THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE

VOIMANOSTAJA

n®4/2023

U e
- Mz araperte ;%2_2422015

‘ RLASSISEN UNMANDST
5:8:* S PALUY 51032018 KRR
s ssomenmmnrisita f

MAAILMANMESTARI
REIJO

KIvi-

RANTA |

Suomen Voimanostoliitto
1971-2021

;uK n"l u\nnu

Cln an:'jrn n

--’dd “"llu-

N A mn Q MANUMIPO
9 l’
r

Heikki Salosen 75 3

haastattely >

5 Jarmo Virtasen
yhdeksis MM-kulty

&% Naisten

% VUODEN
PARHAAT

MAGA 2ongg

VoIMANOS A

CLASSITIN vommavoy
MM-XUPAILUT
HALMSTAD, Ruor

SUOMEN

<)

VOIMANOSTOLITTD

Juhlalehti

WA SO AT T

SUOMEN vouan

| TosMeRan AW TALL

MELSvan
ATLERTYIL U 1N
; 130 VOOTISIU AT

VARUSTE. Ja KLASSISr
’l.!llﬂ[Nl('l’Ulﬂ N

¥ MM-KILPAILUT
VILNA, LIETTUA

3T ton Ewinenm long y
R ShArowg

D



Leader E PERFORMANCE

Nosta.
Palaudu.
Toista.

Mit& raskaammin laitat kroppa likoon,

sitd enemman se vaatii huoltoa.

Lisasimme markkinoiden edistyksellisimp&aan
palautumisjuomaan tukikudosten
palautumista edistévada kollageenia.

Leader Performance Combat Reco palauttaa
sinut nostokuntoon. Joka kerta.

TUTUSTU TARKEMMIN
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Voimailuvalineiden valmistusta vuodesta 1976

- levyjen muotoilu takaa hyvan otteen
- kehitetty yhteisty6ssa nostajien kanssa
- turvallinen

GSM 050 550 9240, Puh 010 439 8100
helena@leoko.fi
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Viimeista viedaan - kiitosten aika

Paakirjoitus

Kuva: Heikki Orasmaa

Suomen Voimanostoliiton ja sen edeltajan
Suomen Kehonrakennus-ja Voimanosto-
liton tiedottamiseen on kuulunut painettu
lehti vuodesta 1974 saakka. Vuodet 1974-
1976 lehti ilmestui nimelld Voima ja Kunto.
Vuoden 1977 alusta Suomen Voimanosto-
liton erkauduttua omaksi litoksi oma lehti
sai myos uuden nimen - Voimanostaja.
Talla nimella lehtea on nyt julkaistu 47
vuotta ja noin 200 numeroa.

Loppuvuodesta 2010 kirjoitellessani
ensimmaistd paakirjoitustani Voimanosta-
jaan, en varmasti osannut ajatella tekeva-
ni sité vielad 13 vuoden kuluttua. Nyt tama
on kuitenkin totista totta ja paadssa on hie-
man ristiriitaiset ajatukset. Toisaalta olisin
toivonut painetun lehden jatkuvan, mutta
ymmarran realiteetit ja odotan innolla
toimintaa verkossa. Antaahan verkko
huomattavasti laajemmat mahdollisuudet.
Jutut saadaan nopeammin esille eika tila
lopu kesken, ei tarvitse karsia kuvia tai
tuloksia. Uutena mahdollisuutena voidaan
juttujen mukaan lisétd myos videoita
tekstin oheen. Aika nauttas, mits kaikkea
voimanostoon liittyvaa materiaalia pys-
tymme jatkossa verkossa julkaisemaan.

Tahan viimeiseen painettuun lehteen on
pyritty saamaan kaikki toimitukseen tullut
materiaali, tAman vuoksi kilpailurapor-
teista on jatetty tulokset kokonaan pois.
Sisaltd koostuu tuttuun tapaan kilpailura-
porteista, haastatteluista ja muista ajan-
kohtaisista asioista. Huomasin selatessani
vanhoja Voimanostajia, etta tamankaltai-
nen materiaali on ollut lehtemme kivi-
jalka. Tamankivijalan on mahdollistanut
vuodesta toiseen suuri avustajien joukko,
jotka ovat omalla panoksellaan olleet
mukana lehden teossa. Pelkéstaan paa-
toimittajien artikkeleilla ei lehtea vuosien
varrella varmastikaan olisi saatu tehtya.
Joten on syyta lausua SUURI KIITOS kai-
kille vuosien varrella lehteen kirjoittaneille,
kaikilla pienillakin jutuilla on ollut merkitys-
ta! Paakirjoituksen palstatila ei milldan riita
nimeta kaikkia, joten tdma on kiitos teille
kaikille yhdessa. Toivon, ettd materiaalia
saadaan jatkossa muyos verkkoon samaan
malliin kuin t&han asti.

Siihen, etta lehti on lukijoilla postilaati-
kossa ei kuitenkaan riitd pelkat artikkelit.
Tarvitaanmyds yhteistyots, itsellani on
ollut onni toimia yhdessa useamman
paatoimittajan: Jari Rantapelkosen, Anni
Vuohijoen ja viimeisimmat vuodet Katja
Lariolan kanssa. Mielipiteitd on vaihdettu
eri asioista, autettu materiaalin kanssa
sekd tarvittaessa tehty juttuja toisen
lehteen. Pelkka juttujen kokoaminen ei
kuitenkaan riita. Tarvitaan vield joku, joka
osaa taittaa materiaalin lehdeksi. Taman
13 vuoden aikana Voimanostajaa on tait-
tanut viisi eri henkil6a, ja yhteistyd on aina
toiminut hyvin.

Voimanostajassa on aina ldhdetty siita,
etta siihen tulevien artikkelien ei tarvitse
olla valmiita, vaan tarkoitus on ollut, etta
lehteen saadaan monenlaista materiaalia.
Paatoimittajien yhtena tudna materiaalin
kasaamisen lisaksi onkin ollut tarvittaes-

sa auttaa juttujen viimeistelyssa. Tahan
saatiin aikanaan suuri apu, kun Sanna
Savolainen (os. Apuli) tuli mukaan lehden-
tekotiimiin. Hanen roolinsa on ollut ehka
melko nakymaton, mutta varsinkin paa-
toimittajille suunnattoman tarkea. Oikolu-
vun lisdksi Sanna on ollut paatoimittajien
tukena ja auttanut lehdenteossa monella
tapaa koko prosessin ajan.

Kiitos myas kaikille lukijoille naista vuosis-
ta! On aika menna eteenpain ja toivotta-
vasti tulevina vuosina jatkatte lukemista
liiton sivuilta!

Mukavaa ja rauhallista joulua seka onnel-
lista uutta vuotta 2024 kaikille!

Heikki Virtanen
paatoimittaja
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Puheenjohtajan palsta

Kohti vuotta 2024

Aluksi toistan itsedni keskeisten
taloudellisten faktojemme osalta.

Tilinpaatdksemme olivat ylijgamaisia
vuosina 2020 ja 2021 Kun korona-aikana

ei ollut kansainvalisia kisoja ennen kuin
vuoden 2021 lopulla, tarkoitti tdmé samalla
relkoista helpotusta liton talouteen. Nyt
kansainvaliset kisat pyorivat taysilla ja tdma
tarkoittaa samalla kasvavia kulueria. Erityi-
sesti lentornatkustaminen nayttaa kallis-
tuneen jopa 40 % luokkaa ja tdma haastaa
liiton taloutta huomattavasti. Tamaon
alkanut ndkya siing, ettad entistd enemman
Jjoukkueisiin valittuja nostajiakin ilmoittaa
peruuttavansa lahdon kisoihin. Kun ilmoit-
tautuneitakin on ennatyksellisest, on tAma
ihan normaalia mm. loukkaantumisten vuok-
=i, mutta myds taloudelliset tekijat panevat
miettimaan sitd, mihin kisoihin nostajalla ja
hanen taustajoukoillaan on varaa. Kallistu-
neet matkustuskustannukser tarkoittavat
kasvavia kulueria myos liitolle mm. joukku-
eenjohtajien, liton huoltajien ja tuomareiden
|&hettdmisen osalta.

Muyos SM-kisojen osalta liton panostus on
ollut huomattavasti suurempaa kuin niiden
osanottomnaksuiska liitolle tuleva osuus. Liit-
to ei voi kuitenkaan ottaa itselleen suurem-
paa osaa osallistumismaksuista jarjestavien
seurojen kustannuksella. Striimaukset

ovat tarkeitd niin licolle lajin markkinoinnin
nakokulmasta, mutta myds nostajille ja
heidan tukijoilleen. Naméa mainitut asiat ovak
tarkeita asioita litolle, sen jasenseuroille
seka nostajille.

Kehitettavaakin ldutyy. Yhtena sellaisena on
oikean maajoukkuetoiminnan kehittdminen
Jjunioreille seka avoimen nostajille. Tahan
haemme panostusta seka budjetin sisalta
kohdistamalla uudelleen kulueria mm me-
nestysbonusta. Tasta hallitus on jo varmaan
paattanyt, kun tama lehti ilmestyy. Lisdksi
olemme tehneet asiasta varainhankinta-
sopimuksen juniorimaajoukkuetoiminnan
rahoituksen kerdamiseksi jo vuodelle 2024
Avoimen maajoukkueen osalta tilannetta
voidaan arvioida vuonna 2025.

Samalla meidan on kuitenkin katsottava
kriittisesti myds eri kulueria. Miten kay-
tamme tuomareita kisoissa. Lahtokohta-
na esityksessa syyskokoukselle oli, etta
tuomaritkin sitoutuvat SM-kisoihin koko
viikonlopuksi, ei vain tietyksi paivaksi. Myds
kansainvalisten kisojen osalta odotuksena
on, ettd kansainvaliset tuomarimme ovat
aktiivisia heti kauden alusta ensi vuodesta
lukien. Esimerkiksi nama edesauttavat liton
kustannusten hallintaa. Kansainvalisten
kisojen osalta pitda muistaa se, etkd IPFN ja
EPF:n sdannat edellyttdvat meiltd pdasaan-
toisesti kisoihin kahden tuomarin panoksen
eli nelja tuomaripaivaa. Jos sitd emme tuota
rmaksamme kyv-liitoille tuomarisakkoa. Nailla
toimenpiteilld tavoittelemme yhteensa

5 000 £ saastoja.

Syyskokous teki paatdksia hallituksen
esittdmalla tavalla. Lisenssimaksuihin yli
18-vuotiailla tulee 10 € koraotus seka alle
18-vuatiailla 5 £ lisenssikorotus. Naiden
taloudellisen vaikutuksen lasketaan olevan
noin 10 000D-12 D00 £ vuositasolla. Kun
SM-kisojen osallistumismaksua nostetaan
10 £€ arvioidaan tdman tuovan niin seuroille
kuin liicolle lisd rahaa noin 4 000-5 000 €
vuodessa.

Kun emme voi vain nostaa maksuja
raaratctmasti, paatti syyskokous, ettd
Voimanostaja-lehti lakkautetaan painettuna
versiona. Tiedottamisesta ei kuitenkaan ole
tarkoitus tinkid. Paperimuotoisen lehden
sijaan kehitdmme sahkdista viestintdamme
etenkin liton kotisivuilla, mika heijjastuu
muyods sosiaaliseen mediaan. Verkkotoi-
rnittajana aloittaa Heikki Vircanen, jolla on
toistakummenta vuotta kokemusta lehden
paatoimittajana. Téman paatdksen arvo
liitolle on noin 20 000 € vuodessa.

K&yttaytyminen maajoukkuematkoilla

Jossain maarin alkoholinkayttd on puhutta-
nut maajoukkuematkoilla. Liiton kasittelyssa
on syksyn aikana olluk joitain tapauksia,
joissa on jouduttu harkitsermaan, onko
kurinpitokynnus ylittynyt. Jokaisen on hyva
muistaa, ettd vaikka maajoukkuematkat
ovat ornakustanteisia, on jokainen meista
sitoutunut toimintaan tulemalla seka mm.
antidopingsopimuksen solmimalla huvaan ja
rehtiin seka urheilulliseen kaytdkseen mm.
kilpailurnatkeilla. Maailmalla me edustamme
paitsi littoa muds Suomea.

Kurinpitohistoriassarmme on valitettavia ta-
pauksia, joihin liitto on joutunut puuttumaan
kurinpidollisesti huomautuksilla, varcituksilla
sekd eripituisin urheilun toimintakielcopaa-
téksilld. Yksi tuomari menetti aikoinaan jopa
kansainvaliset tuomaricikeutensa. Liitto rea-
goi tapauksiin jatkossakin niiden vaatimalla
vakavuudella. Erityisen vakavasti suhtau-
vahingonteoista tulee kilpailujen jarjestajilca
tai kansainvalisilta lajiliitoilta.

Samalla on hyva muistaa myds se, ettd

rnm. alkoholinkayttd kohtuullisesti hairiata
tuottamattomasti on jatkossakin sallittua
tdysi-ikaisilla nostajilla seka huoltajilla. Hyvin
sujuneiden kilpailujen jalkeen on aihettakin
juhlistaa saavutuksia. Haastetta on ollut
siind, mita eri ihmisek pitdvat hyvaksyttava-
na kaytdksena ja mita eivac. Liitolla on tissa
vakiintunut linjansa, joka tuli jo edella esille.

Tuomaritoiminnasta

Liicalla on oma tuomarikoulutusjarjestel-
ma&. Kansallisen ll-luokan tuomaripatevuys
saavutetaan saantdjen luentokouluruksella
seka lapaisemall3 liiton tuomarikoe hyvak-
syttdvasti (90 % vastauksista oikein).

Kouluttajina toimivat kansainvaliset
I-luokan tuomarimme.

Kanszallisen |-luokan tuomaripatevyyden

voi saada aktiivisesti, neljan vuoden ajan
tuornarainut ll-luockan tuomari, joka |3paisee
kansallisen I-luokan tuomarin ndyttdkokeen
hyvaksyttavasti kansainvalisen I-luokan
tuornarin valvonnassa SM-kilpailuissa.

Edelleen kansainvalisen tuomaripatevyyden
voi saada suorittamalla IPF:n tutkintovaati-
mukset seké kirjallisen kuin nayttdkokeen
osalta kansainvalisissa mestaruuskilpailuis-
sa.

Kansallisis=a kilpailuissa tuomarit tuomitse-
vat nostot. Kun niissa ei ole jurya, on tuoma-
reiden paatos aina lopullinen, joka kirjataan
kilpailupaytakirjaan. Hyvin harvinaisissa
tapauksissa liton hallitus voi puuttua tihan
Jjalkikdteen muuttamalla padtosté kurinpito-
saadntajen seka nykyisin myos kilpailumani-
pulaation torjunnan perusteella. Omalla 10
vuotisella puheenjohtajakaudellani nain on
kaynyt kerran, kun kavi ilmi, etta kilpailussa
oli merkitty tahallaan vaaria nostajien ke-
honpainoja kilpailukortteihin ja sitd mudden
myos poytakirjoihin.

Kun kansallisissa kilpailuissa usein paikalla
on kokeneita kansainvalisia tuomareitamme
on enemman kuin suoktavaa, ettd nama ch-
jaavassa mielessa kilpailun jalkeen kertovat
havainnoistaan kansallisille tuomareille.
Tastaei kenenkaan pida pahastua. On myos
nostajan etu saada vinkkia esim. teknisista
virheist3, jotka esim. SM-kisoissa voivak
johtaa noston hylkdykseen.

Toivotan teille kaikille hyvaa ja rauhallista
Joulua seka voimallista Uutta Vuotta 2024.

TeroHyttinen
puheenjohtaja
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Klassisen ja varustevoimanoston nuorten

MM-kilpailut 24.8.-3.9.2023, Cluj Napoca Romania

Teksti & kuvat: Mats Finne & Kaj Mattila
Varustevoimanosto

Varustenostajat aloittivat naiden kisojen
nostot. Suomen joukkueella oli mukana
kolme nostajaa naisissa ja uksi urhea
mies. Eerika Palosaari oli joukkueestam-
me ensimmaisena lavalla. Kisapaikalla

ja paikkakunnalla oli kisojen ajan melko
ldmminta. 35 C ldmpo ei riittdnyt Eerikalle
vaan ennen kisaa han kulki kisapaikalla
kaikki omat ja lainatut vaatteet yllaan.
Punnituksessa jouduttiin kdymaan silti
kolme kertaa ennen kuin vaadittavat
lukemat ilmestuyivat vaakaan. Eerikan kisa
sujui kuitenkin mallikkaasti. Kuykyssa oma
ennatys parani 7,5kg, vimeiselld vedolla
haettiin 10 kg ennatykseen lisaysta. Talla
varmistui kultamitali Eerikalle. Eerikalle siis
kultaa sarjan 52 kg subjunioreissa tulok-
sella 365 kg. Eerikalle jalkakuukyn SE, joka
on nut 135 kg ja penkin SE 90 kg punner-
ruksella, yhteistuloksen SE myos Eerikan
nimiin 365 kg.

Seuraavana vuorossa Ninni Kopola. Ninni
teki tasaista jalke3, jolla saavutettiin 2. sija
tuloksella 444 kg, jolla siis hopeaa subju-
niorien sarjassa 69 kg. Ninnille kyukuyn SE
tuloksella 152,5 kq.

Jesse Miettinen

@ VOIMANOSTAIA Y * 2023

Sofia Raiha aloitti juniorien osuuden jouk-
kueessamme. Subjunioreissa menestys
olikin jo melkoisen murskaavaa ollut. Sofia
kilpaili sarjassa 69 kg, han sijoittui kome-
asti pronssille tuloksella 495 kq. Sofia ylsi
myos SE-tuloksiin. Yhteistuloksen uudeksi
SEksi merkittiin 495 kg ja penkkipunner-
ruksen SE 125 kq,

Varustepuolen paatti Santeri "Antero”
Helin. Santeri oli ensimmaista kertaa
kansainvalisissa kisoissa ja matkaan
sattui hieman haastavia hetkia lentojen
vaihdoissa. Kisapaikalle kuitenkin paas-
tiin ajoissa, mutta syéminen jai hieman
heikoksi. Santeri sai tuloksen 750 kg, joka
oli oma ennatuys ja riitti 8. sijaan kokonais-
kisassa.

Klassinen voimanosto -
subjuniori naiset

Sarjassa 47 kg Jenna Tarvainen aloit-

ti joukkueemme klassisen kisaamisen.
Jennalle upeasti lajihopeaa penkissa 60 kg
tuloksella. Jenna sijoittui 6. sijalle ensim-
maisissa kansainvalisissa voimanostoki-
soissaan.

Kasimir Portin

Eerika toiseen kisaan kahden paivan

levon jalkeen. Painonveto tahan kisaan oli
onneksi edellista kisaa hieman helpompi.
Eerika oli 52 kg -sarjassa 9. sijalla tuloksel-
la 297 5kq. Painonveto vei Eerikalta voimia
aika lailla talla kertaa. Sarjassa 57 kg Maiju
Lehtimaki myos avasi kansanvalisen
kisauransa Romaniassa. Hanelle 2375kg
uhteistuloksella talla kertaa 12. sija.

Sarjassa 63 kg jo kokeneempi Juuli Kosti-
an haastoi maailmanhuiput. Juuli nostikin
hienosti maailmanmestariksi. ME-tuloksia-
kin tuli kyykyssa 160,5 kg, penkissa 98,5
kg ja yhteistuloksessa 4315 kq. Kisa oli
kuitenkin darettbman jénnittava viimei-
seen vetokierrokseen ja viimeiseen vetoon
asti. Britti Skye Moore haastoi Juulin
mestaruustaistoon laittamalla ME-raudat
viimeiseen nostoonsa. 190,5 kg raudat
tulivat ylés asti, mutta tuomarit hylkasivat
noston reisikannatuksena. Juuli p&asi ta-
ten juhlimaan maailmanmestaruutta. Sar-
jassa 69 kg Ninni Kopola saavutti tuloksen
335 kg, jolla 5. sija, penkissa lajihopeaa 80
kg komealla punnerruksella.



Jesse Miettinen ja Nuutti Mansukoski

Klassinen voimanosto - juniori naiset

Sarjassa 57 kg Fanny Lamminen teki
kovan tuloksen 4125 kg, joka oli avoimen
seka N23-ikaluokan vusi SE. Kyykyssa
lajikultaa 167 5kq tuloksella, joka myds
avoimen seka N23 uusi SE-tulos. Fannun
sijoitus oli 7.tassa kivenkovassa sarjassa.
Sarjassa 69 kg Suomen joukkueella oli
kaksi edustajaa; Fanni Savela seké Oona
Kujala. Oonalle tallé kertaa 15. sija 410 kg

Lauri Lindberg

uhteistuloksella, Oonalle 160 kg kyukuylla
nimiinsa uusi SE. Fanni kasasi 467,5kg yh-
teistuloksen, jolla 7. sija. Fanni sai nimiinsa
penkin SE:n 117 5kg punnerruksella, maas-
tanoston SE:n 195 kg nostolla ja yhteistu-
los 4675kg oli muds uusi SE.

Sarjassa 76 kg Ellen Gréonlund, joka oli
viime vuonna MM-kisoissa pronssilla,
haki nyt naista kisoista revanssia. Sijoi-
tus paranikin toiseksi. Tulos 530 kg, joka

Nuutin lepohetki

avoimen seka N23-ikaluokan uusi SE. Ellen
teki myo6s kyuykun ja vedon uudet SEL.
Jalkakyukussa uusi SE on 200 kg ja maas-
tanostossa 217,5 kg, ndma molemmat ovat
avoimen seka N23 SE-tuloksia.

Klassinen voimanosto - subjuniori
miehet

Poikien kisan joukkueessamme aloitti Lau-
ri Lindberqg sarjassa 53 kqg. Laurilla oli pien-
t& epaonnea, kun painavampana sijoittui
pronssille tuloksella 410 kg. Laurille tukku
SE-tuloksia kuitenkin matkaan, kuukussa
uusi SE 140 kg, maastanostossa 177,5kq ja
uhteistulos 410 kg.

Eerika Palosaari ja Sohvi Mikkonen
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Ninni Kopola, Eerika Palosaari ja Sofia Raiha Sofia Raiha ja Ninni Kopola

Sarjassa 66 kg Konsta Holappa teki tu- joka riitti 11. sijaan. Yhtena ennakkosuosik- tiukkaan taistoon. Villelle tulos 645 kg, joka
loksen 490 kg, joka riitti 10. sijaan. Sarjan kina kisaan lahti Julius, joka saikin hyvan  riitti 5. sijaan, Liamin 600 kg riitti 10. sijaan.
74 kg edustajamme Viljami Javanainen sai  tuloksen 665 kg, joka talla kertaa riitti 5.5i-  Jesse Miettinen oli subjunnujen ankkuri-

kasattua tuloksen 517,5kg, jolla sai kisassa jaan, mitalit jaivat talla kertaa saamatta. na sarjassa 120+ kg, hankin ensi kertaa
17.sijan. Sarjassa 83 kg Julius "punttijulle” kansainvéliselld areenalla kisaamassa.
Lankila ja Otto Sjuls kisasivat Suomen Sarjassa 93 kg Ville Hannula ja Liam Jesse sijoittui komeasti 4. sijalle tuloksella
joukkueessa. Otto sai tuloksen 610 kg, Bistrom haastoivat maailmanhuiput 5875ka.
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Jenna Tarvainen Kuvassa Suomen joukkueesta takarivissa Mats Finne, Harri Hagfors, Hannu Kopola ja Juho

Kuusisaari seka eturivissa Oona Kujana, Ninni Kopola ja Fanni Savela
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Viliami Javanainen

Klassinen voimanosto - juniori miehet

Kasimir Portin sijoittui tuloksella 640 kg
24 sijalle sarjassa 93 kg. Aaron Nordberg
kisasi sarjassa 120 kg ja sai uhteistulok-
sen 700 ko, joka talla kertaa riitti 14. sijalle.
Kisat paatti suomalaisten osalta NUUEEi
Mansukoski sarjassa 120+ kg. Nuutti ko-
measti pronssille hienolla 875 kg yhteis-
tuloksella. Penkissa lajipronssia tuloksella
205 kg ja maastanostossa 335 kg tulos toi
hopeaa.

Nain kisat oli kauty lapi ja joukkueemme
muyo6s menestyivat komeasti. Varustepuo-
lella ei tallé kertaa joukkuemitaleja tullut.
Subjunioreissa pojat saavuttivat 3. sijan

Otto Sjuls, Hannu Kopola ja Julius Lankila

— =

Aaron Nordberg

joukkuekisassa. Hienoa menestysta jouk-
kueilta ja uusia nostajia saatiin mukaan
kansainvaliseen kisatoimintaan.

