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Mitallisadetta kesan nuorten
ja kadettien arvokisoista

Kesdn kansanvalisten arvokisojen sarja nuorille seki
kadeteille on kisattu ja suomalaisesta nakokulmasta
voimme olla tyytyvaisié tuloksiin.

Nuorten alle 20-vuotisten EM-kisoissa Puolan Kato-
wicessa Lappajdrven Veikkojen Petra Olli otti omansa
ja voitti 4 kerran perdkkiin ikidluokkansa Euroopan
Mestaruuden. Kukaan muu painija Euroopassa ja sen
ulkopuolella ei ole vastaavaan saavutukseen pystynyt.

Myo6hemmin elokuussa saman ikdluokan MM-kisois-
sa Kroatian Zagrebissa Petra uusi pronssisijansa aikai-
semmiilta vuosilta. Japanilaiset tytot tuntuvat edelleen
olevan askeleen edelld ja tdnd vuonna matsi MM-fi-
naalipaikasta oli selkeasti japanilaisen Risako Kawain
hallinnassa. Ottelut bulgaaria, venaldisté ja pronssifi-
naali kanadalaista vastaan olivat taas selkeésti Petran
hallinnassa.

Zagrebin MM-kisoissa kreikkalais-roomalaisessa La-
pin Veikkojen Lauri Mdhonen taydensi hyvin Kuor-
taneen Urheilulukion panosta viidennelld sijallaan.
Matkalla pronssifinaaliin Lauri otti selvit pistevoitot
Itavallan ja Korean painijoista, mutta tappio finaalipai-
kasta Azerien Elman Mukhtarov’lle oli selva. Pronssi-
finaalissa Lauri johti ottelua 8-4 ensimmdisen jakson
jalkeen, mutta Yasin Ozayn hurja loppukiri viime
minuuteilla vei pronssin Ranskaan. MM-viitonen ko-
vassa 60 kiloisten nuorten sarjassa on joka tapauksessa
hyva saavutus.

Kadettien alle 17-vuotisten MM-kisoissa Slovakian
Sninassa Ilmajoen Kisailijoiden Matias Lipasti yllatti
monet erittdin vahvoilla otteillaan voittamalla alle 63
kiloisten maailmanmestaruuden. Matkalla korkeim-
malle korokkeelle Matias voitti Ukrainan, Valko-Ve-
ndjan, Vendjan ja Georgian edustajat. Finaalissa kaa-
tui Kirgistanin Luka Orlov. Matiaksen otteissa nakyi
Marko Yli-Hannukselan ja Jarkko Ala-Huikun vahva
osaaminen erityisesti mattopainin nostoissa.

Edellisen kerran vastaavaan eli kadettien MM-kultaan
suomalaisista on pystynyt pari vuotta sitten Jarven-
pdan Voimailijoiden Elias Kuosmanen sarjassa 96
kiloa. Valitettavasti loukkaantuminen ja sormen leik-
kaus tdman vuoden toukokuussa SM-kisoissa rikkoi
Eliaksen harjoittelukauden. Nuorten EM -kisat jdivat
viliin seka valmistautumiseen Nuorten MM —kisoihin
jai vain muutama viikko. Normaaliolisuhteissa Elias
olisi ollut sarjassaan jopa mestariehdokas. Nuorten
MM-prossia Eliaksen sarjassa Zagrebissa voittanut
Norjan Felix Baldauf hivisi Eliakselle nuorten PM-
kisoissa Turussa toukokuussa selvasti 9-0.

Kadettien EM-kisoissa Bulgarian Samokovissa Yla-
Tikkurilan Kipindn Veeti Viliahdet voitollaan vena-
laisestd, ruotsalaisesta ja azerista paini itsensd sarjan
76 kiloa finaaliin. Finaalissa Ukranan Vladislav Klupa
oli vahvempi.

Veetin erinomasta panosta tiydensi hienosti sarjassa
63 kiloa Jarvenpdian Urheilijoiden Toni Ojala uusimal-
la viimevuotisen EM-sijoituksensa ja ottamalla prons-
sia.

Kadettien EM-menestystd tdydensivit my6s hyvin
Helsingin Paini-Miesten Jenna Sihtola ja Ilmajoen Ki-
sailijoiden Toni Metsomiki viidensilld sijoillaan.

Uskallan vaittdd, ettd panostus painin seuratoimintaa
hyvin tukevaan painin NOV-ohjelmaan eli Nuorten
Olympiavalmentajien Ohjelmaan alkaa néky4 ja tuot-
taa tulosta.

Tésta on hyvi jatkaa pitkdjanteistd tyotd kohti aikuis-
ten arvokisoja.

Jukka Rauhala
Puheenjohtaja
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TASHKENT

kutsuu MM-molskille

Pddvalmentaja Juha Lappalainen ldhtee
joukkojensa kanssa varovaisin odotuksin
Tashkentin  MM-paineihin. Panostus ko-
timolskin  EM-kisoihin ja muutama louk-
kaantuminen ovat verottaneet joukkueen
iskukykya.

-Meiddn tdmadn kauden pddkisa miesten
krekon porukalla oli Vantaan EM-painit.
Sieltd haettiin menestystd ja siind onnis-
tuttiin. Plussana kevatkaudelle oli vield
osallistuminen Iranin World Cupiin. Totta
kai MM-kisat ovat aina MM-kisat, mutta ne
eivat ole meiddn tdman vuoden péaakisat,
padvalmentaja Juha Lappalainen muistut-
taa kisojen kynnykselld.

Vaikka vammakierre on osaa ykkdspaini-
joistamme vaivannutkin, niin menestyskin
on tervetullutta ja mahdollista.

-Kylld meilld on mahdollisuus myds me-
nestyd. Paljon riippuu siitd, miten pojat
saavat siirrettya kansainvdlisilld leireilld esit-
tdmansa painin kisatilanteisiin. Leireilld on
ollut kavereilla hyva meno paalld, Lappalai-
nen huomauttaa.

Ramilla kdasivamma
Maamme ykkdspainijan Rami Hietanie-
men oikeasta kddestd on puhuttu paljon.

Nouseeko Ramin juntta? MM-kisat olisivat mahdollisuus ottaa revanssi Ukrainan miehest3,
mutta kdsivamma on nostanut synkkia pilvia taivaalle.

A
l

Hoitovirheen seurauksena kasi vammau-
tui, mutta sitkedsti Rami nousi takaisin
huipulle ja nappasi Vantaalta EM-hopeaa.
Elokuun alussa paukahti sitten vasemman
kdden hauiksen yldpdan janne Valko-Vena-
jan leirilla.

-Rami heitti kaveria puolikkaasta ja siind
kdsi meni. Rami olisi ollut muuten hienos-
sa kunnossa, mutta tdméa kasivamma tie-
tenkin aiheuttaa kysymysmerkkeja. Tuosta
loukkaantumisesta MM-kisoihin oli aikaa
viisi viikkoa, joten periaatteessa sen pitaisi
kylld parantua. Mutta ainahan tuollainen
vamma valmistautumista haittaa, Lappalai-
nen harmittelee.

MM-kisojen jalkeen on Ramilla treffit ka-
den tiimoilta ladkarin kanssa. Sen jalkeen
on téhtdin ensi vuoden syksyssd ja Las
Vegasissa. Taysi potti Vegasissa tietdisi tal-
13 kertaa paikkaa Rio de Janeiron vuoden
2016 olympialaisiin.

-Ensi syksyna on Las Vegasin MM-painit,
jossa jaossa on ensimmadiset olympiapai-
kat. Tamdn hetken tiedon mukaan sielld
olisi paikat tiedossa sarjojen kuudelle par-
haalle. Ne ovat ensi vuoden tarkeimmat
kisat, korostaa Lappalainen.

Niemistolla ndytonpaikka
Iranin Wolrd Cupissa pirteitd otteita esitta-
nyt Jussi-Pekka Niemistd ldhtee Suomen
edustajana 59 kiloisiin.

-Valinta tdssa sarjassa oli selva. Jiipeelld
on kansainvalisid voittoja taltad kaudelta ja
ne osoittavat hdnen pystyvan menesty-
madan talld tasolla, padvalmentaja arvioi.

Sarjan Suomen mestari Antti Lindgren
on ollut mukana maajoukkueleirityksissa,
mutta vield ei edustuspaikka irronnut.

-Antti on ollut erittdin hyvin leireilla
touhussa mukana, mutta kansainvaliset
otteluvoitot turnauksissa ovat jadneet
puuttumaan. Han tulee kuitenkin olemaan
jatkossa hyva kaveri tdhan sarjaan, Pikkis
uskoo.

66 kiloisten sarjan edustajaksi Uzbekis-
taniin matkaa Illmajoen Kisailijoiden Tero
Valimaki. Kevdaan EM-kisoissa Valimaki va-
|3ytteli osaamistaan, mutta sitd suurta palk-
kiota pitkdsta painiurasta ei ole tullut.

-Tero paini hyvin alkuvuodesta sekd EM-
kisoissa. GP-finaalit eivat putkeen men-
neet, mutta han on meidédn tdman sarjan
ykkonen talla hetkella.

75 kilon sarjaan Suomi nimesi kaksi
edustajaa. Henri Valimaki ja Veli-Karri
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Suominen ovat suomalaisnimet sarjaan.
Molemmilla painijoilla on ollut myds terve-
ysongelmia, joten ratkaisu kisoihin l&htijds-
td tehddan viime tipassa.

-Puolan  viimeistelyleirin jdlkeen katsotaan
mikd on kavereiden tilanne, Lappalainen toteaa.

Kallio ankkurina

Turun Voimamiesten Timo Kallio on Suo-
men edustaja 98 kilon sarjaan. Haastajiakin
kotimaasta 16ytyy, mutta vield eivat Tuo-
mas Lahden ja Elias Kuosmasen ndytot
riittaneet.

-Timo on treenannut terveend ja hdn
on hyvéssa kunnossa. Lahden Tuomas on
mennyt eteenpdin tdmdn vuoden aikana,
mutta kylld Kallio on vield sarjan ykkénen,
Juha Lappalainen pohtii.

Miesten  kreikkalais-roomalaisen  pai-
nin ykkdskaarti ei ole suuruudella pilattu.
Juha Lappalainen on koko kautensa ajan
kuuluttanut ringissa olevan tilaa, kunhan
|6ytyy lahjakkaita ja toimintaan tosissaan
sitoutuneita painijoita. Nuoria junioreita on
tulossa, mutta kavereiden kypsyminen yk-
kostasolle vie aikansa. Painissa ei oikoteita
onneen ole.

-Kylldhdn nykyiselld kaartillakin  parja-
tddn, mutta pitdisi vain saada porukka pi-

Juha Lappalainen ja Marko Yli-Hannukselan hyvat neuvot ovat MM-molskilla tarpeen.
Tassa niitd saamassa viime vuoden MM-kisoissa Veli-Karri Suominen

dempaén aikaan terveend. Meilld on hyvia
nuoria kavereita tulossa, mutta he eivat
vield Rion paikkoja ehdi tavoittelemaan,
ehka Kuosmasen Eliasta lukuun ottamat-
ta. Ndiden nuorten aika tulee sitten, kun
kisapaikkoja jahdataan seuraaviin kisoihin.

Mutta heidankin pitaa olla jo nyt touhussa
tdysilla mukana, Juha Lappalainen koros-
taa.

Teksti: Pekka Moliis
Kuvat: FILA/Martin Gabor, Mari Mdkinen

Niemiston tulikaste

Suomen edustajana Tashkentin MM-mols-
kille 59 kilon sarjassa asteleva Jussi-Pekka
Niemistdé on 24-vuotias ensikertalainen
miesten arvokisoissa. Vahvat ndytot eten-
kin Iranin World Cupista kddnsivat vaa'an
Tampereen Kooveen painijan puoleen.

— Se on minun tulikaste aikuisten arvoki-
soissa. Koskaan aiemmin en ollut edustaja-
na EM- tai MM-kisoissa, Jussi-Pekka kertoo.

Teheranissa Niemistd padsi testaamaan
myds sarjan ehdotonta maailman karkes,
kun ottelussa Irania vastaan vastakkaiselle
kulmalle asteli olympiavoittaja ja viisinker-
tainen maailmanmestari Hamid Soryan
Reihanpour.

— Nopea se oli ja vikkeld. Ei siind ehtinyt
hirvedsti tuntumaa ottaa, kun kaveri rupe-
si pydrimdan, naurahtaa Niemistd matsia
muistellessaan.

Sen sijaan Armenian Narek Khachatry-
an kaatui pistein 3-0 ja Kazakstanin edusta-
ja Daulet Absalimov havisi pistein 5-0.

— Ne olivat ihan ok voittoja. Niissa ei suu-
remmin hataa ollut, Niemisto arvioi.

Tiukkaa treenia

Vaikka valtaosa Suomen painisaleista
sulkee ovet kesahelteiden ajaksi, niin edus-
tusmiehet eivat ole lonkkaa vetaneet. Lei-

reja on riittanyt niin koti- kuin ulkomailla.

- Kesd on mennyt ihan hyvin treenates-
sa ja leireillessa. Pari leirid jdi kuumeen ja
flunssan takia valiin, mutta muuten kaikki
on mennyt hyvin. Kansainvaliset leirit ovat
valttdmattdmid, jos meinataan parjata ar-
vokisoissa. Sieltd saadaan sitd kokemusta
ja kovuutta, mitd kisoissa tarvitaan, Jussi-
Pekka toteaa.

Vaikka mies ensimmaistd kertaa MM-
molskille l&hteekin, niin hattu kourassa sin-
ne ei olla vain kokemusta menossa hank-
kimaan.

— Lahden hakemaan niin hyvaa sijoi-
tusta, kuin tuona pdivand on mahdollista.
Pelkdstddn kokemuksenhakureissulle on
sinne turha lahtea.

Tahtdin on tiukasti tulevassa ja siing, etta
joskus kaulassa killuu arvomitalia palkinto-
na kovasta panostuksesta lajin eteen.

— En mina usko, ettd on olemassa mitdan
syytd, miksei niin voisi joskus tapahtua. Sii-
ta se on kiinni, miten oma paanuppi kestaa
tiukoissa paikoissa.

Moni huippupainija joutuu pohtimaan
jatkuvasti, miten sovittaa sivilihommat ja
painimisen. Jussi-Pekan ei ole tarvinnut
viime aikoina enda ravintolan ovella seistd,
vaan seuran kanssa tehty sopimus mah-
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dollistaa painiin keskittymisen.

—Talla hetkelld olen Kooveen leivissé jou-
lukuulle ulottuvalla sopimuksella. Ei ole tar-
vinnut 6itd ovella valvoa, toteaa Niemistd
tyytyvaisena.

Jussi-Pekka Niemistd tekee aikuisten
arvokisadebyytin Tashkentissa.



MM-MOLSKILLE

haastajana

Vaikka Ollin Petran lempibandi onkin Tai-
kakuu, niin painimolskeilta Lappajdrven
Veikkojen painija nappasi neljan suoran.
Juhannuksen seuduissa nimittdin tuli jo
neljds perattdinen juniorien Euroopan
mestaruus. Kesddn on mahtunut myds jun-
nujen MM-kisojen pronssi.

Kun kevaalla vield tuli vadnnettya kotiki-
soissa ensimmadinen aikuisten EM-mitali ja
jossain valissé oli mutka Bakussa Golden
Grand Prix-finaalissa, niin kiirettd on piisan-
nut. Painija tunnustaakin kovan kisa- ja
treeniputken jo kropassa tuntuvan.

- Kylla se kova kesd on ollut, mutta se
tiedettiin jo ennakkoon. Tama oli minulle
viimeinen junnuvuosi ja kun siihen tuli vie-
1& ndma aikuisten kisat, niin kisoja ja leireja
on riittdnyt, Petra pohtii.

Vaikka kesaillan vietot Lappajdrven ran-
nalla ovatkin jddneet vahiin, niin rankka
kisa- ja leiritahti on nuorelle naiselle pas-
sannut.

— Minusta on parempi on kilpailla ahke-
rasti ja kulkea kovilla leireilld ulkomailla, kun
Suomesta ei matsia I0ydy, perustelee Petra
Olli kovaa tahtiaan.

Bakun GP-finaali oli vain muutama viik-
ko ennen juniorien MM-kisoja. Olli ei lahde
jossittelemaan silla, mika olisi ollut tulos
junnujen MM-molskilla, jos finaaliturnauk-
sen olisi voinut jattaa valiin.

- Kylld sieltd tuli se, mitd oli saatavissa.
Junnujen MM-kisoissa oli yksi niin ylitse
muiden, ettei sille voinut mitdan.

Japseissa haastetta

Juniorien MM-paineissa kultahaave romut-
tui semifinaalissa Japanin Risako Kawaita
vastaan. Japanilainen py6ri molskilla tai-
fuunin lailla ja nappasi ylivoimaisen piste-
voiton. Edellisen kerran Petra oli karsinyt
ylivoimaisen pistetappion alkuvuodesta
Krasnojarskin  GP-turnauksessa.  Silloin
vastassa oli Japanin Kaori Icho, joka on

Petra Olli lupaa kiusata vanhempiaan myds MM-molskilla.

kolminkertainen olympiavoittaja ja MM-
titteleitdkin on pitkalld uralla kertynyt kym-
menkunta.

- Rivijapanilaiset mina kyll& pystyn voit-
tamaan, mutta ndiltd kahdelta kovalta tu-
lee raakasti turpaan. On niin paljon massaa,
ettd pystyvdt treenaamaan tosi kovaa po-
rukassa. Vahan rupeaa jo turhauttamaan,
mutta yrittaa pitaa, Petra toteaa.

Eijapanilaisista pelkkaa haittaa. Painijoita
seuraamalla oppii ja yhden kesan bravuu-
rinsa Petra on oppinut juuri japanilaiselta
ystavéltdadan Yu Miyaharalta. Taaksemeno
japanilaiseen malliin on toiminut myds
pohjalaisen tekemana.

- Sen liikkkeen olen oppinut japanilaisel-
ta kaveriltani, johon tutustuin Singaporen
reissulla. Olen kylla aika paljon antanutkin
siitd pinnoja. Kylld se vield junnukisoissa
toimii, mutta naisissa on toinen juttu, arvioi
painija kriittisesti.
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MM-molskille kiusaamaan
Tashkentin MM-kisoissa Petra painii 60 ki-
lon sarjassa. Suunnitelmissa on tehda ihan
sitd samaa, mitd muinoin Lappajarven
Veikkojen miesvaantdjatkin puuhasivat.

Lahden sinne kiusaamaan niita akkoja.
Ne ovat minun ensimmaiset aikuisten MM-
kilpailut, joten kaikki mita sieltd saa, on
plussaa. Minulla ei oikein mitaan erikoisia
tavoitteita sinne ole, Petra tuumaa.

MM-kisojen jdlkeen on viimein pienen
kesdloman paikka. Tosin vuosi 2015 on
ensimmainen vuosi aikuisten sarjassa ja
syksylld on jaossa Las Vegasin MM-kisoissa
ensimmadiset paikat Rio de Janeiron olym-
pialaisiin.

