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JOHDANTO 

 
uoden päästä tulee kuluneeksi kymmenen vuotta ensimmäi-

sen Voimamiesurheilu-kirjan ilmestymisestä. Kirja käsitteli 

lajia varsin laajasti – valmentautumisesta kilpailuhistoriaan. 

Vuonna 2010 ilmestyneessä toisessa Voimamiesurheilu-

kirjassa painotettiin voimamiesvälineillä harjoittelua. Mukana oli 

myös runsaasti lajitietoutta.  

Kolmannen kirjan ollessa lähinnä kirjoittajan oma tarina ajat-

telin koota tähän neljänteen kirjaan pääasiassa vuodesta 2010 

alkaen kertynyttä voimamiesurheiluun ja sen oheisharjoitteluun 

liittyvää materiaalia.  

Tässä kirjassa keskitytään siis voimamiehen harjoitteluun il-

man voimamiesvälineitä. Lisäksi käydään läpi tärkeää oheistoi-

mintaa liittyen urheilijan lihashuoltoon, henkiseen puoleen ja 

ravintoon. Tuttuun tapaan mukana on myös kilpailijoiden haastat-

teluiden pohjalta tehtyjä juttuja sekä kilpailutilastoja. 

Lopuksi haluan kiittää kaikkia mielenkiinnosta aikaisempia 

julkaisujani kohtaan. Kiitokseksi siitä, tämä kirja on luettavissa 

ilmaiseksi Voimalaitoksen internetsivuilla. 

 

Kirmo Varvikko 

 

V 
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OHEISHARJOITTELU 

 
ässä luvussa käydään läpi voimamiesurheilijaa hyödyttävää 

harjoittelua, jota voidaan tehdä ilman voimamiesvälineitä. 

Myös kuntoilijat ja eri urheilulajien edustajat voivat hyödyntää 

näitä asioita omissa harjoituksissaan.  

Toki harjoittelu punttisalilla on niin olennainen osa voima-

miehen harjoittelua, että käsite oheisharjoittelu on tässä kohtaa 

hieman harhaanjohtava. Esimerkiksi maastanosto on usein voi-

mamieskilpailuiden ohjelmassa, jolloin sen kohdalla voidaan pu-

hua myös lajiharjoittelusta. Käyn joka tapauksessa punttiharjoit-

telua läpi tässä osiossa – liittyyhän siihen paljon liikkeitä, joita ei 

voimamieskilpailuissa nähdä. 

Yleisesti voidaan sanoa, että mikäli omasta lajista ei löydy 

sopivaa tai riittävän tehokasta harjoitetta jonkin tarvittavan omi-

naisuuden kehittämiseen, on se haettava muista urheilulajeista. 

Tämä edellyttää tarkan lajianalyysin tekemistä, jossa tarkastellaan 

lajissa vaadittavia ominaisuuksia. 

Aloitetaan kuitenkin alusta eli lasten liikunnasta. Lasten lii-

kunnan harrastamisen tulisi olla monipuolista, jolloin taidon ylei-

set edellytykset kehittyvät. Ihmisellä on eri ominaisuuksien kehit-

tymiseen herkkyyskaudet, jolloin tietyt ominaisuudet kehittyvät 

parhaiten. 

T 
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Esimerkiksi liikkuvuus kehittyy parhaiten 6–9-vuotiaana. 

Myöhemmässä vaiheessa liikkuvuuden kehittäminen on työlääm-

pää. Ominaisuudet kuten nopeus, kimmoisuus ja nopeusvoima 

kehittyvät parhaiten 12–15-vuoden iässä. Voiman kehittämisen 

osalta herkkyyskausi ajoittuu 16-vuoden iästä eteenpäin. 

Kestävyysharjoittelussa lasten tulisi aloittaa valmistavalla ae-

robisella harjoittelulla 6–12-vuotiaana, jonka jälkeen alkaa varsi-

nainen herkkyyskausi aerobisen kestävyyden harjoittamiselle 

jatkuen aina 20-vuotiaaksi. Lajikohtaisen taidon harjoittamiseen 

voidaan alkaa panostaa enemmän 12–15-vuotiaana, jonka jälkeen 

lajitaitoja aletaan hiomaan huippuunsa. 

Seuraavaksi siirrytään käymään läpi yleistä asiaa voimahar-

joitteluun liittyen. 

Kestovoimaharjoittelu on pohjaa luovaa, maksimivoimahar-

joittelu on rakentavaa ja nopeusvoimaharjoittelu on jalostavaa. 

Kestovoiman harjoitusmuodot ovat lihaskestävyysharjoittelu 

ja voimakestävyysharjoittelu. Lihaskestävyyttä voidaan harjoitel-

la omalla painolla tehtävissä liikkeissä pitkillä 20–50 toiston sar-

joilla. Voimakestävyyttä harjoitellaan lisäpainojen kanssa 20–60 

prosentilla maksimista 10–20 toiston sarjoilla, joissa suoritustem-

po voi olla nopea. Kestovoimaharjoittelussa sarjojen välisen pa-

lautumisen ei tarvitse olla täydellistä. 

Maksimivoiman harjoitusmuodot ovat perusvoimaharjoittelu 

ja maksimivoimaharjoittelu. Perusvoimaharjoittelussa tehdään 6–

10 toiston sarjoja 60–85 prosentilla maksimista suoritustemmon 

ollessa nopea ja tekninen. Maksimivoimaharjoittelussa mennään 

1–3 toiston sarjoihin 90–100 prosentin painoilla maksimista suo-

rituksen ollessa mahdollisimman nopea. 
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Nopeusvoiman kehittämiseksi voidaan tehdä pikavoiman ja 

räjähtävän voiman harjoittelua. Pikavoimaharjoittelussa suoritus-

tapa on mahdollisimman nopea. Toistoja on sarjassa 3–5 ja vastus 

30–80 prosenttia maksimista. Tankoliikkeiden lisäksi pikavoimaa 

voidaan kehittää myös esimerkiksi hypyillä ja mäkijuoksuilla. 

Räjähtävää voimaa voidaan harjoitella lyhyillä 1–2 toiston sar-

joilla 40–85 prosentin vastuksella maksimista. Harjoitusliikkeiksi 

käy punttiliikkeiden lisäksi myös esimerkiksi kuntopallon- ja 

kuulanheitot. 

Sekä maksimivoima- että nopeusvoimaharjoittelussa sarjojen 

välisen palautumisen on oltava täydellistä, jotta mahdollisimman 

tehokkaita suorituksia pystytään tekemään. Sarjojen välinen pa-

lautumisaika on kolmesta viiteen minuuttiin. 

Nopeusvoimaharjoittelua kannattaa sijoittaa lämmittelyn jäl-

keisiin ylösmenonostoihinkin, jolloin se on läsnä vuoden ympäri. 

Tällöin terävyys ei pääse missään vaiheessa laskemaan liian alas. 

Liian yksipuolisella harjoittelulla menetetään muita ominai-

suuksia. Esimerkiksi liian yksipuolisessa kestovoimaharjoittelus-

sa menetetään maksimivoimaa ja nopeusvoimaa. Näin kannattaa-

kin sirotella mukaan nopeusvoimaharjoittelua esimerkiksi juuri 

lämmittelyn jälkeisiin ylösmenonostoihin ja käydä välillä maksi-

mipainossa tai lähellä sitä.  

Nyrkkisääntönä voisi todeta, että harjoittelun on hyvä olla 

sopiva sekoitus erilaisia ominaisuuksia kehittävää harjoittelua 

pitäen pääpaino kuitenkin niiden ominaisuuksien harjoittelussa, 

mitä kyseisellä harjoitusjaksolla ollaan painottamassa. Yleisesti 

ottaen on hyvä tehdä ensin nopeusvoima- tai maksimivoi-

matreeniä ja harjoituksen lopuksi kestovoimaa. Tosin voima-

mieskilpailun luonteen takia voidaan tätä asetelmaa vaihdella. 
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Maksimivoimaharjoittelussa pidetään pitkät sarjapalautukset. 

 

Painonnostoliikkeet kuuluvat useiden eri lajien urheilijoiden har-

joitusliikkeisiin. Useissa voimamieskisojen nostolajeissa otetaan 

suorituksesta aika. Nopeimmin lajista suoriutunut voittaa. Esi-

merkkeinä mainittakoon voimakivet ja renkaanpyöritys.  

Perinteiset painonnostoliikkeet, tempaus ja rinnalleveto, tuo-

vat nostoihin lisää nopeutta, jota hyödyntämällä voidaan parantaa 

nostolajien suoritusta.  

Vaikkakin mikä tahansa liike voidaan tehdä räjähtävästi, niin 

painonnostoliikkeet opettavat hyvin räjähtävää nostotyyliä. Esi-
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merkkinä mainittakoon raaka rinnalleveto. Koska tanko pitää 

saada ylemmäs, kuin missä varsinainen voimantuotto tapahtuu, 

on tankoa nostettava tehokkaasti, jotta se saavuttaa määränpäänsä 

nostajan rinnalle.  

Seuraavaksi käydään painonnoston suoritustekniikkaan liitty-

viä alkeita läpi. Painonnoston alkeita voi opetella keppijumpan 

avulla. Se voi toimia myös hyvänä tapana lämmitellä ennen eri 

urheiluharjoituksia. 

Tempausta kepin avulla voi alkaa opettelemaan niin, että 

keppiä aletaan tuoda aluksi nivusilta pään päälle. Käsiotteen le-

veys tempauksessa otetaan niin, että toisen käden ollessa pään 

päällä käsien väliin muodostuu 90 asteen kulma. Tempauksessa 

keppi pidetään lähellä vartaloa ja kyynärpäitä nostetaan ylös. 

Seuraavaksi tehdään sama varpaille nousten ja pyritään ryt-

mikkääseen suoritukseen. Sitten voidaan suoritukseen lisätä hyp-

py, jolloin kyynärpäälukko ja jalkojen vastaanotto tapahtuu sa-

manaikaisesti. Tästä voidaan noston lähtöä alkaa alentamaan ni-

vusilta aluksi reiden puoliväliin, sitten polven päälle, polven alle 

ja lopuksi nosto pään päälle tehdään puolesta säärestä. On noston 

aloittamisen kohta mikä tahansa, keppi tuodaan pään päälle sylin 

kautta. 

Rinnalleveto kepillä aloitetaan käsiotteen ollessa noin har-

tioiden levyinen. Kuten tempauksessa, aluksi keppi tuodaan rin-

nalle nivusilta. Keppi pidetään lähellä vartaloa ja kyynärpäät nos-

tetaan ylös. Sitten tehdään sama ensin varpaille nousten ja sitten 

hypyllä. Sitten nosto tehdään viemällä keppi reiden puoleen vä-

liin. Tästä mennään alemmas polven päälle, polven alle ja lopuksi 

nosto tehdään kepin ollessa säären puolessa välissä. 
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Kun rinnallevetoa kepillä on tehty, voidaan opetella raaka 

ylöstyöntö. Aluksi pelkkä pystypunnerrus niin, että kyynärpäät 

pyritään pitämään lähtötilanteessa ylhäällä edessä. Sitten suorite-

taan sama punnerrus rytmikkäästi varpaille nousten. Sitten sama 

hypyllä, jolloin kyynärpäälukko ja jalkojen vastaanotto eli alle-

meno tehdään samanaikaisesti. 

Mikäli esimerkiksi tempaus kepillä tehdään kyykkyyn, tuo se 

voimamiehille usein niin puutteellista liikkuvuutta lisää, josta on 

hyötyä sekä voimantuottoon että loukkaantumisten ennalta-

ehkäisyyn. 

Kun painonnostoa aletaan opetella tangolla, pyritään liikkeet 

tekemään heti alussa kilpailunostojen kaltaisesti eli ne tehdään 

kyykyn kautta. Varsinkin, jos mielessä on kilpaileminen painon-

nostossa. Toki pitkään harjoitelleen voimamieskonkarin voi olla 

viisasta keskittyä raakapainonnostoon, jolloin päästään heti kehit-

tämään räjähtävää voimantuottoa. Seuraavassa käydään kuitenkin 

läpi vaiheita kilpailunomaisten nostosuoritusten oppimiseen al-

keista aloittaen. 

Aluksi lähdetään liikkeelle kyykkyjen opettelulla. Tämä siksi, 

koska on vaikea tehdä painonnostoliikkeet kyykyn kautta, mikäli 

ei osaa tehdä kyykkyjä. Ensimmäisenä opetellaan takakyykky ja 

seuraavana etukyykky. Sitten siirrytään rinnallevetoon, jotka ope-

tellaan aina kyykkyyn. Aluksi liike tehdään pukeilta vähän pol-

ven yläpuolelta, sitten noin kymmenen senttiä polven alapuolelta 

ja lopuksi maasta. 

Sitten siirrytään ylöstyönnön harjoitteisiin. Aloitetaan hypyil-

lä tanko niskassa, jolloin tanko ei saa irrota niskasta. Seuraavaksi 

opetellaan raaka ylöstyöntö niskan takaa ja raaka ylöstyöntö rin-
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nalta. Raaka ylöstyöntö on myös joidenkin voimamiesten tek-

niikka tukinnostossa. 

Viimeinen vaihe ylöstyönnön opettelussa on ylöstyöntö sak-

siin. Saksiin ylöstyönnössä käytetään sitä jalkaa edessä, kumpi 

tuntuu luonnollisemmalta. Tämä saadaan testattua niin, että läh-

detään kaatumaan silmät kiinni eteenpäin. Se jalka, kumpi siirtyy 

automaattisesti eteen, viedään eteen myös ylöstyönnössä saksiin. 

Kun yhdistetään rinnalleveto kyykyn kautta ja ylöstyöntö 

saksiin, meillä on kasassa koko kilpailunomainen työntönosto, 

kuten painonnostokilpailussa nostolavalla nähdään. 

Tämän jälkeen opetellaan tempauksen tekniikka. Kaikki tem-

paukset tehdään kyykyn kautta. Kuten rinnallevedossakin, tem-

paus aloitetaan pukeilta vähän polven yläpuolelta, sitten kymme-

nen senttiä polven alapuolelta ja lopuksi tangon ollessa lattialla. 

Painonnostoliikkeiden opetteluvaiheessa on syytä käyttää ke-

veitä painoja, jolloin niin sanotut tekniikkalevyt ovat tarpeelliset. 

Tekniikkalevyt painavat 2,5–5 kiloa, mutta ovat kilpailussa käy-

tettävien levyjen kokoisia, jolloin nostot lavalta saadaan lähte-

mään oikealta korkeudelta painon pysyessä kohtuullisena. 

Kuten todettua, vaatii painonnoston kilpailusuorituksen 

omaksuminen etukyykyn osaamista. Etukyykky sinänsä on yksi 

voimamiehen tärkeimmistä harjoitusliikkeistä.  

Mitä yhteistä on conan-pyörän aisan nostamisella, voimaki-

ven nostamisella sylistä lavalle tai tukin vaiheittaisessa rinnalle-

viennissä? Kaikissa lajeissa nostettava paino on nostajan edessä. 

Näin on myös etukyykyssä, joka on loistava liike kaikkiin edellä 

mainittuihin lajeihin sekä myös moneen muuhunkin voimamies-

lajiin. Myös zercher-kyykky tanko kyynärtaipeissa on hyvä liike 
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voimamiehille. Tee voimanhankintaa varten esimerkiksi 1–5 tois-

ton sarjoja. 

Seuraavaksi siirrytään maastanostoihin. Sen lisäksi, että 

maastanosto on usein mukana yhtenä lajina voimamieskisoissa, 

joutuu selkä kovalle koetukselle useissa voimamieslajeissa.  

Maastanosto suoritetaan usein erilaisina versioina voima-

mieskisoissa. Nostokorkeus ja nostettava taakka vaihtelevat. Vä-

lillä kilpailijan edessä on tanko ja välillä suoritus tehdään kah-

voista kiinni pitämällä. Maastanostossa kilpaillaan voimamieski-

soissa sekä maksimi- että toistokilpailuina. 

Tästä seuraa se, että voimamieskilpailuita varten maastanos-

toa on harjoiteltava monipuolisemmin kuin voimanostossa. Mak-

simivoiman osuus on kuitenkin hyvin merkittävä myös voima-

mieskilpailuissa. 

Tee nopeusvoimatreeniä lyhyillä sarjoilla noin 50–60 prosen-

tilla maksimista, voimaharjoittelua esimerkiksi 5 x 5 toiston sar-

joilla noin 80 prosentilla maksimista, ykkösiä maksimiin asti tai 

lähelle sitä, pitempiä 10–15 toiston sarjoja sekä esimerkiksi suori-

tuksia kahvojen ollessa nostajan sivuilla. 

Seuraavassa esimerkki välityksien vaikutuksesta maastanos-

toon. Voimanostokilpailussa on kaksi erityyppistä nostajaa. 

Isommassa painoluokassa on lyhyempiraajainen ja vahvemman 

näköinen nostaja, joka on tehnyt jalkakyykyssä ja penkkipunner-

ruksessa kovat tulokset.  

Kevyemmässä painoluokassa on toinen nostaja, joka on edel-

listä kaveria pitempiraajaisempi ja vartalo muistuttaa lähinnä 

juoksijan vartaloa, eikä jalkakyykky tai varsinkaan penkkipunner-

rus ollut kulkenut kovin hyvin.  
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Maastanostossa kevyt ja pitkäraajainen nostaja tekee kuiten-

kin selvästi paremman tuloksen kuin vahvannäköinen ja lyhytkä-

tinen nostaja. Herää kysymys. Eikö maastanoston pitänyt olla 

raa'an voiman mittari, kun varustekehittely on vaikuttanut eniten 

jalkakyykkyyn ja penkkipunnerrukseen? 

Maastanosto on ainoa voimanoston nostomuoto, jossa tanko 

on lavan päällä. Jalkakyykyssä nosto pitää mennä niin syvään, 

että nostajan reiden yläpinta on lonkkanivelen kohdalta alempana 

kuin polven yläpinta. Mikäli tätä asiaa verrataan maastanostoon, 

voisi ajatella, että jalkakyykky tehtäisiin joltain tietyltä korkeu-

delta. Esimerkiksi voimatelineeseen säädettäisiin pinnat aina tie-

tylle korkeudelle, josta noston pitäisi lähteä. Tällöin lyhyille nos-

tajille liike saattaisi olla korkea kyykky ja pitkille nostajille syvä-

kyykky. Vaikutus tuloksiin olisi todella suuri. Tämä ei tietenkään 

olisi järkevää, mutta toimii esimerkkinä, jotta jalkakyykkyä voi-

daan verrata maastanostoon.  

Kun maastanosto lähtee aina samasta kohtaa nostolavalta, 

joutuu toinen nostaja kumartumaan alemmas saadakseen tangosta 

kiinni, kun taas toinen saa pitkillä käsillään aiemmin tangosta 

kiinni ja nosto näyttää loppuojennukselta. Tämä vaikuttaa tulok-

seen todella paljon nivelkulmista johtuen. Myös loppuasentoon 

pääsemisessä on eroa, kun toinen nostaa tangon vain vähän pol-

ven yläpuolelle ja toinen nivusiin asti. 

Voimamieskisoissa sallitaan yleensä vain kapea nostotyyli 

maastanostossa. Voimanostossa taas voidaan vetää niin sanotulla 

sumotyylilläkin, missä kädet ovat jalkojen sisäpuolella. On aivan 

selvää, että hyvien välityksien sumonostajalla, ei tarvitse olla 

raakaa lihasvoimaa samaan tulokseen yhtä paljon kuin lyhytkäti-

sellä 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 lähempänä tarvittava voima on helpompi 

tuottaa. 

