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puheenjohtajalta

UUSI STRATEGIA;  

PAPERISTA KÄYTÄNTÖÖN

T
empauslehden edellisessä numerossa totesin, et-
tä meillä tulee olla palkatut henkilöt hoitamassa 
kunkin strategiapolun keskeisiä tehtäviä. Selkeät 
tehtäväkuvaukset parantavat tehokkuutta ja vä-

hentävät virheitä.  
Keväällä julistimme avoimen haun kahteen asiantun-

tijatehtävään ja hakuprosessin lopputuloksena meillä on 
nyt palkattu henkilö urheilijan polulla tehtävänimikkeellä 
”Valmennuksen ja koulutuksen asiantuntija” sekä harras-
teliikunnan ja seuratoiminnan poluilla tehtävänimikkeellä 
”Harraste- ja seuratoiminnan asiantuntija”. Näiden henki-
löiden esittely sekä tarkemmat kuvaukset ovat luettavissa 
tässä samassa lehdessä.

Eri toimijoiden välistä vuoropuhelua on myös vietävä 
eteenpäin. Yksi askel tähän suuntaan on 11.6. järjestetty 
urheilutoiminnan kehittämistyöpaja. Siihen osallistuivat 
urheilijoiden edustajina Teemu Roininen ja Saara Leski-
nen, valmentajien ja valmennuksen asiantuntijoiden edus-
tajina Antti Everi ja Raimo Turunen, Olympiakomitean laji-
ryhmävastaavan edustajana Pasi Sarkkinen ja liiton toimis-
toa edustamassa Tomi Tolsa ja Anna Niemelä. Taisto Kuop-
pala ja Jarkko Welling toivat tilaisuuteen myös asiantunte-
muksensa. 

Urheilullisella puolella tilanne näyttää varsin valoisalta. 
Meillä on realistiset mahdollisuudet saada Tokion Olym-
pialaisiin jopa kolme naisedustajaa ja lisäksi vielä yksi 
miesedustaja. Naisten joukkueessa on monta potentiaa-

lista urheilijaa ja lisäksi erittäin lupaavia nuoria on myös 
nousemassa maajoukkuetasolle. Ehkä lupaavin urheilija on 
16-vuotias Aino Luostarinen, joka yli sadan kilon työntäjänä 
hengittää jo maajoukkuenostajien niskaan.

Toimiva ja virkeä seuratoiminta on perusta koko suoma-
laiselle painonnostolle kaikilla tasoillaan. Tänä vuonna on 
muutama painonnostoseura täyttänyt pyöreitä vuosia. On-
nittelut 40 vuotta täyttäneelle Puntti-Karhuille, 50 vuotta 
täyttäneelle Lahden Atomille sekä 70 vuotta täyttäneelle 
Heraklesille. 

Toivotan kaikille hyvää kesää sekä menestystä harjoitus- ja 
kilpailulavoilla.

Tarmo Kuusisto
Puheenjohtaja
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henkilöt

Anna Niemelä aloitti toukokuun alus-
sa työnsä Suomen Painonnostoliiton 
valmennuksen ja koulutuksen asian-
tuntijana.

Itsekin puntteja kilpailumielessä ko-
listeleva Niemelä uskoo yhteistyön voi-
maan ja haluaa viedä lajia eteenpäin 
rautaisella otteella.

– Pyrin mahdollisimman tehok-
kaaseen vuorovaikutukseen kentän 
kanssa. Haluan olla avuksi ja toivon, 
että yhteistyö sujuu jouhevasti, Nie-
melä, 28, tuumii.

Niemelän vastuualueina ovat val-
mennustoiminnan koordinointi ja ke-
hittäminen, maajoukkueiden leirijär-
jestelyt, kansainvälisten kilpailujen ja 
leirien ilmoittautumiset ja matkajär-
jestelyt, koulutustoiminnan järjestä-
minen, tuotteistaminen ja toteuttami-

teksti jaarli pirkkiö
kuvat jussi jokinen

ANNA NIEMELÄ
haluaa viedä painonnostoa 

eteenpäin rautaisella otteella

Anna Niemelä nosti helmikuussa kotilavalla SM-hopeaa.

nen sekä antidoping ja siihen liittyvät 
adams-tunnukset.

Niemelä on koulutukseltaan liikun-
nanohjaaja amk. Hän on ollut mukana 
Lift Vatissa eli Painonnostoliiton ja Va-
ralan Urheiluopiston järjestämässä 
ammattivalmentajakoulutuksessa.

– Painonnosto näyttää imaisevan mi-
nut yhä tiiviimmin, Niemelä pohtii hy-
myssä suin.

– Työni liitossa on erittäin mielen-
kiintoista. Uusia juttuja tulee koko 
ajan, mutta mielellään otan haasteen 
vastaan, hän jatkaa.

KISALAVOILLA RIITTÄÄ MYÖS TAVOITTEITA

Heraklesta edustava Niemelä aloitti 
kilpailemisen vuonna 2014.

– Osallistuin ensimmäisiin SM-kil-

pailuihin 2015, kun olin treenannut 
kolme-neljä kuukautta Anni Vuohijoen 
valmennuksessa.

Seuraavana vuonna Niemelä voitti 
naisten Suomen mestaruuden sarjassa 
48 kiloa ja pääsi edustamaan Suomea 
Pohjoismaiden mestaruuskilpailuihin.

Tänä vuonna lohkesi 49-kiloisten 
SM-hopeaa kotilavalla Helsingin Rus-
keasuolla yhteistuloksella 135 kiloa 
(62+75).

– Jatkossa isompiin kisoihin on tar-
koitus pudottaa 49-kiloisiin, Niemelä 
suunnittelee.

Salilla hän käy viisi kertaa viikossa.
– Olen mukana nuorten seuraval-

mennuksessa, ja minulla on muutama 
henkilökohtainen valmennettava. Pai-
nonnosto täyttää päivät mukavasti, 
Niemelä toteaa. 
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henkilöt

teksti ja kuva jaarli pirkkiö

Jarno Tiainen on ollut Suomen Pai-
nonnostoliiton palveluksessa vuodes-
ta 2017 lähtien. Hän aloitti toukokuun 
alussa uudessa työtehtävässä, harras-
te- ja seuratoiminnan asiantuntijana.

– Kannattaa ottaa rohkeasti yhteyttä 
liiton toimistoon, kun tulee asiaa. 
Olemme valmiina palvelemaan kent-
tää, Jarno Tiainen – tuttavallisemmin 
Jarski – toteaa.

Jarskin vastuualueisiin kuuluvat har-
rastetoiminnan koordinointi ja kehittä-
minen (pääpaino nuorisotoiminnassa), 
leirien ja tapahtumien järjestäminen, 
tuotteistaminen ja toteuttaminen, seu-
rakehittäminen ja -palvelut sekä kil-
pailutoiminnan tukipalvelut.

Jarski soitti toukokuun aikana läpi 
kaikki seurat, jotka ovat hoitaneet pal-
velumaksun. Tavoitteena on saada 
kuva kentän seuratoiminnasta, päivit-
tää yhteystiedot sekä kysellä seuran 
nykytilasta ja toimenpiteistä, miten 
harrastajia saadaan lajiin lisää.

– Ennen kaikkea olisi hyvä saada 
seuratoiminnassa mukana olevia ih-
misiä syksyllä järjestettävään seuro-
jen kehitystyöpajaan Tampereen Va-
ralassa, Tiainen sanoo.

Uuteen työnkuvaan kuuluvat myös 
kuukausittain lähetettävät seurakir-
jeet, joissa tiedotetaan tulevista liiton 
tapahtumista ja ilmoittautumispäivä-
määristä.

– Tässä on upea tilaisuus viedä lajia 
eteenpäin, Tiainen toteaa tyytyväisenä 
ja evästää painonnostoväkeä järjestä-
mään nuorille uusia, kiinnostavia ta-
pahtumia.

– Painonnosto on johtava voimaur-
heilun asiantuntija. Koko suomalai-

sen painonnostoväen pitää hyödyntää 
osaamista entistä tehokkaammin. Voi-
maharjoittelulle on kysyntää, hän jat-
kaa.

Jarskin oma leipälaji on ollut yleis-
urheilu, mutta hänellä on ollut jo pit-
kään vankka tuntemus suomalaiseen 
painonnostoon. Laji tuli aikoinaan tu-
tuksi omassa perhepiirissä.

Urheilulajeista myös jalkapallo on 
lähellä Tiaisen sydäntä.

Työurallaan hän on aiemmin toimi-
nut esimiestehtävissä muun muassa 
Raha-automaattiyhdistyksen palve-
luksessa.

Tiainen ideoi aikoinaan Junioricupin 
Saija Määtän kanssa. Junioricup on 

Jarno Tiainen toimii liiton harraste- ja seuratoiminnan asiantuntijana.

JARNO TIAINEN:
”Kannattaa ottaa rohkeasti 
yhteyttä liiton toimistoon”

järjestetty kolme kertaa, ja kilpailus-
arjasta on tehty pysyvä liiton toimin-
takalenteriin.

– Junioricupilla on ollut hyvä imu. 
Varsinkin Punttikarnevaalit leireineen 
on suosittu tapahtuma, Tiainen toteaa.

Harraste- ja seuratoiminnan asian-
tuntijaa antaa mielellään myös vink-
kejä, miten seurat voivat hakea esi-
merkiksi välinetukea kunnilta tai toi-
mintatukea Opetus- ja kulttuuriminis-
teriöltä.

– Lasten ja nuorten painonnosto-
toiminnassa on tärkeää jo pelkästään 
turvallisuuden vuoksi, että välineet 
ovat kunnossa, Tiainen muistuttaa. 
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kilpailut

Painonnoston yleisen sarjan Euroo-
pan mestaruuskilpailut voimailtiin 
6.–13. huhtikuuta Georgian Batumis-
sa, joka Adzharian autonomisen tasa-
vallan pääkaupungissa. Suomi oli mu-
kana kahdeksan urheilijan joukkueel-
la (neljä naista ja neljä miestä). Arvoki-
salavan tuliaisina oli tukku uusia Suo-
men ennätyksiä.

Peräti puolet mestareista eli kymme-
nen voitti ensimmäisen kertaa yleisen 
sarjan Euroopan mestaruuden. Toki 
noin suureen ”ensimestareiden” mää-
rään vaikutti osaltaan se, että EM-mi-
taleista nostettiin ensimmäistä kertaa 
nykyisissä painoluokissa.

Järjestävän maan suurta painonnos-
toinnostusta vauhdittaa jatkossakin se, 
että Georgia voitti miehissä maiden vä-
lisen pistekilpailun niukasti ennen Val-
ko-Venäjää. Naisissa selkeä ykkösmaa 
oli odotetusti Venäjä.

Seuraavassa katsaus EM-nostoihin:
Naiset:
45 kg: 1) Saziye Erdogan Turkki 163 

(75+88), 2) Ivana Petrova Bulgaria 158 
(69+89), 3) Julia Asajonak Valko-Venäjä 
150 (69+81).

Saziye Erdogan, 27, nosti uransa en-
simmäisen Euroopan mestaruuden.

49 kg: 1) Elena Ramona Andries Ro-
mania 190 (87+103), 2) Kristina Sobol 
Venäjä 180 (85+95), 3) Giorgia Russo 
Italia 178 (75+103).

Elena Ramona Andries, 24, nousi kol-
mannen kerran korkeimmalle korok-
keelle.

55 kg: 1) Joanna Lochowska Puola 199 
(87+112), 2) Svetlana Jershova Venäjä 
198 (90+108), 3) Kristina Novitskaja Ve-
näjä 190 (85+105).

Joanna Lochowska, 30, on kokenut 
arvokisakävijä – kolmas peräkkäinen 

EM-kulta.
59 kg: 1) Rebeka Koha Latvia 221 

(101+120), 2) Tatjana Alejeva Venäjä 
214 (94+120), 3) Aleksandra Kozlova Ve-
näjä 213 (96+117), … 9) Marianne Saar-
helo Suomi 196 SE (88 SE+108 SE).

Rebeka Koha, 21, on nuoresta iästään 
huolimatta kiertänyt jo monet aikuis-
tenkin arvokilpailut – EM-kultaa kol-
mannen kerran peräkkäin.

Helsingin Herakleen Marianne Saar-
helo aloitti suomalaisnostot Batumissa.

B-ryhmässä kilpaillut Saarhelo 
aloitti SE:tä sivuavalla, varmalla 82 ki-
lon tempauksella. Toisella nostolla SE-
paino 85 näytti vielä helpommalta eikä 
kolmas tempaus 88 kilosta vaikuttanut 
maksimilta sekään.

Työntönostot Saarhelo aloitti tasalu-
vusta 100 kiloa. Puhdas, rauhallinen 
nosto, mikä merkitsi samalla yhteistu-
loksen SE:tä. 

Saarhelon toisella yrityksellään 
työntämä 104 kiloa merkitsi uutta 
työnnön ja yhteistuloksen SE:tä. Voit-
taakseen ryhmänsä oli kolmanteen 
nostoon pyydettävä vielä roima neljän 
kilon korotus. Näin tehtiin ja Marianne 
Saarhelo lopetti täydellisen päivänsä 
108 kilon SE-työntöön ja otti 196 kilon 
SE-yhteistulokseen.

– Kilpailu meni erinomaisen hyvin! 
Kokonaisuudessan olen tehnyt kaiken 
paremmin tällä harjoitus- ja kilpailu-
kaudella. Painonpudotus meni hyvin, 
kilpailuvalmistautuminen meni hy-
vin ja kilpailutilanteeseen kaikki oli 
kohdallaan. Rauta tuntui käteen vä-
hän painavalta, mutta ehkä juuri siksi 
kaikki tuli nostoissa tehtyä viimeisen 
päälle huolella.

– Kilpailussa tehtiin nostot suunni-
telman mukaan. Varmat aloitukset ja 
kuuden putkella ennätyksiin sekä ki-

teksti eino lindholm ja  
antti everi

Batumin EM-lavalla 
uusia mestareita ja  
tukku Suomen ennätyksiä

Anni Vuohijoki työntää 116 kiloa.
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kilpailut

loissa että sinclair-pisteissä. Pisteissä 
ohitin myös valmentajani Anna Van-
bellinghenin, joka toki oli myös todella 
tyytyväinen kilpailuun. Seuraavaksi 
tähtäin kohti MM-kilpailuja, Saarhelo 
kommentoi.

64 kg: 1) Loredana Elena Toma Ro-
mania 239 (111 EE+128), 2) Irina Lacra-
mioara Lepsa Romania 229 (102+127), 
3) Zoe Smith Britannia 224 (96+128), … 
7) Anni Vuohijoki Suomi 209 (93+116), 
13) Saara Leskinen Suomi 197 (91+106).

Loredana Elena Toma, 24, voimaili 
kolmannen peräkkäisen mestaruuden 
ja paransi vielä tempauksen Euroopan 
ennätystä.

Rovaniemen Reippaan Anni Vuohi-
joelta odotettiin viimevuotiseen tapaan 
menestystä. Vuohijoki aloitti tempaus-
nostonsa kaksi kiloa alle oman SE-tu-
loksensa eli 93 kilosta. Nosto kallistui 
vastaanottoasennossa oikealle, mutta 
vahvat olkapäät ja päättäväisyys riit-
tivät pitämään tangon asennossa, hy-
väksytty nosto. Toiseen tempaukseen 
kuormattu SE-96 oli liikaa. Kolman-
nella nostolla tanko kävi jo riittävän yl-
häällä, mutta auttamattomasti eteen 
nosto jäi.

Työntönostot Vuohijoki aloitti 116 ki-
losta, sekin vain kaksi kiloa alle SE:n, 
mutta ylöstyöntö oli ponneton.

Toisella yrittämällä 116 nousi halli-
tusti. Kolmanteen taktikoitu uusi SE-
rauta 121 kiloa oli liikaa.

Vuohijoen yhteistulokseksi tuli 209 
kiloa.

– Ei mennyt kilpailu suunnitelmien 
mukaan, mutta startit oli sen verran 
korkeat, että niilläkin sai ihan hyvän 
tuloksen. Ponnistus tuntui vähän peh-
meältä ja se haittasi tempausta ja ylös-
työntöä. Varsinkin ylöstyöntö harmit-
taa. Treeneissä ei ole tullut ylöstyön-
nössä pummeja kahteen kuukauteen.

– Elämäni paras treenijakso on ta-
kana. Viime vuonna tein 203 ja tänään 
209, niin siinä mielessä hyvin. Eteen-
päin sano mummo lumessa, Vuohijoki 
sanaili.

Turun Atleettiklubia seuratasolla 
edustava Saara Leskinen avasi urak-
kansa B-ryhmässä Georgian Batumissa 
mainiosti: tempauksessa kaikki nostot 
onnistuivat ja viimeisellä nousi 64-ki-

loisiin oma ennätys 91 kiloa.
Työnnössä Leskinen järjesti draa-

man: ensimmäinen nosto 105 kilosta 
päättyi helpon rinnallevedon jälkeen 
oikealle kallistuneeseen ylöstyöntöön. 
Toiseen yritykseen pyydetty 106 kiloa 
nousi myös helposti rinnalle, mutta 
ylöstyönnössä Leskinen pyörtyi, painot 
kolisivat takaa alas ja nostaja lyyhis-
tyi lavalle. Lyhyt elvytys, sopiva tauko 
muiden nostaessa samaa painoa ja pa-
luu lavalle yleisön lämpimän kannus-
tuksen saattelemana. 106 kiloa taas 
helposti rinnalle ja tyylipuhtaasti ylös.

197 kilon yhteistulos jää vain kilon 
Leskisen marraskuussa MM-kisoissa 
tekemästä ennätyksestä.

– Kilpailu meni ensimmäiseen työn-
töön asti todella hyvin. Tempaukset 
ylittivät täysin odotukset. Rauta oli ke-
vyttä ja nousi todella hyvää linjaa ylös. 
Työnnössä rinnallevedot olivat melko 
hyviä, mutta jostain syystä ylöstyön-
nössä huippasi ja vaati kovan taistelun 
saada rauta suorille käsille!

– Kilpailuihin valmistautumisessa oli 
omat haasteensa kun viimeiseen nel-
jään kuukauteen taisi tulla vain neljä 
kyykkytreeniä. Siihenkin nähden päi-
vän tulos on hyvä jääden vain kilon 
MMissä tehdystä tuloksesta. Hienoa oli 
myös huomata, että näin huonompa-
nakin päivänä pystyi tekemään tällai-
sen tuloksen eli sitä kautta tekemisen 
taso on noussut, Leskinen analysoi.

71 kg: 1) Anastasia Romanova Venäjä 
240 (112+128), 2) Emily Godley Britan-
nia 216 (93+123), 3) Madalina Bianca 
Molie Romania 215 (101+114).

Anastasia Romanova, 27, nosti toisen 
kerran Euroopan mestariksi.

76 kg: 1) Darja Naumava Valko-Ve-
näjä 242 (106+136), 2) Lydia Valentin 
Espanja 241 (108+133), 3) Patricia Stre-
nius Ruotsi 233 (101+132), … 7) Meri Il-
marinen Suomi 214 SE (94+120 SE).

Darja Naumava, 23, nappasi ensim-
mäisen EM-kultansa kokeneen Lydia 
Valentinin nenän edestä. Viime vuo-

den 69-kiloisten mestari Patricia Stre-
nius jatkoi viime vuoden mitaliketjua.

Meri Ilmarisen, Lohja-Liftingin koke-
neen arvokisanostajan kilpailu alkoi 
kangerrellen kun tempauksen 94 kiloa 
keveydestään huolimatta jäi loppuo-
jennuksen osalta vajaaksi. Paikkaus-
nosto oli tahtonosto, 94 kiloa nousi 
puoliraakana. 94 kiloa sivusi Ilmari-
sen nimissä olevaa sarjan Suomen en-
nätystä. Kolmannella yrityksellä tan-
gossa oli 97 kilon kuorma, mutta nosto 
oli kopio ensimmäisestä – no lift.

Työnnöt Ilmarinen aloitti SE-pai-
nosta 118 kiloa, mutta ylöstyönnössä 
vasen kyynärpää teki pienen pump-
paavan liikkeen mistä tuomaristo pää-
tyi 3-0 noston hylkäämiseen. Toisella 
työnnöllä Ilmarinen työnsi uuden SE:n 
120 kiloa, nyt suoritus oli joka osal-
taan jämerä. 123 kilosta tehty kolmas 
työntö jäi ylöstyönnön osalta puhdit-
tomaksi.

Kaksi Suomen ennätystä EM-lavalla 
on hyvä suoritus. 

– Ei mennyt ihan niin hyvin kuin oli-
sin toivonut. Tempaukset tuntuivat ke-
vyiltä ja paremmilta kuin pitkään ai-
kaan. Lämmittely meni hyvin, mutta 
lavalla paketti ei pysynyt täysin ka-
sassa. Talven aikana on tullut normaa-
lia vähemmän nostoja ja se näkyi la-
valla. Puuttui se viimeinen terävyys.

Marianne Saarhelo tempaa SE:n 88 kiloa.

Saara Leskinen työntää 106 kiloa.

Meri Ilmarinen työntää SE:n 120 kiloa.
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kilpailut

Työntö tuntui yhtä kevyeltä kuin 
tempaus. Viimeinen rinnalleveto kun 
olisi tullut parempaan rytmiin, niin oli-
sin työntänyt sen myös ylös. Voimien 
puolesta oli varaa.

– Taso ei lopulta noussut ihan niin 
kovaksi kun ajattelin, Ilmarinen pohti.

81 kg: 1) Eleni Konstantinidi Kreikka 
223 (97+126), 2) Nina Schroth Saksa 
222 (102+120), 3) Anna Vanbellinghen 
Belgia 221 (103+118).

Eleni Konstantinidi, 23, voimaili en-
simmäistä kertaa mestariksi.

87 kg: 1) Ksenia Paskhina Venäjä 242 
(110+132), 2) Diana Mstjeva Venäjä 240 
(110+130), 3) Sarah Fischer Itävalta 231 
(102+129).

Ksenia Paskhina, 24, nosti ensimmäi-
sen EM-kultansa.

Yli 87 kg: 1) Tatjana Kashirina Venäjä 
331 ME (146 ME+185), 2) Anastasia Ly-
senko Ukraina 268 (120+148), 3) Emily 
Campbell Britannia 260 (115+145).

Tatjana Kashirina, 28, voitti ensim-
mäisen Euroopan mestaruuden jo 10 
vuotta sitten. Kultamitali on uran kah-
deksas.

Maat: 1) Venäjä 736, 2) Turkki 575, 3) 
Romania 480, … 19) Suomi 194.

Miehet:
55 kg: 1) Mirco Scarantino Italia 261 

(116+145), 2) Angel Rusev Bulgaria 256 
(110+146), 3) Muammer Sahin Turkki 
247 (112+135).

Mirco Scarantino, 24, rutisti jo nel-
jännen peräkkäisen mestaruuden.

61 kg: 1) Henadzi Laptseu Valko-Ve-
näjä 286 (133+153), 2) Bunyami Sezer 
Turkki 283 (132+151), 3) Ferdi Hardal 
Turkki 282 (127+155)

Henadzi Laptseu, 19, pääsi maista-
maan EM-kultaherkkua ensimmäistä 
kertaa.

67 kg: 1) Bernadin Kingue Matam 
Ranska 312 (137+175), 2) Simon Brand-
huber Saksa 311 (146+165), 3) Goga 
Tshkheidze Georgia 308 (139+169).

Kamerunilaislähtöinen Bernadin 
Kingue Matam, 29, nappasi kokemuk-
sella toisen EM-kultansa.

73 kg: 1) Bozhidar Andreev Bulgaria 
345 (153+192 EE), 2) Briken Calja Alba-
nia 339 (156+183), 3) Vadzim Liharad 
Valko-Venäjä 335 (153+182).

Bozhidar Andreev, 22, kruunasi en-
simmäisen mestaruutensa työnnön 
Euroopan ennätyksellä.

81 kg: 1) Antonino Pizzolato Italia 356 
(155+201), 2) Pjotr Asajonak Valko-Ve-
näjä 355 (159+196), 3) Ritvars Suharevs 
Latvia 354 (162+192).

Antonino Pizzolato, 22, nousi ensim-
mäistä kertaa korkeimmalle korok-
keelle yleisen sarjan EM-lavalla. EM-ki-
sojen palkintoseremonioihin pääsi 
myös aviopari. Pjotr Asajonak ja nais-
ten 45-kiloisten pronssimitalisti Julia 
Asajonak ovat naimisissa.

89 kg: 1) Hakob Mkrttshjan Arme-
nia 371 (164+207), 2) Revaz Davitadze 
Georgia 370 (170+200), 3) Davit Ho-

vhannisjan Armenia 360 (165+195). 
Jesse Nykänen Suomi (139+0).

Hakob Mkrttshjan, 22, nosti ensim-
mäisen EM-kultansa.

Lahden Atomin Jesse Nykänen aloitti 
kilpailunsa 139 kilon varmalla tempa-
uksella. Sitten oli SE-yrityksen vuoro 
eli 143 kiloa tankoon. Kaksi yritystä, 
mutta vajaaksi jääneet vedot siirsivät 
ennätyksen tekemisen tuonnemmaksi.

Työntönostot Nykänen aloitti 170 ki-
lon painosta, kaksi kiloa alle omissa ni-
missään olevasta SE:stä.

