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PUHEENJOHTAJALTA

KORONA-ARKEA

oinen aalto tekee tuloaan ja

elam@amme rajoitetaan taas.

Toivottavasti olemme oppi-
neet kevaasta riittavasti, jotta voimme
pitda taman yhteiskunnan toimivana
jatkaaksemme painiharjoittelua ja
yllapitaaksemme edes pienimuotoista
kilpailutoimintaa. Kesan aikana saim-
me palata saleille pienryhmissa seka
avata leiritoimintaa. Onneksi vield
emme ole todistaneet painin kautta
tapahtunutta tartuntaa eivatka molskit
ole toimineet "viruslinkoina”.

Talla hetkella mikaan ei ole niin var-
maa kuin epavarma. Koko maailman
taloutta koetellaan, emmeka voi elaa
missaan omassa painin pikku tyhjios-
sa. Maamme taloustilanne ei voi olla
vaikuttamatta meihinkin. Voimme olet-
taa, etta urheilun rahoitus ja resurs-
sointi tulee olemaan niukempaa usean
vuoden ajan; niin julkishallinnon kuin
likemaailman tukia tulee olemaan
entista tyolaampaa saada.

Helsingin Paini-Miehet kaynnistivat ko-
timaisen kilpailutoiminnan rantapainin
SM-kisoilla Helsingissa ja seuraavana
viikonloppuna Turun Voimamiehet
seurasivat kisajarjestelyissa perassa.
Molemmissa tapahtumissa noudatet-
tiin hienosti korona-ohjeistuksia. Tama

oli hyva startti. Rantapaineissa oteltiin
ulkona ja Turussa 97 painijaa mitteli
sisalla, mutta hyvissa ja valjissa puit-
teissa. Lammin kiitos HPM:n ja TWM:n
porukoille — uskoakseni naiden kisojen
jarjestaminen ja lapivienti ei ollut ihan
niin sanottua peruskauraa.

Toivottavasti nama kisat olivat hyva
alku ja voisimme jatkaa edes koti-
maisten kisojen jarjestamista. Jaa
nahtavaksi, miten kay meidan taman
vuoden merkkitapahtuman, U23
MM-kisojen. Kun katsoo Ranskan,
Espanjan ja Saksan tilannetta, niin
talla hetkella ilmassa ei ole positiivista
henkéaysta edes EM-kisojen suhteen.
Silti tilanne saattaa muuttua akisti, jo-
ten valmistelut jatkuvat taytta paata.

Jalleen kerran, malttia ja kavereiden
kunnioittamista. Sita ei voi liikaa ko-
rostaa. Ymmarran hyvin taisteluvasy-
myksen ja pettymyksen, mutta jatkat
ja ladyt, nyt on vaan jaksettava, painet-
tava leuka rintaan ja puskettava kohti
uutta harmaata. Kylla tama korona-ar-
ki joskus loppuu.

Tuomo Karila



Kuva: Jesse Vaananen

Ahto Raska on val-
mentanut Suomessa
jo toistakymmenta
vuotta. Nyt edessa

on uusia haasteita,
mutta palava intohimo
painiin on ja pysyy.
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Teksti Mari Makinen

Uuden edessa

un Ahto Raska tuli Suomeen

vuonna 2006 oman paini-

uransa paattymisen jalkeen,
paallimmaisena mielessa ei ollut paini.
Han tuli toihin veljensa rakennusyri-
tykseen.

— Sellaiseksi apulaiseksi, kun enhan
mina mitaan rakennushommia osan-
nut, mies hymahtaa.

Meni jonkin aikaa, ja HPM:n Hannu
Rantala otti mieheen yhteytta. Ran-
tala ehdotti Raskalle parin iltatreenin
vetoa. Intohimoista painin ystavaa ei
tarvinnut pahemmin houkutella.

— Minulla oli illat vapaat, joten
se sopi minulle oikein hyvin. Vedin
harjoituksia ja muutaman leirin. 2008
saimme raha-asiat kuntoon ja alle-
kirjoitin valmennussopimuksen. Silla
tiella ollaan.