Maastanosto ei yksinään ole kovin hyvä voiman mittari. Mi-

käli kilpailussa on sekä punnerruslaji että maastanosto, kertoo 

niiden yhteistulos paljon kilpailijan voimista. Voimanostokisassa 

on penkkipunnerrus ja maastanosto sekä voimamieskisassa on 

monesti mukana tukinnosto ja maastanosto. Mikäli vetäjätyyppi 

myös punnertaa hyvin tai punnertajatyyppi vetää paljon, on ky-

symyksessä tosi vahva kaveri.  

Toki on myös kilpailijoita joiden välitykset eivät erityisesti 

suosi tai haittaa punnerrusta eikä maastanostoa. He ovat yleensä 

tasaisia molemmissa nostomuodoissa. 

Jokaisen on pyrittävä kehittämään maastanosto omaan huip-

puunsa. Mikäli maastanosto ei suju toivotulla tavalla, voi voima-

mies paikata asiaa hyvällä rinnallevedolla jonkin verran. 

Joku viisas on joskus todennut, että voimamies on vain niin 

vahva kuin hänen kätensä ovat. Vaikka jaloissa ja selässä olisi 

kuinka paljon voimaa, ei nosto tule ylös, mikäli tanko tai kahvat 

eivät pysy näpeissä.  

Farmarisalkkujen kantaminen ja kannattelu on tehokasta näp-

pitreeniä, mutta rasittavat voimakkaasti myös hartioita ja saatta-

vat paljon tehtyinä vaikuttaa näin ollen negatiivisesti muuhun 

harjoitteluun. Hyvä vaihtoehto on tehdä välillä puristusvoiman 

harjoittelua roikkumalla tangossa tai köydessä. Liike ei rasita 

muuta kuin puristusvoimaa ja jättää energiaa muuhun treeniin.  

Voit käyttää tarvittaessa lisäpainoja dippivyön avulla. Voit 

kokeilla roikkua normaalia paksummissa tai pyörivissä tangoissa. 



19 
 

Näin saat lisättyä liikkeen vaativuutta. Köydessä roikkuminen 

treenaa köydellä tehtäviä vetoliikkeitä varten. 

Aloita tekemällä esimerkiksi 3 x 30 sekunnin pidot. Kehit-

tyessäsi lisää suoritusaikaa, suorituskertoja tai käytettävää painoa. 

Penkkipunnerrus on hyvä liike voimamiesten ylävartalon 

voimanhankintaa. Penkkipunnerrus itsessään on legendaarinen 

liike, jonka tulosta tiedustellaan usein voimailun harrastajalta. 

Penkkipunnerruksen merkitystä voimamiehelle ei pidä kuiten-

kaan ylikorostaa. Voimamiehet tekevät penkkipunnerrusta usein 

kapealla otteella ojentajavoimia parantaakseen. 

Moni kuntosalilla käyvä haluaa parantaa penkkipunnerrustu-

lostaan. Seuraavassa käydään läpi virheitä, joita etenkin aloittele-

vat penkkipunnertajat usein tekevät. Toki näihin virheisiin koke- 

neemmatkin salitreenaajat saattavat sortua. Huomioi, että nämä 

virheet ja korjaukset ovat listattu sen kannalta, että tavoitteena on 

parantaa penkkipunnerrustulosta. Virheiden ja korjausten joukos-

sa on myös seikkoja, jotka vaikuttavat harjoitteluun yleisestikin 

ottaen. 

Ensimmäisenä virheenä otetaan esille väärä nostotekniikka. 

Nostat ikään kuin olkapäitä kurottamalla, jolloin nostomatka on 

pisimmillään ja olkapäihin kohdistuu ylimääräistä rasitusta.  

Nostamisen lähtökohta on oikea tekniikka, jolla loukkaantu-

misriski vähenee ja rasitus kohdistuu oikeisiin kohtiin. Hyvä nos-

toasento on tukeva ja se tuo myös lisää kiloja tankoon. Pidä lavat 

yhdessä ja pyri siihen, että olkapäät liikkuvat mahdollisimman 

vähän liikkeen suunnassa. Pidä nostaessasi kyynärpäät niin, että 

olkavarren kulma vartaloon nähden on alle 45 astetta. 
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Kurkota kohti suurempaa penkkipunnerrustulosta – älä kurko-

ta olkapäillä kohti kattoa ja liian pikaista kattoa tuloskehityk- 

sellesi. 

 

Toinen yleinen virhe on junnaava nostotapa. Nostat hitaalla ja 

junnaavalla nostotavalla, jolloin matka isompiin rautoihin tulee 

pitemmäksi.  

Opettele räjähtävä nostotyyli. Pyri käyttämään kaikki voima-

varasi, oli tangossa sitten minkä verran rautaa tahansa. Nostami-

nen tulee kuitenkin olla aina hallittua, eikä lämmittelyn alkuvai-

heessa kannata vielä käyttää maksimaalista tehoa. Tietolähteinä 

toimivat monesti kehonrakennusharjoitteluun liittyvä materiaali, 

jossa sinänsä ei tietenkään ole mitään väärää, mutta niistä seuraa 

mielikuva ylipuhtaasta nostotyylistä, joka ei johda parhaisiin tu-
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loksiin voiman kehittymisessä. Kohdistavampaa suoritustapaa voi 

käyttää apuliikkeissä kuten esimerkiksi vipunostoissa taka- ja 

sivuolkapäille, jolloin nostoa tukevaa lihasmassaa saadaan kerät-

tyä oikeisiin kohteisiin.  

Seuraavana virheenä mainittakoon se, että asioiden tärkeys-

järjestys ei palvele tavoitetta. Suurin huomiosi kohdistuu vatsali-

haksien esille saamiseen, ja oikean proteiinimerkin löytämiseen. 

Lisäksi treenit jäävät joskus väliin, kun Salkkarit tulevat samaan 

aikaan.  

Toimi tavoitteesi mukaan. Keskity omaan tekemiseesi. Syö 

hyvin, lepää riittävästi ja treenaa tavoitettasi kohti. Mieti, mikä 

auttaa tavoitteeseesi pääsemistä ja mikä haittaa sitä. Mieti millä 

asioilla on tavoitteesi kannalta oikeasti merkitystä ja millä asioilla 

merkitys on vähäinen. Vatsaa pitää kyllä treenata, mutta vatsali-

hasten tarkkailu ei paranna penkkipunnerrusta. Myöskään sen 

oikean heraproteiinimerkin löytäminen ei ole avain onneen. Elä-

mässä on tärkeämpiäkin asioita kuin penkkipunnerrustuloksen 

kehittäminen, mutta mikäli penkkipunnerrus on elämässäsi sijalla 

ynnä muut, ovat tuloksesi sen mukaisia. 

Iso virhe on lihashuollon laiminlyönti, ja treenin jatkaminen 

samalla tavalla, vaikka kipu varoittaa. 

Tee omatoimista lihashuoltoa. Venyttely ja hieronta ovat tär-

keitä. Myös hierojalla kannattaa käydä. Et voi harjoitella kunnol-

la, jos vaivat sen estävät. Lihashuolto edistää myös palautumista-

si. Kuuntele kroppaasi ja säädä harjoittelua sen mukaan. Mikäli 

joku liike aiheuttaa asiaankuulumatonta kipua, vaihda liikettä. 

Tämä on niin tärkeä asia, että palaamme asiaan myöhemmin tässä 

kirjassa. 
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Yrität saada voimaa harjoittelemalla vain pitkiä sarjoja vuo-

desta toiseen. Mikäli harjoittelu ei vastaa tavoitetta, on tavoittee-

seen pääseminen mahdotonta.  

Aloittelijan on aluksi hyvä tehdä pitkiä sarjoja ja vahvistaa li-

haksia monipuolisella harjoittelulla. Edistyessäsi siirrä penkki-

punnerruksien painopistettä vähitellen lyhyempiä sarjoja kohti. 

Pitemmät sarjat ja kehonrakennustyylinen harjoittelu toimivat 

hyvin nostoa tukevien lihasten treenissä. Treenaa esimerkiksi 

yläselkä kuntoon pitemmillä sarjoilla. 

Huonot apuliikkeet eivät tue tavoitettasi. Teet penkkipunner-

ruksien päälle kolme liikettä hauiksia ja lähdet kotiin. 

Erilaisten penkkipunnerruksien jälkeen on hyvä tehdä eri 

treeneissä vaihtelevia apuliikkeitä. Tee esimerkiksi ojennuksia 

käsipainoilla, vipunostoja olkapäille ja soutuliikkeitä yläselälle – 

sitten on hauisten vuoro. 

Kun penkkipunnertajan pahimmat virheet ovat korjattu, käy-

dään seuraavaksi vielä läpi joitain salilla tehtäviä liikkeitä, joista 

on hyötyä voimamieslajeissa. 

Voimakiven nostamisesta saa tuntumaa salilla kumitetun 50 

kilon levypainon avulla. Laita levypaino pystyyn eteesi ja ota ote 

kuten nostaisit pyöreää kiveä. Nosta levypaino rinnan korkeudel-

le, laske paino maahan ja aloita uusi nosto. Lisävastusta saat lait-

tamalla esimerkiksi 25 kilon levypainon kiinni 50 kilon levyyn, 

levyjen läpi menevällä tangolla tai pultilla.  

Alatalja soveltuu apuliikkeeksi istuen tehtävää rekanvetoa 

varten. Tässä versiossa kannattaa ottaa myös alaselkä mukaan 

vetoon. Liike vahvistaa sekä yläselkää että alaselkää.  

Vahva keskivartalo on tärkeä lähes kaikissa voimamieslajeis-

sa. Istumaannousu lisäpainolla on hyvä liike keskivartalon vah-
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vistamiseen. Tee vatsaliike joko paino sylissä tai niskan takana. 

Kun lisäpaino on sylissä, voidaan painoa käyttää enemmän kuin 

lisäpainon ollessa niskan takana. Voimapyörä on myös tehokas 

vatsaliike. Liikkeen tekeminen kannattaa aloittaa polvilta. Liiket-

tä voi kokeilla myös päkiöiden varassa, mikäli voimasi siihen 

riittävät. Kylkivedot käsipainoilla on myös oiva keskivartalon 

vahvistaja. 

Ojentajia kannattaa treenata pään takaa ja mieluiten seisten, 

niin ollaan lähellä tukinnostoa ja vastaavia lajeja. Käsipainopun-

nerrukset kämmenet vastakkain eri kulmista, ovat myös kokeile-

misen arvoisia variaatioita. Hauiksia ei kannata treenata jumiin 

silloin, kun tehdään voimamieslajiharjoittelua, ettei loukkaantu-

misriski kasva. Hauisliikkeistä mainittakoon vasarahauiskääntö, 

josta on apua voimakiven nostamisessa sylistä lavalle. 

Kun olemme käyneet punttisalilla tehtäviä liikkeitä läpi, on 

seuraavaksi hyvä miettiä, miten ne olisi järkevä yhdistää voima-

mieslajien harjoitteluun. 

Kun voimamieslajit eivät ole voimakiveen hakattuja, piilee 

voimamiehen harjoitusohjelman laatimisen vaikeus siinä, että on 

niin paljon lajeja ja liikkeitä mitä pitäisi tehdä. On turha kuvitella, 

että tätä kaikkea saisi mahtumaan yhteen viikkoon. Myöskään 

kaikkia voimamieslajeja ei pysty mitenkään tekemään yhden vii-

kon aikana. Seuraavassa erilaisia vaihtoehtoja kuinka punttitreeni 

saadaan sovitettua yhteen lajiharjoittelun kanssa. 

Voit jakaa kauden harjoittelusi jaksoihin. Suomessa kilpailu-

kausi on yleensä kesällä, jolloin suurin osa voimamieskilpailuista 

käydään. Kilpailukauden jälkeen voi pitää lyhyen lepojakson, 

jonka aikana voi analysoida kulunutta kautta ja kerätä motivaatio-

ta uutta harjoittelua varten.  
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Tämän jälkeen ohjelmassa voi olla salitreenijakso, jonka ai-

kana pääpaino on perusvoimatason nostamisessa. Voimamieslaje-

ja ei kuitenkaan kannata kokonaan jättää pois ohjelmasta. Sitten 

vuodenvaihteen jälkeen voi aloittaa kilpailukauteen valmistavan 

lajiharjoittelujakson, jonka aikana pääpaino on voimamieslajien 

harjoittelussa. Lajiharjoittelujakson aikana kannattaa tehdä myös 

joitakin perusliikkeitä salilla. 

Harjoittelun suunnittelussa on huomioitava myös jokaisen 

urheilijan yksilöllinen tilanne. Ajatellaan tilannetta, että kovan 

luokan voimanostaja on juuri siirtynyt voimamieskilpailijaksi. 

Tässä tapauksessa harjoittelun pääpainon on syytä olla kyseiselle 

voimailijalle uusien voimamieslajien harjoittelussa.  

Heikkouksia kannattaa kehittää, koska voimamieskisoissa 

huono laji tiputtaa usein enemmän sijoitusta kuin vahva laji sitä 

nostaa. Tämä korostuu, jos kilpailussa on paljon kilpailijoita mu-

kana. Voimamieskisoissa tasainen suoritus on valttia.  

Yksi vaihtoehto yhdistää punttien kolistelu ja lajiharjoittelu 

on tehdä ne vuoroviikoin. Joka toinen viikko lajiharjoitukset ja 

joka toinen viikko käydään kroppa läpi punttien kanssa. 

Lajiharjoittelussa pääpaino kannattaa pitää yleisimmissä 

voimamieslajeissa ja niitä kannattaa myös vaihdella jonkin ver-

ran. Salitreeniviikko voi perustua esimerkiksi voimanostoliikkei-

den ympärille.  

Laji- ja saliharjoittelun voi yhdistää myös niin, että harjoittelu 

jaetaan lihasryhmittäin. Tässä tapauksessa treeniviikko sisältää 

sekä voimamieslajien harjoittelua että punttitreeniä.  

Tällöin kannattaa miettiä, mihin lihaksiin voimamieslajit 

käyvät, ja säätää salitreeniä sen mukaan. Jos lajiharjoittelussa on 

esimerkiksi paljon selkää rasittavia liikkeitä, kannattaa maastave-
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to tehdä kevyesti tai vasta seuraavalla viikolla. Kuten sanottua, 

kaikkea ei voi tehdä yhden viikon aikana. 

Kilpailukauden harjoittelu riippuu siitä kuinka paljon kilpai-

luita on ohjelmassa. Jos kilpailuita on joka viikonloppu, on selvää 

että kovaa harjoittelua ei tarvita kilpailuiden välissä. Jos kilpailui-

ta on harvemmin, voidaan kilpailukaudellakin harjoitella kovaa. 

Palautumiseen kannattaa varata riittävästi aikaa sekä ennen kil-

pailua että kilpailun jälkeen.  

Peruskaava kilpailuun valmistautumisessa on, että kilpailun 

lähestyessä harjoitusmääriä tiputetaan ja tekemiseen haetaan terä-

vyyttä. Voimamieskilpailun viimeisten viikkojen valmistautumi-

sessa voidaan kokeilla tehdä viimeinen treeniviikko helppoa pe-

ruspunttia, jonka jälkeen pidetään selvästi kevennetty viikko en-

nen kilpailua. Näin lajiharjoittelu ei mene yli ennen kilpailua, ja 

lihaksisto sekä hermotus ehtivät palautua.  

Vaikka ollaan harjoituskaudella kaukana kilpailuista, niin ke-

vyt viikko kannattaa pitää esimerkiksi kolmen kovemman treeni-

viikon jälkeen, eikä samalla ohjelmalla kannata puurtaa liian  

kauan. Kuten voimanostolegenda Hannu Saarelainen ilmaisi osu-

vasti voimaoppaassaan – harjoittelu on aaltoliikettä. 

Kiveen hakattu pitkän aikavälin harjoitusohjelma ajaa louk-

kaantumisia kohti. Mikäli harjoitusohjelmaa viedään täsmällisesti 

eteenpäin välittämättä erilaisista kiputiloista, johtaa se todennä-

köisesti vaivojen pahenemiseen. 

Harjoittelun on muutenkin hyvä elää tilanteen mukaan. Ko-

kenut harjoittelija osaa aistia, millaista harjoittelua juuri sillä het-

kellä olisi hyvä tehdä. 

Harjoittelussa tarvitaan monipuolisuutta, mutta tietty yksin-

kertaisuus olisi hyvä säilyttää. Yksinkertainen on kaunista, kun 
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tekee oikeita asioita, jotka toimivat. Oleellisen ja epäoleellisen 

erottaminen toisistaan on tärkeää. Se on tärkeämpää kuin pelkäs-

tään tiedon suuri määrä. Kovin panostus on tehtävä kehittymisen 

kannalta oleellisimpiin asioihin. Tämä auttaa pitämään homman 

riittävän yksinkertaisena. Mikäli asiat alkavat tuntua liian hanka-

lilta, olisi niitä hyvä pyrkiä yksinkertaistamaan. Ensin perusasiat 

kuntoon, sitten vasta on hienosäädön aika. 

Voimamiesurheilussa menestymisen perustana on voimahar-

joittelu kuntosalilla ja voimamiesvälineillä. Voiman lisääntymi-

nen tuo nopeutta ja helppoutta suorituksiin.  

Etenkin silloin, kun voiman kehittymisessä aletaan olla tilan-

teessa, jossa lisävoimaa on vaikea saada, voidaan uutta potkua 

pyrkiä hakemaan niiden ominaisuuksien kehittämisestä, jotka 

eivät vielä ole lähellä maksimitasoa. Voimamiessuorituksia saa-

daan parannettua myös nopeus- ja kestävyysharjoittelun avulla. 

Nopeuden merkitys vaihtelee voimamieslajista riippuen. 

Myös se, millainen versio lajista on kyseessä, vaikuttaa asiaan. 

Koska monessa voimamieslajissa suoritukset ovat varsin pit-

kiä, suoritusteho on suuri ja lajeja on useita yhdessä kilpailussa, 

vaikuttaa myös kestävyys suorituksiin merkittävästi. 

Seuraavaksi tarkastellaan nopeus- ja kestävyysharjoittelua 

voimamiesurheilun näkökulmasta katsottuna. Toisistaan poik-

keavien ominaisuuksien kehittäminen on haastavaa. Harjoittelua 

kannattaa jakaa jaksoihin, joiden aikana vaihdellaan, minkä omi-

naisuuden treenaamista painotetaan. 

Aluksi tarkastellaan hieman voimamieskilpailun luonnetta. 

Se, millaisia ominaisuuksia tarvitaan, vaihtelee riippuen eri kil-

pailuista, lajeista ja siitä millaisia versioita voimamieslajeista on 

käytössä. Tämä asettaa valmentautumiselle suuria haasteita. 
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On jopa nähty, että voimamies muuttaa fysiikkaansa riippuen 

kilpailun luonteesta. Zydrunas Savickas kilpaili usein Arnold 

Classic -voimamieskilpailussa painavammassa kunnossa kuin 

muissa voimamieskilpailuissa. Syy tähän oli siinä, että Arnold 

Classicissa lajit ovat painavia eivätkä suoritusmatkat ja -ajat ole 

kovin pitkiä. 

Myös onnistuminen suorituksessa vaikuttaa asiaan. Otetaan 

esimerkiksi farmarikävely, jossa matkaa on 60 metriä ja aikaraja 

on 90 sekuntia. Ensimmäinen kilpailija suorittaa matkan yhdellä 

kannolla ja aikaa kuluu 30 sekuntia. Toinen kilpailija ei ole lajis-

sa yhtä hyvä kuin edellinen, ja aikaa kuluu kauan. Painot tippuvat 

monta kertaa maahan, mutta sitkeästi kilpailija tuo painot maalin 

asti. Aikaa kuluu 80 sekuntia. 

