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Uudella mallilla
— kohti uusia koitoksia

Vuosi 2016 ldhestyy loppuaan ja perinteiden mukaisesti
useimmat suomalaiset lajiliitot kokoontuvat omien seu-
rojensa vuosikokouksiin. Kokousten ohjelmat vaihtelevat.
Tyypillisesti ne keskittyvit strategisten linjausten keskus-
teluiden kautta toimintasuunnitelmiin ja budjettiin sekd
liiton hallituksen uusien jédsenten vaaleihin.

Néin my6s Suomen Painiliiton seurat Tampereella 10.12.
kadettien SM-kisojen yhteydessid. Vuoden 2017 toiminta-
suunnitelman sekd budjetin kisittelyn lisdksi kokouksen
yhteydessa kaytiin vilkasta ja asiantuntevaa keskustelua
ajankohtaisista seurojen edustajia kiinnostavista asioista.

Yksi tarked ajankohtainen aihe oli uusi Painiliiton val-
mennusorganisaatio, jonka rakenteesta, rakenteen perus-
teista ja valmentajien nimityksistd kaudelle 2017-2020 ko-
kousosanottajat saivat tuoretta tietoa — jopa niin tuoretta,
ettd sopimusten allekirjoitusten muste ei vield ollut edes
ehtinyt kuivua.

Uusi valmennuksen organisaatio vuoden 2017 alusta
ldhtien toteuttaa yha vahvemmin painin maajoukkuetason
urheilijoiden osalta arkiharjoittelun valmennuskeskus-
vetoista mallia. Tdma tulevaisuudessa jopa 15-vuotisista
lahjakkuuksista ldhtien aina aikuisten sarjojen maajouk-
kuepainijoihin.

Ilman parhaita mahdollisia arkivalmennuksen harjoi-
tusvastustajia ja valmentautumisen olosuhteita tie maail-
man huipulle on kivinen. Jos huipputason harjoitusvastus-
tajia omasta seurasta tai Suomesta ei 16ydy, haetaan niitd
valmennuskeskuksiin Painiliiton ja painiseurojen avus-
tuksella. Vaihtoehtoisesti harjoittelu tapahtuu ulkomailla
yhdessd muiden maiden maajoukkueiden tai vahvojen
painiseurojen kanssa.

Yll4 kuvatusta valmennuskeskusvetoisesta mallista huo-
limatta suomalaisen painin valmennusjarjestelmén kivijal-
ka on myds jatkossa painiseurat — nuorten lahjakkuuksien
kasvattajaseuroina. Ilman motivoituneita ja osaavia suo-
malaisten painiseurojen valmentajia sekéd seuratoiminnan
priimus moottoreita ei Suomesta kansanvilisid huippuja
molskille tulevaisuudessa 16ydy.

Tyhjésta on hajy nyhjastd. Ilman painiseurojemme val-
mentajien kasvatteja paraskaan mahdollinen maajoukkue-
valmennus ei tee mitalisteja.

Uudessa toimintamallissa painin valmennuskeskustoi-
minta keskitetddn Eteld-Pohjanmaalle Ilmajoki-Kuortane
-akselille ja paakaupunkiseudulle.

Kreikkalais-roomalaisen painin osalta aikuisten maajouk-
kuetoiminnasta vuonna 2017 vastaa Grigori Davidian Pie-
tarista. Juha Lappalainen vastaa jatkossa — Ari Harkédsen
siirryttyd Norjan padvalmentajaksi — nuorten Olympiaval-
mentaja -roolissa arkivalmennuksesta paakaupunkiseudulla.

Marko Yli-Hannuksela jatkaa Ilmajoella ja Jarkko
Ala-Huikku Eteld-Pohjanmaalla tdyspéivatoimisina nuor-
ten olympiavalmentajina. Vapaapainin vastuuvalmentaja-
na jatkaa Kuortaneella Ahto Raska. Pdakaupunkiseudun
vapaapainin valmentaja nimetdan my6hemmin.

Lisaksi Kuortaneen Urheiluopisto, Suomen Olym-
piakomitea ja Suomen Painiliitto neuvottelevat yhdessd
Kansainvilisen Painiliiton eli UWW:n kanssa pari vuotta
USA:n naisten maajoukkueen apuvalmentajana toimineen
vendldisen Maxim Molonovin siirtymisestd Kuortaneen
Urheiluopistolle. Molonovin vetiménd Ahto Raskan oh-
jauksessa Kuortaneen valmennuskeskus toimisi UWW:n
nimedmana kansanvilisend naisten painin valmennuskes-
kuksena, jonne UWW keskittéisi osan Olympic Solidarity
-rahoitteisesta naisten painin kehittdmiseen liittyvasta val-
mennustoiminnasta.

Seurojen kokouksessa julkistettiin my6s muutos Mols-
ki-lehden toimitusvastuissa. 3,5 vuotta Molskia ammatti-
taidolla ja erinomaisilla tuloksilla toimittanut Pekka Moliis
on paattidnyt jattad tehtavan ja vuoden 2017 alusta Mols-
ki-lehted toimittaa Mari Mékinen.

Haluan osoittaa Pekalle Suomen Painiliiton puolesta
suurkiitokset laadukkaasta toiminnasta. Voimme olla yl-
peitd Molski-lehdesta suomalaisen painin ddnen kantajana.

Tampereen kokouksessa ddnestettiin my6s hallituksen
jasenistd. Hallitukseen uusina jasenind valittiin Sarianne
Savola ja Kuortaneen Urheilulukion rehtori Juha Virtanen.

Omasta ja Suomen Painiliiton puolesta haluan kiittdd
hallituksesta pois jadvia Mauno Miki-Toylid ja Marja-Liisa
Kurosta. Mauno on toiminut vuosia liiton varapuheenjoh-
tajana ja kantanut hyvin vastuuta erityisesti huomionosoi-
tusvaliokunnan toiminnasta. Marja-Liisa on vastaavasti
vienyt liiton aluetoimintaa eteenpéin.

Talla mallilla — kohti uusia koitoksia,
Hyvai Joulua ja Uutta Vuotta!

Jukka Rauhala
Puheenjohtaja

mOl’HI SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016

efejyofudayng



Juha Lappalainen (vas.)

ja Marko Yli-Hannuksela
jatkavat tyotaan suomalaisen
painin hyvaksi nuorten
olympiavalmentajina. V¥

Teksti: Pekka Moliis
Kuvat: Suomen Painiliitto

=
A Grigori Davidian (kesk.) on tuttu mies suomalaiselle painivaelle.
Viipurin Voimailijoiden 100-vuotisjuhlilla painimaailmaa
parannettiin Petri Toivolan (vas.) ja Pertti Vehvildisen kanssa.

DAVIDIAN TULOSSA

MIESTEN VALMENTAJAKSI

Tuttu mies Pietarista eli Grigori Davidian on nousemassa mies-
ten kreikkalais-roomalaisen painin olympiavalmentajaksi. Davi-
dian on vuosien saatossa tehnyt paljon yhteistyotd suomalaisten
valmentajien kanssa ja han tuntee painimme nykytilan hyvin.

Viimeiset viilaukset sopimuksesta ovat vield tyon alla, mutta
nailld ndkymin useita Pietarin painijoita Vendjan maajoukkueeseen
valmentanut kokenut painivalmentaja aloittaa tydt suomalaisten
kanssa heti alkutalvesta. Alustavan suunnitelman mukaan Grigori
Davidian olisi nimenomaan leiri- ja kisavalmentaja. Hadn on lupau-
tunut tuomaan leireille suomalaisia sparraamaan myds omia val-
mennettaviaan Pietarista.

Lappalainen nuorten pariin

Viime olympiadin painin paavalmentaja Juha Lappalainen jat-
kaa tyotd suomalaisen painin eteen padkaupunkiseudun nuor-
ten olympiavalmentajana (NOV). Aiemmin tehtdvaa hoitanut Ari
Harkdnen aloitti puolestaan joulukuun alussa Norjan miesten
kreikkalais-roomalaisen painin pdavalmentajana. Osan tydajasta
Lappalainen tulee kdyttdmaan Painiliiton valmennuskoulutuksen
kehittdmiseen.

Marko Yli-Hannukselan pesti lImajoella jatkuu aiempaan ta-
paan. Myhi on tiiviisti mukana myos seniorien maajoukkueval-
mennuksessa, silla merkittdva osa maajoukkueringin painijoista on
hdanen valmennettaviaan.

lImajoelta kdsin ympari Pohjanmaata sukkuloi Jarkko Ala-Huikku
valmennushommissa NOV-valmentajana eri seuroissa. Ala-Huikku
on osaltaan vastuussa yhdessa muiden nuorten olympiavalmenta-
jien kanssa kadettien ja juniorien leiri- ja kilpailutoiminnasta.

Raska jatkaa

Ahto Raska jatkaa naispainin olympiavalmentajana Kuortaneella
ja Petra Ollin kanssa tehty tuloksekas yhteisty6 jatkuu. Mielenkiin-
toinen lisd Kuortaneen valmentajaresurssiin olisi vendldinen Ma-
xim Molonov, mikadli Kansainvdlisen Painiliiton kanssa tyon alla
oleva sopimus kehittyvien painimaiden naispainijoiden valmen-
nusringista toteutuu.

Ajatuksena on tuoda ulkomaalaisia naisia harjoittelemaan pi-
demmaksi aikaa Kuortaneelle yhdessa suomalaisten kanssa. Asia
ratkennee ldhiviikkojen aikana.

Sen sijaan padkaupunki seutu menettda tdyspdivdisen vapaapai-
nin NOV-pestin. Taman vuoden valmentajana on toiminut Hannu
Rantala. liIman valmentajaa ei sielldkdan jaada, silld liiton ja Vapaa-
painin Tuki ry:n rahoituksen turvin Helsinkiin palkataan puolipdi-
vainen vapaapainivalmentaja. Asioista sopiminen on vield hieman
kesken, joten valmentajan nimi ei ole vield varma.

Tampereen nuorten olympiavalmentajan paikan paini on me-
nettanyt valmentajarahojen uusjaossa. Ndin ollen Marko Asellin
pesti tuli paatokseen.
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Suomalainen painivalmennus sai dsket-
tdin ansaitun noteerauksen kun helsin-
kildinen Ari Harkdnen, 44, valittiin Norjan
painin pddvalmentajaksi. Harkdnen aloitti
vastuullisen  valmentajatydnsé vuonojen
maassa 1. joulukuuta. Harkdsen sopimus
on mallia 2 + 2 vuotta.

— Norjan pddvalmentajapesti antaa mi-
nulle hurjasti uutta virtaa. Kun tilaisuus
tulee eteen, on otettava painokas askel.
Sen nyt tein, Suomen Painiliiton nuorten
valmennusryhmdssa viime vuodet tyds-
kennellyt Harkdanen kertoo.

Ari Harkdsen asemapaikaksi tulee Os-
lo. Kunhan Harkdnen saa Oslossa pyorat
pyorimaan, niin myods hdnen vaimonsa
ja 3-vuotias poikansa muuttavat Osloon.
Muutto tapahtunee huhtikuussa 2017.

- Olin marraskuussa Oslossa yhden vii-
konlopun ajan ja minulle muodostui heti
hyva kuva Norjan urheilusta. Vaikutti silta,
ettd kaikki lajit ovat yhdessa samalla asialla,
urheilun asialla, Harkdnen puhui.

Vilitilassa
Ari Harkanen ehti tydskennelld viiden
vuoden ajan Suomen painin nuorten val-
mennusryhmdssd.  Harkdnen  valmensi
vuosikausia my&s seuransa Yla-Tikkurilan
Kipinan painijoita.

Muun muassa YTK:n raamikas Tuomas
Lahti kuuluu niihin painijoihin, joita Ari
Harkdnen ehti molskilla ja sen liepeilld vuo-

sikausia kouluttamaan. Arvo Haavistossa
marraskuussa sarjavoiton ottanut Lahti
paini junioreiden EM-pronssia Sarajevossa
vuonna 2010 ja 23-vuotiaiden EM-hopea
kurotettiin Tuomas Lahden kaulaan Puo-
lan Walbrzychissa vuonna 2015.

Kansainvalisessa Arvo Haavisto -painitur-
nauksessa marraskuun lopulla limajoella
Ari Harkdnen oli erdanlaisessa vdlitilassa.
Harkdnen oli jo valittu paavalmentajaksi
Norjaan, mutta virallisesti han ei vield ollut
tuolloin tuota kiintoisaa ja vaativaa pes-
tiddn aloittanut.

Niinpa Harkdnen oli ikddn kuin puun ja
kuoren vadlissa silloin, kun norjalainen ja
suomalainen painija oli Haavistossa vastak-
kain. Jos Ari ikdan kuin jo tulevaa ennakoi-
den, kipindi norjalaisen puolesta, niin lIma-
joen Kisailijoiden Tero "Temmi” Katajisto
palautti Harkdsen maan pinnalle sanoen
Harkaselle painokkaasti, ettei tama ollut
vield Norjan padvalmentaja, vaan pikem-
minkin Suomen mies.

No nyt on jo toisin. Nyt Harkdnen ha-
luaa edesauttaa norjalaispainijat mahdol-
lisimman monelle mitalipallille maapallol-
lamme kdytavissa painikisoissa. Harkdsen
aikomus on tuoda norjalaispainijat heti
tammikuussa Suomeen.

— Herman Kare -turnaus tammikuussa
Kouvolassa olisi mitd mainioin kansainva-
linen startti pddvalmentajan toimessani,
Harkdnen suunnittelee.

Ari Harkdsen tahdnastinen eldma ja tyo

mOl’“I SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016

Yla-Tikkurilan Kipinasta ja
monista kansainvalisista koi-
toksista tuttu painivelho Ari
Harkadnen tyoskentelee

nyt Norjan painin
padvalmentajana.

on ollut ikdan kuin valmistelua hanen ta-
manhetkiseen tydhon. Han on suorittanut
ammattivalmentajatutkinnon ja tydsken-
nellyt kymmenkunta vuotta luokanopet-
tajana. Urheiluhierojan tointakin hdn on
harjoittanut ja kdynyt liikunnanohjaajan
kurssin.

Menestyi aktiivina

Ari Harkdnen paini aktiiviurallaan pitkdan
ja menestyksekkddsti. Han heitti ja vaan-
si EM-pronssia  Haaparannalla vuonna
2004. Jo vuonna 1994 han oli Ateenan
EM-kisoissa neljas.

Harkaselld on tililldan myos yhdeksan
SM-kultaa kreikkalais-roomalaisessa painis-
sa. Kadettien EM-hopeaa han otti vuonna
1990 Lapualla. Plakkarissa on lisaksi junnu-
jen MM-hopea. Harkdnen paini aikoinaan
myds Saksan Bundesliigaa, seuroina olivat
KSV Witten ja KSV Ketsch.

Ari Harkdnen on jo kauan tajunnut pai-
nin olevan kansainvdlinen laji, niinpd han
on kiertanyt aktiivisesti paitsi arvokisoja,
my6s monia kansainvalisid turnauksia ja
leirejd. Muun muassa Kuubassa han tree-
nasi saksalaispainijoiden kanssa talvella ja
kevattalvella 2006.

Teksti ja kuva: Hannu Ranta



Tahtdin Tampereella

MM-KOTIKISAT OVAT

KESAN KOHOKOHTA

lokuun alussa Tampereella vddnnettdvat

alle 20-vuotiaiden MM-kisat ovat suo-
malaisille junioripainijoille ehdoton vuo-
den kohokohta. Moni asia on vield epasel-
vaa valmennuksen ja budjettien suhteen,
mutta se on varmaa, etta kotisaleilla toita
paiskitaan Manse mielessa.

Ensi kesdna juniorien EM- ja MM-kisojen
valissd on vain viisi viikkoa. Muutamissa sar-
joissa on mahdollista lahettaa sarjan kakko-
nen Saksan EM-kisoihin ja osalla painijoista
Dortmundin kisat ovat valmistava turnaus
kotikisoja silmalld pitden. Joka tapauksessa
EM-molskilla pitda eri painimuodoissa olla
sama madra painijoita kuin MM-kisoissa.

— Jos jossain sarjassa ei ole ykkdspaini-
jalle selvda haastajaa, niin silloin EM-kisat
palvelevat hyvin valmistavana turnaukse-
na kotikisoihin. Muissa sarjoissa, joissa kil-
pailua edustuspaikoista 8ytyy |lahtevat eri
kaverit EM- ja MM-kisoihin. Juniorien arvo-
kisat ovat niin kehittdvid paikkoja nuorille
urheilijoille, ettei yhtakaan arvokisaa kan-
nata jattaa kdymattd, kaavailee NOV-pes-
tissd jatkava Jarkko Ala-Huikku.

Ala-Huikun arvion mukaan Suomella
on 3-4 krekon sarjassa hyvaa kamppailua
edustuspaikasta. Sarjan edustajat valitaan
SM-kisojen ja kansainvdlisten nayttdjen
perusteella.

— Kova kotimainen kilpailu takaa sen,
ettd jokaisen jatkdn on tosissaan panos-
tettava edustustehtdviin pddstdkseen. Se
piiskaa koko porukkaa eteenpdin. Monessa
sarjassa meilld on jo aiemmin esimerkiksi
kadettien arvokisoissa menestyneitd pai-
nijoita, joten saamme hyvan joukkueen jal-
keille. Kreikkalais-roomalaisessa painissa on
tarkoitus saada edustaja jokaiseen sarjaan.

Kansainvalista kokemusta
Tarked rooli valmistautumisessa ovat Kes-
ki-Euroopan junioriturnaukset ja niiden
yhteydessa pidettavat kansainvaliset leirit.
Kaikki on kuitenkin rahasta kiinni.

— Toivon liiton panostavan omiin MM-ki-
soihin my&s valmennuksen osalta niin, etta
padsemme junnuporukan kanssa kevdan
ja kesan aikana osallistumaan 3-4 hyvdan

Nahtavaksi jad, minka verran Jarkko Ala-Huikulla on aihetta riemuun

Tampereen MM-kisoissa.

ulkomaan kisaan ja jadmaan niiden jalkeen
leirille. Noissa turnauksissa ja leirityksissa
Keski-Euroopassa meiddn pojat pdasevat
mittamaan muiden maiden painijoiden
tasoa oman ikdisten keskuudessa. Rahaa
kuitenkin tarvitaan, vaikka reissuja tehdaan
omalla kustannuksella, niin valmentajien ja
tuomarien ldhettdminen maksaa aina.

(Kuva: UWW/Martin Gabor)

Jarkolla on omat hienot muistot niin ko-
timaassa painituista juniorien arvokisoista,
kuin kisapaikkana toimivasta Pirkkahallista.

—Itse paasin 17-vuotiaana painimaan Tu-
run MM-kisoihin 1997. Ja kyllé se oli mah-
tava kokemus. Pirkka-hallissa padsin sitten
aikuisena juhlimaan EM-kultaa.
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YAPAASSA VALIEMPAA

Jos kreikkalais-roomalaisen painin puolella muutamiin sarjoihin on yli-
tarjontaa, niin vapaapainipuolella ei tdydesta joukkueesta haaveilla.
Joka tapauksessa edustajia [6ytyy.
— Miesten puolella on tavoitteena saada puoleen sarjoista suomalais-
lUNIOR WORI.D eglustus. Ja n'imenqlmaa.n vapaaseen keskittyn'eité kave'rei}'a'w. Jgs vaan
CHAMPIONSHIPS aikataulut saII|Yat, niin m|k'se|Joku krekoon keskntynyt voi v'a.lf‘.:myag. myos
vapaata, pohtii vuodenvaihteessa vapaan NOV-pestinsa paattava Han-
¥TAMPERE=2017+ nu Rantala.
Naisten puolella tekee vield tiukempaa saada edustajia nimenomaan
juniori-ikdisista.
- Jenna Sihtola painii viimeista vuotta junioreissa ensi vuonna. Han ja
Annimaria Aho ovat meidan vahvimmat nimet, arvioi Rantala.
Mahdollista on ilmoittaa kisoihin my&s 17-vuotiaita painijoita. Aika-
naan Petra Olli voitti 17-vuotiaana juniorien EM-kultaa. Nain ollen edus-
tusmahdollisuuksia voisi avautua myds jollekin kadetti-ikdiselle nuorelle
painijalle.