Parhaiten suomalaiset tuntevat
Raskan Petra Ollin valmentajana.
Parivaljakon tiivis yhteistyo jatkui tois-
takymmenta vuotta. Urheilukansan
yllatténeen lopettamispaatoksen Ras-
ka osasi nahda jo hyvissa ajoin, ennen
kuin se tapahtui.

— Olin sita aavistellut etukateen.
Ja olen samaa mielta Petran kanssa
siitd, etta puolilla valoilla ei ole jarkea
tata hommaa tehda. Sellainen pelkka
sinnittely ei ole hyvaksi kenellekaan.

Nyt keskidssa

useampi urheilija

Petran lopettamispaatoksen jalkeen
Ahton elama muuttui, mutta vain
hieman. Lahes samaan myrakkaan
tuli korona ja yhtakkia matolle ei enaa
paassyt.

— Se ei ollut minulta henkilokohtai-
sesti pois, mutta urheilijoiden puolesta
harmitti kovasti. He karsivat eniten ja
se tuntui pahalta.

"Sellainen
pelkka sinnittely
ei ole hyvaksi
kenellekaan.”

Onneksi tilanne on ainakin toistai-
seksi helpottanut. Raska valmentaa
yha Kuortaneella. Suurin muutos enti-
seen on se, etta keskiossa ei ole enda
vain yksi urheilija. Raska keskittyy nyt
useamman painijan valmentamiseen
seka vetaa harjoituksia myos muille
urheilijoille.

— Aamuisin on poikien ja miesten
painiharjoituksia seka harjoituksia
muun muassa liikkunnan perustutkin-
toa suorittaville. Illalla olen mukana
vetamassa tyttojen painiharjoituksia.

Raska ei ole huolissaan suomalai-
sen vapaapainin tilasta. Hanella on
vahva luotto Jeren Heinoon, jolla Ras-
ka uskoo olevan viela monta hyvaa
vuotta edessa. Jeren vanavedessa
tulee lupaavia nuoria.

— Jos he vain jaksavat ottaa sen
seuraavan askeleen, niin ei ole mitaan
huolta.

Petran jaljilta suomalaiseen nais-
painiin jai iso aukko, silla talla hetkella
Suomessa ei ole yhtdan kansainvali-
seen menestykseen tahtaavaa aikuis-
ta naispainijaa.

— Tytdissa on yksi juniori-ikdinen
painija, Taru Vainionpaa. Muut ovat
kadetteja. On vaikea sanoa, kuka voisi
olla sellainen, joka tekee kansainva-
lisen lapimurron. Mutta jos toita vain
jaksetaan painaa, niin kylla sielta hy-
vinkin voi muutama nimi nousta. Ensin
on tietenkin parjattava junioreissa ja
sitten naisissa.

Toimiva valmennusmalli
Petran valmennus — ja valmennus yli-
paataan — on antanut ja opettanut pal-
jon seka muuttanut elaman suunnan.
Entinen raksa-apulainen saa nyt tehda
toita sen asian parissa, johon hanella
on palava intohimo.

— Kun tulin Suomeen, minulla ei
ollut valmennuskokemusta lainkaan.
Vuosien varrella lahdin nollasta ra-
kentamaan jotakin. Seurasin tarkkaan
muita valmentajia ja ihmisia, heidan
tapojaan ja keinojaan valmentaa, ja
toin parhaat palat omille valmennet-
taville. Siita rakentui toimiva valmen-
nusmalli, joka muuttuu ja paranee yha.
Pyrin kehittamaan uusia ja parempia
juttuja koko ajan. Joka vuosi muutan
asioita niin voiman hankinnassa kuin
kestavyydessa ja tekniikassa. Sa-
malla tavalla ei voi menna koko ajan
eteenpain. Valmennus koostuu niin
monesta asiasta. Tama on ollut hieno
matka ja olen oppinut vuosien aikana
valtavasti, virheistakin.

Ahto Raska toteaa, etta paini on
hanelle koko elama. Se on tuonut mu-
kanaan hyva ystavia, unohtumattomia
elamyksia, kaikkien ylistamia voittoja
mutta myos musertavia tappioita.

