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Paakirjoitus

Valokuvien metsastys

Kuva: Heikki Orasmaa

Tata paakirjoitusta kirjoittaessa kevat
alkaa jo vaistya jalleen pitkdan odotetun
kesan tieltd. Kevaaseen on mahtunut
urheilullisesti paljon hienoja tapahtumia ja
tilanteita. Kuten tasta lehdesta voi lukea,
on kevaalla taisteltu SM- ja EM-mitaleista.
Monessa mielessa kevat on tuloksellisesti
ollut todella loistava.

Uusia suomenennatyksia on néhty paljon,
puhumattakaan nostajien henkilékohtai-
sista ennatuksista. Varustevoimanoston
EM-kilpailuissa néhtiin yhden paivan
aikana huikea suoritus - kolme EM-mitalia
Suomeen! Lisaksi avoimen luokan miesten
joukkue nappasi joukkuekilpailussa hope-
an. Silla jos milla ansaitsee paasyn tdman
lehden kanteen.

Voimanostaja-lehden teon yksi harmaita
hiuksia tuottava alue on monesti valo-
kuvat. Useasti niita tulee kisajuttujen
mukana vahanlaisesti ja niita saa kysella
perdan. Kuvat ovat kuitenkin térkeéa osa
juttuja, ja kuten vanha sanonta menee
"kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa”.
Ymmarrettavaa on, etta kisapaikoilla on
usein vaikea saada hyvia kuvia, eika aina
ole aikaakaan keskittya kuvien ottami-
seen. Useissa SM-kilpailuissa tdhan onkin
jo hienosti valmistauduttu ja paikalla on
usein tata varten hankittuna henkild otta-
maan kuvia. Arvokilpailut ovatkin eri juttu.
Aina emme voi kayttaa kisaorganisaation
valokuvia, joten olisi hyva olla kuvia myos
omasta takaa. Joukkueenjohtajalla ja huol-
tajilla on usein kiiretta eika valokuvaus
tule ensimmainen mieleen.

Nukuaan matkapuhelimien kameroiden
kehityttya kuvien ottaminen on kuitenkin
tullut helpommaksi. Téma onkin jo leh-
denteon kannalta parantanut tilannetta,
kuvia otetaan enemman ja niitd on helppo
|8hettaa eteenpain eri kanavien kautta.
Toive alisikin, ettd ne myas loytaisivat
entistd useammin myos lehden toimi-
tuksen kayttoon. Tilanne on kuitenkin jo
kohtuullisen hyvalla tolalla, kuten tastakin
lehdesta voi huomata. Usein kuitenkin
kuvien maara voisi olla suurempi, niin

tdma helpottaisi toimitusta antaen kuvien
valintaan valinnanvaraa.

Toinen pieni toive on, etta kuvien mukana
tulisi tieto valokuvaajasta seka kuvien
kohteista. Toimituksella on onneksi tu-
kenaan joukko avustajia, joiden avulla on
yleensa saatu tunnistettua kaikki kuvissa
olevat henkilot. Taté tunnistamista kuiten-
kin helpottaisi, jos kuviin tulisi henkildiden
nimet tai jopa kuvatekstit suoraan kuvien
|&hettajalta.

Lopuksi, kakkoslehden paakirjoituksel-

le tuypilliseen tapaan, haluan toivottaa
kaikille Voimanostajan lukijoille mukavaa ja
|[&mminta kesaa!

Heikki Virtanen
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Mista kisajarjestajia

Viime vuosi oli jalleen liton historian
paras vuosi lisenssinostajien maaralla
mitattuna, ainakin vuodesta 2009 alkaen
kerattyjen tilastotietojen pohjalta. Li-
senssinostajia oli lopulta 1 115, kun tdhan
mennessd ennatysmaaramme 1 019
nostajaa toteutui vuonna 2021. Samanai-
kaisesti trendi lajin naisistumisesta seka
nuortumisesta jatkuu edelleen vahvana.
Nyt myds miehet ldysivat tiensa takaisin
saleille ja kilpalavoille jo toisena vuonna
perakkain kasvavissa maarin. Tamakin
vuosi on lahtenyt lisenssien nakokulmas-
ta viime vuatta rivakammin liikkeelle.

Edelleen meille littoon tulee melkoisen
paljon yhteydenottaoja siitd, ettd erityises-
ti Eteld-Suomessa kansallisiin kilpailuihin
on hyvin vaikeaa paasta osallistumaan.
Syyna tahan on joko se, etta osallistuja-
mMA&A&raa on rajoitettu tal ne jarjestetddn
seuran jasenten valisena kilpailuna. Tama
haaste littyy mm. siihen, etta kansal-
lisia kilpailuja varten ei ole taloudellisia
resursseja vuokrata isoja urheiluhallgja
tms. tiloja, jotka mahdollistaisivat suu-
rempien kuin yhden tai maksimissaan
kahden nostajaryhman kisat. Myds
aktiivisia kisajarjestajia on vahan. Hyvana
esimerkkina oli Eteld-5uomen Voimanaos-
tajien kansalliset kisat, joihin ilmoittautui
hetkessa viitisenkymmenta nostajaa, kun
osallistujarajoitusta i ollut.

Yhtensa syuna Etelad-Suomen kisojen va-
hyyteen lienee se, etta alueen seurat ovat
hyvin pirstaloituneita, eli samalla paikka-
kunnalla on paljon pieniad seuroja. Koko li-
ton jasenseuroista on huomattava osa, 53
seuraa 134 seurasta, pienid seuroja, joissa
on alle 30 jasent ja jotka siten eivat
resurssiensa puitteissa ymmarrettavasti
kykene jarjestamaan kisoja lainkaan, edes
Jjasenten valisia kisoja.

MNostajat, jotka aikovat osallistua SM-
kisoihin tarvitsevat kuitenkin naita
kansallisia kisoja tehdakseen SM-kisaihin
vaaditun tulosrajan tai tuloksen. Tasta
asiasta kannan erityistd huolta nostajien
nakékulmasta. Sama asia uhkaa tulevai-
suudessa muyds SM-kisoja eli lautyuks
kaikille kisoille jarjestajia.

Yhtena vastauksena tahan voisi olla, etta
seurat aktivoituisivat pitdmaan kisoja
yhdessa. Ensin kansallisia, myshemmin
SM-kisoja ja miksel myds kansainvali-

sia mestaruuskilpailuita. Takavuosina
paakaupunkiseudun seurayhtyma oli esi-
merkki tallaisesta yhteistydsta. Olisiko se
syyta puhaltaa henkiin? Pieniad merkkeja
on ollut havaittavissa, ettd tasta kaydaan
erailld paikkakunnilla keskusteluita ja
tdma on erinomaisen hyva asia.

Tivkkaa talouden seurantaa
tarvitaan

Vuosina 2020 ja 2021 liiton tilinpaatokset
olivat ylijgamaisia. Kun kansainvalisia
kisoja ei ollut kuin vuoden 2021 lopulla,
tarkoitti tama samalla melkoista helpo-
tusta liton talouteen. Nyt kansainvaliset
kisat pydrivat taysilla ja tama tarkoittaa
samalla kasvavia kulueria. Erityisesti
lentomatkustaminen nayttaa kallistuneen
Jopa 40 9% luokkaa ja tdma haastaa liiton
taloutta huomattavasti. Taman vuoksi
uhdeksi esiinnousseeksi asiaksi syysko-
koukselle tultaneen esittamaan maltillista
korotusta lisenssimaksuihin. On tarkeas,
ettd meidan el tarvitsisi sAastaa olemalla
lahettamatta joukkueita maailmalle.

SM-kisojen osalta liton panostus on
huomattavasti suurempaa kuin niiden

osanottomaksuista liitolle tuleva osuus.
Liicto ei voi kuitenkaan ottaa itselleen
suurempaa osaa osallistumismaksuista
jarjestavien seurojen kustannuksella. Ja
kun ymmartaaksemme esim. striimauk-
set halutaan kaikista kisoista, on edessa
syuskokouksessa harkinta SM-kisojen
osallistumismaksun nostamisesta.

Samalla on kuitenkin katsottava kriittises-
ti myos kulueria mm. Sita, miten kaytam-
me tuomareita kisoissa. Toivottavaa on,
etta tuomaritkin sitoutuvat kisoihin koko
vilkonlopuksi ei vain tietuksi paivaksi.
Tamakin auttaa kustannusten hallinnas-
sa. Tahankin littyva esitys on seuraavalle
tuomarikaudelle tulossa syyskokouksen
padtettavaksi.

Yksi keino on myds se, etta seurat akti-
voituvat keraamaan mainoksia Voimanos-
taja-lehteen. Téma on yksi mahdollisuus
muds rahoittaa seuran omaa toimintaa.
Tahan lehteen vudistimmekin Voimanos-
tajan mediakortin, missa on nyt selkea
hinnoittelu myas pienilmoituksille helpot-
tamaan seurojenkin varainkeruuta. Liitto
maksaa kaikista hankituista iimaituksista
50 % palkkion.

Tero Hyttinen
puheenjohtaja
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Varustevoimanoston kaikkien ikaluokkien

SM-kilpailut I1.-12.2.2023 Hameenlinna

Teksti & kuvat: Tuomas Turunen

Varustevoimanoston SM-kilpailut kisattiin
toistamiseen Hdmeenlinnassa. Lauantaina
nostivat kaikki miesmastersit ja sunnun-
taina miesjuniorit ja avoin seka kaikki
naisten sarjat.

M40

Sarjassa 83 kg voitosta tuli tiukka kaksin-
taistelu Parkanon Puntin Antti Liimatai-
sen ja Tammelan Ruskeen Toni Kuusen
valille. Kyykyssa Kuusi joutui ottamaan
avauksen kahteen kertaan, ja seuraavien
nostojen helppous naytti, ettd kuykyssa
saattoi jaada talla kertaa kiloja ottamatta.
Liimatainen sai otettua 20 kg etumatkan
kyykatessaan toisella nostollaan 252,5 kg,
viimeisen 2575 kg noston epaonnistuttua,
Kuusen tuodessa ylos kolmannellaan
2325 ka. Kisa ei kuitenkaan ratkennut
vield kyukyssa, koska Kuuselle jai penkkiin
sanansa sanottavaksi. Kuusi tasoittikin
pelin punnertamalla viimeiselldaan 215 kg
Liimataisen ottaessa 195 kqg. Vedossa kisa
oli loppuun asti tiukka, mutta Liimatainen
vei potin talla kertaa niukalla erolla saaden
viimeiselldan 255 kg Kuusen nostaessa
2525 kg. Pronssimitalin pokkasi Niko Hon-
ka [TVN) yhteistuloksella 5625 kg (2075-
1275-2275).

Sarjassa 93 kg Jani Niemela sai tana
vuonna nostella yksin, ja otti mestaruu-
den sarjalla 230 kg, 140 kg ja 245 kg, yh-
teistuloksen ollessa 615 kqg. Sarjaa ylem-
pana 105 kq -sarjassa Antti Orava ja Mikko
Ollila ratkoivat SM-kisan yhteydessa
vahintaan yhta olennaisen Helsingin her-
ruuden. Kuykyssa Orava otti 40 kg kaulan
Ollilaan nostaessaan kolmannellaan 265

Antti Liimatainen

@ VOIMANOSTAIA 2 « 2023

Antti Nevalainen

kg, Ollilan noteerauksen ollessa 225 kg.
Penkissa kamppailu oli jo tasaisempaa
Oravan paatyessa toisella nostollaan 180
kg, Ollilan ottaessa kolmannellaan 175 kg.
Vedossa herruus paatyi Ollilalle 250 kg tu-
loksella Oravan nostaessa 245 kq. Yhteis-
tuloksissa Orava lahenteli uusia satalukuja
tuloksella 690 kg Ollilan saadessa kasaan
650 kg.

Sarjassa 120 kg Tammelan miehet kisasi-
vat mitaleista kahdestaan, raportin kirjoit-

Jani Niemela

tajan jattaessa lavan kolmen epaonnistu-
neen penkin jalkeen. Kyykyssa Tiensuu ja
Hakala etenivat tasatahtiin kummankin
ottaessa kolmannellaan 270 kg. Penkin
osalta Mikko Tiensuu oli selva ennakko-
suosikki ja tanaan miehelle itselleen vaa-
timattomampi avauksessa otettu 2575 kg
riitti tekemaan selvan pesaeron seuraka-
veri Hakalaan, joka otti kolmannellaan 180
kg. Vedossa Hakala sai kavennettua eroa
10 kg nostaessaan kolmannellaan 262,5
kg, Tiensuun nostaessa 252,5 kg, mutta




Janne Hakala

Tiensuun penkki takasi jo avausraudalla
selvan voiton yhteistuloksella 780 kg, Ha-
kalan kasatessa uhteistulokseksi 712,5 ka.

Superin ennakkosuosikkina kisaan l&hti
Etela-Suomen Voimanostajien Antti Ne-
valainen. Kyykyssa tuli jo totutun vaivat-
toman nakaisesti 325 kg, 345 kg ja 350 kg
nostot. Jarjestavan seuran Jarkko Kunas-
niemi nosti kolmannellaan 270 kg antaen
kuitenkin sen verran tasoitusta, ettd nosti
klassisen voimanoston varustuksella. Jos
Jarkko saadaan taivuteltua seuraaviin
varustevoimanostokisoihin noudattamaan
tilaisuuden pukukoodis, voidaan olla aivan
eri lukemissa. Ajatus ei ole aivan jarjeton,
koska ennen sen puvun kauyton oppii, kuin
80 kg tulosparannuksen taikoo. Penkissa
Nevalainen nosti kolmannellaan 230 kg
lisaten etumatkaa Kunasniemeen, joka
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Kaj Mattila

Jari Saario

taisteli avausraudan 190 kg ulos kolman-
nellaan. Vedossa Nevalaisen paivan rauta
oli 3425 kg, jolla syntui 922,5 kg yhteis-
tulos, Kynasniemen nostaessa 270 kg
paatyen silld yhteistulokseen 730 ka.

M50

Sarjassa 74 kg Kari Raiha otti mestaruu-
den 545 kg yhteistuloksella (190-110-245).
Sarjassa 83 kg kyukussa ei viela ratkaistu
mitalijarjestysta. Vesa Hartikainen (EV)
otti karkipaikan 230 kg kuukuyllad kakkos-
sijan mennessa 210 kg nostolla Mikko
Rusaselle (So-Vi). Kyukyssa Timo Leminen
(K-UV) j&i avausrautaan 200 kg lahtien
penkkiin kolmantena. Penkissa Hartikai-
nen siirtyi kuskin paikalle, ja nosti toisella
yrityksella 190 kg, mika jai hanen tulok-
sekseen, Lemisen ottaessa 152,5 kg ja

Jussi Kangasvieri

Rusasen nostaessa 122,5 kqg. Hartikainen
piti keulapaikan myos vedossa ottaen Vii-
meiselldan 230 kg, jolloin yhteistulokseksi
tuli 650 kg, Lemisen vetdessa 215 kg, jolla
yhteistulosta 5675 kg ja Rusasen vetaes-
sa 205 kg, jolla yhteistulosta 5375 ka.

Sarjassa 93 kg kuyykky maarasi suunnan
paivan kamppailulle Petteri Nousiaisen
(E-SV) ottaessa ohjat kasiinsa 250 kg
suorituksella. Toiseksi tullut Veli-Matti
Reijonen (JoPuPo) kyuykkasi 215 kg ja Rami
Huovinen (SalVo) toi 210 kg ulos jaaden
tadssa vaiheessa kolmanneksi, iskuetai-
syydelle Reijosesta. Nousiainen lisasi
johtoaan penkissa kirjaten sarjan kovim-
man suorituksen 162,5 kg, kolmannellaan
Reijosen oikoessa katensa 150 kg alla
Huovisen nostaessa 135 kg. Nousiainen ei
jattdnyt mestaruuden suhteen jossitelta-
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Kaj Wasenius

vaa vedossakaan, vaan kuormasi siinakin
oman sarjansa karkituloksen 245 kg teh-
den yhteistuloksen 6575 kg. Toisen sijan
sarjassa otti Reijonen vetaen maasta 225
kg (yt. 590 kqg) kolmannen sijan mennessa
Huoviselle, joka vedossa otti lajin kakkos-
sijan tuloksella 230 kg (ut. 575 kg).

Sarjassa 105 kg mestaruus meni talla
kertaa melko reilulla marginaalilla Kaj
Waseniukselle (E-IT). Wasenius kyukkasi
240 kg toiseksi tulleen Jukka Ainalin (RK)
tehdessa kyukussa tuloksen 175 kg. Wa-
senius eteni penkissa reippain korotuksin
paattéen sarjan 195 kg suoritukseen Ai-
nalin nostaessa 100 kg. Wasenius viimeis-
teli hienon 9/9 paivan vetamalla kolman-
nellaan maasta 275 kg (ut. 710 kg), Ainalin
tehdessa 240 kg tuloksen (ut. 515 kg).

Tomi M3aatta

‘ VOMANOSTHIA 2 2023

Petteri Nousiainen

Sarjassa 120 kg Kaj Mattila (E-5SV) todisti,
etta rauta liikkuu vield muuallakin kuin
valmennusohjelmissa. Kyukyssa tanaan
toisella nostolla 2675 kg, penkissa 192,5 kg
ja vedossa 230 kg, joilla tuli yhteistulosta
682,5 kg. Talla tuloksella irtosi mestaruus.
Toiseksi sarjassa nosti Lauri Johansson
(HVV] uhteistuloksella 450 kg (175-115-
160).

M60

Sarjassa 74 kg mestaruuden otti Ismo
Hietanen (HeTarmo) yhteistuloksella 530
kg (180-140-210). Sarjassa 83 kg karkipai-
koista kaytiin tasainen taistelu. Kyukun
jélkeen johdossa oli Antero Juntunen
(KajKu) tuloksella 195 kg, kakkossijan
mennessa Stig-Erik Bjorkqvistille (NyKK)
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e R @ LSepen

=
4 g..?m
£ 7 & o e e @

. ~
.

170 kg tuloksella ja kolmannen sijan Seppo
Norpilalle 160 kg nostolla. Penkkipun-
nerruksessa jarjestykseen tuli eloa, kun
Bjorkqvist kirjasi 175 kg tuloksen, Norpila
150 kg tuloksen ja Juntunen 92,5 kg tulok-
sen. Johtopaikka siirtyi nain Bjorkqvistille,
ja Norpila pudotti Juntusen kolmannelle
sijalle. Vedossa tilanne oli toisten nostojen
jalkeen se, ettd Norpila oli nostanut 190
kg, Bjorkqvist 170 kg ja Juntunen 220 kg.
Bjorkqvistin uhteistulos oli tassa vaihees-
sa 505 kg, Norpilalla oli kasassa tasan 500
kg ja Juntusella 4975 kg. Huoltajien juonit-
telutuokio julistettiin alkaneeksi. Juonista
huolimatta, tai niiden ansiosta Norpila
kuittasi kultamitalin 212,5 kg vedolla (yt.
5225 kg). Hopea meni Bjorkqvistille 175 kg
vedolla (yt. 520 kq) ja pronssi j&i t&lla ker-
taa Juntusen kaulaan, kun viimeinen 235



kg veto jai matkalle. Onnistuessaan veto
olisi tuonut mestaruuden, eli parasta lyo-
tiin peliin. Talld kertaa tiukka kisa kaantuyi
Norpilan eduksi. Neljannen sijan otti Vesa-
Matti Roininen (K-UV) uhteistuloksella 300
kg (90-60-150).

Harri Hagfors otti sarjassa 93 kg kultaa
yhteistuloksella 540 kg (195-117,5-227,5).
Sarjassa 105 kg Jari Niskanen (So-Vi) otti
selvan voiton yhteistuloksella 670,5 kg
(260,5-170-240). Niskanen teki samalla
seka kyukuyn etta yhteistuloksen suome-
nennatukset. Hopea meni Veijo Rasaselle
(I-HV) yhteistuloksella 500 kg (150-140-
210).

Sarjassa 120 kg nahtiin myés suomenen-
natus, kun Tapani Laitala (E-SV) kirjasi sen
nimiinsa 250 kg kyukkytuloksella. Laitila
otti mestaruuden yhteistuloksella 580

kg (250-130-200). Laitala tavoitteli myos
vedon suomenennatysta nimiinsa, mutta
talla kertaa 258 kg jai vield ottamatta.

M70

Sarjan 59 kg mestaruus meni Juhani
Niemelle (E-SV) yhteistuloksella 3575 kg
(147 5-70-140). Niemen kyukky oli suome-
nennatus kolmessa ikaluokassa (M50/
MB60/M70) ja yhteistuloskin suomenenna-
tus M70-ikéluokassa. Sarjassa 74 kg mes-
taruus meni Markku Kemppaiselle (E-SV)
yhteistuloksella 4325 kq (147,5-125-160).
Hopean otti Keijo Kuisma [(OutVe) yhteis-
tuloksella 365 kg (125-65-175). Sarjassa 93
kg mestaruus meni Markku Koivukarille
(PV-81) yhteistuloksella 4375 kg (167,5-
85-185). Sarjassa 120 kg Toivo Kullonen
(KajKu) otti kullan yhteistuloksella 4025
kg (165-97,5-140).

M23

Sunnuntai aloitettiin 23-vuotiaiden
miesten sarjoilla. Kussakin sarjassa oli
uksi kilpailija, joten eeppisia kamppailuja

ei syntynyt. Sarjassa 105 kg Hermanni
Jarvenpaa (KaVo) teki 670 kg uhteistulok-
sen (200-225-245). Sarjassa 120 kg Santeri
Helin teki 635 kg uhteistuloksen (225-160-
250). Sarjassa 120+ kg Mikael Salomaki
(KaVo) teki yhteistuloksen 555 kg (220-
115-220).

Miehet avoin

Sarjassa 74 kg Antti Savolainen (TNT) otti
jo totuttuun tapaan mestaruuden yhteis-
tuloksen ollessa talla kertaa 725 kg (260-
190-275). Hopean otti Markku Kemppainen
(E-SV) uhteistuloksella 382,5 ka.

Sarjassa 83 kg oli vain kaksi osallistujaa,
mutta laatu korvaa usein maaran, niin
tallakin kertaa. Matias Viiperi (NPower)
otti kyykyssa 300 kg suorituksella 25

kg etumatkan Eetu Kumpulaiseen [Viit-
Vi), joka kyukkasi 275 kg. Kummallakaan
nostajalla kyukyt eivat menneet aivan
suunnitelmien mukaan, eli jatkossa on
odotettavissa kovempiakin rautoja.
Penkissa nahtiin kahden teknisesti tai-
tavan nostajan tasainen taistelu Viiperin
nostaessa 260 kg, kun Kumpulainen otti
250 kg. Kumpulainen paatyi vedossa 260
kg tulokseen, tehden tassa kisassa 785 kg
yhteistuloksen. Vedossa Viiperi otti toisel-
la nostollaan 290 kg yrittaen viimeisella
nostolla uutta suomenennatysta 310,5
kg. Vedon ennatus jai talla kertaa viela
tekemattd, mutta yhteistulos 850 kg oli
uusi suomenennatys. Voidaankin sanoa,
etta Viiperilld oli hyva kenraaliharjoitus

tuleviin EM-kisoihin. Tata kirjoitettaessa
on jo tiedossa, ettd EM-kisoista Viiperi
otti pronssia saaden uransa ensimmaisen
mitalisijan kansainvalisista kisoista, joten
onnittelut kovasta suorituksesta ovat
enemman kuin paikallaan.

Sarjassa 93 kg Vesa Mattila (TVN) teki
varmaa tyota ottaen voiton 830 kg uh-
teistuloksella (300-230-300). Hopea meni
Tomi Viklalle (JoPuPo) yhteistuloksella 660
kg (215-225-220).

Sarjan 105 kg mestarista ei jgédnut epasel-
vyytta. Tomi Maatta (NPower) vei sarjan
nimiinsa 915 kg yhteistuloksella (355-250-
275). Kyukussa Maatta yritti parannella
suomenennatysta, mutta télla kertaa

368 kq jai ottamatta. Tata kirjoitettaessa
vahinko on jo EM-kisalavalla korjattu 370
kg kyukulla, joten suruaika jai lyhueksi.
Hopea meni Tarmo Lahdesmaelle (KajKu)
yhteistuloksella 775 kg (305-200-270) ja
pronssi Ville Niskaselle (So-Vi) yhteistulok-
sella 7025 kg (275-162,5-255).

Sarjassa 120 kg mestaruuden otti Jussi
Kanqgasvieri (NPower) yhteistuloksella
865 kg (335-230-300). Kaj Mattila (E-SV)
otti vilkonlopun toisessa SM-kilpailussaan
hopeasijan yhteistuloksella 645 kg (225-
190-230). Tuomas Puhakka jai talla kertaa
harmillisesti kyukuyssa ilman tulosta, ja
kisa paattyi ennen kuin ehti kunnolla
alkaakaan.

Miesten superissa Jari Saario (OutVe)

vei mestaruuden yhteistuloksella 875 kg
(330-195-350). Viimeiselld vedolla Saario
tavoitteli nimissaan olevan suomenen-
natyksen parantamista, mutta 381 kg jai
talla kertaa vield matkalle. Dimitri Gromov

Toni Kuusi

Jarkko Kynasniemi

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



[(NPower) jai talla kertaa kyukyssa ilman
tuloska, joten han el paassut haastamaan
mestaria kisassa.

Naiset

Yhteenséa 25 rohkeaa naispuolista nosta-
Jjaa nousi lavalle nayttamasn parastaan
sunnuntaina. Sarjassa N18/57 kq Eerika
Palosaari nosti yhteistulosta 315 kg ollen
ikaluokkansa paras pisteissa. Sarjassa
N18/63 kg vain 16-vuotias Ninni Kopola
pisti omat ennatykset vusiksi niin jalka-
kyukyssa, maastavedossa kuin uhteis-
tuloksessa. Molemmat tytot pokkasivat
oikeutetusti kultamitalit kaulaansa.

N23-ikaluokan sarjassa 69 kg saatiin
naisten ensimmainen mestaruustaisto
tulille, kun TurSan Enni Lauttanen ja Ka-
Von Minka Paikselka pistivat kaikki peliin.
Maastavetoon lahtiessa Enni oli ottanut

5 kg kaulan, minka Minka kuittasi kiinni
toisella vedollaan 125 kg. Taman paalle
lastattu 2,5 kg oli kuitenkin likaa, mika olisi
riittanyt mestaruuteen. Tasatuloksella 320
kg jaettiin sijoitukset talld kertaa vaakalu-
kemien mukaan.

