981 E-IT

1978 NIL
1979 E-SV

SV Seura
1972 TVN

1971 OpLi
1966 HAK

1970 OPT
1965 E-SV

1963 NNRY
1964 EV

1969 LVK team
1967 PV

1969 Sawo
1967 JoPuPo

1968 LIKE
1972 NIL

SV Seura
1961 LVK team
1960 liy
1953 E-IT

1961 HAK
1959 Team365
1959 I-HV
1961 NIL

1942 E-SV

1980 YI6R

1979 OPT
1979 Huima

1981 PTP
1980 E-VO
1982 Huima
1980 SaJly
1973 SaJy
1981 HeTarmo

1982 EV
1980 LeVo
1979 PTVAK
1981 AavKi
1977 VilpVe
1975 OPT
1978 KaVo

JK1
50

50

127,5
17,5
105

140
HES
115
105

140
145
17,5
110
105
87,5

140
125
100

135
130
1175
110
1175

165
110

JK1
100

110
30

120
80

17,5
80
115
87,5

120
105

75
95

JK1
90
95
65

80
85
65
40

55

140

225
170

190
2025
e
182,5
165
150

225
205
215
210
180
170
140

JK2
60

62,5

RN
125
110

147,5
17,5
120
110

145
150
127,5
120
115
95

1475
1325
1025

140
140
125
120
122,5

175
120

JK2
105

115
80

125
85

425
100
126,5
92,5

130
110

85
100

JK2
97,5
1005
67,5

90
93
75
45

150

232,5
180

202,5
215
190

192,5
170
160

235
215
225
217,5

180
150

JK3 JKtu
705 60
725 725
133 133
130 125
115 115
151 1505
125 125
425 120
110 110
151 145
153 152,5
138 137,5
428 120
120 120
100 100
454 140
138 137,5
108 100
148 1475
150 150
133 125
128 1275
128 1225
180 175

— 120

JK3  JK tul
102 105
121 1205

80 80
130 130
925 925
125 125
110 110
430 1265
975 975
138 130
113 1125
925 925
100 100

JK3 JKtu
102 101,5
101 101

280 675

95 90
100 93
825 825

50 45

60 60
158 150
238 2375
188 187,5
210 210
220 220
203 2025
200 192,5
175 175
173 1725
240 235
225 225
230 230
223 2225
200 180
185 185
160 160

PP1

80
82,5
75
60
77,5

85
60

PP1
55

75
475
62:6
57,5

55

65

72,5
50

50
62,5

62,5
525

PP1
60
425
45

40

40
475
50

35

90

160
105

1325
140
140

1125
125
120

145

PP2
425

35

PP2
57,5

805
50

65
625

60

70
775
52,5

55
65

65
525

PP2
62,5
45

50

425
42,5
55
55

375

100

165
110

140
1475
1475
175
130
130

150
1575
145
1575
175
17,5
95

PP3 PP tul
45 425
0 35

s 715
# 70
556 525
85 85
0 65
70 70

Fog

108 108

225 80
% 85

75 715

625 65

625 60

75 725

525 55

725 675

875 875

925 875
80 80

675 65

825 775
90 90

775 70

85
70

1475
140
1175

155
1475
130

150
155
1425
135
130
115

170
145
155

160
155
1475
145

195
145

PP3 PPtul MN1T MN2 MN3 MNtul YT

80 575

%5 75
50 475

70 65
625 575

65 65
70 70
80 775
55 525

575 55
675 65

675 65
546 525

130

125
105

140
20

1525
160
110
120

130
120

100
110

PP3 PPiul MN1T MN2 MN3 MNfiul YT

65 65
475 475
55 55

455 425
45 425
575 575
80 55

40 40

—_ 100

170 170
#6110

145 145
150 1475
1525 1475
4225 1175
132,5 1325
1325 1325

157,5 1575
162,5 1625
150 145
1625 1575
125 1175
126 1175
1025 95
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115
130
100

105
125
110

85

80

160

260
185

245
230
230
210
200
180

235
235
250
220
200
190
165

MN2 MN3 MNtul YT
90 100 100 2025
825 &/5 825 190
155 155 1475 3555
150 — 140 335
1225 4246 1225 290
165 705 165 4005
1525=— 1525 3425
135 135 325

== B = out
156 155 155 408
165 #5555 165 3975
1525 4666 1525 375
145 150 150 345
145 1525 1525 3375
1225 1430 1225 2825
180 1905 1905 403
1525 1525 1525 345
170 286 170 3375
170 1755 1755 4105
165 1725 1725 410
1525 155 155 360
155 16%£6 155 3475

== == == out
2055 248 2055 4705
== == 145 335
140 1505 1505 313
BL5— 125 3205
110 115 115 2425
145 150 150 345
100 110 110 260
160 170 170 360
+#6 4 160 340
120 1275 1275 3315
1275 1356 1275 2775
140 34745 140 325
130 135 135 3125
1125 420 1125 270
115 120 115 2675
1225 1275 1275 294
1375 1425 1425 291
110 120 120 2425
115 4205 115 2475
138 140 140 2755
120 1275 1275 2675
95 100 95 195
875 925 925 1925
180 190 190 440
270 280 280 6875
200 246 200 4975
260 276 260 615
245 2575 245 6125
240 240 230 580
225 238 225 535
210 215 215 5225
190 2025 2025 5075
245 2525 2525 645
245 255 255 6425
260 275 260 635
245 245 220 600
220 — 220 5175
200 210 210 5125
1775 180 1775 4325

IPF GLp J.pist
5631 24
4363 24
8382 24
7929 18
6396 16
8848 24
7559 18
71,88 16
8477 24
3266 18
7913 16
7181 14

704 12
5889 10
2089 24
6837 18
6824 16
7939 24
7844 18
6832 16
66,25 14

12
7911 24
56,74 18

IPF GLp J.pist
7395 24
7089 24
5358 18
7295 24
5475 18
7192 24
67,83 18
67,04 16

55 14
62,62 24
61,3 18
4662 24
4597 18

IPF GLp J.pist

64,75 24
64631 18
54006 16
51642 24
55138 24

5173 24
35911 24
51411 24

68,60 24
101,18 24

7332 18

8537 24

8577 18

20,64 16

7444 14

7275 12

7105 10

8478 24

34,36 18

853 16
7873 14
69,18 12

677 10
56,94 3



1 105 104,25 Aleksi Nummi 1978 PV-81 220 235 245 245 150 1575 160 160 260 2825 285 285 690 85475 24
2 105 103,08 Ville Majava 1982 HauVo 210 225 235 235 170 180 3185 180 260 270 2725 2725 6875 85616 18
3 105 102,87 Jukka-PekkaRinkinen 1979 LIKE 220 230 240 230 160 165 470 165 240 260 270 260 655 81,648 16
4 105 104,52 Vesa Vaisid 1979 TVN 205 215 220 220 140 145 150 150 225 235 2425 2425 6125 75783 14
5 105 94,06 TaaviLatonen 1982 KP 420 180 200 200 130 440 145 145 220 240 2525 2525 5975 TI735 12
6 105 97,59 Mikael Kock 1981 MSK 206 210 248 210 1225 1275 430 1275 255 260 2625 260 5975 76365 10
7 105 100,9 Bjorn Berg 1982 AKK 200 2075 215 215 140 145 150 150 210 230 246 230 595 74,847 3
3 105 101,32 Juha Pyykkénen 1982 Ols-Ta 175 185 185 175 100 1075 425 1075 190 2075 21756 2075 490 61,524 8
1 120 118,61 Markus Grand 1979 NyKK 255 265 270 270 460 160 185 160 280 200 300 280 710 8295 24
2 120 118,93 Juha Martikainen 1975 Team365 230 2375 243 2425 155 1625 167,5 167,56 230 245 2525 2525 6625 7732 18
3 120 119,86 Jari Mutanen 1973 AVo 215 230 240 240 1275 1375 4426 1375 220 235 255 255 6325 7356 16
4 120 1186 Jouke Kiesildinen 1982 M-Club 220 230 240 230 150 160 165 165 220 230 235 235 630 7361 14
1120+ 171,99 Antii Nevalainen 1978 E-SV 270 300 241 300 190 200 2025 2025 305 336 343 343 8455 8545 24
2 120+ 128,12 Ben Olenius 1981 -V 240 2525 263 2625 190 4876 200 200 2525 262,5 2975 2625 725 8195 18
3 120+ 146,32 Jyrki Haikama 1981 FPC 230 250 255 255 165 476 495 165 230 250 260 260 680 7286 16
4120+ 130,33 Gustav Kargus 1982 MSK 230 240 248 2475 1625 170 47%5 170 240 250 255 255 6725 7547 14
5120+ 154,78 Kimmo Matilainen 1982 KP 240 260 270 260 170 180 190 190 200 220 240 220 670 7028 12

M50

Sil. SarjaPaino  Nimi SV  Seura JK1 JK2 JK3 JKiul PP1  PPZ PP3 PPiul MN1 MN2 MN3 MMMl YT  IPFGLp J.pist
1 66 657 Kari-Pekka Karkko 1969 OPT 125 1325 438 1325 075 1025 405 1025 165 170 1725 1725 4075 6368 24
2 66 659 Jarkko Welling 1971 YI5R 145 150 455 150 725 #5 75 725 155 165 4845 165 3875 6045 18
1 74 72,9 Marko Forsell 1970 Kody 180 180 188 1875 120 125 1275 125 185 195 200 200 5125 7583 24
2 74 739 SamiSilala 1972 OPT 150 160 168 1675 120 1275 4325 1275 215 225 225 215 510 7493 18
3 74 72,6 Arlo Kuosmanen 1965 JoPuPo 165 175 180 130 120 125 4275 125 1925 2025 2076 1925 4975 7377 16
4 74 71,9 Ismo Hietanen 1963 HeTarme 140 4508 150 150 115 120 4225 120 170 190 200 200 470 70,04 14
1 83 82 Marka Helynen 1971 RAV 200 220 230 230 130 140 145 145 225 250 2656 250 625 47,05 24
1 93 92,46 Tomi Sairanen 1968 Saly 200 210 220 210 130 140 145 145 240 250 255 250 605 79,37 24
2 93 9278 Vesa Kovalainen 1971 KajKu 210 225 228 2275 120 125 1275 1275 230 245 2525 245 600 7858 18
3 93 92,09 Sami Teeri 1972 PLP 200 210 215 215 1275 135 440 135 230 2325 245 245 595 7821 16
4 93 92,63 Jar Kyniaja 1971 AavKi 200 215 — 215 140 445 445 140 220 240 255 240 595 7799 14
5 93 91,11 Petteri Nousiainen 1971 E-SV 180 195 203 2025 130 1375— 1375 200 220 240 240 580 76,64 12
6 93 90,94 Kimmo Minkkinen 1970 Saly 1775 1925 492 1925 1325 1375 140 140 2275 2375 250 2375 570 7539 10
7 93 8815 Veli-Matii Rejjonen 1971 JoPuPo 180 192,55 200 200 435 1375 #4%5 1375 210 220 2425 220 5575 74,88 8
8 93 91,14 Esa Hiltunen 1971 LeVo 180 1875 183 1925 125 1275 1325 1275 215 2275 2325 2325 5525 73 6
9 93 92,35 Jukka Ainali 1964 RK 170 180 485 180 85 925— 925 200 220 230 220 4925 64,65 4
10 93 91,6 Timo Rantala 1963 Team365 125 135 445 135 80 90 400 90 150 165 — 165 390 51,4 2
1 105 104,5 Pasi Puikonen 1971 OPT 205 220 228 2275 165 175 130 180 2225 2475 2BZ5 2475 655 8105 24
2 105 104,24 Kaj Wasenius 1972 Team365 185 200 218 200 125 130 135 135 230 240 260 240 575 7123 18
3 105 103,97 Kaj Matiila 1970 E-SV 190 200 — 200 125 130 435 130 215 220 225 225 555 6884 16
4 105 101,75 Ar Aalto 1965 Vivo 465 485 165 165 135 140 1425 1425 210 225 230 230 5375 6735 14
5 105 99,65 Simo Konsti 1969 Saly 170 180 180 180 1075 1125 115 115 195 205 2125 2125 5175 6548 12
6 105 104,84 Markku Torvinen 1966 KEV 485 185 185 195 110 115 4206 115 195 205 2926 205 515 6363 10
1 120 116,5 Alpo Karppinen 1971 Kiurl 240 250 250 250 155 180 480 155 260 270 2815 270 675 7949 24
2 120 116,68 Mika Jokiaho 1969 SeiVo 210 225 225 225 160 170 4¥5 170 230 250 255 255 650 765 18
3 120 107,17 Jari Niskanen 1963 So-Vi 165 — — 165 1326 — — 1325 22— — 225 5225 639 16
1120+ 151,04 Teijo Hyténen 1969 Huima 245 260 276 260 135 145 150 150 265 283 203 265 675 7145 24
2 120+ 129,93 Jukka Sahistrom 1966 Kiurl 200 218 248 200 130 140 450 140 230 240 250 240 580 6517 18

M60

Si. SarjaPaino  Nimi SV Seura JK1 JK2 JK3 JKiul PP1 PP2Z  PP3 PPiul MN1 MN2 MN3 MMiul YT  IPFGLp .J.pist
1 66 659 Timo Leino 1958 PV 130 135 — 135 90 95 100 95 180 185 190 190 420 6552 24
2 66 62,5 Paavo Hiltula 1961 PLP 130 1425 150 150 70 75 80 80 170 1825 1875 1875 4175 66,99 18
1 74 734 Pekka Turunen 1960 LVK team 150 160 47+ 160 115 — — 115 180 190 — 190 465 6856 24
2 74 72,3 Jorma Immonen 1953 OPT 100 448 #8100 80 g5 875 85 480 165 — 165 350 5182 18
1 93 90,7 Ismo Karisalo 1961 EV 175 1875 203 2025 120 1275 1325 1325 185 2025 2125 2125 5475 7251 24
2 93 914 IlkkaLaunonen 1954 SVV 155 1625 168 1675 140 145 150 145 205 215 — 215 5275 696 18
3 93 92,5 Hari Hagfors 1961 MY-Power 47%5 1775 485 1775 110 115 1175 1175 225 230 255 225 520 6821 16
4 93 92,6 Folke Julila 1961 PV 160 4¥6 175 175 925 975 1025 1025 175 185 200 200 4775 626 14
5 93 91,6 Pekka Ikonen 1957 S-V 140 468 160 160 80 90 95 95 170 180 200 200 455 5987 12
6 093 881 Marti Pesu 1958 OPT 1225— — 1225 525 B0 65 65 1425 1625 165 165 3525 4736 10
1 105 1018 Veijo Rasanen 1957 I-HV 155 170 183 1825 135 145 150 150 210 230 240 240 5725 7172 24
2 105 924 AriSimonen 1962 Saly 175 190 206 190 20 80 — 80 200 215 225 215 435 61,74 18
1 120 118,3 Raimo Lumijarvi 1962 OPT 210 230 245 245 140 150 455 150 240 250 2575 2575 6525 7633 24
2 120 1181 Lars Lampinen 1961 S-V 215 2255 — 2255 130 140 155 155 220 240 2555 2555 636 7445 18
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M70

Sij. SanaPaino  Nimi SV Seura JK1 JK2 JK3 JKtul FP1 PP2 PP3 PPiul MN1 MN2 MN3 MNtl YT IPF GLp J.pist
1 59 58,59 Juhani Niemi 1950 E-3V 100 115 120 120 60 625 625 60 120 135 348 135 35 52,32 24
1 66 64,456 Keijo Kuisma 1952 QutVe 80 100 120 120 50 60 ¥2.5 60 140 160 170 170 350 55,25 24
2 66 65,22 llkka Mikkonen 1941 PV-81 75 825 B7T5 875 65 70 ¥6 70 150 160 4646 160 275 49,81 18
1 74 73,43 Olavi Hotarinen 1952 Kiurl 110 115 120 120 30 85 90 90 155 160 165 165 375 55,28 24
2 74 69,61 Markku Kemppainen 1949 E-3V 100 1125 115 115 100 1025 405 1025 135 145 46545 145 3625 54,94 18
1 83 81,63 Markku Walamies 1952 KeBo 100 40%6 110 110 h5 65 675 675 110 1225 135 135 3125 43,62 24
2 83 81,2 Voitto Gronman 1938 PV-81 =) 65 &0 65 60 65 675 675 80 120 130 130 2625 36,74 18
1 93 89,99 Arto Rainio 1952 KeBo 150 1655 168 1675 70 fa 80 80 160 180 200 200 4475 59,49 24
2 93 92,01 Olavi Kainulainen 1950 TamRy 115 125 130 130 85 55 85 85 155 165 170 170 385 50,63 18
3 93 9172 Oiva Jarvenpaa 1951 OFT 110 120 130 130 80 80 925 925 140 150 160 160 3825 50,38 16
4 93 86,2 Tapani Puhakka 1944 KP 65 5 825 825 75 80 825 825 140 155 1675 1675 3325 45,16 14
1 105 94,75 Tapio Kahar 1946 Huima 135 145 150 150 80 875 925 925 130 140 150 150 3925 50,88 24
2 105 103,77 lipo Kylm&luoma 1950 KemaKu 100 120 — 120 60 — = 60 100 150 4¥8 150 330 40,87 18
1 120 114,33 Toivo Kyllénen 1952 KajKu 165 446 176 176 TH 825 825 825 185 211 215 215 4735 56,22 24

SE:t Laila Viitanen, sarja 63 kg, JK 101,0 kg, MN 142 5 kg SE N60 / klass. SE N60
Margetta Salminen, sarja 63 kg, JK 101,5 kg, YT 294,0 kg SE N60 / klass. SE N60
Silja Mansikka-aho, sarja 76 kg, JK 93,0 kg, MN 140.0 kg, YT 275,5 kg SE N60 / klass. SE N&0
Paivi Peltonen, sarja 84 kg. JK 82.5 kg, MN 127.5 kg, YT 267.5 kg SE N60 / klass. SE N&0
Juhani Niemi, sarja 59 kg, JK 120,0 kg, YT 315,0 kg klass. SE M70
Arto Rainio, sarja 93 kg, JK 167.5 kg, YT 4475 kg klass. SE M70
Toivo Kyllonen, sarja 120 kg, JK 176,0 kg klass. SE M70, MN 215,0 kg SE M70 ja klass. SE M70
Lars Lampinen, sarja 120 kg, JK 2255 kg, MN 2555 kg, YT 6360 kg klass. SE M60
Raimo Lumijarvi, sarja 120 kg, JK 245,0 kg, MN 257 5 kg, YT 652,5 kg klass. SE M&0
Marko Helynen, sarja 83 kg, JK 230,0 kg, YT 625,0 kg klass. SE M50
Sanna Oksanen, sarja 63 kg, JK 120,5 kg klass. SE N50
Anu Kangaskesti, sarja 69 kg, JK 130,0 kg SE N50 ja klass. SE N50, MN 150,0 kg, YT 345,0 kg klass. 5
Satu Luoto, sarja 76 kg, JK 1265 kg SE N50 ja klass. SE N80, YT 331,5 kg klass. SEN50
Nina Honka, sarja 57 kg, MN 150,5 kg klass. SE N50
Ulla-Anneli Asikainen, sarja 76 kg, MN 170,0 kg, YT 360,0 kg SE N50 ja klass. SE N60
Outi Nurmilaukas, sarja 76 kg, YT 340,0 kg SE N50 ja klass. SE N50
Jani Haapamaki, sarja 74 kg, YT 6875 kg klass. SE ja Kass. SE M40
Antti Nevalainen, sarja 120+ kg, MN 243,0 kg klass. SE M40
Katja Lariola, sarja 57 kg, JK 133,0 kg klass. SE N40
Katri Backman, sarja 63 kg, JK 1505 kg SE N40 ja klass. SE N40
Mari Engberg, sarja 69 kg, PP 108,0 kg SE N40 ja klass. SE N40, YT 4080 kg klass. SE N40
Clga Nieminen, sarja 69 kg, JK 1525 kg SE N40 ja klass. SE N40, MN 165.0 kg klass. SE N40
Saara Laine, sarja 76 kg, MN 190,5 kg SE N40 ja klass. SE N40
Hannele Eerikainen, sarja 84 kg, MM 175,5 kg SE N40 ja klass. SE N40
Liisa Asanti, sarja 84-+kg, MN 205,5 kg SE N40 ja klass. SE N40

Pasi Putkonen
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Varustepenkkipunnerruksen SM-Kilpailut

10.12.2022 Tampere

Teksti: Juho Kangasniemi, kuvat: Paivi Ristolainen

Tampereen Voimanostajien jarjestamat
varustepenkkipunnerruksen SM-kilpailut
olivat komea p&atos seuran tiiviille
kisasyksulle. Talkooporukkajaksoi viela
painaa, vaikka samana syksuna oli jo
pidetty sekd maksimivoimapunnerruksen
SM-kilpailut ettad onnistunut Leoko Open
-penkkipunnerruskilpailu Ideaparkissa.
Kilpailupaikkana toimi Ratinan stadionin
tiloissa oleva likuntasali. Ratinassa ei ole
vield monia kilpailuja jarjestetty, mutta tila
on jo nut osoittautunut oivalliseksi aree-
naksi SM-tason mittelsille.