— Minulla ei alkuun ollut Suomessa
ystavia lainkaan. Nyt tilanne on aivan
toinen.

"Naisten
valmennus
on nyt todella
laadukasta ja
siihen panostetaan
kaikissa maissa
voimakkaasti.”



Elaméassa puhaltavat jalleen
muutosten tuulet. Sopimus Suomen
Painiliiton kanssa loppuu joulukuussa,
ja tammikuussa Raska palaa takaisin
Viroon, kotikaupunkiinsa Viljandiin.
Han oli jo pitkaan miettinyt paluuta, ja
nyt tuli viimein sen aika.

— Kavin neuvottelut Viron Painilii-
ton kanssa ja saimme aikaan hyvat
yhteistyokuviot. Alan valmentaa olym-
piapaikan jo lunastanutta Epp Maeta
ja joukkoa nuoria painijoita. Minulla on
myos kaikki ndma vuodet ollut Virossa
talo, jossa haluan asua ja paasta muu-
tenkin vahan eri kuvioihin. Suomessa
elamaan on mahtunut vain paini, nyt
haluan muutakin: aikaa ystavien kans-
sa tutussa ymparistosss. @

"Siita rakentui
toimiva
valmennusmalli,
joka muuttuu ja
paranee yha.”

Ahto Raska

s. 13.12.1977, Viljandi, Viro

+ Painiseurat: Maadlusklubi Tule-
vik ja Tartu Ulikooli Akadeemili-
ne Spordiklubi

» Opinnot: Urheilu- ja valmennus-
tiedot, Tarton Yliopisto

+  Toiminut vuodesta 2008
Suomen vapaapainin nuorten
olympiavalmentajana
Harrastukset: hiihto

+ 2003 ja 2004 ylioppilaiden
vapaapainin MM 4.

+ 2002 vapaapainin miesten MM,
17. sija
2003 vapaapainin miesten EM,
13. sija
15 miesten vapaapainin Viron
mestaruutta

+ Viisi Baltian maiden mestaruus-
kilpailuiden voittoa
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Kuva: Jakke Nikkarinen

Petra Ollin kanssa mahtuu lukuisa maara sykahdyttédvia muistoja. Yksi niitd on

Budapestin MM-kulta vuonna 2018.

Nais- ja miespainin erot

YLli vuosikymmenen valmennuksen
perusteella Ahto Raska toteaa, etta
naisten ja miesten valmennuksessa on
eroja.

- Naisille asiat pitaa perustella paljon
tarkemmin, etta miksi jokin asia teh-
daan niin tai nain. Miehet ovat suoravii-
vaisempia ja noudattavat usein ohjeita
sen enempia kyselematta.

Raskan mukaan naiset myds naytta-
vat tunteensa miehia helpommin. Val-
mentajana, ja entisena itablokin maan
urheilijana, se saattoi alkuun yllattaa.

- Naiset sietavat kipua ja kovaa tree-
nia ihan yhta lailla kuin miehet, mutta
siind missa miehet pitavat tunteet sisal-
laan, naiset tuovat ne esiin avoimesti.
Toki yksildissa on eroja, oli kyse sitten
miehesta tai naisesta.

Ennen valmennuspestiaan Suomessa
Raska ei tiennyt naispainista mitaan.

- Tiesin, etta on olemassa sellainen
asia kuin naispaini, mutta siina oli kaikki.

Naispaini on sittemmin ottanut
maailmalla valtavan harppauksen
eteenpain. Laji on saanut olympiasta-
tuksen, mika sekin on tuonut harrastajia
lisaa. Tasoero vuosituhannen vaihteen
naispainin ja nykyisen naispainin valilla
on huima.