Siiri Tossavainen (Kiurl) nosti ylhaisessa
yksinaisyudessasn sarjassa N23/84 ko,
mutta tallakin kertaa Siiri naytti etta laatu

korvaa maaran. Jalkakyykyssa Siiri ot
160 kg, mika oli heti 10 kg korotus omaan
ennatykseen. Penkiltd otettiin matkaan
775 kg ja vedossa Siiri sivusi ennatystaan.
Mestaruus siis Siirille yhteistuloksella 4275
kg, mika oli pisteissakin N23-kaluokan
paras noteeraus.

N40- ja N50-ikaluokissa ei varsinaisia
mitalitaistoja nahty, mutta hienosti viisi
nostajaa teki oman parhaansa lisaksi
myos lajan suomenennatyksia. Nina
Honka naytti sarjassa N50/57 kg kuinka
pienestakin lahtee paljon ruutia oikealla
harjoittelulla. Penkkipunnerruksessa Nina
otti 81,5 ko, mika on siis vusi SE-tulos

Jja maastanostossa Nina korjasi parin
vuoden takaisen kauneusvirheen ja pysuyi
tasapainossa 1655 kg noston loppuun asti
siistien N40/N50-kaluokkien SEE nimiinsa.
Nina oli myés varttuneempien naissar-
Jjojen paras nostaja pisteissa. Onnittelut
Ninalle siita.

Sanna Joutselan siirtyessa N50-kaluok-
kaan han pisti ennatyslukemia vusiksi
sarjassa 69 kg perusvarmalla sarjalla.
Jalkakyykuyssa ennatykset Kirjataan nyt
luvuin 140 kg, penkkipunnerruksessa 92,5
kg, maastavedossa 160 kg ja uhteistulok-
sen nsalta 392.5 ko.

Paivi Ristolainen otti haltuun sarjan
MN50/84 kg siistien jalkakyukyn SE:n lukui-
hin 155 kQ ja maastanoston tulosta 1555
kg. Nain myds yhteistulos parani lukemiin
3905 ka.

Pitkan linjan nostaja Katariina Nokua
pisteli myds ennatuksia vusiksi sarjas-
sa N50/84+ kg, Jalkakyukuyn SE-tulos
kirjataan nyt luvuin 146 kg, penkkipun-
nerruksen 1435 kg ja maastanoston 180
kg. Samalla myés yhteistulos korjattin
lukemiin 469,5 ka.

Avoimessa luokassa nahtiin yhteensa
kahdeksan naisnostajas. Sarjassa 52 kg
Olivia Kyosti [PV-81) naytt mallia kovalla
raakavoiman pohjatyslla kyykaten uuden
SE:n 1655 kg. OPT:n Sofia Raiha siirtui
painoluokkaa ylemmaksi ja tuloksen pe-
rusteella voidaan todeta, ettd painoluokan
vaihdos on ollut onnistunut veto. Kyykys-
sa han pisti 25 kg paalle edellisvuoden
tuloksen ja penkissa 17 kg nostaen 110 kg.
Veto on ollut Sofian bravuuri laji, ja tallakin
kertaa hurjan tuloksen paalle han tyuylitteli
aloitusraudan 175 kg loppuasentoon. Yh-
teistulos 460 kg oikeutti jélleen mestaruu-
teen ja tanakin vuonna Sofiaa muistettin
kisan parhaana naisnostajana.

Voimanostovalmennus — Maksimivoima-

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

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

L

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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Varustevoimanoston SM-kisat — kaikki ikéluokat

N18

Sij.  Sarja Paino Nimi Y Seura JKtul  PPtul  MN tul YT  IPFGLp
1 57 52,25 Eerika Palosaari 2005 RK 120 65 130 315 63,94
1 63 59,72 Ninni Kopola 2007 SiSi 120 70 130 320 59,6
N23

Sij.  Sarja Paino Nimi Y Seura JKtul  PPtul  MN tul YT  IPFGLp
1 63 60,72 Noora Miettinen 2002 TamRy 85 57,5 102,5 245 45,18
1 69 65,92 Enni Lauttanen 2003 TurSa 130 70 120 320 56,34
2 69 68,55 Minka Poikselka 2004  KaVo 127,5 67,5 125 320 55,19
1 76 72,55 Emmi Jarvenpaa 2003 KaVo a5 87,5 127,5 310 51,98
1 84 82,31 Siiri Tossavainen 2004  Kiurl 160 71,5 190 427,5 67,78
1 84+ 87,67 Rosannalampela 2004 LIKE 30 105 100 235 36,36
N4o

Sij. Sarja Paino Nimi YY) Seura  JKtul PPtul MN tul YT  IPFGLp
1 76 75,44 Tiina Leppaaho 1983 E-SV 100 90 135 325 53,51
1 84 80,26 Virve Suominen 1976 E-SV 125 67,5 155 347,5 55,67
N50

Sij.  Sarja Paino Nimi SV Seura JKtul  PPtul MN tul YT  IPFGLp
1 47 46,86 Katja Ronkainen 1973 E-SV 95 45 85 225 49,41
1 57 55,52 Nina Honka 1972 TVN 142,5 81,5 166,5 390,5 76,12
1 69 67,23 Sannaloutsela 1973 TVN 140 92,5 160 392,5 68,39
2 69 67,01 Minna Ristolainen 1972 YIGR 130 82,5 155 367,5 64,14
1 76 70,81 Seija Skogman 1965 E-SV 100 90 100 290 49,21
1 84 77,77 Paéivi Ristolainen 1970  YIGR 155 80 155,5 390,5 63,42
1 84+ 118,72 Katariina Nokua 1973 TVN 146 143,5 180 469,5 66,51
Naiset, avoin

Sij.  Sarja Paino Nimi SV Seura JKtul  PPtul MN tul YT  IPFGLp
1 52 51,84 Olivia Kydsti 1999 PV-81  165,5 80 155 400,5 81,74
2 52 50,49 Mari Ukkonen 1990 JuPu 1375 825 1325 352,55 73,28
1 57 55,93 Annina Parjanen 1992 RAYVO 1125 55 120 287,5 55,78
1 63 62,88 Sofia Raiha 2001 OPT 175 110 175 460 83,14
2 63 62,49 lanika Silvennoinen 1989 LIKE 170 95 160 425 77,08
1 69 66,56 Nina Makinen 1983 MY-Power 130 60 145 335 58,68
1 76 75,04 Mila Vuorentie 1986 E-SV 150 90 162,5 402,5 66,43
1 84+ 98,54 Emilia Haataja 1996 So-Vi 190 95 175 460 68,4
M40

Sij. Sarja Paino Nimi YY) Seura  JKtul PPtul MN tul YT  IPFGLp
1 83 82,46 Antti Liimatainen 1976  PaPu 2525 195 255 702,5 81,43
2 83 82,73 Toni Kuusi 1983 TamRy 232,5 215 252,5 700 80,99
3 83 80,04 Niko Honka 1975 TVN 2075 1275 2275 5625 66,37
1 93 90,52 lani Niemela 1977  \VilpVe 230 140 245 615 67,65
1 105 98,45 Antti Orava 1977 E-IT 265 180 245 690 72,71
2 105 104,26 Mikko Ollila 1976 HeTarmo 225 175 250 650 66,65
1 120 119,31 Mikko Tiensuu 1978 TamRy 270 257,5 2525 780 75,55
2 120 118,16 Janne Hakala 1979 TamRy 270 180 262,5 7125 69,27
= 120 112,6 Tuomas Turunen 1977 LIKE 235 — — out

1 120+ 164,5 Antti Nevalainen 1978 E-SV 350 230 3425 9225 80,97
2 120+ 135,86 Jarkko Kyndsniemi 1978 LIKE 270 190 270 730 67,53
M50

Sij.  Sarja Paino Nimi SV Seura JKtul  PPtul MN tul YT  IPFGLp
1 74 72,65 KariRaiha 1965 OPT 190 110 245 545 68,36
1 83 82,35 VesaHartikainen 1969 EV 230 190 230 650 75,41
2 83 78,51 Timo Leminen 1968 K-UV 200 152,5 215 567,5 67,75
3 83 81,2 Mikko Rusanen 1967  So-Vi 210 122,5 205 537,5 62,88
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Paino
69,19
70,77
82,14
82,57
92,75
91:55
104,09
104,33
104,71
108,03
106,86
114,96
147,3
137,43

Petteri Nousiainen
Veli-Matti Reijonen
Rami Huovinen

Kaj Wasenius
Jukka Ainali

Kaj Mattila

Lauri Johansson

Nimi

Ismo Hietanen
Seppo Norpila
Stig-Erik Bjorkqvist
Antero Juntunen
Vesa-Matti Roininen
Harri Hagfors

Jari Niskanen

Veijo Rasanen
Tapani Laitala

Nimi

Juhani Niemi
Markku Kemppainen
Keijo Kuisma

Toivo Kyllonen

Nimi

Hermanni Jarvenpaa
Santeri Helin

Mikael Salomaki

Nimi

Antti Savolainen
Markku Kemppainen
Matias Viiperi

Eetu Kumpulainen
Vesa Mattila

Tomi Vikla

Tomi Maatta
Tarmo Lahdesmaki
Ville Niskanen
Jussi Kangasvieri
Kaj Mattila
Tuomas Puhakka
Jari Saario

Dimitri Gromov

Jari Niskanen, sarja 105 kg, JK 260,5 kg SE M60

1971
1971
1964
1972
1964
1970
1965

SV
1963
1963
1960
1954
1960
1961
1963
1957
1963

SV
1950
1949
1952
1952

SV
2003
2000
2003

SV
1978
1949
1994
1998
1980
1970
1982
1985
1995
1987
1970
1995
1985
1987

E-SV
JoPuPo
SalVo
E-IT
RK
E-SV
HVV

Seura
HeTarmo
K-Uv
NyKK
KajKu
K-Uv
MY-Power
So-Vi
I-HV
E-SV

Seura
E-SV
E-SV

OutVe

KajKu

Seura
KaVo
E-SV
KaVo

Seura
TNT
E-SV

NPower

ViitVi

TVN
JoPuPo
NPower

KajKu

So-Vi
NPower
E-SV
KP
OutVe
NPower

250
215
210
240
175
260
175

JK tul
180
160
170
195

90
195

260,5
150
250

JK tul

147,5

147,5
125
165

JK tul
200
225
220

JK tul
260
100
300
275
300
215
355
305
275
335
225

330

Tapani Laitala, sarja 120 kg, JK 250,0 kg SE M60
Juhani Niemi, sarja 59 kg, JK 147,5 kg SE M50/60/70, YT 357,5 kg SE M70
Matias Viiperi, sarja 83 kg, YT 850,0 kg SE
Olivia Kyosti, sarja 52 kg, JK 165,5 kg SE

Minna Ristolainen, sarja 69 kg, YT 367,5 kg SE N50
Sanna Joutsela, sarja 69 kg, JK 140,0 kg, PP 92,5 kg, MN 160,0 kg, YT 392,5 kg SE N50
Paivi Ristolainen, sarja 84 kg, JK 155,0 kg, MN 155,5. YT 390,5 SE N50
Katariina Nokua, sarja 84+ kg, JK 146,0 kg, PP 143,5 kg, MN 180,0 kg, YT 469,5 kg SE N50
Nina Honka, sarja 57 kg, PP 81,5 kg SE N50, MN 166,5 kg SE N40 / N50

@ VOMANOSTAIAR € - 2023

122,5
162,5
150
185
195
100
10255
115

PP tul
140
150
175
92,5

60

11373
170
140
130

PP tul
70
125
65
97.5

PP tul
225
160
115

PP tul
190
122,5
260
250
230
225
250
200
162,5
230
190

195

9375
657,5
590
575
710
515
682,5
450

530
522,5
520
507,5
300
540
670,5
500
580

3575
432,5
365
402,5

670
635
555

725
382,5
850
785
830
660
915
775
702,5
865
645
out
875
out

62,88
71,7
66,59
64,47
72,91
54,59
69,25
43,66

IPF GLp
66,2
60,34
60,31
58,7
34,92
58,6
68,61
52,26
57,64

IPF GLp
52,38
55,77

48,6
39,52

IPF GLp
68,64
64,63
52,48

IPF GLp
93,96
48,82
98,76
90,93
90,14
72,17

93,9
79,45
71,9
87,3
65,41

79



Klassisen voimanoston yliopistojen

EM-kilpailut 16.-18.3.2023 Albi, Ranska

Teksti & kuvat: Mats Finne

Kevainen Albi oli saanut jarjestettavak-
seen yliopistojen EM-kisat klassisessa voi-
manostossa. Suomesta kisaan lahdettiin
melko pienelld, mutta vakevalla joukkueel-
la. Tenho Talvensaari sarjassa 66 kg seka
huoltaja Mats Finne valittiin edustamaan
Suomea tadhan tapahtumaan. Kisajarjeste-
Iyt olivat hyvat, joukkolikennetta kau-
tettiin hyvaksi kilpailijoiden kuljetuksissa.
Kilpailijat ja muut tapahtumaan nimetyt
saivat paikalliset bussikortit, joilla sitten
pustui likkumaan majoituspaikan seka
kilpailupaikan valia. Todella hyva ratkaisu,
talla mallilla saatiin kisaturistit tutustu-
maan myos lahialueeseen.

Tenho teki tuloksen 555 kq, jolla sijoittui
neljanneksi, viimeiselld maastanostolla
haettiin vield yhteistulosmitalia. Viimei-
seen nostoon lastattiin hopearaudat,
mutta pieni tekninen virhe aiheutti noston
hulkéamisen.

Ohessa vield Tenhon omat kommentit toisella nostolla. Neljanneksi jain samalla
kisasta. tuloksella mité pronssimitalisti, mutta Tulokset:
painoin hieman hanta enemman, joten nyt  JK:1925 kg (-175 kqg)
"Sellainen kisa télla kertaal Yhtd valkoista — nain. PP:1325 kg (+5 kqg)
valoa vaille olin saada maastanoston opis- MN: 230 kg (-10 kg)
kelijoiden Euroopan ennatyksen, lajikullan  Siind maastanoston hetkessa, kuten myés  YT: 555 kg (-5 kg)
Jja kilpailussa hopeamitalin. Se pieni dip- nyt jalkeenpain, olen tyytyvainen tuohon
paus vasemman polven kohdalla oli kallis! 2455 kg enndtyksen yritykseen. Jos olisin  Iso kiitos t&man matkan mahdollistamises-
Tata se urheilu on. ottanut vain tarvittavan 232,5 kg pronssiin,  ta kuuluu liitolle seka sponsoreilleni! lman

olisin nyt pettynyt. Jos olisin myés ottanut  teitd tdma ei olisi mahdollistal”
Ei se mitaan, filis on hyva, 8/9 nostoa lapj, 2425 kg, saanut oman ennatyksen ja py-
penkissa uusi ennatys ja lajihopea seka synyt pronssilla, olisin silti samaan tapaan
rikoin vihdoin kisassa 2x kehonpaino pen-  pettynyt. Se kuitenkin nousi, ensi kerralla
kin. Sain myds maastanoston lajioronssin  vaan puhtaammin!

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



Klassisen penkkipunnerruksen SM-kilpailut

24.-26.2.2023 Tammisaari

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Runsas punnertajajoukko, liki 300 osanot-
tajaa, oli saapunut kisaamaan helmikuun
viimeisena viikonloppuna aurinkoiseen
Tammisaareen. Paikallinen liikuntahalli loi
toimivat ja valoisat olosuhteet kolmipaivai-
sille kisoille. Etenkin, kun hallin valaistus oli
uusittu jokin aika sitten.

Kisojen yhteydessa oli huomio myés
Ukrainan sodan alla eldvassa kansassa.
Lauantaing, toisena kisapaivana oli lyhyt
tervehdystilaisuus, jossa Raaseporin
kaupungin tervehdyksen toi kaupungin-
hallituksen puheenjohtaja Anita Wester-
holm. Tammisaari kuuluu nukuédan osana
Raaseporin kaupunkiin. Suomen Voima-
nostoliiton varapuheenjohtaja Kaj Mattila
mainitsi myés osanottomme ukrainalai-
sille puheessaan. Jarjestavan seuran KK
Ekenin puheenjohtaja Johan Kidron paatti
tilaisuuden toivottaen kaikkea hyvaa kai-
kille. Lopuksi pidettiin lyhut hiliainen hetki
Ukrainan kansaa muistaen.

Kisojen aloituspaivana 24.2. oli kulunut
vuosi siitd, kun Venaja aloitti hyokkaysso-
dan Ukrainaa vastaan. Kaupungin avus-
tuksella saatiin kisapaikalle Ukrainan lippu,
Jjoka ripustettiin Suomen lipun viereen

Jussi Kuusikko (ViiVi) masters M40-ikaluokan
sarjan 105 kg suomenmestari seka pisteissa
M40-ikdluokan sekd mastersnostajien paras

@ VOIMANOSTAIA € « 2023

Kisoissa kohennettiin suomenennatyk-
sid, perati 18 kertaa. Henkilokohtaisten
ennatysten maara oli suuri, jopa viela
mastersnostajatkin niitd nostelivat, "nuo-

= ruuden” aikaisia rekkojaan kohennellen.

Stina Lindell (AKK] naisten sarjan 69 kg
suomenmestari seka avoimen luokan SE-
tuloksen tekija 1155 kg

salin valiseinaan. Tasta yhdistelmasta
otettiin valokuva, joka toimitettiin liton
puheenjohtaja Tero Hyttiselle. Han laittoi
kuvan kansainvaliseen levitykseen eri
maiden voimanostoliitoille. Kuva ja se,

etta nain otettiin huomioon sotaa kayva
Ukraina kilpailuissa, sai runsaan huomioi-
den ja kiitoksien sisaltdisten sahkdpostien
maaran maailmalta puheenjohtajallemme.

”Joten omat ennatukset murenivat kuin
pahkinat rautajyran alla”, kuten entisajan
urheilukuuluttaja Pekka Tiilikainen totesi
aikoinaan.

Muutamia namupaloja kisoista: Miesten
avoimessa pisteissa kahden parhaan nos-
tajan titteli oli kahden kauppa, kun suo-
menmestarit sarjassa 105 kg Joni Tajakka
ja Simo Sistonen sarjassa 120 kg ottivat
mittaa toisistaan pisteissa. Vaikka Tajakka
kolmannessaan SE-raudoista 230,5 kg
epaonnistui ja Sistonen selvitti kolmannen
232,5 kg, joka oli uudet SE-painot M40-ika-
luokkaan, niin pointsit jakaantuvat Tajakka
98,70 ja Sistonen 9847, joten tiukalle meni
Tajakan paremmuus. Tajakka oli vuonna
2022 liton nimeadma paras miespenkki-
punnertaja.

Nuorten sarjassa M23/74 kg Rautalam-
min Anton Nukanen tykitti onnistuneen
viimeiselldan 152,5 kg ja siité pisteita
81,75. Anton joutui hetken puristelemaan
paikkaojaan, silld nuorten pisteparemmuus
oli viela ratkaisematta, kun pahin uhka

Kisoille liton tervehdyksen toi liton varapuheenjohtaja Kaj Mattila. Taustalla Ukrainan lippu,

Jjonka esilldolo toi kansainvalista kiitosta.



Nuorten M18-ikdluokan sarjan 66 kg palkitut vasemmalta hopeaa
Jasper Lohenoja (LVK team), kultaa Alexander Bjorkvist (INyKK) ja

pronssia Juuso Jarveldinen (TUB)

sille Hermanni Jarvenpaa oli vield nosta-
matta viimeisensa. Hermanni olisi mennyt
pistekarkeen, jos olisi vimeisen nostonsa
SE-raudoista 1915 kg selvittdnyt, mutta
se oli lian suuri vastus varusmies Jarven-
paalle, jolle kuitenkin kultamitali kaulaan
sarjansa 105 kg ykkosena. Nain Anton
Nukasesta tuli nuorten pistehai ja samalla
han otti siis piikkipaikan sarjassaan. Han
oli liton nimeama paras nuori miespenkki-
punnertaja vuonna 2022, joten tulevaisuu-
den nimia.

Naisten pistekisa oli myos tiukka, silla
molemmat, Emmeth Salo sarjassa 84 kg
ja Johanna Laitinen sarjassa +84 kg kavi-
vat kisaa, jossa Laitinen sai 94,74 pistetts

Masters M50/93 kg -sarjan mitalistit vasemmalta Anssi Juutilainen
(LVK team), Pentti Pitkdnen (SVV)ja Rami Eloranta (E-SV)

ja Salo 9338 pistetta. Molemmat uusi-

vat mestaruutensa ylivoimaisella erolla
hopeamitalisteihin. Laitisen paras 132,5 kg
kakkosnostolla. Kolmannen kuormauksella
138 kg han olisi kohentanut nimissaan
olevaa SE-kirjausta 0,5 kg, mutta siita tuli
suutari. Salon paras oli myos kakkosen
raudat 125 kg. Kolmannen rompe 130 kg

ei Emmethin voimia kunnioittanut ja meni
punaiseksi.

Naisten avoimessa sarjassa 69 kg kak-
sikko Fanni Savela (OPT) ja Stina Lindell
(AKK) kavivat piikkipaikasta mielenkiintoi-
sen taiston. Molemmat selvittivat avaus-
nostonsa 105 kg ja samoin kakkoset 110
kg. Tama enteili mielenkiintoista taistelua

Miesten sarjan M23/93 kg mitalikolmikko vasemmalta Ville Teivaala
(LVK team), Joona Makkonen (TiKa) ja Toni Mékinen (YIGR)

kolmannelle kierrokselle. OPT:n Savela
selvitti 115 kg ja ne oli uudet avoimen
luokan sekd N23-ikaluokan SE-raudat niin
klassisessa kuin varustepuolella. Silla nos-
tolla karkeen. Mita tekee Ahvenanmaan
Stina Lindell, joka oli juuri menettanut
Savelalle nimissaan olleen avoimen SE:n?
Sisuuntuneena han pyutaa kolmanteen-
sa 1155 kg, uudet SE-raudat. Sen han
punnersi tyylikkaasti ylos ja otti nain
muutama minuutti aikaisernmin Savelalle
menettdneensa SE:n jélleen nimiinsa ja
kaupan paalle suomenmestaruus. Joten
avoimen SE-tikkari ei kauaa ehtinut sulaa
Savelan suussa. Hanelle kirjattiin kuitenkin
nuorten uvudet SE-tulokset ja hopeamitali
kaulaan. Hienoja saavutuksia molemmat.

Naisten N40/69 kg mitalistit vasemmalta Tanja Petman (YIOR),
Mari Enberg (LVK team), ollen samalla mastersnaisten paras pisteissa

Jja Anne-Maria Huusko (IdVo)
THE FINNISH POWERLIF TING MRGRZINE



Naisten avoimen sarjan 57 kg mitalistit
vasemmalta Maria Karjalainen (JoPuPo),
Johanna Forsstrom (LVK team) ja Minna
Lepisto (HAK)

Pomarkun Pyry on noussut etenkin voi-
manostossa vahvaksi kasvattajaseuraksi,
jossa kokeneet valmentajat Marjaana ja
Jouni Vahasantanen ovat saaneet paikka-
kunnan uudeksi urheilulajiksi voimanoston
vajaassa vuodessa. Naissa kisoissa heilta
oli kahdeksan nuorta nostajaa mukana ja
heidan saalis oli nelja kultaa, nelja hopeaa
ja pronssi. Jenna Tarvainen nosti mes-
taruuden N18-ikaluokan sarjassa 47 kg
parantaen nimissaan olevaa SE-lukemaa
50,5 kq. Kisojen paatospaivana Tarvainen
otti osaa myos naisten avoimeen luok-
kaan ja siellé ollen hopeamitalisti. Silloin
han nosti kolmannellaan vudet SE-luke-
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Naisten superin palkintojenjako. Vasemmalla kilpailujenjohtaja Ville
Orasmaa ja palkintoja jakamassa ollut 7-kertainen naisten voimanos-

Naisten sarjan N40/84+ kg mitalistit Anni
Veck (LVK team), Liisa Asanti (NIL) ja Mirva
Makinen (PTP). (kuva: Margetta Salminen)

mat 52,5 kg, joten paivan vanha SE-tulos
(N18) j&i historiaan. Herasi kysymuys, on-

kohan 14-vuotias Jenna Tarvainen nuorin
avoimen luokan mitalisti voimanostossa?

Pisteissa parhaat eri ikaluokissa: N14 Essi
Narva (PomPuy), N18 Ella Mantyla (PTVAK),
N23 Fanny Lamminen (PV-81), N40 Mari
Enberg (LVK team), N50 Tiina Voho (KoJu),
NB60 Aira Knutars (S0-Vi), naiset avoin Jo-
hanna Laitinen (TNT), M14 Roope Korkia-
aho (SiSi), M18 Oliver Pelkonen (LaPo), M23
Anton Nykanen (RautU), M40 Jussi Kuu-
sikko (ViitVi), M50 Pentti Pitkanen (SVV),
M60 Erkki Rajala (PV), M70 Harri Tirronen

ton maailmanmestari Raija Jurkko. Palkitut vasemmalta Katri Hirvonen
(Idv0), Johanna Laitinen (TINT) ja Emilia Lehtola (PyY).

Naisten sarjan 69 kg karkikolmikko Fanny
Savela (OPT), Stina Lindell (AKK] ja
Mari Engberg (LVK team)

(JoPuPo), miehet avoin Joni Tajakka (OPT).
Seurojen TOP-5 pisteissa: OPT 60, TVN 60,
LVK team 57, PomPy 57, RautU 56.

Pomarkusta saapui linja-autollinen
kannattajia, jotka pitivat tunnelmaa ulla
kannustaen omiaan seka miké hienoa, niin
myods muita nostajia. Muutenkin kaikkina
kisapaivina oli katsojia runsaasti paikalla ja
he loivat kisaan lamminhenkisen tunnel-
man, kuten urheilutapahtumassa tuleekin
olla.

Kisojen talkoovaki oli tehokasta ja sen
rungon muodosti jarjestavan seuran KK
Ekenin oma jengi, mutta suurena apu-

Miesten superin mitalikolmikko vasemmalta Janne Jaaskeldinen
(FPC), Antti Tommila (PV-81) ja Robert Gleisner (NyKK)



Miesten sarjan 105 kg mitalistit vasemmalta Timo Salmi (Vilke), Miesten sarjan 120 kg mitalistit vasemmalta Markus Ahonen (VarpVi)
Joni Tajakka (OPT) ollen pisteissd miesten avoimen paras ja samalla  Simo Sistonen (Team 365) ja Antti Kriikkula (MeVo)

kunniakirja Jonille SVNL:n nimityksesta vuoden 2022 parhaana

miespenkkipunnertajana ja Pasi Pirinen (SaJy)

na oli myds mm. Hangon uuden seuran
HPT:n jasenet seka paljon muita apua
tarjoavia henkil6ita. Talkoolaiset, ketaan
unohtamatta, ansaitsevat suurkiitok-

set avusta. Nain Tammisaari hilienee ja
aktiivinen talkoovaki vetaa hieman henkea
samalla odottaen jalleen SM-tason kisoja

Tammisaareen.