Tiivis kisapaiva alkoi miesten masters-
ikaluokkien nostojen merkeissa. M4/74 kg
-sarjan mestaruuden nappasi mMyos avoi-
messa luokassa nostanut Eteld-Suomen
Voimailijoiden Markku Kemppainen. 120
kg tulos tahan ikaluokkaan olikin hanelta
oivallinen "lammittely” iltapéivan kisaa
varten, jossa han nosti hienosti avoimen
luokan hopealle 1275 kg tuloksella. Kahden
kisan paiva on kova savotta ja tuloksen
petraaminen ensimmaisesta kisasta
seuraavaan on kunnioitettava suoritus.
M4/83 kg -sarjan mestariksi nosti puoles-
taan Heikki Rautio (OV-86) 100 kg pun-
nerruksella. Aanekosken Huiman Tapio
Kahari otti kultaa 93 kg -sarjassa 105 kg
tuloksella, ja 105 kg -sarjan mestaruuden
pokkasi Hartolan Voimailijoiden Seppo

Raimo Sandelin sai hopeaa sarjassa M4/120 kg

Kilpailun johtaja Hannu Perasalo lavalla

Komppa ikaluokan suurimmalla raudalla
155 kq. Painoluokan hopeapallille nousi
NuKK:n Bertel Holmlund komealla 140 kg
tuloksella. 120 kg -sarjassa kisaa kavivat
lajin pitkan linjan vaikuttajat Toivo " Topi”
Kyllénen ja Raimo Sandelin. Kajaanin Toivo

Kullonen vei voiton tuloksella 95 kg ja
PTVAK:n Sandelin oli ansiokkaasti toinen
tuloksella 75 ka.

Panokset kovenivat M3-ikaluokassa, kun
lauteille 66 kg -sarjassa astui kilpailunjoh-
taja ja jarjestavan seuran puheenjohtaja
Hannu Perasalo seka hanen kilpakump-
paninsa Hartolan Voimailijoiden Seppo
Flink. Flink aloitti 5 kg ylempaa kuin 90 kg
avauksen varmasti selvittényt Perasalo.
Harmittavasti kuitenkin Flinkin avaus 95
kg epaonnistui ja Perasalo tasoitti lukemat
toisella nostollaan. Kolmannella kierrok-
sella miehet selvittivat molemmat 100

kg nostoat, ja Perésalo otti mestaruuden
kevyempana. Suomen mestaruus tiukalla
kisalla rankan talkoopaivan jalkeen on
suoritus, joka jaa monelta tekematts, mut-
ta TVN:n Hannu Perasalo osoitti jélleen
sisukkuutensa.

74 kg -sarjassa mestaruuden pokkasi
Jeppis Power 2000:n Pauli Linna perus-
tuloksella 65 kqg. Sarjassa 83 kg dominoi
NuKK:n Stig-Erik Bjorkqvist massiivisella
180 kg tuloksella. Hopeasijasta kavivat
tiukkaa kisaa Ylgjarven Ryhdin Voitto
Ahopelto seka Ita-Helsingin Voimailijoi-
den Olli Rantanen. Hopeakisa kaantui



viimeisella kierroksella Rantasen hyvaksi,
kun han selvitti 125 kg punnerruksen, ja
Ahopellon pronssitulokseksi jai hanen
toisella kierroksella nostamansa 110 kg.
93 kg -sarjan mestariksi nosti pitkan
linjan voimapunnerrusvaikuttajanakin
tunnettu Juha Koivisto 147,5kg nostolla.
Helsingin Yliopiston Voimailijoita edusta-
vaa Koivistoa koetti toisella ja kolmannella
kierroksella sisukkaasti nokittaa Helsingin
Poliisivoimailijoiden Keijo Lampinen 150

kg yritukselld, mutta hanelle tulokseksi jai
avausnosto 145 kg ja hopeamitali.

Sarjassa 105 kg jannitusnaytelman tarjosi
I-HV:n Veijo Rdsdnen napaten "tupla tai
kuitti™-tyylilld 190 kg avauksensa hyvak-
sytusti viimeisella kierroksella ottaen sa-
malla painoluokan Suomen mestaruuden
haltuunsa. Hopealle nosti komeasti Joen-
suun Punttipoikien Harri Tirronen 172,5
kg nostolla ja pronssille Ylgjarven Ruhdin
Ari Mullyniemi (160 kq). 120 kg -sarjassa
nahtiin kaksi "kahden markan” ylitusts,
kun kultaa otti Kiuruveden Urheilijoiden
Juha Makkonen 212,5 kg nostolla vasta-
ten nain ikaluokan kovimmista romuista,
ja hopeaa OPT:n Raimo Lumijarvi 205 kq.
Kolmanneksi nosti hienosti Kankaanpaan
voimailijoiden Pasi Jarvenpaa 170 kg pun-
nerruksella.

M2-ikaluokassa 74 kg -sarjan mestaruu-
den otti Oulun Power Teamin Sami Siltala
150 kg nostolla, ja hopeapallille nousi
Helsingin Tarmonlsmo Hietanen punner-
tamalla 140 kg. 83 kg -sarjan mestaruus
irtosi niin ik&an 150 kg nostolla K-UV:n
Timo Lemiselle ja hopeaa otti komeasti
TVN:n oma nostaja Matias Perainen 137,5
kg pukkauksella. Paitanostaminen on
Matiakselle vield melko uutta, mutta sin-
nikkaan harjoittelun tulos alkaa jo nakua.
Harmittavasti ilman tulosta jai hurjasta
190 kg lukemasta aloittanut EV:n Vesa
Hartikainen. East Side Iron Triben Petteri
Laurikainen nappasi 93 kg- sarjan mesta-
ruuden 220 kg avausnostollaan. Laurikai-
nen nosti myoés avoimen luokan puolella,
mutta sielld harmillisesti j&i ilman tulosta.
Sarjan 93 kg hopean varmisteli Keski-
Uudenmaan Voimailijoiden Seppo Norpila
avauksellaan 75 kg.

Luokkaa ylempana 105 kg -sarjassa
JoPuPo:n TomiVikla otti kultaa 220 kg
tuloksella. Viklan kisapaiva oli kaikkiaan
erittain onnistunut, silld hén nosti muos
iltapaivakisassa avoimessa luokassa
hienosti hopealle, haastaen siellakin
sinnikkaasti mestaruussijaa. Hopealle ja
pronssille nostivat E-SV:n seurakaveruk-
set Rami Eloranta ja Kaj Mattila tiukan
mitteldon paatteeksi tasatuloksin 195 kg.

Hermanni J3rvenpda punnersi kultaa

120 kg -luokkaa hallitsi Eastside Iron
Triben Timo Rukkila 210 kg tuloksella.
Timo valaytteli kovaa kuntoa kokeilemalla
vielad viimeiselldan 2175 kg, mutta se jai
talla kertaa punalamppujen alle. Toiseksi
nosti 187 5kg nostolla KemaKu:n Markku
Sotisaari ja pronssille Sotkamon Visan Jari
Niskanen 170 kg.

Aamukilpailun paattivat juniorien ja
subjuniorien miehet eli M23- seka M18-ika-
luokkien nostajat. M18-ikaluokassa nahtiin

pelkkia suomenennatystuloksia, kun
RautU:n Arttu Korhonen vei 83 kg -sarjan
mestaruuden kotiin 163 kg ennatyspun-
nerruksella ja 120+ kg -sarjassa Elimaen
Vauhdin Arto Pulkki otti kultaa hurjalla
1805 kg nostolla. Melkoista iloittelua
nahtiin M23-ikaluokassakin, kun Kankaan-
paan Hermanni Jarvenpaa punnersi 105
kg -sarjan mestariksi massiivisella 242,5
kg tuloksella ja seurakaveri Mikael Salo-
maki otti 120+ kg- sarjassa kultaa 165 kg
nostolla.
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Aamupaivan toisessa kisassa nousivat
lauteille kaikki naisnostajat. M4-ikaluokan
show’sta vastasi EPF:n Hall of Famen
Jjasen E-SV:n Eila Kumpuniemi. Eila otti
jalleen yhden Suomen mestaruuden
nimiinsa punnertaen 45 kg 52 kg -sarjas-
sa. M3-luokassa oli niin ikdan yksi nos-
taja, Sotkamon Visan Aira Knutars, joka
otti omassa ikaluokassaan sarjan 52 kg
mestaruuden komealla 70 kg tuloksella.
Me2-ikaluokan sarjassa 57 kg SE-jahtiin
I8hti jarjestavan seuran Nina Honka,

joka avausnoston 75 kg selvitettuaan ja
mestaruuden varmistettuaan koeponnisti
81,5 kg ennatysromuja kahteen otteeseen,
mutta harmittavasti viela ei ollut niiden
aika. OpLi:n Sanna Oksanen nosti itsen-
sa mestariksi sarjassa 63 kg nostamalla
975kq ja 69 kg -sarjassa nahtiin jalleen
uusi SE, kun E-5V:n Seija Skogman taiteili

Elina Jokiniemi

VOMANOSTAIA 12023

virheettdman kisan paatteeksi tulokseksi
komeat 91 kg. Hopealle nosti komeasti
Ylgjarven Minna Ristolainen tydntamalla
775kaq ja seurakaveri Paivi Ristolainen
nappasi puolestaan kultaa 76 kg -sarjassa
80 kg punnerruksella.

N18-ikaluokan sarjassa 52 kg RK:n Eerika
Palosaari varmisti mestaruuden 75 kg
suorituksella, minka jalkeen hatyuteltiin
vield uutta SE:tékin, mutta se jai vield
seuraavalle kerralle.57 kg -sarjassa AV:n
Emma Honkonen otti kultamitalin 55 kg
nostolla ja sarjassa 63 kg puolestaan Ou-
lun Power Teamin Milla Haapamaki nousi
mestariksi puhtaan sarjan paatteeksi 85
kg nostolla. Kankaanpaan Minka Poikselké
otti kultaa 69 kg -sarjassa 80 kg suori-
tuksella ja seurasiskonsa Fanni Kyosti
vastaavasti voitti 76 kg -sarjan tuloksella

Nostoasennon hakemisessa on monia tyyleja

e ———

Maria Karjalainen

55 ka. Kiuruveden urheilijoiden Siiri Tos-
savainen hallitsi 84 kg -sarjaa tuloksella
775kaq, ja ikdluokan uuden SE:n yli 84+ kg
-sarjaan teki uusi Suomen mestari, LIKE:n
nostaja Rosanna Lampela, Huikealla 103
kg punnerruksella. Rosanna kokeili viela
kolmannellaan 107,5kg, mutta se jai vield
odottamaan seuraavaa kertaa.

N23-ikaluokan 63 kg -sarjassa kisaa
kavivat OPT:n Sofia Raiha ja AV:n Tessa
Toropainen. Toropainen varmisti hopean
hienosti 80 kg tuloksella ja Raiha nos-

ti kultaa hurjalla 105 kg raudalla. 69 kg
-sarjassa nosti mestariksi Kankaanpaan
Emmi Jarvenpaa ja Kokkolan Jumyn Sofie
Sallinen vastasi ikaluokan SE-tehtailusta
76 kg -sarjassa mahtavalla 113 kg punner-
ruksella.



Naisten Ml-ikéluokassa sarjan 47 kg
mestariksi nosti E-SV:n Katja Ronkainen
tuloksella 50 kg. SE-ilotulitus jatkui, kun
TVN:n oma nostaja Sanna Joutsela puk-
kasi 1085 kg sarjaan 69 kg, ja sarjassa 76
kg Kokkolan Jumuyn Tiina Voho korjaili voi-
massa olevia lukemia kahteen otteeseen,
paatuen massiiviseen 135,5 kg mestaruus-
nostoon. 84 kg -sarjassa SE-jahtiin Iahti
JP2000:n Joanna Linng, joka varmistettu-
aan mestaruuden 90 kg noteerauksella
lastautti viimeiseen jattikorotuksella 1315
kq. Viela ei kuitenkaan tasta saatu hyvak-
syttya nostoa. Hopealle painoluokassa
nosti E-SV:n Virve Suominen avausnostol-
laan 75 kg ja 84+ kg -sarjassa kultaa otti
hanen seurakaverinsa Helena Rehnberg
115 kg nostolla onnistuneen kisan paat-
teeksi.

Naisten avoimen luokan 52 kg -sarjassa
kaksinkamppailun kavivat NIL:n Maria Ko-
joukhova seka Juankosken Punnerruksen
Mari Ukkonen. Kisa paattyi Kojoukhovan
mestaruuteen 90 kg punnerruksella ja
Ukkonen tuli hopealle hienolla 77,5 kg nos-
tolla. 57 kg -sarjassa kultaa otti JoPuPo:n
Maria Karjalainen kovalla raudalla 122,5 kg
ja sarjassa 63 kg mestaruus irtosi LIKE:Nn
Janika Silvennoiselle 90 kg nostolla. Hope-
alle painoluokassa nosti Kajaanin Kuohun
Heidi Heikkinen 87,5 kg tudnnalla.

69 kg -sarjassa JuPu:n Anna-Eveliina
Partanen varmisteli mestaruuden 127,5

kg punnerruksella ja kavi vield kahteen
otteeseen kokeilemassa SE-tulosta 136 kg,
mutta ne jaivat vield seuraavaan kertaan.
Hopeaa otti MY-Powerin Nina Makinen
nostamalla 60 kg. Kiuruveden Leena
Saastamoinen paranteli 76 kg -sarjan
suomenennatyslukemia onnistuneella
137 5kg kultamitalinostolla. Sarjassa 84 kg

Tiina Voho oli SE-kunnossa

Sari Rauhalan tyylittelys, 152,5kg

Kankaanpaan Elina Jokiniemi otti kultaa
100 kg nostolla ja E-SV:n Tiina Leppaaho
nosti hopealle 85 kg punnerruksella. Nais-
ten kovimmasta raudasta vastasi 84+ kg
-sarjassa nostanut PorHT:n Sari Rauhala
massiivisella 152,5 kg punnerruksella.

llcapaivakisan "prime time show'ssa” nos-
tivat avoimen seké Ml-ikaluokan miehet.
M1/59 kg -sarjassa Rauman Ydinvoiman
Juha-Matti Englund otti kultaa 105 kg
nostolla ja 66 kg -sarjan mestariksi nosti
Team365:n Ville Vaivila 115 kg avausnos-
tollaan. Pajarin Puntin Antti Liimatainen

nosti rutinoitunein ottein mestariksi 83
kg -sarjassa 190 kg tuloksella. "Ysikolmo-
sessa” mestariksi nosti selkealld margi-
naalilla Npowerin Aki Kangasjarvi 210 kg
avausnostolla. Aki koetti viela parannella
omaa ennatystaan ja lastautti 222,5 kg
toisella ja kolmannella kierroksella, mutta
harmittavasti ndma yritukset jaivat viela
punalamppujen alle. Hopeaa otti IdVo:n
Pekka-Antero Koistinen avauksellaan 140
kg, ja pronssille nosti kisan striimiteknii-
kastakin vastannut Kankaanpaan voimaili-
joiden Markus Valiviita 80 kg nostolla.
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Raimo Lumijarvi otti hopeaa sarjassa M3/120 kg

Kankaanpaalle meni muods sarjan 105 kg
kultamitali, kun Teemu Vahakoski otti

sen haltuunsa 1725 kg punnerruksella, ja
Vilppulan Veikkojen Marko Koskela puo-
lestaan otti sarjan 120 kg haltuunsa 185
kg nostolla. 120+ kg -sarjassa nahtiin var-
sinainen jannitysnautelma, kun Joensuun
Lasse Leinonen "pummasi” kaksi ensim-
maista 270 kg uritystaan, mutta palasi
viimeisella kierroksella ottamaan mesta-
ruuden nimiinsa tarkalla nostolla. Hopea-
mitalistiksi nosti E-SV:n Antti Nevalainen
230 kg avauksellaan ja pronssille Vilppulan
Mikko Kokkonen nostamalla 190 kg.

Avoimen luokan miesten kisan potkaisi
kauntiin 74 kg -sarjassa mestariksi nosta-
nut OPT:n Jani Haapamaki “tasarahalla”
200 kg. Sarjassa 83 kg nahtiin huikein kak-
sinkamppailu suomalaisessa penkkipun-
nerruksessa miesmuistiin, kun Npowerin
Matias Viiperi kohtasi Viitasaaren Viestin
Eetu Kumpulaisen. Energia salissa oli

VOIMANDOSTAHIA 1+ 2023

kasinkosketeltava, kun miehet nokittivat
vuorotellen SE-lukemia. Ensin Arnoldissa-
kin kovaa kuntoa valaytellyt Kumpulainen
nosti ennatyspainon 265,5 kg ja sitten Vii-
peri 272,5 kg. Kumpulaiselle 275 kg oli vield
hieman liikaa ja mestaruutensa varmista-
nut Viiperi lastautti viimeiseensa jaatavan
tasaluvun 300 kg. Vield ei uutta satalukua
nahty, mutta uritys oli lupaava.

Sarjassa 93 kg mestaruuden otti TVN:n
Vesa Mattila 240 kg nostolla. 105 kg
-sarjan asetelma oli mielenkiintoinen, kun
NPowerin TomiMaatta ja Team365:nSami
Pullinen aloittivat 2,5 kg sisalta toisistaan.
Maatta selvitti toisella nostolla 2625 kg

ja Pullinen haastoi kevyempana tasa-
luvulla jdaden kuitenkin t&parastiilman
tulosta. Mukaan kultasijaa haastamaan
huppasi viela jokerina jo aamulla nostanut
JoPuPo:n TomiVikla, joka joutui kuitenkin
tallé kertaa tuytymaan hopeaan. Pronssil-
le nosti Kajaanin Kuohun Tarmo Léhdes-

Kenneth Sandvik otti odotetusti kultaa

maki 170 kg raudalla. 300 kg haamurajan
puhkaisi 120 kg -sarjassa VarpVi:n Markus
Ahonen kultamitalinostollaan ja hopealle
painoluokassa nosti NPowerin Jussi Kan-
gasvieri 230 kg nostolla. Kuopion Painon-
nostajien Tuomas Puhakalla oli huonoa
tuuria matkassa ja hanen avausnostonsa
215 kq jai kolmesti punalamppujen alle.
Paivan toiseen 300 kg nostoon ylsi 120+
kg -sarjassa mestariksi nostanut AKK:n
Kenneth "Kenta” Sandvik ja painoluokassa
hopealle nosti Npowerin Dimitri Gromov
205 kg punnerruksella.

