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PUHEENJOHTAJALTA

Tervehdys
ja kiitos

ammin  kiitos luottamuksesta.

Uuden-Seelannin  lampimaan

joulukuiseen  kesdiltaan kan-
tautuneet uutiset Porvoon syysko-
kouksesta olivat mieluisaa kuulta-
vaa, mutta samalla tunsin napakan
painonlisayksen hartioillani vastuun
muodossa. Tuntien teidat ja teidan
halunne vieda Suomen painia po-
rukalla eteenpadin koen, etta em-
mekohan me yhdessa saa lajiamme
kehitettya. Talla en suinkaan tarkoi-
ta, etta mielestani asioita olisi aikai-
semmin tehty huonosti tai vaarin.
Suomessa on tehty painia jo yli 110
vuotta ja aivan oikealla reseptilla.
Me olemme yksi menestyksen val-
talaji suomalaisessa kilpaurheilussa.
Tama meidan tiiviilla joukolla tehty
juttu on menestystarina kaikilla mit-
tareilla huomioituna. Siita kiitos kai-
kille talkootyolaisille ja palkollisille -
eteenkin vahvalle seuratydlle! Nyt on
jalleen seurattava aikaa ja elettava
ajan hengessa.

Toimintamme on paljolti tukeu-
tunut yhteiskunnan tukeen, toki
olemme osoittaneet olevamme sen
arvoisia. Tulevaisuudessa emme
kuitenkaan voi taysin luottaa siihen,
ettd yhteiskunnan tuki yleensakin
urheilulle sailyy, vaan meidan tulee
lisata omavaraisuuttamme. Meita on
muistutettu asiasta.

Urheiluparonien aika on historiaa
ja nama suuret yksittaiset mesenaa-
tit ovat harvassa. On turha kuvitella,
etta olisimme ainoa resursseja ha-
keva yhteisd. Mielestani meidan tu-
lee ensitdiksemme lisata nakyvyytta

valtamedioissa, seka ennen kaikkea
sosiaalisessa mediassa. Sen tahden
tiedotusstrategia on syyta padivittaa.
Some on tdman paivan nakyvyyden
valtavayla ja vielapa erittain kustan-
nustehokas, mutta siellakin nakyvyys
tulee ansaita erottumalla muista
edukseen.

Meilld on hieno tuote ja upeita
persoonia lajin parissa, mutta mei-
dan nykyinen markkina-arvomme
ei vastaa sita. Uskoakseni meidan
tulee tehda lujasti toita, ettd muut-
kin ymmartavat taman. Toki lajia,
ryhmia ja tapahtumia voidaan myy-
da erikseen, mutta nykyisessa yksi-
|6keskeisessa maailmassa erottu-
vat persoonat ovat haluttuja. Ikava
kylla urheilumenestys ei aina riita
vakuuttamaan tukijoita. Tulee ym-
martaa, etta lajin tai yksittaisen ur-
heilijan markkina-arvo ei korreloi
suoraan menestykseen vaan vaadi-
taan enemman. Tassa asiassa ei pa-
de vanha viisaus siita, ettei kukaan
ole profeetta omalla maallaan, vaan
uskoakseni kylla ne uskollisimmat
tukijat saadaan juuri sieltéa omalta
talousalueelta.

Minulla on luja luottamus Suomen
painiin ja vilpitdn halu saada paini-
jamme kaikissa ikdluokissa ja pai-
nimuodoissa menestymaan. Jukan
luotsaama liitto on hyvassa kunnos-
sa ja meilld on rajuja nuoria, menes-
tyksenndlkdisia painijoita - autetaan
heita yhdessa!

Kiittaen,
Tuomo
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Esitfelyssa

hallitulksen

varapuheenjohtajatf

Joulukuussa Suomen Painiliiton uudeksi
puheenjohtajaksi valittiin Tuomo Karila.
Samalla hallituksen kokoonpano uudistui
osittain. Uudet varapuheenjohtajat ovat
Pekka Paavola ja Sarianne Savola.

Pekka Paavola

Pekka on nykyisen hallituk-
sen ensimmadinen varapu-
heenjohtaja. Painitie alkoi
‘ vajaat 50 vuotta sitten, jol-
loin Paavola otti ensiaske-
leensa painin parissa Erkki
jaJuhani Hakolan seka Ris-
to Bjorlinin opissa Kuorta-
neella.

- Poika- ja juniorivuo-
sina saavutin muutaman SM-mitalin vapaapainissa.
Opiskeluaikana Jyvaskylassa paini jai taka-alalle, mut-
ta kun aloitin vuonna 1986 Kuortaneen urheilulukion
likunnanopettajana ja painivalmentajana, palasin ak-
tiivisesti painin pariin, Paavola kertoo.

Vuoden 1988 Paavola vietti valmentajana Bar-
celonassa, jossa han valmensi Gatalynian alueen ja
maajoukkueen painijoita. Han palasi takaisin Kuorta-
neelle, ennen kuin vuonna 1998 siirtyi nykyisiin teh-
taviinsa Tampereen kaupungin liikunta- ja nuorisoyk-
sikdn johtajaksi.

- Paini jdi pois Tampereen alkuvuosina, mutta vii-
meiset nelisen vuotta olen ollut Painiliiton hallitus-
tehtdvissa, ja viimeisin iso rooli oli olla mukana val-
mistelemassa nuorten MM-kisoja Tampereella viime
vuonna, varapuheenjohtaja toteaa.

Muistoja ja ystavia
Painista on jaanyt elamdan paljon laheisia ihmisia ja
roppakaupalla muistoja.

- Painin kautta paasin aikoinaan kisamatkojen tur-
vin nakemaan Suomea ja ennen kaikkea parhaat ka-
verit olivat aikoinaan ja ovat osittain edelleen painin
parista. Myds ammatti liikunnan parissa on painin
peruja.

Paavola ndkee, etta hallituksen tulee linjata niin
suomalaista painiperhetta kuin sita, miten suomalai-
set painijat parjaavat mahdollisimman hyvin kansain-
valisissa kilpailuissa.

- Tarvitaan ammattitaitoiset valmentajat, jossa
maara ei ole tarkein vaan laatu, jotta suomalaiset ju-
niorit ja huippupainijat saavat parasta mahdollista
valmennusta.

Oma roolinsa Paavola nakee neutraalina eika koe,
etta hanella olisi minkaan tahon edustuksellista pai-
nolastia harteillaan.

- Siksi ajattelen asioita puhtaasti painin nakokul-
masta. Joskus hallituksen paatokset eivat ole kaikille
miellyttavid, mutta niin ei ole normaali elamakaan.

Maararahojen riittavyys valmennukseen tuo haas-
teita suomalaiselle painikentalle. Paavola toteaa, etta
siksi tarvitaan entista enemman myds huippupaini-
joiden omien tukiverkostojen apua esimerkiksi oma-
vastuuosuuksiin leireille ja kilpailumatkoille.

- Hallinto on minimissa ja liiton tyontekijat eivat voi
reveta ihan kaikkialle. Valmennuskoulutus on saata-
va raiteilleen ja siina on esimerkiksi hyddynnettava
paremmin entisaikojen huippupainijoita.



Sarianne Savola

Toinen varapuheenjohtaja
Sarianne Savola oli 7-vuoti-
as, kun isa vei Savolan pik-
kuveljen  painitreeneihin.
Pian pieni Sariannekin ha-
lusi mukaan ja lopulta han
paini aivan maailman kar-
jessa.

Oman uransa kohokoh-
tina Savola pitaa aikuisten
EM-pronssia vuodelta 2009, junioreiden EM-hopeaa
vuodelta 2006, vaihtovuoden aikaista USA:n nuorten
folkstyle-mestaruuskilpailuden kolmatta sijaa seka
olympiakarsintoja vuosina 2012 ja 2016.

Savola toteaa, etta paini on muokannut vahvasti
myos nykyista elamaa.

- Paini on antanut minulle ystavia ja painin kaut-
ta tapasin myods puolisoni Jani Haapamaen. Paini
on antanut mahdollisuuden nahda maailmaa, se on
tuonut useita pettymyksia ja toisaalta vastapainona
my®ds monia onnistumisia, iloa ja ennen kaikkea tie-
toisuuden ja luottamuksen omista vahvuuksista ja
siita, etta kun tekee tarpeeksi toita, onnistuu varmas-
ti. Maailmaa matkatessa oppii myds arvostamaan
Pohjoismaista hyvinvointia ja niita monia asioita mita
itsella on, mita toisaalta muissa maissa ei aina I6ydy.
Oikeastaan paini on antanut erinomaiset evaat jat-
kaa elamaa myos sen jalkeen kun oma ura on ohi.
Vaikka yhtaan mitalia ei voittaisi oman urani aikana,
kasvattaa paini luonnetta ja se on jotain mitd ei rahal-
la saa - se pitaa ansaita onnistumisten ja pettymys-
ten kautta, Savola listaa.

Suunnittelua ja reagointia

Aktiiviuran jalkeen Savola on toiminut kurinpitovalio-
kunnan puheenjohtajana vuosina 2016-2017 seka
sparrannut tarvittaessa molskilla.

- Koen myds sparrauksen tarkedksi tehtavaksi,
han painottaa.

Hallituksessa han aloitti viime vuoden alussa. Sa-
vola toteaa, etta hallituksen tarkein tehtdva on aut-
taa lajia olemaan kiinnostava ja haluttu urheilumuoto
niin kilpa- kuin harrasteurheiluna ja taata edellytyk-
set lajin kehitykselle ja toiminnalle tulevaisuudessa.

- Olennaista hallitustoiminnassa on toimia aina
lajin ja urheilijoiden parhaaksi ja mahdollistaa suo-
malaiselle huippupainille olosuhteet kansainvaliseen
menestykseen asti.

Tulevaisuuteen katsominen vaatii suunnittelua
sekd reagointia lajin harrastajien, yhteiskunnan ja

olympiakomitean vaatimuksiin. Se tarkoittaa kaytan-
non toiminnassa sita, etta hallituksen on peilattava
ja sovitettava toimintaansa monen eri sidosryhman
valilla.

- Punaisena lankana on kuitenkin mielestani tar-
keinta pitaa sita, etta toimimme aina lajin ja urheili-
joiden parhaaksi. Urheilijat ovat se syy, miksi hallitus-
tyota tehdaan.

Valmiuksia arjen haasteisiin

Savola sanoo, etta paini on antanut hanelle vuosien
varrella paljon ja pitkan painiuran jalkeen han haluaa
antaa lajille takaisin oman osaamiseni.

- Oma roolini on tukea edella mainittuja tavoittei-
ta ja juristin koulutukseni puolesta toisaalta auttaa
compliance- ja mahdollisissa juridisissa kysymyksissa.
Niita tulee vaistamatta eteen toimiston operatiivises-
sa toiminnassa seka hallitus- ja liittotydskentelyssa.

Haasteita l6ytyy, mutta Savola uskoo, etta ne kaik-
ki ovat selatettdvissa kovalla tydlla ja yhteen hiileen
puhaltamalla.

- Paini on seka fyysisesti etta henkisesti vaativa la-
ji, yksi hienoimmista. Se antaa valmiuksia lapsille ja
nuorille niin arjen haasteisiin kuin erityisesti koulu- ja
tydelamaan.

Ponnisteluja vaatii sekin, etta myos jatkossa lapset
ja nuoret saadaan lajin pariin ja sita kautta voidaan
mahdollistaa lajin menestys tulevaisuudessa.

- Menestyminen vaatii luonnollisesti huippuyksi-
|6ita, mutta jotta tallaisia yksildita voidaan jalostaa
ja kehittaa, tarvitaan painisaleille my6s laadukkaita
harjoitusvastustajia. Seuratoiminnan kehittaminen
onkin yksi isoja haasteita, ja siihen tarvitaan aktiivista
otetta kaikilta lajin parissa toimivilta. @

Hallitus 2018

Tuomo Karila (puheenjohtaja)

Pekka Paavola (1. varapuheenjohtaja)
Sarianne Savola (2. varapuheenjohtaja)
Juha Kangasalusta

Janne Kettumaki

Marko Korpela

Matti Maki-Toyli

Timo Pahkala

Stevo Petrovic

Juha Virtanen
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naisten painikilpailut

Suomen Painiliiton
tuomarit Susanna Ylimaki
ja Anni Aalto tekivat
Joulukuussa ikimuistoisen
tuomarointimatkan
Iraniin. Kyseessd oli maan
ensimmdinen painikilpailu
naisille. Tassa Susannan
matkakertomus.

J J-okakuun puolivalissa meiliini
oli ilmestynyt postia: Dear Ms
Ylamaki Susanna International

referee cat.ll. Haluamme kutsua si-

nut henkilokohtaisesti tuomariksi ja

aquttamaan Iranin naistuomareita
organisoimaan maan ensimmdisid
naispainipainikilpailuita ~ Women
Classic Style -kilpailuun Teheraniin
4-15.12.2017. Allekirjoittajana ol
Iranin painiliton presidentti.

My6s Anni Aalto oli saanut kut-
sun. Anni oli luonnollisesti heti val-
mis seikkailuun. Muistutin- muu-
tamasta kulttuurishokista, joita
matka toisi tullessaan. "Susku, me
joudutaan siella varmaan vaike-
uksiin”, Anni totesi. Siispa otimme
kutsun vastaan.

Matka kesti lumimyrakdsta joh-
tuen toista vuorokautta. Onneksi
olemme Annin kanssa reissanneet

yhdessa paljon seka kisa- ettd lo-
mamatkoja. Toistemme tavat ja
arsytyspisteet tuntien kestimme
kaiken kuin naiset.

Vain kasvot ja kimmenet

saivat olla nakyvissa

Viitta vaille ennen laskeutumis-
ta Teheraniin koneessa olevat
naismatkustajat alkoivat sovitel-
la huivia paahansa, niinpa mekin.
Onneksi Anni oli etsinyt netista
ennen matkaa Teheranin pukeu-
tumissaantoja. Olimme osanneet
varautua usealla vaihtohuivilla se-
ka kasivarret, nilkat ja lantion peit-
tavilla 16ysilla vaatteilla. Mistaan ei



saanut vilkkua paljasta ihoa, vain
kasvot ja kammenet saivat olla
nakyvissa. Olimme myds saaneet
tietda etukateen, etta katella ei
saa eika silmiin katsoa. Nain toi-
mimme. Passintarkastuksessa oli
vahan haastetta, silla emme olleet
varmoja, saiko siindkaan tilantees-
sa toimia vastoin ohjeita. Onneksi
meita oltiin vastassa heti passin-
tarkastuksen jdlkeen, ja meidat
kuljetettiin suoraan hotelliin Iapi
pakokaasuisen ja harmaan Tehe-
ranin.

Olin ennakkoon hyvin skepti-
nen majoituksen suhteen. Olin
varma etta meidan majoitetaan
samaan tyyliin kuin olen tottunut
esimerkiksi Pietarin kisareissuil-
la, ja meita odottaisi homeinen
urheilukeskus  kaytavasuihkulla.
Vaarin! Meidat oli majoitettu kul-
lalla ja kristalleilla  koristeltuun
viiden tahden hotelliin. Jalleenna-
keminen puhtaiden vaatteiden ja
hammasharjan kanssa nosti tun-
nelmat siind madarin kattoon, etta
paatimme osallistua vasymykses-
ta huolimatta meille jarjestettyyn
iltaohjelmaan eli nahtavyyksia
katselemaan ja illalliselle. Se olikin
viimeinen ateria muutamaan pai-
vaan, joka oli muuta kuin riisia ja
kebabia. Tapasimme myds muut

Euroopasta kutsutut tuomarit.
Tuomarit Kroatiasta, Kreikasta,
Turkista ja kaksi naista Kanadas-
ta olivat meidan lisaksemme saa-
neet kutsun tahan historialliseen
tapahtumaan. Saannot hieman
mietityttivdt, muun muassa sela-
tysta haettiin jo kolmen sekunnin
sillassa pidon jalkeen.