Erkki Rajala oli sarjan M50/74 kg mestari ja Johanna Laitinen (TNT) oli sarjan 84+ kg

myds M50-ikdluokan paras pisteissa suomenmestari ja pisteissa naisten paras
nostaja
Klassisen penkkipunnerruksen SM-kisat
N14 N23
Sij. Sarja Paino Nimi sV Seura Tulos IPFGLp Sij. Sarja Paino Nimi Y Seura Tulos  IPF GLp
1 43 41,16 Katri Ylikoski 2010 PomPy 30 37,93 1 63 62,51 Fanny Lamminen 2002 PV-81 90 75,43
1 63 61 Emma Salmio 2011 PomPy 42,5 36,14 2 63 58,74 Neea Flyktman 2000 Vilpve 80 69,68
1 69 66,82 EssiNarva 2003 PomPy 62,5 50,58 = 63 61,8 Tessa Toropainen 2000 AV 75 63,28
N18 4 63 60,81 JenniKahri 2003 MeVo 65 55,38
Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura Tulos IPFGLp 5 63 59,57 Amanda Salin 2001 KK Eken 50 43,15
1 47 46,9 Jenna Tarvainen 2008 PomPy 50,5 53,65 1 69 68,65 HillaLatukka 2000 TVN 87,5 69,93
1 57 52,65 Eerika Palosaari 2005 RK 67,5 63,91 2 69 67,34 Emelie Lassas 2001 M-<Club 82,5 66,52
2 57 55,54 Anni Palomaki 2006 MaxPower 65 58,93 3 69 68,8 Minka Poikselka 2004 KaVo 77,5 61,88
3 57 56,19 RonjaRuti 2005 RautU 62,5 56,17 4 69 67,17 Milla Lehtimaki 2000 PV-81 70 56,51
4 57 55,98 Kiara Akshaya Basa 2006 E-IT 55 49,56 1 76 75,54 Auroralokela 2000 LoBo 85 65,42
at 63 62,33 Milla Haapamaki 2006 OPT 77,5 65,06 2 76 74,85 Suvi-Maaria Heinonen 2002 TamRy 80 61,77
2 63 59,99 NinniKopola 2007 SiSi 75 64,44 3 76 72,41 Emmilarvenpaa 2003 KaVo 60 46,9
3 63 60,81 Janita Ylikoski 2006 PomPy 57,5 48,99 1 84+ 120,23 Janna Huuho 2004 PaPu 87,5 62,1
4 63 58,21 Siri Nyback 2007  NyKK 55 48,2 N40
1 69 68,13 Lyyli-Maria Malinen 2007 Sawo 77,5 62,15 Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura Tulos  IPF GLp
2 69 65,38 Sara-Sofia Viliviita 2005 PomPy 72,5 59,31 1 57 56,73 Katja Lariola 1982 HAK 75 66,93
3 69 67,58 Tinja Louho 2005 PetPet 70 56,35 2 57 54,81 Janika Kivela 1979 Koly 70 64,11
1l 76 71,26 Josefina Saarinen 2005 KK Eken 75 58,99 3 57 56,53 Miia Lansisalmi 1977 Vilke 67,5 60,39
2 76 69,89 Celina Ohberg 2007 KK Eken 40 31,72 1 63 60,95 Niina Koninki 1981 APW 93 79,12
1 84 79,4 Ella Mantyla 2006 PTVAK 87,5 66,29 2 63 62,2 Pirita Ruusulaakso 1975 PV-81 85 71,45
2 84 82,33 Amanda Airasmaa 2006 PomPy 62,5 46,87 3 63 62,31 Suvi-Maaria Jokinen 1980 Koly 75 62,98
4 63 62,5 Soila Ranta 1982 PV-81 75 62,87
5 63 62,1 Marjut Lausti 1981 MaxPower 70 58,89
6

63 62,08 Sanna Hillberg 1974 YI6R 62,5 5.
THE FINNISH POWERLIF TING MAGRZINE @



1 69 6873
2 69 60,98
3 63 6832
4 6% 67,14
1 76 7046
2 76 74,22
3 76 7148
4 76 7471
1 84 7886
1 B4+ 137,69
NGO
51j. Sarja  Paino
1 52 5134
1 63 6269
1 84 779
1 84+ 8593
Maiset, avoin

Sij. Sarja Paino

1 47 4555
2 47 46,84
1 52 5186
2 52 5194
3 52 51,74
1 57 5547
2 57 5626
3 57 5688
1 63 6266
2 63 6151
3 63 61,97
4 63 59,96
5 63 62,76
6 63 6142
7 63 6233
8 63 6186
1 69 6858
2 69 6813
3 69 682
4 69 6844
5 69 64,28
6 69 67,36
7 69 6471
8 69 6697
1 76 7506
2 76 7414
3 76 7091
1 84 8357
2 84 8354
3 B4 8392
4 B4 8174
1 84+
2 84+
3 84+
4 B4+
5 84+ 1307
6 84+
7 84+ 9631
8 84+ 92,86
Mi14

5ij. Sarja  Paino
1 53 4685
1 5% 5518

M18

Sij. Sarja Paino
1 59 5481
2 59 56,66
1 66 64,69
2 66 63,08
3 66 6571
1 74 7215
2 74 71,72
3 74 7201
1 83 8248
2 83 7755

VOMANOSTHIA € * 2023

Mari Engberg

Tanja Petman
Anne-Maria Huusko
Vappu Viliviita
Pauliina Suomela
Jessica Sinikoski
Miisa Suhonen
Joanna Linna
Hannele Eerikdinen
Liisa Asanti

Nimi

Aira Knutars
Margetta Salminen
P3ivi Peltonen
Elina Aalto

Nimi

Henna Niikko-Pirhonen

Jenna Tarvainen
Olivia Kydsti
Maria Kojoukhova
Jenni Henriksson
Johanna Forsstrom
Maria Karjalainen
Minna Lepistd
Juuli Kostian
Niina K&éninki
Roosa Valkola
Emmi Rasanen
Krista Maatta
Minna Pohjola
Linda Launiainen
Lina Karlstréom
Stina Lindell
Fanni Savela
Mari Engberg
Meri Kallio

Inka Kuorikoski
Aino Niinivirta
Milla Haapamaki
Tanja Puhakka
Mira Lahtinen
Tuulia Lohivuo
Pauliina Suomela
Emmeth Salo
Malin Olofsson
Elina Jokiniemi
Oili Paaskoski

109,21 Johanna Laitinen
106,26 Katri Hirvonen
116,16 Emilia Lehtola
115,13 Sari Rauhala

Elviira Jokivirta

110,84 Laura Aho

Micaela Salonen
Mirva Makinen

Mimi
Jonni Lohenoja
Roope Korkia-aho

Mimi

Lauri Lindberg
Elias Kuusikko
Alexander Bjérkqvist
Jasper Lohenoja
Juuso Jarveldinen
Elias Sepponen
Viljami Javanainen
Daniel Wasenius
Jussi Waris

Sisu Missila

1982 LVK team

1982
1983
1979
1976
1977
1978
1974
1977
1978

5V
1354
1361
1959
1963

5V
1584
2008
1959
1989
19952
1988
1950

2006
1981
1958
1959
1995
1985
1989
1996
1988

1982
1986
1956
1356
2006
1984
1987
1957
1976
1958
1988
1954
1954
1986
1950
1995
1984
1989
1987
1955
1375

5V
2009
2010

5V
2008
2007
2008
2006
2005
2006
2006
2005
2005
2005

102,5
YIoR 70
Idvo 67,2
YIGR 60
HPVY 100
Koly 92,5
Kalvl 90
JP 2000 87,5
HAK 87,5
NIL 102,5
Seura Tulos
So-\i 27,3
LVK feam 62,5
I-HV 52,5
AVo 67,5
Seura Tulos
Idvo 57,5
PomPy 52,5
PV-81 25
NIL 25
Tursa 82,5
LVK team 95
JoPuPo 90
HAK 87,5
PyY 97,5
AW 95
OPT 30
E-IT 87,5
So-\i 87,5
RAV 82,5
HAK 77.5
NyKK 60
Axk 115,5
OPT 115
LVK team 105
MeWo 95
HeTarmo 83
OPT 20
OPT 75
FPC 70
Saly 112,5
KaVo 107,5
HPV 100
PV 125
Axk 90
KaVo 87,03
HAK 70
TNT 132,5
Idvo 105
PyY 105
PorHT 97,5
Team365 92,5
KarstKi S0
PTP 87,5
PTP 82,5
Seura Tulos
LVK team 50
Sisi 27,5
Seura Tulos
KeBo 25
WiitVi 65
NyKK 95
LVK team 50
TUB S0
Vivo 127,5
PV-81 112,5
Team365 90
RautU 122,5
YI5R 92,5

81,26
56,59
54,06
48,45
79,03
71,64
70,71
67,61
66,42
72,31

IPF GLp
55,68
52,3

50,09

IPF GLp
62,56
55,36
81,56
81,45
79,33
86,21

80,3
77,93
81,61
80,38
75,81

75,2
73,17
69,36
65,06
50,59
92,35
92,22
84,17
76,03
70,15

64,5
61,68
56,59
86,78
83,29
78,32
93,38
67,24

65,3
52,59
94,74
75,28
74,69

69,4
65,38
64,26
63,53
60,26

IPF GLp
34,36
36,02

IPF GLp
59,74
40,12
54,48
52,33
51,17
68,92
61,01

48,7
61,73
48,13

Mi4
Sij.
1
1
Mi8
Sij.
1
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sarja
53
59

Sarja
39
39
66
66
66
74
74
74
83
83
93
93
93
93

105
105
120
120+
120+

sarja
74
74
74
232
93
93
93
93
105
105

120+

Sarja
66
74
74
83
83
83
93
93
93
93
93

105
105
105

sarja
66
74
74
74
23

83
83
83
83
83
83
83
93
93
93
93

Paino
46,85
55,18

Paino
54,81
56,66
64,69
63,08
65,71
72,15
71,72
72,01
82,48
77,35
85,76
92,29
90,54
86,62
102,84
96,92
110,69
143,35
125,89

Paino
73,28
72,53
73,42
82,51
90,22
91,45
28,86
92,1
104,47
100,19
126,62

Paino
62,65
05,28
72,18
81,21
81,02
81,89
90,7
91,61
91,55
85,93
88,9
103,35
98,58
102,17

Paino
64,96
72,11
72,85
73,54
77,16

81,86
82,09
82,57
81
81,97
22,08
82,52
91,31
91,77
88,91
92,34

Nimi
Jonni Lohenoja
Roope Korkia-aho

Nimi

Lauri Lindberg

Elias Kuusikko
Alexander Bjorkqvist
Jasper Lohenoja
Juuso Jarveldinen
Elias Sepponen
Viljami Javanainen
Daniel Wasenius
Jussi Waris

Sisu Missila

Oliver Pelkonen
Ossi Rantala

Lenni Oinonen
Marcus Henriksson
Antti Vahakoski
Eero Ruokoski
Mico Lampinen
Jesse Miettinen
Marko Raivisto

Nimi

Anton Nykanen
Anders Nygard

Eeli Kuusikko

Arttu Korhonen
Joona Makkonen
Ville Teivaala

Toni Makinen
Tuukka Toropainen
Hermanni Jarvenpaa
Markus Maja
Mikael Salomaki

Nimi

Seppo Flink
Markku Kemppainen
Heikki Niemeld
Heikki Rautio
Olavi Kallio
Seppo Salmela
Kari Hollsten
Seppo Komppa
Timo Poutiainen
Markku Koivulkari
Einar Hellen

Harri Tirronen
Pertti Makeldinen
Bertel Holmlund

Nimi

Hannu Perasalo
Erkki Rajala

Pekka Kovalainen
Ismo Hietanen
Harri Vahtolammi

Juha Kivinen
Stig-Erik Bjrkqvist
Hannu Savola
Arto Leppédnen
Olli Rantanen
Olli valimaki
Voitto Ahopelto
Juha Koivisto
Ari Lehtinen
Ismo Karisalo
Keijo Lampinen

sV Seura
2009 LVKteam
2010 Sisi
5V Seura
2008 KeBo
2007 Viitvi
2008 NyKK
2006 LVKteam
2005 TUB
2006 Vivio
2006 PVW-81
2005 Team365
2005  Rautl
2003 YIoR
2005 LaPo
2003 PTVAK
2007 Wivo
2006 HPT
2007 YIoR
2007 PomPy
2006 KeBo
2003 TUB
2003 YIoR
sV Seura
2003  RautU
2004  NyKK
2004 \iitvi
2004  Rautl
2002 TiKa
2000 LVKteam
2004 YIoR
2004 Av
2003 KaVio
2004  KaVo
2003 KaVo
5V Seura
1353 HartVo
1545 E-5V
1553 YIoR
1350 OV-B6
1533 HVW
1952 Vilpve
1350 RAY
1345 HartVo
1351 OutVe
1352 PV-81
1942  AKK
1353 JoPuPo
1351  PV-81
1551 NyKK
sV Seura
1962 TVN
1562 P
15361 Kaly
1363 HeTarmo
1963 TVN
1358 Kaly
1960  NyKK
1962 TVN
1956 Vilpve
1556 I-HW
1562 YIoR
1556 YIoR
1356 HYY
1363 LVKteam
1561 EV
1961 HPY

Tulos
50
57,5

Tulos
95

65

95

90

90
127,5
112,5
20
1225
92,5
152,5
130
125
112,5
115
102,5
122,5
120
112,53

Tulos
152,5
127,5
102,5
155
160
150
132,5
130
180
out
115

Tulos
70
102,35
100
95
87,5
80
130
120
107,5
&7,5
75
170
132,35
127,5

Tulos
90
165,5
137,5
115
152
142,53
137,52
135
127,5
120
107,5
20
145
137,52
125
125

IPF GLp
34,36
36,02

IPF GLp
59,74
40,12
54,48
52,33
51,17
62,92
61,01

48,7
61,73
48,13
73,63
61,91
60,09
55,29
51,99
47,66
53,55
47,13
45,51

IPF GLp
81,75
62,73
54,89
72,09
77,06
71,76

64,3
61,97
80,79

47,43

IPF GLp
40,86
56,63
54,04
48,26

44,5
40,46
62,44
57,36

51,4
42,71
36,39
76,68
61,12
57,82

IPF GLp
51,49
89,49
73,94
61,53
79,29
72,09
63,46
67,99
654,85
60,66
54,31
45,34
69,42
65,66
50,64
53,51



1 105 104,38 Eino Pontid 1958  ViitVi 180 80,61  Miehet, avoin
2 105 102,17 Jukka Hokkanen 1960 PetPet  152,5 69,16 Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura Tulos  IPFGLp
3 105 102,34 Kari Seliverstow 1962  HYKS 145 65,53 1 59 56,23 Juha Matti Englund 1581 RAYVO 105 6508
4 105 100,38 Veijo Risinen 1957 I-HV 140 64,02 1 66 ©85,29 Tapio Peltokangas 1984 KPU 132,35 73,6
5 105 102,51 Markku Savolainen 1959 [VKteam 120 54,34 2 66 6554 llkka Ala-Luopa 1993 Mevo 120 6833
1 120+ 12891 Juha Paimen 1956  KarstKi 125 51,18 3 66 6525 ToniSaarinen 1335 VK 115 65064
M50 1 74 72,79 Anton Nykdnen 2003 RautU 172,5 92,8
Sij. Sarja Paino Nimi SV Seura  Tulos IPFGLp 2 74 72,7 ErkkiRajala 1962 PV 167,5 90,17
1 66 64,7 Petri Niemi 1971 TVN 115 65,94 3 74 73,68 lani Haapa miaki 1975 OPT 167,5 89,53
2 66 63,92 Esa Metsila 1971 vV 100 57,72 4 74 72,35 Atte Nieminen 1989 LVKteam 132,5 71,45
1 74 73,39 Anders Enkvist 1972 pV 127,5 68,3 1 83 80,55 Topias Huhtamaki 1998 HuiVo 182,5 93,09
2 74 73,55 SamiSiltala 1972 OPT 127,5 68,22 2 83 81,38 Teemu Hallfors 1995 YloR 177,5 30,06
3 74 73,56 Timo Parviainen 1966 HVV 122,5 65,54 3 83 82,15 Mikko Keskinen 1987 LaFo 157,52 79,53
1 %] 82,8 Vesa Hartikainen 1969 vV 150 75,44 4 83 82,43 HenriVauto 1986 MaxPower 155 78,13
2 23 82,76 lari Salste 1965 PV 120 65,4 5 a3 281,47 Teemu Tapanainen 1984 Vivo 152,5 77,34
1 93 91,81 Pentti Pitkdnen 1966 SV 180 85,94 3] 83 8168 laniVaskivuori 1985 LaPo 152,5 23
2 93 91,94 Anssi Juutilainen 1968 LVK team 157,5 75,15 7 a3 82,45 lan-Mikael Akerblom 1992 KK Eken 147,5 74,34
3 53 951,83 RamiEloranta 1966  E-SV 1475 70,42 1 93 91,14 Mikko Nuolioja 1994  TVN 130 91,04
4 93 91,68 Kimmo Minkkinen 1970 SalVo 1425 68,08 2 93 9144 Eelis Hannuksela 1994 TVN 1725 8252
5 93 91,2 Martin Salin 1966 KK Eken 175 59,88 3 93 91,86 SamiSalonsaari 1992 5i5i 170 81,15
6 93 92,75 Mika Timonen 1966 PaPu 175 59,38 4 93 92,34 Juho Turunen 1953 Idvo 167,35 79,75
1 105 103,99 PasiPutkonen 1971  OPT 1825 82,08 5 93 351,36 Juhasutinen 1984 HuiVo 160 76,58
2 105 103,59 Teemu Saarinen 1973 TVN 1775 79,98 6 33 3212 AnttiKosunen 1997 ldvo 155 73,88
3 105 103,56 Petri Rinkinen 1967  RAV 172,5 77,74 7 33 8437 Emil Lund 1397 NyKK 147,3 7347
4 105 10049 Petri Ekman 1965 HW 1575  7L99 1 105 104,55 loniTajakka 1992 OPT 220 98,7
5 105 102,57 AriAalto 1965  Vivo 145 65,64 2 105 102,35 Timo Salmi 1985  Vilke 150 85,86
6 105 104,32 Kaj Wasenius 1972 E-IT 137,5 61,75 3 105 104,32 Pasi Pirinen 1985 SEJ\,I' 182,5 81,96
7 105 95871 Timo Jalvanti 1968 MaxPower 120 53,92 4 105 104,79 Sakari Lammassaari 1951 HulVo 180 80,67
1 120 118 Timo Uuksulainen 1967 PaPu 1825 77,55 5 105 104,56 Toni Maki-Asiala 1953 NPower 172,5 77,35
2 120 116,39 Mika Jokiaho 1969  Seivo 172,5 73,74 & 105 103,83 Jonas Wallen 1983 KKEken 165 74,27
3 120 113,73 Tommi Virtanen 1971 EV 167,5 72,34 1 120 118,92 Simo Sistonen 1983 Team3b6> 232,35 98,47
4 120 111,53 Timo Lumiala 1972 KPU 165 71,88 2 120 119,16 Markus Ahonen 1990 VarpVi 215 50,98
5 120 116,68 Timo Rukkila 1972 E-IT 160 68,32 3 120 115,58 Antti Krilkkula 1991  MeVo 210 88,73
1 120+ 164,95 AriFlinkman 1972  OPT 185 69,13 4 120 119,6 Ben Olenius 1381 SV 202,5 83,35
2 120+ 144,45 Mika Pessi 1973 HAK 100 39,16 5 120 116,62 Arno Kalliokorpi 1996  Pv-81 192,5 82,22
M40 il 120 112,67 Tuomas Kuronen 1985 LVK team 150 82,4
Sij. Sarja Paino Mimi sy Seura Tulos IPF GLp 7 120 116,72 Juho Kuusisaari 1991 OplLi 187,5 80,06
1 59 56,18 luha MattiEnglund 1981 RAYVO 100 62,02 & 120 11864 NikuKetola 1398  LaPo 187,5 75,49
1 66 6589 TomiHalmesmaki 1976  LaPo 1325 7522 5 120 115,33 Valtteri Kykyri 1996 NPower 160 68,67
1 74 73,41 Jari Tuovinen 1979 OFT 130 69,62 1 120+ 152,19 Antti Tommila 1585 PV-81 232,5 89,32
2 74 70,96 Ville Vaivila 1977 Team363 110 59,99 2 120+ 138,16 lanne Jadskeldinen 1982 FPC 220 87,62
1 83 82,28 Juha Aalto 19872 OFT 165 23,25 3 120+ 167,13 Robert Gleisner 1991 MNyKK 220 21,850
2 a3 82,5 Raino Hellberg 1983 EPC 165 23,14 4 120+ 134,41 Jesse Pynndnen 1992 Pauna 215 26,50
3 83 81,37 Jari Kaarnais 1980 EAVO 152,5 77,38 5 120+ 147,66 lyrki Haikama 1381 FPC 170 66,03
4 83 80,84 Jani Tuovinen 1979 KEV 150 76,37
5 83 82,58 Lasse Arkela 1978 E-IT 1475 74,28
6 83 82,84 Sauli Leinonen 1979 So-Vi 145 72,9
1 93 91,58 Stefan Westerholm 1980 HPT 167,5 80,07
2 93 91,77 Jussi Harmaala 1980 LeWo 160 76,41
3 93 91,73 Matti Kaikkonen 1978 Kajku 155 74,04
4 93 92  Pontus Westerlund 1981 KK Eken 150 71,54
1 105 102,59 lussi Kuusikko 1975 WiltVi 200 90,53
2 105 104,45 lani Syrjala 1980 PV 175 78,55
3 105 102,76 Anssi Laukkanen 1977 1oV 160 72,37
4 105 103,25 luha Eralaukko 1981 Team3b5 140 63,18
1 120 119,57 Ben Olenius 1981 5-V 202,5 85,56
2 120 119,68 Jussi Hirvimies 1977 TVN 200 84,47 SE:t Harri Tirronen, sarja 105 kg, PP 170,0 kg klass. SE M70
3 120 118,86 Janne lams3 1974 TVN 180 76,25 Tiina Voho, sarja 76 kg, PP 102,5 kg klass. SE N50
4 120 115,45 Teppo Salomaa 1978  LeVo 162,5 69,71 Elina Aalto, sarja 84+ kg, PP 67,5 kg klass. SNG0
1 120+ 136,69 lanne Jaaskeldinen 1982 FPC 205 81,99 Erkki Rajala, sarja 74 kg, PP 165,5 SE M60 ja klass. SE Me0
2 120+ 137,35 Kimmo Pontinen 1980 PaPu 200 79,84 Harri Vahtolammi, sarja 83 kg, PP 152,0 kg klass. SE M60
3 120+ 125,25 TeroTuohenmaa 1983  Huivo 192,5 79,76 Niina Koninki, sarja 63 kg, PP 93,0 kg klass. SE N40
4 120+ 153,35 Kimmo Matilainen 1982 KP 192,5 73,75 Jenna Tarvainen, sarja 47 kg, PP 50,5 kg SE N18 ja klass. SE N18
5 120+ 121,47 Antti Johannes lvanoff 1981 TV 175 73,45 Jenna Tarvainen, sarja 47 kg, PP 52,5 kg SE N18 ja klass. SE N18
6 120+ 124,2 Veli-Pekka Dahlgren 1983 OlsTa 175 72,76 Fanni Savela. Sarja 65 kg, PP 115,0 kg klass. SE / SE N23 / klass. SE N23
7 120+ 146,2 lyrki Haikama 1981 FPC 172,5 67,25 Stina Lindell, sarja 69 kg, PP 115,5 kg klass. SE
8 120+ 133,55 Gustav Kargus 1982 MSK 1625 65,59 Simo Sistonen, sarja 120 kg, PP 232,5 kg klass. SE M40
— 120+ 147,7 Matti Hukkanen 1980 Saly out Erkki Rajala, sarja 74 kg, PP 167,5 kg SE M0 ja klass. SE Me0
Miehet, avoin
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Lehden paatoimittajat:

Katja Lariola ja Heikki Virtanen limoitusmateriaali ja jutut:
toimitetaan paatoimittajalle
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Lehtien ilmestymiskerrat
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Aikataulut aineistojen toimittamisesta

Mediahinnat v. 2023

Nro 1/2023 - = =

Paatoimittaja Katja Lariola 4-VARI ILMOITUS Vuosisopimus
Juttuaineistot pt:lle 5.2.2023 mennessa Koko Hinta 4. numeroa + web-logo
sahkopostilla voimanostajalehti@svnl.fi Aukeama 600€ 2.000€

lehti iimestyy maaliskuun lopulla 1/1 sivu 400€ 1.300€

Nro 2/2023 (koko 215x280 mm, 3 mm leikkuuvarat)

Paatoimittaja Heikki Virtanen :
Juttuaineistot pt:lle 7.5.2023 mennessa 1/2 sivua 230€ 800€
sahkopostilla voimanostajalehti@svnl.fi (koko 215x140 mm) (koko 215x140 mm)

lehti ilmestyy kesékuun lopussa

1/4 sivua 140€ 500€
Nro 3/2023 (koko 100x140 mm) (koko 100x140 mm)
Paatoimittaja Katja Lariola
Juttuaineistot pt:lle 6.8.2023 mennessa 3x40 pmm 90€
sahkopostilla voimanostajalehti@svnl.fi 2x40 pmm 70€

lehti iimestyy syyskuun lopussa 1x40 pmm 40€

Nro 4/2023 . .

Paatoimittaja Heikki Virtanen KANSIARKILLA* Vuosisopimus
Juttuaineistot pt:lle 6.11.2023 mennessa Koko Hinta 4. numeroa + web-logo
sahkopostilla voimanostajalehti@svnl.fi 1/1 sivu 500€ 1.500€

lehti ilmestyy jouluksi 1/2 sivua 300€ 900€

T : - .
Lehden koko: 215 x 280 mm (52 sivua) sivu 2 / takakansi / takakannen sisapuoli

Painopinta-ala: 215 x 280 mm . . i} i
Palstan leveys: 60 mm Tama mallimainos on 1/4 sivua

Palstojen lukumaara: 3 koko 1 x 14 mm
Sivunvalmistus: Ahopelto Group Oy o ? o.o 9 P
Painopaikka: Punamusta Oy ja hinta 140€

Tama mallimainos
2x40 pmm
ja hinta on 70€

Tama mallimainos
1x40 pmm
ja hinta on 40€
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Nukyaikainen urheilujarjesté nakyy

ja viestil sosiaalisessa mediassa

Teksti Paivi Ristolainen, kuvat: Suomen Voimanostoliiton arkistot

Urheilujarjeston viestintaa ja tiedotusta
on oikeastaan mahdotonta nukyisin tehda
ilman sosiaalista mediaa. Myos urheilijoille,
erityisesti tydkseen urheileville, sosiaali-
sen median nakuvyus on merkittava asia.
Aihetta on viime vuosina tutkittu mm. pro
gradu -tutkielmissa. Pinja Leppala (2020)
toteaa gradussaan: "Urheiljan henki-
I6brandays: Sosiaalinen media apuna hen-
kilbbrandayksessa”, etta ammattiurheilijat
kokevat sosiaalisen median olevan osa
heidan tydtaan. Emilia Uusikorpi [2021)
puolestaan on tutkinut urheiluseurgjen
brandaysta sosiaalisessa mediassa pro
gradu -tutkielmassaan: "Opas urheiluseu-
ran bréndaykseen sosiaalisessa medias-
sa”. Uusikorpi tateaa mm., etta Suomessa
urheilutoimijoilla on paljon parannettavaa
sosiaalisen median hyédyntdmisessa.