Ratinan kisa oli Hannu Perasalon luot-
saamalle Tampereen Voimanostajien
talkooporukalle varsinainen tuovoitto,
etenkin aarimmaisen kilpailun tdyteisen
syksun paatteeksi. Kovan urakan jaljilta

oli seké nostajien etta talkoolaisten hyva
siirtya tyytyvaisin mielin joulun viettoon ja
suunnittelemaan alkavan vuoden voimain
koitoksia.



N18

Sij. Sarja Paino Nimi SV  Seura PP1. PP2. PP3. Tulos IPFGLp J.pist
1 52N18 51,16 Eerika Palosaari 2005 RK 75 78 78 75 5268 18
1 57N18 56,97 Emma Honkonen 2006 AV 50 55 60 55 3552 18
1 63N18 62,66 Milla Haapamaki 2006 OPT 70 80 85 85 51,47 18
1 69N18 68,51 Minka Poikselka 2004 KaVo 80 90 96 80 4595 18
1 76N18 71,53 Fanni Kyosti 2007 KaVo 50 55 60 55 30,87 18
1 84N18 82,84 Siiri Tossavainen 2004 KiurU 725 IS T4 77,5 4069 18
1 84+N18 86,63 Rosanna Lampela 2004 LIKE 925 103 4046 103 53,15 18
N231 63N23 62,31 Sofia Raiha 2001 OPT 97,5 1025 105 105 63,81 18
2 63N23 61,81 Tessa Toropainen 2000 AV 80 90 g0 80 48,87 135
1 69N23 68,97 Emmi Jarvenpaa 2003 KaVo 40 A5 90 90 5151 18
1 76N23 75,09 Sofie Sallinen 2000 KoJy 80 110 113 113 6193 18
N401 47N40 46,73 Katja Ronkainen 1973 E-SV 475 50 525 50 38,07 12
1 69N40 67,97 Sanna Joutsela 1973 TVN 100 1085 #H25 1085 626 12
1 76N40 75,46 Tiina Voho 1973 KoJy 125 193 135 51355 7408 12
1 84N40 80,79 Joanna Linna 1974 JP 2000 90 95 1315 90 4773 12
2 84N40 81,68 Virve Suominen 1976 E-SV 7% 8256 825 75 396 9
1 84+N40 1324 Helena Rehnberg 1979 E-SV 105 110 115 115 5361 12
N501 57N50 56,14 Nina Honka 1972 TVN 7% 815 815 75 4896 12
1 63N50 62,4 Sanna Oksanen 1971 OplLi 80 97,5 1026 97,5 592 12
1 69N50 67,93 Seija Skogman 1965 E-SV 825 875 91 91 52:520 12
2 69N50 66,55 Minna Ristolainen 1972 YI6R 725 TS 375 775 4525 9
1 76N50 75,36 Paivi Ristolainen 1970 YIoR 7, 80 80 80 4377 12
N601 52N60 51,56 Aira Knutars 1954 So-Vi 65 675 70 70 4885 12
N701 52N70 48,1 Eila Kumpuniemi 1942 E-SV 40 45 475 45 33,36 12
Nan:et 52 51,82 Maria Kojoukhova 1989 NIL 85 875 90 90 6255 24
2 52 50,36 Mari Ukkonen 1990 JuPu 775 85 37,5 77,5 5517 18
1 57 55,9 Maria Karjalainen 1990 JoPuPo 15 122.5 130 1225 8023 24
1 63 62,59 Janika Silvennoinen 1989 LIKE 875 90 925 90 5454 24
2 63 58,54 Heidi Heikkinen 1985 KajKu 75 80 87,5 87,5 5543 18
1 69 67,6 Anna-Eveliina Partanen 1988 JuPu 1275 136 136 1275 7379 24
2 69 67,37 Nina Makinen 1983 MY-Power 55 60 625 60 3479 18
1 76 75,37 Leena Saastamoinen 1991 KiurU 1B 1375 47 1375 7522 24
1 84 83,4 Elina Jokiniemi 1994 KaVo 100 Ho 0 100 5236 24
2 84 76,38 Tiina Leppaaho 1983 E-SV 85 90 90 85 4621 18
1 84+ 114 4 Sari Rauhala 1984 PorHT 140 1525 1525 1525 7282 24
M401 59 55,82 Juha Matti Englund 1981 RAYVO 90 975 105 105 5561 12
1 66 65,83 Ville Vaivila 1977 Team365 115 — — 115 50,03 12
1 83 82,58 Antti Liimatainen 1976 PaPu 180 190 200 190 6787 12
1 93 92,71 Aki Kangasjarvi 1977 NPower 210 2225 2225 210 69,59 12
2 93 90,9 Pekka-Antero Koistinen 1981 IdVo 140 — —= 140 46,94 9
3 93 90,11 Markus Valiviita 1978 KaVo 80 140 140 80 26,97 8
1 105 104,6 Teemu Vahakoski 1980 KaVo 155 165125 81775 5366 12
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Sarja Paino Nimi

112,9 Marko Koskela

128,3 Lasse Leinonen
167,9 Antti Nevalainen
126,7 Mikko Kokkonen

73,8 Sami Siltala
72,82 Ismo Hietanen

77,91 Timo Leminen
78,77 Matias Perainen
82,49 Vesa Hartikainen

91,12 Petten Laurikainen
88,1 Seppo Norpila

93,6 Tomi Vikla
99,69 Rami Eloranta
104,1 Kaj Mattila
104,1 Kaj Wasenius

119,2 Timo Rukkila
111,9 Markku Sotisaar
109,9 Jari Niskanen

64,32 Hannu Perasalo
65,2 Seppo Flink

73,44 Pauli Linna

82 42 Stig-Erik Bjorkqvist
81,58 Olli Rantanen
82 32 Voitto Ahopelto

92,1 Juha Koivisto
91,28 Keijo Lampinen

101,4 Veijo Rasanen

102,3 Harn Tirronen
102 Arn Myllyniemi

94 88 Harri Hagfors

106,5 Juha Makkonen
117,5 Raimo Lumijarvi
113,5 Pasi Jarvenpaa

69,65 Markku Kemppainen

81,27 Heikki Rautio
92,12 Tapio Kahari

98 Seppo Komppa
103,1 Bertel Holmlund

115,68 Toivo Kylldnen
117,8 Raimo Sandelin

82,62 Arttu Korhonen
129,3 Arto Pulkki

105 Hermanni Jarvenpaa

132 9 Mikael Salomaki
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SV Seura
1977 VilpVe

1973 JoPupo
1978 E-SV
1976 VilpVe

1972 OPT
1963 HeTarmo

1968 K-UV
1968 TVN
1969 EV

1969 E-IT
1963 K-UV

1970 JoPuPo
1966 E-SV
1970 E-SV
1972 Team365

1972 E-IT
1966 KemaKu
1963 So-Vi

1962 TVN
1953 HartVo
1957 JP 2000

1960 NyKK
1956 |-HV
1956 YIoR

1956 HYV
1961 HPV

1957 |-HV

1953 JoPuPo
1958 YIoR

1961 MY-Power

1962 Kiurl)
1962 OPT
1962 KaVo
1949 E-SV
1950 OV-86
1946 Huima

1945 HartVo
1951 NyKK

1952 KajKu
1940 PTVAK
2004 RautU
2006 EV

2003 KaVo
2003 KaVo

PP1.
170

270
230
190

140
130

145
1275
190

220
75

JEE
185
190
165

205
185
170

90
)
65

170
120

140
145

165

120
190
200
120
110

90

87,5

150
130

85
67,5
155
170

2225
125

PP2.
185

270
242.5

w

2
145
135

150
135
190

150

220
195
195
1as

210
1875
185

95
95

180

110
145

190
170
160
135

202,5
205
170
115
100

97,5

140

90
72,5

163
180,5

2425

PP3. Tulos
200 185
270 270
2425 230
200 190
150 150
140 140
160 150
1375 1375

486 out

— 220
165 75
2225 220
200 195
200 195
1975 165
2175 210
210 1875
—_ 170
100 100
100 100
— 65
185 180
125 125
425 110
147.5 1475
150 145
190 190
1725 1725
470 160
— 135
2125 2125
2075 205
130 170
120 120
405 100
105 105
155 155
145 140
g5 95
75 75
123 163
4905 180,5
250 2425
165 165

IPF GLp J.pist
5568 12
7772 12
62,48 9

549 8
5855 12
5529 9
5598 12
50,88 9
7365 12
2564 9

725 12

62,1 9
60,81 8
51,44 7
61,92 12
56,64 9
51,73 8
4459 12
4394 9
2548 12
64,39 12
4505 9
3938 8
49,07 12
4849 9
59,99 12
5423 9
50,36 8
4415 7T
65,55 12
60,77 9
51,06 8
4936 12
36,14 12
3492 12

498 12
4385 9
2833 12
2221 9
5821 18
51,84 18

753 18
47,02 18



Sij. Sarja Paino Nimi SV  Seura PP1. PP2. PP3. Tulos IPF GLp J.pist
Miehet

1 74 73,66 Jani Haapamaki 1979 OFT 140 190 200 200 7819 24
2 74 8952 Markku Kemppainen 1949 E-SV 1125 1225 1275 1275 52,54 18
1 83 82,34 Matias Viiperi 1994 NPower 265 2725 300 2725 9755 24
2 83 82,93 Eetu Kumpulainen 1998 ViitVi 245 2655 275 2655 94 56 18
1 93 92,47 Vesa Mattila 1980 TVN 230 240 250 240 7965 24
2 93 91,22 Petteri Laurikainen 1969 E-IT 2226 2225 240 out 18
1 105 104,8 Tomi Maatta 1982 NPower 256456 2625 278 2625 816 24
2 105 93,85 Tomi Vikla 1970 JoPuFo 215 250 2825 215 70,74 18
3 105 103,5 Tarmo Lahdesmaki 1985 KajKu 160 165 170 170 53,14 16
- 105 104,3 Sami Pullinen 1983 Team365 260 2826 2625 out
1 120 118,3 Markus Ahonen 1990 VarpVi 280 300 e 300 887 24
2 120 1072 Jussi Kangasvieri 1987 NPower 2275 230 250 230 70,76 18
— 120 113,9 Tuomas Puhakka 1995 KP 215 215 215 out
1 120+ 1425 Kenneth Sandvik 1975 AKK 300 315 35 300 84 24
2 120+ 138,9 Dimitri Gromov 1987 NPower 185 195 205 205 57,75 18
SEt Arttu Korhonen, sarja 83 kg, PP 163,0 kg SE M18

Arto Pulkki, sarja 120+ kg, PP 180,5 kg SE M18
Juha Makkonen, sarja 120 kg, PP 212 5 SE M60
Rosanna Lampela, sarja 84+ kg PP 103,0 kg SE N18
Sofie Sallinen, sarja 76 kg, PP 113,0 kg SE N23
Selja Skogman, sarja 69 kg PP 91,0 kg SE N50
Sanna Joutsela, sarja 69 kg, PP 108 5 kg SE N40
Tiina Voho, sarja 76 kg, PP 135,5 kg SE / SE N40
Leena Saastamoinen, sarja 76 kg, PP 1375 kg SE
Eetu Kumpulainen, sarnja 83 kg, PP 2655 SE

Matias Viipen, sarja 83 kg PP 272 5 kg SE

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

Voimanostovalmennus — Maksimivoima-
harjoittelun perusteet kirja on tarkoitettu
suomalaisen voimanostovalmennuksen oppaak-
si ja maksimivoimaharjoittelun tueksi. Voima-
nostovalmennuksen opas kertoo valmentaijille

ja urheilijoille voimanosto- ja penkkipunner-
rusharjoittelussa huomioitavat perusasiat. Kirja
evastaa lukijoita yksittaisista harjoitusliikkeista
ja harjoituksista aina pidempien harjoitusjakso-
jen ja vuosisuunnitelmien toimeenpanoon.

Kirjan ovat kirjoittaneet
Jari Rantapelkonen ja Samuli Lappalainen.

Hinta 40,00€ + mahdolliset toimituskulut.

Kirja on ostettavissa Suomen Voimanostoliiton verkkokaupasta: www.svnl.fi
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Haastattelussa Mika Honkaniemi

Kusymykset: Katja Lariola, kuvat: Sanna Honkaniemi & Mikan kotiarkisto

Kerro vahan taustastasi. Kuka olet,
mista tulet ja mita teet?

Olen 48-vuotias paljasjalkainen pietar-
saarelainen. Perheeseen kuuluu vaimo ja
kolme lasta. Ammatiltani olen kiinteistdn-
hoitaja. Olen Pietarsaaren Voimailijoiden
sihteeri ja SVML:n tuomarivaliokunnan
jasen.

Milloin ja miten tulit voimanoston
pariin?

Ensimmaisen silmayksen voimanostosta
sain jo 12-vuotiaana, kun pihapiirin kaverin
isa [Heino Kirsila) oli urheilutalolla kilpaile-
massa, ja paatimme poikaporukan kanssa
kdyda katsomassa, silld Pietarsaaren ur-
heilutalo ali vain reilun sadan metrin paas-
sa kotipihasta. Sielld nostettiin voimanos-
ton joukkue-SM-mitaleista ja Pietarsaaren
Voimailjat sijoittui kolmanneksi. Kisoissa
nosti joku Jarmo Virtanen. Oli kuulemma
kova nostaja, minulle sanotkin.

Seuraavana vuonna 1987 aloin pikkuhiljaa
valilla kavaisemaan urheilutalolla sijait-
sevassa kaupungin voimailusalissa, joka
oli lmainen ja kaupunkilaisten vapaassa
kaytassa. Sky Channel -kanavan show-
painijoiden muskelit ja llkka Nummiston
kamppailut Maailman vahvin mies -kilpai-
luissa, joita naki tv:n kautta, antoi lopul-
lisen alkusysayksen voiman ja lihasten
kasvattamiseen. Vuonna 1988 alkoi
treenaaminen keskittymaan enermnman
voimanostalikkeiden treenaamisesn. Salin
ilmoitustaulu oli tAynna kuvia voimanos-

Jari Salste (vasemmalla) tutustutt
Mikan aikoinaan voimanostoon
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tajista, niin paikallisista kuin sen hetkisista
tahdistakin: Vircanen, Vilmi, Hyttinen ja K&-
pyla. Heita sitten yritin teknisesti apinoida
uhdessa veljeni Markon kanssa.

Pietarsaaren Voimailijoiden Jari Salste,
joka usein sattui olemaan salilla samaan
aikaan kanssamme, alkoi meita opastaa
ja tutustuttaa voimanostovarusteisiin,
kuten polvisiteisiin ja kyykkytrikoihin.
Loppuvuodesta Jari piti meille epaviralliset
salikisat ja tammikuussa 1989 osallistut-
tiin jo ensimmaisiin virallisiin kilpailuihin.
Kaupunginmestaruuskilpailuissa nostin
sarjassa 67,5kg ja ensimmaisen kilpailun
saldoni oli 280 kg (1125 -67 5-100). Nos-
tajana kerkesin kdyda kolmet nuorten
SM-kilpailut, kunnes tuomaroinnista ja
kilpailujen jarjestamisesta tuli ns. paahar-
rastus lajin sisalla.

Nostatko tai valmennatko itse vai
oletko keskittynyt tuomarointiin?
MNukuyaan keskityn itse enempikin kun-
toiluun. Kavelu- ja juoksulenkkeja kertyy
4-5 vilkossa. Valmentaminen keskittyy
tytarpuoleni Nina Heikkiseen, jota valmen-
nan yhdessa Ninan isan TomiHeikkisen
kanssa, jolla on paavastuu treeniohjelman
laatimisessa. Muuten valmentaminen on
aina enimmakseen ollut tuomarin nako-
kulmasta annettua palautetta seuramme
nostajille.

Oletko muuten mukana Voimanosto-
liiton toiminnassa?

Olen muutamaan otteeseen ollut Suomen
Voimanostoliiton hallituksen varajdsenena
ja olen ollut mukana vuonna 2011 perus-
tetussa tuomarivaliokunnassa sen alusta
asti. Viisi sen ensimmaista vuotta meni
samalla myos liton tuomarivastaavan
pestissa.

Kuinka pitkdan olet toiminut tuomari-
na ja millainen sinun tuomarin polkusi
on ollut t3han pdivadn saakka?
Kesalla 1989 seurakaverini Jari Sals-

te kysyi minulta, olisinko kiinnostunut
lahtemaan hanen kanssaan kansalli-

sen ll-luokan tuomarikokeeseen, jonka
Hannu Perasalon silloinen seura Laihian
Kimmmo jarjesti. Asiaa sen kummemmin
miettimatta suostuin lahtemaan. Kiralli-
sen tuomarikokeen Laihialla piti SVNL:n
puheenjohtaja ja kansainvalinen I-luokan
tuomari Kalevi Sorsa. Molemmat meista
PV-n edustajista |apaisi kirjalliseen kokeen

Jja siitd homma sitten omalta osaltani
starttasi. Olin silloin vasta 14-vuotias.
Vuonna 1993 suoritin kansallisen I-luokan
kortin Laitilassa jarjestetyissa nuorten
voimanoston SM-kilpailuissa. Kuusitoista
SM-kisaa ja lukuisia kansallisia kilpai-

luja mydhemmin paasin suorittamaan
kansainvalisen kirjallisen kokeen vuonna
1997 yhdessa Ville Orasmaan ja Reijo
Parviaisen kanssa. Kokeen meille piti
Johan Westerberg. Vuonna 2009 oli sitten
viimeisen korotuksen vuoro, kun suoritin
kansainvalisen IHuokan kokeen Ylitornion
voimanoston EM-kilpailuissa.

Onko joku nosto mielestasi vaikeampi
tuomaroida kuin muut? Jos, miksi?
Penkkipunnerrus on kolmesta nosto-
muodosta haastavin tuomareille ja oli
sité jo ennen viimeisimpid saantéuudis-
tuksia. Penkkipunnerruksessa jo pelkka
sivutuomarin sijoittuminen helposti rajaa
pois sitd, mitd pustyy nakemaan noston
aika. Suoritusta pitadisi pustua nakemaan
kolmelta eri tasolta. Lattian tasolta jalat,
penkin pinnan tasolta takapuolen ja paan
kosketus penkkiin, seké punnerrusalueen
tapahtumat kuten tangon puséhtyminen
rinnalla, tangon mahdollinen alaspain
meneminen punnerruksen aikana, kyu-
narpaiden lukkiutuminen noston alussa ja
lopussa, merkkien noudattaminen jne.

Tand vuonna voimaan tullut penkki-
punnerrussadnnon muutos on puhu-
tuttanut paljon. Miten sind ndet sen
kokeneena tuomarina? Mita ajatuksia
tai huolia se herattaa?

