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JOHDANTO

Vuoden paasta tulee kuluneeksi kymmenen vuotta ensimmai-
sen Voimamiesurheilu-kirjan ilmestymisesté. Kirja késitteli
lajia varsin laajasti — valmentautumisesta kilpailuhistoriaan.

Vuonna 2010 ilmestyneessa toisessa VVoimamiesurheilu-
kirjassa painotettiin voimamiesvalineilla harjoittelua. Mukana oli
my0s runsaasti lajitietoutta.

Kolmannen kirjan ollessa ldhinna kirjoittajan oma tarina ajat-
telin koota tdhan neljanteen kirjaan padasiassa vuodesta 2010
alkaen kertynyttd voimamiesurheiluun ja sen oheisharjoitteluun
liittyvaa materiaalia.

Tassé kirjassa keskitytédén siis voimamiehen harjoitteluun il-
man voimamiesvalineitd. Liséksi kdyd&an lapi tarkead oheistoi-
mintaa liittyen urheilijan lihashuoltoon, henkiseen puoleen ja
ravintoon. Tuttuun tapaan mukana on myos Kilpailijoiden haastat-
teluiden pohjalta tehtyja juttuja seké kilpailutilastoja.

Lopuksi haluan kiittaa kaikkia mielenkiinnosta aikaisempia
julkaisujani kohtaan. Kiitokseksi siité, tdmé kirja on luettavissa
ilmaiseksi Voimalaitoksen internetsivuilla.
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OHEISHARJOITTELU

assé luvussa kaydaan lapi voimamiesurheilijaa hyodyttavaa

harjoittelua, jota voidaan tehda ilman voimamiesvélineita.
Myos kuntoilijat ja eri urheilulajien edustajat voivat hyodyntéa
naitd asioita omissa harjoituksissaan.

Toki harjoittelu punttisalilla on niin olennainen osa voima-
miehen harjoittelua, ettd k&site oheisharjoittelu on téssé kohtaa
hieman harhaanjohtava. Esimerkiksi maastanosto on usein voi-
mamieskilpailuiden ohjelmassa, jolloin sen kohdalla voidaan pu-
hua myos lajiharjoittelusta. Kéyn joka tapauksessa punttiharjoit-
telua lapi tassa osiossa — liittyyhan siihen paljon liikkeitd, joita ei
voimamieskilpailuissa n&hda.

Yleisesti voidaan sanoa, ettd mikali omasta lajista ei 0ydy
sopivaa tai riittdvan tehokasta harjoitetta jonkin tarvittavan omi-
naisuuden kehittdmiseen, on se haettava muista urheilulajeista.
Tama edellyttda tarkan lajianalyysin tekemistd, jossa tarkastellaan
lajissa vaadittavia ominaisuuksia.

Aloitetaan kuitenkin alusta eli lasten liikunnasta. Lasten lii-
kunnan harrastamisen tulisi olla monipuolista, jolloin taidon ylei-
set edellytykset kehittyvat. Ihmisell& on eri ominaisuuksien kehit-
tymiseen herkkyyskaudet, jolloin tietyt ominaisuudet kehittyvat
parhaiten.



Esimerkiksi liikkuvuus kehittyy parhaiten 6-9-vuotiaana.
Myohemméssa vaiheessa liikkuvuuden kehittdminen on ty6laam-
pad. Ominaisuudet kuten nopeus, kimmoisuus ja nopeusvoima
kehittyvéat parhaiten 12—-15-vuoden idssd. Voiman kehittdmisen
osalta herkkyyskausi ajoittuu 16-vuoden idsta eteenpain.

Kestévyysharjoittelussa lasten tulisi aloittaa valmistavalla ae-
robisella harjoittelulla 6-12-vuotiaana, jonka jalkeen alkaa varsi-
nainen herkkyyskausi aerobisen kestavyyden harjoittamiselle
jatkuen aina 20-vuotiaaksi. Lajikohtaisen taidon harjoittamiseen
voidaan alkaa panostaa enemman 12—15-vuotiaana, jonka jalkeen
lajitaitoja aletaan hiomaan huippuunsa.

Seuraavaksi siirrytddn kdymaan lapi yleista asiaa voimahar-
joitteluun liittyen.

Kestovoimaharjoittelu on pohjaa luovaa, maksimivoimahar-
joittelu on rakentavaa ja nopeusvoimaharjoittelu on jalostavaa.

Kestovoiman harjoitusmuodot ovat lihaskestavyysharjoittelu
ja voimakestavyysharjoittelu. Lihaskestavyytta voidaan harjoitel-
la omalla painolla tehtdvissé liikkeissa pitkilla 20-50 toiston sar-
joilla. Voimakestavyytta harjoitellaan lisdpainojen kanssa 2060
prosentilla maksimista 10—20 toiston sarjoilla, joissa suoritustem-
po voi olla nopea. Kestovoimaharjoittelussa sarjojen valisen pa-
lautumisen ei tarvitse olla taydellista.

Maksimivoiman harjoitusmuodot ovat perusvoimaharjoittelu
ja maksimivoimaharjoittelu. Perusvoimaharjoittelussa tehd&an 6—
10 toiston sarjoja 60—85 prosentilla maksimista suoritustemmon
ollessa nopea ja tekninen. Maksimivoimaharjoittelussa mennéan
1-3 toiston sarjoihin 90-100 prosentin painoilla maksimista suo-
rituksen ollessa mahdollisimman nopea.
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Nopeusvoiman kehittdmiseksi voidaan tehdd pikavoiman ja
rajahtavan voiman harjoittelua. Pikavoimaharjoittelussa suoritus-
tapa on mahdollisimman nopea. Toistoja on sarjassa 3-5 ja vastus
30-80 prosenttia maksimista. Tankoliikkeiden liséksi pikavoimaa
voidaan kehittdd myos esimerkiksi hypyilla ja makijuoksuilla.
Rajahtavéaa voimaa voidaan harjoitella lyhyilla 1-2 toiston sar-
joilla 40-85 prosentin vastuksella maksimista. Harjoitusliikkeiksi
kay punttiliikkeiden lisdksi myos esimerkiksi kuntopallon- ja
kuulanheitot.

Sek& maksimivoima- ettd nopeusvoimaharjoittelussa sarjojen
valisen palautumisen on oltava taydellistd, jotta mahdollisimman
tehokkaita suorituksia pystytdén tekemadan. Sarjojen valinen pa-
lautumisaika on kolmesta viiteen minuuttiin.

Nopeusvoimaharjoittelua kannattaa sijoittaa lammittelyn jal-
keisiin ylésmenonostoihinkin, jolloin se on lasnd vuoden ympari.
Talloin terdvyys ei padse missaan vaiheessa laskemaan liian alas.

Liian yksipuolisella harjoittelulla menetetd&n muita ominai-
suuksia. Esimerkiksi liian yksipuolisessa kestovoimaharjoittelus-
sa menetetd&dn maksimivoimaa ja nopeusvoimaa. N&in kannattaa-
kin sirotella mukaan nopeusvoimaharjoittelua esimerkiksi juuri
lammittelyn jalkeisiin yldsmenonostoihin ja kayda valilla maksi-
mipainossa tai lahella sité.

Nyrkkisdantona voisi todeta, ettd harjoittelun on hyva olla
sopiva sekoitus erilaisia ominaisuuksia kehittdvaa harjoittelua
pitéden padpaino kuitenkin niiden ominaisuuksien harjoittelussa,
mita kyseiselld harjoitusjaksolla ollaan painottamassa. Y leisesti
ottaen on hyvé tehd& ensin nopeusvoima- tai maksimivoi-
matreenid ja harjoituksen lopuksi kestovoimaa. Tosin voima-
mieskilpailun luonteen takia voidaan t4t4 asetelmaa vaihdella.
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Maksimivoimaharjoittelusa pidetdén pitkat sarjapalautukset.

Painonnostoliikkeet kuuluvat useiden eri lajien urheilijoiden har-
joitusliikkeisiin. Useissa voimamieskisojen nostolajeissa otetaan
suorituksesta aika. Nopeimmin lajista suoriutunut voittaa. Esi-
merkkeina mainittakoon voimakivet ja renkaanpyoritys.

Perinteiset painonnostoliikkeet, tempaus ja rinnalleveto, tuo-
vat nostoihin lisd4 nopeutta, jota hyodyntdmaéll& voidaan parantaa
nostolajien suoritusta.

Vaikkakin miké tahansa liike voidaan tehd réjahtéavésti, niin
painonnostoliikkeet opettavat hyvin rajahtavaa nostotyylié. Esi-

12



merkkind mainittakoon raaka rinnalleveto. Koska tanko pitaa
saada ylemmés, kuin missa varsinainen voimantuotto tapahtuu,
on tankoa nostettava tehokkaasti, jotta se saavuttaa maaranpaansa
nostajan rinnalle.

Seuraavaksi kaydaan painonnoston suoritustekniikkaan liitty-
via alkeita l&pi. Painonnoston alkeita voi opetella keppijumpan
avulla. Se voi toimia my6s hyvana tapana lammitelld ennen eri
urheiluharjoituksia.

Tempausta kepin avulla voi alkaa opettelemaan niin, ett4
keppié aletaan tuoda aluksi nivusilta pdan péalle. Kasiotteen le-
veys tempauksessa otetaan niin, etté toisen kaden ollessa p&an
paalla kasien véliin muodostuu 90 asteen kulma. Tempauksessa
keppi pidetaén lahellad vartaloa ja kyynérpéita nostetaan ylos.

Seuraavaksi tehdaan sama varpaille nousten ja pyritaan ryt-
mikkaaseen suoritukseen. Sitten voidaan suoritukseen lisata hyp-
py, jolloin kyynarpaalukko ja jalkojen vastaanotto tapahtuu sa-
manaikaisesti. Tastd voidaan noston laht64 alkaa alentamaan ni-
vusilta aluksi reiden puolivaliin, sitten polven péalle, polven alle
ja lopuksi nosto paan péalle tehd&én puolesta sééresta. On noston
aloittamisen kohta miké tahansa, keppi tuodaan p&én péalle sylin
kautta.

Rinnalleveto kepilla aloitetaan kasiotteen ollessa noin har-
tioiden levyinen. Kuten tempauksessa, aluksi keppi tuodaan rin-
nalle nivusilta. Keppi pidetaan l&dhelld vartaloa ja kyynérpééat nos-
tetaan ylos. Sitten tehddén sama ensin varpaille nousten ja sitten
hypylla. Sitten nosto tehdaan viemalla keppi reiden puoleen vé-
liin. Tastd menndan alemmas polven péalle, polven alle ja lopuksi
nosto tehdadn kepin ollessa sadren puolessa valissa.
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Kun rinnallevetoa kepill& on tehty, voidaan opetella raaka
ylostyontd. Aluksi pelkka pystypunnerrus niin, ettd kyynérpaat
pyritddn pitdmaan lahtotilanteessa ylhaalla edessa. Sitten suorite-
taan sama punnerrus rytmikkéaasti varpaille nousten. Sitten sama
hypyll&, jolloin kyynarpaédlukko ja jalkojen vastaanotto eli alle-
meno tehd&&n samanaikaisesti.

Mikali esimerkiksi tempaus kepilld tehdaan kyykkyyn, tuo se
voimamiehille usein niin puutteellista liikkuvuutta lisaa, josta on
hyOtya sekd voimantuottoon ettd loukkaantumisten ennalta-
ehkaisyyn.

Kun painonnostoa aletaan opetella tangolla, pyritaan liikkeet
tekemadn heti alussa kilpailunostojen kaltaisesti eli ne tehdaan
kyykyn kautta. Varsinkin, jos mielessa on kilpaileminen painon-
nostossa. Toki pitk&éan harjoitelleen voimamieskonkarin voi olla
viisasta keskittya raakapainonnostoon, jolloin paastaén heti kehit-
tdmaan rajahtavaa voimantuottoa. Seuraavassa kaydaan kuitenkin
l&pi vaiheita kilpailunomaisten nostosuoritusten oppimiseen al-
keista aloittaen.

Aluksi ldhdet&an liikkeelle kyykkyjen opettelulla. Tdma siksi,
koska on vaikea tehda painonnostoliikkeet kyykyn kautta, mikéli
ei osaa tehda kyykkyja. Ensimmaisena opetellaan takakyykky ja
seuraavana etukyykky. Sitten siirrytdan rinnallevetoon, jotka ope-
tellaan aina kyykkyyn. Aluksi liike tehdaan pukeilta vahan pol-
ven ylapuolelta, sitten noin kymmenen senttid polven alapuolelta
ja lopuksi maasta.

Sitten siirrytadn ylostyonnon harjoitteisiin. Aloitetaan hypyil-
I& tanko niskassa, jolloin tanko ei saa irrota niskasta. Seuraavaksi
opetellaan raaka ylostyonto niskan takaa ja raaka ylostyonto rin-
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nalta. Raaka ylostyont6 on myds joidenkin voimamiesten tek-
niikka tukinnostossa.

Viimeinen vaihe yldstyénnon opettelussa on ylostyonto sak-
siin. Saksiin ylostyonndssa kaytetaan sité jalkaa edessa, kumpi
tuntuu luonnollisemmalta. Tdm4 saadaan testattua niin, etté 1ah-
detdén kaatumaan silmat kiinni eteenpéin. Se jalka, kumpi siirtyy
automaattisesti eteen, viedaan eteen myos ylostyonnossa saksiin.

Kun yhdistet&dan rinnalleveto kyykyn kautta ja ylostyonto
saksiin, meill& on kasassa koko kilpailunomainen tyénténosto,
kuten painonnostokilpailussa nostolavalla ndhdaan.

Taman jélkeen opetellaan tempauksen tekniikka. Kaikki tem-
paukset tehdaén kyykyn kautta. Kuten rinnallevedossakin, tem-
paus aloitetaan pukeilta vahan polven ylapuolelta, sitten kymme-
nen senttia polven alapuolelta ja lopuksi tangon ollessa lattialla.

Painonnostoliikkeiden opetteluvaiheessa on syyta kéayttaa ke-
veita painoja, jolloin niin sanotut tekniikkalevyt ovat tarpeelliset.
Tekniikkalevyt painavat 2,5-5 kiloa, mutta ovat kilpailussa kay-
tettdvien levyjen kokoisia, jolloin nostot lavalta saadaan lahte-
maan oikealta korkeudelta painon pysyessa kohtuullisena.

Kuten todettua, vaatii painonnoston kilpailusuorituksen
omaksuminen etukyykyn osaamista. Etukyykky sinénsa on yksi
voimamiehen tarkeimmisté harjoitusliikkeista.

Mité yhteistd on conan-py06ran aisan nostamisella, voimaki-
ven nostamisella sylista lavalle tai tukin vaiheittaisessa rinnalle-
viennissa? Kaikissa lajeissa nostettava paino on nostajan edessa.
Nain on myos etukyykyssé, joka on loistava liike kaikkiin edell&
mainittuihin lajeihin sekd myds moneen muuhunkin voimamies-
lajiin. My0s zercher-kyykky tanko kyynéartaipeissa on hyva liike
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voimamiehille. Tee voimanhankintaa varten esimerkiksi 1-5 tois-
ton sarjoja.

Seuraavaksi siirrytd&dn maastanostoihin. Sen liséksi, etté
maastanosto on usein mukana yhtena lajina voimamieskisoissa,
joutuu selka kovalle koetukselle useissa voimamieslajeissa.

Maastanosto suoritetaan usein erilaisina versioina voima-
mieskisoissa. Nostokorkeus ja nostettava taakka vaihtelevat. Va-
lill& kilpailijan edessa on tanko ja vélilla suoritus tehdaan kah-
voista kiinni pitdmall4. Maastanostossa kilpaillaan voimamieski-
soissa sekd maksimi- etta toistokilpailuina.

Tasta seuraa se, ettd voimamieskilpailuita varten maastanos-
toa on harjoiteltava monipuolisemmin kuin voimanostossa. Mak-
simivoiman osuus on kuitenkin hyvin merkittdva myds voima-
mieskilpailuissa.

Tee nopeusvoimatreenia lyhyilla sarjoilla noin 50-60 prosen-
tilla maksimista, voimaharjoittelua esimerkiksi 5 x 5 toiston sar-
joilla noin 80 prosentilla maksimista, ykkdsia maksimiin asti tai
lahelle sitd, pitempid 1015 toiston sarjoja sek& esimerkiksi suori-
tuksia kahvojen ollessa nostajan sivuilla.

Seuraavassa esimerkki vélityksien vaikutuksesta maastanos-
toon. Voimanostokilpailussa on kaksi erityyppista nostajaa.
Isommassa painoluokassa on lyhyempiraajainen ja vahvemman
nakoinen nostaja, joka on tehnyt jalkakyykyssa ja penkkipunner-
ruksessa kovat tulokset.

Kevyemmassa painoluokassa on toinen nostaja, joka on edel-
listd kaveria pitempiraajaisempi ja vartalo muistuttaa l&hinna
juoksijan vartaloa, eik& jalkakyykky tai varsinkaan penkkipunner-
rus ollut kulkenut kovin hyvin.
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Maastanostossa kevyt ja pitk&raajainen nostaja tekee kuiten-
kin selvésti paremman tuloksen kuin vahvannakdéinen ja lyhytka-
tinen nostaja. Herdé kysymys. Eik0 maastanoston pitanyt olla
raa'an voiman mittari, kun varustekehittely on vaikuttanut eniten
jalkakyykkyyn ja penkkipunnerrukseen?

Maastanosto on ainoa voimanoston nostomuoto, jossa tanko
on lavan péélla. Jalkakyykyssa nosto pitdd menna niin syvaan,
etta nostajan reiden ylapinta on lonkkanivelen kohdalta alempana
kuin polven yl&pinta. Mikali tata asiaa verrataan maastanostoon,
voisi ajatella, ettd jalkakyykky tehtdisiin joltain tietyltd korkeu-
delta. Esimerkiksi voimatelineeseen séadettéisiin pinnat aina tie-
tylle korkeudelle, josta noston pitéisi lahted. Tallgin lyhyille nos-
tajille liike saattaisi olla korkea kyykky ja pitkille nostajille syva-
kyykky. Vaikutus tuloksiin olisi todella suuri. Tdma ei tietenkaan
olisi jarkevaa, mutta toimii esimerkking, jotta jalkakyykkya voi-
daan verrata maastanostoon.

Kun maastanosto lahtee aina samasta kohtaa nostolavalta,
joutuu toinen nostaja kumartumaan alemmas saadakseen tangosta
kiinni, kun taas toinen saa pitkill4 k&silla&an aiemmin tangosta
kiinni ja nosto nayttad loppuojennukselta. TAma vaikuttaa tulok-
seen todella paljon nivelkulmista johtuen. Myds loppuasentoon
padsemisessa on eroa, kun toinen nostaa tangon vain véahan pol-
ven yléapuolelle ja toinen nivusiin asti.

Voimamieskisoissa sallitaan yleensa vain kapea nostotyyli
maastanostossa. Voimanostossa taas voidaan vetéa niin sanotulla
sumotyylillakin, missé kadet ovat jalkojen sisapuolella. On aivan
selvaa, ettd hyvien vélityksien sumonostajalla, ei tarvitse olla
raakaa lihasvoimaa samaan tulokseen yhtd paljon kuin lyhytkati-
selld kapealta nostavalla voimailijalla.
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Toki esimerkiksi 200 kilon nostaminen vaatii fysiikan lakien
mukaan aina saman voiman, mutta edullisimmilla nivelkulmilla
ja painopisteen ollessa l&hempana tarvittava voima on helpompi
tuottaa.

Maastanosto ei yksinddn ole kovin hyvé voiman mittari. Mi-
kali kilpailussa on sek& punnerruslaji ettd maastanosto, kertoo
niiden yhteistulos paljon Kilpailijan voimista. Voimanostokisassa
on penkkipunnerrus ja maastanosto sek& voimamieskisassa on
monesti mukana tukinnosto ja maastanosto. Mikéli vetdjatyyppi
my0s punnertaa hyvin tai punnertajatyyppi vetaa paljon, on ky-
symyksessa tosi vahva kaveri.

Toki on my6s kilpailijoita joiden valitykset eivat erityisesti
suosi tai haittaa punnerrusta eikd maastanostoa. He ovat yleensa
tasaisia molemmissa nostomuodoissa.