Suomen Voimanostolitolla on kdytdssa

nelja somekanavaa: YouTube, Facebook,
Instagram ja uusimpana tulokkaana
TikTak. Jokainen kanava toimii omalla
logiikallaan, joten samaa materiaalia ei voi
julkaista kaikille kanaville.

Facebook edelleen suosituin
somekanava

Liiton Facebook-sivu avattiin alkuvuo-
desta 2014. Sivun seuraajamaara on talla
hetkella 5042. Sivuston kattavuus on kui-
tenkin lahes kaksinkertainen, reilut 9700
tilid. Kattavuus kertoo siitd, kuinka moni
Facebookin katsoja on ndhnyt Voima-
nostoliton julkaisuja viimeisen 28 péivan
alkana. Kattavuuden kasvuprosentti oli
tarkasteluhetkella n. 82 %, mika kertoo
siita, ettad nakyvyytemme on kevaan 2023
aikana ollut kasvussa. Seuraajamaaran
kasvu on kuitenkin varsin maltillista, mut-

Penkkipunnertajan rentoutushetki Tama kuva johti sithen, etté saimme
paliaan pinnan vuoksi hetkeksi markkinointikiellon Instagramissa.
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ta seuraajia tulee hitaast mutta varmask
lisaa. Uusia seuraajia on tullut elokuun
2019 jalkeen reilut 2000. Kansainvalisten
kisojen tulospaivitykset ja muyos kilpailijoi-
den esittelyt tuovat sivulle uusia seuraajia.
Seuraajien maaran kasvattaminen vaatii
Jjatkuvaa julkaisujen tarkastelua ja niiden
tykkaajien, jotka eivat viela seuraa sivua,
kutsumista sivun seuraajiksi. Taman
vuoden penkkipunnerruksen SM-kisajen
aikaan kokeilimme myds muutaman kym-
pin mainosbudjetilla tapahturman mark-
kinointia. Erityisesti halusimme saada
skriimiin vusia katsojia. Kampanja tehosi
hyvin, ja saimme Facebookiin [ahes 200
uutta seuraajaa ja kisojen striimiin lmestui
todennakdisesti lisaa katsojia. Voimanos-
ton ja penkkipunnerruksen tunnetuksi
tekeminen onkin yksi somessa toimimisen
paatavoitteista.

Meta antaa seka Facebookin etta Insta-
gramin kayttajista hyvinkin kattavasti
tietoa, jota voidaan hyadyntaa mm.
sisalldn suunnittelussa. Lilton Facebookin
seuraajista miehia on 63,1 % ja naisia 36,9
%. Kansainvalista trendia noudattaen seu-
raajat ovat keski-ikaisia. Seuraajistamme
28,6 %0 on 35-44 -vuotiaita ja 25,0 % 45-54
-vuotiaita. Vain 3,7 % tilin seuraajista on
alle 25-vuotiaita. Koska tavoitteemme on
saada nuoria kiinnostumaan lajista ja sita
kautta l6ytas vusia huippu-urheilijoita, oli
TikTok -tilin avaaminen liton strategiankin
nakokulmasta tarkea asia.

Seuraajien asuinpaikkoihin liittyen
rnielenkiintoista on, etta Turku ei mahdu
seuraajien TOP5-asuinpaikkoihin. Eni-

ten seuraajia meilla on Helsingista (382),
Tampereelta (246) ja Oulusta (182). Turku
on mm. Jyvaskulan ja Kuopion jalkeen
sijalla seitseman (119 seuraajaa). Taman
tiedon pohjalta nayttaisi voimanostossa
olevan jonkinlainen harrastuksen mentéava
aukko Turun suunnalla. Meité seurataan
Facebookissa myos jonkin verran ulko-
mailta, Iahinna Ruotsista, jossa asuu 1,1 %
seuraajistamme. Jonkin verran seuraajia
on myds Espanjassa, Islannissa, Norjassa
Jja USAssa, kussakin 0.2 % eli noin sata
seuraajaa kussakin maassa.

Vajaassa 10 vuodessa julkaisut ovat muut-
taneet jossain maarin muotoaan. Alusta
lahtien Voimanostaoliiton sivulla on kay-



Mervi Sirkidn maastanostokuva on yksi
ensimmaisistd Facebookissa julkaistuista

kuvista

tetty kuvia, mutta nykyisin pelkan tekstin
Julkaiserminen on aiempaakin tehotto-
mampaa. Sosiaalisen median keskeinen
idea on nopeasti nahda ja kuulla julkaisun
sisdltd, joten kuvat ja videot ovat toimi-
vin ratkaisu kanavalla. Videoista eniten
tykkayksia saavat lyhyet, alle minuutin
kestoiset nostovideot.

Instagram on hyva kakkonen

Voimanostoliton Instagram tili on otet-

tu kayttoon vuoden 2017 alkupuolella.
Ensimmainen julkaisu on tehty varuste-
voimanoston SM-kisoista Naashallista
Tampereelta. Alkuun kanavalla julkaistin
lahinna SM-kisojen ja kansainvalisten kiso-
jen kuulumisia, minka takia julkaisuissa on
ollut parinkin kuukauden taukoja. Nukuisin
kanavalle pyritdan tekemaan julkaisuja
arvokisojen valillakin, mutta ihan yhta
tiivista toimintaa siella ei ole kuin Face-
bookissa. Tama johtuu padosin siita, etk
Instagramissa esim. nettilinkit eivat toimi
samalla tavalla kuin Facebookissa, eika
sita ole siksi Facebookin tavoin mahdaollis-
ta kauttaa ohjaamassa ihmisia esim. liton
verkkosivulle.

Instagramissa Voimanostolitolla on reilut
2700 seuraajaa. Tilin kattavuus on Face-
bookin tavoin ollut noususuunnassa, eli
kattavuus on kasvanut 28 paivan ajanjak-
solla 25 %. Maara on kuitenkin pienempi
kuin Facebookissa, mika oletettavasti
Johtuu siita, etta Instagramissa julkaisu-
jen tukkadjia ei voi kutsua seuraamaan
tilia. Uusien seuraajien saaminen perus-
tuu enemmankin siihen, etta tili seuraa
itseaan kiinnostavia Instagramin kaytcajia
ensin. Emme kuitenkaan ole lahteneet
seuraamaan kaytannossa muita kuin

yhteistydkumppaneita, seuroja ja omia
kilpailijoita.

Instagramissa seuraajien ikajakauma
painottuu eri tavalla kuin Facebookissa.
Seuraajista 27,696 on idltaan 35-44 -vuo-
tiaita, ja 25-34 -vuotiaita on 31,5 %. Alle
25-vUuotiaita seuraajia on 14,2 9 Naisia on
Instagramissa Voimanostoliton seuraajina
hiukan enemman kuin Facebookissa. Nais-
ten osuus on 41 % ja miesten 59 %. Turku-
laisia ei Instagramissakaan nay Voimanos-
toliiton seuraajina asukasluvun suhteessa,
vaan TOP-5 paikkakunnat ovat Helsinki,
Tampere, Qulu, Espoo ja Jyvaskyla.

Ikdjakauma nakuy huvin tykatyimpien
julkaisujen sisallossa. Eniten tukatuissa
kuvissa on juniorinostajia, ja ne on otettu
joko nuorten SM-Kisoissa tai nuorten
kansainvalisissa kisoissa. Kuvien mediaani
tukkaysten osalta on tilastojen mukaan
164, Vuodesta 2021 lukien eniten tukkayk-
sig, kaikkiaan 534, on tullut vuoden 2021
nuorten MM-kisgjen aikaan Olivia Kyostin
Jja Mats Finnen yhteiskuvalle.

Instagramissa on mahdollisuus verrata
omaa tilia vastaavan tyyppisten orga-
nisaatioiden tileihin. Voittoa tavoittele-
mattomien organisaatioiden vertailussa
Suomen Voimanostolitolla oli 28 paivan
tarkasteluajanjaksolla seuraajia suunnil-
leen saman verran kuin muillakin organi-
saatioilla. Julkaisujen maara on alhaisempi
kuin muilla organisaatioilla. Téma johtuu
viimeisen kuukauden osalta siita, etta
ajanjaksolle ei sattunut arvokisoja, joiden
aikana julkaisuja eniten tehdaan. Seuraa-
jien maaran kasvu oli vain puolet muiden
organisaatioiden keskimaaraisests, mutta
sisallon vuorovaikutuksen maara oli huo-
mattavasti korkeampi kuin muilla. Tassa
yhteudessa on hyva kaikkien kanavien
osalta todeta, ettd kommentointia tapah-
tuu kiltettavasti ja se on yleensa asiallista.
Varsin harvoin joudurnme poistamaan
epaasiallisia viesteja.

Instagramissa saimme muds markkinointi-
kiellon johtuen hyvan joulun toivotukseen
lithyvasta kuvasta. Somessa nainkin voi
kayds, vaikka kuvassa ei suomalaisesta
nakokulmasta olisi mitéan lian paljasta-
vaa. Tassa tapauksessa tonttulakki peitti
kaikki strategiset paikat. Markkinointikiel-
to on sittemmin purettu, joten kaikki on
hyvin siltéd osin.

YouTube toimii SM-kisojen live-
kanavana

YouTube on otettu kayttdon tammikuus-
sa 2017 ja siella Voimanostolitolla on hiu-

kan yli 2000 seuraajaa. Kanavalla on t&lla
hetkelld 167 videota, jotka ovat padosin
SM-kisojen striimauksia. Lajiesittelyn ja
Voirmanostoliton esittelyn lisaksi ei kana-
valla ole juurikaan muuta kuin kisavideoita.
YouTube ankin lajin markkinoinnissa liian
vahan kaytetty mahdollisuus.

Kisastriimien laytamista ja nithin littymis-
ta helpotetaan jatkossa siten, etta seka
SM-kisoista etta kansainvalisista kisoista
tehdyt kisojen infojulkaisut kiinnitetdan
kisan ajaksi sivun alkuun Facebookissa,
Instagramissa ja TikTokissa. Parhaiten
kiinnittdminen toimii Facebookissa, koska
sen julkaisuista padsee suaraan linkin
kautta liton YouTube tilille. SM-kisojen
osalta linkki striimiin [Bytyy muds Yoima-
nostoliiton kotisivulta.

Videoiden latauksia YouTubessa on noin
tuhannesta aina 13 000 lataukseen asti.
Kanava on tarkea kilpailijoille, jotka katso-
vat jalkikateen omia nostojaan valmen-
tautumisen nakokulmasta tai ottaakseen
videokaappauksia omaan sosiaaliseen
mediaan. Talla hetkelld eniten latauksia, 13
000, on tehty tammikuun 2023 nuorken
SM-kisan toisen paivan (lauantai) kisavi-
deosta.

Uusi tulokas TikTok

Voimanostoliton TikTok tili avattiin
alkuvuodesta 2023. TikTok on nuorten
kayttama somekanava, vaikka viime
aikoina sinne on tiensa loytanut hivkan
ikdantuneemmatkin ihmiset. Seuraajia on
talla hetkelld noin 400, mutta maara kas-
vaa jatkuvasti. Kanava perustuu nimen-
omaan videoihin, joiden enimmaiskesto
an 3 minuuttia. Vaikka kanavamme videot
ovat lyhyita, uleensa maksimissaan 50-60
sekuntia, on keskimaarainen katseluaika
sitékin lyhyempi. Talla hetkelld kanavalla
nakyvia videoita on katsottu keskimaarin
8-13 sekuntia.

TikTokissa Voimanoskoliton tilin seu-
raajista 66 % on miehia ja 34 % naisia.
SeuUraajista 44 % on 18-24 -vuotiaita, ja 26
% 25-34 -vuotiaita. Suurin osa seuraajista
eli 60 % asuu Helsingissa. Vantaalaisten
osuUs on 12 % ja tamperelaisten 11 %.

Sosiaalisessa mediassa on ylipaataan
arvoituksellinen asia, millainen julkaisu
kiinnostaa seuraajia tai yleensa julkaisun
nakevia henkildita. TikTokissa videoiden
katselumaaran kehittyminen on vield ar-
voituksellisermnpi asia. llmeiseesti TikTokin
algoritmi, kuten Metankin somekanavilla
tapahtuu, blokkaa jossain maarin yritysti-
lien julkaisujen nakywyytta, jotta maksulli-
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nen markkinointi lisdantyisi. Talla hetkella
videoiden katselumaarat vaihtelevat muu-
tamista sadoista lahes 11 000 katseluker-
taan. Eniten katselukertoja tahan men-
nessa ovat saanut Nuutti Mansukosken
325 kg kyykky ja Hermanni Jarvenpaan
180 kg penkkipunnerrus.

Jatkossa on TikTokin julkaisuihin liitty-

en tarkeaa tehda yhteistydta nuorten
nostajien kanssa. Yhieistyd ohjaa sisallon-
tuotantoa nuoria kiinnostavaan suuntaan.
Suunnitelmissa on myos toteuttaa kana-
valla treenihaasteita, koska TikTok sopii
hyvin sen tyyppisiin julkaisuihin.

Lilton sosiaalisen median kanaviin tar-
vitaan jatkuvasti uusia kuvia, videoita ja
muutakin materiaalia kanavakohtaisesti.
Rohkaisen kilpailijoita, huoltajia ja seurcjen
edustajia ottamaan yhteytta ja tarjoa-
maan kanaville materiaalia. Sosiaalisessa
mediassa kuvien ei tarvitse olla lehtilaa-
tuisia, mutta toki mahdollisimman selkeita
Ja lahelta otettuja. TikTokissa julkaistavat
videot kannattaa kuvata pystysuunnas-
sa, jolloin ne sopivat parhaiten kanavalla
kautertavaksi.

Iman paitaa ja tietyilld merkeilld ei saa enad nostaa, mutta huoltojoukot pysyvat vuodesta

toiseen samoina

Kuuluttajan mietteita

Teksti: Heikki Orasmaa

Tammikuun viimeinen vilkonloppu Po-
markussa jarjestettiin kunnan ensimmai-
set SM-tason kilpailut, kaikki urheilulajic
mukaan lukien. Pomarkun Pyry jarjesti
nuorten klassisen voimanaoston SM-kisat
sielld ja erinomaiset kisajarjestelyt takasi-
vat onnistuneet kisat.

Kuuluttajan mieleen jai tuon paikkakun-
nan nimen, Pomarkun lausuminen. Vakisin
alkuun tuli kuulutettua huomaamatta
"Poomarkku” eli kahdella o-kirjaimella.
5iita sainkin heti alkuun pari opettavaa
huomautusta, etta alahan Hessu kuu-
luttarnaan oikein yhdellsd o-kirjaimella eli
Pomarkku.

Paikallisesta seurasta ol ilahduttavan
runsaasti nuoria nostajia mukana ja nain
heidan seuransa Pomarkun Pyry tuli kuu-
lutettua useasti. Pari lievaa huomautusta
tuli vielakin, etta vedin vieldkin hieman
kahden o-kirjaimen tyylilla. Sitten alkoi
vanhan kaaliin menna jo oikea tapa eli
Pomarkku se olla pitaa. Ehka se oli alkuun
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niin vaikeaa, kun taas majoituspaikkamme
naapurikunnassa Noormarkussa ja siing
nimessa on kaksi o-kirjainta. Jos siella olisi
alkanut puhua "Normarkusta”, niin olisi
varmaan saanut samat arvostellut kuin
Pomarkussa. Seuraavan kerran varmaan
osaan kuuluttaa paikkojen nimet oikein, oli
kisat kummassa kunnassa tahansa.

Toinen paikkakuntaa koskeva kuulutus
koskee Ylitorniota. Vuosia sitten oli kisojen
loppukuulutuksen hetki, jossa kuulutin
"Tervetuloa jalleen kisoihin, kun niita taalla
Ylitorniossa jarjestetdan”. Valickormasti

tuli katsomaosta huuto "Se pitda sanoa
Ylitorniolla”. Sen muistan nut talla kerta-
huomautuksella ja olen muistanut ainakin
siita |ahtien. Muistettava esimerkki, jos
olet Tornion kaupungissa ja joku kusyy
“Missa olet™? Niin vastaat silloin Torniossa,
ei Torniolla. Suomen kieli on ihmeellinen ja
joskus jopa vaikeaa.

Viela erdas mieleen jaanyt tapaus tapah-
tui muutama vuasi sitten. Kaytan niita

nostajille tutuksi tulleita kyselulomakkeita
tarkeana lisana kuulutustehtavassani. No,
kerran luin siité lomakkeesta nostovuo-
roon tulevasta nostajasta ja kuulutin mm.
"Kahden lapsen aiti". lhmettelin uleison
naurun pyrahdysta katsomosta. Luin
vahingossa jonkun naisnostajan loma-
ketta ja siita kuulutin tuon tiedon. Yllatys
olikin, silla lavalla oli miesnostaja ja siita

se yleison hetkellinen nauru. No, kuulutin
sitten "Ettd mistas naistd nukyaan tietadd”.
Taas hieman naurua, mutta Kisat jatkuivat
taman mokani jalkeen normaalisti.




Haastattelussa Riina Lahti

Kusymykset: Paivi Ristolainen, kuvat: Riina Lahden arkisto

Kuka on Riina Lahti?

QOlen entinen Kokkolan Jumun edustaja.
Mostin varusteilla avoimessa sarjassa
naiset 63 kg. Talla hetkelld en enads kilpaile,
vaikka laji itsessaan on edelleen lahella
sydanta.

Miten alun perin paaduit
voimanoston pariin?

Innostuin 30-vuotiaana kuntosaliharjoit-
telusta ja paadyin Tommi Paavilaisen ja
Seppo Sohlmanin jarjestamalle voima-
nostoleirille, missa voimanostokarpanen
puri heti. Alusta asti varustevoimanosto
veti puoleensa ja sillé tielld ollaan omalla
tavallaan edelleen.

Millainen on oma kilpailutaustasi?
Tilastojen mukaan olet kilpaillut
viimeksi 2019, vieldkd Kilpaileminen
kiinnostaisi?

Kilpailin varustevoimanostossa 8 vuotts,
josta kareen jai viisi suomenmestaruutta,
Lansi-Euroopan mestaruus pronssi seka
euroopanmestaruus kisoissa 4. sija seka
kyukkupronssi. Kilpaileminen kiinnostaa
edelleen, mutta talla hetkella fusiikka ei
kesta voimanostoa. Tosin viimeisessa
varustetreenissa ennen kisaamisen lo-
pettamista kyukkasin 2075 kg ja salainen
haave onkin, etta joskus tuon kilomaaran
pustyisi kisassa ulosmitata.

Olet kilpaillut pddosin varusteilla,

ja yhteistuloksesi sarjaan alle 63 kg
on 467 kg. Kyykkytuloksesi 200 kg on
all time -rankingissa samassa
painoluokassa sijalla kolme.
Millaisella treenilld padsit noihin
tuloksiin?

Kiitos kuuluu valmentajalleni Mats Finnelle.
Matsille valmentamiseen teki haastetta se
etta olin kolarissa vuonna 2012, josta jai
minulle pusyva vamma, joka vaikutti kaik-
kien kolmen lajin treenaamiseen. Haas-
tavinta oli treenikilojen lisdaminen siten,
etta kroppa kesti kisaan asti. Treeneissa
keskityttiin padasaantdisesti tekniikkaan
ja tukilihaksiston vahvistamiseen seka
varusteiden kayttamiseen. Parhaillaan
sain kyykkupuvusta ja siteistd 875 kg irti.
Oheistreening ratsastin 3 kertaa vilkossa
ja tein rajahtavia juoksuvetoja seka loikka-
harjoituksia.
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Miten pdaduit ohjaamaan varustevoi-
manoston EM-kisoihin valmistautuvia
naisia (Eerika Palosaari, Ninni Kopola,
Olivia Kydsti)?

Matsin kanssa olemme manesti keskus-
telleet siitd, ettd mielin takasin voima-
noston pariin ja niin siind sitten kavikin,
etté Mats soitti ja kusui, olisinko halukas
kertomaan varustenostamisesta naisen
nakokulmasta ja lupauduin heti! Pidimme
varustevoimanoston kurssipaivan Kokko-
lassa ja minuun teki vaikutuksen kaikkien
kolmen naisen innostus seka palo varus-
tenostamiseen. Varustenostaminen vaatii
tietynlaista sitkeytta ja epamukavuuden
sietoa ja kaikilta kolmelta |6ytyi kumpaa-
kin! Uskon naiden naisten tekevan viela
hurjia tuloksia.

Miten mielestasi varusteilla
treenaaminen ja kilpaileminen ero-
aa klassisesta nostamisesta? Mita
varustevoimanoston ohjaamisessa ja
valmentamisessa pitdd huomioida?
Jos varuste- ja klassista voimanostoa
vertaa, niin itselle merkittavin ero on siing,
ettd varustevoimanostoa ei voi treenata
yksin. Varustenostaja tarvitsee ymparil-
leen hyvan tiimin, joka auttaa varusteiden
pukermisessa seka treeneissa. Ja omalta
kohdaltani kiitos kuuluu Timo Oravalle
seka Janne Vaksilalle, jotka auttoivat
minua treeneissa seka huolsivat padsaan-
toisesti kisoissa. Olen kovin etuoikeutettu,
kun olen saanut kisaan aina hyvat huol-
tajat! Toisena suurena erona naen hyvan
tekniikan merkityksen. Tiukat varusteet
eivat anna tilaa virheille, joten teknikkaan
keskitytaan joka toistossa. Myos tukili-
haksiston kunto korostuu, silla varusteilla
likurellaan luonnolliseen fysikkaan nah-

den ylisuuria rautoja. Ja ndma kolme asiaa
ovat mielestani varustenostamisen suola!

Mita sanoisit niille klassisen voimanos-
ton harrastaijille, jotka miettivat, kan-
nattaisiko kokeilla varustenostamista?
Kannattaa |lahtea rohkeasti ja ennakkoluu-
lottomasti kokeilernaan! Oma kokermukse-
ni on, etta varustenostajat ovat innokkaita
auttamaan ja mieluusti auttavat uudet
harrastajat alkuun. Todennakoisesti klas-
sisen puolen nostajat paasevat nopeasti
isoihin kiloihin kiinni hyvan treenipohjan
puolesta.

Miten itse treenaat/liikut talla
hetkelld?

Talla hetkellad valmentaudun omalla hevo-
sella kouluratsastuksessa.

Terveiset Voimanostajan lukijoille?
Kiitos nostajille mukavista hetkista voimai-
lun parissal Oikein mukavaa kevatta seka
uusia henkilokohtaisia ennatyksial

e
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Olavi Kallio 90 vuotta

Teksti: Heikki Orasmaa, kuvat: Heikki Orasmaa, Tuula Saari & Olavi Kallion kuva-arkisto

Maamme iakkain lisenssinostaja Olavi
Kallio taytti 90 vuotta. Olavi on syntynut
6.5.1933 Salossa. Kallio on ollut penkki-
punnerrusmiehia koko voimailu-uransa ja
han kilpailee edelleen. Hyvinkaan Voima-
Veikot (HVV) on aina ollut hanen seu-
ransa. Pietarsaaressa vuonna 1995 han
kilpaili ensimmaisen kerran SM-kilpailuissa
mastersien (silloin veteraanien) SM-
kisoissa voittaen mestaruuden sarjassa
75 kqg, punnertaen parhaallaan 130 kg. Nyt
mastersien SM-kultamitaleja on kertunyt
yli 30 ja muutama hopeamitali. Kerran

han oli MM-kisojen ukkdnen ja kakkonen
kuudesti. Euroopan paras han on ollut
viisi kertaa. Myos kansallisia ennatyksia
on Olavilla useita, kuin myos EE- ja ME-
tuloksia. Olavin viime syksyisista treeneis-
ta vei puhdin pois Ritva-vaimon kuolema
viime elokuussa. Heidan yhteiselama kesti
perati liki 70 vuotta. - Aika tekee tyotaan
myds surussa ja nyt alkaa taas harjoittelu
maistumaan kuten ennenkin, totesi Olavi.

Myos muut, etupaassa kuntourheilusuori-
tukset ovat kunnioitettavia. Maratonjuok-
suja on kova luku, 26 maratonia on tullut
juostua. Niita on taivallettu Berliinissa,
Lanzarotella, Budapestissa, Tukholmas-
sa, Helsingissa ja muissakin paikoissa.
Mieleen jaavin maraton Olaville on ollut
Havaijilla vuonna 1998, jolloin |[dmp6a

oli +27 astetta, vaikka I&hto oli hieman
villedmpaan aikaan kello 5 aamusella.
Juoksijoita oli perati hieman yli 30 000!
Helsinki-maratonia on juostu 14 kertaa ja
siita 10. kerran jalkeen sai maratonneu-
voksen tittelin. Olavin paras maratonjuok-
suaika on 3 tuntia 17 minuuttia.

Talvisin han on ottanut osaa 75 km
pitkaan Finlandia-hiihtoon Hameenlinna -
Lahti, jonka Olavi on sivakoinut 22 ker-
taa ja siitd han sai Finlandia-neuvoksen
arvonimen 15. hiihtokerran jalkeen. Myos
Savonia- ja Pogosta-hiihtojen ladut olivat
Olaville tuttuja. Kalevan kierroksen Olavi
on suorittanut kuudesti. Sen kestavyytta
vaativan yhteiskilpailun lajeja olivat hiinto,
luistelu, maraton, soutu, pyodraily ja suun-
nistus. Joten aikansa "Elmo” on ollut Olavi
ja ura jatkuu edelleen voimailun parissa.

Tuyodkseen Olavi ajoi Ventoniemi Ou:n linja-

autoja, niin vuorolinjoja kuin tilausajoja.
Ajokilometreja pitkan uran aikana kertyi
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neljd miljoonaa kilometrig, eli kylla siina
tuli rattia vaannetuksi. Olavin varusteisiin,
etenkin tilausajokeikoilla, kuului lenkki-
tossut ja verkkarit. Matkustajien mentya
katselemaan nahtévyuksig, Olavi pisti
lenkkarit jalkaan ja pinkaisi silla aikaa
pienen lenkin.