"Meitd palvottiin”
Seuraavana paivana meilla oli
vuorossa  tutustuminen  Iranin
painiliton valmennuskeskukseen
ja itse kisapaikkaan, joissa puit-
teet olivat valtavan hienot. Olim-
me kaikki hiukan hammentyneita,
kun saavuimme tummennetuin
lasein varustetulla au-
tolla tuolle portilla eris-
tetylle alueelle Iranin
painiliiton sihteerin
saattelemana. Vastas-
sa meita oli hento, kaunis nainen,
joka esittaytyi Iranin Painiliiton va-
rapresidentiksi.
Vastaanottoseremonioiden jal-
keen astuimme sisdlle valmen-
nuskeskukseen, jossa meille oli
tehty suorastaan  kunniakuja:

nuoria naispainijoita ja -tuoma-
reita oli koko halliin kavelymatkan
ajan meita kattelemdassa ja kos-
kettelemassa hihaan huokaillen

Meita palvottiin
jq valokuvattiin ja tunsivat meita jo aika

"vihdoinkin te olette taalla", "hie-
noa nahda livena sinut” ja muuta
vahintaankin hammentavaa. Mei-
ta palvottiin ja valokuvattiin joka
askeleella. Siing vaiheessa alkoi
kasvaa ymmarrys siitd, miten eri-
laista on elama naisen osalta Ira-
nissa ja sen ulkopuolella. Saimme
myos kasityksen siita, millaises-
sa vaarassa nama rohkeat naiset
ovat nain miehisen harrastuksen
parissa, vaikkakin kaikilta miehilta
oli paasy kielletty koko paikkaan.
Vastustus on kuitenkin kova joi-
denkin kohdalla.

Naisten pitkdaikainen haave

Tama kilpailu oli ollut naille naisille
jo pitkaan haave ja he
olivat etukdteen haes-
kelleet meitd somesta

lailla, vaikka me emme
edes olleet tienneet heidan ole-
massa olostaan aiemmin.

Meilla oli samana pdivana myos
tuomariklinikka, jossa tutustuim-
me Iranin naistuomareihin. Italia-
lainen UWW:n tuomarikouluttaja
Edith on parin vuoden ajan tehnyt
toita kouluttaakseen Iraniin yh-
teensa kolme kansainvalisen ta-
son naistuomaria. Kansallisia tuo-
mareita oli noin parikymmenta.




Nama kansainvalisen tason tuo-
marit eivat ole ikind paasseet ki-
soihin ulkomaille. Yksi naisista
kertoi, etta jokin aika sitten he oli-
vat paasseet miesten kisoihin ar-
vostelutuomariksi. Han vitsaili, et-
ta siella he sitten koittivat katsoa
liikkeita sormiensa lomasta salaa
vilkuillen.

Selvaahdn on se, etta miespai-
nijat ovat trikoissa, mutta naisten
kisoissa painijat on puettu paasta
jalkoihin hupulliseen valkoiseen

takana kovinkaan montaa vihel-
lettya ottelua, mitdan suurempia
tilanteita ei syntynyt. Vaikka ensin
ajattelimme, etta yhtaan kunnon
ottelua emme tule kisoissa nake-
maan, niin saimme huomata, etta
my0s painijoissa oli paljon lupaa-
via lahjakkuuksia. Hieno paiva,
hieno kokemus, meille ihan kai-
kille!

Kisojen jalkeen meita tieten-
kin taas kuvattiin. Vaihdoimme
someosoitteita, hyvastelimme ja

kokopukuun, lupasimme  toi-
jonka paalla ol Pqinith on puetfu paastd silemme pitaa
oo snset '@ jalkoihin hupulliseen "'V ke
punaiset  I0ysat teen on tullut ai-

shortsit ja t-pai-
ta. Naistuomarit
ovat luonnollisesti hunnutettuna,
matollakin. Siindpa muuten meilla
olikin opettelemista, miten toimia
niiden liukkaiden huivien kanssa
ja samalla pitaa kadet vapaana
pisteille ja pillille.

Hienoa suoriutumista

Kisapaivan koittaessa tuntui mel-
keinpa perhosia vatsassa, sen
verran uuden tilanteen aarella
olimme. Kilpailut pidettiin kahdel-
la matolla. Painijoita oli noin 120.
laltéan he olivat 17-25-vuotiaita.
Meidan lansimaisten tuomarei-
den tehtdva oli toimia matoilla yli-
tuomareina ja kouluttajina. Ensim-
maiset ottelut ndytimme mallia,
mutta sen jalkeen jatimme arvos-
telutuomarin ja mattotuomarin
tehtavat iranilaisille kanssasisaril-
le, silla tiesimme miten arvokasta
kokemusta tama heille on.

He olivat ilmeisesti uskoneet
paasevansa korkeintaan joihinkin
otteluihin arvostelemaan. He oli-
vatkin meille todella kiitollisia, kun
uskoimme ja luotimme heihin. Ja
miksi emme olisi uskoneet. Oli ai-
van hammentadvaa, miten hienosti
he alkujannityksen jalkeen suoriu-
tuivat. Vaikka kenelldkaan ei ollut

valkoiseen kokopukuun

ka monta kutsua
Iraniin  naiden
naistuomareiden kotiin vieraaksi.
Kysyin my6s iranilaisilta naistuo-
mareilta, milloin heilla on seu-
raavat kisat. He ajattelivat toiveik-
kaina, etta ehka puolen vuoden
paasta. Olen itse myds toiveikas
asian suhteen. Uskon, ettd kos-
ka seka Iranin Painiliitto ja myos
UWW ovat asian takana, mahdol-
listaa tama painin harrastamisen
myds iranilaisille naisille siind, mis-
sa minka tahansa muunkin lajin.

Eri pdydissa
Kisapaivan jalkeen meilla oli jal-
leen juhlaillallinen, kuten joka il-
ta. Talla kertaa myos Iranin Pai-
niliton  presidentti  kunnioitti
tilaisuutta lasnaolollaan. Huomi-
oitavaa oli se, etta hanen saavut-
tuaan paikalle salissa tuli hiljaista
ja seka varapresidentti etta sih-
teeri nousivat seisomaan ja koh-
distivat katseensa lautaselle. Toi-
mimme tietenkin samoin. Selvisi
my6s miksi meidan naisten pit-
kan poydan paahan oli erikseen
asennettu pyorea poyta. Presi-
dentti nappasi Edithin miehen
kasikynkasta mukaansa ja johdat-
ti heidat erilleen meista naisista
tuohon pyoreaan poytaan. Valilla
jollekulle meista esitettiin kohte-
lias kysymys, johon vastasimme
yhta kohteliaasti.

lllallisen paattymisen merkiksi
Presidentti nousi ylos, ja niin nou-
simme mekin. Kiitimme hanta kai-
kesta, kattelematta. Samoin teki
han. Samana yona matkustimme
kotiin, talla kertaa siihen meni vain
puoli vuorokautta. Olimme onnel-
lisia. Seka kotiinpaluusta etta on-
nistuneesta kisareissusta.” @




Arjen ravintorytmi
luo pohjan kehittymiselle

Ravinto on polttoaine, jota on saatava
sddanndllisesti, tarpeeksi ja riittdvan
laadukkaana. Puutteet ndkyvadt tulosten
heikkenemisend.

avitsemuksella on iso merkitys urheilijan suori-
tuskykyyn. Eniten vaikutusta on arkiruokailulla
ja sen rytmittamisella.

- Mikali urheilijan arkiruokailu on puutteellista,
hyvinkaan toteutettu harjoittelu tai kilpailuinin val-
mistautuminen ei tuota parasta mahdollista tulosta,
toteaa Suomen Olympiakomitean ravitsemusasian-
tuntija, elintarviketieteiden maisteri Anna Ojala.

Harjoituksen aikainen kehittava vaste jatkuu eli-
mistéssa muutamasta tunnista useampaan vuoro-
kauteen. Mita kuormittavampi harjoitus, sen pidem-
paan kehittava vaste jatkuu.

- Tasta johtuen yksittaisen aterian tai palautusjuo-
man merkitys jaa vahaiseksi, jos arkiruokailu ei ole
kunnossa, Ojala jatkaa.

Edistaa kehitystd ja menestymista

Aterioiden oikean rytmittamisen tarkoitus on yl-
lapitaa vireystilaa ja jaksamista, tasata verenso-
kerin vaihteluita, pitda ruokamadrat hallinnassa




Yksittaisen aferian

tai palaufusjyomen )
kitys ida eli tasapaonottaa lilan run-
merkifys jaa sasta tai vahaistd syomists,

vahaiseksi, jos
arkiruokailu ei
ole kunnossa.

ylldpitaa optimaalista palau-
tumista harjoituksista ja te-
hostaa harjoittelua. Tama
kaikki edistaa kehitysta ja me-
nestymista urheilussa.

- Kun syo6daan noin neljan tunnin valein, ravin-
non hiilihydraatit ja proteiinit varastoituvat tehok-
kaasti lihaksiin. Hiilihydraatit muuttuvat lihasten gly-
kogeeniksi eli lihasten varastohiilihydraateiksi, joita
tarvitaan tehokkaaseen lihastydhon harjoituksissa.
Proteiinia puolestaan tarvitaan lihasten rakennusai-
neeksi, Ojala sanoo.

Myds ravinnon maaraan tulee kiinnittda huomio-
ta, onhan energiansaanti merkittavin suorituskykyyn
vaikuttava tekijd. Kun energiansaanti vastaa kulutus-
ta tai on sitad suurempaa, ovat kehitys, vastustuskyky
ja palautuminen tehokkaimmillaan.

- Hyvaa fyysista suorituskykya tavoittelevan on
tarkeinta syoda riittavasti ja saada tarpeellinen maa-
ra energiaa myos hiilihydraateista, Ojala muistuttaa.

- Etenkin lasten ja nuoren kohdalla saanndllinen
noin neljan tunnin ruokailuvali on perusteltua siksi,
etta lapset eivat pysty sydmaan kerralla niin paljon,
ja harvemmilla ruokailuvaleilld riski liian vahaisesta
energiansaannista kasvaa, Ojala jatkaa.

My®és kohtullinen herkuttelu
on sallitua
Aktiivisesti liikkuvan ja urheilua harrastavan lapsen
ruokavalio eroaa siita, mita aikuisille suositellaan.
Ojala toteaa, etta ravitsemusviestind on suurelta osin
suunnattu vahan liikkuville aikuisille. Se, mika leh-
desta luettuna on hyvaa ja terveellista aikuiselle, ei
useinkaan riita urheilevalle lapselle.

- Kun puhutaan kasvavasta, paljon liikkuvas-
ta ja urheilua harrastavasta lapsesta, kaiken ei
tarvitse olla niin sanotusti yliterveellista; soke-
ritonta, vaharasvaista ja vahahiilihydraattista.
Silloin on vaikea saada tarpeeksi energiaa
kasvuun ja kehittymiseen, Ojala painottaa.

Herkutellakin saa. Ojala toteaa, etta hampurilai-
nen tai suklaapatukka silloin talldin ei tuhoa kovan
uurastuksen tuloksia, kunhan arkiruokailu on kun-
nossa.

- Tassa kohdassa nostaisin taas esiin lasten ruo-
kailun. Jos ruokavalioon ei mahdu lainkaan herkku-
ja, voi kayda niin, etta urheileva lapsi ei saa tarpeeksi
energiaa kulutukseensa nahden.

Palkkaria vai ei?
Palautusjuomia 8ytyy nykydan lahes jokaisen urhei-
ljan treenikassista. Niille on usein oma paikkansa,
vaikka ilmankin voi pdrjata. Valmiit palautusjuomat
tai sekoitettavat jauheet on helppo kuljettaa mukana
ja nauttia, kun ruokailu heti harjoittelun jalkeen ei ole
mahdollista.

- Jos kovan harjoituksen jalkeen ei noin tunnin
sisalla ole ateriaa tarjolla, voi

tarvittavan hiilihydraatin ja pro- v . .
teiinin ottaa esimerkiksi palau- Hompurllomen tai

tusjuoman muodossa. Sllklﬂﬁpﬁﬂlkkﬁ
Palautusjuoman tarve ja laatu oIE s gequess
silloin talloin

riippuu urheilijan kokonaiskulu-
tuksesta ja energian tarpeesta. ei fuhoa kovan
vurastuksen

- Tarkeintd on se, etta treenin
ymparillda  on riittdva maara

tuloksia




Esimerkki 3

Kahden harjoituksen paiva
Esimerkki 1 Kellonaika Ateria tai harjoitus
Yhden harjoituksen paiva 7.00 pieni aamupala
Kellonaika  Ateria tai harjoitus 8-9.15 HARJOITUS
7.00 aamupala Esimerkki 2 9.30 kunnon aamupala
10.00 pieni valipala Yhden harjoituksen paiva 12.00 lounas
11.30 lounas Kellonaika  Ateria tai harjoitus 15.00 taysipainoinen valipala
14-15 taysipainoinen valipala | 7.00 aamupala 17-19 HARJOITUS
- 17-19 HARJOITUS 10.00 pieni valipala 19.15 pienivalipala
. 19.15 pieni valipala 11.30 lounas 20.00 paivallinen

20.00 paivallinen 14.00 vélipala 22-23.00  iltapala

22-23 iltapala 16.00 kevyt paivallinen
18.30-20 HARJOITUS

20.15 palautusjuoma tai valipala

21.00 kunnon iltapala

tarvittavia ravintoaineita ja energiaa. Jos ruokailu on
ollut paivan aikana heikohkoa, on energiantarve suu- Nyrkkisaanto
rempi harjoituksen jalkeen.
~ Paljon liikkuvalle lapselle riittdad normaali pa- Hyva nyrkkisaanto on,
lauttava valipala, kuten mehu, hedelma tai voileipé. ettd lahes puolet péivan
Lapset eivat tarvitse palautusjuomia, vaan heidan on energiasta, tai enemman,
ensin tarkeaa oppia sydmaa terveellisia valipaloja ur- tulisi olla syétyna iltapaivaan
heilun ymparilla. mennessa. Erityisen tarkeda
My&s urheilusuorituksen Harvemmilla tama on kahdesti paivassa
kuormittavuus ja laatu vaikut- R — harjoittelevilla urheilijoilla.
ruokailuvaleilla

taa. Anaerobisen harjoituksen

jalkeen oikea valinta on sellainen riski liian
palautusjuoma tai muu valipala, vahaisesta
jossa on reilummin hiilihydraat- . .
teja. energiansaannista
- Nyrkkisaanto on se, etta mita kaquq.
enemman hiki virtaa, sita enem-
man tarvitaan hiilihydraatteja harjoituksen jalkeen. Artikkeli perustuu
Se kannattaa kuitenkin muistaa, etta palautumiseen terveurheilija.fi-sivuston tietoihin
vaikuttaa koko paivan ruokavalio, ei vain se, mita syot ja ravitsemusasiantuntija
tai juot heti harjoituksen jalkeen. @ Anna Ojalan haastatteluun.
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[Lasten liike -tukea
haettavissa
alakouluikaisten
likuntakerhotoimintaan
hakuaika 7. — 31.3.2018

Lasten Liike -iltapdiva on Suomen Olympiako-
mitean ja koko liikuntayhteison, koulujen seka
yritysten yhteinen ponnistus alakouluikaisten
likuntakerhotoiminnan lisaamiseksi. Lasten Liik-
keen tavoitteena on mahdollistaa liikuntaharras-
tus mahdollisimman monelle alakouluikaiselle
lapselle. Toiminnan sijoitus iltapdiviin ja tuttuun
koulu- ja lahiymparistoon ehkaisee lasten yksi-
naista aikaa koulun ja kodin valilla.

Lasten Liike -tukihaku kaynnistyy keskiviikkona
7.3.2018. Tukea voi hakea 500-2000 euroa per
kerhotoimija. Haku on auki 31.3.2018 asti. Tukea
tullaan jakamaan yhteensa noin 200 000 euroa.