Kaikenlaisiin nostojen teknisiin saanto-
muutoksiin on yleensa totuttu vuodessa
tai kahdessa ja uusien penkkipunnerrus-
saantojen kohdalla tilanne tulee olemaan
sama. Saantomuutokset, jotka vaikuttavat
nostoteknitkkaan, korjataan treeneissa.
Saantouudistus koskee muutenkin niin
pienta prosenttia, ettd siihen nahden
kylla huoli sd8nnosta on saanuk minusta
ylisuurta metelid aikaan. Nostajat valmen-
tajineen ovat vastuussa nostotekniikasta
Jja tuomarit saantdjen tulkitsemisessa
parhaiden kukujensa mukaan.



Onko urallesi sattunut muita kuohun-
taa aiheuttaneita saantomuutoksia?
Miten ndistd muutoksista selvittiin?
Ovatko muutokset edelleen
voimassa?

En muista yhtaan saantduudistusta, joka
olisi saanut samanlaista kuohuntaa aikaa
kuin mita viimeisin penkkipunnerrussaan-
td. Kaikkiin muutoksiin totutaan ja yleen-
sa melko nopeasti. Penkkipunnerrus an
lajeista se, missa saantbmuutokset ovat
eniten elaneet ajan saatossa, ja luulen,
ettd pientd hienosaankoa tulee tasaisin
valiajoin vield jatkossakin.

Miten mielestdsi lajia ja sddntdja tulisi
kehittda tulevaisuudessa?

Awvoin keskustelu harrastajien ja lajin paat-
tajien valilla on tarkeas, kun puhutaan
missa laji on Nyt ja mihin sita tulisi jatkos-
sa vieda. Lajin tulisi aina olla harrastajays-
tavallinen ja helposti aloitettavissa aleva
harrastus. Pitkdssa juoksussa olisi syyta
miettia, kuinka kannattavaa on kansalli-
sella ja kansainvalisella tasolla pyorittaa
kahta lajia yuhden lajiliton sisalla. Varuste-
voimanaostolla on varmasti omat harrasta-
jansa ja kannattajat, mutta kuinka kauan
pidetaan toista mukana tekohengityksel-
187 Arvokisojen jarjestaminen niin klassi-
sessa kuin varustepuolella sud resursseja
ja taas kansallisilla tasoilla varustepuolella
kansalliset rmestaruuskilpailut ovat jo
menettaneet arvonsa. Minusta jossain
vaiheessa IPFn olisi valittava kumpaan
keskitytaan, mikali edes kaukaisissa haa-
veissa alisi toive olympialajiksi paasusta.

Mika sai kultaisen kunniamerkin Pomarkussa juniorien SM-kisoissa

Mika saa sinut toimimaan aktiivisesti
lajin parissa vuodesta toiseen?

Olen asiaa monesti miettinyk ja uskon,
etta syy on siing, etta kun lajiin on kas-
vanut sisdan jo nuoresta, niin mukanaolo
on silloin jotenkin luontevaa. Se el tunnu
harrastukselta samalla lailla kuin jos nyt
aloittaisin esim. golfin harrastamisen. Toki
hommasta taytyy mysds tykata. Lajin
kautta olen tutustunut paljon eri ihmisiin,
ystavapiiri on laajentunut ja kuulumisia
vaihdellaan aina, kun tormailldan kisapai-
koilla. Kyllahan sita joskus on tuntunut,
etta lajille antaa enempi kuin silta saa,
mutta kylla kultaisen kunniamerkin kal-
tainen tunnustus lajilitolta on muistutus
siita, etta jotain hyvaa on tullut saatua
aikaiseksi.

Mika on parasta tuomaroinnissa?
Tarkeintuomareiden tehtdva on uhdessa
lava-avustajien kanssa luoda turvalliset
olosuhteet kilpailijoille ja tasavertaiset
olosuhteet kilpailun kaymiselle. ltse nautin
siitd, kun homma toimii. Kun tuomarit
onnistuvat, lava-avustajat onnistuvat ja
etenkin kilpailijat onnistuvat.

Mika on parasta voimanostossa?
Klassisen voimanoston tulo on ollut pa-
rasta, mita voimanostolle on tapahtunut.
Harrastajien maara |ahti nousuun ja eten-
kin naiset ovat ldutaneet sita kautta lajin.
Urheilulajit, joissa sentit, sekunnit ja kilot
ratkaisevat, on minusta parhaimpia lajeja
paremmuuden mittaamiseen. Voiman
kiehtoessa on tama laji uksi parhaista.

Mita teet vapaa-ajallasi vastapainona
voimanostotoiminnalle?

Olen aika pitkalle koti-ihminen ja enka
omalla vapaa-ajalla kaipaa turhaa halinda
ja menoa ympérilleni. Rakastan musiikin
kuuntelua ja kitaran soittoa.

Paras tuomarointimuistosi vuosien
varrelta?

Paljon on yksittaisia upeita nostosuori-
tuksia, joita olen vuosien varrella saanut
tuomita, niin ennatysnostoja kuin mes-
taruuden ratkaisevia nostoja. Miesten
voimanoston SM-kilpailut Helsingissa
vuodelta 1995 ovat yhdet eniten mieleen
Jadneista tunnelmaltaan. Myds vuoden
1989 voimanoston Vaasan laanin mesta-
ruuskilpailut, joissa oli nostamassa monia
sen hetkisia huippunostajia kuten Olavi
Rintanen, Markku Vierikko ja Arto Rajalg,
ovat jaddneet mieleen. Se oli 15-vuotiaalle
paatuomarille ikimuistoinen hetki.

Onko sinulla tuomarina antaa jotain
vinkkeja nostajille?

Perehtykaa saantaihin, varsinkin nuoret
Jja vudet nostajat. Kyselkas rohkeasti
tuomareilta ja kokeneilta nostajilta, jos
on jotain epaselvaa saantoihin littuvista
asigista.

Terveisesi Voimanostajan lukijoille?
Tsemppia kaikille nostajille treeneihin ja
vuoden 2023 kisaihin ja muistakaa talkoo-
henki seurayhteisdissal

Mika (keskelld] juniarien PM-kilpailujen juryssa

Fornaisissa vuonna 2021
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Klassisen voimanoston juniorien SM-kilpailut

27.-29..2023 Pomarkku

Teksti: Pauliina Parko, Sanna-Mari Salmio, Jouni Vahasantanen & Marjaana Vahasantanen, kuvat: Kari Nenonen & Paivi Ristolainen

Pomarkun Pyry on perustettu vuonna
1945. Pyry on ollut jo useamman vuo-
sikummenen ajan perinteinen pesapal-
loseura, jossa joukkueiden maara on
vaihdellut, mutta aina on ollut vahintaan
uksi joukkue, joka on pelannut jossain sar-
jassa. Muutosten tuulet alkoivat kuitenkin
puhaltaa vuonna 2022, kun Pury aloitti
uuden lajin parissa ja seuraan perustet-
tiin voimailujaosto. Ennen kuin oltiin edes
varmoja siita, kuinka laji tulee lyomaan
itsensa lapi pomarkkulaisten keskuudes-
sa, oli tehty paatos, ettad haetaan lupaa
SM-kilpailuiden jarjestamiseen. Téma
lupa saatiin tammikuulle 2023 ja saim-
me kunnian jarjestaa nuorten klassisen
voimanoston kisat. Kun kisaan ilmoittau-
tuminen alkoi, kavi myés selvaksi, etta laji

Elfen Gronlund
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on saanut vankan jalansijan Pomarkussa,
silla omia nostajiamme oli kilpailuissa 14
henkiloa.

Ensimmainen yllatys kisajarjestajille oli
osanottajien suuri maara. Ennatuksellises-
ti 143 nuorta voimailijaa ilmoittautui kisaan
ja tarkoitti kdutdnnossa kisojen muut-
tumisesta kolmipaivaiseksi perjantaista
sunnuntaihin. Aikataulut saatiin hiottua
kuntoon nopeasti yhdessa Suomen Voi-
manostoliiton kanssa ja lopullinen hieno-
saato seka kisaajilla etta kisajarjestajilla
saattoi alkaa.

Kisat olivat menestys monelle urheili-

jalle. Vaikka itse kisoja tulikin seurattua
koko viikonlopun ajan, niin tatéa lehtijut-

tua tehdessa ja tilastoja tutkiessa vasta
ymmarsi, kuinka monta suomenennatysta
siella rikottiin ja kuinka tiukkoja taisteluita
mitalisijoista kaytiin.

Perjantai

Perjantaina lavalle nousivat ikaluokista
M14, N14 ja N18 kaikki painoluokat ja jo
silloin saimme todistaa useita suome-
nennatyksia. Pomarkun Puryn Jenna
Tarvaisenkisakunto oli uskomaton hanen
parantaessa N18/47kq -sarjassa kaikkia
ennatuksia: kyykky 80 kg, penkki 47,5

kg ja maastaveto 90,5 kg, yhteistulos

218 kg. Muos Julia Karppanen Optimal
Performancesta N18/52 kg -sarjassa oli
tuloskunnossa ja voitti oman sarjansa.
Samalla han teki suomenennatukset seka

Ennatystehtailija Jenna Tarvainen
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Kalle Tapiola Karoliina Salmen SE 80,5 kg

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @




maastavedossa 140,5 kg etta yhteistulok-
sessa 3255 kg. Perjantaina onnistui myos
Keravan Bodonoksen Janette Ylisoini
N18/76 kg -sarjassa. Han voitti selkeasti
oman sarjansa ja teki samalla penkkipun-
nerruksen suomenennatyksen 80,5 kg.
Perjantaina ennatuksia tehtaili myss Po-
wer Lifters Porin Karoliina Salmi N18/84+
kg -sarjassa nostaen SE:t penkissa 80,5
kg ja uhteistuloksessa 380,5 kg.

Perjantain kisoissa tiukin kamppailu
hopeasta kaytiin N18/69 kg -sarjassa Po-
markun Pyryn Hilja Paivialan ja Kankaan-
paan Voimailijoiden Wilma Kivikarin valilla.
Molemmat nostivat kyukyssa saman
tuloksen, sitten Wilma dominai penkissa ja
Hilja puolestaan maastavedossa. Lop-
putuloksena sama yhteistulos 2775kg.
Hopeinen mitali pujotettiin kuitenkin Hilja
Paivialan kaulaan, koska han oli hiukan
Wilma Kivikaria kevuempi. Sarjan voitti
Pomarkun Pyrun Sara-Sofia Valiviita tulok-
sella 327,5kq.

Nuutti Mansukoski
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14-vuotiaiden sarjoissa kilpailijoiden maara
oli hiukan niukempi kuin heita vanhemmis-
sa. Heista moni oli elamansa ensimmai-
sissa SM-kisoissa, mutta hienosti kaikki
kuitenkin hallitsivat hermonsa ja pustyivat
keskittymaan suoritukseensa. Oli hienoa
seurata, ettd nuoresta idstaan huolimatta
kaikilla oli tekniikka kunnossa ja kaikki sai-
vat tuloksen ensimmaisista SM-kisoistaan.

Lavantai

Lauantain kisat aloitettiin samalla tavoin
kuin perjantainkin eli Rami Niekkamaan
laulamalla Maamme-laululla. Lauantaille
oli aikataulutettu eniten nostajia eli tiivis
paiva oli tulossa. Ramin poistuttua lavalta
sinne nousivat ensimmaiseksi klo 9 M18-
ikéluokan sarjat 59-83 kg seka 105 ka.
Kisat alkoivat lauantaina Keravan Bodo-
noksen Lauri Lindbergin tekemillé suo-
menennatuksilla jalkakyykyssa 143 kg ja
maastanostossa 167,5kg. Samalla hanen
nimiinsa kirjattiin yhteistuloksen 4055
kg ennatys M18/59 kg -sarjaan. Lindberg
nousi sarjansa ulivoimaiseen voittoon yli
100 kg erolla seuraavaan.

M18/66 kg -sarjassa Juuso Jarveldinen
Team United Brothersista aloitti vahvas-
ti kyukun ottaen karkipaikan tuloksella
1625 kg, mutta penkissa Eliméen Vauhdin
Konsta Holappa tasoitti 100 kg penkkitu-
loksella. Loppujen lopuksi Konsta Holappa
vei mestaruuden Jarveldisen epdonnistut-
tua maastavedon kahdessa viimeisessa
Nostossa.

M18/74 kg -sarjassa erot olivat selkeam-
mat kullan, hopean ja pronssin taistossa.
Kullan sarjassa vei Juho Maatta Oulun
Power Teamista 5025 kg uhteistuloksella.
Sarjaa ulempana suvereeni voittaja oli
Nordic Powerin Julius Lankila. Lankilan
kyukky ja penkki jaivat aloituspainoihin,
mutta han kasasi itsensa kisan edetes-
sa rikkoen suomenennatyksen maas-
tanostosta tuloksella 300 kqg. Se riitti
muyds kasaamaan kokoon yhteistuloksen
suomenennatuksen 652,5 kg. Lankilan
maastanoston ennatys on myos M23/83
kg -sarjan suomenennatus. Ville Hannu-
la Elimaen Vauhdista onnistui ainoana

Puntti-Julle eli Julius Lankila



M18/93 kg -sarjassa ulittdmaan 600 kg
tehden yhteistuloksen 605 ka.

Kisojen ehdottomasti tyylikkain hiustyuyli
l6utyi sarjasta 105 kg Porin Voimailijat 81
-seuraa edustavalta Kalle Tapiolalta. Ha-
nen hiuksensa olivat kuin edesmenneella
llkka Nummistolla. Lieneekd tukkatyuli
ollut hdnen salaisuutensa ja ehképa sen
siivittdmana han voitti sarjansa ylivoimai-
sesti tehden yhteistulokseksi tasan 600
kqg. Hopeasta kaytiin isompi taistelu Naan-
talin Noston Kasper Gronlundin ja Pomar-
kun Pyrun Eero Ruokosken valilla. Kuy-
kyssa ja penkissa Ruokoski oli hienoisessa
johdossa, mutta maastavedossa Gronlund
aloitti vahvemmin. Grénlund oli painavam-
pi, joten hanen pitikin aloittaa suuremmal-
la raudalla. Kumpikin oli maastavedossa
vuorotellen hopeassa kiinni, mutta hopean
vei Gronlund yhteistuloksella 495 kq ja
Ruokosken tulos oli 492,5 ka.

Lauantaina siirryttiin vield M23-ikaluok-
kaan. Nostajien maara pienemmissa pai-
noluokissa oli erikoisen vahainen. M23/74
kg -sarjassa nostajia oli kuitenkin jo kuusi

Vahva nainen Nelma Nieminen

nuorta. Téman sarjan voitti Rautalammin
Urheilijoiden Anton Nukanen yhteistulok-
sella 605 kg. Nukésen takana kaytiin kiivas
taistelu Ahvenanmaan Emil Hogbackin ja
Kesalahden Urheilijoiden Toni Putkosen
kesken. Putkonen otti hopeaa tuloksella
545 kq ja Hogback pronssia tuloksella
5425 ka.

Lavantaina M23-luokassa kisattiin viela
painoluokissa 83 kg, 105 kqg, 120 kg ja
120+ kq. 105 kg -sarjassa ei tiukkaa kisaa
paasty kaymaan, vaan erot olivat selkeat.
Kullan vei Helsingin Yliopiston Voimai-
lijoiden Lucas Bjorklund tuloksella 735

kg, hopea meni Elimaen Vauhdin Vaind
Leppéakoskelle 722,5 kg ja pronssimitalin
vei Aanekosken Huiman Thomas Salahub
tuloksella 625 kq.

Parkanon Puntin Nuutti Mansukoski
nosti viimeista kertaa juniorien klassisen
voimanoston SM-kisoissa sarjassa 120+
kg. Kisat olivat menestys. Mansukoski
aloitti kaikki lajit varmoilla nostoills, mutta
paasi ennatysrautoihin kiinni viimeiselld

kierroksella. Han teki suomenennatuksen
penkissa tuloksella 210,5 kg seka maas-
tanostossa 355 kg ja nama siivittivat
ha&net muyos yhteistuloksen suomenenna-
tukseen 8905 kq. Kisat lauantain osalta
paattyivatkin Mansukosken ennatuksiin.

Sunnuntai

Sunnuntai-aamu aloitettiin taas Maamme-
laululla, nut saimme kuulla sen paikallisen
Heidi Maensivun laulamana. Sunnuntain
kisat alkoivat M23/93 kg -sarjalla. Téssa
sarjassa oli eniten nostajia eli 12 nuorta
miestd. Seppo Koivisto Haukiputaan Voi-
mailijoista voitti sarjansa tehden yhteistu-
loksen 6525 kg. Eero Myyra Eteld-Suomen
Voimanostajista voitti hopeaa ja pronssi
meni Tikkurilan Kajastuksen Joona Mak-
koselle.

Seuraavaksi siirryttiin N23-sarjoihin.
N23/47kq -sarjassa nahtiin sellainen
erikoisuus, etta Pyryn oma kasvatti Jenna
Tarvainenotti Suomen Mestaruuden seka
N18- etta N23-sarjassa. Hanen omissa
nimissaan olevia suomenennatyksia Jen-

Ville Hannula ja hyvat hapet kyykkyyn
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na laittoi sunnuntaina viela paremmaksi:
Jjalkakyykky 825 ka, penkkipunnerrus 50
kg ja yhteistulos 220 kg.

N23/52 kg -sarjassa Emilia Jalonen
Pomarkun Pyrysta voitti selkeaskti oman
sarjansa samoin kuin N23/57 kg -sar-

jan Nelli Westerlund Vilkkeesta. N23/63
kg -sarjassa olikin enemman taistelua
nahtavissa. Porin Voimailijat 81 -seuran
Fanny Lamminen on viimeiset vuodet
hallinnut omaa ikaluokkaansa. Naihin
kisoihin han sai haastajan Oulun Power
Teamin Sofia Raihasta. Ensimmaisessa
lajissa eli jalkakyukyssa Lamminen teki
suomenennatyksen tuloksella 1655 kg.
Raiha kyykkasi 145 kg. Penkki oli tasai-
sempi, molemmat aloittivat lastauttamalla
tankoon 80 kg, mutta lopputuloksena oli
Lammiselle 80 kg ja Raihalle 85 kg. Raiha
aloitti vahvasti maastavedossa iskien
tauluun 1625 kg. Lamminen aloitti siihen
nahden vahemmalla 145 kg. Viimeisella
kierroksella Lamminen veti maasta 1525
kg tehden uhteistulokseksi 408 kg. Raiha
lastautti suomenennatys raudat 1785 kg,
joka onnistui, ja han sai nimiinsa maasta-
vedon suomenennatyksen. Talla nostolla
han muyos ohitti Lammisen ja otti 63 kg
-sarjan kullan voittaen Lammisen vain 0,5
kg erolla.

N23/69 kg -sarjan Qulun Power teamin
Fanni Savela voitti reippaalla erolla seu-
raavaan tehden uhteistulokseksi suome-
nenndtyksen 435 kg ja ottaen kultaa. Han
otti suomenennatykset muds penkissa
ja maastanostossa. Sibbo Vagarnan

Ellen Gronlund voitti N23/76 kg -sarjan

Kt;t;ﬂm ks

s8 usein 154187
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uhteistuloksella 488 kg ja teki samalla
suomenennatyksen maastanostossa 208
kg. Han on myds voittanut Ruotsin mesta-
ruuden vuonna 2021 Kisoissa mukana

oli myds Suomen vahvin nainen Nelma
Nieminen Napapiirin Voimailijoista. Han
voitt N23/84+ kg -sarjan.