Olaville mieluisa paikka kodin liséksi on
Lammin Porraskoskella sijaitsevan Sau-
nalammin rannalla oleva kesahuvila. Siella
hanellda on omin kasin kehitetyt ja tehdyt
voimailuvalineet, joten tuntuma rautaan
sailyy sielldkin. Hyvinkaalla ollessaan han
treenaa perinteitd huokuvalla urheilupuis-
ton salilla.

Suomen voimanostovaki toivottaa Olaville

nain jalkikateen paljon onnea seka kaikkea
hyvaa!

Olavin kesdpaikan “ilmastoitu” treenisali, jossa on avaruutta ja raitista ilmaa. lese tehdyt
puntit ovat kovassa k3ytossa.







Mastersien klassisen voimanoston EM-kilpailut

28.2.-5.3.2023 Budapest, Unkari

Teksti & kuvat: Jarmo Arvaja

Kevainen Budapest odotti 357 mas-
tersnostajaa kisaamaan Hotelli Baraan.
Suomen joukkue oli 37 nostajan kokoinen.
Melkein puolet joukkueesta oli ensim-
maista kertaa mukana kansainvalisissa
kilpailuissa.

Ensimmainen kKisapaiva

Kisaviikon ja samalla mitalisateen aloit-
tivat masters 4 miehet aamun kisassa.
Tapani Puhakka nappasi ensimmaisen
pronssin sarjassa 93 kg tuloksella 320 ka.
Kajaanin Karhu Toivo Kullonen sarjassa
120 kg venutti yhteistuloksella 430 kg
hopeaan. Kovia senioreita!

lltapaivélla olivat vuorossa Masters 4 ja 3
naiset. Liisa Tiensuu-Hirvonen sarjassa
N70/63 kg voitti joukkueen ensimmaisen
kullan tuloksella 235 kq. Lisaksi Liisa oli
toiseksi paras masters 4 nostajal

¥
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Aleksi Nummi ja Ville Majava

VOMANOSTAJA 2 » 2023

Viela oli jaljelld kolme masters 3 nostajaa.
Irene Matinpalo sarjassa 69 kg hienosti 4.
sija tuloksella 255 kg ja lajipronssi pen-
kissa. Ulla Asikainen sarjassa 76 kg nosti
upeasti hopeaa SE-tuloksella 352,5 kq. SE:t
kyukyssa ja maastanostossa seka lajino-
pea maastanostossa. Toisen kerran sai
joukkueenjohtaja laulaa kurkku suorana
Maamme-laulua, kun Silja Mansikka-Aho
sarjassa 84 kg voitti kultaa SE-tuloksella
270 kg. My6s kuykun tulos 90 kg ja maas-
tanoston 135 kg olivat uusia SE-tuloksia.

Toinen Kisapdiva

Toisena kisapaivana vuoron saivat mas-
ters 2 naiset ja olipa naisten joukkoon
ujutettu uksi painoluokka masters 2 mie-
hiakin. Aamun aloitti Nina Honka sarjassa
57 kg. Enemman varustevoimanostoon
keskittunyt Nina nosti hienosti viidennek-

Katja Lariola

si tuloksella 312,5 kg ja kotiin viemisiksi
lajihopea maastanostossa.

Seuraavaksi vuoron sai Sanna Oksanen
sarjassa 63 kq. Yhteistuloksella 3225 kg
7. sija kovatasoisessa kisassa. Yhteistu-
los oli Sannan oma ennatuys. litapaivalla
vuoron sai Sanna Joutsela sarjassa 69
kg. Sannalla kulki. Kaikki nostot valkoisilla
l&pi. Kyukussa vusi SE 132,5 kg, penkissa
875 kg ja lajipronssi sekd maastanostossa
1625 kg uusi SE ja lajipronssi. Yhteistulok-
sella 382,5 kg hopeasija ja samalla SE-
tulos. Hienoa!

Naisten kisan valiin siis miesten sarja 74
kg, jossa kisasi kv-ensikertalainen Ismo
Hietanen. Kyukyssa kolme valkoista, sa-
maten penkissa, josta lajipronssi. Maas-
tanostossa oli mahdollisuus yhteistulos-
pronssiin, mutta 1925 kg jai talla kertaa
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Eturivissa Krisse Ahlgren, Minna Norismasa, Sinikka Korsikko ja Sanna Joutsela. Takana Kirsi

Lehmuskanta ja Ismo Hietanen.

tulematta. Kuitenkin lajipronssi tuloksella
185 kg. Tuloksena 4525 kq ja neljas sija.
Tama jai vain 2,5 kg pronssista.

lltakisan aloittivat idan ihmeet Minna
Norismaa ja Sinikka Korsikko molemmat
sarjassa 84 kg. Minnalla jalleen hyva setti.
Kaikki nostot valkoisilla |api. Penkista
lajipronssi tuloksella 675 kg. Maastanos-
tossa oli pronssia tarjolla. Taktikoitiin
tarkoituksella. Viimeiseen vetoon laitettiin
140 ko, joka sanottiin Minnalle vasta lavalle
mentaessa. Tulihan se ylés ja hienosti
pronssia tuloksella 330 kg!

Vield oli kaksi nostajaa sarjassa 84+ ka.
Kristiina Alhgren ensimmaisissa kv-kisois-
saan hienosti 5. sija tuloksella 255 kq. Kirsi
Lehmuskannalla oli epaonnea kuukun
syvyyksien kanssa, mutta jatkoi kisan
loppuun asti penkissa ja maastavedossa.
Valitettavasti epdonnistumiset kuuluvat
myos lajiin. Kokonaisuudessa hieno pé&iva
masters 2 naisille. Naisille 3. parhaan jouk-
kueen puysti!

Kolmas kisapdiva

Torstaina saivat luvan nostaa masters 3 ja
2 miehet. Edellisena kisapaivana oli lavalle
saatu virallinen kisateline Hansu Power,
josta kukaan ei ollut kuullut aiemmin.
Telineen erilaiset ulottuvuudet aiheutti-
vat haasteita useimmille nostajille, mutta
tilanne oli kuitenkin sama kaikille kisaajille.
Onneksi saatiin saippuanlivkas tanko
vaihdettua edellisena paivana, jotta eivat
kaikki vedot lipsuisi lattialle.

Paivan aloitti Ismo Karisalo sarjassa 93
kg. Hienosti kaikki nostot valkoisilla ja
vedossa oma ennatuys 215 kg. Kisan 5. sija
tuloksella 540 kg. Seuraavaksi vuoron sai
erittdin kokenut Harri Hagfors samassa
sarjassa. Ensimmainen kyuykky hulkyun,
mutta loput ylés. Penkissa Harri joutui
varomaan ensinostossa kovin ulkonevaa
haarukkaa, mutta loput nostot hienosti
ulos. Vedossa ei talla kertaa nahty sarjaa
ja viimeiselld 2375 kg ulos. Hailelle upeasti

pronssi tuloksella 552,5 kq.

llcapaivan kisan aloitti Sotkamon vahva
konkari Jari Niskanen sarjassa 105 kg.
Jari hyvalla setilld 202,5-145-245-592,5
neljanneksil lltakisassa nostivat masters
2 miehet. Ultrajuoksija Marko Forsell
sarjassa 74 kg tykitti 502,5 kg sijoittuen
sijalle 4. Nalka jai seuraaviin karkeloihin.
Samassa sarjassa kokenut konkari Sami
Siltala nosti tasarahan 500 kg sijoittu-
en sijalle 5. Jaljella olivat sarjan 105 kg
miehet. Pasi Putkonen tuloksella 6255 kg
sijalle 4. Pronssia siis hatyyteltiin tanakin
iltapaivana. Viimeisena nosti Waseniuk-
sen Kaj sijoittuen kovatasoisessa kisassa
sijalle 8. tuloksella 5575 ka.

Neljas kisapadiva

Neljantena kisapaivana aloittivat mas-
ters 2 miehet. Sarjassa 93 kg oli kaksi
nostajaa. Vesa Kovalainen aloitti kyukun
tuloksella 220 kg, jolla irtosi lajipronssi.
Vedossa oli pronssia tarjolla. Viimeiseen
Vesa lastautti 270 kg, mutta talla kertaa
tdma rauta ei tullut ylés asti. Hienosti 4.
sija tuloksella 5975 kqg. Sami Teeri penk-
kasi 135 kg, jolla lajipronssia. Yhteistulok-
sella 5775 kg irtosi 4. sija. Sami oli kovin
tyytyvainen kisakokemukseen ja myos
hanelle jai nalka.

lllalla saimme masters 1 kanssa laulaa
jalleen Maamme-laulua. Oulun Dynamiitti
Jani Haapamaki oli aivan ylivoimainen
sarjassa 74 kag! Kyukky 240 ko, jolla laji-
hopeaa, penkki 1725 kg, jolla lajikultaa ja
vield maastanostossa 260 kg lajikultaa.
Kultamitali siis yhteistuloksella 672,5 kag!

Ulla-Anneli Asikainen, Irene Matinpalo, Liisa Tiensuu-Hirvonen ja Silia Mansikka-aho
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Jani hiernan havitteli 700 kg yhteistulos-
ta, mutta seuraavaan kertaan jai. Jani

oli myds 3. paras masters 1 nostajal lllan
paatti Jari Kaarnais sarjassa 83 kg. Setti
225-150-250-625 toi sijan 7 Hyva saavutus
kovassa sarjassa ensikertalaiselta.

Viides kisapaiva

Toiseksi viimeisena kisapaivana vuoron
saivat masters 1 nostajat. Niin kuin asiaan
kuuluu "ladies first” eli Katja Lariola aloikki
kisan sarjassa 57 kg. Sarja 130-75-155-360
toi hienosti 4. sijan. Seuraavaksi lavalle
astui viime vuoden kultamitalisti Katri
Backman sarjassa 63 kg. Kyykyn aloitus
1425 kg helposti ylas. Viimeiseen kyuyk-
kuun 150 kg tankoon ja nyt nahtiin varsi-
nainen tydvoitto. Todella huikea rukistus ja
rauta ylés lajipronssin arvoisesti. Penkissa
varma 85 kg ja vetoon aloitus varmasti
160 kg. Sitten alkoi kyukky painaa ja 170
kg el taipunut Katrille. Joka tapauksessa
pronssi yhteistuloksella 395 kg.

llalla nostivat masters 1 miehet ja Suomen
edustajina sarjassa 105 kg olivat Aleksi
Nummi ja Ville Majava. Aleksi Nummin
kuukky 250 kg oli oma ennatys, penkki
1625 kg ja veto 275 kg. Aleksi oli yhteis-
tuloksella 6875 kg hienosti 5. sija kovata-
soisessa sarjassa. Ville Majavalla hieman
epaonnea nostojen kanssa, mutta kolme
hyvaksuyttua nostoa oikeutti sjalle 11
tuloksella 640 kg.

Vesa Kovalainen ja Sami Teeri
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Kuudes kisapdiva

Kuusi masters 1 naista ja kolme miesta
kisasivat vilkon viimeisena kisapaivana, ei-
vatka huonosti kisanneetkaan! Aamukisan
aloittivat Olga Nieminen ja Mari Engberg
sarjassa 69 kg. Dlgalla sarja 152,5 -82,5-
167,5-4025 toi 5. sijjan. Olgan kyukky oli SE-
tulos. Mari teki puhtaan sarja kyukussa
tuloksella 152,5 kg. Hameen penkkihirmu
aloitti varmasti 100 kg ja viimeiseen lastat-
tiin Eurcopan ennatysraudat 1075 kag. Ylas
tuli, ettd paukahti! Vedossa tulos 152,5 kg.
Yhteistulos 4125 kg oli vusi SE ja sijoitus 4.
Harmittavasti pronssi havittiin talla kertaa
vaa alla.

Aamukisan paatti joukkueen lopilleri Saa-
ra Laine, jolla tédnaan kulki. Kyukysséa uusi
oma ennatys, SE-tulos 155 kg, penkissa
myods oma ennatys 80 kg ja vedossa 190
kg, jolla lajikulta. Yhieistulos 425 kg, jolla
tanaan pronssi. Hienoal

llcapaivalla kisasivat Hannele Eerikainen ja
Heidi Backstrom sarjassa 84 kg. Hanne-
lella kyuykyssa 1425 kg, penkissa hieman
vaikeuksia ja tulos 825 kg. Maastanostos-
sa sen sijaan lajipronssi tuloksella 170 ka.
Yhteistulos 395 kg, jolla tanaan 5. sija. Hei-
dilld kyukun aloituksessa hieman vaike-
uksia, mutta toisella 155 kg ylos. Penkissa
kolme valkoista ja lajikulta 90 kg tuloksella.
Vedossa toisella 170 kg ja yhteistulos 415
kg, joka toi upeasti hopeaa! Hieno tulos
ensikertalaiseltal

Viimeisenad naisena vuoron sai Liisa Asanti
sarjassa 84+ kg. Kyykyssa 165 kg, penkki

tasaraha 100 kg ja vedossa pienta draa-
maa, toinen nosto 200 kg tipahti népeists,
mutta kolmannella hienost ulas. Tulok-
sena 465 kg ja pronssi! Masters 1 naiset
olivat 2. paras joukkue, josta pysti kotiin
vietavaksi.

llcapaivan urakan aloittivat Markus Grand
ja Juha Martikainen, molemmat sarjassa
120 kg. Markuksella hyva kyykkytulos
280 kq, penkki 165 kg ja veto 2925 kg,
Jjoilla yhteistulosta 7375 kg, joka oikeutti
sijaan b. Juhalla puhdas sarja kuykuys-

sd ja tulokseksi 250 kg allen uusi oma
ennatys. Penkki 1675 kg ja myds puhdas
sarja vedossa omalla ennatykselld 260 kg.
Yhteistulos 6775 kg tol tanaan sijan 12.

Viimeisena joukkueesta nosti Kimmo Ma-
tilainen sarjassa 120+ kg. Kaikki 9 nostoa
valkoisilla 1api! Kyykky 275 kg, jolla lajiho-
peaa, penkki 195 kg, jolla lajikultaa ja veto
245 kg. Yhteistulosta kertyi 715 kqg, joka oli
sama kuin pronssimitalistilla, joten vaaka
oli tanaan vahvempi. Upea tulos kovassa
sarjassa.

Tudntayteinen ja mitalirikas vilkko on
takana. Suomen 37 nostajaa toivat 13 mi-
talia, Euroopan enndtyksen, suomenenna-
tyksia ja roppa kaupalla omia henkildkoh-
taisia ennatyksia. Iso kitos joukkueelle ja
huoltajille yhteen hileen puhaltamisesta.
Erityiskiitos kisaajille, jotka omien nosto-
Jjen lomassa olivat auttamassa huollossal
Nalka jai varmasti monelle kv-tantereella
kisaamiseen. Tsemppid ja onnea tuleviin
koitoksiint

Katri Backman



Saara Laineen mietteita EM-kilpailuista

Ensi vuonna tulee kymmenen vuotta
tdyteen siitd, kun rakastuin lajin nimelta
voimanaosto. Se on antanut minulle kuylla
niin paljon sisaltda ja iloa elamaan, enka
osaisi enaa kuvitella elavani iiman sita.
Minulla oli pitk&an sama valmentaja, mutta
nyt olen treenannut noin 1,5 vuotta Mats
Finnen valmennuksessa ja olen ollut kylla
aarimmaisen tyytyvainen. Matsista huo-
kuu hanen intohimonsa voimanostoa koh-
taan ja on ollut suuri kunnia paasta hanen
valmennettavaksi, ja tietysti on ollut myés
mukavaa, etta tulostakin on tullut.

Kisa valmistautuminen Unkarin Buda-
pestissa pidettaviin mastersien klassisen
voimanoston EM-kisaihin alkoi hyvin ja
treenit sujuivat suunnitelmien mukaan.
Kuitenkin noin kuusi vikkoa ennen kisaa
vanha Sl-nivel vaiva artui vudelleen ja jou-
duimme tekemaan muutoksia ohjelmaan.
Onneksi minulla oli muistissa vanhat
jumppaochjeet ja kiropraktikko, joiden avul-
la sain aika nopeaski vaivan kuriin. lhan
ohjeiden mukaan en kuitenkaan voinuk
aluksi tietenkaan tehda, ja taman lisaksi
Jjouduin luopumaan vedon kisaotteesta ki-
soihin asti, koska kiertolike aiheutti kipua
Sl-nivelen kohdalla. Tama aiheutti pienta
epavarmuutta siita, miten vedon kohdalla
kavisi, koska en tiennut artyuko vaiva heti,
kun otan ristivedon takaisin kautkoon,
enka sita pysyykd tanko ndpeissa, kun
en ollut kayttanyt sitd ollenkaan. Mainit-
takoon viela, etta sen jalkeen, kun olen
tayttanyt 40 vuotta niin en ole kertaa-
kaan valmistautunut kisoihin niin, ettei
olisi ollut jotain ongelmaa matkan varrella.
Eli ne, jotka eivat ehka arvosta masters-
sarjoja niin tervetuloa vaan tahan ikaan
Jja testaamaan sita kisakuntoa, ei olekaan
ehka ihan niin helppoa kuin nuorempanal

Oma kisapaiva oli sunnuntaina, mutta
lahdirme matkaan jo perjantaina aamul-
la, koska seuraava lento olisi ollut vasta
muthaan lauantaina perilld. En halun-
nuk, etta tulisi niin kiire, koska oma kisan
punnitus alkoi jo klo 7.00. Olin tasta aluksi
todella jarkyttunyt, koska en ole ollen-
kaan aamu thminen ja treenaankin usein
tosi myahaan illalla. Yritin saada ennen

kisaa tehtya myos paivatreenejd, mutta
yhtaan aamutreenia en tehnyt. Tamakin
hieman jannitti, etta miten kroppa heraa
kisaan. Mukana oli aviorieheni Samuli,
Jjoka on huoltanut minua melkein joka
kisassa ja on ollut aina arvokas tuki. Han
osaa rauhoittaa minua seka tarvittaessa
saa sen tikerin minuska esiin, kun sita
tarvitaan. Lisaksi mukana oli myds meidan
ystavapariskuntamme. Oli hienoa saada
tuttuja kasvoja kisakatsomoon kannus-
tamaan. Perjantaina vain rentouduimme
Jja kavimme yhdessa sydmassa ja sitten
lavantaina vetaydyimme Samulin kanssa
kisakuplaan ja majoituimme kisahotelliin.
Kavimme kavelernassa kisapaikalle ja tein
rekisterdimisen seka tutkin kaikki paikat
missa ritakin tapahtuu. Katsottin myos
kisoja hetken ja tein mielikuvaharjoittelua
siita miten oman nostot menisivat juuri
siina tilassa. Lopuksi sitten hieman kropan
herattelyd, hyva tukeva illallinen ja ajoissa
nukkumaan.

Aamulla herdtyskello soi 5.40. Sain
kuitenkin nukuttua melko hyvin, ehka
edellisen paivan kavely raittiissa ilmassa
auttoi. Jannitys kuitenkin alkoi jo vahan
hiipia mieleen, enka saanut oikein sydtya
mitdan. Otimme taksin kisapaikalle ja
kavimme ensin katsomassa telinekorkeu-
det. Oli outoa olla kisapaikalla, kun se alkoi
vasta heraamaan eloon. En ole koskaan
kisannuk nain alkaisin ja jotenkin pidin
siita, ettei ollut niin hektista vaan paikalla
oli oikeastaan vain kisaajat, huoltajat ja
muutamia toimihenkildita. Seuraavaksi
sitten punnitukseen ja tiesin, ettei mitaan
ongelmaa ole, koska olen ollut koko ajan
hieman alipainocinen tdhan 76 kg sarjaan.
Harmitti silti kulla vahan, kun soin yhden
banaanin ennen punnitusta, vaikkei ollut
edes nalka ja sitten tajusin, etta havisin
painossa yhdelle mitalisijoja saavutta-
neelle kisagjalle vain 2 g. Mo toisaalta ei
silla olisi ollut vaikutusta lopputulokseen,
mutta olisi kylld harmittanut, jos olisi ollut.

Aloitimme kyykyn lammittelyt yhdessa 69
kg sarjan Marin ja Olgan kanssa. Oli kiva
taas tutustua uusin ihaniin voimanosto-
siskoihin ja tietysti myds heidan huolta-

Jiinsa. Meilla oli tosi rento ja letkead meininki
lammittelytilassa, nauru vaan raikui, ja

se ainakin auttoi minua rentoutumaan.
Ensimmaiseen kyykkyyn 145 kg, hieman
kylléd hermostutti, se ensimmainen kyukky
on vaan kaikista pahin. Nosto kuitenkin
tuntui ihan hyvalta ja kevyeltd, ja meni 2-1
tuomariaanin lapi. Vahan ihmettelin kylla
yhta punaista, joka tuli syvyydests, koska
olin tehnyt paljon tditd oman asennon
kanssa, etta saisin jalat vierekkain, jollain
lantio olisi oikeassa asennossa. Toiseen
sitten 150 kg ja nyt alkoi jo loytymaan
véhan enemman itsevarmuutta. Menin
paljon varmemmin alas ja nosto hyvaksyt-
tiin tAysin tuomaridanin. Viimeiseen sitten
155 kg, tama hidastui hieman lopussa ja
piti oikein vahan karjaista, mutta sielta se
tuli, ja samalla tein oman ennatyksen seka
vuden SE-tuloksen. Jippii oli fiilis!

Seuraavaksi sitten penkkid. Téma on ollut
minulle vaikein laji aina ja kunto tassa on
heitellyt kaikista eniten, enka oikein kos-
kaan ole voinut luottaa siihen. Aloitukseen
75 ko, joka on korkein aloituspaino tassa
lajissa minka olen king ottanut. Kisoissa
oli kdytdssa vusi penkki ja asentoni oli
jotenkin lilan takana, jolloin kun nostin
tangon ylos se osuikin rautoihin ja nosto
heilahti rajusti vasemmalle, mutta onneksi
sain sen kuitenkin ylos. Sain tasta yhden
punaisen, mutta en oikein tieda mista se
tuli. Onneksi kuitenkin nosto hyvaksyt-
tiin. Toiseen sitten 775 kg, nyt korjasin
asentoa ja painot nousivat ihan alyttdman
hyvin. Fiilis kasvoi ja silla hetkelld uskoin,
etta se 80 kg, josta alin haaveillut jo vuo-
sia olisi nyt todellakin mahdollista. Viimei-
seen sitten se ja voi etta mika tunne, kun
se nousill En muista, koska olisin ollut niin
onnellinen. Jo toinen oma ennatys kisaan
ja viela se 80 kg, mista olin haaveillut niin
kauan.

Viimeisena sitten vetoa. Olin ihan fiilik-
sissa viela edellisista nostoista ja nyt ali
pakko vahan alkaa rauhoittua ja saada
taas fokusta itse kisaan. lloitseminen on
ihanaa, mutta se vie myds voimia. Ristioke
myods vahan jannitti, mutta onneksi sina
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ei tuntunut kuitenkaan mitaan erikoista.
Lammittelyssa jo huomasin kuitenkin,
etta nyt ei liiku than niin vaivattomasti
kuin olisin toivanut. Uskoin kuitenkin, etta
saan aloitusnoston, vaikka silmat sidottu-
na, joten ensimmaiseen nostoon 175 kqg.
Sieltd se nousi ja seuraavan sitken 185 kg,
tdssa olikin sitten jo pronssimitalinosto
kuseessa. Pienta hidastumista lopussa ja
vahan jo pelastyin, etta ei kai se nyt jaa
puolitiehen. Onneksi se kuitenkin tuli ja
pronssi varmistui silla. Viimeiseen sitten
190 kg ja silla tulisi vedon EM-kultaa.
Voirnat oli jo aika finaalissa, mutta sisua
riitti ja paatin, etta vedan sen ylas vaikka
vakisin. Oli hienoa, kun kaikki kannustivat

&
¥

Olga Nieminen, Mari Engberg ja Saars Laine
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Jja vaikka lopussa oli vahan tivkkaa niin
sielta se tulil Ensimmainen laji kultamitali
Jja tulos sivusi omaa ennatysta, joka on
1905 kg.

Yhteistulokseksi siis 425 kg, joka oli oma
ennatys, seka uusi suomenennatys. Hup-
pasin aviomiehen syliin ja itkuhan siing
tuli, ei tallaista kisaa ihan joka paiva tule
eteen. Takahuoneessa oli ruotsalaisten
Joukkue ja he alivat niin iloisia puolestani ja
hurrasivat ja halasivat minua ja mina hala-
sin heita. Se oli jotenkin niin ihmeellinen ja
ihana tilanne, voimanostossa on vaan niin
paljon upeita ihmisia ympari maailmaa,
Jjopa Ruotsissa.

Itselle tama kisa oli ihan huikea onnistumni-
nen, kaikki nostot hyvaksuttin, tein omia
ennatyksia ja suomenennatuksia ja uh-
teistulos kasvoi 12,5 kg, ja tein kaikki nama
vield aamukisassal Tarkeinta oli kuitenkin
se, ettd vaikeuksista huolimatta vihdoin
sain itsestani ulos sen voiman mits olen
tiennut jo vuosia olevan olemassa. Tasta
pitaad viela kiittda omaa valmentajaa Mat-
sial llman hanta en olisi pystynyt tadhan.
Toivottavast meidan yhteistydmme jat-
kuu ja saan kokea naita huikeita tunteita
vield tulevaissuudessakin! Ihanaa kevatta
Jja tsemppia kaikille treeneihin! Ja tulkaa
ihmeessa juttelemaan, jos tBrmataan!



EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Men's Masters Classic Powerlifting Championships, Budapest (Hungary), 28.02-05.03.2023

DETAILED SCORESHEET
Rnk  MName d.o.b. Tea Bwt IPF GL Lot All Squat All Bench Press All Deadlift Total IPF GL
Masters 1
-74kg
1, Haapamaki Jani 1979 FIN 73,50 0,1473 11 2250 2350 240,0 160,0 167,5 172,5 260,0 255 275 672,5 99,08
2, White David 1982 GBR 73,26 01476 10 222,5 2350 242,55 110,0 115,0 120,00 230,0 2450 252,5 6150 90,76
3, Lacko Tomas 1982 CZE 7360 01472 8 1950 2075 2125 140,0 147,5 150,0 2150 2275 2358 590,0 B6,B6
_s3kg
1, Bucdoni Massimiliano 1976 ITA 8238 0,1390 20 240,0 252,5 263,5- 145,0 152,5 1550 2550 2700 2825 7010 9741
2, Farhangi Ashkan 1978 ESP 82,08 0,1392 25 2450 2350 260,0 145,0 150,0 152,53 270,0 2825 2088 6950 96,75
3, Cuoghi Alessandro 1975 ITA 81,84 00,1394 23 2400 232,5 260,0 145,0 155,0 160,0 24548 250,0 2650 683,0 95,30
7, Kaarnais Jari 1980 FIN 81,52 0,1397 21 207,5 2200 2250 1425 150,0 5548  240,0 2564 2500 6250 8731
-105kg
1, Mcdeggan Anthony 1981 IRL 102,00 0,1252 7 2350 2350 270,0 195,0 205,0 210,00 300,0 320,0 3358 800,0 100,12
2, Brunner Rene 1976 AUT 104,50 0,1237 10 290,0 3125 320,0 185,0 190,0 956 270,0 290,0 2025 800,0 98,99
3, Klotz Christian 1977 AUT 104,04 0,1240 8 2400 2550 2650 195,0 205,0 2425 2450 2600 270,0 7400 91,76
5, MNummi Aleksi 1978 FIN 104,74 10,1236 4 2250 240,0 250,0 157,5 162,5 1655 2550 2750 —2FF5 687,5 B4,98
11, Majava Ville 1982 FIN 104,50 0,1237 11 210,0 2366 2388 170,0 1800 860 200,0 2886 —286.0 640,0 79,19
-120kg
1, Silbaum Margus 1976 EST 108,62 0,1215 4 300,0 315,0- 325,0- 172,5 180,0 1850 300,0 3175 330,0 840,0 -c1 102,10
2, Power Colin 1982 IRL 116,92 0,1176 13 28548 2850 302,53 190,0 200,0 2050 290,0 3050 —3225 812,5 95,33
3, Novakovic Miro 1983 CRO 11866 0,1168 2 260,0 2425 280,0 185,0 198:6 08:6  310,0 3288 3275 792,5 92,58
6, Grano Markus 1979 FIN 117,18 0,1175 11 260,0 2888 2800 160,0 165,0 645 2850 2925 —3625 7375 86,63
7, Magi Vahur 1974 EST 11882 0,1167 8 230,0 2450 2550 150,0 157,5 1650 290,0 310,0 —3250 730,0 8523
12, Martikainen Juha 1975 FIN 11886 0,1167 6 230,0 2450 250,0 160,0 167,59 a6 2350 2550 260,0 677,35 79,09
120+kg
1, Prieto Freire Jesus Daniel 1977 ESP 154,84 0,1049 22 340,0 360,0 370,0- 186,84 180,0 187,5 300,0 356 3150 8575 89,94
2, Walker Paul 1979 GBR 130,58 0,1121 1B 2650 270,0 2758 170,0 177,5 182,53 270,0 2875 —295,0 740,0 82,98
3, Macak Stanislav 1977 CZE 120,14 0,162 21 240,0 230,0 260,0 170,0 177,53 182,53 2450 260,0 272,5 7150 83,07
4, Matilainen Kimmo 1982 FIN 154,04 0,1051 20 250,0 2650 2750 182,5 190,0 1950 210,0 230,0 2450 713,0 75,14
Masters 2
-74kg
1, Richard Phillip 1971 GBR 7370 01471 8 2050 2125 2175 135,0 148:6 1400 210,0 220,00 225,0 582,5 85370
2, Omarini Che Manolo 1970 ITA 7330 0,475 7 1850 1950 2625 120,0 1275 130,00 222,5 2350 —248,0 560,0 82,62
3, Dolk Christopher 1972 SWE 71,74 01492 2 1650 172,55 1775 125,0 130,0 132,5 1950 2025 207,5 5175 77,21
4, Forsell Marko 1970 FIN 73,69 01471 9 182,55 3986 3925 1250 130,0 356 190,0 2086 —2650 502,5 73,93
5, Siltala Sami 1972 FIN 73,12 0,1477 4 1550 1650 A58 120,0 125,0 266 210,0 22586 —225.0 500,0 73,86
-g kg
1, Fekete Miklos 1973 HUN 92,26 0,1313 20 2350 2500 260,0 170,52 178,0-c2 183,0.c2 2700 2875 2925 7355-2 96,60
2, Rodney Robert 1964 GBR 90,62 0,1325 15 200,0 2075 212,35 120,0 127,53 132,53 250,0 270,00 —287.5 6150 8148
3, Yelverton Warren 1973 IRL 91,58 0,1318 17 1950 2025 2488 145,0 1525 1550 240,0 2575 —278,0 6150 81,06
4, Kovalainen Vesa 1971 FIN 92,74 0,1310 1B 220,0 23886 2388 1250 1275 1366 240,0 2500 2740 597,5 7827
-105kg
1, van den Hoek Pjotr 1972 NED 104,68 0,1236 22 266,0- 281,0- 2048 180,0 185,0-c2 190,0-c2 2650 2750 2850 7360 -2 9347
2, Zaino Domenico 1969 ITA 103,78 0,1241 19 23840 2350 2588 150,0 160,0 170,00 2650 2750 —2850 6800 8441
3, Carrasquel Hernandez 1970 ESP 103,60 0,1242 12 2150 2275 2325 155,0 165,0 170,00 250,0 2650 —277.5 667,5 82,93
4, Putkonen Pasi 1971 FIN 104,34 0,1238 17 2050 220,0 225,0 170,0 177,53 855 2300 242,5 250,0 652,5 B0,B0
8, Wasenius Kaj 1972 FIN 103,54 0,1243 18 182,5 1975 2868 120,0 130,0 86 210,0 220,00 230,0 557,53 69,28
Masters 3
_?4kg
1, Jimenez Ortega Fernando 1961 ESP 71,96 0,1490 7 1800 2025 2845 120,0 133,0-c3 X 200,0 210,0 220,0 5353,5-w3 82,75
2, Ottolangui Allen 1960 GBR 73,68 0,1471 5 1650 1750 31888 85,0 90,0 92,5 170,0 1850 190,0 4575 67,32
3, Mihok Anton 1957 SVvK 73,24 00,1476 11 1564 1568 1500 1175 122,5 1250 170,0 180,0 1858 453,0 67,16
4, Hietanen Ismo 1963 FIN 72,28 0,1486 6 1400 1500 1525 110,0 115,0 HL5 1725 1850 1025 452,5 67,25
-93kg
1, Gromek Jozef 1958 POL 90,24 00,1328 13 210,0 2258 2250 125,00 132,5 137,5 230,0 2400 X 587,5 78,00
2, Pajuelo Munoz Angel Luis 1961 ESP 92,18 0,1314 10 1875 49%&5 2000 1256 137,5 M5 2250 23530 2375 5750 7555
3, Haafors Harri 191 FIN 92,80 0,1310 & 1825 190,0 1950 156 115,0 120,0 2250 2325 2375 552,5 7235
-105kg
1, Buscarini Maurizio 1962 ITA 103,10 G,1245 6 2288 220,00 <2354 110,0 120,0 1250 2550 273,0- 280,5-w3 630,52 78,51
2, van der Putten Frans 1962 NED 102,44 10,1249 5 210,0 220,0 2250 170,00 182,5-c2 A5 2000 2150 2225 630,0 78,69
3, PsotaJin 1962 CZE 103,44 10,1243 7 1900 2100 2200 150,0 157,5 1625 2200 2300 2350 612,5 76,15
4, Niskanen Jari 1963 FIN 104,60 00,1237 B8 1950 2025 28745 1375 142,5 1450 2450 2525 2645 592,53 73,28
Masters 4
-93kg
1, Ptacek Josef 1953 (CZE 91,88 00,1316 9 45848 150,0 4550 110,00 115,0 117,5 #5485 1575 1625 430,0 56,59
2, Vasilievski Sava 1950 SRB 91,20 G,1321 B8 1300 1425 1500 65,0 73,0 80,0 1600 180,0 2825 410,0 54,15
3, Puhakka Tapani 1944 FIN 8568 0,1362 10 650 750 82,5 75,0 80,0 256 1400 1588 1575 320,0 4359
-120kg
1, Katzula Reiner 1953 GER 117,70 0,1172 14 190,0 200,0 205.0- 140,0 145,0 1475 200,0 2050 210,0-c4 562,5-wd 6595
2, Kyllonen Toive 1952 FIN 11524 G,1183 15 150,0 1650 55 75,0 80,0 X 1850 26%5 2185 430,0 50,89
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EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Women's Masters Classic Powerlifting Championships, Budapest (Hungary), 28.02-05.03.2023
DETAILED SCORESHEET

Rnk Name dob Tea Bwt IPF All Squat All Bench Press All Deadlift Total IPF GL
Masters 1
-57kg
1, Rummens Elise 1981 BEL 55,76 0,2385 122,5 127,5 132,5 70,0 72,5 75,0 165,0 172,35 182,5 390,0 93,03
2, Guidi Elisa 1982 ITA 55,18 0,2405 1375 1425 #4455 80,0 858 858 157,5 1650 25 387,35 93,19
3, Hughes Helen 1976 GBR 56,18 0,2372 115,0 120,0 X 80,0 85,0 87,5 142,5 152,5 157,5 365,0 86,56
4, Lariola Katja 1982 FIN 56,64 0,2357 125,0 438.¢ 130,0 70,0 75,0 75 150,0 155,0 1575 360,0 84,85
-63kg
1, Zhukovska Nataliia 1981 UKR 62,88 0,2191 142,5 44725 147,5 90,0 95,0 975 185,0 202,5 2055-wl 448,0-c1 98,14
2, Yardy Hannah 1982 GBR 62,32 0,2203 145,0 152,5 X 850 90,0 95,0 170,0 182,35 187,5 433,0 95,84
3, Backman Katri 1977 FIN 61,10 0,2232 4425 142,5 150,0 80,0 85,0 845 160,0 #7684 176:08 395,0 88,18
-69kg
1, Savage Niamh 1978 IRL 68,04 0,2088 1558 155,0 160,0 750 77,5 8476 190,0 202,5 21340 440,0 91,88
2, de La Calle Labarzana 1977 ESP 68,74 0,2076 157,5 165,0 3738 72,5 77,5 82,5 160,0 170,0 172,5 420,0 87,20
3, Haddon Colette 1974 NED 65,52 0,2135 142,5 147,5 152,5 72,5 75,0 77,5 165,0 1750 1825 4125 88,07
4, Engberg Mari 1982 FIN 67,86 0,2091 145,0 150,0 152,5 100,0 1050 107,5cl 1450 152,5 15%5 4125 86,27
5, Nieminen Olga 1982 FIN 68,52 0,2080 147,5 152,5 1345 77,0 825 82,5 157,5 167,5 178:0 402,5 83,71
-76kg
1, Tvedt Karen 1977 NOR 75,54 0,1977 165,0 172,5 178,0- 92,5 97,5 18680 175,0 182,5 187,5 463,0 91,55
2, Papakenstantinou 1982 CYP 73,80 0,2000 132,5 140,0 1450 92,5 1000 102,5 170,0 177,35 182,5 430,0 85,99
3, Laine Saara 1979 FIN 73,82 0,1999 145,0 150,0 155,0 75,0 77,5 80,0 175,0 1850 190,0 425,0 84,98
-84kg
1, Cuevas Mulero Mila 1974 ESP 84,00 0,1888 168-0 160,0 1650 82,5 85,0 87,5 202,5 2146 2180 455,0 85,93
2, Backstrom Heidi 1982 FIN 81,30 0,1214 1568 155,0 168;8 82,5 87,5 90,0 160,0 170,0 1758 415,0 79,41
4, Nordstrand Kristina 1978 NOR 82,74 0,1900 4425 142,5 1475 82,5 87,5 90,0 160,0 #6%45 16745 397,35 75,52
5, Eerikainen Hannele 1977 FIN 78,00 0,1948 137,5 142,5 #4%5 825 82,5 825 160,0 170,0 4758 395,0 76,95
84+kg
1, Coggle Rebecca 1983 GBR 140,32 0,1678 1950 205,0-210,0-110,0 1150 117,5 150,0 160,0 170,0 497,53 83,50
2, Ferquson-Ford Helen 1981 GBR 129,46 0,1695 175,0 #86-6 180,0 95,0 100,0 105,0 180,0 #9255 192,5 477,5 80,92
3, Asanti Liisa 1978 FIN 137,24 0,1682 155,0 160,0 165,0 92,5 97,5 100,0 190,0 286:8 200,0 465,0 78,23
Masters 2
-57kg
1, Rebello Christine 1972 NED 56,30 0,2368 120,0 125,0 131,0- 75,0 77.5 80,0 160,0 170,0- 486:6  381,0-w2 90,21
2, Mlejnkova Petra 1967 CZE 53,52 0,2465 117,5 3225 1225 &%= 72,5 75,0 132,5 140,0 142,5 340,0 83,80
3, Traasdahl Anita 1969 MNOR 55,88 0,2381 110,0 1150 117,5 #8868 725 77,5 125,0 1350 1375 330,0 78,58
5, Honka Nina 1972 FIN 55,72 0,2387 100,0 105,0 3825 57,5 60,0 62,5 135,0 142,5 1450 312,5 74,58
-63kg
1, Girot Noemie 1967 FRA 60,42 0,2250 125,0 130,0 1358 80,0 85,0 87,5 165,0 170,0 —76,5 387,5 87,17
2, Brembilla Francesca 1966 ITA 62,46 0,2200 135,0 140,5- X 70,0 72,5 77,5 137,5 145,0 155,0 373,0 82,06
3, Jading Jessica 1971 SWE 61,12 0,2232 110,0 115,0 120,0 57,5 60,0 62,5 160,0 170,5- —176,5 353,0 78,79
7, Oksanen Sanna 1971 FIN 62,58 0,2197 325 112,5 1150 70,0 75,0 #25 125,0 132,5 —i35,0 3225 70,86
-69kg
1, Fritsch Dr. Brita 1973 GER 68,00 0,2089 140,0 145,0 147,5 850 87,5 90,0 165,0 170,0 176,0-c2 413,5-w2 Be,37
2, Joutsela Sanna 1973 FIN 66,94 0,2108 120,0 127,5 132,5 77,5 82,5 87,5 145,0 1550 162,5 382,5 80,63
3, Barry Karen 1966 IRL 68,32 0,2083 1356 1350 1475 70,0 75,0 #45 140,0 152,53 —160.0 3750 78,12
-84kg
1, Hazell Georgina 1969 GBR 82,86 0,1899 130,0 140,0 147,5 850 90,0 92,5 175,0 190,0 —198,0 430,0 81,65
2, McKenna Lorraine 1973 IRL 83,10 0,1807 150,0 157,5 1625 62,5 65,0 67,5 160,0 167,5 175,0 400,0 75,86
3, MNorismaa Minna 1967 FIN 77,54 0,1953 110,0 117,5 122,5 60,0 65,0 67,5 125,0 130,0 140,0 330,0 64,46
5, Korsikko Sinikka 1969 FIN 79,72 0,1930 115,0 1200 127,53 47, 50,0 556 125,0 135,0 142,5 320,0 61,74
84+kg
1, Blair Libby 1967 GBR 118,20 0,1719 157,5 165,0 17686 80,0 85,0 90,0 170,0 180,0 185,0 440,0 75,62
2, Claassen Barbara 1671 NED 127,38 0,1698 160,0 167,5 172,5 70,0 77,5 825 150,0 160,0 —180,0 410,0 69,63
3, Beremark Katarina 1964 SWE 102,12 0,1774 110,0 1150 122,5 80,0 85,0 90,0 160,0 170,0 —177.5 382,5 67,84
5, Ahlgren Kristiina 1968 FIN 113,74 0,1731 77,5 875 958 62,5 658 X 105,0 115,0 —26,0 255,0 44,14
—  Lehmuskanta Kirsi 1972 FIN 114,94 0,1728 0O¥5 045 9%5 50,0 52,5 55,0 100,0 1368 X D5Q =
Masters 3
-69kg
1, Gustafsson Carin 1963 SWE 66,70 0,2112 100,0 107,5 112,5 75,5- 80,0- 82,5-w3 130,0 140,0 142,5-c3 337,5-w3 71,29
2, Loken Kirsti 1954 NOR 68,10 0,2087 1188 116,0-1285 62,5 658 658 130,0 140,0 1450 323,5 67,52
3, Gylemo Annelie 1958 SWE 68,34 0,2083 95,0 102,5 107,5 3%5 37,5 408 120,0 127,5 1358 272,5 56,76
4, Matinpalo Irene 1961 FIN 68,22 0,2085 37,5 92,5 958 40,0 45,0 475 110,0 117,5 1225 255,0 53,17
-76kg
1, Palsdottir Elsa 1960 ISL 73,94 0,1998 125,0 #3868 138,0- 62,5 67,5 #8 155,0 163,0- 170,0-w3 375,5-w3 75,02
2, Asikainen Ulla-Anneli 1963 FIN 73,28 0,2007 117,5 122,5 #2745 57,5 62,5 658 157,5 162,5 167,5-w3 352,95 70,74
3, Del Duca Sara 1954 ITA 71,08 0,2039 90,0 95,0 #8886 70,0 #25 72,5 140,0 150,0 166:8 317,95 04,73
-84kg
1, Mansikka-aho Silja 1959 FIN 76,28 0,1968 85,0 90,0 958 40,0 42,5 45,0 125,0 1350 348:8 270,0 53,14
Masters 4
-63kg
1, Tiensuu-Hirvonen Liisa 1953 FIN 60,68 0,2243 #58 650 72,5 450 47,5 50,0 100,0 107,5 112,5 235,0 52,71
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SFI:n penkkaajat koolla Tammisaaressa

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Suomenruotsalaisen SFIn (Svenska Fin-
lands Idrottsforobund) penkkipunnertajat
kokoontuivat littonsa mestaruuskisoihin
Tammisaaren palloiluhallin 13.5.2023.
Kilpailuihin otti osaa 41 punnertajaa, jotka
testasivat kevatkuntoaan.

Kohokohtiin kuului jarjestavan seuran KK
Ekenin Josefina Saarisen suaritus, joka
johti hieman odotetustikin suomenenna-
tykseen. Saarinen aloitti varovaisesti 77,5
kg nostolla ja seuraava kuormaus 81 kg
olikin sitten sarjan N18/76 kg SE-rauta.
Yksi paukku oli viela jaljella ja kun sekin 82
kg tuli hyvaksyttyna yls, niin SE-tulok-
seen saatiin kiloja lisaa.

- "Olen kilpailuun enermman kuin tyyty-
vainen ja sain mita tulin hakemaankin.
Kesakuun puolivalissa kilpailen Kaari-
nassa klassisessa voimanostossa, joten
treenaaminen jatkuu. Motivaatioita riictaa,
silla minut on valittu lokakuussa Unka-
rissa pidettaviin klassisen voimanoston
EM-kisoihin. Syyskuussa olisi myés PM-
nostot Morjassa, mutta ne jadvat valin
ulioppilaskirjoitusten vuoksi”, Josefina
kertoi.

Viime vuonna maamme parhaaksi voi-
manostajaksi valittu Emmeth Salo kilpaili
naisten avoimessa luokassa sarjassa

84 kg. "Testinoston" jalkeen han latasi
kakkosnostoon SE-raudat 134 kg ja se tuli
kevyesti ylas. Viimeiseen lastattiin 1375 kg
ja sekin ali voitettu rauta, joten SE-tulos
koheni Tammisaaressa neljalla kilolla.
Salon ennatys oli samalla kaikkien aikojen
paras naisten suomalaistulos klassisessa
penkkipunnerruksessa IPF GL -pisteisss,
joissa nostajan painosta annetulla kertai-
mella kerrataan nostettu kilomaara.

Kisajen kalmas SE-punnertaja oli Ove
Lehto, joka saapui Ahvenanmaalta kirjaut-
tamaan M50/+120 kg ennatykset vusille
luvuille. Klassisessa nostomuodossa 210
kg ja 220 kg tulivat nautastyyliin ylos

ja muyéhemmin varustesarjassa nahtiin
kolme hyvaksyttys tykitysts, joista 310 kg
jai SE-listaille. Lehdon ikuista paloa voima-
nostoon ei vai kuin ihmetella ja edelleen
mies vain menestyy.

Erinomaisesti menestyi muos Hangd
Power Teamin nuoriso-osasto, joka

taytti palkintopallin M18-ikaluokan 93 kg
-sarjassa. Ykkonen oli Liam Bistrom (140
ko), kakkonen William Granit (1275 kqg) ja
kolmas Marcus Henriksson [110 kg). Myods
neljanneksi sijoittunut Felix Wiberg (975
ko) edustaa hankolaisseuraa. Voittaja
Bistromi& odottavat kansainvaliset kisat
maajoukkueessa; ensin nuorten MM-
voimanasto Romaniassa ja sitten nuorten
EM-kisat Unkarissa.

Kisoissa tehtiin todella runsaasti henkilé-
kohtaisia ennatuksia ja nahtiin virallisten
kisojen debytantteja, joiden valmius lajin
oli llahduttavalla tasolla. Merkillepantavaa
oli paikalle tulleen yleison huomioitava
kannustus.

Emmeth Salo teki Tammisaaressa kaikkien
aikojen parhaan suomalaistuloksen pisteisss

KK Ekenin Josefina Saarinen iloitsi
kotikisolssaan vudesta SE-fuloksesta

Ove Lehto punnersi SR kisoissa taas
ennatyksia vusiksi
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Juniorien ja avoimen varustevoimanoston

EM-kilpailut 2.-7.5.2023 Thisted, Tanska

Teksti: Kaj Mattila, kuvat: Mats Finne, Antti Savolainen & Seppo Sohlman

Kurkiauratekniikkaa, urheilijakyls,
Kotkanpesa seka huikea menestys

Aurinkoinen Thisted Tanskassa oli saanut
jarjestettavakseen varustevoimanoston
EM-kisat. Thisted on pienehké kaupunki
Pohjois-Jullannissa, jossa asuu reilut 13
000 asukasta. Kilpailun johtaja Jan Lyhne
talkooporukan kera oli loihtinut erittain
tasokkaat ldmmittelypaikat seka juhlavan
kisalavan.

Tapahtumapaikalla oli 6 ER:n telinetta
kilpailijoiden lammitteluyn ja pienetkin
uksityiskohdat oli kylla huomioitu l&mmit-
telyalueella. Jarjestaja oli nimennyt lam-
mittelypaikat eri maille ja taté ohjeistusta
noudatettiinkin hyvin koko kisan ajan.

Kisoja ennen oli tekninen kokous, jossa ei
juurikaan tullut poisjaantejs, kaksi tans-
kalaista oli viime hetkilla joutunut jattéu-
tyumaan kisasta pois. Suomen joukkue oli
Id8hettanyt myos kaksi tuomaria kokee-
seen Int Cat | tuomariksi. Seppo Sohlman,
joka toimi myds huoltajana seké Jarmo
Arvaja, joka oli tullut tuomarikokeeseen.
Joukkueen huollosta vastasivat lisaksi V&lills myés huoltaja tarvitsee huoltoa

Mats Finne ja Kaj Mattila. Liiton puheen-
e johtajakin oli mukana EPF roolissa, osal-
: = listuen General Assemblyyn seka toimien
‘ tuomarina kisapaikalla. Lisaksi Mervi Sirkia
- )

toimi kilpailujen kuuluttajana.

Kisat kdyntiin juniorisarjoilla

Kisat aloitettiin sub- seka juniorien sarjoil-
la. Suomi oli saanut nuorempiin ikaluokkiin
kolme nostajaa. Subjunioreissa sarjassa
52 kg Eerika Palosaari seka Ninni Kopo-

la sarjassa 63 kg. Junioreissa mukana

oli Sofia Raiha sarjassa 69 kg. Nuoret
miehet loistivat poissaolollaan talla kertaa,
toivottavasti saamme nuoret miehet
myods innostumaan varustenostamisesta

. GU tulevaisuudessa.
Kisoissa ensimmaisena tuleen paasi

Eerika, joka aloittikin kuukyn vahvasti -
1275 kg suoritus oli myos uusi SE. Penkilla
meno ei todellakaan hilientunyt, siinad
muos komeasti uusi SE. Maastanoston

tulos oli 130 kg, jolla komeasti lajihopeas,
lloiset juniorimitalistit Eerika Palosaari ja Ninni Kopola kyukun ja penkin tulokset oikeuttivat
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Suomen joukkuetta juniorien kisapdivana. Edessa Ninni Kopola ja Eerika Palosaari. Takana Seppo Sohlman, Hannu Kopola, Mats Finne,
Mervi Sirkia, Jarmo Arvaja ja Kaj Mattila.

muos lajihopeaan. Yhteistuloksessa Eeri-
kalle hienosti pronssia. Eerikan yhteistulos
340 kg oli myés vusi SE hanen ika-/paino-
luokkaan. Mitalitili siis heti avattu, upeaa!

Ninni seuraavana lavalle ja takuuvarmaa
tekemista saimmekin nahda. Kyukyssa
1325 kg, penkissa 72,5 kg, joilla lajiprons-
sia. Maastanostossa 1275 kg, jolla kome-
asti lajihopeaa. Yhteistuloksella 332,5 kg
pronssinen mitali Ninnille.

Nuorten joukkueen ankkurina nosti Sofia
Raiha, joka on osoittanut loistavaa kehi-
tusta viimeisen vuoden aikana. Pomar-
kussa han viimeisen maastanoston turvin
nappasi suomenmestaruuden, joten
luvassa olisi hyva taistelu mestaruudesta.
Sofian kisa saikin loistavan startin, kun
kyukuyn 1925 kq tuloksella tuli lajihope-
aa ja SE-merkinta tulokseen. Penkissa
vauhti vain kiihtyi - 120 kg punnerruksella
lajikultaa seka jalleen SE-merkinta. Vedon
ldBmmittelyssa pienia haasteita ja huolto
olikin urheilijan kanssa hieman haasteis-
sa. Vedon aloituspainoa tiputettiin, jotta
varmistetaan mitali. Ensimmainen suori-
tus kisalavalla onnistui ja mestaruustaisto
alkoi toden teolla.

Olivialle jalkakyykuyn lajikulta
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Sofia Raiha ja huoltajat

Talla kertaa Sofian maastanosto 0soit-
tautuikin normaalia haastavammaksi ja
aloitusnosto jai ainoaksi hyvaksytyksi
nostoksi. Téma riitti kuitenkin hopeami-
taliin kovassa seurassa. Yhteistuloksella
4875 kq siis hopeaa seka SE, voittaja teki
490 ko, eli tallakin kertaa Euroopan mes-
taruus oli darettéman tivkassa. Hopea on
hieno saavutus EM-kisoissa.

Sofia Raiha
. VOIMANOSTAIA 2 - 2023

Tero Hyttinen ja Kaj Mattila

Nain nuorten kisat olivat ohi ja enaa
vuorossa banketti, johon osa joukku-
eesta osallistui. Hyvaa ruokaa ja rentoa
uhdessaoloa, joukkuepalkinnot oli jaettu
jo kisapaikalla, joten ohjelma oli kevyt
banketissa.