&

Sitoutumista vaaditaan
Vaikka vapaaseen ei krekon malliin hirvittavasti tunkua edustuspaikoille
olekaan, niin pelkalld ilmoitusmenettelylld ei edustustrikoita ylleen saa.
- Harjoitteluun ja leiritykseen pitda sitoutua. Se vain tuntuu olevan
ongelma vahan joka puolella, ettd mistd |6ydetddn ne lahjakkaat tyypit,
jotka saadaan treenaamaan 6-10 kertaa viikossa. Liian monelle riittda se
2-3 kertaa viikossa painiskelu. Mutta kylld meilld nyt muutamat kaverit
ovat tosissaan sitoutuneet edustamaan.
Joka tapauksessa Tampereen MM-molskilla tulee olemaan armotonta
menoa, vaikka isdntdmaan edustajia ei joka sarjoissa nahdakaan.
—— — Jos sarjojen kolme parasta vietdisiin aikuisten arvokisoihin, niin he
Jenna Sihtola on Suomen valttikorteista MM-Tampereella. parjdisivat siellakin. Monessa huippumaassa vain edelld on niin kovia
(Kuva: UWW/Martin Gabor) edustajia, ettd edustustehtdvdt antavat odottaa, Hannu Rantala arvioi.

“OLYMPIATASON OLOSUHTEET JA
ASIANTUNTEMUS PAININ
YMPARIVUOTISEEN HARJOITTELUUN!”

Tyttdpainileiri 18. - 19.2.2017

Lajileiri 7-15 vuotiaille tytoille Kuortaneen Urheiluopiston huipputason olosuhteissal
Leirin vetdjana Tiina Vainonpaa.

Leiripaketti: yli 15v. 73 £/hl6 ja alle 15v. 68 £/hl6

lImoittautumiset tiina.vainionpaa@hotmail.com

Painin yldkoululeiriviikko 19. - 24.3.2017

Yhdista harjoittelu ja opiskelu huippuluokan valmennusolosuhteissa yldkoululeiri-
viikkojemme aikana!

Valmentajana ylakouluviikolla Ville Pasanen.

Lisatietoa ja ilmoittautumiset info@painiliitto.net

Training Camp - Tyttopaini 19. - 21.5.2017

Lajia aktiivisesti harrastaville 8-15-vuotiaille tytéille.

Ohjelmassa lajitaitojen kehittamista, monipuolista harjoittelua seka
liikunnallista oheistoimintaa mm. melontaa, seinikiipeilya ja uintia.
Leirin vastuuvetdjana Tiina Vainionpaa!

Leiripaketti 150 €/hl6

Lisatietoa ja ilmoittautumiset

www.kuortane.com/tyttopaini

.
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® o seura pisteet
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2. Lapuan Virkia 88
(] (] 3. Koovee Tampere 84
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5. Y1a-Tikkurilan Kipina 49
uniorien MM-painien jarjestelyt etenevat sel- o e R Y
_Jvésti ripeammin, kuin ydinvoimalan rakenta- 7. Peraseindjoen Toive 38
minen Eurajoelle. Yksi ratkaiseva palikka on ki- 8. Jarvenpaan Voimailijat 36
sapaikan varmistuminen. Kisat alkavat tiistaina 9. Alavuden Urheilijat 30
vapaapainilla ja paattyvat viikonloppuna kreikka- 10. | Oulun Pyrinto 30

lais-roomalaiseen painiin. Siind valissa vaantavat
molskilla naiset. Painit kdydadn neljdlld matolla,
joten vilinda tulee riittdmaan.

— Kisapaikaksi on nyt varmistunut iso Pirkkahal-
li, jossa painittiin kevaan 2008 EM-painit. Saman
katon alle mahtuvat kisojen lisaksi akkreditoinnit,
kisaravintola ja lehdistékeskus, MM-painien paa-
sihteeri Antti Pekkala kertoo.

Elokuun ensimmaiselld viikolla, juuri ennen
koulujen alkua vaannettavat MM-painit ovat suo-
malaisen painivaen kohtaamispaikka. Jarjestdjat

Suomi Cupin 2016 palkintosummat
parhaille urheilijoille ja seuroille:

Painijoiden valinen kilpailu:
1.2600 euroa
2.1500 euroa

Seurojen vélinen kilpailu:
1.2200 euroa
2.1000 euroa

s o s ; . 3.1000 euroa 3.500 euroa
lupaavat pitaa huolen siitd, etteivat lippujen hin-
Al 4.700 euroa
nat muodostu ongelmaksi kisoihin tultaessa.
5.500 euroa

— Lippujen lopullinen hinnoittelupddtds on
vield tekemdttd, mutta hinnat pyritadn pitdmaan
niin alhaisella tasolla, ettei se ole este kenellekaan
tulla seuraamaan kisoja. Haluamme katsomoon
paljon nuoria painijoita kannustamaan suomalai-
sia. Tdmd on seuroille mainio mahdollisuus ottaa
porukka kasaan kesdloman paatteeksi ja tehda
yhteinen kesdretki Tampereelle, vinkkaa Pekkala.

Painiliitto maksaa palkintorahat seurojen tileille, josta urheilija voi ne nos-
taa parhaaksi katsotulla tavalla.

Palkintopottiin on tdndkin vuonna antanut - Painiliiton ja kisat jarjesta-
neiden seurojen lisdksi — erittdin merkittdvan panoksensa Suomen Paini-
veteraanikerho SPVK.

Talkoolaiset tarpeen
MM-painit ovat suuri tapahtuma talkootydn
vinkkelistd katsottuna. Kun kisapaivid on kuusi ja

Suomi Cup painijat

ottelijoita ldhes 600, niin monta hikipisaraa saavat Painija Seura pisteet | otteluvoitot
talkoolgisgt rakastamansa lajin eteen vgodattaa. 1. | Toni Metsomaki IK jun 39 14
- Ka|kk! talkogaﬁpﬁu otet.afan v‘a”st.aanuja Nk“auem— 2. | Juuso Latvala IK 37 20
paa tuleville pyritddn majoitus jdrjestamaan. Tal- : - -
koolaiset passevat ilmoittautumaan toihin kiso- | 3- | Mikko Peltokangas | LaVi jun 35 24
jen nettisivujen kautta, joka avataan ldhiaikoina. 4. | Niko Erkkola IK jun 30 21
Sinne tulee myds paljon muuta perusinformaa- . - .
5. | Matias Lipasti IK un 29 14
tiota kisoista. Suorat nettildhetykset tulee UWW - 'p - J
sitten aikanaan hoitamaan oman sivustonsa 6. | JamiTorjama Javo/Haka | jun 27 "
kautta. 7. | Konsta Mdenpaa IK jun 27 7
Tgna vuonna Ranskan Macomssa oli m.ukan'a 8. | llmari Putula AU jun 25 9
naisia 142, krekossa vaansi 197 nuorukaista ja —
vapaapainijoita oli joukossa 191. Edustettuna ofi | 2| Lari Hirvi Haka 22 13
kaikkiaan reilut 50 kansallisuutta. Paljon vaked 10. | Vili Ropponen IK jun 20 10
tarvitaan esimerkiksi kisapaikah rakehtamiseen, 11. | Artjom Shapovalov | Koovee jun 20 11
kulunvalvontaan, autokuskeiksi, doping-saatta- R
jiksi, akkreditointiin ja kisaravintolaan. 12. | Einari Ukkola HaHe 20 8
— Erilaisia tehtdvid on tarjolla monipuolisesti ja 13. | Tuomas Lahti YTK 19 10
niissa padsee kylla kielitaitoakin kdyttdmaan. Yha 14. | Arttu-Petteri Klami | KPM 18 3
enemman arvokisat ovat menneet siihen, etta 15. | Henri K - LaVi - 8 s
UWW tuo omaa vdked hoitamaan varsinaiset - | nenri Rortesoja avl Jjun
painikisat, joten sinne ei tarvita niin paljoa poruk- 16. | Miika Lahdesmaki | IK jun 17 9
kaa. Mutta tehtavid kylla riittaa kaikille halukkaille, 17. | Tero Halmesmaki HyPK 16 12
Antti Pekkala lupaa. . . .
Juniorien MM-painit kisataan Tampereen Pirk- e | e Them e | e 2
kahallissa 1.-6. elokuuta 2017. 19. | Joni Komppa SPM jun 16 8
20. | Tomi Eronen Popl jun 16 7
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e ei ole mikddn iso uutinen, ettd Suomi

Cupin voittorahat matkasivat tandkin
vuonna limajoelle. Télld kertaa "voittovuo-
rossa” oli Toni Metsomaki, jolle paattyva
vuosi on hilkkua vaille hyvd. Suomi Cupin
voitto ja ensimmadinen miesten SM-kulta
olivat varmoja merkkejd siitd, ettd eteen-
pain on menty. Vain menestys nuorten ar-
vokisoista jai vield odotuttamaan.

Ja hyvalta maistui myds kaksinkertaisen
olympiakdvija Rami Hietaniemen kukista-
minen marraskuulla Haaparanta Cupissa
tasapistein 1-1. Tosin nuorukainen epai-
lee, ettd ensi kerralla vastakkaiseen maton
kulmaukseen astelee melko sisuuntunut
konkari.

— Tietenkin on mukava voittaa tuollai-
nen kova kaveri, joka on maailman huippu.
Kylld varmaan seuraavassa matsissa sielta
tullaan tosi kovaa paalle, naurahtaa Met-
somaki.

Oman seuran UWW-turnaus jai sairau-
den takia valiin, joten Suomi Cupin paatods-
kisa painittiin ilman kokonaiskisan voittajaa.

— Itselld oli kuumetta ja se muuttui vield
keuhkokuumeeksi. Sen takia olin sivussa,
nuorukainen kertoo.

Vuosi 2017 on Toni Metsomaelle viimei-
nen juniorivuosi. Kun ensi vuonna vaanne-
tadn alle 20-vuotiaiden MM-painit Tampe-
reella, niin tavoite on kristallin kirkas.

- Junnujen MM-kisat ovat paatéhtain. Ja
sellaiset odotukset ovat, ettd mitalista sielld
taistellaan ja se on tavoite. Eniten menes-
tys on omasta paasta kiinni. Tasaisissa mat-
seissa pitad vain pystya tekemaan oikeat
ratkaisut. Taso kisoissa on kova. Ainakin
tdman vuoden kaksi parasta parjaavat kylla
varmasti miestenkin kansainvaliselld tasol-
la, Metsomaki kertoo.

Lahimmat kuukaudet ovat tayttd pa-
nostusta painiin kotimaisemissa lImajoel-
la. Valkolakki iskettiin tuoreen ylioppilaan
pddhdn joulukuun alussa ja nyt on aikaa
freenata.

— Alun perin ajattelin kdyda lukion nel-
jdssd vuodessa, mutta sitten totesin sen
onnistuvan hyvin kolmessa ja puolessa
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Punatrikoinen Toni Metsomdki voitti Suomi Cupin
henkilokohtaisen kisan. (Kuva: UWW/Martin Gabor)

vuodessakin. Nyt voin sitten treenata tay-
silla siihen asti, kun Idhden armeijaan ur-
heilukouluun Santahaminaan. Maenpaan
Konsta on sinne ainakin 1ahdodssa, joten
treenikavereitakin on, kertoo Metsomaki
suunnitelmistaan.

Toni Metsomaki on yksi niista pojista, joi-
den kanssa Seppo Yli-Hannuksela aloitti
vajaat kymmenen vuotta sitten harjoitte-
lun ja Suomen kiertdmisen. Monet y6t ovat
kuluneet pukuhuoneiden yhteismajoituk-
sissa ja samalla porukan yhteishenki on
hioutunut siihen malliin, ettd lopettamisia
on tullut hdmmadstyttdvan vahan.

- Me ollaan vapaa-aikanakin paljon yh-
dessd ja keksitddn kaikenlaista tekemis-
td. Meidan porukassa on sellaista yhteen
kuuluvaisuutta, ettd paha siita porukasta
on poiskaan jaada. Jokainen tuntee hyvin
toisensa ja ollaan kavereita keskenaan, Toni
Metsomaki kertoo IK:n painiporukasta.

lImajoen Kisailijat olivat ylivoimainen
seurojen pistekisassa. Kuvassa ovat
Suomi Cupia kiertdneen nuoren kaartin
vahvistuksena seuran olympiapainijat.
(Kuva: IK/Jussi Niukkala)
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Junnutivaantavat] mesta»ruuks

Téné vuonna kaynnistynyt Suomen ja Vi-
ron yhteisty® juniorien eli alle 20-vuo-
tiaiden yhteisten vapaapainin mestaruus-
kisojen tiimoilta jatkuu. Ensi tammikuussa
kisat painitaan Viron Keilassa, joka sijaitsee
noin 35 kilometrin padssa Tallinnasta.

Viron liiton toiminnanjohtaja Antti Lepik
kehui tuoreeltaan Porvoon yhteisia mes-
taruuskisoja. Tosin kisojen vdantdaminen
Suomessa nakyi jonkin verran osanottaja-
maddrissa. Nahtavaksi jaa, millaisen maihin-
nousun suomalainen painivaki tammikuun
lopulla lahden eteldpuolelle tekee.

— Tyttoja jai varmasti pois noin 6-7 kap-
paletta, kun meiddn seurat pelkdsivat Suo-
men tyttdjen tasoa. Krekon poikia, jotka oli-
sivat osallistuneet, jéi pois 5-6 kappaletta,
kun heillé oli samaan aikaan Avo Talpaksen
muistoturnaus Kohtla-Jarvella. Kaikki mei-
dan parhaat vapaapainijat olivat Porvoossa

mukana, ehkd 5-6 heikompaa kaveria jdi
pois, Lepik arvioi Porvoon kisojen saldoa.
Porvoon  SM-molskilla  tammikuussa
2016 puntarissa kavi poikien osalta punta-
rilla 74 painijaa, joista virolaisia oli yli puolet
eli 39. Nuorten naisten puolella painijoita
oli 35, joista suomalaisia oli 22. Viime vuon-
na SM-kisat olivat Seindjoella ja sielld jun-
nuja oli yhtensd 55, joista tyttoja kolman-
nes eli 18. Ottelumaarat kisoissa tuplaantui
Seindjoen 91 ottelusta 178 matsiin.

Kisojen jalkeen iltalauttaan
Viron painiliitto on luvannut jarjestaa sa-
tamasta bussikuljetukset kisahotellille ja
edelleen kisapaikalle. Punnitus on per-
jantai-iltana, mutta mahdollista on kdyda
puntarilla myds lauantaiaamuna. Tarkempi
kisakutsu on toisaalla lehdessa.

Antti Lepik suosittelee kisoihin saapuvia

taV r0ssa

joukkueita tulemaan perjantaina joko klo
11.30 Helsingista ladhtevalld Viking Linen
lautalla, joka on klo 14.00 Tallinnassa tai klo
10.30 Helsingista lahtevalla Tallink Siljalla.

- Muut laivat saapuvat liian myohaan,
Keila sijaitsee Tallinnasta noin35 kilometrin
pddssad ja perjantai-illalla on ruuhkaa liiken-
teessd, varoittelee Lepik.

Paluumatka Suomeen
onnistuu jo lauantai-iltana
— Painimme kisat kolmella matolla ilman
taukoja niin, ettd kisat ovat ohi klo 17-
17.30. Lauantai-iltana ei ole ruuhkia, joten
kisapaikalta ehtii kylla iltalauttaan, lupaa
Antti Lepik.

Kisojen mahdollinen nettistream ja tu-
lospalvelun nakyminen netissa selvidvat
lahempana kisoja.

Viela ehtii hakea Urheilukouluun

Painijoiden hakuaika Santahaminassa toimivaan Kaartin jaaka-
rirykmentin Urheilukouluun on parhaillaan kdynnissa. Urheilu-
koulun hakevien painijoiden tulee edustaa ikdluokkansa kansallis-
ta tai kansainvélistd huippua.

Paini kuuluu muiden kamppailulajien tavoin ns. talvilajien ryh-
maan, joiden urheilijat aloittavat varusmiespalveluksen 11/17
saapumiserdssa 10. pdiva huhtikuuta. Hakuaika varusmieskoulu-
tukseen padttyy vuodenvaihteessa ja valintakokeet jdrjestetddn
Kaartin jadkarirykmentissd, Helsingissd 30.1-2.2.2017.

Urheilukoulun tehtdvdand on antaa varusmiespalvelustaan suo-
rittaville motivoituneille ja lahjakkaille urheilijoille mahdollisuus
toteuttaa sotilaskoulutuksen ohessa systemaattista valmentautu-
mista. Myds naiset voivat hakeutua vapaaehtoisena varusmiespal-
velukseen Urheilukouluun.

Vuodesta 1979 alkaen Urheilukoulussa on palvellut jo 6000 ur-
heilijaa 57 eri lajista. Urheilukoulu tarjoaa hyvat harjoitteluolosuh-
teet seka riittavasti aikaa nousujohteista harjoittelua varten varus-
miespalveluksen ohessa. Painin osalta yhteistyota harjoittelussa
tehdaan padkaupunkiseudulla urheiluakatemia Urhean, Painiliiton
ja padkaupunkiseudun painiseurojen kanssa.

Valmennustoiminta toteutetaan koulutettujen sotilasvalmenta-

jien koordinoimana. Urheilukoulussa on valmennukseen varattu
aikaa pdivittdin 2-8 tuntia (yhteensd noin 12-30 h/vko). Harjoit-
teluun on liséksi kdytettdvissa Idhes kaikki illat ja viikonloput (pl.
sotaharjoitukset). Urheilukoulu tarjoaa kahdeksan leiriviikkoa val-
mentautumiseen varuskunnassa tai urheiluopistoilla.

Urheilukouluun valitut urheilijat sitoutuvat lajiliiton valmennuk-
seen. Urheilukouluun valitut suorittavat valmennuskurssin palve-
luksensa aikana. Urheilukoulun oma fysioterapeutti tekee urheili-
joille lihastasapainokartoituksen palveluksen aikana, lisdksi han on
urheilijoiden kdytettavissa vammojen hoidossa ja ennaltaehkaisys-
sa palveluksen aikana.

Urheilijat palvelevat Urheilukoulussa joko 165 vrk tai 347 vrk.
Heiddt koulutetaan miehistdtehtdviin ja aliupseereiksi. Parhaiten
menestyneet saavat reserviupseerikoulutuksen. Myos reserviup-
seerikurssi pidetdan Urheilukoulussa (Santahamina) ja urheilijat
voivat kurssin aikana harjoitella sdéénnollisesti.

Erillisia hakulomakkeita erikoisjoukkoihin saa aluetoimistoista
ja Urheilukoululta. Hakupapereita 16ytyy myds netistd osoitteista
www.puolustusvoimat.fi/asiointi/lomakkeet -->hakemus erikois-
joukkoihin tai www.urheilukouluntuki.fi.
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Seindjoen MM-kisat olivat veteraaneille kreikkalais-
roomalaista painia, vaikka tdma Hannu Kumpulaisen
matsista otettu kuvat voisi aivan muuta kertoa.

UUSI OTE

eindjoella jdrjestettyihin  veteraanien

MM-paineihin  osallistui  ennatykselli-
set 39 suomalaisvadntdjad. Kultaa ja him-
medmpid mitaleita saatiin ripakopallinen
30 muun kansakunnan joukossa.