Jokaisen on pyrittava kehittdmaan maastanosto omaan huip-
puunsa. Mikéali maastanosto ei suju toivotulla tavalla, voi voima-
mies paikata asiaa hyvélla rinnallevedolla jonkin verran.

Joku viisas on joskus todennut, ettd voimamies on vain niin
vahva kuin hdnen kétensa ovat. Vaikka jaloissa ja seléssé olisi
kuinka paljon voimaa, ei nosto tule ylos, mikéali tanko tai kahvat
eivat pysy napeissa.

Farmarisalkkujen kantaminen ja kannattelu on tehokasta nap-
pitreenid, mutta rasittavat voimakkaasti myos hartioita ja saatta-
vat paljon tehtyind vaikuttaa ndin ollen negatiivisesti muuhun
harjoitteluun. Hyva vaihtoehto on tehda vélill& puristusvoiman
harjoittelua roikkumalla tangossa tai kdydessé. Liike ei rasita
muuta kuin puristusvoimaa ja jattda energiaa muuhun treeniin.

Voit kayttaa tarvittaessa lisdpainoja dippivyon avulla. Voit
kokeilla roikkua normaalia paksummissa tai pyorivissa tangoissa.
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Nain saat lisattya liikkeen vaativuutta. Koydessa roikkuminen
treenaa koydella tehtavié vetoliikkeita varten.

Aloita tekemalld esimerkiksi 3 x 30 sekunnin pidot. Kehit-
tyessasi lisda suoritusaikaa, suorituskertoja tai kaytettavaa painoa.
Penkkipunnerrus on hyvé liike voimamiesten ylévartalon

voimanhankintaa. Penkkipunnerrus itsessaan on legendaarinen
liike, jonka tulosta tiedustellaan usein voimailun harrastajalta.
Penkkipunnerruksen merkitystd voimamiehelle ei pida kuiten-
kaan ylikorostaa. Voimamiehet tekevat penkkipunnerrusta usein
kapealla otteella ojentajavoimia parantaakseen.

Moni kuntosalilla kdyva haluaa parantaa penkkipunnerrustu-
lostaan. Seuraavassa kaydaan lapi virheit, joita etenkin aloittele-
vat penkkipunnertajat usein tekevat. Toki néihin virheisiin koke-
neemmatkin salitreenaajat saattavat sortua. Huomioi, ettd nama
virheet ja korjaukset ovat listattu sen kannalta, ettd tavoitteena on
parantaa penkkipunnerrustulosta. Virheiden ja korjausten joukos-
sa on myos seikkoja, jotka vaikuttavat harjoitteluun yleisestikin
ottaen.

Ensimmaisend virheend otetaan esille vaéra nostotekniikka.
Nostat ik&an kuin olkapéité kurottamalla, jolloin nostomatka on
pisimmillaén ja olkapaihin kohdistuu yliméaaraista rasitusta.

Nostamisen lahtokohta on oikea tekniikka, jolla loukkaantu-
misriski vahenee ja rasitus kohdistuu oikeisiin kohtiin. Hyva nos-
toasento on tukeva ja se tuo myos lisaa kiloja tankoon. Pida lavat
yhdessa ja pyri siihen, etta olkapéét liikkuvat mahdollisimman
vahan liikkeen suunnassa. Pidé nostaessasi kyynadrpaat niin, etta
olkavarren kulma vartaloon nédhden on alle 45 astetta.
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Kurkota kohti suurempaa penkkipunnerrustulosta — éla kurko-
ta olkapailla kohti kattoa ja liian pikaista kattoa tuloskehityk-
sellesi.

Toinen yleinen virhe on junnaava nostotapa. Nostat hitaalla ja
junnaavalla nostotavalla, jolloin matka isompiin rautoihin tulee
pitemmaksi.

Opettele rgjahtava nostotyyli. Pyri kayttdmaan kaikki voima-
varasi, oli tangossa sitten minka verran rautaa tahansa. Nostami-
nen tulee kuitenkin olla aina hallittua, eik& lammittelyn alkuvai-
heessa kannata viela kayttda maksimaalista tehoa. Tietolahteina
toimivat monesti kehonrakennusharjoitteluun liittyva materiaali,
jossa sinansa ei tietenk&an ole mitaan vaaraa, mutta niista seuraa

mielikuva ylipuhtaasta nostotyylistd, joka ei johda parhaisiin tu-
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loksiin voiman kehittymisessd. Kohdistavampaa suoritustapaa voi
kayttad apuliikkeissé kuten esimerkiksi vipunostoissa taka- ja
sivuolkapdille, jolloin nostoa tukevaa lihasmassaa saadaan kerat-
tya oikeisiin kohteisiin.

Seuraavana virheend mainittakoon se, etta asioiden tarkeys-
jarjestys ei palvele tavoitetta. Suurin huomiosi kohdistuu vatsali-
haksien esille saamiseen, ja oikean proteiinimerkin loytamiseen.
Lisaksi treenit jadvat joskus valiin, kun Salkkarit tulevat samaan
aikaan.

Toimi tavoitteesi mukaan. Keskity omaan tekemiseesi. Sy
hyvin, lep&a riittavasti ja treenaa tavoitettasi kohti. Mieti, mika
auttaa tavoitteeseesi padsemisté ja mika haittaa sitd. Mieti mill&
asioilla on tavoitteesi kannalta oikeasti merkitysta ja milla asioilla
merkitys on vahdinen. Vatsaa pitaa kylla treenata, mutta vatsali-
hasten tarkkailu ei paranna penkkipunnerrusta. Mydskéaén sen
oikean heraproteiinimerkin l6ytaminen ei ole avain onneen. Ela-
massa on tarkedmpidkin asioita kuin penkkipunnerrustuloksen
kehittaminen, mutta mikali penkkipunnerrus on eldmassasi sijalla
ynn& muut, ovat tuloksesi sen mukaisia.

Iso virhe on lihashuollon laiminlydnti, ja treenin jatkaminen
samalla tavalla, vaikka kipu varoittaa.

Tee omatoimista lihashuoltoa. Venyttely ja hieronta ovat tar-
keitd. Myo0s hierojalla kannattaa kdyda. Et voi harjoitella kunnol-
la, jos vaivat sen estavat. Lihashuolto edistdd myds palautumista-
si. Kuuntele kroppaasi ja sd&da harjoittelua sen mukaan. Mikali
joku liike aiheuttaa asiaankuulumatonta kipua, vaihda liiketta.
Tama on niin tarkea asia, ettd palaamme asiaan my6hemmin tassa
Kirjassa.
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Yritat saada voimaa harjoittelemalla vain pitkid sarjoja vuo-
desta toiseen. Mikali harjoittelu ei vastaa tavoitetta, on tavoittee-
seen paaseminen mahdotonta.

Aloittelijan on aluksi hyvé tehda pitkié sarjoja ja vahvistaa li-
haksia monipuolisella harjoittelulla. Edistyessasi siirrd penkki-
punnerruksien painopistettd vahitellen lyhyempia sarjoja kohti.
Pitemmat sarjat ja kehonrakennustyylinen harjoittelu toimivat
hyvin nostoa tukevien lihasten treenissd. Treenaa esimerkiksi
ylaselkd kuntoon pitemmilla sarjoilla.

Huonot apuliikkeet eivat tue tavoitettasi. Teet penkkipunner-
ruksien paalle kolme liikett4 hauiksia ja lahdet kotiin.

Erilaisten penkkipunnerruksien jalkeen on hyvé tehda eri
treeneissé vaihtelevia apuliikkeitd. Tee esimerkiksi ojennuksia
kasipainoilla, vipunostoja olkapdille ja soutuliikkeité ylaselélle —
sitten on hauisten vuoro.

Kun penkkipunnertajan pahimmat virheet ovat korjattu, kéy-
daén seuraavaksi vield 1api joitain salilla tehtdvid liikkeita, joista
on hyotya voimamieslajeissa.

Voimakiven nostamisesta saa tuntumaa salilla kumitetun 50
kilon levypainon avulla. Laita levypaino pystyyn eteesi ja ota ote
kuten nostaisit pyoreda kived. Nosta levypaino rinnan korkeudel-
le, laske paino maahan ja aloita uusi nosto. Lisavastusta saat lait-
tamalla esimerkiksi 25 kilon levypainon kiinni 50 kilon levyyn,
levyjen 1&pi menevalld tangolla tai pultilla.

Alatalja soveltuu apuliikkeeksi istuen tehtdvaa rekanvetoa
varten. Tassa versiossa kannattaa ottaa myos alaselkd mukaan
vetoon. Liike vahvistaa seké ylaselkaa etté alaselkaa.

Vahva keskivartalo on tarked l&dhes kaikissa voimamieslajeis-
sa. Istumaannousu lisdpainolla on hyva liike keskivartalon vah-
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vistamiseen. Tee vatsaliike joko paino sylissa tai niskan takana.
Kun lis&paino on sylissd, voidaan painoa kayttad enemman kuin
lisdpainon ollessa niskan takana. Voimapy6ré on myos tehokas
vatsaliike. Liikkeen tekeminen kannattaa aloittaa polvilta. Liiket-
t& voi kokeilla myds pékitiden varassa, mikéli voimasi siihen
riittavat. Kylkivedot kasipainoilla on myos oiva keskivartalon
vahvistaja.

Ojentajia kannattaa treenata paan takaa ja mieluiten seisten,
niin ollaan lahelld tukinnostoa ja vastaavia lajeja. K&sipainopun-
nerrukset kimmenet vastakkain eri kulmista, ovat myds kokeile-
misen arvoisia variaatioita. Hauiksia ei kannata treenata jumiin
silloin, kun tehddén voimamieslajiharjoittelua, ettei loukkaantu-
misriski kasva. Hauisliikkeistd mainittakoon vasarahauiskaanto,
josta on apua voimakiven nostamisessa sylista lavalle.

Kun olemme kéyneet punttisalilla tehtavia liikkeita l&pi, on
seuraavaksi hyva miettia, miten ne olisi jarkeva yhdistaa voima-
mieslajien harjoitteluun.

Kun voimamieslajit eivat ole voimakiveen hakattuja, piilee
voimamiehen harjoitusohjelman laatimisen vaikeus siing, ettd on
niin paljon lajeja ja liikkeita mitd pitéisi tehdd. On turha kuvitella,
ettd tata kaikkea saisi mahtumaan yhteen viikkoon. Myo6skaan
kaikkia voimamieslajeja ei pysty mitenkaan tekeméan yhden vii-
kon aikana. Seuraavassa erilaisia vaihtoehtoja kuinka punttitreeni
saadaan sovitettua yhteen lajiharjoittelun kanssa.

Voit jakaa kauden harjoittelusi jaksoihin. Suomessa kilpailu-
kausi on yleensa keséllg, jolloin suurin osa voimamieskilpailuista
kaydaan. Kilpailukauden jalkeen voi pitaa lyhyen lepojakson,
jonka aikana voi analysoida kulunutta kautta ja keratd motivaatio-
ta uutta harjoittelua varten.
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Taman jalkeen ohjelmassa voi olla salitreenijakso, jonka ai-
kana padpaino on perusvoimatason nostamisessa. VVoimamieslaje-
ja ei kuitenkaan kannata kokonaan j&ttaa pois ohjelmasta. Sitten
vuodenvaihteen jalkeen voi aloittaa kilpailukauteen valmistavan
lajiharjoittelujakson, jonka aikana padpaino on voimamieslajien
harjoittelussa. Lajiharjoittelujakson aikana kannattaa tehda myos
joitakin perusliikkeité salilla.

Harjoittelun suunnittelussa on huomioitava myos jokaisen
urheilijan yksilollinen tilanne. Ajatellaan tilannetta, ettd kovan
luokan voimanostaja on juuri siirtynyt voimamieskilpailijaksi.
Tassa tapauksessa harjoittelun péédpainon on syyté olla kyseiselle
voimailijalle uusien voimamieslajien harjoittelussa.

Heikkouksia kannattaa kehitt&d, koska voimamieskisoissa
huono laji tiputtaa usein enemman sijoitusta kuin vahva laji sita
nostaa. Tama korostuu, jos Kilpailussa on paljon Kilpailijoita mu-
kana. VVoimamieskisoissa tasainen suoritus on valttia.

Yksi vaihtoehto yhdistaad punttien kolistelu ja lajiharjoittelu
on tehda ne vuoroviikoin. Joka toinen viikko lajiharjoitukset ja
joka toinen viikko kdydaan kroppa lapi punttien kanssa.

Lajiharjoittelussa p&apaino kannattaa pitdd yleisimmissa
voimamieslajeissa ja niitd kannattaa myos vaihdella jonkin ver-
ran. Salitreeniviikko voi perustua esimerkiksi voimanostoliikkei-
den ymparille.

Laji- ja saliharjoittelun voi yhdistdd myds niin, ett& harjoittelu
jaetaan lihasryhmittdin. Téassa tapauksessa treeniviikko siséltaa
sekd voimamieslajien harjoittelua ettd punttitreenid.

Talloin kannattaa miettid, mihin lihaksiin voimamieslajit
kayvét, ja sadta4 salitreenia sen mukaan. Jos lajiharjoittelussa on
esimerkiksi paljon selkaa rasittavia liikkeitd, kannattaa maastave-
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to tehd& kevyesti tai vasta seuraavalla viikolla. Kuten sanottua,
kaikkea ei voi tehda yhden viikon aikana.

Kilpailukauden harjoittelu riippuu siitd kuinka paljon kilpai-
luita on ohjelmassa. Jos kilpailuita on joka viikonloppu, on selvéa
ettd kovaa harjoittelua ei tarvita kilpailuiden vélissa. Jos Kilpailui-
ta on harvemmin, voidaan kilpailukaudellakin harjoitella kovaa.
Palautumiseen kannattaa varata riittavasti aikaa seka ennen Kkil-
pailua ettd kilpailun jalkeen.

Peruskaava kilpailuun valmistautumisessa on, etté kilpailun
l&hestyessa harjoitusmaadria tiputetaan ja tekemiseen haetaan tera-
vyyttd. Voimamieskilpailun viimeisten viikkojen valmistautumi-
sessa voidaan kokeilla tehda viimeinen treeniviikko helppoa pe-
ruspunttia, jonka jalkeen pidetaan selvasti kevennetty viikko en-
nen kilpailua. Ndin lajiharjoittelu ei mene yli ennen kilpailua, ja
lihaksisto sekd hermotus ehtivét palautua.

Vaikka ollaan harjoituskaudella kaukana Kilpailuista, niin ke-
vyt viikko kannattaa pitd4 esimerkiksi kolmen kovemman treeni-
viikon jalkeen, eikd samalla ohjelmalla kannata puurtaa liian
kauan. Kuten voimanostolegenda Hannu Saarelainen ilmaisi osu-
vasti voimaoppaassaan — harjoittelu on aaltoliiketta.

Kiveen hakattu pitkén aikavalin harjoitusohjelma ajaa louk-
kaantumisia kohti. Mikali harjoitusohjelmaa viedaan tdsmallisesti
eteenpdin valittamatta erilaisista kiputiloista, johtaa se todenna-
koisesti vaivojen pahenemiseen.

Harjoittelun on muutenkin hyvé elaa tilanteen mukaan. Ko-
kenut harjoittelija osaa aistia, millaista harjoittelua juuri silla het-
kelld olisi hyvé tehda.

Harjoittelussa tarvitaan monipuolisuutta, mutta tietty yksin-
kertaisuus olisi hyva sdilyttaa. Yksinkertainen on kaunista, kun
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tekee oikeita asioita, jotka toimivat. Oleellisen ja epdoleellisen
erottaminen toisistaan on tarkedd. Se on tarkedmpé&a kuin pelkés-
taan tiedon suuri maard. Kovin panostus on tehtavéa kehittymisen
kannalta oleellisimpiin asioihin. Tama auttaa pitdmaan homman
riittdvan yksinkertaisena. Mikali asiat alkavat tuntua liian hanka-
lilta, olisi niitd hyva pyrkia yksinkertaistamaan. Ensin perusasiat
kuntoon, sitten vasta on hienosadadon aika.

VVoimamiesurheilussa menestymisen perustana on voimahar-
joittelu kuntosalilla ja voimamiesvalineilld. Voiman lisdadntymi-
nen tuo nopeutta ja helppoutta suorituksiin.

Etenkin silloin, kun voiman kehittymisessa aletaan olla tilan-
teessa, jossa lisdvoimaa on vaikea saada, voidaan uutta potkua
pyrkid hakemaan niiden ominaisuuksien kehittamisesta, jotka
eivat vield ole lahelld maksimitasoa. Voimamiessuorituksia saa-
daan parannettua myds nopeus- ja kestavyysharjoittelun avulla.

Nopeuden merkitys vaihtelee voimamieslajista riippuen.
Myos se, millainen versio lajista on kyseessd, vaikuttaa asiaan.

Koska monessa voimamieslajissa suoritukset ovat varsin pit-
ki&, suoritusteho on suuri ja lajeja on useita yhdessa kilpailussa,
vaikuttaa myos kestavyys suorituksiin merkittavasti.

Seuraavaksi tarkastellaan nopeus- ja kestavyysharjoittelua
voimamiesurheilun nakdkulmasta katsottuna. Toisistaan poik-
keavien ominaisuuksien kehittdminen on haastavaa. Harjoittelua
kannattaa jakaa jaksoihin, joiden aikana vaihdellaan, mink& omi-
naisuuden treenaamista painotetaan.

Aluksi tarkastellaan hieman voimamieskilpailun luonnetta.
Se, millaisia ominaisuuksia tarvitaan, vaihtelee riippuen eri kil-
pailuista, lajeista ja siitd millaisia versioita voimamieslajeista on
kéaytossa. Tama asettaa valmentautumiselle suuria haasteita.
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On jopa néhty, ettd voimamies muuttaa fysiikkaansa riippuen
kilpailun luonteesta. Zydrunas Savickas kilpaili usein Arnold
Classic -voimamieskilpailussa painavammassa kunnossa kuin
muissa voimamieskilpailuissa. Syy téhén oli siind, ettd Arnold
Classicissa lajit ovat painavia eivétka suoritusmatkat ja -ajat ole
kovin pitkié.

Myaos onnistuminen suorituksessa vaikuttaa asiaan. Otetaan
esimerkiksi farmarikavely, jossa matkaa on 60 metri4 ja aikaraja
on 90 sekuntia. Ensimmadinen kilpailija suorittaa matkan yhdella
kannolla ja aikaa kuluu 30 sekuntia. Toinen kilpailija ei ole lajis-
sa yhtd hyva kuin edellinen, ja aikaa kuluu kauan. Painot tippuvat
monta kertaa maahan, mutta sitkeasti kilpailija tuo painot maalin
asti. Aikaa kuluu 80 sekuntia.

Voidaan arvioida, etta toisena suoritusvuorossa olleen Kilpai-
lijan suorituksessa koeteltiin enemmaén kestavyytté ja suoritukses-
ta palautuminen seuraavaan lajiin mennessa vaatii enemmaén kuin
ensimmaisend suoritusvuorossa olleella kilpailijalla. Toisena suo-
ritusvuorossa ollut kilpailija voi ratkaista tilanteen parantamalla
lajisuorituksen nopeutta, jotta aikaa ei kuluisi niin kauan. Paran-
tamalla kestavyyttd, jotta kilpailija ei vasyisi suorituksessa niin
paljon. Miettimalla kuinka loppuun asti lajissa on jarkevaa men-
na? Tuleeko loppuun asti yrittdmisesta lisaa pisteita?

Aloitetaan ensin nopeuden harjoittelusta. Kuten todettua,
voimaharjoittelu punttisalilla ja voimamiesvalineilla luo perustan
voimamiehen suorituksille. Liséksi voimaharjoittelu sinélldin
parantaa edellytyksid myds nopeuden kehittymiseen.

Voimamieskisassa otetaan usein suorituksesta aika ja no-
peimmin lajista suoriutunut on voittaja. Tarkein edellytys hyvélle
ajalle on voima, mutta myds nopeutta kannattaa silloin tallgin
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treenata erikseenkin. Nopeusharjoittelussa on tarkoituksena tehda
suorituksia maksimaalisella teholla.

Nopeutta ja nopeusvoimaa voidaan kehittdd esimerkiksi juok-
semalla lyhyita spurtteja, tekemalla erilaisia heittoja kuntopallolla
ja kuulalla tai tekeméll erilaisia hyppyjé ja loikkia.