Ninni Kopola

Huikeaa menestysta avoimessa
luokassa

Seuraavana vuoroon avoimen luokan
nostajat ja ensimmaisena paivana lavalle
olivat astumassa Olivia Kyosti sarjassa 52
kg, Antti Savolainen sarjassa 74 kg seka




Matias Viiperi sarjassa 83 kg. Aamulla
kisapaikalle saavuttaessa ei joukkueenjoh-
tokaan osannut aavistaa mité paiva taisi
tullessaan.

Olivia oli mukana varustenostossa ensim-
maista kertaa arvokisalavalla. SM-kisoissa
nostaminen oli vield hieman hapuilevaa
varusteilla, mutta harjoittelua oli kerty-
nut lisaa ja taisteluun mitaleista oli hyva
lahtea.

Olivian kisa saikin huiman alun - 185 kg
jalkakyukkuy, jolla lajikulta. Tallaisia rautoja
ei olla nahty pitkaan aikaan, Raija Jurkon
jalkeen on ollut varustepuolella hieman
hiljaisempaa. Josko tama olisi uuden nou-
sukauden alku varustenostolle Suomessa.

Penkissa komea tekeminen jatkui, 110 kg
tuloksella komeasti lajihopea. Varustei-
den salat ovat auenneet Olivialle hienosti.
Maastanostossa taistelu mestaruudesta
jatkui raivokkaana, 1675 kg maastanostol-
la ajettiin 4625 kg yhteistulokseen, jolla
upeasti hopeaa. Olivialle myés kyukun

ja uhteistuloksen SE:t nimiinsa. Voittaja
Olivian sarjassa oli Laura Savolainen, joten
melkein Suomeen mestaruuskin, Laura
toki edustaa Ruotsia voimanostossa. Paiva
sai unelma-alun, kun mitalisaalis saatiin
heti aamuryhmassa auki. Avoimen luokan

i ] ) naisten arvokisamitalista on tovi aikaa, nyt
Euroopan mestari Antti Savolainen tulevaisuus nayttaa valoisalta tassakin
asiassa.
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EM-pronssimitalisti Matias Viiperi
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Olivian kommentit kisan jalkeen:

“Kisa meni todella hyvin treenin masraan
nahden. Viidessa kuukaudessa avoimen
sarjan hopeamitaliffe EM-kisoissa. Tyytyvai-
nen saa olla. Kyykky meni parhaiten, 185 kg
uusi suomenennatys ja kaikkien aikojen kovin
tulos 52 kg -sarjassa. Penkissa ensimmai-
nen meni hylkyyn, kadet jaivat koukkuun ja
"start” komentoa ei aluksi meinannut tulla.
110 kg nousi kolmannella kuitenkin natisti
Ja varoja jai. Téma myos oma uusi ennatys.
Maastavedossa puku olikin yllattden kutis-
tunut (tai nostaja dieetin jaljilta kasvanut)
Jja aloitusasentoon oli vaikeuksia paasta.
Tulokseksi 1675 kg”

llitapaivan kisassa olikin luvassa vield kaksi
Suomen joukkueen edustajaa mukana,
Antti Savolainen ja Matias Viiperi. Molem-
mat miehet nostivat eri ruhmissa, joten
huoltojoukotkin saivat olla hereilla kisa-
paivan edetessa. Antilla tilastojen mukaan
mestaruus mahdollisuudet ja Matiak-
sellakin mitaliin saumat. Aloituspainojen
tullessa esille asetelmat olivatkin hyvin
herkulliset.

Antti aloitti ensimmaisessa ryhmassa,
kyuykuyssa tulos 275 kg, jolla komeasti
lajikultaa. Sama hurmos jatkuikin pen-
kissg, jossa tuloksella 205 kg lajikulta
Antille. Maastanostossa tilanne nayttikin
hyvalta ja Antin 280 kg vedolla lajikultaa ja
yhteistulos 760 kg siivitti Antin Euroopan
mestariksi. Maamme-laulua saimme siis
kuulla palkintoseremonioissa kisan paat-
teeksi. Tassa kisassa oli mukava seurata
rutinoituneen nostajan varmaa tekemista,
mit&an turhaa ei tehty paivan aikana vaan
kaikki tehot jatettiin lavalle.

Tomi Maatta

VOIMANOSTAIA £ 2023

Antin jalkeen seuraavassa ryhmassa oli
vuorossa Matias, jolla olisi mitaliin pieni
mahdollisuus, jos kaikki onnistuisi toivo-
tusti. Jalkakyykun osalta alku nayttikin
lupaavalta, kun 3175 kg tuloksella SE-
tulostakin saatiin parannettua. Pankki-
punnerruksessa sitten saatiin todeta,
ettd Matias kuuluu tassa lajissa Euroopan
eliittiin - 260 kg punnerruksella lajikulta.
Komeaa tekemista. Matiaksella on koh-
tuullisen tiukka paita, jonka riisumisessa
huollollakin oli pienia haasteita.

Paita saatiin kuitenkin melko pikaisesti
pois ja mies valmistautumaan maasta-
nostoon. Tassa vaiheessa Matias oli 5

kg jaliessa mitalia. Tama pistikin huollon
hereille ja kilpakumppanien aloitusnostoja
seurattiinkin normaalia tarkemmin. Kisa
jatkui toisella kierroksella tarkkailuna ja
mitali oli Iahella. Viimeiselle kierrokselle
mennessa Matiaksen oli onnistuttava ja
muille vaadittiin hieman epdonnea. Mati-
akselle lastattiin 300 kg, josta esimerkilli-
sen hieno suoritus. Talld nostolla yhteistu-
lokseksi 8775 ka.

Matias ja koko joukkue jannitti, kun kaksi
nostajaa yritti ohittaa Matiasta. Piinaavien
hetkien jalkeen sai Matias juhlia mitalia,
tunteet olivat suuret, kun Matias tuuletti
saavutustaan. Matiaksen tulos 8775 kg oli
kylla historiallisen kova, vanhaan 82,5 kg
-sarjaan oli tehty 870 kg sellaisen legen-
dan kuin Jarmo Virtasen toimesta. Tasta
tuloksestakin on aikaa kulunut melkoisen
pitkaan. Téama viimeistaan todistaa sen,
etta varustenostaminen on Suomes-

sa korkealla tasolla ja siihen on syuta
panostaa seka sen arvostusta yllapitaa.
Historiallinen paiva, jollaisia suomalaisessa
voimanostossa ei ole ollut pitkaan aikaan.
Kolme mitalia avoimessa luokassa samas-
sa kisassa ja talla kertaa tdma tapahtui
saman paivan aikana.

Huollon hengdhdystauko ennen
isojen miesten sarjoja

Huollollakin oli muutama hetki vapaata ja
|&histén historialliset nahtavyydet tuli tut-
kittua. Hanstholmin puolustus linnakkeis-
sa kaytiin, kokkailtiin Kotkanpesassa seka
keskustelua voimanostosta, unohtamatta
vierailuja urheilijakylaan ja toisinkin pain
tehtiin. Toki keskustelua kavimme monista
muistakin asioista.

Kilpailussa oli kdytdssa uusi tuomari-
valojarjestelma, jossa juryllakin on oma
"kapula”, jolla voivat muuttaa tuomariston
paatoksia. Myos tuomareille oli tullut vusi
ominaisuus, he voivat muuttaa tuomio-
taan resetoimalla tuomionsa. Taté mah-
dollisuutta kisan aikana kaytettiin melko
paljon, ehka jopa normaalia enemman.
Kisapaikalla oli SBD:n tuotteita myynnissa,
mutta muut varustemyuyjat ikava kylla
eivat vaivautuneet paikalle.

Kisan viimeisind maajoukkuetta edustivat
Tomi "Maata” Maatta sarjassa 105 kg ja
Jussi Kangasvieri sarjassa 120 kg. Molem-
milla tavoitteena lajimitali seka mahdolliset
SE-tulokset.

Tomi ensimmaisena tuleen, kuykun
aloituspaino lennahtikin ulos mallikelpoi-
sesti ja 370 kg tuloksella vusi SE oli tehty.
Seuraavissa nostovuoroissa ei tarvittavaa
syvyytta harmittavasti ldytynyt, vaikka
raudat muuten likkuivatkin mallikkaasti.

Voimanoston ei aina tarvitse olla niin vakavaa



Miesten avoimen mitalistit Antti Savolainen ja Matias Viiperi sekad Suomen joukkueen

huoltoporukka Mats, Kaj ja Seppo

Penkissakin aloitus 250 kg saatiin tuo-
mareiden hyvaksuma ylés, mutta seu-
raavissa nostoissa takapuolen keveys oli
liallista. Tomi on tunnettu armoitettuna
kyukkymiehena, mutta tallad kertaa maas-
tanosto oli ainoa, jossa kaksi onnistu-
nutta nostoa, joista 305 kg jai tulokseksi.
Yhteistuloksella 925 kg 6. sija seka uusi SE
yhteistulokseenkin.

Joukkueemme ankkuri oli Jussi Kangas-
vieri, joka |ahti hakemaan maastanoston
lajimitalia. Jussin kisa I&htikin mallikkaasti
kayntiin kyykussa tehdyllad 335 kg tulok-
sella, penkissa 2275 kg tulos. Maastanos-

Masterchef Tomi

ton alkaessa naytti mitali olevan tivkassa.
Seppo Sohlman huomasi joukkuekisati-
lanteessa sauman joukkuemitaliin. Téma
vaatisi Jussilta venymista kisassa. Koko
joukkueen voimin mietimme ja pohdim-
me tilannetta. Jussin aloituspainoiksi
muutettiin lopulta 302,5 kg ja pelia sitten
sen mukaan pelattaisiin. Jussin aloitus
nousikin mallikkaasti hyvaksyttévaan
loppuasentoon. Seuraavissa yrityksissa
tulikin vastaan kaikenlaisia ongelmia nos-
toissa ja aloituspaino jaikin lopulta Jussin
tukokseksi. Jussille siis 865 kg yhteistulos,
jolla 6.sija.

e

Jussi Kangasvieri
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Joukkuekisa, se olikin jannittavaa seu-
rattavaa meidan joukkuemitalin kannalta
aina sarjan 120+ kg loppuun saakka.
Aloituspainot nayttivat silts, ettd mitali
olisi mahdollinen ja kyykkujenkin jalkeen
nautti vield hyvalta. Penkissa alkoikin
sitten nayttdmaan jo vahan huonolta, kun
“vaarien” maiden nostajia alkoi jdamaan
ilman tulosta ja meidan joukkuemitalia
uhkaavat maat olivat saamassa odotettua
enemman pisteita. Pari nostajaa Suomen
joukkuemitalia uhkaavista maista jai kui-
tenkin ilman tulosta vuorostaan maasta-
nostossa ja tma naulasi Suomen miesten
avoimen luokan nostajille historiallisen
joukkuemitalin.

Tassakin kisassa saimme moneen ker-
taan todeta iimoittautumisessa olevien
tulosten olevan vain numeroita. Sarjan
120+ kg 1. sijoitettu Akso Labat, 1060 kg
tilastotuloksella jai ilman tulosta. Hanen
360 kg aloituspainot kyykussa olivat talla
kertaa liikaa, jo lammittelyssa tama rauta
jéi tulematta ylos. Kisalavalla sama jatkui,
toki ylos se saatiin, mutta ei sdanto-

jen mukaisesti. lkava loukkaantuminen
tapahtui Orhan Bilicanille, joka menetti
tasapainonsa 420 kg kuormauksen alla ja
vammautui vakavasti.

Nain kisat oli saatu kautya ja Suomen
maajoukkue palautettu mitalikantaan
seka joukkuemitalikin saatu joukkueelle.
Tasta on hyva jatkaa eteenpain kohti
juniorien MM-kisaa Romaniaan ja suksulle
avoimen MM-kisaan. Toivottavasti tama
menestys ruokkii varustenostoa laajem-
min harrastettavaksi. Tdman lajimuodon




Olivia Kyosti ja huoltaja Mats

Suomen miesten avoimen joukkue oli hienosti EM-hopealla joukkuekisassa
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harrastajia I6utyy vield maastamme, ja
mentoreitakin varmasti [dudamme uusille
harrastajille.

Niin tuomarit, Jarmo Arvaja ja Seppo Sohl-
man lapaisivat tuomarikokeen ja kravatin
vari muuttui punaiseksi sinisestd, suuret
onnittelut heille. General Assemblyssa

oli myos henkilovalintoja tehty ja Tero
Huyttinen nimitettiin EPF-n championship
secretaryksi. Suuret onnittelut myos Te-
rolle tasta hienosta nimituksesta.

Nain kisat oli kayty, historiallisen suuri
menestys joukkueelle. Omasta puolestani
haluan kiittda koko huoltotiimia ja jouk-
kuetta. Yhtenainen joukkue toimi hienosti
koko kisaviikon ajan. Oli kunnia saada olla
mukana kisajoukkueessa.

MANIZ



EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Men's Open, Junior, Subjunior Equipped Powerlifting Champioships, Thisted (Denmark), 02-07.05.2023

DETAILED SCORESHEET
Rnk Name d.o.b. Team Bwt IPFGL All Squat All Bench All Deadlift Total IPF GL Pts
Open
-74kg
1, Savolainen Antti 1978 FIN 7138 0,1263 2600 2750 275,0 1950 2000 2050 2600 2800 300,0 760,0 96,00 12
2, Stepanov Andrii 1992 UKR 7390 0,1240 270,0 2800 2800 155,0 1650 1700 2300 2425 2525 6875 8527 9
3, McGurk Bernard 1963 GBR 7135 0,1269 2325 2400 250,0 132,5 1400 1425 2500 2650 2675 6475 82,19 8
1, Bakkelund Kjell Egil 19388 NOR 7990 0,1181 330,0 340,0 3475 2350 2350 2425 3000 315,0 3175 9075 107,19 12
2, Kolomiiets Vitalii 1992 UKR 8250 0,1159 330,0 3425 3425 2300 2375 2450 3000 3150 3300 8950 103,72 9
3, Viiperi Matias 1994 FIN 8220 0,1161 305,0 315,0 3175 2500 2600 2650 2725 2900 300,0 8775 101,91 3
-105kg
1, Rubets Oleksandr 1996 UKR 10093 0,1041 4000 4150 4250 2725 2725 2725 2750 305,0 3275 1015,0 105,67 12
2, Lentz Nicki 1992 DEN 97,10 0,1061 395,0 4075 4150 2650 2725 2750 300,0 310,0 3225 1012,5 107,42 9
3, Hoel Asgeir 1988 NOR 104,65 0,1024 380,0 395,0 4000 2450 2525 2525 3200 3350 3475 9875 101,09 3
S, Maatta Tomi 1982 FIN 10471 0,1023 370,0 380,0 3825 2500 2575 2575 2900 305,0 3150 9250 94 67 6
-120kg
1, Belkesir Sofiane 1934 FRA 11559 0,0931 4000 4100 4150 2750 280,0 2850 3300 355,0 360,0 10450 102,50 12
2, Kovalov Danylo 1996 UKR 11646 0,0978 405,0 4175 4200 315,0 3250 3250 3125 3250 3300 1045,0 102,19 9
3, Leskovets Viktor 1990 UKR 110,89 0,0998 395,0 3950 4050 320,0 3350 3450 3000 3125 315,0 1030,0 102,78 3
6, Kangasvieri Jussi 1987 FIN 107,47 0,1012 325,0 3350 X 2275 2350 2350 3025 315,0 315,0 865,0 87,50 5

EUROPEAN POWERLIFTING FEDERATION
European Women's Open, Junior, Subjunior Equipped Powerlifting Champioships, Thisted (Denmark), 02-07.05.2023

DETAILED SCORESHEET
Rnk Name d.o.b. Tea Bwt _IPFGL All Squat All Bench All Deadlift _Total IPFGL__ Pts
Open
-52kg
1, Savolainen Laura 1989 SWE 51,52 0,2050 1550 1550 1600 117,5 1225 1250 172,5 180,0 193,5 4625 9480 12
2, Kyosti Olivia 1999 FIN 51,89 0,2040 172,5 180,0 1850 1050 1050 1100 160,0 167,5 170,0 4625 9433 9
3, Derevianko Anastasiia 1987 UKR 50,77 0,2071 1750 1825 1850 1050 1100 110,0 170,0 177,5 1775 4575 9474 8
Sub-Juniors
-52kg
1. Muzychenko Tetiana 2005 UKR 50,84 0,2069 1300 130,0 1425 675 725 775 1150 1225 1275 3475 7189 12
2, Milatova Karolina 2006 SvK 51,27 0,2057 1200 1250 1275 650 650 70,0 130,0 135,0 1450 340,0 6993 9
3, Palosaari Eerika 2005 FIN 5165 0,2046 1200 1250 1275 80,0 80,0 825 120,0 130,0 140,0 340,0 69,57 8
-63kg
1, Stanko Sofiia 2006 UKR 59,35 0,1870 150,0 1625 1725 950 1050 1100 130,0 137,5 1450 4275 79,92 12
2, Zbandut Mariia 2008 UKR 5898 10,1877 160,0 170,0 170,0 850 850 85,0 125,0 1325 X 380,0 71,31 9
3. Kopola Ninni 2007 FIN 61,83 0,1825 1150 1250 1325 67,5 725 X 110,0 125,0 127,5 3325 6068 8
Juniors
-69kg
1, Havnen Yasmina 2003 NOR 67,72 0,1736 1950 2025 2100 1050 110,0 1125 1650 1750 182,5 490,0 8505 12
2, Raiha Sofia 2001 FIN 6590 0,1761 180,0 187,5 1925 110,0 1150 120,0 175,0 180,0 1825 4875 8585 9
3, Bilicka Julia 2002 pOL 68,10 0,1731 1700 1825 1925 850 90,0 950 170,0 180,0 190,0 4625 80,04 8

THE FINNISH POWERLIF TING MBGRZINE @



LCURETTERERCIWETHTE

Teksti & kuvat: Heikki Orasmaa

Voimanostopiireissa Heikki "Hessu”
Virtanen on monitoimimies. Han on ollut
Helsingin Poliisi-Voimailijoiden voimailuja-
oksen vetajana ja seuran johtokunnassa
vuodesta 2007 alkaen. Voimailu puolella
kisailut ovat olleet vahaisia, ammattikun-
nan SM-kisoja lukuun ottamatta. ltse nos-
touralta on kertynuyt reilut parikyummenta
poliisin SM-mitalia ja kansalliselta tasolta
alle 23-vuotiaiden SM-pronssi penkkipun-
nerruksessa.

Oman seuran tehtavien lisaksi Hessu on
toiminut Voimanostoliiton Voimanostaja-
lehden toisena paatoimittajana, vuorotel-
len siina tehtavassa ensin Anni Vuohijoen
Jja myoéhemmin Katja Lariolan kanssa
lehdesta 5/2010 lahtien. Suurena tytna
on pidettava vuonna 2021 hanen kirjoit-
tamaansa lahes 500-sivuista Helsingin
Poliisi-Voimailijoiden 100-vuotishistoriikkia.
Teos sisaltaa runsaasti HPV:n monipuoli-
sen lgjikirjon vaiheita ja seuran urheilijoi-
den henkilokuvauksia. Hatunnosto hanelle
vield kerran t&man mahtavan teoksen
toteutuksesta.

Muitakin saavutuksia hanen meriitteihinsa
voidaan lukea, eli jo 6-8-vuotiaana alkanut
rahojen ja postimerkkien keraily. Aivan
kerailyn varhaisvuosiin kuului myos kerata
tyhjat tolkit, ei kauppaan palautettavaksi,
vaan niistakin tuli muodostettua yli tu-
hannen erilaisen télkin kokoelma makille.
Pullonkorkit ja etiketit olivat myos mielui-
sia kerailykohteita.

Postimerkkeily on sailyunyt naihin paiviin
asti Heikin ukkaskerailukohteena. Nuore-
na tuli jopa vahaiset viikkkorahat sijoitettua
kokoelmien karttumiseksi. Kirpputorit
olivat hyviad hankintapaikkoja seka postin
uutuuspalvelun valikoimat. Myés rahako-
koelma postimerkkien lisaksi oli paaasialli-
nen kerailukohde ja niinp& naiden molem-
pien Suomi-kokoelmat alkavat olemaan
hyvalla mallilla.

Vuonna 2006 valmistumisen jélkeen tyo-
paikka l6utyi Riihimaelt, joka on nykuyisin
muos Heikin kotipaikka. Kun filateliasta tuli
todellinen harrastus, Heikki liittyi aikkanaan
Riihimaen Postimerkkeilijoihin, jossa on
toiminut vuodesta 2017 |ahtien kerhon
puheenjohtajana. Jo aikoinaan Heikki loysi
sailivkirjan, jonka kanteen oli kirjoitettu
harakanvarpailla "Suomen presidentit” ja
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Heikki pdakokoelmansa “The Presidents of Finland” edessa

sisalla oli merkkeja heista, harmi kun tata
pienta kansiota ei ole enaa tallella. Tana
paivana Heikin ns. paakokoelma onkin
juuri "Suomen presidentit”.

Vuonna 2013 oli Riihimaen Postimerkkei-
lijdiden 65-vuotisjuhlanayttely ja siella

oli ensimmaisen kerran Heikin kokoelma
Suomen presidenteista naytilla. Tuolloin
kokoelma oli vielad kovin alkeellinen, mutta
tuomariston kannustus antoi lisdpotkua
Jjatkaa. Homma jatkui ja ensimmainen
kansallinen nayttely oli vuorossa vuon-
na 2015 Lahdessa ja sielld kokoelma oli
esilla jo kuuden kehuksen laajuudessa.
Selvennettakodn sen verran, ettd yksi
kehuys tarkoittaa joko 16xA4 tai 8xA3 sivun
kokonaisuutta. Sen jalkeen osallistuminen
nayttelyihin niin kotimaassa kuin ulko-
maillakin on ollut aktiivista ja menestyk-
sekasta. Heikki on saavuttanut Suomen
presidentti -kokoelmallaan Suomessa
kansallisessa nauttelyssa suuren kulta-
mitalin ja Pohjoismaisessa nayttelyssa
kultamitalin.

Taman lehtijutun idea syntyi, kun kirjoit-
taja vaimoineen sai kutsun maaliskuun lo-
pussa Riihiméella pidettavaan RiiHeX2023
-postimerkkinayttelyyn. Heikki toimi
nayttelytoimikunnan puheenjohtajana.
Ainakin kirjoittajalle tama laaja nayttely oli
t&ysin vusi kokemus. Perati 126 kokoel-
maa mukana, joka oli laajuudeltaan 504
kehuysta. Riihimaen Urheilutalon iso sali oli
t&dunna nayttelykehyksia. Mainittakoon,
etta sama sali oli vuonna 2008 nuorten
voimanoston SM-kisa-areena.

Nayttelytoimikunnan puheenjohtajan
tehtavien lisaksi Heikki oli laittanut naytille
12 omaa kokoelmaansa. Heikin kokoelmat
kasittelivat nayttelyssa mm. Suomen pre-
sidentteja, painonnostoa, Savitaipaletts,
Vantaata, Itsenaisen Suomen ensimmaisia
postitaksoja, Suomen ja ulkomaiden raho-
ja, jaakiekkoa ja Mannerheimia. Kirjoittajan
mielestad kaikki olivat hyvin mielenkiintoisia
ja varmasti aikaa vieneita aikaansaannok-
sia. Suurimman mielenkiinnon ja pisteet
kirjoittajalta sai kehus, jossa esitettiin:
"Painonnosto - tekniikkaa, nopeutta ja



Riihimaen Urheilutalo toimi hienosti postimerkkindyttelyn pitopaikkana hyvien valojen ja valjyyden ansiosta

voimaa”. Kokoelmassa kerrottiin painon-
noston historiasta seka lajin kehityksesta
aina nukuyisiin saantoihin asti. Yllattavaa
oli, etta kuinka paljon erilaista painonnos-
toon littyvaa aineistoa kehyksessa ol
kuten runsaasti eri maiden painonnosto-
aiheisia postimerkkeja ym.

Onkohan voimanostoaiheisia postimerk-
kejg, joita valtiolliset postilaitokset ovat jul-
kaisseet moniakaan? Heikiltd kuulin, etta
voimanostoon littuen on Ahvenanmaan
posti julkaissut vuonna 2014 postimerkin
Kenneth Sandvikista. Muuten voimanos-
toon liittyviad postimerkkeja ei ole montaa.
Muutamista Euroopassa jarjestetyista
voimanoston arvokisoista loytyy erikois-
leima, joka mainostaa ko. kisaa. Tama
johtunee pitkalti painonnoston olympias-
tatuksesta, ja monet painonNostopos-
timerkit ovatkin osana olympialaisista teh-
tujad postimerkkisarjoja. Suomen posti ei
ole julkaissut ainuttakaan painonnostoon
littyvaa postimerkkia.

Postimerkkinaytteluissa on nautteilleaset-
tajalla valittavanaan useita eri luokkia, mi-
hin voi kokoelmansa laittaa. On perinteista
filateliaa, jossa ndytetdan kaytdnnossa

vain postimerkkeja, on postihistoriaa, jos-
sa keskitytéan postildahetyksiin, esimerkik-
si taksoihin. Sitten on ns. kertovia luokkia
aihefilatelia seka avoin filatelia, joissa on
kohteiden avulla tarkoitus kertoa tarina
jostain aiheesta. Aihe- ja avoin filatelia ero-
avat toisistaan siing, etta avoimessa filate-
liassa saa kayttaa filatelian liséksi muos
ei-filateelista materiaalia esim. postikortte-
ja, rahoja ja erilaisia dokumentteja. Heikin
presidenttikokoelma on avoimen filatelian
kokoelma ja painonnostokokoelma aihefi-
latelian. Tosin Heikin presidenttikokoelma
on edennyt jo kansallisessa nauttelyssa
mestariluokkaan, johon kokoelma paasee,
kun se on saavuttanut kolme kertaa uli

90 pistettd. Tama pistemaara tarkoittaa
kansallisella tasolla suurta kultamitalia ja
kansainvalisissa nayttelyissa kultamitalia.

Nayttelyn laajuus monine eri aiheisin
kehyksin olisi vienyt aikaa kaikki kolme
nayttelypaivaa, jos niita olisi alkanut
tutkia oikein tarkkaan. Nyt tuli katsottua
mielenkiintoisimmat kohteet, joihin paasi
tutustumaan etukateen erinomaisesta
nauttelyluettelosta. Taytyy sanoa vanha
aika harski sanonta, etta "jos aamulla olisi
kuollut, niin paljon olisi jdanut nékematta”.

stey

Nauttelyn lisdksi kavimme tutustumassa
samalla reissulla myos Riihiméen Lasi-
museoon ja sen vieressa olevaan Met-
sastusmuseoon. Muistoihini tuli lisaksi
varusmiesaikani (AUK 1966) Riihimaella
aikoinaan.