- Mind pidan nyt valivuoden ja panos-
tan tdysilla painiin. Opiskellaan sitten myo-
hemmin. Kuortaneella tulen nailld ndkymin
treenaamaan talven ajan, viime kevdana
ylioppilaaksi kirjoittanut Petra Olli paljastaa
suunnitelmiaan.

Teksti: Pekka Moliis
Kuva: FILA/Martin Gabor

Kasipaini kehittynyt

Petra Ollin valmentaja Ahto Raska on tyy-
tyvainen raskaan kisakesan antiin. Kehitys-
td on tapahtunut ja vakavilta loukkaantu-
misilta valtytty.

- Joka osa-alueella on menty eteenpdin.
Varmuutta on tullut lisda ja painityyli ylei-
sesti aikuistunut. Painitaan tarkemmin vir-
heitd vdlttden. Petran kasipaini on kehitty-
nyt. Han uskaltaa painia paljon enemman
pystystd, analysoi Ahto Raska valmennetta-
vansa otteita.

— Syksyn ja talven aikana tehty kova tyd
palvelivat hyvin kesda. Kesdaikana kilpailuja
oli paljon, niin siind ei pysty kunnon treeni-
jaksoja pitdmadn, Raska jatkaa.

Tashkentin MM-painit ovat ensimmai-
nen koitos naisten tasolla. Kevaan koti-EM-
kisat osoittivat, ettd Petra on valmis siirty-
maan naisten sarjoihin, joissa vastus on
tdysin eri luokkaa, kuin junioreissa.

- MM-kisoista en hirveitd odota. Vastus-

tajat ovat toki kovia, mutta Petra pystyy
heitd voittamaan. Katsotaan, mitd tapah-
tuu, Ahto naurahtaa.

Raskaa ei ylldttdnyt Petran jadminen
pronssille juniorien  MM-kisoissa. Matka
katkesi tappioon japanilaiselle.

- Japanin Kawai on naisissakin maail-
man toiseksi paras 58 kilon painija. Han
oli ottanut Japanissa Kaori Ichon kanssa
ottelun ja havinnyt vain 4-2. He ovat sar-
jan ylivoimaisesti parhaat painijat, Ahto
vakuuttaa.

- Japanissa on perustaso naisilla jo niin
kova, ettd kun sinne tulee vield kaksi tallais-
ta poikkeusyksildd, niin he ovat todella ko-
via. Meilld kaikilla muilla paitsi japseilla on
vahdn eurooppalainen tyyli painia. Odo-
tetaan mitd kaveri tekee. Japanilaiset ovat
kaikki todella aggressiivisia. He likkuvat
todella hyvin ja ovat hyokkadvia painijoita,
Ahto Raska jatkaa.

FILA ranking

Miehet kr-room. paini

59 kg: 1) Hamid Soryan IRI, 2) lvo Angelov BUL, 3)
Aleksandar Kostadinov BUL, 4) Ivan Kuylakov RUS,
5) Mingiyan Semenov RUS, 6) Roman Amoyan ARM
66 kg: 1) Adam Kurak RUS, 2) Hasan Aliyev AZE, 3)
Frank Staebler GER, 4) Revaz Lashki GEQO, 5) Davor
Stefanek SRB, 6) Istvan Levai SVK, 19) Jussi-Pekka
Niemisto FIN

71 kg: 1) Tamas Lorincz HUN, 2) Rasul Chunayev
AZE, 3) Saeid Mourad Abdvali IRI, 4) Chingiz La-
bazanov RUS, 5) Mindia Tsulukidze GEO, 6) Ma-
nukhar Tskhaidia GEO

75 kg: 1) Kim Hyeon-Woo KOR, 2) Aleksander
Chekhirkin RUS, 3) Arsen Julfalakyan ARM, 4) Ro-
man Vlasov RUS, 5) Mark Madsen DEN, 6) Elvin
Mursaliyev AZE

80 kg: 1) Peter Bacsi HUN, 2) Selcuk Cebi TUR, 3)
Habibollah Akhlaghi IR, 4) Elvin Mursaliyev AZE, 5)
Viktor Sasunovski BLR, 6) Aleksandr Kazakevic LTU
85kg: 1) Zhan Belenyuk UKR, 2) Rami Hietaniemi
FIN, 3) Viktor Lorincz HUN, 4) Javid Hamzatov BLR,
5) Amer Hrustanovic AUT, 6) Damian Janikowski
POL

98 kg: 1) Artur Aleksanyan ARM, 2) Cenk lldem
TUR, 3) Balasz Kiss HUN, 4) Marthin Nielsen NOR,
5) Aleksander Hrabovik BLR, 6) Fredrik Schoen SWE
130 kg: 1) Riza Kayaalp TUR, 2) Mijain Lopez Nunez
CUB, 3) Johan Magnus Euren SWE, 4) Mindaugas
Mizgaitis LTU, 5) Bashir Asgiri Babajanzadeh IRI, 6)
Attila Guzel TUR

Naiset

48 kg: 1) Mariya Stadnyk AZE, 2) Eri Tosaka JPN, 3)
Sun Yanan CHN, 4) Jessica MacDonald CAN, 5) Vic-
toria Anthony USA, 6) Yuki Irie JPN

53 kg: 1) Saori Yoshida JPN, 2) Maria Gurova RUS, 3)
Sofia Mattson SWE, 4) Helen Maroulis USA, 5) Maria
Prevolaraki GRE, 6) Zhong Xuechun CHN

elokuu 2014

55 kg: 1) Marwa Amri TUN, 2) Jill Gallays CAN, 3)
Chiho Hamada JPN, 4) Kanako Murata JPN, 5) Zali-
na Sidakova BLR, 6) Irina Ologonova RUS

58 kg: 1) Kaori Icho JPN, 2) Risako Kawai JPN, 3)
Valeria Kobloba-Zholobova, 4) Petra Olli FIN, 5)
Emese Barka HUN, 6) Anna Vasilenko UKR

60 kg: 1) Yulia Ratkevich AZE, 2) Michelle Fazzari
CAN, 3) Katsuki Sakagami JPN, 4) Zhang Lan CHN,
5) Johanna Mattsson SWE, 6) Anastassia Huchok
BLR

63 kg: 1) Anastasija Grigorjeva LAT, 2) Jackeline
Rentaria Castillo COL, 3) Elena Pirozhkova USA, 4)
Yurika Ito JPN, 5) Yulia Tkach UKR, 6) Henna Johans-
son SWE

69 kg: 1) Natalia Vrorobieva RUS, 2) Jenny Fransson
SWE, 3) Alina Makhinya UKR, 4) Sara Dosho JPN, 5)
Aline Focken GER, 6) Dorothy Yeats CAN

75 kg: 1) Erica Wiebe CAN, 2) Hiroe Suzuki JPN, 3)
Vasilisa Marzaliuk BLR, 4) Adeline Gray USA, 5) Ekat-
erina Bukina RUS, 6) Gouzel Manyurova KAZ

Kuvassa Vendjan Mishinia Vantaan EM-molskilla lennattava Ukrainan Zhan Belenyuk on 85
kiloisten maailman rankingin ykkdnen.
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Kun painija saa MM-molskilla vastaansa
ukrainalaisen, valkovenaldisen, venalaisen,
georgialaisen ja kirgiisin, niin arpaonnesta
ei voi puhua. llImajoen Kisailijoiden Matias
Lipasti teki mahdottomasta mahdollisen ja
puski tiensd kovien vastustajien yli aina yk-
kospallille saakka kadettien MM-paineissa
Slovakian Sninassa.

Viiden kovan matsin jdlkeen kaulaan
pudotettiin kultainen ldtka merkkina alle
17-vuotiaiden kreikkalais-roomalaisen pai-
nin 63 kilon sarjan MM-kullasta. Aika hyvin
kaverilta, joka jai Suomen mestaruuskisois-
sa yhdeksdnneksi. Tosin SM-kisoissa Por-
v00ssa sarja oli pykalad suurempi.

— En oikein tiedd, mika silloin oli vikana.
Olihan se henkisesti melkoinen opetus,
kun olin SM-kisoissa vasta yhdeksds. Lah-
din ehkd painimaan liian varmaa painia,
Matias pohtii.

Takavyota treenattu

Kadettien EM-kisoissa toukokuussa Suo-
mea edusti 63 kilon sarjassa Toni Ojala,
joka sijoittui pronssille. Heindkuussa tuli
kuitenkin Matiakselle kutsu ldhtea Slovaki-
an MM-molskille. Valmentajat tiesivat mita
tekivat luottaessaan Lipastiin, silla viisi ot-
telua ja viisi voittoa oli pdivan komea saldo.

— Finaali oli kovin matsi. Olin siind 0-2
haviolla vield viimeiselle minuutille. Se oli
kova pystypainissa, mutta onneksi jaksoin
painaa kaverille varoituksen ja paasin ma-
tossa ratkaisemaan, Matias muistelee.

Ja ratkaisu olikin komea. Kaveri syliin ta-
kavyostd, sitten askeleet maton reunalle ja
komea syliheitto lennatti vastustajan ulos
molskilta. Takavydnosto puri myos péaivan
muissa matseissa.

— Sitd on tullut vakisin treenattua tuolla
salilla, Matias naurahtaa.

Ottelun viimeinen puoli minuuttia oli
kiihkeda. Kirgisian painijan huoltajat heit-
telivat kuutiota yrittden vaikuttaa tuomi-
oon, mutta turhaan. Lievasti ldmpdisena
kdvivat myods suomalaisen kulmalla huol-
tajina olleet Jarkko Ala-Huikku ja Marko
Asell. Kun vapauttava loppuvihellys soi, sai
Ala-Huikku lenndttdd puolta nuoremman
seurakaverinsa puolikkaasta ilmojen teille
voiton merkiksi.

Osaamista kotisalilla
Painitouhuissa Matias on ollut vajaat kym-
menen vuotta. Ja seura on luonnollisesti Il-

MATIAS

ei kuvia kumarrellut

majoen Kisailijat. Seuratasolla valmentajina
toimivat Seppo ja Marko Yli-Hannuksela
seka Jarkko Ala-Huikku.

- Jos tuolla kolmikolla ei péarjaa, niin sit-
ten on vika miehessd, Matias nauraa.

Yksin on kuitenkin paha painia. llmajoke-
laiset ovat viime vuosina kiertdneet ensin
ikdkausipaineja ja sitten miesten Suomi
Cupin kisoja nuorella, isolla ja innokkaalla
porukalla.

— Meilld on loistava porukka ja paljon
samankokoista porukkaa, jonka kanssa on
hyva treenata. Se ei ole treeniryhmadsta
kiinni, ettei parjaisi. Suurin syy siihen, etta
porukka on pysynyt hyvin koossa, on hy-
vat valmentajat. Tdssa menee kaikki taysilla
eteenpain, Lipasti pohtii.

Tahtdin miehissa

Ensi vuonna Matias Lipastilla on edessaan
vaihto kadettien sarjoista junioreihin. Hyp-
pdys ei kansallisella tasolla valtava ole, sil-
I8 samoja kavereita vastaan on kotimaan
molskeilla vaannetty vuosikaudet. Sen si-
jaan kansainvalisesti hyppéays on jo hieman

suurempi. Varsinainen tahtain on kuitenkin
jo oikeiden miesten sarjoissa.

— Pituutta en varmaan hirvedsti kasva,
joten minun sarja on jatkossa ehka 66 tai
71 kiloa. Juniorivuodet ovat tarkeitd, mutta
vasta sitd miehissa tullutta menestysta to-
sissaan arvostetaan. Ja sieltd sita menestys-
td tulevaisuudessa sitten haetaan.

Tana syksyna nuorukainen aloitti Eteld-
Pohjanmaan opistolla nuoriso- ja vapaa-
ajan ohjaajan opinnot.

- Viime vuonna kavin opistolla kymp-
piluokalla ja sitten herdsi ajatus tasta kou-
lutuksesta. Kovasti nuo Mattilan Teemu
ja kumppanit kehui koulutusta hyvéksi ja
mielenkiintoiseksi. Nyt on ainakin muuta-
man vuoden ajan helppo yhdistdd opis-
kelu ja paini, kun ei tarvitse lahted muualle
kouluhommiin.

Teksti: Pekka Moliis
Kuva: FILA/Martin Gabor

Kirgisian Orlov sai MM-finaalissa ilmaisen ilmalennon Matias Lipastin vauhdittamana.
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Puuveneiden ja kajakkien valmistus & korjaus
Pohjanpellonkatu, 20780 Kaarina

0400 952 433
www.kastellmarine.com

iimastointi mellin oy

Suurlohjankatu 22-23 B 35, Lohja

p. 0400-894 745
puh. (019) 334 568

lauri.mellin @ilmastointi.inet.fi

Viinikan
Kone Oy
Lehtimaentie 801, 63700 Ahtari

0400 616 324
www.viinikankone.fi

Happola
KULJETUKSET
- vaihtolavat - ongelmajatekuljetukset
KULJETUS 0Y Puh. 09 - 547 1152,

S T www.happola.com
JANNE HAPPOLA  vitsastie 10, 00390 Helsinki

£=3 RAUTANET
RM-KESKUS

Keskustie 22,
61100 Peraseinéjoki
Puh. (06) 4174 318, 4174 328

TRANS PARI OY

Hykkalantie 29, 19620 TARTOLA

Puh. 0400 - 492 484

SALAOJITUKSET,
TYOT JA TARVIKKEET
Kosti Keisala

Heikinkatu 12
63150 Ruona

0400-164269

KULJETUSLIIKE
ESKO KIVINIEMI

* polttoaineen kuljetus ja myynti
* soran ja ruokamullan ajo seka myynti

Pekkisentie 2, £050 552 5492, T433 2227

Virsumaentie 32
Karhula Eskola

(05) 262 118

Avoinna ma—pe 8-17

Fimpec

Yrjénkatu 20-22 D 55, 40100 Jyvéaskyla
Pekka Salomaa 0400 665 172
www.fimpec.fi

Kulietus & Kaivuu
Nykanen Ky

Tekniikkatie 13
07955 TESJOKI

Puh. 040 - 746 4883

Kontinent
Transport
Finland Oy

Kaivuu, vaihtolavat, kuljetus
ja pyorakuormaajat

Kiteentie 16
04410 JARVENPAA
Puh. 0400 - 463 303

www.ktfinland._fi

Taksiautoilija
Juha Viitanen
Terhotie 7
84100 Ylivieska

040-8471 397

Itsekulkeva henkilonostin

LEGUAN LIFTS

Yistie 1, 33470 YI8jarvi
(03) 347 6400

www.leguanlifts.com

SIHUOLTO

M. NYG
Niemelankylantie 87, 84100 Ylivieska
puh. 424 584, 044-5336 197

Kattopesut, sammaleenpoistot, kattoremontit ym. remonttityot
Uudenmaan
Kiinteistopesu & Rakennus Oy
Tahtimontie 23, 01350 VANTAA
p. 0400 - 620 028, 050 - 5287 739

Taksi _ RAKENNUS Lukko- ja Yleishuolto
Markka Vehmas | TIKKAMAKI Oy | | Markko Kolli Ky
'1%%%%?2?533& 63920 Inha Vesitorninkatu 2, 48600 KOTKA
Puh. 040 - 504 4649 Puh. 0400-853 693 Puh. 0400 - 872 752
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Painijan urapolku

Urheilijan elamaa oppimassa

Kun murrosikdiselld 12-15-vuotiaalla pojal-
la vaihtoehtoina ovat kovat painitreenit tai
uusi natti tyttdystava kulmalla odottamas-
sa, niin moni painijanalku on uransa jatkon
kannalta ratkaisun paikassa. Jatkaako sys-
temaattista harjoittelua vai heittdd hom-
man sikseen ja antaa eldman viedd. Jos ja
kun valinta painiin osuu, niin lajitaitojen
sekd fyysisten ominaisuuksien kehittami-
nen ovat seuraavien vuosien tarkeimmat
painopisteet harjoittelussa.

Vield murrosikaa kolkutellessakin padsee
painiin mukaan. Takavuosien mestaripai-
nija Juha Ahokas aloitti painimisen vasta
15-vuotiaana, mutta ehti siitd huolimatta
pitkdlld urallaan moninkertaiseksi olym-
piaedustajaksi ja Euroopan mestariksi. Mita
mydhdisemmassa  vaiheessa painimisen

aloittaa, sitd enemman on hydtyd moni-
puolisesta liilkunnan harrastamisesta.

Tasokasta valmennusta
Seuravalmennuksen osalta ihannetilanne
on nuorten 12-15-vuotiaiden painijoiden
oma valmennusryhmg, jossa asioita teh-
ddan madrdtietoisemmin ja systemaatti-
semmin kuin kymmenvuotiaiden paini-
koulussa. Jos omasta seurasta ei sopivia
painikavereita 16ydy, niin silloin niitd kan-
nattaa katsella my®s naapuriseurojen sa-
leilta.

Eri puolilla Suomea on saatu erittain
hyvid tuloksia seurojen valisesta alueelli-
sesta yhteistyodstd. Kun painijoiden maarad
ikdvuosien karttuessa vaajaamatta piene-
nee, niin yhteiset harjoitusryhmdt antavat

Kun taidot ovat kehittyneet tarpeeksi on edessa osallistuminen SM- ja KLL-kisoihin.

Kuva:Jdrvenpddn Voimailijat

l I_| ﬂl"ﬂllf" L "1 -

mahdollisuuden painijan uran jatkami-
seen. Painijat saavat jatkaa oman seuran
riveissa painimista, mutta yhteistreenien
kautta tarjolla on ammattitaitoista valmen-
nusta ja riittdvan tasokkaita treenikavereita.
Toimivan ja joustavan alueellisen seurayh-
teistydn kautta kaikki voittavat, eikd "oman”
seuran painijoista kannata valmentajien
olla liian mustasukkainen.

Tarked askel urheilijan polulla kohti huip-
pua on osallistuminen seuravalmennuksen
ohella Painiliiton alueelliseen ja valtakun-
nalliseen leiritykseen. Treenaamisen ohel-
la nuoret painijat padsevat tutustumaan
leirioloissa  painikavereihinsa  kilpailuja
paremmin ja tiiviit ystavyyssuhteet mui-
hin painijoihin on yksi parhaista keinoista
ehkaistd nuorten painijoiden lopettamisia.

Jatkuu sivulla 12
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Teema / lkdvuodet 12 - 15

Tarkeda

Tassa ikavaiheessa:

1. systemaattinen harjoittelu ja urheilulli-
nen elamantapa

2. lajitaitojen kehittdminen

3. fyysisten ominaisuuksien kehittdminen
VIELAKIN EHTII, KUN ON MONIPUOLINEN
TAUSTA, PAINOTUS LAJITAITOIHIN

Ryhma / toiminta

Seuravalmennus: nuorten valmennus-
ryhmd, harjoituskeskuksen hyddyntami-
nen, yhteistyon aloittaminen liiton val-
mentajien kanssa

Urheilupainotteinen yldaste

Alueleiritys, kesaleirit 10-20 pvaa / vuosi
Liiton lahjakkuuksien kartoitusleirit

6-9 pv / vuosi

Muu ohjattu/ohjelmoitu: painivalmen-
nusta tukevat lajit ja tekniikat, kuten lenk-
keily, pyoraily, hiihto, pallopelit, painonnos-
to, yleisurheilu

Tavoitteet

Kasvatuksellinen: Urheilijaksi kasvami-
nen (kuormitus, ravinto, lepo), sosiaalisten
suhteiden merkityksen kasvu

Fyysiset ominaisuudet: nopeutta, ket-
teryyttd voimaa, tasapainoa, kestdvyytta
ja lajiominaisuuksia kehittdvia harjoitteita
(edelliset + kasipainot, kahvakuulat, kumi-
nauhat jne.)