Vuosi on ollut kiireinen ja kisoja liki joka
kuukausi. Talld kertaa huoltotiimissa
haarivat Hannu Kopola, Harri Hagfors ja
Mats Finne. Paivat olivat pitkiad huollolle ja
erilaisia erikoisiakin tehtavia huoltotiimi
paasi/joutui hoitamaan joukkueen eteen.

Tallakinkertaa vaaka aiheutti ongelmia
monelle, kisajarjestajalla ei riittanyt tark-
koja vaakoja joka hotelliin. T&ma kannat-
taa ottaa huomioon, jos on painon kanssa
haasteita, oma vaaka mukaan tarvittaes-
sa. Kisapaikan ja hotellin I8heisyydessa

Ellen Grénlund ja Johan Widman

THE FINNISH POWERLIF TING MAGRZINE

Juuli Kostian ja Mikko Paavola

I6utyi kauppoja, joista sai hankittua tank-
kaukseen tarvittavia tuotteita. Kuljetukset
toimivat suunnitelmallisesti. Bolt toimi
muos tehokkaasti, jos halusi omaa uksi-
tuiskyytia.

Muistutuksena viela ensikertalaisille ja
miksei kokeneemmillekin, ettad evasta kan-
nattaa olla mukana ja kisapaikalle pitaa
ottaa riittadvasti juomaa ja ruokaa ettei
tankkaus epaonnistu. Mysés kuumat olo-
suhteet on hyva huomioida matkustaessa
eri kohteisiin. Eri maissa on myos erilaiset
tavat, jotka pitda muistaa, uskonnolliset ja
muut erilaisuudet pitdd huomioida.

Ville Hannula ja Liam Bistrom



Voimanoston ja penkkipunnerruksen nuorten

PM-kilpailut I5.-17.9.2023, Lillestrom Norja

Teksti& kuvat: Mats Finne & Kaj Mattila

Nuorten Pohjoismaiden voimanoston

ja penkkipunnerruksen mestaruuksista
kilpailtiin Norjan Lillestrémissa niin varus-
teilla kuin klassisesti. Kisat kaytiin kahdella
lavalla kahden paivan aikana. Aikataulut oli
muutettu siten, etta klassinen ja varus-
tepenkki olivat samanaikaisesti. Tama
aiheutti melkoista ongelmaa kisaajille,
varsinkin niille, jotka urakoivat molemmis-
sa lajeissa.

Klassinen voimanosto

Subjuniori tytoissa oli mukana kolme suo-
malaisnostajaa sarjoissa 52 kq ja 57 kg,
jotka jaivat ilman tulosta penkissa. Uusi
penkkisaanto koitui kaikkien kolmen koh-
taloksi talla kertaa. Sarjassa 63 kg Sohvi
Mikkonen pokkasi kultaa tuloksella 3575
kq. Sarjassa 76 kg Raisa Korhonen otti ho-
peaa ja sarjassa 84 kg Amanda Airasmaa
niin ikaan otti hopeaa. Nain mitalitili naissa
kisoissa oli saatu auki.

Juniori tyttdjen sarjassa 57 kg Nelli Wes-
terlund sijoittui upeasti kolmanneksi, Oona
Kujala myés pronssille 69 kg -sarjassa.
Sarjoissa 76 kg ja 84+ kg kultajuhlat alkoi-
vat Suomen joukkueessa. Nina Heikkinen
sarjan 76 kg mestaruuteen tuloksella 435
kg ja sarjan 84+ kg mestariksi Siiri Tossa-
vainen tuloksella 387,5ka.

Subjuniori pojissa 59 kg -sarjassa Otto
Tala sijoittui toiseksi tuloksella 357,5kq.
Sarjassa 83 kg Otto Sjuls hopealle ja
Jussi Waris komeasti 4. Jussilla oli hieman
haasteita punnituksessa, mutta tdmakin
taklattiin ja kisaamaan paastiin. Sarjassa

120+ kg jo MM-lavalla menestynyt Jesse
Miettinen mestariksi tuloksella 572,5 kg.

Juniori pojissa ainoana edustajana oli
Thomas Salahud sarjassa 105 kg tuloksel-
la 6225 kg 5.sijalle.

VOMANOSTAHIA H * 2023



Klassinen penkkipunnerrus

Subjuniori tyttéjen sarjassa 57 kg mesta-
riksi nosti Eerika Palosaari. Sarjan 63 kg
palkintojenjaossa Maamme-laulua soi-
tettiin uudelleen, kun mestariksi saimme
Anni Palomaen.

Juniori tyttojen sarjassa 84+ kg Siiri
Tossavaiselle jo toinen mestaruus naissa
kisoissa.

Subjuniori poikien sarjassa 105 kg Ossi
Rantala saavutti Pohjoismaiden mesta-
ruuden tuloksella 140 ka.

Juniori pojissa sarjassa 74 kg Rautalam-
min rautaranne Anton Nukanen ulivoi-
maiseen mestaruuteen tuloksella 175 kqg.
Sarjassa 83 kg Antonin seuratoveri Arttu
Korhonen sijoittui toiseksi. Arttua odote-
taan myos voimanoston puolelle, huhut
kiirivat hurjasta kyukkukunnosta.

Sarjassa 105 kg jo aiempina vuosina
naissa kisoissa menestynut Hermanni
Jarvenpaa télla kertaa kolmanneksi 185 kg
punnerruksella. Tassa tuli eteen jo ongel-
ma, jota aiemmin tuotiin esille. Klassisen
penkin ja varustepenkin ollessa kaynnissa
samaan aikaan, myds Hermanni kuulutet-
tiin molemmille lavoille samanaikaisesti.

Jesse Miettinen
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Varustevoimanosto

Subjuniori tyttdjen sarjassa 57 kg urakoi
Eerika Palosaari, hanelle jo toinen mitali
tassa kisassa. Tulos 373 kg oli uusi SE

ja penkin 103 kg myés uusi SE. Juniori
tytoissa Siiri Tossavainen oli sarjassa 84+
kg neljas tuloksella 435 kq. Juniori pojissa
Santeri Helin pronssille tuloksella 765 kg,
kyykyssa ja vedossa 300 kg haamurajat
rikki.

Varustepenkkipunnerrus

Subjuniori tytéissa Eerika Palosaari mes-
tariksi 80 kg tuloksella. Juniori tytdissa
Emmi Jarvenpaa 76 kg sarjassa mestariksi
tuloksella 80 kg, Siiri Tossavainenhopealle
tuloksella 55 kg.

Juniori pojissa Hermanni Jarvenpaa mes-
tariksi 60 kg punnerruksella, tdma tulos
selittyy kisan jarjestelyilld, kun penkkiki-
sagjien olisi pitanut olla kahdella lavalla
samaan aikaan.

Kisat oli hyvin jarjestetty, tulva oli hieman
antanut haasteita kisajarjestajalle, kun
alkuperainen ldmmittelytila oli vield veden
vallassa. Banketissa palkittiin perinteisesti
parhaat. NPF:n kokouksessa sovittiin pu-
heenjohtajan vaihdosta. Tanska otti vuo-
den 2024 jarjestelyvastuun, kun Islannissa

0N samana vuonna varustevoimanoston T % = RS
MM-kisat Siiri Tossavainen Sohvi Mikkonen

y— | e——
: -
L A 3
;" ‘
.

-a
GERIKE ELEIKC Y" X i,

Anni Palomaki Eerika Palosaari

@ VOIMANOSTAIA Y « 2023




Klassisen ja varustevoimanoston mastersien

MM-kilpailut 8.-15.10.2023, Ulan Bator Mongolia

Teksti:Harri Hagfors, kuvat: maajoukkue

Mongolia oli toista kertaa kisaisantana nyt
molemmissa nostomuodoissa ja kisa-
paikkana sama Holiday Inn -hotelli, mika
oli hyvaksi todettu ensimmaisella kerralla
vuonna 2018, kun mastersien varustekisat
olivat siella.

Nyt nostajia oli niin paljon enemman,

etta jarjestajat olivat jakaneet kilpailijat
kolmeen eri hotelliin, joten vaikka hotellit
eivat olleet kaukana kisapaikasta, oli osalla
nostajista haastavaa saada itsensa kisa-
paikalle liikenteen ruuhkaisuuden takia.
Suomen joukkue oli onneksi saatu koko-
naisuudessaan majoittumaan kisahotelliin,
mika oli todella hieno juttu.

Mongoliaan ei voinut lentda kuin Turkinja
Kiinan kautta, mika teki vahan haastetta
l6ytaa hyvia lentoaikoja. Lennot kestivat
14-18 tuntia ja osa oli takaisinpain tullessa
uon Istanbulissa. Hinnat vaihtelivatkin n.
650-1 000 £, riippuen mina paivina lensi
ja kuinka kauan oli kisapaikalla. Vain yksi
kone oli niin paljon jo ldhdéssa mychassa
Helsingin p&assa, ettd joutuivat olemaan
Istanbulissa yon, mika aiheutti Kemppai-
sen myohastymisen klassisen kisasta.
Muiden suomalaisten nostajien osalta
myohastyminen ei aiheuttanut isompia
ongelmia.

Mikko Tiensuu, Nina Mékinen ja Janne Hakala

Isoin osa joukkueesta tuli paikalle jo tors-
taiaamuna 5.10. Vaikka montaa lentoa ei
aamulla tullut, saatiin helposti kulumaan
kaksi tuntia ennen kuin olimme paasseet
passin tarkastuksesta ja saaneet mat-
katavarat mukaamme. Osa oli varannut
oman kuljetuksen kentalta hotelliin, mika
olikin hyva valinta ja isolla porukalla siinag
saasti jokusen euron. Kisajarjestajan kuyuti
oli ulkoistettu ja maksoi 50 € yhteensa
edestakaisesta matkasta mika oli ihan
kohtuullinen hinta. Ensimmaiset ongelmat
tulivat sitten, kun osa maista oli maksanut

kyydin etukateen ja osa ei ollut varannut
kyuytia ollenkaan. Lisaksi sitten suoma-
laiset; joilla oli oma kyyti, niin heita ei oltu
jostain syysta otettu kyytilistoilta pois.
Taman lisaksi kuljettajat, jotka eivat osan-
neet englantia kuin nimeksi, oli hankala
saada ymmartadmaan, etta he eivat tule
meidan kyytiimme. Téman vuoksi jou-
duimme odottamaan turhan kauan ennen
kuin paasimme ldhtemaan. Sitten piti vield
maksaa kyuti paikanpaalle ja ei puhetta-
kaan, etta siita olisi saatu mitdan tositetta.

Harri Hagfors ja Ismo Hietanen
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Irene Matinpalo, Siljia Mansikka-aho ja Liisa Tiensuu-Hirvonen

Noin nelja tuntia kesti kaikkineen, kun
kone laskeutui ja olimme vastaanotossa
huoneita jonottamassa. Ja emmehan tie-
tenk&an paasseet suoraan huoneisiin, kun
kello oli vasta n. 11.15. Huoneet olisi saanut
puolen paivan hinnalla tai sitten odottaa
sinne 14-15 asti. Osa maksoi ja 0sa ei,
mutta silti osa paasi huoneisiin kummin-
kin, kun suurin osa oli jo siivottu. Ne vaan
katsoivat kuka maksaa ylimaaraista niin
otetaan niiltd muutamasta tunnista
45-65 €.

Lauantai-iltana teknisessa kokouksessa
sitten olikin seuraava pikku ongelma, kun
eihan kaikki maat olleet maksaneet mak-
suja. Téma on ihme homma, kun s&annodt
pitaisi olla kaikille samat; litto maksaa
osallistumis-/dopingmaksut ajallaan ja
homma ok, mutta ei. Samoin oli kullé
nuorten MM-kisoissa, siellékin maksetaan
kateiselld suoraan kuyseisia maksuja.

Itse kisapaikka lavoineen oli ok. Alkupai-
vina ei ollut mink&anlaista tulostaulua
yleisolle, eikd myoskaan nostajille/huol-
tajille. Kisaa piti yrittaa seurata pienen

Jari Kaarnais, VVesa Kovalainen ja Riikka Taka

TV-ruudun kautta, joka oli sijoitettu
metrin korkeudelle. Lisaksi TV:n edessa
oli jatkuva ihmismuuri. Tuomarivalot oli
sijoitettu niin, etta nostaja ei niitd nahnyt
kuin vasta poistuessaan lavalta. Samoin
kelloa oli vaikea nahda. En tieda miksi n&in
annettiin tehds, iimeisesti kun mastersien
kisat eivat ole niin tarkeat kuin avoimen ja
nuorten. Tulostaulu saatiin viikolla yleisélle
esiin, tosin sen koossa ja nakyvyydessa
kylla olisi ollut toivomisen varaa.

Itse [ammittelytila oli aivan lian pieni ja
osa telineista todella huonoja. Vedon lam-

Sanna Oksanen ja Outi Nurmilaukaus
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mittelytila sijaitsi kerrosta alempana, mis-
sa kisan seuraaminen oli haastavaa ilman
minkaanlaisia ndyttoja. Mutta nyt kun on
enimmakseen kerrottu huonoja puolia, on
varmaan aika siirtya itse kisaan ja miten
hyvin koko Suomen joukkueella meni.

Teknisessa kokouksessa kaytiin pieni kes-
kustelu siita olisiko mahdollista muuttaa
aikataulua, kun Kemppaisen Markun kone
oli vuorokauden mybéhassa ja ei miten-
kaan kerkea sunnuntai aamun kisaan,
kun kone vasta olisi n. klo 0710kentéalla.
No ehdotus oli, ettd muutettaisiin naisten
ja miesten sarjat toisinpain, mutta se oli
huono ehdotus. Heti useampi muun maan
joukkueenjohtajaa sanoi, etta ei kau, heilld
vield osa pudottaa aamulla painoa, joten
se siita. Nain Markun klassinen kisa jai nyt
sitten nostamatta.

Sunnuntaina aloittivat naiset klassisen
voimanoston osuuden MM-kisoista.
Sarjassa M4/63 kg Liisa Tiensuu-Hirvonen
aloitti mitalin keruun kyukyn lajihopealla
tuloksella 82,5 kq. Liisalle myds penkin
lajikulta tuli 50 kg nostolla ja vedon lajiho-
pea 1125 kg nostolla. Liisan yhteistulos oli
247 5kq ja silld hopeaa.

Sarjassa M3/63 kg Irene Matinpalo jatkoi
mitalikannassa. Irenelle kyukun lajihopeaa
87,5ka tuloksella, penkissa tulokseksi 40
kg ja vedossa 120 ko, joilla lajipronssit.
Samoin han oli tuloksella 247,5kg yh-
teistuloksen pronssilla. Sarjassa M3/76

kg Silia Mansikka-Ahon vuoro oli jatkaa
mitaliputkea. Kyukky 85 kg, penkki 40 kg
ja veto 140 kg, joilla kaikilla lajinopeaa seka
yhteistuloksella 265 kg MM-hopea. Sar-
jassa M3/74 kg Ismo Hietanen jatkoi, mihin
naiset jaivat. 155 kg kyukuylla lajipronssi,
penkin 110 kg lajihopea ja vedossa 185 kg
lajihopeaa, samoin vield 450 kg uhteistu-
loksella MM-hopeaa.

Maanantaina oli sitten oma vuoroni sar-
jassa M3/93 kg ja kisa meni pilalle jo ennen
kuin alkoikaan edellisena yéna, mutta

siita turha enempéaa puhua. Kyukyssa
jain aloitukseen 187,5kg, penkki 120 kg ja
vedossa sitten koitettiin paikata, mita oli
paikattavaa, ja siind onnistuin ihan hyvin.
Maastanoston tulokseksi 247,5kg ja silla
lajikulta seké 555 kg yhteistuloksella kevy-
empana MM-hopealle. Sarjassa M2/57 kg
Nina Honka teki mita oli tehtévissa. 107,5
kg kyukussa, penkissa 57,5kg ja vedossa
145 ko, jolla lajipronssi, ja yhteistuloksella
315 kq oli sijoitus neljas. Sarjassa M2/74 kg
Marko Forsell kyukyssa 1925 kg, penkin
130 kq riitti lajihopeaan, vedossa 195 kq ja
uhteistulos 517,5kg, jolla b sija.

Tiistaina sarjassa M2/83 kg Vesa Kova-
lainen otti kyukun lajipronssia tuloksella
230 kg, penkissa 125 kg, vedossa 250

kg ja yhteistuloksella 605 kg hienosti
MM-pronssia. Sarjassa M2/63 kg Sanna
Oksanen nosti kyykyssa 120 kg, penkin
lajihopea tuloksella 75 kg, vedossa 127,5kg
ja uhteistulos 322,5 kg, jolla 4. sija. Sarjassa
M2/76 kg Outi Nurmilaukas otti kuykys-
sa 105 kg, penkissa lajipronssi tuloksella
70 kg ja vedossa 175 kg, jolla lajipronssi.
Yhteistuloksella 350 kg Outi oli 4. sijalla.
Sarjassa M2/105 kg Kaj Wasenius nap-
pasi kyykyssa 202,5 kg, penkissa 130 kg,
vedossa 242,5 kg, josta kertui yhteistulos
575 ko, jolla 4 sija.

Keskivilkkona sarjassa M1/63 kg Teija
Gronlund nosti kuykussa 1175ka, pen-
kissa 575kg, vedossa 152,5 kg, joilla tuli
yhteistulos 3275 kg, joka oikeutti 4. sijaan.
Sarjassa M1/83 kq Jari Kaarnais nosti kyy-
kyssa 230 kg, penkissa 150 kg ja vedossa
260 kq, joilla kertyi 640 kg yhteistulos,
mika riitti 5. sijaan.

Harri Hagfors

Klassisen kisan banketti oli sitten torstai-
illalla, mihin osallistui niin paljon porukkaa,
etta tila oli aivan liian pieni siihen tar-
koitukseen. Alun perin banketin piti olla
isommassa tilassa, mutta miksi muutettiin
pienempaan, en tieda. Juomaa ja ruokaa
oli hintaan néhden ihan hyvin ja paikallis-
ten esitykset olivat hienoja.

Varustekisa alkoi sitten perjantaina. Sar-
jassa M4/74 kq oli sitten vihdoin Kemppai-
sen Markun vuoro paasta lavalle. Markulle
kyukyssa 1325 kg, penkissa 1125 kg ja
vedossa 170 kg. Kaikissa nostomuodoissa

Nina Honka
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Teija Gronlund

tuli lajikultaa ja tietenkin yhteistuloksella
415 kg MM-kultaa. Sarjassa M3/74 kg Ismo
Hietanen kyukkéasi 185 kg, jolla lajihopes,
penkissa 130 kg, seka lajipronssia vedossa
200 kg nostolla. Yhteistuloksella 515 kg
Ismolle hopeaa. Sarjassa M3/93 kg oli taas
oma vuoroni kokeilla, miten olin palautu-
nut klassisesta kisasta. Kyukusta 227,5kg,
jossa jai vahan varaa, penkin 137,5kg oli

Markku Kemppainen ja Ismo Hietanen
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Nina Makinen

sitten paivan kunto, ojentajat oli 1425 kg
yrituksessa loppu. Vedossa sitten katotiin
taas mita piti vetaa kultaan ja kokonaiski-
san hopeaan. Téalld kertaa siihen riitti 245
kg, joka ali 2,5 kg véhemman kuin klassi-
sen kisassa, mutta sillé ei merkitysta. Si-
joitus on naissa kisoissa ykkosasia ja hyva
tulos on sitten bonusta siihen paalle.

Vesa Kovalainen

Lauantaina sitten sarjan M2/57 kg Nina
Honka jalleen lavalle. Kyukussa Ninalle
tulos 150 kg, jolla lajihopeaa, penkissa 85
kg, milla lajikulta ja vedossa, mita tarvittiin
kultaan, 160 kq. Se riitti hienosti yhteis-
tuloksella 395 kg kultaa kevuempana.
Sarjassa M2/83 kg Rami Huovinen oli
ollut véhan toipilaana ja otti vaan 75 kg
kuyukussa, penkissa 120 kg, vedossa 200




kg ja yhteistuloksella 395 kg sijoitus oli 7.
Samassa sarjassa Vesa Hartikainen kyuk-
kasi 220 kg, penkissa 195 kg, jolla lajihopea
ja vedossa 235 kg. Yhteistuloksella 650

kg Vesa oli 4. sijalla. Sarjassa M2/105 kg oli
sitten Kaj Wasenius vuorossa. Kaj kyuk-
kasi 2325 kqg, penkkasi 165 kg ja veti 252,5
kg, joilla yhteistulosta 650 kg ja 5. sija.

Sunnuntaina sitten M1-ikaluokan Nina Ma-
kinen, joka viime hetkelld muutti sarjasta
69 kg sarjaan 63 kg. Nina otti kyykyssa
130 kaq, silla lajihopea, penkissa 65 kg

ja lajinopea seké vedossa 1325 kg, jolla
lajikulta. Ninalle yhteistulosta 327,5kg ja
MM-hopeaa. Sarjassa M1/120 kg oli sitten
Mikko Tiensuu vuorossa. Enimmakseen
penkkimiehena tunnettu Mikko naytti,
ettd osaa muutakin kuin penkata. Kyy-
kyssa Mikko otti 275 kg, jolla lajihopeas,
sitten paraatilajissa, penkissa 282,5 kg,
jolla lajikulta. Mikko otti vedossa 252,5 kg
ja yhteistuloksella 810 kg MM-hopeaa.

Ml-ikaluokassa oli sitten Janne Hakala
vuorossa. Janne oli pdattanyt muuttaa
sarjaan 120+ kg sarjasta 120 kg. Tilastojen
mukaan nain oli parempi mahdollisuus
mitalien suhteen. Kyukyssa Janne otti 265
kg, penkissa 180 kg ja vedossa 260 kg,
joka oli monien vaiheiden jalkeen viimeinen
paatos hakea lajikultaa vedossa ja siing
onnistuttiin. Yhteistuloksella 705 kg 4. sija.
Nain jalkikateen sarjassa 120 kg olisi tuolla
yhteistuloksella saanut pronssia, mutta
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Joukkueenjohtaja Harri Hagfors

eihan sita voi tietda kuka jaa ilman tulosta
ja tekee sitten loppujen lopuksi minka-
kin tuloksen. Monien tulos oli kylla tehty
klassisessa, milla ilmoitettu kumminkin
varustekisaan.

Sunnuntaina sitten varustekisan ban-
ketti, mika olikin sitten tilan ja esityksen
puolesta hyva, mutta kun osa ruoasta ja
jalkiruoasta loppui kesken, jai siita vahan
huono maku. Varmaan suurin osa paasi
kaymaan myos katselemassa Mongolian
nahtévyuksia, mista varmaan muuta-

ma kuvakin tulee juttuun. N&in voimme
kotona kertoa nahneemme muutakin kuin
hotellin ja kisapaikan.

Arvokisojen tulosrajoista oli puhetta. Kisat
venuyvat lian pitkiksi, kun alkaa olemaan
niin paljon nostajia, varsinkin avoimessa
ja nuorissa, etta jotain pitaisi tehda. Alkaa
olemaan liian isoja eroja nostajien valilla,
etta ei ole kenellekaan eduksi nahda sato-
jen kilojen eroja ensimmaisen ja viimeisen
nostajan valilla. Toiseksi, ei kukaan jaksa
istua joka paiva aamusta iltaan katsomas-
sa montaa eri ryhmaa samasta paino-
luokasta. Arvokisat on kumminkin tehty
parhaita varten. Se miten eri maat tekevat
paatoksia keta lahetetaan kisoihin onkin
sitten eri asia. Joillain mailla kun on tapana
valita suoraan sarjan voittaja, oli tulos
mika tahansa, miké osaltaan on vaikutta-
nut isoihin eroihin nostajien valilla. Pienta
tilastointia, naisten klassisessa kisassa 6
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nostajaa ilman tulosta, varustekisassa 2,
tosin nostajia ei hirveen paljon varuste-
kisassa, mutta silti. Miesten klassisessa
14 ja varuste 10, joten yllattavan paljon jai
klassisessa miehia ilman tulosta.

Itse tiesin jo lahtiesss, etta en kerkea joka
paiva olla paikalla, kun nostin kahtena
paivana ja olin tuomarina neljana paivana,
joten lista minka tein ennen kisaa toimi
nahtavasti hyvin. Turhauttavaaoli olla
juryssa, missa poyta oli kuulemma liian
pieni, ettei siihen voinut laittaa tv-monito-
ria, mista olisi ndhnyt nostot uudestaan
eri kulmasta. Oli todella turhauttavas,
kun valillad nostaja teki protestin, niin eipa
oikein ollut mitd&n muuta kuin se oma
kulma mista nait kerran noston, ja sen
mukaan piti myos tehda paatds. Téma

oli huono juttu nostajaa ajatellen. Eika se
oikein ole, eika oikein myoskaan MM-kisan
arvon mukaista tuomitsemista.