Tukea voivat hakea Paikalliset urheiluseurat ja
muut yhdistykset. Mukana hakemuksessa voi olla
myos muita tahoja, esim. koulu tai yritys. Koska
tavoitteena on synnyttda monipuolisia kerhoja
paikkakunnille, joissa muut harrastusmahdolli-
suudet ovat rajalliset, etusijalla tukien myontami-
sessd ovat yhteistydssa jatetyt hakemukset.

Lasten Liike -tukipadtokset tehdaan huhti-
kuussa 2018. Aluejarjestojen lasten ja nuorten
likunnan kehittajat vastaavat Lasten Liike -toi-
minnasta alueellisesti.

Tuen maksukriteerit, toiminnan reunaehdot ja
hakemus l6ytyvat osoitteesta:
www.olympiakomitea.fi/lastenliikeiltapaiva

Lisatietoja tukihausta ja Lasten Liikkeesta antaa
Carita Riutta, 045 267 1985,
carita.riutta@olympiakomitea.fi

Sylin taydelta toimintaa.

Tilaa nyt Nallepaini-
tuotteita lahjaksi tai koko
harjoitusryhmallesi

Nallepaini-paitojen hinnat

alle 10 kpl a 7€

11-24 kpl & 6,50€

25-49 kpl & 6,00€

yli 50 kpl & 5,60€

yli 100 kpl a 5,30

Koot: 92, 98, 104, 116, 128, 140, 152, 164 cm.
Aikuisten koot S-XXL +0,40 €.

Varin voi valita lukuisista eri varivaihtoehdoista.
Hinnat sisaltavat yhden yksivaripainatuksen seka
alv 24 %. Hinnat eivat sisalla mahdollisia toimi-
tuskuluja. Lisamaksusta voidaan painattaa myos
seuran logo tai nimi paitaan.

Nallepaini-reppujen hinnat:
alle 10 kpl & 9,90€

11-24 kpl a 9,55€

25-49 kpl & 9,20€

yli 50 kpl & 8,85€

yli 100 kpl a 8,30€
Nimipainatus: etunimi 2,5 €

Repussa pehmustettu selkaosa seka pehmuste-
tut, vahvistetut ja saddettavat olkahihnat.
Varivaihtoehdot: oranssi, musta, vihrea, keskisini-
nen, taivaansininen, punainen ja fuksia.

Hinnat sisaltavat yhden yksivaripainatuksen ja alv
24 %. Hinnat eivat sisalla mahdollisia toimituskuluja.

Tuotteiden tiedustelut ja tilaukset:
Nanski Oy / Hannu Parkka
hannu.parkka@nanski.fi
0500-368694
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Kuva: Marko Korpela

Elias Kuosmanen
oh vuoden 2017
varusmiesurheiliija

Puolustusvoimien Urheilukoulussa palveleva up-
seerikokelas Elias Kuosmanen palkittiin 18.1.2018
Puolustusvoimien Urheilugaalassa Helsingin Saa-
tytalolla vuoden 2017 parhaan varusmiesurheilijan
tittelilla. Han on kolmas painija vuodesta 1977 al-
kaneessa perinteessa. Aikaisemmin kyseisen kun-
nian ovat saaneet vuonna 1986 alikersantti Jukka

Loikas ja vuonna 2006 jaakari Ville Pasanen. @

Painiliitto valitsi vuoden
2017 parhaat

Painiliitolle vuosi 2017 oli nuorten menestyksen
osalta historiallisen hyva. 23- ja 20-vuotiaissa
suomalaispainijat saavuttivat yhteensa 10 mitalia
MM- ja EM-kisoissa.

Painiliiton vuoden 2017 parhaat:

Vuoden painija: Elias Kuosmanen, Helsingin Haka
Vuoden nuori painija: Arvi Savolainen, Lahden
Ahkera

Vuoden valmentaja: Jarkko Ala-Huikku

Vuoden tuomari: Juha Kunttu

Vuoden pisteseura: Helsingin Paini-Miehet
Vuoden lisenssiseura: Keravan Urheilijat

Vuoden painiteko: Tampereen kaupunki ja junio-
rien MM-kilpailujen jarjestaminen

Vuoden 2017 palkitsemiset tullaan suorittamaan
kreikkalais-roomalaisen SM-kilpailuissa 31.3. So-
dankylassa ja vapaapainin SM-kilpailuissa 12.5.
Helsingissa. @

Petra Olli ja
Elias Kuosmanen
carjavoittoihin
kansainvalicissa
painiturnauksissa

Petra Olli voitti kaksi kansainvalista turnausta vii-
kon sisalla: ensin Klippan Lady Open -turnauk-
sen Ruotsissa 17. helmikuuta ja seuraavana
viikonloppuna Kiovan turnauksen Ukrainassa.
Valmistautuminen huhti-toukokuun vaihteessa
kaytaviin EM-kisoihin on erinomaisessa vaihees-
sa ja niihin Olli valmistautuu Kuortaneen kotisalin
lisaksi leireilemalla Japanissa ja Ranskassa.

Elias Kuosmanen paini parhaiten Suomen
kreikkalais-roomalaisen painin  maajoukkuees-
ta 23.-24. helmikuuta kaydyssa kovatasoisessa
Thor Masters -turnauksessa Tanskassa voitta-
malla sarjan 97 kg. Muista suomalaisista parhai-
ten onnistui saman sarjan vield juniori-ikainen Ar-
vi Savolainen, joka sijoittui kolmanneksi. @




Lapin Veikkojen Lauri
Mahdnen (punaisissa)
voitti viime vuonna SM-
kultaa sarjassa 59 kg.

Suomenmestaruuksista
kisataan pohjoisessa

Sodankyldssé voi SM-painien ohella
nauttia pohjoisen hiihtokeleisté ja
vetdistd vaikka Pertti Ukkolan jalanjéljissé
Pertsan hiihto -kuntolenkin.

liskuuta miesten SM-painit Sodankylassa. Seura

on aikaisemmin jarjestanyt nuorten SM-painit
kolmesti ja poikien mestaruuskisat kerran, mutta nyt
kisataan ensimmaista kertaa aikuisten mestaruuksis-
ta nain pohjoisessa.

Kisatapahtuma kruunaa Lapin Veikkojen juhlavuo-
den. Paini on kaytannossa ollut 90 vuotta tayttavan
seuran lajiohjelmassa koko ajan. Painikilpailuja Lapin
Veikot on jarjestanyt yhtajaksoisesti vuodesta 1954
lahtien.

- Kevatpaineissa ja myohemmin Stipendipaineissa
ovat kayneet lahes kaikki maamme parhaat painijat
mukaan lukien monet olympiavoittajat ja maailman-
mestarit. Stipendipainit oli harvinaisuus painikilpai-
lujen joukossa, silla ensimmaisena Sodankyldssa
ryhdyttiin jakamaan palkintoina rahaa. Viime vuosi-
kymmenen aikana palkintoina on jaettu kultaharkko-
ja, kertoo tiedottaja Kari Alaluusua.

‘ apin Veikot jarjestaa paasidislauantaina 31. maa-

Kari Alaluusua on tiivistanyt
Sodankylan 90-vuotisen
painihistorian yksiin kansiin.
Komeassa opuksessa on
lahes 600 sivua.




Menestys jatkuu

Sodankyldlaiset  ovat  niittaneet
runsaasti - painimenestysta. Pert-
ti Ukkolan, Taisto Halosen ja Marko
Korpelan saavutukset tunnetaan.
SM-mitaleja sodankylaldiset ovat
tuoneet joko Lapin Veikoille tai muil-
le seuroilleen toista sataa.

Joukossa on kymmenittain mes-
taruusmitaleja. Ja mika parasta, pai-
nijoiden menestys jatkuu yha. Nuo-
remmista painijoista Lauri Mahoénen
on osallistunut useasti nuorten MM-
tai EM-paineihin. Tulevissa SM-pai-
neissa han puolustaa mestaruutta,
Alaluusua toteaa.

Lauri Mahénen itse toivoo, etta
operoitu polvi ehtii parantua kun-
nolla ja han paasee taistelemaan
SM-mitaleista.

- Jos painimaan pystyn, niin titteli
jaa kylla Sodankylaan, painija uhkuu
itseluottamusta ja toteaa, ettd ko-
tiyleisén edessa painiminen tuo taa-
tusti lisaa potkua.

- Sodankylaldiset ovat aina hyval-
l& energialla liikkeelld, Lauri Maho-
nen vakuuttaa.

Hiihtamdaankin paasee
Kilpailutoimikunnan puheenjohtaja
Kari Mahonen toteaa jdrjestelyiden
olevan kaikin puolin hyvalla mallilla.
Kisan ajankohta padisdisloman ai-
kana suosii matkustamista pohjoi-
seen.

- Kannattaa lahtea paikan paalle.
Kisojen katsomisen lomassa voi har-
rastaa muutakin, silla hiinto- ja las-
kettelukelit ovat siihen aikaan aivan
huiput, Kari Mdhénen houkuttelee.

Heti SM-painien jalkeisena pai-
vana voi osallistua vaikka Pertti Uk-
kolan nimea kantaviin Pertsan hiih-
toihin Luostolla. 20:nnen  kerran
jarjestettava kuntotapahtuma on
varmasti ikimuistoinen.

- Painijatkin voisivat jaada paikal-
le ja hiihtaad tuon 18 kilometrin mat-
kan sellaisena pienena palauttavana
lenkking, Kari Mahonen vinkkaa. @

% Pajulahden Urheiluopiston johtotrio,
vasemmalta Semi Nuorala,
toimitusjohtaja ja rehtori Lasse
Mikkelsson ja Mikko Levola

Teksti ja kuvat Reijo Majasaari.

Vapaapainimestari
Semi Nuorala

Pajulahden Urheiluopiston
terveysliikuntasektorin johdossa

aineikkaan keskipohjalaisen painiseuran Vieskan Voiman
kasvatti Semi Nuorala, 46, on edennyt tyourallaan haaveit-
tensa mukaan.

- Ollessani aikanani Kuortaneen liikuntalukiossa opisto-olosuh-
teissa, kavi tallainen tydpaikka joskus ajatuksissani.

- Nyt se on toteutunut. Olen Pajulahdessa unelmieni tydpaikas-
sa, myhailee takavuosina vapaapainissa lyhyen mutta nayttavan
uran otellut Nuorala.

Syntymaseutunsa Vieskan Voiman tehokkaassa vapaapainival-
mennuksessa Semi sai hyvat evadt harrastukselleen. ViVon val-
mentajina olivat muun muassa Erkki Salonsaari ja Juhani Rintakum-
pu. Kuortaneen urheilulukiossa painivalmentajina toimivat Semin
kouluvuosina Pekka Paavola ja Veli Perkkié seka maaottelu- ja arvo-
kisatehtavissa Toivo Sillanpaa, Jouni llomaki ja Hannu Rantala.

- Nama kaikki mainitsemani painivalmentajat ovat tukeneet jo
taakse jaaneen painiurani kehittymista, kiittelee Nuorala.

Han voitti kolme vapaapainin miesten Suomen mestaruutta.
Edustustehtavissa Nuorala oli poikien EM-kisoissa 1985, junio-
reiden MM-kilpailuissa 1987 seka miesten EM-kisoissa Unkarissa
1992.

- Opiskeluvuosinani vedin vield Jyvasseudun Paini-Assien poikien
harjoituksia. Oma viimeinen kilpailuni oli Seindjoen SM-painit 1996.

- Luonnollisesti toivon painijoiden ja painiseurojen vierailevan
Pajulahdessa. Meilla on erinomaiset puitteet myds painileirityk-
seen. @
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lTunnelmIa Tuusulasta SM-k

Aliisa Tuomi. 14 v.

R 4

Viialan Pyry

. Pronssia sarjassa 50 kg

almistautumiseni ei ollut parasta mahdollista, sil-

la en voinut treenata taysilla. Aiemmin saamani
nivusen janteen rasitusvamma vield hieman vaivasi.
Nyt toivon, ettei kipu palaa ja saisin treenata kovaa
ilman treenitaukoja. Painonpudotusta ei ollut. Yleen-
sa haluan aina punnituksen jalkeen
kayda sydmassa hyvin. Lempparini on
Subwayn 30 senttinen kinkku-juusto
kurkulla ja sipulilla. Mieluiten syon nii-
ta kaksi. Kisat menivat omasta mieles-
tani ihan hyvin, mutta parempaankin
olisin pystynyt. Hiukan jaivat harmitta-
maan omat virheet. Menin vastustajan pystyheittoi-
hin aivan liian helposti. Mutta virheista oppii, ja nyt
tiedan, mita kehittaa jatkossa. Jannitin kisoja etuka-
teen todella paljon, kuten aina. Jannityksen kasittely
kisatilanteessa onkin yksi asia, jonka haluan oppia.
Jannityksen huomaa minussa siing, etta olen vihai-
nen, ja en valttamatta edes tajua mistaan mitaan.
Kisatilanteessa en ole vahvimmillani, koska jannitan
niin paljon.

Lyhyen ajan tavoitteista nimean menestymisen
PM-kisoissa ja pysymisen SM-kisoissa karjessa. Pit-
kan ajan tavoitteisiin kuuluu paasta treenaamaan
enemman ja l6ytaa paikka, jossa voin kehittya ja jos-
ta 16ytyisi omankokoisia ja -tasoisia treenivastuksia.
Omia vahvuuksia on vaikea maaritella, ne muuttuvat
koko ajan, kun kasvan lajin parissa. Perusfysiikka tai-
taa olla kunnossa ja asennetta |6ytyy. Painitreeneja
minulla on noin kuusi kertaa viikossa, ja niiden ohella
kayn salilla ja lenkkeilen. Treeneja on omalla kotisalil-
la seka alueen tyttdjen yhteistreeneja Tampereella ja
Nokialla. Kaikki aika meneekin talla hetkella painin ja
koulun parissa, muuhun ei oikein j&& aikaa. @

20. tammikuuta miteltiin
Tuusulassa Viron kanssa
yhteiset alle 20-vuotiaiden
naisten ja miesten vapaa-
painin SM-kilpailut.

Taru Vainionpaa, 17 v.

Kuortaneen Kunfo

]

Kultaa sarjassa 53 kg .

\/almistautuminen kisoihin - meni  hy-¢

vin ja normaaliin tapaan. Kuten aina, ¢,

keskityin olennaiseen ja hain mahdolli-
simman rentoa fiilista. Painoa ei tarvinnut
pudottaa, silla painin siella normaalia sar-
jaaniylempana. Aamulla en-
nen puntaria ja kisoja ulkoi-
lin ja sitten aloin keskittya
olennaiseen. Painit sujuivat
odotusten mukaisesti. Pys-
tyin tekemaan paljon pistei-
ta, ja pysyin taktiikassa, joka
luotiin ennen otteluita. Paapointtina oli
keskittya omiin vahvuuksiin ja tehda sita
kautta hyvaa tulosta. Otteluiden alkuun jai
parannettavaa. Parissa ottelussa en lah-
tenyt alusta asti painimaan tarpeeksi tar-
kasti, ja niista vastustajat saivat kuitattua
itselleen muutaman pisteen. Ensimmai-
nen ottelu jannittad yleensa aika paljon,
mutta kun se on ohi, niin ottelut lahteva
rullaamaan ja jannityskin helpottaa. Yritan
keskittya omaan tekemiseen ja olemaan
mahdollisimman rennolla fiiliksella. Ta-
voitteeni on saada ensin arvokisamitali ju-

nioreissa ja sen jalkeen paasta sarjassani

maailman huipulle ja olympialaisiin. Vah-

vuuksiani ovat nopeus ja fysiikka. Viikossa

harjoittelen noin kahdeksan kertaa, josta

painin osuus on nelja-viisi kertaa. Muu-

hun harjoitteluun kuuluu voima, kestavyys

seka lilkkuvuus- ja palauttavat harjoitteet.