Painot nousivat hyvin rinnalle, ylös-
työntökin näytti varmalta, nosto hy-
väksyttiin tuomareiden toimesta 
mutta jury oli tarkkana ja hylkäsi nos-
ton ilmeisesti liian aikaisen painojen 
pudottamisen takia.

Toisella yrittämällä ylöstyöntö suun-
tautui eteen eikä nostaja päässyt pai-
nojen alle. Kolmanteen työntöön kuor-
mattiin 171 kiloa, mutta nosto oli pon-
neton eikä rinnalleveto onnistunut.

– Nyt kävi tällä tavalla, pettymys on 
iso. Tempaukset lähti hyvin liikkeelle ja 
139 oli tosi helppo ja hyvän tuntuinen. 
143 tuntui edelleen kevyeltä, mutta ei 
sitten ihan tullut. Sen verran harmitti, 
että sai hyvän latauksen työntöön.

– Ensimmäinen työntö oli tosi ke-
vyt. Itse en huomannut siinä mitään 
ja tuomaritkin hyväksyivät sen kol-
me-nolla. Jury kuitenkin käänsi tuo-
mion ja 170 piti uusia. Toisella yrityk-
sellä tanko tuli vähän kaulalle ja ylös-
työnnössä huippasi. Kolmas yritys tuli 
niin nopeasti, ettei enää vaan jaksanut, 
Nykänen totesi.

96 kg: 1) Jauheni Tsihantsou Val-
ko-Venäjä 400 EE (178+222 EE), 2) Jegor 
Klimonov Venäjä 378 (168+210), 3) An-
ton Pliesnoi Georgia 377 (173+204).

Jauheni Tsihantsou, 20, otti ensim-
mäisen EM-kultansa ylivoimaiseen 
tyyliin ja Euroopan ennätyksin.

Turun Atleettiklubin Eero Retulainen 
piti koko FIN-tiimiä jännityksessä sar-

Jesse Nykänen tempaa 139 kiloa.

Antti Everi ja Arto Savonen toimivat val-
mentajina EM-kisoissa.

Teemu Roinisen tempausyritys 156 kilosta.

Jani Heikkinen työntää 184 kiloa.
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kilpailut

jan B-ryhmän tempausnostoissa. Retu-
lainen aloitti 148 kilon painosta, mikä 
kuitenkin lipui kaksi kertaa yli eli ohi 
tasapainoalueen. Kolmannessa nos-
tossa noudatettiin vanhaa käytäntöä, 
jonka mukaan ylimenot voi ehkäistä 
lisäämällä tankoon painoa. 150 kilon 
tempaus onnistui, mikä merkitsi uutta 
Suomen ennätystä.

Työntönostot Retulainen aloitti 184 
kilosta, suoritus oli vakaa ja varma.

188 kiloa toisella työnnöllä tulivat hy-
vin rinnalle, mutta ylöstyöntö oli peh-
meä ja painot jäivät eteen. Viimeinen 
työntö samasta 188 kilon painomää-
rästä onnistui, sivusi SE-tulosta ja tuotti 
yhteistuloksen Suomen ennätyksen 338 
kiloa.

– Lämmittelyssä tuntui, että on kul-
kupäivä. Mutta tempauksessa tuli muu-
tama ohilaukaus. En tiedä olisiko kah-
dessa ekassa nostossa välähtänyt irroi-
tuksen aikana samalla tavalla kuin Tu-
runtiellä pari viikkoa sitten, mutta vii-
meisessä pysyi alku paremmin kasassa 
ja se olikin hyvä suoritus. En tiedä nos-
tinko ylämäkeen, kun viuhu vähän yli.

– Työntö oli perusvarma suoritus. 
Siinä mentiin kilpailun ehdoilla. Ennä-
tyksiä lähdettiin tietysti hakemaan, jo-
ten siinä mielessä jäi paljon parannet-
tavaa. Mutta ei tässä tarvitse hotellin 
parvekkeelta kuitenkaan hypätä, aina-
kaan kovin korkealta, Retulainen totesi.

102 kg: 1) Dmytro Tshumak Ukraina 
391 (175+216), 2) Samvel Gasparjan Ar-
menia 377 (168+209), 3) Vadzim Stralt-
sou Valko-Venäjä 376 (170+206).

Dmytro Tshumak, 28, otti ensimmäi-
sen mestaruutensa.

109 kg: 1) Simon Martirosjan Armenia 
427 (192+235), 2) Andrei Aramnau Val-

ko-Venäjä 411 (190+221), 3) Rodion Bot-
shkov Venäjä 410 (192+218).

Simon Martirosjanille, 22, miesten 
EM-kulta on toinen.

Kalajoen Junkkareiden Jani Heikkinen 
kilpaili B-ryhmässä. Heikkisen ensim-
mäinen tempaus 140 kilosta hylättiin, 
mutta se olikin ainoa hylätty nosto hä-
nen osaltaan koko kilpailussa.

140 nousi toisella, 145 kolmannella. 
Työntönostot Heikkinen aloitti 173 ki-
losta, seitsemän kilon lisäys ei tuotta-
nut ongelmia eikä viimeiseen kasattu 
oma ennätys 184 kiloakaan. Yhteistulos 
329 kiloa on kaksi kiloa parempi kuin 
Heikkisen viimevuotisen EM-kisan tu-
los.

– Ennätykset meni remonttiin työn-
nössä ja yhteistuloksessa! Tempauk-
sessa lämmittely meni hyvin. Kisala-
valla menin ensimmäiseen 140 kilon 
nostoon sellaisella innolla, että se meni 
yli. Toisella korjasin noston, vaikka vä-
hän sekin haki. Kolmanteen nostoon 
lastattu 145 kiloa olikin sitten tosi hyvä. 
Tuntui, että tempauksessa olin ennä-
tyskunnossa.

Työnnössä yhtä lailla lämmittely 
meni hyvin. Ensimmäiset nostot 173 
kilosta ja 180 kilosta olivat perushyvää 
tekemistä. Erityisesti ylöstyöntö tun-
tui niissä toimivan. Kolmanteen lastat-
tiin oma työntö- ja yhteistulosennätys 
184 kiloa. Sain sen vetoon valmentajilta 
hyvät ohjeet ja nostosta tuli tosi hyvä. 
Menin sillä myös liettualaisen ohi. Hie-
not kilpailut. Järjestelyt ovat toimineet 
hyvin, kilpailupaikka on ollut hyvä ja 
ruoka on ollut hyvää, Heikkinen kehui.

Yli 109 kg: 1) Lasha Talakhadze Geor-
gia 478 ME (218 ME+260 ME), 2) Irakli Tur-
manidze Georgia 447 (206+241), 3) Ru-

ben Aleksanjan Armenia 440 (195+245). 
Teemu Roininen Suomi (151+0).

Lasha Talakhadze, 25, säteili kotila-
valla ja sivalsi maailmanennätykset 
jo toisilla yrityksillä (kolmannet jäivät 
käyttämättä). EM-kulta on neljäs peräk-
käinen.

Viimeisenä suomalaisena esiin-
tyi Lempäälän Kisan Teemu Roininen. 
Hän tempaisi 151 kiloa ja yritti kahdesti 
SE-painoa 156 kiloa. Molemmat nostot 
vaikuttivat keveiltä, mutta vastaanot-
toasennossa tanko löi vastaan, kyynär-
päät notkahtivat ja molemmat yrityk-
set hylättiin. Asiantuntemattomalle 
kävi mielessä ehdottaa Roiniselle 10  li-
säkiloa tempausnostoihin, ehkä kovan 
vedon ja vastaanoton välinen törmäys 
lievenisi?

Voimaa miehessä suurempiinkin pai-
noihin on riittävästi.

193 kiloa oli Roinisen työntöavaus. 
Helppoa rinnallevetoa seurasi napakka 
ylöstyöntö, mutta jälleen pieni levotto-
muus kyynärpäissä, 2–1 hylkäys.

Ensimmäinen 195 kilon ylöstyöntö 
suuntautui eteen, toinen yritys oli hy-
vin-hyvin lähellä onnistua mutta tuo-
maristo piti silmänsä tiukasti kiinni 
Roinisen kyynärpäissä, havaitsi virheen 
ja hylkäsi noston. Näin Roininen jäi il-
man yhteistulosta.

– Valmistautuminen kilpailuihin su-
jui hyvin.Tempaus tuntui hyvältä. 156 
kiloa ei koskaan ole tuntunut noin ke-
vyeltä. Ja ei se työntäminenkään pa-
halta tuntunut. Mutta ei tullut edes 
hiki. Pidetään huumori yllä ja ei muuta 
kuin lisää pa..aa housuun, Roininen ju-
tusteli.

Maat: 1) Georgia 636, 2) Valko-Venäjä 
634, 3) Armenia 596, … 28) Suomi 61. 

Eero Retulainen tempaa SE:n 150 kiloa.
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kilpailut

teksti jaarli pirkkiö 
kuvat jussi jokinen ja jaarli pirkkiö

Painonnoston yleisen sarjan SM-mita-
lit ratkottiin Helsingissä 16.–17. helmi-
kuuta. Ruskeasuon perinteitä huoku-
vassa urheiluhallissa nähtiin jälleen 
kerran yleisöä miellyttänyt painon-
nostotapahtuma. SM-kilpailujen jär-
jestelyistä vastasi tuttuun tyyliin He-
raklesin rutinoitunut kisaorganisaatio, 
ja seura vietti samana viikonloppuna 
myös 70-vuotisjuhliaan.

Runsaslukuinen yleisö sai todistaa 
Ruskeasuolla useita Suomen ennä-
tysnostoja. Kilpailujen parhaina nos-
tajina palkittiin Rovaniemen Reippaan 
Anni Vuohijoki ja Turun Atleettiklubin 
Eero Retulainen, jotka myös paranteli-
vat SE-lukemia.

SM-kilpailuihin osallistui 86 nostajaa 
(60 naista ja 26 miestä). Kaikki mesta-
rit ja mitalistit tekivät omalta osaltaan 
historiaa, sillä nykyisissä painoluokissa 
nostettiin ensimmäistä kertaa yleisen 
sarjan SM-mitaleista.

Naiset:
45 kg: Naisten keveintä sarjaa hal-

litsi ikänsä puolesta ensimmäistä ker-
taa yleisen sarjan SM-kisoihin päässyt 
Ounasvaaran Atleetti Klubin Viivi Rau-
dasoja, 13.

49 kg: Rovaniemen Reippaan Kir-
si-Marja Mukkala otti tempauksessa 
johtoaseman ja piti sen varmasti lop-
puun asti. Kaikissa nostomuodoissa 
kirjattiin Suomen ennätykset naisissa, 
23- ja 20-vuotiaissa. Järjestävän seuran 
Heraklesin Anna Niemelä ja Joensuun 
Puntti-Poikien Maija Mustonen kävi-
vät tiukan hopeataistelun, jossa Nie-
melä veti pitemmän korren yhden ki-
lon erolla.

55 kg: CF Kuopion Emilia Vihantola 
sai nyt hyvityksen viime vuoden epäon-
nistumiselle ja hallitsi sarjaa vakuut-
tavasti. SE-merkintä tuli työntöön. Ala-
vuden Urheilijoiden Siri Sytelä voimaili 
hopeaa (tempauksessa 23- ja 20-vuo-

tiaiden SE) kolmen kilon marginaalilla 
Harjun Woiman Marju Kymäläiseen.

59 kg: Tämä painoluokka oli mitali-
taistelun osalta tiukimmasta päästä. 
Tampereen Pyrinnön Laura Pihkala 
pääsi hieman karkaamaan työnnössä, 
mutta sijoille 2–5 päätyneet urheilijat 
mahtuivat kolmen kilon sisään. Hopea 
matkasi lopulta Kalajoen Junkkareiden 
Jenni Puolivälille ja pronssi Puntti-Kar-
hujen Tytti Parjaselle.

64 kg: Heraklesin Marianne Saar-
helo häikäisi kotilavallaan ja vei mes-
taruuden ylivoimaisesti. Puntti-Karhu-
jen Suvi Talasterä rutisti hopeaa (tem-
pauksessa ja yhteistuloksessa 23- ja 
20-vuotiaiden SE:t). Myös tässä sar-
jassa nähtiin tiukka mitalitaistelu – 
pronssista. Sijoille 3–6 sijoittuneet nos-
tajat mahtuivat kolmen kilon sisään. 
Pronssia sai lopulta RCFT Barbell Clu-
bin Saara Laaksonen, jonka tulokset 
kirjattiin 35-vuotiaiden Suomen ennä-

Vuohijoki ja Retulainen
SM-lavan parhaat nostajat

Anni Vuohijoki, 71-kiloisten mestari. Teemu Roininen, +109-kiloisten mestari.
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kilpailut

tyksiksi. Kuusnelosissa oli hienosti 15 
kilpailijaa, mikä myös osaltaan nos-
tatti fiilistä. 

71 kg: Rovaniemen Reippaan Anni 
Vuohijoki piti odotetusti pintansa ja 
kruunasi vielä kultamitalin työnnön 
Suomen ennätyksellä. Dramatiik-
kaa nähtiin, kun Turun Atleettiklubin 
maajoukkuenostaja Saara Leskinen 
jäi työnnössä ilman tulosta ja menetti 
näin varman hopeamitalin. Kakkoseksi 
nousi Tampereen Pyrinnön Jutta Selin 
(tempauksessa 23- ja 20-vuotiaiden SE) 
kahden kilon erolla Turun Atleettiklu-
bin Jasmin Tuoviseen. Leskisen kohtalo 
koki neljä muutakin kilpailijaa, muun 
muassa 23-vuotiaiden Suomen ennä-
tyksen työntänyt Lempäälän Kisan 
Emma Gleisner.

76 kg: Lohja-Liftingin Meri Ilmarinen 
kuului SM-kisojen parhaimmistoon ja 
niittasi kuuden onnistuneen noston 
päätteeksi työnnön Suomen ennätyk-

sen. Hauhon Sisun Aino Linnamaa ja 
Tampereen Pyrinnön Hanna Kauha-
nen kävivät oman taistelunsa hopea-
mitalista Linnamaan ollessa kilon vah-
vempi.

81 kg: Keljon Viestin Katariina Kana-
nen näytti mallia kultamitalilla ja kuu-
den putkella.

87 kg: Tampereen Pyrinnön Suvi He-
lin pisti pelin jännäksi, kun tempauk-
sen aloituspaino onnistui vasta kol-
mannella yrityksellä. Työnnössä riitti 
sitten alkupaino. RCFT Barbell Clubin 
Nea Hukkinen nosti hopeaa ja Lap-
peenrannan Painonnostajien Heidi 
Rantakare pronssia.

Yli 87 kg: Tampereen Pyrinnön Taru 
Kangas antoi kultamitalilla oman pa-
noksensa tamperelaissseuran vahvaan 
kokonaissuoritukseen.

Miehet:
61 kg: Rovaniemen Reippaan Sa-

muli Pirkkiö oli mukana myös kaksissa 

edellisissä Ruskeasuolla järjestetyissä 
SM-kilpailuissa (vuosina 1987 ja 2003, 
jälkimmäisestä kultaa). Tuliaisina oli 
tälläkin kertaa kultamitali, 45-vuotiai-
den Suomen ennätyksin.

69 kg: Kuusankosken Kisan Timo 
Heikuksela voimaili mestariksi uu-
della 20-vuotiaiden Suomen ennätyk-
sellä. Työnnössä syntyi 20- ja 23-vuo-
tiaiden SE.

77 kg: Tampereen Pyrinnön Akseli 
Lintulaakso ja Rovaniemen Reippaan 
Matias Mukkala kamppailivat tiukasti 
kirkkaimmasta mitalista. Mukkala 
johti tempauksen jälkeen neljä kiloa, 
mutta Lintulaakso nousi työnnössä 
mestariksi. Lintulaaksosta tuli ke-
väällä kahden lajin SM-mitalisti, sillä 
hän sai pronssia klassisen voimanos-
ton SM-kilpailuissa maaliskuussa Yli-
torniolla. Seiskaseiskan pronssia nap-
pasi Tampereen Pyrinnön Aatu Kopo-
nen.

Eero Retulainen, 102-kiloisten mestari.Meri Ilmarinen, 76-kiloisten mestari.Marianne Saarhelo, 64-kiloisten 
mestari.

Laura Pihkala, 59-kiloisten mestari. Kirsi-Marja Mukkala, 49-kiloisten mestari.
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kilpailut

Jani Heikkinen, 109-kiloisten mestari.

Taru Kangas, +87-kiloisten mestari.

81 kg: Rovaniemen Reippaan Sami 
Köngäs hallitsi tätä painoluokkaa va-
kuuttavasti ja paransi tempauksen ja 
yhteistuloksen Suomen ennätyksiä. 
Tampereen Pyrinnön Jere Johansson 
oli kilon väkevämpi kuin Alahärmän 
Kisan Antti Peltokangas ja sai hopeaa.

89 kg: Lahden Atomin Jesse Nykä-
nen piti vakuuttavasti pintansa ja sai 
nimensä myös SE-tilastoihin. Nykäsen 
tempaus on 23-vuotiaiden SE. Rovanie-
men Reippaan Robert Pirkkiö nosti ho-
peaa ja Tampereen Pyrinnön Tommi 
Suomalainen pronssia.

96 kg: Lappeenrannan Painonnos-
tajien Aleksi Hirvonen toi seuralleen 
mainetta yleisen sarjan Suomen mes-
taruuden muodossa. Järjestävän seu-
ran Heraklesin Rebin-Kardo Rezaza-
deh piti huolen, ettei Hirvonen pääs-
syt helpolla.

102 kg: Turun Atleettiklubin Eero Re-
tulainen ilahdutti lehtereillä istunutta 
yleisöä tempauksen Suomen ennätyk-

sellä ja SM-kultamitalilla.
109 kg: Kalajoen Junkkareiden Jani 

Heikkinen esiintyi varmasti ja kuului 
miesten sarjojen parhaimmistoon.

Yli 109 kg: Lempäälän Kisan Teemu 
Roininen voimaili tyylikkäästi kuuden 
putken ja kultaa. Keljon Viestin Petri 
Lindfors oli yhtä varma kakkonen ja 
Tampereen Pyrinnön Lauri Tuovinen 
kolmonen.

Seurat: Tampereen Pyrinnön vei 
seurakisan odotetusti ennen Rovanie-
men Reipas ja järjestävää seuraa He-
raklesta.

Muuta: Muutamissa naisten sar-
joissa oli todella ilahduttavasti nos-
tajia, mutta naisissakin kilpailijat ja-
kaantuivat hieman epätasaisesti eri 
painoluokkien välille. Miesten osalta 
osanottajien kokonaismäärä on erit-
täin huolestuttava. Yksi korjausliike 
voisi olla tulosrajojen tarkistaminen 
(muutamissa sarjoissa jopa reilusti 
alaspäin). 

Viivi Raudasoja, 45-kiloisten mestari.

Suvi Helin, 87-kiloisten mestari.

Katariina Kananen, 81-kiloisten mestari.Jesse Nykänen, 89-kiloisten mestari.
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Porissa vuotta aiemmin järjestettyjen 
alle 17-vuotiaiden SM-kilpailujen yh-
teydessä useat seurat ja seuratoimijat 
allekirjoittivat yhteisen vetoomuksen, 
jonka virittämänä Suomen painon-
nostoliitto päätti ottaa kisakalenteriin 
nuorten (alle 20- ja 23-vuotiaat) SM-ki-
sojen mallin mukaisesti myös alle 15- 
ja 17-vuotiaiden SM-kilpailut. Kilpaili-
joiden alaikärajaan ei tehty muutoksia, 
joten junioreiden SM-kilpailuihin myös 
alle 15-vuotiaiden ikäluokkaan osallis-
tuvien tulee edelleen täyttää 13 vuotta 
kisavuoden aikana. Nuorimmat osal-
listujat voivat toki olla kilpailupäivänä 
vielä 12-vuotiaita.

Joka tapauksessa uusi ikäluokka 
SM-kilpailuissa on linjassa sen suh-
teen, että alle 15-vuotiaissa kisataan 
myös EM-tasolla ja meilläkin on ollut jo 
tovin voimassa tilastot alle 15-vuotiai-
den Suomen ennätyksille. Taustalla on 
tietenkin myös tavoite saada jatkossa 
lisää osallistujia junioreiden SM-ta-
solle, jolla luodaan pohjat suomalai-
selle huippupainonnostolle nuorten ja 
aikuisten ikäluokkiin. Osallistumisin-
toa junioreiden SM-mittelöihin lisän-
nee myös se, että nyt nuorimmat voi-
vat kilpailla tasavertaisemmin SM-mi-
taleista alle 15-vuotiaita kuin 17-vuoti-
aita kilpakumppaneita vastaan.

Historiallisiin ensimmäisiin alle 15- 
ja 17-vuotiaiden SM-kilpailuihin ilmoit-
tautui yhteensä 68 nostajaa, joista 65 
(25 tyttöä ja 40 poikaa) teki tuloksen 
Santasportin kisalavalla. Tytöistä mo-
lempiin ikäluokkiin tuloksen teki 15 ja 
yhteen ikäluokkaan 10 tyttöä. Pojissa 
vastaavasti molempien ikäluokkien mi-
taleista kilvoitteli 14 ja yhdessä ikäluo-
kassa 26 poikaa. Pojissa yli puolet (23) 

kilpailut

Aino Luostarinen, T17 71-kiloisten mestari.

Viivi Raudasoja, 49-kiloisten tuplamestari.

teksti harri norberg
kuvat jaarli pirkkiö ja  
joensuun puntti-pojat

Ensimmäiset 
alle 15- ja 17-vuotiaiden 
SM-kilpailut miteltiin Rovaniemellä
Rovaniemellä tehtiin toukokuun alussa painonnostohistoriaa, kun 
Lapin Urheiluopistolla miteltiin ensimmäistä kertaa alle 15-vuotiaiden 
SM-mitaleista. Alle 17-vuotiaiden SM-kilpailut ovat olleet vuotuisessa 
kilpailukalenterissa jo vuodesta 1975 alkaen, mutta alle 15-vuotiaat saivat 
odottaa oman ikäluokan SM-kisaansa vuoteen 2019 asti.
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kilpailijoista oli 2002–2003 syntyneitä, 
kun tyttöjen ikäjakauma puolestaan 
painottui selvästi 2004–2006 syntynei-
siin (16 kilpailijaa). Kilpailujen järjestä-
jänä toimi Ounasvaaran Atleetti Klubi.

TYTÖT SE-VAUHDISSA

Lauantain kisapäivä alkoi tyttöjen sar-
jojen nostoilla. Suomen ennätyksiä 
pistettiin uusiksi vuoron perään kai-
kissa sarjoissa siihen tahtiin, että voi-
daan hyvin todeta kehitystä tapahtu-
neen tyttöjen osalta ja tulevaisuuden 
olevan turvattu pitkälle eteenpäin.

Sarjassa alle 45-kiloiset Äänekosken 
Huiman Iita Kononen teki tempauk-
sessa hienon kolmen onnistuneen nos-
ton sarjan ja rutisti viimeisellä tempa-
uksellaan uuden SE:n (15/17v) 47 ki-
loa. Työnnössä nousi Viivi Raudasojan 
SE-tulosta sivuten 55 kiloa, joten Ko-
nonen otti haltuunsa myös molempien 
ikäluokkien yhteistuloksen SE:n 102 ki-
loa. Tällä tuloksella 13-vuotias Iita Ko-
nonen oli paitsi sarjansa mestari mo-
lemmissa ikäluokissa, sinclairpisteissä 
alle 15-vuotiaiden tyttöjen paras nos-
taja (171,5 p.) ja neljänneksi paras alle 
17-vuotiaissa.

Sarjan alle 49-kiloiset voitti molem-
missa ikäluokissa aiemmin helmi-
kuussa yleisen sarjan Suomen mesta-
ruuden sarjassa 45-kiloiset voittanut 
Ounasvaaran Atleetti Klubin Viivi Rau-
dasoja, 13. Myös Raudasoja pisti sar-
jansa 15-vuotiaiden SE-tulokset uu-
siksi tempaamalla 47 kiloa ja työntä-
mällä 57 kiloa.

Sarjan alle 55-kiloiset voitti molem-
missa ikäluokissa Keravan Bodonoksen 
Janette Ylisoini, 13, joka paranteli sekä 
15- että 17-vuotiaiden SE-lukemat tem-
pauksessa 53 ja yhteistuloksessa 118 
kiloon. Työnnössä Ylisoini teki toisella 
työntönostollaan uuden 15-vuotiaiden 
SE:n 65 kiloa, joka sivusi alle 17-vuoti-
aiden SE-standardia. Kolmanteen työn-
töön kuormattu 17-vuotiaiden SE-yri-
tys 67 kilosta ei vielä onnistunut. Yli-
soini palkittiin alle 15-vuotiaiden tyt-
töjen kolmanneksi parhaan tyttönos-
tajan pokaalilla (169,1 p.). Alle 17-vuoti-
aissa hyvän vastuksen Ylisoinille tarjosi 
Rovaniemen Reippaan Jessica Parhiala, 
joka sijoittui 17-vuotiaiden ikäluokassa 
hopealle tuloksella 115 kiloa (50+65).

Sarjassa alle 59-kiloiset voiton vei Bo-
donoksen Ida Moisio, joka oli niin ikään 
hyvässä SE-vireessä. Tempauksessa 
Moisio nosti hienosti molempien ikä-
luokkien SE-tuloksen 57 kiloa ja lisäksi 
myös sekä työntötulos 67 kiloa että yh-
teistulos 124 kiloa kirjattiin uusiksi alle 
15-vuotiaiden SE-kiloiksi. Ida Moisio 
palkittiin alle 15-vuotiaiden tyttöjen 
toiseksi parhaana nostajana (170,5 p.)

kilpailut

Hanno Keskitalo, P17 +102-kiloisten mestari.