Iso kiitos nostajien omille huoltajille ja
nostajille, jotka omien nostojen lisaksi
auttoivat muita nostajia saamaan hyvia
tuloksia laajalla rintamalla. Kaikki paasivat
onnellisesti kotiin rankan matkan paat-
teeksi, mika oli hyva juttu. Tosin muuta-
ma koronatartunta kuulemma oli tullut
reissun paatteeksi, joten toivottavasti siitd
on toivuttu ja padsee treenaamaan UUSIiN
kisoihin.
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Nina Hongan mietteita MM-Kkilpailuista

Teksti: Nina Honka

Harjoituskausi meni ihan tavallisesti

ilman suurempaa draamaa. Tunnallisesti
vakersin kaiken mita valmentaja Ahtiainen
kaski. Toki matkassa ali varmasti jokaiselle
nostajalle tuttuja kipuja ja kolotuksia seka
alkatavulutetristd, mutta sellaistahan se
tapaa nailld kummenilla olla. Harjoitusoh-
Jelma poikkesi kovastikin entisistd. Olisko
tama nut ollut sellaista powerbuildingia?
Lihasmassaa ei tahan kuivan kesan ora-
vaa muistuttavaa kroppaan juuri tarttu-
nut, mutta kuvittelin olevani hyvassakin
nostokunnossa.

Klassisen voimanoston lopetin mielestani
vuonna 2019, mutta nakéjaan teen come-
backin joka vuasi. Mikapa siing, ihan kivaa
se klassinenkin on: huoltajaa ei tarvitse
Joka treenissa vaivata ja muutenkin ylei-
seen saatamiseen ja pukemiseen menee
vahernman aikaa. Kisoissakin voi olla koh-
tuullisen varma, ettd aloitusraudat tulee
ainakin rintaan. Ylostulon kanssa onkin

sitten vahan niin ja ndin. Mutta onhan se
klassinen muuten vahan niinkuin kuin sois
banaania kuorineen.

Klassisen kisa meni siis lahinna varuste-
kisan lammittelyna. Peruskivaa tekemis-
t§, tuliaisina kokonaiskisan neljas sija ja
vetopronssi.

Varustekisassa vastaan asettui viime
vuoden maailmanmestari nelikumppisista.
Kuten epdilla saattaa, han ei taistelutta
halunnut titcelia luovuttaa. Varusteki-
san alla olo oli jotenkin nuutunut, mutta
niilla korteilla piti pelata, jotka kisassa oli
kadessa. Jarkevalla korotustaktiikalla,
provosoitumisen valttamisella ja itsepai-
sella hermaojen hillinnalla saatiin puristet-
tua tasatulos ja kevyempana sain nousta
korkeimmalle korokkeelle. Lisajannitysta
toi se, ettd viimeinen veto hyvaksyttiin
vasta juryn paatdksella. Tarinaei kerro
oliko kyseessa tuomarin nappihairio, vai
oliko vedon yladosassa jotain haikkas. Se

Naiskolmikon mietteita Mongoliasta

Tekst: Liisa Tiensuu-Hirvonen

Irene Matinpalon, N60/69 kg, harjoituskau-
si Budapestin EM-kisojen jalkeen oli ollut
rikkindinen, varsinkin vasen olkapaa on
valvannut. Mutta hyvan timin tukemana
Irene on pustynyt harjoittelermaan. Han
saavutti kyukuyssa lajinopean tuloksella
875 kg, vaikkei ollutkaan kyykyssa, kuten
el penkissakaan mielestdan parhaimmil-
laan. Maastanostossa han sivusi omaa
ennatystaan 120 kg. Kokonaistulos oli
sama kuin hopean saaneella britilla 2475
kg, mutta painavampana Irene sai talla
kertaa pronssimitalin.

Silja Mansikka-ahon, NB0/84 kg, harjoitus-
kausi oli ollut kesan aikana vélilla haastava

erilaisten kipujen vuoksi. Siljia kyukkuytulos
oli 85 kg ja penkki 40 kg, jotka hdnen mie-
lestaan jaivat vaatimattomiksi. Maasta-
nosto onnistui hyvin, ja siina tulos 140 kg
on uusi SE. Silja on todella tyytyvainen
saavuttamiinsa kokonaistuloksen, 265 kg,
hopeaan ja lajihopeamitaleihin. Oli huikea
kokemus olla kisaamassa niinkin eksootti-
sessa maassa kuin Mongolia.

Liisa Tiensuu-Hirvonen, N70/ 63 kg, oli en-
simmaista kertaa mukana MM-kilpailuissa.
EM-kilpailujen jalkeen kyykky on kehitty-
nut, mutta kisalavalla tulos jai ensimmai-
sen yrityksen varaan 82,5 kg, joka oikeutti
lajihopeaan. Penkissa Liisa punnersi uu-

ei tallaiselle ylilevealld sumottavalle olisi
mitenkaan tavatonta.

Varustenostossa tuloksena siis maa-
ilmanmestaruus, kyykkyhopea seka
penkki- ja vetokullat. Oma tavoitteeni oli
olla ikaluokan paras nostaja ja talla kertaa
se toteutui. Tulos jai kauas siitd mita olisin
halunnut nostaa, mutta sellaista se joskus
on.

Kisa oli hyva osoitus siitd, ettd oman
suorituskuvun kanssa pitaa olla realisti,
etenkin kun takana on pitka matka ja pai-
nonveto. Suomessa takuuvarmaksi tes-
tattu penkin "aloitusrauta” ei tullut ylos,
kun se kolmanteen nostoon lastaukettin.
Onneksi jarki kavi talla kertaa ulpeyden
edella. Vaikka kisasuoritukset jaivat vahan
vaisuiksi, niin hyvilld mielin jatketaan kohti
Jjouluista SM-kisaputkea. Nyt on ainakin
0soitetty, etta varustenosktoa pitaa tree-
naka kuten varustenostoa pitaa treenata,
bodailun voi jattaa muille.

den SE:n 525 kg ja sai lajikultaa. Maasta-

nostossa nousi hopeamitalitulos, 1125 ka.
Kokonaistulos, uusi SE 247,5kg toi Liisalle
MM-hopeamitalin.

Naitten vahvojen naisten mielesta oli
hienoa olla mukana Suomen maajoukku-
eessa, jossa vallitsi hyva ja kannustava
ilmapiiri. Oli kiva tavata ennestaan tuttuja
kilpakumppaneita muualta maailmasta ja
tutustua uusiin. Mielenkiintoista ja kan-
nustavaa on, etta aina taman lajin harjoi-
tuksissa ja kisoissa oppii jotakin

UuLEa.




Kaj Waseniuksen mietteita kilpailuista

Teksti: Kaj Wasenius

Klassinen voimanosto

Valristautuminen kisaan meni yleisesti
ok Lahdin hakemaan kelvollista yhteis-
tulosta, mutta lahinna asennoitumaan
kisaan tavoitteena lajimitali, silld yhteistu-
lokset olivat taysin minulle tavoittamat-
tomissa. Kyykussa ja etenkin vedossa se
ali kilpakumppanin uhden virheen paassa.
Kuukussa mahdollisuus karkasi lian pit-
kalle. Vedossa se ali juuri mahdollisuuksien
rajoissa. Pieni epavarmuus vetokunnosta
ja riski, etta tuhoan silla mahdollisesti
varustekisan, paadyin jattamaan mahdol-
lisuuden varustekisaan. Lopputuloksena
minulle ihan hyva yhteistulos ja paras
sijoitukseni MM-kisoissa klassisessa voi-
manostossa eli 4.

Varustevoirnanosto

Valristautuminen myds tahan kisaan
meni yleisesti hyvin. Unelmapaivan
uhteistulos olisi saattanut olla pronssiin
riittava, joten senkin kulla pidin mielessa.
Kyykyssa mahdollisuus kuitenkin karkasi,
vedossa sen sijaan oli jo aloituspaing-

jen perusteella mahdollisuus. Paaduin

penkissa olla ottamasta riskia ja otin sen
ennemmin levon kannalta. Ajatuksena oli
maksimaalinen vireys vedossa haastavan
kyukun jalkeen, tata kuitenkaan muille
kilpailijoille paljastamatta. Vedon alkaessa
tuli pian selvaksi, ettd yhteistulosmitali on
karkaamassa aarirajoille, ja siing epdon-
nistumninen olisi johtanut myos lajimitalin
riskeeraamiseen.

Nain ollen huomasin jo klassisessa
kisassa ennakoimani tilaisuuden vedon
lajirnitaliin tulleen. Lahdin sitd hakemaan,
ensin nokittamalla kilpakumppanin toisen
vedon, sitten han pudotti omaa kolmatta
yritystaan, jonka paatin nokittaa. Sain
painavampana hanet tallé ensin lavalle, ja
hanen epdonnistuttuansa pUstUin parem-
man nostajanumeron kautta alentamaan
omaa yritystani samaan, kuin mista han
oli juuri epdonnistunut. Nosto onnistui,

ja kiilasin talld kolmospaikalle. Tiedostin,
ettd hanen kolmannen urituksen alennus
saattoi olla vedatys saada minut laitta-
maan itselle houkutteleva, mutta kuitenkin
lian iso rauta, jolloin molempien epaonnis-
tuessa han olisi toisen vedon perusteella
saanut pronssin. Han ilmeisesti huomasi,

ettad alkuperaista 2625 kg en uskonut
hanen saavan (tai itse saavani vaadittua
265 kqg), ja han mahdollisesti kuvitteli, etta
olen jo aarirajoilla 247 5kg raudalla, silla |ai-
toin vain 2,5 kg nokituksen hanen toiseen
nostoon, joka oli 245 kg. Lahdin mukaan
siitd huolimatta, sillé oletin hdnen katso-
van mita teen 252,5 kg pudotukseen, ja
oletin h&nen vaihtavan takaisin, kun lahdin
mukaan. Tata han ei kuitenkaan tehnuyt.
Itse tiesin, ettd 255 kg on tdysin mahdol-
linen, ja kun viela sain viime hetkella sen
pudotettua 2525 kg, tiesin, etta pronssi
on minun.

Yhteenlaskettuna tavoitteeni kisoista
tayttyi (ensimmainen MM-lajimitali), ja
karsivallisyyteni palkittiin viimeisessa 18.
nostossa. Omalla kohdalla oli erituisen
palkitsevaa se, ettd mitali tuli taktiikalla,
saantdjen tuntemisella ja lopulta myos
nostamalla ihan kelpo rauta oikeassa
paikassa.

Kiitos viela Harrille joukkueen tyylikkaasta
johtamisesta omalla esimerkilld edests, ja
hyvista turinatuckioista.




Yhdeksankertainen maailmanmestari

- Voimanostaja Jarmo Virtasen tarina

Teksti:Heikki Vircanen

Koko: A4, muokattu, vaaka [leveus 260
mm x korkeus 210 mm)

Laajuus: 319 sivua

Kannet: kovat, lankasidonta

Kuvitus: 4-varia

ISBN: 978-952-396-121-0

Voimanostosta tai voimanostajista ei juu-
rikaan ole kirjoitettu kirjoja. Nyt Suomen
Voimanostaoliiton entinen sihteeri Jari
Rantapelkonen on tehnyt muutoksen
asiaan. Hanen kirjansa Suomen kaikkien
aikojen menestuneimmasta voimanasta-
Jasta, Jarmo Virtasesta julkaistiin 6.12.2023
Kristiinankaupunaissa. Kirjan kustantaja-
na on lappilainen Vauylakirjat.

Kirja on kattava otos Jarmo Virtasen voi-
mailu-urasta, harjoittelusta ja voittamises-
ta. Teoksessaon reilun 300 sivun verran
painavaa asiaa voimailusta. Kattava otos
kuvia ja taulukoita Jarmon uran varrelta
varittavat kirjaa. Merkittdvimman sisallon
kirjaan antaa kuitenkin Rantapelkosen
vuosien tyd ja useat haastattelut, joiden
pohjalta han on kirjan kirjoittanut. Virta-
sen lisaksi kifjaan on haastateltu useita
aikalaisia ja kaivettu tietoa eri [hteista
mm. vanhoista Voimanostaja-lehdista.
Rantapelkonen on antanut Jarmon oman
daanen kuulua kirjassa, ja se elavaittaa
kertomusta, silla Jarmo itse ikaan kuin
kommentoi tapahtumia.

Kirjan kustantajan sivuilla kerrotaan, etta:
“Kirja on kokonaiskattaus Virtasen ainut-
laatuisesta urheilu-urasta - siita kuinka
han kasvai pienen lansisuomalaisen
maalaiskylan pojasta maatilan jauho-
sakeiltd rautaisia maailmanennatyksia
kolisuttaneeksi huippu-urheilijaksi” Tama
pitaa tausin paikkaansa. Kirjassa edetaan
kronologisesti Jarmon nuoruudesta aina
viimeiseen maailmanmestaruuteen seka
nostouran jalkeiseen elamaan.

Luonnaollisesti kirjassa seurataan kiiviisti
Virtasen edesottamuksia, kehitysta ja
menestysta. Samalla kirja raottaa kuiten-
kin myods suomalaisen ja kansainvalisen
voimanaston historiaa, koska kirjassa
vilahtelee monia tunnettuja suomalaisia
nostajia ja muita voimanostoon littyvia
henkildits ja tapahtumia.

VOIMANOSTAHA Y « 2023

YHDEKSANKERTAINEN
MAAILMANMESTARI

Vuosi vuodelta etenevaan tarinaan on
sisallytetty muos faktatietoa Jarmon kil-
pailuista. Lukuisat tulostaulukot Virtasen
kilpailuista matkan varrelta auttavat ym-
martamaan kuinka ylivoimainen Virtanen
oli sarjoissa, joissa nosti. Rantapelkonen

ei ole tyytunyt kercomaan vain arvokilpai-
lujen menestyksests, vaan kirjan luvuis-
sa kerrotaan kattavasti aina kyseisen
vuoden tapahtumat. Unohtamatta esim.
vaikeuksia harjoituksissa, loukkaantumisia
Ja pienempia kilpailuja. Kuin huomaamatta
kirjan lukermalla oppii paljon Suomen kaik-
kien aikojen voimanostajasta - kirja seuraa
nostouran lisaksi sivussa myds Virtasen
muuta elamaa.

MNostouran lapikaymisen jalkeen kirja
raottaa lampimasti Virtasen tamanhet-
kista elamaa. Lukija paasee kurkistamaan
Virtasen nykyeldmaan ja toteamnaan, mita
kaikkea mies on ehtinyt tekemadn myos
nostouran jalkeen. Kirjan lopussa on vield
erillinen analyysiluku, jossa niputetaan
Virtasen uran saavutukset erilaisten tau-
lukoiden avulla.

Rantapelkonen on tehnyt suuren tydn
kirjan eteen ja kirja on hyvin onnistu-

nuk. Ja kuten todettu, kirja ei tyudy vain
kertomaan Virtasen parhaita saavutuksia.
Kirja esittelee lukijalle maailmanmestarin,
voimanostajan ja miehen - Jarmo Virta-
sen. Kirjan luettua lukijalla on hyva kasitys
siita, miksi Virtanen oli niin hyva. Hanen
periksiantamaton luonne, lahjakkuus, sin-
nikkuus ja voitonhalu tulevat kirjan sivuilca
hyvin esille.

Kirjan kustantajan sivuilla on esittely-
tekstissa virke: "Jos pitéisi valita yksi
voimailijasta kertova kirja, tulisi jokaisen
urheilusta kiinnostuneen lukea Jarmo Vir-
tasen tarina.” Taman kirjan luettuani voin
allekirjoittaa lauseen. Toivottavasti myds
muista Suomen huippuvoimanostajista
saadaan joskus kirjoja luettavaksi. Tama

kirja on ehdottomasti lukemisen arvoinen.
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Hessun arkistosta

Wanhan kuvan kertomaa

Teksti:Heikki Orasmaa, kuva: SVNL:n kuva-arkisto

Alkaisemnmin, etenkin 1980-luvulla, oli PM-
kisat todella arvostettuja kisoja miesten
avoimessa luokassa. Silloin e kisakalen-
teri ollut niin tayteldinen kuin nykyaan ja
voimanostossa oli vain uksi muoto eli ei
varustekisaa ja klassista kisaa erikseen.
PM-kisajoukkueeseen oli jopa suurta
halukkuutta.

Kuvassa on Tukholmassa 1391981 pidet-
tyjen PM-kisojen sarjan 125 kg mitalistit,
keskelld kultaa saanut Hannu Saarelainen,
hopeamitalisti oli Ruotsin Roger Ekstrom
Jja pronssia sai Pauli Mellberq.

Kuvassa nakyy myos kravatti kaulassa
Voimaneostoliton silloinen pitkdaikainen ta-
loudenhaitaja Kaj Stenius. Mainittakoon, etta
kuvan kaikki herrat ovat jattaneet Eaman
maaliisen eldman taalla. Heitd kunnioittaen.

Toinen kuva on Hanskin penkkikisoista Hy-
vinkddn Hameenkadun koulun tiloista. Kuva
on 1980-luvun lopulta. Kuvassa on hyva
kiinnittdd huomiota varsinkin varmistajan
vaatetukseen, nostajan kenkiin sekd tangos-
sa aleviin 45 kg levypainoihin. Moni asia on
vuosien varrella muuttunut.

Mitalicrion tulokset olivat:

1) Hannu Saarelainen jalkakyukky 3575
kg, penkkipunnerrus 245 kg, maastanosto
3325 kg ja yhteistulos 935 kag.

2) Roger Ekstrém 330 kg - 230 kg -

3725 kg = 8875ka.

3) Pauli Mellberg 340 kg - 200 ko -

300 kg = 840 ko.

Mietteita mikrofonin takaa

Teksti: Heikki Orasmaa

taktikoinnin avuksi. Se on muds hyvan huaol-
tajan eras tehtdva.

kun on taktikoinnin paikka parantaa sijoitus-
ta. Eipd ndy ketdan ja saattaa olla, etta sing
meni mitali, kun ei muutosmahdollisuutta
kaytetty tai osattu kayttaa.

Edellisessa lehdessa liton padvalmentaja
Kaj Mattila kirjoittaa palstallaan mm. huolea-
jan roolista. Olen vuosien mittaan huoman-
nut huoltajien tason olevan tosi kifjavan.
Toiset hallitsevat tehtavankiitettavasti,
rutta on valitettavasti joukko huoltajia, joilla
tama homma ei ole "hanskassa”. Miksei ole?
Ehka voidaan sanoa, etta on |ahdetty lian
heppoisin evain kisaan. Huoltajan tehtava on
erittain térkea jasiinen kuuluu paljon nosta-
Jjan onnistumiseen liittyvia asioita.

Tokihuoltajan tehtaviin kuuluu paljon
rmuukakin kuin tuo korotuslappujen kanssa
touhuaminen. Loysin vanhan Voimanostaja-
lehden 2/1991 ja siina oli ohessa oleva teksti
huoltajan tehtavista. Siina olevat asiat

ovat vieldkin voimassa. Huoltajan tehtava
on vastuullinen luottotehtava, johon kuuluu
nostajan ja huoltajan jouheva yhteistyd, joka
alkaa kisoihin valmistautumistreeneista ja
paattyy kun kisa on ohi.

Kisan jalkeen voi pitaa palaverin, jossa
puidaan asiat missa onnistuttiin ja missa ei,
opiksi jatkoon.

Sa&ntdjen hyva tuntemus on hyvan
huoltajan eras tarkein ominaisuus. Naissa
taktikointiasioissa on nostettava nimi esiin ja
se on alan guru, eli Jari Tahtinen (voimanos-
ton MM 1 vuodelta 1986). Jari ali aikoinaan
raajoukkueiden mukana monia vuosia
huoltajana ja taktikoinnin taysin hallinneena
mestarina muutti monen suomalaisnostajan
sijoitusta yléspain, mitaleille ja jopa kultaan
asti. Jarilla oli simaa myds katsoa muiden
nostajien nostoja ja tehda paatdksia niista

Olen monet kerrat huomannut, ettd kokema-
ton huoltaja valitettavasti “ryssii” nostajan
suorituksen ja sijoituksen. Vaikkapa koro-
tuslapun palautus aika menee umpeen, ei
tiedeta milloin saa viimeista nostoa muuttaa
penkkipunnerruksessa ja maastanostossa
tai kannattaako sita muuttaa, seka milloin

ei kannata muuttaa. Usein olen huomannut
kuuluttaessani, ettd nyt on jonkin noskajan
ajan tasalla oleva huoltaja toimitsijapoy- 1
dan takana seuraamassa huoltamansa
pahirnman vastustajan nostoa. Hanella on

Huoltajan tehtivit

Alkuvalmastelut

lamar
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Hucltajan on oltave nostajalle luotettave




Haastattelussa

Fanni Savela

Kysumykset: Katja Lariola, kuvat: Fannin arkistot

Kuka olet ja mista tulet?

Olen Fanni Savela, 22-vuotias oululainen
voimanostaja ja fusioterapiaopiskelija.

Kerro vahan urheilutaustastasi ja muista
harrastuksistasi?

Aloitin kuntosalilla treenaamisen 13-vuao-
tiaana eli heti kun idn puolesta paasin
salille. Ennen sité en harrastanut mitaan
urheilulajia tosissaan. Pianoa soitin mu-
siikkiopistossa 5 vuotta.

Innostuin kuntosalilla treenaamisesta heti,
Ja alusta asti treenaaminen on ollut ta-
voitteellista ja saannollista. Enimmakseen
keskityin voiman ja lihasmassan kasva-
tukseen, mutta myods crosshtia harrastin
Jonkin aikaa. Kuitenkin kyukky, penkki ja
maastaveto on ollut aina mukana ohjel-
massa.

Mika sai sinut siirtum&an voimailuun
pariin? Kuinka kauan olet harrastanut
voimanostoa?

Halusin aina olla vahva. Taioikeastaan ha-
lusin olla vahvempi kuin mun veljet, ja nyt
olen, joten yksi tavoite saavutettu. Kyuk-
ku, penkki ja maastaveto on ollut alusta
asti mukana ohjelmassa, joten voimanosto
lajina tuntui itselle sopivalta, ja tavallaan
luonnolliselta jatkumolta.

B,
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Voimanosto-valmennuksen aloittami-
sen jalkeen treenit el juuri MuUEtunest
aiermmasta, tekemiseen tuli vain paljon
enemman jarkea. Syy, miksi en ollut
voimanostovalmennusta aloittanut
aiernmin, oli se, ettei minulla silloin vain
riittanyt mielenkiinto keskittya vain
yhteen lajiin, vaan halusin olla monipuo-
lisesti hyvassa kunnossa ja tehda voi-
manostotreenien lisdksi painonnoskoa,
bodausta ja crossfitia seka juosta. Lisak-
si luulin voimanostotreenien olevan tosi
yksipuolisia, pelkkaa kyykkua, penkkia
ja maastavetoa, vaikka todellisuudessa
treeneissa on paljon muutakin kivaa.
Sbd-treenit on parhaita, mutta tarvii
siihen muutakin, ettd homma pysyy
hauskanal

Ajattelen, ettd voimanostoa olen har-
rastanut nyt 2,5 vuotta eli sen ajan mita
olen ollut voimanostovalmennuksessa.
Kuitenkin voimanostolikkeitd ja voimat-
reeneja olen tehnut jo 9,5 vuotta. Sieltd
tulee ehdottomasti hyvat pohjat lajille.

Olet viel&d nuori, mutta otit vastikdan
haltuusi myés avoimen SE:n niin pen-
kissa kuin yhteistuloksessakin. Miten
se tapahtui ja miltd se tuntuu? Oletko
saanut paljon ihmettelys osaksesi?
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Tietenkin avoimen ennatykset tuntuvat
erityisen hyvaltal Juniorit on kuitenkin to-
della rajattu sarja. Avoimen suomenenna-
tys taas on todella kaiken ikaisista paras
kuseisessa painoluokassa koskaan tehty
tulos. Ja onhan se siistia rikkoa avoimen
ennatyksia juniori-ikaisena.

Onhan sita ihmetelty paljon, etta miten
nain nuori voi olla niin vahva ja rikkoa
myds avoimen suomenennatyksia. Ym-
marran kylld, etta se ihnmetyttaa, mutka
toisaalta maailmassa on myds niin paljon
minua vahvempia ja nuorempia voimanos-
tajia, etta minusta tuntuu ettd olen itse jo
pahasti jaljessa, haha.