Esimerkiksi voidaan juosta 3—6 kertaa 20-50 metrin spurtteja
lisaten vahitellen suoritustehoja niin, ettd kaksi tai kolme viimeis-
t& suoritusta tehddan maksimaalisella teholla. Suoritusaikoja seu-
raamalla voidaan seurata nopeuden kehittymista.

Pikajuoksijat kayttavat harjoituksissaan voimarekeé paran-
taakseen juoksutekniikkaa ja tuomaan lisavastusta suoritukseen.
Voimareki sopii lisdvastukseksi myos voimamiesten pikajuoksu-
treeniin, jolloin harjoittelussa paastaan lahemmas voimamieslaje-
ja. Lisaksi voimarekeé voidaan kayttaa lisdvastuksena voima-
miesten kantolajien harjoittelussa, jolloin takareidet joutuvat
tyoskenteleméaan tavallista enemman.

My®os hyppyihin voidaan lisdté lisdpainoa, ja jélleen liikutaan
ldhempéna voimamieslajeja. Yksi vaihtoehto on tehda hyppyja
suoraan ylospéin kahvoilla varustettu levytanko hartioilla. Tama
versio eliminoi tekniikan osuutta pois. Hyppy ei nouse aikaisem-
paa ylemmas kuin kovemmilla tehoilla.

Seuraavaksi pureudutaan tarkemmin rajahtavan voiman har-
joitteluun. Kun olemme kayneet aiemmin 1api jo painonnosto-
harjoittelua, niin otetaan seuraavaksi tarkastelun kuulantyonto ja
siihen liittyvat oheisharjoitteet. N&ita harjoitteita voidaan mai-
niosti hyédyntaa voimamiesten oheisharjoittelussa.

Kuulantyont6 on perinteinen urheilulaji. Kuulantyontoa, ai-
van kuten muitakin yleisurheilun heittolajeja, voi harrastaa kun-
toilumielessékin, vaikka kuulantyénnosta ensimmaiseksi syntyvé
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mielikuva saattaakin olla valtavien morssareiden 20 metrin kaa-

ret. Kaikki eivét voi kuulua 20 metrin kerhoon — sinne padsevét

vain harvat ja valitut. Jokainen voi kuitenkin laittaa itselleen pie-
nen tulostavoitteen, jolloin kehittymista voidaan helposti seurata.
Kuulantydnnon aloittaminen kay helposti. Aluksi kannattaa lah-

ted liikkeelle vauhdittomasta tydnnosta.

Miesten kilpakuula painaa 7,26 kiloa. Kuntourheilija voi vali-
ta harjoitteluunsa kevyempiékin vaihtoehtoja, jolloin kaarille saa-
daan enemmaén mittaa, ja mielekkyys kuulantydnnon harrastami-
seen lisddntyy. Liséksi nopeus kehittyy paremmin kevyempié
kuulia kaytettdessd. Myos huipputyontajat kayttavat harjoittelus-
saan kilpakuulaa kevyempidakin vaihtoehtoja. Naisetkin voivat
valita kevyempié kuulia harjoitteluunsa kuin naisten neljan kilon
kilpakuulan.

Alkuun péastaan vaikka kiventyonnolla, josta kuulantyonto
onkin alun perin lahtenyt liikkeelle. Kiventyonté on mukana ny-
kyisinkin Highland games -kilpailuissa. Esimerkiksi kaveriporu-
kalla kaytava leikkimielinen kisailu vauhdittomassa kiventyon-
ndssd, on mukavaa vapaa-ajanviettoa. Mikéli tasoeroja ilmenee
porukan sisélld, voidaan tasoitusta antaa kayttamalla eripainoisia
Kivia.

Aivan aluksi kannattaa lahted liikkeelle opettelemalla vauh-
dittoman kuulantyénnon tekniikkaa. Vaikkakaan harrastelijan ei
tarvitse alussa pystya pitkalle hiottuun tekniseen suoritukseen,
kannattaa tiettyjd perusasioita pitdd mielessa, jolloin tekeminen
l&htee hyvin liikkeelle.

Kuula pidet&é&n sormilla — ei kdmmenessé. Kuulaa tydnnetééan
tukijalkaa vasten. Tyontévan kaden kyynérpéa osoittaa sivulle.
Tyonnon lopussa peukalo osoittaa alaspéin ja kdmmen ulospain.
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Mikali haluat kiinnitt&a tekniikkaan lisd4 huomiota, niin pida
mielessé seuraavia asioita. Vapaa kasi sulkee hartialinjan, jolloin
yldvartalo ei aukea liian aikaisin. Mielikuva, jossa vapaasta ka-
destd katsotaan rannekelloa, auttaa ymmartdmaan misté on kysy-
mys. Takana olevan jalkaterdn nostaminen pakiélle vauhdittoman
tyénnon alussa auttaa lisédméaan painetta tukijalan alla. Tukijalka
joustaa koukkuun, mutta sen pitaad olla jamakka. Tukijalan jalka-
terd on nojareunuksen suuntaisesti kokonaan maassa.

Jalkaterat kaantyvat tyontdsuuntaan péin ja hartioiden jaades-
sé jalkojen toiminnan jalkeen, syntyy kehossa jannityksia, jotka
edesauttavat tyont6a. Jalat ojentuvat, tukijalka nousee pakiélle ja
kuula saatetaan loppuun asti ranteen toimiessa ritsamaisesti tyon-
non viimeistelijana. Tyonto kadella tapahtuu siis viimeiseksi.

Kuulantydnndssa pyritdan vaikuttamaan valineeseen mahdol-
lisimman pitkan liikeradan puitteissa. Lyhyt sutaisu — oli se sitten
miten nopea tahansa — ei johda parhaaseen mahdolliseen tulok-
seen. Silloin, kun pitka liikerata tehd4d&n nopeasti, saavutetaan
kova lahtonopeus kuulalle, mika on ratkaiseva asia kuulatuloksen
kannalta. Liike on kiihtyvé ollen tyonnon lopussa nopeimmillaan.

Alussa vauhdinottoa voi kokeilla niin sanotulla kylkityylilla,
jossa vauhdinotto tapahtuu sivuttain. Mikali kuulakarpanen purai-
see enemman, ja intoa l6ytyy edeté harjoittelussa eteenpain, tar-
joaa kuulantydntd loputtomasti haasteita. Kuulantyonnon pakitus-
ja pyorahdystyylin tekniikkaan voi perehtyé alan kirjallisuuden
tai videoiden parissa. My06s valmennusapu on paikallaan ja sita
voi kyselld yleisurheiluseuroilta.
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Alkuun paastadn esimerkiksi kiventyonnélIa.

Alkulammittely voi siséltaa esimerkiksi kavelya tai kevytta holk-
kaa, kasien ja ranteiden pyorittelya, pakidille nousuja seka jalko-
jen nostelua eteenpéin ja sivuille. Késia kannattaa pyoritella taak-
sepdin myos kyynarpaéat edelld, jolloin olkapaiden mahdolliset
virheasennot saattavat asettua kohdalleen. Kuulalla voi aluksi
tehd& punnerruksia, jotta tyontokési saadaan lammiteltya. Tarkoi-
tuksena ei kuitenkaan ole vasyttaa itsed, vaan taata mahdollisim-
man hyva vireystila tulevalle harjoitukselle.

Kun varsinaisia kuulanty6nt6ja aletaan suorittaa, on aluksi
hyvé tehdd kevyité tyontdja. Véhitellen tehoja voidaan tyéntdjen
edetessé lisatd. Kroppaa kannattaa kuunnella. Mikali joku paikka
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tuntuu kiredaltd, voidaan sita lammitella lis&é tai venyttaé kevyesti
lyhyilla venytyksilla.

Tyontdjen maarélle ei ole olemassa mitéén tarkkoja rajoja.
Kuulantydntdharjoitus voi pitéa sisallaan esimerkiksi 10-100
tyontoa riippuen esimerkiksi palautumistilanteesta ja kaytettavista
tehoista.

Kuulantydntté voidaan harjoitella myds sisatiloissa talvella.
Sisétiloissa harjoitteluun kumikuulat sopivat hyvin. Kannattaa
varmistua siitd, missa paikoissa tyontéharjoittelua saa tehda.

Erilaiset oheisharjoitteet tdydentavat kuulantyontdharjoitte-
lua. Kuntoilijat, kuten eri urheilulajeissa kilpailevatkin, saavat
tdmantyylisesté harjoittelusta lisaa rajahtavyyttd. Tastd on apua
monessa urheilulajissa. Harjoitus kannattaa aloittaa kuulantyon-
nolla, jonka jalkeen harjoittelua on hyvé taydentaa oheisharjoit-
teilla. Voimamiehet voivat keskittyd myos ilman varsinaista kuu-
lantydntoharjoittelua pelkastaan kuulantyénnon oheisharjoittei-
siin oman lajinsa oheisharjoitteluksi. Taméntyylinen oheisharjoit-
telu pitdd voimamiehen irtonaisessa kunnossa, jolloin omat voi-
mavarat saadaan paremmin hyddynnettya.

Kuulanheitot alta eteen, p&an yli taakse ja paan yli eteen har-
joittavat vartaloa monipuolisesti. Kuulan heittdminen alta eteen-
pain on lajinomainen heittotapa kuulantyontéén. Ohjelmaan voi-
daan ottaa mukaan myaos lyhyité pikajuoksumatkoja ja erilaisia
hyppyja kuten esimerkiksi vauhditon pituus.

Kuntopallo sopii useisiin rdjéhtaviin harjoitteisiin, kuten heit-
toihin ylospain. Kuntopalloa tyonnettdessa tuetaan vélinetté va-
paalla kadelld. N&issa harjoitteissa, kuten varsinaisessa kuulan-
tyénndssakin, tulee muistaa tehojen nostaminen véhitellen harjoi-
tuksen edetessa.
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Kuulanheitot ovat hyvia oheisharjoitteita voimamiehille.

Vaikkakin jokainen liike voidaan tehda rajahtavasti, niin esimer-
kiksi kuulantyonto ja siihen liittyvét oheisharjoitteet opettavat
hyvin rdjahtavéa suoritustapaa. Monet tekevét kuntosalilla liik-
keitd hitaasti. Tyonn& kuulaa hitaasti ja se tippuu varpaillesi! Ih-
minen alkaa tehda automaattisesti esimerkiksi kuulantyénnon
nopeasti, koska valine on tarkoitus saada etdédmmalle kuin mihin
varsinainen voimantuotto rajoittuu. Tarkoitus ei kuitenkaan ole
huiskia miten tahansa, vaan tehda hallittuja ja terdvia suorituksia.
Perinteinen kuulapeli soveltuu hyvin keskindiseen kisailuun.
Ideana on, ettd maahan vedetaan viiva, jonka takaa kuulapeli aloi-
tetaan. Pelin aloittaja tyontéa viivan takaa kuulan vauhditta niin
pitkalle kuin pystyy, jonka jalkeen toinen jatkaa tyontamalla vas-

takkaiseen suuntaan kohdasta, mihin ensimmaéinen kisailija tyon-
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si. Mikali toisena suorittavan kisailijan viimeinen suoritus ylittda
alussa piirretyn viivan, on hén voittaja. Mikéli viimeinen suoritus
jaa viivasta, on kuulapelin aloittanut voittaja. Turvallisuus on
syytd huomioida, kun suorituksia tehdd&@n molempiin suuntiin.

Kuulapelid voidaan harrastaa seuraavilla suoritteilla. Vauh-
dittomat tyonnot oikealla ja vasemmalla kédell&, heitot sivulta
oikealla ja vasemmalla kadell& eli niin sanotut lenkoset. Seuraa-
vaksi vuorossa on heitto jalkojen valisté eteen eli etuset. Sitten
heitetddn kuulaa paan yli taaksepdin eli kuulapelikielell& puhu-
taan ylisista. Viimeista edellinen heittomuoto on aliset eli kuulaa
heitetddn taaksepdin jalkojen valista. Lopuksi heitetdan tipsut eli
kadet kiertavét jalkojen ulkopuolelta, ja kuula heitetdan jalkojen
valista eteenpdin. Kuulapeliin voidaan kehitelld erilaisiakin heit-
tomuotoja jokaisen omien mieltymysten mukaisesti.

Vaikka olisit kuinka nopea, ei siita ole hyotyd, jos olet aivan
puhki. Voimamieskilpailu kestaa useita tunteja ja suoritukset ovat
usein suhteellisen pitkid, joten kestavyyskin vaikuttaa suorituk-
siin. Voiman lisdédntyminen helpottaa suorituksia, jolloin kesta-
vyys ei joudu niin kovalle koetukselle. Myds voimamieslajihar-
joittelu parantaa kestavyytta. Kestavyyttd kannattaa kuitenkin
harjoitella myos erikseen.

Hyvié harjoitteita peruskestavyyden hankkimiseen ovat pitkét
kavelylenkit, juokseminen, pyoraily ja uiminen. Pitkat kavelylen-
Kit polttavat tehokkaasti myds kehon rasvaa. Kevyt kévely toimii
lisdksi hyvéana apuna jalkojen palautumiseen esimerkiksi jalka-
kyykkyjen jéalkeisind péivina. Sauvakavelylla ja -juoksulla saa-
daan yl&vartalokin mukaan lenkill&d. My6s pallopelit ovat hyvaa
litkuntaa voimamiehelle, mutta kannattaa ottaa huomioon niissa
piileva loukkaantumisriski. Nyrkkeilysakin lydminen tekee hyvéa
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hartioille ja palauttaa kovista punnerrustreeneisté toimien samalla
my0s hyvéana kestavyysharjoitteena. Yleisesti ottaen parhaita kes-
tavyysharjoitteita voimamiehille ovat sellaiset, joissa ollaan jal-
kojen paalla ja tehdaan niilla tyota. Talloin samat lihakset ovat
pelissd kuin useissa voimamieslajeissa.

Aerobisessa peruskestavyysharjoittelussa energiantuotto ta-
pahtuu hapen avulla. Aerobinen energiantuottotapa vallitsee pit-
kakestoisissa tai suhteellisen matalatehoisissa suorituksissa. Pe-
ruskestavyysharjoittelussa syke on noin 60—70 prosenttia maksi-
misykkeestd. Maksimisykkeen saat laskettua vahentdmall& luvus-
ta 220 ikasi. Eli jos parikymppinen urheilija tekee peruskesta-
vyysharjoittelua, hanen sykkeensa tulee olla noin 120-140 lyontia
minuutissa. On virhe tehd& aerobista peruskestavyysharjoittelua
lilan suurella teholla, jolloin se ei vastaa tarkoitustaan.

Aerobinen peruskestévyysharjoittelu luo edellytykset la-
jinomaisen kestavyyden kehittymiselle. Peruskestavyyden paran-
tuessa voidaan painopistetta siirtdé tehoharjoittelua kohti.

VVoimamieskilpailuissa vaaditaan monesti useita yli 30 se-
kunnin ja valilla yli 60 sekunninkin tehokkaita suorituksia. N&in
ollen peruskestévyysharjoittelun lisdksi voimamies voi tehd&
esimerkiksi tehokkaita vetoja juosten, jotka kestavat suunnilleen
saman ajan kuin Kilpailusuoritukset. Talldin energiantuottotapa
muuttuu aerobisesta ilman happea tapahtuvaan anaerobiseen
energiantuottotapaan. Tastd seuraa maitohapon kertymista lihak-
siin. Jouko Ahola on kertonut juosseensa aikoinaan 400 metria 60
sekuntiin 118,8 kilon painoisena. Tavallisen juoksun lisaksi voi-
daan ohjelmaan ottaa mukaan esimerkiksi vetoja ylamékeen.

Alhaalta maasta ylos suorille ké&sille tehtdva raaka tyonto
toistoina on oiva liike voimakestavyyden hankkimiseen salilla.
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LIHASHUOLTO, HENKINEN PUOLI JA
RAVINTO

On aivan sama minkalainen harjoitusohjelma on suunniteltu,
Jos sitd ei vaivojen takia pystytd noudattamaan. Seuraavaksi
kaydaan lihashuoltoon liittyvia asioita lapi.

Mikali lihashuollon haluaa ajatella yksinkertaisesti, on se ju-
misten paikkojen avaamista, virheasentojen korjaamista, palau-
tumisen edistdmisté seka liikkuvuuden lisddmista.

Lihashuolto on voimamiehen oheistoimintaa, joka on olen-
nainen osa harjoitusohjelmaa. Kannattaa opetella hieromaan ja
avaamaan lihaksia myos itse. ltsekin pystyy kdymaan useat lihak-
set 1api. Oma peukalo on téssa oiva véline, eiké se maksa mitaan.
Peukalo kestad kovempaakin rasitusta ja tuo pienen pinta-alansa
ansiosta tehokkuutta lihashuoltoon. Lisaksi tuntoaisti on oiva apu
aistiessa jumissa olevia kohtia.

Lihasten tulisi olla elastiset. Mikéli lihas on rentonakin kova,
on syyté lisatd lihashuoltoa. Samaten janteiden ei pitéisi olla ki-
redt, kun niihin liittyvat lihakset eivét ole supistuneet. Mikali jan-
ne jumittuu, eik& padse litkkumaan normaalisti, lisd4 se vammau-
tumisriskia.
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Selkavaivat ovat varsin yleisia aina kilpaurheilijoista eri aloil-
la ty6té tekeviin ihmisiin. Seuraavat opit perustuvat Aimo Ko-
lehmaisen aikaansaamiin erinomaisiin tuloksiin selk&vaivojen
hoidossa seka Kirjoittajan omakohtaiseen kokemukseen.

Tarkoituksena ei ole hypéta nykylaéketieteen silmille, vaan
tarjota tietoa tehokkaista vaihtoehtoisista hoitotavoista. Hoitojen
levidminen yleisen terveydenhuollon piiriin olisi tarkead, koska
talloin jokaiselle voitaisiin tarjota kyseessé olevan vaivan kannal-
ta paras mahdollinen td&smé&hoito eri hoitotapoja yhdistaen. Aimo
Kolehmaisen kasittelyssé ovat apua vaivoihinsa saaneet niin kil-
paurheilijat kuin tavalliset eri aloilla toimivat kansalaisetkin.

On erittdin harvinaista, ettd ihmisilla on erimittaiset alaraajat.
Monta kertaa diagnoosi erimittaisista alaraajoista on vaara. On-
gelmaa korjataan usein lisdpohjallisilla ”lyhyemmé&ssd” raajassa.
Tama toimenpide ei korjaa todellista ongelmaa. Todellinen syy
on Sl-nivelen dislokaatio eli virheasento, joka ilmenee esimerkik-
si niin, ettd henkilon maatessa mahallaan kantapéét eivét ole sa-
massa tasossa. Sl-nivelen virheasento voi esiintyé pelkéstéan toi-
sella puolella tai molemminpuolisesti. Mittaeroa jalkoihin aiheut-
taa suoliluun pystysuuntainen rotaatio.

Sl-nivel on suoliluun ja ristiluun valissé oleva nivel. Sl-
nivelen virheasento on yleisin syy selkavaivoihin. SI-nivelen vir-
heasento alkaa v&antaa selkdrankaa skolioosiin eli selkarankaan
alkaa kehittya kieroutuma. Sl-nivelen virheasento kdy mydos selén
nikamien péélle, jolloin nikamalukkoja esiintyy usein. Lisé&ksi
nikamat saattavat siirtya hieman paikaltaan joko ulos- tai sisaan-
péin, jolloin seurauksena voi olla voimakkaita lihaskramppeja.

Sl-nivelen virheasennosta aiheutuva selkérangan kierous al-
tistaa myos valilevyvaivoille. Kun selkéranka on suora, eika vir-
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heasentoa ole Sl-nivelessa, kestéa selka yleensé kuormitusta hy-
vin. Jos edelld mainitut asiat eivat ole kunnossa, voi pienikin nos-
to aiheuttaa voimakasta selkékipua.

Selkévaivojen lisaksi SI-nivelen virheasennosta aiheutuu vai-
voja nilkkoihin, polviin, niskaan, hartioihin ja olkapéihin. Liséksi
oireina voi olla huimausta ja padansarkya. Eli SI-nivelen vir-
heasennosta voi aiheutua kiputiloja koko kroppaan.

Tarkead on hakeutua asiansa osaavan henkilon hoitoon, joka
osaa menetelmat virheasentojen korjaamiseen. Kasittelyssa Si-
nivelen virheasento korjataan ja nikamalukot avataan. Mikali
nikama tai nikamia on siirtynyt paikaltaan, ne saadaan kasiteltya
paikalleen, kuten muutkin kehossa olevat virheasennot.