Jukka Ylisoini, P17 102-kiloisten mestari. Gerda Jürgenson, T15 64-kiloisten mestari.

Eikä SE-vauhti hidastunut seuraa-
vassakaan sarjassa (alle 64 kiloiset), 
kun Raution Kisailijoiden Gerta Jür-
genson (kisapäivänä vielä 12-vuotias), 
tempaisi uuden alle 15-vuotaiden SE:n 
55 kiloa. Jürgenson voitti alle 15-vuo-
tiaiden ikäluokan tuloksella 117 ki-
loa (55+62) ja otti pronssia myös alle 
17-vuotiaissa, jossa hopealle nousi Tu-
run Atleettiklubin Ada Nurhonen tu-
loksella 131 kiloa (57+74) ja mestariksi 
Kalajoen Junkkareiden Julia Anttila tu-
loksella 140 kiloa (58+82). Anttila pal-
kittiin alle 17-vuotiaiden tyttöjen toi-
seksi parhaista (185,5 p.) ja Ada kol-
manneksi parhaista (173,8 p.) pisteistä.

Sarjassa alle 71-kiloiset Ounasvaa-
ran Atleetti Klubin Aino Luostarinen 
pisti sarjansa SE-tilastot urakalla uu-
siksi. Luostarisen työntö 105 kiloa ja 
yhteistulos 187 kiloa tuottivat uudet 
SE:t kolmeen eri ikäluokkaan: 17-, 20- 
ja 23-vuotiaisiin. Luostarinen paransi 

Juuso Hartikainen (P17 73 kg) ja Sakari Pie-
tarinen (P17 81 kg) toivat mestaruudet Jo-
ensuuhun.
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ennätystään myös tempauksessa ru-
tistamalla kolmannella nostollaan ylös 
82 kiloa, joka oli samalla alle 17-vuoti-
aiden uusi SE ja sivuaa TP:n Jutta Seli-
nin nimissä olevaa alle 20- ja 23-vuo-
tiaiden SE-tulosta. Luostarisen kisatu-
los tuotti tyttöjen kilpailun ylivoimai-
sesti kovimmat sinclairpisteet 232,7 
pistettä. Luostariselle luovutettiin ki-
sojen yhteydessä myös edellisvuoden 
hienosta kehityksestä ja menestyk-
sestä parhaiten kehittyneelle nuorelle 
vuosittain kiertopalkintona liiton toi-
mesta annettava Auliksen malja.

Sarjan alle 76-kiloiset mestaruuden 
voitti Kalajoen Junkkareiden Helmi 
Nauha tuloksella 127 kiloa (56+71). 
Tampereen Pyrinnön Lotta Isola nosti 
hopealle tuloksella 118 kiloa (54+64).

POIKIEN KESKEN KUNNON KAMPPAILUJA

Poikien SM-kilpailu tuotti useissa sar-
joissa tasaväkisiä ja hyviä kamppailu-
ja mitaleista, mikä onkin kilpailun tar-
koitus. Lauantaina kisatussa poikien 
keveimmässä sarjassa alle 49-kiloi-
set käytiin heti hurja taistelu kullas-
ta OAK:n Valtteri Raudasojan ja TAK:n 
Joonas Koiviston kesken. Koivisto on-
nistui kaikissa tempauksissaan ja kir-
jautti pöytäkirjaan tuloksen 52 kiloa. 
Raudasoja puolestaan tempaisi kol-
men onnistuneen noston päätteek-
si uuden 15-vuotiaiden SE:n 55 kiloa. 
Tämä tiesi tiukkaa asetelmaa työntö-
nostoihin, jossa Koiviston piti nostaa 
neljä kiloa Raudasojaa enemmän. Mo-
lemmat aloittivat työnnön 59 kilosta 

ja Raudasoja teki onnistuneet työn-
tönostot myös 61 ja 62 kilosta. Koivis-
tolle puolestaan kuormattiin jo toi-
seen työntöön onnistuessaan kulta-
mitalin tuova 66 kiloa. Ensimmäinen 
yritys ei tuottanut tulosta, mutta kol-
manteen työntöön Koivisto pisti kaik-
kensa peliin ja onnistui nostossa. Koi-
vistolle kertyi näin yhteistulosta 118 
kiloa (52+66) ja Raudasojalle 117 ki-
loa (55+62). Sarjan pronssin otti Punt-
ti-Karhujen Eetu Hautaniemi tuloksel-
la 108 kiloa (49+59).

Lauantaipäivän viimeinen sarja 
oli poikien alle 55-kiloiset, jossa alle 
15-vuotiaissa pojissa kullasta voi-
miaan mittelivät varsin tasaväkisesti 
Lohja-Liftingin Matias Parviainen ja 
Tampereen Pyrinnön Patrik Ahtiainen. 
Ahtiainen varmisti kuitenkin jo ensim-
mäisellä työnnöllään nuoremman ikä-
luokan mestaruuden yhteistuloksella 
119 kiloa (56+63) Parviaisen kootessa 
tulokseksi 116 kiloa (53+63).

Alle 17-vuotiaiden mitaleita ei kui-
tenkaan vielä ollut jaettu. Vanhem-
massa ikäluokassa Puntti-Karhujen Ee-
meli Mikkola kokosi tulokseksi 133 ki-
loa (60+73) ollen jo turvallisen tuntui-
sessa johdossa ennen Ahtiaista. Ahtiai-
sella oli kuitenkin vielä yksi nosto käy-
tettävänään ja hän tarttui rohkeasti 
haasteeseen kuormauttamalla kol-
manteen nostoon kultamitaliin oikeut-
tavat 78 kiloa. Raudat olivat tällä ker-
taa liikaa, mutta tässäkin sarjassa saa-
tiin hienoa kilpailua, jossa mitalit eivät 
olleet selvät ennen kuin sarjan viimei-
nenkin nosto oli nostettu. Alle 17-vuo-

Jessica Parhiala, Janette Ylisoini ja Meri Mänty, 
T17 55-kiloisten mitalistit.Eetu Leinonen, P17 61-kiloisten mestari.

Eemeli Toivonen, P15 67-kiloisten mestari.

Ida Moisio, T15 59-kiloisten mestari.

Eemeli Mikkola, P17 55-kiloisten mestari.

Timi Niemelä, P17 67-kiloisten mestari.

Saga Lakkala ja Iita Kononen, 45-kiloisten 
mitalistit.

Olivia Kononen, Josefina Reini ja Ella Iivonen, T17 
59-kiloisten mitalistit.

Valtteri Raudasoja, Joonas Koivisto ja Eetu Hautaniemi, 
49-kiloisten mitalistit.
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tiaiden ikäluokassa sarjan 55-kiloiset 
mestaruus siis Mikkolalle, hopea Ahti-
aiselle ja pronssi Parviaiselle.

MITALEISTA TAISTELTIIN MYÖS  
SUNNUNTAINA

Sunnuntaina jatkettiin poikien sar-
joista 61-kiloiset ylöspäin. Nostajia oli 
toisellekin kisapäivälle 30 ja kisa läh-
ti käyntiin edellispäivän tavoin kello 
11. Sarjassa 61-kiloiset oli punnituk-
sen myötä peräti seitsemän nostajaa 
samoin kuin 67-kiloisissa. Sarjat nos-
tettiin yhtenä 14 nostajan ryhmänä.

Alle 15-vuotiaissa sarjan 61-kiloiset 
mestaruuden voitti järjestävän seuran 
Ounasvaaran Atleetti Klubin Aaron Wa-
senius tuloksella 80 kiloa (35+45). Muut 
sarjan nostajat kisailivat vanhemmassa 
ikäluokassa, jossa mitaleista käytiin jäl-
leen tiukkaa kilpailua. Sarjan mesta-
ruuden voitti kuitenkin selkein luvuin 
Rovaniemen Reippaan Eetu Leinonen, 
joka kokosi yhteistulokseksi 155 kiloa 
(69+86). Hopeasta sen sijaan käytiin 
hyvä ja tiukka kilpailu Helsingin He-
rakleksen Jesse Kääriäisen ja Turun At-
leettiklubin Akseli Oravan kesken. Tem-
pauksen jälkeen Kääriäinen oli 65 ki-
lon tempauksellaan yhden kilon edellä 
Oravaa. Hienosti kuuden putken tehnyt 
Orava työnsi kolmannellaan 82 kiloa, 
mutta se ei riittänyt ohittamaan samat 
kilot jo aiemmin nostanutta Kääriäistä, 
jonka hopeatulokseksi tuli lopulta 147 
kiloa (65+82). Pronssia Akseli Oravalle 
tuloksella 146 kiloa (64+82).

Sarjassa 67-kiloiset alle 15-vuotiai-
den mitaleiden värejä saatiin myös rat-
koa viimeisiin nostoihin asti. Voiton vei 
Lohja-Liftingin Eemeli Toivonen tulok-
sella 148 kiloa (68+80), mutta takana 
käytiin kuuma kamppailu OAK:n Han-
nes Prännin ja KJ:n Miro Manderbac-
kan kesken. Hannes sai kolmen kilon 
edun tempauksessa onnistumalla 63 
kilosta, josta myös Manderbacka teki 
hyvän yrityksen. Työnnössä osat vaih-
tuivat. Hannes Pränni sai kolmannella 
työnnöllään ylös uudet ennätyskilonsa 

78 kiloa, jonka jälkeen 77 kiloa toisella 
nostollaan työntänyt Manderbacka la-
tasi tankoon hopeamitaliin riittävät 82 
kiloa. Raudat nousivat ylös ja näin alle 
15-vuotiaiden hopea Manderbackalle 
tuloksella 142 kiloa (60+82) ja pronssi 
Prännille tuloksella 141 kiloa (63+78).

Alle 17-vuotiaissa sarjan 67-kiloiset 
mestaruuden vei suvereenisti nimiinsä 
Puntti-Karhujen Timi Niemelä tulok-
sella 170 kiloa (75+95). Hopeaa 15-vuo-
tiaiden mestari Eemeli Toivoselle (tulos 
148 kiloa) ja pronssia Parkanon Puntin 
Santeri Suonpäälle tuloksella 146 ki-
loa (67+79).

Alle 15-vuotiaiden sarjassa alle 73-ki-
loiset järjestävän seuran OAK:n Konsta 
Suoniemi piti huoltajia ja kotiyleisöä 
jännityksessä työntönostoissa. Tem-
pauksessa Suoniemi onnistui kaikissa 
nostoissaan ja tempaisi ennätyksensä 
83 kiloa (parannusta omaan ennätyk-
seen 8 kiloa). Työnnössä 90 kilon aloi-
tuspaino vaati kaikki kolme yritystä, 
mutta siirtyi kuitenkin viimeisellä yri-
tyksellä suorille käsille varmistaen Suo-
niemelle alle 15-vuotiaiden sarjames-
taruuden tuloksella 173 kiloa. Hopeaa 
alle 15-vuotiaissa otti Tampereen Sisun 
Esa Lohi tuloksella 120 kiloa (55+65).

Tähän asti kilpailua SE-tulokset oli-
vat poikien osalta tiukassa, mutta ti-
lanne korjaantui, kun alle 17-vuoti-
aiden sarjan 73-kiloiset mestaruu-
den ylivoimaisesti voittanut Joen-
suun Puntti-Poikien Juuso Hartikainen 
työnsi sarjan uudeksi SE:ksi peräti 121 
kiloa. Sarjan mestaruus Hartikaiselle 
tuloksella 213 kiloa (92+121), hopea 
OAK:n Konsta Suoniemelle (173 kiloa) 
ja pronssi TAK:n Daniel Wertille tulok-
sella 132 kiloa (58+74). Pronssia ratkot-
tiin tiukasti ”TAK:n jäsentenvälisissä”, 
sillä sekä Ville Hirvonen että Veeti Pe-
konen yrittivät molemmat viimeisillä 
työnnöillään ohittaa Daniel Wertin. Pe-
koselle lopulta tulos 128 kiloa (58+70) 
ja Hirvoselle 126 kiloa (56+70).

Sarjassa alle 81-kiloiset nuoremman 
ikäluokan mestaruuden otti hienosti 
kuuden putken tehnyt OAK:n Jonne 

Akujärvi tuloksella 165 kiloa (70+95). 
Akujärvi otti myös alle 17-vuotiaiden 
pronssia, kun hän pääsi jännittävän 
kilpailun myötä viimeisellä 95 kilon 
ennätystyönnöllään ohittamaan KJ:n 
Janne Kähtävän, jonka tulos oli 164 ki-
loa (72+92).

Päivän viimeisessä kilpailuryhmässä 
nostivat poikien raskaimmat painoluo-
kat 89-kiloisista superiin. Sarjan 89-ki-
loiset voiton vei Kurikan PunttiKlu-
bin Marcus Kontio tuloksella 103 kiloa 
(90+103), hopeaa OAK:n Jaro Haapakos-
kelle tuloksella 177 kiloa (82+95). Alle 
96-kiloisissa miteltiin jälleen tiukka 
kilpailu, jossa RoRe:n Veikka Kenttälä 
vei pisimmän korren onnistuessaan 
viimeisellä 103 kilon työnnöllään ohit-
tamaan TP:n Markus Helinin. Kenttä-
län voittotulos 175 kiloa (72+103) ja 
Helinin hopeatulos 174 kiloa (74+100). 
Sarjassa 102-kiloiset mestaruuden vei 
Bodonoksen Jukka Ylisoini tuloksella 
221 kiloa (91+130) ja yli 102-kiloisissa 
OAK:n Hanno Keskitalo tuloksella 256 
kiloa (116+140). Keskitalon tempaus ja 
yhteistulos olivat uusia alle 17-vuotiai-
den SE-tuloksia.

Alle 15-vuotiaiden kolme eniten sin-
clairpisteitä koonnutta poikanosta-
jaa olivat Konsta Suoniemi (228,7 p.), 
Joona Viitasaari (209,2 p.) ja Jonne Aku-
järvi (206,5 p.). Puntti-Karhujen Joona 
Viitasaari sijoittui sarjassa alle 49-ki-
loiset neljänneksi, mutta oli kisojen ke-
vein nostaja (kisapaino 41,05 kg). Alle 
17-vuotiaissa kolmen parhaan järjes-
tys oli Juuso Hartikainen (276,2 p.), 
Hanno Keskitalo (270,4 p.) ja Sakari 
Pietarinen (249,1 p.). 

Seurojen välisessä joukkuekilpai-
lussa Ounasvaaran Atleetti Klubi otti 
haltuunsa sekä alle 15- että 17-vuoti-
aiden kiertopokaalit. Molemmissa ikä-
luokissa toiseksi sijoittui Puntti-Karhut 
Porista. Alle 15-vuotiaissa pronssijouk-
kue oli Keravan Bodonos ja alle 17-vuo-
tiaissa Rovaniemen Reipas. Alle 15- ja 
17-vuotiaiden SM-mitaleista sekä jouk-
kuepokaaleista kisataan ensi vuonna 
Keravalla. 

Julia Anttila, T17 64-kiloisten mestari.Joonas Koivisto, 49-kiloisten tuplamestari. Patrik Ahtiainen, P15 55-kiloisten mestari.
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teksti jaarli pirkkiö
kuvat jaarli pirkkiö ja tapio nykänen

Masterspainonnostosta on tullut 
2010-luvun trendilaji, ja tämä näkyi 
myös ikäluokan SM-kilpailuissa Lapin 
Urheiluopistolla, Rovaniemellä 12.–14. 
huhtikuuta. Rautatankoon tarttui 238 
kilpailijaa (68 naista ja 170 miestä), jo-
ka on alansa ennätys.

Tiivis kolmipäiväinen tapahtuma 
toimi samalla esikisana kesäkuun puo-
livälissä samassa urheiluhallissa jär-
jestettyihin masters EM-kilpailuihin, 
jotka olivat ensimmäistä kertaa Suo-
messa. EM-kotikisojen läheisyys vai-
kutti omalta osaltaan huikeaan osan-
ottajamäärään. Mukana oli niin en-
sikertalaisia kuin kymmeniä vuosia 
masterskisoja kolunneita rautakouria.

KANSAINVÄLISIÄ HUIPPURAUTOJA

SM-kisojen tulostaso nousi useissa 
sarjoissa ilahduttavan korkealle, min-

kä perusteella menestystä voitiin odot-
taa myös EM-lavalta. Muutamassa sar-
jassa kolisteltiin kansainvälisiä huip-
purautoja, ja nähtiinpä Urheiluopis-
ton kisalavalla jopa maailmanennä-
tyksen ylitys. 

Masterseissa maailman- ja Euroo-
pan ennätykset tosin hyväksytään ai-
noastaan kansainvälisissä arvokilpai-
luissa, joten niissä on mahdollisuus 
virallistaa ”rekordit”. Kansainvälinen 
masterspainonnostoliitto ei nollannut 
ME-tilastoja sarjauudistuksen myötä, 
vaan justeerasi ennätykset aiempien 
arvokilpailujen parhaista tuloksista.

Lohja-Lifting Riina Saksa urakoi va-
kuuttavasti kuusi onnistunutta nos-
toa ja pisti 35-vuotiaiden 59-kiloisten 
Suomen ennätykset uuteen asentoon 
– tempaus 74, työntö 94 ja yhteistulos 
168 kiloa. Saksa voimaili ensimmäistä 
kertaa tässä painoluokassa. Vertailuksi 

tähän napataan nykyiset maailmanen-
nätykset – tempaus Kankaanpään Voi-
mailijoiden Heidi Harju 77, työntö Yh-
dysvaltain Carrie Boudreau 95 ja yh-
teistulos Boudreau 165 kiloa.

Saksa pudotti painoaan peräti seit-
semän kiloa.

– Ryhdyin noudattamaan Anni Vuo-
hijoen ravinto-ohjelmaa, joka toimi to-
della hyvin. Rasva lähti, mutta voima 
säilyi ja pystyin harjoittelemaan täysi-
painoisesti, Saksa totesi.

Omien maailmanennätystensä tun-
tumaan ylsi myös Heraklesin Terttu 
Huuskonen 70-vuotiaiden 55-kiloisissa, 
mestaruustulos oli 69 kiloa (30+39). 
Huuskosen nimissä olevat ME:t 31, 42 
ja 73 kiloa.

Kalajoen Junkkareiden Satu Niemelä 
nosti kansainvälisiä rautoja 50-vuotiai-
den 55-kiloisissa. SM-lavalla syntyi yh-
teistulos 115 kiloa (50+65). 

Masterspainonnoston  

supersuosio jatkuu –  

ROVANIEMEN SM-LAVALLA 238 NOSTAJAA

Toni Lappalainen, M45 73-kiloisten mestari. Titta Sillman, N40 59-kiloisten mestari.
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Assi Koivisto-Allonen, N60 55-kiloisten mestari.

Miehissä jysäytti muun muassa Vaa-
san Kiiston Uolevi Kahelin 65-vuotiai-
den 61-kiloisissa. 153 kiloa (66+87) ka-
sanneen Kahelinin kaikki tulokset ovat 
uusia ikäluokan Suomen ennätyksiä. 
Tämän sarjan tempauksen ME 70 kiloa 
on Keravan Bodonoksen Yrjö Haatasen 
nimissä 20 vuoden takaa.

Järjestävän seuran Rovaniemen Reip-
paan Samuli Pirkkiö kisaili normaali-
sarjaansa ylempänä ja voitti 45-vuo-
tiaiden 67-kiloiset ikäluokan Suomen 
ennätyksillä 192 kiloa (89+103). Pirkkiö 
nosti pari kuukautta aiemmin yleisen 
sarjan Suomen mestaruuden 61-kiloi-
sissa.

– Kisa meni oikeastaan yli odotus-
ten. Yhteistulos oli viisi kiloa parempi 
kuin yleisen sarjan SM-kisoissa, Pirk-
kiö tuumi.

Sarjaa ylempänä 73-kiloisissa Oulun 
Pyrinnön Toni Lappalainen kasasi 209 
kiloa (97+112). Tempaus on uusi ikä-
luokan SE.

– Ylöstyönnön kanssa on ollut vähän 
ongelmia, kun käsi tahtoo puutua, Lap-
palainen kertoi.

ASSI KOIVISTO-ALLONEN VIIHTYY  
PUNTTILAVALLA

Porlammin Pamaus oli Rovaniemen 
SM-kisoissa suurimmalla joukkueel-
la. Pamausta edustaa muun muassa 
edesmenneen presidentin Mauno Koi-
viston tytär Assi Koivisto-Allonen. Hän 
oli mukana ensimmäistä kertaa SM-ki-
soissa ja voitti 60-vuotiaiden sarjan 55 
kiloa yhteistuloksella 58 kiloa (25+33).

– Menin painonnostosalille puoli-
toista vuotta sitten, ja laji veti heti 
mennessään. Alunperin tarkoituksena 

Jouni Pellinen, M35 81-kiloisten hopeamitalisti.

Ounasvaaran Atleetti Klubin mestarikolmikko: Minna Karvinen, Lea Pirttilä ja Eija Selkälä.

Seurapisteiden palkintojenjaossa: Harri 
Norberg (OAK), Marko Kulmala (PorPa) 
ja Mikko Niemi (LoVe). 
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Keijo Rättyä, M50 96-kiloisten mestari. Eija Mustasaari, N40 64-kiloisten mestari.

Miia Immonen, N35 64-kiloisten mestari. Hanna-Leena Polso, N35 71-kiloisten mestari.

Riina Saksa, N35 59-kiloisten mestari.
Murmanskin urheilujohtaja Vjatsheslav Nemkin (oik.) luovutti kun-
niapalkinnon M45-sarjan parhaalle nostajalle Samuli Pirkkiölle.
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oli pelkästään kuntouttaa selkää eikä 
kilpailla, painonnostoa kaikille suosit-
televa Koivisto-Allonen kertoi.

Pamauksen valmentajiin lukeutuu 
skicrossin MM-hopeamitalisti Jouni 
Pellinen, joka suoriutui omasta kisau-
rakastaan erittäin mallikkaasti. Hopea 
oli mitalin väri myös painonnoston 
SM-lavalla, jossa rautaa nousi 35-vuo-
tiaiden 81-kiloisissa 200 kiloa (90+110).

– Kyllähän se aina sytyttää, kun on 
numerolappu rinnassa tai painonnos-
totrikoot yllä, ennätystuloksestaan 
hämmentynyt Pellinen vahvisti.

SUOMEN ENNÄTYKSIÄ  
LIUKUHIHNATAHTIIN

Mastersien Suomen ennätyksiä syntyi 
– kuten odottaa saattoikin – liukuhih-
natahtiin. Kisojen jälkeen voimaan jää-
neitä SE-tuloksia tykitettiin yhteensä 
154, ja määrä on vielä suurempi kun 
lasketaan ennätysparannukset kisan 
aikana. 

Ja kirjattiinpa kisoissa myös Ruot-
sin ennätyksiä, kun kisan ulkopuolella 
kutsuvieraana nostanut kiirunalainen 
Bo Isovaara urakoi länsinaapurin en-
nätyksiä 75-vuotiaiden 81-kiloisissa 
150 kilolla (70+80).

Ikäluokkiensa parhaita sinclairpis-
teillä olivat Terttu Huuskonen (N70), 
Kiuruveden Urheilijoiden Inkeri Mar-
tikainen (N60), Porlammin Pamauk-
sen Carola Sevelius (N55), Satu Nie-
melä (N50), Ounasvaaran Atleetti Klu-
bin Minna Karvinen (N45), Raution 
Kisailijoiden Eija Mustasaari (N40), 
Riina Saksa (N35), Keljon Viestin Ju-
hani Oikarinen (M80), Oulun Pyrinnön 
Martti Heikura (M75), Oulun Pyrinnön 
Lasse Törmikoski (M70), Uolevi Kahe-
lin (M65), Keljon Viestin Pekka Seppälä 
(M60), Lohja-Liftingin Jari Hirvonen 
(M55), Raution Kisailijoiden Keijo Rät-
tyä (M50), Samuli Pirkkiö (M45), Loh-
tajan Veikkojen Petri Ylimäki (M40) ja 
Seinäjoen Sisun Risto Lehtinen (M35).

Minna Karvinen voitti 45-vuotiai-
den 71-kiloiset SE-tuloksin 136 kiloa 
(60+76).

– Sekä painonpudotus että viimeiste-
lyharjoitukset onnistuivat täydellisesti, 
Karvinen tuumi.

Keijo Rättyä voitti 50-vuotiaiden 96 
kilon sarjan yhteistuloksella 230 kiloa 
(100+130).

– Meinasin loukata itseni verrytte-
lyssä, kun 90 kilon tempaus meni yli. 
Selkään sattui vähän, minkä vuoksi 
tempaus oli varovaista, Rättyä kertoi.

Seurojen välisessä pistekilpailussa 
jylläsi Porlammin Pamaus. Ounasvaa-
ran Atleetti Klubi sijoittui toiseksi ja 
Lohtajan Veikot kolmanneksi. 

Teuvo Tepsa, M55 81-kiloisten mestari.

M45 96-kiloisten mitalistit: Jarkko Tuomennoro, Marko Kupiainen ja Jouni Simonen.