Kauyt vield varmaan koulua tai
opiskelet? Miten se ja treenaaminen
sopivat yhteen?

Opiskelen fysioterapiaa Lapin ammatti-
korkeakoulussa. Opintoja on takana 1,5
vUOotEa ja edessa viela 2 vuotta. Koen,
ettd opiskelu ja treenaaminen sopii hyvin
yhteen, eika siing ole ongelmaa. Opiskelut
ovat vield kaiken liséksi monimuotona,
joten se mahdollistaa seka treenien
gjoittamisen vapaammin etta tyénteon.
Ainoastaan kilpailukaudella, etenkin tana
suksyna MM- ja EM-kisojen ymparilla,
keskittuminen opiskeluun oli haastavaa
Jja tarkeita koulupaivia jai jonkin verran
valista.




Onko sinulla valmentaja vai teetkd
ohjelmasi itse?

Minua valmentaa Juho Kuusisaari, ja on
valmentanut jo 25 vuotta. Ennen sitd
ehdin treenata 7 vuotta, ja tuolloin suun-
nittelin omat treenit, lukuun ottamatta
joitain yksittaisia treeniohjelmia. Hyvin
tuli kehitysta silloinkin, mutta aikaan
suhteutettuna nyt valmennuksen aikana
olen kehittynyt huomattavasti enemman.
Olemme Juhon kanssa saaneet kyukyn
105 kg -= 1625 kg, penkin 825 kg -= 1215
kg ja maastavedon 1375kg -= 1975kqg.
Yhteistulokseen siis 1465 kg lisda.

Millaisia treeneja teet ja millainen on
normaali harjoitusviikkosi?

Treenaantalld hetkelld 5 kertaa vilkossa.
Paapaino treeneissa on tietenkin vaima-
nostolikkeissa, mutta lisaksi tehdaan
paljon "apulikkeita”. Kuukkya tehdaan 2
kertaa vilkossa, paitsi talla hetkella 3 ker-
taa. Maastavetoa tulee 1-2 kertaa vikossa.
Penkkipunnerrusta variaatioineen tules
3-4 kertaa vilkossa.

Naiden paalikkeiden lisaksi minulla on
paljon ns. apulikkeits, joilla on oma tar-
koituksensa ohjelmassa, ja jotka lopulta
tahtaavat siihen, etta kyykyn, penkin ja
maastavedon tulokset nousevat. Nama
ovat than peruslikkeitd, kuten jaloille erilai-
set kyykkylaitteet, lantionnostot, askel-
kyukuyt, reidenojennukset ja -koukistukset,
selalle erilaiset soudut ja vedot, kasille
erilaiset pustypunnerrukset, vipunostot,
hauiskaanndt ja ojentajapunnerrukset jne.

Millaista ruokavaliota noudatat?
Kaytatké lisaravinteita?

En noudata mitaan tiettya ruckavaliota,
mutta huolehdin etta saan riittavasti

energiaa seka kaikkia makroravintoaineita.

Kuitenkin padosin mun ruokavalio koostuu
kanasta, riisista, kasviksista, kaurapuuros-
ta, raejuustosta, marjoista, rahkasta, pah-
kindista yms. Huvaa, helppoa ja ravitsevaa
ruokaa.

Kaytan aika vahan lisaravinteita. Kreatii-
nia ja jonkin verran proteiinijauheita seka
tarkeimmat vitamiinit ja omega-3. Treenia
ennen otan kofeiinia yleensa kahvista,
joskus energiajuomasta tai pre-workout
juomasta.

Miké on parasta voimailussa?

Parasta on ehdottomasti s, mita se
antaa psyukkisesti. Voimailun kautta saan
alyttémasti itsevarmuutta ja pystuvyy-
den tunnetta, ja sita kautta kokee paljion
onnistumisen tunteita. On ihan parasta
kokea olevansa vahva, vaikka suurimman
osan ajasta ajattelenkin olevani “lian
heikko”, kuten lajin luonteeseen kuuluu.
Rakastan raskailla painoilla treenaamista
ja itsensa aarirgjoille viemista. Tykkaan
isoista lhaksista, joten tykkaan, etta
lihaksen kasvattaminen on myods iso 0sa
tata hommaa. Voimailun kautta olen myods
saanut muita vahvoja ja samanhenkisia
ihmisid omaan elamaan, mika on tietenkin
kivaal

Mitk& ovat tavoitteesi tulevaisuuden
suunnitelmasi? Mita aiot tehd& isona?

Isona aion olla vahva ja lihaksikas, haha.
Kahden vuoden paasta valmistun fysio-
terapeutiksi, joten jotain siihen litkyvaa
tulen varmasti tulevaisuudessa tekemaan.
Muuta en osaa talla hetkella sanoa.

Ent& millaisia tavoitteita sinulla on
voimanostajana?

Tavoitteenaon kilpailla ja parjata voima-
nostossa kansainvaliselld tasolla niin hy-
vin kuin mahdollista. Aion tehda kaikkeni,
jotta minusta tulee niin vahva kun vaan
mahdollista. Avoimessa luokassa kilpai-
lemista odotan eniten, ja sita kohti olen
menossa, vaikka aionkin vield ensi vuoden
eli minun viimeisen juniorivuoden kilpailla
junioreissa. Avoimessa taso kuitenkin nou-
see, vaikka se on junioreissakin jo kova,
joten tekemista riittaa paljon seuraaville-
kin vuosille!

Talla hetkelld paatahtain on nyt kuitenkin
ensi vuoden juniorien EM- ja MM-kisoissa
ja niité kohti mennaan. Mahdollisesti minut
nahdaan ensi vuonna myods penkkipun-
nerruksen MM- ja/ tai EM-kisoissa. Ensin
kaydaan kuitenkin juniorien voimanoston
SM-kilpailut seka penkkipunnerruksen
SM-kilpailut alkuvuonnal

Mik& on paras voirmailumuistosi?

Paras voimailumuistoni on ehdottomasti
nama viimeisimmat kilpailut eli EM-kilpailut
Budapestissa, missa tein Euroopan enna-
tuksen penkkipunnerruksessa avoimeen
sarjaan ja voitin lajikultaa penkkipunner-
ruksessa seka pronssia kokonaiskisassal
Reissu oli muutenkin ihan super kiva,
hyvaa seuraa ja hieno Budapest!

Terveiset Voimanostaja-lehden lukijoille?

Tama on ilmeisesti nyt viimeinen painettu
Voimanostaja-lehti. On iso kunnia saada
olla mukana viimeisessa lehdessa, ja muu-
tenkin olen otettu, etta minulta haluttin
haastattelu tdhan! Harmi, etta lehden
painaminen lopetetaan, mutka eikahan
voimailujutut kuitenkin edelleen jatku.

Huyvia treeneja kaikille, ja vahvaa joulua ja
Uutta vuotta 2024!

p
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22. poliisin penkkipunnerruksen ja voimailun

SM-kilpailut 28.10.2023, Himeenlinna

Teksti & kuvat: Heikki Virtanen

Paliisin voimailun SM-mitaleista miteltiin
lokakuisena lauantaina nut 22. kertaa. Tal-
1& kertaa kilpailut jarjestettiin Hameenlin-
nassa, Lilkuntakeskus LIKE:n tiloissa. Tilat
olivatkin tdman kokoluokan kisoille oivat
ja kaikki hoitui moitteettomasti. Kilpailuis-
sa nostettiin klassisessa voimanostossa
ja -penkkipunnerruksessa. Uusi naiden
kilpailujen osallistujaennatyskin nahtiin,
kun mukana oli 37 eri nostajaa eri puolilta
Suomen poliisilaitoksia.

Huomion arvoista on, ettd nyt kahtena
viimeisena vuotena ei varustepenkkipun-
nerrusta ole ollut enaa lainkaan mukana,
siihen ei ole tullut nostajia. Kilpailuthan
aloitettiin aikanaan vuonna 1999 juuri va-
rustepenkkipunnerruksella, ja se oli ainoa
laji aina vuoteen 2015 saakka. Klassinen
penkkipunnerrus on ollut "paalaji” vuo-
desta 2019 saakka. Klassinen voimanosto
oli nyt mukana toista kertaa ja siihen
osallistui 19 nostajaa. Voimanostoon osal-
listuvien penkkipunnerrustulos otettiin
automaattisesti mukaan myos pelkan
penkkipunnerruksen mitalitaistoihin.

Vaikka nama kisat ovat epaviralliset, eli
nostolisenssia ei vaadita, toki kilpailukiel-
lossa olevat henkilot eivat voi osallistua,
oli puitteet ja toimitsijat taysin virallista
kilpailua vastaavat. Jouko Ahola oli raken-
tanut nostolavan kisoja varten ja toimi
lavamiesten esimiehena. Kuulutushom-
mista vastasi kansainvalista kokemusta
niin nostajana kuin kuuluttajana omaava
Mervi Sirkia. Poytakirjasta huolehtivat
Hanna Ahola ja Elina Alastalo. Tuomaristo
koostui HPV:n kolmikosta Ossi Parkkinen,
Aulis Saarela ja Juha Suominen seka Jurki
Alastalosta.

Klassisella voimanostolla aloitettiin

Voimanostajat oli jaettu kahteen ruhmaan
ja hieman normaalista poiketen ensim-
maisessd ryhmassa nostivat miesten
raskaampien painoluokkien nostajat.
Tamajohtui siita, ettd Itd-Suomen poliisi-
laitosta edustanut Jari Saario oli menossa
samana paivana toisaalla Hameenlinnas-
sa jarjestettaviin Suomen Voimalajiliton
maastanoston (Pure Pull) MM-kilpailuihin
ja tdman mahdollistamiseksi aikatauluja

jarjesteltiin sopiviksi. Myéhemmin kavi ilmi,
ettd myos Annastiina Rajaniemi ja hanen
huoltajanaan haarinyt Harri Hagfors olivat
menossa samoihin kisoihin, joten pienia
erikoisjarjestelyja tarvittiin kisan aikana.

Naisia oli mukana voimanostossa seitse-
man. Naisten kovimmasta tuloksesta vas-
tasi It&-Suomen poliisilaitosta edustanut
Kerttu Pirhonen, joka kasasi sarjassa 76
kg yhteistulokseksi hienon 457,5kg (130-
100-227,5). Talla tuloksella Kerttu oli voima-
noston paras naisnostaja. Paras miesnos-
taja pisteissa oli Anssi Malkamaki sarjassa
93 kg. Anssi teki komean tuloksen 682,5
kg (220-170-292,5). Varsinkin Anssin vii-
meinen maastanosto oli tahtojen taistelu,
kun Anssi kaski huoltajana toimineen
seuratoveri Heikki Virtasen laittamaan
viimeiseen vetoon sellaisen kilomaaran,
mika riitt&a koko kisan parhaisiin pisteisiin.
Heikki teki laskin kadessa tyota kaskettya
ja viimeiseen vetoon lastattiin 292,5 kg, ja
hienosti Anssi taisteli raudan ylos.

Kisan tiukin mestaruustaistelu nahtiin
miesten M40/105 kg -sarjassa, joka ratkesi

Jari Saario vastasi kilpailujen kovimmista kyykkyraudoista 320 kg
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Pienid erikoisjarjestelyita tehtiin, jotta Jari Saario ehti
voittamaan myos MM-kultaa samana pdivana



vasta viimeiselld vedolla. Poliisiammatti-
korkeakoulua edustanut llkka Pelander
oli Sisé-Suomen Jaakko Pukalistda 21 kg
perdssa ennen viimeista maastanostoa.
Toisella maastanostollaan llkka oli selat-
tanyt 240 kg ja maarasi viimeiseen 261 kq,
joka oli uusi kisaennatus, milloin korotus
on mahdollinen 2,5 kg séadnnostéa poike-
ten. Kultamitalin kiilto silmissaan llkka veti
raudat ulos ja voitti Jaakon 561 kg yhteis-
tuloksella Jaakon 560 kg vastaan.

Miesmastersien paras nostaja oli Sisa-
Suomen poliisilaitosta edustanut Samuli
Lahtinen, joka nosti sarjassa M40/120+
kg. Samulille yhteistulos 625 kg (205-180-
240), joka oli samalla tédman sarjan vusi
kisaennatys. Muita mainitsemisen arvoisia
suorituksia oli Lounais-Suomen Matias
Huyttisen 715 kg (270-205-240) sarjaan
M120 kg ja Jari Saarion 835 kg (320-185-
330) sarjaan M120+ kg. Mainittakoon vield
M60/120 kg -sarjassa nostanut Lounais-
Suomen Jouni Nahkuri. Han oli naissa
kisoissa mukana nyt 22. kertasa, eli on
osallistunut jokaiseen kisaan. Témankisan
myéta hdn on myds nostanut avoimessa,
M40, M50 ja nyt M60 -ikaluokissa.

Penkkipunnerrus osio nostettiin kolmella
ryhmalla, jolloin pelkéstaan penkkipun-
nerrukseen osallistuneet tulivat mukaan.

LIKEn lavamiehet hoitivat hommansa hienosti Jouko Aholan johdolla

Talla varmistettiin se, etté penkkipunner-
ruksessa samassa sarjassa kilpailevat
paasevat taktikoimaan ja kamppailemaan
tasapuolisesti mitaleista. Heti penkkipun-
nerruksen jalkeen Jari Saario ja Annastiina
Rajaniemi tekivat omat maastanosto
suorituksena, koska heidan piti kiiruhtaa
edelld mainittuihin maastanoston MM-
kilpailuihin. Tdmanjalkeen maastanoston
suorittivat loput voimanostajat.

Mainittakoon, ettei Annastiinan, Harrin

ja Jarin kiiruhtaminen toisaalle hukkaan
mennut. Jari nosti miesten 100+ kg sar-
jassa hienosti MM-kultaa tuloksella 360
kg. Annastiina ja Harri nostivat molemmat
MM-hopeaa, Annastiina tuloksella 130 kg
ja Harri tuloksella 225 kq.

Klassinen penkkipunnerrus

Penkkipunnerrukseen osallistui tosissaan
37 nostajaa, joka oli uusi kisaennatys. Nai-
sia oli mukana 13. Naisten parhaasta tu-
loksesta niin kiloissa kuin pisteissa vastasi
ltd-Uudenmaan poliisilaitosta edustanut
Pauliina Suomela, joka nosti sarjassa 76 kg
upeasti 106,5 ka.

Miesten parhaan penkkaajan ja koko kisan
parhaan palkinnosta nahtiin kova taiste-
lu. Sarjassa 105 kg nostanut Turo Aman

A

Oulusta nosti hienosti 190,5 kg, jolla sai
86,680 IPF GL -pistetta. Sarjaa ylempana
Matias Hyttinen oli kuitenkin sité mielts,
etta haluaa nimensa pystiin edellisvuoden
tapaan. Matias nosti 205 kg, joka oikeutti
87,534 IPF GL -pisteeseen. Molempien
miesten nostot olivat sarjojensa uusia
kisaennatyksia.

Mastersmiesten parhaana nostajana oli
voimanoston tapaan Samuli Lahtinen
komealla 180 kg punnerruksella. Kilpailujen
toinen 200 kg noteeraus nahtiin, kun 120+
kg sarjassa Ita&-Uudenmaan Pasi Lautala
nosti tasan tuon kolmannellaan. Nain
Pasista tuli naiden kisojen toinen 200 kg
rajapyykin rikkonut klassisessa nosto-
muodossa kautta aikain.

Useissa sarjoissa nahtiin hienoja kamppai-
luja mitaleista seka rikottiin useita henki-
l6kohtaisia seka kisaennatyksia. Tulokset
ovat ndhtavissa kokonaisuudessaan
HPV:n nettisivuilta osoitteesta helsingin-
poliisivoimailijat.fi.

Kiitokset LIKElle ja kaikille toimitsijoille
mukavasta kisapaivasta! Poliisin SM-
mitaleista kamppaillaan taas ensi vuonna,
toivottavasti osallistujaennatys rikkoon-
tuu myos silloin.

Kilpailujen paras miesvoimanostaja Anssi Malkamaki, paras
naispenkkipunnertaja Pauliina Suomela sekd HPV:n puolelta
kisajarjestelyissé auttanut Heikki Virtanen
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Klassisen voimanoston juniorien EM-kilpailut

10.-15.10.2023, Budapest Unkari

Teksti & kuvat: Mats Finne

Budapest Aqua World toimi joukkueen
majoituspaikkana. Hotellissa oli altaita mo-
neen 18htGon ja juniorit nauttivat kylpylan
palveluista. Joukkueenjohto pidattautuyi
moisesta molskinnasta. Boltin taksipalve-
lut olivat ahkerassa kaytossa.

Kisan avajaispaivana Suomea edustivat
subjuniorit Emma Honkonen ja Ronja Ruti.
Suomalaiset kamppailivat tasapain; Ronja
sijoittui yhdeksanneksi ja Emma kumme-
nenneksi.

Keskiviikkona Suomella oli lavalla kah-
deksan nostajaa, mika tiesi huoltajille
tyontayteista paivaa. Naisten subjuniorien
sarjassa 63 kg toistui samanlainen taisto
kuin Romaniassa. Suomen Juuli Kostian
vastaan Englannin Skye Moore. Juulin
kyuykuyn ME ja penkin 95 kg tiesi 135 kg
kaulaa ennen vetoa. Juulin viimeinen veto
jai lattiaan, jolloin Skuelle olisi riittdnut
1935 kg veto mestaruuteen. Skye nosti
raudat, mutta suoritusta ei hyvaksytty,
joten kulta matkasi Suomeen uudella ME-
tuloksella 436 kg. Suomen Sohvi Mikkonen
kavi tiukkaa kamppailua pronssista ja var-

Juuli Kostian, Janette Ylisoini, Josefina Saarinen ja Sohvi Mikkonen
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misti 3. sijan viimeiselld vedolla. Eli sarjasta
63 kqg kultaa ja pronssia Suomeen.

Muyabs subjuniorien sarjassa 76 kg Suo-
mella oli kaksi edustajaa, Janette Ylisoini
ja Josefina Saarinen. Painonnoston suuri
lupaus Janette kavi sivulajissaan voima-
nostossa testaamassa paivan kunnon,
tuloksena EM-kulta. Josefiina teki joka
lajissa omat ennatyksensa, mutta jai
harmittavasti tasatuloksella neljanneksi,
puntari ratkaisi kilpailun Slovenian tyton
eduksi.

Miesten subjuniorien sarjassa 83 kg Otto
Sjuls ja Jussi Warls sijoittuivat 5. ja 8. sijalle.
Otto otti lajikultaa penkissa tuloksella 160
kq. Subjuniorien sarjassa 93 kg Suomea
edustivat Ville Hannula ja Liam Bistrom.
Sijoitukset 7_ja 11. Villen kyukky 252,5 kg oli
subjuniorien uusi SE.

Torstaina oli subjuniorien viimeinen
kisapaiva. Naisten sarjassa 47 kg Jenna
Tarvainen sijoittui kolmanneksi. Aamu al-
koi hikipuvulla ja kuntopuoraajelulla, jotta
paino saatiin kohdilleen. Kisa oli Jennan

Oona Kujala

neljgs arvokisa kahden ja puolen kuukau-
den sisaan, mika taisi verottaa hieman
tulosta.

Naisten subjuniorien sarjassa 84 kg Raisa
Korhonen sijoittui viidenneksi. Sarjassa
84+ kg Amanda Airasmaan sijoitus myos
viides. Amandalle lajihopeaa penkkipun-
nerruksesta. Miesten sarjassa 120+ kg
Jesse Miettinen oli viides, Jesselle kyykys-
sa lajipronssia. Joukkuekisassa Suomen

Amanda Airasmaa, Jenna Tarvainenja Raisa Korhonen



=2

Palkintopallilla Juuli Kostian ja Sohvi Mikkonen

tytot sijoittuivat hopealle ja Juuli Kostian
oli ikdluokan paras nostaja pisteissa.

Juniorit aloittivat kisansa 13. paiva perjan-
taina. Paivan ainoa nostaja oli Nelli Wes-
terlund sarjassa 57 kqg. Paiva ei ollut Nellin
parhaita, sijoitus 11. Sunnuntaina lavalle
juniorinaisten sarja 69 kg. Lavalle astuivat
Oulun tytot Fanni Savela ja Oona Kujala.
Oonan 1675kg kyukky oli sarjan uusi SE.
Penkissa Fanni aloitti siitd, mihin muut

Nuutti Mansukoskelle hopeaa

Jan Mestari, Fanni Savela ja Mats Finne

lopettivat. Viimeiseen nostoon lastattiin

1215 kq, joka nousi hyvaksytuysti. Tulos on
taman ikaluokan ja myds avoimen luokan
uusi Euroopan ennatys. Fanni sijoittui yh-

teistuloksessa pronssille ja Oona 16. sijalle.

Maanantaina juniorien sarjassa 76 kg
Nina Heikkinen sijoittui 6. sijalle, kyykyssa
lajinopeaa tuloksella 187 5kg. Viimeisena
kisapaivana lavalle nousivat isot pojat
Samuel Svartsjo sarjassa 120 kg ja Nuutti

pihe
D e

Fanni Savela

Mansukoski sarjassa 120+ kg. Samuel
nosti sarjassaan 12. sijalle 735 kg yhteis-
tuloksella. Nuutti teki varmaa jalkes, ja
yhdeksan hyvaksyttya nostoa toi EM-
hopeaa.

lllan banketti yllatti mukavasti todella hy-
valla ruoalla! "Huollolla on helppo tehtava,
kun on hyvia nostajia” totesivat huolta-
jina kisoissa haarineet Mats Finne ja Jan
Mestari.
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Mats Finne, Ronja Ruti Emma Honkonen ja Jan Mestari Otto Sjuls ja Ville Hannula

TakanaJuuli Kostian ja Janette Yiisoini sekad Jesse Miettinen ja Jan Mestari  Raisa Korhonen, Ronja Ruti, Nellin kaverija Nelli Westerlund
edessa Sohvi Mikkonen ja Josefina Saarinen

Emma Honkonen ja Ronja Ruti Janette Yli-Soini Ronja Ruti ja Emma Honkonen
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Pohjois-Suomen aluemestaruuskKilpailuihin

puhalletaan uutta hehkua

Teksti & kuva: Jaarli Pirkkio

Kilpailut jarjestetaan kaksipaivaising
20-214.2024, mikali ilmoittautuneita on
enemman kuin 56 nostajaa. Lause saattaa
kuulostaa hieman mahtipontiselta ja
optimistiselta. Napapiirin Voimailijat joka
tapauksessa jarjestaa vahintaan yksi-
paivaisena tapahtumana voimanoston
Pohjois-Suomen aluemestaruuskilpailut
kyseisena viikkonloppuna EasyFit Rova-
niemen tiloissa. Nostaa voi niin klassisesti
kuin varusteillakin.

Kilpailuihin voivat osallistua Lapin, Kai-
nuun, Pohjois-Pohjanmaan ja Keski-Poh-
janmaan maakuntiin rekisterdityneiden
jasenseurojen urheilijat seka Pohjois-Suo-
men alueella asuvat lisenssinostajat.

Pohjois-Suomen mestaruuskisa oli suo-
malaisen voimanoston aamuhamarassa

kova tapahtuma, joka kerasi alueen par-
haat raudankesyttajat yhteen. Pohjois-
Suomen mestari oli haluttu titteli.

Toki1970-luvulla kansallisten ja kansain-
valisten arvokilpailujen kalenteri ei ollut
niin tdunna kuin nukuyisin. PSM-kisoilla oli
vuoden lopussa sopiva paikka, jonne kaik-
ki halusivat tdhdata huippukunnon. Rauta
kolisi aamusta ilcaan.

Vielad 1990-luvullakin osanottajamaarat
olivat 30-40 nostajan paikkeilla. Muun
muassa 13.12.1997 Ylitorniolla aamutuimiin
alkaneissa kisoissa - joissa tosin penkki-
punnerrus oli omana lajina mukana - men-
tiin 18hes puolilledin, kun silloin 63-vuotias
Veli Kumpuniemi kiskoi maasta kunnioitet-
tavat 300 ka.

Suomen Voimanostoliitossa on virallisesti
viisi aluetta, joille l6ytyvat tilastoista omat
alue-ennatykset. Pohjois-Suomen alueella
on 22 seuraa, joten sita taustaa vasten yli
56 osanottajaa ei ole edes kova tavoite.

Aluemestaruuskilpailuista voisi kehittya
kakkostason kotimainen kilpailu SM-kiso-
jen jélkeen. Tapahtuma on erittadin moti-
voiva esimerkiksi sellaisille nostajille, joilla
ei ole tulosrajaa SM-kilpailuihin.