Keppijumppaa, kevytta levytankoharjoittelua
Fyysiset toimintaradat
Taito-ominaisuudet: lajitaidot yleistaidot
Suhde |aji 40-50 / yleinen 50-60

Taktiset taidot: etsii taktisia ratkaisuja ot-
telun yksittdisiin tilanteisiin, osaa liikuttaa ja
tehda paikkoja itse seké valita tarkoituksen
mukaisen toiminnon,osaa eliminoida jo
vastustajien parhaat liikkeet

Henkil6t / roolit
Urheilija

+ tavoite huipulle

+ intohimo harjoitella ja kehittya
Valmentaja/-t

+ henkinen yhteys urheilijoihin

- pitkdjannitteinen toiminta

+ kokonaisvaltainen osaaminen

- mahd. useita seuravalmentajia
Vanhemmat

+ kannustaminen

- kontakti ja valittdminen

- ravinnon ja levon jdrjestdminen
Kaveripiiri

- "voi olla ehkd muitakin kuin urheiluka-

vereita”

Hieroja/fysioterapeutti

+ lihashuolto

+ opastus ja ennaltaehkdisy

Harjoittelun painotus |G
laji [l vyleis W 50/50 %

Kokonaisliikuntamaaran jakautuminen
Ohjattu W
Omatoiminen M 70/30 %
Harjoitusmaarat

12-15 krt / vko

20 h liikuntaa ja urheilua
4-5krt/7-10h

3-4krt/5-8h
2-3krt/2-4 h
1000 h /v

Kilpaileminen / Ottelut
8-14 kilpailua/vuosi
20-30 ottelua/vuosi

2-3 isompaa kilpailua

kv. kokemus

Tarkastukset/testit/kehityskohteet
Terveystarkastus

Lihastasapaino

Lihaskunto

Nopeus

Kestavyys (perustesti)

Keskittymis- ja mielikuvaharjoittelu osana
valmentautumista

Psyykkisen  valmentautumisen  perus-
teet
Taso / tavoite

SM-taso ikdluokassa

. ikakausikisat

- SM-kisat
ikdluokan kv. turnaukset

Esimerkki

JUHA AHOKAS "Léysin tieni painisalille 15
—vuotiaana, mutta olin sitd ennen harrasta-
nut monipuolisesti liikuntaa, mm jadkiek-
koa. Kehityin nopeasti ja minut valittiin jo
19 —vuotiaana Soulin Olympialaisiin 1988.
Uralleni mahtui yhteensa neljat olympialai-
set urheilijana’’

Painija polun varrelta

Joni Komppa
s. 2000, seura Seindjoen Painimiehet

-Painimisen aloitin 5-vuotiaana Ylistarossa, kun isd vei salille. Muutama vuosi sitten
vaihdoin Seindjoen Painimiehiin. Painin lisdksi olen harrastanut nuorempana yleisurheilua
ja hiihtoa.

-Minulla ei vield harjoitusohjelmaa, mutta ensi kesaksi sellaisen varmaan saan. Painimassa
kdyn normaalisti nelja kertaa viikossa ja sen lisdksi teen vield lenkkia ja punttia. Ensi vuonna
varmaan tulee punttia vield enemman ohjelmaan

-Kolme kertaa viikossa kayn painitreeneissé limajoella ja kerran viikossa treenaan
Seindjoella. llmajoella kayn siksi, kun sielld on enemman saman kokoisia treenikavereita.
-Leireilld kdyn aika paljon. Minut on valittu Painiliton Himberg Teamiin ja niitd leireja
on kahdeksan vuodessa. Lisaksi kayn alueleireilld ja myds limajoella on omia leirijuttuja.
Leireilld saa hyvaa opetusta ja matsia kovien kavereiden kanssa.

-Tavoitteena on pdasta arvokisoihin ja menestya sielld. Ensin kadeteissa ja mydhemmin
miesten kisoissa.
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Erilaisten liitto- ja alueleirien seka avointen
kesdleirien suositeltava maard tdssd vai-
heessa on yhteensd 10-20 vuorokautta
vuodessa.

Ainakin isommissa kaupungeissa on yla-
asteilla urheilupainotteisia luokkia, joiden
kautta urheilevan nuoren viikkoon saadaan
vaivattomasti pari-kolme ylimaaraista lii-
kuntatuntia lisédmaan viikoittaista litkun-
tamadrad. Aamuharjoitukset ovat harvoin
lajiharjoituksia, mutta tukevat silti moni-
puolisen perustan kehittymista.

Urheilijan elamaa

Murrosidssa nuori urheilija on monessa
suhteessa eldmdnsd tienhaarassa. Urheili-
jaksi kasvaminen ja urheilullisen eldman-
tavan omaksuminen on tarkedd myos
painisalin ulkopuolella. Sdénndllinen vuo-
rokausirytmi, monipuolinen ravinto, sopiva
kuormitus ja riittava lepo takaavat nuoren
painijan kehittymisen.

Pelkkd painiharjoittelu ei enda 15 ika-
vuotta |dhestyessa riitd. Harjoitusohjel-
maan tulee sisdllyttdd esimerkiksi hiihtoa,
juoksua, uintia, pyordilyd, pallopeleja,
voimistelua ja painonnostoa. Mitd moni-
puolisemmin keholle annetaan erilaisia
arsykkeitd, sitd paremmat evdat nuori saa
tulevan painijan uralleen. Kehitettdvid omi-
naisuuksia ovat nopeus, ketteryys, voima,
tasapaino seka kestavyys ja ndiden pohjal-
le rakentuu hyvat lajiominaisuudet.

Késipainot, kahvakuulat, kuminauhat,
keppijumppa ja kevyt levytankoharjoittelu
ovat hyvid apuvalineitd, kun nuori urheilija
kehittdd monipuolisesti ominaisuuksiaan.
Oikeiden liikeratojen oppiminen eri har-
joitteissa on tarkeda, jotta tulevaisuudessa
valtytddn vadrien suoritustapojen aiheutta-
mista rasitustiloista ja loukkaantumista.

Lajiharjoittelun osuus suhteessa muu-
hun liikuntaan on ldhes fifty-fifty, mutta
aavistuksen on vield muu liilkunta niskan
padlld. Painiharjoittelussa ei enda pelkka
seisovasta kaverista niskalenkin heitta-
minen riitd. Yhd enemmaén harjoittelussa
painotetaan taktisia taitoja. Etsitdan ratkai-
suja ottelun yksittdisiin tilanteisiin, osataan
likuttaa kaveria ja tehda sitd kautta heit-
topaikkoja. Samalla opitaan taitoja, joilla
osataan eliminoida vastustajien parhaat
liikkeet.

Likkunnan maddrd 12-15-vuotiailla tulisi
olla vahintddn 20 tuntia viikossa. Tuntimda-
ré kertyy 13-15 harjoituskerralla, joista pai-
nitreeneja ikdvaiheesta riippuen 3-5 kertaa
viikossa. Valmentajan merkitys korostuu
tdssd vaiheessa, koska ohjatun likunnan
osuus tulisi olla jo 70 prosenttia viikoittai-
sesta liikunnasta.

Nopeimman kasvupyrahdyksen aikana
ihmiselle tulee pituutta lisda jopa runsas 1
c¢m kuukaudessa. Tama vaihe ei ole kovin
pitka ja sen aikana tulisi olla erityisen varo-
vainen mm. kovalla alustalla hyppimisen
ja raskaalla kuormalla harjoittelun kanssa.
Pituuskasvun myotad koordinaatio vaikeu-
tuu ja lilkuntataitojen ylldpito on tassa vai-
heessa erityisen tarkedd. Heti nopeimman
kasvun vaiheen jélkeen on hyva panostaa
nopeus- ja voimaharjoitteluun.

Asenne ratkaisee

Jyvét alkavat erottua akanoista ala-asteen
vaihduttua yldkouluun. Osalle painiporu-
kasta riittdd kevyt harrastelu, mutta osa
nuorista asettaa tavoitteet huipulle. Kaikis-
ta ei olympiavoittajia tule, mutta jo pelk-
kd matka kohti unelmia tekee nuoresta
entistd valmiimman kohtaamaan "oikean”
eldmadn haasteita. 15-vuotiasta nuorta ei

voi pakottaa harjoittelemaan kovaa, vaan
kaikki ldhtee nuoren omasta intohimosta
harjoitella ja kehittya.

Valmentajan rooli korostuu vaikeassa ids-
sa olevien nuorten kanssa tydskennellessa.
Yhteyden nuoriin pitdd toimia henkiselld
tasolla, mutta samaan aikaan auktoriteetti
on sdilytettava. Toiminnan tulee olla pitka-
janteistd ja nuorta urheilijaa on kehitetta-
va kokonaisvaltaisesti. Tassad tydssa voi olla
mukana useita seuravalmentajia. Lajirajat
ylittdva yhteistyd on lisddntynyt ilahdutta-
valla tavalla my®s painissa ja eri harjoittei-
siin kannattaa hakea oppia muista lajeista.

Kova harjoittelu ei riitd, jos nuori urheilija
eldd muuten kuin pellossa. Rajat ovat rak-
kautta painiperheissakin ja vanhempien
tulee huolehtia osaltaan terveellisen ravin-
non ja riittdvan levon jarjestdmisestd. Aa-
muodiset chattailutuokiot roskaruuan kera
eivat kasvavan urheilijan arkeen kuulu.

Vanhempien rooli on kannustaa ja vé-
littdd nuoresta. Liian suurta numeroa voi-
toista tai tappioista ei kannata tehds, silla
jokaisessa painiottelussa on aina voittaja ja
haviaja.

Kaveripiirillda on nuorille suuri merkitys.
Painin parista pidempaan harrastanut l6y-
tdd oman kaveriverkoston, mutta yhta tar-
keda on eldma maton ulkopuolella.

Kun harjoitusmadrat lisddntyvat, niin li-
hashuolto tulee kuvioihin mukaan. Hiero-
jan ja fysioterapeutin rooli tdssa vaiheessa
uraa jad Iahinnd oikeaoppisen lihashuollon
opastukseen ja vammojen ennaltaehkai-

syyn.

Teksti: Pekka Moliis
Léhde: Kihu, Painijan urapolku

Kilpailuja tarvitaan

Treeneissd opittuja taitoja on testattava
kilpailutilanteissa. Valilla uusien liikkeiden
sisdanajoa tulee tehda sillakin riskilla, etta
muuten voitettavissa ottelu paattyisikin
tappioon. Se tuttu ja turvallinen niskalenk-
ki ei saa olla ainoa liike, jolla kavereita selal-
leen laitetaan.

Sopiva kilpailujen méaéaré tassa vaiheessa
kehityskautta on 8-14 kisaa vuodessa, silla
harjoitusleirit vievat oman aikansa ja lapsi
kaipaa myds lomaa painitouhuista. Kehi-
tyksen kannalta olisi hyvé saada noissa ki-
soissa kasaan vahintaan 20-30 ottelua.

Tassa vaiheessa uraa mukaan tulevat
myos selvat kauden pdakilpailut, joita var-
ten harjoitellaan. Valmistautumista kilpai-
luun kannattaa opetella, silld se on taito
jota mydhemmin tarvitaan. Koululiikunta-
liton mestaruuspainit ja kehittyneimmilla
painijoilla kadettien SM-kisat ovat luonnol-
lisia paatapahtumia.

Kansainvalistakin kokemusta kannattaa
hankkia tulevaisuutta varten, kun taidot
ovat riittavalld tasolla. Jo Suomessa jarjes-
tetddn hyvia kansainvalisid lasten ja nuor-
ten turnauksia, joista kokemusta ulkomaan

eldvistd on saatavilla.

Murrosidn kynnykselld tulee osaksi val-
mentautumista ottaa kdyttdon yksinkertai-
sia testejd, joilla pystytdan kauden mittaan
seuraamaan urheilijan ominaisuuksien ke-
hittymistd. Testattavia asioita ovat esimer-
kiksi lihaskunto, nopeus ja kestavyys. Osaksi
harjoittelua on syyta ajaa pikku hiljaa myos
keskittymis- ja mielikuvaharjoittelua seka
huomioida toiminnassa psyykkisen val-
mentautumisen perusteita. Lisaksi nuoren
urheilijan terveystarkastus on suositeltava
vahintadn vuosittain.
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TULE JA PUSERRA

Paini on monipuolinen laji, joka tarjoaa hie-
not evadt lasten motoriikan kehittymiseen.
Kun voimistelu koululiikunnassa on jaanyt
lapsipuolen asemaan, niin painisalilla leikin
varjolla tehdyt treenit saavat kuperkeikat
py&rimaan ja voltit lentamaan.

Ryhmajaot eri painiseuroissa vaihtelevat
tila- ja vetdjatilanteen mukaan. Ihanneti-
lanteessa eri ikdryhmilld on omat harjoitus-
ajat ja vetdjansd, mutta kaikissa seuroissa
ei téhan ole mahdollisuuksia. Tana pdivana
muutamista seuroista 6ytyy myods omia
tyttdryhmia.

Nuorena molskille
Nuorimmat painijat ovat 2-5-vuotiaita nal-
lepainijoita, jotka telmivat molskilla van-
hempiensa kera. Painiseurat jarjestajat lap-
si-vanhempia-ryhmia my&s muilla nimilla.
Nassikkapainissa pojat ja tytdt opettele-
vat ryhmdssa toimimista ja harjoittelua. Ika-
jako eri seuroissa vaihtelee, mutta yleensa
vahintadn eskari- tai ekaluokka pitda nuo-
rella painijalla on aloitettuna, jotta isom-
paan ryhmaan otetaan mukaan.
Nassikkapainin jélkeen seuraava askel on
painikoulu, jossa opetellaan jo enemman
painiliikkeitd ja kilpailemisen perusteita.
Koko ajan tarkedlla sijalla eri ryhmissa on
lasten motoriikan kehittdmiselld kuperkeik-
kojen, volttien, kdrrynpydrien ja muiden
harjoitteiden avulla.

Varmista vakuutusturva

Paini on kontaktilaji, jossa toisinaan sattuu
ja tapahtuu. Yleensa painitreeneissa vahin-
got kylla sattuvat alkuverryttelyssa jalkapal-
loa pelatessa.

Osalla seuroista on oma ryhmatapatur-
mavakuutus, joka on voimassa pienten
lasten harjoituksissa. Kilpaurheiluun kuu-
luvissa harjoituksissa téllainen vakuutus ei
valttamattd ole voimassa.

Helpoin tapa varmistaa vakuutus kun-
toon on ottaa nuorelle aloittelijalle Paini-
liiton tarjoama 25 euron harrastajalisenssi
alle 16 vuotiaille. Kun kilpaileminen tulee
ajankohtaiseksi, on lunastettava kilpailu-
lisenssi, jotka ovat eri hintaisia ikaluokille.
Lisenssien hinnoista l6ytyy tarkat tiedot
Painiliiton nettisivuilta.

Yha useampi lasten tapaturmavakuutus
korvaa myds painin parissa sattuneet va-
hingot. Vakuutuksen voimassaolo kannat-
taa kuitenkin aina varmistaa vakuutuseh-
doista tai omasta vakuutusyhtiosta.

Painissa on mahdollista aloittaa kilpai-
leminen jo alle kouluidssa. Kilpailemista
pohdittaessa kannattaa kuunnella valmen-
tajien ajatuksia siitd, onko lapsi valmis ki-
samolskille. Painissa on aloittelijoille omat
sarjansa, mutta tappion hetkelld paini-

molski on pikkupojalle maailman yksindisin
paikka.

Paras tapa on aloittaa oman kotisalin
kisoista. Ulkomaille vdantdmaan ehtii myo-
hemminkin.

Kisaaminen on helpointa aloittaa turvallisesti omalla kotisalilla.
Maailmalle ehtii myéhemmin. Kuva: KIHU/Harri Kapustamdki
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Paini ei ole pelkdstaan poikien laji. Lahes
jokaisessa seurassa on menossa mukana
myds tyttdja, ja osassa painiseuroista tytdil-
I& on oma ryhmansa. Porin Paini-Miesten
innokas tyttdkaksikko Fanni ja Lotta Vet-
tenranta on I8ytanyt tiensa siis mys Porin
urheilutalon molskille.

-Harjoituksissa kdy erittdin aktiivinen ja
lupaava tyttoryhma. Sen kanssa saamme
jatkossa varmasti paljon myodnteistd aikaan,
toteaa nuorten valmennuskuvioista seka
kilpailutoiminnasta osaavine kumppanei-
neen vastaava Marko Einola.

Vapaapaini on Einolan leipalaji. Naiset
painivat pelkkda vapaata, siksi tyttdjen val-
mentaminen tuntuu hdnestd mielekkaalta.
Seuran muita valmentajia ovat Ville Wal-
lin, Vesa Hakala, Harri Lehti, Mauri Lehti
ja Rauli Virtanen. Kaikille riittad tehtavaa,
silld urheilutalon molskille on nyt tunkua.
Harjoituksissa temmeltaa iltaisin monikym-
menpainen tyttd- ja poikaparvi.

Porin iloinen ja touhukas tyttdporukka
on jo uskaltautunut kilpailumatoillekin
ihan ulkomaita mydden. Uumajassa hel-

FANNI JA LOTTA

menossa mukana

=

Punatrikoinen Lotta Vettenranta oli mukana jo kevaalla valtakunnallisella tyttdpainileirilla

Jarvenpaassa.

mikuun puolivdlissa pidetyissa avoimissa
Pohjois-Ruotsin - mestaruuskisoissa Lotta
voitti 26-kiloisten sarjan ja voi ndin sanoa
olevansa Pohjois-Ruotsin mestari. Kevaalla
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tyt6t olivat mukana Jarvenpadn tyttdpaini-
leirilla ja tarkoituksena on kiertdd muutkin
alueelliset tyttoleirit.

Painiva perhe

Vettenrannan sisarukset harrastivat myods
telinevoimistelua, joten Iahtdkohdat painin
aloittamiseen ovat hyvan. Voimistelutaus-
tan havaitsee tyttdjen aloittaessa harjoituk-
siaan alkujumpalla, joka painissa hoidetaan
aina monipuolisen perusteellisesti. Heiltd
sujuvat lentokuperkeikat, paahypyt seka
puolivoltit eteen ja taakse sulavasti ja nor-
jasti. On helppo havaita kuinka 2-vuotiaan
Ebba-tyton tekee mieli mukaan isosiskojen
riemuun.

-Ensin perheestdmme kavi painimassa
poikamme Nestori. Sitten valmentaja Ville
Wallin houkutteli my®s Fannin ja Lotan tan-
ne painisalille. Mainiosti tytdt ovat tadlld ja
kilpailuissakin viihtyneet, myhdillee 3iti Elli
Vettenranta tyytyvdisena.