Lopuksi
Kisat menivat kaiken kaikkiaan hyvin ja
hienoja kamppailuita nahtiin. Pomarkun

Pyry haluaa lopuksi kiittaa kaikkia kisoihin
osallistujia hyvastd urhelluhengests,
Suomen Voimanostoliittoa luottamuk-
sesta kisojen jarjestamiseen ja erityisesti
kisoissa paikalla olleita liiton henkiloita
suuresta avusta kisojen lapiviennissa. Iso
kiitos menee tietysti kaikille talkoolaisille
Pomarkussa. llman teita kaikkia kisoja ei
olisi saatu vietya lapi. Toivottavastijoku
paiva nademme vield vudelleen Pomarkus-
sa samoissa merkeissal

Wilma Kivikari

SVNL treenipal

3iva t-paidat

Valitse sopiva paita
lempilajisi mukaan,
tai osta kaikki kolme

TANAAN OM

{

erikoishintaan 70€!

SPORTHEAYY.FI
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SarjaPaino Nimi

45 29 Emilia Koskela

48,33 Emmi-Sofia Gronholm
60,38 Emma Salmio

67,06 Essi Narva

66,87 Leni Lehtinen

46,89 Jenna Tarvainen
51,36 Julia Karppanen
50,26 Emilia Jalonen

56,4 Ronja Ruti

52,1 Eerika Palosaari
56,76 Emma Honkonen
56,09 Kira Busk
55,49 Maiju Lehtimaki
62,08 Juuli Kostian
60,58 Sohvi Mikkonen
62,77 Ella Halttunen
59,69 Janita Ylikosk
57,25 Siri Nyback

62,3 Vanessa Rosback
65,07 Sara-Sofia Valiviita
65,79 Hilja Paiviala
67,13 Wilma Kivikari
73,19 Janette Ylisoini

71,1 Josefina Saarinen
74 17 Raisa Korhonen

70 Tinja Louho

73,38 Kaisa Kolkkala
79,97 Alina Setéala
81,78 Amanda Airasmaa
95,23 Karolina Salmi

46,62 Jenna Tarvainen
51,21 Emilia Jalonen
50,45 Kiia Lindberg
55,91 Nelli Westerlund
56,8 Jenni Kahri
62,68 Sofia Raiha
62,65 Fanny Lamminen
62,5 Heini Haapkyla
58,51 Neea Flyktman
62,27 Hanna Kallio
62,47 Salla Saarinen
58,54 Johanna Pajunen
68,88 Fanni Savela
67,36 Oona Kujala
68,43 Aliina Luosa
67,20 Emelie Lassas
68,95 Minka Poikselka
68,99 Emmi Jarvenpaa
75,52 Ellen Grénlund
75,14 Nina Heikkinen
74,98 Mona Parviainen
75,47 Aurora Jokela
75,15 Lea Kemppainen
81,8 Catja Wargh
1274 Melma Nieminen
113.8 Janna Huuho
85,42 Siiri Tossavainen

50,49 Jesse Hemberg
56,28 Eeveriti Vormisto
64,61 Matias Koskela

55,61 Laun Lindberg
58,54 Otto Tala
56,95 Elias Kuusikko
64,19 Konsta Holappa
65,27 Juuso Jarvelainen
63,31 Mustafa Ib
64,89 Nicklas Jakobsson
64,09 Aatu Pelfomaa
72,1 Juho Maattd
72,53 Viljami Javanainen
72,54 Joona Malinen
73,38 Eero Dahlgren
658,75 Jaro Halmela

SV Seura JK1
2010 PomPy 55
2009 PV-81 50
2011 PomPy 65
2009 PomPy 95
2009 KaVo 55
2008 PomPy 73
2005 OpLi 110
2006 PomPy 80
2005 RautU 100
2005 RK 90
2006 AV 90
2005 LoBo 97,5
2005 PomPy 775
2006 PyY 140
2005 ViNo 120
2005 Viitvi 87,5
2006 PomPy g5
2007 NyKK 50
2005 AKK a5
2005 PomPy 115
2006 PomPy 95
2005 KaVo 95
2006 KeBo 160
2005 KK Eken 110
2007 RautU 135
2005 PetPet 100
2006 PV-81 120
2007 PV-81 95
2006 PomPy 100
2006 PLP 130
2008 PomPy 725
2006 PomPy 825
2001 HeTamo 65
2000 Vilke 125
2003 MeVo 120
2001 OPT 135
2002 PV-81 155
2003 PyY 1225
2000 Vilpve 115
2000 Vilpve 1075
2000 OpLi 102,5
2004 PorHT 65
2001 OPT 130
2004 OpLi 1475
2000 PHGTRE 125
2001 M-Club 110
2004 KaVo 1175
2003 KaVo 75
2000 5-V 155
2003 PV 165
2002 LoBo 1375
2000 LoBo Has
2001 PV-81 102,5
2000 PV 1275
2001 NaVo 140
2004 PaPu 140
2004 Kiurl 125
2009 PV-81 65
2011 Kavo 35
2009 PomPy IE]
2008 KeBo 130
2008 MaxPower 305
2007 Viitvi 70
2007 EV 135
2005 TUB 145
2007 NaVo 125
2008 KaVo 85
2008 PomPy 80
2006 OPT 160
2006 PV-81 155
2005 Ols-Ta 145
2008 Ols-Ta 112,5
2008 KaVo 75

JK2
62,5
575

70
105
80

77
115
107.5
a5
100
105
82,5
1425
125
925
90
35
100
1225
102,5
102,5
167.5
120
135
110
127.5
105
100
1425

775
90
75

132,5
125
140

162,5

1275

175
115
110

70
140
153
130
120
1225
25
165
175
145

12,5
110
135

152,5

147.5

728
35

138
105
75
145
155
135
925

172.5
166
155

1225

20

JK3
675
65

75

EET)

65

80
120
H2h
100
105

1225

112,5
75
1475

1375
125
122,5

175
180

1175
115

162,5
155
1375

80
425
95

143
105
825
155
162,5
135
100

180
165
1625
1325
90

JK tul PP1
675 215
575 215

70 35
105 55

85 30

80 45
120 55

30 40
108 55
100 625
105 475
105 60
825 40
143 875
130 60
925 475

90 50

35 525
128 675
103 425
103 50
168 725
130 67,5
143 50
118 575
128 425
110 475
100 55
145 75
225 425

90 40

75 40
133 75
120 625
145 80
166 80
123 60
123 725
120 60
113 65

75 40
148 1025
148 80
138 625
125 75
123 65

75 55
175 95
180 675
145 60
118 85
115 575
135 675
163 775
155 80
138 625

80 35
25 25

95 50
143 875
105 625
225 60
155 85
163 80
135 90
100 4Z5

90 62,5
180 100
165 105
163 875
133 70

90 45

PPZ PP3
30 325
325 375
35 375
55 60
3B 35
475 50
60 65
60 625
675 70
525 &5
65 65
425 45
90 925
655 67,5
525 575
525 &b
55 55
725 75
45 475
55 575
775 805
725 715
55 575
625 65
475 50
525 55
575 &0
775 805
475 50
425 45
45 475
80 80
675 70
825 85
875 90
625 65
75 715
65 675
70 725
45 475
107,5 43
825 225
675 725
30 25
20 80
69_
100 105
725 15
625 625
8 85
680 65
725 75
85 90
875 90
655 67,5
40 45
275 225
55 55
95 1005
65 675
625 6%L5
95 100
8 90
975 100
50 55
675 70
1025 440
110 3425
95 180
775 825
80 525

PP tul
125
37,5
37,5

60
10

47,5
65
40
60
70

52,5
60

42,5
90

67,5

52,5

52,5
525

75
47,5
57,5
20,5
77,5
55
65
50
55
57,5

MN1
60
60
70
110
85

82,5
130
100
120
110
110
100

85
S5
135
120

95

75

115
110
100
150
140
125
130
130
125
110
135

20
105
20
130
125
162.5
145
150
130
135
1125
92,5
165
1525
125
125
175
115
185
160
150
1375
107 5
160
175

155

85
525
100

160
110
100
162.5
160
145
125
105
190

170
145
80

MN2 MN3 MN tul YT

65 70 70 170
7 715 715 1725
80 875 875 195
120 130 130 295
95 100 100 195
905 — 905 218
135 1405 1405 3255
- 100 220
125 130 130 2975
120 125 125 285
115 1275 1275 285
1125 420 1125 2775
80 85 95 220
150 — 150 3825
140 1425 1425 340
130 135 135 280
1025 105 105 2475
30 85 85 2225
— - — out
125 435 125 3275
120 1275 1275 2775
1075 1175 1175 2775
160 — 160 408
1525 1575 1575 365
1325 435 1325 330
135 448 135 3175
1375 140 140 3175
135 1425 1425 3075
120 145 145 3025
1475 155 155 3805
75— 875 220
1125 1175 1175 250
406 400 90 205
1375 4425 1375 345
1325 440 1325 3225
170 1785 1785 4085
150 1525 1525 408
155 1575 1575 345
1375 1425 1425 3425
1425 150 150 3375
120 426 120 305
100 4025 100 220
175 180 180 435
150 160 1525 380
130 140 140 345
1325 1375 1375 3425
425 425 1175 320
120 4225 120 250
195 208 208 488
1675 170 170 4225
155 450 155 360
1425 1425 1425 345
115 1225 1225 2975
165 — 160 370
1875 1975 1975 450
466 160 160 405
1675 170 170 375
100 1025 1025 2275
60 675 675 1375
110 120 120 270
1675 476 1675 4055
115 1275 1275 300
1075 1125 1125 2575
1725 180 180 435
1725 4775 160 4125
1475 160 160 1395
135 445 135 290
115 426 115 275
210 220 220 5025
185 — 185 460
180 205 180 4375
1625 1725 1725 3875
925 1025 1025 245

IPF GLp Jpist

48,94
46,54
43,89
62,12
41,13

60,57
83,08
57,24
70,34
74,37
67,06
65,89
52,68
84,49
76,35

61,4
56,15
52,02

70,21
59,1
58,4

21,03
74,4

65,83

65,26

63,67

59,25

57.74

68,81

61,48
63,97
53,16
82,12
75,35
89,67
89,59
75,87
78,81

74,4

67,1

50,6
90,21
79,31
71,81
71,98
66,32

51,8

96,5
83,75
71,43
68,24
53,97
70,62
76,43
69,55
70,36

40,93
23,34
42,57

69,26
49,35
43,42
68,82
64,68
62,95
45,61
43,54
74,78
68,24

64,9
57,14
37,38

36
36
36
36
27




Sil. Sariapggnﬂs Nimi sV Seura JK1  JK2  JK3  JKwWlPP1  PP2 F'gz'fﬁ szlgl MN1 ll!ﬂ%"ﬂES “ﬁléll YT IP{T(}E) Jpist
83 82,73 Julius Lankila 2005 NFower 2125 22256 2£256 213 140 4686 466 140 275 300 388 300 6525 9047 36

1
2 83 8262 Otto Sjuls 2005 AKK 200 210 215 215 140 446 145 145 220 230 — 220 580  B0A4T 27
3 83 81,63 Jussi Waris 2005 Rautl! 1985 205 215 215 105 115 120 120 210 225 235 235 A70 7957 24
4 83 81,37 llari Suomalainen 2005 Rautl 165 195 475 165 925 100 100 925 190 195 200 200 4575 6397 21
5 83 81,78 Mitja Nurminen 2006 PV-81 145 155 1825 155 75 85 025 925 485 165 175 175 4225 5893 18
6 83 T4.26 Sisu Nissild 2005 YIER 140 150 1575 158 80 875 925 925 145 155 165 165 415 60,82 15
7 83 76,587 limari Kukkonen 2007 Kiurl 130 140 145 145 75 80 85 85 155 165 175 175 405 583 12
8 83 81.25 Nuutli Koskinen 2006 PV-81 105 115 1225 123 45 475 6256 475 120 1325 425 1325 3025 4233 9
1 93 91,22 Ville Hannula 2005 EV 2375 2805 2505 238 115 1225 1275 1275 240 280 280 240 605 79.9 36
2 93 90,59 Liam Bistrom 2006 HPFT 160 170 180 180 110 120 125 125 288 250 270 270 575 76,2 27
3 93 9215 Pafrik Lankinen 2005 Team365 185 1875 195 195 1025 1075 #4256 1075 190 200 210 210 5125 6735 24
4 93 87,71 William Granit 2006 HPFT 145 155 160 160 110 115 120 120 480 190 2075 2075 4875 6564 21
5 93 84,96 livar Sakkinen 2007 TamRy 165 1725 180 180 1075 1125 1175 1175 170 180 1875 1875 485 66,35 18
6 93 8958 Luka Ojala 2007 MaVo 160 140 170 170 875 825 825 B75 200 2075 240 2075 465 6196 15
7 93 89,63 Simo Karra 2005 AvVo 130 1425 150 150 875 95 100 95 180 195 205 205 450 5995 12
8 93 8892 Lucas Fodge 2005 AKK 130 140 150 150 #05 105 #4225 105 150 160 485 160 415 55,5 9
1 105 9935 Kalle Tapiola 2006 PV-81 220 235 245 245 1025 1125 H6 1125 220 2356 2425 2425 600 76,03 36
2 105 1027 Kasper Gronlund 2006 NNRY 1625 1725 1825 183 975 105 #4265 105 190 205 2075 2075 495 6174 27
3 105 98,77 Eero Ruokoski 2007 PomPy 165 175 185 185 1025 10745 1075 1075 185 195 200 200 4925 6258 24
4 105 103 Antti Vahakoski 2007 YI6R 1525 1625 170 170 100 1075 #45 1075 1575 1725 180 180 4575 57 21
5 105 933 Luca Jokela 2007 NaVo Ho Mo 110 110 100 105 4076 105 160 170 175 175 380 5094 18
1 120 1065 Liam Welin 2005 AKK 165 180 180 190 115 125 130 130 185 195 210 210 530 65,02 36
1120+ 1458 Jesse Miettinen 2005 TUB 230 250 280 250 1075 420 125 125 190 20256 20256 190 hé5 60,62 36

M23
1 66 63,6 Mikael Pakarinen 2004 HuiVo 135 145 155 155 &75 95 100 9% 175 1875 1875 175 425 G756 36
1 74 7268 Anton Nykanen 2003 Rautl 180 200 — 200 165 473 473 165 2225 2325 240 240 605 BO,65 38
2 T4 72,49 Toni Putkonen 2002 Kesl 170 180 185 18% 1075 115 120 120 215 225 240 240 545 8087 27
3 74 66,81 Emil Hogback 2004 AKK 185 180 180 190 100 110 1175 1175 200 220 235 235 5425 54,02 24
4 T4 7295 Tatu Kempas 2004 |dvVo 160 170 175 175 100 1075 #6 1075 170 200 2825 200 4825 71,36 21
5 74 7228 Elias Onttonen 2003 LIKE 150 1625 475 163 25 925 100 100 190 280 240 190 4525 6725 18
6 T4 73,13 Eeli Kuusikko 2004 Viitvi 135 1425 150 150 90 975 100 100 185 195 286 195 445 6573 15
1 83 81,04 Veikko Eskelinen 2003 1dVo 185 4856 195 195 120 1275 435 1275 255 270 2925 270 5925 8302 38
2 83 B1,34 Kasimir Portin 2002 AKK 175 190 495 190 120 130 135 135 230 2375 245 245 BT0 TH M 27
3 83 8295 Elmer Stucki 2001 TVN 1875 1975 2025 203 1225 130 135 135 215 230 240 230 5675 7858 24
4 83 81,74 Taneli Hanninen 2004 Rautl 18975 205 210 205 1125 175 1225 1175 230 235 245 235 K575 797 21
5 83 80,34 Eero Hovi 2004 Vilke 185 195 200 195 105 110 M5 110 200 210 245 210 515 T2 48 18
6 83 78,21 Hector Bergman 2002 AKK 180 160 175 175 100 1075 #4425 1075 210 225 2325 225 5075 724 15
7 83 82,04 Joonatan Lemmenranta 2001 MeVo 170 180 1875 138 30 &5 875 80 200 210 215 215 4825 6719 12
1 93 82 34 Seppo Koivisto 2000 HauVo 225 240 250 250 1425 450 450 1425 2375 250 260 260 6525 8566 36
2 93 326 EeroMyyrd 2004 E-3V 2225 2325 240 240 125 1325 140 140 2425 3525 2575 2575 6375 8541 7
3 93 89,81 Joona Makkonen 2002 TiKa 245 2225 230 230 150 160 #6825 160 225 235 2425 2425 6325 8417 24
4 93 91,25 OlliHorsma 2002 PV-81 200 215 220 220 135 145 1475 1475 245 260 26+5 260 6275 8236 21
5 93 9213 Arsi Rosenberg 2001 KP 225 235 240 235 135 140 1425 1425 235 245 2575 235 6125 80,5 18
6 93 90,82 Elian Leppanen 2003 E-8V 210 220 225 225 115 120 125 125 240 3525 280 2525 6025 7974 15
¥ 93 9138 Laur Holopainen 2004 |dvVo 200 215 225 225 125 130 435 130 210 220 230 220 575 75,7 12
8 93 8883 Toni Makinen 2004 YIoR 190 200 210 200 115 125 1325 1325 215 235 282E 235 BETS 7593 ]
9 93 9215 Aaro Molari 2004 Saldy 180 200 210 200 125 1275 12F5 0 125 205 2175 228 TS5 5425 T1.29 ]

10 93 91,31 Jesper Stenholm 2000 VIS EELUE = 180 180 115 1225 1275 1275 48%6 220 230 230 5375 70,95 3
11 93 89,98 Ol Tura 2003 PyY 180 190 — 190 115 125 438 125 210 220 - 220 535 T113 3

- 93 89,76 Juho Tahvanainen 2001 JoPuFo 230 2340 230 — — — _ — _ — _ — out
1 105 102 4 Lucas Bjdrklund 2000 HYV 245 2475 260 260 170 175 480 175 260 230 300 300 7TI5 9133 kL]
2 105 104,7 Vaind Leppakoski 2003 EV 230 245 255 255 1575 165 25 165 260 2825 3025 3025 7225 85 7
3 105 1005 Thomas Salahub 2004 Huima 200 215 2225 223 125 135 1425 1425 220 245 260 260 @25 7875 24
4 105 104,8 Hermanni Jarvenpéa 2003 KaVo 170 180 190 190 170 180 185 185 210 240 280 240 @&15 76 21
5 105 9934 Aatu Kaarlaakso 2001 Vivo 200 215 220 215 438 130 43756 130 245 260 270 260 605 TEET 18
6 105 104,5 Aarni Luoma 2000 LaPo 200 210 220 220 120 1325 43F6 1325 220 240 240 220 5725 7085 15
1 120 1163 Samuel Svartsji 2004 NyKK 250 260 270 270 150 1625 486 1625 250 265 275 275 TOTS5 8335 38
2 120 110,6 Aaron Nordberg 2002 AKK 205 2225 230 223 160 1725 480 1725 260 2725 2825 2825 6775 8168 27
3 120 106,1 Santeri Helin 2000 E-8V 215 230 240 240 130 140 1475 1475 245 3575 2685 265 6525 8019 24
4 120 1051 Lukas Dimic 2003 AKK 205 215 220 215 1325 135 1375 1375 270 280 290 280 6325 7807 21
5 120 110,8 Eemeli Rantala 2004 HeTarmo 170 180 190 190 115 4225 1225 1225 190 48925 240 190 5025 60,53 18
1120+ 154,5 Nuutti Mansukoski 2000 PP 280 3075 325 325 1975 2405 2105 2105 295 3275 355 355 8905 9348 36
2120+ 127 4 Mikael Salomaki 2003 KaVo 230 230 — 230 120 425 — 120 230 240 246 240 590 66,26 7
3120+ 1205 Leevi Gronholm 2004 PyY 205 2125 220 220 1375 1425 1475 1475 200 215 225 215 5825 67,6 24