Voidaan arvioida, että toisena suoritusvuorossa olleen kilpai-

lijan suorituksessa koeteltiin enemmän kestävyyttä ja suoritukses-

ta palautuminen seuraavaan lajiin mennessä vaatii enemmän kuin 

ensimmäisenä suoritusvuorossa olleella kilpailijalla. Toisena suo-

ritusvuorossa ollut kilpailija voi ratkaista tilanteen parantamalla 

lajisuorituksen nopeutta, jotta aikaa ei kuluisi niin kauan. Paran-

tamalla kestävyyttä, jotta kilpailija ei väsyisi suorituksessa niin 

paljon. Miettimällä kuinka loppuun asti lajissa on järkevää men-

nä? Tuleeko loppuun asti yrittämisestä lisää pisteitä? 

Aloitetaan ensin nopeuden harjoittelusta. Kuten todettua, 

voimaharjoittelu punttisalilla ja voimamiesvälineillä luo perustan 

voimamiehen suorituksille. Lisäksi voimaharjoittelu sinällään 

parantaa edellytyksiä myös nopeuden kehittymiseen. 

Voimamieskisassa otetaan usein suorituksesta aika ja no-

peimmin lajista suoriutunut on voittaja. Tärkein edellytys hyvälle 

ajalle on voima, mutta myös nopeutta kannattaa silloin tällöin 
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treenata erikseenkin. Nopeusharjoittelussa on tarkoituksena tehdä 

suorituksia maksimaalisella teholla. 

Nopeutta ja nopeusvoimaa voidaan kehittää esimerkiksi juok-

semalla lyhyitä spurtteja, tekemällä erilaisia heittoja kuntopallolla 

ja kuulalla tai tekemällä erilaisia hyppyjä ja loikkia. 

Esimerkiksi voidaan juosta 3–6 kertaa 20–50 metrin spurtteja 

lisäten vähitellen suoritustehoja niin, että kaksi tai kolme viimeis-

tä suoritusta tehdään maksimaalisella teholla. Suoritusaikoja seu-

raamalla voidaan seurata nopeuden kehittymistä. 

Pikajuoksijat käyttävät harjoituksissaan voimarekeä paran-

taakseen juoksutekniikkaa ja tuomaan lisävastusta suoritukseen. 

Voimareki sopii lisävastukseksi myös voimamiesten pikajuoksu-

treeniin, jolloin harjoittelussa päästään lähemmäs voimamieslaje-

ja. Lisäksi voimarekeä voidaan käyttää lisävastuksena voima-

miesten kantolajien harjoittelussa, jolloin takareidet joutuvat 

työskentelemään tavallista enemmän.  

Myös hyppyihin voidaan lisätä lisäpainoa, ja jälleen liikutaan 

lähempänä voimamieslajeja. Yksi vaihtoehto on tehdä hyppyjä 

suoraan ylöspäin kahvoilla varustettu levytanko hartioilla. Tämä 

versio eliminoi tekniikan osuutta pois. Hyppy ei nouse aikaisem-

paa ylemmäs kuin kovemmilla tehoilla. 

Seuraavaksi pureudutaan tarkemmin räjähtävän voiman har-

joitteluun. Kun olemme käyneet aiemmin läpi jo painonnosto-

harjoittelua, niin otetaan seuraavaksi tarkastelun kuulantyöntö ja 

siihen liittyvät oheisharjoitteet. Näitä harjoitteita voidaan mai-

niosti hyödyntää voimamiesten oheisharjoittelussa. 

Kuulantyöntö on perinteinen urheilulaji. Kuulantyöntöä, ai-

van kuten muitakin yleisurheilun heittolajeja, voi harrastaa kun-

toilumielessäkin, vaikka kuulantyönnöstä ensimmäiseksi syntyvä 
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mielikuva saattaakin olla valtavien mörssäreiden 20 metrin kaa-

ret. Kaikki eivät voi kuulua 20 metrin kerhoon – sinne pääsevät 

vain harvat ja valitut. Jokainen voi kuitenkin laittaa itselleen pie-

nen tulostavoitteen, jolloin kehittymistä voidaan helposti seurata. 

Kuulantyönnön aloittaminen käy helposti. Aluksi kannattaa läh-

teä liikkeelle vauhdittomasta työnnöstä. 

Miesten kilpakuula painaa 7,26 kiloa. Kuntourheilija voi vali-

ta harjoitteluunsa kevyempiäkin vaihtoehtoja, jolloin kaarille saa-

daan enemmän mittaa, ja mielekkyys kuulantyönnön harrastami-

seen lisääntyy. Lisäksi nopeus kehittyy paremmin kevyempiä 

kuulia käytettäessä. Myös huipputyöntäjät käyttävät harjoittelus-

saan kilpakuulaa kevyempiäkin vaihtoehtoja. Naisetkin voivat 

valita kevyempiä kuulia harjoitteluunsa kuin naisten neljän kilon 

kilpakuulan. 

Alkuun päästään vaikka kiventyönnöllä, josta kuulantyöntö 

onkin alun perin lähtenyt liikkeelle. Kiventyöntö on mukana ny-

kyisinkin Highland games -kilpailuissa. Esimerkiksi kaveriporu-

kalla käytävä leikkimielinen kisailu vauhdittomassa kiventyön-

nössä, on mukavaa vapaa-ajanviettoa. Mikäli tasoeroja ilmenee 

porukan sisällä, voidaan tasoitusta antaa käyttämällä eripainoisia 

kiviä. 

Aivan aluksi kannattaa lähteä liikkeelle opettelemalla vauh-

dittoman kuulantyönnön tekniikkaa. Vaikkakaan harrastelijan ei 

tarvitse alussa pystyä pitkälle hiottuun tekniseen suoritukseen, 

kannattaa tiettyjä perusasioita pitää mielessä, jolloin tekeminen 

lähtee hyvin liikkeelle. 

Kuula pidetään sormilla – ei kämmenessä. Kuulaa työnnetään 

tukijalkaa vasten. Työntävän käden kyynärpää osoittaa sivulle. 

Työnnön lopussa peukalo osoittaa alaspäin ja kämmen ulospäin. 
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Mikäli haluat kiinnittää tekniikkaan lisää huomiota, niin pidä 

mielessä seuraavia asioita. Vapaa käsi sulkee hartialinjan, jolloin 

ylävartalo ei aukea liian aikaisin. Mielikuva, jossa vapaasta kä-

destä katsotaan rannekelloa, auttaa ymmärtämään mistä on kysy-

mys. Takana olevan jalkaterän nostaminen päkiälle vauhdittoman 

työnnön alussa auttaa lisäämään painetta tukijalan alla. Tukijalka 

joustaa koukkuun, mutta sen pitää olla jämäkkä. Tukijalan jalka-

terä on nojareunuksen suuntaisesti kokonaan maassa.  

Jalkaterät kääntyvät työntösuuntaan päin ja hartioiden jäädes-

sä jalkojen toiminnan jälkeen, syntyy kehossa jännityksiä, jotka 

edesauttavat työntöä. Jalat ojentuvat, tukijalka nousee päkiälle ja 

kuula saatetaan loppuun asti ranteen toimiessa ritsamaisesti työn-

nön viimeistelijänä. Työntö kädellä tapahtuu siis viimeiseksi. 

Kuulantyönnössä pyritään vaikuttamaan välineeseen mahdol-

lisimman pitkän liikeradan puitteissa. Lyhyt sutaisu – oli se sitten 

miten nopea tahansa – ei johda parhaaseen mahdolliseen tulok-

seen. Silloin, kun pitkä liikerata tehdään nopeasti, saavutetaan 

kova lähtönopeus kuulalle, mikä on ratkaiseva asia kuulatuloksen 

kannalta. Liike on kiihtyvä ollen työnnön lopussa nopeimmillaan. 

Alussa vauhdinottoa voi kokeilla niin sanotulla kylkityylillä, 

jossa vauhdinotto tapahtuu sivuttain. Mikäli kuulakärpänen purai-

see enemmän, ja intoa löytyy edetä harjoittelussa eteenpäin, tar-

joaa kuulantyöntö loputtomasti haasteita. Kuulantyönnön pakitus- 

ja pyörähdystyylin tekniikkaan voi perehtyä alan kirjallisuuden 

tai videoiden parissa. Myös valmennusapu on paikallaan ja sitä 

voi kysellä yleisurheiluseuroilta. 
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Alkuun päästään esimerkiksi kiventyönnöllä. 

 

Alkulämmittely voi sisältää esimerkiksi kävelyä tai kevyttä hölk-

kää, käsien ja ranteiden pyörittelyä, päkiöille nousuja sekä jalko-

jen nostelua eteenpäin ja sivuille. Käsiä kannattaa pyöritellä taak-

sepäin myös kyynärpäät edellä, jolloin olkapäiden mahdolliset 

virheasennot saattavat asettua kohdalleen. Kuulalla voi aluksi 

tehdä punnerruksia, jotta työntökäsi saadaan lämmiteltyä. Tarkoi-

tuksena ei kuitenkaan ole väsyttää itseä, vaan taata mahdollisim-

man hyvä vireystila tulevalle harjoitukselle. 

Kun varsinaisia kuulantyöntöjä aletaan suorittaa, on aluksi 

hyvä tehdä kevyitä työntöjä. Vähitellen tehoja voidaan työntöjen 

edetessä lisätä. Kroppaa kannattaa kuunnella. Mikäli joku paikka 



32 
 

tuntuu kireältä, voidaan sitä lämmitellä lisää tai venyttää kevyesti 

lyhyillä venytyksillä. 

Työntöjen määrälle ei ole olemassa mitään tarkkoja rajoja. 

Kuulantyöntöharjoitus voi pitää sisällään esimerkiksi 10–100 

työntöä riippuen esimerkiksi palautumistilanteesta ja käytettävistä 

tehoista.  

Kuulantyöntöä voidaan harjoitella myös sisätiloissa talvella. 

Sisätiloissa harjoitteluun kumikuulat sopivat hyvin. Kannattaa 

varmistua siitä, missä paikoissa työntöharjoittelua saa tehdä. 

Erilaiset oheisharjoitteet täydentävät kuulantyöntöharjoitte-

lua. Kuntoilijat, kuten eri urheilulajeissa kilpailevatkin, saavat 

tämäntyylisestä harjoittelusta lisää räjähtävyyttä. Tästä on apua 

monessa urheilulajissa. Harjoitus kannattaa aloittaa kuulantyön-

nöllä, jonka jälkeen harjoittelua on hyvä täydentää oheisharjoit-

teilla. Voimamiehet voivat keskittyä myös ilman varsinaista kuu-

lantyöntöharjoittelua pelkästään kuulantyönnön oheisharjoittei-

siin oman lajinsa oheisharjoitteluksi. Tämäntyylinen oheisharjoit-

telu pitää voimamiehen irtonaisessa kunnossa, jolloin omat voi-

mavarat saadaan paremmin hyödynnettyä. 

Kuulanheitot alta eteen, pään yli taakse ja pään yli eteen har-

joittavat vartaloa monipuolisesti. Kuulan heittäminen alta eteen-

päin on lajinomainen heittotapa kuulantyöntöön. Ohjelmaan voi-

daan ottaa mukaan myös lyhyitä pikajuoksumatkoja ja erilaisia 

hyppyjä kuten esimerkiksi vauhditon pituus.  

Kuntopallo sopii useisiin räjähtäviin harjoitteisiin, kuten heit-

toihin ylöspäin. Kuntopalloa työnnettäessä tuetaan välinettä va-

paalla kädellä. Näissä harjoitteissa, kuten varsinaisessa kuulan-

työnnössäkin, tulee muistaa tehojen nostaminen vähitellen harjoi-

tuksen edetessä. 
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Kuulanheitot ovat hyviä oheisharjoitteita voimamiehille. 

 

Vaikkakin jokainen liike voidaan tehdä räjähtävästi, niin esimer-

kiksi kuulantyöntö ja siihen liittyvät oheisharjoitteet opettavat 

hyvin räjähtävää suoritustapaa. Monet tekevät kuntosalilla liik-

keitä hitaasti. Työnnä kuulaa hitaasti ja se tippuu varpaillesi! Ih-

minen alkaa tehdä automaattisesti esimerkiksi kuulantyönnön 

nopeasti, koska väline on tarkoitus saada etäämmälle kuin mihin 

varsinainen voimantuotto rajoittuu. Tarkoitus ei kuitenkaan ole 

huiskia miten tahansa, vaan tehdä hallittuja ja teräviä suorituksia. 

Perinteinen kuulapeli soveltuu hyvin keskinäiseen kisailuun. 

Ideana on, että maahan vedetään viiva, jonka takaa kuulapeli aloi-

tetaan. Pelin aloittaja työntää viivan takaa kuulan vauhditta niin 

pitkälle kuin pystyy, jonka jälkeen toinen jatkaa työntämällä vas-

takkaiseen suuntaan kohdasta, mihin ensimmäinen kisailija työn-
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si. Mikäli toisena suorittavan kisailijan viimeinen suoritus ylittää 

alussa piirretyn viivan, on hän voittaja. Mikäli viimeinen suoritus 

jää viivasta, on kuulapelin aloittanut voittaja. Turvallisuus on 

syytä huomioida, kun suorituksia tehdään molempiin suuntiin. 

Kuulapeliä voidaan harrastaa seuraavilla suoritteilla. Vauh-

dittomat työnnöt oikealla ja vasemmalla kädellä, heitot sivulta 

oikealla ja vasemmalla kädellä eli niin sanotut lenkoset. Seuraa-

vaksi vuorossa on heitto jalkojen välistä eteen eli etuset. Sitten 

heitetään kuulaa pään yli taaksepäin eli kuulapelikielellä puhu-

taan ylisistä. Viimeistä edellinen heittomuoto on aliset eli kuulaa 

heitetään taaksepäin jalkojen välistä. Lopuksi heitetään tipsut eli 

kädet kiertävät jalkojen ulkopuolelta, ja kuula heitetään jalkojen 

välistä eteenpäin. Kuulapeliin voidaan kehitellä erilaisiakin heit-

tomuotoja jokaisen omien mieltymysten mukaisesti. 

Vaikka olisit kuinka nopea, ei siitä ole hyötyä, jos olet aivan 

puhki. Voimamieskilpailu kestää useita tunteja ja suoritukset ovat 

usein suhteellisen pitkiä, joten kestävyyskin vaikuttaa suorituk-

siin. Voiman lisääntyminen helpottaa suorituksia, jolloin kestä-

vyys ei joudu niin kovalle koetukselle. Myös voimamieslajihar-

joittelu parantaa kestävyyttä. Kestävyyttä kannattaa kuitenkin 

harjoitella myös erikseen.  

Hyviä harjoitteita peruskestävyyden hankkimiseen ovat pitkät 

kävelylenkit, juokseminen, pyöräily ja uiminen. Pitkät kävelylen-

kit polttavat tehokkaasti myös kehon rasvaa. Kevyt kävely toimii 

lisäksi hyvänä apuna jalkojen palautumiseen esimerkiksi jalka-

kyykkyjen jälkeisinä päivinä. Sauvakävelyllä ja -juoksulla saa-

daan ylävartalokin mukaan lenkillä. Myös pallopelit ovat hyvää 

liikuntaa voimamiehelle, mutta kannattaa ottaa huomioon niissä 

piilevä loukkaantumisriski. Nyrkkeilysäkin lyöminen tekee hyvää 
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hartioille ja palauttaa kovista punnerrustreeneistä toimien samalla 

myös hyvänä kestävyysharjoitteena. Yleisesti ottaen parhaita kes-

tävyysharjoitteita voimamiehille ovat sellaiset, joissa ollaan jal-

kojen päällä ja tehdään niillä työtä. Tällöin samat lihakset ovat 

pelissä kuin useissa voimamieslajeissa. 

Aerobisessa peruskestävyysharjoittelussa energiantuotto ta-

pahtuu hapen avulla. Aerobinen energiantuottotapa vallitsee pit-

käkestoisissa tai suhteellisen matalatehoisissa suorituksissa. Pe-

ruskestävyysharjoittelussa syke on noin 60–70 prosenttia maksi-

misykkeestä. Maksimisykkeen saat laskettua vähentämällä luvus-

ta 220 ikäsi. Eli jos parikymppinen urheilija tekee peruskestä-

vyysharjoittelua, hänen sykkeensä tulee olla noin 120–140 lyöntiä 

minuutissa. On virhe tehdä aerobista peruskestävyysharjoittelua 

liian suurella teholla, jolloin se ei vastaa tarkoitustaan. 

Aerobinen peruskestävyysharjoittelu luo edellytykset la-

jinomaisen kestävyyden kehittymiselle. Peruskestävyyden paran-

tuessa voidaan painopistettä siirtää tehoharjoittelua kohti. 

Voimamieskilpailuissa vaaditaan monesti useita yli 30 se-

kunnin ja välillä yli 60 sekunninkin tehokkaita suorituksia. Näin 

ollen peruskestävyysharjoittelun lisäksi voimamies voi tehdä 

esimerkiksi tehokkaita vetoja juosten, jotka kestävät suunnilleen 

saman ajan kuin kilpailusuoritukset. Tällöin energiantuottotapa 

muuttuu aerobisesta ilman happea tapahtuvaan anaerobiseen 

energiantuottotapaan. Tästä seuraa maitohapon kertymistä lihak-

siin. Jouko Ahola on kertonut juosseensa aikoinaan 400 metriä 60 

sekuntiin 118,8 kilon painoisena. Tavallisen juoksun lisäksi voi-

daan ohjelmaan ottaa mukaan esimerkiksi vetoja ylämäkeen.  

Alhaalta maasta ylös suorille käsille tehtävä raaka työntö 

toistoina on oiva liike voimakestävyyden hankkimiseen salilla. 
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LIHASHUOLTO, HENKINEN PUOLI JA 

RAVINTO 

 
n aivan sama minkälainen harjoitusohjelma on suunniteltu, 

jos sitä ei vaivojen takia pystytä noudattamaan. Seuraavaksi 

käydään lihashuoltoon liittyviä asioita läpi. 

Mikäli lihashuollon haluaa ajatella yksinkertaisesti, on se ju-

misten paikkojen avaamista, virheasentojen korjaamista, palau-

tumisen edistämistä sekä liikkuvuuden lisäämistä. 

Lihashuolto on voimamiehen oheistoimintaa, joka on olen-

nainen osa harjoitusohjelmaa. Kannattaa opetella hieromaan ja 

avaamaan lihaksia myös itse. Itsekin pystyy käymään useat lihak-

set läpi. Oma peukalo on tässä oiva väline, eikä se maksa mitään. 

Peukalo kestää kovempaakin rasitusta ja tuo pienen pinta-alansa 

ansiosta tehokkuutta lihashuoltoon. Lisäksi tuntoaisti on oiva apu 

aistiessa jumissa olevia kohtia. 

Lihasten tulisi olla elastiset. Mikäli lihas on rentonakin kova, 

on syytä lisätä lihashuoltoa. Samaten jänteiden ei pitäisi olla ki-

reät, kun niihin liittyvät lihakset eivät ole supistuneet. Mikäli jän-

ne jumittuu, eikä pääse liikkumaan normaalisti, lisää se vammau-

tumisriskiä. 