Idea tietysti olisi, etta kisoja jarjestettai-
siin eri paikkakunnilla. Tulevat huhtikuun
Pohjois-Suomen aluemestaruuskilpailut
jarjestamalla Napapiirin Voimailijat heittaa
pallon eteenpain ja toivoo, ettd muutkin
alueen seurat voisivat tulevaisuudessa
jarjestaa naitéa kilpailuja.

Mikko Rautavirta on tdnad vuonna 40-vuotista toimintaa juhlistaneen Napapiirin Voimailijoiden ykkdsnostaja




Suuri polvilammitinvertailu 2023

Teksti & kuva: Hannele Eerik&inen

Viime aikoina markkinoille on tullut useilta
rmerkeiltd uvusia, aiemnpaa jamakampia
polvilammittimia. Polvilammittimet avat
kalliita ja niidenkin hintataso on noussut,
Jjoten jokaista merkkia ei varmastikaan
kukaan voi eika halua hankkia. Mista sitten
tietaa, mika on hyva ja toimiva itselle?
Vastausta tahan kysymuykseen selvitettiin
polvilammitinvertailussa.

Syyskuun ensimmaisena vilkonloppuna
ruhma masters-naisia kokoontui vietta-
maan vapaamuotoista vilkkonloppua leiri-
keskukseen Savossa, joten siind tarjoutui
oiva mahdaollisuus toteuttaa lammittimien
vertailu kuntosaliolosuhteissa. Polvilam-
mittimet olivat testaajaporukan omia, jo-
ten jokaista kokoa kaikkia merkkeja ei ollut
saatavilla. Testaajat pustuivat siis kaytan-
nossa testaamaan vain niita lammittimia,
Jjotka sopivat heille. On liséksi huomioitava,
etta mieltymukset vaihtelevat henkildiden
valilla ja osassa lammittimista tarjolla oleva
koko ei ollut testaajalle taysin sopiva, mika
toki vaikuttaa lopputulokseen.

Testauksessa arvioitiin asteikolla 1-5
polvildmmittimien seuraavia ominaisuuk-
sia: ulkonako, puettavuus, mukavuus ja se
kaikista tarkein eli suorituskyky. Lisaksi oli
mahdollisuus antaa sanallisia kommentte-
ja. Yhteenveto testauksesta ja tuloksista
alla. Tulokset on esitetty testaajien anka-
rien arvioiden keskiarvona.

Testauksessa havaittiin, etta juuri kukaan
testaajista el osaittanut kiinnostusta

ns. perinteisiin polvilammittimiin. SBD:n
vanhoja sovitteli jalkoihinsa vain muutama
henkild, vaikka siita oli eniten kokoja tarjol-
la. Todennakoisestine kulla ovarkin tutut

l&hes kaikille nostajille. Tarjolla oli liséksi
Sling Shotin ja Strengthshopin perinteiset
polvilammittimet, mutta niista ei kiin-
nostunut kukaan eika niita siten kokeiltu
kaykossa.

SBD vanha malli

Testauksen perusteella SBO:n vanha malli
on mukava treeneissa ja helposti puet-
tava. Suorituskyvyssa ne jaavat muita
l&mnmittimia heikommaksi. Yllattaen kaik-
kien arvigitujen ominaisuuksien keskiar-
vona nama olivat testin voittaja, mutta se
selittyy silla, ettd mukavuus ja puettavuus
saivat taydet pisteet. Yhteenveto: Muka-
vat peruslammittimet, hyvat treeneihin.

Kommentteja testaajilta:

Mukava pukea paalle, helppo treenatessa.
Pehmeus miinusta kisatilanteessa.
5-koko mukava treeneissa, helppo pukea
ja riisua, kokoa pienempi ihan suoritusky-
kyinen kisoissa.

SBD vusi malli 2023

Uusi malli el tunnu paljon eroavan aiem-
masta mallista. Testaajat pitivat l&mmit-
timien mukavuudesta ja pehmeydesta ja
todettiin, ettd ndma sopivat peruskree-
neihin. Suorituskyky arvioitin testatuista
lammittimista heikoimmaksi. Tamakiri
testin kolmossijalle ainoastaan sen takia,
erta se sai mukavuudesta ja puettavuu-
desta taydet pisteet, kuten vanhakin malli.
Yhteenveto: Ei paljon eroa valmistajan
vanhasta mallista, peruslammittimet
treeneihin.

Kommentteja testaajilta:

Pehmea ja siten mukava pukea, helppo

treenata. Pehmeuys ehka miinusta kisati-
lanteessa. Ailemmin kaytdssa ollut SBD:n
vanha malli eikd nama ole kovin erilaiset.

Helppo ja mukava. Ei paljoa poikkea van-
hasta mallista.

SBD mallia SBD mallia "uusi Titan TKS A7 Rigor mortis Inzer Ergo Pro
"vanha" 2023"
Testaajien lukum&&rd 2 2 5 3 4
Ulkonaka 3,50 3,50 4,00 3,00 3,50
Puettavuus 5,00 5,00 3,40 4.67 4.25
Mukavuus 5,00 5,00 3,40 4,00 3,75
Suorituskyky 2,50 2,00 4,75 3,33 3,75
Keskiarvojen keskiarvo 4,00 3,88 3,89 3,75 3,81
Hinta (katsottu 79,90€ 119,90€ 169,95€ 114,99€ 199,00€
nettikaupasta 5.9.2023, (Sportheavy.fi) (Sportheavy.fi} (titanwebshop.eu) | (a7europe.com) (Inzershop.de)
ilman postikuluja)




Titan TKS

Na&ma lammittimet koettiin melko hanka-
laksi pukea, mutta toisaalta napakkuus ja
tivkkuus miellytti testaajia. Suorituskykya
arvioitiin erittain positiivisesti ja pohdit-
tiin, paljonko lisaa kiloja nailla voisi saada
kisatilanteessa. Nama paasivat testissa
hopeasijalle, mutta parhaat pisteet ndma
saivat ulkonadsta seka tarkeimmasta eli
suorituskyvysta. Yhteenveta: Napakat,
laadukkaat [Ammittimet kisoihin.

Kommentteja testaajilta:

10 kg tuli lisaa painoja aiempaan nailla, en
testannut maksimeissa, mutta erittéin
positiivinen vaikutelma suorituskyvysta.
XS meni paalle, mutta en jaksaisi treenata
noin tiukoilla. S ok, mutta sekin aika tiukka
pukea paalle. Pienempi koko (XS) vaikea
riisua ja pukea.

Tuleeko naista veritulppa?

Titan on pohkeen kohdalta Inzeria
tivkempi.

A7 Rigor mortis
Nama arvoitiin ulkonaoltaan testin tyl-
simmiksi, mutta puettavuus ja mukavuus
olivat paremmat kuin Titaneilla. Huomiona
kuitenkin, etta valmistajan nettisivuilta

on saatavilla eri vargja, jopa enemman
kuin muilla valmistajilla. A7 on kovin pienta

-
S

mitoitusta, silld A7:n koko XXL vastaa
5BD:n ja Inzerin L-kokoa. Suorituskyky sai
paremmat arviot kuin kumpikaan SBD:n
malleista, mutta jai hivkan Inzeregista ja
selvasti Titanista. Vaikka nama jaivat tes-
tin jumbosijalle, erot olivat kuitenkin pienia,
ja testaajat olivat sita mieltd, ettd Inzer ja
AT ovat hyvin samankaltaisia. Selkein ero
Inzerin ja A7:n valillda onkin hinnassa. Jas
muut lammittimet ovat omalle kukkarolle
lian kalliit, hyva vaihtoehto on myds A7
Rigor Mortis. Kaksi testaajaa ilmoittikin
laittavansa nama omalle ostoslistalleen.
Yhteenveto: Lammittimet hyvalla hinta-
laatusuhteella.

Kommentteja testaajilta:

Tuntuu napakammalta seisoessa kuin
Inzer. Tykkaan enemman kuin Inzerista.

Hyvat, ostoslistalle.
Pitkat, I6ysat pohkeesta ja kireat ylhaalta.

Inzer Ergo Pro

Naiden puettavuus arvioitiin testissa
melko hyvaksi, selkeasti paremmaksi kuin
Titanilla. Mukavuus sijoittui Titanin ja A7:n
valiin, samoin kuin suorituskyky. Inzerit
paasivat neljannelle sijalle kokonaispis-
teissa. Inzerit koettiin tiukkuuden takia
jopa epamukaviksi pitda treeneissa pitkan
aikaa paalla. Ylipdansa nama koettiin aika

samankaltaiseksi kuin A7 Rigor Mortis,
0sa testaajista piti enemman A7:sta ja osa
Inzereista. Naiden kahden valilla vaikut-
taakin enemman henkildkohtainen miel-
tumys seka kautettavissa oleva budjett!.
Yhteenveto: Hyvat ja jamakat [ammitti-
met, mutta kalliik.

Kommentteja testaajilta:

Tuntuu napakammalta istuessa. Ei ihan
mahdoton ero perus-SB0:hen. Huva
kyykata.

A7 tuntuu paremmalta.

Menee ostoslistalle, vaihdan Titanit ndihin.
Huomattavasti miellyttavampi kuin Titan.

Jamakat, hiukan laysat alhaalta, mutta
tosi tiukat reisien kohdalta. Epamukavat.

Helppo rullata kaksinkerroin.

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.

Kirjan ovat kirjoittaneet
Jari Rantapelkonen ja Samuli Lappalainen.

Hinta 40,00€ + mahdolliset toimituskulut.

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




Varustevoimanoston avoimen MM-kilpailut

13.-19.11.2023, Drusnikinkai Liettua

Teksti & kuvat: Kaj Mattila & Mats Finne

"Maasturi, redneck, poksauttelu - jota ei
tarvinnutkaan tehda, Birgitta tadin lihapa-
dat, saako kahvia?”

Vuoden 2023 varustevoimanoston MM-
kisat jarjestettiin Liettuassa Drusnikinkain
kaupungissa, joka on tunnettu kulpylois-
taan. Taalla kuylpulassa saakin melkoisia
elamuksia. Kylpylasta paasee hiihtohissilla
suoraan laskettelurinteeseen. Ei mikaan
hiihtoputki vaan sisatiloissa oleva las-
kettelurinne, jolle Eteld-Suomen rinteet
kalpenevat. Tama tuli osan joukkueemme
puolesta testattua, harmittavasti suurim-
man kokemuksen omaava laskettelijamme
saapui kisapaikalle myoéhassa. Maanantai-
na jarjestettiin ndet pujottelukisat, jossa
useat Euroopan maat olivat edustettuna,
olisiko t&sta kisasta saatu jopa mitalisija.
Voimanostokisassa mitali jai hanelta talla
kertaa saamatta.

Suomesta |ahti viiden nostajan jouk-

kue hakemaan mitaleita tdman vuoden
paattavassa varustepuolen kuninkuus-
taistossa. Olivia Kyosti oli vuorossa
ensimmaisena naisten 52 kg -sarjassa.
Olivia oli kumpin sakissa ennakkoasetel-
mien mukaan. Kisa alkoikin hyvin kun 190
kg kyukulla paastiin lajihopealle. Voittaja
kyykkasi kevuempana saman tuloksen.
Penkissa paidat olivat venyneet matkan
aikana ja siten nostot olivat harjoitusnos-

Eetu Kumpulainen

@ VOIMANOSTAIA Y » 2023

toja vaikeampia. Tulokseksi1025 kg, jolla
ei talla kertaa paasty lajimitalille. Maasta-
nostoon mentaessa tilanne on kutkuttava
mitalimahdollisuudet olivat viela voi-
makkaasti elossa. Ldmmittelyssa pienta
ongelmaa aiheutti jalan kramppaaminen.
Sisukkaasti Olivia lahti taistelemaan YT-
mitalista. Kakkosnosto epaonnistui ja mi-
tali oli vield viimeiselld nostolla mahdollista.
Nosto tulikin ylés tiukan taistelun jalkeen.
Nosto hylattiin 2-1, joukkueenjohto ryntasi
jurun péudalle asiaa selvittamaan. Pitkan
keskustelun jalkeen jury &anesti 2-1, joten
huylatyksi jai tdma nosto. Olivia sijoittui ko-
measti 4. sijalle tuloksella 452,5 kqg. Olivialle
kuitenkin kyukyn SE omiin nimiin, 190 kg
sarjaan 52 ka.

'y

Seuraavana vuorossa oli Eetu Kumpulai-
nen, jolla oli mukana suuri valmennustiimi
RIUSKA. Eetun kollegat olivat I8hteneet
kannustamaan kaveriaan mitaleille. Eetu
nosti talla kertaa 74 kg -sarjassa, vaikka
oli asiemnmin nostanut 83 kg -sarjassa.
Tamajattikin kusymuysmerkkeja ilmaan.
Eetu oli ennakkoon jopa mitaliehdokkaana
téssa sarjassa, jossa nostajien ikahaitari
oli melkoinen. Eetun kisa lahti kayntiin
hieman mollivoittoisesti, kun kyukysta ei
tullut tulosta. Tekeminenoli korkealuok-
kaista, mutta naissa kisoissa ei korkeilla
kyukuilld parjata. Penkissa joukkue muutti
Eetun kanssa taktiikkaa ja aloituspainoa

Seppo Sohiman, Matias Viiperi,
Kaj Mattila ja TomiMaatta

pudotettiin, joka jalkeenpain huomattiin
virheeksi. Vasta viimeinen nosto 225 kg
osui linjalleen, jolla lajikultaa. Eetun sarjan
ME 250 kg lienee otettavissa seuraavissa
kisoissa? Maastanostossa sitten lajimitalin
hakua, jossa 2925 kg olisi ollut pronssirau-
ta. Téma rauta ei sitten Eetua totellut ja
YT jai saamatta kyukun epdonnistumisen
johdosta. Eetulle siis lajikultaa penkissa,
mika& on kunnioitettava saavutus.

Sitten vuoroon Matias Viiperi, jolla on talta
kevaalta jo EM-pronssia. Matiaksen treenit
olivatkin sujuneet mallikkaasti ennen kisaa
ja mitalihaaveet olivat korkealla. Kuykky
alkoikin mallikkaasti, kun toisella kyukatty
325 kg paransi sarjan SE:ta 7,5kg. Penkis-
sa oli odotukset vieldkin korkeammallg,
t&ssa kuitenkin vain aloituspaino 255 kg

Kaj Mattila ja Eetu Kumpulainen



totteli Matiasta. Tuo 255 kg riitti kuitenkin
lajipronssille. Tassé vaiheessa mitali oli
vield otettavissa. Maastanostossa aloi-
tuspaino varmistellen ja toiseen mitaliin
tarvittavat kilot. Mitalin jo varmistuttua
kolmanteen lajimitaliin vaadittavat 3025
kg, tanaan ei ollut huippupaiva. Yritys oli
kulla kova, mutta raudat eivat taipuneet
loppuasentoon. Matiakselle siis tulos 865
kg, jolla komeasti pronssia kisan
paatteeksi.

Suomen joukkueen ankkureina Tomi
"kyosti” Maatta ja Jussi "etutukka” Kan-
gasvieri. Molemmat kisasivat sarjassa 105
kg, jossa oli A- ja B-ryuhma. Talla kertaa
molemmat nostajamme joutuivat nos-
tamaan B-ryhmassa. Kovista (korkeista)
kyykuyistdan tunnettu TomiMaatta koki
talla kertaa melkoista epdonnea, kun jai
iiman tulosta jalkakyukussa. Talla kertaa

Tomi Maatta, Matias Viiperi, Seppo
Sohlman ja Kaj Mattila

kyukkujen syvuys ei riittdnyt tuomareil-
le. Jussilla vastaavasti kisa |ahti hyvin
alkuun, kun kyuykun tulokseksi hanelle
mukavat 330 kq. Penkissa sitten lahdet-
tiin haastamaan muita, Tomille 265 kg
viimeiselld nostolla ja naytti etta varaa
jai 20 kqg. Jussille 235 kg, joka on hanen
tasolleen hyvaa tekemista. Vedossa sitten
hakemaan huvaa tulosta, Jussille 315 kg
ja Tomille 290 kg, joka tuli aloitusnostolla.
Jussi sijoittui lopulta 880 kg yhteistulok-
sella yhdeksanneksi.

Nain Suomen tiimin nostajat olivat
saaneet urakkansa valmiiksi. Saaliiksi
lajimitaleja ja Matiaksen komea pronssi.
Huollossa tallakin kertaa Seppo Sohlman,
jonka apuna Mats Finne ja Kaj Mattila.

Kaj toimi kilpailuissa myos tuomarina ja
paasi ensimmaista kertaa tuomariurallaan
juryyn perjantaina, kun miesten sarja 120
kg nosti. Tdma sarja olikin todella kovata-
soinen, kun jalkakyukun ME:ta paranneltiin
pariin kertaan ja kaksi parasta teki YT:n yli
1100 kg, seka viela kuudenneksi sijoittunut
yli 1000 ka.

Kisoissa oli mukana Special Olumpics,
jossa kehitysvammaisten likunta ja urhei-
lujarjeston puolesta tulee kisaajia testaa-
maan osaamistaan voimanoston puo-
lella. Tallakertaa mukana oli 8 nostajaa,
jotka kaikki saivat tehtua tuloksen. Tasta
joukosta huokui osallistumisen riemu ja
ulpeys. Aito ilo lavalle padsemisesta nakuyi
urheilijoiden kasvoilla seka onnistuneiden
suoritusten jalkeen ilo oli ylimmilldan. Tas-
ta joukosta olisi hyva kaikkien ottaa mallia.

|
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Mats Finne, Matias Viiperi, Kaj Mattila ja
Seppo Sohlman
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Olla ulpea siita, ettd paasee kisaamaan

ja nauttia kisatilanteesta. Laskelmointi
mitalimahdollisuuksiin syé aidon urheilun
ilon lajista kuin lajista. Tassa voikin kaikille
sanoag, ettd osallistuminen on tarkedmpas
kuin mitalit. Nauttikaa hetkista urheilun
parissa ja hyvien ystévien kanssa viete-
tysté ajasta.

Kaiken kaikkiaan kisoissa oli rautaisen
kova taso. Useissa painoluokissa vaadittiin
ME-tuloksia mestaruuden saavuttami-
seksi. Yhtena esimerkkina lan Bell joutui
vetamaan maasta 388,5 kg (uuden ME-
tuloksen), jotta sai mestaruuden itselleen.
Nicky Lenz kyykkasi samassa sarjassa
ME-tuloksen 4175 kg, mutta heikohkon
maastanoston ja ehka heikon taktikoinnin
johdosta tippui 4. sijalle. Naissa kisoissa
tarvitaan vahvuutta jokaisessa kolmessa
lajissa. Vanhempanakin voi talla tasolla
kisata, kuten Susan Elwyn osoitti, han
kisasi sarjassa 47 kg sijoittumalla 4. sijalle
76-vuotiaana. Sarjassa 75 kg kyukattiin
huima ME-tulos 227,5kg Ecuadorin Kenia
Monserraten toimesta. Tama ME-tulos
aiheutti kisapaikalla melkoista "parran
parinda”. Han oli vapautunut kolme paivaa
ennen doping-pannasta. Tasta muutama
maa tekikin protestin. Téman asian kasit-
tely jaa tuleville paiville. Ecuadorin joukkue
oli mukana laajalla rintamalla ja mitaleja
heille napsahtelikin melkoinen maara.
Muyos "Taiwan”,Chinese Taipeioli yksi
menestyjdmaa naissa kisoissa Ukrainan
ohella.

-

Seppo Sohlman, Tomi Maatta ja Jussi Kangasvieri
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Koulutusjuttuja vuodelle 2024

Teksti: Jarkko Saapunki, kuva: Juho Kuusisaari

Valmentajakoulutus rullaa sukkelaan
myods vuonna 2024

Juho Kuusisaari jatkaa koulutuspaallikko-
na ollen mukana kevaalla jarjestettavassa
I-tason ohjaajakoulutuksessa seka suksyn
lI-tasolla. Vuoden 2023 aikana I-tason kavi
14 ohjaajaa ja Il-tason 12 ohjaajaa. Listaus
koulutetuista ldytyy sivulta https://www
suomenvoimanostoliitto fi/litto/valmenta-
jat/.

I-tason ohjaajakoulutus 2024
lImoittautuminen on lehden julkaisuajan-
kohdassa sulkeutunut, voit kysella jaan-
nospaikkojen mahdollisuutta info@svnl.
fi-osoitteesta. 21.11. mennesséa joukkoon
on jo ilmoittautunut 13 henkiloa.

II-tason ohjaajakoulutus 2024
Paasyvaatimuksina ovat mm. liiton alai-
seen seuraan kuuluminen ja kansallisen
tason, mielellddn nuoren, voimanostajan/
penkkipunnertajan valmentaminen. Li-
saksi I-tason ohjaajakoulutuksen (2022-
2024) kdyminen tai aiempien 2010-luvulla
pidettyjen lajiliton I-tason koulutuksen
|&paiseminen on pdasyvaateena. ll-tason
ohjaajakoulutus pidetéan syksylla 2024.
Vuoden 2023 aikana koulutusta on ollut
suorittamassa 12 valmentajaa. Koulutuk-
seen hakuohjeet ja -linkit I6utyvat koti-
sivuilta osoitteesta https://www.suomen-
voimanostoliitto.fi/liitto/valmentajat/.

Suomen Voimanostoliiton valmennusva-
liokunta vastaa koulutuksen toteutta-
misesta. Valmennusvaliokunnassa toimii
koulutuspaallikkod Juho Kuusisaari, paaval-
mentaja Kaj Mattila, nuorten valmentaja
Mats Finne ja Jarkko Saapunki.

Muutoksia myos kansainvalisien arvokiso-
jen huoltajien koulutusvaateisiin:

IPF on muuttanut saantojaan vuoden
2024 alusta. Todennakdisesti EPF muut-
taa omia saantdjaan vastaamaan IPF:n
saantoa. Maajoukkuehuoltoa koskien ensi
vuonna joudutaan kustakin huoltajaksi
ilmoitetusta (head coach, coach, assistant
coach) maksamaan kapitaatiomaksua

50 € kisaa kohden.

Suomen Voimanostoliiton puheenjohtaja TeroHyt-
tinen vietti 60-vuotis syntymapaiviaan 18.10.2023.
Teroon toiminut liiton puheenjohtajana vuoden
2014 alusta Idhtien, eli vuoden vaihteen jalkeen
starttaa hanen 11. vuosi puheenjohtajana.

Huoltajalta edellytetdan myods ADELIN
(WADAnN Anti-Doping E-learning) suori-
tusta ilmoittamisen yhteydessa. ADELIn
suorittamisesta saat lisdohjeita tarvitta-
essa toiminnanjohtajalta tai paavalmen-
tajalta. Lisatietoja loytuy sivulta https://
www.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/
maajoukkueet/. Nostajilta se vaaditaan
jatkossakin samoin kuin antidopingsitou-
mus (Constent form).

Avoimen, juniorien ja subjuniorien kilpailui-
hin voidaan nimeta enintéan 12 huoltajaa
ja masterseille 16 huoltajaa voimanostokil-
pailuihin seka kaikille ikaluokille enintaan
20 huoltajaa penkin yhdistelmakisoihin

Voimanostaja-lehti onnittelee Teroa nain
jalkikateen!




Voimanoston korkeakouluopiskelijoiden MM-kilpailut

29.10.-4.11.2023 Kranjska Gora, Slovenia

Teksti & kuvat: Tenho Talvensaar

Korkeakoulujen MM-kilpailut, IPF University Oskari paatui sijalle 11. Oskarin valmis- hanta tyydyttanyt. Oskarin yhteistulos oli
Cup, pidettiin tdna vuonna Kranjska Goran  teluissa tapahtui odottamaton kaanne, 615 kg (225-120-270)

alppikylassa Sloveniassa. Tamaalppikylé  silla urheilijalla viikkko ennen kisoja tuleh-

oli vuorien ympardimana kilometrin kor- tui reiden faskia. Téma hairitsi Oskarin Voitto paasi myos komeasti pronssille!
keudella merenpinnasta. Hotellilta kéveli suoriutumista lapi kilpailun ja tulos jai Voitto sai tehtya omia ennatuksia kuyykys-
nopeasti kilpailupaikalle hulppeita alppi- kauas miehen ennatyskunnosta. Kuiten- s ja yhteistuloksessa. Voiton yhteistulos
maisemia katsellen. Kyla oli pieni, mutta kin Oskari oli iloinen, etta paasi haasteista  oli 752,5 kg (295-170-287,5). Jalkakyukyssa
tunnelmallinen ja sisalsi runsaasti pienia huolimatta kilpailemaan, vaikka tulos ei Voitolle lajihopeaa.

ravintoloita seka suksivuokraamoja.