Pitkén ajan kuluessa syntyneista selkavaivoista toipuminen ei
tapahdu hetkessd, mutta apua pitéisi tulla jo ensimmaisesté késit-
telystd. Mikéli selkdvaivaan liittyy voimakasta lihasjannitysta,
kannattaa lihasten antaa palautua kunnolla. Sangyn pohjalle ei
kannata kuitenkaan jaada, vaan liikkeelle kannattaa I&hte& mah-
dollisimman pian. Kavely on aluksi hyvé vaihtoehto. Ké&sittelyssé
kannattaa kdyda useammin kuin kerran. Aluksi ké&sittelykertojen
vali voi olla esimerkiksi kaksi viikkoa. Toipumisen edistyessa
kasittelykertoja voidaan harventaa.

Oikea nostotekniikka on tarkead, tapahtuu nosto sitten salilla,
toissé tai kotona. Jalkojen kaytto ja seldn vieminen kaarelle pa-
rantaa nostotekniikkaa. Jalkoja voidaan laittaa myo6s leveammal-
le, jolloin nostomatka lyhenee ja oikeaan nostoasentoon paésemi-
nen helpottuu. Alaselén ei tulisi pyoristyé nostettaessa ja kierto-
liikkeita tulisi valttad. Mikali jalat ovat paikallaan ja ylavartaloa
kierretadn puolelta toisella taakka syliss, ei se ole hyvéksi seldl-
le. Oikea tapa tdssé tilanteessa on liikuttaa jalkoja.
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Sl-nivelen asentoon saattaa vaikuttaa negatiivisesti myos se
miten autoon istuudutaan. Mieluummin niin, ettd molemmat jalat
nostetaan yhté aikaa auton sisélle, eika yksitellen. Muutenkin
istuessa mieluummin jalat rinnakkain, eiké ristissé toistensa péal-
I&. Nukkuessa selén tulisi rentoutua ja palautua. Mikéli néin ei
tapahdu, voidaan kyljelld&dn nukkuessa kokeilla tyynya polvien
valissa.

Kun pahimmat lihaskrampit ovat helpottaneet, kannattaa
kiinnittdd huomiota venyttelyyn. Venyttelyd on hyva tehda esi-
merkiksi illalla k&velylenkin jalkeen. Takareisien liikkuvuus vai-
kuttaa myos selkd&n. Sormia kohti lattiaa jalat suorina ja takarei-
siin saadaan lisaa liikkuvuutta. Myos pakarat ja lonkankoukistajat
on syyta huoltaa hyvin. Selkakipilla voi selkaa venyttaa jaloista
riippumalla. Alaselélle hyva liike on kohottaa ylavartaloa kési-
varsilla mahallaan maaten. Téssé liikkeesséa tarkeda on alaselén ja
jalkojen rentous. Liike edistaa selan luonnollisen notkon yll&-
pysymistd. Mikéli sel&ssd on lihasjannitystd, ei edelld mainittu
liike ole valttamétta hyvaksi. Ylipaatéan jos joku liike sattuu, eika
tunnu edistavan toipumista, ei sité liikett4 kannata tehdé.

Kun selk& on kunnossa, eika lihasjannityksia ole, voidaan
selkalihaksia vahvistaa. Selanojennus ja reverse hyper ovat hyvia
selkaliikkeita kuntouttamiseen ja selkalihasten vahvistamiseen.
Vatsalihaksille selkéystavéllinen liike on tehda istumaannousu
jumppapallon pééll4. Kannattaa muistaa, etta jos selka on esimer-
kiksi SI-nivelen virheasennosta johtuen jumissa, niin lihaskunto-
liikkeet saattavat vain lisdtd lihasjumeja. Ylipaataan voidaan to-
deta, ettd hienosdadosta ei ole juurikaan hyotyé, jos perusasiat
eivat ole ensin kunnossa.
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Sl-nivelen virheasento ja siitd aiheutuvat selkévaivat vaikut-
tavat negatiivisesti kaikkien urheilijoiden suorituksiin, oli sitten
kyseessa erimerkiksi juoksija, jaékiekkoilija, heittdja tai voima-
mies. Kun otetaan huomioon selkavaivojen yleisyys, on talla asi-
alla vaikutusta koko urheilun tasoon Suomessa. Moni on joutunut
lopettamaan kilpaurheilun selkdvaivojen takia tai urheileminen on
jatkuvaa taistelua selkavaivan kanssa, eika selkedd apua tahdo
Ioytya.

Hankala tilanne on my®os se, jos esimerkiksi fyysista tyota te-
kevén ihmisen selkd alkaa vaivata. Tyon tekemistd kun voi olla
mahdotonta lopettaa, kun kyseessé on elannon hankkiminen.
Monta kertaa ainoana hoitona kéytetdan sarkylaakkeitd, jotka
auttavat oireisiin, mutta eivéat auta oireiden syyhyn. Nain SlI-
nivelen virheasennosta alun perin aiheutunut selkdvaiva saattaa
vuosien aikana edeté pahaksi. Olisikin erityisen tarkead, etta tie-
tdmysté ja osaamista Sl-nivelen virheasennon korjaamisesta olisi
nykyistd enemman. Mitd aikaisemmassa vaiheessa selk&a aletaan
hoitaa, sitd parempi.

Venyttelysté voisi yleisesti ottaen sanoa, etta ennen urheilu-
suorituksia kevyitd ja lyhyita venytyksid — varsinaisissa venytte-
lyharjoituksissa pitempid ja kovempiakin venytyksia. Lihaksia on
hyva lammitelld ennen venyttelya kevyella liikunnalla.

Jumppakeppi on hyva valine liikkuvuuden lisédmiseen.
Jumppakeppi olisi hyva olla sekd kotona ettd salilla. Kepill& har-
tioiden pydrittely, on hyvé tapa aloittaa vaikka jokainen harjoitus.
Hyodyllisia apuvélineité lihashuollossa ovat myos piikkimatto ja
putkirulla. Liséksi eri lampdtiloja kannattaa hyddyntaa palautu-
misessa ja lihashuollossa. My0s tukevien varusteiden jarkeva
kayttaminen on loukkaantumisia ennaltaehk&isevaa toimintaa.
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VVoimamiesurheilu on sellaista kokovartalourheilua, ettei mi-
kaan kohta kehosta péaése helpolla ja koko kroppa tarvitsee huol-
toa. Lihashuoltoa voidaan kuitenkin painottaa tarkeimpiin kohtei-
siin, seka niille alueille, mitk& joutuvat eniten koetukselle harjoit-
telussa. Esimerkkind mainittakoon pohkeet, jotka ovat toissé kai-
kissa kantolajeissa ja etenkin erilaisissa valjasvedoissa. Pohkeet
ovatkin yksi alue, jonka lihashuolto on voimamiehilla syyta olla
kunnossa. Myos hauislinakset ovat syyté olla elastisessa kunnos-
sa, kun voimamieslajeja aletaan tehda.

Mikali kaikesta loukkaantumisten ennaltaehkéisysta huoli-
matta paha vamma kuitenkin syntyy, on se henkisesti usein varsin
kova paikka. Pahemman vamman syntyessd, ovat tavoitteet muu-
tettava taysin. Talldin ajatuksista on jatettava taka-alalle ennatyk-
set seké taso, missa urheilija oli ennen loukkaantumista. Tamé
ottaa jonkun aikaa, mutta se helpottaa tilannetta henkisesti.

On laitettava tavoitteet kuntoutumiseen ja koettaa iloita pie-
nista edistysaskelista silla saralla. Jossain tapauksissa voidaan
muuta vartaloa harjoittaa vammasta huolimatta. Téllaisessa har-
joittelussa on kaytettdvé tarkkaa harkintaa, ettei sen hetkinen paa-
tavoite — vamman kuntoutuminen — vaarannu mill4én tavalla.

Vamman kuntoutumisen edetessa on harjoituspainoissa edet-
tava pikkuhiljaa ja valilla on hyva palata pariaskelta taaksekin-
pain.

Urheilijan henkinen puoli on urheilija- ja tilanneriippuvaisia.
Eri urheilijat kokevat tilanteita eri tavoilla. Olisi hyva muistaa,
ettd vaikka kaksi ihmisté tekisi tdysin saman asian, niin voi olla,
ettd se on vaatinut toiselta ihmiseltd huomattavasti enemman
henkistd ponnistelua. Samoin siihenastinen urheilu-ura vaikuttaa
siihen, millaisena urheilija kokee tilanteensa. Lisaksi kilpailuti-
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lanne on aivan oma maailmansa verrattuna harjoituksiin. Mikéli
kilpailutilanne aiheuttaa liikaa jannitysta, voi urheilija pyrkia sii-
hen, ettei tee mielesséén kilpailusta liian tarke&a.

Toteutumattomat odotukset aiheuttavat pettymykset. On ai-
van selvéa, ettd jatkuvat epaonnistumiset ja loukkaantumiset na-
kertavat urheilijaa, kun taas onnistumiset ruokkivat itseluottamus-
ta ja hyvaa fiilista. Toki epdonnistumisia tulee pyrkia kdantdmaan
voimavaraksi ja nalaksi entista parempaa valmistautumista var-
ten, mutta jokainen urheilija tarvitsee valilla myds onnistumisen
tunteita.

Mikali urheilija kokee jo saavuttaneensa tavoitteensa, nélké
eteenpdin menemiseen hiipuu. Toisaalta saavuttamatta jaéneet
tavoitteet saattavat lisatd painetta ja saavuttamisen pakkoa, miké
kuluttaa henkisia voimavaroja. Voisikin sanoa, etta urheilija on
hyvassé henkisessa tasapainossa, kun han on sinut senhetkisten
saavutuksiensa kanssa, mutta on kuitenkin motivoitunut kehitty-
maan edelleen ja urheilun ulkopuoliset asiat ovat hyvassé tasa-
painossa.

Tarkeda on tiedostaa edelld mainittuja asioita. Urheileminen
sindnsé kasvattaa myo6s henkista padomaa. Mikali urheilijasta
tuntuu, ettd on umpikujassa, on puhuminen parasta terapiaa.
Oman heikkouden tunnustaminen ei ole voimamiehellek&an
heikkouden, vaan vahvuuden merkki. Keskusteluihin kannattaa
ryhtya jo ennen mahdollista umpikujaa ja niihin kannattaa valita
sellainen henkild, joka ymmartaa etenkin kyseessa olevaa henki-
164, mutta mielellddn myos urheilua. Ymmartdmiseen kykenema-
ton keskustelukumppani usein vain lisaa tuskaa.

Hyvinvointi lahtee myos ravinnosta. Syomalla tulet isoksi ja
vahvaksi. Ali tee kuitenkaan ravintoasioista liilan monimutkaisia,

43



koska talloin saatat keskittya liikaa ep&olennaisiin asioihin. Laita
ruokailussasi perusasiat kuntoon ja olet jo pitkalla.

Mit& enemman sinulla on elopainoa ja mitd kovempaa tree-
naat, sitd enemman sinun on syotava.

Proteiinin lahteind voidaan kéayttad esimerkiksi vaharasvaista
lihaa, rasvaista kalaa, kanaa, maitotuotteita ja kohtuudella ka-
nanmunia.

Hiilihydraattien lahteind voidaan kéyttaa esimerkiksi perunoi-
ta, ruisleipéa, taysjyvariisia, ruis- tai kaurapastaa, hedelmig, mar-
joja ja vihanneksia. Naista saat lisaksi kuituja, vitamiineja ja ki-
venndisaineita etenkin laadukkaiden viljatuotteiden siséltéessé
mya0s runsaasti proteiinia. Valta turhaa sokerin kayttoa.

Voit varmistaa riittdvan vitamiinien ja kivennaisaineiden
saannin monivitamiini- ja monikivennaisainetabletilla. Mikéli on
tiedossa, etta jonkin tietyn vitamiinin tai kivenndisaineen saanti
on heikkoa, voidaan sit4 ottaa ravintolisand. Kannattaa huomioida
my0s vitamiinien ja kivenndisaineiden vaikutus toistensa imey-
tymiseen. Lihaksistolle myonteisend kivenndisaineena mainitta-
koon magnesium.

Osa ravinnon rasvasta voi olla perdisin eldinkunnan tuotteis-
ta. Suosi terveellista rasvaa, jota saat esimerkiksi rasvaisesta ka-
lasta ja oliividljysta. Leivan paalla voidaan valilla kayttaa voita
tai esimerkiksi sulatejuustoa, joka siséltaa voihin verrattuna va-
hé&n rasvaa, mutta reilusti proteiinia. VVoit ottaa myds omega-3-
rasvahappoja lisaravinteena. Kalanmaksadljy on hyvé vaihtoehto
niille, kenelle se maistuu.

Juo joka péivé runsaasti vettd. Kun harjoittelet kovaa, mene-
tat kehostasi paljon nesteitd. Kuuma ilma lis&é nesteen kulumista.
Sinun on korvattava tuo menetetty nesteméaara juomalla vetta.
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Vesi kdy mainiosti juomaksi myos harjoituksen aikana. Kun har-
joittelu kestaa yli puolitoista tuntia, tarvitaan urheilujuomaa. Ki-
venndaisvesi on myos hyvé vaihtoehto. Veden imeytymiseen tarvi-
taan hiilihydraatteja ja suolaa. Esimerkiksi merisuolaa voidaan
sopivissa méaarin lisatd ruokaan ja veteen tehostamaan nesteen
imeytymisté sekéd ehkaiseméaan lihaskramppeja.

Harjoituksen jalkeen on hyva nauttia nopeasti imeytyvaa hii-
lihydraattia ja proteiinia nesteend, jotta kudoksia purkava katabo-
linen tila saadaan muuttumaan kudoksia rakentavaksi anabolisek-
si tilaksi. N&in palautuminen lahtee heti kayntiin. Tahén tarkoi-
tukseen palautumisjuoma on paras vaihtoehto. Kiinteé ruoka ei
imeydy yhtd nopeasti. Palautumisjuoma voi siséltad esimerkiksi
heraproteiinia ja nopeasti imeytyvéaa hiilihydraattia. Mikéli et
halua painosi nousevan, voidaan heraproteiinin osuutta korostaa
palautumisjuomassa. Kovan voimaharjoituksen jalkeinen kiintea
ateria voi olla tavallista ateriaa suurempi.

Aloita treeniin tai kilpailuun tankkaaminen edellisend paivé-
na tankkaamalla hiilihydraatteja ja nestetté tasaisesti pitkin paivaa
jatkaen néin myos kilpailupdivanad unohtamatta muita ravintoai-
neita. Jos kilpailu kestaa useita tunteja, tankkaa lis&a hiilinydraat-
teja esimerkiksi Kilpailun puolessa valissd. Sopivat maarét on
jokaisen itse l16ydettava.

Ravinnon maaré riippuu voimailijan koosta, treenin kovuu-
desta ja maarasta sekd muusta kulutuksesta. Ruokailuun vaikuttaa
olennaisesti my6s onko kyse painoluokkaurheilusta vai onko ta-
voitteena oman painon lisé&minen. Niille voimailijoille, jotka
haluavat pitd4 elopainonsa kohtuullisissa lukemissa, 16ytyy voi-
mamiesurheilustakin nykyisin eri painoluokkia. Joka tapauksessa
ruokailut kannattaa jakaa vahintaan viiteen osaan paivassa. Myos
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yksilollisyys on huomioitava ravitsemuksessa. Mikali joku ruoka
ei sovi, ei sitd kannata sydda. Jokaisen on l0ydettava itselleen
sopiva ravitsemus. Oma olotila kertoo paljon.

Proteiinin tai ylipaataan kaloreiden lisédminen nakyy posi-
tiivisesti voimailijan voimissa. Kaloreiden lisédmisesta seuraa
yliméaaraisen rasvan kertymista kroppaan, mikali energiamaara
ylittaa kulutuksen. Kaloreiden méaréaé voidaan vaihdella jaksoit-
tain, jolloin ruoasta saatu hyoty voidaan hyddyntéa ilman liiallista
lihomista.

Liika on liikaa kaikessa. Jos tavoitellaan jonkin ravintoaineen
my0nteistd vaikutusta liian suurella mééralla, voi asia k&antya
toisinpdin ja suuri maara voi olla haitaksi. Mikali jotain ruokaa
valtelldan ehdottoman tarkasti jonkin mahdollisen haittavaikutuk-
sen takia, voidaan jaadéa paitsi kyseisen ruoan sisaltamasta tér-
kedsta ravintoaineesta.

Alkoholin kayttd kannattaa pitda kohtuuden rajoissa, silla se
muun muassa pudottaa elimistdsi testosteronin tasoa. Pid& aina
ainakin seuraava péiva valia harjoittelusta, jos olet nauttinut al-
koholia reilummin.

Ruokailua ohjaa my6s makuaisti, eika ravinto ole vain poltto-
ainetta, jota tankataan johonkin koneeseen. Oleellista on se, miten
padasiassa teet asioita — poikkeus vahvistaa sadannon. Ruokailusta
ei pitaisi potea huonoa omaatuntoa. Herkuttelukin on silloin tal-
16in paikallaan!

Ravinnon ymparilla on kéyty ja tullaan aina kdymaan vilkasta
keskustelua erilaisten tutkimuksien antaessa ristiriitaisiakin tulok-
sia. Ala kuitenkaan anna ravintoasioista muodostua stressia, joka
vie kehoasi pois kasvun tieltd kohti kataboliaa. Ruoka lisaé kas-
vua — ei siita stressaaminen.
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HAASTATTELUT

Suomessa oli 1990-luvulla hurja taso

Jarno Jokisen comeback
10.9.2010

Varkaudessa asusteleva Jarno Jokinen palasi voima-
miesareenoille kymmenen vuoden tauon jalkeen vuonna
2009. Suomen Vahvin Mies -kilpailun viides sija ilman kunnol-
lista valmistautumista pisti miehen yrittaméaéan viela kerran tosis-
saan. Tand vuonna Suomen vahvinten kisatessa Jokisen edelle
meni vain yksi voimamies.

Jarno Jokinen on kokeillut useita eri urheilulajeja. Voimailun
harrastamisen han aloitti 18-vuotiaana.

— Nuoruudessa tuli muun muassa kiekkoa heiteltya. Puoli-
maraton on taittunut tunnissa ja 45 minuutissa. Ostin penkin ja
painosarjan seka itse hitsattiin kyykkyhakki ja ylatalja. Nailla
valineilla treenailtiin aina 23-vuotiaaksi asti, Jokinen kertoo.

Jarno Jokisen punttitreeni ei ollut aluksi niink&&n maksimi-
voimaan tahtaavaa.
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M-Clubille treenaamaan

Jarno Jokinen asui tuohon aikaan Turussa ja 24-vuotiaana han
siirtyi treenaamaan M-Clubille.

— Legendaarisen M-Clubin jasenilla on lukuisia mestaruuksia
niin kehonrakennuksen, voimanoston kuin voimamiesurheilun
saralla. Samalla salilla treenasi my6s llkka Nummisto ja joku ilta
sité piti kdyda kysymassé, etté jos sitd joskus péésisi kokeilemaan
milta nuo voimamieslajit tuntuu, Jokinen kertoo.

Siité alkoi Jarno Jokisen voimamieslajien harjoitteleminen ja
ensimmaisen kilpailun han voimaili vuoden 1997 kevaalla Ha-
meenlinnassa.

— Treenid ei takana ollut kovinkaan paljoa ja tuomisena sielta
oli yhdeksas sija. Kilpailijoita oli noin 20 ja kaikki sen aikaiset
huiput. Sind kesana kilpailin monissa kisoissa ja pari sellaista
kisaa voitin, missa oli mukana sen vuoden SM-mitalisteja.

Jarno Jokinen sijoittui vuoden 1998 Suomen Vahvin Mies -
kilpailussa neljanneksi. Han otti kilpailussa kaksi lajivoittoa. Sa-
mana vuonna Pohjolan Vahvin Mies -kilpailussa hén sijoittui
toiseksi. Vuonna 1999 Jarno Jokinen lopetti kilpailemisen voi-
mamieskilpailuissa, ja samalla kaikki urheileminen sai jaada.