O 
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Selkävaivat ovat varsin yleisiä aina kilpaurheilijoista eri aloil-

la työtä tekeviin ihmisiin. Seuraavat opit perustuvat Aimo Ko-

lehmaisen aikaansaamiin erinomaisiin tuloksiin selkävaivojen 

hoidossa sekä kirjoittajan omakohtaiseen kokemukseen. 

Tarkoituksena ei ole hypätä nykylääketieteen silmille, vaan 

tarjota tietoa tehokkaista vaihtoehtoisista hoitotavoista. Hoitojen 

leviäminen yleisen terveydenhuollon piiriin olisi tärkeää, koska 

tällöin jokaiselle voitaisiin tarjota kyseessä olevan vaivan kannal-

ta paras mahdollinen täsmähoito eri hoitotapoja yhdistäen. Aimo 

Kolehmaisen käsittelyssä ovat apua vaivoihinsa saaneet niin kil-

paurheilijat kuin tavalliset eri aloilla toimivat kansalaisetkin. 

On erittäin harvinaista, että ihmisillä on erimittaiset alaraajat. 

Monta kertaa diagnoosi erimittaisista alaraajoista on väärä. On-

gelmaa korjataan usein lisäpohjallisilla ”lyhyemmässä” raajassa. 

Tämä toimenpide ei korjaa todellista ongelmaa. Todellinen syy 

on SI-nivelen dislokaatio eli virheasento, joka ilmenee esimerkik-

si niin, että henkilön maatessa mahallaan kantapäät eivät ole sa-

massa tasossa. SI-nivelen virheasento voi esiintyä pelkästään toi-

sella puolella tai molemminpuolisesti. Mittaeroa jalkoihin aiheut-

taa suoliluun pystysuuntainen rotaatio. 

SI-nivel on suoliluun ja ristiluun välissä oleva nivel. SI-

nivelen virheasento on yleisin syy selkävaivoihin. SI-nivelen vir-

heasento alkaa vääntää selkärankaa skolioosiin eli selkärankaan 

alkaa kehittyä kieroutuma. SI-nivelen virheasento käy myös selän 

nikamien päälle, jolloin nikamalukkoja esiintyy usein. Lisäksi 

nikamat saattavat siirtyä hieman paikaltaan joko ulos- tai sisään-

päin, jolloin seurauksena voi olla voimakkaita lihaskramppeja. 

SI-nivelen virheasennosta aiheutuva selkärangan kierous al-

tistaa myös välilevyvaivoille. Kun selkäranka on suora, eikä vir-



39 
 

heasentoa ole SI-nivelessä, kestää selkä yleensä kuormitusta hy-

vin. Jos edellä mainitut asiat eivät ole kunnossa, voi pienikin nos-

to aiheuttaa voimakasta selkäkipua. 

Selkävaivojen lisäksi SI-nivelen virheasennosta aiheutuu vai-

voja nilkkoihin, polviin, niskaan, hartioihin ja olkapäihin. Lisäksi 

oireina voi olla huimausta ja päänsärkyä. Eli SI-nivelen vir-

heasennosta voi aiheutua kiputiloja koko kroppaan. 

Tärkeää on hakeutua asiansa osaavan henkilön hoitoon, joka 

osaa menetelmät virheasentojen korjaamiseen. Käsittelyssä SI-

nivelen virheasento korjataan ja nikamalukot avataan. Mikäli 

nikama tai nikamia on siirtynyt paikaltaan, ne saadaan käsiteltyä 

paikalleen, kuten muutkin kehossa olevat virheasennot. 

Pitkän ajan kuluessa syntyneistä selkävaivoista toipuminen ei 

tapahdu hetkessä, mutta apua pitäisi tulla jo ensimmäisestä käsit-

telystä. Mikäli selkävaivaan liittyy voimakasta lihasjännitystä, 

kannattaa lihasten antaa palautua kunnolla. Sängyn pohjalle ei 

kannata kuitenkaan jäädä, vaan liikkeelle kannattaa lähteä mah-

dollisimman pian. Kävely on aluksi hyvä vaihtoehto. Käsittelyssä 

kannattaa käydä useammin kuin kerran. Aluksi käsittelykertojen 

väli voi olla esimerkiksi kaksi viikkoa. Toipumisen edistyessä 

käsittelykertoja voidaan harventaa. 

Oikea nostotekniikka on tärkeää, tapahtuu nosto sitten salilla, 

töissä tai kotona. Jalkojen käyttö ja selän vieminen kaarelle pa-

rantaa nostotekniikkaa. Jalkoja voidaan laittaa myös leveämmäl-

le, jolloin nostomatka lyhenee ja oikeaan nostoasentoon pääsemi-

nen helpottuu. Alaselän ei tulisi pyöristyä nostettaessa ja kierto-

liikkeitä tulisi välttää. Mikäli jalat ovat paikallaan ja ylävartaloa 

kierretään puolelta toisella taakka sylissä, ei se ole hyväksi seläl-

le. Oikea tapa tässä tilanteessa on liikuttaa jalkoja. 



40 
 

SI-nivelen asentoon saattaa vaikuttaa negatiivisesti myös se 

miten autoon istuudutaan. Mieluummin niin, että molemmat jalat 

nostetaan yhtä aikaa auton sisälle, eikä yksitellen. Muutenkin 

istuessa mieluummin jalat rinnakkain, eikä ristissä toistensa pääl-

lä. Nukkuessa selän tulisi rentoutua ja palautua. Mikäli näin ei 

tapahdu, voidaan kyljellään nukkuessa kokeilla tyynyä polvien 

välissä. 

Kun pahimmat lihaskrampit ovat helpottaneet, kannattaa 

kiinnittää huomiota venyttelyyn. Venyttelyä on hyvä tehdä esi-

merkiksi illalla kävelylenkin jälkeen. Takareisien liikkuvuus vai-

kuttaa myös selkään. Sormia kohti lattiaa jalat suorina ja takarei-

siin saadaan lisää liikkuvuutta. Myös pakarat ja lonkankoukistajat 

on syytä huoltaa hyvin. Selkäkipillä voi selkää venyttää jaloista 

riippumalla. Alaselälle hyvä liike on kohottaa ylävartaloa käsi-

varsilla mahallaan maaten. Tässä liikkeessä tärkeää on alaselän ja 

jalkojen rentous. Liike edistää selän luonnollisen notkon yllä-

pysymistä. Mikäli selässä on lihasjännitystä, ei edellä mainittu 

liike ole välttämättä hyväksi. Ylipäätään jos joku liike sattuu, eikä 

tunnu edistävän toipumista, ei sitä liikettä kannata tehdä. 

Kun selkä on kunnossa, eikä lihasjännityksiä ole, voidaan 

selkälihaksia vahvistaa. Selänojennus ja reverse hyper ovat hyviä 

selkäliikkeitä kuntouttamiseen ja selkälihasten vahvistamiseen. 

Vatsalihaksille selkäystävällinen liike on tehdä istumaannousu 

jumppapallon päällä. Kannattaa muistaa, että jos selkä on esimer-

kiksi SI-nivelen virheasennosta johtuen jumissa, niin lihaskunto-

liikkeet saattavat vain lisätä lihasjumeja. Ylipäätään voidaan to-

deta, että hienosäädöstä ei ole juurikaan hyötyä, jos perusasiat 

eivät ole ensin kunnossa. 
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SI-nivelen virheasento ja siitä aiheutuvat selkävaivat vaikut-

tavat negatiivisesti kaikkien urheilijoiden suorituksiin, oli sitten 

kyseessä erimerkiksi juoksija, jääkiekkoilija, heittäjä tai voima-

mies. Kun otetaan huomioon selkävaivojen yleisyys, on tällä asi-

alla vaikutusta koko urheilun tasoon Suomessa. Moni on joutunut 

lopettamaan kilpaurheilun selkävaivojen takia tai urheileminen on 

jatkuvaa taistelua selkävaivan kanssa, eikä selkeää apua tahdo 

löytyä. 

Hankala tilanne on myös se, jos esimerkiksi fyysistä työtä te-

kevän ihmisen selkä alkaa vaivata. Työn tekemistä kun voi olla 

mahdotonta lopettaa, kun kyseessä on elannon hankkiminen. 

Monta kertaa ainoana hoitona käytetään särkylääkkeitä, jotka 

auttavat oireisiin, mutta eivät auta oireiden syyhyn. Näin SI-

nivelen virheasennosta alun perin aiheutunut selkävaiva saattaa 

vuosien aikana edetä pahaksi. Olisikin erityisen tärkeää, että tie-

tämystä ja osaamista SI-nivelen virheasennon korjaamisesta olisi 

nykyistä enemmän. Mitä aikaisemmassa vaiheessa selkää aletaan 

hoitaa, sitä parempi. 

Venyttelystä voisi yleisesti ottaen sanoa, että ennen urheilu-

suorituksia kevyitä ja lyhyitä venytyksiä – varsinaisissa venytte-

lyharjoituksissa pitempiä ja kovempiakin venytyksiä. Lihaksia on 

hyvä lämmitellä ennen venyttelyä kevyellä liikunnalla. 

Jumppakeppi on hyvä väline liikkuvuuden lisäämiseen. 

Jumppakeppi olisi hyvä olla sekä kotona että salilla. Kepillä har-

tioiden pyörittely, on hyvä tapa aloittaa vaikka jokainen harjoitus. 

Hyödyllisiä apuvälineitä lihashuollossa ovat myös piikkimatto ja 

putkirulla. Lisäksi eri lämpötiloja kannattaa hyödyntää palautu-

misessa ja lihashuollossa. Myös tukevien varusteiden järkevä 

käyttäminen on loukkaantumisia ennaltaehkäisevää toimintaa. 



42 
 

Voimamiesurheilu on sellaista kokovartalourheilua, ettei mi-

kään kohta kehosta pääse helpolla ja koko kroppa tarvitsee huol-

toa. Lihashuoltoa voidaan kuitenkin painottaa tärkeimpiin kohtei-

siin, sekä niille alueille, mitkä joutuvat eniten koetukselle harjoit-

telussa. Esimerkkinä mainittakoon pohkeet, jotka ovat töissä kai-

kissa kantolajeissa ja etenkin erilaisissa valjasvedoissa. Pohkeet 

ovatkin yksi alue, jonka lihashuolto on voimamiehillä syytä olla 

kunnossa. Myös hauislihakset ovat syytä olla elastisessa kunnos-

sa, kun voimamieslajeja aletaan tehdä. 

Mikäli kaikesta loukkaantumisten ennaltaehkäisystä huoli-

matta paha vamma kuitenkin syntyy, on se henkisesti usein varsin 

kova paikka. Pahemman vamman syntyessä, ovat tavoitteet muu-

tettava täysin. Tällöin ajatuksista on jätettävä taka-alalle ennätyk-

set sekä taso, missä urheilija oli ennen loukkaantumista. Tämä 

ottaa jonkun aikaa, mutta se helpottaa tilannetta henkisesti. 

On laitettava tavoitteet kuntoutumiseen ja koettaa iloita pie-

nistä edistysaskelista sillä saralla. Jossain tapauksissa voidaan 

muuta vartaloa harjoittaa vammasta huolimatta. Tällaisessa har-

joittelussa on käytettävä tarkkaa harkintaa, ettei sen hetkinen pää-

tavoite – vamman kuntoutuminen – vaarannu millään tavalla. 

Vamman kuntoutumisen edetessä on harjoituspainoissa edet-

tävä pikkuhiljaa ja välillä on hyvä palata pariaskelta taaksekin-

päin. 

Urheilijan henkinen puoli on urheilija- ja tilanneriippuvaisia. 

Eri urheilijat kokevat tilanteita eri tavoilla. Olisi hyvä muistaa, 

että vaikka kaksi ihmistä tekisi täysin saman asian, niin voi olla, 

että se on vaatinut toiselta ihmiseltä huomattavasti enemmän 

henkistä ponnistelua. Samoin siihenastinen urheilu-ura vaikuttaa 

siihen, millaisena urheilija kokee tilanteensa. Lisäksi kilpailuti-
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lanne on aivan oma maailmansa verrattuna harjoituksiin. Mikäli 

kilpailutilanne aiheuttaa liikaa jännitystä, voi urheilija pyrkiä sii-

hen, ettei tee mielessään kilpailusta liian tärkeää. 

Toteutumattomat odotukset aiheuttavat pettymykset. On ai-

van selvää, että jatkuvat epäonnistumiset ja loukkaantumiset na-

kertavat urheilijaa, kun taas onnistumiset ruokkivat itseluottamus-

ta ja hyvää fiilistä. Toki epäonnistumisia tulee pyrkiä kääntämään 

voimavaraksi ja näläksi entistä parempaa valmistautumista var-

ten, mutta jokainen urheilija tarvitsee välillä myös onnistumisen 

tunteita.  

Mikäli urheilija kokee jo saavuttaneensa tavoitteensa, nälkä 

eteenpäin menemiseen hiipuu. Toisaalta saavuttamatta jääneet 

tavoitteet saattavat lisätä painetta ja saavuttamisen pakkoa, mikä 

kuluttaa henkisiä voimavaroja. Voisikin sanoa, että urheilija on 

hyvässä henkisessä tasapainossa, kun hän on sinut senhetkisten 

saavutuksiensa kanssa, mutta on kuitenkin motivoitunut kehitty-

mään edelleen ja urheilun ulkopuoliset asiat ovat hyvässä tasa-

painossa. 

Tärkeää on tiedostaa edellä mainittuja asioita. Urheileminen 

sinänsä kasvattaa myös henkistä pääomaa. Mikäli urheilijasta 

tuntuu, että on umpikujassa, on puhuminen parasta terapiaa. 

Oman heikkouden tunnustaminen ei ole voimamiehellekään 

heikkouden, vaan vahvuuden merkki. Keskusteluihin kannattaa 

ryhtyä jo ennen mahdollista umpikujaa ja niihin kannattaa valita 

sellainen henkilö, joka ymmärtää etenkin kyseessä olevaa henki-

löä, mutta mielellään myös urheilua. Ymmärtämiseen kykenemä-

tön keskustelukumppani usein vain lisää tuskaa. 

Hyvinvointi lähtee myös ravinnosta. Syömällä tulet isoksi ja 

vahvaksi. Älä tee kuitenkaan ravintoasioista liian monimutkaisia, 
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koska tällöin saatat keskittyä liikaa epäolennaisiin asioihin. Laita 

ruokailussasi perusasiat kuntoon ja olet jo pitkällä. 

Mitä enemmän sinulla on elopainoa ja mitä kovempaa tree-

naat, sitä enemmän sinun on syötävä. 

Proteiinin lähteinä voidaan käyttää esimerkiksi vähärasvaista 

lihaa, rasvaista kalaa, kanaa, maitotuotteita ja kohtuudella ka-

nanmunia. 

Hiilihydraattien lähteinä voidaan käyttää esimerkiksi perunoi-

ta, ruisleipää, täysjyväriisiä, ruis- tai kaurapastaa, hedelmiä, mar-

joja ja vihanneksia. Näistä saat lisäksi kuituja, vitamiineja ja ki-

vennäisaineita etenkin laadukkaiden viljatuotteiden sisältäessä 

myös runsaasti proteiinia. Vältä turhaa sokerin käyttöä.  

Voit varmistaa riittävän vitamiinien ja kivennäisaineiden 

saannin monivitamiini- ja monikivennäisainetabletilla. Mikäli on 

tiedossa, että jonkin tietyn vitamiinin tai kivennäisaineen saanti 

on heikkoa, voidaan sitä ottaa ravintolisänä. Kannattaa huomioida 

myös vitamiinien ja kivennäisaineiden vaikutus toistensa imey-

tymiseen. Lihaksistolle myönteisenä kivennäisaineena mainitta-

koon magnesium. 

Osa ravinnon rasvasta voi olla peräisin eläinkunnan tuotteis-

ta. Suosi terveellistä rasvaa, jota saat esimerkiksi rasvaisesta ka-

lasta ja oliiviöljystä. Leivän päällä voidaan välillä käyttää voita 

tai esimerkiksi sulatejuustoa, joka sisältää voihin verrattuna vä-

hän rasvaa, mutta reilusti proteiinia. Voit ottaa myös omega-3-

rasvahappoja lisäravinteena. Kalanmaksaöljy on hyvä vaihtoehto 

niille, kenelle se maistuu. 

Juo joka päivä runsaasti vettä. Kun harjoittelet kovaa, mene-

tät kehostasi paljon nesteitä. Kuuma ilma lisää nesteen kulumista. 

Sinun on korvattava tuo menetetty nestemäärä juomalla vettä. 
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Vesi käy mainiosti juomaksi myös harjoituksen aikana. Kun har-

joittelu kestää yli puolitoista tuntia, tarvitaan urheilujuomaa. Ki-

vennäisvesi on myös hyvä vaihtoehto. Veden imeytymiseen tarvi-

taan hiilihydraatteja ja suolaa. Esimerkiksi merisuolaa voidaan 

sopivissa määrin lisätä ruokaan ja veteen tehostamaan nesteen 

imeytymistä sekä ehkäisemään lihaskramppeja. 

Harjoituksen jälkeen on hyvä nauttia nopeasti imeytyvää hii-

lihydraattia ja proteiinia nesteenä, jotta kudoksia purkava katabo-

linen tila saadaan muuttumaan kudoksia rakentavaksi anabolisek-

si tilaksi. Näin palautuminen lähtee heti käyntiin. Tähän tarkoi-

tukseen palautumisjuoma on paras vaihtoehto. Kiinteä ruoka ei 

imeydy yhtä nopeasti. Palautumisjuoma voi sisältää esimerkiksi 

heraproteiinia ja nopeasti imeytyvää hiilihydraattia. Mikäli et 

halua painosi nousevan, voidaan heraproteiinin osuutta korostaa 

palautumisjuomassa. Kovan voimaharjoituksen jälkeinen kiinteä 

ateria voi olla tavallista ateriaa suurempi. 

Aloita treeniin tai kilpailuun tankkaaminen edellisenä päivä-

nä tankkaamalla hiilihydraatteja ja nestettä tasaisesti pitkin päivää 

jatkaen näin myös kilpailupäivänä unohtamatta muita ravintoai-

neita. Jos kilpailu kestää useita tunteja, tankkaa lisää hiilihydraat-

teja esimerkiksi kilpailun puolessa välissä. Sopivat määrät on 

jokaisen itse löydettävä. 

Ravinnon määrä riippuu voimailijan koosta, treenin kovuu-

desta ja määrästä sekä muusta kulutuksesta. Ruokailuun vaikuttaa 

olennaisesti myös onko kyse painoluokkaurheilusta vai onko ta-

voitteena oman painon lisääminen. Niille voimailijoille, jotka 

haluavat pitää elopainonsa kohtuullisissa lukemissa, löytyy voi-

mamiesurheilustakin nykyisin eri painoluokkia. Joka tapauksessa 

ruokailut kannattaa jakaa vähintään viiteen osaan päivässä. Myös 
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yksilöllisyys on huomioitava ravitsemuksessa. Mikäli joku ruoka 

ei sovi, ei sitä kannata syödä. Jokaisen on löydettävä itselleen 

sopiva ravitsemus. Oma olotila kertoo paljon. 

Proteiinin tai ylipäätään kaloreiden lisääminen näkyy posi-

tiivisesti voimailijan voimissa. Kaloreiden lisäämisestä seuraa 

ylimääräisen rasvan kertymistä kroppaan, mikäli energiamäärä 

ylittää kulutuksen. Kaloreiden määrää voidaan vaihdella jaksoit-

tain, jolloin ruoasta saatu hyöty voidaan hyödyntää ilman liiallista 

lihomista. 