Jarjestelyt saivat ulkomaisilta vierailta
kiitosta. Kaikki asiat sijaitsivat Seindjoella
kavelymatkan padssa toisistaan. Katselles-
saan autiota Seindjoen keskustaa kisavie-
raat tosin kummeksuivat, ettd missa kaikki
suomalaiset ovat iltaisin.

En tdssa jutussa keskity ollenkaan tulok-
siin: nehdn olemme saaneet lukea eri me-
dioista useaan otteeseen. Aiheen sain Toni
Hannulalta.

"Kun juttelee vanhojen painijoiden kans-
sa saa melkoisen sairaskertomuksen. On
niska-, olkapaa-, selka-, kylki-, lonkka- ja pol-
vivaivoja muun muassa. Ovatko kaikki ihan
oikeasti noin huonossa kunnossa? Mind
olen kuitenkin noussut yl6s ihan tuhkasta’,
aprikoi Toni toinen MM-kulta kaulassaan.

Paini on raju laji. Kun sité tarpeeksi kauan
harrastaa, niin jotain vaivoja syntyy vaki-
sinkin. Toisille tulee pahoja ja toisille lievia
vammoja. Aloin miettid asiaa Tonin nako-
kulmasta.

On selvad, ettd osa on saanut mahan

tdyteen menestysta kilpaurallaan. Toisten
kroppa on todellakin huonossa kunnossa
ja joitakin ei muuten vaan huvita.

Vaikka ei kuitenkaan enda pystyisi tai
haluaisi kilpailla, jumppailu, pallonpeluu ja
pieni painiskelu tarjoaisivat mukavan tavan
kuntoiluun hyvéssa seurassa.

[tsedni ainakin ihan harmittaa katsoa
joitakin entisid todella karuja fyysisia jatkia,
jotka ovat viisikymppisend jo huonommas-
sa kunnossa kuin keskiverto suomalaisuk-
ko. Elintavoissa olisi parantamisen varaa
toki meilld ihan jokaisella Arto Savolaista
lukuun ottamatta. Sanon tamaén, ettei me-
ne saarnan puolelle.

Kynnys ylitetty

Seindjoen kisoissa moni katsoja kiinnitti
huomiota siihen, etta huimaava on ollut la-
jin kehitys edellisista vuoden 2004 kisoista.
Tama konkretisoitui siing, etta sairastuvalla
ei ollut asiakkaita yhtdaan enempda kuin
senioreidenkaan kisoissa. EA-pisteelld oli
vuonna 2004 jatkuva jono.

Aikamoinen vuori on pitdnyt ylittaa, et-
td uskottavuuskynnys on ylitetty. Kerron
hauskan esimerkin uskottavuudesta vahan
toisaalta.

1980-luvulla tehtiin Laihian salilta kymp-
piuutisten loppukevennys siitd, kun naiset
olivat innostuneet painimaan. Kun vuonna
2016 Petra Ollin esitykset Riossa nostivat
katsojaluvut tappiin, on aika hauska ajatel-
la, ettd noin 30 vuotta sitten naispaini oli
hauska kuriositeetti eli vitsi. Loytyisikdhdn
tuo pdtka joltakin arkistojen katkoista?

Olen itsekin joutunut tyostamaan mie-
lessani nais-, veteraani- ja nallepainin ja
lopulta tunnustanut ne mainioiksi asioiksi.

Mita seuraavaksi?

Kaikki ruohonjuuritason toiminta ldhtee
seuroista, mutta jotakin asian kehittdmisek-
si voidaan kai tehdd Radiokadullakin. Omat
toiveeni Pasilaan ovat seuraavanlaisia:

Eiko liitto voisi edes sen verran taloudel-
lisesti panostaa, ettd lahettdisi valmentajan
joukkueen mukaan? Summa ei ole suuri.

Toinen ideani ei sen sijaan maksa mi-
tdan, mutta silla olisi iso symbolinen mer-
kitys. Painista kuukausipalkkaa nauttii aika
moni henkild. Yhden sopimukseen pitdisi
lisdtd seuraavat lauseet: "X.X. vastaa vete-
raanipainista. Han valitsee joukkueen arvo-
kisoihin ja koordinoi valmennusta mukaan
lukien leirit”
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Punatrikoinen Martti Maki-Hakola oli
jalleen MM-molskilla mukana.

Jos tdma ei ole mahdollista, niin sitten
homma vain mddrdtaan valmennusvalio-
kunnassa jonkun henkilén vastuulle. Luotta-
mustehtdviinhdn pyritddn siksi, ettd on halu
kehittad téssa tapauksessa painiurheilua.

Monissa seuroissa pyorii erilaisia kuntoi-
luryhmia painin ymparilld. Kaikki tohina,
joka liittyy jotenkin painiin, on tietenkin
hyvaksi asiallemme.

Se, ettd vaikkapa "Temmi” treenaa ve-
teraanikisoihin, on my6s IK:n junnujen
kannalta hieno asia. Pojat saavat sparria ja
teknisid ohjeita esimerkiksi junttanostoon
maailman huipputasolta.

Mikael Lindgren veti aikoinaan Oulus-
sa tyhy-ryhmaa yritysjohtajille ja paini oli
suosituin ja odotetuin laji. Tassa olisi meille
seura-aktiiveille tuotteistamisen paikka ja
mahdollisuus varainhankintaan.

Jos kerran tempaus, tyontd, rekkitanko
ja kiipeilykdysi ovat menestykselld stailat-
tu crossfitiksi, niin kylla siihen pitaa paljon
monipuolisemman paininkin taipua.

Veteraanipaini pysyy ja paranoo. Tava-
taan taas molskin ddrelld ja pistetddn asiat
kuntoon.

Teksti: Jussi "Kessi” Ketonen
Kuvat: UWW ja SPM

Jarmo Niskakangas oli ykkonen ikaluokassaan. Vieldkohan Jamon saisi ylipuhuttua
vapaan SM-kisoihin? Voisi moni junnu yllattya.

mOl’“I SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016
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uortane Olympic Training Center el

meille  painivaelle  tuttavallisemmin
Kuortaneen Urheiluopisto oli marraskuun
loppupuolella  kansainvélisten  painipiiri-
en tarkassa seurannassa. Kuortane isannai
Kansainvalisen Painiliiton ja Kansainvalisen
Painonnostoliiton ensimmadistd  yhteista
Strength and Condition koulutusta.

Kurssilla oli mukana l&hes kolmekym-
menta valmentaa ympari maailmaa. Edus-
tettuina oli kaikkiaan 11 kansalaisuutta.

Joukossa oli myds tukku suomalaisia
painivalmentajia hakemassa oppia voima-
hankinnan kansainvalisiltd huippuosaajilta.
Jenkkien olympiavoittaja Helen Maroulis
oli paikalla kertomassa omaa tarinaansa ja
Suples-tuotteista tuttu lvan Ivanov oli esit-
telemassa painiin sopivia oheisharjoitteita.

—Tama on juuri sellaista toimintaa, missa
me haluamme olla mukana. Meidan olo-
suhteemme ovat kunnossa ja ne riittavat
kansainvdlisen tason koulutuksiin. Kan-
sainvadliset koulutukset vievdt myds lajia
eteenpadin kansallisella tasolla, vakuutti
Olli-Pekka Karjalainen.

Kuortaneella tullaan ensi vuoden aikana
nakemaddn koulutuksessa myds maailman
kdrkimaiden krekon maajoukkuevalmen-
tajat. Alun perin huippuvalmentajien val-
mennuskurssi oli tarkoitus jarjestdd heti
alkuvuodesta, mutta aikataulusyiden takia
UWW on siirtanyt ajankohtaa pidemmalle
vuoteen 2017.

Kansainvilista naispainia?
Kuortane on valmis yhteistydhdn Kan-
sainvdlisen Painiliiton kanssa monella eri
tasolla. Erittdin mielenkiintoinen on tyd
alla oleva yhteismalli, joka toisi UWW:n ja
Kansainvdlisen Olympiakomitean turvin
joukon kehityttyvien painimaiden naispai-
nijoita harjoittelemaan pidemmaksi aikaa
opistolle.

Suomalaisella painivdellda on vahvasti
nappinsa pelinsd, kun uuden yhteistydn
askelmerkkeja sovitellaan.

— Toimintamalli tukisi erinomaisesti mei-
dan naispainijoita. Yksityiskohdista neu-
votellaan tiiviisti. Ldhikuukausien aikana
ndhddaan miten kuvio toteutuu, Painiliiton

RTANE-VAHVISTAA
ASEMAANSA
PAINIKESKUKSENA

toiminnanjohtaja Pertti Vehvildinen kertoo.

Mallissa on kaavailtu, ettd valmennuk-
seen valittaville naisille palkataan Kuorta-
neelle oma valmentaja Maxim Molonov,
joka kiertdisi joukkueen kanssa myos kil-
pailuissa. Molonov  tekisi luonnollisesti
yhteisty6td Ahto Raskan kanssa ja ryhma
harjoittelisi Kuortaneella treenaavien nais-
painijoiden kanssa. Vastaavaan kaltaisia yh-
teistyokuvioita Kuortaneella on toteutettu
jo muiden lajien kanssa.

— Kuortaneella on totuttu kansainvalisiin
vieraisiin. Meilld oli vuonna 2015 yhteen-
sa kansainvdlisid urheilijoita 63 eri maasta.
Kansainvalisyys on ollut aina osa Kuorta-
neen toimintaa ja haluamme kasvaa silld
puolella edelleen, muistuttaa Olli-Pekka
Karjalainen.

- Vastaavaa lajiyhteistydta meilld on ol-
lut Kansainvalisen Yleisurheiluliiton kanssa
heittolajeissa ldhes 10 vuotta. Samoin on
yhteisty6td tehty Kansainvalisen Ampuma-
urheiluliiton ja Euroopan Keilailuliiton kans-
sa. Painin kanssa yhteisty® on lahtenyt nyt
isosti liikenteeseen, myhdilee Karjalainen.
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Ahto Raska:

Petra Ollin kanssa viime vuodet upeaa
tyota Ahto Raska odottaa innolla uu-
den yhteistydmallin toteutumista. Jos Kan-
sainvalinen Painiliitto hyvéksyy Kuortaneen
yhteistyotarjouksen kehittyvien painimai-
den naispainijoiden valmennuksesta, niin
maapohjahallin  painimolskeilla pdastaan
treenaamaan entistd tasokkaammalla po-
rukalla.

- Se antaa helvetisti uusia mahdollisuuk-
sia. Meilla on valmentajapula joka puolella
ja tdméa kuvio parantaisi tilannetta. Mita
enemman meilld on osaavia valmentajia
kaytossa, niin sitd parempaa tulosta saam-
me aikaan. Meilld ei ole juurikaan osaavia
vapaapainimapainivalmentajia, Raska ko-
rostaa.

Kansainvalisen omaksi valmentajaksi on
ehdolla vendldinen Maxim Molonov, joka
paattyvalla olympiadilla on tyoskennellyt
USA:n naisten kakkosvalmentajana. Toisen
huippuvalmentajan  tuleminen samaan
valmennuskeskukseen antaa uusia mah-
dollisuuksia.

Ahto Raska kaipaa lisdd vapaan
valmentajia Suomeen. Nyt
ndyttaa apua olevan tulossa.

- Jos meilld valmennuskeskuksessa tyos-
kentelee 1 valmentaja, niin monilla muilla
mailla keskuksessa on t6issd 3-5 valmen-
tajaa. Ndin olympialaisten jalkeen on mah-
dollisuus tehdd muutoksia. Minun mieles-
ta urheilijoille pitdd antaa mahdollisuus
panostaa taysilld uraan. Minad voin jatkaa
Petran kanssa vanhallakin mallilla, mutta
toteutuessaan yhteisty® palvelisi kaikkia
meidan urheilijoita, Raska painottaa.

Joka tapauksessa ensi kevadlle on jo en-
simmadisid askelkuvioita hiottu Petra Ollin
kaudelle. Kevaadlla EM-paineja on kaksin
kappalein ja syksylld odottavat Pariisin
MM-kisat.

— Helmikuulla Ruotsin Klippanissa pai-
nitaan varmasti, mutta voi olla, ettd tam-
mikuun lopulla painitaan jo Pariisissa. Se
riippuu siitd, millaiseen kuntoon Petra
padsee ennen turnausta. Sitten kevaalld on
23-vuotiaiden EM-kisat ja aikuisten EM-ki-
sat, Ahto luettelee.
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UWW:n kehitysjohtaja Licas O'Ceallachain
(vas.) ja valmentaja Maxim Molonov
vierailivat marraskuulla UWW:n
voimaseminaarissa.
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Kuortaneella jarjestetyt
ylakoululeirit ovat
helppo tapa tutustua
puitteisiin, joissa
urheilulukiolaiset
treenaavat. Tassa kuvassa
on tosin muutama
hieman kokeneempikin

vaantaja.
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Peruskoulun yhdeksannen luokan paat-
tavilld on suuria valintoja edessa. Kevaan
yhteishaussa on mietittdvad sopivat askel-
merkit, joilla eldmdssa eteenpdin menndan
paini ja opiskelu yhdistden. Yhteishaku lu-
kioon ja ja ammatilliseen koulutukseen on
ensivuonna 21.2.-14.3.2017.

Urheilulukiot ovat pomminvarma paikka
yhdistda paini ja opiskelu. Kuortaneen ur-
heilulukio on vahva painin tyyssija, mutta
samalla tavoin harjoittelu opintojen ohessa
on my6s Makelanrinteen lukio Helsingissa.

Myds monilla muilla  lukio-paikkakun-
nilla on mahdollista harjoitella painia.
Hyvana esimerkkinad on limajoki, jossa toi-
mintaa pyoritetddn Illmajoen Kisailijoiden
ja Eteld-Pohjanmaan Urheiluakatemian
toimesta. Erilaisia yhteistydkuvioita 16ytyy

~1SOJA-VALINTOJA

kdytannossa lahes kaikilta paikkakunnilta,
joilla pyorii urheiluakatemiatoiminta ja pai-
niseuroja.

Valitettavasti kaikki eivat ole lukumie-
hid, mutta painimaan pitéisi pdasta. Talldin
kannattaa selvittdd onko opiskelupaikka-
kunnalla edelld mainittua urheiluakate-
mia-toimintaa. Pienemmilld paikkakunnilla
ongelmaksi vain nousee, 16ytyykd aamut-
reeneihin ohjausta ja iltatreeneihin val-
mennusta.

Opiskeluun panostettava

Kajaanin Juntan Milad Gardniya aloitti syk-
sylld Kuortaneen urheilulukiolla. Mikaan
helppo nakki hyppays taysiin uusiin kuvioi-
hin ei ollut, vaikka peruskoulun paastoto-
distuksen keskiarvo kertoi ainesta olevan

lukuhommiin.

— Ensimmaisen kuukauden jalkeen tun-
tui siltd, ettd mind haluan kotiin taalta. Sen
jalkeen kun oppi systeemit kunnolla ja sai
aikataulut pelaamaan, niin on parjdnnyt.
Koulun kanssa joutuu tekemdaan kuitenkin
koko ajan paljon t6it3, silld opiskelu lukios-
sa on niin erilaista kuin yldasteella. Luku-
hommissa ei sovi lusmuilla, silld se nakyy
valittémasti. Ja sama tilanne on varmasti
kaikissa lukioissa, Milad uskoo.

Syksyn aikana tilanne on helpottanut,
kun nuorukainen on oppinut talon tavat.

— Aikataulut kun sai kuntoon, niin sen
jalkeen on ollut helpompaa. Pitdd osata
ajoittaa asiat oikein, etta tietdd missa valis-
sd menndan sydmaan, treenaamaan ja teh-
daan laksyt. Ja levollekin pitdd 16ytyd oma
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Pesti armeijassa tukena Tokioon

Joulukuun puolivalissd Suomea ei-olympiasarjojen MM-kisois-
sa Budapestissa edustanut Tero Halmesmadki aloittaa vuoden
alussa tyot Santahaminassa liikunta-aliupseerin tehtavissa. Kolmi-
vuotinen pesti mahdollistaa tdyden panostuksen painiuraan la-
hivuosien ajan. Valtio maksaa harjoittelusta palkkaa, mutta aivan
ilman tyovelvoitetta ei palkattu huippupainija valtiollakaan padase.

- Padosin tulen tdyttamaan tydvelvoitteeni sielld valmennus-
keskuksessa olemassa testaajien apuna. Mutta pddpaino on ni-
menomaan painiharjoittelussa. Sopimus pitda siséllddan 100 pai-
vaa urheilukomennuksia, 60 pdivda virkavapaata ja siihen tulee
vield padlle puolustusvoimien omat leirit ja kisat, luettelee Tero
Halmesmaki sopimuksen ehtoja.

Halmesmadelle Santahamina ja Kaartin jadkarirykmentti on tuttu
paikka varusmiesajoilta, joista ei kauaa ole.

— Urheilukoulussa kuulin tasta mahdollisuudesta ja siitd, etta
paikka on tulossa vapaaksi. Niinpa laitoin paperit siséén ja tulin
valituksi. Tyot aloitan 2. pdiva tammikuuta, Halmesméki kertoo.

Pelkkia painimitaleja esittelemalld ei valtion palkkaurheilijan
paikka irronnut. Reservin vanrikki hoiti varusmiesaikana varus-
miespalvelun mallikkaasti ja sijoittui viime vuonna CISM:n mesta-
ruuskisoissa Eteld-Koreassa viidenneksi.

21-vuotiaalla Hyvinkdan Painiklubin painijalla on nyt tuhannen
taalan paikka panostaa painiin. Tdhtdimessa on Tokio ja vuoden
2020 olympialaiset.

—llman tatd sopimusta olisi vaikeampaa pyrkia huipulle. Jos tata
sopimusta ei olisi tullut, niin olisin hakenut opiskelemaan ladkik-
seen. Tulen sinne kylld vield nytkin hakemaan, mutta vasta véhdn
mydhemmin. Nyt pystyy keskittymadn harjoitteluun tdysilla 1ahi-

Tero Halmesmaki siirtyy kolmen vuoden pestilld armeijan
palvelukseen ja tahtdin on tiukasti Tokion vuoden 2020

vuodet, Tero Halmesmaki lupaa.

Teksti: Pekka Moliis
Kuva: Mari Mckinen

olympialaisissa.

aikansa, Gardniya muistuttaa.

Helsingin  Sanomissa kerrottiin - mar-
raskuussa laajasta Jyvaskyldn yliopiston
tutkimuksesta, jonka mukaan perati kol-
mannes urheilulukioiden ykkadsluokkalai-
sista karsisi ensimmadisen opintovuotensa
aikana burnout-oireista.

— Itse en ole kylla burnoutin tuntomerk-
keja itsessasi havainnut. Vaikka onhan sii-
na tietenkin stressia ollut, kun harjoittelu
muuttui, opiskelu muuttui ja kaikesta pitaa
huolehtia enemman itse. Ei ole endd aiti
auttamassa, Milad naurahtaa.

Eroja loytyy

Kuortaneen lukion rehtori Juha Virtanen
on perehtynyt urheilulukiolaisten sielun-
eldmddn perinpohjaisesti. Virtanen ei ole

nahnyt tarkempia lukuja koulujen valisista
eroista, mutta uskoo niitd 16ytyvan.

— Totta on, ettd urheilulukio ei ole mi-
kaan helppo paikka ja stressid varmasti on,
mutta niin sitd pitdd hyvdssa suhteessa ol-
la. Luin tuon Hesarin jutun ja epdilen, etta
eroja koulujen valilla 16ytyy. Kuortaneella ei
Helsingin tapaan mene kahta tuntia pai-
vassa matkustamiseen. Meilld ohjataan au-
tomaattisesti suorittamaan lukio 4 vuodes-
sa, jos kursseja on paljon, Virtanen kertoo.