Vield on mainittava, ettd Heikin harras-
tuksiin, filatelian ja voimanaoston lisaksi,
kuuluu nukyaan viskit ja musiikki. Viskeja
han on maistellut erilaisissa maistelutilai-
suuksissa noin 1 850 erilaista. Musiikissa
kerailyn kohteena on Metallican ensim-
maisen Kill 'em All levyn eri versioiden
keraily. Erilaisia versioita tasta on léytynyt
vuosien varrella 308 kappaletta (153 CD:tg,
76 vinyulia ja 79 C-kasettia). Téma kerailun
“ihme”, kaimani Heikki "Hessu” Virtanen
kertoi lopuksi, etta tilan ja ajan puute ovat
supistaneet muut kerailyt melko pieniksi
ja on ollut pakko keskittya vain edella
mainittuihin.

Toim. huom. Heikin "The Presidents of
Finland” -kokoelma sai kesakuun alussa
Islannissa jarjestetyssa Pohjoismaisessa
Nordia 2023 -nauyttelyssa suuren kultami-
talin 95 pisteelld. Nama oli Heikin ennatus-
pisteet kokoelmallaan.
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Uusia tuomareita

Kuvat: Margetta Salminen, Tero Hyttinen & EPF

Teemu Ahtiainen, Tampereen Voimanostajat, suoritti
232023 mastersien klassisen voimanoston EM-kilpailuissa
Budapestissa, Unkarissa hyvaksytusti Int Cat Il kokeen.

Helsingin Tarmo jarjesti kansallisen Il-luokan tuomarikoulu-
tuksen ja -kokeen 4.3.2023 Helsingissa. Kokeen suorittivat
huvaksytysti: Jari Salste (PV), Linda Launiainen (HAK),

QOili Paaskoski (HAK), Malin Sundell (HAK), Aleksi Holmstrom
(HeTarmo), Niko Varjola (HeTarmo), Vanessa De Moor
(HeTarmo) ja Lauri Kaipainen (HeTarmo). Kokeen valvoi
Margetta Salminen Int Cat I.

Aavasaksan Kisa jarjesti tuomarikoulutuksen ja -kokeen
29.4.2023 Ylitorniolla. Tuomarikokeeseen osallistuivat kuvassa
vasemmalta lukien Mikko Kumpuniemi ja Santeri Ahola

(Ranuan Peura), Sebastian Harpela, Jatta Sipola ja Aleksi Makinen
(Napapiirin Voimailijat) Rovaniemelta. Kaikki viisi myos l&paisivat
tuomarikokeen onnistuneesti. Koulutuksen piti ja kokeen valvoi
liton puheenjohtaja Int Cat | tuomari Tero Hyttinen.

Varustevoimanoston EM-kilpailuissa Tanskan Thistedissa Int Cat ~ Y/itorniolla saatiin viisi uutta li-luokan tuomaria

I-luokan kokeen suorittivat hyvaksytysti Lopen Voima ja Kunto
teamin Jarmo Arvaja 2.5.2023 seka Turengin Sarastuksen Seppo
Sohlman 452023

Onnittelut kaikille uusille tuomareille sekd luokkaansa korottaneille!

ROGLK

Helsingin Tarmon jarjestdmassa ll-luokan tuomarikoulutuksessa
saatiin kahdeksan uvutta tuomaria

Teemu Ahtiainen

ROG

o’ o
CLls EPF

Seppo Sohlman Jarmo Arvaja




Japin jahkailut

"Meidan malli” - Kuinka nuorten menestyjasta
aikuisten sarjan sankariksi”

Kuva: Johanna Karjalainen

Viime viikkoina on paljon paakonttorin
huomiota ollut keskusteluissa ja kaavai-
luissa valmennusjarjestelman kehittdmi-
sessa, joka on yksi tdman vuoden loppuun
paattyvan koulutushankkeen tavoitteista.
Paaajatuksena ja kysumuksena on se,
ettd miten nuorten arvokilpailumenestys
saataisiin siirtymaan aikuisten kisoihin.
Vaélimatka mitaleille on kohtuullisen iso
talla hetkelld ja myds dropouttia jonkun
verran, kuten kaikissa lajeissa, esiintyy
nuorista aikuisiin siirtyessa. Kokonaisuu-
dessaan haaste on laaja, ndhdakseni itse
voimavalmennus ei ole suurin kompas-
tuskivemme kansainvalisessa vertailussa,
onhan valmentajakunnassamme kovia
ammattilaisia eika kansainvaliset tutki-
mukset ja valmennusmetodit itse fusiikka-
valmennuksessa ole salatiedetta. On siis
enemman kyse siitd, miten voimanosto-
valmennusta suunnitellaan, toteutetaan
ja kuinka monipuolisesti nuorena treena-
taan ja treenautetaan, jota nimenomaan
uudistetussa ohjaajakoulutuksessamme
opetetaan ja linjataan.

Edelleen nostan tikun nokkaan uleisen
urheilullisuuden kehittdmisen. Maailman
paras harjoitusohjelma ei yksistaan riita
pitkassa juoksussa yhtaan mihinkaan.
Yksipuolisella ohjelmoinnilla saavutetaan
nopeita nostoja kéuriin, mutta mikali ei
harjoitella monipuolisesti, katkeaa tie kohti
avoimen teravinta karkea. Pitaisi myos
syoda oikein, nukkua tarpeeksi, huilata ja
huoltaa oikein ja oikeissa paikoissa; elaa ja
hengittaa 24/7 kuin urheilija vuosien ajan.
Unohtaa ei sovi myoskaan koulutusta/
tyots, joka tarjoaa vakuuttavan vasta-
painon sportille seka vankan henkisen ja
taloudellisenkin tuen eldmalle. Tyo tai kou-
lutus ei estd huippu-urheiluun tahtagvaa
asenteellista tekemista, painvastoin.

Liiton koulutus- ja valmennusjarjestelman
pitaisi luoda urheilijoiden tueksi ammatti-
taitoisia jatkuvasti tietotaitoaan paivitta-
via kotivalmentajia, jotka pystuvat arjessa
antamaan sopivat tyokalut niin voimanos-
toon kuin eldmaankin tavoitteellisessa,
pitkdjanteisessa valmennusprosessissa.
Yksilollinen, osaava valmennus kukenee
ottamaan huomioon kunkin nostajan
omat tarpeet ja rakentamaan polkua

kohti aikuisten sarjan teravampaa karkea.
Taman urheilija-valmentaja-parien haasta-
van tyon tukemiseksi pyrimme loytdmaan
|dhikuukausina maajoukkuemallin, jota
meilla ei talla hetkella ole. Meillda on minun
silmissani vain arvokilpailujoukkueet, joita
penkin ja voimanoston vaki on oppinut
kutsumaan maajoukkueeksi. Maajouk-
kue on monessa muussa lajissa tiivis
kotivalmennustiimia vahvistava uksikko,
joka valmistautuu arvokisoihin yhdessa
pitkajanteisesti ja monipuolisen ohjelman
turvin.

"Valmistautumisuksikkojen”, maajoukku-
eiden tapoja toteuttaa taté missiota kohti
arvokisoja, on yhtd monta kuin lajejakin
eika malleja voida kopioida edes saman
lajin sisalld naapurimaista. Tarvitaan siis
meidan malli, joka istuu siihen lajistruktuu-
riin, olosuhteisiin, tapoihin ja vakeen, mika
meilld on.

Nuoret lahjakkaat atleetit, jotka pystyvat
ja haluavat sitoutua pidemman aikava-

lin tavoitteelliseen toimintaan tulisivat
saamaan "meidan mallissa” ammattilaisen
tukikoneiston ja leiri-/koulutustoimintaa
oman tiimin "sparriksi”, jonka suunnittelua
teemme juuri kirjoitusvaiheessa. Kehitysi-
deoita otetaan vastaan.

Yhdeksi ydinkysymukseksi muodos-

tuu tdmankaltaista huippu-urheiluun ja
avoimen sarjan huippu-urheilumenestuk-
seen tadhtéavaa ryhmaa perustettaessa
valintakriteerit. Voidaanko vain tuijottaa
juniorisarjojen tuloksia? Faktahan on se,
ettei subjunioreiden arvokisamenestys
vield valttdmatta korreloi avoimen sarjan
menestysennusteisiin, koska biologinen
ika, harjoitustausta ja moni muu asia on
muuttujana. Pelkan tuloksen perusteella
valintakriteerin kirjoittaminen on helppoa,
mutta se ei riita. Siksi mietimmekin val-
mentajien kanssa tarkkaan mm. seuraavia
"vaateita™

- sitoutuminen pitk&janteiseen tyéhon,
tavoitteellisuus pidemmalle kuin ensi vuo-
den arvokilpailuihin

- harjoittelun seuranta; onko harjoitus-
tausta dokumentoitu?

- oma tukitiimi; pitéa olla koulutettu henki-
lokohtainen valmentaja ja paikallista tuki-
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joukkoa, tai idea siitd miten voisi toteuttaa
- asenne urheiluun
- mité muuta?

ltse kysun valilla itseltani:

Onko meilla tarvetta tallaiseen tehostuk-
seen? Riittaako lajille ja atleeteille nykuyi-
nen toimintataso? Onko meilld nuoria,
jotka ovat valmiita sitoutumaan moni-
vuotisiin suunnitelmiin tivkalla asenteella
kohti avointa kultamitalia, jos tieta sinne
tasoitetaan porukalla? Miksi? Miten? Kuka
tekee? Mita tekee?

On selvg, ettd ensimmainen kusymys,
kun/jos homma paraytetaan tulille, on tiu-
kan talouden aikaan, etté misté patakka
|6ytyy. Uskon, ettd hyvan suunnitelman
ja uskottavan mallin avulla on helpompi
|6ytaa vastaus kusymukseen. Tai toisin
sanoen, tyhjallad paperilla on paha menna
firmojen markkinointiluukkuja kolkuttele-
maan, pitaa olla vastuullinen, l&pinakyva,
pitkajanteinen ja uskottava suunnitelma,
joka on toteutettavissa. Se on sitten aihe
seuraavaan tarinaan, se markkinaluukku-
jen aukaiseminen. Tehdaan ensin kunnon
malli meille.

Jarkko Saapunki
toiminnanjohtaja




Kuva: Jarmo Virtanen

Tuomarikoulutuksissa nousee esille usein
huvinkin mielenkiintoisia asiaita ja kusy-
muksia koskien voimanostoa. Parasta an-
tia koulutuksissa on yhteinen keskustelu
saannoista ja niiden tulkinnoista. Paikan
padlla pidettavat koulutukset ja -kokeet
ovat muds hyvia tilaisuuksia kusella miel-
ta askarruttavista asioista. Tuomariko-
keet tullaan pitdmaan jatkossakin livena.

Meilld noudatetaan IPF:n kilpailusaan-
t6ja, mutta Suomen Voimanosktoliitko on
maaritellyt erillisessa ohjeessaan tarken-
nukset ja poikkeukset, joissa kansallisissa
kilpailuissa voidaan poiketa IPF:n kilpailu-

saannoista tai joita ei ole sdannelty niissa.

Ohje IPF:n teknisten saantdjen tulkitsemi-
sesta kansallisia kilpailuja jarjestettaessa
l6ytyy kokonaisuudessaan liton nekti-
sivulta kohdasta Voimanosto - S&annat.
Tassa muistutuksena vain muutama
tarkea kohta ko. ohjeesta.

VAAKA: Kilpailuvaa'an tulee olla riittavan
tarkka huomioiden painoluokkaurhei-
lun ja IPFn kilpailusaantdjen asettamat
vaatimukset sille. Kansallisissa kilpailuissa
voidaan punnitus jarjestaa vaa'alla, joka
nayttaa kehonpainon vahintdan 50 gin
askelvalild 150 kag:n painoon aski ja sen
ylimenevalta osalta 100 g:n tarkkuudel-
la. Vaa'an toiminnan tarkistuksesta
saa olla kulunut enint3an viisi vuotta
kilpailupaivana. IPF:n kilpailusaannais-
sa tarkoitettuna tarkastustodistuksena
pidetaan vakaustodistusta, kalibrointi-
paytakirjaa tai tarkistuspoutakirjaa. Kil-
pailujen jarjestéja saa litosta tarvittaessa
vaa'an ja muut alla mainitut kilpailuvali-
neet lainaan. Kuluista vastaa kilpailujen
jarjestaja.

PUNNITUS: Kilpailuissa voidaan kayttaa
joko voimanostosdanndissad maarartya
1,5 h punnitusta tai ns. lyhytta punnitusta
esim. 1 h ajan. Tasta tulee mainita kilpai-
lukutsussa. Punnituksen tulee paattya
puoli tuntia ennen kilpailun alkva. Punni-
tus on suoritettava sita varten jarjeste-
tyssa tilassa, johon punnituksen aikana
on paasy vain punnittavilla nostajilla seka
naiden huoltajalla, yksi kerrallaan, seka
punnitusta suorittavilla tuomareilla. Pun-
nitsijan tulee olla samaa sukupuolta kuin
punnittava nostaja. Nostajien punnituk-
sen voi hoitaa myos samaa sukupuolta
oleva toimitsija. Huom. nostaja voidaan
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Saannot haltuun

Tuomarivastaavan palsta

punnita alastomana, tai han voi olla
pukeutuneena alusasuun, joka on saanto-
kirjan ao. kohdassa alusasulle asetettujen
maaraysten mukainen ja joka ei merkitta-
vasti muuta nostajan painoa.

Kilpailjoilla tulee olla voimassa oleva
Voimanostoliiton antidopingsopimus
allekirjoitettuna liitossa vahintédan kalme
(3] kuukautta ennen ensimmaista kilpailu-
aan seka lisenssi maksettuna vilmeistaan,
kun kilpailuun ilmoittautuminen paattyy.
Lisenssit tarkistetaan punnituksen

yhteydessa esim. Suomisport apin kautta.

Mikali cuomarit eivat punnituksessa
tunne nostajaa, niin tAman tunnistaminen
tehdaan joko passin, henkilon sahkaisen
tunnistekortin tai vuoden 1991 jalkeen
mydnnetyn ajokortin avulla.

ENSIAPU: Kilpailupaikalla tulee olla ensi-
apuvalineet ja ensiaputaitoinen henkil,
jolla on vahintaan voimassa cleva EAL-
kortti.

KILPAILUTULOSTEN ILMOITTAMINEN:
Kilpailuptytakirja on laadittava liiton
hyvaksumassa muodossa ja tulokset
toimitetaan valittkdmasti kilpailun paat-
tymisen jalkeen litolle séhkapostitse
tulokset@svnlfi, muutoin niita ei julkaista
eivatka tulokset ole tilastokelpoisia.

TUOMARIT: Tuomareiden tulee olla liton
rekisterdimia virallisia tuomareita. Tuo-
mareiden tulee olla sdantdjen mukaisesti
pukeutuneina. SE-nosto hyvaksytaan
vain, mikali kaikki kolme tuomaria ovat
vahintaan kansallisen Huokan tuomareita.
SE-nosto voidaan lastata muulla kuin 2,5
kilolla jacllisella painolla, kun kysymuyk-
sessa on kilpailuilmoituksen mukaisten
ikaluokkien ennatykseskta.

Edelleen muistuttelen siita, etta toimimi-
nen tuomarina liiton kilpailutoiminnassa
on mahdollista vain tuomarilisenssin lu-
nastaneilla tuomareilla. Lisenssit voi ostaa
vain Suomisportin kautta ja kirjautumi-
seen tarvitaan puhelinnumero tai sahko-
postiosoite. Ongelmatilanteissa lue ensin
liiton sivulta kohdasta Kilpailut - Lisenssit
Jja Antidopingsopimus, sielld on kohta
Usein kysytyt kusumykset ja jos angelma
ei selvig, niin ota yhteytta jasentieto@swvnl.
fi tai suomisport@olumpiakomitea fi tai
allekirjoittaneesesn.

Voimaannuttavaa kesan aikaa kaikille!

Margetta Salminen
tuomarivastaava




Kuva: Jussi Kuusikko

SM-kisakausi on mukavasti saanut kisaa-
jia likkeelle ja maajoukkueita on valittu.
Uusia edustajia maajoukkueeseen on tul-
lut mukavasti varsinkin juniorien puolelle.
Tanskan varustevoimanoston EM-kisaan
saimme erittain iskukykyisen joukkueen
likkeelle. Sun Cityn penkkipunnerruksen
MM-kisaan on myés suuri joukkue 18hdos-
sa mitaljahtiin.

Rutiinit on syyts hioa kuntoon, kun [3h-
det&an kansainvalisille areencille, kuten
SM-kisoissakin nama rutiinit on hyva olla
kunnossa. Lammittelyn rutmittaminen,
tankkaus ja kisan aikana ravinnon nautti-
minen. Kaikki tekijat vaikuttavat kilpailun
lopputulokseen. Pienikin muutos teknii-
kassa saattaa tuhota pahimmillaan hyvan
kisan. Muds tankkauksessa uusien "evai-
den” testaaminen saattaa pahimmillaan
aiheuttaa vatsavaivoja siind maarin, etta
kisa voi jdada torsoksi. Tanskan EM-kisaois-
sa kisaa seuranneena havaitsin sen, etta
rutiinit ovat monella nostajalla kunnossa.
Tahan kannattaa kiinnittda huomiota jo
uran alkuvaiheessa.

Varustenoston haasteet

Varustevoimanasto on laji, joka vaatii
vrheilijalta enemmén henkista kanttia

Ja lihasten hallintaa. Raudat nousevat
suuriksi ja sen mukana laji tulee haas-
tavammaksi. Tama on lajin suola, joka
selkeasti on ker&nnyt uusia harrastajia
tahéan lajimuotoon. Hdmeenlinnassa Team
LIKE jarjesti lajimuodolle teemapaivan,
Joka saikin hyvan osanoton paikanpaalle.
Jouko ja Hanna Aholan salille saapui liki
20 lajin uutteraa harrastajaa. Siella Sakari
Selkainaho toimi tilaisuuden mentoring,
liton puolelca paikalla olivat Mats Finne ja
Kaj Mattila.

Tilaisuudessa kavimme lajit kerrallaan
l&pi ja teimme kaytannon harjoituksia
valvavien silmien alla. Paivan aikana
nostajat tekivat omia ennatyksiaan ja
kannustivat toisiaan. Kaytannan vinkkeja
jaettiin omien kokemuksien mukaan ja
tama olikin loistavaa taimintaa. Selkesti
uusia ystavuyssuhteita solmittiin paivan
aikana ja pienempia yhteistreeni tilaisuuk-
sia onkin jarjestetty tilaisuuden jalkeen.
Yhtena paivan kovimmista tuloksista oli
Mikko Tiensuun vusi enndtys varustepen-
kissa. Onko tama vuosi Mikolle 300 kilon
penkkivuosi, sen aika nauttad. Mikko on

Rutiinit kuntoon

Paavalmentajan palsta

maonen muun mastersnostajan kanssa
lahdassa heinakuussa Pilseniin Taekkiin,
jossa jarjestetdan mastersien varustevoi-
manoston EM-kisat.

Koulutusrintamalla tapahtuu

Liiton valmentaja-/ohjagjakoulutus toimin-
ta on vakiintunut. Koulutuspaallikko Juho
Kuusisaaren luotsaamana jarjestettava
koulutus on saanut kehuja jasenistolta.
Vappuna valmistui uusi era ohjaajia Paju-
lahdesta. Kaj Mattila toimi koulutuksessa
Juhon apuna ja muutama ulkopuolinen
luennoitsija tAdydensi koulutusta. Marko
Rassin luento on ollut herattava monelle
ja talla kertaa Marko piti myos kaytannan
oppitunnin teoriaosuuden jalkeen. Nama
koulutukset jatkuvat toistaiseksi Pajulah-
dessa, nahtavaksi jaa joko tulevaisuudes-
sa koulutuksia jarjestetaan muuallakin?
Pajulahti toimii huvana kohtaamispaikka-
na koulutuksille. Suksylla on alkamassa
myds taso Il koulutus, jossa syvennytaan
vielakin tarkemmin valmentajan tehta-
viin. Koulutukset vakiinnuttavat paikan
liiton toiminnassa, taso | kevaalld ja taso 1l
suksylla. Liitto tarjoaa myos kevyempaa
koulutusta halukkaille, ohjaajakoulutus,
joka on kestoltaan paivan mittainen, sopii
oikein huvin seuroille ja vaikka maakunnit-
tain jarjestettavaksi. SUEK tarjoaa muyds
koulutusta ja litonkin puolelta laytyy
kouluttajia antidoping-luennoille.

Maajoukkueleirityus on saanut vakiintu-
neen toiminnan liitossa, eri ikaryhmille ja

eri maajoukkueille jarjestetaan kuluvana
vuonna leiritystd. Tama on ollut suosittua
maajoukkueen jasenten kesken, pitkankin
matkan takaa tullaan nékemaan joukkue-
kavereita ja tekemaan viimeistelyharjoi-
tuksia. Paikalla on ollut KV-tason tuo-
mareita seuraamassa nostaja, tamankin
asian tarkeys on suuri. Saantdjen vaati-
mat nostot tulee arvosteltua tuomareiden
puolesta. Erilaiset luennot kuuluvat myos
naihin kohtaamisiin.

Klassisen nostomuodon osalla on varus-
teet ottamassa suurempaa roolia kuin
aiemmin. "Polvilammittimet” muuttuvat
koko ajan jaykemmiksi ja hinnaltaan
huomattavan kalliksi. T&ma muuttaa
lajia ja pakottaa urheilijoita panostamaan
taloudellisesti enemman lajiin. Lajin taso
on noussut muutaman vuoden aikana
melkoisesti ja mitalit maajoukkueellemn-
me ovat tiukassa. Onneksi meilca l6ytyy
lahjakkaita ja vahvoja nostajia, joihin
luotamme. Juniorien SM-kisan enna-
tyssuuri osanotto lupaa tulevaisuudelle
hyvaa klassiselle nostomuodolle. Tama luo
huyvan pohjan varustenostajille ja siihenkin
voidaan siirtya kokemuksen kartuttua. Eri
lajimuotojen arvostus onkin syyta pitaa
tasavertaisena. Tulevaisuus siis nayttaa
lajissamme valoisalta. Uusia harrastajia on
tullut mukavasti lisaa ja siten uusia maa-
ilmanmestareitakin varmasti tulevaisuus
meille tua.

Kaj Mattila
paavalmentaja



Liitto tiedottaa

Liiton uhteystiedot:

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 kusumuksiin,
yleensa tyopaivan aikana ja haastavam-
piin viikon sisalla.

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

K&utéssa olevat sdhkdpostiosoitteet
ovat:

jasentieto@svnl.fi (liton jasentietojarjes-
telmaan littyvat kysymuykset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytakir-
jojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi (kilpailuilmoi-
tuksiin littyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi (Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)

media@svnlfi liton tiedotukseen liittyvat
asiat

paivi.ristolainen@svnl.fi (liton tiedottaja)
margetta.salminen@svnl.fi (kilpailusaan-
téihin ja varusteisiin liittyvat kysymukset)
info@svnl.fi (yleiset liton hallintoon liitty-
vat kusumuykset)

$G useln 16467

Uudet ja eronneet jdsenseurat
Liiton vusi jasenseura on:
- Friitala Team ry (FTR), Ulvila

Vuoden 2023 kilpailutoimintaan tulevat
muutokset

Vuoden 2023 osalta kansalliset tai seuran
jasenten valisten kilpailujen jarjestajan tu-
lee tarkistaa ilmoittautumisen yhteydessa
tai tuomareiden toimesta punnituksessa,
etta kilpailijoilla on liiton kilpailulisenssi
voimassa. Tarkistus tehdaan joko Suo-
miSportista saatavalla ndytén 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 poytakirjalomakkee-
seen. Kilpailunjarjestaja ei voi enaa rajata
pOis toista nostamismuotoa.

SM-kilpailujen palkintojenjaosta ei voi
ja@ada pois

SM-kilpailuihin osallistuva urheilija voi
poistua kilpailupaikalta vasta, kun ha-
nen punnitusryhman palkintojenjaot on
suoritettu.

Tuomarilisenssin lunastaminen
Tuomareiden tulee lunastaa tuomarili-
senssi aina ennen tuomarointia kisoissa.
Myos tuomarilisenssin uusiminen kaudelle
20242027 edellyttads, ettad tuomarilla on
voimassa oleva lisenssi tdna vuonna.

SVNL treenipdiva

Vuoden 2024 SM-kilpailut on mydnnetty

- Varustevoimanosto, kaikki, 6-712024
Sotkamon Visa

- Klassinen penkkipunnerrus, kaikki,

19-211.2024 Eteld-Suomen Voimanostajat

- Klassinen voimanosto, nuoret, 2-4.2.2024
Pomarkun Pury

- Klassinen voimanosto, masters,
15-17112024 Team LIKE

- Klassinen voimanosto, avoin, 6-812.2024
Team LIKE

- Varustepenkkipunnerrus, kaikki,
21 (-22)12.2024 Team LIKE

Toiminnanjohtajan vuosilomat

Jarkko on vuosilomalla sovitusti seuraa-
van aikataulun mukaisesti:

- 12-186.2023

- 266-272023

- 24-307.2023

- 2310-5112023

info@svnl fija liton puhelinnumero

010 309 4270 palvelevat myods toiminnan-
johtajan lomalla ollessa.

Tero Hyttinen valittiin EPF:n
kilpailusihteeriksi

Suomen Voimanostoliiton puheenjohtaja
Tero Huttinen valittiin Tanskan Thistedis-
sa pidetyssa Euroopan Voimanostoliiton
(EPF) vuosikokouksessa EPF:n hallituksen
jaseneksi seuraavaksi neljaksi vuodeksi
2023-2027 tehtévanaan toimia mesta-
ruuskilpailuiden sihteering. Huttinen on
toiminut edeltdvan kauden 2019-2023
EPF:n hallituksessa saantdkomitean pu-
heenjohtajana.
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Tapahtumakalenteri

SM-kilpailut 2023

17.-19.112023 Klassinen voimanosto, avoin OPT Oulu

1-3122023 Klassinen voimanosto, masters KaVo Kankaanpaa

16.12.2023 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat YIGR Ylojarvi

Kansainvalinen kisakalenteri 2023

5.-9.7.2023 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

24.8-392023 World Classic & Equipped Sub-Junior & Junior IPF  Cluj-Napoca Romania
Powerlifting Championships

8.-109.2023 Western European Championships EPF Reukjanesbar Iceland

15.-179.2023 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

Tarkista ajantasainen tilanne SVNL:n sivuilta https://www suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/sm-kilpailut/ ja

IPF:n sivuilta https://www.powerlifting.sport/championships/calendar