Takaisin voimamieskilpailuihin

Vuonna 2007 Jarno Jokinen innostui urheilusta uudestaan. Oh-
jelmaan kuului kymmenen kilometrin lenkki kolme kertaa viikos-
sa ja kaksi kertaa viikossa saliharjoittelua.
— Saliharjoittelu oli 1&hinn& kevytt harjoittelua. Tein kevyilla
painoilla pitkia sarjoja ilman maastavetoja ja kyykkyja.
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Vuoden 2009 Suomen Vahvin Mies -kilpailuihin Jarno Joki-
nen lahti kaytanndssa kahden péivéan valmistautumisella. Kevaél-
14 2009 hén k&vi kokeilemassa muutaman kerran lajeja.

— Ajatus oli, ettd koskaan en endd tule kilpailemaan. llkka
Nummisto sai minut suostuteltua mukaan kisoihin kisaviikon
torstaina, joten valmistautumista ei kaytanndssa ollut.

Jarno Jokinen sijoittui kilpailussa viidenneksi. Kesén ajan Jo-
kinen mietti yrittaisikd hén vield kerran tosissaan paluuta voima-
mieskisoihin.

— Elokuussa aloitin méaaréatietoisen harjoittelun tdmén vuoden
Suomen Vahvin Mies -kisat tdhtdimessd. Minulla oli kymmenen
kuukautta aikaa. Tiesin, ettd kaiken osuessa nappiin tulosta syn-
tyisi. Paapainoni lajiharjoittelussa oli farmarikévelyssé, meri-
mieskavelyssa, pyoreissé Kivissd, voimaportaassa ja lastauksessa.

Tulosta syntyikin, silla Jarno Jokinen sijoittui tdméan vuoden
Suomen Vahvin Mies -kilpailussa toiseksi. Suorituksiinsa mies ei
ollut kuitenkaan taysin tyytyvainen.

— Etukateen pelké&sin farmareita, vaikka se on minulle tosi
vahva laji. Kisoissa matka oli kuitenkin niin lyhyt ja paino sen
verran pieni, ettd minulla askel meni sen verran pitkaksi, etté pai-
not osuivat pohkeisiin ja putosivat, jolloin lajivoitto karkasi ulot-
tumattomiin.

Toisena lajina suoritettu tukkipunnerruskaan ei sujunut en-
nakko-odotusten mukaisesti.

— Tavoitteeksi oli asetettu 140 kiloa, mutta jotenkin oli pun-
nerrukset pehmeitd. Kottikérryn tyontd, voimaportaat, lastaus ja
merimieskdvely menivét ihan hyvin. Néaist4 lajeista voitin kaikki
muut, paitsi voimaportaassa olin toinen. Eli kyll&dhén sita taman-
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kin ik&isend vield jotenkin pystyy parjadmaan, 38-vuotias Jokinen
tuumii.

120-kiloiset farmit 115 metria

Jarno Jokinen on 194 senttid pitk& ja painoa on kertynyt 135 Ki-
loa. Salilla h&n on nostanut ilman varusteita 270 kilon jalkakyy-
kyn, 200 kilon penkkipunnerruksen ja 300 kilon maastanoston.

Jarno Jokisen parhaita voimamieslajeja ovat kaikki kantolajit.
Vuonna 1998 Jarno Jokinen nosti 200 kilon voimaporraspainon
45 sentin portaalle 24 kertaa minuutissa. Farmarikévelyssa han
teki samana vuonna hurjat 115 metria 120-kiloisilla painoilla.

— Viime talvena tein merimieskavelyssa 420 kilolla 30 metria
32 sekunnissa ja voimakivet 140, 160, 170, 180 ja 180 kiloa nos-
tin 135 sentin tasolle 26 sekunnissa.

NyKkyisin Jarno Jokinen harjoittelee viidesta kuuteen kertaa
viikossa. Talvella han harjoitteli kahdesta kolmeen sali- ja laji-
treenid viikossa. Jokinen suunnittelee itse harjoitusohjelmansa.

— Se ei vélttdmatta aina ole hyvé asia. Helposti tulee tehtya
ylilyontejé eli harjoitukset ovat liian kovia. Pitéisi malttaa joskus
vahan levatékin.

Jarno Jokisella on hyvéat mahdollisuudet lajiharjoitteluun.

— Salimme on vuokrannut kaupungilta tilat, joissa padsemme
treenaamaan lajeja. Lisaksi itselténi 16ytyy farmarit, merimieske-
hikko, pyoreat kivet ja erilaisia lastausesineita.

Kielletyille aineille jyrkka ei

Jarno Jokisen ruokavalio koostuu péaasiassa kasvikunnan tuot-
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teista. Punaista lihaa tai kanaa han ei syo kaytannossa ollenkaan.
Suosikkiruoka on kaurapuuro ja suosikkijuoma mustikkakeitto.

— Olen aika huono sydmaan ja lampiman ruoan sy6n vain
kerran pdivassé. Tasté johtuen lisaravinteita kuluu noin kymme-
nen kiloa kuukaudessa. Heraa, soijaa, dekstroosia ja maltodeks-
triinid paasaantoisesti. Kiellettyihin aineisiin ja menetelmiin mi-
nun kantani on jyrkka ei. En hyvéksy néité kéytettavan urheilussa
missé&an muodossa, Jarno Jokinen sanoo.

Uusille voimamieskisaajille Jarno Jokinen korostaa maltin
merkitysta.

— Kiiruhda hitaasti. Paljon lajiharjoittelua vahintaéan kerran tai
kaksi kertaa viikossa, kuten myds aerobista liikuntaa yhdesta kah-
teen kertaan viikossa. Tassa lajissa on tdydet mahdollisuudet me-
nestya ilman Kiellettyjé aineita. Tie on varmasti pitempi, mutta
pitemmassé juoksussa tamaé tie palkitaan.

Ammatiltaan Jarno Jokinen on tekninen myyja. Saanndéllisen
ty6ajan myo6té harjoittelun suunnittelu ei tuota ongelmia. Vapaa-
ajalla hén harrastaa vanhoja moottoripyorié ja niiden rakentelua.

— Nyt kun tuli uudestaan innostuttua voimailuun, niin muut
harrastukset ovat vahan jaéneet. Poikien uintitreeneissa menee
pari iltaa viikossa, ja padseehan siind samalla itsekin uimaan.
Loppu liikeneva aika meneekin sitten mokilla rentoutuessa.

Jarno Jokisen mielimusiikki vaihtelee tilanteen mukaan klas-
sisesta musiikista raskaaseen metallimusiikkiin.

Kevyita kisoja tarvitaan lisda
Kymmenen vuoden tauon jalkeen voimamiesareenoille palaa-

misen myo6ta, Jarno Jokiselta onkin kysyttava, miten han vertaa
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Suomen voimamiesten nykyisté tasoa 1990-luvun tasoon ver-
rattuna?

— Jos otetaan tarkasteluun tdman hetken 20 parasta, niin taso
on pudonnut selvésti. Karkimiesten taso ei ehka ole pudonnut
verrattuna 90-luvun loppuun ja 2000-luvun alkupuoleen, mutta ei
se ole noussutkaan.

Jarno Jokinen sanoo, ettd lajin pariin tarvittaisiin kipeasti uu-
sia kilpailijoita. Hanen mielestdin kevyempia kisoja pitdisi olla
nykyistd huomattavasti enemman.

— Uskon, etté kiinnostusta varmaan olisi, mutta nyky&aan kiso-
jaon niin véhan ja painot ovat aloittelijoille ylivoimaiset. Tamén
takia kynnys osallistua kisoihin on liian korkea. Nykyaan tdma
laji lepdd muutamien kaverien harteilla. Suomessa 1990-luvun
loppupuolella ja vielda 2000-luvun alkupuolella kovan tason Kil-
pailijoita ei kahden k&den sormet riittanyt laskemaan.

Jarno Jokisen oma kunto on vield jaljessa 1990-luvun tasosta.
Ehka ensi keséana Jarno Jokinen nghddin kovemmassa kunnossa
kuin koskaan.

— Lajivoima-arvot ovat aika l&helld vanhaa tasoa, mutta mak-
simivoimatasot ovat kaukana 1990-luvun tasosta. P&allimmaéinen
tavoite on pysya ehjand. Ensi talvi tulee nayttamaén saadaanko
tasoa viela mitenka paljon nostettua.
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Maatilan tyot tukevat voimanaislajien harjoittelua

Kirsi Salokiven tavoitteena voimatason nostaminen
14.11.2010

Voimanaiskilpailija Kirsi Salokivi 16ysi lajin vajaat nelja
vuotta sitten. Talla hetkella tavoitteena on parantaa voima-
tasoa tulevia kilpailuita varten. Tavallisen voimaharjoittelun li-
séksi hyvasta harjoituksesta kdy esimerkiksi rehusakin kantami-
nen maatilan toissa.

Ennen voimailuharrastuksen aloittamista saarijarveldisella
Kirsi Salokivella ei ollut kokemusta kilpaurheilusta. Han oli ai-
emmin harrastanut kuntoliikuntaa lenkkeilyn muodossa.

Kirsilld oli huonoja kokemuksia koululiikunnasta ylaaste- ja
lukioajoilta.

— Siksi kai en aiemmin hakeutunut minkaan lajin pariin. Ny-
kyaén olen tosi onnellinen, etta I6ysin voimailun my6té ilon ja
intohimon liikkumiseen. Liséksi harrastus on opettanut paljon
itsetutkiskelua ja omien tunteiden tarkastelua. VVoimailu on siis
kaikin puolin mahtava harrastus!

Harjoittelu heti tavoitteellista
Kirsi Salokivi aloitti voimailuharrastuksen 20-vuotiaana alku-
vuodesta 2007. Koska Kirsilla ei ollut minkaanlaista aikaisempaa

kokemusta kuntosaliharjoittelemisesta, piti kaikki aloittaa aivan
alusta.
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— Lé&hdin kerran kokeilemaan salille ja innostuin saman tien.
Ensimmaisen treenin jalkeen halusin jo tavoitteellisen voiman-
hankintaan tdhtd&van ohjelman, Kirsi sanoo.

Ensimmaisend opeteltavana asiana oli perusliikkeiden kuten
maastanoston, jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja ylostyénnon
tekniikka. Pian ohjelmaan tuli mukaan esimerkiksi 40 kilon far-
maripainojen kantamista.

Kirsid on aina kiinnostanut kaikki voimailuun liittyva. Laji-
valinnan hén teki varsin pian harjoittelun aloittamisen jalkeen.

— Voimanaislaji tuntui heti itselle sopivalta, ja intoa tekemi-
seen oli alusta alkaen hirmuisesti.

Voimailu motivoi tupakoinnin lopettamiseen

Ensimmaisen voimanaiskilpailun Kirsi Salokivi kévi jo syksylla
2007 Saarijarvelld. Ohjelmassa oli myds salilla kéytyja harjoitus-
kilpailuita Paivi Varvikon kanssa. Lisad kilpailukokemusta Kirsi
haki alkuvuodesta 2008 Haapajarven maastavetokisoista, joissa
nousi silloinen ennétys 125 kiloa.

Saman vuoden kesélla Kirsi Salokivi osallistui ensimmaéisen
kerran Suomen Vahvin Nainen -kilpailuun. Vahaiselld kokemuk-
sella kilpailuun lahteneen Kirsin olemus ei vaikuttanut voimaili-
jalta. Kilpailusta han sai kokemuksen lisaksi lempinimen Pikku-
Kirsi. Tuolloin Kkilpailussa hopealle sijoittui Kirsi Jarvi.

— Meité oli kaksi Kirsid Suomen Vahvin Nainen -kisassa
vuonna 2008 ja mina olin se nuorempi, joten siita kai se lempini-
mi tulee, Kirsi naurahtaa.

Viime kesana Kirsi Salokivi sijoittui Suomen Vahvin Nainen
-kilpailussa kuudenneksi.
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— Kyynarvarret jumittuivat toissa, eivatka ne ehtineet palau-
tua kisoihin. Mikaan ei oikein pysynyt kasiss, joten sikali oli
epéonnea. Farmaripainot tippuivat késista lukuisia kertoja, vaikka
muuten kéavely kulki paremmin kuin aiemmin kisoissa.

Kilpailussa tuli myds onnistumisia. Merimieskavelyssa Kirsi
Salokivi sijoittui kolmanneksi.

— Merimieskavelyn sijoitukseen olin tosi tyytyvdinen!

Kirsin mielestd voimanaislaji on ollut viimevuosina hiipu-
maan pain.

— Harmittaa, ett& punnerrusta ei ole ollut lajina Suomen Vah-
vin Nainen -kisassa kolmeen viime vuoteen. Osanottajia kilpai-
luihin saisi olla enemman.

Saavutuksiksi Kirsi kokee jokaisen pienenkin asian, jossa hén
kokee onnistuvansa ja ylittdvansa itsensa.

— Esimerkiksi kisoihin uskaltautuminenkin on jo jonkinlainen
saavutus minulle itselleni. Voimailu motivoi minut myds lopet-
tamaan tupakoinnin vuonna 2007. Sitdkin pidan ihan kohtuullise-
na saavutuksena.

Tavoitteena voimatason parantaminen

Kirsi Salokivi tekee yleensa kolme voimaharjoitusta viikossa.
Lisénd on lenkkeilyd mahdollisimman paljon aikataulun ja jak-
samisen mukaan.

— Teen peruspunttia suurimmaksi osaksi vuotta. Tarkeina
litkkein& ovat ohjelmassa esimerkiksi maastaveto, jalkakyykky,
penkkipunnerrus ja ylostyonto. Pari kuukautta ennen kisoja alan
ottamaan lajiharjoittelua mukaan treeneihin.
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Kirsin salituloksia ovat muun muassa raaka yldstyonto 62,5
kiloa, maastaveto trikoolla 135 kiloa ja jalkakyykky polvisiteilla
90 kiloa.

— Talla hetkella tarkedtd on mielesténi nostaa voimatasoa,
jossa on paljon parannettavaa. Ennatykset eivét ole minulle tdman
harrastuksen itsetarkoitus. Toki omia rajoja on joskus kokeiltava,
jotta tietdd missé mennaan, Kirsi tuumii.

Kirsilla on hyvat mahdollisuudet lajiharjoitteluun. Saarijar-
ven VVoimalaitoksen lisaksi han kéy kevaisin tekemadssé lajitreenia
Tikkakosken Murkula Clubilla, jossa on mahdollisuus harjoitella
kantolajeja pidemmalla radalla.

— Saarijarvella on hyvéat mahdollisuudet lajin harrastamiseen,
silla taalla on muutamia lajin harrastajia entuudestaan, ja valineis-
téakin on jonkin verran. Varvikon Kirmo opastaa ja auttaa har-
joittelun suunnittelussa seka kisoihin valmistautumisessa.

Suomen Vahvin Nainen -kilpailuissa Kirsi Salokivi on tehnyt
merimieskdvelyssé 180 kilolla 35 metri4 ja lastannut viisi 60 ki-
lon sakki&. Harjoituksissa Kirsi on kannatellut 88-kiloisia farma-
risalkkuja 45 sekuntia ja kahdeksan tuuman tukilla han on nosta-
nut 57,5 kiloa suorille kasille.

Maatilan toista hyvaa harjoitusta
Kirsi Salokivi on 164 senttia pitka ja painoa on 75 kiloa. Han
opiskelee Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa agrologiksi toista

vuotta.
— Maaseutu, luonto ja eldimet ovat l1&helld sydéanténi.
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Voimamies- ja voimanaislajit ovat perinteisid voimainkoitok-
sia, jotka ovat usein peréisin tyoeldmasta. Fyysinen ty0 kay hy-
vasté harjoittelusta lajia varten.

— Maatilan hommat tukevat hyvin voimailuharrastusta ja toki
harrastus myos tyontekoa. Viime kesané olin kerddmassa pitkia
paivia kivenmurikoita kasin pellolta traktorin kauhaan. Rehusak-
kien kantamisenkin voi tehdd ajatuksen kanssa ja ottaa treenin
kannalta, Kirsi sanoo.

Kirsi Salokivi sy0 tavallista kotiruokaa. Huomiota han kiin-
nittaa riittdvaan proteiinin saantiin.

— Suosikkijuomani on vesi ja luomulihasta valmistetut ulkofi-
leepihvit ovat ylivoimaisesti parasta ruokaa seka vélilla herkutte-
len lakritsilla.

Kirsin aika kuluu paaasiassa opiskeluun ja voimailuun.

— Opiskelukavereiden kanssa kaydaéan kerran viikossa pelaa-
massa séhlya ja se on oikein mukavaa vaihtelua salilla yksin reh-
kimiseen. Kirjallisuus ja elokuvat kiinnostavat myos.

Musiikkia Kirsi kuuntelee laajalti.

— Varsinkin 70- ja 80-luvun musiikkia tulee kuunneltua pal-
jon. Lempiyhtyeitani ovat muun muassa Porcupine Tree, Led
Zeppelin ja Kingston Wall.
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Suolahdessa miteltiin kesalla uudessa voimamies-
tapahtumassa

Veli-Pekka Kauhanen tahyaa karkikahinoihin
21.12.2015

Jyvéskylalainen voimamies Veli-Pekka Kauhanen on palannut
voimamieskisoihin polvileikkauksen jalkeen. Tavoitteina ovat
menestyminen kansallisissa voimamieskilpailuissa ja kérkikahi-
nat Suomen Vahvin Mies -kilpailussa.

Veli-Pekka Kauhanen aloitti punttien nostelun jaékiekon
ohessa ollessaan 15-vuotias. Kauhanen voitti 16-vuotiaana tut-
kaan lauotun l&mérikisan tuloksella 142 kilometri& tunnissa. J&a-
kiekkoa hén pelasi kaiken kaikkiaan 16 vuotta kotikunnassaan
Kiuruvedella seké lisalmessa. lisalmessa han pelasi kakkosdivi-
sioonaa sekd Suomi-sarjaa. Kauhanen oli hyokkaava puolustaja.

Myohemmin Kauhasen lajiksi valikoitui voimamieskisat
muun muassa lajin monipuolisuuden ansiosta.

— Vahvamiestreenaaminen on monipuolista urheilua, missa ei
parjaé vain yhdella vahvalla lajilla. Pita& olla vahva monessa eri
lajissa ja monipuolinen, Kauhanen kertoo lajin vaatimuksista.

Veli-Pekka Kauhasen parhaita tuloksia ovat muun muassa
150 kilon tukinnosto ja 180-kiloisen voimakiven nosto 130 sentin
korkeuteen.

Pituutta miehelld on 190 senttid ja painoa talla hetkella 125
kiloa. Isolla miehell& ei ole mit&én erityista ruokavaliota, vaan se
koostuu monipuolisesta kotiruoasta.
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Kilpailuista hyvia saavutuksia

Viime kesana Kauhanen sijoittui Suomen Vahvin Mies -kilpailun
yli 105-kiloisten sarjan kahdeksannelle sijalle. Mies oli saavutuk-
seensa tyytyvainen, etenkin, kun takana oli parin vuoden kilpailu-
tauko ja toipuminen polvileikkauksesta. Kesalla Kauhanen sijoit-
tui lisdksi muun muassa kolmanneksi Kuikan 20. voimamieskil-
pailussa. Lajivoitto tuli avauslajina olleesta lastauksesta sek& jaet-
tu lajivoitto tukinnostosta. Lastauksessa ja farmarikavelyssé taak-
se jai muun muassa Jiri Gronman.

Kauhanen on uransa aikana voittanut kolme kansallista voi-
mamieskilpailua. Vuonna 2011 hén voitti Voimamiesten Saari-
jarvi Open -kilpailun. Lajivoitot irtosivat tuolloin kuorma-
autonvedosta valjailla ja koydella sekd voimakivista. Lisaksi jaet-
tu karkisija tuli tukinnostosta.

Erittain tiukka Saarijarvi Open -kilpailu ratkesi Kauhasen hy-
vaksi vasta viimeisessa lajissa voimakivissd. Ennen viimeisté
lajia Henri Peiponen johti kisaa puolellatoista pisteelld ennen
Veli-Pekka Kauhasta. Jyrki Rantanen nosti kaikki nelja kiveé
ajassa 29,6 sekuntia. Kauhanen vastasi karkiajalla 28,1 sekuntia
ja sdilytti suorituksellaan mahdollisuudet kilpailun voittoon. Hen-
ri Peiposen olisi pitdnyt pystya lydmaan véhintadan Jyrki Rantasen
tekema aika voittaakseen Kilpailun. Talla kertaa aikaa kului 34,4
sekuntia, ja voitto ratkesi vain puolen pisteen erolla Veli-Pekka
Kauhasen hyvéksi.