Liika on liikaa kaikessa. Jos tavoitellaan jonkin ravintoaineen 

myönteistä vaikutusta liian suurella määrällä, voi asia kääntyä 

toisinpäin ja suuri määrä voi olla haitaksi. Mikäli jotain ruokaa 

vältellään ehdottoman tarkasti jonkin mahdollisen haittavaikutuk-

sen takia, voidaan jäädä paitsi kyseisen ruoan sisältämästä tär-

keästä ravintoaineesta. 

Alkoholin käyttö kannattaa pitää kohtuuden rajoissa, sillä se 

muun muassa pudottaa elimistösi testosteronin tasoa. Pidä aina 

ainakin seuraava päivä väliä harjoittelusta, jos olet nauttinut al-

koholia reilummin. 

Ruokailua ohjaa myös makuaisti, eikä ravinto ole vain poltto-

ainetta, jota tankataan johonkin koneeseen. Oleellista on se, miten 

pääasiassa teet asioita – poikkeus vahvistaa säännön. Ruokailusta 

ei pitäisi potea huonoa omaatuntoa. Herkuttelukin on silloin täl-

löin paikallaan! 

Ravinnon ympärillä on käyty ja tullaan aina käymään vilkasta 

keskustelua erilaisten tutkimuksien antaessa ristiriitaisiakin tulok-

sia. Älä kuitenkaan anna ravintoasioista muodostua stressiä, joka 

vie kehoasi pois kasvun tieltä kohti kataboliaa. Ruoka lisää kas-

vua – ei siitä stressaaminen. 
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4 

 

HAASTATTELUT 

 

Suomessa oli 1990-luvulla hurja taso 
 

Jarno Jokisen comeback 

10.9.2010 

 

arkaudessa asusteleva Jarno Jokinen palasi voima-

miesareenoille kymmenen vuoden tauon jälkeen vuonna 

2009. Suomen Vahvin Mies -kilpailun viides sija ilman kunnol-

lista valmistautumista pisti miehen yrittämään vielä kerran tosis-

saan. Tänä vuonna Suomen vahvinten kisatessa Jokisen edelle 

meni vain yksi voimamies. 

Jarno Jokinen on kokeillut useita eri urheilulajeja. Voimailun 

harrastamisen hän aloitti 18-vuotiaana. 

– Nuoruudessa tuli muun muassa kiekkoa heiteltyä. Puoli-

maraton on taittunut tunnissa ja 45 minuutissa. Ostin penkin ja 

painosarjan sekä itse hitsattiin kyykkyhäkki ja ylätalja. Näillä 

välineillä treenailtiin aina 23-vuotiaaksi asti, Jokinen kertoo. 

Jarno Jokisen punttitreeni ei ollut aluksi niinkään maksimi-

voimaan tähtäävää. 

 

 

V 
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M-Clubille treenaamaan 

 

Jarno Jokinen asui tuohon aikaan Turussa ja 24-vuotiaana hän 

siirtyi treenaamaan M-Clubille. 

– Legendaarisen M-Clubin jäsenillä on lukuisia mestaruuksia 

niin kehonrakennuksen, voimanoston kuin voimamiesurheilun 

saralla. Samalla salilla treenasi myös Ilkka Nummisto ja joku ilta 

sitä piti käydä kysymässä, että jos sitä joskus pääsisi kokeilemaan 

miltä nuo voimamieslajit tuntuu, Jokinen kertoo. 

Siitä alkoi Jarno Jokisen voimamieslajien harjoitteleminen ja 

ensimmäisen kilpailun hän voimaili vuoden 1997 keväällä Hä-

meenlinnassa. 

– Treeniä ei takana ollut kovinkaan paljoa ja tuomisena sieltä 

oli yhdeksäs sija. Kilpailijoita oli noin 20 ja kaikki sen aikaiset 

huiput. Sinä kesänä kilpailin monissa kisoissa ja pari sellaista 

kisaa voitin, missä oli mukana sen vuoden SM-mitalisteja. 

Jarno Jokinen sijoittui vuoden 1998 Suomen Vahvin Mies -

kilpailussa neljänneksi. Hän otti kilpailussa kaksi lajivoittoa. Sa-

mana vuonna Pohjolan Vahvin Mies -kilpailussa hän sijoittui 

toiseksi. Vuonna 1999 Jarno Jokinen lopetti kilpailemisen voi-

mamieskilpailuissa, ja samalla kaikki urheileminen sai jäädä. 

 

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 lähinnä kevyttä harjoittelua. Tein kevyillä 

painoilla pitkiä sarjoja ilman maastavetoja ja kyykkyjä. 
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Vuoden 2009 Suomen Vahvin Mies -kilpailuihin Jarno Joki-

nen lähti käytännössä kahden päivän valmistautumisella. Kevääl-

lä 2009 hän kävi kokeilemassa muutaman kerran lajeja. 

– Ajatus oli, että koskaan en enää tule kilpailemaan. Ilkka 

Nummisto sai minut suostuteltua mukaan kisoihin kisaviikon 

torstaina, joten valmistautumista ei käytännössä ollut.  

Jarno Jokinen sijoittui kilpailussa viidenneksi. Kesän ajan Jo-

kinen mietti yrittäisikö hän vielä kerran tosissaan paluuta voima-

mieskisoihin.  

– Elokuussa aloitin määrätietoisen harjoittelun tämän vuoden 

Suomen Vahvin Mies -kisat tähtäimessä. Minulla oli kymmenen 

kuukautta aikaa. Tiesin, että kaiken osuessa nappiin tulosta syn-

tyisi. Pääpainoni lajiharjoittelussa oli farmarikävelyssä, meri-

mieskävelyssä, pyöreissä kivissä, voimaportaassa ja lastauksessa. 

Tulosta syntyikin, sillä Jarno Jokinen sijoittui tämän vuoden 

Suomen Vahvin Mies -kilpailussa toiseksi. Suorituksiinsa mies ei 

ollut kuitenkaan täysin tyytyväinen. 

– Etukäteen pelkäsin farmareita, vaikka se on minulle tosi 

vahva laji. Kisoissa matka oli kuitenkin niin lyhyt ja paino sen 

verran pieni, että minulla askel meni sen verran pitkäksi, että 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 pehmeitä. Kottikärryn työntö, voimaportaat, lastaus ja 

merimieskävely menivät ihan hyvin. Näistä lajeista voitin kaikki 

muut, paitsi voimaportaassa olin toinen. Eli kyllähän sitä tämän-
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kin ikäisenä vielä jotenkin pystyy pärjäämään, 38-vuotias Jokinen 

tuumii. 

 

120-kiloiset farmit 115 metriä 

 

Jarno Jokinen on 194 senttiä pitkä ja painoa on kertynyt 135 ki-

loa. Salilla hän 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. Farmarikävelyssä hän 

teki samana vuonna hurjat 115 metriä 120-kiloisilla painoilla. 

– Viime talvena tein merimieskävelyssä 420 kilolla 30 metriä 

32 sekunnissa ja voimakivet 140, 160, 170, 180 ja 180 kiloa nos-

tin 135 sentin tasolle 26 sekunnissa.  

Nykyisin Jarno Jokinen harjoittelee viidestä kuuteen kertaa 

viikossa. Talvella hän harjoitteli kahdesta kolmeen sali- ja laji- 

treeniä viikossa. Jokinen suunnittelee itse harjoitusohjelmansa. 

– Se ei välttämättä aina ole hyvä asia. Helposti tulee tehtyä 

ylilyöntejä eli harjoitukset ovat liian kovia. Pitäisi malttaa joskus 

vähän levätäkin. 

Jarno Jokisella on hyvät mahdollisuudet lajiharjoitteluun.  

– Salimme on vuokrannut kaupungilta tilat, joissa pääsemme 

treenaamaan lajeja. Lisäksi itseltäni löytyy farmarit, merimieske-

hikko, pyöreät kivet ja erilaisia lastausesineitä. 

 

Kielletyille aineille jyrkkä ei 

 

Jarno Jokisen ruokavalio koostuu pääasiassa kasvikunnan tuot-
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teista. Punaista lihaa tai kanaa hän ei syö käytännössä ollenkaan. 

Suosikkiruoka on kaurapuuro ja suosikkijuoma mustikkakeitto. 

– Olen aika huono syömään ja lämpimän ruoan syön vain 

kerran päivässä. Tästä johtuen lisäravinteita kuluu noin kymme-

nen kiloa kuukaudessa. Heraa, soijaa, dekstroosia ja maltodeks- 

triiniä pääsääntöisesti. Kiellettyihin aineisiin ja menetelmiin mi-

nun kantani on jyrkkä ei. En hyväksy näitä käytettävän urheilussa 

missään muodossa, Jarno Jokinen sanoo. 

Uusille voimamieskisaajille Jarno Jokinen korostaa maltin 

merkitystä. 

– Kiiruhda hitaasti. Paljon lajiharjoittelua vähintään kerran tai 

kaksi kertaa viikossa, kuten myös aerobista liikuntaa yhdestä kah-

teen kertaan viikossa. Tässä lajissa on täydet mahdollisuudet me-

nestyä ilman kiellettyjä aineita. Tie on varmasti pitempi, mutta 

pitemmässä juoksussa tämä tie palkitaan. 

Ammatiltaan Jarno Jokinen on tekninen myyjä. Säännöllisen 

työajan myötä harjoittelun suunnittelu ei tuota ongelmia. Vapaa-

ajalla hän harrastaa vanhoja moottoripyöriä ja niiden rakentelua. 

– Nyt kun tuli uudestaan innostuttua voimailuun, niin muut 

harrastukset ovat vähän jääneet. Poikien uintitreeneissä menee 

pari iltaa viikossa, ja pääseehän siinä samalla itsekin uimaan. 

Loppu liikenevä aika meneekin sitten mökillä rentoutuessa. 

Jarno Jokisen mielimusiikki vaihtelee tilanteen mukaan klas-

sisesta musiikista raskaaseen metallimusiikkiin.  

 

Kevyitä kisoja tarvitaan lisää 

 

Kymmenen vuoden tauon jälkeen voimamiesareenoille palaa-

misen myötä, Jarno Jokiselta onkin kysyttävä, miten hän vertaa 
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Suomen voimamiesten nykyistä tasoa 1990-luvun tasoon ver-

rattuna? 

– Jos otetaan tarkasteluun tämän hetken 20 parasta, niin taso 

on pudonnut selvästi. Kärkimiesten taso ei ehkä ole pudonnut 

verrattuna 90-luvun loppuun ja 2000-luvun alkupuoleen, mutta ei 

se ole noussutkaan.  

Jarno Jokinen sanoo, että lajin pariin tarvittaisiin kipeästi uu-

sia kilpailijoita. Hänen mielestään kevyempiä kisoja pitäisi olla 

nykyistä huomattavasti enemmän. 

– Uskon, että kiinnostusta varmaan olisi, mutta nykyään kiso-

ja on niin vähän ja painot ovat aloittelijoille ylivoimaiset. Tämän 

takia kynnys osallistua kisoihin on liian korkea. Nykyään tämä 

laji lepää muutamien kaverien harteilla. Suomessa 1990-luvun 

loppupuolella ja vielä 2000-luvun alkupuolella kovan tason kil-

pailijoita ei kahden käden sormet riittänyt laskemaan.  

Jarno Jokisen oma kunto on vielä jäljessä 1990-luvun tasosta. 

Ehkä ensi kesänä Jarno Jokinen nähdään kovemmassa kunnossa 

kuin koskaan.  

– Lajivoima-arvot ovat aika lähellä vanhaa tasoa, mutta mak-

simivoimatasot ovat kaukana 1990-luvun tasosta. Päällimmäinen 

tavoite on pysyä ehjänä. Ensi talvi tulee näyttämään saadaanko 

tasoa vielä mitenkä paljon nostettua. 
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Maatilan työt tukevat voimanaislajien harjoittelua 
 

Kirsi Salokiven tavoitteena voimatason nostaminen 

14.11.2010 

 

oimanaiskilpailija Kirsi Salokivi löysi lajin vajaat neljä 

vuotta sitten. Tällä hetkellä tavoitteena on parantaa voima-

tasoa tulevia kilpailuita varten. Tavallisen voimaharjoittelun li-

säksi hyvästä harjoituksesta käy esimerkiksi rehusäkin kantami-

nen maatilan töissä. 

Ennen voimailuharrastuksen aloittamista saarijärveläisellä 

Kirsi Salokivellä ei ollut kokemusta kilpaurheilusta. Hän oli ai-

emmin harrastanut kuntoliikuntaa lenkkeilyn muodossa.  

Kirsillä oli huonoja kokemuksia koululiikunnasta yläaste- ja 

lukioajoilta.  

– Siksi kai en aiemmin hakeutunut minkään lajin pariin. Ny-

kyään olen tosi onnellinen, että löysin voimailun myötä ilon ja 

intohimon liikkumiseen. Lisäksi harrastus on opettanut paljon 

itsetutkiskelua ja omien tunteiden tarkastelua. Voimailu on siis 

kaikin puolin mahtava harrastus! 

 

Harjoittelu heti tavoitteellista 

 

Kirsi Salokivi aloitti voimailuharrastuksen 20-vuotiaana alku-

vuodesta 2007. Koska Kirsillä ei ollut minkäänlaista aikaisempaa 

kokemusta kuntosaliharjoittelemisesta, piti kaikki aloittaa aivan 

alusta.  

V 
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– Lähdin kerran kokeilemaan salille ja innostuin saman tien. 

Ensimmäisen treenin jälkeen halusin jo tavoitteellisen voiman-

hankintaan tähtäävän ohjelman, Kirsi sanoo. 

Ensimmäisenä opeteltavana asiana oli perusliikkeiden kuten 

maastanoston, jalkakyykyn, penkkipunnerruksen ja ylöstyönnön 

tekniikka. Pian ohjelmaan tuli mukaan esimerkiksi 40 kilon far-

maripainojen kantamista. 

Kirsiä on aina kiinnostanut kaikki voimailuun liittyvä. Laji-

valinnan hän teki varsin pian harjoittelun aloittamisen jälkeen. 

– Voimanaislaji tuntui heti itselle sopivalta, ja intoa tekemi-

seen oli alusta alkaen hirmuisesti. 

 

Voimailu motivoi tupakoinnin lopettamiseen 

 

Ensimmäisen voimanaiskilpailun Kirsi Salokivi kävi jo syksyllä 

2007 Saarijärvellä. Ohjelmassa oli myös salilla käytyjä harjoitus-

kilpailuita Päivi Varvikon kanssa. Lisää kilpailukokemusta Kirsi 

haki alkuvuodesta 2008 Haapajärven maastavetokisoista, joissa 

nousi silloinen ennätys 125 kiloa.  

Saman vuoden kesällä Kirsi Salokivi osallistui ensimmäisen 

kerran Suomen Vahvin Nainen -kilpailuun. Vähäisellä kokemuk-

sella kilpailuun lähteneen Kirsin olemus ei vaikuttanut voimaili-

jalta. Kilpailusta hän sai kokemuksen lisäksi lempinimen Pikku-

Kirsi. Tuolloin kilpailussa hopealle sijoittui Kirsi Järvi. 

– Meitä oli kaksi Kirsiä Suomen Vahvin Nainen -kisassa 

vuonna 2008 ja minä olin se nuorempi, joten siitä kai se lempini-

mi tulee, Kirsi naurahtaa. 

Viime kesänä Kirsi Salokivi sijoittui Suomen Vahvin Nainen 

-kilpailussa kuudenneksi.  
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– Kyynärvarret jumittuivat töissä, eivätkä ne ehtineet palau-

tua kisoihin. Mikään ei oikein pysynyt käsissä, joten sikäli oli 

epäonnea. Farmaripainot tippuivat käsistä lukuisia kertoja, vaikka 

muuten kävely kulki paremmin kuin aiemmin kisoissa.  

Kilpailussa tuli myös onnistumisia. Merimieskävelyssä Kirsi 

Salokivi sijoittui kolmanneksi.  

– Merimieskävelyn sijoitukseen olin tosi tyytyväinen!  

Kirsin mielestä voimanaislaji on ollut viimevuosina hiipu-

maan päin.  

– Harmittaa, että punnerrusta ei ole ollut lajina Suomen Vah-

vin Nainen -kisassa kolmeen viime vuoteen. Osanottajia kilpai-

luihin saisi olla enemmän. 

Saavutuksiksi Kirsi kokee jokaisen pienenkin asian, jossa hän 

kokee onnistuvansa ja ylittävänsä itsensä. 

– Esimerkiksi kisoihin uskaltautuminenkin on jo jonkinlainen 

saavutus minulle itselleni. Voimailu motivoi minut myös lopet-

tamaan tupakoinnin vuonna 2007. Sitäkin pidän ihan kohtuullise-

na saavutuksena. 

 

Tavoitteena voimatason parantaminen 

 

Kirsi Salokivi tekee yleensä kolme voimaharjoitusta viikossa. 

Lisänä on lenkkeilyä mahdollisimman paljon aikataulun ja jak-

samisen mukaan. 

– Teen peruspunttia suurimmaksi osaksi vuotta. Tärkeinä 

liikkeinä ovat ohjelmassa esimerkiksi maastaveto, jalkakyykky, 

penkkipunnerrus ja ylöstyöntö. Pari kuukautta ennen kisoja alan 

ottamaan lajiharjoittelua mukaan treeneihin.  
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Kirsin salituloksia ovat muun muassa raaka ylöstyöntö 62,5 

kiloa, maastaveto trikoolla 135 kiloa ja jalkakyykky polvisiteillä 

90 kiloa. 

– Tällä hetkellä tärkeätä on mielestäni nostaa voimatasoa, 

jossa on paljon parannettavaa. Ennätykset eivät ole minulle tämän 

harrastuksen itsetarkoitus. Toki omia rajoja on joskus kokeiltava, 

jotta tietää missä mennään, Kirsi tuumii. 

Kirsillä on hyvät mahdollisuudet lajiharjoitteluun. Saarijär-

ven Voimalaitoksen lisäksi hän käy keväisin tekemässä lajitreeniä 

Tikkakosken Murkula Clubilla, jossa on mahdollisuus harjoitella 

kantolajeja pidemmällä radalla. 

– Saarijärvellä on hyvät mahdollisuudet lajin harrastamiseen, 

sillä täällä on muutamia lajin harrastajia entuudestaan, ja välineis-

töäkin on jonkin verran. Varvikon Kirmo opastaa ja auttaa har-

joittelun suunnittelussa sekä kisoihin valmistautumisessa.  

Suomen Vahvin Nainen -kilpailuissa Kirsi Salokivi on tehnyt 

merimieskävelyssä 180 kilolla 35 metriä ja lastannut viisi 60 ki-

lon säkkiä. Harjoituksissa Kirsi on kannatellut 88-kiloisia farma-

risalkkuja 45 sekuntia ja kahdeksan tuuman tukilla hän on nosta-

nut 57,5 kiloa suorille käsille. 

 

Maatilan töistä hyvää harjoitusta 

 

Kirsi Salokivi on 164 senttiä pitkä ja painoa on 75 kiloa. Hän 

opiskelee Jyväskylän ammattikorkeakoulussa agrologiksi toista 

vuotta.  

– Maaseutu, luonto ja eläimet ovat lähellä sydäntäni.  



57 
 

Voimamies- ja voimanaislajit ovat perinteisiä voimainkoitok-

sia, jotka ovat usein peräisin työelämästä. Fyysinen työ käy hy-

västä harjoittelusta lajia varten. 