My®s Virtanen muistuttaa, ettd yldasteel-
ta lukioon siirtyminen on nuorelle aina ko-
va paikka. Jos peruskoulussa mentiin viela
pintakaasulla ja osittaisella kuullun ymmar-
tamisella, niin lukio-opintoihin on panos-
tettava tosimielelld. Urheilulukio on kui-
tenkin kokeneen opettajan ja painimiehen
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mielestd paras paikka yhdistaa opinnot ja
huipulle pyrkiminen urheilussa.

—Totta kai urheilun ja koulunkédynnin yh-
distdminen on rankkaa, mutta rankempaa
se on varmasti normaalissa lukiossa, jos
harjoittelee esimerkiksi kaksi kertaa pai-
vassd. Sielld se on mahdotonta, Virtanen
huomauttaa.

— Urheilulukiolainen saa helpotusta pa-
kollisista aineista 0-8 kurssia ja meilld vield
omasta haluamastaan lajista esimerkiksi
painista 20 kurssia. Eli normaalissa lukios-
sa sinun pitdd suorittaa 28 kurssia jotain
Mmuuta, jotta saat saman kurssimaaran, kuin
urheilulukiolainen omasta urheilulajistaan,
Juha Virtanen vertailee.



SEURAUUTISIA

SEURASIIRROT 1.1,2017

tilanne 1.12.2016

1 HWJ -> VaaKu Silvennoinen liro 2006

2 HWJ -> VaaKu Silvennoinen Onni 2008

3 HWJ -> VaaKu  Naukkarinen Casper 2005

4 HWJ -> VaaKu Karkkainen Jere 2004

5 HPM -> KoPa Abdaljalil Ali 1980

6. Virkia  -> KuKu Jarvinen Pauli 2001

7. Virkia  -> KuKu Jarvinen Anssi 2002

8. Virkis  -> KuKu  JarvinenTimo 2006 o

9. Virkia  -> KuKu Peltokangas Tuukka 2003

10. Virkia  -> KuKu Nisula Leevi 2006

1. Virkia  -> KuKu Ylipelkonen Santeri 2004

12, Virkia  -> KuKu Tattari Eemil 2004

13. Virkia  -> KuKu Tattari Oskari 2001

14. Virkia  -> KuKu Luoma Ossi 2007

15. LapinV -> Llalu Jaakola Miro 2008

16. Virkia — -> YKV Ojala Aaro 2006

17. Muo -> OP Holm Aapo 2005

18. HaHe -> OP Pietila Aleksi 2002

19. HaHe -> OP Pietild Joona 2003

g? \b'iilk—i"a? i SOPPM Efrttljlis};(;:slﬁri ;882 Muhoksella otettiin kdyttoon upouusi painisali syksylla. Nyt
: ) ) kelpaa kollotelld uudella molskilla mys maailman mestari

22. HI -> LaNo Warpenius Niko 2005 Tapio Sipilan (ed. oikealla).

23. TaPs -> ViPy Niemi Aaro 2008

24. OP -> HaHe Mustonen Kimi 2001

25.  Popl -> KoPa Harju Veeti 2005

26. KW -> KoPa Rdsanen Antti 2008

27. KW -> KoPa Charuphot Phaophang 2004

28. TWM  -> Tulo Oivanen Aatos 2008

29. TWM  -> Tulo Oivanen Rasmus 2004

30. HVm -> Koovee Karttunen Elias 2002

31, YIK -> HeTla Nanji Dani 2010

32. JaVo -> Haka Svetlanov Mark 1995

Viime vuosina Painiliittoa ja painijoita
tukeneen Lahidkunnostajien

aluejohtaja Janne Kettumaki (kuvassa
keskelld) on saavuttanut 50 vuoden

ian. Syntymapaivasankaria ovat
onnittelemassa Painiliiton hallituksen
jasen Mika Vuori ja toiminnanjohtaja Pertti
Vehvildinen.
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VK-PELTI KY

Korjutie 12, 03600 Karkkila
Puh: (09) 225 56020

040 5589059
www.vk-pelti.com

Johan Nyherg Oy

Kaikki laatoitustyit
VTT:n sertifioima mirkitila-asentaja

Riihikatu 11, 65300 Vaasa

Puh. 0500 614 461

Seppo
Perkid

TAKSI

limolantie 22, 60320 Seinajoki
Puh. 0400 666 038

Pihapoliu Oy
TILI Ja ISANNOINTI

MELERINKATU 18 7 65100 VAASA

£

Jari Alatalo Isannéitsija, |AT 044 5155 908

Hernesniemi Oy
Linjaliikenne

566 1125, 0400 564 195
Alarannantie 343 C, 62600 Lappajarvi

PKA Service

Pekka Asunmaa

Tuurintie 653
63610 Tuuri

p. 0400 663 534

Raivaausliike
NIKKO Oy

66450 Jakkula puh. 0500 660177
Kaikki louhinta-alan ty6t
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PALOMIEHENTIE 1
G2100 LAPUA

E-mail: rautajuntti.myynti@netikka.fi
www. rautajuntti.fi

PUH: 06-433 0B00

Hameen
Rahtipalvelu Oy

Naatakuja 2, 16900 Lammi
0400 308 941

TAKSI Jukka Valtonen

Mayréantie 21, 12400 TERVAKOSKI
Puh. 0400 468 502

Kuljetus Kujala & Muuri
© 0440 585 252
Katajaléhteenpolku 3, 48410 Kotka

Maatalouden kirjanpito
ja tilipalvelut

Jorma

Pitkanen
puh. 0400 745 829
Kaationtie 23

Tmi Nummelan Steelmetal
Pahanperéntie 129, 60450 Munakka
040579 8834 www.steelmetal.fi

Autokorjaamo Marko Kankaanpaa
H-autojen késipesut, renkaanvaihdot ym. korjaustoiminta

Tehtaantie 6, Seindjoki 040 7671470

Kymen Ashestipurku ja Romutus 0y
Tehontie 2-4, 45200 Kouvola
© 0400 254 772

SALAOJAPALVELU
SAVOLA 0Y

Juurikoskenkatu 1
84100 YLIVIESKA

puh. 044 760 4471

Koneurakointi Lofgren Ky

Combi Mont

JK-RAKENNUSPALVELUT

©® Uudisrakentaminen
® Ulko-, sisé- ja kattoremontit

® Kylpyhuone ja sauna

Puh. 050 9119 083
jani.koski@kl-rakennustyot.fi
www.kl-rakennustyot.fi

Oy Markus
Karisson Ab

Kiinteistohuolto

Porvoonkatu 30, 07900 Loviisa
Puh. 040 5377 190
paivystys 0400 108 682

L RauTia
ERKINHEIMO

Saharakaari 5
62300 Harméa

Tutjuntie 31, 83100 Liperi ; puh. 020 761 9140
p- 0400-276 661 Aviksvégen 5 Liliendal 0400 554 714

SALAQJITUKSET, ] ) Tili- ja isdnnéintipalvelu . oo
TYGT JATARVIKKEET | Tmi JI-Eristys i Kaarania ky Kuljetusliike
Kns‘ltll Kelsala 0400 194 285 armi.kaarankaiffarmikaaranka com MlkkO llvarl

Heikinkatu 12 i Kalle Hernesmaa _
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aini on laji, jossa harjoitellaan rajusti.

Raju harjoittelu puolestaan edellyttaa
riittdvaa ja oikeaoppista syomista. Kun kai-
ken lisaksi valilld painoa joudutaan myos
sadnndstelemaddn, niin urheilijan on paras-
ta tietda mita pitad syoda. Naisurheilijan oi-
reyhtyma on yksi sudenkuopista, joka vai-
jyy naispainijoita urheilijan kovalla polulla.
Helsinkildinen ravitsemusterapeutti Petteri
Lindblad on perehtynyt aiheeseen.

— lhmisten tuntuu olevan vaikeaa 16ytda
tasapainoa sydmiseen. Tama koskee myos
urheilijoita. Vastaanotolleni tulevista urhei-
lijoista enemmistdlld ongelma on enem-
mankin se ettd syddaan liian vahan. Kovaa
treenaavalla urheilijalla tuntuu olevan vai-
kea ymmartaa kuinka paljon energiaa har-
joittelu vaatii, Petteri Lindblad kertoo.

— Esimerkiksi 50 kiloinen, kaksi kertaa pai-
vassa treenaava naispainija tarvitsee yhden
pdivan aikana noin 350 grammaa hiilihyd-
raattia. Taméa vastaa 25 ruispalaviipaletta.
Tai 25 desid keitettyd pastaa. Jos painoa on
75 kiloa, nousee hiilihydraatintarve pdivas-
sa yli puoleen kiloon, Lindblad jatkaa.

Elimisto saastoliekille

Kun elimistd ei saa tarpeeksi ravintoa, niin
ensimmaisena karsii urheilusuoritus. Kun
tilanne pitkittyy, elimistd siirtyy sadstotilan
kautta ylirasitustilaan.

—Kova mimmi tai kundi jaksaa kylld vaan-
taa, mutta samalla voi olla sellainen olo, et-
tei saa ihan sataa prosenttia kropasta irti.
Tilanteen jatkuessa elimistd sopeutuu ja
kroppa siirtyy saastotilaan. Tata sadstotilaa
kutsutaan adaptiiviseksi termogeneesiksi,
tuttavallisemmin sddstoliekiksi. Sddstolie-
kissa elimiston aineenvaihdunta hidastuu.
Urheilijaa voi oikeasti alkaa vasyttamaan,
pahimmassa tapauksessa kroppa menee
ylirasitustilaan, kuvailee Lindblad oireyhty-
man kehitysta.

Mitd suurempi kuilu energiantarpeen ja
energiansaannin valilla, sitd rajumpi myds
sadstoliekki on. Jos kuilu valahtaa riittdvan

suureksi, aletaan olemaan oikeasti pulassa.

— Silloin leikitddn jo terveydelld, asian-

tuntija korostaa.

Kuukautisiin huomiota

Naisen kropan normaaliin toimintaan kuu-
luvat sadnndlliset kuukautiset. Kuukautiset
ja niihin liittyvat hormonit vahvistavat luus-
toa. Estrogeeni lisda kalsiumin kerrostumis-
ta luuhun.

— Kuukautisten poisjddminen heikentda
luustoa. Erityisen haitallista tdma on nuo-
rilla naisilla. Kasvavalla naisella luuston
massa kehittyy ja on korkeimmillaan noin
19 vuoden idssd. Jos kuukautiset jaavat
15—17-vuotiaana pois pitkaksi aikaa, niin
luusto ei padse kehittymddn tdyteen vah-
vuuteensa. Tama lisda osteoporoosin riskia
vanhempana, varoittaa Petteri Lindblad.

Lindbladin mukaan luustolle aiheutettu
halla saattaa olla peruuttamaton. Kuukau-
tisten jaddminen lisdd myos rasitusmurtu-
mien riskid varsinkin kontaktilajeissa.

Riskit eivat rajoitu pelkdstddn luustoon.
Muita seurauksia voivat olla heikentynyt
vastustuskyky seka kasvanut riski tulehduk-
siin, stressin ja masennuksen riski kasvaa,
voi ilmetd myos keskittymisvaikeuksia. Ve-
ren rasva-arvot ja verisuonten sisapinnan
toiminta heikkenevat, jonka seurauksena
on suurentunut riski sairastua sydan- ja
verisairauksiin. Ja lisdakin seurauksia 10ytyy.

- Hiilihydraattien kayttd energiaksi heik-
kenee, mikd heikentda suorituskykya. Kas-
vuhormonin tuotanto vdahenee ja nuorella
voi kasvu hidastua, Lindblad listaa.

Ei liikaa painonpudotusta

Paini on painoluokkalaji, jossa lahes
vaistdmatta painoa tarkkaillaan jossain vai-
heessa. Asiantuntija vetoaa niin painijaan,
valmentajiin, kuin painijoiden perheisiin,
jotta asiaan kiinnitetddn huomiota enna-
koivasti, eikd vasta sitten kun tilanne on
paalla.

— Eiole yhtd ja ainoata oikeaa tapaa lisdta
kaloreita. Kaloreita sindnsa ei edes tarvitse

NAISURHEILUJAN
OIREYHTYMA ON SYYTA
OTTAA VAKAVASTI

ajatella, riittda etta alkaa asteittain sydmaan
vapaammin. Usein vaaditaan 1-2 kilon pai-
nonnousu, jotta kuukautiset palaavat, Pet-
teri Lindblad opastaa.

— Liian alhaisen painoluokan tavoittelu
voi olla epdrealistista ja kostautua naisur-
heilijan oireyhtymdnd. Kannattaa miettid
tarkkaan, haluaako nuoren ihmisen tervey-
den riskeerata urheilumenestyksen takia,
kysyy Lindblad.

Vanhemmilla vastuunsa

Vanhemmat ovat avainasemassa nuoren
painijan  ruokavaliossa. Ravitsemustera-
peutti painottaa vanhempien roolia, kun
nuoren urheilijan ruokavaliota opetellaan.

- Opetelkaa yhdessa urheilijan terveel-
linen sydminen. Runsas treenaaminen
tarkoittaa runsasta syomistd. Ruokavalion
tulisi pddosin olla terveellinen, urheilusuo-
ritusta ja painonhallintaa tukeva. Kun ndin
on, niin mukaan mahtuu myos hemmot-
telua. Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, etta
kilpapaivina kdydddn hampurilaisilla.

—Tallainen sydminen ei tue terveyttd sen
enempda kuin urheilusuoritustakaan. Pain-
vastoin se lisdd paineita sydda muulloin va-
hemman. Jos herkutellaan liikaa, ei kohta
uskalleta sydda kunnolla kunnon ruokaa
ja kierre on valmis, sanoo Petteri Lindblad.

Jos halytyskellot alkavat juttua lukiessa
soimaan, niin apua on saatavilla. Ihan pel-
kdn googlen avulla ei ruokavaliota valtta-
mattd saa oikaistua.

- Jos olette tilanteen kanssa aivan sol-
mussa, kannattaa kddntyd ammattilaisen
puoleen. Etsikda kasiinne henkild, jolla on
yliopistotutkinto  ravitsemustieteestd ja
mahdollisesti myos laillistetun ravitsemus-
terapeutin patevyys, ja joka on perehtynyt
nimenomaan urheilijan ravitsemukseen.
Ammattilaisen kanssa asiaa tulee katsottua
uudesta nakokulmasta., Petteri Lindblad
opastaa.
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Asiantuntijan hoitovinkit
Naisurheilijan oireyhtymdn hoito on yk-
sikertainen, muttei valttdamattd helppo.
Energiansaantia taytyy hilata ldhemmaksi
energiantarvetta ja saada kuukautiset pa-
laamaan. Taméa voidaan tehdd kolmella eri
tavalla:

1. Lisdamalla

2. Vahentamalld liilkunnan tehoa ja/tai
maaraa

3. Kohdan 1 ja 2 yhdistelmalla

Tarkeintd on nostaa kaloreiden maaraa.
Jos painija syo lilan vahan hiilihydraatteja
ja vdlttelee leipdd, ei muuta kuin ruisleipaa
mukaan. Mikali valtellddn rasvaa, aletaan
lisddmaddn laadukkaita rasvoja (rypsioljy,
pahkindt, siemenet, rasvainen kala) ruoka-
valioon.

Kdytannon esimerkkeja

Jos hiilihydraattien maara on liian alhainen,
voi aamupalalle lisdtd desin tai pari kaura-
puuroa tai sokeroimatonta myslid, hedel-
man tai ruisleipda.

Jos lounas on salaattipainotteinen, ote-
taan mukaan desi pastaa tai vaikka ruis-
leipd. Jalkiruoaksi kulhollinen marjoja tai
hedelma.

Onko leivan pdalla rasvaa? Laitetaanko
salaattiin kastiketta tai 6ljya? Jos mihinkaan
ei lisata rasvaa, voi salaatin paalle alkaa lo-
rauttamaan ruokalusikallisen 6ljya ja leivan
padlle sipaista teelusikallisen kasvirasvale-
vitetta.

Huolehdi ettd painija saa riittavasti kal-
siumia ja D-vitamiinia, molemmat elintar-
keitd luuston terveydelle. Tarvittaessa saan-
ti tulee varmistaa vitamiinilisalla.

Ennaltaehkaisy

Opettele terveellisen, laadukkaan syomi-
sen periaatteet. Luovu rajoituksista (véha-
rasvainen, vahahiilihydraattinen, lihaton
jne), kielloista ja syo itsesi kylldiseksi. Kun
painija sy6 laadukkaasti ja liikkuu paljon,
hén saa syoda paljon.

Urheilijan lautasmallissa lautasesta on
1/3 kasviksia, 1/3 lihaa, kanaa tai kalaa ja
1/3 hiilihydraattia (pasta, peruna, riisi jne.).
Mukaan viipale-pari ruisleipdd, lasi maitoa
seka vettd ja kulhollinen marjoja tai hedel-

ma. Kasvisten padlle dljya tai salaattikasti-
ketta.

Jos tuntuu ettd syo liian véhan, kannat-
taa miettid viimeksi sydomddnsd aamupalaa
tai paivallista: jaikd minulle aterian jalkeen
nalka? Jos vastaus on kyllg, ratkaisu on yk-
sinkertainen: syo itsesi kylldiseksi.

Muista myos, ettd kaiken ei pida olla ter-
veellistd. Riittdd kun kaikesta syomastasi
80 % on terveellista. Silloin 20 % voi olla
vahemman terveellista.

Petteri Lindblad on terveystieteiden
maisteri ja laillistettu ravitsemus-
terapeutti. Han kirjoittaa urheilijan
ravitsemuksesta kotisivuillaan
www.petterilindblad.blogspot.fi ja
pitdd vastaanottoa Mehildisessd
Helsingissdi.

Vaasan salipaineissa syksylla oli mukana komea joukko tyttdja. Toivottavasti tastakin
porukasta ldhdetdan ldhivuosina rohkeasti mukaan tyttopainileiritykseen. Siella saa
uusia kavereita ja padsee vaantamaan heidan kanssaan. (Kuva: Harri Vallin)

lueellisten tyttOpainileiritysten suosio

on vakaassa kasvussa. Leireistd useam-
man vuoden vastannut ex-maajoukkue-
painija on saanut jalkeen ensi vuoden lei-
rikalenterin kasaan.

Varsinaisia alueellisia leirejd, jonne voi
tulla hieman vdhemmalldkin painikoke-
muksella, on viisi. Ainoastaan Ita-Suomi ei
ole ensi vuonna mukana leirejd jarjesta-
massa.

Alueelliset leirit alkavat tammikuussa
Jarvenpddstd. Isoin  kirjaimin kannattaa

merkita kaikkien tyttéjen kalenteriin Tam-
pereen tyttdpainileiri elokuun alussa. Kak-
si ensimmaista leiripdivad leirildiset ovat
hakemassa vinkkeja ja seuraamassa huip-
pumatseja juniorien MM-paineissa. Noina
pdivina tulessa ovat tietenkin naiset.