Pekka Seppälä, M60 81-kiloisten mestari.
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teksti jaarli pirkkiö

Uutta seuraa oli 50 vuotta sitten pe-
rustamassa 21 innokasta painonnos-
tohenkilöä. Suomen Painonnostoliittoa 
kokouksessa edusti toiminnanjohtaja 
Mauri Rauvanto. Ensimmäiseksi pu-
heenjohtajaksi valittiin Martti Ruus-
kanen.

Lahtelaiset painonnostajat olivat 
edustaneet aiemmin pääasiassa Lah-
den Ahkeraa. Myöhemmässä vaiheessa 
seuraan tuli nostajia myös Lahden Tai-
mesta. Hihat käärittiin, ja kilpailutoi-
minta käynnistyi koululaisten puntti-
kisoista 4. toukokuuta 1969.

Heti ensimmäisenä toimintavuonna 
päätettiin pistää katto korkealle ja 
seinät leveiksi. Atomi järjesti 26. lo-
kakuuta 1969 kansainväliset painon-
nostokilpailut, joihin kutsuttiin silloi-
sia kotimaisia huippunostajia olym-
piavoittaja Kaarlo Kangasniemen joh-
dolla sekä virolainen Jaan Talts, jonka 
kisamatka tosin tyssäsi viisumivaike-
uksiin.

Lahden urheilutalossa saatiin aikai-
seksi hurjat ennätysmurskajaiset ko-
timaisin voiminkin, sillä Kaarlo Kan-
gasniemi voimaili kaksi maailmanen-
nätystä ja Juhani Mursu kaksi Pohjois-
maiden ennätys.

Kaikkien aikojen paras lahtelaisnos-
taja Taito Haara osallistui myös kotiki-
soihin ja aloitti punnertamalla sarjan 
110 kiloa Suomen ennätyksen 170,5 ki-
loa. Kotimainen taso oli kuitenkin ki-
venkova, sillä Atomin huippunostaja 
sijoittui sarjassaan toiseksi Kauko Kan-
gasniemen jälkeen.

– Olen ymmälle asti yllättynyt hie-
nosta yleisömenestyksestä ja siitä, että 
esikoiskisoistamme muodostui tulos-
mielessäkin todellinen ”mässäilyhetki”. 
Painonnostotasomme on tällä hetkellä 

todella kova. Sitä osoitti jo sekin, että 
Kulta-Kalle ei päässyt yksin määrää-
mään ennätystahdista, vaikka nappa-
sikin kaksi arvostetuinta haltuunsa, 
auringon kanssa kilpaa hymyillyt Ato-
min puheenjohtaja Martti Ruuskanen 
totesi seuraavan päivän Etelä-Suomen 
Sanomissa.

– Nyt meidän olisi Lahdessa saatava 
nuoret joukolla mukaan, Ruuskanen 
jatkoi.

KÄRKISEUROJEN JOUKKOON

Pr-tilaisuus ei todellakaan mennyt 
hukkaan, sillä Lahden Atomi nousi ry-
tinällä Suomen kärkiseurojen jouk-
koon. Atomi voitti seurajoukkueiden 
Suomen mestaruuden 1972, 1973 ja 
1978.

Mestarijoukkueista voi poimia van-
hemmalle punttiväelle tuttuja nimiä: 
Taito Haara, Reijo Hokkanen, Juhani 
Salakka, Tapio Kinnunen, Kari Härkö-
nen, Ari Välimaa, Markku Walamies ja 
monta muuta.

– Eräässä maaottelussa puolet jouk-
kueesta tuli Atomista. Suomea edusti-
vat Salakka, Haara, Härkönen, Kinnu-
nen ja Hokkanen, Lindberg muistelee 
kultaisia vuosia.

Vuoden 1973 SM-loppuottelu käy-
tiin 9. joulukuuta Lahden urheiluta-
lossa. Kotilavalla kultaa huuhtoi kah-
deksan muun miehen kanssa muuan 
Aulis Piilonen, Atomin edustaja sar-
jassa 110 kiloa. Edesmennyt tulisielui-
nen painonnostomies oli itseoikeute-
tusti Mr. Atomi – nykyisin käytettäisiin 
nimitystä 24/7-puuhamies.

Puoli vuosisataa 
lahtelaista Atomia
Keskiviikko 9. huhtikuuta 1969 oli 
merkittävä päivä paitsi lahtelaisessa myös 
suomalaisessa painonnostossa. Mukkulan 
matkailukeskuksessa perustettiin painonnoston 
erikoisseura Lahden Atomi.

Lahden Atomin painonnostajat harjoittelevat nykyisin Tunnelissa.
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– Aulis soitti minulle keskellä yötä, 
että Lahteen on saatu vuoden 1998 
MM-kisat. Se kertoi paljon Auliksen fa-
naattisesta asenteesta lajia kohtaan, 
Atomin nykyinen puheenjohtaja Ilpo 
Lindberg muistelee erästä merkittävää 
tapausta.

Piilosen ohella hän kehuu toista seu-
ra-ahertajaa, Reijo Hokkasta, jonka 
hallussa ovat olleet Atomin talous-
asiat.

– Reijo piipahtaa edelleen salilla ”tar-
kistamassa”, että Lahdessa nostetaan 
painoja, Lindberg toteaa pilke silmä-
kulmassa.

Yleisen sarjan Suomen mestaruuden 
Atomin riveissä ovat voittaneet Taito 
Haara, Reijo Hokkanen, Tapio Kinnu-
nen, Ari Välimaa, Markku Nykänen, 
Perttu Toivonen, Johan Nyström, Jesse 
Nykänen ja Kaisa Viren.

ME-PAINOT TANGOSSA  
LOTILAN KOULULLA

Lahden Atomin painonnostajien en-
simmäinen harjoituspaikka oli Loti-
lan koulu. 

– Tulin ensimmäisen kerran Atomin 
salille tammikuussa 1975. Punttisali 
huokui voimailukulttuuria, Lindberg 
muistelee.

Lindberg oli todistamassa, kun Loti-
lassa lastattiin tankoon maailmanen-
nätyspainot 9. helmikuuta 1975. Ky-
seessä olivat piirinmestaruuskilpai-
lut, joissa jykevä rikoskomisario Taito 
Haara yritti 110-kiloisten tempauksen 
ME:tä 178 kiloa.

”Tempauksen Pohjoismaiden ennä-
tyksen (170 kiloa) noustua puoliraa-
kana antoi Taito korottaa tangon pai-
non 178 kiloon. Nosto olisi onnistues-
saan tiennyt neuvostoliittolaisen Pa-
vel Pervushinin ME:n kaatumista. Yri-
tys oli varsin hyvä, joskin pientä ariste-

lua oli havaittavissa. Tämä oli luonnol-
listakin, eiväthän ME-raudat ole suo-
malaisnostajille tätä nykyä suinkaan 
jokapäiväistä tavaraa.

Työnnössä onnistuivat samaten 
kaikki kolme virallista kilpailuyritystä. 
Alkupainossa jokseenkin pahannä-
köisesti revennyt peukalonahka tun-
tui antavan vain lisäpuhtia. Muutenkin 
Haaran meininki oli sen näköistä, että 
jälkeä syntyy, kun mies seuraavan ker-
ran 'päästetään irti'”.

Näin tunnelmoi seuraavan päivän 
Etelä-Suomen Sanomissa nimimerkki 
Molekyyli, jonka takana oli Aulis Piilo-
nen.

Haaran tekemä yhteistulos 377,5 ki-
loa (170+207,5) jäi aikakirjoihin ikui-
sena Suomen ennätyksenä

Haara voimaili myös superraskaan 
sarjan (silloin yli 110 kiloa) Suomen en-
nätyksen 392,5 kiloa (175+217,5) Lah-
den urheilutalossa 30. tammikuuta 
1979.

Kilpailut olivat poliisien SM-kisat, ja 
seuraavana päivänä miteltiin voima-
nostossa. Siinä Haara kiskoi maasta 
Euroopan ennätyksen 357,5 kiloa – 
joka oli aiemmin ollut lahtelaisen Kari 
Kemppaisen nimissä!

Haara kilpaili 1970-luvulla menes-
tyksekkäästi molemmissa voimailu-
lajeissa. Hän on kaikkien aikojen en-
simmäinen suomalainen voimanos-
ton maailmanmestari (1977). Kohtuul-
lisen harvinainen saavutus on arvoki-
samitali kahdessa lajissa. Voimanos-
tossa niitä on ”repullinen”, mutta pai-
nonnostossakin Haara sai EM-mitalin 
– tempauksessa hopeaa vuonna 1973.

Voimanosto olikin jonkin aikaa Ato-
min seuratoiminnan toinen menestys-
laji. Harvinaisuuksien sarjaan lukeu-
tui sekin, että Atomi on voittanut seu-

rajoukkueiden SM-kultaa sekä painon-
nostossa että voimanostossa. Monen 
atomilaisen palkintokaapista löytyivät 
molempien lajien SM-kultamitalit.

Voimanostossa yleisen sarjan Suo-
men mestaruuden ovat voittaneet ato-
milaisista Mikko Pohjonen, Juhani Kin-
nunen, Taito Haara ja Helena Keinä-
nen.

KANSAINVÄLISTÄ YHTEISTYÖTÄ

Atomi aloitti kansainvälisen yhteistyön 
heti, kun seura perustettiin. Itse asias-
sa sitä oli tehty jo Lahden Ahkeran ai-
koina.

Jesse Nykänen voitti helmikuussa  
Suomen mestaruuden Helsingissä.

Taito Haara on Atomin menestynein ur-
heilija. Kuva Stuttgartin MM-kisoista 1977.

Lahden Atomin Suomen mestarijoukkue vuosimallia 1973.
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– Lahdessa kävi vuosien varrella ki-
sailemassa kymmeniä olympiavoitta-
jia, maailmanmestareita ja maailma-
nennätysten tekijöitä. Aulis Piilosella 
oli hyvät verkostot ulkomaille, Lin-
dberg muistelee.

Lahtelaisten painonnostajien kisa-
matkat suuntautuivat muun muassa 
ystävyyskaupunkeihin Ukrainan Zapo-
rizhzhjaan ja Unkarin Pécsiin.

Huipentumana olivat MM-kilpailut, 
jotka järjestettiin Lahden suurhallissa 
10.-15. marraskuuta 1998. Kisat saivat 
runsaasti myönteistä palautetta. 

Kokonaisuuden kannalta oli luon-
nollisesti merkittävää, että menes-
tystä lohkesi myös kotimaahan. Ny-
kyisin kansainvälisen painonnostolii-
ton (IWF) hallitukseen kuuluva Karo-
liina Lundahl voitti Lahdessa uransa 
toisen maailmanmestaruuden.

YLI 30 VUOTTA TUNNELISSA

Atomin nykyinen harjoituspaikka on 
Mustankallion väestösuojan liikunta-
tiloissa – Tunnelissa kuten lahtelaiset 
itse sanovat.

– Välillä on ollut hiljaisempaa, mutta 
nyt on painonnostobuumi päällä. Ju-
nioreita tulee oma-aloitteisesti salille. 
Emme ole varsinaisesti mainostaneet 
toimintaa emmekä pitäneet virallisia 
punttikouluja, takavuosien maajouk-
kuenostaja Markku Nykäsen kanssa 
harjoituksia vetävä Lindberg taustoittaa.

Nykänen kiersi huippuvuosinaan lu-
kuisia kansainvälisiä arvokilpailuja ja 
päätti uransa kotikonnuilla Lahden 
MM-kisoissa 1998.

– Se on ehdoton stoppi tai täy-
sillä mukana. Minä pysyn päätökses-
säni, että kilpaileminen loppuu tähän, 
vaikka näissä kisoissa olikin hieno 
fiilis, Markku Nykänen totesi seu-
raavan päivän Etelä-Suomen Sano-
missa uransa ensimmäisen ja ainoan 
MM-urakan jälkeen.

Suomalaisen painonnoston onneksi 
Nykänen ei sulkenut salin ovea lopul-
lisesti, vaan jakaa mielellään valmen-
nustietoa lajista kiinnostuneille. Lo-
pettamispäätös piti, mikä vaati silloin 
31-vuotiaalta voimamieheltä luon-
teenlujuutta.

Painonnosto on pysynyt hienosti su-
vussa, sillä poika Jesse Nykänen kuu-
luu nykyisin maajoukkueen vakioka-
lustoon.

Junioripuolella Sami Härkö ja Matias 
Tuovinen ovat pitäneet seuran värejä 
yllä menestyksekkäästi.

– Seuratoimintaa kehitetään resurs-
sien puitteissa. Mikäli aktiiviharras-
tajien määrät kasvavat nykyisestä, 
meillä pitäisi olla enemmän vetäjiä.

– Seurassa on tällä hetkellä 60 jä-
sentä, Lindberg kertoo. 

Seura raportoi värikuvin 26.10.1969 pidetyistä kansainvälisistä kilpailuista. Aulis Pii-
lonen rientää onnittelemaan ME:n nostanutta Kaarlo Kangasniemeä.

Markku Nykänen päätti kilpailu-uransa Lahden MM-kisoihin 1998.
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Suosikaa ilmoittajiamme

Art Met Hitsaustyöt 
ARTO MÄKINEN 

Suomijärventie 599 Kovesjoki 

0400 337 383

IV- ja Säätölaitehuolto 
J Kantola 

Hirttiöntie 17 A Rovaniemi
040 5122 648

Pohjolan Liikennekoulu
Pekankatu 3, 96200 Rovaniemi

040 824 2051

KUROTTAJAPALVELU JANI PEKKALA
LAPIN TIMANTTIRAKENNUS OY

Konkelotie 22 Rovaniemi & 040 7646 121

Moision Kaivin Oy
Heulantie 3 

37550 LEMPÄÄLÄ
puh. 0400 832 111

Koneurakointi 
Visuri & Paavola Oy

Haahkatie 1, 85100 Kalajoki

Puh. 0400 389 484
0400 587 071VMP

Rovakatu 19
96200 Rovaniemi
0400 188 199

Jouko Vakkuri Oy
-Puunkorjuuta

Väystäjäntie 52 Kainuunkylä

050 5642 993

Rakennusliike Arto Konttila Oy
Maamiehenkatu 30, 96460 Rovaniemi

0400 526 803

Koillis Mittaus Oy
Uittomiehentie 14 A 13, Rovaniemi

044 2935 215
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teksti merja jossfolk
kuvat del wilson ja carlo pedersen

Suomen värit olivat komeasti esillä.

Suomen maajoukkue saavutti kisoissa 
10 EM-kultaa ja 2 EM-hopeaa. Suomea 
edustamassa olivat: Taina Riihimä-
ki, Merja Jossfolk, Jani Sipponen, Teija 
Rantanen, Heli Laine ja Niina Pelander 
aikuisten sarjoissa sekä Sofia Jossfolk, 
Alina Pesonen, Isla Tuominen  ja Em-
ma Yliskoski lasten ja nuorten sarjois-
sa. Lisäksi mukana oli jojona Kim Joss-
folk (Suomen IKMF maavastaava).

Maratonlajien kilpailuissa nostaja 
nostaa kilpailuajan valitsemaansa lajia 
(tempaus, työntö, puolitempaus, rinnal-
leveto-työntö) laskematta kuulaa alas. 
Kuulan paino määrätään arvokisoissa 
sarjan ja nostoajan mukaan. Eniten 
hyväksyttyjä toistoja omassa painoluo-
kassaan tehnyt nostaja voittaa. 

Kilpailujen ensimmäisenä päivänä 
nostettiin 30 minuutin puolimarato-
nit ja lasten 15 minuutin nostot. Lau-
antaina nostamassa olivat Sofia Joss-
folk (junior 1 / 30 min), Alina Pesonen 
(kids1 / 30 min), Isla Tuominen (kids 2 
/ 15 min) sekä Emma Yliskoski (kids 2 
/ 30 min).

Suomalaisten kisaurakan aloitti 
Alina Pesonen, 11, Lohjan Kahvakuu-
laurheilijoista sekä Emma Yliskoski Su-
miaisten Kunnosta. Pesonen on Lohjan 
Kahvakuulaurheilijoiden juniorien ko-
kenein nostaja. Hän nosti 30 minuuttia 
kuuden kilon kuulalla lajinaan työntö. 
Tulos 527 oikeutti myös EM-kultaan. 
Pesosen kehitys lajissa on ollut hienoa. 
Vuosi sitten Irlannin EM-kisoissa hän 
sai tuloksen 525 neljän kilon kuulalla, 
nyt siis kaksi toistoa enemmän kaksi 
kiloa painavammalla kuulalla!

Emma Yliskoski on Sumiaisten Kun-
non nuorin nostaja. Hän  osallistui 
Tanskassa Kids 2 sarjaan. Lauantaina 
olikin edessä peräti 2, 30 min suori-
tusta. Ensimmäinen 8 kg oalc, josta 
tuloksena 359 toistoa. Oma ennätys ja 
kultaa. Toinen laji, 6 kg puolitempaus. 

Suomen maajoukkueelle  
10 kultaa kahvakuulamaratonin  
EM-kisoista Tanskasta!

Kahvakuulamaratonin EM-kisat kilpailtiin  
Tanskan Nyborgissa 27.–28.4.

Tulos 452, ja kultaa. Hyvän nostotek-
niikan omaava tyttö odottelee jo in-
noissaan Puolan syksyisiä MM-kisoja.

9-vuotiaan Isla Tuomisen (Lohjan 
Kahvakuulaurheilijat) lajina oli puo-
litempaus 4 kilon kuulalla. Noston 
kesto oli 15 minuuttia ja hän teki siinä 
ajassa hienot 279 toistoa. Tulos oikeutti 
EM-kultaan. Vasta vajaan vuoden kah-
vakuulaurheilua harrastaneen Tuomi-
sen kisatahti alkaa olemaan maksimi-
vauhti, joten tulevaisuudessa hänet 
nähdään joko 30 minuutin suorituk-
sessa tai painavammalla kuulalla. 

Kolmas lohjalainen juniori Sofia Jos-
sfolk, 13, nosti 30 minuutin puolitem-
pauksen 8 kilon kuulalla. Hän paransi 
omaa ennätystään huimalla 81 tois-
tolla saaden lopputulokseksi 448 tois-
toa ja EM-kultaa. Jossfolkilla on erit-
täin hyvä tekniikka, joten myös tule-
vina vuosina voimme odottaa häneltä 
hienoja suorituksia kisalavalla.

Alina Pesonen, Sofia Jossfolk ja Emma 
Yliskoski tekivät samalla SE-tulokset.

Aikuisten puolimaratoneissa lauan-
taina nostivat Teija Rantanen, Jani Sip-
ponen, Niina Pelander sekä Heli Laine. 
Sunnuntaina täysmaratonit urakoivat 
Rantasen ja Pelanderin lisäksi Merja 
Jossfolk ja Taina Riihimäki.

Teija Rantanen Hyvinkään Ryh-
distä osallistui 50–59-vuotiaiden ikä-
luokan tempauksessa sekä puolima-
ratoniin että tunnin mittaiseen koko-
maratoniin. Puolimaratonin tulos 16 
kilon kuulalla oli 538 toistoa, joka oi-
keutti ikäluokan korkeimpaan Master 
Of Sport World Class -titteliin ja kulta-
mitaliin. Tunnin maratonnostossa tois-
toja 12 kilon kuulalla tuli 1122, suori-
tus oli myös MSWC-tasoa ja hopeami-
talin arvoinen. Syksyn 2019 maailman-
mestaruuskisoissa Puolassa Rantasen 
tähtäimessä on Elite-luokan tempaus, 
joka tehdään 20 kilon kuulalla ja josta 

Team Finland kahmi mitaleita Tanskan 
EM-kisoista.

Isla Tuominen, Emma Yliskoski ja Sofia 
Jossfolk, kaikille EM-kultaa.
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hänellä on viime vuoden MM-kisoista 
370 toistolla saavutettu hopeamitali.

Jani Sipponen (Suomen Kahvakuula) 
osallistui puolimaratonin työntöön 28 
kilon kuulalla ikäluokassa veteraanit 
1 (40–49 vuotiaat). Tulokseksi tuli, har-
joituskauden pituuteen nähden kelvol-
linen, 446 toistoa joka riitti voittoon. 
Seuraavat kansainväliset arvokilpailut 
hänellä ovat puolan MM-kilpailut.

Niina Pelander (Suomen Kahva-
kuula) teki debyytti nostot molempina 
päivinä. Puolimaratonissa nousi LC 16 
kilon kuulilla, elite (open) sarjassa (60–
70 kg) tuoden kultaa tuloksella 232 
toistoa, SE. Täysmaratonin työntöön 
16 kilon kuulalla, elite (open) sarjaan 
(60–70 kg) riitti vielä paukkuja ja kuula 
nousi 1167 kertaa tuoden hopeaa sekä 
MSWC-tuloksen että SE:n. Seuraavat 
GS-puolen kansainväliset arvokisat 
suuntaavat toukokuun lopussa MM-ki-
soihin Irlantiin ja EM-kisoihin Saksaan.

Heli Laine debytoi puolimaratonissa 
työntäen 20 kilon kuulaa 378 toistoa. 
Hän kilpaili open sarjassa painoluo-
kassa 60–70kg. Tuloksella tuli hienosti 
kultaa ja SE. Laineen seura on Suomen 
Kahvakuula.

Taina Riihimäki debytoi avoimessa 
sarjassa, nostamalla tunnin työnnön 

16 kiloisella kuulalla. Riihimäki on ve-
teraani 2 -ikäinen ja on kilpaillut tähän 
saakka veteraanisarjassa kevyemmällä 
kuulalla. Tanskassa hän nosti hienosti 
avoimessa sarjassa 909 toistoa, joka oi-
keutti EM-hopeaan. Tulos on samalla 
Master of Sport tasoa, joka on kahva-
kuulaurheilun ranking systeemin toi-
seksi korkein taso. Riihimäen suoritus 
on erittäin kovatasoinen, nostettuja ki-
loja tuli tunnin aikana 14544 kg.

Veteraanit 1 -sarjassa tunnin työn-
nön nostanut Merja Jossfolk, 42, saa-
vutti tuloksella 1103 EM-kultaa. 12 
kilon kuulalla nostanut Jossfolk jäi 
omasta ennätyksestään kolme tois-
toa, mutta oli erittäin tyytyväinen suo-
ritukseen. Tavoitteena oli 1000 toistoa, 
joten se saavutettiin kirkkaasti. Jossfol-
kin saavuttama tulos on myös samalla 
Master of Sport World Class tasoa vete-
raanisarjassa. 

Merja Jossfolkin ja Taina Riihimäen 
seuraavat haasteet ovat kuuden tun-
nin ultimate maraton elokuussa 
APCON-tapahtumassa Helsingissä.

SUOMALAISTEN TULOKSET EM-KISOISSA:
Lapset 15 min:
Isla Tuominen puolitempaus 4 kg, kids 
1, kultaa tuloksella 279

Lapset ja juniorit 30 min:
Emma Yliskoski oalc 8 kg, kids 2, kul-
taa tuloksella 354 (uusi SE)
Alina Pesonen työntö 6 kg, kids 2, kul-
taa tuloksella 527 (uusi SE)
Emma Yliskoski puolitempaus 6 kg, 
kids 2, kultaa tuloksella 452  (uusi SE)
Sofia Jossfolk puolitempaus 8 kg, junior 
1, kultaa tuloksella 448 (uusi SE)
Yleinen sarja 30 min:
Heli Laine työntö 20 kg, kultaa tulok-
sella 378 (uusi SE)
Niina Pelander LC 2x16kg, kultaa tu-
loksella 232 (uusi SE)
Vet 1 30 min:
Jani Sipponen työntö 28 kg, kultaa tu-
loksella 446 (CMS-tulos) (uusi SE)
Vet 2 30 min:
Teija Rantanen tempaus 16 kg, kultaa 
tuloksella 538 (MSWC-tulos) (uusi SE)
Yleinen sarja 60 min:
Niina Pelander työntö 16 kg, hopeaa 
tuloksella 1167 (MSWC-tulos) (uusi SE)
Taina Riihimäki työntö 16 kg, hopeaa 
tuloksella 909 (MS-tulos) 
Vet 1 60 min:
Merja Jossfolk työntö 12 kg, kultaa tu-
loksella 1103 (MSWC-tulos)
Vet 2 60 min:
Teija Rantanen tempaus 12 kg, hopeaa 
tuloksella 1122 (MSWC-tulos) (uusi SE) 

 Teija Rantanen, EM-hopeaa.

Alina Pesonen, EM-kultaa.

 Niina Pelander, EM-hopeaa.
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kahvakuulapalsta

Tulospalvelu oli ainoa, joka olisi voi-
nut päivittyä paremmin, ainakin jouk-
kuetilanteen osalta. Kolmannen päi-
vän lopussa näkyi tulospalvelussa ai-
noastaan ensimmäisen päivän tulok-
set, eikä meillä näin ollen voinut olla 
mitään hajua siitä että Suomi sijoittuu 
kolmanneksi. Emme siis olleet enää 
paikalla kun palkinto jaettiin, mutta 
saimme pokaalin onnittelujen kera 
myöhemmin illalla.

Kilpailuista jäi hyvin mieleen myös 
kisajärjestäjän valokuvaaja. Paikalla 
otettiin joka lähdöstä yhteiskuva en-
nen kuin nosto alkoi. Myös nostajia ku-
vattiin, ja kuvia löytyy Facebookista to-
della mukavasti.