- Olen omin silmin maailmaa kier-
taessa nahnyt, etta naisten valmennus
on nyt todella laadukasta ja siihen
panostetaan kaikissa maissa voimak-
kaasti. Se nakyy otteluissa, jotka ovat
nyt paljon teknisempia, taktisempia ja
viihdyttavampia. Enaa ei ole mahdol-
lista, etta edes hyva painija ponnistaa
Euroopan- tai maailmanmestaruuteen
aikuisten tasolla huonossa valmennuk-
sessa.
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Kuvat Niko Saarinen/ Studio Saarinen

aidat pois

Ja kameran eteen

einajoen Seudun Painikummit perustettiin vuonna 2015 keraa-

maan varoja ja tukemaan alueen huipulle tahtaavia juniori-ikai-

sia painijoita. Yhdistyksen perustivat Jarkko Uotila, Martti Hal-

lasuo ja Marko Honkaniemi. Vuosien varrella painijoita on avustettu

monin tavoin. Kummien uusin tempaus on kalenteri. Vanha ja hyvaksi

todettu keino paatettiin ottaa jalleen painissakin kayttoon. Ajatuksena

on kerata varoja ja samalla saada painille ja painijoille nakyvyytta.

MATIAS LIPASTI

limajoen Kisailijoiden Matias Lipasti
lahti mukaan ennakkoluulottomasti ja
rennoin mielin.

— Muistelin, etta joskus 80- tai
90-luvulla painijat olivat tehneet sa-
man. Ajattelin vain, ettd mikas siina.

Kuvattavana oleminen oli Lipastin
sanojen mukaan ihan mukavaa. Ja
kuviinkin han on tyytyvéinen.

— lhan komeita ja rameita kuvia
niista tuli. Oli kiva kokeilla tallaista uut-
ta aluevaltausta, painija hymyilee.

Han arvelee, etta kalenterille saat-
taa hyvinkin olla kysyntaa.

— Ainakin moni on jo tiedustellut,
etta milloin julkaistaan ja mista sita
voi ostaa.

Lipasti kertoo, etta kesa meni "raa-
kasti rautaa vaantaen’. Myos perus-
kuntoa ehti oudossa maailmantilan-

teessa hioa normaalia huolellisemmin.

— Luonnonhelmassa olemme aika
lailla viihtyneet. Onneksi nyt paasee
taas matolle. Ja muutama maajouk-
kueleirikin on jo takana, han iloitsee.

Tampereen MM-kilpailut on
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Lipastille yha kauden paatahtain.

— Valmiina olen, jos kutsu kay. Se
edellda nyt mennaan. Jos kilpailut pe-
rutaan, niin sitten edessa ovat uudet
tavoitteet. Paiva kerrallaan, han toteaa
tyynesti.

Opinnoista vaihtelua
arkeen

Lipasti aloitti tammikuussa puusepan
opinnot. Se on tuonut mukavaa vaihte-
lua painipainotteiseen elamaan.

— On hyva, ettei tarvitse ravata vain
kampan ja painisalin valia. Tykkaan
tehda kasilla ja puusepan tyot kiinnos-
tavat kovasti. Siina saa ajatuksetkin
painista ihan muualle.

Aikataulu on tiukahko. Aamulla
Lipasti kdy aamutreeneissa, suuntaa
siita paivaksi kouluun, tulee kotiin ja
syo. Sitten on taas painin vuoro.

— Olen sita mielta, etta enemman
tasta on painille hyotya kuin haittaa.

Mutta kyllahan sita koulussakin aina
vahan kasivartta miettii. Enka aina-
kaan laita kasia taskuihin, ettei kukaan
tule takavyohon kiinni, han nauraa.

Apurahoilta tippuminen pakottaa
miettimaan taloutta viela himpun
verran tarkemmin. Nyt tulot koostuvat
paaosin opinto- ja asumistuesta.

— Suoritin aiemmin nuoriso- ja
vapaa-ajan ohjaajan tutkinnon ja kayn
satunnaisesti tekemassa lastenkodis-
sa toita. valilla joutuu miettimaan, etta
milla ne laskut maksaa.

Lipasti ei silti koe, etta han joutuu
tinkimaan mistaan. Kun ruokaa on
poydassa ja Nissanin tankissa bensaa,
asiat ovat hyvin.