Opiskelen Kuortaneen urheilulukiossa

toista vuotta. @

v

O 000000 0000000000000 0000000000000 OO O



v v v VeV Ve VeV vV VeV Vv v VWV

. Markus Sihtola, 19 v.
Yla-Tikkurilan Kipind
Kultaa sarjassa 86 kg

\/almistautumisessa ei ollut mitaan erityista, se me-
ni ihan hyvin. Valmistaudun yleensa kisoihin aika
rauhallisin mielin itse kisapdivaa lapikayden. Kisapai-
van rutiineihini kuuluu keskittyminen kisaan koko ajan.
Samalla koitan pitaa itseni rentona ottamatta turhia
paineita. Oikeastaan joka kisassa pyrin pitamaan rutii-
neistani kiinni. Kisat sujuivat inan hyvin siihen nahden,
etta en ole vapaapainia paininut muutamaan vuoteen.
Painin paasaantoisesti kreikkalais-roomalaista. Onnis-
tuin pitamaan oman painini kasassa ilman sen suu-
rempia virheita. Parannettavaa jdi inan peruskunnon
suhteen. Kisat eivat oikeastaan jannittaneet paljoa-
kaan, mutta totta kai aina pienta jannitysta on. Pyrin

Kasperi Kauhanen, 14 v.

Porvoon Weikoft

Kultaa sarjassa 61 kg
almistautumista ei juurikaan ollut, kavin muuta-
mat vapaan treenit ennen kisoja. Painin padosin

kreikkalais-roomalaista painia. En joutunut pudotta-
maan painoa, silld normaalipainoni on 60 kiloa. Mi-
nulla ei ole mitaan erityisia kisarutiineja. Mielestani
painit sujuivat todella hyvin, ja painin kaikki ottelut
omalla tasollani. Finaaliottelu jannitti hieman. Ennen
ottelua pohdiskelin, etta miten lahtisin sita painimaan.
Lahiajan tavoitteisiin kuuluu menestyminen krekon
SM-kilpailuissa ja sita kautta paikka EM-kisoissa. Pit-
kalla aikajanteella toivon, etta pysyn ehjana ja tervee-
na ja kehityn urheilijana. Omia vahvuuksiani on se,
etta minulla on hyva fysiikka. My&s rutiini ja voitontah-
to ovat kovia. Painin nelja kertaa viikossa. Sen lisaksi
teen kaksi oheista eli vaihtelevasti hiintoa, lenkkia tai
uintia. Kayn peruskoulun yhdeksattd luokkaa. Painin
lisaksi vietan kavereiden kanssa aikaa ulkona. @

ottamaan rennosti jossain hieman rauhallisemmassa
paikassa kuin matonreunalla istuskelemassa. Taman
vuoden suurin tavoitteeni on junioreiden arvokisat
loppukesasta. Pitkdlla tahtaimella haluan pystya har-
rastamaan lajia pitkaan terveena ja totta kai myds me-
nestya kansainvaliselld tasolla. Omia vahvuuksia ovat
mielestani tilannetaistelut ja niissa loppuun asti paini-
minen. Harjoitteluuni kuuluu 4-5 lajitreenia viikossa ja
siihen paalle kaikennakaoinen lajinomainen oheishar-
joittelu. Juuri nyt en opiskele, valmistuin viime kevaana
merkonomiksi. Talla hetkella kayn painin ohella toissa
urheiluvaateliikkeesss. @
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Ville Jaskari, 19 v.
Helsingin Paini-Miechet
Hopeaa sarjassa 57 kg

\/almistautumiseni kisoihin meni erittdin hyvin,
vaikka minulla oli vain viikko aikaa varusmiespal-
velukseni takia. Tana aikana pyrimme korjaamaan
valmentajani kanssa suurimpia virheita ja harjoittele-
maan etenkin erilaisista asennoista painia. Koska pai-
nonpudotusta ei ollut, paasin tankkaamaan kunnolla
ennen kisoja eika minun tarvinnut kisapaivana miettia
palautumista painonpudotuksesta. Mielestani painit
sujuivat hyvin. Lahdin erittdin hyvalla asenteella liik-
keelle, painin varmoin ottein ja liikkeeni olivat rajah-
tavia. Kaksi ensimmadista matsia meni erittain hyvin,
niin kuin olikin odotettavissa, silla vastustajani olivat
minua reilusti nuorempia. Kisojen yllatys tuli kuitenkin
finaalissa, johon lahdin liilan varmoin ottein ja aliarvi-
oiden vastustajani. Alku meni erittdin hyvin, sain pal-
jon paikkoja, mutta vastustajani oli kova enka saanut
hyvista paikoista tehtya pisteita. Ottelu paattyi, kun
jouduin omasta liikkeestani alle ja vastustaja sai kateni
kiinni. Kovana rullaajana han rullasi ottelun tilanteesta
0-0 tilanteeseen 10-0. Mielestani onnistuin naissa ki-
soissa erittdin hyvin olemaan oma itseni ja painimaan
kuten olen tottunut harjoituksissa painimaan, mika
ei ole ennen niin hyvin onnistunut. Parannettavaa jai
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ehdottomasti rullin puolustamiseen ja tilanteiden lop-
puun viemiseen. Lyhyen ajan tavoitteeni on ottaa kiin-
ni muut painoluokkani painijat varusmiespalveluksen
aiheuttaman kehityksen hidastumisen jalkeen. Haluan
voittaa Suomen mestaruuden omassa sarjassani. Pit-
kan ajan tavoitteeni on jatkaa harjoittelua tyonteon ja
opiskelun ohessa ja saavuttaa olympiapaikka viimeis-
taan vuoden 2024 olympialaisiin ja vieda eteenpain
suomalaista vapaapainia maailmalla. Vahvuuteni pai-
nissa ovat nopeus ja voima seka tiettyjen bravuuri-
liikkeiden erinomainen hallitseminen. Ennen kaikkea
koen vahvuudekseni kyvyn omistautua painille ja jat-
kaa pitkajanteista harjoitteluani. Minulla on viidet oh-
jatut harjoitukset viikossa. Taman lisaksi kdyn satun-
naisesti punttisalilla. Minulla on aina ollut ylimaaraista
energiaa ja olen oppinut vuosien varrella kuluttamaan
sitd hyodyllisesti. Harjoitteluuni kuuluu myds talvisin
lumenluonti ja ehkapa hiihto kunhan saisin monot
hommattua. Kesdisin taas leikkaan nurmikkoa, rai-
vaan heinikkoa, pilkon puita ja pyorailen. Pyordilin jo
12-vuotiaana aitini kanssa Kdéopenhaminasta Berlii-
niin noin 660 km. Suoritan talla hetkelld varusmies-
palvelusta Santahaminassa urheilukoulussa. Painin ja
varusmiespalveluksen yhteensovittamisen jalkeen mi-
nulla ei jaa paljoa aikaa muuhun tekemiseen, mutta
musiikki on lahella sydantani ja apuna urheilussa seka
urheilun ulkopuolella. @
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* Roope Miettunen, 18 v.
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Kemin Info
Hopeaa sarjassa 62 kg

han perustreenilld mentiin ennen kisoja. Lahdin valmistautumaan

silla asenteella, etta koitan, milta se vapaapaini taas tuntuu. Olen
suurimman osan painiurastani paininut krekoa. Emme missaan vai-
heessa miettineet valmentajan kanssa, etta ndissa kisoissa menes-
tyminen on jokin lyhyen ajan paatavoite. Mutta tietenkin joka kisaan
lahdetaan hakemaan mitalia. Minulle musiikin kuuntelu on erittain
tarkea osa kisarutiineja ja henkista valmistautumista. Sen avulla
lammittelen ja keskityn otteluihin kdymalld niita omassa paassani
lapi. Ottelut menivat todella hyvin finaaliin saakka. Siind vastaan tuli
tuttu kaveri ja sen enempaa selittelyja ei tarvita. Kaveri paini siina
matsissa paremmin. Aika harvoin jannitan otteluita. Jos jannittad,
niin laitan vain kuulokkeet korville ja pyrin ajattelemaan, etta samal-
la tavalla vastustajat ovat ihmisia kuin mindkin. Lyhyen ajan tavoite
on varmaankin saada edustuspaikka Kajaanin PM-kisoihin. Pidem-
man ajan tahtaimet osoittavat olympialaisiin. Vahvuuksiani on se,
etta en ikind anna periksi. Ja mita muilta olen kuullut, niin nopeaksi
on aina kehuttu ja painialyakin kuulemma I6ytyy. Kemin kamppai-
luakatemiaan liittyvat harjoituskerrat vaihtelevat viikoittain, mutta
joka viikko minulla on vahintdan kymmenet harjoitukset, yleensa
useammatkin. Niihin sisaltyy painia ja fysiikkatreeneja. Tasta kaikes-
ta saan kylla kiittaa valmentajaa Joni Bergid, joka suunnittelee meille
nama viikko ohjelmat joka viikko. Opiskelen Kemissa Ammattiopisto
Lappiassa kone- ja metallialalla kunnossapitoasentajaksi. @
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‘ Niko Gardemaister, 18 v.

Kouvolan Urheilijat

Kultaa sarjassa 79 kg

N dihin kisoihin valmistautuminen jai
vahalle, mutta yleensa kuitenkin
pyrin kdymaan saannollisesti treeneis-
sa ennen kisoja ja mahdollisuuksien
mukaan leireilld. En joutunut pudot-
tamaan painoa, silla painoni oli pun-
nituksessa huomattavasti alle oman
sarjan. Kilpailupaivan rutiineihin kuu-
luu normaali lammittely, ja yritan ai-
na ottaa yhden kovan matsin ennen
kisojen alkua. Olosuhteisiin nahden
kisat sujuivat ihan hyvin, mutta vahai-
nen treenaaminen kylla nakyi painissa.
Tavoitteeni oli voittaa SM-kultaa, ja nyt
se on saavutettu. Pitkan ajan tavoittee-
ni on kehittya paremmaksi painissa.
Vahvuuksiini kuuluu mielestani se, etta
olen monipuolinen painija. Harjoittelen
vahintaan nelja kertaa viikossa. Lisaksi
paalle tulevat leirit ja urheiluakatemian
harjoitukset kahdesti viikossa. Opiske-
len Kouvolan seudun ammattiopistos-
sa ajoneuvoasentajaksi. @
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‘ Heta Viemero, 15 v.
“ Jarvenpaan Voimailijat

Kultaa sarjassa 57 kg

Ennen kilpailuja treenasin hyvin, kuuntelin paljon
valmentajani ohjeita ja pidin painon kasassa. Pai-
noa oli pudotettavana noin puolitoista kiloa. Se meni
hyvin; aloitin aikaisin siten, etta jatin kaiken hiilarin ja
sokerin pois ja s6in salaatteja ja treenasin. Kisapaiva-
na tykkaan aina vetaa kunnon hikireenin tai alkulam-
pan niin, etta lihakset joutuvat vahan hapoille ennen
kisaa. Punnituksen jalkeen tietenkin syon sitten kun-
nolla, jotta saan voimaa ja energiaa takaisin. Mieles-
tani kisat onnistuivat aika hyvin. Jalkoihin meno me-
ni ainakin osittain sujuvasti, ja sain jopa nostettua ja
heitettya kaverin seldlleen neljan pisteen heittona.
Hieman vajaaksi jai oma paini, ja Iahdin menemaan
kaverin mukana. Jos menen jalkoihin, minun pitaisi
menna ihan loppuun asti. Vahan ennen omaa ottelua
pieni jannitys on kiva tunne, koska siitd saan enem-
man sellaista kisafiilista. Jos ei jannita yhtaan, niin tu-
lee paljon vasyneempi ja huonompi fiilis painia. Kun
jannittaad, alan esimerkiksi hyppia ympyraa ja lammit-
telemaan. Nain pidan lihakset lampimana ja virkeina
matsia varten. Tamadn vuoden tavoitteeni on paasta
ainakin PM-kisoihin ja tulevaisuudessa EM-kisoihin ja
isompiinkin mitteldihin. Vahvuuksiani painissa ovat
nopeus, vahvat jalat ja jalkoihin menot. Yleisin liikkee-
ni onkin jalkoihin meno ja nosto ja siita heitan kaverin
seldlleen. Harjoittelen painia neljasti viikossa ja paal-
le joko punttia tai esimerkiksi sakin hakkaamista. Va-
paalla vietan aikaa kavereiden kanssa. Olen yrittanyt
panostaa kouluun ja olen hakemassa yhteishaussa
joko Jarvenpaan lukioon urheilulinjalle tai Keravalle
turvallisuusalalle. Kaikki kiitos kuuluu valmentajilleni
Jukka ja Jarmo Hyytidiselle. He jaksavat potkia minua
eteenpadin harjoituksissa ja auttaa tekniikassa. Myos
isd ja aiti tukevat paljon harrastustani. @

Viola Tyynilé, 16 v. 4

Kotkan Painimiehet o

Kultaa sarjassa 62 kg

isoihin valmistautuminen sujui suunnitellusti. Sii-

hen kuului herkistelya ja sita, etta pyrin saamaan
ajatuksia pois matolta ja koko painista. Naihin kisoi-
hin riitti se, etta jatin aamupalan syomatta, joten ve-
toja ei ollut. Kisarutiineihin kuuluu tiettyjen voima-
biisien kuuntelu. Niista saan kisafiiliksen paalle. Jos
musiikinkuuntelu ei ole mahdollista, niin saan kylla
kisafilliksen padlle monilla muillakin keinoilla. Painit
sujuivat paremmin kuin odotin. Painin paineetto-
masti ja kokeillen, ja nyt sujui ja tuli onnistumisia. Mi-
nua muistutetaan aina loppuun saakka painimisesta
ja viimeisten sekuntien tdrkeydestd. Yksi matseista
ratkesikin juuriviime sekunnilla, joten siina onnistuin.
Parannettavaa l6ytyy aina. Olisin voinut painia muu-
tamat tilanteet eri tavalla, mutta yleisesti voin kuiten-
kin kerrankin olla tyytyvdinen suoritukseeni. Jannitan
matseja kovasti. Kuuntelen valilla musiikkia, jotta sai-
sin jannitysta pois, mutta veikkaan etta kisakokemus
on ainoa, jolla kisajannitysta saa pois. Taman takia
ennen kisoja pyrin saamaan ajatukset muihin juttui-
hin kuin painiin, etten jannittaisi liilkaa kisapaivana.
Lyhyen ajan tavoite on saada edustuspaikka PM-ki-
soihin ja painia siella hyvin. Pitkan ajan tavoitteet olen
asettanut, mutta en halua niita julkistaa. En halua
muiden odottavan minulta mitaan, silla painin itse-
ni vuoksi. Vahvuuksiani painissa ovat varmaan pitkat
ja vahvat raajat seka asenteeni. Harjoittelen yhteen-
sa 7-10 kertaa viikossa. Minulla on nelja lajitreenia
ja aamutreenit kolme kertaa viikossa. Harjoitteluuni
kuuluu niiden lisaksi lenkit, yleisurheilu harjoitukset
ja muu ulkoilu ja liikunta seka leirit. Opiskelen Kotkan
lyseon lukiossa ja yleisurheilen satunnaisesti seka
valmennan siind. Ystavat ovat minulle tarkeita. Heita
pyrin ndkemaan aina kun 10ydan aikaa. @
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Gardniyanin taman
kauden paatavoite.

——

PM-kisat ovat Milad

ISQNNOI nuorten
PM-kilpailuja

ajaanihallilla vaannetaan toukokuun viimeise-

na kadettien ja juniorien Pohjoismaiset mes-

taruuskilpailut. Lauantaina tulessa ovat kadet-
titytot ja krekoa vaantavat kadettipojat. Sunnuntaille
kadetit vaihtavat sitten poikain osalta vapaalle ja juni-
orit vaantavat krekoa.