Kuortaneelle on merkitty Tyttopaini
Campin lisdksi kolme kahden paivan leiria.
Lisdksi tyttojen leirikalenterista 16ytyy lo-
kakuussa Virossa pidettavd kansainvalinen
leiri, jolle osallistui suomalaisia my6s téana
syksyna.

mOl’“I SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016

Tyttojen
leiritys
kehittyy

6.-8.1. Jarvenpaa

18.-19.2  Kuortane

28.-29.3.  Liminka

19.-21.5  Kuortane Tyttépaini Camp

1.-3.7 Turku

3.-6.8 Tampere

16.-17.9  Kuortane

21.-26.10 Viro

18.-19.11  Ylivieska (Timon
muistopainien yhteydessa)

16.-17.12 Kuortane



Niikikeskus
Optiala 0y
Ollilanojankatu 2
Pohjolantie 1, 84100 Ylivieska Ylivieska
Puh (08) 410 5800. Fax (08) 410 5820 || 040 730 9718
ENTERSEC Oy Ylivieskan
Rynnakkaétie 1 Apteekki

86600 Haapavesi
puh. 050 3508 002

Rautatiekatu 6, 84100 Ylivieska
(08) 420 110

Koneellinen puunkorjuu
Metsdurakointi
Mannila & Haapaniemi

Kannustie 911, 68150 Hillila

puh. 0500 938 910, Janne
0505479 247, Timo

Kuljetusliike Mehtéla Oy
Toéllinperantie 10, 84100 Ylivieska
Puh. 0400 905354

Salaojapalvelu
Savola Oy

Juurikoskenkatu 1, 84100 YLIVIESKA
Puh. 050 5280 099

Kannuksenkatu 42
69100 Kannus

Puh. 040 7437 451

METSA JA SAHKO

Revonkatu 1
86300 Oulainen

SAHKO- JA TELESUUNNITELU
JA ASENNUKSET
Esko Makela 040 700 9421
metsa.sahko @kotinet. com
METSAPUOLI
Asko Mikela 050 306 2480

PL 201, 84101 Ylivieska
040 830 6165
(08) 410 6450

LASIALAN TUOTTEET JA PALVELUT
Kotiin ja teollisuuteen

Kurulankatu 1 B, 84100 Ylivieska
Puh. 040 540 9620

LAADUN MESTARIT
Maalaus, tapetointi, tasoitety6t, mattotydt, roiskekatot
KALAJOEN LATTIA JA SISUSTUS OY
PL 34, 85101 Kalajoki, Puh. 0400-289 030, 0400-977 097

> WATEg  Oulalstenkatu 36, 56301 Oulainen
& AL % &oﬁ www.oulaistenjatehuokto.fi
y @ Puh. (08) 470 485 tai

0400 583 688
» Eringisten kierméhysmateriaalien kerdys ja kiamiftdminen

« Sekajimeen kerdys « Vaillolvojan foimitus ja hjennykset

« Enengia- |a rakennusiteen merskaaminen

« Likakaivoien tyhennyksel » Viemareiden aukasy ja huuhlely
« Keralyvilineiden myynli j@ vookraus

MALER OY
Joutsentie 2
84100 Ylivieska
020 123 3700
maler@maler.fi

FINNTENSID OY
Korjaamontie 16 Ylivieska Puh. (08) 4106 800

VIITAMAA
CARAVAN

Viljavarastontie 1, 84100 Ylivieska
Puh. (08) 423 327

Maanrakennus
Lahtinen Kari
f:ma

Pavalsbyvagen 55
07945 Kuggom

p.0400 713 512
www.karilahtinen.fi

[4BET-KER OY

Joutsentie 4, 84100 Ylivieska

Puh. (08) 4105 600

Fax (08) 4105 630

Invataksi

Heikki Korte :
Esrtieentie 33,84 100 YLIVIESEA E i
gsm. 0400 280 558

heikki.korteq heikininvataksi. fi

& JUKUTURVE

Véaatintie 17, 85200 Alavieska p. 040 553 2919

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




etu Tolvanen vastasi parhaasta suoma-

laissuorituksesta, kun Euroopan parhaat
painivat poliisit kohtasivat toisensa Slova-
kian Bratislavassa. Tolvanen otti pronssia
kreikkalais-roomalaisen painin 130 kg sarjas-
sa. Ammattikunnan maanosan mestaruutta
oli tavoittelemassa yhdeksan painijaa.

Avausottelussa  kukistui  isdntdmaan
Adam Foldes tiukassa ottelussa pistein
4-3. Matka kultamatsiin paattyi tappioon
Saksan John Christianille. Pronssimitali
varmistui Vendjan Aslan Dadovin luovu-
tettua ottelunsa.

Varkauden kasvatti

Eetu Tolvanen on Varkauden Tarmon kas-
vatti. Kreikkalais-roomalainen paini oli mie-
hen pddlaji, mutta SM-kultaa tuli kuitenkin
voitettua vapaapainissa juniorien alle 100
kilon sarassa vuonna 1996 Kuusankoskella.
Ikaa oli tuolloin mittarissa 18 vuotta.

- Yhdeksan vuotiaana aloitin painimisen
Tarmossa. Valilla siind tuli taukoakin, mutta
sitten Tampereella poliisikoulussa innos-
tuin uudestaan, Tolvanen kertoo.

Syy painiuran hyllylle pistamiseen tur-
han aikaisin oli se perinteinen. Harjoituska-
vereita ei enda dytynyt.

pronssimitalin poliisien EM-paineista

<« Aina yhta tyylikkaasti Suomea edustava Jorma Salimaki
palkittiin USPE:n kunniamitalilla painin ja poliisiurheilun eteen
tehdysta tyosta. Samalla mitalilla muistettiin my6s Jaakko
Talvitietd, mutta han onnistui pakoilemaan kisakuvaajaa.

TOLVASELLE PRONSSIA

LIISIEN KISOISTA

— Latun Tapsan oli jonkun vuoden van-
hempi ja hdnen kanssa treenattiin paljon.
Sitten kun ei endd kotisalilla tai Sorsakos-
kella treenikaveria ollut, niin homma lop-
pui. Olisi pitanyt muuttaa Pohjanmaalle tai
eteldan, Eetu Tolvanen muistelee.

Tolvasen tyOpiste [6ytyy Itd-Suomen
poliisilaitoksen Varkauden poliisiasemalta.
Tand paivana paini on hyva tapa pitda kun-
toa ylla. Siind sivussa on tullut edustettua
Suomea poliisien kisoissa.

— Paini on oikein hyva tapa purkaa tois-
sd kertyneitd paineita. Ja kun osaa painia,
niin siitd on etua toissakin. Sielldkin joutuu
joskus painimaan, naurahtaa jarjestyspolii-
sissa tyoskentelevd Tolvanen.

— Heti sen kylld kropassa huomaa, jos on
treenejd vdliin jdanyt. Aina se helpottaa,
kun on salille pddssyt, Eetu Tolvanen jatkaa.

Suomi kuudentena

Suomalaiset painivat kisoissa muutoinkin
erinomaisesti. Viiden painijan joukkue oli
maiden vdlisessa pistevertailussa kr.room.
painissa kuudes. Mukana oli ldhes sata
painijaa 13 maasta. Taakse jai muun muas-
sa isolla miehistolld kotimatolla paininut
Slovakia.
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Pronssiotteluun kahdella alkukierrosten
voitolla selvittivat tiensa kreikkalais-rooma-
laisessa painissa Helsingin poliisilaitoksen
Tomi Rajamaki 85 kilon sarjassa sekd va-
paapainissa saman laitoksen Tero Perkki®
97 kiloissa. Heidan lopullinen sijoituksensa
oli pronssiottelussa karsittyjen tappioiden
jalkeen kummallakin lopulta viides.

Keski-Suomen poliisilaitoksen Ville Kyl-
l6nen sijoittui  kreikkalais-roomalaisessa
painissa myos viidenneksi sarjassa 71 kiloa.
Kyllonen kukisti avausottelussaan unkari-
laisen vastustajansa.

Poliisiammattikorkeakoulun  pitkaaikai-
nen opettaja Jorma Salimaki ja kansainva-
lisen luokan painituomarina seka painijana
menestynyt Jaakko Talvitie saivat kisojen
yhteydessd USPE:n kunniamitalit painin ja
poliisiurheilun eteen tekemdstdan vuosi-
kymmenien pitkdjanteisestd tydsta.

Teksti Jorma Niemi/Pekka Moliis
Kuvat: Jorma Niemi & USPE
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Pohjoisen alueen painiseurat ovat kayn-
nistdmdssd omaa alle 17-vuotiaiden
Kadetti Cupia. Valtakunnallisesta kadet-
tien cupista on painipiireissa puhuttu jo
useamman vuoden ajan ja sadannotkin ki-
salle on seurojen toimesta pariin kertaan
laadittu. Kun valmista ei ole eteldn seuro-
jen kanssa syntynyt, niin pohjoisessa pan-
tiin toimeksi.

— Mukana ovat kaikki seitseman kan-
sallisia tai kansainvalisia ikékausipaineja
jdrjestavat seurat ja painimuotona on
kreikkalais-roomalainen paini. Ensimmai-
nen osakilpailu on Oulun kansainvdliset
ikdkausipainit tammikuulla ja cupin lop-
putilanne on selvilld Rovaniemen Joulu-
maa-painien jalkeen, aluepdallikkd Janne
Salmela kertoo.

Cupissa pisteita kertyy kaikkiaan seit-
semasta eri osakilpailuista ja parhaat ka-
dettipojat palkitaan harjoittelustipendein.
Ykkostilasta voittaja kuittaa vuodelle 2018
mukavan 350 euron stipendin. Kaikkiaan
stipendejd tullaan Cupin avausvuotena ja-
kamaan yli tuhannen euron arvosta.

Kaikille avoin Cup

Vaikka osakilpailut ovat pohjoisessa, niin
stipendit ovat jaossa myos eteldan miehille,
mikali riittdvdd uskallusta kulkea pohjoi-

Pohjoisen kadettikisoissa vaannetaan
vuonna 2017 oman Kadetti Cupin
merkeissd. Kovia kisoja ja stipendeja on
tarjolla myds eteldn painijoille.

sen kovatasoisissa vaannoissa riittad. Eika
ulkomaalaisiakaan ole kielletty osallistu-
masta.

— Cupilla halutaan poikien kilpailemi-
seen pidempijdnteistd tavoitetta. Yksi epa-
onnistuminen ei cupissa haittaa. Pddasia
on, etta kiertad kaikki osakilpailut ja kerda
pisteitd mahdollisimman paljon. Ja kylla sii-
nd seuratkin hyotyvat, kun oma kisa on osa
cupia, Salmela arvioi.

Kokonaiskisan stipendipotti kerataan
kisajarjestajien maksamalla 150 euron kyn-
nysrahalla. Nain kertyvat 1050 euroa jae-
taan yhdeksalle painijalle lopputilanteen
selvittyd. Kolme parasta saavat valtaosan
(350, 250 ja 150 euroa), mutta vield yhdek-
saskin saa 50 leirin stipendin.

— Rahana stipendeja ei painijoille mak-
seta, vaan ne on tarkoitettu nimenomaan
harjoittelustipendeiksi  leirikuluihin.  Kun
tadltd pohjoisesta leirille ldhdetddn, niin
rahaa kuluu, aluepdallikkd Janne Salmela
huomauttaa.

Tytto Cup koelaskennassa

Cupin pistelaskua on testattu kuluvana
vuonna koelaskennan merkeissd. Saatu-
jen kokemusten perusteella ensimmaiseen
kauteen ldhdetddn saannailld, joissa sarja-
VOitto tuo 6 pinnaa ja kuudesta sijasta tulee

yksi piste. Jokainen otteluvoitto tuo lisaksi
yhden pisteen.

Cupin yhteispisteisiin lasketaan kaikissa
seitsemadssa osakilpailussa saavutetut pis-
teet alle 17 vuotiaiden sarjoissa. Jos kisois-
sa on omia sarjoja nuoremmille painijoille,
niin ndissa saavutettuja sijoituksia ei huo-
mioida. Painija voi halutessaan osallistua
myo6s vanhempien painijoiden ikdluokkiin.

Ensi vuoden aikana testataan kilpailu-
sarjan pistelaskentaa myos tyttojen osalta.
Saatujen kokemusten perusteella seurat
paattavat aikanaan mahdollisen tyttdé cu-
pin startista.

KADEITI CUP 2017

21.1.  Oulun kv. ikdkausipainit

29.4. Kajaanin Juntan kansalliset kisat
6.5.  EeroTapio turnaus

9.9. Tapsan painit

7.10.  Kemicup
11.11. Pertsan kultapainit
2.12.  Joulumaapainit
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KULJETUSLIIKE

ESKO
KIVINIEMI

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

Pekkisentie 2, 62100 Lapua

050 552 5492
433 2227

Kuljetusliike
Pertti Tervo
Oy

Lintuojantie 36
99600 Sodankyla

Puh. 0400 692 099

Tuuloksen
Rakentajat Oy
Jani Pietikainen
Pannujarventie 7, Tuulos

0500 305 333

Maanrakennus
Karkkainen Oy

Pirintie 8, 29200 Harjavalta
p- 0400 322 577

PS..
Palvelu Oy

Hevosmiehenkuja D
13880 Hattula

040 579 3615

MAANRAKENNUSTYOT

JORMA
HIETALA KY

Puh. 0400 163 147
Kirkonkylantie 28 Ylistaro

/-FHIIN TEISTOHUQLTD KOLHMONEN

KIINTEISTOHUOLTO

KOLMONEN

puh. 050 386 6937
Kustaa lll:n polku 7 as 15

65380 Vaasa
www.Kiinteistohuoltokolmonen.fi

f?,p LAPPEENRANNAN r§

/X RAKENNUSLASIKY

P\»‘- LASTY /)

Puh. 010 2311 280 r
{ Kaakkoiskaari |, 53500 Lappeenranta r-l"j 5:'

* Lasit, lasitukset * Peilit * Kehykset
* Tuulilasit * Korjaukset

Rakennusmaalaas
Jari Komonen
Tasoltetydt, maalaaksat, tapetolnnit
Merverentie 44
13720 Parola
Puh. 0400 879 122

Peejoen
Auto-ja
Konehuolto
0y

Rautakatu 2
61100 Peréaseinajoki

040 5593 108

RATAKADUN MAANSIIRTO OY
Jouni Huhtala
Kaivuu ja rikotustyde 0500-863 437

PUUTAVARAMYYNTI

PTL LATVALA

040 8604 593
Lehméjoentie 103, 61440 Untamala

BT

INMDUSTRIA

VARTIOINTIPALVELU
A. PELTONIEMI

Savikylintie 217, KAUHAJOKI
Puh. 0400 - 660 676

Kestopuuntie 5, 60800 IImajoki 06 - 2314 338
Myynti +358 50 447 1160 OMAISUUTENNE TURVAKSI
Taksi
1
Markku Vehmas (jjrec.rpaﬂsp Oy
Haapasaarentie 2 F OO = somwr (O
40820 Haapaniemi Teollisuustie 7, g. ST81 033

Puh. 040 - 504 4649

JP-Palvelut

Yiikylntie 38, 14200 TURENKI
p. 044-3992 191

Konepalvelu Lammi

Tampereentie 190

Jalasjarvi

Puh. 0500 687 241
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¥ Kyosti Lehtonen
oli aikanaan
todellinen
monilahjakkuus.
Painimolskilla
yhdistyivat
tekninen taito,
voima ja nopeus
voitokkaalla
tavalla.

Rauno

Makinen voitti
sarjan 62 kiloa
olympiakultaa &
B 60 vuotta -
| sitten. Kasi

my0s vuotta
my&hemmin
MM-kisoissa.

L)

Kahden olympiakullan paivasta 60 vuotta

Melbourne oli
suomalaisen painin juhlaa

60 vuoden takainen Suomen Itsendisyyspdiva on merkitty suomalaiseen painihistoriaan
kultaisin kirjaimin. Siniristilippu nousi kahdesti salkoon ja Maamme-laulu kajahti koko
maailman kuuluville. Vuoden 1956 olympiakisat jarjestettiin Australian Melbournessa.

Rauno Mékinen ja Kydsti Lehtonen pai-
nivat kreikkalais-roomalaisen painityy-
lin kultaa. Ensin selvisi Mdkisen sarjan (62
kg) mitalijdrjestys ja sitten Lehtosen (67
kg). Kaikki Melbournessa kdymdnsa ottelut
voittanut Kyosti "Képi” Lehtonen palkittiin
kisojen parhaana painijana. Suomalaiskak-
sikon olympiavoittojen valiin mahtui vajaat
kymmenen minuuttia. Itsendisyyspdivaa
oli jaljelld puolisen tuntia.

— Ensimmaiset juhlat remusimme jo, kun
olimme suihkussa, mutta vasta aamulla
tajusimme mita tuli tehtya ja kuinka mer-
kittdvana paivana, kertoivat mestarit myo-
hemmin (IS 5.12.1986).

Maineteot kovalla tyolla
Maailma oli ihmeissddn ja ihastuksissaan.
Suomi oli vasta selviytynyt vaikeista seka

uuvuttavista sotavuosistaan ja kuitenkin
kykeni olympia-areenalla tallaisiin maine-
tekoihin. Padvalmentajana toimi 1940- ja
1950-lukujen vaiheilla Yrjé "YIli"Vahamaki,
jonka valmennuskausi oli painihistoriam-
me loistokkaimpia.

Olympiasankareiden Makisen ja Lehto-
sen kultamitalivoittoja tdydensivat Mel-
bournen molskilla jatkossa vield vapaapai-
nijat Erkki Penttild ja Taisto Kangasniemi.
He nousivat sarjojensa pronssikorokkeelle.

Sotavuosien jalkeen suomalaisten me-
nestys perustui tinkimattomaan ja an-
karaan harjoitteluun sekd vilkkaaseen
kansainvéliseen toimintaan. Maaotteluita
kéytiin paljon. Kultaa vaansivat Lontoossa
1948 (Lenni Viitala, vapaapaini), Helsingis-
sa 1952 (Kelpo Gréndahl, kreikkalais-roo-
malainen paini) ja Melbournessa 1956

(Rauno Makinen ja Kyosti Lehtonen). Me-
nestysta tuli kummassakin painimuodossa
myds MM-tasolla.

Melbournen aikaan ei ollut olympia-
paikkakiintioita. Osallistujamaat valitsivat
edustajansa omien karsintojensa perus-
teella. Suomessa kaytiin kovia leiriturnauk-
sia ja valintakisoja. Noin 13 vuoden ajan
kotimaassa voittamattomana edennyt ja
MM-hopeallekin  muutamaan otteeseen
selvinnyt Lehtonen oli jo ennen Melbour-
nen kampypailuja 67-kiloisten suurin voitta-
jasuosikki. Hanen parhaita aseitaan olivat
ravakka heittovalmius, voima ja nopeus.

Monipuolisia lahjakkuuksia

Jdmsdssa syntynyt Kyosti Lehtonen oli ur-
heilijana monilahjakkuus. Painimisen ohel-
la han viihtyi voimistelusaleissa, teki rekilld
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jattildistd ja kipaisi satasenkin hiilimurskal-
la 11 sekunnin pintaan. Painissa Lehtonen
voitti toistakymmentd SM-mitalia, joista
kahdeksan oli kultaista. Mydhemmin, jos-
kus 1970-luvulla K&pi toimi painin pddval-
mentajana.

Porin  Reposaaressa syntynyt Rauno
"Rane” Makinen kavi ennen Melbournea
kymmenkunta voitokasta maaottelua,
mutta joutui olympialaisiin pdastékseen
kotimaan turnauksissa taistelemaan veren-
maku suussa. Han ei ollut yhtd itseoikeutet-
tu kuin Lehtonen. "Ranen”lisdksi Australian

matkalippua havittelivat monet kotimaan
huippunimet, jotka olivat olleet jo ehdolla
Lontoon (1948) ja Helsingin (1952) olym-
piamitteldihin.

Melbournessa Mékisen sarjan (62) karki-
miesten yhteenotot voittojen, tappioiden
ja ottelupisteiden suhteen menivat niin ris-
tiin, ettd viimeisella kierroksella lepovuoron
saanut Makinen jannitti katsomossa Neu-
vostoliiton Roman Dzeladzen ja Unkarin
Imre Polyakin valista kamppailua, jonka
suomalaisen kannalta katsoen piti paattya
venaldisen niukkaan tyovoittoon.