-Paini on monipuolinen ja kehittdva ur-
heilulaji, joka tdyttdd mainiosti lapsen ja
kouluikdisen valtavan lilkkunnan tarpeen,
kiittaa Elli Vettenranta.

-Ehka tdma meidan Ebbakin temmeltdd
painimatolla piakkoin muiden mukana.

Teksti: Rejjo Majasaari

Ja samalla leirilld vadnsi myos kuvan
sinitrikoinen Fanni Vettenranta.
Kuvat: Jédrvenpddn Voimailijat
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Painivdelle vaasalainen Jesse Salmi on tul-
lut tutuksi taitavana vapaapainijana, mut-
ta selvasti ldhempand maailman karkea
16-vuotias nuorukainen on seivashypyssa.
Heindkuun alussa Alajarvelld ylittyi rima
501 sentin korkeudelta. Kautta aikojen pa-
remmin saman ikdisista suomalaisjunnuis-
ta on hypannyt vain Raahen Vesan Arto
Peltoniemi 1980-luvulla.

-Parin viime vuoden aikana tulokset sei-
vashypyssa ovat kehittyneet hyvin. Viiden
metrin ylitys oli télle vuodelle minun ta-
voitteena ja siind onnistuin, Jesse kertoo.

Jessen ennatys on ikdluokan maail-
mantilaston kuudenneksi paras tulos. Alle
16-vuotiaiden SM-kulta irtosi elokuun lo-
pulla tuloksella 490.

Aikana jolloin nuoret entistd aiemmin
valitsevat vain yhden urheilulajin, Jesse on
miellyttdva poikkeus. Vaikka pdapaino on
viime vuodet ollut jo yleisurheilukentilld,
niin painia Vaasan Voima-Veikkoja edusta-
va Salmi ei ole jattanyt.

-Viime talvenakin menin aina seivdstree-
nien jalkeen painimaan. Vahintaan kaksi
kertaa viikossa olen pyrkinyt painitreeneis-
sa kdymaan.

Tuloskehityksen valossa painista ei aina-
kaan haittaa ole ollut. Kahdessa vuodessa
Vaasan Vasamaata edustavan seivdsmie-
hen enndtys on parantunut puolisen met-
rid vuodessa. Vuonna 2012 vylittyi 402 ja

Hekin ovat painineet
Matti Mononen, seivdshyppy
Markku Sipild, seivashyppy
llkka Pekkala, seivashyppy
Jukka Pekka, seivashyppy
Erkki Pekkala, seivashyppy
Tero Pitkamaki, keihas

Esko Mikkola, keihas

Seppo Aaltonen, keihds
Taisto Vierimaa, moukari
Teemu Kattilakoski, hiihto
Markku Komula, jadpallo
Jussi Kiuru, jadkiekko

Jan Latvala, jadkiekko

Pekka Koskela, pikaluistelu
Jouko Kuossari, keilailu
Janne Rauhala, pesapallo
Reijo Linna, jalkapallo

Emmi Alanen, jalkapallo
Jukka Kettunen, salibandy
Janne Virtanen, maailman vahvin mies
Kimmo Salo, kehonrakennus

Painimatolta

viime kesan jaljiltd enndtys oli 450.

-Painista on varmasti ollut apua kehon-
hallinnassa. Se on erittdin tdrked asia sei-
vashypyssd. Samoin voimaa on tullut lisaa
painin kautta,

Seivashypyssd Jessed valmentaa itsekin
550 hypéannyt Mikael Westd ja painisa-
lilla pilliin puhaltavat Toni Lintala ja Kari
Salmi. Kaksi lajia kuuluu jatkossakin ohjel-
maan. Ensi kesan tavoitteena nuorukaisella
on yleisurheilukentilld alle 17-vuotiaiden
EM-kisat ja nuorten MM-kisat. Sitd ennen
vaannetdan kuitenkin joulukuun lopulla
kadettien vapaan SM-mitaleista kotimols-
killa Vaasassa.

-Samalla mallilla on tarkoitus jatkaa ja

KORKEUKSIIN

ensi talvenakin tulen kdymaddn painitree-
neissd aina, kun vain aikataulu sallii, Jesse
lupaa.

Jesse suosittelee painia ldmpimasti kai-
kille niille lapsille ja heiddn vanhemmil-
leen, jotka etsivat sopivaa kakkoslajia sen
varsinaisen paalajin rinnalle. Oli ykkoslaji
tulevaisuudessa sitten seivashyppy, jaa-
kiekko tai pesdpallo, niin painisalilta saa
hyvat pohjat urheilijapolun rakennusma-
teriaaliksi.

-Ehdottomasti painiminen kannattaa. Se
on lajina niin monipuolinen, ettd siitd on
hyva apu monessa muussakin lajissa, sei-
vastoivo Jesse Salmi vakuuttaa.

Matkalla korkeuksiin. Painimatollakin menestynyt Jesse Salmi on yksi Suomen
lahjakkaimmista seivashyppadjista.
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TOSSUT

painijan tarkein hankinta

Kun painisalin ovelle nuori painijanalku en-
simmaista kertaa saapuu, niin varusteina
ovat todenndkdisesti t-paita, verkkarit ja
sisaliikuntakengat. Niilld padseekin alkuun,
mutta painitossujen hankinta on ajankoh-
tainen viimeistdan siind vaiheessa, kun
nilkka on ensimmaisen kerran huonojen
kenkien takia muljahtanut.

— Tossut kannattaa lapselle ostaa paini-
varusteista ensimmaiseksi. Trikoot enndt-
taa kylla sitten hankkia, kun kilpailemaan
ldhdetdan. Nuoren into on koetuksella,
kun koittaa sukkasillaan tai sisdpelikengissa
mennd matolla toisten joukossa, opastaa
tuhansia painitossuja vuosikymmenten ai-
kana myynyt Hannu "Nanski” Parkka.

Painitossu eroaa normaalista sisaliikun-
takengasta nilkkaa tukevan varren, keve-
ytensd ja matalan pohjan ansioista. Usein
painitossu on myds selvasti sisdlilkuntaken-
kda pitdvampi ja tuntuma painimattoon
parempi.

— Painitossun tarkein ominaisuus on tu-
kea nilkkaa. Kyllahan sisaliikuntakengillakin
pystyy aloittelija vadntamaan, mutta niista
puuttuu tdysin nilkan tuki ja niiden pohjat
ovat selvasti paksumpia, kuin painitossujen
pohjat ovat. Silloin jalka my6s nuljahtaa
helpommin. Sukkasillaan sitten taas jalat
lipsuvat, tietdd Hannu Parkka.

Halpa laji

Paini on varusteiden suhteen halpa laji
aloittelijan vinkkelistd katsottuna. Ensim-
madisiin kisoihin I&htijan ei tarvitse monia
satoja varusteisiin panostaa.

— Painiin varusteet aloittelijalle I6ytyy sa-
tasella. Siind on tossut ja trikoosetti, jossa
on punaiset ja siniset trikoot, lupaa Parkka.

Vaikka paini on yksi edullisimmista ur-
heilulajeista vdlineiden suhteen, niin paini-
tossujen hintahaitarissakin on kaksi paata.
Lapsille sopivat painitossut 18ytyvat tand
padivand Nanskin valikoimasta noin viidel-
lakymmenelld eurolla. Kallimpiakin toki
[8ytyy, mutta kokenut painimies ei niita
mieluusti aivan nassikoille suosittele.

- Olen aina sanonut, jotta kalliidenkaan
tossujen mukana ei yhtdan painiliiketta
tule mukana, vaan ne liikkeet on jokaisen
opeteltava itse, naurahtaa Parkka.

Tossuissa eroja

Parhaiten jalkaan sopivan tossun l6ytaa ko-
keilemalla. Nanski kiertdd tossuvalikoiman
kera kotimaisia painikisoja ja tarvittaessa
tossut ldhtee kauempana asuvalle painijal-

le Matkahuollon valityksella.

— Nettisivuilta I6ytyvat myytavat tossut ja
tilata voi puhelimella tai sahkopostilla. Tos-
sujen lesteissa on vahan eroja, eivatka koot
esimerkiksi Adidaksen ja Asicsin kohdalla
ole samanlaiset. Asicsin tossu on hieman
levedmpi ja usein siita kdy jalkaan pienem-
pi kokonumero. Hyvé keino etsid sopivat
tossut on kokeilla sielld kotisalilla kaverin
tossut ja tilata sen perusteella, Hannu Pérk-
kd opastaa.

Saastavaiset vanhemmat tilaavat yleen-
sa kaikkiin urheiluvarusteisiin kasvunvaraa.
Painitossuissa voi nuoremmilla sitd toki ol-
lakin, silld alle kymppivuotias painijanalku ei
saa tossuja yhtena talvena puhkipainittua.

— Paras tossu on tietenkin tossu, joka on
juuri jalkaan sopivaa, mutta ei se pienem-
milld haittaa, vaikka sielld karjessa kasvun-
varaa onkin. Painitossun tdrkein tehtdva
lapsilla on kuitenkin tukea nilkkaa ja nau-
hoillahan ne tossut kiristetdan jalkaan sopi-
vaksi. Nykyaan kun lapset liikkuvat vapaa-
aikana véhemman, niin heidan nilkkansa
eivét ole kehittyneet samalla tavalla, kuin

entising aikoina. Sen takia tuki on tarpeen,
Parkka toteaa.

Painimatto kotiin?

Pelkdstddn painitossujen varaan Hannu
Parkka ei ole yrityksensd liiketoimintaa
rakentanut. Valikoimasta 16ytyy painiva-
rusteiden ja vapaa-ajan tekstiilien ohella
muun muassa painimattoja, paininukkeja
ja erilaisia painijoille soveltuvia oheishar-
joitteluvélineitd. Yksi suosituimmista tuot-
teista on Bulgarian Bag, jota toki voivat
heilutella muutkin kuin painijat.

— Painimattoja on toimitettu mittatilaus-
tydna mita erilaisempiin paikkoihin. Tavalli-
siin perheisiinkin on mennyt viime vuosina
useampia painimattoja mittatilaustyona.
Sinne tiloihin kun hommaa vield Bulgari-
an Bagin, niin lasten lisdksi tilaa voi kayttaa
myds aikuiset kuntoilussa. Se on parasta
jumppaa istumatyota tekeville, kun Bulga-
rian Bagia vdhadn aikaa heiluttelee. Niskat
ja hartiat pysyvat kunnossa, Hannu Pdrkka
neuvoo.

Parkan Hannun varastosta |6ytyy tossujen ja trikoiden ohella painitavaraa joka lahto6n.
Paininukkeja 16ytyy useita eri kokoja ja takana oleva mattopino odottaa uutta omistajaansa.

B
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Nallepaini on alle kouluikdisen lapsen ja
turvallisen aikuisen yhteista lilkuntaa ohja-
tussa ryhmassa. Toiminnan ideana on ke-
hittdd monipuolisesti lapsen liikunnallisia
valmiuksia ja samalla tunnetasolla kasvat-
taa lapsen ja aikuisen valistd yhteytta.
Aikuinen-lapsi -liikuntaa on jdrjestetty
joissain painiseuroissa jo useiden vuosien
ajan, mutta varsinaista konseptin kehitys-
tyota on tehty Jyvaskyldssd Harjun Woiman
ja Liikuntatieteellisen tiedekunnan toimes-
ta runsaan neljdn vuoden ajan. Nallepainin
materiaalien sisallostd ja ohjaajakoulutuk-
sesta ovat padasiassa vastanneet liikun-
nanopettajat Jon Salminen ja Sami Joru.
Nallepaini on erinomainen tuote saada
seuralle lisdd harrastajapohjaa ja esitelld
lajia aktiivisille perheille, jotka etsiva lapsil-
leen kehittdvad harrastusta. Nallepainin oh-
jaajakoulutuksen on kdynyt nyt runsaat 70
henkildd, joista merkittava osa on painiseu-
rojen ohjaajia. Toiminta on kuitenkin alka-
nut vasta alle kymmenelld paikkakunnalla.
Koulutukselle on kovaa kysyntdd mui-
den lajien parista seka alle kouluikaisten
lasten kanssa tydskentelevien suunnasta.

NALLEPA

seurojen OIMIHaI;AII

E
=
=

Perheliikuntaa parhaimmillaan. Nallepaini on lapsen ja vanhemman yhteista iloista teke-
mistd ilman kalliita varusteita. Kuva: Harri Kapustamdiki

Hyva niin, mutta painiseurojen kannattaa
olla nyt aktiivisia ja ottaa homma haltuun.
Koulutuksia jarjestetdan vield tdman syksyn
aikana!

Lisad tietoa Nallepainista 16ydat interne-
tistd www.nallepainifi. Ohjaajakoulutuksia
koordinoi Sami Joru (050-5256114,
samijoru@gmail.com).

Cumulus-hotellien Kummi-urheilija
Elias Koivumaa

Lisdedut seuroille

Urheilijan
valttikortti!

HotSport-kortti on paras peli- tai kisakaveri - urheilijan paras ystava.
Se keraa bonusta silloin, kun sina pelaat tai treenaat. Se valvoo etujasi,
kun sina nukut Restel-hotellissa. Se keraa murut, kun sina ruokailet
Restel-ravintolassa. Se keraa pisteet palavereista ja kokouksista.

Se ei ihan viela pysty estamaan, etta joskus omassa paassa soi.
HotSport-kortti on urheiluseuroille ilmainen!

Kun HotSport ostokset ylittavat 1680 € yhden kertymakauden aikana (3 kk) saa seura ostoista 5 % HotSport-Bonusta ja samalla alkaa uusi kertymakausi. Mikali ostokset eivat ylita 1680 €
kertymakauden aikana jatkuu bonusten kerryttaminen kunnes ostoraja ylittyy tai kunnes 12 kuukautta on kulunut kertyméakauden alkamisesta. Bonusta ei saa, eika Bonusseteleita voi
kayttad maksuvalineina Crowne Plaza Helsingissa eika Restel Tapahtumaravintoloissa.

B

HOTELLI SEURAHUONE

Holiday Inn HELSINKI

cum




Kesdriemua. Helsingin Hakan

perheleirilla nahtiin keséan Painijoiden mainetta vaalittiin Eukonkannon
komeimmat uimahypyt 'MM-kisoissa Muhoksen miesten voimin.
Voiton valmentaja Antti Rasinkangas kantaa
ja Marja Nappa pidattaa hengitysta.

-

M

Sirkku Ketolan "Mestari”-taideteos kunnioittaa mes-
taripainija Kalle Makisen pitkaa uraa. TWM:n juhlissa
mukana my®ds Painiliiton toiminnanjohtaja Pertti
Vehvildinen.

=R F 15 — = (o
Jukka Saari (vas.), Tero Katajisto ja Jussi Ketonen

vaansivat elokuun lopulla MM-kultaa Serbiasta. Kisoista
enemman juttua Molskin seuraavassa numerossa.

Toni Hannula oli mukana
Oulun SM-paineissa, Eu-
konkannon MM-kisoissa ja
veteraanien MM-paineissa.



[ta-Suomen valmentajapaivilla kysyntaa. 28 valmen-
tajaa oli hakemassa lisdoppia vapaapainiin Gergo
Wolleriltd elokuun alun koulutuspaivassa.

- wHelsingin Hakan leirilld kokeiltiin
rantalentopalloakin. Ei ehka ihan
~ paras laji....

iveteraanit olivat koolla Turussa.
Toivolan Lassin tyylikkaita otteita
petankissa ihailtiin hartaasti.




22

Painijan oheisharjoittelu:

Levytanko sopii painijan kdteen

Back to basics. Levytanko on kaikenlaisista
uusista hilavitkuttimista huolimatta paini-
jan ja monen muunkin urheilijan térkein
voimanhankintavaline.  Than  tavallinen
painonnosto (rinnalleveto, tempaus, tydn-
t®) on kaikkein monipuolisinta ja parasta
painin kannalta. Kuntosalilla kannattaa al-
kuldmmittelyn jalkeen unohtaa kokonaan
laitteet ja siirtyd suoraan vapaiden paino-
jen kimppuun.

Levytankoharjoittelu kehittdd voimaa,
tasapainoa, nopeutta, koordinaatiota ja
keskittymistd. Rdjahtdvdan voiman kehitta-
miseen se on avainasemassa. Suuret lihak-
set joutuvat kaikki toimimaan saumatto-
masti yhteen, toisin kuin kuntosalilaitteissa.
Mutta on levytankoharjoittelussa myos
haittapuolensa:  oikeanlaisen  tekniikan
oppiminen vaatii paljon karsivallisyytta ja
aikaa.

Tekniikka kohdalleen

Koska kannattaa sitten aloittaa levytan-
golla harjoitteleminen? Yksilosta riippuen
noin 14 - 16- vuotiaana. Aivan alussa kan-

Levytankoharjoittelu kuuluu painijan arkeen.

nattaa kayttaa todella paljon aikaa oikean
tekniikan hiomiseen. Harjanvarrella toistoja
ja paljon. Sen jalkeen harjoittelua pelkalla
tangolla.

Alkuvaiheessa on myos erittdin tarkeda,
ettd paikalla on osaava valmentaja katso-
massa nostotekniikkaa kuntoon. Kannattaa
ehdottomasti ottaa yhteyttd paikalliseen
painonnostoseuraan, joista monet jarjes-
tdvat punttikouluja. Sinne mukaan vaan!
Vasta kun tekniikka on varmasti kunnossa,
voi tankoon lisdta painoja.

Vuosijaksotuksessa  voimaharjoittelun
pddpaino on peruskuntokaudella. Levy-
tangolla kannattaa kuitenkin harjoitella
lahes ympari vuoden. Kilpailukaudella tie-
tenkin harkiten, enimmakseen nopeuteen
keskittyvid lyhyitd sarjoja. Tehokkaaseen
harjoituskertaan riittdd useimmiten 40 - 50
minuuttia.

Mallia harjoitteluun

Tassa esimerkkiharjoitus peruskuntokau-
delle. Alkuldmmittelyn voi hyvin tehdé har-
janvarren tai tyhjan tangon kanssa siten,

ettd kaikki harjoituksessa tehtavat likkeet
kdydaan huolellisesti ldpi. Varsinaisessa
harjoituksessa painojen maara on maltilli-
nen (60 % maksimista) mutta toistoja sitten
8 - 12. Kiertoharjoitteluna kolme kertaa:

1. Rinnalleveto

2. Takakyykky

3. Tempaus

4. Etukyykky

5. Tempausvala takaa + kyykky

Painijalle naista tarkein liike on rinnalleveto.
Kilpailukaudella sen sitten nékee, kuka on
ollut ahkera punttien kanssa. Mattonostot
onnistuvat kovassakin paikassa.

Esimerkkiharjoitukset YouTubessa o0soit-

teessa:  http://www.youtube.com/VaaTo-
paini

Teksti ja kuva: Harri Vallin
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limajoen Kisailijoille maistuu

SUOMI CUP

Henkilokohtaisten pisteiden lisdksi Suomi Cu-
pissa kerdtdaan myos joukkuepisteitd. Tana vuon-
na seurojen osalta ylivoimaisessa pistejohdossa
on limajoen Kisailijat, joka junioripitoisella poru-
kalla on kiertanyt uskollisesti kaikki osakilpailut.