Veli-Pekka Kauhanen on voittanut my6s Lahden Vahvin
Mies -kilpailun vuonna 2014 ja Viitasaaren Vahvin Mies -
kilpailun viime kesand. Hyvié sijoituksia on myds muistakin kil-
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pailuista. Saarijarvi Open -kilpailuista on voiton lisaksi mygs
toinen sija vuodelta 2010 ja kolmas sija vuodelta 2012,

Kovaa harjoittelua

Turvallisuusalan vuorotdiden ja harjoittelun yhteensovittamisessa
on omat haasteensa, mutta Kauhanen kokee, ettd on onnistunut
siind tahan asti ihan hyvin.

— Vuorotyot ja pitkat tydmatkat haittaavat harjoittelun suun-
nittelua, mutta naill& menn&én, Kauhanen sanoo.

Veli-Pekka Kauhanen suunnittelee itse harjoittelunsa. Han
tekee kolmesta neljadn kertaan viikossa salitreenid, jonka ohessa
on mukana myds kahvakuulatreenejé. Punttitreenissa toistot ovat
yleensa kolmesta viiteen ja sarjoja Kauhanen tekee keskimaarin
viisi kappaletta kutakin liikettd kohti.

Kilpailukauden l&dhestyessd mukaan tulee voimamieslajien
harjoittelu. Lajiharjoittelua han tekee yleensé kaksi kertaa viikos-
sa. Ohjelmassa on kaksi tai kolme voimamieslajia harjoituskertaa
kohden. Lajiharjoittelun puitteissa olisi toivomisen varaa. Isom-
mat tilat ja laajempi lajivalikoima auttaisivat harjoittelussa.

— Mutta se on mentava niilla puitteilla, mitké ovat saatavilla,
Kauhanen toteaa.

Treenaamisen ja kilpailemisen vastapainona Kauhanen har-
rastaa metséstysta ja kalastusta. Musiikkimaku on monipuolinen,
mutta esimerkiksi rap-musiikki ei ole miehen mieleen. Vaihtelua
harjoitteluun tuovat jaékiekkoilu sek& vapaaottelutreenit Fight
Clubilla Jyvaskyléssa.
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Kauhasen harjoituskauden tavoitteena on vahvistaa jalkoja,
koska polvileikkaus ja siitd toipuminen vaikuttivat jalkavoimiin
negatiivisesti.

— Maastaveto on osoittautunut haasteelliseksi jostain syysta.
Todenndkoisesti treenaan sitd vaarin tai lilan véhén, Kauhanen
pohtii.

Veli-Pekka Kauhanen venyttelee treenien ohessa. Alkulam-
mittelyyn sek& loppuverryttelyyn kuuluu venyttelyd. Hierojalla
han kdy noin kahden viikon valein.

— Sain sopimuksen Jyvaskylan hierojakoulun kanssa, mistéa
on ollut todella iso apu, Kauhanen sanoo.

Suolahdessa uusi voimamiestapahtuma

Paitsi uusia kilpailijoita tarvitaan voimamiesurheilun kehittymi-
seen myos uusia kilpailuiden jarjestdjia. Viime keséna Suolahdes-
sa kilpailtiin uudessa voimamiestapahtumassa, joka kerasi runsas-
lukuisen yleison seuraamaan voimienmittel64. Suolahden kilpai-
lun jatko on viela téll& hetkelld auki.

— Kilpailun jarjestdmisessa oli kova homma kaikin puolin.
Onneksi Suolahden Kilpailua oli jarjestamassa iso talkooporukka,
kisajarjestelyissa mukana ollut Kauhanen kertoo.

Kisajarjestelyjen lisdksi Veli-Pekka Kauhanen kilpaili Suo-
lahden kisassa. Han sijoittui kokonaiskilpailussa kolmanneksi ja
lajivoitto irtosi renkaanpyorityksessd, jossa taakse jai muun mu-
assa Antti Mourujérvi.
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Maltti on valttia

Nuorille voimailun harrastajille Kauhanen korostaa maltin merki-
tystd. Myos fiksut ravintotottumukset ja lepo ovat isossa osassa
kehittymisen kannalta.

— Malttakaa tehdé toitd sen eteen mitd haluatte, eikd vastoin-
kaymisten takia pida luovuttaa. Nehdn vaan vahvistavat! Kauha-
nen rohkaisee nuoria.

Veli-Pekka Kauhanen tavoittelee Ighitulevaisuudessa menes-
tysta voimamieskilpailuista. Tavoitteena ovat kédrkikahinat Suo-
men Vahvin Mies -kilpailuissa.

-~

%

Kuikan 20. kerran jarjestetyssa kilpailussa tuomari Jarmo Hirvi
seuraa Veli-Pekka Kauhasen farmarikévelya.
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Voimamieskilpailuissa on hyva ilmapiiri

Jarno Leppamaki kuntoutumassa selkavaivasta

kisakuntoon
10.2.2016

Voimailussa, kuten muussakin urheilussa, on lahjakkaita ja
superlahjakkaita kilpailijoita. Voimamies ja voimapunnerta-
jaJarno Leppaméki kuuluu superlahjakkaiden harvalukuiseen
joukkoon. Leppamaki on kuntoutumassa selkévaivan jéljilté ta-
kaisin kohti voimamieskilpailuja.

Voimamieskilpailija ja voimapunnertaja Jarno Leppaméki pe-
lasi nuorena jaakiekkoa useita vuosia, jonka liséksi Kilpailuoh-
jelmassa oli hiihtoa seka yleisurheilun heittolajeista kuula ja kei-
has. Ylaasteen yhdeksannella luokalla mukaan tuli penkkipunner-
rus, jossa hén nosti jo 15-vuotiaana 150 kiloa. Hienosta tuloksesta
huolimatta Leppamaéki lopetti penkkipunnerruksen, mutta innos-
tui voimailusta uudelleen 22-vuotiaana.

— Aloin treenaamaan Jarmo Hirven salilla, ja samaan aikaan
my0s Peiposen Henri teki voimamieshommia. Siita se pikkuhiljaa
lahti, Jarno Leppamaéki kertaa voimailuinnostuksen uudelleen
syttymista.

Ensimmaisen voimamieskilpailun Leppamaéki kavi Saarijar-
velld vuonna 2009. Voimailu alkoi kiinnostaa entista enemman,
ja kun tulokset kasvoivat nopeasti, oli ensimmaiselle kilpailulle
luvassa jatkoa.

Seuraavana vuonna Saarijéarvelld Leppamaki sijoittui jo kol-
mannelle sijalle. Tuolloin kilpailu kdytiin uuvuttavassa hel-

63



leséassa. Viimeisend lajina olleesta lastauksesta muodostui erityi-
sen rankka urakka. Jarno Leppamaki oli vienyt perille hankalan
sailion ja tukin, mutta sékin han jaksoi uupuneena tyontaa vain
pystystd maahan.

— Naéin sakin kolmena, totesi Leppamaéki kisan jélkeen.

Kovia tuloksia ja saavutuksia

Jarno leppdmaki on nostanut salilla 150-kioisen tukin suorille
kasille ja nelja voimakive& 100 kilosta 155 kiloon on noussut
kilpailussa ajassa 9,31 sekuntia. Muista tuloksista mainittakoon
hurja 210 kilon tukkipunnerrus vinopenkilta.

— Voitin Juha-Matti Jarven, kun punnersin 17 toistoa 132 Ki-
lon tukilla vinopenkiltd, eika han ole tainnut muille punnerrusla-
jeissa Suomessa hévitd, Leppamaki tuumii.

Myos voimanostolajeissa Leppamaki on tehnyt kovaa jalkeé.
Parhaat salitulokset ovat 290 kiloa jalkakyykyssd, 230 kiloa
penkkipunnerruksessa ja 300 kiloa maastavedossa. Penkistd on
mennyt viisi toistoa 200 kilolla ja maasta on noussut kolme tois-
toa 270 kilolla.

Kovien tuloksien myété Jarno Leppamaelle on kertynyt hie-
noja kilpailusaavutuksia.

— Kylla paras saavutus on Kuikan Wahvamieskisan voitto
vuonna 2013, kun monta kovaa kisaaja pystyin tuolloin voitta-
maan, Leppaméki kertoo.

Kuikan kilpailu oli tuolloin osa 105-kiloisten Suomen Cupia.
Kilpailun ensimmaisessé lajissa nostettiin 105 kilon tukkia maas-
ta ylos suorille kasille niin monta kertaa kuin mahdollista. Jarno
Leppamaki nosteli tukkia erittain kevyen nakdisesti. Rinnallenos-
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tot syvan kyykyn kautta ja helpoilla vauhtipunnerruksilla ylos.
Muut lajit Kuikassa olivat tuolloin maastaveto toistoina, luon-
nonkiven kantaminen, krusifiksi ja voimakivet. Kokonaiskilpailu
oli erittdin tasainen ja voittoon yltanyt Jarno Leppamaki piti Juha
Keskisen ja Jarkko Pennasen takanaan vain puolen pisteen erolla.

Jarno Leppaméen palkintokaapista I0ytyvat myds GPA-liiton
MM-hopeamitalit penkkipunnerruksesta ja voimanostosta seka
kuusi Suomen mestaruutta maksimivoimapunnerruksesta. Liséksi
hanet valittiin vuoden 2014 miesurheilijaksi Suomen Tydvaen
Urheiluliiton toimesta.

Riistaruoka ja maito energianlahteind

Jarno Leppamaéki harjoittelee kolmesta neljaén kertaan viikossa
paaliikkeita rinnalle, jaloille ja selalle. Taman liséksi mukana on
apuliikkeita vaihtelevasti. Mikali ohjelmassa on voimamieskisoja,
niin l&hella kilpailukautta voimamieslajien harjoittelu lisdantyy.

— Meilld on kaveriporukalla iso sali Tikkakoskella, jossa on
paljon voimamiesvélineitd. Voimamiesvalineet ovat joko itse
tehtyja tai muualta ostettuja, Leppamaéki kertoo lajiharjoitteluolo-
suhteistaan.

Tikkakosken Murkula Clubin salilta 16ytyvat muun muassa
300 kilon ja 430 kilon renkaat, farmipainoja 150 kiloon asti, kol-
me erikokoista tukkia, voimakivet 115 kilosta 181 kiloon asti
seka eripainoisia hiekkasakkeja. Salilla paasee tekemaan meri-
mieskévelyé seka kiintedlla telineell4 ettd perinteisend vanhan
ajan ketjuversiona. Murkula Clubin tavallisista kuntosalilaitteista
mainittakoon pari yl&taljaa ja takareisikone. Salilta 16ytyy tieten-
kin myos tankoja ja painoja — reilusti.
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Ammatikseen metsékoneenkuljettajan tyoté tekeva Leppéa-
maéki pystyy sovittamaan harjoittelunsa hyvin vuorotéiden mu-
kaan tehden treenit joko aamuisin tai iltaisin.

Myo6s Jarno Leppaméen harrastukset liittyvat metséan ja
luontoon.

— Ohjelmassa on lintu- ja janisjahtia kuusi kuukautta vuodes-
sa ja kesdisin harrastan vetouistelua, Leppamaki kertoo.

Kovat treenit kulkevat normaalilla kotiruoalla. I1soja kisoja
kohti mentdessa ruokavalio tarkentuu, jotta riittdva proteiinien ja
vitamiinien saanti olisi varmasti taattu.

— Maitoa menee useita litroja paivassé ja riistaruoka on ihan
ykkostd, Leppaméki kuvaa ruokailutottumuksiaan.

Loukkaantuminen riesana

Jarno Leppamaéki tekee nykyisin kaksi kertaa viikossa venyttelya
koko kropalle. Tdman liséksi ohjelmassa on koko kropan hieronta
viiden viiva kahdeksan viikon vélein.

Selkavaivat ovat varsin tyypillisid voimamiesten keskuudes-
sa. Vuoden 2014 marraskuussa Leppamaki loukkasi selké&nsa,
kun selasta meni vélilevy.

Leppamaki arvelee loukkaantumisen syyksi venyttelyn lai-
minlyénnin.

— Koko ukko oli tuolloin kokoajan ihan jumissa. Laakari
epéili, ettd sukkia tai kenki laittaessa vaiva lopulta tuli, Leppa-
maki kertaa vaivaan johtaneita syita.

Vuonna 2015 Leppamaki ei kaynyt muita kilpailuita kuin
penkkipunnerruskisoja.

66



— Maastavedon ja jalkakyykyn aloitin uudestaan vuoden 2015
marraskuussa ja ainakin vield selkd on antanut treenata. Pikkuhil-
jaa liséilen painoja, Leppadmaki kertoo kuntoutumisestaan.

Tavoitteena Antidopingtoimikunnan alaiset SM-kisat

Loukkaantumisien valttdminen on avainasemassa kaikessa urhei-
lussa. Jarno Leppamaki korostaakin, ettd nuorten voimailusta
innostuneiden olisi hyvé ottaa ohjelmaansa mukaan venyttelya ja
hierontaa.

— Malttia treeneihin. Ei koko aikaa isoilla romuilla ja teknii-
kat kuntoon ennen isoja painoja, Leppadmaki neuvoo nuoria.

Jarno Leppamaéki tahtaa itse kohti tulevan kauden koitoksia.
Mikali selka kestad, tavoitteena ovat Suomen Voimalajiliiton
jarjestamat Vahvin Mies SM-kilpailut, jotka mitelladn Suomen
Antidopingtoimikunnan valvonnan alaisuudessa.

— Voimamieskisat ovat kaikki olleet ilmapiiriltd&n parhaita
kisoja. Siell& kisaajat tsemppaavat toisiaan, eivatka vaan mokota
jossain nurkassa, Leppamaki kehuu voimamiestapahtumien ilma-
piiria.
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Voimamiesurheilu veti uudelleen puoleensa

Jarkko Mehtéalan tarkoituksena kisata jalleen
12.4.2016

Jarkko Mehtélé on kaksinkertainen 105-kiloisten Suomen Cup -
mestari. Motivaatio voimailuun katosi vélilla kokonaan syt-
tyakseen jalleen uudelleen. Nyt tahtdimessa on jalleen kilpailemi-
nen voimamiesareenoilla. Harjoittelussa Mehtala keskittyy talla
hetkell& perusasioihin unohtamatta lajissa vaadittavia monipuoli-
sia ominaisuuksia.

Jarkko Mehtald pelasi nuorena ja&kiekkoa, jossa saavutti SM-
pronssia 13-vuotiaana. Voimailua Mehtala alkoi harrastaa tosis-
saan 18-vuotiaana. Aikuisialla biljardia harrastanut Mehtéla ajau-
tui voimamieskisoihin lopulta sattumalta.

— Biljardiporukassamme oli mukana vanha voimamies, jolta
kysyin treeniohjelmaa. Aloimme kéyda salilla ja ei mennyt kuin
reilu kuukausi, niin paikallisten voimailijoiden yllyttdmana osal-
listuin ensimmaiseen kilpailuuni 21-vuotiaana, kertaa Jarkko
Mehtald voimamiesuransa alkuvaihetta.

Kun ensimmaisestd voimamieskilpailusta ei ollut tuloksena
viimeista sijaa, niin innostus kisaamista kohtaan oli syttynyt.

Perheeniséalla tekemista riittaa
Haapajarven Woimamiehié edustava Jarkko Mehtél& on 185-
senttinen ja 135-kiloinen voimanpesd. Mehtélan perheeseen kuu-

luvat avovaimo ja kolme lasta.
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— Nuorin lapsi on nyt kolmen viikon ikéinen, Mehtél& kertoo
iloisesta perhetapahtumasta.

Mehtalan motivaatio voimailuun katosi kokonaan vuonna
2014, jolloin jaékiekkoharrastus tuli jalleen kuvioihin mukaan.
Hén alkoi k&yda harrastevuorossa pelailemassa jaakiekkoa.

Voimailukipind ei ollut sammunut kuitenkaan pysyvésti.
Jarkko Mehtéld on 30-vuotias, joten ika ei ole esteend voimailus-
sa parjaamiselle.

— Olen jatkanut jaékiekkoa vieldkin, vaikka olen taas toti-
semmin innostunut voimailusta. Onhan jadkiekko myos erittéin
hyvaé intervallitreenid voimailijalle — joskin hiukan rankkaa tall&
massalla, Mehtél& sanoo.

Jaédkiekon pelaamisen lisdksi harrastukseen kuuluvat myos
oman ja pojan joukkueiden joukkueenjohtajan hommat.

Farmarikavely liikkuu vauhdilla

VVoimamiehend Jarkko Mehtélan vahvuuksia ovat kaikki kavely-
lajit ja lastaukset. Farmarikavelyssa on 150-kiloisilla painoilla 20
metrid mennyt 9,3 sekuntiin. Merimieskavelyssa paras noteeraus
on 380 kilolla 20 metria aikaan 8,9 sekuntia ja 180-kiloinen voi-
makivi on noussut kolme kertaa 110 sentin tasolle.

Parannettavaa Mehtéla nakee maksimivoimassa ja etenkin
punnerruslajeissa.

— Punnerruslajeihin on nyt yritetty panostaa ja uskoisin pa-
rannusta niihin l0ytyneenkin, Meht&la kertoo.

Jarkko Mehtald on nostanut 140-kiloisen tukin, 141-kiloisen
akselin ja vauhtipunnertanut salilla 152,5 kiloa. Paras maastave-
totulos on 300 kiloa.
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— Kyykkymaksimia ei ole koskaan tullut kokeiltua, mutta
olen pyrkinyt pitaméaan kyykyn siind kunnossa, etta pystyisi
kymmenen toistoa 200 kilolla tekemaén. Tana vuonna on tavoit-
teena saada oikeastaan kaikki ennétykset salitreeneissé uusiksi,
Mehtald kertoo tavoitteistaan.

Harjoittelussa keskitytaan talla hetkella perusasioihin

Jarkko Mehtéla toimii isannditsijana OP-Kiinteistokeskuksella.
Hé&nen mielestaan treenit ovat hyvéé vastapainoa toimistotyolle.
Kevidisin haasteena on ajan I6ytdminen treeneihin kokouskiirei-
den keskella.

— Ty0péivat venyvat monesti 12-tuntisiksi ja kotonakin pitdi-
si ehtia piipahtamaan, ettd naaman muistavat. Muutoin kyll& ehtii
hyvin treenata ja tietty vapaus tydajan suhteen antaa mahdolli-
suuksia, Mehtéla kertoo tyon ja harjoittelun yhteensovittamisesta.

Jarkko Mehtald treenaa talla hetkelld nelja kertaa viikossa sa-
lilla ja kerran voimamieslajitreenid. Nyt, kun on viisi viikkoa
kisaan eli nelisen treeniviikkoa, jattd4d Mehtala yhden puntin pois
ja ottaa toisen hiukan kevyemman lajitreenin mukaan ohjelmaan.

Mehtélan ohjelmassa on ollut nyt kaksi erilaista punnerrus-
paivaa. Peruskuntokaudella sarjojen pituudet pydrivat kymmenen
toiston nurkilla ja kisojen lahestyessé sarjapituuksia lyhennetaan.
Jarkko Mehtél& on nyt pyrkinyt keskittymaan nimenomaan pe-
rusasioihin.

— Aiemmin tein paljon oheisharjoituksia aina kahvakuulasta
joogaan, mutta nyt on keskitytty perusasioihin ja maksimivoiman
hankintaan. En ole kuitenkaan unohtanut sit4, ett4 voimamieski-
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soissa ei pelkalla kankealla maksimivoimalla pitkalle pérjaa,
Mehtéla kertoo tdmanhetkisesté harjoittelustaan.

VVoimamiesurheilu vaatii monipuolisia ominaisuuksia.

— Téaytyy olla liikkuvuutta, rajahtavyytta, tekniikat kunnossa
jamyos kestavyyttd. Suoritus voi kestaa pahimmillaan puolitoista
minuuttia, jolloin kestavyyskin joutuu todella koetukselle, Mehta-
I& pohtii lajin vaatimuksia.

Urheilussa jokaisen on I6ydettava itselleen sopivia harjoitus-
muotoja ja Jarkko Mehtala pitaakin jadkiekkoa hyvana kesta-
vyysharjoitteena voimamiehille.