— Kylla se varmaan on vahan kaikil-
la tata kurjuuden maksimointia. Olen
tilanteeseeni ihan tyytyvainen. Tukijat
ovat yha mukana, vaikkei viime vuo-
sina ole tullutkaan menestysta. Siita
olen kiitollinen.

"On hyva, ettei tarvitse ravata vain
kampan ja painisalin valia.”






. Kylla nllta klsqa |
. tule"’“‘valkka S|tten

vasta en5| vuonna. :

e h\ F- -_ 4

NIKO ERKKOLA

Niko Erkkola lghti seuratoverinsa
Lipastin tavoin mukaan kalenteriin
asiaa yhtaan empimatta. Ajankohta
oli painin suhteen hyva ja kokemus
pelkastaan positiivinen.

— Kuvista tuli oikein hyvia. Kylla ne
kehtaa julkaista, painija myhailee.

Erkkola valmistui kevaalla nuori-
so-ohjaajaksi ja on sen jalkeen paisko-
nut ahkerasti toita.

— Olen tyossa lastensuojeluyksi-
kossa ja viela ainakin jonkun aikaa
teen toita taydella teholla.

Painin sovittaminen tyontekoon on
sujunut kivuttomasti. Han on paassyt
harjoituksiin kiitettavasti ja leiritkin
ovat onnistuneet.

Lastensuojeluala on henkises-
ti rankka ala, sen Erkkola myontaa.
Han sanoo yllattyneensa siita, miten
huonolla tolalla lasten ja nuorten asiat
voivat olla.
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— Aika monella lapsella eri puolella
Suomea menee nyt huonosti, mika on
varmasti monen asian summa.

Tyo ei vie tehoja
harjoittelulta
Ainakin toistaiseksi Erkkola aikoo
tehda toita suhteellisen tiiviisti painin
rinnalla. Tyo ei ole fyysisesti rankkaa,
joten se ei vie tehoja harjoittelulta. Han
tiedostaa sen, etta jossakin vaiheessa
toita joutuu vahentamaan ja keskitty-
maan enemman urheiluun. Etukateen
han ei halua stressata sita, miten
silloin parjaa rahallisesti.

— Se on sen ajan murhe, han sanoo
tyynesti.

— Talla alalla toita riittaa, joten aina
voi tyontekoa tarvittaessa lisata.

Tulevaisuudensuunnitelmat painin
suhteen eivat ole muuttuneet.

— Samalla tavalla jatketaan, ja
maailman karkea ajetaan kiinni. Toita
tehdaan paljon, han tiivistaa.

Koronasta huolimatta treenit jatkui-
vat koko kevaan ja kesan taydella te-
holla, vaikka painimaan ei paastykaan.
Sekaan ei pahemmin hatkayta, etta
kisoja on peruttu. Erkkola tiedostaa,
etta niita ehtii uran aikana koluta viela
yhden jos toisenkin.

— Kaikki aikanaan. Kylla niita kisoja
tulee, vaikka sitten vasta ensi vuonna.
Tilanne on kaikille sama. @

Kalenteri julkaistaan syyskuun lopulla. Se tulee myyntiin
limajoen K-Supermarkettiin ja Studio Saarisen verkko-
kauppaan seka mahdollisesti myohemmin muuallekin.
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Teksti Mari Makinen * Kuvat Marianne Haukilahti

Tuleen el

jaada

makaamaan

Tampereen Voimailijat ryhtyi toimeen,
kun koronan jalkeen ryhmat eivat
enaa tayttyneet entiseen tahtiin.

Sosiaalinen mediakin otetaan
haltuun ammattilaisen opein.

ampereen Voimailijoissa huolestuttiin, kun suosi-

tuimpiin ryhmiin tuli koronan jalkeen huomattavasti

entista vahemman harrastajia. Nallepainiryhmat,
joissa vanhemmat ja 2—7-vuotiaat lapset touhuavat yhdes-
sa, on ollut seuran suosituinta antia jo pitkaan. Tulijoita on
tahan saakka ollut paljon enemman, kuin ryhmiin on pystyt-
ty ottamaan.