-Varsinaista péaatostd jaostossa ei ole siitd
tehty, ettd kaikki kisat kierretddn, mutta meilld
nyt vain sattuu olemaan semmoinen painijapo-
rukka, jolle ndma kisat sopivat, IK:n painijaoston
puheenjohtaja Jussi Ketonen kertoo.

Parhaiten vuoden aikana cupissa menestynyt
seura kuittaa 2500 euron stipendin. Kakkoseksi
pisteissa tullut seura saa 1500 euroa ja kolmas-
kin vield tdyden tonnin.

-Onhan tuollainen stipendi seuralle ihan
merkittdva, mutta ei se riitd kattamaan kilpai-
lukuluja. Mutta joka tapauksessa kotimaassa
kilpaileminen on halvempaa kuin ulkomailla
kulkeminen, Ketonen muistuttaa.

Kokenut painimies hieman ihmettelee osan
painiporukan suhtautumista Suomi Cupin osa-
kilpailuihin. Ketonen ndkee niiden tarjoavan
loistavan paikan kehittymiselle.

-Eihdn tdmd meiddn kansainvalisid huippuja
palvele kuin yksittdisten kilpailujen osalta. Mut-
ta niitd huippuja meilld on korkeintaan puolen-
kymmenta. Kylld kaikille muille suomalaisille
miespainijoille ja junioreille Suomi Cup tarjoaa
loistavan mahdollisuuden saada hyvid otteluita.
Kovuutta on hankittava kilpailemalla ja tdélta
niitd matseja saa, Ketonen korostaa.

Joukkuekilpailussa llmajoen Kisailijoiden jal-

keen kakkosena on Helsingin Haka ja kolmatta
sijaa ennen elokuun lopun Popinniemen Iskun
jarjestamia Lohi-paineja piti hallussaan Oulun
Pyrinto.

Henkilokohtaisen kisan karjessa porskuttaa
Lari Hirvi 40 pisteelld. Eroa kakkosena olevaan
kadettien maailman mestariin Matias Lipastiin
on 7 pistettd. Kolmantena on Cupia kevaalla
johtanut YTK:n Antti Makinen.

Oheisissa pistetilanteissa ei ole lehden paino-
aikataulun johdosta huomioitu 30.8. painittuja

Lohi-paineja. Suomi Cup jatkuu syksyn aikana
ja huipentuu marraskuussa painittaviin FILA-
turnauksiin Vantaa Cupiin ja Arvo Haavistoon.
Molemmat kisat ovat ns. 1-luokan kisoja, joista
saa tuplapisteet tavallisiin osakilpailuihin verrat-
tuna. Korkeampia pisteitd on jaettu télle vuo-
delle jo Oulun SM-paineissa ja Kouvolan FILA-
turnauksessa Herman Kareessa.

Teksti: Pekka Moliis

Suomi Cupin tuomasta rutiinista ilmajokiset ovat hydtyneet aina MM-molskeja mydden.

HK Manni TUL av. OP SM

VR Kalle
Mak.

arvo
kisat

[SARC NN

31

33 15
13

183

74
72

sija nimi seura

1. LariHirvi HAKA

2. Matias Lipasti IK

3. Antti Makinen YTK

4. Tuomas Lahti YTK

5. HenriValimaki TeRi

6.  ViliRopponen IK

7. Sebastian Huovinen HAKA

8. Toni Metsomaki IK

9.  Marko Kivimaki IK

10.  Juuso Huovinen HAKA

11.  Elias Kuosmanen JaVo

12. Jonne Ukkola HaHe

13.  Niko Ohukainen OP

14.  Jumaa Zakole OP

15.  Jere Heino PPM

16.  Riku Liikkanen HAKA

17. Timo Kallio TWM

18.  Antti Lindgren OoP

18.  Rami Syrja SPM

20.  Markus Jaakkola LA
Seurat 7/12 osakisan jalkeen

1. llmajoen Kisailijat

2. Helsingin Haka

3. Oulun Pyrinto

4. Yla-Tikkurilan Kipina

5. Haukiputaan Heitto

6.  Jarvenpdan Voimail.

7. Porin Painimiehet

8. Koovee Tampere

- FILA
10 5 5 10
jun. 1 1 4 4 7
jun. 7 5 4 8
6 4 5 10
12 10
jun. 3 3 1 8
4 5 1 7
jun. 1 4 3
10 1 10
8 7
jun. 12 5
8 3 1 7
7 5 7
8 10
jun. 9 8
jun. 5 3
10
3 10
jun. 10 3 1
jun 4 4 5
16 20 19 9 40
18 4 1 6 27
17 13 44
13 9 9 1 29
11 12 1 28
14 19
10 23
16 1 7

52
33
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URHEILUKOULU JA URHEA

lyovat katta molskilla

Santahaminaan muuttanut Puolustusvoi-
mien Urheilukoulu ja padkaupunkiseudul-
la toimiva urheiluakatemia Urhea lydvét sa-
nanmukaisesti katta molskilla. Kesdkuussa
varusmiespalvelukseen Urheilukouluun as-
tuneet painijat kun harjoittelevat yhdessa
Urhean valmennusryhmien kanssa.

— Urheilukoulun siirtyminen Lahdesta
Santahaminaan on sujunut suunnitelmien
mukaan. Valmennuskuvioita on hiottu yh-
teistydssa urheiluakatemian ja lajiliittojen
kanssa, Urheilukoulun johtaja, everstiluut-
nantti Eero Svanberg kertoo.

Lajivalmennuksen kulmakivi tulee ole-
maan erittain tiivis yhteistyo alueella toimi-
van urheiluakatemian kanssa.

— Kesédkuun erdn varusmiehet aloittivat
yhteisharjoittelun akatemiaryhmien kans-
sa elokuun puolivalissd. Saamme kerattya
yhteistyostd arvokasta kokemusta ja sen
mukaan kehittdmme toimintaa, Svanberg
toteaa.

Osaamista loytyy

Urheilukoulussa palvelevat painijat paase-
vdt nauttimaan paakaupunkiseudulla toi-
mivien nuorten olympiavalmentajien Ari
Harkdnen (kreikkalais-roomalainen paini)
ja Gergo Woller (vapaapaini) valmennus-
osaamisesta. Urheilukoululla tydskentele-
vat tutut painimiehet Ville Kaki ja Veli-Kar-
ri Suominen ovat luonnollisesti mukana
painijoiden valmennuksessa.

- Kun olemme normaalisti kasarmilla,
niin krekon kaverit menevét krekon tree-
neihin ja vapuri sitten vapaan treeneihin.
Tiistaisin painijoilla on yhteiset aamuharjoi-
tuksen Liikuntamyllyssa, Urheilukoulun val-

mennuspdallikkd Jari Karinkanta kertoo.

Santahaminan saarelta suunnataan tree-
neihin Liikuntamyllyyn, Makelanrinteelle ja
Tikkurilaan.

— Jokaisesta lajiryhmasta on yhdelle va-
rusmiehelle ajatettu ajolupa meidan au-
toihin. Armeijan autojen lisdksi kdytetddn
sitten julkisia kulkuvalineitd, Karinkanta
toteaa.

Kiinnostus kasvaa

Kreikkalais-roomalaisen painin  nuorten
olympiavalmentajana padkaupunkiseudul-
la toimiva Ari Harkdnen on innostunut uu-
desta yhteistyokuviosta. Padkaupunkiseu-

dun painissa on nyt tekemisen meininki.

— Saamme Urheilukoululta uusia har-
joitusvastustajia treeneihin ja vastaavasti
meilld on heille sopivia harjoitusvastustajia.
Tastd yhteistydstd tulevat hydtymadn kaikki.
Ovet ovat avoinna treeneihin kaikille tosis-
saan painiin panostaville, Harkanen lupaa.

Myds Jari Karinkanta uskoo uuden urhei-
luakatemia-yhteistyon lisddvan entisestdan
kiinnostusta Urheilukoulua kohtaan.

- Téman yhteistyon kautta pystymme
tarjoamaan huippuolosuhteet valmentau-
tua nuorille urheilijoille. Kun kaikki toimii,
niin urheilijoiden kiinnostus Urheilukoulua
kohtaan vain kasvaa, arvioi Karinkanta.

Juniorien MM-paineissa Suomea kunnialla edustanut Lauri Mahénen (pun. trikoot)
suorittaa varusmiespalvelustaan Santahaminassa.

avin

Tarkennuksia painisaantoihin

Painisdantdjen hienosddtd on jatkunut
kesan arvokisojen yhteydessa. Otteluta-
pahtuman kannalta suurin muutos on pai-
ninjan otteluiden vélisen lepotauon lyhe-
neminen 30 minuutista 20 minuuttiin.
Jatkossa ei riitd pisteiden saamiseksi alle-
panotilanteessa, ettd vastustajan kyyndrpaa
tai polvi taistelutilanteessa koskettaa mattoa.
- Hyokkaavélle painijalle annetaan kak-
si pistettd vasta, kun alla oleva painija on
tdydellisessd hallinnassa. Vahintdan toinen
polvi tai kyyndrpdd on oltava matossa,
pelkka kosketus taistelutilanteessa ei riitd,

neuvoo FILA:n teknisen komission suoma-
laisjdsen Pertti Vehvildinen.

Vapaapainissa on tuomarien madrattava
passiivisuusjakso, mikali tilanne minuutti
ennen jakson loppua on 0-0. Kesken hyok-
kdystilanteen ottelua ei kuitenkaan enaa
saa katkaista.

-Mattotuomarin on odotettava painijoi-
den hyokkaystilanne loppuun. Jos toinen
painija on esimerkiksi ottanut vastustajan
jalan haltuunsa véhan ennen ajan taytty-
mistd, niin tuomarin on odotettava aika-
rajan tayttymisesta huolimatta, tuleeko
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suorituksesta pisteitd. Mikali pisteita tulee,
passiivisuusjaksoa ei tarvita. Jos ote pur-
kautuu, maaratdan 30 sekunnin passiivi-
suusjakso. Passiivisuusjaksoa ei kuitenkaan
edelleenkdan voi madrata, jos jaksoa on jal-
jelld alle 30 sekuntia, Vehvildinen opastaa.
Kesken tilanteen ei katkaista ottelua
my6skaan siind vaiheessa, kun 30 sekunnin
aktiivisuusjakso tulee tayteen, jos meneil-
1d8n on liikesuoritus. Mikéli jompikumpi
painijoista pisteen nappaa, niin varoitusta
ei tule. Muussa tapauksessa passiivinen saa
varoituksen ja vastustaja pisteen.
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Oikeita asioita

Pitkan kokemuksen eri lajien fysiikkaval-
mennuksen parista omaava liikunnan-
ohjaaja AMK Jouni Bergdahl on ldhelta
nahnyt, kuinka monen nuoren urheilu-ura
on katkennut vakaviin rasitusvammoihin.
Bergdahl painottaa sitd, kuinka lasten lii-
kuntaharrastuksessa on tehtava oikeita asi-
oita oikeaan aikaan.

— Kasvuidn eri vaiheissa on aito mahdol-
lisuus tehda urheilijana oikeita asioita. Totta
kai eri ominaisuuksia voi kehittaa vield kas-
vuidn jalkeenkin, mutta silloin se vaatii pal-
jon enemman tyota ja aikaa. Se on sitten
lajiharjoittelusta pois, eivdtkd tulokset ole
parhaita mahdollisia, Jouni Bergdahl pohtii.

Kokenut fysiikkavalmentaja kannustaa
seuroja miettimaan, ovatko seuran val-
mentajakuviot oikeassa mallissa.

- Se on ongelma, ettd seuran nuo-
rimmilla on yleensd kokemattomimmat
valmentajat. Ja juuri heilld pitdisi olla ko-
keneimmat valmentajat silloin, kun kehite-
taan lajitaitojen lisaksi eri ominaisuuksia ja
tehddan pohjaa tulevaisuutta varten.

Painioppinsa Lapin Veikoissa saanut

Jouni Bergdahl on huolissaan nuorten
urheilijoiden terveydestd. Monta vaivaa
vdltetaan monipuolisella ja oikea-aikaisella
harjoittelulla.

Jouni Bergdahl tydskentelee tdna paivana
nuorten jaakiekkoilijoiden ja golfareiden
parissa seka likunnanopettajana ylakou-
lussa ja lukiossa. Takavuosina Bergdahl teki
ansiokasta tyota nassikkapaini-konseptin
kehittdmisessd ja levittdmisessa.

- Omaa osaamistani on fysiikkavalmen-
nus. Valitettavasti jadkiekko on Suomessa
ainoa ammattilaislaji, jossa tata tydta pys-
tyy tekemdan ammattilaisena.

Ammattilaisia tarvitaan

Jouni Bergdahlin arvion mukaan osas-
sa suomalaisia urheiluseuroja on vallalla
erdanlainen perhedynastia.

— Seuroissa perhe valmentaa, perhe hoi-
taa taloutta. Resurssit ovat rajallisia, asioita
tehdaan paljon talkoilla.

Liian usein seuratoiminnassa ammatti-
taitoisimmat valmentajat keskittyvat val-
miisiin huippu-urheilijoihin. Samaan aikaan
ammattitaitoisista valmentajista on huuta-
va pula kasvuikdisten nuorten parissa.

— Eri ominaisuuksien kehittdmisessa voi-
manhankinta on loistava esimerkki siita,
miten kasvun eri vaiheet voidaan hyddyn-
taa harjoittelussa. Voima on paras vakuutus
kaikille urheiluvammoille. Voimaa on han-
kittava ensin kehon omalla painolla. Oikea
ohjaus on tassakin tdrkedd, silla ei lapsi
itsestddn opi esimerkiksi punnertamaan,
vaan hdnta on siind ohjattava.

Kun voimanhankinta suoritetaan oike-
aan aikaan, oikealla rasituksella ja oikealla
tekniikalla, niin tulevien vuosien kannalta
on tullut tehtyd jo monta asiaa oikein.

— Puberteetin loppupuolella voidaan
hankkia seuraavan neljidn vuoden aika-
na omaan lajiin tarvittava voimataso, kun
voimaharjoitteluhistoria on oikeanlainen.
tdssd jaksossa voima kehittyy parhaiten,
koska keho tuottaa paljon kasvu- ja testos-
teronihormoneja. Voimaharjoittelu suorite-
taan aina lajianalyysin kautta. Sen jalkeen
lajiharjoitteluun jad enemman aikaa, Jouni
Bergdahl pohtii.

Tekniikka ensin
Ennen varsinaisen voimaharjoittelun aloit-
tamista on kuitenkin opeteltava oikeat voi-
manhankintatekniikat.

— Kasvuikaisilla valmennettavilla pitda
aina olla apunaan osaavia ominaisuusval-
mentajia, jotka osaavat opettaa esimerkiksi
voimanhankinnan tekniikoita. Vaarat tek-
niikat voivat aiheuttaa vakavia rasitusvam-
moja, jotka voivat johtaa jopa uran ennen

OIKEAAN AIKAAN

aikaiseen paattymiseen, Bergdahl varoittaa.

Oli kyse sitten painijasta, jadkiekkoilijasta
tai golfin pelaajasta, niin monipuolisuuden
on oltava avainsana lasten ja nuorten val-
mennuksessa.

-Painijat ovat aina tehneet harjoituksissa
monipuolisia alkuverryttelyjd ennen varsi-
naista lajiharjoittelua. Alkuverryttelyiden ai-
kana nuoret painijat kehittdvat voimaomi-
naisuuksia monipuolisesti kehon omalla
painolla ja pariharjoituksilla.

-Levytankoharjoittelu aloitetaan keppi-
jumpalla. Kun tekniikat ovat hallussa, voi-
daan aloittaa varsinainen painoharjoittelu
puberteetin loppupuolella. Erilaiset kyykyt,
askellukset moneen suuntaan ja olympia-
nostot kehittavat nuorta monipuolisesti.

Paini on yksi monipuolisimmista ja tasai-
simmin nuoria kehittdvista lajeista, mutta
ylilyonteja on mahdollista tehdd joka lajissa.

— Jos tehddan valtavia madria yksipuoli-
sia toistoja, niin ei nuoren paikat sita kesta.
Paini on monipuolinen laji, mutta sitakin
voi harjoitella yksipuolisesti. Talloin ei vam-
moilta valtytd, Bergdahl varoittaa.

Perhe paljon vartijana

Paljon on muuttunut siitd, kun tana syksy-
na painisalille saapuvien didin pikkumussu-
koiden isovanhemmat kulkivat hiihtamalla
kouluun kesat talvet ja aikamerkkikin So-
dankyldan saapui keskiviikkona postiautol-
la. Lasten vapaa-ajanvietto sujuu tietoko-
neiden ja mobiililaitteiden parissa.

— Nyky-yhteiskunta haastaa meidat sii-
hen, miten saadaan lapset luontaisesti
liikkumaan. On niitd, jotka liikkuvat todel-
la paljon. Mutta samaan aikaan on entista
enemman heitd, jotka eivat liikku. Ollaan
vain tietokoneen &aressd, jos sille ei panna
rajoja. Siihen tydhon pitad urheiluseurojen
lisaksi saada perheet ja koulut mukaan.

Perheen yhteisen harrastamisen ei tar-
vitse olla aina kallista ja ohjattua. Ulkona
vietetty yhteinen aika luonnossa kulkien ja
kivia heitellen totuttavat lapset siihen, ettd
liikkuminen on osa normaalia arkea, eikd
pelkkd perheen menokalenteriin sisdllytet-
ty pakollinen meno.

— Perhe vastaa perusliikkumisesta, kun
lapsi on nuori. Lahdetdan silloin ulos puu-
haamaan ja leikkimdan lapsen kanssa. Lii-
kuntaan luonnossa ja ollaan yhdessa. Kou-
luissa nuoret viettdvat entistd enemman
aikaa mobiililaitteen parissa. Mitd enemman
perhe liikkkuu ja kasvaa, niin sitd parempi on
lopputulos. Perheen rooli on A ja O.
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TAMPSI

LAMPOPUMPUT JA SAHKOTYOT
www.tampsi.fi
Maankulmantie 4
66360 KESTI

GSM 050 - 5648 458

MAANRAKENNUSTYOT

JORMA
HIETALA KY

Puh. 0400 163 147
Kirkonkyléantie 28 Ylistaro

Automaalaamo
Sailokoski Ky

Pohjolantie 1, 84100 Ylivieska
Puh/fax (08) 425 373

MAANRAKENNUS
Tmi Jouni Rahkonen J Al.og ﬂ
Kivilammenkuja 4
40800 Vaajakoski Puh. 0400 887112
Puh. 045 639 4477 Massentie 19, 14240 Janakkala
LATOMAEN MARKET

SAHKOLIIKE Ky

SAHKON JA KODINTEKNIIKAN
AMMATTILIIKE

62100 LAPUA

Puh. (06) 438 8144, 438 8745

NUIJAMIES

Kauppatie 9, 60800 limajoki
puh. 020 734 8160

KAUPPIAS HOITAA HOMMAN

Tiliparkki

Heiluntie 46, 64700 Teuva

Puh. 050 - 4334 660
www.tiliparkki.mobi

Kukka- ja hautauspalvelu

Hepola & Karjalainen Ky

Palokentéantie 4, 45700 KUUSANKOSKI
Puh. (05) 374 4451

ARSBSIPpUTrRY Ja

ROIRUtYS Oy

» Kakin asbestislon hid » Homearotydl
® Purkiabpit. ahtasden pafmen erkoiskatusts
* Romutustyot
Tehomtie 2-4, 45200 KOUVOLA
Pub./Tax (05) 378 1535 » 0400 254 772 Niemeli

ww iymenashestipurku f

Talohuoltotehtéivit P. Paloneva Oy
Topinraitti 4, Kauhajoki
puh. 040 066 7324

i
A1, A, B, C1, C1E ja C-kurssit

Il-vaihe, pimednajo
Kuusankoskenkatu 10 4 14
45700 KUUSANKOSKI

Puh. 05-3744 100
Toimisto avoinna ma-pe 12 -17
GSM 0400 - 557 610

[_BET-KER OY

Joutsentie 4
84100 YLIVIESKA
08 410 5600

Taivaanrannan Maalari Torvinen
Ollin Oikoonen 12
Péntane p. 040 824 9295

TAKSI Seija Leppinen
Kiitos kuluneista vuosista

HYVAN PALVELUN
HUOLTOASEMA LAIHIALLA!