PyY
SEt Jenna Tarvainen, sarja 47 kg, JK 80,0 kg, PP 47 5 kg , MN 90,5 kg, YT 218,0 kg SE N1§ ja klass. SE N1&

Julia Karppanen, sarja 52 kg, MN 140,5 kg, YT 325,5 kg SE N18 ja klass. SE N18

Janette Ylisoini, sarja 76 kg, PP 80,5 kg SE N18 ja klass. SE N18

Karoliina Salmi, sarja 84+ kg, PP 80,5 kg, YT 380,5 kg klass. SE N18

Lauri Lindberg, sarja 59 kg, JK 143,0 kg, MN 167,5,0 kg, ¥T 405,5 kg SE M18 ja klass. SE M18

Julius Lankila, sarja 83 kg, MM 300,0 kg SE M23/M18, klass. SE M23/M18, YT 652 5 kg SE M18/klass. SE M18
Muutti Mansukoski, sarja 120+ kg, PF 210,5 kg Klass. SE M23, MN 355,0 kg, YT 290,5 kg SE M23 ja Klass- SE M23
Fanny Lamminen, sarja 63 kg, JK 1655 kg klass. SE N23

Sofia Raiha, sarja 63 kg, MN 178.,5 kg klass. SE N23

Jenna Tarvainen, safa 47 kg, JK 82,5 kg, PP 50,0 kg, ¥T 220,0 kg SE N18 ja klass. SE N18

Fanni Savela, sanfa 69 kg, PP 1075 kg, MN 180,0 kg, YT 435,0 kg SE N23 ja klass. SE N23

Ellen Grénlund, sarja 76 kg, MN 208,0 kg SE / SE N23 [ klass. SE / klass. SE N23
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Heikki "Hessu” Orasmaalle Urheilugaalan Taustavoima-palkinto

Teksti: TeroHyttinen

Urheilugaalan Taustavoima-palkintoluokka varajasenena. Myas tana vuonna han

on uvudistettu. Kaikilla urheilun lajilitoilla/
jarjestailld oli mahdollisuus oman valinta-
prosessinsa kautta nimetd Urheilugaalas-
sa palkittavaksi lajin Taustavoima. Naiden
tarkeiden ja mittaamattoman arvokkaiden
ihmisten tydpanos ja roali on joko vai-
kuttaneet lajin kehittymiseen tai he ovat
olleet ratkaisevassa roolissa lajin menes-
tymisen takana tai heidan pyuyteetdn
pitkdjanteinen tyonsa on ollut merkittavas
muulla tavaoin lajin ja sen urheilijoiden
menestyksen ja elinvoimaisuuden varmis-
tamiseksi.

Suomen Voimanostoliitto nimesi Taus-
tavoimaksi Heikki “"Hessu” Orasmaan.
Hessu on toiminut voimanostourheilun
parissa pyyteettdmasti vuodesta 1976
|&htien. Han oli perustamassa Helsingin
Puhelinghdistyksen Urheilukerhao TIK:n
voimailujaostoa. Han toimi pitkaan Hango
IK:n aktiivijgsenensd, mutta nukysan Hessu
edustaa Savon Voima-Veikkoja.

Hessu on toiminut liiton hallituksessa
useaan otteeseen niin varsinaisena kuin

Huvin paljon vanhaa kuvamateriaalia
puuttuu liiton arkistosta. Jos sinulla on
vanhoja tai vudempiakin voimanostokuvia,
joista haluat luopua, niin olen kiinnostunut
ottamaan niité vastaan. Skannaan niista
itselleni kilnnostavimmat ja sen jalkeen
vien kaikki liton varastoon arkistoitavaksi.
Paperikuvat, kuvat muistitikulla tai CD:Ia
Jjne, kaikki kiinnostaa ja kelpaa. Jos haluat
luopua niists, jatd materiaali tulevien
SM-kisojen yhteydessa toimitsijapaydalle
nimellani. Laita mukaan muyods lahjoittajan
nimi. Luovuttamalla kuvamateriaalia annat
samalla Suomen Voimanaostolitolle niiden
Julkaisuoikeuden.

Yhteistyodterveisin,
Heikki Orasmaa
heikkiorasmaa@kolumbus fi

on liton hallituksen 2. varajasen. Han on
toiminut myos liiton varapuheenjohtajana
pitkalla jo Iahes 50 vuotta kestaneella
matkallaan voimanaostourheilun parissa.
Hessu on edustanut myas lilttoa useissa
Olympiakomitean seka sen edeltajien
tilaisuuksissa kuin muds Suomen urheilun
eettisen keskuksen (aikaisemmin Antido-
pingtoimikunta) tilaisuuksissa.

Lajin parissa Hessu tunnetaan erityisesti
voimanoston "aanena”. Han on toiminuk
SM-kilpailujen kuuluttajana vuoden 1983
Seindjoen SM-kilpailusta alkaen. Ensi vuosi
on siten Hessulle 40-vuotisjuhlavuosi

talla saralla. Voimanostaja-lehden lukijoille
Hessu on niin ikaan tuttu kirjoittaja. Han
on toiminut ansiokkaasti lehden avustaja-
na seké kirjoittanut paikallisiin lehtin. Nain
han on osaltaan pitdnyt arvokkaasti huol-
ta myds lajin nakyvyydesta laajermnminkin.

Lampimat onnittelut Hessulle ja kiitos

mittavasta tytpanoksestasi, joka edelleen
jatkuut

Hessun arkistoista

.
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Hessun arkistoista

Kolmimaaottelu Turussa vuonna 1975

Teksti: Heikki Orasmaa, kuvat: SVNL kuva-arkisto

Turku oli voimanoston alkuaikoina aktii-
vinen voimanostokisojen pitokaupunki.
Huippukisa ali tietysti vaimanoston MM-
kisat Turussavuonna 1975, mutta sita en-
nen Kupittaan urheiluhallissa jarjestettin
351975 ensimmaiset PM-kilpailut, jotka
olivat samalla Suomen, Ruotsin ja Norjan
valinen kolmimaaottelu. Aikaisemmin Poh-
Jjoismaissa el ollut jarjestetty tdman tason
kisoja. Naista kisoista alkoi PM-kisojen
perinne. Pohjoismaiden Voimanostoliiton
toiminta nukyaan on hyvin nuorisopainot-
teinen.

Naihin kisoihin okt osaa Suomen edus-
tajina sen ajan kansalliset huippunosta-
jamme, joiden kaikkien menestys ei ollut
odotetun kaltainen. Ennakolta oli kaavailtu
Suomea téman trion parhaaksi maaksi.
5itdé ennustusta puolsi nostajiemme tu-
lokset. Ennustus ei pitdnyt paikkansa, silla
ruotsalaiset nappasivat maaotteluvaiton:
Ruotsi 21, Suomi 20 ja Norja 15.

Raimo Valineva oli maaottelussa timmisss
kunnossa ja teki SE- ja PE-tulokset seka
maastanostossa eftd yhteistuloksessa.
1641977 PM-kisat pidettiin Tukholmassa.
Sielld Valineva teki pohjoismaista voima-
nostohistoriaa ollessaan ensimmainen
virallisen ME-tuloksen voimanostossa
tehnyt suomalainen ja pohjoismainen nos-
Faja. Han teki maastanostossa tuloksen
2855 kg sarjaan 67.5kg. Valineva oli maas-
Fanoston MEn haltiana mychemminkin
Fuon ensimmaisen ME-tuloksensa jalkesn
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Suomen nostajien menestyksessa oliiloa
ja surua. Parissa painoluckassa tuli pahas-
ki takkiin. Jouko "Nysa” Nyyssonen oli en-
nen kisaa viettanyt huilia etelan lomaran-
noilla, joiden hiekkaan oli hukannut ainakin
75 kg parhaastaan. Toinen epdonnistuja
oli Veli Miettinen, joka jai penkissa ilman
tulosta, ja sen toppauksen arvoa "nosti”,
kun Ruotsin edustaja Larsson jai kyukys-
sa ilman tulosta. Kaksi varmaa maaottelu-
pistetta jai nain saamatta.

60 kg -sarjassa saantdjupakan jalkeen
YrjdHaatanen joutui paastamaan maas-
tanostossa Ruotsin Ove Nilssonin ohit-
seen. Viljo Issakainen ja Juhani Niemi

olivat sarjakavereille lian kovia voitetta-

vaksi. Nama kisat olivat siis vuonna 1975
ja Juhani Niemi on edelleen nostamassa
masters ikaluokan kisoissa. Tosin valissa
oli Juhanilla aika pitka tauko.

Todellisella sen ajan "vetokoneella” Raimo
Valinevalla oli silloin jo paineletkut kunnos-
sa ja han otti sarjassa 67,5 kg suvereenin
voitan, johon kirjattiin maastanoston
(267 5kq) ja yhteistuloksen [577,5ka)
SE- ja PE-raudat. Talla suorituksella han
lunasti paikan Englannissa pidettaviin
MM-kisoihin, joissa Raimo oli hienosti
kolmas sarjassa 67,5kg.

TULOKSET

Juhani Niemi
Garan Lilieborg
3 Viggo Hanssen

Sarja 52 kg 1
2

Viljo Issakkainen
Mats Johansson
3 Arre Odin Rygh

Sarja 56 kg 1
2

Ove Nilsson
Yrjé Haatanen
3 Harry Andersson

Sarja 60 kg 1
2

Sarja67,5kg 1 Raimo Valineva
Dennis Attland
3 Kare Holte
Sarja 75 kg 1 Lars Backlund
Gunnar Skogstad
3  Jouko Nyyssdnen
Sarja@®25kg 1 PerPuard
liman tulosta
Roy Yvander
Gunnar Ostby
3 Seppo Kujala

Sarja 90 kg 1

Sarja100kg 1 UIf Morin
2 Reidar Steen
3

Raimo Halvorsén

Sarja110 kg 1 Hannu Saarelainen
2 Tore Wikstrom

Sarja+110kg 1 Mikko Pohjonen

Ivar Hole

3 Sven Hubert

* = SEjaPE
# =PE

Larsson SWE ja Miettinen FIN

Taulukko1
S 135 *05 175 415
R 1275 90 165 3825
N 105 70 145 320
S 150 67,5 *2075 445
R 160 825 1825 415
N 1325 90 170 3925
R 180 1125 2125 505
5 180 1125 210 5025
N 130 75 1775 3825
5 1925 1175 *2675 *577 56
R 175 135 220 530
N 160 115 235 510
R 205 1575 230 5925
N 2125 120 225 5575
s 190 140 200 530
N 2325 160 260 6525
R 265 160 295 710
N 2325 180 250 6625
S 215 155 270 640
R #280 1875 2925 #760
N 260 200 280 740
S 2475 175 280 7025
5 295 2225 300 8175
R 245 175 270 690
5 280 180 305 765
N 270 190 305 765
R 260 200 300 760




Sarjassa 90 kg kilpaili Suomea edustanut
Seppo Kujala. Tasta herrasta olisi muka-
va kuulla enemman. Kirjoittaja l6ysi vain
kaksi kisamerkintaa hanesta. Seppo voitti
5M-kultaa vuonna 1975 Kotkassa pide-
tyissa kisoissa sarjassa 90 kg edustaen
silloin Hdmeenlinnan Tarmoa. Parhaat
tulokset olivat 210-155-295 (uhteistulos
660 kqg). Toinenkisamerkinta olikin sitten
nama PM-kisat, joissa Sepolle tuli pronssia
sarjassa 90 kg yhteistuloksella 540 kg.
5iind&ko tdman miehen arvokisat?

Seurat 198l

Laatinut: Heikki Orasmaa/ SVNL arkisto

Tassd on seurat, jotka olivat Suomen Voi-
manostaliiton toiminnassa ja maksaneet
jasenmaksun vuonna 1981. Listan 38 seu-
rasta puolet on edelleen liiton jasenseu-
roja. Vuoden 2022 lopussa litossa ali 135
seuraa, joten lisaysta on tullut roimasti,
perati 96 seuraa. Nykyiset seurat laytyvat
liton kotisivuilta: Liitto -= jdsenseurat.

Pronssia sai muds sarjassa 100 kg kilpail-
lut Raimo Halvorsen, joka ei than terdavas-
sa timmissa ollut, saaden kokoon 7025
kg. Sarjaa ylempana Hannu Saarelainen
ali puolestaan iskussa. Hanski oli voitta-
nut viikkkoa aikaisernmin painonnoskon
PM-kultaa ja oli nyt ykkénen taas. Ruotsin
Wikstram jai yli 100 kg jalkeen. Isot pajat
kavivat jannittavan skaban, kun Mikko
Pohjonen taitavasti taktikoi voiton itsel-
leen reisivammastaan huolimatta.

Body & Power BBC Helsinki
Salon Vilpas

Kimmos Biceps Gum
Laitilan VYoimailijat

Oulun Pyrintd

Sillinjarven Ponnistus
Lauritsalan Teras
Tampereen Voimanoskjat
Hameenlinnan Tarmo

Porin Herkules

Lohtajan Veikot
Merikarvian Into

Heinolan Isku

Vaasan Kiisto Hango K
Humppilan Yri MNastolan Vilke
Sibbo Vargarna M-Club Turku

Jyvaskyladn Voimaklubi

Helsingin Tarmo
Hyvinkaa Ponteva

Helsingin Paliisivoimailijat
Hyvinkaan Vaima-Veiko
Tikkurilan Painonnostokerho

Tama on tivistelma kisajutusta, joka oli jul-
kaistu silloisessa Voima ja Kunto-lehdessa
2/1975. Tama kertoo PM-kisayhteistydn
alkaneeksi silloin ja tulokset kertovat

sen ajan tulostasosta. Harmi, ettd nykuyi-
nen kilpailukalenteri on niin tAuynné ettei
tallaiset avoimen luokan PM-kisat mahdu
siihen. Jos mahtuisi, niin olisiko mukana
silloin maiden parhaat nostajat?

Vasa |drottssallskap
Salon Viesti

Sysman Tyovaen Urheilijat
Otahallin Kuntokoulu
Pargas IF

Juuan Janne

Kotkan Hektor

TIK Helsinki
Puotinkylan Valtti
Karhulan Simson
Lilkuntapiste J. Avellan
Ranuan Peura

SUURKUVATULOSTEET

AUTO-JA
IKKUNATEIPPAUKSET

MESSUTUOTTEET

- =i

i

puh. 0500 633 951
www.ahopeltogroup fi




Lajien parhaat urheilijat 2022 on valittu

URHEILUTOIMITTAJAIN

LITTO

Urheilutoimittajain Liitto valitsee
vuosittain Lajien parhaat urheilijat.
Perinne on jatkunut jo vuodesta 1946 lah-
tien. Ensin lajeja oli mukana vain muuta-
ma, mutta lajivalikoima on vuosien mittaan
Jatkuvasti lagjentunut. Tanavuonna lajinsa
paras nimettiin 81 eri lajissa. Vuonna 2022
lajilistalle lisattiin vusina lajeina brasilialai-
nen jujutsu ja lukkopaini [uhtena lajina),
petanque sekd vesihiihto.

MNaiden 81 lajin urheilijoista Urheilutoimit-
tajain Liiton jasenet saivat myods aanestaa
Vuoden urheilijaa 2022. Lisaksi |ajilistalla
on cheerleading, joka otetaan huomioon
Vuoden joukkue ja Vuoden valmentaja
-ehdokaslistoja laadittasssa, mutta siitd ei
valita lajin parasta yksiloa. Lajin luonteen
vuoksi mydskaan lajilistalla taitoluistelun
alle kuuluvassa muadostelmaluistelussa ei
valita yksittaista urheilijaa lajin parhaaksi,
mutta laji on huomioitu Vuoden joukkue
Jja Vuoden valmentaja -aanestyslistoja
laadittaessa.

Faktaa Lajien parhaat urheilijat -valin-
noista:

- Lajien parhaat urheilijat -valinnat tekee
Urheilutoimittajain Lilton nimeama Vuo-
den urheilija -valiokunta — kyseessa ei siis
ole d&nestys, vaan valinta

- uusia lajeja otetaan listalle valiokunnan
harkinnan mukaan mm. lajilittojen omasta
anomuksesta (kriteereing ovat mm. lajin
harrastuneisuus, kansallinen kilpailutoi-
minta ja kansainvalisyys)

- lajiliitot, urheilijat ym. voivat kayttaa uuti-
soinnissaan aiheeseen littyvia sosiaalisen
median tunnuksia:

#lajienparhaaturheilijat
#urheilutoimittajainliitto
@urheilutoimitus (Twitter)
@urheilutoimittajat (Facebook,
Instagram)
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HUOM!

- Lajien parhaat urheiljat -valinnoilla ei ole
mitaan tekemista Urheilugaalan kanssa,
eli Urheilugaala ei ole valintojen takana,
vaan Urheilugaala on taysin erillinen pal-
kitsemistilaisuus

- Lajien parhaat urheilijat -valinnoilla ei ole
myaskadn mitdan tekemiska tai sidonnai-
suutta lajilittojen omien valintojen kanssa

HUOM!

Niilla lajiliicoilla, jotka eivat vield ole mukana
Vuoden urheilija -d8nestyksen lajilistalla,
on mahdollisuus anoa paasyé vuoden
2023 lajilistalle. Lajiliton tulee 18hettas
hallituksen hyvaksyma vapaamuotoi-

nen anomus Urheilutoimittajain Liittoon
3042023 mennessa (toimisto@urheilutai-
mittajat.fi). Anomuksesta tulee ilmeta mm.
lajin esittely, harrastuneisuus, kotimainen
kilpailutoiminta ja kansainvalisyys. Vuoden
urheilija -valiokunta kasittelee anomukset
3182023 mennessa.

VUODEN URHEILIJA JULKISTETAAN
URHEILUGAALASS5A 12.1.

Seuraavan kerran Urheilutoimittajain Lii-
ton valinnoista kerrotaan Urheilugaalassa
121, jolloin Vuoden urheilija -&anestys-
tulokset julkistetaan. Urheilutoimittajain
Liiton Vuoden urheilija -8anestuksessa
aanestysoikeus on ainoastaan liton pres-
sikorttiin oikeutetuilla jasenilla.

Urheilutoimittajain Liitto viestii Urheilu-
gaalan aikana aktiivisesti liiton palkituis-
ta liiton eri kanavissa, joten ota muds
Urheilutoimittajain Liiton sosiaalisen
median kanavat seurantaan. Tulokset
ovat saatavilla liton verkkosivuilta (www
urheilutoimittajat fi) ja Vuoden urheilija
-verkkosivuilla (www vuodenurheilija.fi)
heti kunkin palkitsemisen jalkeen (Vuoden
nuori urheilija, Vuoden joukkue, Vuoden
valmentaja, Vuoden urheilija).