– Maatilan hommat tukevat hyvin voimailuharrastusta ja toki 

harrastus myös työntekoa. Viime kesänä olin keräämässä pitkiä 

päiviä kivenmurikoita käsin pellolta traktorin kauhaan. Rehusäk-

kien kantamisenkin voi tehdä ajatuksen kanssa ja ottaa treenin 

kannalta, Kirsi sanoo.  

Kirsi Salokivi syö tavallista kotiruokaa. Huomiota hän kiin-

nittää riittävään proteiinin saantiin.  

– Suosikkijuomani on vesi ja luomulihasta valmistetut ulkofi-

leepihvit ovat ylivoimaisesti parasta ruokaa sekä välillä herkutte-

len lakritsilla. 

Kirsin aika kuluu pääasiassa opiskeluun ja voimailuun. 

– Opiskelukavereiden kanssa käydään kerran viikossa pelaa-

massa sählyä ja se on oikein mukavaa vaihtelua salilla yksin reh-

kimiseen. Kirjallisuus ja elokuvat kiinnostavat myös.  

Musiikkia Kirsi kuuntelee laajalti.  

– Varsinkin 70- ja 80-luvun musiikkia tulee kuunneltua pal-

jon. Lempiyhtyeitäni ovat muun muassa Porcupine Tree, Led 

Zeppelin ja Kingston Wall.  
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Suolahdessa miteltiin kesällä uudessa voimamies-  

tapahtumassa  
 

Veli-Pekka Kauhanen tähyää kärkikahinoihin 

21.12.2015 

 

yväskyläläinen voimamies Veli-Pekka Kauhanen on palannut 

voimamieskisoihin polvileikkauksen jälkeen. Tavoitteina ovat 

menestyminen kansallisissa voimamieskilpailuissa ja kärkikahi-

nat Suomen Vahvin Mies -kilpailussa.  

Veli-Pekka Kauhanen aloitti punttien nostelun jääkiekon 

ohessa ollessaan 15-vuotias. Kauhanen voitti 16-vuotiaana tut-

kaan lauotun lämärikisan tuloksella 142 kilometriä tunnissa. Jää-

kiekkoa hän pelasi kaiken kaikkiaan 16 vuotta kotikunnassaan 

Kiuruvedellä sekä Iisalmessa. Iisalmessa hän pelasi kakkosdivi-

sioonaa sekä Suomi-sarjaa. Kauhanen oli hyökkäävä puolustaja. 

Myöhemmin Kauhasen lajiksi valikoitui voimamieskisat 

muun muassa lajin monipuolisuuden ansiosta. 

– Vahvamiestreenaaminen on monipuolista urheilua, missä ei 

pärjää vain yhdellä vahvalla lajilla. Pitää 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 miehellä on 190 senttiä ja painoa tällä hetkellä 125 

kiloa. Isolla miehellä ei ole mitään erityistä ruokavaliota, vaan se 

koostuu monipuolisesta kotiruoasta. 

 

J 
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Kilpailuista hyviä saavutuksia 

 

Viime kesänä Kauhanen sijoittui Suomen Vahvin Mies -kilpailun 

yli 105-kiloisten sarjan kahdeksannelle sijalle. Mies oli saavutuk-

seensa tyytyväinen, etenkin, kun takana oli parin vuoden kilpailu-

tauko ja toipuminen polvileikkauksesta. Kesällä Kauhanen sijoit-

tui lisäksi muun muassa kolmanneksi Kuikan 20. voimamieskil-

pailussa. Lajivoitto tuli avauslajina olleesta lastauksesta sekä jaet-

tu lajivoitto tukinnostosta. Lastauksessa ja farmarikävelyssä taak-

se jäi muun muassa Jiri Grönman. 

Kauhanen on uransa aikana voittanut kolme kansallista voi-

mamieskilpailua. Vuonna 2011 hän voitti Voimamiesten Saari-

järvi Open -kilpailun. Lajivoitot irtosivat tuolloin kuorma-

autonvedosta valjailla ja köydellä sekä voimakivistä. Lisäksi jaet-

tu kärkisija tuli tukinnostosta.  

Erittäin tiukka Saarijärvi Open -kilpailu ratkesi Kauhasen hy-

väksi vasta viimeisessä lajissa voimakivissä. Ennen viimeistä 

lajia Henri Peiponen johti kisaa puolellatoista pisteellä ennen 

Veli-Pekka Kauhasta. Jyrki Rantanen nosti kaikki neljä kiveä 

ajassa 29,6 sekuntia. Kauhanen vastasi kärkiajalla 28,1 sekuntia 

ja säilytti suorituksellaan mahdollisuudet kilpailun voittoon. Hen-

ri Peiposen olisi pitänyt pystyä lyömään vähintään Jyrki Rantasen 

tekemä aika voittaakseen kilpailun. Tällä kertaa aikaa kului 34,4 

sekuntia, ja voitto ratkesi vain puolen pisteen erolla Veli-Pekka 

Kauhasen hyväksi. 

Veli-Pekka Kauhanen on voittanut myös Lahden Vahvin 

Mies -kilpailun vuonna 2014 ja Viitasaaren Vahvin Mies -

kilpailun viime kesänä. Hyviä sijoituksia on myös muistakin kil-
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pailuista. Saarijärvi Open -kilpailuista on voiton lisäksi myös 

toinen sija vuodelta 2010 ja kolmas sija vuodelta 2012. 

 

Kovaa harjoittelua 

 

Turvallisuusalan vuorotöiden ja harjoittelun yhteensovittamisessa 

on omat haasteensa, mutta Kauhanen kokee, että on onnistunut 

siinä tähän asti ihan hyvin.  

– Vuorotyöt ja pitkät työmatkat haittaavat harjoittelun suun-

nittelua, mutta näillä mennään, Kauhanen sanoo. 

Veli-Pekka Kauhanen suunnittelee itse harjoittelunsa. Hän 

tekee kolmesta neljään kertaan viikossa salitreeniä, jonka ohessa 

on mukana myös kahvakuulatreenejä. Punttitreenissä toistot ovat 

yleensä kolmesta viiteen ja sarjoja Kauhanen tekee keskimäärin 

viisi kappaletta kutakin liikettä kohti.  

Kilpailukauden lähestyessä mukaan tulee voimamieslajien 

harjoittelu. Lajiharjoittelua hän tekee yleensä 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 mentävä niillä puitteilla, mitkä ovat saatavilla,  

Kauhanen toteaa. 

Treenaamisen ja kilpailemisen vastapainona Kauhanen har-

rastaa metsästystä ja kalastusta. Musiikkimaku on monipuolinen, 

mutta esimerkiksi rap-musiikki ei ole miehen mieleen. Vaihtelua 

harjoitteluun tuovat jääkiekkoilu sekä vapaaottelutreenit Fight 

Clubilla Jyväskylässä. 
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Kauhasen harjoituskauden tavoitteena on vahvistaa jalkoja, 

koska polvileikkaus ja siitä toipuminen vaikuttivat jalkavoimiin 

negatiivisesti. 

– Maastaveto on osoittautunut haasteelliseksi jostain syystä. 

Todennäköisesti treenaan sitä väärin tai liian vähän, Kauhanen 

pohtii. 

Veli-Pekka Kauhanen venyttelee treenien ohessa. Alkuläm-

mittelyyn sekä loppuverryttelyyn kuuluu venyttelyä. Hierojalla 

hän käy noin kahden viikon välein. 

– Sain sopimuksen Jyväskylän hierojakoulun kanssa, mistä 

on ollut todella iso apu, Kauhanen sanoo. 

 

Suolahdessa uusi voimamiestapahtuma 

 

Paitsi uusia kilpailijoita tarvitaan voimamiesurheilun kehittymi-

seen myös uusia kilpailuiden järjestäjiä. Viime kesänä Suolahdes-

sa kilpailtiin uudessa voimamiestapahtumassa, joka keräsi runsas-

lukuisen yleisön seuraamaan voimienmittelöä. Suolahden kilpai-

lun jatko on vielä tällä hetkellä auki. 

– Kilpailun järjestämisessä oli kova homma kaikin puolin. 

Onneksi Suolahden kilpailua oli järjestämässä iso talkooporukka, 

kisajärjestelyissä mukana ollut Kauhanen kertoo. 

Kisajärjestelyjen lisäksi Veli-Pekka Kauhanen kilpaili Suo-

lahden kisassa. Hän sijoittui kokonaiskilpailussa kolmanneksi ja 

lajivoitto irtosi renkaanpyörityksessä, jossa taakse jäi muun mu-

assa Antti Mourujärvi. 
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Maltti on valttia 

 

Nuorille voimailun harrastajille Kauhanen korostaa maltin merki-

tystä. Myös fiksut ravintotottumukset ja lepo ovat isossa osassa 

kehittymisen kannalta. 

– Malttakaa tehdä töitä sen eteen mitä haluatte, eikä vastoin-

käymisten takia pidä luovuttaa. Nehän vaan vahvistavat! Kauha-

nen rohkaisee nuoria. 

Veli-Pekka Kauhanen tavoittelee lähitulevaisuudessa menes-

tystä voimamieskilpailuista. Tavoitteena ovat kärkikahinat Suo-

men Vahvin Mies -kilpailuissa. 

Kuikan 20. kerran järjestetyssä kilpailussa tuomari Jarmo Hirvi 

seuraa Veli-Pekka Kauhasen farmarikävelyä.  
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Voimamieskilpailuissa on hyvä ilmapiiri 
 

Jarno Leppämäki kuntoutumassa selkävaivasta  

kisakuntoon 

10.2.2016 

 

oimailussa, kuten muussakin urheilussa, on lahjakkaita ja 

superlahjakkaita kilpailijoita. Voimamies ja voimapunnerta-

ja Jarno Leppämäki kuuluu superlahjakkaiden harvalukuiseen 

joukkoon. Leppämäki on kuntoutumassa selkävaivan jäljiltä ta-

kaisin kohti voimamieskilpailuja. 

Voimamieskilpailija ja voimapunnertaja Jarno Leppämäki pe-

lasi nuorena jääkiekkoa useita vuosia, jonka lisäksi kilpailuoh-

jelmassa oli hiihtoa sekä yleisurheilun heittolajeista kuula ja kei-

häs. Yläasteen yhdeksännellä luokalla mukaan tuli penkkipunner-

rus, jossa hän nosti jo 15-vuotiaana 150 kiloa. Hienosta tuloksesta 

huolimatta Leppämäki lopetti penkkipunnerruksen, mutta innos-

tui voimailusta uudelleen 22-vuotiaana. 

– Aloin treenaamaan Jarmo Hirven salilla, ja samaan aikaan 

myös Peiposen Henri teki voimamieshommia. Siitä se pikkuhiljaa 

lähti, Jarno Leppämäki kertaa voimailuinnostuksen uudelleen 

syttymistä. 

Ensimmäisen voimamieskilpailun Leppämäki kävi Saarijär-

vellä vuonna 2009. Voimailu alkoi kiinnostaa entistä enemmän, 

ja kun tulokset kasvoivat nopeasti, oli ensimmäiselle kilpailulle 

luvassa jatkoa. 

Seuraavana vuonna Saarijärvellä Leppämäki sijoittui jo kol-

mannelle sijalle. Tuolloin kilpailu käytiin uuvuttavassa hel-

V 
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lesäässä. Viimeisenä lajina olleesta lastauksesta muodostui erityi-

sen rankka urakka. Jarno Leppämäki oli vienyt perille hankalan 

säiliön ja tukin, mutta säkin hän jaksoi uupuneena työntää vain 

pystystä maahan.  

– Näin säkin kolmena, totesi Leppämäki kisan jälkeen. 

 

Kovia tuloksia ja saavutuksia 

 

Jarno leppämäki on nostanut salilla 150-kioisen tukin suorille 

käsille ja neljä voimakiveä 100 kilosta 155 kiloon on noussut 

kilpailussa ajassa 9,31 sekuntia. Muista tuloksista mainittakoon 

hurja 210 kilon tukkipunnerrus vinopenkiltä. 

– Voitin Juha-Matti Järven, kun punnersin 17 toistoa 132 ki-

lon tukilla vinopenkiltä, eikä hän ole tainnut muille punnerrusla-

jeissa Suomessa hävitä, Leppämäki tuumii. 

Myös voimanostolajeissa Leppämäki on tehnyt kovaa jälkeä. 

Parhaat salitulokset ovat 290 kiloa jalkakyykyssä, 230 kiloa 

penkkipunnerruksessa ja 300 kiloa maastavedossa. Penkistä on 

mennyt viisi toistoa 200 kilolla ja maasta on noussut kolme tois-

toa 270 kilolla. 

Kovien tuloksien myötä Jarno Leppämäelle on kertynyt hie-

noja kilpailusaavutuksia. 

– Kyllä paras saavutus on Kuikan Wahvamieskisan voitto 

vuonna 2013, kun monta kovaa kisaaja pystyin tuolloin voitta-

maan, Leppämäki kertoo. 

Kuikan kilpailu oli tuolloin osa 105-kiloisten Suomen Cupia. 

Kilpailun ensimmäisessä lajissa nostettiin 105 kilon tukkia maas-

ta ylös suorille käsille niin monta kertaa kuin mahdollista. Jarno 

Leppämäki nosteli tukkia erittäin kevyen näköisesti. Rinnallenos-
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tot syvän kyykyn kautta ja helpoilla vauhtipunnerruksilla ylös. 

Muut lajit Kuikassa olivat tuolloin maastaveto toistoina, luon-

nonkiven kantaminen, krusifiksi ja voimakivet. Kokonaiskilpailu 

oli erittäin tasainen ja voittoon yltänyt Jarno Leppämäki piti Juha 

Keskisen ja Jarkko Pennasen takanaan vain puolen pisteen erolla.  

Jarno Leppämäen palkintokaapista löytyvät myös GPA-liiton 

MM-hopeamitalit penkkipunnerruksesta ja voimanostosta sekä 

kuusi Suomen mestaruutta maksimivoimapunnerruksesta. Lisäksi 

hänet valittiin vuoden 2014 miesurheilijaksi Suomen Työväen 

Urheiluliiton toimesta. 

 

Riistaruoka ja maito energianlähteinä  

 

Jarno Leppämäki harjoittelee kolmesta neljään kertaan viikossa 

pääliikkeitä rinnalle, jaloille ja selälle. Tämän lisäksi mukana on 

apuliikkeitä vaihtelevasti. Mikäli ohjelmassa on voimamieskisoja, 

niin lähellä kilpailukautta voimamieslajien harjoittelu lisääntyy.  

– Meillä on kaveriporukalla iso sali Tikkakoskella, jossa on 

paljon voimamiesvälineitä. Voimamiesvälineet ovat joko itse 

tehtyjä tai muualta ostettuja, Leppämäki kertoo lajiharjoitteluolo-

suhteistaan. 

Tikkakosken Murkula Clubin salilta löytyvät muun muassa 

300 kilon ja 430 kilon renkaat, farmipainoja 150 kiloon asti, kol-

me erikokoista tukkia, voimakivet 115 kilosta 181 kiloon asti 

sekä eripainoisia hiekkasäkkejä. Salilla pääsee tekemään meri-

mieskävelyä sekä kiinteällä telineellä että perinteisenä vanhan 

ajan ketjuversiona. Murkula Clubin tavallisista kuntosalilaitteista 

mainittakoon pari ylätaljaa ja takareisikone. Salilta löytyy tieten-

kin myös tankoja ja painoja – reilusti.  
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Ammatikseen metsäkoneenkuljettajan työtä tekevä Leppä-

mäki pystyy sovittamaan harjoittelunsa hyvin vuorotöiden mu-

kaan tehden treenit joko aamuisin tai iltaisin. 

Myös Jarno Leppämäen harrastukset liittyvät metsään ja 

luontoon. 

– Ohjelmassa on lintu- ja jänisjahtia kuusi kuukautta vuodes-

sa ja kesäisin harrastan vetouistelua, Leppämäki kertoo. 

Kovat treenit kulkevat normaalilla kotiruoalla. Isoja kisoja 

kohti mentäessä ruokavalio tarkentuu, jotta riittävä proteiinien ja 

vitamiinien saanti olisi varmasti taattu. 

– Maitoa menee useita litroja päivässä ja riistaruoka on ihan 

ykköstä, Leppämäki kuvaa ruokailutottumuksiaan. 

 

Loukkaantuminen riesana 

 

Jarno Leppämäki tekee nykyisin kaksi kertaa viikossa venyttelyä 

koko kropalle. Tämän lisäksi ohjelmassa on koko kropan hieronta 

viiden viiva kahdeksan viikon välein. 

Selkävaivat ovat varsin tyypillisiä voimamiesten keskuudes-

sa. Vuoden 2014 marraskuussa Leppämäki loukkasi selkänsä, 

kun selästä meni välilevy. 

Leppämäki arvelee loukkaantumisen syyksi venyttelyn lai-

minlyönnin. 

– Koko ukko oli tuolloin kokoajan ihan jumissa. Lääkäri 

epäili, että sukkia tai kenkiä laittaessa vaiva lopulta tuli, Leppä-

mäki kertaa vaivaan johtaneita syitä. 

Vuonna 2015 Leppämäki ei käynyt muita kilpailuita kuin 

penkkipunnerruskisoja. 
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– Maastavedon ja jalkakyykyn aloitin uudestaan vuoden 2015 

marraskuussa ja ainakin vielä selkä on antanut treenata. Pikkuhil-

jaa lisäilen painoja, Leppämäki kertoo kuntoutumisestaan. 

 

Tavoitteena Antidopingtoimikunnan alaiset SM-kisat 

 

Loukkaantumisien välttäminen on avainasemassa kaikessa urhei-

lussa. Jarno Leppämäki korostaakin, että nuorten voimailusta 

innostuneiden olisi hyvä ottaa ohjelmaansa mukaan venyttelyä ja 

hierontaa. 

– Malttia treeneihin. Ei koko aikaa isoilla romuilla ja teknii-

kat kuntoon ennen isoja painoja, Leppämäki neuvoo nuoria. 

Jarno Leppämäki tähtää itse kohti tulevan kauden koitoksia. 

Mikäli selkä kestää, tavoitteena ovat Suomen Voimalajiliiton 

järjestämät Vahvin Mies SM-kilpailut, jotka mitellään Suomen 

Antidopingtoimikunnan valvonnan alaisuudessa. 

– Voimamieskisat ovat kaikki olleet ilmapiiriltään parhaita 

kisoja. Siellä kisaajat tsemppaavat toisiaan, eivätkä vaan mökötä 

jossain nurkassa, Leppämäki kehuu voimamiestapahtumien ilma-

piiriä. 
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Voimamiesurheilu veti uudelleen puoleensa 
 

Jarkko Mehtälän tarkoituksena kisata jälleen 

12.4.2016 

 

arkko Mehtälä on kaksinkertainen 105-kiloisten Suomen Cup -

mestari. Motivaatio voimailuun katosi välillä kokonaan syt-

tyäkseen jälleen uudelleen. Nyt tähtäimessä on jälleen kilpailemi-

nen voimamiesareenoilla. Harjoittelussa Mehtälä keskittyy tällä 

hetkellä perusasioihin unohtamatta lajissa vaadittavia monipuoli-

sia ominaisuuksia. 

Jarkko Mehtälä pelasi nuorena jääkiekkoa, jossa saavutti SM-

pronssia 13-vuotiaana. Voimailua Mehtälä alkoi harrastaa tosis-

saan 18-vuotiaana. Aikuisiällä biljardia harrastanut Mehtälä ajau-

tui voimamieskisoihin lopulta sattumalta.  