Niin myos kavi. Olympiakulta Makiselle,
hopea Unkarin Polyakille ja pronssi Neu-
vostoliiton Dzeladzelle.

Vuoden 1956 Itsendisyyspadivan Linnan-
juhlat menivat Makiseltd ja Lehtoselta ohi,
koska Presidentinlinnan vastaanotto oli
menossa tasmalleen samaan aikaan kun
Suomen painihuiput taistelivat Melbour-
nessa kaksi olympiakultaa.

Teksti: Reijo Majasaari
Kuvat: Suomen Urheilumuseo

KYSYMYKSIA SAANNOISTA

Molski kysyi painisédnndistd ja Painiliiton
toiminnanjohtaja, moninkertainen olym-
piatuomari Pertti Vehvildinen vastasi.

Mika on oma yritys? -Oma yritys on sil-
loin, kun painija tekee aloitteen heitosta,
joka ei johda pistesuoritukseen. Eli heittoa
yrittdnyt painija jaa itse vastustajan alle.
Vastustajaa ei omasta yrityksestd hyviteta
pisteilld. Poikkeuksena on, jos vastustaja
tekee oman yrityksen "zone"- alueella (hal-
kaisijaltaan metrin levyinen alue maton ul-
koreunalla, joka on merkitty painimatossa
oransilla/punaisella.

Onko “silmaripsiliike” eli mattoon heit-
taytyminen ilman kunnon otetta oma
yritys? —Ei ole. Vastustajalle annetaan kaksi
pistettd eli sama kuin allepanosta tai mah-
dollisesti 4 pistettd, jos "silmaripsiliikkeen”
tehnyt painija kay siltatilanteessa.

Miten menee pisteet tilanteessa, jossa
pystyliikkeen yhteydessa ote irtoaa ja
heitettavana ollut kaveri tippuu siita
huolimatta siltaan, py6rahtaen siita sit-
ten pystyyn? -Vapaapainissa, vaikka ote ir-
toaa heitettdessa siten, ettei heittdja saata
vastustajaa siltatilanteeseen mattoon asti,
hyvitetddn heittdjad 4 pisteelld. Kreikka-
lais-roomalaisessa painissa heittavdn pai-

nija pitaa saattaa vastustaja mattoon asti,
jotta hdn saa heittosuorituksesta pisteita.

Millaisesta siltaan paattyvasta pys-
tyliikkeesta annetaan kaksi pistetta?
—Painija heittda vastustajan mattoon, mut-
ta ei suoraan siltatilanteeseen, vaan heiton
jatkona maton “pinnassa” saattaa vastusta-
jan siltatilanteeseen.

— Passaus eli painija yrittda heittda vas-
tustajaa, mutta joutuu itse silta-tilantee-
seen ilman, ettd vastustajalla on hallintaa.
Tilanne on erotettava omasta yrityksesta.
Eli heittava painija voi kdyda siltatilantees-
sa hetkellisesti yrittdessadn heittoa, mutta
joutuukin valittdmasti itse alle.

PASSIIVISUUSSAANNOT KREIKKALAIS-ROOMALAISESSA PAINISSA

Passiivisesta painista ei anneta varoitusta missddn ikaluokissa, vaan
painijoita huomautetaan passiivisesta painista. Kreikkalais-rooma-
laisessa painissa passiivisuuden takia painijaa ei voi ajaa ulos ma-
tolta. Varoituksia toki painija voi yhd saada ja joutua niiden takia
ulosajetuksi, mutta varoituksia ei siis anneta enda passiivisesta pai-
nista kreikkalais-roomalaisessa painissa.

Painijoita ei maarata mattoon parterre-asentoon passiivisuuden
vuoksi, eika ottelua keskeytetd passiivisuushuomautuksen johdos-
ta. Mattotuomarin tulee stimuloida passiivista painijaa tavoitteena
saada painijat suorittamaan pystysta heittoja.

Ensimmadiselld kerralla mattotuomari antaa passiivi-
suushuomautuksen huutamalla ddnekkaasti esi-
merkiksi RED PASSIV. Toisella kerralla samalle
passiiviselle painijalle huomautusta annet-
taessa mattotuomari huutaa esimerkiksi
RED PASSIV, BLUE ONE POINT.

Tastd eteenpdin joka toisesta samalle
painijalle annettavasta passiivisuus-
huomautuksesta vastustajaa hyvite-
tdan 1 pisteelld.

Jos ottelu etenee aikaan 4.30 junio-
reissa ja miehissa nollanolla-tilanteessa
tuomarit antavat aktiivisemmalle pai-
nijalle pisteen. Kadeteilla otteluaika on
lyhyempi ja 0-O-tilanteen aktiivisuuspiste
annetaan ajassa 3.30.

Passiivisuus vapaapainissa

Vapaapainissa passiivisuussadnnot ovat niin ikddn samat ikaluokis-
ta riippumatta. Vapaassa annetaan varoituksia passiivisesta painis-
ta ja kolmas varoitus samalle painijalle tietdd tappiota.

Ensimmaiselld kerralla passiiviseen painiin puututtaessa ottelu
keskeytetaan ja annetaan suullinen huomautus.

Toisella kertaa saman painijan passiivisuuteen puututtaessa ot-
telu keskeytetdan ja passiivinen painija saa 30 sekuntia aikaa tehda
pisteitd. Jos jompikumpi painijoista tekee pisteitd puolen minuutin

kuluessa, passiiviselle painijalle ei anneta varoitusta. Jos
kumpikaan painijoista ei saa pisteitd, passiivinen
painija saa varoituksen ja vastustaja pisteen.
Samalla tavalla toimitaan myds seuraavilla
kerroilla, kun saman painijan passiivisuu-
teen puututaan. Jos 30 sekunnin koh-
dalla jompikumpi painija on tekemdssa
liikettd, ottelua ei keskeytetd. Liikkeen
ollessa kesken odotetaan likkkeen suo-
ritusta loppuun asti, mutta ei enempaa
kuin noin 10 sekuntia. Jos ei tule pis-
tettd, passiiviselle painijalle varoitus ja
vastustajalle piste.

Kun painija saa kolmannen varoituk-

sen, on han havinnyt ottelun.
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aman lehden ilmestymisen aikaan on jo selvinnyt, onko Vieskan

Voiman mahtava SM-mitaliputki jatkunut myos vuonna 2016.
Seuran perustamisesta eli vuodesta 1971 lahtien ovat seuran pai-
nijat olleet joka ainoa vuosi SM-mitaleilla. Mikd muu seura pystyy
vastaavaan mitalisaldoon?

Ylivieskan painihistoria alkoi vuonna 1946 Raudaskylalld, kun
paikallisen tiilitehtaan tydmiehet kerdsivat rahat painimattoon ja
kdynnistivat treenit Isokosken pirtissd. Vuosien saatossa painihom-
mat siirtyi Ylivieskan keskustaan ja seuraksi tuli Ylivieskan Kuula.

Vieskan Voima perustettiin vuonna 1971 painin, nyrkkeilyn ja
painonnoston erikoisseuraksi. Talld hetkelld seura on puhdas pai-
nin erikoisseura, joskin tana syksyna seura hyvéksyttiin myos Suo-
men brasilialaisen jujutsun liiton jdseneksi.

— Nykytilanne on seurassa hyva. Harrastajia riittda ja seuran ta-
lous on kunnossa. Vetdjdtilanne seurassa on myds hyvd, puheen-
johtaja Jussi Saari listaa.

Veteraanien MM-kisoista Jarmo Niskakangas nappasi kultaa ja
mitaleilla oli myos treenikaveri Mika Paananen. Jotain kuitenkin
hyvastakin seurasta talla hetkelld puuttuu.

- Se mikd meiltd puuttuu, ovat 1990-luvulla syntyneet painijat.
Niitd ei yksinkertaisesti ole, vaan kaverit ovat tippuneet yksi kerral-
laan pois. Nyt menee sitten muutama vuosi, kunnes saadaan uusia
painijoita aikuisten sarjoihin, Saari harmittelee.

Imua riittaa

Jussi Saari on seuran puheenjohtajana tuore tapaus. Valinta tapah-
tui syyskokouksessa, jossa han peri puheenjohtajan nuijan Juha
Nygardilta. Painiporukalle Saari on tullut tutuksi reissatessaan Vies-
kan Voiman tyttéryhman kanssa pitkin poikin Suomea.

-1980-luvulla enoni Tapani Marjamaa vei minut salille jotain 4-5
vuoden vanhana. Painihommat loppuivat 1990-luvulla, mutta pe-
sapalloa tuli pelattua pidempadan. Nyt sitten oman tyton aloitettua
painimisen tulin seuratoimintaan uudelleen mukaan, Jussi kertoo.

Johdettavakseen Saari sai hyvakuntoisen seuran. Vieskan Voi-
massa painitaan kahdeksalla eri tasolla taaperoista tyttdjen kautta
kuntopainiin. Kilpalisenssin omaavia painijoita seurassa on kaik-

Suvannon painisalilla
on pidetty
vuosikymmenten
saatossa monet
jasentenvaliset. Ja
paljon muutakin on
noiden seinien sisalla
puuhattu.

kiaan 23 ja harrastajalisenssin omaavia I8ytyy pitkdlle toistasataa.

—Ja nyt tulee vield yksi taaperoryhmad lisaa, kun saimme koulutet-
tua yhden vetdjan lisaa. Sille tuntuu olevan kysyntaa todella paljon
ja syksylla jai ryhman verran ulos, kun salille ei mahdottomia mahdu.

13 000 asukkaan kaupungissa kohtuullisen pienista ikéluokista
kilpailevat useat eri lajit. Vaikka jalkapallo, jaakiekko, pesapallo ja
etenkin tyttdjen suosiossa oleva voimistelu vievat osan lapsista,
niin mitenkaan erityisen verista ei kisa harrastajista ole. Ja kun naa-
purikunnista on painitoiminta lopahtanut, niin harrastajia lajiin tu-
lee my6s Alavieskasta, Oulaisista, Nivalasta ja Sievistd. Kaikki paikka-
kuntia, joilla aikanaan painittiin.

—Muut lajit ehka kilpailee, mutta mind en koe meidan kamp-
pailevan lapsista. Olemme tdalld Ylivieskassa ainoa kamppailusali
ja porukkaa on riittanyt. Tulevaisuudessa meiddn on vain saatava
paremmin porukkaa vield paremmin kilpailemaan.

Talous kunnossa

Seuran talous on vakaalla pohjalla ja tdma on nakynyt harrastuk-
sen hinnassa. Paikallisen pankin tuen kautta kulunut vuosi on ol-
lut painijoille taysin ilmainen. Eikd ensi kauden painikausimaksujen
hinnat paatd pakota. 60 eurolla pddsee vadantdmaan koko vuodeksi.

— On meilld ollut vdlilld puhetta painikausimaksun korottamises-
ta, mutta siihen ei ole tarvetta ollut. Seuran omistama grillikioski
on vuokrattu yrittdjdlle ja sieltd tulee tasaisesti tuloja, Saari kertoo.

Painisalina ViVolla on ollut legendaarinen Suvannon painisali vuo-
desta 1974 Idhtien. Vanha urheilutalo on kaupungin omistuksessa ja
yksin painijoiden kaytdssa. Tosin kesdaikana pesapalloilijat kdyttavat
samoja pukuhuoneita. Parhaillaan esilld on rakennuksen hakeminen
suojeluun, silld se on vanhin liilkuntarakennus paikkakunnalla.

— Eihdn se kaikkein uudenaikaisin ole, mutta se on meidan sa-
li. Sinne ei tule muita lajeja talvisaikaan ja painijat voivat kulkea
sielld rauhassa treenaamassa silloin kun halutaan. Pesapalloilijat
kayttavat kesdlld samoja pukuhuoneita, mutta hyvin me on sinne
mahduttu. Nyt olemme keskustelleet kaupungin kanssa siitd, ettd
saisimme sinne omaa punttitilaa ja ylakertaan kokoustilaa, kertoo
Saari.
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Vapaan kausi takaisin

Ylivieskan suunnalla ollaan vankasti sita
mieltd, ettd suomalaisessa painissa pitdi-
si perinteitd kunnioittaa ainakin yhdessa
asiassa. Nimittdin keskittdmalld vapaan
kausi selkedsti syksyyn ja pyhittda kevat
kreikkalais-roomalaiselle painille.

— Me painitaan aina syksy poikien kanssa
vapaata ja kevat mennaan sitten krekoa.
Niin on painittu aina ja niin kauan tullaan
nain tekemdan, kuin mina olen paattamas-
sa. Syksylld meiltd ei pojat lahde krekon
kisoihin, mutta vastaavasti ei me kevadlla
vieda alle 15 vuotiaita poikiakaan vapaan
kisoihin. Minusta paras ratkaisu olisi pala-
ta siihen vanhaan malliin, jossa oli nuorille
omat vapaan ja krekon kaudet, seuran val-
mennuspaallikkd Janne Salmela vaatii.

Salmela on valmis perustelemaan kan-
taansa, joka poikkeaa selkedsti nykyisin
suositusta aikaisesta erikoistumisesta.

- Mina koen silld tavalla, ettéd tiettyyn
ikaan asti kaikkien poikien tulisi painia vain
vapaata. Se lisda liikkuvuutta ja tuo moni-
puolisuutta mattopainiin. Kylld sitd van-
hempana oppii sitten seista jakittamaan,
Salmela heittda puoliksi tosissaan.

— Tuo liikkuvuus on juuri se hyoty, joka
tulee vapaapainista minun nakemyksen
mukaan myds krekolle. Takavuosina ldhes
kaikki krekon huippukaverit kavivdt pai-
nimassa myds vapaan SM-kisoissa, mutta
endd ei niin ole, mies jatkaa.

Seura tekee ftiivistd yhteistydtd naapu-
riseuransa eli Kélvidn Tarmon kanssa. Kes-
ki-Pohjanmaalla 65 kilometrin valimatka ei
ole samaan tapaan este yhteistreeneille,
kuin se on valittavan monella muulla paik-
kakunnalla.

- Maanantaisin kdydaan kilpaporukan
kanssa joka toinen kerta Kalvidlla ja joka
toinen viikko sieltd tullaan meille. Pdastaan
painimaan vahdan erilaisten kaverien kans-
sa, Janne Salmela kertoo.

Vieskan Voiman valmentajina toimivat
omat kasvatit ovat kaikki vddantdneet va-
paata ykkoslajinaan. Mutta on seurassa
kreikkalais-roomalaisen painin taitajiakin.

- Vetdjdtilanne meilld on tdlla hetkelld
aivan loistava. Jokainen meistd vetdjistd on
krekoakin paininut. Mutta parhaiten se on
hanskassa Tirin Juhalla ja taalla Ylivieskas-
sa opiskelevalla Juho Huttusella. Ja onhan
meidan seuran painijoista Kaarron Marko,
Olmalan Jari ja Hyytidisen veljekset me-
nestyneet krekossakin aina nuorten sarjoi-
hin saakka, huomauttaa Janne Salmela.

Seurahenki kantaa
Vieskan Voima profiloitui heti alkutaipaleel-
la vapaapainiseuraksi. Molemmat paini-
muodot ovat kuitenkin olleet aina seuran
ohjelmassa.

— Kuljimme seurana aktiivisesti aikanaan

Kustaan Kierroksella ja 1970-luvun Ameri-
kan reissut varmaan sitten korostivat sita
vapaapainiseuran leimaa. Mutta kylld me
ollaan aina krekoakin painittu, korostaa

Janne Salmela ja Jussi Saari
voivat olla tyytyvaisia Vieskan
Voimaan. Suomesta ei taida
I0ytya toista painiseuraa,
jonka edustajat olisivat olleet
joka vuosi SM-mitaleilla aina
vuodesta 1971 ldhtien. Sen
enempaa ei seuralla olekaan
ikaa.

Janne Salmela ovat malliesimerkkeja perin-
teisistd vivolaisista, jotka ovat ensimmadiset
jalkasaksensa Rintakummun johdolla ope-
telleet.

seuraikoni Juhani "Huna” Rintakumpu.
Tana pdivana Rintakumpu on heittdyty-
nyt jo seuran toiminnasta hieman takava-
semmalle. Huna on kuitenkin ollut keskei-
nen tekijd, kun seuran henki on kehittynyt
nykymuotoonsa. Puheenjohtaja Jussi Saari
ja seuran valmennuspaéllikkbna toimiva

— Kun vedin nuoria poikia, niin pyrin
viemddn heitd eteenpdin nimenomaan
joukkueena. Yhdessé mentiin ja yhdessa
tehtiin. Silloin lopettamiskynnys kasvaa,
kun kaveriporukasta ei haluta jaada pois.
Taté olen koittanut korostaa myos seuran
nykyisille vetdjille.

| WHOTHI
|IWSPORTEN

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.

HotSport-kortti on urheiluseuroille ilmainen!

Lisaedut seuroille

www.hotsport.fi

Kun HotSrort 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 ai kunnes 12 kuukautta on kulunut kertyméakauden alkamisesta. Bonusta ei saa, eikd Bonusseteleita
voi kayttaa maksuvalineina Crowne Plaza Helsingissa eika Restel Tapahtumaravintoloissa.
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Painilisenssien

hinnat ja korvaukset

ennallaan

Painilisenssien hinnat sdilyvat ennallaan
vuonna 2017. Korvaussummiin olem-
me saaneet pienet korotukset ja tdma tieto
pdivitetdan liiton nettisivuille. Kaikille ta-
nd vuonna kilpailu- tai harrastajalisenssin
(H ja ) lunastaneille painijoille on ldhetetty
lasku vuoden 2017 lisenssista kotiosoittee-

seen viime viikolla.

Jos Painiliitolla ei ole ollut osoitetta tie-
dossa tai seuran kanssa niin on sovittu,
lasku on mennyt oman painiseuran yhte-
yshenkildlle. Seurojen yhteyshenkilolle on
lahetetty my6s henkilokohtaiset lisenssi-
laskut kaikille O-lisenssin (maksuton harras-
tajalisenssi) hankkineille. Jos laskua ei loydy
seuralta, niin lisenssiasioissa kdantyd myds
Painiliiton toimiston puoleen.

Mikali saat vuoden 2017 painilisenssilas-
kun, etkd enda jatka painiharrastusta, niin
siitd ei tarvitse ilmoittaa erikseen. Riittas,
kun jattdd laskun maksamatta. Painilisenssi-
laskuista ei koskaan lahetetd maksumuistu-
tuksia.

Lisenssikortit historiaan
Muutoksena aiempaan kdytantddn on,
ettei kilpaileville painijoille ldhetetd enda
henkilokohtaisia lisenssikortteja. Pdivitty-
van painijalistauksen voi tulostaa vuoden-
vaihteen jdlkeen joko seura- tai painijakoh-
taisesti liiton nettisivuilta.

Lisenssi astuu voimaan heti maksuhet-
kestd, mutta pankista riippuen saattaa kes-
tad pari pdivaa ennen kuin maksu nakyy
Painiliiton tililld ja lisenssilistauksessa. Jos
painijan nimi ei ole pdivittynyt lisenssilis-
taukseen ennen kilpailua, niin silloin on hy-
va ndyttda todiste maksusta kilpailupaikalla
punnituksen yhteydessa.

Terveyskeskus- tai muun 1&dkdrin sijaan
voi kdydd myds Lddkdriasema Mehildises-
sd, jonka kanssa Painiliitolla on sopimus.
Hoitoon mennessa urheilijan tulee esittaa
henkildllisyystodistuksensa ja todiste Pai-
niliiton voimassaolevasta lisenssista. Paini-
liiton asiakasnumero Mehildisessa on 1731.