— Emme ole esimerkiksi voineet mainostaa nallepainia
lainkaan, silla ryhmat ovat tayttyneet heti, kun ilmoittautu-
minen on ollut mahdollista, kertoo TaVo:n paavalmentaja
Teppo Haukilahti.

Nyt kavi toisin. Kun syyskausi koronapandemian aiheut-
tamien poikkeusolojen jalkeen alkoi, tulijoista olikin pulaa.

— Meilla on entisen neljan ryhman tilalla télla hetkella
kolme nallepainiryhmaa, eivatka nekaan ole aivan taynna,
Haukilahti harmittelee.

Nallepainilla on oma vankka merkityksensa painin aloit-
tamisessa. Eivathan kaikki nallepainin jalkeen jatka lajin
parissa, mutta moni kuitenkin tekee niin.

— Meilla on kilparyhmassa painijoita, jotka ovat tulleet
molskille nimenomaan nallepainin kautta 2-vuotiaina.
Taman polun haluamme jatkuvan. Ensin tullaan nallepai-
niin, siita siirrytaan nassikoihin, sen jalkeen painikouluun ja
lopulta kilparyhmiin.

Kriisipalaverin paikka

Seurassa yllatyttiin ja jopa hieman hataannyttiin, kun kato
iski. Kriisipalaverissa paatettiin ryhtya tuumasta toimeen,
eika vain katsella hiipuvia harrastajalukuja.
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— Meilla on uudet ja hienot harjoitustilat Naashallissa.
Koronan takia avajaisia ei pidetty, joten paatimme nyt jarjes-
taa sellaiset. Petra Olli tulee paikalle vetamaan harjoitukset,
jonka jalkeen hanen kanssaan paasee kaverikuviin.

Tavoitteena on saada nakyvyytta niin, etta ihmiset jal-
leen muistavat, etta paini on yksi hieno ja varteenotettava
harrastus lapselle — ja koko perheelle. Nakyvyytta haetaan
myos ammattilaisen tekemalla mainosvideolla, jota levite-
taan ahkerasti muun muassa sosiaalisessa mediassa.

- Me emme ole hirvean taitavia somessa, joten otimme
siihenkin ammattilaisen apuun. Tama on viela ihan alkumet-
reilla, mutta olemme jo sopineet, etta alkuun han tekee meille
sisaltoa, ja auttaa ja opastaa muutenkin somen haltuunotos-
sa niin, etta jatkossa pystymme hoitamaan sen itse.

Haukilahti toivoo, etta painiseurat alkaisivat aktiivisem-
min hyodyntaa sosiaalisen median mahdollisuuksia.

Nyt se kulkee viela monilta osin lapsen kengissa.

— Kansainvalinen Painiliitto UWW laittoi imagonsa taysin
uusiksi ja otti somen komeasti haltuun. Meidéan pitaisi teh-
da sama Suomessa. Olisi hienoa, jos vaikka Painiliitto tekisi
kerran kuukaudessa materiaalia, jota seurat sitten voisivat
hyodyntaa, Haukilahti ehdottaa.

— Itse toivon, ettd mahdollisimman moni lahtisi seu-
raamaan esimerkkidamme. Mutta jos edes yksi seura tasta

innostuu, niin hyva. @

PAINIKOULL



"Meilla on kilparyhmassa painijoita, jotka ovat tulleet
molskille nimenomaan nallepainin kautta 2-vuotiaina.”

Teppo Haukilahti opettaa tekniikoita. Arttu Salonen ja Saga von Becker kuuntelevat tarkkaan.

Valmentaja Teppo Haukilahti seuraa silma tarkkana, miten Saga von Becker ja Arttu Salonen omaksuvat opit.
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Arvi Savolainen taittoi matkaa numero 370 rinnassaan.