Joukkueen yhteishenki oli todella 
hyvä ja tiimityöllä Suomen nostajat 
saivat aikaan hienoja tuloksia.
Henkilökohtaiset saavutukset:
Niina Pelander
– LC 20 kg / -75 kg: maailmanmestaruus 

Niina Pelander (vas.), Taija Merisalo, Heli Onikki, Ville Kuukkanen, Mari Kuukkanen, 
Jani Nurmenniemi, Tuomas Ovaska ja Suvi Muittari edustivat Suomea Irlannissa.

Suomi osallistui WKSF-liiton (Wor-
ld Kettlebell Sport Federation) 23.–26. 
toukokuuta järjestettyihin MM-kilpai-
luihin Irlannin Gormanstonissa kah-
deksan hengen joukkueella. Joukkue 
menestyi kokonaispisteissä 3. sijalle, 
kun osallistuvia maita oli 35. Suoma-
laiset kahmivat mestaruussarjoista 
kultaa, hopeaa ja kolme pronssia sekä 
kolme 4. sijaa. Sen lisäksi tuli yksi ho-
pea miesten amatöörisarjasta, 6. sija 
naisten amatööritempauksesta ja ve-
teraanisarjasta yksi kulta. Osallistunei-
ta urheilijoita kilpailuissa oli noin 400.

Kilpailupaikkana toiminut Gormans-
ton Park oli loistava paikka nostaa. Si-
sätilat olivat viileät ja happea riitti hy-
vin. Puitteet olivat todella suotuisat. 
Kilpailujen yleisjärjestelyt olivat sel-
keät ja toimivat. Lämmittelyssä oli to-
della hyvin tilaa ja välineitä. Järjestäjän 
toiminta parani koko ajan loppua kohti. 
Alussa oli hiukan hakemista toiminta-
mallien kanssa, mutta hyvin nopeasti 
toiminta oli ammattimaista ja selkeää.

Tuomaritoiminta oli vähintäänkin 
reilua. Omalla kohdalla vasemman 
käden liikerajoitus oli todella helppo 
käydä läpi ja tuomarin toiminta nos-
ton aikana oli selkeä ja ohjaava. Mai-
nitsematta ei voi jättää skotlantilaisen 
naisen ”STOP” komentoa joka johtui 
ylimääräisestä heilurista tempauksen 
alussa. Kisajärjestäjä kävi tilannetta 
läpi ja löysivät toiminnastaan virheen 
ja skotlantilainen sai nostaa uudelleen 
ja pääsi vielä tuloksellaan pronssille. 
Tämän tilanteen jälkeen tuomarit oh-
jeistivat nostajia ennen lähtöä mitä 
saa ja mitä ei saa tehdä.

Kisapaikalta saatiin livestream jär-
jestettyä.Todistin itse miten paikalli-
nen sähkömies veti henkensä kaupalla 
uutta kaapelia hallin kattoon jotta live 
saatiin toimimaan riittävän hyvin.

teksti ville kuukkanen

Suomelle mestaruuksia ja  
3. sija kokonaiskilpailussa  
WKSF-liiton MM-kilpailuista

– Biathlon 20 kg / -75 kg: pronssia
Taija Merisalo:
– LC 16 kg (veteraani) / -75 kg: maail-
manmestaruus
– tempaus 24 kg / -75 kg: pronssia
Mari Kuukkanen
– tempaus 24 kg /-75 kg : hopeaa
Jani Nurmenniemi
– LC 32kg / -95 kg: pronssia
Suvi Muittari
– LC 20 kg /-65 kg: 4. sija 
– Biathlon 20 kg /-65 kg: 4.sija
Tuomas Ovaska
– LC 32 kg /+95 kg: 4.sija
Ville Kuukkanen
– Biathlon 24 kg / -68 kg: hopeaa
Heli Onikki
– Tempaus /-75 kg: 16 kg 6. sija
Kaikki tulokset löytyvät WKSF-liiton 
Facebook-sivuilta World Kettlebell 
Sport Federation WKSF sekä myöhem-
min WKSF-liiton nettisivuilta.
WKSF quote: Together we are stronger 
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leirit

teksti ja kuva jaarli pirkkiö

Ryhmä Rovaniemi 2020 leireili touko-
kuun lopussa Lapin Urheiluopistolla, 
Rovaniemellä. Valmennusryhmän ta-
voitteena ovat 20- ja 23-vuotiaiden Eu-
roopan mestaruuskilpailut, jotka käy-
dään samassa paikassa 12.–20. syys-
kuuta 2020.

Ryhmä perustettiin viime kesänä. 
Ensimmäisellä leirillä, joka pidettiin ai-
kuisten maajoukkueleirin yhteydessä 
heinäkuussa 2018, oli mukana viisi nos-
tajaa: Kirsi-Marja Mukkala, Anette Kir-
kanen, Roni Peltonen, Suvi Talasterä ja 
Siri Sytelä.

Toukokuun leirin vahvuus oli jo 17 ur-
heilijaa. Vetäjinä toimivat Petri Tanni-
nen, Jarkko Welling ja Leena Kaisa Var-
tiainen sekä lihashuoltajana hieroja 
Timo Törmänen.

– Ryhmä leireilee tasaisin väliajoin 
ennen ensi vuoden nuorten EM-kisoja. 
Tavoitteena on nostaa vahvuus 40 ur-
heilijaan eli omiin EM-kisoihin pyritään 
saamaan täydet joukkueet kumpaan-
kin ikäluokkaan, Petri Tanninen taus-
toittaa.

Leiritysprojektin toteutuminen vaatii 
panostusta myös Suomen Painonnos-
toliitolta.

– Liiton määräraha Ryhmä Rovanie-
melle on merkittävä. Ryhmän manage-
rina toimii Matti Vestman. Rahoituksen 
saaminen on välttämätöntä, jotta pro-
jekti pystytään viemään loppuun asti.

– Olemme anoneet nuorten tehosta-
mistukea myös Suomen Olympiakomi-
tealta, Tanninen kertoo.

ENSIMMÄISET NUORTEN  
ARVOKISAT SUOMESSA

Ensi vuoden 20- ja 23-vuotiaiden 
EM-kilpailut ovat kaikkien aikojen en-
simmäiset nuorten kansainväliset arvo-
kilpailut Suomessa. Kilpailujen järjeste-
lyistä vastaa Ounasvaaran Atleetti Klu-
bi yhteistyössä Suomen Painonnostolii-
ton ja Santasportin kanssa.

– Tarkoituksena on, että Suomen 
joukkue olisi kisapaikalla koko viikon 

ajan. Eli kun yksi nostaja on lavalla, niin 
38 tai 39 urheilijaa kannustaa häntä. 
Yhdessä ryhmässähän voi olla samaan 
aikaan kaksi kilpailijaa, Tanninen muis-
tuttaa.

Tanninen korostaa kaikessa tekemi-
sessä yhtenäisyyttä.

– Leirillä treenataan yhteisellä harjoi-
tusohjelmalla. Kilollisesti samantasoi-
set urheilijat pyritään saamaan samaan 
tankoon, jotta tervettä kilpailua tulee jo 
harjoitustilanteessa.

– Sataprosenttista sitoutumista vaa-
ditaan niin valmentajilta kuin urheili-
joiltakin.

Sitoutumiseen liittyen leireille on 
luotu pelisäännöt.

– Jokainen nostaja on leirillä tasa-ar-
voinen riippumatta henkilökohtaisista 
valmennussuhteista. Jokainen käy 
myös haastattelussa, jossa kysellään 
kaikesta painonnostoon liittyvästä, Tan-
ninen toteaa ja lisää, että toukokuun 
leirillä pelisääntöjä noudatettiin hyvin.

Leirillä otettiin neljä urheilijaa kokee-
seen, jossa tehtiin valmistavaa hieron-
taa. Tannisen mukaan palaute tästä oli 
erittäin myönteistä.

– Timo Törmänen hoiti tällä leirillä 

RYHMÄ ROVANIEMI 2020:N  
toiminta pääsi täyteen vauhtiin

urheilijoiden lihashuollon yksin, mutta 
ryhmän laajentuessa mukaan on tar-
koitus saada myös painonnostoväelle 
tuttu Jimmy Taivaloja.

Ryhmä Rovaniemi 2020 sai avauslei-
rillä uudet verryttelyasut, mikä myös 
osaltaan tehostaa joukon yhtenäi-
syyttä.

– Santasport/Lapin Urheiluopisto on 
toimintaympäristönä erinomainen lei-
rille, jossa on mukana paljon urheili-
joita. Nostopaikkoja on riittävästi, ja 
muuta oheistoimintaa on mahdolli-
suus järjestää.

Tanninen toivoo, että jo tämän vuo-
den kisoihin lähtisi iso joukkue. 20- ja 
23-vuotiaiden EM-kisat voimaillaan 
17.–27. lokakuuta Bukarestissa, Roma-
niassa.

– Se on nostajille tärkeä tilaisuus ko-
kemuksen kannalta.

Leena Kaisa Vartiainen luennoi tou-
kokuun leirillä palautumisesta ja anti-
dopingasioista.

Leiriläisten ominaisuuksia testattiin 
lajinomaisilla hypyillä kontaktimatolla. 
Hyppy aloitettiin sekä tempauksen että 
työnnön lähtöasennosta. Testeihin kuu-
lui myös 20 metrin juoksu. 
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Rivi-ilmoitukset

HIHNALAN KORJAAMO JA KONEISTUS OY
Särkiläntie 3, Himanka & 0400 368 826

ORIVEDEN BIOLÄMPÖ OY & 045 1133 292
Eräjärventie 1398, 35220 Eräjärvi

AKA-TILITOIMISTO & 044 3520 888
Uunilanrantatie 2 B 1, 68100 Himanka

KULJETUS J NIVA OY & 040 069 8113
Postitie 3, 96900 Saarenkylä

ANTTI PAHKALA & 0500 382 414
Pahkalantie 32, 68100 Himanka

NOORMARKUN KIINTEISTÖPALVELU OY
Krakantie 9 B Noormarkku & 0400 529 746

LVI-AUTOCAD-PIIRTOA T:mi Annele Nikkola
Aaltosenkatu 4 as 1 Parkano & 050 308 9153

JARI LOPPUKAARRE -kappaletavarakuljetukset
Saaruantie 14, 96440 Rovaniemi & 0400 766 629

HEAVY-TEK OY
Perkkoonkatu 11, 33850 Tampere

0400 620 088

Kuljetus 
Änkilä

Pikkulantie 8, 85100 Kalajoki

0400 854 332

Hieroja 
Helena Lukin

040 5268 773
Maakuntakatu 21, Rovaniemi 

(ma-to 9-16)

Kouvolan Laatoitus ja Muuraus
Vanhamaantie 205 A, 47200 Elimäki

0400 358 716

Tampereentie 166 
Lempäälä

Puh. 3123 6000
www.lauta.fi

TiliToimisTo 
PesTaTiliT oy

Jaakonkatu 3 Rovaniemi   

040 8448 567

Koisa Trans Ky 
Ossinkuja 4 

39700 Parkano
040 5810 488

Kiinteistö Vesasto Oy
Tampereentie 25
37500 Lempäälä
0400 630 440

Arto Isopahkala Oy
Aholeinikintie 3
85100 Kalajoki

0400 396 068

JJJN Monirakennus KY 
Juha Niemelä

Kallinlahdenkatu 1 
Ikaalinen p. 0400 874 391

Kuljetus J. Koskela Oy
Joulutähdenpolku 12 

96900 Saarenkylä
040 531 1677

Rakennus Oy 
J. Patoranta
Koivistonluodontie 4B, 28330 Pori

050 5610 685

SÄHKÖTYÖT MATTI TENNILÄ KY
Kaplastie 8 A, 96900 Saarenkylä

0400 391 258

Hieroja-kuntouttaja 
SATU MYLLYNIEMI 

p. 0400 956 671 
Hieronta koti- ja yrityskäynteinä

E. Pääkkönen Oy
Lepistöntie 100, 85100 Kalajoki

0400 599 562

BESBIN

OY
Kittiläntie 3312 

97280 Tapio

0400 691 013

Rakennus P. Jokelainen Oy
Hallitie 3, 96320 Rovaniemi

045 1116 880  www.rpj.fi



Laadukkaat valmisbetonit

PARKANON BETONI OY

- Tarkastettu laadunvarmistus

- Betonipumppaukset myös la

Kysy lisää: 
(03) 4425 125, 
050 5239 475

Tmi Simo Himanka
- Veneiden korjaus, varustelu, huolto

Krillentie 19, 85100 Kalajoki 

p. 044 5470 447

Veljekset Saarinen Oy 
Tulotie 13, 33470 Ylöjärvi

Puh. 040 5532 227

Ohjelmatoimisto JoKa Ohjelmat Oy
- Joy-karaoket - Discot - Orkesterit

- Ohjelmien ja tapahtumien suunnittelu ym. 

Rinnetie 14, 85100 Kalajoki p. 050 5174 361

Maanrakennustyöt

Vesa 
alatyppö

Kannustie 4, 

68100 Himanka

0400 383 420

Jari Niemi & 
Kumppanit

Rautiontie 331, 85140 Tynkä

0400 582 146

TALOPINTA OY
040 5477 965

Uurastajankatu 19, 33710 Tampere

PARKETTI HERALA OY
Lampipolku 2 b Lempäälä  040 584 9962

Kuljetus Snällström Oy 
0400 228 825

Pitkärannantie 186, 28400 Ulvila

Oy Porin Hanke Ab 
Suohaukantie 2 Pori

www.porinhanke.fi   040 5101 508

Koneurakointi Esa Majalahti Oy
Järvensivuntie 9, 39700 Parkano

Puh. 0400 339 460

KULJETUSPALVELU MAITOPOJAT OY
Porintie 475 Lapinneva 0400 239 866

Rakennustyö 
k. salo oy

Petäjäkuja 269, 34600 Ruovesi

044 2034 747



urheiluvammat

teksti mari leppänen

YLEISTÄ URHEILUVAMMOISTA

Urheilun harrastamisella on lukuisia 
hyötyjä terveydelle ja hyvinvoinnille. 
Osa näistä hyödyistä kuitenkin mene-
tetään vammojen seurauksena. Urhei-
luvammat keskeyttävät harjoittelun ja 
kilpailemisen, vähentävät fyysistä ak-
tiivisuutta ja voivat pahimmillaan lo-
pettaa urheilu- ja liikuntaharrastuksen 
kokonaan. Vammat myös lisäävät yli-
painon ja aikaisen nivelrikon riskiä se-
kä heikentävät elämänlaatua. Urheilu-
vammat, etenkään vakavat ja toistu-
vat vammat, eivät siis ole mikään tur-
ha huolenaihe. 

Urheilussa sattuvat vammat voidaan 
jakaa äkillisiin vammoihin ja rasitus-
vammoihin. Äkilliset vammat ovat ta-
paturmia, jotka syntyvät nimensä mu-
kaan äkillisesti. Tällaisia vammoja ovat 
esimerkiksi nivelsiteiden venähdykset 
ja repeämiset, murtumat, nivelen si-
joiltaanmenot sekä lihasrevähdykset. 
Äkillinen vamma voi syntyä kontak-
tin (esimerkiksi isku tai törmäys) seu-
rauksena tai ilman suoraa ulkoista 
kontaktia loukkaantuneeseen kehon 
osaan. Kontaktivammat ovat yleisiä 
lajeissa, joissa kontaktit toiseen urhei-
lijaan ovat sallittuja (esimerkiksi jää-
kiekko, rugby, paini). Ei-kontaktilajeissa 
(esimerkiksi painonnosto, voimistelu, 
yleisurheilu) sekä palloilulajeissa (esi-
merkiksi salibandy, jalkapallo) suurin 
osa äkillisistä vammoista syntyy il-
man kontaktia. Tällöin vamma aiheu-
tuu tyypillisesti urheilijan liikehallin-
nan pettämisen seurauksena. 

Rasitusvammat ilmaantuvat vähitel-
len, eikä niiden tarkkaa alkamisajan-
kohtaa yleensä pystytä tunnistamaan. 

Yleisiä rasitusvammoja ovat esimer-
kiksi jänteiden tulehdustilat, rasitus-
murtumat sekä kasvuikäisillä ilmene-
vät jänteiden kiinnityskohtien (luutu-
misalueiden) kiputilat. Rasitusvamma 
syntyy yleensä liiallisen tai vääränlai-
sen kuormituksen seurauksena. Vam-
man taustalla voi olla esimerkiksi vir-
heet harjoittelun suunnittelussa tai 
toistuva suoritustekniikkavirhe. 

Urheiluvammojen yleisyys vaihte-
lee lajin, mutta myös urheilijan iän ja 
sukupuolen mukaan. Yleisesti ottaen 
vammoja sattuu paljon lajeissa, jotka 
sisältävät nopeita suunnanmuutoksia, 
jarrutuksia, hyppyjä, kontakteja ja vaa-
tivia liikesuorituksia. Suurin osa näi-
den lajien vammoista onkin äkillisiä 
vammoja. Vastaavasti rasitusvammoja 
esiintyy usein lajeissa, joissa harjoitel-
laan paljon ja harjoittelu on monoto-
nista eli samankaltaista liikettä toiste-
taan lukuisia kertoja. 

URHEILUVAMMOJEN YLEISYYS PAINON-
NOSTOSSA

Monilla lajiin perehtymättömillä saat-
taa olla ennakkokäsitys, että painon-
nosto on korkean vammariskin la-
ji. Täytyyhän sen olla, sillä osa naisis-
takin nostaa kolminumeroisia lukuja 
pään yläpuolelle suorille käsille. Tä-
tä väitettä voidaan ja kannattaa tar-
kastella saatavilla olevan tutkimustie-
don pohjalta. Tieteellinen tutkimus on 
paras keino saada objektiivista ja luo-
tettavaa tietoa vammojen yleisyydes-
tä. Vammojen yleisyyttä arvioidaan 
parhaiten ilmaantuvuuslukuna, joka 
suhteuttaa havaitut vammat urhei-
luun käytettyyn aikaan. Tällöin voi-

daan myös vertailla vammojen ylei-
syyttä eri lajeissa.  

Taulukossa 1 on listattuna vammo-
jen ilmaantuvuuslukuja muutamassa 
valikoidussa lajissa. Saatavilla ole-
van tutkimustiedon mukaan painon-
nostossa sattuu noin 2,4–3,3 vammaa 
1 000 urheilutuntia kohden. Tämä il-
maantuvuusluku on hyvin samaa 
luokkaa kuin muissa vertailukelpoi-
sissa lajeissa (voimaa vaativat ei-kon-
taktilajit). Esimerkiksi voimanostossa 
sattuu noin 1,0–4,4 vammaa ja cross-
fitissa noin 3,0 vammaa 1 000 urhei-
lutuntia kohden. Tässä kohtaa on kui-
tenkin tarpeellista mainita, että esi-
merkiksi crossfit on uusi laji, josta ei 
ole vielä kovin paljon tutkimustietoa. 
Tutkimustiedon karttuessa voidaan 
tämänkin lajin vammariskiä arvioida 
luotettavammin. 

Jos vertailuun otetaan voimaa vaati-
via kontaktilajeja, vammojen ilmaan-
tuvuutta painonnostossa voidaan pi-
tää suhteellisen matalana. Esimerkiksi 
amerikkalaisessa jalkapallossa vam-
mojen ilmaantuvuus on jopa kolmin-
kertainen (n. 9,6 vammaa/1 000 harjoi-
tustuntia) ja painissa kaksinkertainen 
(n. 5,7 vammaa/1 000 harjoitustuntia) 
painonnostoon verrattuna. 

Suosituissa joukkue-/palloilula-
jeissa (jalkapallo, salibandy, koripallo, 
jääkiekko) vammojen ilmaantuvuus 
on ikäluokasta ja lähteestä riippuen 
noin 2–9 vammaa 1 000 tuntia kohden. 
Näissä lajeissa vammojen ilmaantu-
vuus nousee kuitenkin huomattavasti, 
jos tarkastellaan vain peleissä synty-
viä vammoja (12–52 vammaa 1 000 pe-
lituntia kohden).  

Urheiluvammat painonnostossa  
– Onko painonnosto vamma-altis laji?
Kun tavoitteena on nostaa mahdollisimman paljon rautaa, on selvää, 
että kehoon kohdistuu suuri kuormitus. Raskaiden painojen nostamisella 
työssä tai vapaa-ajalla tiedetään väestössä olevan yhteys kohonneeseen 
loukkaantumisriskiin. Tästä voitaisiin päätellä, että painonnostossa, jossa 
maksimaalisten rautojen nostaminen yhdistyy tasapainoa ja koordinaatiota 
vaativaan suoritustekniikkaan, urheiluvammoja sattuu paljon. Onko tässä 
väitteessä perää ja miten paljon vammoja painonnostossa todellisuudessa 
sattuu? Entä voidaanko vammojen syntyyn vaikuttaa? Muun muassa näihin 
kysymyksiin haetaan vastausta tässä tutkimustietoon pohjautuvassa 
kirjoituksessa. 
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urheiluvammat

YLEISIMMÄT VAMMAT JA VAMMOJEN 
VAKAVUUS PAINONNOSTOSSA

Painonnostossa vammat kohdistuvat 
yleisimmin alaselkään, olkapäähän ja 
polveen. Myös ranteen ja kyynärpään 
vammat ovat yleisiä. Painonnostajil-
la polviongelmat vaikuttaisivat ole-
van hieman yleisempiä kuin muissa 
voimailulajeissa. Täydellä liikeradal-
la tehdyt kyykyt sekä vartalon pysty-
asento etukyykyn ja takakyykyn aika-
na saattavat kuormittaa polvea enem-
män verrattuna voimanostajien suo-
simaan takakyykkytekniikkaan, jossa 
tanko asettuu hieman alemmas ja var-
talo kallistuu enemmän eteenpäin. 

Painonnostajien vammoista suurin 
osa on lihas- ja jännevammoja. Suu-
rien kuormien nostaminen altistaa 
äkillisille lihasrevähdyksille, ja noin 20 
% kaikista painonnostoon liittyvistä 
vammoista onkin lihasrevähdyksiä. 
Myös nivelsiteisiin ja jänteisiin koh-
distuvat venähdykset ja repeämiset 
ovat yleisiä äkillisiä vammoja. Jäntei-
den rasitusperäisiä vammoja on noin 
25 % kaikista vammoista. Samat vam-
matyypit vallitsevat myös voimanos-
tossa ja voimamieslajeissa. Kehonra-
kennuslajeissa, joissa kuormat ovat 
pienemmät ja toistomäärät suurem-
mat, nivelen ja jänteiden ylikuormi-
tusvammat ovat äkillisiä lihasreväh-
dyksiä yleisimpiä. 

Tutkimusraporttien mukaan painon-
nostajien vammoista hieman yli puo-
let (n. 60 %) on äkillisiä vammoja ja lo-
put rasitusperäisiä ongelmia. Tässä 
kohtaa on kuitenkin syytä mainita, 
että rasitusperäiset ongelmat ovat tut-
kimuksissa usein aliraportoituja joh-
tuen siitä, että urheilijoilla on tapana 
harjoitella ja kilpailla kivuista huo-
limatta. Koska rasitusvammat eivät 
etenkään alkuvaiheessa välttämättä 
aiheuta näkyvää poissaoloa harjoitte-
lusta, rasitusvammojen aiheuttamaa 
todellista haittaa ei tiedosteta ja siksi 

näitä vammoja helposti myös vähä-
tellään. Erilaiset rasitusperäiset vai-
vat ovat yleisiä etenkin kasvuikäisillä, 
mikä pitää tiedostaa nuorten voimaili-
joiden harjoittelua ohjatessa. 

Suurin osa painonnostajien äkilli-
sistä vammoista on lieviä vammoja, 
jotka paranevat alle viikossa. Rasi-
tusvammat sen sijaan ovat usein pit-
käkestoisia. Yhden tutkimuksen mu-
kaan painonnostajien olkapään rasi-
tusvammoista jopa 93 %, alaselän ra-
situsvammoista 85 % ja polven rasi-
tusvammoista 80 % kestivät yli neljä 
viikkoa. 

VAMMOJEN RISKITEKIJÄT JA ENNALTA-
EHKÄISY

Usein ajatellaan, että urheiluvammat 
ovat vain sattumaa ja vammat kuulu-
vat urheiluun. Tosiasiassa urheiluvam-
mat ovat seurausta usean tekijän yh-
teisvaikutuksesta, ja sattuman merki-
tys tässä yhtälössä on oikeastaan hy-
vin pieni. Vammojen riskitekijät voi-
daan jakaa ulkoisiin (laji-, olosuhde- 
ja ympäristötekijät) ja sisäisiin riskite-
kijöihin (urheilijasta itsestään lähtöi-
sin olevat tekijät). Sisäisiä riskitekijöi-
tä ovat esimerkiksi heikko liikkuvuus, 
huono suoritustekniikka, aikaisemmat 
vammat, sukupuoli ja ikä. Kaikkia ris-
kitekijöitä ei voida poistaa, mutta vai-
kuttamalla muutettavissa oleviin ris-
kitekijöihin voidaan loukkaantumisris-
kiä pienentää. 

Kansainvälisellä tasolla kilpailevien 
painonnostajien loukkaantumisriski 
on kansallisen tason nostajia ja har-
rastelijoita pienempi. Huipputason 
nostajille sattuu myös vähemmän va-
kavia loukkaantumisia. Tämä selittyy 
osin valikoitumisella: huipulle pääs-
seiden ominaisuudet ovat mahdolli-
sesti vammariskin kannalta suotui-
sat. Toisaalta huipulle pääseminen on 
myös erittäin todennäköisesti vaati-
nut harjoittelun ja palautumisen hy-

vää suunnittelua sekä huoltavaa ja 
monipuolista harjoittelua, jossa vam-
mojen ehkäisyyn on panostettu. Nämä 
ovat usein niitä asioita, jotka erottavat 
loukkaantuvat urheilijat terveenä py-
syvistä. 