Bxd NESTE OIL
PUISTOHULMI OY

Vaasantie 266 66400 LAIHIA
Puh. (06) 4770 444, 4770 800

Huonekaluliike

Rl il KALUSTE W KAVERIT  Tilitoimisto
ek B e oy ez i ) Péiivi Birling
LARDENIKOR SN0 P“Ssglf]gjfk:“ Kakelantie 6, 64760 PELTOLA
“uh 4228832 - 04 050 3003 977 p. 050 - 5185 124
it tts | Piolahdlen ||z
433 2949, 0400 367 949 Rengas huolto | | Heikintie 5 Lappajarvi p. 040 545 7594

Tuomas Nisula Tmi
Jokivainiontie 3
84100 Ylivieska

VARTIOINTIPALVELU
A. PELTONIEMI

Savikyldntie 217, KAUHAJOKI

Puh. 0400 - 660 676 p. 040 724 7658

Puh. 2259 252
Kristiinankaupungintie 935
64250 Pjelax

Lappajarven Sahkéasennus Oy
Maneesintie 5, LAPPAJARVI
puh. (06) 566 1280
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HULLU HAAVE TOTEUTUI

Lappilan Nousu herasi henkiin

Vanhoja painikavereita tavatessa tulee
mieleen monia "hyvid" ideoita, jotka eivat
seuraavana aamuna enda niin hyviltd tun-
nukaan. Toisinaan kuitenkin idea osoittau-
tuu varsinaiseksi kuningasideaksi. Sellai-
seksi voitanee luokitella Lappilan Nousun
painin uusi tuleminen.

—Vuonna 2011 kuulin, ettd vanha paini-
kaveri Petri Vuorimies on muuttanut Lah-
teen. Otin hdneen sitten yhteyttd ja sovim-
me treffit Lahden torille. Sielld tapaamisen
loppupuolella sitten sanoin, ettd minulla
on yksi hullun kuuloinen haave. Haluan
kdynnistad painihommat Lappilan Nousus-
sa, Jari Rantala muistelee.

Aito painimies oli heti valmis yhteiseen
ponnistukseen ja kun samalla reissulla viela
miehet térmdsivat Painiliiton toiminnan-
johtaja Pertti Vehvildiseen, niin homma ol
saanut hyvan startin.

- Otin sitten Kiminkisen Hannuun yh-

teyttd TUL:n puolella ja han jarjesti meille
maton lainaan Kisakeskukselta, Rantala
kertoo.

Toiminta kaynnistyy

Jyvaskylan Tyévden Painiseurassa oppinsa
saaneet Jari ja Petri laittoivat tuulemaan.
Kun painimatto oli jdrjestynyt, niin seuraa-
vaksi oli edessa tilojen hankinta. Siind mei-
nasikin tulla tenkkapoo.

— Kérkolasta ei kunnalta meille sopivia
tiloja 16ytynyt. Olisimme saaneet maton
koulun liikuntasaliin, mutta se olisi pitanyt
aina harjoituksia varten koota ja purkaa
erikseen, joten se olisi kdynyt lilan raskaaksi,
Rantala kertoo.

Lopulta tilaongelmaan [6ytyi ratkaisu.
Paikallisen kauppaliikkeen yldkerrasta 16y-
tyi tila, joka oli ollut rakentamisesta saakka
tyhjilldadn ja sinne aktiiviset puuhamiehet
nakersivat painisalin.

— Ensin maalattiin ja rakennettiin valisei-
naa. Tammikuussa 2012 oli ensimmaiset
treenit ja sielld esittelytilaisuudessa oli pai-
kalla yli 50 lasta, Rantala muistelee.

Paikkakunnan painiperinteita kunnioitta-
en painisali sai nimekseen Vare-Vintti kak-
sinkertaisen olympiavoittaja Emil Véreen
mukaan.

Kisamolskit kutsuvat

Vajaan kolmen vuoden toiminnan aikana
Lappilan Nousun painitoiminta on vakiin-
tunut. Talld hetkelld harrastajien maara
pyorii 35-40 tienoilla. Jari vastaa vetohom-
mista Vuorimiehen Petrin kanssa.

- Se on meille hyvd madrd, Petri on me-
relld toissa aina kahdeksan paivaa putkeen
ja kahdeksan vapaalla. Lasten lisdksi meil-
13 on erittdin aktiivinen kuntopainiryhmad.
Sielld kdy toistakymmentd ukkoa vaanta-
maéssa, kehaisee Jari.

Varevintilla kavi kevaalla kuhina, kun naapuriseurat tulivat mukaan Lappilan Nousun kuukausikisoihin.
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Lappilan Nousu on jo enndttdnyt mu-
kaan kilpahommiin. Salikisoista on ldhdet-
ty liikkeelle, mutta nyt jo mielessa on osal-
listuminen myds isompiin koitoksiin.

- Nassikoiden kehittyminen lammittaa
mieltd. Se on mukava katsoa, kun nuoret
kehittyvat koko ajan. Tana paivana salille
tulevissa lapsissa on paljon niitd, jotka ei-
vat edes kuperkeikkaa osaa tehda. Siita
sitten ldhdetdan liikkeelle ja kun viimein
joku temppu onnistuu, niin ilo sen lapsen
silmissé on paras palkka tasta tydstd, pohtii
Rantala.

Edullinen harrastus

Lappilan Nousu on vuonna 1920 perustet-
tuTUL:n seura. Seuran kotipaikka on Karko-
18 ja paini on talla hetkelld seuran aktiivisin
lajijaosto. Muuta toimintaa seurassa on
ldhinna lentopallon saralla. Painikausimak-
sun hinta Lappilan Nousussa on 50 euroa/
kausi.

— Toimimme jaostona ja yhteistyd ema-
seuran kanssa toimii hyvin. Olemme saa-
neet toimia omin pdin ja painille keratyt va-
rat olemme saaneet itse kdyttdd. Ainahan
talous on tiukkaa, mutta teemme omaa
pientd varainhankintaa. Harrastemaksut on
pidetty edullisena, jotta kaikilla lapsilla olisi
sen puolesta mahdollisuus painia harras-
taa, Jari Rantala kertoo.

- j— 5 e

Seuran toiminnassa on mukana niin pitkid, kuin patkia.

Valilld valmentajatkin laittavat painiksi. Kuntopaini on tarked osa seuran toimintaa.
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Rivi-ilmoitukset:

Maalausurakointi Koivisto Ismo, Kauhajoki
Amarillo Keittiét, Myrkky (06) 268 3256
Suupohjan Kaivupalvelu Oy, Kauhajoki
Urpolan liikenne Ky, Peréla
Koti-Feenix, Laukaa as, 045 670 9374
EK-Lattiapinnoite Oy, Vantaa 040 500 9178
Lakeuden Voima Rakennuspalvelut Oy
PohRi Oy, Evijarvi www.pohri fi
Maalaus- ja remonttipalvelu Veli Pekka Muje
RKN Rakennus ja Konepalvelu Niemel&
NYQS Vartiointi www.nygs.fi

P & P Betonilattiat Oy, Taavetti
Eteld-Suomen Jatevesitekniikka Oy
Aaro E. Makela Oy, Vanhakyla
PEKABE Oy, Loviisa 041 548 7090

Tmi Lattiatyé Hannu Mikkonen, Kouvola
Hotelli Malmikumpu, Outokumpu
SanMat Kunnossapito Oy, Yl&mylly
Kuortaneen Taksi & Bussi Oy

Kotkan Toimistotarvike Oy (05) 218 2800
Koneurakointi Léfgren Ky, Liperi
Kulietus Rauno Pohjoisaho Qy/Arto Pohjoisaho
RE & RL Urakointi Ay, Lohja 0400 212 055
Tmi Séhkoétyo Marko Jokinen, Vihtavuori
Remonttimies TMi JVS, Jyvéskyla
Pohjanmaan Metalli Oy, Ylivieska
Fysikaalinen Hoitolaitos Yli-Kunto Oy
Jara Sammutin Oy, Lappajarvi

Tmi Merja Suppi, Ruuhijérvi 0400 358 015
Kuljetus Risto Kauppila Oy, Kauhajoki
LOUMETAL Oy, Kauhajoki 050 056 8480
Timantti & Piikkausty6t J. Luoma, Ala-Seppé
Maanrakennus Jari Knuuttila Oy, Voltti
Nivalan Rakennuspalvelu Oy 040 836 7806
Rakennusliike Timo Salminen Ky, Lahti
Kiinteistohuolto T. Rajaluoto Tmi, Sodankyla
Metséa Nyysso6la, Tarvola 0400 423 595
Acofortuna Oy, Turenki 0400 423 009
Méntylan Autohuolto, Teuva (06) 2671 260
CEBOTEC Oy, Peréla (06) 266 9426
Kiinnike-Heinonen Oy, Kauhajoki
Kaivinkoneurakoitsija Aarno Kommio
JR-fixit, Tervakoski 040 745 0683

Rivi-ilmoitukset:

Tmi Antti Savo, Aska 0400 445 282
likan Optiikka, limajoki (06) 4234 980
Apuwatti, Kauhajoki (06) 2322 300
Automaalaamo Mika Okola, Isokyré
Nosto ja Asennus Passila Oy, Parola
Harri Viherkoski, Turku 0400 520 770
Turun Peltipalvelu Oy (02) 231 2268
Huoneistoremontit Jokinen, Tervakoski
Penexon Oy, Turenki 0400 477 879
HK-Yhti6t Oy, Kurikka 040 5600 490
UKRI Oy, Leppakoski 0500 213 217
Séhko - Jo Re Oy, Turenki (03) 6524 123
Kaivinkoneurakointi Timo Yli-Kokko
limajoen Rakennus Ky (06) 429 6750
Holzteam Oy, limajoki (06) 4248 180
Makelan T Kuljetus Oy, Huissi
Koneurakointi Ala-Kauppila, lImajoki
LVI-Viitala Oy, Peréseinéjoki (06) 417 4508
E-P:n Kuljetinruuvi Oy, limajoki
VT-Kaluste Oy, limajoki (06) 424 7060

Rampaamo - Parturd
Leena Rautio

Tohvelantie 6, 14200 Turenki
Puh. (03) 688 3362

= SUUNNITTELU » ASENNUS » TARVIKEMYYNTI

Mika Laitinen 0400 784 348

Lamminperintie 176,
34320 Parkkuu

=N piri teel

Logmine Fot el Iy

Sadevesijirjestelmit
ja
kattoturvatuotieet
jélleenmyyjiltimme
kautta maan!

www piristeel fi

Teollisuus- ja rakennuspalvelut
Saarentie 7, 14200 Turenki

Puh. 040 8249 043

Sikasuora Oy
Porsassuora Oy

0400 669 849

www.sikasuora.fi

Hameenlinnan
Saneeraus- ja
Rakennuspalvelu Oy

Rautatienkatu 60 B
0400 774 000

Puh. 0400 806 520
Siirinkatu 1 C 10
13279 Hameenlinna

Peejoen
Auto- ja
Konehuolto Oy

Rautakatu 2
61100 Peréseingjoki

044-3804 501

e
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Fysioterapiapalvelut Tuula Valtamaki
Ruukintie 55A1, 60100 Seingjoki
Puh. (06) 412 1231, 0400-942 918

Puutyo ja Saneeraus Jarvenoja 0y
Hiidenpolku 8, Turenki

Puh. 050 524 5989

Hdameen Tihti-Rakennus Oy
Leppasillantie 86, Janakkala
p. 040 704 9909

Koti- ja Kiinteistdpalvelut
Tanner Oy
Varisméenkuja 6, 12400 Tervakoski
p. 040 966 0661




REIJON MUISTELOT

Painitoimittajia molskin aarella

Paini ei ole vuosien varrella ollut kovin me-
diaseksikds urheilulaji. Se ei ole kyennyt
hurmaamaan mukaansa suuria toimitta-
jamaarid monien valta- ja bulevardilajien
tapaan.

Jopa monissa takavuosien aikuisten
tason SM-paineissa ja merkittdvissa Suo-
messa jarjestetyissa kv-turnauksissa olen
havainnut istuvani lehdistdpoydan takana
l&hes yksin. Tein useita vuosia painijuttuja
[Ita-Sanomille, Turun Sanomille, llkkaan/
Pohjalaiseen, Suomen Urheilulehteen seka
useisiin maakuntalehtiin.

lltasanomat, Turun Sanomat, Urheilu-
lehti ja llkka ottivat sivuilleen laajempia
raportteja. Maakunta- ja paikallislehdet
olivat kiinnostuneita vain oman seutunsa
niskanvdantajien menestyksista. Ahkeroin
paa innosta punaisena. Paini on aina saa-
nut vereni kiertdmaan vakevammin kuin
monet muut urheilulajit.

Kun lltasanomat ensimmadisen kerran 13-
hetti minut lokakuussa 1977 painin arvoki-
soihin eli Géteborgin MM-paineihin oli ko-
neessa mielenkiintoista toimittajaseuraa.
Legendaarinen ja lydmatdn painin selos-
taja Antero Viherkentta (YLE), Tauno Aro

(Uusi Suomi ja lltalehti), Timo Hankomaki
(Helsingin Sanomat), Jukka Lehtinen (Ilk-
ka), Matti Asu (Vaasa), Yrjo Kares (Aamu-
lehti) ja Jaakko Raunio (Turun Sanomat).

Kaikkia meitd kiinnosti erityisesti Pertti
Ukkola. Eiké& “Pertsa” pettdnyt. Han voit-
ti kolmannen arvokisakultansa putkeen.
Ukkolan sekd hanen jalkeensd arvokisa-
menestyksiin  nousseiden Tapio Sipildn,
Marko Yli-Hannukselan, Keijo Pehkosen,
Mikael Lindgrenin, Jarkko Ala-Huikun,
Jani Haapamaen, Hannu Lahtisen, Petra
Ollin sekd Rami Hietaniemen ansiosta pai-
nin arvostus on noussut. Hyvaltd ndyttaa
tallakin hetkelld.

SM-, PM-, EM- ja MM-molskeilla olen
saanut edelld mainittujen painijournalis-
tien lisdksi tehda vuosikymmenien aikana
mieluisaa yhteistydtd muun muassa seu-
raavien toimittajakollegoiden kanssa: Ylel-
td Seppo Kannas, Kauko-Aatos Levaaho,
IlImo Lounasheimo, Arto Teronen, Mikko
Hannula ja Pertti Tapola. Aamulehdesta
Seppo Heiskari ja Eero Rautio, llkasta Ans-
si Kaminen, Antti Vainio, Jari Lehto, Olli
Makynen, Kauko Palola ja llkka Tolonen,
Hesarista muun muassa Raimo Toivonen,
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Kimmo Nurminen, Veikko Lautsi, Niilo
Kauppila ja Kari Ojanen.

Pentti Hakanen llkasta ja Eino Jarvinen
Heinolasta olivat ensimmadisia kollegoitani
molskin reunalla joskus 1950-luvulla. My6-
hempind vuosina samoissa hommissa oli-
vat Martti Turunen Kalevasta, Sakari Itala
Turun Sanomista, Tuomo Kiisseli Uudesta
Suomesta, Pekka Moliis IS ja STT sekd mo-
net muut maakunta-ja paikallismedioiden
toimittajat.

Painista kertoneiden ja nykyisinkin kir-
joittavien toimittajien lista on pitkd, ja
kiinnostus on nousussa. Siita kiitos painin
nykyiselle edustuskaartillemme, valmen-
nukselle, Painiliiton tiedotukselle seka joh-
toelimille.

Reijo Majasaari
eldkeldisrehtori
freelancer urheilutoimittaja



PAINI PERUSTUU_
AINA TALKOOTYOHON

"Vanhemmat nakevat urheiluseuran yha
enemman palveluntuottajana, jolta oste-
taan rahalla liikuntapalveluita’, totesi enti-
nen huippusprintteri Johanna Manninen
kevaalld llkassa.
Hanet oli juuri palkattu johtamaan Seingjo-
en Seudun Urheilijoiden toimintoja. Man-
ninen puki sanoiksi sen, mihin suuntaan
seuratyd Suomessa on kehittymassd. Eri-
tyisesti suurissa keskuksissa on entista vai-
keampi houkutella ihmisid vapaaehtoiseen
talkootyohon.
Pienilld ja syrjaisilla paikoilla toimeen taas
tartutaan, koska on totuttu tekemaan itse.
Apua ylatasolta ei pyydella.
Elintaso maaseudulla on myds usein alhai-
sempi kuin kasvukeskuksissa. Rahaa palve-
lujen ostoon ei siis ole. Naapuria autetaan
ja samoin myds mitd moninaisimpia yhdis-
tyksia.

*%X%
Jyvaskyldssa asuva kaverini on erityisopet-
taja ja hdnen vaimonsa erikoissairaanhoi-
taja. Perhe on taulukkojen mukaan suun-
nilleen keskituloinen. Kaksi poikaa pelasi
jadkiekkoa Jypissa.
-Onneksi toinen lopetti 15-vuotiaana. Las-
kin, ettd yhden pojan kiekkoilu maksoi
noin 10 000 euroa vuodessa. Kahden lap-
sen harrastus oli taloudellisen sietokykym-
me aarirajoilla, totesi kaverini.
Jos kerran hyvdosaisten lapsillakaan ei tah-
do olla varaa latkaan, niin kuinkahan moni
liikunnallinen kaveri Vesalan lahiosta paa-
see Jokereiden organisaatioon?
Juuri tdssa piilee painin suuri mahdollisuus.
Ympdri Suomen maksut on onnistuttu ai-
nakin painikoulutasolla pitdmaan hyvin
kohtuullisina. Monissa kunnissa myds so-
siaalitoimi osallistuu jossain mddrin lasten
harrastusten tukemiseen.