– Biljardiporukassamme oli mukana vanha voimamies, jolta 

kysyin treeniohjelmaa. Aloimme käydä salilla ja ei mennyt kuin 

reilu kuukausi, niin paikallisten voimailijoiden yllyttämänä osal-

listuin ensimmäiseen kilpailuuni 21-vuotiaana, kertaa Jarkko 

Mehtälä voimamiesuransa alkuvaihetta. 

Kun ensimmäisestä voimamieskilpailusta ei ollut tuloksena 

viimeistä sijaa, niin innostus kisaamista kohtaan oli syttynyt. 

 

Perheenisällä tekemistä riittää 

 

Haapajärven Woimamiehiä edustava Jarkko Mehtälä on 185-

senttinen ja 135-kiloinen voimanpesä. Mehtälän perheeseen kuu-

luvat avovaimo ja kolme lasta.  

J 
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– Nuorin lapsi on nyt kolmen viikon ikäinen, Mehtälä kertoo 

iloisesta perhetapahtumasta. 

Mehtälän motivaatio voimailuun katosi kokonaan vuonna 

2014, jolloin jääkiekkoharrastus tuli jälleen kuvioihin mukaan. 

Hän alkoi käydä harrastevuorossa pelailemassa jääkiekkoa. 

Voimailukipinä ei ollut sammunut kuitenkaan pysyvästi. 

Jarkko Mehtälä on 30-vuotias, joten ikä ei ole esteenä voimailus-

sa pärjäämiselle. 

– Olen jatkanut jääkiekkoa vieläkin, vaikka olen taas toti-

semmin innostunut voimailusta. Onhan jääkiekko myös erittäin 

hyvää intervallitreeniä voimailijalle – joskin hiukan rankkaa tällä 

massalla, Mehtälä sanoo. 

Jääkiekon pelaamisen lisäksi harrastukseen kuuluvat myös 

oman ja pojan joukkueiden joukkueenjohtajan hommat. 

 

Farmarikävely liikkuu vauhdilla 

 

Voimamiehenä Jarkko Mehtälän vahvuuksia ovat kaikki kävely-

lajit ja lastaukset. Farmarikävelyssä on 150-kiloisilla painoilla 20 

metriä mennyt 9,3 sekuntiin. Merimieskävelyssä paras noteeraus 

on 380 kilolla 20 metriä aikaan 8,9 sekuntia ja 180-kiloinen voi-

makivi on noussut kolme kertaa 110 sentin tasolle. 

Parannettavaa Mehtälä näkee maksimivoimassa ja etenkin 

punnerruslajeissa. 

– Punnerruslajeihin on nyt yritetty panostaa ja uskoisin pa-

rannusta niihin löytyneenkin, Mehtälä kertoo. 

Jarkko Mehtälä 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 pitämään kyykyn siinä kunnossa, että pystyisi 

kymmenen toistoa 200 kilolla tekemään. Tänä vuonna on tavoit-

teena saada oikeastaan kaikki ennätykset salitreeneissä uusiksi, 

Mehtälä kertoo tavoitteistaan. 

 

Harjoittelussa keskitytään tällä hetkellä perusasioihin 

 

Jarkko Mehtälä toimii isännöitsijänä OP-Kiinteistökeskuksella. 

Hänen mielestään treenit ovat hyvää vastapainoa toimistotyölle. 

Keväisin haasteena on ajan löytäminen treeneihin kokouskiirei-

den keskellä. 

– Työpäivät venyvät monesti 12-tuntisiksi ja kotonakin pitäi-

si ehtiä piipahtamaan, että naaman muistavat. Muutoin kyllä ehtii 

hyvin treenata ja tietty vapaus työajan suhteen antaa mahdolli-

suuksia, Mehtälä kertoo työn ja harjoittelun yhteensovittamisesta. 

Jarkko Mehtälä treenaa tällä hetkellä neljä kertaa viikossa sa-

lilla ja kerran voimamieslajitreeniä. Nyt, kun on viisi viikkoa 

kisaan eli nelisen treeniviikkoa, jättää Mehtälä yhden puntin pois 

ja ottaa toisen hiukan kevyemmän lajitreenin mukaan ohjelmaan. 

Mehtälän ohjelmassa on ollut nyt kaksi erilaista punnerrus-

päivää. Peruskuntokaudella sarjojen pituudet pyörivät kymmenen 

toiston nurkilla ja kisojen lähestyessä sarjapituuksia lyhennetään. 

Jarkko Mehtälä on nyt pyrkinyt keskittymään nimenomaan pe-

rusasioihin. 

– Aiemmin tein paljon oheisharjoituksia aina kahvakuulasta 

joogaan, mutta nyt on keskitytty perusasioihin ja maksimivoiman 

hankintaan. En ole kuitenkaan unohtanut sitä, että voimamieski-
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soissa ei pelkällä kankealla maksimivoimalla pitkälle pärjää, 

Mehtälä kertoo tämänhetkisestä harjoittelustaan. 

Voimamiesurheilu vaatii monipuolisia ominaisuuksia. 

– Täytyy olla liikkuvuutta, räjähtävyyttä, tekniikat kunnossa 

ja myös kestävyyttä. Suoritus voi kestää pahimmillaan puolitoista 

minuuttia, jolloin kestävyyskin joutuu todella koetukselle, Mehtä-

lä pohtii lajin vaatimuksia. 

Urheilussa jokaisen on löydettävä itselleen sopivia harjoitus-

muotoja ja Jarkko Mehtälä pitääkin jääkiekkoa hyvänä kestä-

vyysharjoitteena voimamiehille. 

– Turha voimamiehen on kuitenkaan mitään kolmen tunnin 

hiihtolenkkejä vetää, vaan itse pidän jääkiekkoa hyvänä interval-

lityyppisenä harjoitusmuotona. Se kun on vielä mukavaakin. 

Esimerkiksi sulkapallo on myös hyvä harjoite, kunhan ei riko 

paikkojaan, Mehtälä tuumii. 

Jarkko Mehtälällä on ollut uran aikana kaksikin eri valmenta-

jaa, mutta vuodesta 2009 alkaen hän on suunnitellut itse harjoitte-

lunsa.  

 

Loukkaantumisien välttäminen avainasemassa 

 

Tyypillisesti Jarkko Mehtälä syö aamulla kaurapuuroa ja smoot-

hien, jossa on marjoja, rahkaa, pari kananmunaa, vehnälesettä, 

mehukeittoa ja banaani. Lounaalla Mehtälä syö kasviksia ja jotain 

lihaa – yleensä tonnikalapurkki on helppo ruoka työpäivän kii-

reissä. Välipalaksi menee rahkaa, pilttipurkki ja hedelmä. Tunti 

ennen treeniä tankataan banaani ja proteiinijuoma. Treenin jäl-

keen Mehtälä syö pastaa, bataattia tai riisiä sekä jauhelihaa ja 

kasviksia. Iltapalaksi maistuu sama smoothie kuin aamullakin.  
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– Kalorit on tällä hetkellä 4000 luokkaa päivässä, mutta nyt 

kun ei ole tähtäämässä mihinkään painoluokkaan, on ruokailut 

lipsunut vähän liikaa, Mehtälä kertoo. 

Lihashuoltoon kuuluu venyttelyä ja hierojalla käyntejä. 

– Suosittelen Haapajärven fysioterapian palveluita kaikille 

muillekin. Itse pyrin käymään hierojalla noin kolmen viikon vä-

lein. Venytellä voisi enemmänkin, Jarkko Mehtälä kertoo li-

hashuollostaan. 

Jarkko Mehtälän vasemmasta polvesta on aikoinaan rikkou-

tunut etu- ja takaristiside sekä ulompi sivuside. Tämän lisäksi on 

ollut useita pienempiä loukkaantumisia. Leikkauksia on takana 

kolme kappaletta. Lisäksi Mehtälän keskisormi on litistynyt, jol-

loin siitä halkesi luu. 

Haapajärvellä on ollut aktiivista voimamiestoimintaa ja Jark-

ko Mehtälä pitääkin lajiharjoittelumahdollisuuksiaan loistavina. 

– Meillä on vuokrattuna noin 100 neliön tilat lajiharjoittelua 

varten, Mehtälä kehuu olosuhteita. 

Jarkko Mehtälän parhaat saavutukset ovat 105-kiloisten 

Voimamiesten Suomen Cupin kokonaisvoitot vuosina 2012 ja 

2014. 

Voiman rakentaminen vie aikaa, joten nuorille voimailun har-

rastajille Jarkko Mehtälä painottaakin kiireen välttämistä. 

– Älä pidä kiirettä. Ehdit varmasti vielä pitkälle. Keskity pe-

ruskunnon rakentamiseen ja pääset varmasti parhaisiin tuloksiin, 

Mehtälä neuvoo. 

Jarkko Mehtälä aikoo vielä kilpailla voimamieskisoissa. 
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– Tavoitteena on kokeilla tosiaan vielä kilpailla, mikäli paikat 

kestävät. Jos paikat eivät kestä, niin sitten tehdään tätä kuntoilu-

mielessä. Koetinkin jo jättää lajin, mutta niin se vaan takaisin 

puoleensa veti! 

Voimamiesten 105-kiloisten Suomen Cupin finaali – suorituksen 

alussa vielä hymyilytti. 
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Voimamiesurheilun harjoittelu on monipuolista 
 

Bill Winter – voimanostaja ja voimamies 

14.9.2016 

 

ill Winterillä on kilpailumenestystä niin voimanostosta kuin 

voimamiesurheilustakin. Hän pitää hyvänä Suomen Voima-

lajiliiton linjaa viedä voimamieskisat Suomen Antidopingtoimi-

kunnan alaisuuteen. Bill Winterin tavoitteena on pysyä terveenä 

ja menestyä voimamieskisoissa kansallisella tasolla. 

Bill Winterin voimailukipinä syttyi 13-vuotiaana, kun hän 

lähti isänsä kanssa punttisalille. Isä on edelleen mukana suunnit-

telemassa Winterin harjoittelua. Bill Winter ei ole kilpaillut muis-

sa lajeissa kuin voimailussa. Kilpailutaustaa löytyy niin voi-

manostosta kuin voimamieskilpailuistakin. 

Sipoossa asusteleva rakennusinsinööri on 187-senttinen ja 

130-kiloinen voimamies. Ikää hänellä on 26 vuotta – eli aikaa 

voimailun parissa on vielä vuosia jäljellä. Vahvan voimanosto-

taustan ansiosta raakanostoilla on noussut jalkakyykystä 260 ki-

loa, penkkipunnerruksesta 180 kiloa ja maastanostosta 310 kiloa. 

Nykyisin Bill Winterin voimailu on kuitenkin suuntautunut 

enemmän voimamiesurheilun puolelle. 

– Voimamiesurheilu on monipuolisempi laji kuin voimanosto 

ja kaikkien ominaisuuksien – kestävyys, voima, nopeus – täytyy 

olla kunnossa pärjätäkseen voimamieskisoissa. Myös harjoittelu 

on monipuolisempaa ja hauskempaa, kertoo Bill Winter laji-

valinnastaan. 

Voimanoston lisäksi jälkeä on syntynyt myös voimamiesla-

jeissa. Bill Winter on nostanut 160-kiloisen pyöreän kiven 140 

B 
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sentin korokkeelle ilman pihkaa ja merimieskävelyssä 10 metriä 

on taittunut 400 kilon taakka hartioilla. 

 

Perusruoalla pitkälle 

 

Bill Winterillä ei ole mitään erikoisruokavaliota. Treenin jälkeen 

Winter juo palautusjuoman ja iltaisin hän ottaa vitamiinit ja ome-

ga-rasvahapot. 

– Syön isoja määriä tavallista ja terveellistä kotiruokaa, mutta 

yritän pitää huolen riittävästä proteiinin saannista. Herkkujakin 

menee silloin tällöin, kertoo Winter ruokailutottumuksistaan. 

Paitsi hyvää ravintoa, tarvitaan palautumiseen myös lepoa. 

Bill Winter mainitseekin harrastuksikseen löhöilyn, musiikin 

kuuntelun ja elokuvien katselun. Mielimusiikkia on metallimu-

siikki. Lihashuolloksi Winter tekee venyttelyä, hierontaa ja putki-

rullausta silloin tällöin. Hän näkee, että lihashuoltoon pitäisi pa-

nostaa huomattavasti nykyistä enemmän. 

– Selkä temppuilee tietyin väliajoin, ja polvet haittaavat 

kyykkäämistä. Muuten olen säilynyt kohtalaisen ehjänä. Rinta 

repesi vuonna 2013 ja tämä haittaa edelleenkin penkkaamista, 

Winter kertoo. 

 

Salilla perusliikkeitä 

 

Bill Winter tekee rakennusalan töitä aamuvuoroissa, jolloin iltai-

sin on hyvin aikaa harjoitella. Hän tekee kaksi tai kolme kertaa 

viikossa treeniä salilla. Treeniviikkoon kuuluu myös yksi tai kak-

si lajitreeniä viikossa. Salilla Winter panostaa perusliikkeisiin. 
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– Opiskellessani Vaasassa meillä oli kaikki tarvittavat voi-

mamiesvälineet salilla. Nykyisellä kotipaikkakunnalla on huo-

nommat mahdollisuudet, mutta onneksi kaikki tarvittavat välineet 

löytyy lähikunnista. Kuntosalilta, jolla käyn treenaamassa, löytyy 

voimamiesvälineistä 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 keväänä Jämsänkoskella. Vahvaselkäinen Bill Winter kilpaili 

tasaisen vahvasti ja nappasi lajivoiton maastavedossa. Maastave-

dossa nousi 250 kilolla kahdeksan toistoa. Muita lajeja kisassa 

olivat kuorma-autonveto valjailla, conanpyörä, tukinnosto, meri-

mieskävely ylämäkeen 300 kilon kuormalla sekä kolme erilaista 

osiota sisältänyt yhdistelmälaji.  

Parhaiden saavutusten lisäksi Winterin mieleen ovat jääneet 

erityisesti kaksi voimienmittelöä. 

– Mieleenpainuvin kisamuistoni on ensimmäinen voima-

mieskisani vuonna 2008, jolloin paikalla oli todella paljon yleisöä 

ja oli kuuma kesäpäivä. Huonoin kisamuistoni on Islannista voi-

manoston PM-kisoista, kun jäin ilman tulosta jalkakyykyssä. 

 

Dopingtestaus hyvää kehitystä lajille 

 

Voimamieskilpailuita on vuosikymmeniä käyty ilman dopingtes-

tausta. Ainoastaan muissa lajeissa – esimerkiksi voimanostossa – 

kilpailleet voimamiehet ovat olleet dopingtestauksen alaisuudes-
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sa. Bill Winter pitää hyvänä kehityksenä voimamieskilpailijoiden 

dopingtestausta. 

– Voimalajiliitto tekee juuri oikeita asioita asettamalla voi-

mamieskisat Antidopingtoimikunnan alaisuuteen. Tämä antaa 

huomattavasti useammalle paremmat mahdollisuudet osallistua ja 

menestyä kisoissa, Winter tuumii. 

Nuorille voimailun harrastajille Bill Winter painottaa oikei-

den suoritustekniikoiden ja ylipäätään perusasioiden merkitystä. 

– Syö ja lepää paljon. Panosta enemmän perusliikkeisiin vi-

punostojen hinkkaamisen sijaan, neuvoo Winter. 

Voimailijan kehitykseen vaikuttaa ratkaisevasti loukkaantu-

misien välttäminen. Jatkossa Bill Winterillä onkin tavoitteena 

pysyä terveenä ja hakea menestystä kansallisista voimamies-

kilpailuista. 

Bill Winter oli maastavedon vahvin Jämsänkosken SM- 

kilpailuissa. 
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5 
 

KILPAILURAPORTTEJA JA -TULOKSIA 

2010–2016 

 

2010 
 

Suomen Vahvin -kilpailut 

Suomen vahvimmat mittelivät voimiaan Alahärmän Power Parkissa 

28.–29. toukokuuta. Naisten kilpailussa Kati Luoto teki historiaa vie-

mällä ennätyksellisen viidennen mestaruuden voittamalla kilpailun 

kaikki kuusi lajia. Viiteen mestaruuteen tai jokaisen lajin voittoon ei ole 

ennen yltänyt kukaan Suomen Vahvin Mies ja Nainen -kilpailuiden 

historiassa. 

Naisten kilpailun lajeina nähtiin farmarikävely, merimieskävely, 

yhdistelmälaji, herkuleenote, kottikärryn työntö ja säkkien 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 päätyneiden naisten kesken ei 

saatu eroa myöskään lajisijoituksien perusteella. 

Miesten lajit olivat farmarikävely, tukkipunnerrus, kottikärryn 

työntö, voimaportaat, merimieskävely ja säkkien lastaus. Miesten kil-

pailun lajeissa on tapahtunut myönteistä kehitystä. Farmarikävelyn ja 

säkkien lastauksen välineet olivat uusittu. Kilpailun voittoon voimaili 

muutaman vuoden kilpailutaukoa pitänyt kaksimetrinen Pedro Karls-
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son. Hopeaa nappasi Jarno Jokinen ja pronssia Antti Mourujärvi. Suo-

men Vahvin Mies -kilpailussa nähtiin tänä vuonna uusia kilpailijoita, 

jotka osoittivat, että kovia voimamiehiä tulee edelleen Suomesta. 

 Tulokset naiset: 1. Kati Luoto 42 pistettä, 2. Maria Hautala 30, Jaana 

Tanner 30 

 Tulokset miehet: 1. Pedro Karlsson 62 pistettä, 2. Jarno Jokinen 54,5, 

3. Antti Mourujärvi 51 

Pedro Karlsson voitti Suomen vahvimman miehen tittelin. 

 

Giants Live, Kiova, Ukraina 

 Tulokset: 1. Derek Poundstone 63,5 pistettä, 2. Laurence Shahlaei 62, 

3. Johannes Årsjo 56,5 
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Voimamiesten Saarijärvi Open – Hurja taistelu helteessä 

Vahvat miehet kilpailivat Saarijärvellä 17. heinäkuuta. Viiden lajin 

lisäksi kilpailijoille toi lisähaastetta aurinkoinen lähes 30 asteen hel-

lesää. Kilpailuun lähti mukaan kahdeksan kilpailijaa. Joukossa oli sekä 

kokeneita että aloittelevia voimamieskisaajia. Kilpailu vietiin varsin 

tiiviissä tahdissa läpi, mikä osaltaan lisäsi vaativuutta hellesään lisäksi. 

Voimamiesurheilu on äärimmäinen laji, jossa aina ei ole kyse voittami-

sesta, vaan joskus kyse on vain selviytymisestä. 

Ensimmäisenä lajina suoritettiin farmarikävely ympyrän muotoi-

sella radalla. Voimamiehet kiersivät vähän reilun 30 metrin radan kaksi 

kertaa ympäri 110 kiloa painavat farmarisalkut käsissään. Farmarikäve-

ly on raskaimpia voimamieslajeja, jonka rasitus tuntuu vielä seuraavissa 

lajeissa kilpailun edetessä. 

Janne Rahikainen suoritti lajin ensimmäisenä ja kellottikin parhaan 

ajan 31,81 sekuntia. Toiseksi käveli 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 yläselän ja pakaroiden piti olla kiinni telineessä. Takamuk-

sen ja telineen väliin laitettiin levy, joka ei saanut pudota suorituksen 

aikana. Lajivoiton nappasi Jarno Leppämäki, joka ainoana rikkoi mi-

nuutin rajan ajallaan 61,97 sekuntia. Lajin kolme parasta ylitti 50 se-

kunnin rajan. 