Jarjestelyt kilpailuissa olivat tehty hyvin ja foe
urheilijat edella! Kuljetukset ja majoitukset -
toimivat erinomaisesti ja kilpailupaikan
jarjestelyt oli niin ikaan loistavat! L&mmin-
henkinen ja kannustava opiskelijatunnelma
paistoi kilpailupaikalla. Nostojen jalkeen
hotellien aulat tauttyivat kilpailijoista ja
yhdesséolosta.

Suomesta kilpailuissa oli kolme edustajaa,
Tenho Talvensaarisarjassa 66 kg, Oskari
Helenius 93 kg ja Voitto Virtanen 120 kg
seka valmentajana toimi Arian Khamesi.
Tenho sijoittui taktisesti viimeiselld 2375kg
vedolla pronssille. Tenhon yhteistulos oli
560 kg (185-137,5-237,5).Tenholla oli taustal-
la loukkaantuminen, joka vaikeutti etenkin
kyukkua. Tenho oli tyytyvainen tulokseen-
sa, minka sai tehtya haasteista huolimatta.

Arian Khamesi, Voitto Virtanen ja Tenho Talvensaarija Arian Khamesi
Oskari Helenius Tenhon punnituksen jalkeen

Uudet tuomarit

Herwannan Hauisk&anto jarjesti kansallisen
II-luokan tuomarikoulutuksen ja -kokeen
Hervannassa 16.9.2023. Kokeen l&paisivat
hyvaksytysti:

Akaan Voimasta; Marko Eronen, Vesa Keskimaa
ja Ville Lahdensuo.

Herwannan Hausk&annosta; Henrik Alenius,
Julia Asumalahti, Juha Jarvinen, Annu Leililampi,
Matti Luotamo, Niklas Lepoaho, Laura Ollikainen,
Jussi Raja-Aho, Ville Vikman ja Jere Vaisanen.

Lempaalan Voimailijoista; Jussi Harmaala,
Jani Helenius ja Kari-Pekka Lakela.

Lopen Voima ja Kunto teamista:
Mikko Haapanen.

Koulutuksen piti ja kokeen valvoi
Margetta Salminen, Int Cat |.

Onnittelut vusille tuomareille! -
THE FINNISH POWERLIFTING MARGRZINE @



Hienoja muistoja kisareissuilta - lehdentaittaja Vode kiittdd

Markus antaa nimmarin
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Eira, Aila ja Pirjo Luxemburgissa 2016

Maajoukkue USA:n Orlandossa 2010

Kanadan St. Catarinassa 2011. Niagaran putouksella

Tapani, Heikki, Vuke, Vode ja Haile



Ben, Simo ja Joni Etel3-Afrikassa 2023 Tare rakaudesta lajiin

@ i

Petteri on kunnossa

Timo kouluttaa kotkaa
Mongoliassa 2018

Kuka on erilainen




Tekoalyn hyodyntaminen urheilussa

Teksti: Tekoaly Chat GPT & Paivi Ristolainen, kuvat: Pixabay

Tekoaly, koneoppiminen, neuroverkat:
kaikilla nailla pyritaan jaljictelemaan
ihmisaivojen toimintaa datan kasittelys-
sa. Tekoalyaon hyédunnetty huippu-
urheilussa jo suhteellisen pitkaan, koska
huippu-urheilussa datan kerédaminen ja
analysointi on tarke&ssa roolissa parhaan
mahdollisen suorituksen saavuttamisek-
si. Tekoalyjohteisesti, esim. kelloilla tai
sormuksilla, keratty data voidaan siirtaa
suoraan valmentajan kannukkaan, dataa
voidaan hyoédyntaa suoritusten analy-
sointiin ja tehda sen pohjalta harjoitteluun
seké palautumiseen liittyvia paatoksia.

Joukkueurheilussa tekoaluad hyédunne-
téan tekoalytutkimusta, joka keskittyy
useimmiten suorituskyvyn parantami-
seen ja vammariskeinhin. Amerikkalaisessa
jalkapallossa tekoalyllad on pyritty auto-
matisoimaan

valmentajien tekemaa tyota ja tutkimaan
aivotarahdyksia. Myas pelinrakentajien
suorituskykya on tutkittu data-analytii-
kalla.

Googlehaulla "tekoaly voimanostossa” ei
l6utynyt suoraan tieteellista tutkimusta
tai edes artikkeleita. Niinpa kysuin Chat
GPT:Ita, miten tekoalya voi kayttaa voima-
nostossa. Seuraavana Chat GPT:n kuvaus
"tekoalyn astumisesta voimanostoharjoit-
telun areenalle”.

"Tekodlynteho voimanostoharjoitte-
lussa: uuden aikakauden avautuminen

Voimanosto, yksi voimaharjoittelun
keskeisista lajeista, on menestyksekkaan
voimaharjoittelun ja kilpailullisen urheilun
kulmakivi. Voimanostoon kuuluu kyykky,
penkkipunnerrus ja maastaveto, joissa
tavoitteena on nostaa mahdollisimman
suuri paino. Uuden aikakauden myota
tekoaly (Al) on astunut voimanostohar-
joittelun areenalle tuoden mukanaan
innovatiivisia mahdollisuuksia ja ratkaisuja
urheilijoille, valmentajille ja jopa tutkijoille.
Naiden teknologisten edistysaskelten
avulla voimanostajat voivat saavuttaa
uusia tasoja suorituskyvyssa, analyysissa
ja harjoittelun optimoinnissa.

‘ VOIMANOSTAIR Y « 2023

Tekoély voimanostoharjoittelun suoritus-
kyvun optimoinnissa

Voimanostossa suorituskyvun maksi-
mointi on keskeistd, ja tekoaly tarjoaa
arvokasta apua tdman tavoitteen saa-
vuttamisessa. Monet voimanostajat ovat
siirtyneet kayttdmaan alukkaita voima-
harjoittelun seurantajarjestelmia, jotka
perustuvat tekoalyn kukyyn analusoida
suuria maaria dataa. Naita jarjestelmia
kaytetaan esimerkiksi suaritusten tal-
lentamiseen, tekniikan parantamiseen ja
kuormituksen optimointiin.

Teknologian rooli harjoittelun
seurannassa

Tekoalynavulla voimanostajat voivat
seurata harjoitteluaan entista tarkemmin
ja tehokkaammin. Monet laitteet, kuten
alukkaat rannekkeet ja voimamittarit,
kykenevat tallentamaan suorituksia,
antamaan reaaliaikaista palautetta ja jopa
vertaamaan nykuisia suorituksia aiempiin,
jotta kehitys nakyy selkeammin.

Suoritusten analysointi ja tekniikan
hienosaatd

Tekoaly pustyy analysoimaan voimanos-
tajien suorituksia ja tarjoamaan syvallista
tietoa tekniikan hienosaadosta. Esimer-
kiksi likkeiden biomekaniikan tarkasteluun
perustuvat ohjelmistot voivat antaa uksi-
tuiskohtaista tietoa siitd, miten parantaa
nostotekniikkaa ja vahentaa loukkaantu-
misriskia.

Harjoitusohjelmien personointi ja
optimointi

Yksi tekodlun suurimmista eduista voi-
manostoharjoittelussa on kyky tarjota
personoitua ohjausta ja harjoitusohjelmia.
Tekoaly pustyy kasittelemaan yksildllisia
tietoja ja soveltamaan niitd yksildllisten
harjoitusohjelmien luomiseen, ottaen huo-
mioon voimanostajan vahvuudet, heikkou-
det ja kehitysmahdollisuudet.

Ennustava analytiikka ja kilpailuvalmius

Tekoaly voi myds auttaa voimanostajia
valmistautumaan kilpailuihin ennakoivan
analytiikan avulla. Jarjestelmat voivat
ennustaa suorituskykya ja auttaa urheili-
joita optimoimaan harjoittelunsa kilpailuja
varten.



Loppupéaatelma

Voimanostoharjoittelussa tekoalun kayt-
t6onotto tarjoaa valtavia mahdollisuuksia
niin urheilijoille kuin valmentajillekin. Se

ei vain tarjoa uudenlaista tapaa seurata
ja analusoida harjoittelua, mutta myos
mahdollistaa yksildllisemman, tarkan ja
tehokkaamman valmennuksen. Tekoalyn
rooli voimanostoharjoittelussa on vasta
alkutaipaleells, ja tulevaisuudessa odo-
tettavissa on vielakin kehittyneempia jar-
jestelmia ja sovelluksia, jotka voivat vieda

voimanostourheilun aivan uvudelle tasolle.”

Tekodlunmuu kauttd

Tekoalya voi hyddyntdd muyods sosiaalisen
median julkaisujen sisallontuotannossa ja
vaikkapa sponsorien etsimisessa. Pyysin
Chat GPT:a tekemaan sisallon sosiaalisen
median julkaisuun, jossa kansainvalisella
tasolla 4.-5. sijoilla kilpaillut voimanostaja
etsii sponsoreita. Tekoaly ehdotti seuraa-
vaa:

"Tervekaikille voimannostofaneille! Olen
matkalla kohti voiton huippua kansainva-
liselld voimanoston kentalla. Etsin kump-
paneita tukemaan minua tavoitteessani
kohota kohti podium-sijoituksia ja rikkoa
omia ennatyksiani. Olisiko yrituksesi se
tukipilari, joka auttaa minua saavutta-
maan unelmani?”

Pienilld muokkauksilla teksti on aivan
kayttokelpoinen. Pyuysin myods tekoalya
tekemaan kasikirjoituksen samaiselle
voimanostajalle 20 sekunnin videoon.
Kasikirjoituksissa tekoaly huomioi myas
musiikin, taustakuvat ja kuvien tyylin.

[Video alkaa voimanostajan seisovasta
asennosts, taustalla hdnen harjoitussa-
linsa ndkymat. Musiikki alkaa soimaan
taustalla]

"Moikka kaikille! Olen [Voimanostajan
nimi], kansainvalisen tason voimanostaja
tavoitteena kohota kohti voiton korkeuk-
sia. Lavoilla ja harjoitussalilla vietan suu-
rimman osan ajastani, pusken rajojani joka

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE

paiva saavuttaakseni unelmani. Voima,
sinnikkyys ja maaratietoisuus ovat kul-
makivinani. Haen kumppaneita tukemaan
matkaani kohti huippua ja yhteistyékump-
panuutts, joka auttaa minua rikkomaan
omia rajojani. Olisiko yrityksesi mukana
vahvistamassa taté matkaa? Yhdessa
voimme saavuttaa suuria asioital” [Ka-
meran edessa humyilee maaratietoisesti
ja katsoo suoraan kameraan ennen kuin
video paattuy]

Lopuksi

Tekoalynkayttémahdollisuudet ovat
luonnollisesti paljon edelld kuvattua laa-
jemmat. Tekoalunkehitys on vasta alussa,
ja urheilunkin saralla on odotettavissa
monenlaista tekoalyn mahdollisuuksien
hyoddyntamista. Kiinnostuneet voivat tu-
tustua tekoalyyn esimerkiksi YouTubessa.
Yksi hyva mahdollisuus tekoalyyn tutus-
tumiseen on Esa Riutta - WebOpettaja
-kanava, jossa Esa kaytannonlaheisesti
lyhuilld videoilla esittelee tekoalyn kaytto-
mahdollisuuksia.

\



Arvo Tolli 19352023 In Memoriam

Teksti& kuvat: Jaarli Pirkkio

\oimanaston ja painonnoston masters-
ikaluokan maailmanmestari, Napapiirin
Voimailijoiden perustajajgsen Arvo Tallion
poissa. Han oli syntynyt 16. marraskuuta
1935 Rovaniemen maalaiskunnan Pato-
koskella ja kuaoli kotonaan Rovaniemen
Sinetassa 13. marraskuuta.

Juureva voimamies hankki vahvan pe-
rustan yli 60 vuotta kestaneelle urheilu-
uralleen metsurin ammatissa. Han littyi
sodan jalkeen kotikylansa urheiluseuraan,
Patokosken Patoon ja toimi muun muas-
sa seuran varapuheenjohtajana vuosina
1957-1958

Talliinnoskui erityisesti painonnastasta,
mutta kilpaili ajan hengen mukaisesti
muissakin urheilulajeissa - mita vain siihen
aikaan oli tarjolla. Painonnostossa han
osallistui ensimmaisen kerran Lapin piirin-
mestaruuskilpailuinin vuonna 1957

Tolli edusti suurimman osan painonnos-
tourastaan Rovaniemen Lappia, mutta kil-
paili myds 1960-luvun alussa rovanieme-
laisessa Lapin Lukossa seka muthemmin
keminmaalaisessa Lautiosaaren Hakassa
Jja uransa kahtena viimeisena vuonna
Rovaniemen Reippaassa.

Mastersurheilusta - tal kuten vuosien
varrella on puhuttu ikémies- tai veteraani-
urheilusta - Tollikiinnostui 1980-luvulla.
Voimailija alkoi painonnoston ohella kil-
pailla myos voimanostossa, jossa miehen
vakivahvat ominaisuudet tulivat vield
paremmin esille.

Voimanostossa Tolliedusti rovanieme-
laisseuroja Ounaksen Kajoa seka Rova-
niemen Sarastusta, jonka nimi Muuktui
vuonna 2001 Napapiirin Voimailijoiksi. Talli
oli perustamassa Rovaniemen Sarastusta

vuonna 1983. Napapiirin Voimailijat luovukti

7.lokakuuta jarjestamissaan 40-vuotisjuh-
lakilpailuissa seuran mitalin Tallille, joka oli
kunniavieraana seuraamassa kilpailuja.

VOIMANOSTAIR Y + 2023

Talli voitti voimanostossa, penkkipun-
nerruksessa ja painonnostossa viisi
masters-ikaluokan maailmanmestaruutta.
Voimanostossa hanen bravuurilajinsa oli
penkkipunnerrus, jossa miehen nimiin jai
sarjauudistuksen muota kolme "ikuista”
maailmanennatysta. Tolli punnersi penkis-
ta 157 5kiloa Sotkamossa 10. maaliskuuta
2006. Se jai seka 60- etta 70-vuotiaiden
maailmanennatykseksi sarjassa 75 kq.

Lisaksi Tollin nimiin jai penkkipunnerrus-
kilpailuissa tehty maailmanennatys. Han
punnersi 1565 kg Aanekoskella 18. hel-
mikuuta 2006. Se kirjattiin 70-vuotiaiden
MEksi sarjassa 75 ko.

Tallista tuli voimailupiireissa legenda,
joka luotti kaikessa tekemisessa pitkaan
omakohtaiseen kokemukseen. Han lienee
ainoa voimanostaja, joka puki itse penk-
kipaidan paalle innovatiivisine apuvalingi-
neen.

Painonnostossa han piti itse kovimpa-
na suorituksena 100 kg tydntotulosta
70-vuotiaana.

Uran viimeiseksi painonnostokisaksi jaivat
12. kesakuuta 2019 Lapin urheiluopistolla,
Rovaniemellad kaydyt mastersien Euroo-
pan mestaruuskilpailut, joissa Tollivoitti
80-vuotiaiden sarjan 81 kqg.

Talliharjoitteli Sinetan omakotitalossaan,
jonka bx4 metrin tydkaluhuoneeseen han
oli itse rakentanut voimailutilan. Voima-
noskton ja painonnoston ohella Talli kerasi
mitaleita ja pokaaleja muun muassa pai-
nissa ja yleisurheilussa. Painimolskilla han
vaansi piirinmestaruuden. Yleisurheilussa
paras saavutus oli mastersien SM-halli-
pronssi 60 metrin aitajuoksussa.

Tollioli herrasmies, joka seurasi tarkasti
yhteiskunnan tapahtumia kuolemaansa
saakka. Han harrasti tuohitaitd, kalastusta
seka perunan- ja marjanvilielya.

Tolliajaivar kaipaamaan laheiset seka laaja
voimailuyhteiso.




Antero Kauranen 1948-2023 In Memoriam

Teksti: Paivi Ristolainen, kuva: Voitto Ahopelto

Elokuun lopussa meidat saavutti uuki-
nen Antero Kaurasen menehtymises-

ta vakavaan sairauteen. Vuonna 1948
syntynyt Antero oli lahjakas penkkipun-
nertaja, mutta ennen kaikkea lukuisille
lajin harrastajille ystava. Vaikka Antero
oli manien arvokisojen kultamitalimies ja
monipuolinen urheilja, parhaiten hanet
muistetaan ystavana ja kannustajana. Ys-
tavia Anterolla oli ympari maailmaa seka
penkkipunnerruksen ettd judon parissa.
Niin kiiretta ei Anterolla ollut, etteikd han
olisi tavatessa sanonut jonkun ystavalli-
sen sanan tai neuvon. Urhellumenestys-
takin merkittdvamman jalien Antero jatti
ystavan roolissa sydanten tasolla.

Viimeisimmat kisat Antero kavi touko-
kuussa 2022 Kazakhstanissa penkkipun-
nerruksen MM-kisoissa. Sieltd tuomisina
oli vield seka kultaa ettd hopeaa, vaikka
sairaus jo reissun aikana nosti padtaan.
Nama kisat olivat pitkan arvokisa- ja

mitaliketjun paatos. Anterolla on edelleen
nimissaan sekd seitsemankymppisten
sarjan 74 kg suomen- ettd Euroopan en-
natys varustepenkissa. Oman kisaamisen
lisaksi Antero ehti toimia monelle urhei-
lijalle huoltajana kisoissa. Penkkipunner-
ruksen mestari ol muds monelle korvaa-
maton apu varustepenkissa. Kun Antero
viritti paidan, se toimi kuten piti.

Antero oli aktiivinen seuratoimija. Vii-
meisimmat vuodet han oli Tampereen
Voimanostajien jésen, mutta ehti vaikut-
taa myos Ylgjarven Ryhdissa ja pisimpaan
Nokian Voimailjoissa.

Lammin osanotto Anteron perheelle ja
yskaville.

"Aurinko laskee

Jo pitenee varjot

Aika on eron ja jadhyvaisten
Poissa on ystava kallehin”

Kari Veid 1961-2023 In Memoriam

Teksti& kuvat: Leo Tuominen

Kari Veid kuoli kotonaan Jyvaskuylassa
810. pitkaaikaisen sairauden murtamana.
Han tuli lajipiireissa tunnetuksi Jyvaskylan
Voimaklubin menestuksekkaana penkki-
punnertajana.

Veid voitti urallaan viidesti lajinsa SM-tit-
telin avoimessa luokassa. Kolme voitaista
tuli painoluokassa 67 5kg ja kaksi mesta-
ruutta painoluckkaa ylempana. Penkki-
joukkueessa han auttoi seuransa JVK:n
mestariksi vuonna 2005.

Veteraanienkisoissa laadukas lavatyd
jatkui. Tuloksena kuusi SM-voittoa ja yksi
EM-kulta.

Salossa vuonna 2003, avoimen luokan SM-
kisoissa hopealle sijoittunut Veid taraytti
hyvaksutysti suorille kasille M40-ikaluo-
kan sarjan 82,5 kg ME-tuloksen 208 kq.

Kari Veid sai heti salille saavuttuaan
1990-luvun alkupuolella huippuvalmenta-
jan, kun Raimo Aalto otti miehen hoiviinsa.

Raimon taustalta loytyi penkkipunnerruk-
sen paralympia voitto vuodelta 1982 New
Yorkistaja uransa aikana miehen hallussa
oli SE-tulos neljassa eri painoluokassa.
Kansainvélinen tuomarikortt oli myos
toimiva tydkalu, kun koulutettin tulevaa
menestysnostajaa. Kaksikon yhteistyo

oli alusta asti aukotanta, malemminpuo-
linen kunnioitus auttoi maaratietoisessa
vurastuksessa. Opettajapersoona Aalto
0sasi jo ammattinsa puolesta kasitells val-
mennettaviaan iiman kaskyrtamista, silla
kun "sensei” sanai, niin silloin kuunneltin.
Voimaklubisai Karista todellisen edustus-
nostajan, kaikilla mittareilla arvioituna.

Kymmenisen vuotta kestanyt kansallinen
Jja kansainvalinen menestysura ei tuonut
miehen kaytdkseen mitdan negatiivisia
piirteita. Hillicty herrasmies rauhoitte-

li toisinaan huoltajia, jotka harrastivat
turhan raflaavaa psuukkausta tarkeiden
nostojen edelld. Onneksi valmentaja Aalto
usein laytyi viereltd, joka oli yhta viiles ja
rationaalinen kuin valmennettavansa.

Miinkuin tassa on todettu, niin Kari Veid

oli moitteeton seuramme ylpeyden aihe.
Mutta ei suinkaan mikaan totinen vetay-
tyjd, vaan todellinen velikulta, joka osasi
pitda hauskaa, meidan kaikkien muka-

na. Nyt me kaikki jaamme kaipaamaan
todellista rautasoturiamme, ja toivotamme
hanen omaisilleen runsaasti voimia.




lloinen vetokone Aarre Kapuyla

Aikoinaan kuva-arkistoani penkoessani,
kun tarvittiin kuvia liiton uvusiin "banderolli-
seiniin”, tuli esiin monen entisajan nosta-
jan kuvat. Erds kuva, jonka 16usin, esitti
Aarre Kapylaa ja siita herdsi ajatus, etta
mitdhan Aarrelle nykyisin kuuluu?

Hieman tautuy valottaa nukuylukijoille, joille
Aarre Kapyla saattaa olla outo nimi. Han
oli 1980-luvun hyvin meritoitunut ja me-
nestyksekas nostaja saavuttaen menes-
tysta, niin kansallisissa ja kansainvalisissa
kisoissa. Viela monen vanhemman lajin
parissa olevan muistissa on vuoden 1990
Hollannin Haagin MM-kisat. Sielld suoma-
laisten nostajien menestys oli enemman
kuin erinomainen, silla nelja nostajaamme
Jarmo Virtanen, Juha Hyttinen, Aarre
Kapula ja Kyosti Vilmi voittivat kaikdki
maailmanmestaruuden seka vielda Markku
Pesonen oli pronssimitalisti. Se oli suomi-
voimanoston huippukisa. Suomi oli siella
joukkuepisteissa toinen USA:n jalkeen.

Tatadennen Aarre oli nuorten MM-uk-
kénen vuonna 1887 Perussa pidetyissa
kisoissa sekd samana vuonna

nuorten EM-mestari Italian kisoissa. Me-
nestysta Kapulalle tuli Lahdessa vuonna
1989 pidetyissa EM-kisoissa, kun han vait-
ti avoimen mestaruuden. Avaimen luokan
PM-kultaa kahdesti vuosina 1989 ja 1990,
Han voitti urallaan nelja avoimen luokan
suomenmestaruutta ja nuorten ikaluo-
kissa SM-kultamitaleja Aarren kaulaan
ripustettiin nelja.

Kansainvalisissa seka kansallisissa
mestaruuskisoissa saavutuksena monia
“himmeimpid” mitaleja. Képylan nimiin

jai entisten sarjapainojen SE-tulokset
maastanostossa kahdessa eri sarjassa:
385 kg sarjassa 110 kg ja 380 kg sarjassa
125 kg. Maastanostossa useita EE-, PE-ja
SE-kirjauksia.

Mita kuuluu Aarre Kapulalle nykuisin,
siihen kysumukseen saadakseen vasta-
uksen oli otettava puhelu hanelle ja nama
asiat selvisk:

Teksti: Heikki Orasmaa, kuvat: SVNL:n ja Aarre Kapulan kuva-arkistot

Aarre elaa sinkkuna Oulussa. Vuonna
2024 tulee "mittariin” tasaluku 60 vuotta.
Oulainen oli hanen kotipaikkakunta nuo-
ruudessa ja sen paikallisia seuroja Aarre
edusti. Ensin seurana oli Oulaisten Taru
(OulTaru)ja sitten Oulaisten Voimailijat -86
(OV-86). Tyéna on Oulussa Asemakadulla
sijaitsevan Karaoke Bar -ravintolan jarjes-
tyksenvalvojana eli portsarina toimiminen
jo uli 30 vuotta. Han mainitsee, etta ravin-
tolan asiakaskunta on mukavaa ja rentoa
vaked, siksi han on siind tytssa sielld niin
kauan viihtynytkin.