Hyoddynna sisaralennus

Painijoille lahetettyihin kilpailulisenssi-
kaavakkeisiin on painettu valmiiksi vakuu-
tuksen sisaltéma loppusumma. Jos sinulla
on oma painikilpailut kattava tapaturma-
vakuutusta tai saat sisaralennuksen, niin
voit vaihtaa itse laskun loppusumman.

Viitenumero pysyy maksettavan summan
muutoksesta huolimatta samana.

Kilpalisenssin kohdalla sisaralennus on
25 euroa ja alle 16-vuotiaiden harrastaja-
lisenssin kohdalla 10 euroa. Perheen en-
simmdisen painijan kohdalta maksetaan
lisenssista tdysi hinta ja muut pddsevat
hyddyntdamaan sisaralennuksen.

Lisenssit toivotaan maksettavan mielui-
ten laskussa olevaa viitenumeroa kdyttden.
Talloin maksut kohdistuvat suoraan oikeille
painijoille ja turhilta selvittelyilta valtytaan.
Jos et viitenumeroa kaytd, niin merkitse
maksun viestiosaan painijan nimi-, synty-
madaaika- ja osoitetiedot seka tietysti seura.

Osoitetiedot kuntoon
Jos osoitteesi ovat muuttuneet, iimoita uu-
det tiedot liittoon joko séhkopostilla:
merja.lintala@painiliitto.net  tai  postitse
osoitteella Suomen Painiliitto, Radiokatu
20, 00240 Helsinki. Kaikille kilpalisenssin lu-
nastaneille 1ahetetdan Molski-lehti, mutta
ilman oikeaa osoitetta posti ei perille [6yda.

Uusille lisenssinmaksajille seurat voivat
pyytaa liitosta seurakohtaisia viitenume-
roita. Lisenssin voi myds maksaa ilman
viitenumeroa, mutta talléin maksun viesti-
osassa tulee olla nimi, syntymadaika, osoite
ja seura.

Lisenssit voi my6s maksaa konttdsum-

lIman
painilisenssia ei
kisoihin ole asiaa.

mana ja lahettdd ryhmaan kuuluvien hen-
kilotiedot liittoon. Seura voi ldhettdd myos
ylldpitdmansa perusrekisterin, jos siihen on
kyllin selkeasti merkitty esimerkiksi tum-
mennuksin tai alleviivauksin, keitd tamd
maksu koskee. Konttdsummana makse-
tun ryhman lukumddrédn on tdsmattdva
henkildtietojen kanssa.

Seurojen toivotaan panostavan siihen,
ettd lisenssijdrjestelmddn rekisterdiddan
kaikki lajlamnme harrastavat. Erityisesti tulee
huolehtia harrastajaryhmien rekisterdinnin
saamisesta ajan tasalle, joten myos ilmais-
ten harrastajalisenssien haltijoista liitto
tarvitsee yhteystiedot. Tiedot jdavat liiton
rekisteriin.

Vakuutus oltava

Painiliitto edellyttds, ettd kaikkiin paini-
lisensseihin  sisaltyy tapaturmavakuutus.
Vakuutus astuu voimaan maksuhetkestd
ja on voimassa vuoden loppuun saakka
seurojen jarjestamissa painikilpailuissa, val-
votuissa harjoituksissa ja ndihin liittyvien
matkojen aikana seka kotimaassa ettd ul-
komailla. Korvausta ei suoriteta, mikali ta-
pahtuma korvataan liikennevakuutuslain
nojalla tai sitd on pidettdva tapaturmava-
kuutuslain mukaisena tydtapaturmana.

Huomioitavaa!

1. K-, J-ja S-lisensseissa on 100 e
omavastuu / tapaturma

2. sisaralennukset ovat voimassa
lisenssiryhmadsta riippumatta

3. omaa painiharrastuksen kattavaa
vakuutustodistusta ei tarvitse enda
|&hettaa liittoon

4. etuna Molski-lehti kilpailulisensseihin.
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Rivi-ilmoitukset

Kouvolan JH-Suunnittelu Oy @ 0400 552 230
Kasityolaiskatu 4, 41500 Kouvola

Lake Turvapalvelut @ 050 33 98 301
Tervaskaarre 13, 14200 Turenki

E-P:N MINKINREHU Monés Feed © (06) 488 0500
Luhtalantie 245, 62420 Kortesjarvi

OY VAASAN JK-PUTKITYQ AB © 0400 562 381
Kauppapuistikko 43-45, 65100 Vaasa

Urakoitsija Seppo Ala-Seppaéld, Kuortane
© 0400 163 593 Seppo, 0400 816 044 Tero

LAHDEN TUOTELAITEHUOLTO OY
® 0505175 891
Rinnetie 7, 15880 Hollola

L-PELTI Ky © 0400 712 906
Pietilantie 7 Hameenlinna, Halli

Autokorjaamo Erkkild H © (08) 427 097
Séilyntie 29, 84880 Ylivieska

HYOTYKUORMA OY © 0400 767 117
Haapaperantie 81, 85200 Alavieska

Pohjanmaan Metalli Oy © (08) 423 247
Korjaamontie 19, 84100 Ylivieska

www.piristeel.fi

Autokorihuolto Jari Majaniemi © (06) 438 7491
Tyépajantie 2, 62100 Lapua

Pelti- ja eristystyd Hytti Oy © 0500 298 374
Lentokenténtie 83, 53600 Lappeenranta

Kari Saarikoski @ 0400 162 469
Lassoontie 498, 61170 Saaskiniemi

Kymen Asbestipurku ja Romutus Oy
Tehontie 2-4, 45200 Kouvola
© 0400 254 772 www.kymenasbestipurku.fi

SAHKO ARRA OY © 0400 277 614
Ruuskanmutka 4, 83100 Liperi

Porvarin Taksikuljetus Ay © 0400 610 640
Pyttyléntie 55, 46750 Liikkala

Kettuméen Traktorihuolto Ky © 0400 364 145
Tuhtim&entie 3, 61800 Kauhajoki

Sahkoasennus M. Koivisto © 0500 363 644
Varputie 1 Lapua

Ylitalo Kiinteistohuolto ® 4336 200
Valtuustontie 12, 62100 Lapua

KORPELA-TUOTE OY

Nyykoolintie 11, 64700 TEUVA
Puh. 010 229 4800

Lumi- ja vihertyot
Jarkko Perttula

Keihaskuja 1, 64700 Teuva
puh. 0400 362 167

MAANRAKENNUSTYOT
- salaoja- ja sadevesijarjestelmat
- kaikki kaivuu- ja maansiirtoty6t
- seulottua multaa

Maanrakennus

Pasi Virtanen

Kettutie 19, 28600 Pori
Pasi 045 897 9512
Esa 045 8968 664

VEMITEK

KONEPAJA e Eurosteel-kauhat
Aleksanterintie 8 Peraseinajoki 044 0219 911

Automaalaamo
Sailokoski Ky

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

Il

Tl

I g

SEINAJOKI

LIKUNTAPALVELUT
Kirkkokatu 15
60100 Seinajoki

ltsekulkeva henkilonostin

LEGUAN LIFTS

Ylotie 1, 33470 Y16jarvi
(03) 347 6400
www.leguanlifts.com

PP Fix Oy

Méntysuonkatu 11
53100 Lappeenranta

Puh.0400 657 177

Kotkan Pintakasittely Oy
Kallionlaki 8, 48310 KOTKA
Puh. 040 - 5751 345, fax (05) 2604 561

BOBCAT- JA KRIVIN
Umkamtf *‘

@ LAPPAJARVEN
APTEEKKI
Nissintie 34, 62600 Lappajarvi

Puh. 06 5661010
Aukioloajat: ark. klo 9 -17, la klo 9 -14

{lARVOLISTA

Kytdahonkuja 8
46800 Myllykoski
Puh: (05) 363 5101
0400 652 909

www.arvolistafi info@arvolista.fi

Matti
Tamsi Oy

Komulan_ftie 74,
64770 Aystd

0400 695 570

KAYTT6AUTO

www.kayttoauto.fi
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Aly hoi - il jata

Suomessa haetaan kadetti- ja
juniorimenestystd liian ahnees-
ti. Tehddan liian kovaa treenid ilman
riittdvad pohjaa. Kunnianhimoisten
valmentajien johdolla saadaan kylla
aikaan menestystd kdyttamalla oiko-
tietd onneen. Jatetdan kivijalka ra-
kentamatta ja talo sortuu.

Alta parikymppisend ollaan pa-
hassa loukkaantumiskierteessa ja
pahimmillaan nuoren ura on ohitse.
Vammat ovat joskus niin pahoja, etta
ne haittaavat jopa siviilielamaa. Jos
loukkaantumisia alkaa tulla useam-
malle, on valmentajan katsottava
peiliin ja mietittava pitdisikd asioita
tehda toisella tavalla. Lasten ja nuor-
ten valmentajien taytyy tuntea vas-
tuunsa.

Oma Ilukunsa Suomen urheilu-
eldmassa ovat valmennukseen se-
kaantuvat vanhemmat, jotka eivat
ole itse harrastaneet kyseista lajia.
He luulevat tietdvansa kaiken lajien
tekniikasta ja taktiikasta, kun ovat
seuranneet muutaman treenin ken-
tdn tai maton reunalta. Osa vanhem-
mista pyrkii jopa seurojen ja liittojen
hallituksiin. Ei rakkaudesta lajiin, vaan
taatakseen lapsilleen erityisaseman.

Moni pédteva seuravalmentaja on
lopettanut valmennuksen vanhem-
pien takia. On myds vanhempia,
jotka sekaantumisen liséksi tukkivat
lapsiansa lajeihin, jotka eivat lapsia
itseddn kiinnosta. Kenestdkaan ei tule
menestyvaa ja onnellista urheilijaa
ilman omaa halua. Olen joutunut
menemadn valiin, kun kuumakalle
isé veteli 10- vuotiasta poikaansa
avokdmmenelld pdin ndkda havityn
ottelun jélkeen. Jditd hattuun van-
hemmat!

Loukkaantumisiin on monia syi-
td. Rasitusvammat tulevat yleensd
liilan yksipuolisesta treenistd. Ei pai-
nivalmennus ole mitdédn ydinfy-
siikkaa, tdytyy vaan pysdhtyd miet-
timdan. Malttia hommaan edes
pahimman kasvupyrayksen aikana.

Otetaan esimerkiksi kovassa kasvu-
pyrayksessa oleva nuori, jonka selka
taipuu voimakkaasti alaosasta ylem-
man osan ollessa jaykempi. Tehdaan
paljon vyodrytysharjoituksia kovalla
teholla. Alla oleva painija painaa vyo-
tarén mattoon ja yldvartalo on suo-
rien kdsien tai kyynarpdiden varassa
ylhdalla. Paalld oleva kaveri ottaa
alarullin kiinni ja runttaa olkapddnsa
selkad vasten. Tata kun toistetaan vii-

kosta toiseen, ei tarvitse olla ruudin-
keksija ymmadrtdakseen, miksi selka
on kiped.

Jalkavammoihin on usein osasyy-
na lilan pitavat uudehkot tossut ja
lian pehmed matto rakoineen, 16y-
san ja lilan nihkedn molskin kera. Kun
vyOrytykset matossa ja ulostydnnot
yleistyivat, alettiin tossuihin tehda
pitdvdmmat pohjat. Pitoalue ulottuu
kantapddssd jopa sivuille asti ja tuli
niin sanottu hokkipito.

Jalkaa sivulle siirrettdessd tossu tar-
raa kiinni 10ysadan molskiin ulkosyrjds-
tddn. Siind on nilkan nivelsiteet lujilla.
Entds polvivammat? Kun tossun kan-
tapddssa on hokkipito, jalka ei kierry
pdkidn varassa varsinkaan pehmeadlla
matolla. Kaikki kierto tulee polveen.
Seuraavana pédivana soitetaankin
tohtoria hatiin

Miten téllaisella tossulla onnistuu
niskalenkki? Vaarallisia ovat myos
hiestd marat kohdat molskissa. En-
sin jalka luistaa ja sitten tarraa kiinni.
Tuloksena revahdyksia esimerkiksi
nivusiin. Taman tyyliset vammat ovat
valtettdvissa.

Olkapddssa on varsin monimut-
kainen rakenne. Liikelaajuus on erit-
tdin suuri. Jos lisdtddn voimaa vain
olkavartta liikuttaviin lihaksiin, eika
muisteta vahvistaa olkaniveltd tuke-
via lihaksia, niin vamma-alttius kas-
vaa huomattavasti. Kaverini 16i vetoa
penkkipunnerrustuloksesta. Treenasi
pelkkaa penkkid 6 kuukautta. Sitten
lammittelysarjaa tehdessa olkanivel
lahti paikaltaan.

Kilpaurheilu olisi helppoa, jos tree-
naamalla 25 tuntia vuorokaudessa
voittaisi olympiakultaa. Taytyy tehda
oikeita asioita oikeaan aikaan. Suo-
malaiset krekon painijat ovat sar-
jassaan lihaksikkaimpien joukossa,
mutta ikava kylld kdmpeldimpienkin
joukossa. Painoa pudotetaan varsin-
kin pikkusarjoissa lilan paljon. Kun
katsotaan monien painijoiden lihak-
sistoa, tulee mieleen, onko unohdet-
tu voima/painosuhde.

Painoluokkaurheilijoilla pitda olla
voimaa ja nopeutta, ei pulleita lihak-
sia. Kevyttd voimaa saadaan paran-
tamalla lihasten hermotusta. Lisa-
voimalla painija eivat tee mitdan, jos
samalla liikkuvuus huononee.

Hannu Uusimdki
Lappajdrvi

Harjun Woima
Jyvaskyla ry. hakee

PAINI- JA
FYSIIKKAVALMENTAJAA

vuoden madraaikaiseen
paatoimiseen
tyosuhteeseen

Harjun Woima on ldhes 400 jasenen ny-
kyaikainen urheiluseura Jyvaskylassa.
HWJ:n toiminnan maarallinen paapaino
on lasten liikunta- ja kamppailutaitojen
kehittamisessd, mutta haluamme me-
nestya myos kilpaurheilussa ja liikuttaa
aikuisvaestod. HWJ:n toiminta tapahtuu
padosin  Woimanpesdssd, joka seuran
kamppailu- ja voimailukeskus Huhtasuon
kaupunginosassa. Lisaksi seuran toimin-
taa jarjestetaan kahdella koululla ja yh-
dessa padivakodissa.

Haemme joukkoomme

PAINI- JA FYSIIKKAVALMENTAJAA

+ Ohjaamaan painikouluryhmia ja
mahdollisesti myds nuorempien ryhmia

« Ohjaamaan palloilujoukkueiden
kamppailu- ja fysiikkaharjoituksia

» Valmentamaan seuran kilparyhmaa
seka osallistumaan Keski-Suomen
yhteisharjoituksiin valmentajaryhman
jasenena

+ Kehittdamaan seuran
valmennustoimintaa ja osaamista
kokonaisuutena

Mikali tehtava vaikuttaa kiinnostavalta,
niin soita pikaisesti (viimeistaan 31.12.).
Puhelimessa on hyva kdyda lapi hakijan
kokemus ja koulutus, seka toisaalta avata
tyon luonnetta tarkemmin. Jatkosta sopi-
minen voi sitten kdyda nopeastikin!

Tehtdva on maadrdaikainen, mutta seuran
toiminta kasvaa vuosi vuodelta ja meilla on
tarvetta osaavan seka innostuneen henkilon
palveluista my6s pitkalle tulevaisuuteen.

Tiedusteluihin vastaa toiminnanohjaaja
Antti Teppo (040-3154058) tai
puheenjohtaja Timo Leppdharju
(045-8708841).

SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016 mOlSHI



IM MEMORIAM

Kalervo Rauhala
19.10.1930 - 23.9.2016

Syyskuussa tuli tieto, ettd Kalervo
Rauhala, viimeinen painin mita-
listi Helsingin Olympialaisista on
poistunut keskuudestamme. Hel-
singin kisoissa Rauhala voitti olym-
piahopeaa kreikkalais-roomalai-
sen painin 79 kilon sarjassa. Vuotta
myohemmin hdn saavutti samasta
MM-pronssia Italian Napolissa kady-
dyissa kilpailuissa.

Kalervo Rauhalan hyvantahtoi-
sena ja vakaana lain ja jarjestyksen

valvojana seka painin puolestapu-
hujana ja toimijana. Aktiiviaika-
naan Rauhala saavutti kymmenen
Suomen mestaruutta ensimmadise-
na painijana Kustaa Pihlajamden
jalkeen ja sai tasta kunniapalkin-
nokseen Kustaa Pihlajamden pie-
noispatsaan. Kalervo Rauhala oli
Suomen Painiliiton Terdsmies no 15.

Menestysvuosiensa ja aktiiviajan
jalkeen Rauhala toimi nelja vuot-
ta piirin valmentajana jatkaen ja

mOl’HI SUOMEN PAINILIITON TIEDOTUSLEHTI 4 / 2016

opettaen painin kulttuuria tuleville
ikapolville. Jarjestoelaman puolella
Kalervo Rauhala oli muun muassa
Suomen Painiliiton johtokunnassa
seka Suomen Painiveteraanikerhon
kunniajasen, vaikuttaen aikanaan
aktiivisesti SPVK:n toimintaan.
Myos raviurheilu oli lahella hdnen
sydantaan painiuran jalkeen.




SUOMALAISEN PAININ KOKO KUVA

dean tdhdn Kessin kertomukseen sain,

kun katselin Jarkko Ala-Huikun IK:n paini-
jaoston Facebook-seinélle lataamaa kuvaa.
Siind nukkuivat Matias Lipasti, Niko Erkkola
ja Toni Metsomaki sulassa sovussa Lahden
Ahkeran salilla.

Pojat olivat matkalla Jarkko Ala-Huikun
kanssa Kouvolaan Suomi Cupin osakilpai-
luun. Euroopan mestarin otoksessa lattialla
nukkuivat muu muassa hallitseva yleisen
sarjan Suomen mestari, kadettien maa-
ilmanmestari ja kolmas mies voitti viime
vuonna puolestaan Suomi Cupin yhteis-
pisteet.

Olisi kiva tietdd, missa toisessa menestyk-
sekkadssa olympialajissa suomalaisurheili-
jat majoittuvat talla tavoin. Stevo Petrovic
naytti myos hyvaa esimerkkia viime kevaa-
na, kun han kompi Herralan koulun lattial-
le nukkumaan suojattiensa kanssa ennen
Myhi-turnausta. Epdilenpd, ettd yksikdan
toinen Rion 50 tuomarista ei nuku luokka-
majoituksessa kisareissuillaan.

*¥*¥

Kun ajattelen oman seurani tai koko Suo-
men menestystd painissa, se tuntuu kd-
sittdmattdman kovalta, jos yhtadn miettii
sitd, milta pohjalta ponnistamsme. Joiden-
kin alueiden valmennustoiminta on saanut
apua NOV-kuvioista ja erilaisista palkkatu-
kijarjestelyista. Silti suurin osa Suomen pai-
nivalmennustydstd tehdaan tdysin ilmai-
seksi.

Olympialaisten aikaan kuulin mielenkiin-
toisen uutisen mitalirohmu Uuden-Seelan-
nin urheilueldmdstd. Kyseisessa maassa ei
ole kdytannossa ollenkaan Suomen kaltais-
ta urheiluseurojen verkostoa. Valmennus-
tyd on suurimmalta osin valtion kustan-
tamaa. Tama kertoo siitd, kuinka tarkeaksi
huippu-urheilu ja siind korkeimmalla mah-
dollisella tasolla menestyminen koetaan.