Tyylilla lapi

Teksti Mari Makinen < Kuvat Pihla Sillanpaa ja Ella-Maria Mikkola

Kun siihen nyt tarjoutui rvi Savolainen vastaa puhelimeen Kuortaneen
mahdollisuus, paatti Urheiluopistolla. On keskiviikko, ja menossa on
Arvi Savolainen kokeilla, maajoukkueleirin kolmas paiva. Painija kertoo, etta

milta maratonin leirilld on menty kovaa, ja siinahan ei ole mitdan inmeellis-
juokseminen tuntuu. ta. Ihmeelliseksi asia muuttuu, kun kuulee, etta nelja paiva
Hyva aika ja heti peraan aiemmin mies juoksi maratonin. Leiri alkoi siis vain kaksi
painittu maajoukkueleiri paivaa Helsinki Marathonin jalkeen.
kertovat omaa kieltaan - En nyt osaa sanoa, ovatko paikat kipeana maratonin
miehen kunnosta. vai kovan leirin takia, Savolainen naurahtaa hyvantuulisena.

Maratonin juoksemista Savolainen oli miettinyt jo pit-
kaan. Se oli yksi asia “olisi kiva joskus kokeilla” -listalla.
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"Pelkka maaliin

paasy ei
riittanyt minulle
haasteeksi.” "Mietin,
mahdanko selvita
autolle saakka.”

Normaalitilanteessa maratonin sujauttaminen painijan
kalenteriin on kuitenkin lahes mahdotonta, mutta kun siihen
nyt tarjoutui mahdollisuus, paatti Savolainen tarttua harkaa
sarvista.

— En harjoitellut maratonia varten mitenkaan erityisesti.
Tassa on koetettu peruskuntoa hinkata viime aikoina, ja
muutaman vahan pidemman lenkin kavin juoksemassa,
etta jalat tottuvat.

Juoksu on Savolaiselle mieluinen tapa kehittaa perus-
kestavyytta. Juoksun maara vaihtelee sen mukaan, millai-
nen treenikausi on menossa.

— Joskus juoksen viikossa 60 kilometria. Sitten on viikko-
ja, jolloin en juokse lainkaan.

Jalkoihin iski kova kramppi

Savolaisen aika maratonilla oli 3:46:34. Se on komea tulos
yli 100-kiloiselle lihaskimpulle. Han toteaa, etta pelkka lapi-
juoksu ei ollut missaan vaiheessa tavoite.

— Ensimmaiset 25 kilometria tuntuivat ihan mukavalta.
Sen verran olin juossut aiemminkin. Kun matkaa oli edessa
viela lahes kymmenen kilometrig, olivat jalat jo aika rikki. Sii-
na piti taistella vauhdin kanssa. Kolmenkympin, ja etenkin

"Muutaman vahan
pidemman lenkin
kavin juoksemassa.”

35 kilometrin jalkeen meno kavi raskaaksi. Oli mentava
hammasta purren, etta paasi eteenpain. Olin paattanyt, etta
maaliin asti menen, tuli mita vaan. Eika pelkka maaliin paa-
sy riittanyt minulle haasteeksi. Halusin myds hyvan ajan.

Maaliin paasy oli helpotus lahes neljan tunnin karsimyk-
sen jalkeen.

- Viimeinen viisi kilometria oli todellista kamppailua.
Kuten painiottelussakin, siina joutui patistella itseaan eteen-
pain.

Krampit iskivat tovi juoksun paattymisen jalkeen. Savo-
lainen oli jattanyt autonsa hieman kauemmaksi, ja matkasi
sen luo ensin bussilla ja sitten raitiovaunulla.

- Kun olin vaihtamassa bussista ratikkaan, jalat alkoivat
krampata niin pahasti, etta mietin, mahdanko selvita autolle
saakka. Kymmenisen minuuttia siina oli jalkoja jumpattava,
etta ne olivat taas kavelykunnossa.

On epatodennakoista, etta Savolainen nahdaan viela
uudelleen maratonia talsimassa. Nyt ajatus jopa hirvittaa,
mutta silti han ei sano, ei koskaan.