Suomi suurella joukkueella

Alustavan tiedon mukaan isantamaa Suomi tulee le-

vedlla rintamalla kisamolskille. Taydet joukkueet [0y-

tynevat krekon puolella junioreihin ja kadetteihin. Sa-

moin sunnuntaina painittavaan kadettien vapaaseen
pyritaan saamaan mahdollisimman suuri jouk-

Suomen, Ruotsin, Norjan ja Tans-  |santamaa  kue.
kan nuorten painijoiden ohella mukaan Suomi fulee - Tyttéjen osalta tilanne on Suomessa se,
on tulossa painijoita myods Baltiasta. e ettei taytta maaraa eli 20 painijaa l6ydy, vaikka
Kisoissa painitaan kaikissa virallisissa levealla ottaisi kaikki 15-17-vuotiaat tytdt maajoukku-
UWW-sarjoissa. rintamalla eeseen. Mutta hyvat kisat sillakin puolella saa-
- Mukaan tulevista maista ei vield . . daan aikaan, Moliis arvioi.
kisamolskille.

tassa vaiheessa joukkueiden kokoja ei
ole ilmoitettu. Se on kuitenkin selvaa,
etta tuskinpa Liettuasta maksimimadraa painijoita eli
kahtakymmenta painijaa neljaan eri ikaluokkaan il-
moittavat, arvioi Kajaanin Juntan puheenjohtaja Pek-
ka Moliis.

Iséntaseura Kajaanin Juntan tavoitteena on

saada kaksi painijaa mukaan joukkueeseen. Ju-

niorien 77 kilon sarjassa edustuspaikkaa hakee Milad
Gardniya.

- Oman seuran PM-kisat ovat taman kauden

padtavoite. Olen nyt toista vuotta Kuortaneella ja




painiminen alkaa pikku hiljaa paranemaan. Minulla
oli ylaasteella niin paljon loukkaantumisia, etta Kuor-
taneelle muuttaessa piti menna uu-
destaan painikouluun ja aloittelijoi-
hin. Ensi vuonna voin sitten siirtya
kilpasarjaan takaisin, nauraa Milad
Gardniya.

Jos Miladin kohdalla on viela epa-
varmaa joukkueeseen mahtuminen,
niin tyttojen raskaassa sarjassa vaan-
tava Noora Partanen on jo varma va-
linta joukkueeseen.

Lyématon kisatarjous
Suomalaisille painiseuroille Kajaanin Juntta tarjoaa
lyomattdoman kisatarjouksen. 50 eurolla paasee koko
seuran vaki kannustamaan nuoria painijoita.

- Ehtona on, etta rynmalipun hinta 50 euroa mak-
setaan viikkoa ennemmin ennakkoon seuran tilille ja
samalla toimitetaan nimilista jarjestajille. Haluamme
katsomoon muitakin kuin kisoissa painivia joukkuei-
ta, kisajarjestelyissa mukana oleva Stevo Petrovic to-
teaa.

Seuraporukoiden on ennakkovarauksella ja -mak-
sulla mahdollisuus myos kayttaa Kajaanihallin kisa-
ruokailua hyvakseen. Niin ruokailusta, kuin paasy-
lipputarjouksesta tulee tarkempaan sivua Kajaanin
Juntan nettisivuilla ja Facebookiin. @

Haluammel
katsomoon
muifakin kuin
kisoissa painiyia
joukkueita?

Noora Partasen
kisapaikka on jo varma.




FYSIO 2000 painimatto soveltuu erittain
hyvin oheisharjoitteiden tekoon. Tassa
treenivuorossa polvikuntoutujalle tarkea
guteus medius eli keskimmainen pakaralihas.
T

Game Ready hoito aloitettiin
jo ennen leikkausta, milla
saatiin turvotus minimiin.

"

anikan polvi
kuntoon fysioterapialla

anika Vakkila on talla hetkelld Suomen yksi lu-
paavimmista nuorista painijoista. Janikalla on hal-
lussaan alle 17-vuotiaiden EM-hopeaa ja -prons-
sia ja naiden lisdksi useita suomenmestaruuksia.
Kun treenataan kovaa, on vammautumisriski aina
korkeampi. Janikan oikean jalan polvi jouduttiin leik-
kaamaan harjoittelussa tapahtuneen urheiluvam-
man vuoksi. Oikeasta jalasta meni eturistiside poikki
ja ulompaan polvikierukkaan tuli repeama. Janikan
polvi leikattiin viipymatta ja pian operaation jalkeen
aloitettiin kuntouttaminen urheiluvammoihin erikois-
tuneessa fysioterapiayrityksessa FYSIO 2000:ssa, jo-
ta luotsaa takavuosien huippupainija Timo Tuuri.
Janikan kuntoutus on sujunut juuri odotetusti. Voi-
matasot ja hallinta ovat parantuneet nousujohteisesti,
ja kivut ovat vahentyneet nopeasti. Janikan kuntoutuk-
sessa on ollut mukana useampi alan huippuosaajia,
joista jokaiselle on tdrkead tavoite saada Janika takaisin
urheilun pariin mahdollisimman pian. Kuntoutukses-
sa on kaytetty alan uusimpia laitteistoja ja tehokkaak-
si todennettuja hoitomenetelmia: LPG:td, compexia,
gamereadya, shockwavea, ultraa, hierontaa seka kun-
touttavaa fysioterapiaa. Naita yhdistamalla kuntoutu-
misesta on saatu monipuolista ja tehokasta.

On virhe kuormittaa lilan nopeasti
Varsinkin pitkan immobilisaation jalkeen kuntoutujal-
la jaa useasti liikerajoituksia ja kipua kohdealueelle.

LPG:l&, ja Game Readylla saadaan poistettua kipua
ja turvotusta kun taas compex- NMES -hoidolla (neu-
romuscular electrical stimulation) saadaan vahvistet-
tua nivelalueen lihaksistoa turvallisesti ja tehokkaas-
ti. Yleisin virhe, joka kuntoutuksessa tehdaan, on se,
etta leikattua aluetta Iahdetaan kuormittamaan liian
nopeasti. Vaikka alueella ei tuntuisikaan kipua, ei se
valttamatta tarkoita, etta sita voi vield voimakkaasti
kuormittaa.

Osaavan fysioterapeutin ohjaus on erittain tar-
keassa asemassa. Fysioterapeutti osaa tehda kun-
toutussuunnitelman nousujohteisesti ja henkil®-
kohtaisesti jokaisen kuntoutujan kanssa. Talloin
varmistetaan, etta voimakkaita vaantoja, pomppuja
ja kiertoja ei aloiteta tekemaan liian nopeasti, mut-
ta kuitenkin niin, ettd kuntoutus pysyy nousujoh-
teisena. Janikan kuntoutuksessa paastiin ottamaan
ensimmaisia juoksuaskelia jo alle kolme kuukautta
leikkauksesta, mutta kontaktilajin vaativuuden ym-
martaa siita, etta matsia paasee ottamaan vasta kah-
deksan-yhdeksan kuukauden kohdalla.

Ideana FYSIO 2000:ssa on se, etta kaikille urheili-
joille tarjotaan laadukkaat tilat, joissa kuntoutuminen
ja kuntoutuksen jalkeinen treenaaminen on mahdol-
lista. Tata tukee kaikissa kolmessa toimipisteessa II-
majoella ja Seindjoella olevat toiminnalliset harjoitte-
lutilat painimattoineen seka kotimaiset HUR- laitteet,
joissa vastus lahtee muista salilaitteista poiketen



portaattomasti 0,1 kilosta, jolloin leikkauksen jal-
keen paastaan nopeasti harjoittelemaan lihasvoimaa
myos laitteilla.

Vakuutukset kattavat usein fysioterapian
FYSIO 2000 haluaa olla edellakavija kuntoutuspuolel-
la, ja pyrkii tuomaan jatkuvasti uusia mahdollisuuk-
sia kuntoutusta ja treenaamista varten. FYSIO 2000
toimii myas tiiviisti yhteistydssa muiden ammattilais-
ten, kuten laakareiden ja valmentajien seka urheilijan
|&hipiirin kanssa, jotta urheilijalle saataisiin mahdol-
lisimman nopeasti paras mahdollinen apu. Nuoren
urheilijan arki on todella kiireista, ja on paljon asioita,
joita tulee ottaa huomioon treenaamisessa ja tree-
nien ulkopuolella. Kaikkia asioita ei kukaan voi yksin
ennakoida, minka vuoksi urheilijan ympadrilla on tar-
keaa olla laaja tukiverkosto ja ammattikunta. Tuore
yhteistyd FYSIO 2000:n ja Etela-Pohjanmaan Urhei-
luakatemian valilla auttaa myos
Vanhempien tulisi ottaa huomioon on
vakuutukset. Useasti maksetaan esimer-
kiksi urheilijalle jo ennen syntymaa otet-
tuja vakuutuksia, jotka sisdltavat laakarin
maarayksella korvattavan fysioterapian,
mutta ne jaavat kayttamatta. Laakaritkaan

Janikan fysioterapeutin Tommi Haanpaan
ensimmainen tehtava leikkauksen
jalkeen oli fysioterapeutille tyypillinen:
kyyndrsauvojen lyhennys.

Omaehtoinen harjoittelu kuntoutuksessa
on olennaista, FYSIO 2000:een urheilija
paasee ovikoodilla pyhaa arkea
aamuvarhaisesta iltamyohaan.

eivat aina muista valttamatta kirjoittaa fysioterapiala-
hetettd, koska monta muuta asiaa on nailla kdynneil-
la huolen aiheena. Talldin vanhempien ja valmentajat
roolina on myaos siita kantaa vastuuta.

Fysioterapialla urheilja saadaan pidettya opti-
maalisessa kunnossa, ja urheilijalla on tukenaan
alan ammattilaiset, jotka opastavat oikeaoppiseen
lepoon, ravintoon, lihashuoltoon ja kuntoutukseen.
Talla saadaan ehkaistya tehokkaasti vammautumi-
sia ja pitkia sairaslomia. Aina kuitenkaan vakuutus
ei kata varsinkaan rasitusvammoja, jolloin voi joutua
turvautumaan julkiseen terveydenhuoltoon. Talldin
kuitenkin on tdrkeaa neuvoa urheilijalle nopea polku,
koska usein julkisella puolella on pitkat jonot. Janikan
tapauksessa oli parikin vaihtoehtoa, mutta paadyttiin
hyodyntamadn Timo Tuurin kontakteja ja saatiin Jani-
kan polvi hyvinkin nopeasti huippuortopedille leikat-
tavaksi julkisessa sairaalassa. @




Urakointi
Juha
Tahkanen Oy

Isannointipalvelu
Kimmo Lahtinen

Torikatu 5, 18100 Heinola
044 5565 427

K Supermarket

Tavallista parempi ruokakauppa

Lassilantie 3-5 Lapua
puh. (06) 4330 100

o A
Palvelemme ark. 7-21, nacki VA AV
la 8-21, su 12-18 e LI N\ 4

Oksatie 17
18120 Heinola

0400 938 191

Viinikan
Kone Oy

Lehtimaentie 801, 63700 Ahtéri

0400 616 324
www.viinikankone.fi

® PP-TUOTE

Poutuntie 15, 62100 Lapua
044 700 5000

www.muotitukka.net

Kauppakatu 8
18100 Heinola

RTURI

otriTukka

Puh. (03) 7155 178

kuljetusviinikka.fi
Hauskamaantie 20, 63700 Ahtari

TAKSI| & BUSSI OY

G

Kuortaneen Taksi & Bussi Oy
Sammontie 2, 63100 Kuortane

Puh. 040 8221345

LVI-tekniikka J. Viita Oy
Suutalantie 3, 62100 Lapua
(06) 438 7105

0400 164 037, 0400 599 004

Tahtisillan Auto Oy

Autoasi-autokorjaamo
huoito- ja korjaus
Laaksotie 55 Heinola

(03) 7152 BOD, 040 5857 431

Maanrakennus;

Karkkaine nloy,

04001322577

AUTOHUOLTO:
JANI

Feppakujairkl42008Turenki
04041834796

JKS

PRODUCTS

Kiinteistéhuolto Koivumaki E
Valtatie 7-9 A 29, Akaa
Puh. 040 055 6242

Laipro Oy
- TILAUSKONEPAJA -
Louhalantia 3, 16600 Jarvald

Puh. 041 - 5451 423

www.laipro.com

http://www.jks-pro.fi
Rehutie 5, 84100 Ylivieska

REDIN OY
(05) 4530 180, 0400 251 860
Suonionkatu 30 A 7, 53600 Lappeenranta

Hameen Rahtipalvelu Oy
Naatékuja 2, 16900 Lammi
0400 308 941

Puh. 044-0124 184

Hernesniemi Oy Linjaliikenne
Alarannantie 343 C, 62600 Lappajarvi

Koneellinen puunkorjuu

Metséurakointi Mannila & Haapaniemi
Kannustie 781, 68150 Hillil&

FINNTENSID OY

Korjaamontie 16, Ylivieska p. (08) 4106 800

0400 661 675

0400 564 195 0500 938 910, 050 5479 247
TAKSI MAKELA Sahko-Jore 0y
Roimalantie 4, 63300 Alavus Puh. 040 521 4205

Painotie 15, 14200 Turenki




Téssd sarjassa tehdddn
yllétyssoittoja painin parissa
vaikuttaville ihmisille.

Tdlla kertaa puhelimeen
vastaa Kuortaneen Kunnon
23-vuotias Mikko Lyttinen.

Hei Mikko, taalla Mari Makinen
Molski-lehdesta. Mita kuuluu?
Kiitos, ihan hyvda kuuluu. Tassa juuri
katselen televisiota painikaverin luo-
na ja nden nalkda huomista punni-
tusta odottaen.

Mihin kisoihin olet menossa?
Thor Mastersiin Tanskaan, jossa
sarjani on 72 kiloa. Painoa on tassa
vield vuorokausi ennen punnitusta
puolitoista kiloa yli.

Nalka siis on, mutta milla mielin
noin muuten olet kisoihin lahd6ssa?
Innolla odotan, etta paasen matolle.
Olen kahdesti aiemmin ollut tassa
samassa kisassa, ja tarkoitus on nyt
petrata etenkin viime vuoden suori-
tusta. Silloin kisa jai kahteen otteluun.
Tana vuonna tahtaan tietenkin mita-
liotteluihin.

Kisat ovat uusien saantdjen
mukaan kaksipaivaiset. Mita
ajatuksia se herattaa?

Etenkin tuplapunnitus mietityttad.
Punnitus on molempina aamuina
ennen kisaa. Mitenkahan sita mahtaa
jaksaa painia, kun pitda vahan tark-
kailla painoa vield kisojen aikanakin?

Mites korvat, onko ruttua
kummassakaan?

Kylla tuo oikea korva ruttukorva on.
En endd muista missa tilanteessa se
tuli, vuosia sitten kuitenkin.

Millaisia kommentteja saat
korvastasi?

Rumaksi sita on haukuttu. Usein
my6s ihmetellddn, onko se kiped ja
kuuleeko sill.

No kuuleeko silla ja onko se kipea?
Hyvin silla kuulee ja ei ole kipuja ollut.

Jos et olisi koskaan aloittanut pai-
nin harrastusta, mita tekisit nyt?
Pelaisin varmaankin jalkapalloa. Sitd
pelasin nuorempana ja yha edel-
leenkin puulaakisarjassa FC Harskit
-nimisessa joukkueessa, jossa pelaa
muitakin entisia ja nykyisia painijoita.

Mita paini on sinulle opettanut?
Ainakin se opettanut periksiantamat-
tomuutta, noyryyttd ja pitkdjantei-
Syytta.

Mika on lempiruokasi?

Kaikki kay, mita Kuortaneen Urheiluo-
pistossa tarjoillaan. Pdivan ruoka on
aina lempiruokani. Opiskelen Kuorta-
neella likunnanohjaajaksi.

Mita treenikassista pitaa aina
I6ytya treenivaatteiden lisaksi?
Pyyhe tietenkin ja yleensa se on aina
mukana, vaikka joskus joutuu lainaa-
maan kaverilta.