Tatd ei pidd ymmartaa niin, etta Suomi
voitaisiin rahalla nostaa takaisin takuuvar-

masti olympiamenestyjaksi. Tarkein edelly-
tys on se, ettd saamme lapset liikkumaan.
Tamadn asian organisoiminen ei ole kallista.
Voidaan viitoittaa urheilijan urapolkuja ja
puhua valmennuksen prosesseista, mutta
ne eivdt auta yhtdan, jos meilld ei ole valtai-
sia massoja liilkkumassa.

Olen huomannut 14 vuoden aikana
painikouluvalmentajana, ettd oikeastaan
kaikki lapset haluavat litkkua, jos heille an-
netaan siihen mahdollisuus. Kaikkea vas-
tuuta ei kuitenkaan voida sysata seuroille.
Vanhempiakin pitda patistella.

Ollaan realisteja. Pitkien valimatkojen
Suomessa on ihan hyva tulos, jos saamme
alle rippikouluikdiset painijat tekemaan
viikossa kolme kahden tunnin mittaista
laadukasta lajiharjoitusta osaavan valmen-
tajan kasissa.

Tallakin maaralld padstdan tuossa idssa
ihan hyvdan tulokseen, jos lapsilla on muu-
toin likkunnallinen eldméantapa: kouluun
ja kavereille pyordilldan, pihalla potkitaan
palloa, talvella hiihdellddn ja luistellaan jne.

[tse mydnnan pakottaneeni vanhimman
poikani kdymddn painiharjoituksissa kuu-
tosluokan jouluun asti. Vakisin vein hanet
myos hiihtdmaan. Kun nyt kysyn talta taysi-
ikaiselta kitavirtuoosilta, etta oliko tuo seit-
seman vuoden painikoulu huono asia, han
sanoo, ettei tosiaankaan.

Kehutaan Kallea vield sen verran, ettd
painijumpan tuoma koordinaatio nakyy
muun muassa todella taitavana luisteluna
ja luisteluhiihtotekniikkana.

Kallen tavoin enemmistd lopettaa kil-
paurheilun yldasteidssa viimeistaan. On
kuitenkin kiva Idhted kuntoilemaan ja jopa
opettelemaan uusia lajeja, kun motoriikka
ja perusliikuntataidot ovat hanskassa.

Monipuolinen liikunnallinen eldmanta-
pa on ehkdpa tarkein edellytys, jos tavoitel-
laan sitten mydhemmin huippumenestys-
ta. Kun kéydaan lapi koko urheilun lajikirjo
aarimmadista rajahtavyytta vaativasta tem-
pauksesta 60 kilometrin laturetkeen, krop-

pa saadaan olympiatason urheilun edellyt-
tdmaan kuntoon.

*X¥

Suomalaista painivalmennusta tehdaan
erittdin pienilld rahasummilla suurella sy-
damelld. Liike-eldmdn kielelld ilmaisten
olemme kustannustehokkaita.

Lajimme on kivikovaa kamppailua. Olen
usein todennut, etta painiottelu on enem-
man henkinen kuin fyysinen suoritus. Ka-
ruissa majoitustiloissa hioutuu luja luonne,
noyryys ja sellainen yhteishenki ja kave-
ruus, joilla potkitdan pitkalle.

Vaikka paini on yksildurheilua, ymparilla
pyoriva porukka ja sen henki ovat olennai-
nen osa valmentautumisen prosessia, jos
asia halutaan ilmaista "jyvaskyldksi” Hyva
joukkue nostaa heikkoja ja toisessa padssa
tasaa ylisuuria egoja.

On taas loppukevennyksen aika. Erds IK:n
kuntopainija on kuin napattu Harrikka-
miesten kokoontumisajosta. On  pitkda
partaa ja tukkaa. Elopainoakin taitaa olla
140 kiloa.

Tama taksirenkindkin viihtynyt ystavai-
semme oli kerran lauantaiydna kyyditse-
massd pukuherraa Seindjoen legendaari-
sella Jerikon grillilla.

Kaytiin seuraava keskustelu.

Taksikuski: "Mullei sitte oo koko yotd
aikaa orottaa, ettd makkaraperunat kaina-
loon ja kotia" Monta kyytia vield eres.

Pukuherra: "Eksa tierd, kuka ma oon?”

Taksikuski: "Mun mielestd sa ndytat aiva
uurelta Nurmon kirjastoautonkuljettajalta!”

Pukuherran kaamit paloivat téysin, mut-
ta hdnen vdakivallanteokseen jai onneksi
pelkka térmadminen taksirenkiin.

Jussi "Kessi" Ketonen
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SPL:n tyttopainilei
1.1-8.1.2017
Jarvenpaa

almentajana Tiina Vainionpéad, apuvalmentajina Javon valme!

ia lauantaina 7.1 klo 10 kokoontumisella ja ryhmiinjaolla, tax
aan leirilla. Molempina paivina on 2 painitreenia. Leirin hin
| (reenien valissd, sekd molskimajoituksen pe-su omilla varu
ain runsas kahvio Koko leirin ajan. Tiinan toivomus on etta
1001 {ytto osallistuu loppiaispaineihin ennen leiria, Tiina on

JLOA TYTOT LOPPAIAISPAINIEN JALKEEN PAINIMAAN JARVENP!

Birin hinta 50 eur, maksetaan paikanpaalla. Paikkoja rajoite

Ilmoittautuminen : jarkko.kangasniemi@javo.ii
Leiripaikka: Piironen, lukionkatu 1-3 Jarvenpaa

Tero Valimaen
selatysleiri
1.1-8.1.2017
Jarvenpaa
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puvalmentajina Jukka - ja Jarmo Hyytidinen, ja Javon aktiivij
enius.
id lauantaina 7.1 klo 09 kokoontumisella ja ryhmiinjaolla, (ar
faan leirilla. Molempina paivind on 2 painitreenia. Leirin hin
| treenien valissa, seka molskimajoituksen pe-su omilla varut
@in runsas kahvio koko leirin ajan. Leirin alapainoraja 28

ERVETULOA LOPPAIAISPAINIEN JALKEEN PAINIMAAN JARVENPAA

Iin hinta 70 eur, maksetaan paikanpaalld. Paikkoja rajoitetn:

Iimoittautuminen : jarkko.kangasniemi@javo.ii
Leiripaikka : Piironen, Lukionkatu 1-3, Jarvenpaa

96. VALOPAINIT

ROOPE LIINAMAAN
MUISTOPAINIT
MANTASSA 7.1.2017

Aika Lauantai 7.1.2017 klo 12.00

Paikka Mantéan koulukeskuksen liikuntasali
Koskelankatu 1-3

Punnitus Kilpailupaikalla 10.00 - 10.30

Sarjat Kreikkalais-roomalainen paini

Vanha ottelujarjestelma
Miehet: 59, 66, 71, 75, 80, 85 ja 98 kg
Pojat: 26, 28, 30, 32, 35, 38,42,47 ja53 kg

Tyttdsarjat maaritetddn punnituksen jalkeen.

Aloittelijoiden sarjat maaritelldan punnituksen jalkeen.

Iimoittautumiset
4.1.2017 mennessa. paivinieminen@phpoint.fi

Tiedustelut Piivi Nieminen. puh. 050 543 7009

Osanottomaksu
12 €/ painija ja 10 €, jos seuralla on tuomari kisoissa.
Maksetaan kilpailupaikalla.
Kilpailupaikalla kioski.

TERVETULOA KILPAILIJAT,
HUOLTAJAT
JA TUOMARIT MANTTAAN
Maintén Valo ry / painijaosto

Joulu saapuu kellojansa kilistellen
ja jouluiloa toivotellen.

Hyvaa joulua seka
onnea ja menestysta
vuodelle 201.7!

t. toimiston tontut
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Virolaisille avoimet
junioreiden vapaapainin
Suomen Mestaruuskilpailut
20.-21.1.2017

Kilpailupaikka:
Keila Tervisekeskus
Paldiski mnt. 17, Keila (28 km satamasta)

Kilpailuaika:
Lauantaina, 21.1. klo 12.00 alkaen avajaisilla
Kaikki sarjat painitaan lauantaina ilman pitkia taukoja, 3
mattoa

Sarjat:
Miehet: 50, 55, 60, 66, 74, 84, 96, 120 kg
Naiset: 44, 48, 55, 63, 72 kg

Punnitus ja laakarintarkastus:
Perjantaina klo 19.00-19.30
Keila Kool, Ehitajate tee 1 (koulu ihan Urheiluhallin vieres-
sd, noin 100 m), jossa on sauna seka miehille etta naisille
klo 17.00-19.30

Lauantain punnitus:
klo 10.00-10.30 kilpailupaikalla. Ei saunaa.

Osallistumismaksu:
10 euroa/kilpailija perjantaihin 13.1.2017 mennessa
Jalki-ilmoittautuminen:
30 euroa/Kkilpailija torstaihin 19.01.2017 mennessa

Ruokailut:
Keila Kool perjantaina illallinen klo 19.00-20.30
Hinta 8 euroa, vain ennakkovarauksen tehneille.
Varaus ja maksu ilmoittautumisen yhteydessa. Pyydam-
me ilmoittamaan ruokailijoiden maaran tai mahdolliset
erityisruokavaliot.

Keila Kool lauantaina lounas klo. 14.00-16.00

Hinta 8 euroa, vain ennakkovarauksen tehneille.
Varaus ja maksu ilmoittautumisen yhteydessa. Pyydam-
me ilmoittamaan ruokailijoiden maaran tai mahdolliset
erityisruokavaliot.

Majoitus:
Hotelli Dzingel,
Manniku tee 89, Tallinn
IImoittautaminen Viron Painiliittoon 6.1.2017 mennessa.
Hinnat: 1-h huone 35 €, 2-h huone 50 €, 3-h huone 60 €

Osanottomaksut jm. maksut:
Eesti Maadlusliit (Viron Painiliitto)
SEB Pank
IBAN: EE261010220244961225
SWIFT kood (BIC): EEUHEE2X

Viron Painiliitto tilaa ison bussin kuljetukseen
satama-hotelli-urheilusali

Tiedustelut:
Viron Painiliitto J.Kotkase SK (Keilan painiseura)
Antti Lepik Tauno Hausenberg

antti@maadlusliit.ee j.kotkasesk@gmail.com
+372 6031522, 4372 5149591 437256244743

Tervetuloa Keilaan!

Mannin Matsit

(2017 SUOMI CUPIN 2.TASON
OSAKILPAILU) ja kreikkalais-
roomalaisen painin Lansi-Suomen
aluemestaruuskilpailut 28.1.2017

Peraseinajoki, Peraseinijoen Toive

Kilpailupaikka:
Ritola-Halli, Saarentie 2, 61100 PERASEINAJOKI

Kilpailuajat:
Poika-, aloittelija- ja tyttésarjat klo 11.30 alkaen
miesten sarjat klo 17.00 alkaen.

Painimuoto:

Kreikkalais-roomalainen, tyt6t vapaapaini.
Ottelujarjestelma Suomi Cupin 2. tason edellyttama.

Punnitukset
Kilpailupaikalla, sauna kaytossa

Pe 27.1.2017 klo 18.30-19.00 kaikki sarjat

La 28.1.2017 klo 09.30-10.00

Pojat 17 v. (2000 tai myohemmin syntyneet)

29,32, 35, 38,42, 46, 50, 54, 58, 63, 69, 76, 85, 100 kg

Aloittelijasarjat
Osallistumisoikeus v. 2014 tai jalkeen ensimmaisen kerran
lisenssin lunastaneilla. Sarjat tehdaan punnituksen jalkeen.
Tyttosarjat (17 v. (2000 tai myohemmin syntyneet)
Sarjat tehddan punnituksen jélkeen.

La 28.1.2017 klo 14.00-14.30
Miehet 55-59, 66, 71, 80, 90 ja 130 kg (sallittu +2 kg)

Aloittelijat ja tytot eivdt paini aluemestaruuksista. Alue-
mestaruussarjoja ovat poikien 17 v. sarjat ja miesten sarjat.
Jarjestdja pidattaa oikeuden aloittelijasarjojen ja tyttosar-
jojen muutoksiin.

Osallistumisoikeus:

My®ds Lansi-Suomen alueen ulkopuolisilla painijoilla osal-
listumisoikeus.

limoittautuminen:
Painijan nimi, sarja ja seura viimeistdan maanantaina
23.1.2017 sahkopostitse osoitteeseen; painipedot@hot-
mail.com

Osallistumismaksu:
Suomi Cup 15 €/ painija, muut sarjat 12 €, jalki-ilmoittau-
tuneet 24 €.
Maksetaan kilpailupaikalla punnituksen yhteydessa.

Ruokailu:
Kilpailupaikalla

Tiedustelut:

Pekka Ahtiainen 040 7062766
Harri Virkkunen 050 5525737

TERVETULOA
PERASEINAJOELLE!
Peraseindjoen Toive/painijaosto
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Tammikuu
6 Loppiaispainit Véhakyro (Vavi)
6 Loppiaispainit, kr Jarvenpaa (JaVvo)
7-8  Tyttopainileiri Jarvenpaa (Javo)
7 96. Valopainit/Roope Liinamaan
muistopainit, kr Mantta (Mava)
13-14 Herman Kare Kouvola (KoPa)
14 Ikakausikilpailut, kr Porvoo (PoWe)
21 Oulun kv. ikdkausikilpailut Oulu (OP)
21 Suomen ja Viron juniorien
vapaapainin mestaruuskilpailut Keila, Viro
21 Ikakausikilpailut Laihia (LaihLu)
28 Uudenmaan aluemestaruuskilpailut, kr Vantaa (VaSa)
28 Mannin matsit ja Lansi-Suomen
aluemestaruus, kr Perdseindjoki (PeTo)
28 Olavi Niemen muistopainit sekd Lounais-Suomen ja
Hameen aluemestaruuskilpailut, kr Pori (PPM)
Helmikuu
4 OP-painit, kr Kotka (Popl)
4 Av. E-P:n piirinmestaruus-
kilpailut, kr, kad Alavus (AU)
4 Rampan muistopainit ja
aluemestaruuskilpailut Kemi (KI)
18 Taisto Kangasniemen XIX muistopainit / TUL:n av.
tyttdjen ja poikien mestaruuskilpailut Tampere (TaPs)
25 Myhi-turnaus lImajoki (IK)
Maaliskuu
4 Aluejoukkuekisa Hame
4 Ikakausikilpailut, kr Aura (AuPs)
4 VVV Cup, kr Vaasa (VVV)
5 Vantaa Junior Cup Vantaa (YTK)
11 Juniorien SM-kilpailut, kr Helsinki (Haka)
11 TaVo:n ikdkausikilpailut, kr Tampere (TaVo)
18 K-S OP-painit, kr Vaajakoski (VaaKu)
18 Ikdkausipainit, kr Hyvinkaa (HyPk)
25 Seniorien vapaapainin
SM-kilpailut Jarvenpaa (JaVo)
25-26 Tyttopainileiri Liminka (LNM)
28-2.4.U23 EM-kilpailut Budapest (HUN)
Huhtikuu
1 Kauko Lehtosen muistopainit Turenki (JPI)
1 Nepparin muistopainit Seindjoki (SPM)
8 XXV Ollin painit Kuusankoski (Pilke)
8 Manno Laakson muistopainit Karkkila (KarkU)
8 Seniorien SM-kilpailut, kr Lapua (Virkia)
9 Kalvidn kansalliset junioripainit ~ Kalvia (KaTa)

15 Av. kv. Padsiaispainit Turku (TuTo)
22 Kadettien SM-kilpailut, kr Rovaniemi (LaLu)
29 Kajaanin Juntan kansalliset kisat Kajaani (KaJu)
29 VaSa:n ikdkausikilpailut, kr Vantaa (VaSa)
29 Kooveen ikdkausikilpailut,
Uolevi Setdlan muistopainit Tampere (Koovee)
Toukokuu
2-7 EM-kilpailut Novi Sad (SRB)
6 Eero Tapio-turnaus/TUL:n miesten ja junioreiden
mestaruuskilpailut, kr Haukipudas (HaHe)
6 KirkU painit, kr Kirkkonummi (KIrkU)
12-14 KLL:n mestaruuskilpailut, kr Lahti

19-21 Tyttopaini Camp
27-28 PM-kilpailut, kad/jun, kr+vp+np Tanska

Kuortane

Kesdkuu
10 PM-kilpailut, seniorit, KR+NP  Liettua
10 Veikko Rantanen -turnaus Heinola (HI)
17 Finlandia Freestyle Cup Jarvenpaa (Javo)
27-2  Junioreiden EM-kilpailut Dortmund (GER)
Heindkuu
1-2 Av. kv. Ruissalopainit Turku (TuTo)
1-3 Tyttopainileiri Turku
8 Rantapainin SM-kilpailut Kisakeskus
25-30 Kadettien EM-kilpailut Sarajevo (BIH)
30 Xl Raimo “Sumo” Karlssonin

kv muistopainit Helsinki (VV)
Elokuu
1-6 Junioreiden MM-kilpailut Tampere (FIN)
3-6 Tyttopainileiri Tampere
21-26 MM-kilpailut Pariisi (FRA)
25-26 Kalle Makisen XXXIV painit ja

Finlandia Freestyle Cup Turku (TWM)
Syyskuu
5-10 Kadettien MM-kilpailut Ateena (GRE)
9 VaSa:n ikdkausikilpailut, vp Vantaa (VaSa)
9 TaVo:n ikdkausikilpailut, vp Tampere (TaVo)
9 Vain6 Hakkaraisen ja

Ivar Wacklinin muistopainit Suolahti (SuolU)
9 Tapsan painit Muhos (MuVo)
16 Kv. ikdkausipainit, vp Tampere (TaPs)
16 Kv. Lohi-painit, kr Kotka (Popl)
16 Pohjois-Suomen

aluemestaruuskilpailut, vp Kajaani (KaJu)
16-17 Tyttopainileiri Kuortane
23 Ikakausikilpailut, vp Jarvenpaa (JaVo)
30 OP-turnaus llmajoki (IK)
30 VUV ikakausikilpailut, vp Kuusankoski (VUV)
Lokakuu
7 Luoman Oy Cup Ylistaro (YKV)
7 RVM:n ikdkausikilpailut, vp Raisio (RVM)
7 Finlandia Freestyle Cup Hyvinkaa (HyPk)
7 Av. kv. Kemi Cup, kr Kemi (KI)
10-15 Veteraanien MM-kilpailut Plovdiv (BUL)
14 TUL:n mestaruuskilpailut, vp ~ Porvoo (PoWe)
20-22 KLL:n mestaruuskilpailut, vp ~ Vaasa
21-26 Tyttopainileiri Viro
28. Junior Kare, vp Kouvola (KoPa)
28 KankU:n ikdkausikilpailut, vp  Kankaanpaa (KankU)
Marraskuu
4 Kankuri cup Lapua (Virkia)
4 Aluemestaruuskilpailut, vp
11 VVV Cup, vp Vaasa (VVV)
1 Kv. Pertsan kultapainit Sodankyla (LapinV)
11 Janakkala Open Turenki (JPI)
18 Vantaa Painicup Vantaa (YTK)
18 Timon muistopainit, vp Ylivieska (ViVo)
18 Kooveen ikdkausikilpailut, vp  Tampere (Koovee)
18-19 Tyttopainileiri Ylivieska
24-26 Helsinki Open Helsinki (HPM)
25 Arvo Haavisto-turnaus llmajoki (IK)
25 Susirajan av. ikdkausikilpailut, kr Joensuu (JVK)
Joulukuu
2 Joulumaapainit Rovaniemi (LaLu)
9 Kadettien SM-kilpailut, vp Porvoo (PoWe)
16-17 Tyttopainileiri Kuortane
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JULKISIVUSANEERAUSTEN
AMMATTILAINEN

www.lahiokunnostajat.fi