Naispuolisilla nostajilla vammat 
vaikuttaisivat olevan hieman miehiä 
harvinaisempia. Myös vammojen uu-
siutuminen on naisilla miehiä harvi-
naisempaa. Sen sijaan polvivammat 
ovat naisilla miesnostajia yleisempiä. 
Naisurheilijoiden alttius polven ni-
velsidevammoille on tunnistettu mo-
nissa lajeissa, eikä painonnosto tee sii-
hen poikkeusta. Yleisin vakava polvi-
vamma, eturistisiteen repeäminen, on 
yleisesti ottaen naisilla noin 3–5 kertaa 
miehiä yleisempi. 

Mahdollisia selittäviä tekijöitä nais-
urheilijoiden polvivammoille ovat esi-
merkiksi pienempi lihasvoima, eturei-
den dominanssi suhteessa takareiteen, 
leveämpi lantio sekä hormonaaliset te-
kijät. Edellä mainitut tekijät vaikutta-
vat alaraajan linjauksen hallintaan, ja 
naisilla polven valgus eli sisäänpäin 
kääntyminen (Kuva 1) on miehiä ylei-
sempää. Vakavat polvivammat synty-
vät usein alaraajalinjauksen pettäessä. 
Heikentynyt polven hallinta altistaa 
etenkin polvivammoille, mutta myös 
muille äkillisille ja rasitusperäisille ala-
raajavammoille. Polven hallintaa kan-
nattaa tarkkailla ja korjata nostojen 
sekä kyykky- ja hyppyharjoitteiden ai-
kana. Lisäksi keskivartalon, pakaran ja 
lonkan ulkokiertäjien aktivointi ja vah-
vistaminen kannattaa ottaa säännölli-
seksi osaksi harjoitusohjelmaa. Erityi-
sen tärkeää näiden huomioiminen on 
niillä urheilijoilla, joilla havaitaan on-
gelmia liikehallinnassa. 

Laji Vammaa/1 000 urheilutuntia  
(vammaa/1 000 pelituntia)

Painonnosto 2,4–3,3

Voimamieslajit 4,5–6,1

Voimanosto 1,0–4,4

Crossfit 3,0

Kehonrakennus 0,2–1,0

Yleisurheilu 3,6

Alppihiihto 1,7

Amerikkalainen jalkapallo 9,6

Paini 5,7

Jääkiekko - (22–52)

Jalkapallo 2,5–9,0 (12–40)

Salibandy 2,1 (27)

Koripallo 2,6 (34)

Taulukko 1. Vammojen il-
maantuvuus eri lajeissa 1 
000 urheilutuntia kohden. 
Luvut ovat suuntaa antavia 
ja voivat vaihdella eri tutki-
musten sekä urheilijoiden 
iän ja tason mukaan. 

*Kuva 1. Heikentynyt polven hallinta. 
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Rasitusvamma on usein seurausta 
liiallisesta tai virheellisestä kuormituk-
sesta, puutteellisesta palautumisesta, 
liian nopeasti muuttuneesta harjoit-
telusta (nopeat muutokset määrässä, 
tehossa, olosuhteissa, harjoitteissa) 
tai toistuvasta tekniikkavirheestä, jo-
ten ensimmäinen toimenpide on ke-
ventää kuormitusta ja tarkkailla eri-
tyisesti suoritustekniikkaa. Tarvitta-
via muutoksia voivat olla esimerkiksi 
iskuttavan harjoittelun (esim. hypyt 
ja loikat) vähentäminen, tukilihasten 
vahvistaminen, liikkuvuuden paranta-
minen ja suoritustekniikoiden erityis-
harjoittelu. 

Puutteellinen keskivartalon hallinta 
voi näkyä nostoissa esimerkiksi alase-
län pyöristymisenä tai notkistumisena 
tai vartalon kiertymisenä. Heikko lan-
neselän asennonhallinta nostoissa voi 
vaurioittaa selän rakenteita joko äkil-
lisesti tai vähitellen. Alaselkäkipu on 
yleinen vaiva myös painonnostajilla. 

Lanneselän pyöristyminen altistaa 
välilevyn ongelmille, kun taas lanne-
selän liiallinen notko kuormittaa ni-
kamien takarakenteita ja altistaa esi-
merkiksi rasitusmurtumille (Kuva 2). 
Rion olympialaisten yhteydessä teh-
dyssä tutkimuksessa havaittiin yli 
30-vuotiailla painonnostajilla kohon-
nut riski alaselän MRI-kuvauksissa 
löydettyihin rakenteellisiin muutok-
siin. Yleisimpiä havaittuja muutok-
sia olivat lanneselän alueen välilevy-
rappeuma sekä selkäydinkanavan ah-
tauma. Jotta vältytään turhalta pelot-
telulta, on syytä tiedostaa, että selän 
rakennemuutokset ovat yleisiä myös 
ei-urheilevilla ja etenkin ikääntyneellä 
väestöllä, eivätkä kaikki muutokset ai-
heuta oireita. Alaselän ongelmat kan-
nattaa kuitenkin ottaa vakavasti, sillä 
ne aiheuttavat pahimmillaan kuukau-
sien poissaolon harjoittelusta. Etenkin 
nuorten urheilijoiden alaselkävaivojen 
syyt tulee selvittää ajoissa, jotta välte-
tään vuosia jatkuneen harjoittelun ai-
heuttamat krooniset vauriot. 

Alaselän tavoin myös olkapään rasi-
tusperäiset vaivat voivat aiheuttaa pit-
käaikaista haittaa urheilijalle. Huolelli-
nen lämmittely, riittävän liikkuvuuden 
ylläpitäminen sekä olkapään ja lavan 
tukilihasten vahvistaminen ehkäisevät 
olkapään ongelmia ja ovat tärkeitä pai-
nonnostajalle.  

Painoluokkalajeissa ravitsemuksen 
suunnittelu ja mahdollisen dieetin to-
teuttaminen kannattaa tehdä asian-
tuntevassa ohjauksessa. Liian alhai-
nen kehonpaino altistaa erityisesti ra-
situsmurtumille. Nopea painonpudo-
tus heikentää suorituskykyä. Lisäksi 
liiallinen energiavaje voi aiheuttaa vä-
symystä ja keskittymisvaikeuksia sekä 
lisätä siten loukkaantumisriskiä.  

KASVUIKÄISTEN URHEILIJOIDEN  
ERITYISPIIRTEET

Kasvava tuki- ja liikuntaelimistö on 
hauraampi siihen kohdistuville ulkoi-
sille voimille. Lisäksi kasvupyrähdys 
aiheuttaa nopeita muutoksia kehon 
mittasuhteisiin ja massaan, jolloin lii-
kehallinta, koordinaatio ja liikkuvuus 
usein hetkellisesti heikkenevät. Tämä 
saattaa altistaa sekä äkillisille että ra-
situsperäisille vammoille. Nopean kas-
vun vaiheen tunnistaminen ja liialli-
sen kuormituksen välttäminen sen ai-
kana on tärkeää vammojen ehkäisemi-
seksi. Säännöllinen pituuden mittaa-
minen on helppo keino havaita nopean 
kasvun vaiheen alkaminen. Kasvupy-
rähdyksen aikana kannattaa erityises-
ti keskittyä harjoittelun laatuun ja mo-
nipuolisuuteen. 

Oikein toteutetusta voimaharjoitte-
lusta ei ole tutkimusten mukaan hait-
taa nuoren kasvulle tai kehitykselle. 
Painonnosto on erinomainen harras-
tus lapselle ja nuorelle, jos harjoittelu 
toteutetaan asiantuntevassa ohjauk-
sessa, harjoittelussa edetään suori-
tustekniikkapainotteisesti yksilön ke-
hitysvaihe ja liikehallinta huomioiden 
ja harjoittelussa huomioidaan moni-

puolisuus. Alkuvaiheessa vastuksena 
oma kehonpaino ja harjanvarsi tai ke-
vyt tanko ovat varsin riittävät. Erityis-
huomiota kannattaa kiinnittää eten-
kin polven, alaselän sekä olkapään ja 
lavan seudun hallintaan ja tukilihas-
ten vahvistamiseen. Liikehallinnan ja 
suoritustekniikan ollessa kunnossa 
voidaan vähitellen siirtyä lisäpainojen 
käyttöön. 

Valmentajien tulisi olla tietoisia kas-
vuikäisen lapsen ja nuoren tyypilli-
sistä vammoista. Suuri osa kasvuiässä 
olevien nuorten rasitusvammoista on 
luutumisalueen kiputiloja eli apofysiit-
teja (kuten Osgood Schlatterin tauti ja 
Sinding-Larsen-Johanssonin tauti pol-
vessa, Severin tauti kantapäässä sekä 
lantion alueen apofysiitit). Apofysiitit 
aiheutuvat lihasten ja jänteiden kiin-
nityskohtiin kohdistuvasta toistuvasta 
vetorasituksesta. Vaikka nämä vam-
mat paranevat yleensä ilman hoitoa, 
aiheuttavat ne usein huomattavaa ki-
pua ja voivat vaivata pitkiäkin aikoja. 
Kipujen ilmaantuessa on yleensä syytä 
tehdä pieniä muutoksia harjoitteluun 
– totaalilepo on harvoin tarpeen, jos 
vaiva huomataan ajoissa. Alkavan ra-
situsvamman tunnistaminen onkin 
tärkeää, jotta asia voidaan huomioida 
harjoitusohjelmassa ja pidemmiltä 
haittavaikutuksilta vältytään. 

ONKO PAINONNOSTO VAMMA-ALTIS LAJI? 

Urheiluvamman riski on painonnos-
tossa samaa luokkaa kuin muissa voi-
ma- ja teholajeissa. Palloilu- ja kontak-
tilajeihin verrattuna painonnostoa voi-
daan pitää jopa melko turvallisena la-
jina. Painonnosto sopii oikein toteutet-
tuna ja ohjattuna lapsista aikuisiin. Ur-
heiluvammoja voidaan vähentää mo-
nipuolisella liikehallintaa, liikkuvuutta 
ja tukilihaksia vahvistavalla harjoitte-
lulla. Kehoa monipuolisesti aktivoiva ja 
suoritukseen valmistava alkulämmit-
tely on tärkeä osa harjoitusta ja otolli-
nen hetki liikehallinnan kehittämiselle. 

Voimaharjoittelulla on kiistattomia 
terveyshyötyjä, ja entistä useamman 
aikuisen pitäisi kehittää ja ylläpitää li-
haskuntoaan säännöllisellä harjoitte-
lulla. Lihaskuntoharjoittelu on äärim-
mäisen tärkeää etenkin ikääntyvien 
keskuudessa toimintakyvyn ylläpitä-
misen kannalta. Harrastuksena pai-
nonnosto on erinomaista voimaa, liik-
kuvuutta, koordinaatiota ja tasapainoa 
kehittävää harjoittelua. Säännöllinen 
voimaharjoittelu muiden lajien oheis-
harjoitteluna auttaa ennaltaehkäise-
mään etenkin rasitusvammoja. 

Painonnostajien urheiluvammoista 
on vielä valitettavan vähän laadukasta 
tutkimustietoa. Tutkimustiedon kart-

urheiluvammat

*Kuva 2. Selän kuormittuminen nostoissa (kuva: Juha Koskela ja Irja Lahtinen).  
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urheiluvammat

tuessa voidaan luotettavammin ar-
vioida esimerkiksi rasitusvammojen 
yleisyyttä ja vammojen mahdollisia 
pitkäaikaishaittoja. 

Lisää tutkittua tietoa terveyttä tuke-
vasta ja vammoja ehkäisevästä har-
joittelusta, ravitsemuksesta ja urhei-
lijoiden terveydenhuollosta löydät 
Terve Urheilija -ohjelman verkkosi-
vuilta (terveurheilija.fi). Seuraa Terve 
Urheilijaa myös Facebookissa ja Twit-
terissä (@terveurheilija). 

Kirjoittaja: Mari Leppänen
Tutkimus- ja kehittämispäällikkö, ter-
veystieteiden tohtori (liikuntalääketie-
de), urheiluvammatutkija, intohimoi-
nen urheilunharrastaja, wannabe-pai-
nonnostaja ja -crossfittaaja. 
Tampereen Urheilulääkäriasema, 
UKK-instituutti
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Suomen Painonnostoliitto on valinnut 
Aino Linnamaan, 25, hoitamaan toi-
minnanjohtajan sijaisuutta. Tällä het-
kellä Linnamaa työskentelee viestin-
tä- ja yhteyspäällikkönä Suomen Para-
lympiakomiteassa Sporttitalossa. Lin-
namaan vahvuusalueita ovat markki-
noinnin ja viestinnän lisäksi kirjallinen 
ja suullinen esiintyminen sekä liikun-
tajärjestöjen toimintaympäristön tun-
temus. Hän tuntee liiton keskeisimpien 
sidosryhmien toimijat ja omaa katta-
van verkoston.

– Olen tyytyväinen, että saimme kiin-
nitettyä Ainon osaksi rautaista tii-
miämme. Hän auttaa meitä tekemään 
seuraavan "korotuksen" omalla osaa-
misellaan ja energiallaan. Tehtävää 
haki määräaikaan mennessä kolme 
varteenotettavaa kandidaattia ja par-
haasta kaksikosta Aino erottautui vah-
vuuksillaan, kommentoi Tolsa.

– Samalla tunnen oloni haikeaksi 
jäädessäni vapaalle. Reilu seitsemän 
vuoden työskentely osana yhteisöä on 
jättänyt minuun pysyvän jäljen. Ha-

Aino Linnamaa 
Painonnostoliiton 
toiminnanjohtajan sijaiseksi
Toiminnanjohtaja Tomi Tolsan sijaiseksi on 
valittu hauholaistaustainen Aino Linnamaa. 
Hän aloittaa tehtävässään 1.7.2019.

luan kiittää kaikkia punttiperheenjä-
seniä merkityksellisestä ja tuloksek-
kaasta yhteistyöstä suomalaisen pai-
nonnoston ja kahvakuulaurheilun ke-
hittämiseksi, sanoo Tolsa.

Linnamaa aloittaa perehdytyksen 
toiminnanjohtajan tehtävään nopeasti 
jo kesäkuun puolella ja toiminnanjoh-
tajana hän aloittaa 1. heinäkuuta 2019.

– Odotan jo innolla tulevaa tehtä-
vää! Painonnostossa tehdään monia 
asioita hyvin ja suurella sydämellä. Us-
kon vahvasti, että pystyn omalla osaa-
misellani auttamaan olemassa olevan 
osaamisen esiin tuomista sekä kehit-
tämään toimintaa askeleen eteenpäin. 
Jokainen toimija on tärkeä, sillä vain 
yhdessä voimme viedä suomalaista 
painonnostoa eteenpäin ja kasvaa la-
jina niin kansallisesti kuin kansainvä-
lisesti, sanoo Linnamaa.

Painonnostajana Aino edustaa Hau-
hon Sisua (SM-2 2019). Hän asuu Hel-
singissä ja harjoittelee Herttoniemi 
Strongin tiloissa Crossfit Herttonie-
messä. 
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Pitkän painonnostouran tehnyt Mikko 
Karppinen menehtyi 13. maaliskuut-
ta Karkkilassa 86 vuoden iässä alzhei-
merin taudin uuvuttamana. 1950- ja 
1960-luvulla Kemissä aktiivisesti ur-
heillut Karppinen edusti Karihaaran 
Tenhoa. Aluksi lajeina olivat nyrkkei-
ly, voimistelu ja piirinmestaruustasol-
le yltänyt paini. 

Vuodesta 1952 lähtien alkoi keskit-
tyminen painonnostoon ja kovan har-
joittelun tuloksena nopea nousu kan-
salliselle kärkitasolle. Hän saavutti 
67,5 kg:n sarjassa SM-pronssia 1957, 
hopeaa 1958 ja kultaa 1959, viimeksi 
mainitun ensimmäisenä lappilaisena 
painonnostajana. Hän edusti myös 
A-maaottelutasolla kolmesti, yhteis-
tulosennätyksenään 335 kg.

Seuraavat vuosikymmenet Karp-
pinen piti yllä peruskuntoaan moni-
puolisella liikunnalla kotipaikkakun-
nallaan Karkkilassa. Vuonna 1992 hän 
sattui käymään Tapanilan Erän salilla, 
jossa hänen harjoitteluaan seuran-
neet kannustivat osallistumaan vete-

in memoriam

teksti anne-mari karppinen
Kirjoittaja on Mikko Karppisen tytär

Mikko Karppinen on poissa

Kaarlo Lahti on poissa

Painonnoston maaotteluedusta-
ja Kaarlo Lahti on kuollut. Hän kuoli 
Vantaalla 24. tammikuuta ja oli kuol-
lessaan 79-vuotias.

Kaarlo ”Pikku-Kalle” Lahti aloitti ur-
heilu-uran pikajuoksijana synnyinkun-
nassaan Ilomantsissa ja siirtyi painon-
nostoon vuonna 1962 muutettuaan 
Helsinkiin. Lahden kyvyt huomattiin 
Helsingin Kisaveikkojen yleisurheilu-
harjoituksissa, ja häntä kehotettiin ko-
keilemaan painonnostoa. 

Hänen huippuvuotensa ajoittuivat 
1960- ja 1970-lukujen taitteeseen. Sar-

joissa 60 ja 67,5 kiloa kilpaillut Lahti oli 
kotimaisilla lavoilla voittamaton vuo-
sina 1967–1970, jolloin hän voitti joka 
vuosi Suomen mestaruuden.

Heraklesta edustanut Lahti voitti 
Pohjoismaiden mestaruuden Götebor-
gissa 1969 ja PM-hopeaa Stavangerissa 
1967. Jälkimmäisessä kisassa hän pys-
tyi parantamaan punnerruksen Suo-
men ennätystä, vaikka linja-autolla 
tehty matka kesti 26 tuntia. Luotetta-
vana maajoukkuenostajana tunnettu 
Lahti osallistui kaikkiaan 12 maaotte-
luun.

Lahti punnersi Suomen ennätykset 
110,5 kiloa sarjassa 60 kiloa ja 126 ki-
loa sarjassa 67,5 kiloa. Hänet valittiin 
SVUL:n Helsingin piirin parhaaksi pai-
nonnostajaksi vuosina 1967 ja 1968.

Lahden valmentajina toimivat tuli-
sieluiset painonnostomiehet Kaarlo ja 
Väinö Tanko.

Aktiiviuran jälkeen Lahti jätti pai-
nonnostolavat eikä häntä juuri nähty 
kilpailukatsomoissakaan. Lahti oli am-
matiltaan puhelinasentaja. 

raanien kilpailuihin. Kipinä syttyi, ja 
seuraavat 15 vuotta kuluivat SM- ja 
ennätystehtailussa Karkkilan Urheili-
joita edustaen. Suomen mestaruuksia 
kertyi 69 kg ja 77 kg sarjoissa yhteensä 
seitsemän, viimeisin vuonna 2008, 75 
vuoden iässä. 

Veteraanien EM-nostoissa Karppinen 
saavutti pronssia 1995 ja kultaa 1999. 
Maailmanmestariksi hän nosti Puolan 
Koszalinissa vuonna 1997 tuloksella 
162,5 kg. 

Hänen haltuunsa jäivät vanhojen 
painoluokkien Suomen ennätykset 
M75-sarjassa 69 kg ja 77 kg yhteistu-
loksin 145 kg ja 137 kg.

Karppisen erityinen vahvuus oli 
tarkka tekniikka ja hän jakoi mielel-
lään osaamistaan seuratovereille ja 
kilpailijoille. 1950-luvun loppupuolen 
hän toimi TUL:n Lapin piirin piirioh-
jaajana ja myöhemminkin hänen kan-
nustuksensa ja neuvonsa ovat saaneet 
kiitosta monilta salillakävijöiltä vuosi-
kymmenten varrella. 
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kahvakuulapalsta

Suomen joukkue menestys IUKL-liiton EM-kilpailuissa Stolbergissa.

teksti tapio tuomisto ja  
riikka viiala

Kahvakuulaurheilun kansainvälisen 
IUKL-liiton EM-kilpailut käytiin Stol-
bergissa Saksassa 30.5.–2.6. Kilpailu-
paikalle kokoontui 270 urheilijaa 23 
maasta joukossa myös muutama nos-
taja Euroopan ulkopuolelta. Ikähaita-
rin ääripäitä edustivat 14- ja 82-vuoti-
aat osallistujat. 

Stolbergin kaupunki ja paikallinen 
urheiluseura olivat järjestäneet hienot 
puitteet kilpailijoille. Suomen 9-henki-
nen joukkue urakoi menestyksekkäästi 
ja sijoittui yleisen sarjan nostoissa ko-
konaispisteissä viidenneksi. Odotetusti 
Venäjän ja Ukraina voittivat maiden 
välisen kilpailun. 

Tänä vuonna lajivalikoimaan lisät-
tiin naisille pelkän tempauksen oheen 
myös biathlon, jossa suoritetaan ensin 
työntö. Oma lajinsa on long cycle eli 
rinnalleveto + työntö. Lisäksi kilpailtiin 
näytöslajeissa epävirallisista Euroopan 

mestaruuksista raskaan yhden kuulan 
nostomuodoissa. Ensimmäistä kertaa 
Suomesta osallistui naisten joukkue 
biathlonviestiin.

Mestaruussarjoissa lähes kaikki ur-
heilijamme pääsivät mitalisijoille. 
Kirkkaimmat mitalit ansaitsivat nais-
ten biathlonissa Riikka Viiala (-58 kg, 
Tampere) ja Niina Pelander (-68 kg, 
Laukaa). Tempauksen kovimmassa 
sarjassa Mari Kuukkanen (+68 kg, Ää-
nekoski) sijoittui hienosti toiseksi. Long 
cyclessä mestaruussarjan edustajat: 
Viiala, Pelander ja Satu Kurki (+68 kg, 
Hyvinkää) sijoittuivat kaikki hopealle, 
voittojen mennessä venäläisille kilpai-
lijoille. Miesten long cyclessä Aleksi 
Tuhkanen (-78 kg, Helsinki) urakoi uu-
den Suomen ennätyksen veroisesti 
58:lla toistolla sarjansa pronssimitalin.

Kilpailut käytiin hyvässä hengessä ja 
kaikki joukkueet olivat varsin tyytyväi-

siä kilpailun järjestelyihin. Tuomaritoi-
minta oli reilua ja tasapuolista. Antido-
ping-järjestö oli myös paikalla varmis-
tamassa reilun kilpailun ja suomalai-
siakin valittiin mukaan pistokokeisiin.

Suomen joukkue oli erittäin tyytyväi-
nen suorituksiinsa ja viihtyi hyvin kisa-
paikkakunnalla. Myös amatööri-, vete-
raani- ja näytöslajien puolella saavu-
tettiin menestystä, joten jokaisella oli 
vähintään pieni palkinto kotiin vietä-
väksi. Muut Suomen edustajat olivat 
Sari Jäntti, Jenni Kuosmanen, Jani Nur-
menniemi ja Tapio Tuomisto.
Suomen joukkueen tulokset:
http://www.kahvakuulakisat.in-
fo/competitions/view/iukl-
em-2019-2019-05-31
Täysi kisaraportti: www.kahvakuulaur-
heilu.net

Kuumaa kahvakuulaurheilua Saksassa: 

IUKL EUROOPAN- 
MESTARUUSKILPAILUT 2019
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(66+82), 5) Hanna Kunelius He-

rakles 147 (64+83), 6) Heidi Ku-

nelius Herakles 143 (63+80), 7) 

Pia Lahdenperä OP 139 (63+76), 

8) Mirka Tuisku Atomi 138 

(57+81), 9) Linda Viitala OP 137 

(60+77), 10) Ronja Leppiaho Ro-

Re 134 (62+72). Marianna Lei-

vo Herakles (60+0), Asta Keski-

talo TAK (0+74). 64 kg: 1) Ma-

rianne Saarhelo Herakles 195 

(88+107), 2) Suvi Talasterä PuKa 

175 N23SE/N20SE (81 N23SE/

N20SE+94), 3) Saara Laaksonen 

RCFT 166 N35SE (74 N35SE+92 

N35SE), 4) Laura Isopoussu He-

rakles 165 (72+93), 5) Sonja 

Hartio ViPa 164 (74+90), 6) Es-

si Koskinen OAK 164 (70+94), 7) 

Riina Saksa LoLif 163 (73+90), 

8) Reeta-Mari Loukusa RoRe 

157 (75+82), 9) Milja Malka-

mäki PorPa 153 T17SE (70+83), 

10) Pihla Säynäjäkangas TP 150 

(68+82), 11) Fanni Niemelä KJ 

148 (64+84), 12) Tuula Holap-

pa TP 137 (58+79). Sanna Sa-

volainen OP (70+0), Inka Evelii-

na Laine PaU (0+87), Iida Kalma-

ri AU (0+77). 71 kg: 1) Anni Vuo-

hijoki RoRe 207 (91+116 SE), 2) 

Jutta Selin TP 181 (82 N23SE/

N20SE+99), 3) Jasmin Tuovi-

nen TAK 179 (78+101), 4) Ste-

fanie Hagelstam Herakles 170 

(78+92), 5) Isa Kaipainen He-

rakles 165 (72+93), 6) Noora 

Lehtonen OP 164 (74+90), 7) 

Maari Lehtoviita H:Strong 154 

(67+87), 8) Heidi Moisanen Ro-

Re 153 (71+82). Saara Leskinen 

TAK (85+0), Emma Gleisner Le-

Ki (0+102 N23SE), Aino Luos-

tarinen OAK (0+100), Elli Gro-

mov Herakles (0+85), Miia Im-

monen OP (0+83). 76 kg: 1) Me-

ri Ilmarinen LoLif 209 (92+117 

SE), 2) Aino Linnamaa HauSi 

184 (80+104), 3) Hanna Kauha-

nen TP 183 (83+100), 4) Maaren 

Ali-Marttila LPN 163 (75+88). Tii-

na Rinne Herakles (0+91). 81 kg: 

1) Katariina Kananen KelVi 169 

(72+97). 87 kg: 1) Suvi Helin TP 

179 (79+100), 2) Nea Hukkinen 

RCFT 168 (73+95), 3) Heidi Ran-

takare LPN 165 (70+95). +87 kg: 

1) Taru Kangas TP 178 (80+98.