— Turha voimamiehen on kuitenkaan mitadan kolmen tunnin
hiihtolenkkeja vetdd, vaan itse pidan jaakiekkoa hyvéana interval-
lityyppisena harjoitusmuotona. Se kun on vield mukavaakin.
Esimerkiksi sulkapallo on my6s hyvé harjoite, kunhan ei riko
paikkojaan, Mehtala tuumii.

Jarkko Mehtalalla on ollut uran aikana kaksikin eri valmenta-
jaa, mutta vuodesta 2009 alkaen h&n on suunnitellut itse harjoitte-
lunsa.

Loukkaantumisien valttaminen avainasemassa

Tyypillisesti Jarkko Mehtéla sy aamulla kaurapuuroa ja smoot-
hien, jossa on marjoja, rahkaa, pari kananmunaa, vehnalesetta,
mehukeittoa ja banaani. Lounaalla Mehtald sy kasviksia ja jotain
lihaa — yleensé tonnikalapurkki on helppo ruoka ty6péivan kii-
reissé. Valipalaksi menee rahkaa, pilttipurkki ja hedelmé. Tunti
ennen treenid tankataan banaani ja proteiinijuoma. Treenin jal-
keen Mehtdla sy0 pastaa, bataattia tai riisid seké jauhelihaa ja
kasviksia. lltapalaksi maistuu sama smoothie kuin aamullakin.
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— Kalorit on talla hetkelld 4000 luokkaa pdivassd, mutta nyt
kun ei ole td4htddmassé mihinkaan painoluokkaan, on ruokailut
lipsunut vahan litkaa, Mehtala kertoo.

Lihashuoltoon kuuluu venyttelya ja hierojalla kéynteja.

— Suosittelen Haapajarven fysioterapian palveluita kaikille
muillekin. Itse pyrin kdyméaan hierojalla noin kolmen viikon va-
lein. Venytella voisi enemmankin, Jarkko Mehtéla kertoo li-
hashuollostaan.

Jarkko Mehtalan vasemmasta polvesta on aikoinaan rikkou-
tunut etu- ja takaristiside sekd ulompi sivuside. Taman liséksi on
ollut useita pienempid loukkaantumisia. Leikkauksia on takana
kolme kappaletta. Lisaksi Mehtélan keskisormi on litistynyt, jol-
loin siitd halkesi luu.

Haapajarvella on ollut aktiivista voimamiestoimintaa ja Jark-
ko Mehtéla pitaakin lajiharjoittelumahdollisuuksiaan loistavina.

— Meilld on vuokrattuna noin 100 nelion tilat lajiharjoittelua
varten, Mehtdld kehuu olosuhteita.

Jarkko Mehtalan parhaat saavutukset ovat 105-kiloisten
Voimamiesten Suomen Cupin kokonaisvoitot vuosina 2012 ja
2014.

Voiman rakentaminen vie aikaa, joten nuorille voimailun har-
rastajille Jarkko Mehtala painottaakin Kiireen vélttdmista.

— Al pida kiiretta. Ehdit varmasti vield pitkalle. Keskity pe-
ruskunnon rakentamiseen ja padset varmasti parhaisiin tuloksiin,
Mehtala neuvoo.

Jarkko Mehtald aikoo vield kilpailla voimamieskisoissa.
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— Tavoitteena on kokeilla tosiaan vielé kilpailla, mikali paikat
kestavat. Jos paikat eivét kesta, niin sitten tehdaan tata kuntoilu-
mielessé. Koetinkin jo j&ttaa lajin, mutta niin se vaan takaisin
puoleensa veti!

Voimamiesten 105-kiloisten Suomen Cupin finaali — suorituksen
alussa viela hymyilytti.
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Voimamiesurheilun harjoittelu on monipuolista

Bill Winter — voimanostaja ja voimamies
14.9.2016

B ill Winterilla on kilpailumenestysté niin voimanostosta kuin
voimamiesurheilustakin. Han pitda hyvana Suomen Voima-
lajiliiton linjaa viedd voimamieskisat Suomen Antidopingtoimi-
kunnan alaisuuteen. Bill Winterin tavoitteena on pysya terveena
ja menestya voimamieskisoissa kansallisella tasolla.

Bill Winterin voimailukipina syttyi 13-vuotiaana, kun han
l&hti is&nsé kanssa punttisalille. Isd on edelleen mukana suunnit-
telemassa Winterin harjoittelua. Bill Winter ei ole kilpaillut muis-
sa lajeissa kuin voimailussa. Kilpailutaustaa 16ytyy niin voi-
manostosta kuin voimamieskilpailuistakin.

Sipoossa asusteleva rakennusinsinddri on 187-senttinen ja
130-kiloinen voimamies. 1k&a hanelld on 26 vuotta — eli aikaa
voimailun parissa on viel& vuosia jaljella. Vahvan voimanosto-
taustan ansiosta raakanostoilla on noussut jalkakyykysta 260 ki-
loa, penkkipunnerruksesta 180 kiloa ja maastanostosta 310 kiloa.
Nykyisin Bill Winterin voimailu on kuitenkin suuntautunut
enemman voimamiesurheilun puolelle.

— Voimamiesurheilu on monipuolisempi laji kuin voimanosto
ja kaikkien ominaisuuksien — kestavyys, voima, nopeus — taytyy
olla kunnossa parjatdkseen voimamieskisoissa. Myos harjoittelu
on monipuolisempaa ja hauskempaa, kertoo Bill Winter laji-
valinnastaan.

Voimanoston liséksi jalke& on syntynyt myds voimamiesla-
jeissa. Bill Winter on nostanut 160-kiloisen py6rean kiven 140
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sentin korokkeelle ilman pihkaa ja merimieskévelyssa 10 metri&
on taittunut 400 kilon taakka hartioilla.

Perusruoalla pitkalle

Bill Winterilla ei ole mitdan erikoisruokavaliota. Treenin jalkeen
Winter juo palautusjuoman ja iltaisin hén ottaa vitamiinit ja ome-
ga-rasvahapot.

— Sy6n isoja mééria tavallista ja terveellisté kotiruokaa, mutta
yritan pitaa huolen riittdvasta proteiinin saannista. Herkkujakin
menee silloin talloin, kertoo Winter ruokailutottumuksistaan.

Paitsi hyvaa ravintoa, tarvitaan palautumiseen myds lepoa.
Bill Winter mainitseekin harrastuksikseen 16h6ilyn, musiikin
kuuntelun ja elokuvien katselun. Mielimusiikkia on metallimu-
siikki. Lihashuolloksi Winter tekee venyttelya, hierontaa ja putki-
rullausta silloin talldin. Han nékee, ettd lihashuoltoon pitaisi pa-
nostaa huomattavasti nykyista enemman.

— Selka temppuilee tietyin valiajoin, ja polvet haittaavat
kyykkaamistd. Muuten olen sdilynyt kohtalaisen ehjand. Rinta
repesi vuonna 2013 ja tdma haittaa edelleenkin penkkaamista,
Winter kertoo.

Salilla perusliikkeita

Bill Winter tekee rakennusalan t6itd aamuvuoroissa, jolloin iltai-
sin on hyvin aikaa harjoitella. Han tekee kaksi tai kolme kertaa
viikossa treenid salilla. Treeniviikkoon kuuluu myos yksi tai kak-

si lajitreenid viikossa. Salilla Winter panostaa perusliikkeisiin.
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— Opiskellessani Vaasassa meilld oli kaikki tarvittavat voi-
mamiesvalineet salilla. Nykyiselld kotipaikkakunnalla on huo-
nommat mahdollisuudet, mutta onneksi kaikki tarvittavat valineet
I0ytyy lahikunnista. Kuntosalilta, jolla kdyn treenaamassa, 16ytyy
voimamiesvalineisté tukki, kertoo Bill Winter lajiharjoittelu-
mahdollisuuksistaan.

Bill Winterin parhaat saavutukset ovat Suomen Voimalajilii-
ton vahvin mies SM-kisojen pronssimitali ja nuorten voimanos-
ton PM-pronssimitali.

Suomen Voimalajiliiton vahvin mies SM-kisat miteltiin vii-
me kevaana Jamséankoskella. Vahvaselkdinen Bill Winter kilpaili
tasaisen vahvasti ja nappasi lajivoiton maastavedossa. Maastave-
dossa nousi 250 kilolla kahdeksan toistoa. Muita lajeja kisassa
olivat kuorma-autonveto valjailla, conanpyord, tukinnosto, meri-
mieskavely ylamakeen 300 kilon kuormalla seka kolme erilaista
osiota siséltanyt yhdistelmalaji.

Parhaiden saavutusten lisaksi Winterin mieleen ovat jaéneet
erityisesti kaksi voimienmittel64.

— Mieleenpainuvin kisamuistoni on ensimmaéinen voima-
mieskisani vuonna 2008, jolloin paikalla oli todella paljon yleis6a
ja oli kuuma kesépaiva. Huonoin kisamuistoni on Islannista voi-
manoston PM-kisoista, kun jain ilman tulosta jalkakyykyssa.

Dopingtestaus hyvaa kehitysta lajille
Voimamieskilpailuita on vuosikymmenia kayty ilman dopingtes-
tausta. Ainoastaan muissa lajeissa — esimerkiksi voimanostossa —

Kilpailleet voimamiehet ovat olleet dopingtestauksen alaisuudes-
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sa. Bill Winter pitd4 hyvana kehityksena voimamieskilpailijoiden
dopingtestausta.

— Voimalajiliitto tekee juuri oikeita asioita asettamalla voi-
mamieskisat Antidopingtoimikunnan alaisuuteen. Tama antaa
huomattavasti useammalle paremmat mahdollisuudet osallistua ja
menestya kisoissa, Winter tuumii.

Nuorille voimailun harrastajille Bill Winter painottaa oikei-
den suoritustekniikoiden ja ylipaatd&n perusasioiden merkitystéa.

— Sy0 ja lepéé paljon. Panosta enemmaén perusliikkeisiin vi-
punostojen hinkkaamisen sijaan, neuvoo Winter.

Voimailijan kehitykseen vaikuttaa ratkaisevasti loukkaantu-
misien valttdminen. Jatkossa Bill Winterilld onkin tavoitteena
pysya terveena ja hakea menestysta kansallisista voimamies-
Kilpailuista.

Bill Winter oli maastavedon vahvi amsankosken SM-
Kilpailuissa.
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KILPAILURAPORTTEJA JA -TULOKSIA
2010-2016

2010

Suomen Vahvin -kilpailut

Suomen vahvimmat mittelivat voimiaan Alahdrman Power Parkissa
28.-29. toukokuuta. Naisten kilpailussa Kati Luoto teki historiaa vie-
malla ennétyksellisen viidennen mestaruuden voittamalla kilpailun
kaikki kuusi lajia. Viiteen mestaruuteen tai jokaisen lajin voittoon ei ole
ennen yltanyt kukaan Suomen Vahvin Mies ja Nainen -kilpailuiden
historiassa.

Naisten kilpailun lajeina nahtiin farmarikéavely, merimieskévely,
yhdistelmalaji, herkuleenote, kottikérryn tydnto ja sdkkien lastaus.
Suomen Vahvin Nainen -kilpailussa ei ole viime vuosina ollut mukana
punnerruslajia. Punnerrus toisi naisten kisan lajeihin vaihtelua kantola-
jien vastapainoksi. Naisten kilpailun hopeasija jaettiin Maria Hautalan
ja Jaana Tannerin kesken. Tasapisteisiin paatyneiden naisten kesken ei
saatu eroa myoskaan lajisijoituksien perusteella.

Miesten lajit olivat farmarikévely, tukkipunnerrus, kottiké&rryn
tyontd, voimaportaat, merimieskavely ja sakkien lastaus. Miesten kil-
pailun lajeissa on tapahtunut myonteistd kehitysta. Farmarikévelyn ja
sékkien lastauksen valineet olivat uusittu. Kilpailun voittoon voimaili
muutaman vuoden Kilpailutaukoa pitényt kaksimetrinen Pedro Karls-
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son. Hopeaa nappasi Jarno Jokinen ja pronssia Antti Mourujérvi. Suo-
men Vahvin Mies -kilpailussa nahtiin tdnd vuonna uusia Kilpailijoita,
jotka osoittivat, ettd kovia voimamiehié tulee edelleen Suomesta.
Tulokset naiset: 1. Kati Luoto 42 pistettd, 2. Maria Hautala 30, Jaana
Tanner 30
Tulokset miehet: 1. Pedro Karlsson 62 pistettd, 2. Jarno Jokinen 54,5,
3. Antti Mourujérvi 51
]

Pedro Karlsson voitti Suomen vahvimman miehen tittelin.

Giants Live, Kiova, Ukraina
Tulokset: 1. Derek Poundstone 63,5 pistettd, 2. Laurence Shahlaei 62,
3. Johannes Arsjo 56,5
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Voimamiesten Saarijarvi Open — Hurja taistelu helteessa
Vahvat miehet kilpailivat Saarijarvelld 17. heindkuuta. Viiden lajin
lisaksi kilpailijoille toi lisdhaastetta aurinkoinen lahes 30 asteen hel-
lesad. Kilpailuun l&hti mukaan kahdeksan kilpailijaa. Joukossa oli seka
kokeneita etta aloittelevia voimamieskisaajia. Kilpailu vietiin varsin
tiiviissa tahdissa lapi, miké osaltaan lisasi vaativuutta hellesaén liséksi.
Voimamiesurheilu on adrimmadinen laji, jossa aina ei ole kyse voittami-
sesta, vaan joskus kyse on vain selviytymisesta.

Ensimmadisena lajina suoritettiin farmarikévely ympyran muotoi-
sella radalla. Voimamiehet kiersivat vahan reilun 30 metrin radan kaksi
kertaa ympari 110 kiloa painavat farmarisalkut kasissaan. Farmarikéave-
ly on raskaimpia voimamieslajeja, jonka rasitus tuntuu viel& seuraavissa
lajeissa kilpailun edetessé.

Janne Rahikainen suoritti lajin ensimmaéisena ja kellottikin parhaan
ajan 31,81 sekuntia. Toiseksi kaveli Jyrki Rantanen ajallaan 33,59 se-
kuntia ja lajin kolmas oli Henri Peiponen. Lajin viisi parasta kilpailijaa
selvitti 63 metrin matkan perille asti.

Toisena lajina oli vuorossa krusifiksi 12 kilon kahvakuulilla. Kil-
pailijoiden ylaselan ja pakaroiden piti olla kiinni telineessa. Takamuk-
sen ja telineen valiin laitettiin levy, joka ei saanut pudota suorituksen
aikana. Lajivoiton nappasi Jarno Leppamaéki, joka ainoana rikkoi mi-
nuutin rajan ajallaan 61,97 sekuntia. Lajin kolme parasta ylitti 50 se-
kunnin rajan.

Sitten vedettiin 160 kilon voimarekeé valjailla 25 metria lievaan
ylamakeen. Asfalttipinta tuo lajiin mukavasti vastusta. Veli-Pekka
Kauhanen paransi osakkeitaan ottamalla lajivoiton téssé lajissa. Voitto-
aika oli 17,90 sekuntia. Loukkaantumisilta ei t4ssé kilpailussa valitetta-
vasti valtytty, silla kisan hyvin avanneelta Jyrki Rantaselta meni akil-
lesjanne poikki ja kilpailu jai kesken. Janne Rahikainen séilytti aseman-
sa karkipaikalla sijoittumalla toiseksi tassa lajissa.
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Tassa lajissa voimamiehilld painoi rahkeissa etenkin ensimmaisena
suoritettu farmarikavely ja joillekin kilpailijoille matkan loppuosa oli
yhté tuskaa. Kovan suorituksen paatteeksi olikin sitten mukava rojahtaa
tulikuumalle asfaltille kerd@maan voimia seuraavaa lajia varten.

Taistelu jatkui tukkipunnerruksella. Sadan kilon tukkia nostettiin
90 sekunnin aikana rinnalta ylds niin monta kertaa kuin mahdollista.
Aikarajan puitteissa tukin sai laskea maahan ja jatkaa suoritusta. Jarno
Leppéamaki teki 14 toistoa, mutta se ei riittdnyt lajivoittoon, silla Janne
Rahikainen pisti viel& toiston paremmaksi. Veli-Pekka Kauhanen jatkoi
hyvaa kilpailuaan sijoittumalla kolmanneksi 10 toistolla

Kolme 100 kilon esinettd ja 15 metrid matkaa esinettd kohden. Ei
kuulosta vélttdmattd mahdottomalle tehtévélle. Mutta kun voimat ovat
loppuneet ajat sitten ja tahdonvoimalla on menty jo monta lajia, niin
haastetta voimamiehille riitti viimeisessakin lajissa.

Henri Peiponen avasi pelin karkiporukan osalta. Peiponen on kil-
pailija, joka ottaa itsestdén kaiken irti jokaisessa kilpailussa ja on yleen-
s& muita kilpailijoita paremmassa vireessa kilpailun loppupuolella.
Peiponen lastasi kaikki kolme esinettd sujuvasti perille.

Jarno Leppaméki oli vienyt perille hankalan s&ilion ja tukin, mutta
sékin han jaksoi uupuneena tyontaa vain pystystd maahan.

— Nain sdkin kolmena, totesi Leppamaéki.

Janne Rahikainen varmisti kokonaiskilpailun voiton lastaamalla
kaikki esineet lavalle. Hanet palkittiin Saarijarven perinteiden mukai-
sesti Suomen Vahvin Paavo -palkinnolla. Toiseksi kokonaiskilpailussa
sijoittui Veli-Pekka Kauhanen ja kolmanneksi Jarno Leppamaki.
Tulokset: 1. Janne Rahikainen 36 pistettd, 2. Veli-Pekka Kauhanen 31,
3. Jarno Leppdméki 28, 4. Henri Peiponen 25,5, 5. Kirmo Varvikko
22,5, 6. Mikko Jalava 13, 7. Jyrki Rantanen 12 (loukkaantui), 8. Mark-
ku Eskelinen 10
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Suomen Voimakkain Mies 105 kg

Suomen voimakkainta miesté etsittiin tdna vuonna Raumalla k&ydyssa
kilpailussa. Harri Peltomaa jyrési kilpailun voittoon pienestd epaonnes-
ta huolimatta. Merimieskavelyssa vastuksena ei ollut pelkastaan hurja
350 kilon kuorma, vaan esteend oli vield eteen rullautunut kumimatto.
Siitékin huolimatta mies rutisti lajissa toiseksi. Lajivoitot Harri Pelto-
maa nappasi farmarikévelystd ja maastavedosta. Kilpailussa oli mukana
20 voimamiestd, joista kahdeksan parasta selvisi kolmen lajin jalkeen
finaaliin.

Tulokset: 1. Harri Peltomaa, 2. Matti Vessari, 3. Rami Koski, 4. Marko
Valo, 5. Juha Keskinen, 6. Tomi Kurunsaari (loukkaantui), 7. Jarkko
Pennanen, 8. Erkki Koistinen

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Sun City, Etela-Afrikka
Liettuan Zydrunas Savickas voitti toisen kerran maailman vahvimman
miehen tittelin Etela-Afrikassa kaydyssa kilpailussa.

Tulokset: 1. Zydrunas Savickas, 2. Brian Shaw, 3. Mikhail Koklyaev

SCL 105 kg MM-kilpailut

Topi Frifeldt saavutti MM-pronssia Ukrainassa kdydyssé kisassa. Harri
Peltomaa sijoittui kahdeksanneksi.

Tulokset: 1. Vitaliy Gerasimov 55 pistettd, 2. Mancerov Alexsander
54, 3. Topi Frifeldt 35,5

2011

Tukinnoston MM-kilpailut
Tulokset: 1. Zydrunas Savickas 192,5 kg, 2. Vidas Blekaitis 190 kg, 3.
Vytautas Lalas 185 kg
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Porin VII Vahvamieskisa
Tulokset: 1. Juha-Matti Jarvi 55 pistettd, 2. Jarno Jokinen 45,5, 3. Jar-
no Kirsela 43

Suomen Vahvin -kilpailut

Miesten kilpailussa spekulaatiota aiheutti auton ja perakérryn vetami-
nen, jossa taakka naytti kevenevan huomattavasti loppua kohden. Jarno
Jokisen voitto ei antanut spekulaatioille kuitenkaan aihetta, silla piste-
eroa toiseksi sijoittuneeseen Pedro Karlssoniin kertyi lopulta kuusi
pistetta.