Tuleeko paini koskaan
ruttukorvista pihalle?
Aika harvoin, mutta jos-
kus kylla, esimerkiksi
silloin, kun takana
on huono kisa. Sil-
loin ei auta muu,
kuin yrittaa aktii-
visesti tsempata

itseddn ja paasta tappion yli.

Mita teet vapaa-ajalla?

Pelaan, nukun ja syon. Ja kerran vii-
kossa vedan likuntakerhoa ala-as-
teella.

Ketka ovat suurimmat
taloudelliset tukijasi?

Kuortaneen Kunto, Kela ja mummikin
valilla.

Mita mielta olet uusista
saannoista?

Uudet saannot vaikuttavat ihan mu-
kavilta, etenkin se, etta mattopaini
tuli takaisin. Se kuuluu omiin vah-
vuuksiini,

Kiitos haastattelusta ja
menestysta kisoihin.
Kiitos.




Historian lehtien

olskin toimitus sai kasiin-

sa  Voimailumaailman

mestareita -nimisen kir-
jan vuodelta 1945. Kirjassa kay-
daan lapi painia ja nyrkkeilya seka
naiden lajien sen ajan lahihistorian
taitajia.

Kirjan alussa painia kuvataan
ponnekkaasti nain: “Ennen  kuin
ryhdymme  kuvailemaan voimailu-
maailman mestarien eldmyksid ja
kamppailuja, on hyvd luoda joh-
dannoksi lyhyt katsaus painin his-
toriaan. Kaikkina aikoina ja kaikkien
kansojen parissa on painia harras-
tettu. Voimmekin téysin oikeutetus-
ti vdittdd, ettd paini on maailman
vanhin urheilumuoto.”

Suomalaispainijoille tuttu Puolas-
sa kaytava Pytlasinski-turnaus on
saanut nimensa Ladislaus Pytla-
sinskin mukaan. Tata vuonna 1863

syntynytta painijaa kuvataan kir-
jassa suomalaisen painitaidon var-
sinaisena luojana. Kirjan mukaan
Pytlasinski  opetti suomalaisille
painia lahellda 1900-luvun vaihdet-
ta Helsingin yliopiston voimistelu-
laitoksessa.

“Onneton on se ammattipainija,
Jjoka minun jdlkeeni tulee Suomeen.
Suomalaiset ovat hyvdlld edistyksen
tielld, ja kun he kerran oppivat pai-
nimaan, silloin he vasta ovatkin ker-
rassaan voittamattomat’, kirjassa
kerrotaan Pytlasinskin sanoneen.

Kirjan sivuilla kaydaan lapiiso maa-
ra suomalaispainijoita ja heista
kerrotaan hauskoja, mutta myos
traagisia tarinoita.

Kaksinkertainen olympiavoittaja
Kustaa Pihlajamaki innostui painis-
ta serkkujensa jalanjaljissa.

"Ensimmadisissé  kilpailuissa  tu-
li tappioita, kuten tapaan kuuluu,
mutta Kustaa tiesi, ettd alku on aina
hankalaa. Hédnen pohjalainen luon-
teenlaatunsa oli pettdmdton. Saa-
rijarven Paavon kaltaisella sisul-
la hdn raatoi painimaton hikiselld
moskilla aavistellen, ettd vield tulee
aika, jolloin hdnkin pystyy mainete-
koihin.”

"Hdnen painiaan on joskus nimi-
tetty raisuksi, taitopainista puutteel-
liseksi, mutta siind uhkui ehtymdt-
tomdsti voitontahto. On kerrottu,
ettd Kustaa omistaisi myds maail-
mannopeusenndtyksen  seljétykses-
sd. Hdn olisi heittényt miehen har-
teilleen 4 sekunnissa.”

Kustaa Pihlajamaki kuoli 41-vuo-
tiaana umpilisakkeen puhkeami-
sesta seuranneeseen vatsakalvon-
tulehdukseen.

"Hdnen viimeiset sanansa kuolin-
vuoteellaan vaimolleen kuuluivat:

- Nden niin paljon kynttilitd...




havinaa

Tulee niin valoisaa... Sano terveisid kai-
kille...”

Olympiavoittaja Lauri Koskelaa kir-
jassa kuvataan “gentlemanniksi ja ole-
mukseltaan vaatimattomaksi;  osittain
harvasanainen, mutta siind minkd hdn
Julkitoi, oli jdrked takana, joskin se usein
pulpahti esiin mutkikkaisen vitsisanon-
nan muodossa. Vartaloltaan han oli siro,
lihaksisto herkdn kaunis ja kasvonpiirteet
koreat. Kertakaikkiaan painimaton upea
Adonis, jonka esiintymistd aina mielel-
lgan katseli.

Tarkoitus oli, ettd hdnet kiinnitettdisiin
Suomen painivalmentajaksi rauhanvuo-
sien palattua maahamme, mutta ennen
kuin rauha saatiin, hdn antoi eldmdnsd
isinmaan alttarille Karjalan kannaksen
viimeisissd taiteluvaiheissa Vuosalmella.
Siella hdnen silmiensd kiilto sammui Suo-
men painin ja Suomen urheilu katkeraksi
Suruksi.”

Kolminkertaista Euroopanmestari Mik-
ko Nordlingia kirja kuvailee painimaton
Mikko Vilkastukseksi, jonka “kanssa oli
hyvin vaikeaa, jopa epdkiitollista painia,
silld Mikolla oli aina jokin jekku ja niksi,
Jolla ottelukumppaninsa ylldgtti.”

"Seuraihmisend Mikko oli niin sanot-
tua iloista tyyppid, jonka huoleton huu-
mori on tehnyt hénestd erittdin suositun
seurapiirissad.”

Olympiamitalisti Aarne Reinin innos-
ti painin pariin sirkuspaini, jota han
kavereiden kanssa livahti salaa katso-
maan. Reinin olympiakulta vaihtui ho-
peaan kummallisen saantdoikun takia
Berliinin kisoissa vuonna 1936.

"Ratkaisuotteluissa oli mukana endd
vain kolme miestd: turkkilainen Yasar
Erkan, ruotsalainen Einar Karlsson ja
Aarne Reini. Mestarillamme oli mahdol-
lisuus pdadsta olympiavoittajaksi ainoas-
taan siind tapauksessa, ettd han kaataisi

Kustaa Piblajamiki painaa vastustajansa hartiat mattoon. Tuttuniky painikilpailuissa,
joissa hin oli mukana

selkdvoitoin - molemmat vastustajansa.
Reini voitti Erkanin vaivattomasti 4 mi-
nuutin painin jélkeen, mutta Karlssonia
hdn ei pystynyt seljgttamadn, vaan sai
tyytyd 2-1 voittoon. Molemmat pohjois-
maalaiset saivat ndinollen viiden pisteen
rasituksen, joka sulki heiddat kilpailusta
Erkanin jdddessd 4 pisteeseen, silld hén
ei endd joutunut painimaan Karlssonin
kanssa, jolle olisi kutakuinkin varmasti
hévinnyt. Olympiavoittajaksi ja maail-
manmestariksi tuli Yasar Erkan ja Reini
Jdi toiseksi vaikka oli seljéttanyt kultami-
talimiehen!”

Kirjan kuvissa painijat poseeraavat
tyystin eri tavoin kuin painijat nykyaan,
kuten viereiselta sivulta nakee.

“Constant Le Marin, kaunisvartaloi-
nen liégeldinnen atleetti, joka hurmasi
Helsingin naiset”

“Stansilaus Zbyszko, Puolan karhu,
krakovalainen ylioppilas, josta tuli kaik-
kien aikojen paras yleispainija ja mil-
joonamies. Vuonna 1905 Zbyszko paini
myds Helsingissd saaden suurta tunnus-
tusta osakseen tehokkaan ja voitollisen
painitapansa vuoksi. Han on myds kohot-
tanut Suomen painia, silld hdn antautui
herrasmiehen tavoin teoreettisiin neuvot-
teluihin meiddn sen ajan tunnetuimpien
urheilun johtomiestemme kanssa.”

“Georg Lurich, atleettinen kuningas,
mestaripainija, puhuja, dlyniekka ja kie-
litaituri. Kunnostaan huolta pitavd viro-
laispainija saattoi heittéytyd hillittdmdk-
Si ja hurjapdiseksi veikkoseksi, joka nautti
kaikesta, mitd elamd hénen tapaiselleen
miehelleen saattoi tarjota. Hdn nautti to-
della eldmdn nektarimaljan pohjaan asti
- yhtd voittamaton niin hyvdssé kuin pa-
hassakin...” @

Rauhallisuus, avokatseisuns ju itsevarmuus ilmentyvit tissd
suuren painimestarin Kustaa Piblajamien piirteissi

Mestarikuntoinen Aarne Reini

Siropiirteinen painimaton aristokraatti, Lauri Koskela






Kun 9-vuotias Eeva Alhonen aloitti
painiharrastuksen, se oli rakkautta
léhes ensisilmdéykselld. Nyt han
odottaa malttamattomana jokaista
omaa ja veljen painiharjoitusta.

elsingin  Paini-Miesten harjoitussalilla Jako-
maessa tyttdjen painikoulun treeneissa har-
joitellaan jalkoihin menoa. Valmentaja Hanna
Mykkésen neuvot kuunnellaan tarkkaan. Valilla hor-
patdan vettd, sitten taas mennaan vauhdilla.
9-vuotiasta Eeva Alhosta ei tarvitse patistella. Yhta
innokas on painikaveri Laura Talvensaari, jonka kans-
sa Eeva hioo liikkeita yha uudestaan ja uudestaan.
Hiukset tuppaavat valahtamaan silmille, posket pu-
noittavat, mutta hymy ei hyydy.

Poikien treeneista liséa voimaa
Molskille vaantdmaan Eeva paatyi pikkuveljensa Da-
nielin (7) vanavedessa. Han seuraili hetken veljen
harjoituksia ja ilmoitti sitten vanhemmilleen, etta ha-
luaa mukaan. Siita on nyt aikaa puolistoista vuotta.
Into ei ole laantunut, painvastoin. Omat harjoitukset
eivat enda riita, vaan kahdesti viikossa Eeva harjoitte-
lee myos pikkuveljen harjoituksissa poikien kanssa,
jos laksyt sen vain sallivat eika kokeita ole.

- Pojat ovat kovempia vastuksia, ja siksi se kehittda
vield enemman minua ja voimiani, Eeva perustelee.

Eeva harjoittelee jalkoihin menoa
yhdessa painikaveri Laura
Talvensaaren kanssa.

Eeva kertoo tahan mennessa oppineensa harjoi-
tuksissa muun muassa jalkoihin menon ja rullin seka
niskalenkin, joka on ehdoton lempiliike.

- Teen sen niin nopeasti, etta kaveri ei ehdi reagoi-
da. Paitsi kisoissa se ei kylla onnistu kovinkaan hel-
posti, Eeva kertoilee.

On kivaa, kun tulee hiki
Parasta harjoituksissa Eevasta on yksinkertaisesti se,
etta saa harjoitella erilaisia painiliikkeita ja padsee
vaantamadn painikavereiden kanssa.

- On kivaa, kun tulee kunnolla hiki.

Kisaaminenkin on jo tuttua. Ee- Seuraavissa
va kay Tahtipaini-kisoissa sadnnol-  mueep e o o
o ey e " Tahtipaineissa
lisesti. Kotoa I6ytyy kolme hopea- ja " .
kaksi pronssimitalia seka vksi puu-  Kylla voitan,
ropzinien kL:ultamitali.|kEevan tulevai- silla olen
suuden tahtain on selkea. .

- Haluan voittaa Tahtipaineissa kehl“ynyf'

kultaa. Se onnistuu vain, jos teen liik-
keet tosi nopeasti. Aiemmmin olen ollut kisoissa vahan
liian hidas, Eeva pohtii.



Harjoituksissa Eevan lempiliike

niskalenkki onnistuy usein.

- Seuraavissa Tahtipaineissa kylla voitan, silla olen
kehittynyt, Eeva jatkaa hymyillen.

Kisaaminen onkin Eevasta aina yhta hauskaa. Hie-
man se myos jannittad.

- Jannitys on sellainen tunne vatsassa ennen ot-
telua. Mutta kun kavelen matolla vastustajan luokse,
niin se menee ohi.

Omina vahvuuksinaan Eeva pitaa sita, etta han pi-
taa harjoittelemisesta, jaksaa keskittya ja on sitkea.

- En anna helposti periksi koskaan.

Vahvat esikuvat

Esikuvia ovat omat valmentajat Hanna Mykkanen ja
Jenna Sihtoa, joiden kisoja Eeva on katsellut niin pai-
kan paalla kuin netin kautta.

- He ovat tosi nopeita ja vahvoja, Eeva sanoo ihai-
lua danessaan.

Sellaiseksi Eevakin haluaa, ja sellainen pitaakin olla,
jos aikoo toteuttaa sen tosien suuren haaveen, joka
hanelld on. Eeva tietaad, etta se ei tule helposti, mutta
han on valmis paiskimaan sen eteen lujasti toita.

- Haluan saada Tahtipainimestari-mitalin. Se on
niin iso, kaunis ja kiiltava, Eeva haaveilee. @

Laura Talvensaari (oik.) on kova
vastus ja yksi Eevan parhaista
painiystavista

EEVA ALHONEN

+ lka: 9vuotta

+ Seura: Helsingin Paini-Miehet

+ Perhe: isaJani, aiti Elena ja 7-vuotias veli Daniel
+ Koulu: Ita-Hakkilan koulun 3. luokka

+ Lempiaineet: liikunta ja englanti

+ Lempiruoka: hernekeitto

+ Paras ystava: Seelia

+ Vapaa-ajalla: viettaa aikaa kavereiden kanssa
ulkona, talvella pulkkaillen jaa luistellen, kesalla
uiden ja pihalla erilaisia leikkeja leikkien.