Miehet:  61 kg:  1)  Samu-

li Pirkkiö RoRe 187 M45SE (87 

M45SE+100 M45SE). 67 kg: 

1) Timo Heikuksela KuKis 218 

M20SE (95+123 M20SE/M23SE). 

73 kg: 1) Akseli Lintulaakso TP 

243 (104+139), 2) Matias Muk-

kala RoRe 242 (108+134), 3) Aa-

tu Koponen TP 235 (104+131), 

4) Sami-Pekka Torvi RK 227 

(102+125). 81 kg: 1) Sami Kön-

gäs RoRe 292 SE (129 SE+163), 

2)  Jere Johansson TP 274 

(120+154), 3) Antti Peltokangas 

AK 273 (120+153), 4) Iiro Harti-

kainen JoPuPo 262 M40SE (121 

M40SE+141 M40SE), 5) Jaakko 

Lähteenmäki MeVo 261 M23SE 

(116 M23SE+145 M23SE), 6) 

Juha Pelto-Huikko RiKi 257 

(117+140), 7) Timo Sihvo TP 255 

(115+140). Pekka Vallo KajKu 

(0+125). 89 kg: 1) Jesse Nykänen 

Atomi 307 (142 SE/M23SE+165), 

2) Robert Pirkkiö RoRe 287 
(130+157), 3) Tommi Suoma-

lainen TP 277 (121+156). Ant-

toni Hirvonen LPN (115+0). 96 

kg: 1) Aleksi Hirvonen LPN 288 

(130+158), 2) Rebin-Kardo Reza-

zadeh Herakles 280 (126+154). 
102 kg: 1) Eero Retulainen TAK 

327 (147 SE+180). 109 kg: 1) Ja-

ni Heikkinen KJ 321 (144+177). 

+109 kg: 1) Teemu Roininen Le-

Ki 347 (152+195), 2) Petri Lind-

fors KelVi 317 (139+178), 3) Lau-

ri Tuovinen TP 297 (130+167), 

4) Teemu Janhunen PuKa 280 

(120+160).

Seurapisteet: 1)Tampereen Py-

rintö 160, 2) Rovaniemen Reipas 

120, 3) Herakles 78, 4) Joensuun 

Puntti-Pojat 47, 5) Lappeenran-

nan Painonnostajat 45, 6) Turun 

Atleettiklubi 37.

PIIRIOTTELU LOHTAJA, 
KOKKOLA 23.3.2019

Kansalliset:
Naiset: 49 kg: 1) Iita Kononen 

KS 100 T15SE (46 T15SE+54). 55 

kg: 1) Siri Sytelä EP 148 (68+80), 

2) Charlotta Lindholm EP 124 

(53+71), 3) Vilma Rättyä KP 84 

(37+47). 59 kg: 1) Emilia Hau-

tamäki EP 123 (50+73), 2) Ma-

ri Kahilainen KS 114 (51+63), 3) 

Elisa Jäppinen KP 90 (40+50), 4) 

Marika Harju LoVe 82 (36+46). 

64 kg: 1) Jenni Puoliväli KP 155 

(70+85), 2) Iida Kalmari EP 147 

(66+81), 3) Julia Anttila KP 135 

(55+80), 4) Roosa Mattila KPK 

122 (52+70), 5) Susanna Sireni-

us KS 91 (42+49). 71 kg: 1) Eija 

Mustasaari KP 131 (56+75), 2) 

Anniina Mäkelä EP 128 (53+75), 

3) Jenna Parviainen KS 70 

(32+38), 4) Sara-Maria Luhtanie-

mi KS (64+0). 76 kg: 1) Katlee-

na Kärkkäinen KS 158 (71+87), 2) 

Teresa Kunnari EP 123 (54+69). 

81 kg: 1) Mari Paananen KS 128 

(58+70). 87 kg: 1) Paula Kos-

mi 110 (50+60), 2) Daniel Heik-

kilä Kalajoki 100 (42+58), 3) Sa-

muel Sonntag Nummela 94 

(44+50), 4) Chasimir Lindholm 

Teuva 91 (40+51), 5) Lenni Teu-

rajärvi Rovaniemi 69 (30+39), 6) 

Juho Kyösti Kalajoki 68 (31+37). 

55 kg: 1) Eemeli Mikkola Ulvi-

la 120 (53+67), 2) Patrik Ahtiai-

nen Valkeakoski 114 (50+64), 3) 

Matias Parviainen Nummela 104 

(48+56), 4) Petteri Teivaala Ku-

rikka 60 (30+30). 61 kg: 1) Jesse 

Kääriäinen Helsinki 134 (57+77), 

2) Sebastian Sonntag Nummela 
123 (55+68), 3) Aaron Wasenius 

Rovaniemi 103 (45+58), 4) Pette-

ri Suonpää Parkano 101 (44+57). 

67 kg: 1) Santeri Suonpää Parka-

no 138 (65+73), 2) Eemeli Toivo-

nen Vihti 134 (60+74), 3) Mi-

ro Manderbacka Kalajoki 132 
(58+74), 4) Otto Syrjälä Kurik-

ka 131 (53+78), 5) Janne Juho-

la Kalajoki 116 (55+61), 6) Las-

se Lappi Espoo 106 (46+60). 73 

kg: 1) Jonne Akujärvi Rovanie-

mi 156 (68+88), 2) Santiago Syl-

vin Kauniainen 107 (45+62). 81 

kg: 1) Sakari Pietarinen Joensuu 

190 (85+105), 2) Marcus Kontio 

Kauhajoki 184 (83+101), 3) Art-

turi Häkli Lempäälä 146 (66+80), 

4) Jaakko Kemppe Rovaniemi 69 

(33+36). +81 kg: 1) Hanno Kes-

kitalo Rovaniemi 238 (108+130), 

2) Jaro Haapakoski Rovaniemi 

170 (80+90), 3) Iiro Savolainen 

Vesilahti 135 (57+78), 4) Aleksi 

Aro Kalajoki 91 (36+55).

Kuntapisteet: 1) Rovaniemi 87, 

2) Kalajoki 33, 3) Pori 30, 4) Vih-

ti 18, 5) Ulvila 17, 6) Espoo 15.

YLEISEN SARJAN  
SM-KILPAILUT HELSINKI  
16.–17.2.2019

Naiset: 45 kg: 1) Viivi Raudaso-

ja OAK 92 (42+50). 49 kg: 1) Kir-

si-Marja Mukkala RoRe 142 SE/

N23SE/N20SE (65 SE/N23SE/

N20SE +77 SE/N23SE/N20SE), 

2) Anna Niemelä Herakles 135 

(62+73), 3) Maija Mustonen Jo-

PuPo 134 (61+73), 4) Tuulia Vil-

janen TP 117 (51+66). 55 kg: 1) 

Emilia Vihantola CF Kuopio 155 

(67+88 SE ), 2) Siri Sytelä AU 152 

(69 N23SE/N20SE+83), 3) Mar-

ju Kymäläinen HWJ 145 (67+78), 

4) Elli Mustonen JoPuPo 127 

(53+74). 59 kg: 1) Laura Pihka-

la TP 156 (65+91), 2) Jenni Puo-

liväli KJ 150 (67+83), 3) Tyt-

ti Parjanen PuKa 149 (68+81), 

4) Katariina Kaskes JoPuPo148 

PERUSKOULULAISTEN 
MESTARUUSKILPAILUT 
KALAJOKI 9.–10.2.2019

Tytöt: 36 kg: 1) Iiris Savolainen 

Vesilahti 57 (25+32). 40 kg: 1) 

Pihla-Maria Seikkula Rovanie-

mi 55 (22+33). 45 kg: 1) Iita Ko-

nonen Äänekoski 93 (42+51), 

2) Ella Harell Pori 68 (30+38). 

49 kg: 1) Viivi Raudasoja Rova-

niemi 101 (45+56), 2) Aada Vir-

ta Rovaniemi 91 (38+53), 3) Vil-

ma Rättyä Sievi 80 (36+44), 4) 

Katri Kyösti Kalajoki 60 (25+35), 

5) Sara Rajatalo Rovaniemi 58 

(25+33). 55 kg: 1) Janette Ylisoi-

ni Kerava 113 (51+62), 2) Emmi 

Harell Pori 97 (45+52), 3) Aada 

Kanto Pori 88 (37+51), 4) Inka Ti-

ainen Ulvila 86 (39+47), 5) Nea 

Luokkanen Kalajoki 83 (36+47), 

6) Kaisa Rautio Rovaniemi 78 

(34+44), 7) Hanna Kyösti Kala-

joki 75 (29+46), 8) Ida Harmaa-

la Lempäälä 53 (22+31). Kaisa 

Kolkkala Pori (0+48). 59 kg: 1) 

Ida Moisio Espoo 122 (56+66), 

2) Marla Sinisaari Lohja 122 

(56+66), 3) Olivia Kononen Po-

ri 102 (44+58), 4) Ella Iivonen 

Pori 97 (45+52), 5) Elisa Jäppi-

nen Kalajoki 92 (40+52), 6) Jen-

na Timonen-Nissi Rovaniemi 88 

(40+48), 7) Lotta-Liina Malkamä-

ki Lohja 76 (36+40), 8) Teea Jas-

kari Lempäälä 71 (31+40), 9) Eli-

sa Rautio Rovaniemi 59 (26+33). 

64 kg: 1) Gerta Jürgenson Sievi 

94 (45+49). 71 kg: 1) Jannike 

Bäckström Espoo 135 (57+78). 

+71 kg: 1) Lotta Isola Kangasa-

la 119 (53+66), 2) Helmi Nauha 

Kalajoki 90 (45+45).

Pojat: 35 kg: 1) Kai Ollonen Ro-

vaniemi 70 (30+40), 2) Ossi Ala-

suvanto Kalajoki 48 (20+28), 

3) Charger Lindholm Teuva 44 

(20+24), 4) Lauri Rahja Kala-

joki 32 (14+18). Antti Järven-

pää Luvia (22+0). 40 kg: 1) Joo-

na Viitasaari Pori 95 (43+52), 

2) Elias Mäkitalo Rovaniemi 81 

(37+44), 3) Visa Liikka Kuusan-

koski 77 (30+47), 4) Kasper Käh-

könen Rovaniemi 76 (35+41), 

5) Onni Tynkkynen Veikkola 59 

(27+32), 6) Timo Mustonen Hel-

sinki 56 (22+34). 45 kg: 1) Eetu 

Hautaniemi Ulvila 97 (43+54), 2) 

Aapo Karppinen Rovaniemi 80 

(35+45), 3) Joona Jokela Rova-

niemi 63 (26+37), 4) Hugo Gröhn 

Rovaniemi 60 (27+33), 5) Juuso 

Koskinen Äänekoski 41 (19+22). 

Veikko Ojala Pori (0+50). 49 kg: 

1) Valtteri Raudasoja Rovanie-

tulospörssi
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na-Maija Loikkanen SKK 63, 3) 

Saara Salonen SKK 46, 4) Marjo 

Leppä Gentai 37.

Oalc 20 kg alle 63 kg: 1) Sanna 

Berg KonnU 110, 2) Noomi Lai-

hola OKS 101, 3) Mervi Rossi Su-

mKu 80, 4) Adelina Leino SKK 63.

Oalc 24 kg avoin: 1) Taija Meri-

salo LMU 64.

Oalc 16 kg avoin: 1) Marina Lo-

hilahti KEV 137, 2) Miia Yliskoski 

SumKu 132, 3) Emilia Tulla 116, 

4) Emilia Niemiaho 114, 5) Jani-

ca Jäntti 73, 6) Jenni Mustonen 

KonnU 56.

Oalc 12 kg kansallinen avoin: 1) 

Marja-Liisa Vihavainen 121.

Oalc 20 kg yli 63 kg: 1) Sari Jänt-

ti SumKu 118, 2) Katja Stenholm 

Ryhti 114, 3) Ulla Pulkkanen Su-

mKu 78, 4) Kirsi Hytönen SKK 69, 

5) Leena Mänkäri-Nyberg 63.
Long cycle 24 kg avoin: 1) Nii-

na Pelander SKK 39, 2) Satu Kur-

ki Ryhti 38, 3) Sanna-Maija Loik-

kanen SKK 23, 4) Riikka Viiala K4 

6 (SE HoF 4.).

Long cycle 16 kg avoin: 1) Jenni 

Kuosmanen Ryhti 78 (SE HoF 9.), 

2) Heli Laine SKK 73.

Long cycle 12 kg kansallinen 

avoin: 1) Mervi Rossi SumKu 

108 (SE HoF 6.), 2) Nina Hell-

bom 84, 3) Marjo Leppä Gentai 
83, 4) Adelina Leino SKK 70, 5) 

Heli Onikki LMU 57.

Long cycle 8 kg kansallinen 

avoin: 1) Marja-Liisa Vihavainen 

108 (HoF 6.).

Biathlon (oaj) 20 kg avoin: 1) 

Leena Mänkäri-Nyberg LMU 115 
(52+64).

Biathlon (oaj) 16 kg avoin: 1) 

Sari Jäntti SumKu 368 (195+173) 

HoF 3., 2) Heidi Aarra OKS 343 

(156+187), 3) Varpu Savela SKK 

340 (186+154), 4) Riikka Viia-

la K4 339 (161+178), 5) Marina 

Lohilahti KEV 244 (120+124), 6) 

Heli Onikki LMU 166 (73+93).

Miehet:
Long cycle 32 kg avoin: 1) Jani 

Nurmenniemi HKS 59 (SE HoF 

3.), 2) Aleksi Tuhkanen Ryhti 55.

Long cycle 24 kg avoin: 1) Kons-

tantin Filatov LMU 63, 2) Hen-

rik Tallbacka LMU 52, 3) Mikko 
Hämäläinen LMU 47, 4) Tuomo 

Tenhunen LMU 23.

Long cycle 20 kg avoin: 1) Nii-

lo Liuska SKK 67, 2) Marko Save-

la SKK 62.

Biathlon 32 kg avoin: 1) Ja-

ni Nurmenniemi HKS 116,5 

(70+93) HoF 3., 2) Aleksi Tuhka-

nen Ryhti 113 (66+94), 3) Jani 

Sipponen SKK 74 (38+72).

Biathlon 24 kg avoin: 1) Mat-

ti Lappalainen KiurU 127,5 

(48+159), 2) Tapio Tuomisto K4 

126,5 (60+133), 3) Ville Kuukka-

nen Huima 104 (55+98).

Biathlon 20 kg avoin: 1) Marko 

Savela SKK 136 (75+122).

MASTERS SM-KILPAILUT 
ROVANIEMI 12.–14.4.2019

N70: 55 kg: 1) Terttu Huusko-

nen Herakles 69 (30+39), 2) Ei-

la Kumpuniemi RoRe 52 (25+27). 

N60: 55 kg: 1) Assi Koivisto-Allo-

nen PorPa 58 (25+33). 59 kg: 1) 

Kirsi Pitkänen TP 60 N60SE (25 

N60SE+35 N60SE). 64 kg: 1) In-

keri Martikainen KiurU 75 N60SE 

(31 N60SE+44 N60SE).

N55: 59 kg: 1) Ulla Södervall 

PorPa 53 N55SE (25 N55SE+28 

N55SE). 81 kg: 1) Carola Sevelius 

PorPa 65 N55SE (30 N55SE+35 

N55SE).

N50: 55 kg: 1) Satu Niemelä KJ 

115 (50+65). 59 kg: 1) Anne Rau-

tiainen NuVo 79 (34+45). 64 kg: 

1) Tiina Nevanperä KJ 86 N50SE 

(37 N50SE+49 N50S), 2) Irmeli 

Vilenius RaPa 82 (35+47), 3) Bar-

bara Lybeck PorPa 68 (28+40). 
71 kg: 1) Mervi Kuusisto He-

rakles 108 N50SE (47 N50SE+61 

N50SE). 81 kg: 1) Kristiina Junt-

tu Bod 83 N50SE (35 N50SE+48 

N50SE), 2) Satu Takala PorPa 71 

(30+41). 87 kg: 1) Tiina Ranta 

LoLif 103 N50SE (43 N50SE+60 

N50SE), 2) Anne-Maria Kum-

pula KJ 100 (42+58). +87 kg: 1) 

Lea Pirttilä OAK 113 N50SE (51 

N50SE+62 N50SE).

N45: 55 kg: 1) Virve Leikola 

PorPa 93 N45SE (40 N45SE+53 

N45SE). 59 kg: 1) Tuula Lahti-

nen VPNK 113 (50+63), 2) Titta 

Mansikkamäki OP 110 (48+62). 

64 kg: 1) Karoliina Majamaa 

PorPa 112 N45SE (50 N45SE+62 

N45SE), 2) Kaisa Lilja KiurU 100 

(46+54), 3) Marika Harju Lo-

Ve 91 (39+52). 71 kg: 1) Min-

na Karvinen OAK 136 N45SE 

(60 N45SE+76 N45SE), 2) Pet-

ra Joutsen RaPa 107 (50+57), 3) 

Paula Haapoja LoVe 82 (35+47) 

102,731 p. 76 kg: 1) Eija Sel-

kälä OAK 125 (56 N45SE+69), 

2) Maisa Alajuuma APW 124 

(56+68), 3) Susanna Niemi 

APW 116 (51+65). 81 kg: 1) Pir-

jo Korkeasaari RK 104 N45SE 

(42 N45SE+62 N45SE). 87 kg: 1) 

Sari Anria KelVi 127 N45SE (54 

N45SE+73 N45SE).

N40: 59 kg: 1) Titta Sillman Tyk-

ki 125 N40SE (55 N40SE+70 

N40SE). 64 kg: 1) Eija Mustasaari 

RK 136 (60+76), 2) Sirpa Boman 

PorPa 63 (28+35). 71 kg: 1) An-

ni Jääskeläinen Bod 139 (60+79), 

2) Niina Saarman-Bartholdi He-

rakles 133 (53+80), 3) Johanna 

Vaha LoLif 125 (55+70), 4) Miia 

Tiihonen CFK 124 (52+72). Ta-

ru Itäpelto LPN -. 76 kg: 1) Kir-

si Järvi CFK 141 N40SE (66 

N40SE+75), 2) Kaisa Ristolai-

nen SaWo 130 (55+75). 81 kg: 

1) Niina Ovaskainen SaWo 123 

(53+70). 87 kg: 1) Paula Koski 

RK 129 N40SE (50+79 N40SE), 

2) Mari Paananen ÄH 128 (58 

N40SE+70).

N35: 49 kg: 1) Anna-Maria Käh-

könen PorPa 87 N35SE (40 

N35SE+47 N35SE). 55 kg: 1) 

Jaana Blom Bod 102 N35SE 

(39 N35SE+63 N35SE), 2) He-

lena Service PorPa 68 (28+40). 

59 kg: 1) Riina Saksa LoLif 168 

N35SE (74 N35SE+94 N35SE), 

2) Anu Rautio OAK 119 (51+68). 

64 kg: 1) Miia Immonen OP 153 

(68+85), 2) Niina Laine TP 138 

(59+79), 3) Miia Lantto OAK 

101 (46+55), 4) Maarit Män-

tymaa ÄH 86 (39+47), 5) Paula 

Metsola PorPa 86 (38+48). 71 

kg: 1) Hanna-Leena Polso APW 

153 (68+85), 2) Eini Vasu OP 

119 (48+71), 3) Riikka Nissilä Lo-

Ve 107 (49+58), 4) Elina Elsinen 

Tykki 102 (44+58). 76 kg: 1) He-

li Myllykangas PorPa 148 N35SE 

(66+82 N35SE), 2) Tiina Hirttiö 

PuKa 147 (66+81). 81 kg: 1) Sa-

tu Töykkälä TAK 145 N35SE (62 

N35SE+83), 2) Ulla Ahola He-

Ta 144 (64+80). 87 kg: 1) Hei-

di Rantakare LPN 174 N35SE 

(74 N35SE+100), 2) Terhi Raita 

OAK 121 (50+71), 3) Katja Nie-

mi KJ 78 (32+46). +87 kg: 1) Ma-

ria Häkli LeKi 118 N35SE (53 

N35SE+65), 2) Mervi Mander-

backa KJ 105 (40+65).
M80: 71 kg: 1) Juhani Oikari-

nen KelVi 98 (43+55). 89 kg: 1) 

Arvo Tölli RoRe 85 M80SE (35 

M80SE+50 M80SE). 102 kg: 1) 

Reino Laine RoRe 88 M80SE (38 

M80SE+50 M80SE).

M75: 55 kg: 1) Martti Heiku-

ra OP 82 M75SE (36 M75SE+46 

M75SE). 73 kg: 1) Pentti Ihonen 

MiVo 79 (35+44), 2) Pertti Ros-

si KonnU 73 (35+38). 81 kg: 1) 

Taisto Purola KPK 97 M75SE (39 

M75SE+58 M75SE).

Ulkopuolella SM-kilpailun: 
Bo Isovaara Kiruna AIF 150 

(70+80). 89 kg: 1) Pekka Salo Ri-

ki KP 126 (54 N40SE+72). +87 

kg: 1) Rebekka Roukala KP 148 
(64+84), 2) Mirka Viitamäki EP 

140 (60+80), 3) Johanna Saa-

riniemi EP 130 (55+75), 4) Jon-

na Liius KP 127 (55+72), 5) Aino 

Savolainen KS 84 (38+46).

Miehet: 55 kg: 1) Sampo Syr-

jälä EP 93 (41+52), 2) Chasimir 

Lindholm KPK 91 (40+51). 61 

kg: 1) Lauri Kallioniemi EP 103 

(49+54). 67 kg: 1) Uolevi Ka-

helin EP 145 (60+85 M65SE), 

2) Miro Manderbacka KP 140 
(60+80), 3) Otto Syrjälä KPK 127 

(52+75). 73 kg: 1) Hannu Samp-

pala EP 152 (67+85). Roope Uit-

to KS –. 81 kg: 1) Sami Torvi KP 

230 (105+125), 2) Janne Riek-

kinen KS 210 (95+115), 3) Antti 

Luomaranta EP 197 (87+11), 4) 

Janne Kähtävä KJ 163 (71+92). 

89 kg: 1) Ville Seppälä EP 223 

(102+121), 2) Eero Ylinen EP 

206 (90+116), 3) Martti Myl-

lynen KelVi 204 (95+109), 4) Ol-

li Kainu KP 185 (80+105). Matti 

Keskiniemi KS (92+0). 96 kg: 1) 

Iiro Karvinen KS 244 (108+136), 

2) Ilkka Kallioniemi EP 230 

(110+120), 4) Keijo Rättyä KP 

225 M50SE (98+127 M50SE), 

5) Veli-Matti Nissilä LoVe 207 

(92+115). 102 kg: 1) Tuomas Sa-

volainen KP 235 (102+133). 109 

kg: 1) Jarkko Kangas KP 228 (103 

M40SE+125), 2) Matti Kahilai-

nen KS 215 (95+120). Jens Löf-

backa KP -. +109 kg: 1) Petri Lin-

dfors KS 310 (140+170), 2) Tomi 

Nissinen KS 226 M40SE (93+133 

M40SE), 3) Jani Santala KP 220 

(90+130), 4) Jorma Särkilä LoVe 

200 (90+110).

Piirikunnallinen:
Miehet: 55 kg: 1) Juuso Koski-

nen ÄH 48 (19+29).

Piiriottelun pisteet:
Naiset: 1) KP 43, 2) EP 43, 3) KS 

35.

Miehet: 1) EP 49, 2) KP 38, 3) 

KS 29.

KAHVAKUULAURHEILUN 
SM-KILPAILUT KONNEVESI 
23.2.2019

Naiset:
Tempaus 24 kg alle 75 kg: 1) Su-

vi Muittari SKK 83 (SE HoF 7.), 2) 

Taija Merisalo LMU 78, 3) Niina 

Pelander SKK 76, 4) Terhi Ahonen 

KonnU 71, 5) Riikka Viiala K4 58.

Tempaus 16 kg kansallinen 

avoin: 1) Heli Laine SKK 172.

Tempaus 24 kg yli 75 kg: 1) Ma-

ri Kuukkanen Huima 117, 2) San-

tulospörssi

01/2019 TEMPAUS 39



Ki 99 (44 M75SE+55).