*X%
Suomessa vain jadkiekko on puhtaasti bis-
nesvetoista urheilua. Hyvin monissa lajeis-

sa jopa ihan huipputasolla manegerointi,
valmennus ja johtaminen perustuvat tal-
kootydhon.
Lahtokohdaksi on hyvdksyttava se, ettd
painista ei koskaan tule suuressa mitassa
mediaseksikastd liiketoimintaa. Lajirakkaus
ja -hulluus ovat meiddn bensamme.
Usein riittdd aluksi yksikin hullu, jolla on
luja usko asiaansa. Hyvdna esimerkking kdy
vaikkapa tdman aviisin pdatoimittaja, joka
aloitti ihan nollasta.
Pekka Moliis sai jo alkuvaiheessa rinnal-
leen Stevo Petrovicin. Kymmenessa vuo-
dessa Kajaanin Juntasta on kehittynyt yli
100 painijan organisaatio. Seura myos ky-
kenee jdrjestamadn erittdin vaativia kilpai-
luja kuten vaikka KLL:n SM-kisat.
Nyt toiminta Kainuussa on silla mallilla, etta
se ei endd ole yhden ihmisen varassa, vaan
jatkuu hamaan tulevaisuuteen.
Tuoreempi esimerkki on Kélvidltd, jossa
Jouko Salmela on parissa vuodessa saanut
todella paljon aikaan. Liikunnanopettajan
ja upseerin otteella hdan on organisoinut
homman jamakasti: Tarmolla on nyt mols-
kit ja hienot harjoitustilat. Harrastajiakin
nayttaa olevan aika tavalla.
Erityisesti Jouko on onnistunut sellaisessa,
mihin harva on pystynyt. Hdn on nimittdin
saanut ison joukon innokkaita vetdjia osal-
listumaan valmentajakoulutukseen.
On tietysti myds esimerkkeja siitd, kuinka
joku seura on ollut tdysin yhden ihmisen
varassa. Kun avainhenkild on joko lopetta-
nut tai muuttanut muualle, on koko paini
loppunut.

*XX
Jouni Bergdahl ja Tuomo Karila nostivat
askettdin esille sen, ettd monet lapset har-
joittelevat liian yksipuolisesti tiettya lajia
ihan pienestd pitden. Mielipiteeseen on
helppo yhtya.
Meidén lajillamme ei onneksi tatd ongel-
maa ole. Ei ole olemassa yhtadn ominai-

suutta, jota painiharjoitukset eivat kehit-
taisi.
Kaksikko oli huolissaan my®ds siitd, etta al-
keistasolla valmennus uskotaan kaikkein
kokemattomimpien kdsiin. Huonon ohja-
uksen takia monet lopettavat urheiluhar-
rastuksensa.
Tastdkin olen samaa mieltd. Kaikkein tar-
kein asia koko lajimme kannalta on rekry-
tointi. Jos emme houkuttele lapsia salille ja
pida heille hauskoja ja turvallisia harjoituk-
sia, kaikki lennokkaat puheet urapoluista
voidaan unohtaa. Jos ei ole painikoululai-
sia, el ole muutaman vuoden padstd mi-
tddn muutakaan.
Minulla |18htee nyt kdyntiin kolmastoista
kausi painikouluvalmentaja. Pienten lasten
ohjaaminen rakastamani lajin pariin pari
kertaa viikossa on se minun juttuni. Ruo-
honjuuritason kokkdtyd on suomalaisen
urheilun sielu ja ldhimpana sydantani.
Vaikka olenkin nyt hiljalleen jattdméassa
painijaoston puheenjohtajan tehtavat, pai-
nikoulua aion vetda niin kauan kuin muis-
tan, missa se kdamppa on. Vaimon ei tarvit-
se minua sinne taluttaa. Siind vaiheessa on
ymmadrrettdva lopettaa.

*%*
On taas loppukevennyksen aika. Nurmoo-
laaset naapurukset Matti ja Pekka ovat in-
nokkaita painimiehia ja kovia rossaamaan
(=kehuskelemaan) niin kuin asiaan kuuluu.
Vahdn aikaa sitten he kavivat seuraavan
keskustelun.
Matti: "Mun velipoika muutti Amerikkahan
ja osti Elviksen vanhan karillakin”
Pekka: "Mitd tuosta ny. Mun naapurilla on
ristuksen vanha Tau nus!

Jussi "Kessi” Ketonen
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! B Kohiwood

NAPRAPATH D.N.

Jussi Luoma

Matti Visannin Kuja 15 B
60100 SEINAJOKI

puh. 06-414 8031

* LIKAKAIVOT TYHJIKSI * TIENVARSINITOT

« LIETTEEN AJOT « TEIDEN LANAUKSIA TRS-Maalaus

« LUMENAURAUSTA  * YM. TRAKTORITYOT oy
ANTTI UUSITALO 0400 - 528 893
0400 228 211  (06) 478 42II Apilankatu 2
Haavistontie 10, 66500 Vahakyrd Turku

Janakkalan
Matkarakennus Tmi

Hyvikkalantie 342
14240 Janakkala

Puh. 040 511 1732

Puu- ja parkettilattioiden

HIONNAT
JA LAKKAUKSET

Tmi Mikko Kurikka
Suoniityntie 1
21290 RUSKO
puh. 040 534 1980

www.parkettihionta.fi

T
Matti Matalamaki

« Muuraustoita - Pienkonekaivintydt -
Vehkaviidantie 17

Hameen Jiitee
Kuljetus Oy

Nuppukehé 2, 13330 Harviala
puh. 0400 767 928

Rakennasmaalaaus
Jari Komonen
Tasoitetyot, maalaukset, tapetoinnit

Merverentie 44
13720 Parola

Puh. 0400 879 122

Jasi Oy

Saarela 170
14200 Turenki

0400 475 604

Huoltomiehentie 11
21420 LIETO

Puh. 050 - 5335 979

www.konepukki.fi

Hauhlolan
it Oy

ASENNUSPALVELU
Jere Keihanen

Laihiantie 43, 66400 LAIHIA
Puh. 06 - 4777 100

Ranakal;

LVIS

Asennukset, tarvikemyynti, suunnittelu

|- TLMAJOEN ]
TUTKIRAKENTA]JA .
Runnarinkuja 2 Puh. LVI: 06 - 4246 175 ‘

60800 limajoki Puh. S&hko: 06 - 4247 475

Rakennus- ja betonityo
KANKAANPAA OY

Tuohistontie 67, ILMAJOKI
p- 0500 877 246

61330 KOSKENKORVA Seljéintie 61, 61550 Orismala Viertotie 12 ILMAJOKI
Puh. 040 - 588 3994 puh. (06) 472 5132, 050 511 3519 puh. 040 5737 991
MARKET
mm MUBLEILS S e Tilitoimistopalveluita

HARJU OY

maonipuolisesti, luotettavastl ja
pitkilld kokemuksella.
Tervetuloa asiakkaaksemme!

RAKENNUSTYO MAKELA OY
Kauppilantie 131 C ILMAJOKI
puh. 050 355 9881

Latvalantie 2, KOSKENKORVA h"’%‘f'ﬁ'ﬁé‘&ﬁf“"“"“ or
p. 020 836 9321 | b
Rakennuspalvelu
Jukka Tiilikka

Paivélankatu 38
Seinajoki
ma-pe 7-19, la 9-15
p- (06) 427 7111
www.starkki.fi

Abergintie 252, 61560 Orisberg
Puh. 040 - 5634 748

Koneurakointi Tarmo Makela
Korventie 151, 60800 Iimajoki
0500 - 867 814

Suosikaa ilmoittajiamme!
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In Memoriam Veikko Lahti

Arvokilpailujen mitalimies Veikko Lahti
on nukkunut pois joukostamme. Han oli
syntynyt 7.12.1926 Janakkalassa ja pois-
tui joukostamme 28.7.2014 Kotkassa.

Olympialaisissa Veikko Lahti edusti
Suomea kaksissa kisoissa. Helsingissé
1952 vapaapainissa 79 kg sarjassa ja Mel-
bournessa 1956 hadn paini molemmissa
painimuodoissa sarjassa 87 kg. Parhaim-
pana arvokilpailujen saavutuksena oli
Maailman mestaruuskilpailujen hopea,
sarjassa 87 kg kreikkalais-roomalaisessa
painissa Karlsruhessa Saksassa vuonna
1955. Maaotteluja kertyi 17, Suomen
Mestaruus mitaleita vuosien saatossa
kaikkiaan 12 kpl, joista mestaruuksia oli
6. Poliisien Euroopan Mestaruuksia tuli
kolme.

Veikko aloitti painin Janakkalassa ja
han toimi aikanaan Uudenmaan piiri-

valmentajana 1949-1953 sekd Kymen-
laakson piirin valmentajana 1954-1958.
Siviiliammatiltaan Veikko Lahti oli poliisi,
josta hanen tydtoverinsa muistavat Vei-
kon, oikeudenmukaisena, jamptind ja
perddnantamattomana ihmisend. Samat
ominaisuudet tulivat esille myds hdanen
eldmassaadn seka painissa.

Veikko edusti aktiiviaikanaan Riihima-
en Voima- Veljid, Kotkan Paini-Miehid,
Hallan Visaa ja Sunilan Sisua. Urheilun
jarjestdelamén osalta voidaan mainita,
ettd Veikko Lahti oli yksi Suomen Paini-
veteraanikerhon perustajajasen ja sen
kunniajdsen.

Kiitollisuudella Veikko Lahden toimin-
taa, painissa, tydssa ja jarjestdeldmassa
muistaen.

Arto Savolainen

Lappilan Nousu kunnosti
painilegendan hautakiven

Lappilan Nousun painijaosto on kunnos-
tuttanut Karkoldn hautausmaalla lepéa-
van  kaksinkertaisen olympiavoittajan,
maailmanmestarin Emil Vareen (1885-
1974) hautakiven. Hautakivi oli samma-
loitunut ja levattynyt niin, ettei siitd erot-
tanut enda teksteja kunnolla.

Paatimme seurana selvittdd mahdol-
lisuuden kiven kunnostamiseksi. Lupa
kiitollisilta omaisilta heltisi helposti ja tyd
paastiin tilaamaan alan ammattilaisilta.

Kunnostustyon valmistuttua kunnioi-
timme mestaripainijan muistoa laskemal-
la seppeleen Vareen haudalle. Paikalle oli
saapunut seuran puheenjohtajan Tero
Ekholmin lisdksi painijaoston puheen-
johtaja/valmentaja Jari Rantala, vastuu-
valmentaja Petri Vuorimies seka seuran
juniori- ja kuntopainijoita. Tilaisuudessa
oli parin paikallisen lehden edustajaa.

Muisto sailyy
Pienimuotoisessa tilaisuudessa painija-
oston puheenjohtaja Rantala piti pie-
nen puheen, jossa muisteltiin Vareen
saavutuksia sekd laskettiin sinivalkoisin
nauhoin varustetun seppeleen haudalle.
Kunnioittaminen osui sopivaan ajankoh-
taan, silld tand vuonna tuli kuluneeksi 40
vuotta "Maailman Eemelin”kuolemasta.
Vdreen nimi ndkyy kunnassa muutoin-
kin kuin vain hautakivessa. Karkolan Lap-
pilassa on Vareen mukaan nimetty Va-
reenkuja, jonka varrella on myds hanen
kotitalonsa. Sen seindssa on myds kiinni-
tetty muistolaatta. Lappilan Nousun pai-
nisali on myds nimetty Vare-Vintiksi.

limiomdinen mattopainija
Emil Vére syntyi Karkoldssa 28.9.1885 ja
kuoli 31.1.1974. Emil Vdreen painiura oli

PN T

loistelias ja han sai nimityksen Maailman
Eemeli.

Emilin painitapaa voidaan sanoa te-
hokkaaksi ja kauniiksi. Kaikista hanen ot-
teistaan heijastui painidly. Mattopainissa
han oli suorastaan ilmi®. Harva vastus-
taja selvisi Vdreen kasittelysta kastumat-
ta. Vdre harjoitteli pelkdstadn painia 4-5
kertaa viikossa yhdestd kolmeen tuntia
kerrallaan lapi vuoden. Joka oli tuohon
aikaan perati harvinaista.

Emil Vére voitti ensimmaisen Suomen
mestaruuden 1908 ja uudisti mestaruu-
den 1911. Olympiakultaa Vére voitti Tuk-
holmassa 1912 ja Antwerpenissa 1920.
Maailmanmestaruuden han paini 1911
ja epavirallisen Euroopan mestaruuden
1912. Emil voitti vuosina 1912-1916 kaik-
ki painimansa ottelut.

Teksti: Jari Rantala
Kuvat: Lappilan Nousu
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VALTAKUNNALLINEN
TYTTOPAINILEIRI
27-28.9.2014 TAMPEREELLA

PAIKKA

Siivikkalan koulu Y16jarvi, Siivikkalantie 56, 33450 Siivikkala
(Tampereen vieressd)

Majoitus
Mokkimajoitus KooVeen leirikeskus Kivijarvi

Leirin hinta
45e / hlo6 hinta sisaltaa: ohjauksen, mokkimajoituksen,
ruokailut, kuljetukset majapaikalle ja saunomisen ynm.
Huom tarvittaessa jarjestetdan (siséaltyy hintaan) myos kul-
jetus linja-autoasemalta tai rautatieasemalta leiripaikalle!
Osallistumismaksu paikanpaalla.

Alustava ohjelma
Lauantai 27.9:
+ 10-12 leirin avaus + paini
« 12-13.30lounas
+ 13.30-15.30 paini
« 15.30-16.30 pdivallinen
+ 16.30-17.00 siirtyminen suolle
« 17-18 suojalkapallo
+ 18-18.30 siirtyminen leirikeskukseen
+ 18.30-20.30 saunominen ja uinti KooVeen leirikeskuksessa
« 20.30-21 iltapala
« 22.30 hiljaisuus

Sunnuntai 28.9:

+ 8-9 aamiainen

«  9-10 seikkailu (ohjattuja rasteja joissa erilaisia tehtavia)
+ 10-10.30 siirtyminen koululle

« 10.30-13.30 paini

« 13.30lounas + leirin paatos

+ LEIRIKISAT loppuu n. 14.30 - 15

Leirin padvalmentajana toimii Tiina Vainionpaa, lau-
antaina mukana my®ds Petra Olli, lisdksi naispainijoita
apuvalmentajina.

Varusteet
harjoitusvarusteet, trikoot ynm, uikkarit, peseytymis
vdlineet ynm; suojalkapalloon: lenkkarit + lenkkivarusteet,
jotka saavat likaantua. Majoitusta varten: makuupussi tai
liinavaatteet ja peitto (leirikeskuksessa on patjat ja tyynyt),
(taskulamppu, jos haluaa myéhemmin illalla liikkkua ulkona).

Leiri on tarkoitettu kilpaileville tyttdpainijoille. Imoittautu-
misen yhteydessa mainitkaa ikd ja n. paino sekda mahdolliset
mukaan tulevat vanhemmat/kannustajat, jotka haluavat
majoituksen ja ruokailut !

Tiedustelut ja ilmoittautumiset
23.9. mennessa Mika Honkaniemi ENSISIJAISESTI sahko-
postilla: mika.honkaniemi@gmail.com puh 040 7578531

Hameen- ja Lounais-Suomen alue
toivottaa tytot tervetulleiksi

AVOIMET TUL:n VAPAAPAININ
MESTARUUSKILPAILUT
25.10.2014 TURKU

- junioreiden ja miesten mestaruuskilpailut

- 13 v. ja 17 v. poikien seka alle 17 v. tyttdjen mes-
taruuskilpailut

- alle 10 v. poikien kansalliset vapaapainikilpailut

Kilpailuaika
Lauantai 25.10.2014 klo 11.30 Miehet ja juniorit
HUOM! Miesten ja juniorien sarjat painitaan ensin, pojat ja
tytot valittdmasti sen jélkeen eli noin klo 12.30

Kilpailupaikka
Alfan liikuntakeskus, Raunistulantie 15 20300 Turku

Punnitus

pe 24.10.2014 klo 18.30-19.00 ja
la 25.10.2014 klo 9.00 - 9.30

Painimuoto
vapaapaini, vanha ottelujarjestelma

SARJAT
Miehet ja juniorit:
50, 55, 60, 66, 74, 84, 96 ja 120 kg (sallittu +2kg)
Pojat alle 13v:
30, 32, 35, 38, 42, 46, 50, 54, 58, 69, ja +69 kg
Pojat alle 17v:
38, 42,46, 50, 54, 58, 63,69, 76, 85,97 ja 115 kg
Tytot alle 17v:
26, 28, 30, 32, 34, 37,40, 44, 48,52, 57,62 ja 68 kg
Pojat alle 10v
(kansalliset sarjat): 24, 26, 28, 30, 32, 35, 38,42 ja +42 kg

OSALLISTUMISMAKSU
12euroa / painija jalki-ilmoittautumismaksu 24e/painija.
Maksut 21.10.2014 mennessa tilille: Turun Toverit / paini
FI6457100420074874

ILMOITTAUTUMISET

Kirjallisesti 21.10.2014 manski.o@luukku.com
lImoittautumisessa tulee mainita: painijan nimi, sarja,
seura, ruokailuvaraukset

lImoitattehan my&s mukana tulevat tuomarit.

Majoitus
Ei sovittua majoitusta
Omena Hotelli Turku: www.omenahotels.com/fi/hotellit/
suomi/turku
Cumulus Turku Eerikinkatu 30, 20100 Turku p. 02-2181000

Ruokailu
8 euroa/annos, ruokailu kisapaikalla

Lisdtiedot
Marja-Liisa Kuronen: manski.o@luukku.com tai puh. iltaisin
ja viikonloppuna 040-5187403

- TURUN TOVERIT -
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Kv. Pertsan kultapainit
Sodankyla (Lapin Veikot)

Kilpailuaika
Lauantai 8.11.2014 kello 13.00

Kilpailupaikka
Sodankylan Liikuntahalli, Haastajantie 6

Punnitus
Kilpailupaikalla kello 10.00-10.30

Painimuoto
Kreikkalais-roomalainen / tyt6t vapaa

Sarjat
Juniorit/ Miehet: 59, 66, 71,75, 80, 85, 98 + 2kg
Pojat17v. (1997 - 2001 synt.)34,38,42,46,
50,54,58,63,69,74,85,+85
Pojat12v. (2002 ja myShemmin syntyneet)
Tytot: 17v. (1997 ja myohemmin syntyneet)
Aloittelijat: Ovat 2013 ja myohemmin aloittaneet painijat.
Sarjat: 12v pojat, tytot ja aloittelijat sarjat maarataan
punnituksen yhteydessa

Saannot
Yli viiden osallistujan sarjat painitaan A- ja B-lohko
jarjestelmalla. FILA: n voimassa olevat sdannot.