E ,

SODANKYLA

Lapin tahtikunta

Jaamerentie 1, 99601 Sodankyla
0400 618 870
www.sodankyila.fi

Tilausliikenne
ja Maanrakennus
Heikkinen Ky

Haastajantie 45
99600 Sodankyla

Puh. 0400-393 661

TOSALI JA FYSIOTER
\\&K"N POLARGYM  TIA

Sompiontie 4, 99600 Sodankyla
Puh. 0400-901354, 040-3585003

www.polargym.fi

marja-leena karjalainen@polargym.fi, elina.aikio@polargym.fi

Haapasen Liikenne

Sattasentie 378, 99600 Sodankyla

0400 291 582

T ]

SAASTOKUOPPA
Vuotturaippa 53, 99600 Sodankyla
020 743 6420
www.saastokuoppa.fi

Huoltokero Oy

www.huoltokero.fi
Pyhéa-Luosto

Hotelli Sodankyla

Unarintie 15, 99600 Sodankyla

010 230 5000
info @ sodankylahotel.fi

TMI SIBAKOW-MANSIKKA
Ollinojantie 15 Kittila 050 5374 666

Erikoishammasteknikko Erkki Melamies
Jaamerentie 14, 99600 Sodankyla
(016) 612 280, 0400 396 662

PUUTAVARALIIKE

= LATVALA

040 8604 593
Lehméjoentie 103, 61440 Untamala

Kone-Annala Oy
Tarkkalantie 13, 99600 Sodankyla
0400 39 66 33

MAANRAKENNUSTYOT
- salaoja- ja sadevesijarjestelmat

- kaikki kaivuu- ja maansiirtoty6t
- seulottua multaa

Maanrakennus
Pasi Virtanen

Kettutie 19, 28600 Pori

Pasi 045 897 9512
Esa 045 8968 664

Seingjoki

Liikuntapalvelut

Kirkkokatu 15
60100
Seinajoki

77 LAPPEENRANNAN !
b, .
11 Puh.040-5451206

:'_t"..‘,_ Kaakkoiikaari |, 53500 Lappsareansa | ,';_'._

* Lasit, lasitukset * Peilit » Kehykset
# Tuulilasit « Korjaukset

/Y RAKENNUSLASIKY 4

Maalausliike Tmi Tapio Harju
Muoniontie 3051, 99135 Rauhala
(016) 642 026, 0400 732 107

5, ROMU KEINANEN oY

Espoo
Puh. 020 1443 685
info @ romukeinanen.fi
Ménkimiehentie 13, 027780 Espoo

Karjaa
Puh. 019 230 460
karjaa @ romukeinanen.fi
Hitsaajantie 28, 10300 Karjaa

Vantaa
Degermosantie 4, 01760 Vantaa

info@tiori-kuljetus.com
www.tiori-kuljetus.com

Rautahatuntie 20
00920 HELSINKI
Puh. 0400 937 404
Fax 09 5613 0930

K Rauta

Saharakaari 5, 62300 Alahirma Puh. 0207619140




Rivi-ilmoitukset

Raivausliike NIKKO Oy
66450 Jakkula © 0500 660 177

KIVIOJA ENGINEERING OY
PL 201, 84101 Ylivieska ® 040 830 6165

L-PELTI KY ® 0400 712 906
Pietilantie 7 Hameenlinna, Halli

HYOTYKUORMA OY © 0400 767 117
Haapaperantie 81, 85200 Alavieska

YLITALO KIINTEISTOHUOLTO © 4336 200
Valtuustontie 12, 62100 Lapua

JP METSAKONEURAKOINTI OY
www.metsakoneurakointi.fi ©® 040 0192 145

JK-Trailer Perdvaunut Lakeuden Terdsrakenne
Puolatie 2 Hyllykallio ® 040 553 6438

MAANSIIRTO ARI FEDERLEY OY
Nakéharjuntie 20 A, 15800 Lahti © 0500 491 696

KULJETUSLIIKE MIKKO IIVARI
Untamalantie 327, 61400 Ylistaro © 0400 867 408

HEINOLAN FYSITO KY
Virtakatu 4, 18100 Heinola ® (03) 714 2041

SANEERAUKSET JARI SAARI
Talvilahti 56, 19210 Lusi © 0400 840 872

UP URAKOINTI OY
Villenkatu 46, 18100 Heinola @ 045 120 7649

TILI- JA YRITYSKONSULTOINTI EIVI KY
Lampikatu 15, 18100 Heinola © 050 494 0125

HEINOLAN LASIHUOLTO OY
Tyémiehentie 16, 18200 Heinola © 0400 492 028

ANTTIVIRTANEN tiilikattotydt, kattotarvikkeet
Koskisillantie 50, 16510 Luhtikyla @ 040 5416 904

PELTI SEPPALA OY
Vanerikatu 4 Heinola @ 0400 495 026

ROAD MASTER L. KETTUNEN
Painipuuntie 5 Heinola © 0400 156 024

KERAYSPAPERI LAAKSONEN OY
Tapparakatu 5 D 60 Lahti @ 0400 491 486

HEINOLAN AUTO-OPISTO
Lampikatu 15 Heinola @ 0400 498 678

LAITISEN METALLI ® 0400 565 629
Kustaa Tiitun tie 13 Lapua

AKKUHUOLTO JA MYYNTI KAAPPOLA KY
Jalminkatu 1, 62100 Lapua © 050 595 2004

KETTUMAEN TRAKTORIHUOLTO KY
Tuhtimdentie 1, 61800 Kauhajoki @ (06) 231 3702

MAALAUSURAKOINTI KOIVISTO ISMO
Palterintie 1, Kauhajoki © 040 0661163

OULAISTEN JATEHUOLTO OY
Revonkatu 1, 86300 Oulainen ® 0400 583 688

VARTIOINTIPALVELU A. PELTONIEMI
Savikylantie 217, Kauhajoki © 0400 660 676

PAKKALAN LIKENNE
Sikosaarentie 59, Taipalus 0500 262 996

KULJETUSLIIKE JOUKO VALITALO OY
Siilastie 16 B, 99600 Sodankyld ® 0400 891 685

AUTOPELTIKORJAAMO A HEIKKILA TMI
Seitatie 15, 99600 Sodankyld © 0400 692 189

AUTOKORJAAMO TUNTURIAUTO OY
Kittilantie 1, 99601 Sodankyld © 016 636 255

MAANRAKENNUS AKI MAGGA
Sarvikotamaantie 98, 99690 Vuotso @ 0400 291 265

TMI ANTTI SAVO -Kaivurikuormaaja-
Hanunkuja 3, 99550 Aska @ 0400 445 282

NAPAPIIRIN KULJETUS QY Sodankylén toimipiste
Seitatie 9, 99600 Sodankylad @ 0400 886 700

HELAHOITO
Jadmerentie 6, 99600 Sodankyld @ 040 767 2328

URAKOINTI S. SIIRTOLA OY
Kyynéskieppi 8, 99650 Sattanen @ 0400 130 327

SODANKYLAN LVI-TUOTE OY
Pohjantie 8, 99600 Sodankyla @ 0400 361 038

KONEURAKOINTI OTTO VEIKANMAA TMI
Sattasentie 380, 99600 Sodankyld @ 0400 120 448

RAKENNUSPALVELU JUKKA JUSSILA KY
Péllankuja 22, 98400 Isokyld @ 040 5709 438

HELPOTTAVA HERMAN -Kodin huolto- ja korjaustyot
Koulutie 11, 99600 Sodankyla © 0400 211 841

KITTILAN ALUELAMPO oY
PL 45, 99101 Kittila © 0400 203 119

CTM ENERGIA OY © 0400 843 611
Osterbyntie 112, 02400 Kirkkonummi

LAPUAN ENERGIA OY
Makasiinitie 7, 62100 Lapua © (06) 433 6600

JORVAKSEN SAHKO OY @ (09) 296 1311
Vanha Rantatie 399, 02420 Jorvas

KAIVINKONEURAKOITSIJA AARNO KOMMIO
Hyvikkalantie 668, 14240 Janakkala © 0400 480 806

ESM BRODESIGN
Karijoentie 548, Teuva © 050 3223 687

JM METSANEN OY © (05) 3458 606
Puuropytyntie 21, 49410 Poitsila

Kuljetusliike
Pertti Tervo Oy

Lintuojantie 36, 99600 Sodankyla
Puh. 0400 692 099

Metsiakonecurakointia

H&L

Strandaksentie 62, 07810 Ingermaninkyl&

p. 0400 - 718 916
0400 - 961 036

Tmi Esa Seipajarvi
Lehtokalliontie 5-9, 95970 Akaslompolo
0400 204 958 seipa-rakennus @outlook.com

Rakennus Kronvall OY
Puh. 040 5152 305
Palbolentie 400, 07740 Pernajan Vanhakyla

Nuchouspalvelu Furimax
Jeesidntie 18, 99600 Sodankyla

040 5396 056

Seppo

Perkio

limolantie 22, 60320 Seindjoki
Puh. 0400 666 038

TAKS

Lumi- ja vihertyot

Jarkko Perttula

Keihéskuja 1,
64700 Teuva

Invataksi
Heikki Korte

puh. 0400 362 167
gem., 0400 280 558 E

heikki.kortewheikininvataksi.fi

VARATTU

Hitsaus- ja rautarakennetyt, konekorjaukset,
kulutuslevyt, koneistukset

TERVOLAN KONEPAJA OY
95300 Tervola 0207 433 070

Kittilan Autopeltikorjaamo
Ryttytie 13, 99100 Kittila
p.040-3509 200,0400-215 887




Kisakutsut

Naisten ja miesten vapaapainin SM-kilpailut 2018

PAIKKA T6616n Kisahalli, Paavo Nurmen kuja IC

AIKA 12.5.2018
Kilpailut alkavat klo 11.00
Avajaiset ja finaalit klo 17.00

SARJAT Naiset: 50, 53, 57, 62, 68 ja 76 kg
Miehet: 57, 65, 70, 74, 79, 86, 97 ja 125 kg

PUNNITUS Kisahallin saunatiloissa 12.5 klo 08.00-08.30
Saunat ovat kaytossd klo 07.15 alkaen

SAANNOT UWW kilpailusiinnot A/B lohkojarjestelma

ILMOITTAUTUMISET 5.5.2018 klo 24.00 mennessi
hannu@painimiehet.fi ja info@painiliitto.net

OSALLISTUMISMAKSU
50 €/painija/huoltaja. (1 huoltaja/5 painijaa)
Maksut 5.5.2018 mennessd HPM:n tilille:
Nordea FI47 2003 2100 0025 25
Jalki-ilmoittautuminen 120 €

RUOKAILU
Osanottomaksun suorittaneille painijoille ja huoltajille
sisdltyy osanottomaksuun runsas aamupala
klo 08.00-09.00 Kisahallin kahviossa.

PAASYLIPUT
Koko piivan lippu 20 €. Erikseen ostettuna 15 €/
tilaisuus. 12-17-vuotiaat, varusmiehet ja opiskelijat
puoleen hintaan. Alle 12-vuotiaat ilmaiseksi.
Ennakkotilauksena koko paivin lippu 15 €,
aamupdiva 10 € ja finaalit 10 €.
Ennakkotilaukset: hannu@painimiehet.fi

MAJOITUSVARAUKSET
Sokos Hotel Pasila, puh. 020 1234613

HUOMIOITAVAA
Dopingtestaus on mahdollista kaikkien ikaluokkien
SM-kilpailuissa. Kilpailijalla on oltava voimassa oleva
erivapaus kaikille kayttamilleen kielletyille lddkeaineille
ja menetelmille

TIEDUSTELUT Hannu Rantala 050 3263569
hannu@painimiehet.fi

Tervetulea S+adiin
Breotaamaan!

Tytot 8. - 10.6.2018
Pojat 29.6. - 1.7.2018

PAIN

Kesalla 2018 jarjestetaan jalleen suositut Leiripaketti 150 €

painin training campit tytoille ja pojille.
PainiCampit on suunniteltu lajia aktiivisesti
harrastaville 8-15-vuotiaille. Leiriohjelmas-
sa lajitaitojen kehittamista, monipuolista
harjoittelua seka liikunnallista oheistoi-
mintaa mm. melontaa, seindkiipeilya ja
uintia.

Sisar-ale -10%

Valmentajana tyttojen leirilld Tiina Vainionpaa ja poikien leirilld Ville Pasanen.

Lue lisda ja ilmoittaudu kesian kovimmille painileireille
www.kuortane.com/trainingcamp

Leiripaketti sisdltda valmennuksen ja
oheisohjelman, taysihoidon (aamiainen,
lounas, paivallinen ja iltapala), tapatur-
mavakuutuksen seka camp-tuotteen.

llIman majoitusta -15%

Finland

Kuortane
QOO

OLYMPIC TRAINING CENTER

N G




Kessin kertomus

Krekon syvin olemus

Idea kolumniini syntyi, kun kat-
selin syksyisten MM-painien va-
paan finaaleja. Kahden raskaim-
man sarjan loppuottelut olivat
todella viihdyttavaa katseltavaa.
97-kiloisten kultakoitos paattyi 6-5
ja raskaan perati 10-8.

Noissa matseissa ei lahdetty ot-
tamaan varmaan paalle, vaan to-
della aktiivisesti ja aggressiivisesti
johtamaan ottelua.

Syksyn mittaan olen pohtinut
sita, miksi lahestymistapa poikke-
aa niin radikaalisti eri painimuo-
tojen valilla. Vapaassa toki saa
kampata ja tarttua vastustajan jal-
koihin kasilla. Mahdollisuuksia pis-
tesuorituksiin on siis enemman.
Tama on kuitenkin vain osaselitys.

Ensimmadiset  elavat  muistoni
miesten SM-paineista ovat vuodel-
ta 1978 Seindjoelta. Tuolloin paini-
aika oli 3x3 minuuttia ilman tuo-
marin mattokomennuksia.  Moni
nyhjaava kamppailu sai usein kol-
mannella jaksolla aivan uuden
luonteen, kun jompikumpi ottelija
simahti. Rupesi tapahtumaan.
Moskovan vuoden 1980 olym-
pialaisten jdlkeen tehtiin sdan-
touudistukset, jotka ovat olleet
suurena linjana aina nykyhetkeen
asti. Kaikenlaista on aina kokeiltu,
mutta aina on palattu lahtopistee-
seen: tuomari komentaa jollain
perusteella jommankumman alle
mattoon jossain ottelun vaiheessa.
Moskovan jalkeen otteluajak-
si tuli nykyisinkin voimassa oleva

2x3 minuuttia. Lisaksi tuomari ko-
mensi passiivisemman alle mat-
toon. Tasaisessa ottelussa saattoi
luottaa siihen, etta mattovuoro tu-
lee molemmille.

1980-luvun alkupuolella me-
nestyneet ruttukorvat olivat saa-
neet oppinsa pystypainisaantdjen
aikakaudella. Jos mieli saada mat-
tovuoron, oli kaveri sinne alle en-
sin jollain konstilla itse laitettava.

Juuri tama seikka oli esimerkik-
si olympiavoittaja (1976) Momir
Petkovicin perustelu, kun hanen
kanssaan keskustelin. Han sanoi:
"Missdan muussa kamppailu-ur-
heilulajissa tuomari ei maaraa
toista ottelijaa keinotekoisesti jo-
honkin tilanteeseen. Miksi siis pai-
nissa pitdisi ndin tehda?”

Otetaan esimerkiksi oman ai-
kansa mestari Jouko Salomaelta
kaksi ottelua. Olympiafinaalissa
Losissa 1984 han lahti heti hana-
kasti hakemaan pystysta bravuu-
riaan eli "kustaata”. Tama onnistui
ja viela rulli paalle. Taulussa luke-
mat 5-0. Tallroth ajoi vimmatusti
kiinni johtoa ja paasikin pisteen
paahan. Se ei riittanyt.

Vuoden 1985 MM-kisoissa koh-
tasivat sarjan 74 kiloa lohkossa
kaksi oman aikansa parasta: hal-
litseva olympiavoittaja Jouko Sa-
lomaki ja boikotin takia Losista si-
vussa ollut Mihail Mamiashvili.

Venalaisella oli varmasti hirmui-
nen nayttamisen tarve. Tuossakin
ottelussa Jouko lahti heti hanakas-
ti hakemaan "kustaata”. Jalleen on-
nistuminen. Tarkkaan en muista

tuon lopputulosta, mutta taisi olla
molemmilla lopussa kymmenkun-
ta pistetta. Jokke muuten voitti.

Vuosikymmenen loppua kohti
alkoi painityyli menna sellaiseksi,
etta riskeja pystypainissa valteltiin
ja odoteltiin mattovuoroa, koska
sellainen oli varmasti tulossa.

Hyvin radikaali ja katastrofaa-
linen saantdmuutos tehtiin Sou-
lin olympialaisten jdlkeen: suora
viiden minuutin otteluaika ja tuo-
marin maaraama parterre pois.
Yritettiin siis aktivoida pystypainia.

1970-luvulta tuttua lahestymis-
tapaa otteluun varmaankin ta-
voiteltiin, mutta huonolla menes-
tykselld. Saannot olivat jopa niin
huonot, ettd vain hetki ennen Bar-
celonaa hatusta vedettiin parterre
takaisin. lImeisesti 0-0 -tuloksia ei
haluttu olympiafinaaleihin.

Tuon jalkeen on taas kaikenlais-
ta kokeiltu. Aina on kuitenkin pa-
lattu vuodelta 1980 tuttuun tilan-
teeseen: tuomarin mdaraamaan
parterreen. Ndin on tehty taas ta-
man vuoden 2018 alusta.

Minusta menneen olympiadin lin-
ja, jossa kadeteista U23-sarjaan
asti ei ollut mattokomennuksia, oli
hyva. Tdssa nuoria kavereita kou-
lutettiin uuteen lahestymistapaan.