M70: 67 kg: 1) Timo Manninen 

OAK 103 M70SE (42 M70SE+61 

M70SE). 73 kg: 1) Lasse Törmi-

koski OP 140 (67 M70SE+73), 

2) Timo Koivunen KelVi 132 

(56+76). 81 kg: 1) Heikki Nieme-

lä LoVe 115 (50+65), 2) Juhani 

Törmälä OP 97 (41+56). 89 kg: 

1) Risto Tiainen Herakles 146 (65 

M70SE+81). Jouko Sutinen HaSi 

(58+0). 96 kg: 1) Raimo Helin TP 

100 (42+58). +109 kg: 1) Matti 

Krekola KaKa 140 (60+80).

M65: 61 kg: 1) Uolevi Kahelin 

VaKi 153 M65SE (66 M65SE+87 

M65SE). 67 kg: 1) Urpo Kor-

pelainen JoPuPo 117 (57+60). 

73 kg: 1) Jörgen Broman Va-

Ki 143 M65SE (62 M65SE+81 

M65SE), 2) Paavo Laamanen 

PaU 105 (50+55). 81 kg: 1) Ka-

ri Tarkiainen KelVi 150 (70+80), 

2) Markku Walamies Atomi 130 

(55+75), 3) Pekka Terho KelVi 

102 (40+62), 4) Tuomo Ryynä-

nen IisVi 101 (40+61). 89 kg: 1) 

Kari Varis KonnU 140 M65SE (60 

M65SE+80 M65SE). 96 kg: 1) Il-

po Minkkinen Bod 162 M65SE 

(72 M65SE+ 90 M65SE). 102 kg: 

1) Juha Vuorivirta Herakles 126 

M65SE (56 M65SE+70 M65SE). 

109 kg: 1) Erkki Laine HaSi 152 

(67+85), 2) Olavi Simi RK 120 

(50+70). +109 kg: 1) Ilpo Kyl-

mäluoma OAK 132 M65SE (62 

M65SE+70 M65SE).

M60: 61 kg: 1) Kalervo Nuu-

tinen KuKisa 111 (50+61). 

73 kg: 1) Hannu Karhula Lo-

Ve 138 (63+75). 81 kg: 1) Pek-

ka Seppälä KelVi 188 M60SE 

(85 M60SE+103 M60SE), 2) 

Kalevi Tikkanen KiurU 152 

(70+82), 3) Pekka Torvi RK 123 

(57+66), 4) Mikko Kosonen Por-

Pa 117 (53+64). 89 kg: 1) Rai-

no Pyykönen KajKu 181 M60SE 

(73+108 M60SE), 2) Veijo Män-

tymäki Atomi 174 (74+100), 

3) Jari Saastamoinen KelVi 136 

(60+76), 4) Heikki Valli KPK 120 

(50+70). Jari Malinen KuKisa (75 

M60SE+0), Endel Põldsalu He-

rakles –. 96 kg: 1) Martti Pesu 

OP 170 (78+92), 2) Nils Kämpe 

PorPa 135 (55+80). 102 kg: 1) Ju-

ha Lantto Herakles 190 M60SE 

(80 M60SE+110 M60SE), 2) Mat-

ti Laitinen OP 165 (70+95). 109 

kg: 1) Sakari Heikkilä RK 165 

(65+100), 2) Heikki Kasanen Bod 

70 (35+35).

M55: 67 kg: 1) Harri Helin Nu-

Vo 150M55SE (63 M55SE+87 

M55SE). 73 kg: 1) Hannu Samp-

pala KaKa 152 (70+82), 2) Ka-

ri Jylhä OP 145 (63+82), 3) Jar-

mo Lemström LoVe 144 (64+80).

81 kg: 1) Teuvo Tepsa RoRe 178 

(72+106 M55SE), 2) Ari-Pek-

ka Tapio Hyyppä KelVi 171 

(76+95), 3) Martti Suosalo PorPa 

97 (40+57). 89 kg: 1) Jorma Jo-

kela LoVe 173 (76+97), 2) Pent-

ti Etelämäki LoVe 158 (71+87), 

3) Risto Hård KelVi 150 (64+86), 

4) Jarmo Matilainen MiVo 142 

(55+87), 5) Kari Salmi PorPa 106 

(43+63), 6) Arto Heimonen Por-

Pa 97 (40+57). 96 kg: 1) Timo 

Kohtamäki HPV 190 M55SE (90 

M55SE+100), 2) Matti Vestman 

PorPa 180 (80+100), 3) Esa Duf-
va MiVo 165 (75+90). 102 kg: 1) 

Jari Hirvonen LoLif 236 M55SE 

(108 M55SE+128 M55SE), 2) 

Jukka Ainali RK 171 (70+101). 

109 kg: 1) Arto Seppälä RK 182 

(80+102), 2) Markku Karjalai-

nen Herakles 170 (75+95), 3) 

Aki Kähtävä KJ 150 (65+85). 

+109 kg: 1) Matti Ojala LoVe 

195 (85+110). Timo Pietilä Ra-

Pa (65+0).

M50: 67 kg: 1) Jari Huusko-

nen Herakles 157 M50SE (73 

M50SE+84), 2) Timo Antila Ka-

Ka 80 (40+40). 73 kg: 1) Mar-

ko Kiviniemi LoVe 160 M50SE 

(75 M50SE+85 M50SE), 2) Si-

mo Antola TAK 142 (64+78). 

81 kg: 1) Heikki Rautapuro Lo-

Ve 180 M50SE (80 M50SE+100 

M50SE), 2) Jyrki Muttilainen He-

rakles 172 (77+95), 3) Jouni Ber-

gdahl PP 158 (73+85), 4) Heik-

ki Leikola PorPa 158 (65+93), 5) 

Jaakko Soini PorPa 101 (51+50). 

89 kg: 1) Juha Aho LeKi 200 

M50SE (95 M50SE+105), 2) Tero 

Ojanperä PorPa 123 (58+65), 3) 

Jyrki Romu PorPa 120 (55+65). 

96 kg: 1) Keijo Rättyä RK 230 

M50SE (100+130 M50SE), 2) 

Ahti Romakkaniemi RoRe 164 

(74+90), 3) Martti Piirto KPK 

157 (71+86), 4) Pauli Pitkäkan-

gas OP 135 (55+80). 102 kg: 1) 

Jouni Lohi RoRe 189 (82+107). 

109 kg: 1) Timo Lehtimäki Le-

Ki 160 (65+95), 2) Seppo Sal-

mi RK 110 (45+65). +109 kg: 1) 

Mikko Niemi LoVe 155 M50SE 

(70 M50SE+85 M50SE), 2) Mar-

ko Kulmala PorPa 99 (49+50).

M 4 5 :  6 7  k g :  1 )  S a m u -

li Pirkkiö RoRe 192 M45SE (89 

M45SE+103 M45SE), 2) Kimmo 

Herranen PorPa 120 (56+64). 73 

kg: 1) Toni Lappalainen OP 209 

(97 M45SE+112), 2) Harri Nor-

berg OAK 206 (91+115). 81 kg: 

1) Marko Päivähonka KelVi 195 

(83+112), 2) Marko Einola Pu-

Ka 175 (75+100), 3) Mika Paa-

nanen RK 155 (65+90). 89 kg: 

1) Tero Tiensuu TaSi 192 (85 

M45SE+107), 2) Jani Senilä Kel-

Vi 186 (81+105), 3) Marko Tik-

kinen Herakles 173 (77+96), 4) 

Kai Niemelä SaWo 165 (75+90), 

5) Jarno Huovinen KuKisa 163 

(65+98), 6) Jani Ojala PuKa 151 

(70+81), 7) Antti Pitkänen Por-

Pa 145 (65+80). Mika Heikkilä 

PorPa –. 96 kg: 1) Marko Kupiai-

nen LPN 235 (110 M45SE+125), 

2) Jarkko Tuomennoro TP 187 

(83+104), 3) Jouni Simonen OAK 

186 (83+103). Tuomo Suihkonen 

Bod (87+0). 102 kg: 1) Mark-

ku Roukala RK 216 (101+115), 

2) Marko Kähkönen KajKu 208 

(95+113). 109 kg: 1) Pietari 

Huhtamäki TaSi 211 (90+121), 

2) Mikko Siljamäki VaKi 209 

(94+115), 3) Joni Kinnunen OAK 

195 (90+105), 4) Markku In-

keroinen KuKisa 160 (67+93). 

+109 kg: 1) Erno Ranta LoLif 241 

(111+130), 2) Sameli Lähdesmä-

ki PorPa 188 (77+111).

M40: 73 kg: 1) Kari Luojus HeTa 

169 (70+99), 2) Rami Saario Por-

Pa 168 (78+90), 3) Rauli Hauta-

niemi PuKa 148 (64+84), 4) Ju-

hani Portti OAK 135 (60+75), 

5) Heikki Kivilaakso PorPa 115 

(50+65). 81 kg: 1) Markku Turu-

nen HeTa 187 (83+104), 2) Tapio 

Nykänen OAK 183 (81+102), 3) 

Mikko-Pekka Forsell LoVe 182 

(81+101), 4) Juha Laitinen Pu-

Ka 143 (68+75). 89 kg: 1) Pet-

ri Ylimäki LoVe 225 (100+125), 

2) Niklas Wasenius PorPa 176 

(83+93), 3) Risto Hiltunen OAK 

173 (78+95), 4) Pasi Vierelä Ro-

Re 160 (75+85), 5) Jussi Arvola 

VPNK 150 (70+80), 6) Esa Salmi-

nen Tykki 130 (55+75). 96 kg: 1) 

Jyri Ruutu OAK 176 (81+95), 2) 

Simo Hietala KJ 172 (77+95), 3) 

Kalle Luoma KelVi 158 (71+87). 

102 kg: 1) Jarkko Kangas KJ 

230 M40SE (100 M40SE+130 

M40SE), 2) Antti Hietakangas 

OAK 175 (75+100), 3) Ossi Peso-

nen OAK 163 (76+87). 109 kg: 1) 

Tuomas Haanpää OP 230 M40SE 

(110 M40SE+120). Jani Seppälä 

PorPa –. +109 kg: 1) Rami Joki-

nen LeKi 221 (101 M40SE+120), 

2) Tomi Nissinen KelVi 200 

(90+110), 3) Jorma Särkilä LoVe 

180 (80+100), 4) Sami Leppänen 

PaU 178 (78+100).

M35: 73 kg: 1) Mikko Mömmö 

LoLif 204 M35SE (88 M35SE+116 

M35SE), 2) Heikki Niemi KJ 100 

(70+30). Juho Vaarala OAK 

(77+0). 81 kg: 1) Juhana Leppi-

aho OAK 227 (102+125), 2) Jou-

ni Pellinen PorPa 200 (90+110), 

3) Antti Luomaranta SBS 193 

(84+109), 4) Anders Witting 

APW 187 (87+100), 5) Ant-

ti Simonen RK 185 (83+102), 

6) Sami Honkonen PorPa 170 

(75+95), 7) Henrik Liljeqvist 

KuKisa 155 (63+92). 89 kg: 1) 

Johannes Luotsinen RK 236 

(106+130), 2) Risto Lehtinen Se-

Si 235 (105+130). 96 kg: 1) Da-

niel Villarreal Herakles 241 (111 

M35SE+130), 2) Jussi Jokinen TP 

219 (104+115), 3) Veli-Matti Nis-

silä LoVe 205 (95+110). 102 kg: 

1) Risto Savolainen SaWo 225 

(100+125), 2) Mikko Lantto OAK 

205 (90+115), 3) Hannu Niemi KJ 

196 (90+106). 109 kg: 1) Mikko 

Vilen KelVi 221 (90+131 M35SE). 

+109 kg: 1) Mikko Viitala PuKa 

238 (113+125), 2) Henri Rauni-

olahti TaSi 222 (90+132). Juha 

Kantola HeTa –.

Seurojen välinen pistekilpailu: 
1) Porlammin Pamaus 137, 2) 

Ounasvaaran Atleetti Klubi 102, 
3) Lohtajan Veikot 89, 4) Raution 

Kisailijat 81, 5) Keljon Viesti 77, 

6) Oulun Pyrintö 74.

15- JA 17-VUOTIAIDEN  
SM-KILPAILUT ROVANIEMI  
4.–5.5.2019

Tytöt 15-v.: 45 kg: 1) Iita Ko-

nonen ÄH 102 N15/N17SE (47 

N15/N17SE+55), 2) Saga Lak-

kala RoRe 57 (24+33). 49 kg: 1) 

Viivi Raudasoja OAK 104 N15SE 

(47 N15SE+57 N15SE), 2) Sa-

ra Rajatalo OAK 70 (30+40). 55 

kg: 1) Janette Ylisoini Bod 118 

N15/N17SE (53 N15/N17SE+65 

N15SE), 2) Emmi Harell PuKa 

101 (46+55), 3) Inka Tiainen Pu-

Ka 97 (46+51), 4) Aada Kanto 

PuKa 94 (39+55), 5) Louna-Lu-

mia Seikkula OAK 91 (37+54), 6) 

Kaisa Kolkkala PuKa 90 (40+50), 

7) Vilma Rättyä RK 86 (39+47). 

59 kg: 1) Ida Moisio Bod 124 

N15SE (57 N15/N17SE+67 

N15SE), 2) Olivia Kononen PuKa 

111 (50+61), 3) Ella Iivonen PuKa 

101 (47+54). 64 kg: 1) Gerta Jür-

genson RK 117 (55 N15SE+62), 

2) Elisa Jäppinen KJ 89 (41+48).

Tytöt 17-v.: 45 kg: 1) Iita Ko-

nonen ÄH 102 N17SE (47 

N17SE+55), 2) Saga Lakkala Ro-

Re 57 (24+33). 49 kg: 1) Viivi 

Raudasoja OAK 104 (47+57), 2) 

tulospörssi
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Sara Rajatalo OAK 70 (30+40). 

55 kg: 1) Janette Ylisoini Bod 118 

N15/N17SE (53 N15/N17SE+65 

N15SE), 2) Jessica Parhiala Ro-

Re 115 (50+65), 3) Meri Män-

ty RoRe 102 (44+58), 4) Emmi 

Harell PuKa 101 (46+55), 5) In-

ka Tiainen PuKa 97 (46+51), 6) 

Aada Kanto PuKa 94 (39+55), 7) 

Louna-Lumia Seikkula OAK 91 

(37+54), 8) Kaisa Kolkkala Pu-

Ka 90 (40+50), 9) Vilma Rättyä 

RK 86 (39+47). 59 kg: 1) Josefi-

na Reini ÄH 116 (49+67), 2) Oli-

via Kononen PuKa 111 (50+61), 

3) Ella Iivonen PuKa 101 (47+54). 

64 kg: 1) Julia Anttila KJ 140 

(58+82), 2) Ada Nurhonen TAK 

131 (57+74), 3) Gerta Jürgenson 

RK 117 (55+62), 4) Sini Siro Pa-

Pu 109 (47+62), 5) Elisa Jäppi-

nen KJ 89 (41+48). 71 kg: 1) Ai-

no Luostarinen OAK 187 N17/

N20/23SE (82 N17SE+105 N17/

N20/23SE). 76 kg: 1) Helmi Nau-

ha KJ 127 (56+71), 2) Lotta Isola 

TP 118 (54+64).

Pojat 15-v.: 49 kg: 1) Joonas 

Koivisto TAK 118 (52+66), 2) 

Valtteri Raudasoja OAK 117 (55 

M15SE+62), 3) Eetu Hautanie-

mi PuKa 108 (49+59), 4) Joo-

na Viitasaari PuKa 105 (48+57), 

5) Chasimir Lindholm KPK 94 

(42+52). 55 kg: 1) Patrik Ahti-

ainen TP 119 (56+63), 2) Mati-

as Parviainen LoLif 116 (53+63), 

3) Eemeli Nurhonen TAK 107 

(48+59), 4) Lenni Teurajärvi 

OAK 75 (35+40). 61 kg: 1) Aa-

ron Wasenius OAK 80 (35+45). 

67 kg: 1) Eemeli Toivonen LoLif 

148 (68+80), 2) Miro Mander-

backa KJ 142 (60+82), 3) Hannes 
Pränni OAK 141 (63+78), 4) An-

selmi Kiviniemi TP 102 (45+57). 

73 kg: 1) Konsta Suoniemi OAK 

173 (83+90), 2) Esa Lohi TaSi 120 

(55+65). 81 kg: 1) Jonne Akujärvi 

OAK 165 (70+95).

Pojat 17-v.: 49 kg: 1) Joo-

nas Koivisto TAK 118 (52+66), 

2) Valtteri Raudasoja OAK 117 

(55+62), 3) Eetu Hautaniemi Pu-

Ka 108 (49+59), 4) Joona Viita-

saari PuKa 105 (48+57), 5) Cha-

simir Lindholm KPK 94 (42+52). 

55 kg: 1) Eemeli Mikkola Pu-

Ka 133 (60+73), 2) Patrik Ahti-

ainen TP 119 (56+63), 3) Mati-

as Parviainen LoLif 116 (53+63), 

4) Eemeli Nurhonen TAK 107 

(48+59). 61 kg: 1) Eetu Leino-

nen RoRe 155 (69+86), 2) Jes-

se Kääriäinen Herakles 147 

(65+82), 3) Akseli Orava TAK 146 

(64+82), 4) Ville Ahola RoRe 126 

(51+75), 5) Akseli Immonen Nu-

Vo 112 (51+61), 6) Petteri Suon-

pää PaPu 107 (47+60), 7) Aaron 

Wasenius OAK 80 (35+45). 67 

kg: 1) Timi Niemelä PuKa 170 

(75+95), 2) Eemeli Toivonen Lo-

Lif 148 (68+80), 3) Santeri Suon-

pää PaPu 146 (67+79), 4) Miro 

Manderbacka KJ 142 (60+82), 5) 
Hannes Pränni OAK 141 (63+78), 

6) Miko Kunnari AK 113 (48+65). 

73 kg: 1) Juuso Hartikainen Jo-

PuPo 213 (92+121 M17SE), 

2) Konsta Suoniemi OAK 173 

(83+90), 3) Daniel Wertti TAK 
132 (58+74), 4) Veeti Pekonen 

TAK 128 (58+70), 5) Ville Hir-

vonen TAK 126 (56+70). 81 kg: 

1) Sakari Pietarinen JoPuPo 201 

(90+111), 2) Sami Härkö Ato-

mi 200 (92+108), 3) Jonne Aku-

järvi OAK 165 (70+95), 4) Jan-

ne Kähtävä KJ 164 (72+92). 89 

tulospörssi

kg: 1) Marcus Kontio KPK 193 

(90+103), 2) Jaro Haapakos-

ki OAK 177 (82+95). 96 kg: 

1) Veikka Kenttälä RoRe 175 

(72+103), 2) Markus Helin TP 

174 (74+100). 102 kg: 1) Jukka 

Ylisoini Bod 221 (91+130). +102 

kg: 1) Hanno Keskitalo OAK 256 

M17SE (116 M17SE+140).

Seurojen välinen pistekilpailu:
15-v.: 1) Ounasvaaran Atleet-

ti Klubi 47, 2) Puntti-Karhut 29, 
3) Bodonos 14, 4) Lohja-Lifting 

12, 5) Turun Atleettiklubi 11, 6) 
Tampereen Pyrintö 10. 17-v: 1) 

Ounasvaaran Atleetti Klubi 47, 
2) Puntti-Karhut 36, 3) Rovanie-

men Reipas 31, 4) Turun Atleet-

tiklubi 28, 5) Kalajoen Junkkarit 
22, 6) Tampereen Pyrintö 15.

OLYMPIAKARSINTA PALMIRA, 
KOLUMBIA 8.–12.5.2019

Naiset: 64 kg: 6) Anni Vuohijoki 

206 (92+114). 76 kg: 6) Meri Il-

marinen 213 (92+121 SE).

Meri Ilmarinen (vas.) ja Anni Vuohijoki (oik.) nostivat olympiakarsinnassa Kolumbiassa. Mika Tiainen toimi valmentajana.
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TOIMINTAKALENTERI 2019

toimintakalenteri

heinäkuu

 5.–7. Tenerife Island International Trophy La Laguna, Espanja
 7. Tempauksen ja työnnön SM-kilpailut Orivesi
 20. Kansalliset Nummela
 22.–26. Punttikarnevaalit Rovaniemi
 26.7.–4.8. European Masters Games Torino, Italia
 26.–28. Eleiko International Email Club Tournament 
 27. Kansalliset Rovaniemi

elokuu

 26.7.–4.8. European Masters Games Torino, Italia
 2.–4. Painonnoston valmentajakoulutus, taso II Tampere
 16.–24. Masters MM-kilpailut Montreal, Kanada
 17.–18. 20- ja 23-vuotiaiden SM-kilpailut Pori
 23.–25. Weightlifting Capital Cup Helsinki
 23.–25. Kahvakuulaurheilun Ultimate Kettlebell Weekend Helsinki
 24.–29. EWF:n harjoitusleiri ja tieteellinen seminaari Ventspils, Latvia
 31. TUL:n Järvi-Suomen av. Mestaruuskilpailut Jyväskylä
 31. Keski-Suomen nuorten ja 
  masters piirinmestaruuskilpailut Jyväskylä

syyskuu

 7.–8. Pohjois-Suomen mestaruuskilpailut Kokkola
 7.–8. Etelä-Suomen mestaruuskilpailut Tampere
 14. Syysnostot Rovaniemi
 18.–27. Yleisen sarjan MM-kilpailut Pattaya, Thaimaa
 20.–22. Painonnoston valmentajakoulutus, taso I Tampere
 28. Suomen Cup, 1. osakilpailu Kalajoki
 28. Ruska Cup Rovaniemi

lokakuu

 10.–13. Ryhmä Rovaniemen leiri Rovaniemi
 12.–13. Yleisen sarjan PM-kilpailut Vigrestad, Norja
 17.–27. 20- ja 23-vuotiaiden EM-kilpailut Bukarest, Unkari
 18.–20. Painonnoston valmentajakoulutus, taso I Tampere
 19. Powerparkin kansalliset Härmä
 19. IX Atskin Puntti Nummela
 25.–27. Painonnoston valmentajakoulutus, taso II Tampere
 26. Suomen Cup, 2. osakilpailu ja kansalliset Rovaniemi
 26. Leader Cup Tampere

marraskuu

 2. Suomen Cup, 3. osakilpailu Parkano
 23. Seurajoukkueiden SM-loppuottelu Pori

joulukuu

 4.–12. 15- ja 17-vuotiaiden EM-kilpailut Eilat, Israel
 13.–15. Painonnoston valmentajakoulutus, taso I lähijakso 2

Toimintakalenteri päivittyy osoitteessa: https://painonnosto.fi/tapahtumat
Kahvakuulakilpailut löytyvät osoitteesta: www.kahvakuulaurheilu.net
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tuotehinnasto

MERKIT – hienoa emalityötä, metallina käytett y hopeaa
Mestarimerkit (mestariluokka) 40,00
Kultamerkki (I-luokka) 35,00
Hopeamerkki (II-luokka) 30,00
Pronssimerkki (III-luokka) 25,00

ANSIOLEVYKE
Kultainen ansiolevyke 45,00
Hopeinen ansiolevyke 35,00
Pronssinen ansiolevyke 25,00

ANSIOMERKIT
Kultainen ansiomerkki 90,00
Hopeinen ansiomerkki 65,00

PÖYTÄSTANDAARI 150,00

MITALIT
Piirinmestaruusmitalit 3,00
Yl. sarja SM-mitalit 7,00
Muut SM-mitalit, seurajoukkueloppuottelu
ja Et.- ja Pohj.-Suomen mest.kilp. 6,00
Kahvakuulan SM-mitalit 8,00

KIRJALLISUUS
SPNL 75 v. juhlakirja Eino Mäkinen 30,00
SPNL 50 v. juhlakirja Raskasta Rautaa 5,00
Painonnosto, Bruno Nyberg 5,00
Painonnoston käsikirja 5,00
Konferenssikirja 1998, engl. 5,00
Klassisen painonnoston taito-opas, Reijo Vainio 15,00
Punttikoulupassi 5,00

CD:T
Lasten Voimapiiri -DVD 25,00
Suomalainen painonnostoharjoittelu -DVD 20,00
Voimaharjoittelu-CD 1 30,00
Ryhtiä oloon -DVD 20,00

TUOMARIKORTIT
Kv. I-luokan lisenssi 200,00
Kv. II-luokan lisenssi 100,00
Uusi kortti, Kv I 200,00
Uusi kortti, Kv II 200,00
Kansallinen I-luokka 35,00
Kansallinen II-luokka 25,00
Kansallinen III-luokka 15,00

URHEILUTARVIKKEITA
AdiPower -painonnostokengät (kuva) 209,00
Adidas Power Perfect II -painonnostokengät 129,00
Adidas Power Lift II -painonnostokengät 119,00
Tuomari-collegetakki 20,00
Elastiset rannesiteet, pari 28,00
Elastiset polvituet, pari 40,00
Keppijumppakeppi, koivu, puuvalmis 10,00

TANGOT JA LEVYT (LEOKO)
Naisten kilpailutankosetti – kysy tarjous
Miesten kilpailutankosetti – kysy tarjous
Naisten kilpailutanko lukkoineen 700,00
Miesten kilpailutanko lukkoineen 720,00
Pienet kilpailulevyt – kysy tarjous
2 x 2 kg, 2 x 1,5 kg, 2 x 1 kg, 2 x 0,5 kg

Hintoihin lisätään kuljetuskulut.
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