Sitten vedettiin 160 kilon voimarekeä valjailla 25 metriä lievään 

ylämäkeen. Asfalttipinta tuo lajiin mukavasti vastusta. Veli-Pekka 

Kauhanen paransi osakkeitaan ottamalla lajivoiton tässä lajissa. Voitto-

aika oli 17,90 sekuntia. Loukkaantumisilta ei tässä kilpailussa valitetta-

vasti vältytty, sillä kisan hyvin avanneelta Jyrki Rantaselta meni akil-

lesjänne poikki ja kilpailu jäi kesken. Janne Rahikainen säilytti aseman-

sa kärkipaikalla sijoittumalla toiseksi tässä lajissa. 
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Tässä lajissa voimamiehillä painoi rahkeissa etenkin ensimmäisenä 

suoritettu farmarikävely ja joillekin kilpailijoille matkan loppuosa oli 

yhtä tuskaa. Kovan suorituksen päätteeksi olikin sitten mukava rojahtaa 

tulikuumalle asfaltille keräämään voimia seuraavaa lajia varten. 

Taistelu jatkui tukkipunnerruksella. Sadan kilon tukkia nostettiin 

90 sekunnin aikana rinnalta ylös niin monta kertaa kuin mahdollista. 

Aikarajan puitteissa tukin sai laskea maahan ja jatkaa suoritusta. Jarno 

Leppämäki teki 14 toistoa, mutta se ei riittänyt lajivoittoon, sillä Janne 

Rahikainen pisti vielä toiston paremmaksi. Veli-Pekka Kauhanen jatkoi 

hyvää kilpailuaan sijoittumalla kolmanneksi 10 toistolla 

Kolme 100 kilon esinettä ja 15 metriä matkaa esinettä kohden. Ei 

kuulosta välttämättä mahdottomalle tehtävälle. Mutta kun voimat ovat 

loppuneet ajat sitten ja tahdonvoimalla on menty jo monta lajia, niin 

haastetta voimamiehille riitti viimeisessäkin lajissa. 

Henri Peiponen avasi pelin kärkiporukan osalta. Peiponen on kil-

pailija, joka ottaa itsestään kaiken irti jokaisessa kilpailussa ja on yleen-

sä muita kilpailijoita paremmassa vireessä kilpailun loppupuolella. 

Peiponen lastasi kaikki kolme esinettä sujuvasti perille. 

Jarno Leppämäki oli vienyt perille hankalan säiliön ja tukin, mutta 

säkin hän jaksoi uupuneena työntää vain pystystä maahan.  

– Näin säkin kolmena, totesi Leppämäki. 

Janne Rahikainen varmisti kokonaiskilpailun voiton lastaamalla 

kaikki esineet lavalle. Hänet palkittiin Saarijärven perinteiden mukai-

sesti Suomen Vahvin Paavo -palkinnolla. Toiseksi kokonaiskilpailussa 

sijoittui Veli-Pekka Kauhanen ja kolmanneksi Jarno Leppämäki. 

 Tulokset: 1. Janne Rahikainen 36 pistettä, 2. Veli-Pekka Kauhanen 31, 

3. Jarno Leppämäki 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 miestä etsittiin tänä vuonna Raumalla käydyssä 

kilpailussa. Harri Peltomaa jyräsi kilpailun voittoon pienestä epäonnes-

ta huolimatta. Merimieskävelyssä vastuksena ei ollut pelkästään hurja 

350 kilon kuorma, vaan esteenä oli vielä eteen rullautunut kumimatto. 

Siitäkin huolimatta mies rutisti lajissa toiseksi. Lajivoitot Harri Pelto-

maa nappasi farmarikävelystä ja maastavedosta. Kilpailussa oli mukana 

20 voimamiestä, joista kahdeksan parasta selvisi kolmen lajin jälkeen 

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, Etelä-Afrikka 

Liettuan Zydrunas Savickas voitti toisen kerran maailman vahvimman 

miehen tittelin Etelä-Afrikassa käydyssä kilpailussa. 

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

 

SCL 105 kg MM-kilpailut 

Topi Frifeldt saavutti MM-pronssia Ukrainassa käydyssä kisassa. Harri 

Peltomaa sijoittui kahdeksanneksi. 

 Tulokset: 1. Vitaliy Gerasimov 55 pistettä, 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 Järvi 55 pistettä, 2. Jarno Jokinen 45,5, 3. Jar-

no Kirselä 43 

 

Suomen Vahvin -kilpailut 

Miesten kilpailussa spekulaatiota aiheutti auton ja peräkärryn vetämi-

nen, jossa taakka näytti kevenevän huomattavasti loppua kohden. Jarno 

Jokisen voitto ei antanut spekulaatioille kuitenkaan aihetta, sillä piste-

eroa toiseksi sijoittuneeseen Pedro Karlssoniin kertyi lopulta kuusi 

pistettä. 

Kati Luoto, Niina Jumppanen ja Kirsi Järvi – naisten kilpailua hal-

litsivat tutut nimet. Kati Luoto voitti peräti viisi lajia kuudesta ja peli oli 

selvä. 

 Tulokset miehet: 1. Jarno Jokinen 67 pistettä, 2. Pedro Karlsson 61, 3. 

Mika Jaakola 59 

 Tulokset naiset: 1. Kati Luoto 63 pistettä, 2. Niina Jumppanen 54,5, 3. 

Kirsi Järvi 53 

 

Voimamiesten Saarijärvi Open – Kauhanen voittotaistelun 

vahvin 

Kymmenes Voimamiesten Saarijärvi Open -kilpailu voimailtiin 16. 

heinäkuuta Kauppakadulla. Erittäin tasainen viisi lajia käsittänyt voi-

mienmittely ratkesi vasta viimeisessä lajissa voimakivien nostossa. 

Kilpailuun lähti mukaan yhdeksän vahvaa miestä. Avauslajina näh-

tiin tukkipunnerrus, jossa kilpailijat pyrkivät neljällä nostoyrityksellä 

nostamaan mahdollisimman raskaan rautatukin suorille käsille. Laji-

voitto jaettiin Veli-Pekka Kauhasen ja Kirmo Varvikon kesken 130 

kilon tuloksella. Kauhasella oli todella hyvä yritys 137,5 kilosta, mutta 

aivan ei tuomarin hyväksyntää tullut nostolle tällä kertaa. 

Kilpailua jatkettiin farmarikannattelulla, jossa lajivoittajalle luvat-

tiin ennätyslukemista rahapalkinto. Tällä kertaa ennätys kesti kaikkien 
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yhdeksän miehen hyökkäykset. Lajivoitto meni akillesjänteen louk-

kaantumisesta toipuneelle Jyrki Rantaselle ajalla 43,1 sekuntia. 

Kolmannessa lajissa vedettiin kahdeksan tonnia painavaa kuorma-

autoa 20 metriä valjailla ja köydellä. Lisähaastetta voimamiehille toi 

vesisade, joka kasteli asfalttia ja köyttä. Lajin voitti Veli-Pekka Kauha-

nen ajalla 28,8 sekuntia ja toiseksi sijoittui tasaisesti kilpaillut Henri 

Peiponen, joka siirtyi kokonaispisteissä kilpailun kärkipaikalle. 

Neljäntenä lajina nähtiin 1300-kiloisen traktorin peräkärryn työntö. 

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 viimeistä lajia Henri Peiponen johti kisaa 1,5 pisteellä ennen 

Veli-Pekka Kauhasta. Jyrki Rantanen nosti kaikki neljä kiveä ajassa 

29,6 sekuntia. Kauhanen vastasi kärkiajalla 28,1 sekuntia ja säilytti 

suorituksellaan mahdollisuudet kilpailun voittoon. Henri Peiposen olisi 

pitänyt pystyä lyömään vähintään Jyrki Rantasen tekemä aika voittaak-

seen kilpailun. Tällä kertaa aikaa kului 34,4 sekuntia ja voitto ratkesi 

vain puolen pisteen erolla Veli-Pekka Kauhasen hyväksi. 

 Tulokset: 1. Veli-Pekka Kauhanen 37,5 pistettä, 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 Keränen 13,5 

 

SCL MM-kilpailut 

Kati Luoto loukkaantui, mutta sijoittui siitä 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 tällä 

kertaa. 

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

 

2012 

 

Porin VIII Vahvamieskisa 

Suomen Cup -kausi lähti liikkeelle tuttuun tapaan Porista. 

 Tulokset: 1. Juha-Matti Järvi Rauma 43,5 pistettä, 2. Mario Sild 41,5, 

3. Jarno Kirselä 38,5 

 

Suomen Vahvin -kilpailut 

Jarno Jokinen voitti toisen kerran peräkkäin Suomen vahvimman mie-

hen tittelin. Turussa käydyssä kilpailussa suoritettiin poikkeuksellisesti 

viisi lajia, kun pyöreiden kivien nosto jäi pois ohjelmasta sateen takia.  

Kilpailussa oli mukana myös 105-kiloisten sarja, jonka voittoon 

voimaili Janne Hartikainen. Molemmat sarjat veivät kilpailun läpi sa-

moilla välineillä ja painoilla.  

Suomen Vahvin Nainen -kilpailun voitti Niina Jumppanen ennen 

toiseksi sijoittunutta Alina Leisiötä. 

 Tulokset miehet yli 105 kg: 1. Jarno Jokinen 64 pistettä, 2. Antti Mou-

rujärvi 58,5, 3. Mika Jaakola 57, 4. Jarno Kirselä 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 Leisiö, 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-

räkkäin Suomen vahvimman miehen tittelin. 

 

Kuikan 17. Wahvamieskisa 

Lajivoittojen määrä ratkaisi kilpailun voiton Juha-Matti Järven hyväksi. 

Konkari Jarmo Hirvi puristi vielä hienosti kolmanneksi. 

 Tulokset: Juha-Matti Järvi 79 pistettä, 2. Jarno Jokinen 79, 3. Jarmo 

Hirvi 68 

 

Voimamiesten Saarijärvi Open  

Hallitseva Suomen vahvin mies piti pintansa myös Saarijärvi Open -

kilpailussa. 

 Tulokset: 1. Jarno Jokinen 44 pistettä, 2. Martti Harjapää 37, 3. Veli-

Pekka Kauhanen 29,5, 4. Mika Toiviainen 24,5, 5. Kirmo Varvikko 22, 
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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. Hafþór  

Björnsson 

 

2013 
 

Suomen Vahvin -kilpailut 

Janne Hartikainen teki historiaa voittamalla 105-kiloisten sarjan ohella 

myös avoimen sarjan kilpailun. Hartikainen osoitti samalla, ettei koko 

ratkaise kaikkea voimamiesurheilussa, vaan urheilijan kyvyt ovat tär-

keimmässä 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 miehiä 18. kertaa järjestettyihin 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 ensimmäisessä lajissa nostettiin 105 kilon tukkia maasta 

ylös suorille käsille niin monta kertaa kuin mahdollista. Jarno Leppä-

mäki nosteli tukkia erittäin kevyen näköisesti. Rinnallenostot syvän 

kyykyn kautta ja helpoilla vauhtipunnerruksilla ylös. Toisena lajina oli 

vuorossa maastaveto. Pitkän linjan voimanostaja ja voimamies Juha 

Keskinen näytti selkävoimansa nostamalla 15 toistoa. Tiukan paikan 

tullen olisi varmasti mennyt vielä jokunen toisto lisää. 

Kolmantena lajina kannettiin 120 kilon luonnonkiveä niin pitkälle 

kuin mahdollista. Hankala laji, jossa kiven nostaminen ja otteen hake-

minen näyttelevät isoa roolia. Parhaiten lajista selvisivät Juha Keskinen 

ja Jyrki Rantanen. Krusifiksi kannateltiin tällä kertaa kämmenet alas-

päin, mikä tekee lajista jonkin verran kämmenet ylöspäin kannattelua 

haastavamman. Voimakivissä painavin murikka painoi 180 kiloa. 

Kaikki viisi kiveä päätyivät lavalle Juha Keskisen toimesta.  

Kokonaiskilpailu oli erittäin tasainen ja voittoon voimaili Jarno 

Leppämäki pistemäärällä 30,5. Voittajasta vain puolen pisteen päässä 

olivat Juha Keskinen ja Jarkko Pennanen. 

 Tulokset: 1. Jarno Leppämäki 30,5 pistettä, 2. Juha Keskinen 30, 3. 

Jarkko Pennanen 30 

 

Voimamiesten Saarijärvi Open  

Järjestyksessään kahdestoista Voimamiesten Saarijärvi Open kilpailtiin 

20. heinäkuuta Kauppakadulla.  

Kilpailu oli koko kilpailijakaartin osalta erittäin tasainen. Esimer-

kiksi neljä eri lajivoittajaa kertoo jotain. Kenelläkään ei ollut varaa 

epäonnistumisiin tai pistesaalis jäi vähäiseksi. Siitä piti huolen tasokas 

kahdeksan voimamiehen joukko. 

Lajivoitot vaativat kovia tuloksia ja kokonaiskilpailun kärkikamp-

pailukin oli erittäin tiukka ratketen viimeisessä lajissa Jyrki Rantasen 

eduksi. 
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 Tulokset: 1. Jyrki Rantanen 30 pistettä, 2. Kirmo Varvikko 29, 3. Mart-

ti Harjapää 27, 4. Jarkko Mehtälä 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 Öberg 

 

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Sanya, Kiina 

 Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Zydrunas Savickas, 3. Hafþór Björnsson 

 

2014 

 

Suomen Vahvin -kilpailut 

 Tulokset miehet avoin: 1. Arto Niemi-Nikkola, 2. Jarno Kirselä, 3. 

Juha Jokinen 

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

Annala 

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

Khudayarov 

 

Rannikon Vahvin 

 Tulokset: 1. Pekka Annala 36 pistettä, 2. Joni-Petteri Jokinen 34, Matti 

Soraranta 26 

 

Kalotin Vahvin 

 Tulokset 105 kg: 1. Paavo Paaso 58 pistettä, 2. Sami Pätäri 47, 3. Jark-

ko Mehtälä 43 
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 Tulokset yli 105 kg: 1. Mika Jaakola 58 pistettä, 2. Martti Harjapää 54, 

3. Petri Tapaninaho 46 

 

Kuikan 19. Wahvamieskilpailu 

 Tulokset: 1. Roger Karimus 41 pistettä, 2. Jarno Leppämäki 40, 3. 

Jarkko Leppämäki 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 neljännen kerran Maailman Vahvin Mies -

kilpailun. 

 Tulokset: 1. Zydrunas Savickas, 2. Hafþór Björnsson, 3. Brian Shaw 

 

2015 

 

Suomen Vahvin -kilpailut 

Kirsi Järvi voitti toistamiseen Suomen vahvimman naisen tittelin, vaik-

ka onkin kilpailut viime vuosina lähinnä kevyemmissä painoluokissa. 

 Tulokset miehet avoin: 1. Jarno Kirselä, 2. Andreas Ståhlberg, 3. Juha 

Jokinen  

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

Annala 

 Tulokset naiset: 1. Kirsi Järvi, 2. Anna Khudayarov, 3. Niina  

Jumppanen 
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Kuikassa voimailtiin 20. kerran 

Kuikassa miteltiin voimamieskisojen merkeissä jo 20. kerran. Viisi lajia 

käsittäneen kilpailun tuomaroi tuttuun tapaan Jarmo Hirvi. Juhlakilpai-

lun kunniaksi päätöslajina nähtiin luonnonkivien nosto. Laji oli vuosit-

tain mukana alkuaikojen Kuikan kisoissa. 

Kilpailu alkoi lastauksella, jossa lastattiin ensiksi kolme säkkiä ja 

viimeisenä kivi. Parhaiten lajista suoriutui Veli-Pekka Kauhanen. Toi-

nen laji oli farmarikävely 130-kiloisilla painoilla, jossa kunnon vauhtia 

nähtiin Jesse Matilaisen toimesta. 

Kolmannessa lajissa lajivoitto jaettiin Veli-Pekka Kauhasen ja Jiri 

Grönmanin kesken. Molemmat nostivat tukkia viisi kertaa alhaalta ylös. 

Tukilla oli painoa 110 kiloa. Merimieskävelyn voitti Jesse Matilainen. 

Merimieskävelyteline painoi 300 kiloa. 

Päätöslajin ja koko kilpailun voittoon voimaili Jiri Grönman. Ras-

kain luonnonkivi jäi kilpailijoilta tällä kertaa nostamatta. Toiseksi ko-

konaiskisassa sijoittui Jesse Matilainen ja kolmanneksi Veli-Pekka 

Kauhanen.  

Yleisöä oli mukavasti paikalla, ja sadekin pysyi poissa kilpailun 

ajan. Hatunnosto Kuikan järjestelytiimille 20 kilpailun järjestämisestä. 

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

Kauhanen 

 

US MM-kilpailut 

US-liiton MM-kilpailut siirtyivät dopingvalvonnan alaisuuteen. 

 Voittajat: naiset 60 kg Terhi Sievers, naiset 70 kg Kirsi Järvi, 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. Hafþór Björnsson 
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2016 

 

Turun Vahvin Mies 

Voimamiesten Suomen Cup pyörii täydellä teholla. Turun osakilpailun 

voittoon voimaili Gunnar Gimbutas. 

 Tulokset: 1. Gunnar Gimbutas 54 pistettä, 2. Jesse Matilainen 46, Jar-

no Kirselä 45,5 

 

Vahvin mies ja nainen Suomen mestaruudet ratkaistiin Jäm-

sänkoskella 

Yhteensä 15 kilpailijaa lähti kuuden lajin koitokseen mukaan. Lajeina 

nähtiin rekanveto, conanpyörä, tukinnosto, merimieskävely, maastanos-

to ja yhdistelmälaji. Kilpailun järjesti Suomen Voimalajiliitto, jonka 

alaisuudessa kilpailevilla pitää olla voimassa oleva antidopingsopimus. 

Kilpailut siirtyivät Suomen Antidopingtoimikunnan alaisuuteen vuoden 

2015 alusta alkaen. 

 Suomen mestarit: naiset 85 kg Anna-Maria Rönngvist, naiset yli 85 kg 

Anne Pöllänen, miehet 105 kg Juha Keskinen, miehet yli 105 kg Niko 

Vesterinen 

 

Suomen Vahvin -kilpailut 

 Tulokset miehet avoin: 1. Niko Vesterinen, 2. Andreas Ståhlberg, 3. 

Jiri Grönman  

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

Nikkonen 

 Tulokset naiset: 1. Anna Khudayarov, 2. Kirsi Järvi, 3. Jaana Tanner 
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Niko Vesterinen voitti sekä Suomen Vahvin Mies -kilpailun että kuvan 

SM-kilpailun Jämsänkoskella. 

 

SCL Finnish Open 

 Tulokset: 1. Gunnar Gimbutas 63,5 pistettä, 2. Antti Mourujärvi 60, 3. 

Jarno Kirselä 51,5 

 

Maailman Vahvin Mies -kilpailu, Botswana, Afrikka 

Yhdysvaltojen Brian Shaw liittyi voitollaan nelinkertaisten mestareiden 

harvalukuiseen joukkoon. 

 Tulokset: 1. Brian Shaw, 2. Hafþór Björnsson, 3. Eddie Hall 
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SCL MM-kilpailut 

Suomeen tuli kaksi mitalia SCL-liiton MM-kisoista. 

 Tulokset 90 kg: 1. Brian Möller, 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 Hämeenlinnassa 

lokakuussa. Suomalaiset voimailijat menestyivät kilpailuissa hienosti.  

 Voittajat: naiset 65 kg Kirsi Järvi, 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 Pöllänen, 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 Mehtälä, 6. Kirmo 

Varvikko 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