Osallistumismaksu
15 €/ kilpailija, peritddn punnituksen yhteydessa
(jos tuomari mukana maksu 10 € kilpailija)

Palkitseminen

Paras seura palkitaan (sen/jun ja 17 v pojat) 100 gr kulta-
harkolla. (arvo n. 3 000 €)

Iimoittautuminen
4.11.2014 mennessa, myds tuomarit
Sahkopostilla: tervo.hannu(at)luukku.com +358400190925
vesa.pyhajarvi(at)gmail.com +358407638837
(in english) |_tervo(at)hotmail.com +35840 7336302

Majoitus
Luokkamajoitus: Sodankylan Liikuntahalli
Muu majoitus:  Hotelli Sodankyla puhelin: 016 - 617121
Hotelli Karhu puhelin: 0201 620610

Ruokailu

Kisapaikalla aterian hinta 8,00€. Ruokailija maarat
ilmoittautumisen yhteydessa erikoisruokailijat myos

Tervetuloa Sodankylaan

Kansainvilinen Vantaa
Painicup 2014

Suomi Cupin osakilpailu
15.-16.11.2014

Trio Sport Center, Tikkurilan Urheilupuisto
Lantinen Valkoisenlahteentie 52, VANTAA

Kilpailuajat
La 15.11.klo 11.00 ja 18.00
Su 16.11. klo 10.00 ja 15.00

Punnitus
Kilpailupaikalla
Pe 14.11.klo 19.00 - 19.30
La 15.11. klo 16.00 - 16.30.

Sarjat
Miehet kreikkalais-roomalainen
La 66, 75, 85 ja 130 kg (+ 2 kg)
Su 59, 71,80 ja 98 kg (+2 kg)

Saannot
FILA:n kilpailusaannot
Turnaus on kr.room. painin FILA:n kalenterikilpailu.

Osallistumismaksu

Jarjestdja kustantaa Suomen maajoukkueen.
lImoittautumismaksu seurojen edustajilta ja huoltajilta on
30€

(1 huoltaja/5 painijaa).

Maksut tulee maksaa viimeistaan 7.11.2014 mennessa
tilille Nordea FI93 1220 3000 1773 66

Jalki-ilmoittautumiset 100 €/henkild

limoittautumiset

Viimeistaan 1.11.2014
vantaacup@hotmail.com

Tiedustelut
Tuija Lintunen, tuija.lintunen08@luukku.com

Majoitukset
tiedustelut vantaacup@hotmail.com ja www.y-tk fi

Ruokailu
Pyydetddn varaamaan etukateen!

Lisatietoja
www.y-tk fi
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Poikien ja tyttojen SM-kilpailut 12.-13.12.2014 Vaasa

Kilpailupaikka
VanhanVaasan Ylaaste "Variska”Vanhan Vaasankatu 20

Painimuoto
Vapaapaini

Kilpailuaika
Lauantai 13.12.2014 klo 10.00, kaikki sarjat painitaan
lauantaina

Sarjat
Pojat: 39-42, 46, 50, 54, 58, 63, 69, 76, 85 ja 100 kg
Tytét: 36-38, 40, 43, 46, 51, 56, 70 kg

Punnitus
12.12.2014 klo 19.00 - 19.30. Laakarintarkistus klo 18.00 - 19.00

Osallistumismaksut
20€ painija/huoltaja (5 painijaa/1 huoltaja)
Jalki-ilmoittautuminen 120€ (peritdan kilpailupaikalla)

Ruokailut

Perjantaina & 10€ klo 19.00 - 20.00 vain etukateen tilanneille
Lauantaina 4 10€ klo 14.00 - 16.00

Maksut
limoittautumis- ja ruokailumaksut maksettava 4.12.1014
mennessa Vaasan Voima-Veikot 313130-1680842 Vistikent-
taan SM14, seura ja mitd on maksettu. Kopio maksusta
sdahkopostilla pasi.lahde@wartsila.com, johon selvitys
maksusta: painijat, huoltajat, ruokailut

Iimoittautuminen
4.12.2014 mennessa, harri.latvala@elisanet.fi ja info@
painiliitto.net Jalki-ilmoittautuminen 11.12.2014 klo 19.00
mennessa. lImoittautumisessa: painija: nimi, sarja, seura,
huoltaja/valmentaja nimi, seura

Majoitus
Sokos Hotel Vaakuna Vaasa, Ylatori, Rewell Center 101
Varataan merkilld “Kadettien SM-kisat”. Huoneet tulee
varata 14.11.2014 mennessd. Taman jalkeen tehtyihin
varauksiin tarjotaan pdivan parasta hintaa.
Varaukset
Varaukset tehdaan suoraan hotellista,
Puhelimitse: +358 6 2124113 /212 4123 tai
sahkopostitse: sales.vaasa@sokoshotels.fi
yhden hengen standardhuone 4 59€/vrk
kahden hengen standardhuone & 69€/vrk
kahden hengen standardhuone + lisdvuode/junnupatja a
84€/vrk
kahden hengen standardhuone + 2 x junnupatja 4 99€/vrk
yhden hengen superiorhuone & 74€/vrk
kahden hengen superiorhuone a 84€/vrk
kahden hengen superiorhuone + lisdvuode & 99 €/vrk
kahden hengen superiorhuone + aukipedattava sohva
kahdelle & 114€/vrk
Huonehintaan sisaltyy runsas buffet-aamiainen, hotelli-
asukkaiden saunavuoro, sisadnpadsy yokerhoon ja langa-
ton internet seka sporttiklubiedut (edellyttda sporttiklubi-
korttia)

Omenahotelli: 3-4 hengen huone 70€/huone/vrk, 1-2
hengen huone 55 €/huone/vrk. Nama varauksen hannu.
parkka@nanski.fi 14.11.2014 mennessa. Kuusi huonetta
mahdollisuus.

Tuomarit

Yhteys Hannu Parkkaan 0500 368 694 milloin tulette - ma-
joitusvarausta varten.

Tiedustelut
Harri Latvala 050 516 5126

Tervetuloa Aurinkoiseen Vaasaan
Vaasan Voima-Veikot ry
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KANSAINVALINEN
ARVO HAAVISTO -TURNAUS
22.11.2014

- Suomi Cupin osakilpailu -

Kilpailuajat
Lauantai 22.11.2014 klo 11.00 ja 18.00
Avajaiset klo 17.30

Paikka
IImajoki-halli

Punnitus
Kilpailupaikalla perjantaina 21.11.2014 klo 18.00

Sarjat
59, 66,71, 75, 80, 85,98 ja 130kg (+2 kg)

Saannot
FILA:n kilpailusaannot
Turnaus on FILA:n kalenterikilpailu, joten jokaisella paini-
jalla on oltava v. 2014 FILA:n lisenssi kotimaan kilpailuli-
senssin lisaksi.

Majoitusvaihtoehtoja
Seindjoen hotellit
Erkin Haussi
Nikkolantie 114, 60800 limajoki
Juha Rinta-Roysko, 040 512 0984

limoittautumismaksu
25 €/ painija ja valmentaja (5 painijaa/1 valmentaja)
maksettava 15.11. mennessa IK:n painijaoston tilille: EPOP
507100-43504

Iimoittautumiset ja tiedustelut
15.11.2014 mennessa
Jussi Ketonen
E-mail: kessi.ketonen@gmail.com
Puhelin: 0400 581 480

TERVETULOA!
limajoen Kisailijat / painijaosto

2014

Syyskuu
5-7  Himberg-Teamin leiri Kuortane
6 Ikdkausikilpailut, vp Tampere (TaVo)
6 Vain6 Hakkaraisen ja

Ivar Wacklinin muistopainit Suolahti (SuolU)
8-14 MM-kilpailut Tashkent (UZB)
13 VaSa:n ikdkausikilpailut Vantaa (VaSa)
13 Seurajoukkueiden mestaruuskilpailut Vaajakoski (VaaKu)
13 Tapsan painit Muhos (MuVo)
20 Av. kv. ikdkausipainit Tampere (TaPs)
20 Finlandia Freestyle Cup 4/4 Hyvink&a (HyPk)
27 OP-turnaus lImajoki (IK)
27 VUV:n ikdkausikisat Kuusankoski/Kouvola (VUV)
27 Av. Symppisturnaus Jarvenpaa (JAVo)
28-28 Tyttojen leiri Tampere, Ratina
Lokakuu
1-8  29th World Military

Wrestling Championship New Jersey, USA
4 Lansi-Suomen aluemestaruuskilpailut, vp

ja Nepparin muistopainit Seindjoki (SPM)
4 Aluemestaruuskilpailut, vp
10-12 Himberg-Teamin leiri Pajulahti
11 KankU:n ikdkausikilpailut Kankaanpaa (KankU)
11 Pohjois-Suomen

aluemestaruuskilpailut, vp Liminka (LNM)
18-19 KLL:n mestaruuskilpailut, vp Suomen Urheilu-

opisto, Heinola

25 Nanski-turnaus Vaasa (VVV)
25 TUL:n avoimet naisten ja miesten

mestaruuskilpailut, vp Turku (TuTo)
Marraskuu
1 Junior Kare Kouvola (KoPa)
1 Kankuri cup (Suomi Cupin osakilpailu)Lapua (Virkid)
7-9  Himberg-Teamin leiri Kuortane
8 Pertsan kultapainit Sodankyla (LapinV)
8 Ikakausikilpailut Loviisa (LoRi)
8 Alavus-painit Alavus (AU)
14-16 Vantaa Painicup (FILA) -

Suomi Cupin 2014 osakilpailu Vantaa (YTK)
15 Painiliiton vuosikokous Vantaa
15 Susirajan ikdkausikilpailut Joensuu (JVK)
21 Suomi-Ruotsi-maaottelu (kr) llmajoki
22 Arvo Haavisto (FILA) -

Suomi Cupin 2014 osakilpailu llmajoki (IK)
22 Ikdkausikilpailut, vp Tampere (Koovee)
28-30 Helsinki Open Helsinki (HPM)
29 Luoman Cup Ylistaro (YKV)
29 XXVIIl Joulumaapainit Rovaniemi (LaLu)
Joulukuu
12-13 Kadettien SM-kilpailut, vp Vaasa (VVV)
19-22 Himberg-Teamin leiri Kuortane
27-30 Kinkunsulatusleiri Kisakeskus, Pohja
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2015

Tammikuu

6 Loppiaispainit

9-10 Herman Kare, kr (FILA)

10 94. Valopainit

17 Ikdkausipainit

24 Olavi Niemen muistopainit

24 TUL:n poikien ja tyttdjen
mestaruuskilpailut

24 OP:n kv. ikdkausikilpailut

31 Mannin matsit ja Lansi-Suomen
aluemestaruuskilpailut

31 Aluemestaruuskilpailut, kr

Helmikuu

6-7 Naisten ja miesten vapaapainin
SM-kilpailut

7 OP-painit

14 Taisto Kangasniemen XVII muistopainit Tampere (TaPs)

21 Myhi-turnaus
27 TUL-Kalev liitto-ottelu
28 Ikakausikilpailut

28 TUL:n mestaruuskilpailut, miehet+jun Helsinki (Haka)

Maaliskuu

1 TUL:n av. Eteld-Suomen alueen
ikakausimestaruuskilpailut

7 K-S OP-painit

7 Ikakausikilpailut, kr

13-14 Junioreiden SM-kilpailut, vp

27-28 Junioreiden SM-kilpailut, kr

Huhtikuu

4 Av. kv. Padsidispainit

11 Eero Tapio-turnaus
17-18 Kadettien SM-kilpailut, kr
25 Kajaanin Juntan painit
Toukokuu

2 Ikdkausikilpailut

8-9  Krroom. painin SM-kilpailut
16-17 KLL:n mestaruuskilpailut, kr
23 VaSa:n ikdkausikilpailut
23-24 PM-kilpailut

Kesakuu
Jarvenpaa (Javo) 6 Veikko Rantanen -turnaus Heinola (HI)
Kouvola (KoPa) 13-20 1st European Games Baku (AZE)
Méntta (Mava) 18 Finlandia Freestyle Cup 2/4 Jarvenpaa (Javo)
Porvoo (PoWe) 23-28 Junioreiden EM-kilpailut Istanbul (TUR)
Pori (PPM) 27-28 54. av. kv. Ruissalon kesdpainit ~ Turku (TuTo)

Vaajakoski (VaaKu) Heindkuu

11-12 Suomen Painiveteraanikerhon

Oulu (OP)
kesdpaivat Kuortane
Peraseingjoki (PeTo) 21-26 Junioreiden MM-kilpailut paikka avoin
Elokuu
2 *1X Raimo "Sumo” Karlssonin
kv. muistopainit Helsinki (VV)
Jarvenpaa (JaVo) 4-9 Kadettien EM-kinaiIut Subotica (SRB)
11-16 Juniorien MM Recife (BRA)

Kotka (Popl)

IImajoki (IK)
Helsinki (Haka)

Aura (AuPs) Syyskuu

Helsinki (Haka) 26 *OP—tL.Jr'r?aus' N
Vaajakoski (VaaKu) 26 *VUV ikdkausipainit
Tampere (TaVo) Lokakuu

Seindjoki (SPM)
Liikuntakeskus
Pajulahti, Nastola

Turku (TuTo)
Haukipudas (HaHe)
Kotka (Popl)
Kajaani (KaJu)

Marraskuu

Joulukuu

11-12 Kadettien SM-kilpailut, vp

Tampere (Koovee)
Ylistaro (YKV)
Kouvola

Vantaa (VaSa)
Norja

Painijaisdaa etsimassa

Toimittajan tydssd saa vastata monenlai-
siin puheluihin. Ensimmaista kertaa minua
kuitenkin pyydettiin auttamaan tuntemat-
toman isan etsinnassa.

-En ole isdltani mitaan vailla. Haluan vain
oppia tuntemaan juureni, nainen puheli-
messa kertoo.

Mies jota etsitdan, oli esittdytynyt maa-
liskuussa 1975 Jédmsdssa tapaamalleen
nuorelle tytolle Petteriksi. Han oli ollut
liikkeelld kahden muun nuoren miehen
kanssa. Miehet olivat kertoneet olevansa
painijoita. Kolmikko oli ilmeisesti kisareis-
sulla Petterin ajamalla punaisella autolla.

Miehet olivat yépyneet Hotelli Jdmsédn
Ukossa. Tuolla hotellissa oli saanut alkunsa

myos nyt isddnsa etsiva nainen.

7-13  MM-kilpailut
19 *Kv. ikdkausikilpailut, kr
25-27 Veteraanien MM-kilpailut, kr

6-11 Veteraanien MM, kr+vp

9-11 Veteraanien MM-kilpailut, vp
10 Aluemestaruuskilpailut, vp
17-18 KLL:n mestaruuskilpailut, vp

21-22 *Vantaa Painicup (FILA)
28 *Arvo Haavisto -turnaus

*ei viela myonnetty

-Olen etsinyt isdani 10 vuotta. Kun olin
pieni, ditini sanoi, ettd olen kopio isdstani.
Mutta kuka hdn on ketd muistutan? Minul-
la oli pienena kihara pellavainen takatukka
ja hatkahdyttavan vaaleat piirteet. Olin su-
vun ainut vaaleahiuksinen, nainen kertoo.

Petteriksi itseddn kutsuva mies oli idltaan
noin 20-25 vuotias, pienikokoinen ja hyva-
kuntoinen.

Nuoret olivat tavanneet toisensa Jam-
san keskustassa puhelinkioskin edessa.
Nuori mies oli ollut siististi pukeutunut ja
kohtelias. Nuoret olivat kdyneet ostamassa
kioskilta lakritsia ennen hotellille menoa.

-Hyvastiksi ditini antoi hdnelle sormuk-

mOl’HI SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 3 / 2014

22-23 Koulutustapahtuma
25-30 Kadettien MM-kilpailut
29 *TUL:n vapaapainin mestaruuskilpailut Porvoo (PoWe)

Sarajevo (BIH)

Las Vegas (USA)
Tampere (TaPs)
paikka avoin
IImajoki (IK)
Kuusankoski (VUV)

Crete (GRE)
paikka avoin

Porvoo

Vantaa (YTK)
Ilmajoki (IK)

Kajaani (KaJu)

sen, jossa oli iso musta kivi, nainen kertoo.

Vuosien saatossa painivaki on auttanut
naista isdnsa etsinndssd, mutta tulosta ei
ole tullut. Asiaa selvitelleen Painiliiton ex-
toiminnanjohtaja Arto Savolaisen mukaan
on mahdollista, ettd miehet ovatkin olleet
painonnostajia.

Jos sind olet yopynyt Jdmsdn Ukossa
maaliskuun lopulla 1975, niin ota yhteyt-
td tdman jutun kirjoittajaan. Saat minulta
yhteystiedot isddnsa etsivalle naiselle, joka
ottaa vastaan kiitollisena jokaisen tiedonjy-
van asiaan liittyen.

Pekka Moliis
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Monipuolinen kuntoiluvaline “Bulgarian Bags" fo k

PROFESSIONAL SPORTS EQUIPMENT “ I

Hinnat:

5 kg & 180 € nahkainen, & 170 € vinyylinen
8 kg & 195 € nahkainen, & 182 € vinyylinen =
12 kg 4210 € nahkainen, & 190 € vinyylinen
17 kg & 250 € nahkainen, a 225 € vinyylinen
22 kg & 310 € nahkainen

Mukana tulee DVD. Hinnat sis. alv 24 %. Rahtikulut: 12-40 €.

Vastuskumisetti H.I.LR.T.S

Super Strong & 370 €

Reppu, 2 pientd metallista Karbiinikoukkua, 2 nilkkavy6ta, .
Vartalovy®, Metallinen tanko, tangon suojapussi, 2 kdsikahvaa, Nanskilta
punottu kdysi, 6 vastuskumia laadukkaat
Super Strong light &4 300 € FOELDEAK ja

Reppu, 2 pienta metallista Karbiinikoukkua, 2 nilkkavy6ta,
Vartalovyd, Metallinen tanko, tangon suojapussi, 2 kasikahvaa, SUPLES tuotteet
punottu kdysi, 6 vastuskumia

13,5 m kdysi 210 € Nahkaiset:

Yksijalkaiset, kaksijalkaiset
Keinonahkaiset:
Yksijalkaiset, kaksijalkaiset
Pyyda tarjous!

Suunniteltu kdsien nopeusharjoitteluun

(nyrkkeily). Soveltuu my@s erittéin hyvin
késien terapeuttiseen kuntouttamiseen.
Mukana DVD.

1,8kga 145 €
Choke dummy 3,6kg4 182 €
5,6 kg 4 203 €
XS-7 kg 4315 €

S-10 kg 4 345 €
M-12 kg & 365 €

L-13 kg & 395 € 1 T:mi NANSKI

ota tuotteista 1OYYY Hannu Parkka
Mon\i:a tWWW nansk'l fi © 0500 368 694 | hannu.parkka @nanski.fi
kotisivullta .

i ideot Trontilantie 55, 66500 Vahakyrd, Finland
N lyhyetvice VAT 1045058-2 | www.nanski.fi
Hinta Vahakyro.

Judon harjoitus-vastuskumi

- Paininuket - Jumppamatot - Painimatot - Temmellysalustat - Nayttolaikat - Pistetaulut -
- Kuntopallot - Alastulopatja - Trikoot - Tossut - Verkat, Tuulipuvut, Colleget -

- Pehmopallot - T-paidat - Wrestling solmioneula vaikkapa seuran aktiiveille lahjaksi -
- Urheilukassit, reput - Tuomariasusteet - Myos peliliivit, peliasut, luokka-asut -