UWW:n herrojen hermot eivat
kuitenkaan kestaneet edes vuo-
den 2017 loppuun. Pariisiin nyh-
jays ilmeisesti pani painamaan
paniikkinappulaa ja palattiin mie-
hissakin entiseen.




Eri  ikaluokkien arvokisoissa
nahtiin kuitenkin viime vuonna
vauhdikasta pystypainia. Taman
saattoi todeta vaikkapa elokuussa
Pirkka-hallissa Tampereella. Olisi
pitanyt olla malttia.

Pystypainia on vuosikymmenten
aikana pyritty aktivoittamaan mita

ihmeellisimmilla saantdmuutoksil-
la. Jos ongelma olisi ratkaistavissa
pykalien viilauksella, se olisi jo var-
masti selatetty.

Kreikkalaisen puolella paasyy
pystyliikkeiden vahyyteen on va-
paasta poikkeava lahestymistapa
otteluun. Kyseinen filosofian juu-
ret ovat 1980-luvulla. Vain painijat
itse ja valmentajat pystyvat asian
muuttamaan.

Jokainen valmentaja voi esimer-
kiksi kysya itseltaan aina, kun joku
saantdmuutos saadaan, seuraa-
van kysymyksen: "Mietinkd taman

uuden asian edessa ensisijaisesti
sita, kuinka nyt pitdisi venkoilla |
taktikoida vai opetanko suojatte-
jani edelleen ottelun alkuvihellyk-
sesta lahtien johtamaan kamp-
pailua ja hakemaan aktiivisesti
suorituksia?”

Toivoa ainakin suomalaisittain
on, silla vuonna 2017 eri ikaluok-
kien arvokisoissa mitaleja rohmun-
neet lahjakkuutemme ovat erittain
aktiivisia ja taitavia pystyheittdjia.
Kylla tasta hyva tulee.

On taas loppukevennyksen ai-
ka. Oululainen atleetti, kutsutaan
hanta nyt vaikka Pateksi, kilpaili
takavuosina seka painonnostossa
etta painissa.

Jélleen kerran Pyrinnén sak-
ki lahti kohti etelaa kisareissulle.
Hiacen nokka kaannettiin kohti
Pyhdjoen Shellin pihaa, kun alkoi
tehda mieli kahvia.

Siella lepaa

Shellin seinustalle oli parkkee-
rattu pappatunturi, joka on poh-
joispohijalaisten ukkojen suosima
menopeli. Siina sitten alkoi vaitte-
ly, etta pystyisikd vakivahva Pate
nostamaan mopon suorille kasil-
leen. LyGtiin vetoa satasesta.

Pate tarttui tarakasta toisella
kadella ja toisella sarvista ja niin
vain "paappeli” oli kohta renkaat
kohti taivasta. Pahaksi onneksi is-
tuin aukesi juuri aariasennossa ja
isokokoinen jakari, ruuvimeisseli,
vasara, trasselituppo, varatulp-
pa ja muuta tarpeellista huolto-
valineistda putosi suoraan Paten
paahan ja ote kirposi.

Paten paavarkkiin syntynyt am-
mottava haava piti kayda tikkaa-
massa paikallisessa tkissa. Enta
sitten mopo.? Siihen tuli naarmu-
ja, mutta se sailytti kyllakin liiken-
nekelpoisuutensa.

Jussi "Keggi” Ketonen

Cumulus City & Resort -hotelleissa
hintaan sisaltyy aina kolmen tyynyn

Tyynymenu, runsas aamiainen,

gigan netti seka saunan 6ylyt!

Varaukset cumulus.fi

tai puh. 020 055 055
(0,17 €/puh + 0,81 €/min + pvm/mpm)

I} @cumulus.fi @cumulushotels

cum

CITY & RESORT



cah+u makalen-i'eri'

Maaliskuu

Kuortane
Kotka
Kuusankoski (VUV)

16-18 Tyttdjen maajoukkue- ja haastajaleiri
17 Itd-Suomen alueleiri

24 Kadettien SM-kilpailut, kr

28-29 Poikien vp maajoukkue TEHOpiivit Helsinki
31 SM-kilpailut, kr Sodankyli (LapinV)

31 Suomen Painivalmentajakerhon vuosikokous Sodankyld

Huhtikuu

6-8  Poikien vp maajoukkueleiri Helsinki
7 Manno Laakson muistopainit Karkkila (KarkU)
13-15 Tytt6jen maajoukkueleiri Kuortane
13-15 Maajoukkueleiri pojat + nuoret, kr Kuortane
14 Vantaan Sammon ikdkausikilpailut, kr Vantaa (VaSa)
15 Kilvidn kansalliset junioripainit Kilvia (KdTa)
21 Kv. Eero Tapio-turnaus Haukipudas (HaHe)

21 XXVI Ollin painit, kr
21 VVV Cup, kr

23-29 KEM-kilpailut

28 Aluejoukkuekisa, kr

Kuusankoski (Pilke)
Vaasa (VVV)
Kiova (UKR)

Turku (Lounais-Suomi)

28-29 Veteraanien leiri Jyviskyla
30.4.-6.5.
EM-kilpailut Kaspiisk (RUS)
Toukokuu
30.4.-6.5.
EM-kilpailut Kaspiisk (RUS)
5 Uolevi Setdldn muistopainit, kr Tampere (Koovee)
5 KirkU:n painit, kr Kirkkonummi (KirkU)
10 Junioreiden SM-kilpailut, kr Ilmajoki (IK)
12 Kultavieska Cup Ylivieska (ViVo)
12 SM-kilpailut, vp Helsinki (HPM)
13 Poikien vp maajoukkue TEHOpaiva Helsinki
19 PM-kilpailut, sen Visteras (SWE)
19-20 KLL:n mestaruuskilpailut, kr Tampere (Koovee)
26-27 PM-kilpailut, kad+jun Kajaani (KaJu)
Kesédkuu
5-10 U23 EM-kilpailut Istanbul (TUR)
8-10 Tyttojen Training Camp (kaikille avoin) Kuortane
9 Veikko Rantanen -turnaus Heinola (HI)

16 Finlandia Freestyle Cup

30.6.-1.7.
Av. kv. Ruissalopainit

Jarvenpaa (JaVo)

Turku (TuTo)

Heinakuu

3-8 KMM-kilpailut

31.7.-5.8
JEM-kilpailut

Zagreb (CRO)

Rooma (ITA)

Elokuu

4 Rantapainin SM-kilpailut Karkold (LaNo)
25-26 Tyttoleiri (kaikille avoin) Tampere
25 XXXV Kalle Mikisen painit Turku (TWM)
25 Tyttoleiri (kaikille avoin) Tampere

31.8.-2.9.

Maajoukkueleiri pojat + nuoret sekd haastajat Kuortane
Syyskuu
318.-2.9.
Maajoukkueleiri pojat + nuoret sekd haastajat  Kuortane

8 Tapsan painit Muhos (MuVo)
8 Lohi-painit - ei vield myonnetty Kotka (PopI)
14-16 Tyttdjen maajoukkue- ja haastajaleiri Kuortane
15 Vantaan Sammon ikdkausikilpailut, vp ~ Vantaa (VaSa)
18-23 JMM-kilpailut Trnava (SVK)

Seindjoki (SPM)
Jarvenpid (JdVo)
Skopje, Makedoni
Ilmajoki (IK)

22 Nepparin muistopainit

22 Tkédkausikilpailut, vp

28-30 Veteraanien MM-kilpailut, vp
29 OP-turnaus

Lokakuu

5-7  Veteraanien MM-kilpailut, kr Perm, Veniji
6-7  Tyttoleiri ja kilpailu (kaikille avoin) Kajaani
6 Luoman Oy Cup, kr - ei vield myonnetty ~ Ylistaro (YKV)
6 Finlandia Freestyle Cup Hyvinkaa (HyPk)
6 Juntan vapaan vadnnot Kajaani (KaJu)

12-14 Youth Olympic Games Buenos Aires (ARG)

13 Kemi Cup Kemi (KI)
20-26 Tyttdjen kadetti- ja juniorileiri Viro
22-28 MM-kilpailut Budapest (HUN)
27 Junior Kare - ei vield myonnetty Kouvola (KoPa)

27 KankU:n ikdkausipainit, kr Kankaanpia (KankU)
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Marraskuu

3 Aluemestaruuskilpailut, vp

10 Tampere Cup Tampere (Koovee, TaPs ja TaVo)

10 Janakkala Open, vp Janakkala (JPI)
10 Pertsan kultapainit Sodankyld (LapinV)
16-18 Tytt6jen maajoukkue- ja haastajaleiri Kuortane
17 VVV Cup, vp Vaasa (VVV)

23-25 Helsinki Open, vp Helsinki (HPM)
24 Kv. Joulumaapainit, kr

30.11.-2.12.
Maajoukkueleiri pojat + nuoret, kr

Rovaniemi (LaLu)

Kuortane

+uma|<ale£eri 2018

Joulukuu

30.11.-2.12.

Maajoukkueleiri pojat + nuoret, kr Kuortane

8 Kadettien SM-kilpailut, vp Porvoo (PoWe)
8 Arvo Haavisto-turnaus Ilmajoki (IK)
14-16 Tytt6jen maajoukkue- ja haastajaleiri Kuortane
15-16 KLL:n mestaruuskilpailut, vp Pori

Kaikkea lasiin liittywv
Korjaamokatu 3, 10300 Karjaa

Puh. 050 557 3671 www.karjaanlasiverstas.com

ARIS GLASVERKSTAD

ARJAAN LASIVERSTAS

ad. Myos mehystys

J TILI Ja ISANNOINTI
MEIJERINKATU 15 ﬁ 65100 VAASA

Jari Alatalo Isénnditsijd, IAT 044 5155 908

ELNOR Oy

- Séhkoalan palvelut
Siirtolantie 3, 91500 Muhos
044 2720 145

TAKSI Jukka Valtonen

Mayréntie 21, 12400 TERVAKOSKI

Puh. 0400 468 502

Koskelan Saha
Hynnilantie 231, 63130 Mayry

0400 265 892

Suomen
Betonilattiat
Oy

Junatie 2, 36240 Kangasala
0400 409 907

RAKENNA TAI REMONTOI
“JYLPYN KYLAKAUPPA”

Myyd&an laatukoneita - Maalausvélineita ja
remonttitarvikkeita- Vuokrataan tydkoneita ja telineitd

ML VUOKRAUS

Valajantie 3
Puh. 0500 - 654 301

WM& u.
Hellsten OY

Lansimetsa 3,
02300 Espoo

0400 442 789




Julkisivusi
oma rakentaja

Julkisivurakentaminen vaatii vankkaa ammattitaitoa.
Julkisivun tehtava on suojata rakenteita ja toimia
eristeena. Asianmukaisesti tehty julkisivu lisda
asumismukavuutta, nostaa seka kiinteistén arvoa etta
esteettista arvoa, sdastaa energiaa ja pidentaa
rakennuksen kayttoikaa.

Olemme vuosien varrella olleet mukana kehittamassa
monia tydmenetelmia, joilla julkisivu saadaan
kestavammaksi. Meille on tarkeaa, etta korjausten
aikana kaytamme tyotapoja, jotka aiheuttavat
mahdollisimman vahan haittaa talon asukkaille.

Laaja asiantuntemus, vuosikymmenien aikana kovalla
tyodlla ansaittu ammattitaito, viisaus ja kokemus seka
halu oppia mahdollistavat kaytannén luovuuden, jota
vaaditaan vanhan korjaamiseksi entista ehommaksi,
toimivammaksi ja kauniimmaksi. Ratkaisut teemme
aina kohteen ehdoilla, sen parhaaksi. Se tarkoittaa
omien tekijoiden, korkean laadun, tehokkuuden ja
vastuullisuuden lisaksi myos kestavampaa ja jopa
nopeampaa ja edullisempaa tapaa toteuttaa
onnistunut projekti, johon kaikki ovat tyytyvaisia.

Oma Yhtiét Oy

o

' '/ Pyyda tarjous!

Teeta kuntoarvio

Julkisivu tarvitsee aika ajoin
huoltoa ja seurantaa. Kun teetat
meilld kuntoarvion, tutkimme
pintojen ja rakenteiden kunnon
seka esitdmme arvion, missa
vaiheessa saneeraus on
jarkevinta toteuttaa.
Julkisivuremontin kanssa ei
kannata odottaa liikaa. Mita
aiemmin tehty, on sita
helpommin tehty.

Katso lisda
www-omayhtiot.fi

Toimintamme peruskivia

Kokemus

Julkisivutdiden taitoa ei omaksu hetkessa. Se ansaitaan kovan
tydon ja kymmenien erilaisten kohteiden jalkeen, se opitaan
erilaisten materiaalien, menetelmien, tekniikoiden ja ratkaisujen
kautta. Vain talla tavalla syntyy viisautta, nakemystd ja
rakentajan vaistoa tarjota joka ikiselle kohteelle juuri kohdetta
parhaiten palveleva vaihtoehto ja toteuttaa se ammattitaidolla —
joustavasti, nopeasti ja laadukkaasti. Tata tyéta tekevat ihmiset,
kokeneet ammattilaiset, jollaisia ovat kaikki omat tekijamme seka
yhteistydkumppanimme, turvallisuudesta tinkimatta ja ympariston
aina huomioon ottaen.

Asiakaspalvelu

Yrittajyys julkisivurakentamisessa merkitsee aitoa halua palvella.
Toimimme luottamuksellisesti ja vastuullisesti kaikkiin suuntiin:
tiivis yhteistyd suunnittelijoiden, asiakkaiden, tyontekijoiden,
osaurakoitsijoiden, tavarantoimittajien ja viranomaisten kanssa
on valttamatdntd onnistuneissa rakennushankkeissa. Meille
asiakaspalvelua on myds se, ettd kustannukset ja aikataulut
pitdvat, silld ne ovat olennainen osa onnistunutta projektia ja
toiminnan laatua. Ja koska monesti teemme tyétdmme aivan
ihmisten kotien iholla, asukkaiden asumisviihtyvyys ja hyva
kommunikaatio remontin aikana ovat kunnia-asioitamme.
Kehittyminen

Tekemalla oppii. Se on perusasioita julkisivujen parantajana.
Seuraamme jatkuvasti julkisivuremontoinnin materiaalien ja
tydmenetelmien kehitystd seka etsimme uusia tapoja ratkaista
vaativiakin saneerauskohteita kestavan kehityksen periaatteiden
mukaisesti.

Tammikuussa 2017 kaksi merkittévaa julkisivurakentamisen erikoisosaajaa, Suomen Lahidkunnostajat Oy ja Robert Rakennus Oy, yhdistyivat ja
niiden liiketoiminta yhdistettiin. Yhtiét ovat ottaneet kayttéon uuden, yhteisen yritysnimen Oma Yhtiét Oy:n.

Vuonna 1996 perustettu Suomen Lahickunnostajat Oy on ollut merkittdvimpia julkisivujen perusparannusten palveluntarjoajista Etela-Suomen
alueella tarkeimpina asiakkainaan kasvukeskuksissa sijaitsevat vuokratalo-, asunto-osake- ja kiinteistoyhtiot seka isanndintitoimistot.

Robert Rakennus on vuonna 2011 perustettu vaativien muuraustdiden, rappausten, julkisivusaneerauksen ja -rakentamisen seka pellitystdiden
asiantuntija, jonka pitkdt muurausperinteet juontavat juurensa aina 1800-luvulle.

Kun kaksi julkisivurakentamisen erikoisosaajaa ovat nyt yndessa Oma Yhtiét Oy:na, pystymme tarjoamaan kokonaisvaltaisen palvelupaletin
julkisivujen saneerauksiin ja uudisrakentamiseen seka kustannustehokkaita vaihtoehtoja suurimmillekin kiinteistonomistajille ja erittainkin
vaativiin kohteisiin. Myds parvekeremontit ovat meilla omissa kasissa, silléa parvekeosaaja TL Works Oy on osa Oma Yhtiét Oy:ta.

Teemme kuin omaamme