Faktaa Vuoden urheilija
-ddnestyksesta:
- Urheilutoimittajain Liiton VYuoden urheilija
-danestyksessa aadnestetdan Vuoden
urheilijaa aina kuyseisen vuoden urheilu-
suoritusten perusteella — ddnestyksessa
ei d8nestetd urhellu-urapalkinnon saajaa
- valinnat tehdaan Urheilutoimittajain
Liiton Vuoden urheilja -valiokunnan laati-
malta ehdokaslistalta — jokainen danestaja
voi d8nestda myds yhta urheilijaa listan
ulkopuolelta
- samalla kertaa danestetaan myos
Vuoden valmentajaa, Vuoden joukkuetta
ja Vuoden nuorta urheilijaa valiokunnan
laatimilta ehdokaslistoilta — omaa ehdo-
kasta el voi danestaa
- Urheilutoimittajain Liiton Vuoden urheili-
Jja, Vuoden valmentaja, Vuoden joukkue ja
Vuoden nuori urheilija -dénestystulokset
julkistetaan vuosittain Urheilugaalassa,
mutta ndiden danestysten toimeenpanija-
na ei siis ole Urheilugaala vaan Urheilutoi-
mittajain Liitto
- lajilitot, urheiljat ym. voivat kayttas uuti-
soinnissaan aiheeseen liittyvia sosiaalisen
median tunnuksia:

#vuodenurheilija
#vuodenvalmentaja
#vuodenjoukkue
#vuodennuoriurheilija
#urheilutoimittajainliitto
@urheilutoimitus (Twitter)
@urheilutoimittajat (Facebook,
Instagram)

Lisdtiedot:

Urheilutoimittajain Liitto, paasinteeri Nina
Jakonen, puh 050 448 4845
Urheilutoimittajain Liitto, VVuoden urheilija
-valiokunnan puheenjohtaja Matti Hannu-
la, puh. 0400 845580



Lajien parhaat urheilijat 2022

Aerobic: Nea Kivelg, Turun Urheiluliitto
Aagility: Jaakko Suoknuuti, Littoisten Agility Warriors [Lieto]
Alamakiluistelu: Mirko Lahti
Alppilajit: Santeri Kiiveri, Saimaa Ski (Lappeenranta)
Amerikkalainen jalkapallo: Olaus Alinen, Loomis Chaffee

Pelicans [USA)
Ampumahiihto: TeroSeppala, Haapajarven Kiilat
Ampumaurheilu: Noora Antikainen, Orimattilan Seudun

Urheiluampujat
Autourheilu: Kalle Rovanpera
Beach volley: Taru Lahti-Liukkonen — Niina Ahtiainen
Biljardi: Arseni Sevastyanov,|so8 [Kotka)
Brasilialainen jujutsu ja lukkopaini: Santeri Lilius,
Lilius Barnatt (Espanja)

Curling: Kalle Kiiskinen, Hyvinkaan Curling
Darts: Marko Kantele, Samuli Blues [Vaaksy, Asikkala)
E-vurheilu: Erik Tammenpaa, ENCE (Helsinki)

Freestyle: Anni Karava, Freestuleseura Moebius [Paakaupunkiseutu)

Frisbeegolf: Henna Blomroaos, Rauman Frisbee
Futsal: Jani Korpela, MFC Tarpedo(Venaja) / Kampuksen Dynamo
[Jyvaskyld) / BTS Rekord Bielsko-Biala [Puola)
GolF: Kalle Samoaoja, Kultaranta Golf (Naantali)
Hiihtosuunnistus: Ville-Petteri Saarela, Keminmaan Urheilijat
llmailu: Jussi Forss, Lennokkipojat [Helsinki)
Jalkapallo: Natalia Kuikka, Portland Thorns [USA)
Jousiammunta: Jere Forsberg, Jousiammuntaseura
Robin Hood (Espoa)
Judo: Martti Puumalainen, Meido-Kan [Helsinki)
Jadkiekko: Mikko Rantanen, Colorado Avalanche (USA)
Jaapallo: Samuli Helavuor, Edsbyns IF [Ruotsi)
Karate: Titta Keinanen, Euran Karateseura
Keilailu: Peppi Konsteri, Giants [Pori)
Kiipeily: Enni Bertling, Kiipeilyurheilijat [Helsinki]
Koripallo: Lauri Markkanen, Cleveland Cavaliers (USA) /
Utah Jazz [USA)
Kriketti: Peter Gallagher, Empire Kriketti Klubi (Helsinki)
Kadsipallo: Max Granlund, Alingsas (Ruotsi)
Lentopallo: Roosa Koskelo, Allianz MTV Stuttgart (Saksa)
Lumilautailu: Matti Suur-Hamari
Maahockey: Santeri Maattanen, HT-85 (Hameenlinna)
Maastohiihto: livo Niskanen, Puijon Hilhtoseura (Kuopio)
Melonta: Sara Mihalik, Meloiloa [Juvaskyla)
Miekkailu: Niko Vuorinen, Helsingin Miekkailijat

Moottorikelkkailu: Saku Niskanen, Yla-Savon Moottorikerho (lisalmi)

Moottoripyoraily: Lari Kunnas, Helsingin Moottorikerho

Moottoriveneily: Alec Weckstrom, Porvoon Moottorivenekerho

Makihyppuy: Antti Aalto, Kiteen Urheilijat

Nukuaikainen 5-ottelu: Laura Salminen, Helsingin
Nykyaikaiset 5-ottelijat

Nyrkkeily: Emma Jokiaho, TampereenVoimailuseura
Paini: Arvi Savolainen, Lahden Ahkera
Painonnosto: Saara Retulainen, Turun Atleettiklubi
Pesadpallo: Jukka-Pekka Vainionpaa, Vimpelin Veto
Petanque: Mikko Lehti, Riemukaari (Karkola)
Pikaluistelu: Samuli Suomalainen, Helsingin Luistinkiitajat
Potkunyrkkeily: Akseli Saurama, Jarvenpaan Kehakarhut
Purjehdus: Sinem Kurtbay — Akseli Keskinen, NJK [Helsinki) /

Tuusulanjarven Purjehtijat (Jarvenpaa)
Pydraily: Anniina Ahtosalo, Uno-X Pro Cucling Team [Norja) /

Korson Kaiku [Vantaa)
Pydrasuunnistus: Samuel Pokala, Asikkalan Raikas
Poytédtennis: Benedek Ol&h, Seingjoen Sisu /
Jura Morez TT (Ranska)
Ratsastus: Emma Kanerva, Hyvinkaan Urheiluratsastajat
Raviurheilu: Santtu Raitala
Ringette: Anne Pohjola, Lapinlahden Luistin -89 /
RMNK Flyers (Raisio)
Rugbuy: Sanna-Kaisa Lintu, Helsinki Rugby Club
Rullalautailu: Eetu Toropainen
Salibandy: Lassi Toriseva,SC Classic (Tampere]
Soutu: Joel Naukkarinen, Nesteen Soutajat (Turku)
Squash: Emilia Soini, Espoo Squash Rackets Club
Sulkapallo: Kalle Koljonen, TapionSulka (Espoo)
Suunnistus: Venla Harju, TampereenPyrintd
Taekwondo: Johanna Nukari, Espoo Hwarang Team
Taitoluistelvu Juulia Turkkila- Matthias Versluis,
Helsingin Luistelijat
Taitouinti: Pinja Kekki, Vantaan Pudrre
Tanssiurheilu: Masi Sauren — Anna Tyutyunyuk,
Rock " n”Swing Dance Club Comets [(Helsinki)

Tennis: Harri Helitvaara, Sata-Tennis(Helsinki)
Thainyrkkeily: Anna Rantanen, Lahti Thaiboxing Club
Tikkaurheilu: Jasmin Suomalainen, llmajoen Tikkakerho
Triathlon: Henrik Goesch, Turun Urheiluliitto
Uimahupyt: Lauren Hallaselka, Uimahuppuseura

Tiirat [(Helsinki)
Uinki: Matti Mattsson, Porin Uimaseura
Valjakkourheilu: Ronny Wingren, Pohjois-Lapin

Valjakkourheilijat

Vapaaottelu: Makwan Amirkhani
Vesihiihto: Evert Aartsen jr, Kokkolan Barefooters
Vesipallo: Pessi Aalto, TurunUimarit
Voimanosto: Emmeth Salo, Pietarsaaren Voimailijat
Voimistelu: Maisa Kuusikko, Tampereen Voimistelijat
Yhdistetty hiihto: lkka Herola, Puijon Hihtoseura [(Kuopio)
Yleisurheilu: Wilma Murto, Salon Vilpas
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Japin jahkailut

Lajillemme tarkein viestija olet sina

Kuva: Johanna Karjalainen

Tammikuu saapui padkonttorille seestei-
semman suksyn jélkeen tuoden ruuhkan.
SM-kilpailut, tulevat kansainvaliset kar-
kelot, Suomisport-muutokset, talousasiat
yms. tupsahtivat tydpoydalle kaikki kerral-
la. Aika ajoin allekirjoittaneen kuupassa
huristi kaistoja enempi kuin Houstonin
moottoritielld. Ensimmaista kertaa téssa
hommassa, jossa olen siis vasta ollut
yhden tauden vuosikierron, koeteltiin
arjen hallintaa ja priorisointikukyja. Paljon
tuli vielakin vusia asioita omaksuttavaksi
ja opittavaksi tietoteknisen tukihenki-

|6n poistuessa taustajoukoista omien
kiireiden takia vuoden alusta. Eisiina
mitaan - se joka geimin aloittaa, se geimin
kestakoon, ja "eld mane keitticon, jos et
kesta lampda” ja niin edelleen. Onneksi
ennen kaikkea puheenjohtaja Hyttinen ja
paavalmentaja Mattila ovat olleet korvaa-
mattomana tukena.

Tammikuunlopussa vierailin myds Suo-
men urheilun eettisen keskuksen toimis-
tossa yhdessa paavalmentajan kanssa.
SUEK siis toteuttaa kansainvalisten
sopimusten (antidoping, urheilukilpailujen
manipulointi ja katsomovakivallan ehkai-
sy) edellytt&dmia toimenpiteita urheilussa
ja atleeteillemme se ndkyy mm. doping-
aineiden testauksena ja laakkeiden
erivapausasioissa heidan puoleensa
kaantymisessa. SUEK myos valvoo ur-
heilun eettisyytta ja mm. tutkii urheilussa
tapahtuvaa epaasiallista kayttaytymista
ja hairintatapauksia. Kotisivuiltamme
léytyy linkit SUEKIN sivuille seka ILMO-
palveluun, jonne voi ilmoittaa, jos joutuu
vaikka hairinnan kohteeksi urheilussa.
Voimanostovakivaikuttaa minulle olevan
moneen muuhun lajiporukkaan verrattuna
aika harmoninen porukks, joka paasaan-
taisesti kannustaa kaveria ja kunnioittaa
toisen ihmisen henkisia ja fuusisia rajoja.
Meilla jokaisella on vastuu voimanoston
iimapiirista, hengesta ja siita, etta kaikilla
on turvallinen olo harrastaa ja talkoilla,
kilpailla ja tuomaroida. Kannustan kaik-
kia kurkkaamaan peiliin (mina ekana!) ja
miettimaan hetki: "Kohtelenko miné toista
kunnioittavasti ja kannustaen?”

Ristiriitatilanteita tulee ja aina ei kaikki

mene niin kuin itse haluaa - mm. penlkdki-
punnerrussaantd jakoi mielipiteet kahtia,
karkkaitakin mielipiteitd nahtiin julkisuu-
dessa ja mentiin jopa henkildarvostelun,

VOIMANOSTAA 1+ 2023

Jjas nut ei aivan kunnianloukkauksen,
puolelle. Julkisuudella tarkoitan tassa mm.
Facebookia, Instagramia ja muuka sosiaa-
lisen median kanavaa. Sosiaalisen median
kautta jokainen voi olla Tjulkisuudessa”,
tama lienee kaikille itsestdan selvaa. Mi-
nulle el sen sijaan ole itsestaan selvas, ai-
heuttaako kaikkien, itsedan lajirakastajana
pitavien, julkinen kayttaytyminen, some-
kommentaintija esitykset lajille enemman
vahinkoa vai hyotya. Se vanhempi, joka
miettii lapselleen lajia, ajautuu laji-infoa
hakiessaan kotisivujen liséksi sosiaalisen
median kanaviimme ja nakee aika pian
mika lajin henki on. Vaikka joku sivu on ns.
suljettu sivu, el se tarkoita umpiota tai sa-
laseuraa. Sen(kin) takia ming en tee tata
tydtani somessa muuten kuin asioista
tiedottamalla ja siksi minulle tulevat asiat
toivoisin tulevan privaatiski.

Olen koettanut rakentaa mm. arvo-
kisajoukkueiden, koulutusryhmien ja
tapaamieni seuraihmisten kanssa yhte-
naista mallia siitd, kuinka nayttaydymme
ulospain, mita hoidetaan kahdenkeskisesti

ja mista tiedotellaan julkisesti. Se tarkait-
taa ihan kaikkea lahtien keskinaisesta
kommunikaatiostamme esim. Whatsapp-
ryuhmien suhteen. Tamatarina on hieman
savolaiskuusamaolaisittain modifioitu,
mutta perustuu tositarinoihin:

"Mr.Nostaja menee Munchenin kentalle
Jjoukkueen ensimmaisten joukossa. Kone
on etuajassa. Kuljetus ei ole paikalla
[kuljettaja vasta matkalla kentalle ruuh-
kassa, joka on Munchenin kentan ympa-
ristéssa joskus raju ja ennakoimatonkin.
Mr Nostaja menee paniikkiin ja viestii
Whatsapp-ryhmaan 46 ihmiselle "taalla ei
toimi mikaan, kirosana, Saapunki on sur-
kea matkatoimistao ja Munchen on surkea
kaupunki, tuskin on hotellihuonettakaan
varattu, onko vai ei tah?”.

MNeljakymmentakuusi ihmista tausta-
Jjoukkoineen lukee viestin ja huolestuu.
Munchenin kisajarjestaja saa akkindiselta
Saapungilta karttyisen soiton. Kaksikym-
mentd ihmista laittaa vartissa viestin Saa-
pungille: "Onhan minun kuljetus varmasti

-



kunnossa?”. Pahanmakuinen kaalisoppa
on valmis. Joukkueen ilmapiirid on muren-
nettu. Japi Travelsinuskottavuus horjuu
kotona ja ulkomailla ja mies repii harven-
tuvaa hiuskuontaloaan hermostuneena
vield tunti viestin jalkeen. Arvaa missa
Mr.Nostaja on jo? Hotellin ravintolassa
ravitsemassa itsedan. Muistiko ilmoittaa
ryhmaéassa, etta kaikki olikin hyvin? EL”

Al efta, notta mina kaipaan valilla lankapu-
helinaikaal!

Joukkueen sisdisessa viestinnassa nega-
tiiviset, korjattavat asiat tai vain kusu-
mykset, jotka koskettavat yhta ihmista,
puritaan ohjaamaan suaraan asianomai-
selle henkildlle, joka asiaa hoitaa, eika aihe-
uttaa kaaosta ryhmassa, nimenomaan
varsinkin, jos kyse on yhden ihmisen
haasteista. Joukkueen Whatsapp-ruhma
on hyvéa kisa-aikaiseen joukkueenjohtajan
alkatavlutiedottamiseen, paivan kilpai-
lijoiden kuvien ja videoiden jakamiseen
tiedotustamme varten, kisakaupungin
ravintolasuosituksiin tai asiaan, joka kos-
kettaa kaikkia. Samaa periaatetta pitaisi

minun mielestani noudattaa muyods kaikki-
en, ainakin laji-ihmisena itsedan pitdvien
sosiaalisessa mediassa. Tama ei tarkoita
sitd, ettd asiat pitdisi lakaista poydan alle,
mutta meidan pitda miettia parempia
tapoja kommunikoida keskenamme kuin
internetin 4aretdn suo.

Koulutusryhmat ovat olleet hyva alku ko-
ronan jalkeen lajiyhtendisyyden rakenta-
misessa ja osoittaneet, etta viime vuosing
omaksutut etailytavat eivat karvaa naa-
matusten toimimista, ainakaan valmen-
tamisessa ja valmennuskoulutuksessa.
Valmennus on ihmisen kohtaamista ja
valittamista, mika ei ainakaan Whatsapp-
koutsaamisessa onnistu kokonaisvaltai-
sesti. Etenkaan nuorten valmennus ei voi
olla missaan lajissa riittavaa pelkan etailyn
varassa, jos tdhdataan ei pelkdstaan no-
peaan maksimivoiman kehitykseen vaan
urheilijan kokonaisvaltaisen kasvamiseen
ihmisena. Etailyn kylmalla tielld henkiset
Jja fuysiset vammat hiipivat nurkan takaa
kuin porotokka takapihallani. Koulutus-
ryuhmat koskettavat noin 50-60 ihmista,
joten lisgksi olisi paikallaan jonkinmoiset

voimanoston ja penkkipunnerruksen
seurapaivat, jossa voisi kdyda porukalla
naamatusten |&pi valmennusasioita, saan-
toja ja vaikkapa tiedotusta. Idecidaan.

Tiesithan, etta litto ef muuten ideoi
sitdkaan asiaa. Liitolla ei ole yhtaan ideaa.
Liitto ei tiedota mitaan. Ei, koska liitto

on me ihmiset, nostajat, seura-akktiivir,
valmentajat, tuomarit jne. Liitto ei toteuta
asioita. Ihmiset ideoivat ja toteuttavat.
Liitto ei luo mielikuvaa ulospain lajista eika
se osaa viestia. Me hengittavat ja tuntevat
ihmiset luomme sité ja viestimme julkisesti
ympéarillernme joka paiva. Meista jokainen,
joka tata tarinaa on eksunut lukemaan. Se
viestinta, mita teemme julkisesti paivittain
omassa piirissamme (ja somessa), on lajin
kannalta ylivoimaisesti tarkein viestinnan
muoto luodessamme laji-imagoa.

"Tuonko ming lajia ulospain positivisesti ja
rakentaen?”

Jarkko Saapunki
toiminnanjohtaja

- turvallinen

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

- —— e

e —

Voimailuvalineiden valmistusta vuodesta 1976

- levyjen muotoilu takaa hyvan otteen
- kehitetty yhteistydssa nostajien kanssa

THE FINNISH POWERLIF TING MBGRZINE @



Kuva: Jarmo Virtanen

Kysumuyksia on tullut paljon IPFn 11.2023
julkaisemasta uudesta penkkisdannosta
ja sen tulkinnasta. Sosiaalisessa mediassa
IPF:n julkaisemassa videossa selkeyte-
taan, millainen on oikea asento penkki-
punnerruksessa. Pitaa muistaa, ettd video
on ohjeellinen ja sdantda ei ole kirjoitettu
Vaimanoston Tekniseen Saantakirjaan,
joka on se saantakirja, jota noudatetaan.

Tuomareiden tulee tuntea IPF:n vaimanos-
tosaannot ja niihin vuosittain tehdyt muu-
tokset. Uusi saantd penkkipunnerrukses-
sa ei ole mitenk&an erikoinen tulkita. Jos
noskaja ei laske molempien kyynarnivelten
alapuolta kunkin vastaavan olkanivelen
ylapinnan tasolle tai sen alapuolelle, niin
tuomarin tulee hylata nosto ja syukoodi
on punainen. Kaytanto kuylla selviaa ajan
muyodta, nut ehka haetaan vield sitd oikeas
tulkintaa sadnnosta.