Vapaa-aikaan kuuluu treenailua edelleen-
kin. Treenisalilla Classic Gymilla harjoitus-
kaverina on usein oululainen hyvin meri-
toitunut voimanostaja Markku Pesonen.
Aarren herkkulaji oli maastanosto, jossa
parhaaksi raudaksi kirjattiin 385 kg, joka
tuli Hollannin kisoissa. Han yritti siella viela
neljannella nostolla, joka oli silloin sallittua,
ME-rautaa 395 kqg. Se |ahti huyvin, mutta ei
tullut perille.

Kuysymukseen mita tanaan tulisi ylas, oli
vastaus: "Kulla 300 kg varmaan tulisi.” Se
kuvaa Aarren olevan timmissa kunnossa
edelleen. Voimanostouransa jalkeen Aarre
otti osaa ns. vahvamieskisoihin, meneskty-
en erinomaisesti mm. Hercules-kisoissa.

Kusumukseen mika oli mieliin jaavin ta-
pahtuma voimanostourasi aikana? "Kulla
se oli Hollannissa vuonna 1990 voitettu
maailmanmestaruus. Se oli muods ilon kisa
suomalaisittain, kun meitd mestareita oli
perati nelja silloin.”

Aarre kay ajoittain katsomassa voima-
nostokisoja. Mielenkiintoa kisailuun ei ole,
vaikka harjoittelukaveri Pesosen Markku
hanta painostaakin palaamaan lavalle
nostelemaan mastersluokan kisoihin. Oli
miellyttava hetki jutella aina iloisen Aarre
Kapulan kanssa ja kuulla, etta hanella on
elama mallillaan. Nain toivottaen kaikkea
hyvaa tosillemme paatimme puhelumme.

e
centrum

Aarre tydpaikallaan jarjestyksenvalvaiana

Aarren meriitit:

SM-kilpailut

SM-1 x10 1984 [M20], 1984 [(M23), 1986 (M23),
1987 (M23), 1987 (joukkue), 1988,
1988 (joukkue), 1989, 1990, 1991

SM-2x3 1983 (M20), 1985 (M23), 1987

SM-3 x2 1984 (maastanosto), 19686

PM-kilpailut
PM-1x4 1985 (M23), 1987 [MZ23), 1989, 1990
PM-2 x2 1986 [(M23), 1988

EM-kilpailut
EM-1x4 1985 (M23), 1987 [MZ23), 1988, 1989
EM-2 x2 1986 (M23), 1990

MM-kilpailut
MM-1x2 1887 [M23), 1990
MM-3 x3 1985 (M23), 19871988

Enndtykset

Jalkakyukky 345 kg
Penkkipunnerrus 200 kg
Maastanosto 385 kg
Yhteistulos 920 kg

Hollannin MM-kilpailujen podium 1990,
Keskelld siis Aarre Kapyla kultamitalisting,
vierelidan hopeaa Willie Bell USA ja
pronssia Sandor Loska Unkari

Aarren neljids nosto ME-painoista 395 kg
Hollannin MM-kilpailuissa 1390 Nosto I5hti
hyvin likkeelle, mutta ei tullut aivan perille
asti ja nosto hylatkin.

Hollannin MM-kilaailujen 1990 suomalaiset
maailmanmestarit vas. Jarmo Virtanen, Juha
Hyttinen, Aarre K3pyla ja Kydsti Vilmi



Etela-Suomen Voimanostajat ry seka Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

KLASSISEN PENKKIPUNNERRUKSEN
KAIKKIEN IKARYHMIEN
SM-KILPAILUT I19.-21.1.2024

Kllpallupalkka
Pornaisten Yhtenadiskoulu, Koulutie 4, Pornainen

Alustava alkataulu

Pe 19.1.2024 Punnitus Kilpailu

M70, N70, N6O, NS0 .00 - 12.30 I13.00 -

M0 12.30-15.00 I5.30

M50 15.30-17.00 17.30

La 20.1.2024 Punnitus Kilpailu

N4O 08.00-09.30 10.00

M40 10.00-11.20 12.00

Ni4, NI8, Mi4, MI8 13.00 -14.30 I5.00

N23, M23 I5.30-16.00 17.30

Su 21.1.2024 Punnitus Kilpailu m

Naiset, avoin 08.00-09.30 10.00 :

M/59-83 kg .00 - 1230 13.00 Pornai i x

M/93-120+ kg 3.00 - 14.30 I5.00 lnuluuggng;':::,f]':"”"'" 8
: n

Lopullinen aikataulu tehddan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

limoittautumiset
Seurojen yhteushenkildt ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkodisesti Suomisportin
kautta 29.12.2023 klo 23.55 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu

Seuran tulee maksaa ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.
Tulosrajat ja tuloksentekoaika

Tulos on tehtava 27.2.2023 - 29.12.2023 valisena aikana. Tulokseksilasketaan klassinen tulos joko
penkkipunnerrus- tai voimanostokilpailuissa. Masterseilla ja 14- ja I8-vuotiaiden sarjoissa kilpailevilla
€i ole tulosrajaa.

Vaaka
Vaaka loutyy hotellista Skuline Airport seka kilpailupaikalta.

Kllpalluhotelil

Kisahotelli Airporthotel Skyling, Elannontie 9, Vantaa

Ihh huone 91 €/vrk

2hh huone 120 €/vrk

Tapahtumalle varattu pieni kiintioé 5.1.2024 asti. Taman jalkeen tehdut varaukset ovat muuttuvalla
paivanhinnalla. Huoneita on rajoitetusti. Huoneiden varaus hotel@airporthotelskyline.fitai

puh. 09-8255Il.

Muuta huomlioltavaa
Kilpailun jarjestajat pidattavat itsellaan oikeuden aikataulumuutoksiin lopullisten nostajamaarien
selvittya.

Lisatietoja
Kaj Mattila kaj.mattila@svnl.fi, puh. 040 545/7462.



Paavalmentajan pailsta

Seurasydan#

Kuva: Jussi Kuusikko

Paavalmentajan tehtaviin kuuluu SUEK
yhteistyd heidan eri toimialojen kanssa.
Tunnetuin lienee ADT asiat, joista meil-
lakin monella on kokemusta. Erivapa-
ushakemukset ja muut vastaavat asiat
ovatkin arkea SUEKIn toiminnassa. Heilta
saa laaja-alaista opastusta ja neuvontaa
eri asioissa. Puhtaasti paras koulutus an
myds tuttu lisenssinhaltijoille, tama toi-
miikin hyvana harjoitteluna ADEL-koulu-
tukseen, joka vaaditaan kansainvalisessa
kilpailutoiminnassa. Tamakoulutus tulee
pakolliseksi myds huoltajille vuoden 2024
alusta. KAMU-sovellus on myods tarkea
tyovaline urheilijoille, sallittujen ladkeai-
neiden selvittdmisessa tama sovellus on
enemman kuin tarkea. WADA julkaisee
vuosittain paivicetyn listauksen kielletyis-
ta ja sallituista laakkeista ja nama paivi-
tykset tulevat myos vuosittain KAMU-
sovellukseen.

Muita SUEK toimintoja ovat kilpailumani-
pulaatio, katsomaoturvallisuus ja urheilun
eettisyus. Naissa asioissa saa apua ja
infoa myos SUEKIN toimijoilta. Nama
toiminnot ovat laajemmin tunnettuja jouk-
kuelajeissa kuten jalkapallossa. Urheilun
eettisyys toki on kaikissa lajeissa esilla
oleva asia. Kilpailumanipulaatioon littyen
SUEKin sivuilta 16ytyy Reilusti paras -verk-
kokoulutus, jota voi hyvin suositella kaikille
urheilun parissa toimivalle. Myos kaikkien
edella mainittujen asioiden tutkinnassa
SUEK tekee taita lajilittojen kanssa. Liit-
tyen ADT, kilpailumanipulaatio, katsomao-
turvallisuus ja urheilun eettisyys lbytyy
heidan sivuiltaan ILMO-palvelu, jossa vai
tehda iimoituksen epakohdista edelld mai-
nituissa asioissa. Urheilun eettisyys onkin
asia, jossa nykypaivana on tehty erilai-

sia paljastuksia, jotka ovat julkisuuteen
padtyneet. ILMO kanavassa voi toimia
nimettdmana, joten henkildn turvallisuus
on taattu arkaluontoisissakin ilmiannaoissa.
Tamaonkin erittain hyva, saamme erilai-
set epakohdat poistettua lajista. Erilaisia
ADT asioihin littyvia koulutuksia olemme
saaneet SUEKIlta maajoukkueleireilld ja
muutama henkild on koulutettu muds
litossa kouluttajaksi naissa asioissa.

Olermme saaneet nakyvyytta lajille, kun
nuoret urheiljamme ja varttuneemmatkin
ovat olleet aktiivisia erilaissa somekana-
vissa. Tamaon tuonut lajilemme laajaa

@ VOIMBNOSTHIA H « 2023

nakuyvyytta ja lisenssinostajien maara
onkin t&dna vuonna ennatyksellisen suuri.
Tamaosaltaan antaa painetta liton kou-
lutusjarjestelmalle. Uusien valmentajien
saaminen palvelemaan uusia nostajia
onkin haaste, jossa liittomme on onnis-
tunut hienosti. Lilton omana taimintana
jarjestama ohjaaja/valmentajakoulutus,
jota koulutuspaallikkd Juho Kuusisaari on
ansiokkaasti lahtenyt kehittamaan. Koulu-
tuksen lagja-alainen sisaltd onkin vastan-
nut hyvin koulutukseen osallistuneiden
tiedon haluun. Toiminnanjohtaja Jarkko
Saapungin tietotaito valmennuksesta on
ollut myo6s omiaan tukemaan tata kou-
lutushanketta. Kun litto vield sai tukea
taman kehittamiseen, on kehitystyd ollut
helpompaa rakentaa. TAman toiminnan
jatkumisen turvaamiseksi on tehty litossa
muitakin toimenpiteitd, nailld halutaan
taata taman laadukkaan koulutuksen
jatkumo ja kehittdminen. Pajulahti on ollut
omiaan paikkana télle koulutukselle, hyvat
harjoitteluolosuhteet ja mukavat maa-
laismaisemat ovat oikein toimiva yhtalo.
Tiivis yhdessaolo valmentajien kesken
naiden lahipaivien aikana helpottaa uusien
tuttavuuksien luomiseen ja valmentajien
uhteistyon tivistamiseen.

IPF tiedottaa saantomuutoksista hyvissa
ajoin ennen muutosten vaimaantuloa.
Vuonna 2024 teknisiin sadnkaihin tulee
muutamia muutoksia, jotka vaikuttavat
nostajien harjoitteluun. Naihin saantd-

muutoksiin ja yleensakin saantdihin pitaa
valmentajien ja urheiljoiden tutustua. Saan-
t6jen mukaisten nostojen harjoittelu onkin
Barettoman tarkeas, jotta kisatilanteessa
nostot saavat tuomareiden hyvaksynnan.
Vajaat kuyykyt, ilman merkkia tehdyt penkit
ja maastanoston tekeminen ilman hyvak-
syrtavaa loppuasentoa ovat usein ansa,
johon haksahdetaan. Liian usein kuulee
lauseen "kulla se kisnissa menee syvalle”,
"oikaisen selan sitten kisoissa” tai "kylla
ming kisoissa pusaytan tangon rinnalle”.
Opettele sdantdjen mukainen nostotekniil-
ka ja harjoittele sen mukaisesti niin et yllaty
kisoissa. Nama, jotka eivat kisoissa onnistu
IBytavar syyn kulla tuomareista, telineesta,
tangaosta ja vaikka mistd, vaikka syy epa-
onnistumisesn l6ytyy usein peilikuvasta.
Toinen haaste mika monella on, ldytyy har-
Jjoittelun jaksottamisesta. Melko usein ndkee
sosiaalisessa mediassa urheilijoidemme
suorituksia kisojen alla, ennatykset pauk-
kuvat ja kisoissa ruuti onkin markaa. Onko
paine somepersoonina liian suuri ja seuraa-
jat vaativat jatkuvaa ilotulitusta treenivide-
oiden valityksella. Unohdammeko kuitenkin
sen, ettad kisoissa mitataan menestys. Kukin
tyylillaan, mutta tavoite lienee kuitenkin
kaikilla urheilijoilla parjata kilpailutapah-
tumassa. Itse olen omille valmennettaville
opettanut asiaa lauseella, haluatko olla salin
vahvin vai Suomen vahvin. Kyllahan kaikki
haluavat olla suomenmestareita ja padosa
maailmanmestareita.




Tanavuonna juniorien ja avoimen varus-
tevoimanoston maajoukkue sai mittavan
tukipaketin Titanilta. Tokitdma sopimus
ei SBD sopimuksen kaltaisia tuhansien
eurojen menestysbonuksia sisalls, mutta
tosiaan laajan varustepaketin, jonka arvo
lienee |ahelld 1 000 €/nostaja. Tasts &a-
rettdrman suuret kiitokset Pete Alanizille.
Toivottavastitdma on omiaan lisdamaan
taman lajin harrastajien maaras, tana
vuonna menestys varustenoston puolella
onkin ollut poikkeuksellisen huimaa. Avoi-
messa luokassa henkildkohtaisia mitaleja
Jja joukkuehopeaa miesten EM-kisoissa.
Klassisesta voimanostosta varustepuolel-
le siirtynyt Olivia Kydsti nousi avoimessa
luokassa maailman karkeen, olkoon tama
yhtena malli esimerkking muille klassisen
voimanoston harrastajille. Rohkeasti mu-
kaan varustepuolelle kisaamaan. Ylajarven
varustepenkkipunnerrus SM-kisaan odo-
tankin ennatyssuurta osallistujamaaras
talle vuodelle. Varustenostonja klassisen
noston eroja on erilaisilla vertauskuvil-

la vertailtu, yhtena vusimpana kuulin
autourheiluun littyvan vertauskuvan. Kyl-
|8h&n jokkisautolla kuka vaan ajaa, mutta
kuka pystyy formulalla ajamaan kovaa.
Ehka hiermnan karjistetty vertaus, mutta
tavallaan kuvaa lajien eroa. Varustenosta-
misessa tarvitaan useampi avustaja har-
joitteluun, kun taas vastaavasti klassista
nostoa voi harjoitella turvallisest yksinkin.
Rohkeasti mukaan kokeilemaan varuste-
nostamista, LIKE kuntosalilla pidetty tee-
mapaiva saa tulevaisuudessa jatkoa, jotta
saamme tatakin lajia vietya eteenpain ja
saamme lisda urheiljoita mukaan.

Jaa, ehka jotain muutakin viela. Kilpaile-
misista vield jotain. Puhtaat varusteet,
muistetaan, etta lahdetaan kisareissuun
puhtain varustein. Hikisissa ja haisevissa
varusteissa e enada paase varustetarkas-
tuksen lapi kisaamaan. Nain on raikeim-
missa tapauksissa kaynut aiemminkin,
mutta tahan puututaan entista tarkem-
min. Ehjat varusteet ovat myos turval-
lisuusasia, joka lienee kaikille selva asia.
Jalkineet lienee sellainen, joissa nakee
melko usein epakohtia. Muistetaan tama
seuraavissa kisoissa. SAannAt pitda muis-
taa, korotuslappujen vienti on valilla ollut
haastavaa. Muistetaan tamakin, 1 minuutti
suorituksen jalkeen korotus toimitsijoille.
Allekirjoitettu lappu, allekirjoitus myds &3-
rettdman tarkea asia. Téma voisi potenti-
aalisesti olla asia, joka voisi olla kilpailumna-
nipulaatioon viittaavaa toimintaa. Sitken
vaikka saantdjen mukaisesta nostosta.
Penkkipunnerruksen osalta on muutama
kohta, joissa on usein virheitd. Kyunarvar-
ren kulma, syvyys. Tdhanon ensi vuonna
tulossa tarkennus. Loysaa t-paitaa ei

enaa ensi vuonna saa kaytraa. Talldon
ollut vaikutusta tuomarointiin. Toinen yhta
usein esille tullut asia on jalkineen lattias-
sa aleminen. Jalkineen pohja pitaa olla lat-
tiassa koko pinnaltaan, tasta on joillain eri
mielipide asiaan, mutta saantd on selkea.
Jalkineen koko pohja pitaa olla lattiassa,
tama kannattaa olla mielessa, kun hankkii
jalkineita penkkaamiseen.

Lajimme on suosittua nuorten parissa ja
tatad suosiota avat lajimme somepersoo-
nat kasvattaneet upeasti. Useat seurat
ovatkin ottaneet koppia nuorten lajin
saamisen eteen. Erilaiset punttikoulut ja
kuntien kanssa tehtavat yhteistyoku-
viot ovat tuattaneet tulosta ja lajimme
tulevaisuus nayttaakin valoisalta. TAman
nuorten kanssa toimimisen puolesta loy-
tyy myos hyvia koulutuksia eri toimijoilta.
Vaestoliiton Et ole yksin -koulutukset
ovat loistavaa materiaalia nuorten kanssa
toimiville. Omassa seurayhteisossa kaikki
nuorten kanssa toimivat ovat suoritta-
neet taman verkkokoulutuksen, ja taman
olemme myos yhteistytkumppaneil-
lemme kertoneet. Téméon otettu hyvin
vastaan yhteistydkumppaneiden puolelta.
Erilaisissa nuorten kanssa tehtavissa
toiminnoissa olemme kauyneet tahan lit-

tyvia asioita yhdessa nuorten kanssa lapi.
Eihan kukaan halua, ettd nuoret poistuvat
harrastuksesta itkien kotiin epapatevien
ohjaajien toimien johdosta. Tamakiusaa-
misen estaminen on tarkeaa ja olemmekin
painattaneet paidat, joissa lukee "vahvat
ei kiusaa”. Tamasanoma onkin darettd-
man tarkes, jotta saamme kaikille kiu-
saamisvapaan harrastusmahdollisuuden.
Vastuulliset ohjaajat ovatkin térkea osa
seurayhteisdd, tama on se suuri seurasy-
dan, johon otsikko viittasi alussa. Pyyteet-
t&mat seura-aktiivit ovatkin seuratoimin-
nan sielu, jota kaikkien on syyta arvostaa.
Muutamia tallaisia hahmaja voisi mainita,
Hannu Perasalo, Markku Savolainen ja
Janne Gods. Henkilaita ldytyy paljon

lisad, mutta ndma henkildt varmaan ovat
sellaisia, joiden panoksen seuratoimin-
taan monet tunnistavat. #seurasydan on
Olympiakomitean lanseeraama malli, OP
palkitsee vuosittain tuntuvalla rahapalkin-
nolla yhden seuran, jossa nuorten kanssa
tehtava tyd on ollut ansiokasta. Loytyisiko
meidan lajista tallainen seura, imianna
henkild, jolla suuri #seurasydan.

Kaj Mattila
paavalmentaja

THE FINNISH POWERLIFTING MAGRZINE @



Tuomarivastaavanpalsta

Voimanoston tekniset saannot 1.1.2024 alkaen

Kuva: Erika Gadzova

Voimanoston Tekniset Saannot 112024
laytyvat liton nettisivulta Voimanosto

- 58a8nnat. Tassa lyhut katsaus vuoden
2024 alusta alkaen tuleviin muutoksiin.
Muds IPF on tehnyt muutoksia s&antai-
hinsa, jossa mm. maaritelladn montako
valmentajaa/huoltajaa kansalliset litot
voivat nimeté kansainvaliseen kilpailuun.
Lisaksi MM-kilpailuihin jokaisesta nime-
tysta huoltajasta/valmentajasta tulee
maksaa 50 euroa tapahtuman jarjesta-
jélle, joka tulee rasittamaan entisestaan
kansallisten littojen kilpailukuluja. Ensi
vuonna kilpailuun nimetyn nostajan lisak-
si pasd- ja apuvalmentajien tulee suorittaa
ADEL (WADA Anti-doping E-Learning) ja
Jjokaisen kilpailijan, valmentajan, toimitsi-
Jjan ja tuomarin tulee majoittua mainittu-
Jjen kisapaiviensa aikana kisahotelliin, jotka
saavat kisapassinsa.

Yleisissa sdannoissa on rajoitettu avoin-
ten nostajien ikdhaarukkaa: Miesten ja
naisten avoimissa mestaruuskilpailuissa
sallitaan vain nostajat, jotka ovat tayt-
t&neet vahintdan 19 vuotta. Masters 3
(tammikuun 1. paivasta sing kalenteri-
vuonna, jona han tAyttaa 60 vuotta, sen
kalenterivuoden loppuun, jonka aikana
han tayttaa 69 vuotta) ja Masters 4 (tam-
mikuun 1. paivasta sina kalenterivuonna,
jona han tayttaa 70 vuotta) nostajien ei
sallita kilpailevan avoimessa luokassa.
Palkintojen maaraa on vahennetty:
Joukkueelle, jossa on vahermman kuin

3 nostajaa, ei anneta mitalia. Luokassa
(category), jossa on vahemman kuin 3
nostajaa, ei jaeta lainkaan

"Paras Nostaja” palkintoa.

Tuomarivalot kohdassa; valolaitteen on
oltava sahkojohdolla tai langattomasti
kytketty niin, ettd valot syttyvat yhta
aikaa eika erikseen.

Tasa-arvoja yhdenvertaisuus on otettu
huomioon tukea antamattomissa trikois-
sa: Nostajat voivat kaytraa pitkalahkeisia,
yksiosaisia trikoita, mukta ilman polven-
l&mmittinnia tai polvisiteitd. Riijppumatta
siitd, mita pitkalahkeista, yksiosaista
trikoota nostaja kayttaa jalkakyukyssa,
hanen on kaytettdva samaa trikoota
kaikissa nostomuodoissa. Huom. teknisen
valvojan [TC) tulee tarkistaa, etta polven-
l&mmittimia ei kayteta.
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112023 alkaen vuden penkkisdannan
mydta on odotetusti tehty vudet maa-
raukset koskien T-paitaa: Siing on oltava
tykaistuvat, ihonmyotaiset hihat. Ohjeelli-
set kuvat ldytyvar saéantokirjasta.

Paahineet kohdassa IPF:n saantokirjassa
on rannesiteet ja hikinauhat menneet
hieman sekaisin. 1. Paahineen kayttd
kilpailulavalla on ehdottomasti kielletty.

2. Naispuolinen nostaja voi noston aikana
kayttaa Hijabia (huivia). Penkkipunnerruk-
sessa jury kai tuomarit voivat vaatia nos-
tajaa kiinnittdmaan hivksensa penkkipun-
nerrusta koskevat saannon mukaisesti.

Siteet kohta 2 korjattiin seuraavasti koh-
dassa Ranteet: Vakiomuotoisia kaupallisia
hikinauhoja voidaan kayttaa yksivarisena
(musta tai valkoinen), joiden leveys on
enintdan 12 cm. Rannesiteiden ja hikinau-
hojen yhdistelma ei ole sallittu.
Penkkipunnerrukseen on lisatty kohta 9:
Turvallisuussyystajury voi s&dtaa turva-
telineiden korkeutta.

Muita maarauksia kohdassa on nyt mas-
ritelty huoltajien maars; nostajan yksi (1)
huoltaja saa olla lavan ympérilla. Samain
hualtajaa koskeva saanto; hén ei saa
kayttaa paahinettd, ei saa ottaa valokuvia
eika tehda videoita.

Juryn tehtaviin on tehty tdydennys,

kun on kysymys tuomareiden tekeman
paatoksen muuttamisesta; neuvoteltuaan
suullisesti tai sahkaisesti tuomareiden
kanssa.

Teknisen saantokirjan loppuun on lisatty
Valmentajan vastuu. 5iind maaritellaan
tarkasti paavalmentajan tehtavat kilpai-
lupaikalla. Lomake pitaa allekirjoittaa ja
vakuuttaa, ettd tehtdvat on ymmarretty
ja niitd noudatetaan sanktioiden uhalla.

Voimanostaja-lehti tuli paperisena jul-
kaisuna valitettavasti nyt tiensa paahan
ja jatkossa julkaisuja tuotetaan liiton
kotisivuilla. Tiedon valittdminen sah-
koisessa muodossa on jo nukypaivaa,
joten eldkaamme kehityksessa mukana.
Suosittelen lAmpimasti kaikkia voimanos-
tosta kiinnostuneita henkiloita kuitenkin
lukemaan voimanostosaannat, lukeminen
kannattaa aina.

Hyvaa Uutta Vuotta 2024!

Margetta Salminen
tuomarivastaava

Tuomarit SFin voimanoston mestaruuskilpailuissa Ahvenanmaalla. Kaj Mattila,
Kenneth Sanadvik, Margetta Salminen, Marcela Sandvik, Seija Skogman ja Reima Leinonen.