Kati Luoto, Niina Jumppanen ja Kirsi Jarvi — naisten kilpailua hal-
litsivat tutut nimet. Kati Luoto voitti peréti viisi lajia kuudesta ja peli oli
selva.

Tulokset miehet: 1. Jarno Jokinen 67 pistettd, 2. Pedro Karlsson 61, 3.
Mika Jaakola 59

Tulokset naiset: 1. Kati Luoto 63 pistett, 2. Niina Jumppanen 54,5, 3.
Kirsi Jérvi 53

VVoimamiesten Saarijarvi Open — Kauhanen voittotaistelun
vahvin
Kymmenes VVoimamiesten Saarijérvi Open -kilpailu voimailtiin 16.
heindkuuta Kauppakadulla. Erittéin tasainen viisi lajia kasittanyt voi-
mienmittely ratkesi vasta viimeisessa lajissa voimakivien nostossa.

Kilpailuun I&hti mukaan yhdeksén vahvaa miestd. Avauslajina néh-
tiin tukkipunnerrus, jossa kilpailijat pyrkivéat neljalla nostoyrityksella
nostamaan mahdollisimman raskaan rautatukin suorille ké&sille. Laji-
voitto jaettiin Veli-Pekka Kauhasen ja Kirmo Varvikon kesken 130
kilon tuloksella. Kauhasella oli todella hyva yritys 137,5 kilosta, mutta
aivan ei tuomarin hyvéaksyntéa tullut nostolle talla kertaa.

Kilpailua jatkettiin farmarikannattelulla, jossa lajivoittajalle luvat-
tiin ennatyslukemista rahapalkinto. Talla kertaa ennatys kesti kaikkien
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yhdeksan miehen hyokkaykset. Lajivoitto meni akillesjanteen louk-
kaantumisesta toipuneelle Jyrki Rantaselle ajalla 43,1 sekuntia.

Kolmannessa lajissa vedettiin kahdeksan tonnia painavaa kuorma-
autoa 20 metrid valjailla ja kdydella. Lisahaastetta voimamiehille toi
vesisade, joka kasteli asfalttia ja kdytta. Lajin voitti Veli-Pekka Kauha-
nen ajalla 28,8 sekuntia ja toiseksi sijoittui tasaisesti kilpaillut Henri
Peiponen, joka siirtyi kokonaispisteissa kilpailun karkipaikalle.

Neljantena lajina n&htiin 1300-kiloisen traktorin perékarryn tyonto.
Kilpailun kuvaan sopien laji oli todella tasainen. Lajivoittoon Jyrki
Rantanen ajalla 11,6 sekuntia. Heti tuntumassa Peiponen ja Kauhanen
ajoilla 12,1 ja 12,2 sekuntia.

Ennen viimeista lajia Henri Peiponen johti kisaa 1,5 pisteella ennen
Veli-Pekka Kauhasta. Jyrki Rantanen nosti kaikki neljé kived ajassa
29,6 sekuntia. Kauhanen vastasi kérkiajalla 28,1 sekuntia ja séilytti
suorituksellaan mahdollisuudet kilpailun voittoon. Henri Peiposen olisi
pitdnyt pystya lydmaén vahintdan Jyrki Rantasen tekema aika voittaak-
seen kilpailun. Télla kertaa aikaa kului 34,4 sekuntia ja voitto ratkesi
vain puolen pisteen erolla Veli-Pekka Kauhasen hyvaksi.

Tulokset: 1. Veli-Pekka Kauhanen 37,5 pistettd, 2. Henri Peiponen 37,
3. Jyrki Rantanen 34, 4. Kirmo Varvikko 28,5, 5. Ismo Sammalkangas
24, 6. Tatu Karhu 21, 7. Marko Haikonen 15, 8. Aki Salmi 14,5, 9.
Jaakko Kerdnen 13,5

SCL MM-kilpailut

Kati Luoto loukkaantui, mutta sijoittui siitd huolimatta kuudenneksi.
Tulokset: 1. Nina Gerya, 2. Gemma Taylor-Magnusson, 3. Anett von
der Weppen
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Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Wingate, Pohjois-Carolina,
USA

Zydrunas Savickas ei saavuttanut kolmatta voittoaan, vaan yhdysvalta-
lainen Brian Shaw kruunattiin maailman vahvimmaksi mieheksi télla
kertaa.

Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Zydrunas Savickas, 3. Terry Hollands

2012

Porin VIII Vahvamieskisa

Suomen Cup -kausi lahti liikkeelle tuttuun tapaan Porista.

Tulokset: 1. Juha-Matti Jarvi Rauma 43,5 pistettd, 2. Mario Sild 41,5,
3. Jarno Kirsela 38,5

Suomen Vahvin -kilpailut
Jarno Jokinen voitti toisen kerran perakkain Suomen vahvimman mie-
hen tittelin. Turussa kaydyssa kilpailussa suoritettiin poikkeuksellisesti
viisi lajia, kun pyoreiden kivien nosto jai pois ohjelmasta sateen takia.

Kilpailussa oli mukana myos 105-kiloisten sarja, jonka voittoon
voimaili Janne Hartikainen. Molemmat sarjat veivét kilpailun lapi sa-
moilla vélineilla ja painoilla.

Suomen Vahvin Nainen -kilpailun voitti Niina Jumppanen ennen
toiseksi sijoittunutta Alina Leisiota.
Tulokset miehet yli 105 kg: 1. Jarno Jokinen 64 pistettd, 2. Antti Mou-
rujarvi 58,5, 3. Mika Jaakola 57, 4. Jarno Kirseld 56,5, 5. Jonne Illikai-
nen 49,5, 6. Niko Vesterinen 43
Tulokset miehet 105 kg: 1. Janne Hartikainen, 2. Juha Keskinen, 3.
Rami Koski, 4. Marko Valo, 5. Mika Nikkonen, 6. Jyrki Rantanen
Tulokset naiset: 1. Niina Jumppanen, 2. Alina Leisi®, 3. Anna Karrila,
4. Annina Saine, 5. Jaana Tanner, 6. Leena Nurminen, 7. Anniina Vaa-
ranmaa, 8. Maarit Karvosenoja, 9. Mari Kauppinen
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Jarno Jokinen viikinkipunnerruksessa. Jokinen voitti toisen kerran pe-
rékkdin Suomen vahvimman miehen tittelin.

Kuikan 17. Wahvamieskisa

Lajivoittojen maaré ratkaisi kilpailun voiton Juha-Matti Jarven hyvaksi.
Konkari Jarmo Hirvi puristi vield hienosti kolmanneksi.

Tulokset: Juha-Matti Jarvi 79 pistettd, 2. Jarno Jokinen 79, 3. Jarmo
Hirvi 68

Voimamiesten Saarijarvi Open

Hallitseva Suomen vahvin mies piti pintansa myds Saarijarvi Open -
kilpailussa.

Tulokset: 1. Jarno Jokinen 44 pistettd, 2. Martti Harjapaa 37, 3. Veli-
Pekka Kauhanen 29,5, 4. Mika Toiviainen 24,5, 5. Kirmo Varvikko 22,

87



6. Ismo Sammalkangas 20, 7. Tatu Karhu 19,5, 8. Tero Sammalkangas
14,5, 9. Juha Lahtinen 14

US MM-kilpailut
Tulokset naiset: 1. Kristin Rhodes, 2. Niina Jumppanen, 3. Anna Rosen

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Los Angeles, USA
Kuningas Z palasi valtaistuimelleen Maailman Vahvin Mies -
kilpailussa Yhdysvalloissa. Zydrunas Savickasin 178-senttinen maan-
mies, Vytautas Lalas, sijoittui toiseksi isompiensa joukossa.
Tulokset: 1. Zydrunas Savickas, 2. Vytautas Lalas, 3. Hafpor
Bjornsson

2013

Suomen Vahvin -kilpailut

Janne Hartikainen teki historiaa voittamalla 105-kiloisten sarjan ohella
my®6s avoimen sarjan kilpailun. Hartikainen osoitti samalla, ettei koko
ratkaise kaikkea voimamiesurheilussa, vaan urheilijan kyvyt ovat tér-
keimmassa roolissa.

Tulokset miehet avoin: 1. Janne Hartikainen, 2. Pedro Karlsson, 3.
Mika Jaakola

Tulokset miehet 105 kg: 1. Janne Hartikainen, 2. Juha Keskinen, 3.
Mika Nikkonen

Tulokset naiset: 1. Kati Luoto, 2. Niina Jumppanen, 3. Sonja Ekdahl

Kuikan 18. Wahvamieskisa
Kuikan lavalle kokoontui vahvoja miehid 18. kertaa jérjestettyihin voi-
mamieskilpailuihin. Kilpailun tuomarina toimi Kuikan kisan vuosien
saatossa monta kertaa voittanut Jarmo Hirvi. Kuikan kisa oli 105-
kiloisten Suomen Cupin kolmas osakilpailu.
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Kilpailun ensimmaéisessé lajissa nostettiin 105 kilon tukkia maasta
ylos suorille késille niin monta kertaa kuin mahdollista. Jarno Leppa-
maki nosteli tukkia erittdin kevyen nékdisesti. Rinnallenostot syvan
kyykyn kautta ja helpoilla vauhtipunnerruksilla yl6s. Toisena lajina oli
vuorossa maastaveto. Pitkan linjan voimanostaja ja voimamies Juha
Keskinen naytti selkdvoimansa nostamalla 15 toistoa. Tiukan paikan
tullen olisi varmasti mennyt vield jokunen toisto lisaa.

Kolmantena lajina kannettiin 120 kilon luonnonkived niin pitkélle
kuin mahdollista. Hankala laji, jossa kiven nostaminen ja otteen hake-
minen nayttelevat isoa roolia. Parhaiten lajista selvisivat Juha Keskinen
ja Jyrki Rantanen. Krusifiksi kannateltiin talla kertaa kdmmenet alas-
pain, mika tekee lajista jonkin verran kimmenet yldspéin kannattelua
haastavamman. VVoimakivissé painavin murikka painoi 180 kiloa.
Kaikki viisi kived paatyivat lavalle Juha Keskisen toimesta.

Kokonaiskilpailu oli erittdin tasainen ja voittoon voimaili Jarno
Leppamaki pisteméaaralld 30,5. Voittajasta vain puolen pisteen paéssé
olivat Juha Keskinen ja Jarkko Pennanen.

Tulokset: 1. Jarno Leppamaki 30,5 pistettd, 2. Juha Keskinen 30, 3.
Jarkko Pennanen 30

Voimamiesten Saarijarvi Open
Jérjestyksessadn kahdestoista VVoimamiesten Saarijarvi Open Kilpailtiin
20. heindkuuta Kauppakadulla.

Kilpailu oli koko kilpailijakaartin osalta erittain tasainen. Esimer-
kiksi nelja eri lajivoittajaa kertoo jotain. Kenelldk&éan ei ollut varaa
epéonnistumisiin tai pistesaalis jai vahaiseksi. Siita piti huolen tasokas
kahdeksan voimamiehen joukko.

Lajivoitot vaativat kovia tuloksia ja kokonaiskilpailun karkikamp-
pailukin oli erittéin tiukka ratketen viimeisessé lajissa Jyrki Rantasen
eduksi.
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Tulokset: 1. Jyrki Rantanen 30 pistettd, 2. Kirmo Varvikko 29, 3. Mart-
ti Harjapééa 27, 4. Jarkko Mehtala 25, 5. Eero Rantanen 22, 6. Ismo
Sammalkangas 22, 7. Tero Sammalkangas 20, 8. Timo Ruottunen 5

US MM-kilpailut

Tulokset miehet 105 kg: 1. Valdas Kazakevicius, 2. Janne Hartikainen,
3. Harri Peltomaa, 4. John Marsden, 5. Paavo Paaso, 6. James Clayton
Tulokset naiset: 1. Kati Luoto, 2. Kristin Rhodes, 3. Anniina Vaaran-
maa, 4. Niina Jumppanen, 5. Kim Zimmermann, 6. Anki Oberg

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Sanya, Kiina
Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Zydrunas Savickas, 3. Hafp6r Bjérnsson

2014

Suomen Vahvin -kilpailut

Tulokset miehet avoin: 1. Arto Niemi-Nikkola, 2. Jarno Kirsela, 3.
Juha Jokinen

Tulokset miehet 105 kg: 1. Jiri Grénman, 2. Paavo Paaso, 3. Mikko
Annala

Tulokset naiset: 1. Hanna Meltoranta, 2. Niina Jumppanen, 3. Anna
Khudayarov

Rannikon Vahvin
Tulokset: 1. Pekka Annala 36 pistettd, 2. Joni-Petteri Jokinen 34, Matti
Soraranta 26

Kalotin Vahvin
Tulokset 105 kg: 1. Paavo Paaso 58 pistettd, 2. Sami Patéri 47, 3. Jark-
ko Mehtala 43
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Tulokset yli 105 kg: 1. Mika Jaakola 58 pistettd, 2. Martti Harjapéa 54,
3. Petri Tapaninaho 46

Kuikan 19. Wahvamieskilpailu
Tulokset: 1. Roger Karimus 41 pistettd, 2. Jarno Leppamaki 40, 3.
Jarkko Leppamaki 32

US MM-kilpailut

Voittajat: naiset 60 kg Sanna Savolainen, naiset 70 kg Janne Granda-
len, naiset yli 70 kg Olga Liaschuk, miehet 80 kg Marius Halvorsen,
miehet 90 kg Andreas Valand, miehet 105 kg Vladimir Reksha

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Los Angeles, USA
Zydrunas Savickas voitti neljannen kerran Maailman Vahvin Mies -
kilpailun.

Tulokset: 1. Zydrunas Savickas, 2. Hafpor Bjérnsson, 3. Brian Shaw

2015

Suomen Vahvin -kilpailut

Kirsi Jarvi voitti toistamiseen Suomen vahvimman naisen tittelin, vaik-
ka onkin kilpailut viime vuosina lahinna kevyemmissa painoluokissa.
Tulokset miehet avoin: 1. Jarno Kirseld, 2. Andreas Stahlberg, 3. Juha
Jokinen

Tulokset miehet 105 kg: 1. Jarno Jokinen, 2. Paavo Paaso, 3. Mikko
Annala

Tulokset naiset: 1. Kirsi Jarvi, 2. Anna Khudayarov, 3. Niina
Jumppanen
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Kuikassa voimailtiin 20. kerran

Kuikassa miteltiin voimamieskisojen merkeissé jo 20. kerran. Viisi lajia
kasittaneen kilpailun tuomaroi tuttuun tapaan Jarmo Hirvi. Juhlakilpai-
lun kunniaksi paatdslajina néhtiin luonnonkivien nosto. Laji oli vuosit-
tain mukana alkuaikojen Kuikan kisoissa.

Kilpailu alkoi lastauksella, jossa lastattiin ensiksi kolme sékkia ja
viimeisend kivi. Parhaiten lajista suoriutui Veli-Pekka Kauhanen. Toi-
nen laji oli farmarikavely 130-kiloisilla painoilla, jossa kunnon vauhtia
néhtiin Jesse Matilaisen toimesta.

Kolmannessa lajissa lajivoitto jaettiin Veli-Pekka Kauhasen ja Jiri
Groénmanin kesken. Molemmat nostivat tukkia viisi kertaa alhaalta yl0os.
Tukilla oli painoa 110 kiloa. Merimieskavelyn voitti Jesse Matilainen.
Merimieskavelyteline painoi 300 kiloa.

Paatoslajin ja koko kilpailun voittoon voimaili Jiri Grénman. Ras-
kain luonnonkivi jéi kilpailijoilta tall& kertaa nostamatta. Toiseksi ko-
konaiskisassa sijoittui Jesse Matilainen ja kolmanneksi Veli-Pekka
Kauhanen.

Yleiso4 oli mukavasti paikalla, ja sadekin pysyi poissa kilpailun
ajan. Hatunnosto Kuikan jarjestelytiimille 20 kilpailun jéarjestamisesta.

Tulokset: 1. Jiri Grénman, 2. Jesse Matilainen, 3. Veli-Pekka
Kauhanen

US MM-kilpailut

US-liiton MM-kilpailut siirtyivat dopingvalvonnan alaisuuteen.
Voittajat: naiset 60 kg Terhi Sievers, naiset 70 kg Kirsi Jarvi, naiset 85
kg Lilja B Jonsdottir, miehet 80 kg Aleksi Nummi, miehet 90 kg Niko
Laine, miehet 105 kg Juha Keskinen, miehet yli 105 kg Juha Jokinen

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Putrajaya, Malesia
Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Zydrunas Savickas, 3. Hafpdr Bjérnsson
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2016

Turun Vahvin Mies

Voimamiesten Suomen Cup pyorii tdydella teholla. Turun osakilpailun
voittoon voimaili Gunnar Gimbutas.

Tulokset: 1. Gunnar Gimbutas 54 pistettd, 2. Jesse Matilainen 46, Jar-
no Kirseld 45,5

Vahvin mies ja nainen Suomen mestaruudet ratkaistiin Jam-
sankoskella

Yhteensa 15 kilpailijaa lahti kuuden lajin koitokseen mukaan. Lajeina
nahtiin rekanveto, conanpyora, tukinnosto, merimieskéavely, maastanos-
to ja yhdistelmélaji. Kilpailun jarjesti Suomen Voimalajiliitto, jonka
alaisuudessa kilpailevilla pitaé olla voimassa oleva antidopingsopimus.
Kilpailut siirtyivat Suomen Antidopingtoimikunnan alaisuuteen vuoden
2015 alusta alkaen.

Suomen mestarit: naiset 85 kg Anna-Maria Rénngvist, naiset yli 85 kg
Anne Pollanen, miehet 105 kg Juha Keskinen, miehet yli 105 kg Niko
Vesterinen

Suomen Vahvin -kilpailut

Tulokset miehet avoin: 1. Niko Vesterinen, 2. Andreas Stahlberg, 3.
Jiri Grénman

Tulokset miehet 105 kg: 1. Jiri Grénman, 2. Eemeli Majamaa, 3. Mika
Nikkonen

Tulokset naiset: 1. Anna Khudayarov, 2. Kirsi Jérvi, 3. Jaana Tanner
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Niko Vesterinen voitti sekd Suomen Vahvin Mies -kilpailun etta kuvan
SM-kilpailun Jamsankoskella.

SCL Finnish Open
Tulokset: 1. Gunnar Gimbutas 63,5 pistettd, 2. Antti Mourujérvi 60, 3.
Jarno Kirsela 51,5

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Botswana, Afrikka
Yhdysvaltojen Brian Shaw liittyi voitollaan nelinkertaisten mestareiden
harvalukuiseen joukkoon.

Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Hafpor Bjornsson, 3. Eddie Hall
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SCL MM-kilpailut

Suomeen tuli kaksi mitalia SCL-liiton MM-kisoista.

Tulokset 90 kg: 1. Brian Mdéller, 2. Markus Laine, 3. Ewan Massie
Tulokset 105 kg: 1. Kevin Faires, 2. Paavo Paaso, 3. Ola Nilsson

US MM-kilpailut

Antidopingtoiminnan alaiset MM-kilpailut miteltiin Hameenlinnassa
lokakuussa. Suomalaiset voimailijat menestyivat kilpailuissa hienosti.
Voittajat: naiset 65 kg Kirsi Jarvi, naiset 75 kg Reetta Makkonen, nai-
set 85 kg Jaana Tanner, naiset yli 85 kg Saija Kantola,

Tulokset miehet 80 kg: 1. Mikko Kiviharju, 2. Jerry Aittakari, 3. Arto
Karppinen, 4. Tommi Hakkarainen, 5. Jarkko Kapiainen

Tulokset miehet 90 kg: 1. Eemeli Majamaa, 2. Niko Laine, 3. Adam
Hales, 4. David Sanderson, 5. Olli-Pekka Péllanen, 6. Ceri Jones
Tulokset miehet 105 kg: 1. Simon Thomas, 2. James Gregory, 3. Henri
Rantakaulio, 4. Callum Crozier, 5. Daniel Frazer, 6. Teemu Pohto
Tulokset miehet yli 105 kg: 1. Jesse Matilainen, 2. Niko Vesterinen,
3. Morten Aamodt, 4. James Landless, 5. Jarkko Mehtald, 6. Kirmo
Varvikko
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