Padsaantoisesti on kysumuys siitd, etta
nosktaja el saa laittaa jalkojaan penkille
asettuessaan noston aloitusasentoon

Jja aloitusasennossa nostajan maatessa
penkilld, hdnen paansa, hartiansa ja paka-
ransa tulee olla kosketuksessa penkin pin-
taan. Kenganpohjien on oltava tasaisesti
lattialla, niin tasaisesti kuin nostokenkien
muoto sallii. Levea jalka-asento on sallittu.
Aloitusmerkin jalkeen nostajan on las-
kettava tanko rinnalle tai varsan alueelle,
jolloin molempien kyynarnivelten alapuoli
on laskettava kunkin vastaavan olkanive-
len ulapinnan tasolle tai sen alapuolelle.

Saantakirjan kuvat hylattavista aloi-
tusasennoista penkkipunnerruksessa
kuvaavat sita, ettd pakarat eivat ole kiinni
penkissa eivatka kadet ole suorassa seka
ettéd ko. asennoissa ei tayty vaatimus, etta
nosktajan kuyynarnivelten alapuoli tulee
olermaan olkanivelen ulapinnan tasolla tai
sen alapuolella.

Jos nostaja asettaa jalat penkille, niin
hanen tulee nousta ylds penkilta ja ottaa
aloitusasento vudelleen. Sivutuomarit
pitdvat kattdan ylhaalla niin kauan, etta
aloitusasento on hyvaksyttava. Jos tuo-
mareilla on enemmistomielipide siita, etta
virhe esiintyy, paatuomari ei anna noston
aloitusmerkkid. Samoin jos nostaja el ole
viiden sekunnin sisalla oikeassa aloitus-
asennossa, niin turvallisuussyista pas-
tuomari pyutaa nostajaa palauttamaan
tangon telineelle komentamalla "replace”
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Tuomarivastaavan palsta

Selvennysta uusiin penkkisaantoihin

yhdessa kasivarren taaksepain suun-
tautuvan likkeen kanssa. Paatuomarin
tulee iimaista syu, miksi aloitusmerkkia e
annettu.

Jos nostaja ei laske molermpien kyu-
narnivelten alapuolta kunkin vastaavan
olkanivelen ylapinnan tasolle tai sen
alapuolelle, niin padtuomari ei voi pidattaa
tankoa liian kauan nostajan rinnalla, vaan
antaa komennon "press” ja hylkaa naston.
Samalla tavalla esimerkiksi maastanostos-
sa toimitaan, jos nostajan loppuasento ei
ole suora, niin padtuomari komentaa down
ja nostosta tulee antaa hylk&ava tuomio.

Uudella penkkisaannolla on jo kilpailuja
kayty ja ongelmia ei ale ollut tuomareilla
tuomita. Muutamia hylkauyksia on tehty
ja ne ovat olleet selkeitd, kun kyynarpast
ovat jaaneet selvasti ylos verrattuna
olkaniveleen. SM-kilpailuissa on jury, jonka
tehtdvana on varmistaa, etta teknisia
saantdja sovelletaan oikein. Samoin
tuomareiden puolueettomuutta ei voida
epailla, mutta erehdys tuomiossa voidaan
tehda hyvassa uskossa.

Tuomarit voivat sijoittua eri nostomuoko-
Jjen tuomitsemisen kannalta parhaimmaksi

B wriramacon wittelens 1 fifter reoommondan

katsomalleen paikalle nostolavan ymparil-
le siten, etté ovat padtuormarin nahtavilla.
Paatuomarin on sijoituttava penkkipun-
nerruksessa aina penkin paapuoclelle seka
oltava nostajan nahtavilla jalkakyykyssa
Jja maastanostossa.

Tuomarilinja vakiintuu kansallisten kisojen
kokemusten mukaan ja erituisesti SM-
kilpailuissa tama selkiytynee nopeastikin.
Lopullinen linja, miten tata kaytdnnossa
sovelletaan, nahdaan kansainvalisissa
kisoissa. Se tulee ohjaamaan voimakkaasti
myos kotimaista tuomarilinjaamme, jotta
se palvelee nostajia etenkin t3hdattaessa
kansainvalisille lavoille. Tavoitteenahan
talla saantouudistuksella on ollut karsia
ylenmaaraista kaarta nostajan aloitus-
asennossa ja tAman asennon myota saa-
dusta hyddysta penkkipunnerruksessa.

Tuomariklinikassajatketaan kasittelya
tdstad aiheesta 9.4.2023 klo 10-12. Tuomari-
klinikka jarjestetaan ennen kevatkokousta
etayhteydella. Esilla on myds muita mie-
lenkiintoisia saantokohtia, joten alethan
kuulolla.

Margetta Salminen
tuomarivastaava

- W [ifreny )
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Tunnusta varia

Pdavalmentajan palsta

Kuva: Jussi Kuusikko

SM-kausi on kaynnistynyt mukavasti

talle vuodelle. Ennatysmaara junioreita
keraantui taistelemaan mitaleista Pomar-
kun Pyryn jarjestamiin kilpailuihin. Kilpailut
olivat Pomarkussa ensimmaiset SM-tason
kilpailut. Tamaei nakunyt jarjestelyissa,
vaan aivan upeat puitteet oli saatu tehtya
tahan tarkeaan kisaan.

Tamakilpailu oli ensimmainen SM-kilpailu,
jossa nostajat ja tuomarit saivat koske-
tusta uuteen saantomuutokseen penkki-
punnerruksessa. Mitaan erikoisia haastei-
ta tAma muutos ei aiheuttanut kilpailussa.
Tammisaaressa klassisen penkin SM-
kilpailuissa tama sitten nahdaan vieldkin
suuremmassa kuvassa ja kisan jalkeen
nahdaan, mika vaikutus saannolld on.

Kuten otsikko sanoo: tunnusta varia!l
SM-kisoissa ollaan edustamassa omaa
seurayhteisoa ja silloin kuuluukin pukeu-
tua seura-asuun ja olla ylped omasta seu-
rastaan. Seura-asuilla osoitetaan yhteen-
kuuluvuutta ja mahdollisten tukijoiden
mainoksetkin paasevat nakyviin. Maajouk-
kueasut kuuluvat kansainvalisiin kisoihin,
SM-kilpailuihin ne eivat kuulu. Pomarkussa
muutama seura esiintui edukseen, kun
valmentajat/huoltajatkin olivat pukeu-
tuneet seura-asuihin kilpailujen ajaksi.
Ylpeys omasta seurasta kuuluu urheiluun,
vaikka meidan lajissa seurojen fanitus ei
ole vield saavuttanut esimerkiksi jalkapal-
lon tai jadkiekon fanikulttuuria. Miksei nain
voisi olla meidankin lajissa? Olisi upeaa, jos
vastaavaa kulttuuria saisimme meidankin
lajin pariin.

Palkintojenjako kruunaa kilpailutapah-
tuman ja siinéd seura-asun kuuluu olla
kaytossa SM-kilpailuissa. Jos seura-asua
ei ole, urheilullinen asustus kuuluu asiaan.
Myas kilpailujen aikana urheiluasun
kaytto kuuluu itsestaanselvyytena kaikille.
Farkuissa ei ole soveliasta olla huolta-
massa, mutta yleisdssa kannustamiseen
tama sopii. Tamaolisikin hyva huomioida
tulevissa SM-kilpailuissa ja myds kansal-
lisissakin kilpailuissa. Urheillutapahtumiin
urheiluasuissa.

Kilpailuissa tehtyja havaintoja
Jalkakyuykyssa melko usein nakee ur-
heilijoiden ottavan useita askeleita ja
asettuvan melkoisen taakse. Téhankuluu
ylimaaraista energiaa ja silla osaltaan
hankaloitetaan levymiesten tyots. Olisi

huva opetella ottamaan mahdollisimman
tehokkaat askeleet tangon irroituksen
jalkeen. Teravairroitus ja askel vasem-
malla ja oikealla, minka jalkeen odotetaan
tuomarin squat-komentoa. Levymiesten
yhtena tehtavana on turvata nostajaa
noston aikana ja avustaa tangon palaut-
tamisessa telineeseen. Tata huomioidessa
on heidan tydnsa haastavaa jos ollaan
kaukana telineista. Tokiliian lahellakaan
telinetta ei voi olla. Yhtena asiana Pomar-
kun kilpailujen aikana tuli puheeksi tangon
paikka seldssa. Saannathan maarictavat
asian seuraavasth

“MNostajan on asetuttava nostolavalle
kasvot lavan etuosaa pdin. Tangon tulee
olla vaakasuorassa asennossa hartioll-
la. Nostajan kammenten ja sormien on
pidettava ote tangosta. Mostajan kdsiote
voi olla missa kohdassa tahansa tangon
sisimméisten laakerointien valissa. Kadet
voivat koskettas tangon sisdpuolisia laa-
kerointeja.”

Tankosiis pitdd olla harticilla. Toisessa
saantopykalassa mainitaan vield, ettd
nostaja seisoo pystysuorassa asennos-
sa. Tahan kohtaan on viela saanndissa
suluissa tarkennus: [vahainen poikkeama
sallittu). Tassaollaankin sitten haastavas-
sa tilanteessa tuomareiden osalta. Mika
on vahainen poikkeama? Tama saanto
aiheutti Pomarkun kilpailuissa keskuste-
lua ja jurykin puuttui asiaan kisan aikana.
Mekaniikan/fysiikan kannalta olisi tehok-
kainta saada tanko mahdollisimman alas,
jolloin vartaloa voidaan kayttaa mahdolli-
simman tehokkaasti. Kansainvalisissakin
kisoissa nakee, ettd tanko on nostajalla
melkoisen alhaalla, mutta onko se enaa
silloin harteilla? Toisaalta voidaan ottaa
muyds turvallisuusaspekti tahan mukaan:
tangon ollessa huormattavan alhaalla
selassa on myds mahdollisuus sen tippu-
miseen otteen pettdessa. Kansainvalisissa
kilpailuissa tama tangon paikka on "hiljaa
hyvaksytty” alas ja "vahainen poikkeama”
pustysuoraan asentoonkin on ollut melko
salliva. Saannat ovat IPF:n laatimat ja niilla
mennaan. Uuteen penkkisaantoonkin saa-
daan varmasti ensimmaisten kansainvalis-
ten kilpailujen jalkeen lisaa "varmuutta”.

Toisena huomiona nakyi maastanostossa
kasien paikka levytangossa: sumossa
“lilan kapea” ja normivedossa “lian leved”.
Pienilld asioilla voi olla suurikin merkitys
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maksimipainoja nostettaessa. Mitdan yhta
aincaa oikeaa tapaa ei tdhankaan asiaan
[Bydy, mutta urheilijan on hyva valmenta-
jan kanssa optimoida asioita, jotta kaikki
teho saadaan siirrettysd nostosuorituk-
seen.

Penkin osalta uusien saantdjen oppimi-
nen on ollut helppoa, ainakin Pomarkun
kilpailuissa tehtyjen havaintojen osalta.
Jalkaja ei yritetty nostaa penkille alku-
asentoa haettaessa. "Syvyys” nostossa
l&ytyi melko hienosti myds. Ehka pelattys
helpomminkin tdma saantd toimi, silla
sosiaalisessa mediassa asiasta oli kayty
melkaisen aktiivista keskustelua eri kana-
villa. K&ytantd osoitti nostojen onnistuvan
kuitenkin hyvin, vaikka spekulaatioita
[Bytyi ennen kisaa.

Tassa siis huomioita, joita on SM-kilpai-
luissa tullut esille, e pelkéstaan Pormarkun
kilpailuissa vaan aiemmissakin. Saantdjen
tunteminen on urheilijalle ja varsinkin
huoltajalle/valmentajalle suuri etu. Saanto-
Jjen opetteluun uhrattu aika kulla palkitsee.
S8anndista saa apua takkikointiin ja myos
muutenkin kisan kulkuun.

Tassamuutamia asioita taas esille tuo-
tuna, koulutukset jatkuvat taas tanakin
vuonna. Helmikuussa saa uusittu valmen-
taja/ohjaaja -koulutus jatkoa ja Pajulah-
teen kokoontuu taas innokas porukka
kartuttamaan taitojaan. Kuten juniarien
SM-kilpailujen osallistujamaara osoitt,
lajissa on vahva tulevaisuus. Nama koulu-
tukset osaltaan tukevat tata.

Jatketaan treenaamista ja nahdaan kisa-
paikalla.

Kaj Mattila
paavalmentaja




Liiton yhteystiedot:
Liiton postiosoite on Suomen Voima-
nostoliitto ry, toiminnanjohtaja Jarkko
Saapunki, Kitkantie 110, 93600 Kuusamo.
Liiton puhelinnumero on edelleen 010 309
4270. Puhelinpalveluajat ovat maanantais-
ta torstaihin klo 12-20 ja perjantaisin klo
09-14.

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lemme ovat:

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

- Matkalaskut pyritddn maksamaan
kahden viikon sisalla niiden vastaanotta-
misesta.

Kaytossa olevat sahkopostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjes-
telmaan littyvat kusumuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoyta-
kirjojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoi-
tuksiin littyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi [\Voimanosta-
ja-lehteen menevat aineistot)
media@svnl.filiiton tiedotukseen liittyvat
asiat

paivi.ristolainen@svnl.fi (liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi (kilpailusaan-
toinin ja varusteisiin littyvat kusumukset)
info@svnl.fi (yleiset liiton hallintoon liitty-
vat kysymukset)

Liiton varapuheenjohtaja

Liiton varapuheenjohtajana jatkaa Kaj
Mattila, joka toimii myos liiton paavalmen-
tajana.

Uudet ja eronneet jdsenseurat

Liiton uusia jasenseuroja vuoden 2023
alusta on:

- llomantsin Voimailijat ry (ILOVOIMA)
- Pauna ry (Pauna)

- Ylaneen Kiri r.y. (YIKiri)

Liiton jasenyydesta eroavat 1.1.2023
alkaen:

- Joroisten Urheilijat ry

- KarihaaranKaru ry

- Kosken Kolinat ry

- Piisalle Riskit ry

- Vieskan Voima ry
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Liitto tiedottaa

Liiton jasenyydesta eronneeksi katso-
taan 112023 vuoden 2022 jasenmaksun
maksamatta jattdmisen vuoksi Honkajoen
Seudun Urheilijat ru.

Vuoden 2023 kilpailutoimintaan tulevat
muutokset

Vuoden 2023 osalta kansalliset- tai seuran
jasenten valisten kilpailujen jarjestajan tu-
lee tarkistaa ilmoittautumisen yhteydessa
tai tuomareiden toimesta punnituksesss,
etta kilpailijoilla on liton kilpailulisenssi
voimassa. Tarkistus tehdaan joko Suo-
miSportista saatavalla ndyton kopiolla tai
SuomiSport appista punnituksessa.

Vuoden 2023 alusta lukien kilpailutoi-
mintaa jarjestetdan voimanostossa seka
penkkipunnerruksessa, mika tarkoittaa
sitd, ettd nostaja voi aina kilpailla joko
varusteilla tai klassisena. Téma merkitaan
omalla koodillaan poutakirjalomakkee-
seen. Kilpailunjarjest&ja ei voi enaa rajata
pOis toista nostamismuotoa.

Kevatkokous pidetaan 9.4.2023 kello
12.30 alkaen

Kokous on sunnuntaina 94.2023 klo 1230
alkaen ja valtakirjojen tarkastus lauantai-
hin 8.4.2023 klo 18 mennessa sahkdpostit-
se osoitteeseen info@svnl fi. Jasenseuro-
jen esitysten on oltava litossa viimeistaan
5.3.2023 mennessa. Kokouskutsu jasen-
seuroille on julkaistava liton verkkosivuilla
viikolla 11 viimeist&an 19.3.2023 mennessa.
Kokous pidetaan toimintasuunnitelman
mukaisesti etduhteydelld Teams-kokouk
sena.

Kevatkokousta edeltaa tuomariklinikka klo
10-12, joka ldhetetaan kuvallisena eta-
yhteytena liitolta saatavan Teams-linkin
kautta.

Vuoden 2024 SM-kilpailut ovat haetta-
vana 1.4.2023 mennessa

Varustevoimanosto, kaikki ikaluokat,
6-712024

Klassinen penkkipunnerrus,

kaikki ikaluokat, 19-211.2024

Klassinen voimanosto, nuoret,
12-142.2024

Klassinen voimanosto, masters,
15-1711.2024

Klassinen voimanosto, avoin, 6-812.2024
Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat,
21(- 22)12.2024

Hakuaika paattyy 1.4.2023. Liiton hallitus
varaa edelleen oikeuden muuttaa ajan-
kohtia, mikali kansainvalinen kalenteri
muuttuu tai siihen ilmenee jokin muu
pakottava suy.

Maajoukkueasuja ei tule kayttaa
SM-kisoissa

SM-kisoissa liton ohjeen ‘pukeutumisesta
voimanostokilpailuissa’ mukaan SM-kisois-
sa ei kayteta liiton maajoukkuevarusteita.
SM-kisoissa edustetaan seuraa ei maa-
Jjoukkuetta. Tdman vuoksi tulee kayttaa
seuran asujg, t-paitoja ja trikoita tai vas-
taavasti tunnuksettomia varusteita.

SM-kisojen tulosrajat ja tuloksenteko
vaatimus

SM-kisoihin ilmoittauduttaessa on nosta-
jan tullut kilpailla viimeisen vuoden aikana
eli edellisen SM-kisan paattymisen ja
SM-kisaan ilmoittautumisen paattymisen
valisena aikana. SM-kisarajat (23-vuotiaat
ja avoimen ikaluokat) on asetettu klassi-
seen voimanostoon ja penkkipunnerruk-
seen. Muissa ikaluokissa (12-14-vuotiaat,
alle 18-vuotiaat ja masters-ikaluokat)

ei ole tulosrajaa, mutta niissakin nosta-
van on tullut kilpailla ja saada kilpailusta
hyvaksutty tulos. Penkkipunnerruksessa
huomioidaan aina voimanostokilpailussa
tehty tulos tai tulosraja. Jos tulosraja on
tehty alemmassa sarjassa ja ilmoittaudu-
taan ylempaan sarjaan, on tuloksen oltava
ko. sarjan tulosrajan tayttava.

Mikali vaadittu tulosraja ei tdyty, mutta
nostaja ilmoitetaan silti kisaan, ei osallis-
tumismaksua palauteta, vaikka nostaja
joudutaan poistamaan ilmoittautuneiden
listalta.
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2023

17.-19.11.2023 Klassinen voimanosto, avoin OPT Oulu
1-3122023 Klassinen voimanosto, masters KaVo Kankaanpaa
16.12.2023 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikaluokat YIGR Ylojarvi

Kansainvalinen kisakalenteri 2023

2-752023 European Open, Junior & Sub-Junior EPF Thisted Denmark
Equipped Powerlifting Championships

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

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

5-972023 European Masters Equipped Powerlifting EPF Pilsen Czech Republic
Championships

31.7.-6.8.2023 European Open, Masters, Junior & Sub-Junior EPF Merignac France

Equipped & Classic Bench Press Championships

24.8.-3.9.2023 World Classic & Equipped Sub-Junior & Junior IPF  Cluj-Napoca Romania
Powerlifting Championships

8.-10.9.2023 Western European Championships EPF Reykjanesbar Iceland

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

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

8.-15.10.2023 European Sub-Junior & Junior Classic EPF Budapest Hungary
Powerlifting Championships

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

4-9122023 European Open Classic Powerlifting EPF Tartu Estonia
Championships

Kisatilanne saattaa elda koronatilanteen vuoksi. SVNL:n sivuilta https://www.suomenvoimanostoliitto.f/kilpailut/sm-kilpailut ja IPF:n
sivuilta https:2/fmww.powerlifting.sport/championships/calenda woi seurata, mitka kisat pidetaan ja mitka perutaan.