Japin jahkailut

Uutta kohti aina vaan

Kuva: Johanna Karjalainen

Neljantoista arvokilpailun ja kuuden SM- taa paperisen Voimanaostaja-lehden ja Kustannusten nousu seka ymparisto-
kisavilkonlopun vuosi alkaa olla paketissa  siirtua tehostettuun kotisivuosaston tietoisuus toimivat painavina tekijoina

ja muutamat ahkerasti kiertaneet valmen- tiedotukseen ja edelleen kehictdamaan paardksen takana. Nettiversio antaa
tajamme saavat pienen jouluhuilin ennen  tiedotuskanaviamme siella. Perintei- lehdelle enemman mahdollisuuksia tavoit-
ensi vuoden samanvertaista rumbaa. sestd \oimanostaja-paperiversiosta taa lasjempi uleiss, ja teknologian avulla
Arvokisahuoltajien ja seuravalmentajien-  siirtuminen nettitiedotuskanavan pariin tiedottamisen ja koulutuksen tarjonta voi
kin sitoumus ja intohimo on ainutlaatuista, tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden toteutua tehokkaammin. Voimanoskaja-
silla paivarahakorvaus el millaan kompen-  hyddyntaa edistynytta teknologi- lehti siirtyy aikaan, jossa sen sisaltda

soi kaikkea aikaa ja tytmaaraa, minka he  aaja onhan jo isot paikallislehdetkin voidaan jakaa nopeasti ja laajalti, tarjoten
laittavat joukkueen eteen, kisoja ennen, siirtuneet verkkoon. Likkuvan kuvan entista paremman lajikokemuksen kaikille
niiden aikana ja jalkeen. Paivat alkavat kauttd ja tehokkaampi, ajanmukaisempi voimanostoharrastajille ja seuraajille. Mah-
varhain, joskus aamuyosta, ja paattyvat  tiedottaminen tuovat lisdarvoa lukijoille dollisuudet ovat rajattomat. Kannustankin
illallispatojen kulmennuttua, kun he var- ja mainostajille. Nettiversio mahdoallistaa kaikkia asianomaisia yhdessa idecimaan
mistavat, etta nostajilamnme olisi parhaat  interaktiivisuuden, mika voi parantaa uusien kanavien kayttdanottoa ja sisallan-
mahdolliset olosuhteet keskittya suori- lukijoiden sitoutumista ja kiinnostusta tuotantoa aktiivisesti. Tamakin on meidan
tuksiinsa. Kustannustenjatkuva nousu ja  lajia kohtaan. Uusilla digitaalisilla alus- kaikkien yhteinen asia.

varainhankinnan ikuiset haasteet pistavat  taoilla on myds laajempi levikki ja tavoi-
taustajoukot miettimaan, miten lahivuosi-  tettavuus lukuisten eri véalineiden, kuten
na kay - pustummekd yllapitamaan nain - alypuhelimien ja tablettien, avulla. Tama
hienoa tukea nostajillemme, mita meilla avaa lehdelle mahdollisuuksia tavoittaa
nyt on ollut. Edelleen kansainvalisesti ki- vusia lukijoita ja kasvattaa kayttajapoh-
ristyvat vaateet arvokisahuoltajille nostaa Jaa entisestaan.

paineitarnme joka suuntaan reagoimaan

yha voimakkaammin - huoltoalueelle pyr-  Digitaalinen formaatti tarjoaa jousta-

kivat joutuvat maksamaan akkreditointi-  vuurta visuaalisen sisallon luomiseen
maksun seka suarittamaan ADEL-kurssin  ja sen tehokkaaseen jakamiseen ja

ettd edelleen omaamaan valmennus- esimerkiksi em. arvokisahuoltajien kisa-
koulutuksesta diplomin. Siita enemman raportit saattavat saada mielenkiintoi-
mydhemmin. Jo nyt ne huoltajat, jotka semman formaatin esim. videoblogien
ensi vuoden arvokisoissa huoltoalueella muodossa. Aika nayttaa. Ainakin omalta
meinaa avustella, voisivat alkaa ADEL- kohdalta infon kulkuun uusi kanava on
kurssin tekoon. tervetullut.

Yhrena vastauksena kiristyvaan talou- Kaiken kaikkiaan paperilehden lak-

teen seurojen syyskokous paatti lakkaut-  kauttamisessa on perusteltuja syita.

SVNL TUMBLER SHAKER SVNL THERMOMUKI

700 ml sheikkeri Osta itsellesi ja

kapselimaisella muotoilulla! vaikka lahjaksi! =
Sheikkerissa SVNL logo ja Kiteva ja reilunkokoinen termosmuki e
teksti #puhdastavoimaa. on ruostumatonta terasta. 0 |

Kansi, kahva ja ulkopuclen pohja muovia.

]

Téssa sheikkerissé ei ole terdvia reunoja

tai kulmia pohjassa, jonne proteiinijauheet Mukissa SVNL -logo ja !
voisivat tarttua ja jdada muhimaan. teksti #vakevaajuomaa '
Pydreda, kapselimainen muotoilu takaa sen, Tilavuus 4.5 dI.

ettd sitkeimmétkin proteiinijauheet tai
pre-workoutit sekoittuvat valmiiksi juomaksi!

12,90€

Suosittelemme kéasinpesua, niin logo ja
teksti sailyvat paremmin. 2

(




Liitto tiedottaa

Liiton yhteystiedot:
Lilton postiosoite on Suomen Voimaliiton
yhteystiedot:

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

Liiton palvelulupaukset asiakaspalvelul-
lernme ovat:

- Sahkdpostin info@svnlfi kautta saat vas-
tauksen helppoihin kysymuksiin, yleensa
tydpaivan aikana ja haastavampiin vikon
sisalla.

- Matkalaskut puritdan maksamaan
kahden viikon sisélla niiden vastaanotta-
misesta.

K&ytdssé olevat

sahkopostiosoitteet ovat:
jasentieto@svnlfi (liton jasentietojarjes-
telmaan littyvat kusymukset)
tulokset@svnl.fi (kilpailujen tulospoytakir-
Jjojen toimitusosoite)
kilpailuilmoitukset@svnl.fi [kilpailuilmai-
tuksiin liictyvat muutokset ym.)
voimanostajalehti@svnl.fi [Voimanostaja-
lehteen menevat aineistot)
media@svnl.filiton tiedotukseen litkyvat
asiat

paivi.ristolainen@svnl.fi (liiton tiedotraja)
margetta.salminen@svnlfi (kilpailusaan-
t&ihin ja varusteisiin littyvat kusymykset)
info@svnlfi (uleiset liton hallintoon liitty-
vat kysymuykset)

Liiton hallitus 1.1.2024 alkaen
TeroHyttinen, puheenjohtaja 2024-2025

Mats Finne, jdsen 2023-2024
Kaj Mattila, jasen 2024-2025
TomiMaatta, jasen 2024-2025
Ville Orasmaa, jasen 2023-2024
Paivi Ristalainen, jasen 2023-2024
Sami Siltala, jasen 2024-2025

Heikki Orasmaa, L varajasen 2024-2025
Kirsti Paloniemi, 2. varajasen 2024-2025

12-14-vuotiaiden klassiset kilpailut

Kansallisten kilpailujen jarjestamischjees-
sa on maaritelty, etkd 12-14-vuotiaiden
ikaluokan osalta korotukset menevat voi-
manoston teknisista sddnndista poiketen
0,5 kilon korotuksilla. Implisiittisesti tama
tarkoittaa muos sitd, ettd onnistunesn

. VOIMANOSTAIA Y « 2023

noston jélkeinen automaattikorotus voi
olla 05 kiloa, mikali nostaja tai taman hual-
taja el tuo minuutin sisalld korotuslappua.

Tuomarilisenssi 2024-2027 seka
aktiivisuus

Uusi tuomarikausi 2024-2027 alkaa vuo-
denvaihteesta. Tuomareina voivat toimia
Suomisportista tuomarilisenssin 50 €
lunastavat tuomarit. Sama maksu koskee
myds vuonna 2024 kansallisen ll-luokan
tuomarikokeen suorittaneita. Yuonna
2025 twomarikokeen suorittaneet lunaska-
val tuomarilisenssin 40 € hintaan, vuonna
2026 30 £ hintaan ja vuonna 2027 suorit-
taneet 20 € hintaan.

Kansallisen I-luokan tuomareilta edellyte-
taan SM-kisoissa kaytettavyytta vahin-
taan kahtena paivana tuomaripisteen
suorittamiseksi. Samoin kansainvalisten
kilpailujen juryssa toimivien tuomareiden
tulee olla kdytettavissa vahintdan kahtena
paivana per SM-kilpailu.

Kansainvalisia tuomareita lahetetaan
kansainvalisiin kisoihin vain, kun siihen
on litolla velvallisuus. Lahtokohtaisesti
pyrimme ldhettdmaan kustannussyista
ns. kahden tuomarin kisoihin (14 nostajaa
tai enemman] yhden tuomarin neljdksi
paivaksi. Nain saastamme liiton kus-
tannuksia. Lisaksi pyrimme jatkossakin
hyaduyntamaan itse kilpailevia tuomareita,
joille maksetaan puolet matka- ja majoi-
tuskustannuksista. Tuomaripatevuuyden
kansainvalisissa kisoissa suorittaneiden
tuomareiden osalta muihin kisoihin kus-
tannuksia korvataan mahdollisen tuoma-
risakon verran (IPF 500,00 euroa ja EPF

1 000,00 euroa).

Varuste SM-kilpailut yhdistetdan samalle
viikonlopulle vuodesta 2025 alkaen
Varustevoimanostonja -penkkipunner-
ruksen SM-kilpailut yhdistetdan vuodesta
2025 alkaen samaan vilkonloppuun niin,
ettd perjantaina ja lavantaina nostetaan
varustevoimanoston SM-kisa ja sunnun-
taina varustepenkin 5M-kisa. Varustepen-
kin arvokilpailuihin voi tulla silloin valituksi
muyds varustevoimanoston penkkipunner-
ruksen tuloksella.

Voimanostaja-lehti lakkautetaan paperi-
sena seka siirretdan verkkoon
Voimanostaja-lehti tulee paperisena
julkaisuna tiensa paahan tana vuonna.
Voimanostaja 4/2023 tulee jaamaan nain
ollen historiaan. Voimanostaja-lehdessa
ollutta sisaltoa tuotetaan jatkassa liton
kotisivuille, joita kehitetaan taman uudis-
tuksen nakokulmasta. Samoin litto on
rekrytoinut Heikki Virtasen verkkaotoimit-
tajaksi tuottamaan sisaltéa kotisivuillem-
me.

Taloudenturvaaminen prioriteettina
Edelld kerrottujen vudistusten tarkoi-
tuksena on turvata liton talous tule-
vaisuudessa em. tuomaritoiminnan
tehostamiseen, varuste SM-kilpailujen
yhdistamiseen samalle vilkonlopulle ja
Voimanostaja-lehden paperiversion lak-
kauttamisella on laskettu saavutettavan
noin 25-30 000 euron saastot vuositasol-
la. Lisaksi liton taloutta korjataan lisens-
simaksun korotuksella (juniorit, avoin,
masters +10,00 euroa seka alle 18-vuo-
tiaat ja paralumpianostajat +5,00 euroa)
sekd SM-kisojen osallisturmnismaksujen
korotuksella +10,00 euroa. Toimenpiteiden
yhteisvaikutuksen arvioidaan olevan vuo-
sitasolla 40-45 000 euroa, milla turvataan
nukyinen toiminta seka paastaan kehitta-
maan myds maajoukkuetoimintaa ensin
Junioreille jo ensi vuonna ja vuodesta 2025
alkaen myds avoimen nostajille.

Tuloksen ilmoittaminen SM-kisailmoit-
tautumisen yhteydessa ja sen vaikutus
mahdollisiin A- ja B-ryhma&jakoihin
lImoittautunest nostajat laitetaan jarjes-
tykseen sen mukaan, minka tuloksen he
ovat tuloksentekoaikana tehneet sarjaan
missa kilpailevat. Jos nostaja on kilpaillut
muussa painoluokassa kuin mihin han
S5M-kilpailuissa ilmoittautuu, niin han saa
tulokset 25/25/25¢eli yhteistulos on siten
75 kqg. Talla voi siten olla vaikutusta siihen
kilpaileeko han A- vai B-ryhmassa.

i



Jos nostajilla on sama yhteistulos, niin
keskindinen jarjestus maarayty IPF GL
-pisteilla.

Tulosrajaantalla ei ole vaikutusta. Tu-
losraja SM-kisaan on edelleen voimassa.
MNostajan tulee tehda liiton toimintasuun-
nitelmassa ilmoitettu tulosraja. Jos han on
kilpaillut muussa kuin siina painoluokassa,
missa han nostaa SM-kisassa on hanen
tullut tehda ko. painoluokan mukainen
tulosraja. Toinen asia on se, miten edella
kerrotulla tavalla nostajien keskinainen
jarjestus kussakin painoluckassa maaray-
tyy, kun heidat jastaan A- ja B-ryhmiin.

Painoluokka voidaan jakaa kahteen
ruhma&an, kun nostajien maara on 10 tai
enemman. Jos nostajia on 15 tai enem-
man tulee paincluokka jakaa kahteen tai
useampaan ryhmaan, jotta em. rajat eivat

ulity.

K&yttdytyminen maajoukkuematkoilla
Kun nostaja tai téman huoltaja valitaan
kansainvalisiin arvokilpailuinin edusta-
maan liton valitsemaa maajoukkuetta
kisoissa, tulee muistaa aina hyva, asialli-

nen ja arvokas kayttaytyminen matkoilla.
Ajoittain esimerkiksi alkoholinkayttd he-
rattaa keskustelua siitd, mika on sopivaa
ja mika ei. On huva yummartas, etta sinadn-
sa eri henkiloilla voi olla erilaisia ndkemuyk-
sia siitd, mika on yleisesti hyvaksyttavaa
kaytosta tai esiintymista alkohalinkayton
yhteydessa. Kohtuudella alkohaoliakin

voi nauttia, kunhan myos kohtuudessa
pysytaan. Liiton kurinpitokaytanndssa on
rangaistuksia annettu tilanteissa, missa
ollaan oltu selvasti hairidksi muille tai
aiheutettu vahinkoa humalassa erityi-
sesti tilanteissa, missa joukkueenjohtaja,
kilpailunjarjestaja tai kansainvalinen liitto
on raportoinut tapahtumasta.

Maajoukkuehuoltoon lisdvaatimuksia
seka rajoituksia

IPF on muuttanut saantdjdan vuoden
2024 alusta. Todennakodisesti EPF muut-
taa omia saantdjaan vastaamaan IPFn
saantoa. Maajoukkuehuoltoa koskien ensi
vuonna joudutaan kustakin huoltajaksi
ilmoitetusta (head coach, coach, assistant
coach) maksamaan kapitaatiomaksua

50 £ kisaa kohden.

Huoltajalta edellytetaan muos ADELIN
(WADAN Anti-Doping E-learning) suori-
tusta iimoittamisen yhteydessa. ADELIN
suorittamisesta saat lisdohjeita tarvitta-
essa toiminnanjohtajalta tai paavalmen-
tajalta. Mostajilta se vaaditaan jatkossakin
samoin kuin antidopingsitoumus [Cons-
tent form).

Avoimen, juniorien ja sub-juniorien
kilpailuihin voidaan nimeta enintaan 12
huoltajaa ja masterseille 16 huoltajaa voi-
manostokilpailuihin seka kaikille ikaluokille
enintdan 20 huoltajaa penkin yhdistelma-
kisoihin (varuste- ja klassinen penkiki).

Majoittuminen mahdollista vain virallises-
sa kisahotellissa

Kaikkien nostajien, hualtajien ja tuoma-
reiden on majoituttava viralliseen kilpai-
luhotelliin, muutoin heité ei akkreditoida
kilpailuihin. Akkreditoinnin saa jatkossa
vain majoitusta vastaavasti. Esim. jos
majoittuu yhden yon, niin akkreditoidaan
seuraavaksi paivaksi kisoihin.

Voimanosto- ja tuomarilisenssit vuodelle 2024

myynnissa 1.1.2024 lahtien

Suamisportin lisenssien myyntikausissa
tullaan loppuvuoden aikana tekemaan
muutos. Lisenssien/pelipassien ja vakuu-
tusten myuntikausi tulee jatkossa ole-
maan sama kuin niiden voimassaolokausi.
Lisensseja voi myyda ainoastaan lisens-
sikauden sisalla. Mahdollisuus myyda
esim. lisensseja etukateen, ennen kauden
alkua, poistuu. Muutoksella Suomispor-
tissa pyritdan vahentamaan sekaannuk-
sia lisenssien voimassaoloajoisss, jotta
osallistumisoikeudessa ei tule ongelmia.
Kuseiset tilanteet ovat aiheuttaneet vuo-
sien mittaan useita sekaannuksia, joten
muutos on valttamaton. Huomioithan, etté
muutos koskee erituisesti myds Suomen
Voimanostoliton lisenssejs, koska lisenssi-
kautemme vaihtuu vuodenvaihteessa.

Voimanostoliitolla on siis aiernmasta poi-
keten vuoden 2024 lisenssit ostettavissa
vasta 112024 lahtien, ei siis joulukuussa,
kuten aiemmin. Tama koskee kaikkia alku-
vuoden SM-kilpailuja.

Sotkamon varustevoimanaston SM-
kilpailuihin 6.-7.1.2024ilmoittautumisaika
paattyy 1612 2023. Sotkamoon ilmoittau-
dutaan vuoden 2023 lisenssin kanssa ja
kilpailuihin osallistujien tulee siis ostaa
lisenssi heti vuoden vaihduttua, ennen
kilpailua 51.2024 mennessa. Vuoden
2024 lisenssi on oltava todennettavissa
kisapaikalla punnituksessa Suomisportin
sovelluksessa.

Pornaisten klassisen penkkipunnerruksen
SM-kilpailuihin 19.-21.1.2024 imoittau tumi-

nen paattyy 2912 2023. Myds Pornaisiin
ilmaittaudutaan vuoden 2023 lisenssin
kanssa ja kilpailuihin osallistujien tulee
ostaa lisenssi heti vuoden vaihduttua, en-
nen kilpailua 121.2024 mennessa. Yuoden
2024 lisenssi on oltava todennettavissa
kisapaikalla punnituksessa Suomisportin
sovelluksessa.

Pomarkun nuorten klassisen voimanoston
SM-kilpailuihin 2.-4.2.2024 lmoittautumi-
nen paattyy 1212024 Pomarkkuun ilmoit-
taudutaan mysds vuoden 2023 lisenssin
kanssa vuoden 2023 puolella. Ajanjaksolla
11-1212024 imoittauduttaessa Suomis-
port vaatii vuoden 2024 lisenssin voimas-
saolon. Vuoden 2024 lisenssi on oltava
todennettavissa kisapaikalla punnitukses-
sa Suomisportin sovelluksessa.

THE FINNISH POWERLIFTING MAGAZINE



Pomarkun Pyry ry seka Suomen Voimanostoliitto ry jarjestavat

NUORTEN KLASSISEN VOIMANOSTON
SM-KILPAILUT 2.-4.2.2024 SOARK,

Q 2
Kilpailupaikka @
Monitoimitalo, Harjantie |, 29630 Pomarkku y R"
Alustava aikataulu
Sarja PunnitusKilpailu
Pe 2.2.2024 Avajaiset 14:45
Mi4, Ni4, NI8 47-52 kg 13:00-14:30 15:00
NI8, 57-84+ kg 16:00-17:30 18:00
La 3.2.2024 MI8, 59-83 kg, 105 kg 07:00-08:30 09:00
MI8, 93 ja I20-120+ kg ja M23, 66-83 kg 12:00-13:30 14:00
M23, 105-120+ kg 16:30-18:00 18:30
Su 4.2.2024 M23 93 kg, N23 57-63 kg 07:00-08:30 09:00
N23 47-52 kg ja 69-84+ kg 10:30-12:00 12:30

Lopullinen aikataulu tehdaan ilmoittautumisajan paattymisen jalkeen.

limoittautumiset
Seurojen yhteyshenkilét ilmoittavat SM-kilpailuihin tarkoitetut urheilijat sahkoéisesti Suomisportin kautta
12.1.2024 klo 24.00 mennessa. limoittautumisten tekeminen ajoissa on seurojen vastuulla.

Osallistumismaksu
M23- ja N23-ikaluokat 80 €/kilpailija, M/NI4 ja M/NI8 -ikaluokat 50 €/kilpailija. Seuran tulee maksaa
ilmoittamansa urheilijat ilmoittamisen yhteydessa Suomisportin kautta.

Tulosrajat ja tuloksentekoaika

Toimintasuunnitelman mukainen tulosraja tai kilpailutulos on tullut tehda virallisessa klassisessa Kilpailussa
30.1.2023-12.1.2024. 14- ja I8-vuotiaiden sarjoissa kilpailevilla €i ole tulosrajaa. Heilld on kuitenkin oltava
tulosrajan tekoaikana virallisessa klassisessa kilpailussa tehty tulos, joka on ilmoitettava

Mot NUORTEN

Tulosrajat M23- ja N23-ikaluokissa

Sarja M23 Sarja N23

53,0 215,0 430 1525 |V,
59,0 250,0 470 1625 co )|\ /
66,0 270,0 520 180,0 o
74,0 290,0 570 1975

83,0 315,0 630 @ 225 ?[]? |
930 340,0 69,0 2225

105,0 360,0 760 2350

120,0 385,0 84,0 2475 KLASSINEN VOIMANOSTO
120+ 400,0 84+ 2525 Pomarkku

Vaaka ja sauna
Vaaka lIoytyy kilpailupaikalta. Kilpailupaikalla tai sen Iaheisyydessa on sauna varattuna vain Kilpailijoille.

Kilpailuhotellit
Sport Hotel Kantri, Linnankatu 2, 38700 Kankaanpaa. Varaukset puh. +358 2 572700.
Hotellin sivut https://hotellikantri.fi/

Noormarkun Ruukki, Laviantie 14, 29600 Noormarkku.
Varaukset myyntipalveluun puh. 050-518 3677 tai ruukki@a-ahlstrom.fi.

Lisatietoja
Kilpailunjohtaja Marjaana Vahasantanen. Sahképosti pomarkunpyry.voimailu@gmail.com
tai puh. 050-467I1126.
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SM-kilpailut 2024

Tapahtumakalenteri

6.-7.1.2024  Varustevoimanosto, kaikki ikaluokat So-Vi Sotkamo
19-2112024 Klassinen penkkipunnerrus, kaikki ikdluokat E-SV Pornainen
2-422024  Klassinen voimanosto, nuoret PomPy Pomarkku
15.-17.11.2024 Klassinen voimanosto, masters LIKE Hameenlinna
6.-8.122024 Klassinen voimanosto, avoin LIKE Hameenlinna
21.-22.12.2024 Varustepenkkipunnerrus, kaikki ikdluokat LIKE Hameenlinna
Kansainvalinen kilpailukalenteri 2024
10.2.2024 SBD Shefhield - Classic Powerlifting IPF Sheffield United Kingdom
12-18.2.2024 European Classic Master Powerlifting Championship EPF Malaga Spain
29.2.-3.3.2024 European University CUP Classic Powerlifting EPF Nancy France
12 -173.2024 European Open Classic Powerlifting Championship  EPF Velika Gorica Croatia
1-452024  European Masters Equipped

Powerlifting Championships EPF Hamm Luxembourg
7.-125.2024 European Open, Junior & Sub-Junior Equipped

Powerlifting Championships EPF Hamm Luxembourg
25.5.-1.6.2024 World Classic & Equipped Bench Press Championship IPF  Austin Texas USA
16.-23.6.2024 World Classic Open Powerlifting Championships IPF  Vilnius Lithuania
8.-14.7202 <Zuropean Open, Sub-junior, Junior & Masters

Classic & Equipped Bench Press Championships EPF Merignac France
23.8.-1.9.2024 World Classic & Equipped Sub-Junior & Junior

Powerlifting Championships IPF Valletta Malta
6-892024 Western European Equipped & Classic

Powerlifting Championships EPF TBA
6.-13.10.2024 European Sub-Junior & Junior Classic

Powerlifting Championships EPF Pilsen Czech Republic
13.-20.10.2024World Classic & Equipped Masters

Powerlifting Championships IPF  Sun City South Africa
11.-17.11.2024 World Equipped Open Powerlifting Championships IPF Reykjavik Iceland

Tarkistaajantasainen tilanne SVNL:n sivuilta https:/fwww.suomenvoimanostoliitto.fi/kilpailut/sm-kilpailut/ja
IPF:n sivuilta https:/fwww.powerlifting.sport/championships/calenda