— Nyt se on tehty ja tieddn mita se on. Mitaan hinkua ei
ole sita tehda uudestaan. Mutta kaikkea on kiva aina kokeil-
la, vaikka painikaverit pitavat vahan holmon hommana, etta
tuollaiseen ryhtyy, Savolainen nauraa. @
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Pertti Ukkola taytti
70 vuotta. Ika on
painilegendalle
vain numeroita.
Vaikka polvet
estavat juoksun,
niin kavellenkin
ehtii ja jaksaa.
lloa elamaan
tuovat Lappi,
lapset ja ystavat.

Seitsemankymmenta on vain

nopeusrajoitus
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un aamulla herdan juon aamukahvit, katson uutiset

ja vilkaisen seinakalenteria, johon tapaan merkkailla,

jos on jotain erikoista tiedossa. Yleensa ei ole, mut-
ta varmuudeksi aina tarkistan.

70-vuotispaivan aamuna huomasin, ettd Lapuan Virkian
ja Kooveen entisia painijoita ja urheilujohtajia nukkui sikin
sokin Luoston mokilla lattialla. Myds Kuortaneen Kunto ol
edustettuna. Se oli oikein hyva heratys. Paikalla oli hyvia
ystavia ja miellyttavaa ryhmaa kaikin puolin.

Seitsemankymmenta on vain nopeusrajoitus. Se ei se
ole ika eika mikaan.

Pyrin yha joka paiva pitamaan kunnostani jollakin taval-
la huolta. Sama juttu ruokailun kanssa. Lenkkeilen, mutta
nykyaan teen sen kavellen. Polvet ovat kuin vanhan Ladan
nivelet, vahan kuluneet.

Jos voisin, niin muuttaisin olympiakisat niin, etta kesaki-
sat jarjestettaisiin aina Kreikassa ja talvikisat vaikka Norjas-
sa. Kukin maa vuorollaan auttelisi siella paikallisia kisojen
jarjestamisessa. Siina saastyisi paljon rahaa ja aikaa ja
kaikkea muuta, kun olosuhteet ja kilpailupaikat olisivat aina
valmiina. Paikkoja voisi kayttaa kisojen valilla harjoituskes-
kuksina.

En enaa juokse naisten perassa. Kipeiden polvien takia
joudun kavelemaan ja valitettavasti kaikkia ei saa kavele-
malla kiinni.

Nyt ymmarran, ettad elaméassa voi olla muutakin kuin
urheilu.

Asetan nykyaan etusijalle Iahes aina lapset ja ystavat.

Ldysin runot 10—11-vuoden ikdisena, kun luin Eino
Leinon ja Einari Vuorelan runoja. Siita se sitten lahti ja aloin
kiinnostua enemman runoista kuin laksyista. En puhunut

siita alkuun juuri kenellekaan. Kotona kaikki sen kylla naki-
vat, niin ainakin luulen. Aitini harrasti jonkin verran poytélaa-
tikkorunoilua. Myos veljeni Jaakko luki runoja ja kavi niita
lausumassa. Vahan se on siis verenperintoa. Joskus kaksi-
kymppisena uskalsin puhua asiasta julkisesti. Itse silloin jo
kirjoittelin kaikennakoisia runoja ja ystavista muun muassa
niin sanottuja pilkkarunoja. Omasta mielesténi ne olivat
hauskoja, kavereiden mielesta ei aina niinkaan.

Painiaikoja muistellessa huomaan, etta voima, kovuus
ja kestavyys ovat nykyaan tarkeampia kuin nopeus.

Niissé harjoituksissa vuonna 1976 huomasin, etta mina
olen jo sen verran kokenut ja hyvakuntoinen, etta voin olla
varma menestyksesta olympialaisissa. Sillg, etta on itsevar-
ma, tiedostaa kykynsa ja luottaa itseensa, on menestyksen
kannalta iso, ehka sellainen 10—15 prosentin merkitys kai-
kesta, kunhan se ei ole yltiopaista. Se vaikuttaa, kun todella
tietad tehneensa toita ja arvokisamenestys on mielessa
joka ilta nukkumaan mennessa.

Olympialaisissa unohdin kaiken muun ja keskityin olen-
naiseen ja siihen kisarytmiin. Olin neljan paivan ajan taysin
ulkona kaikesta muusta. Urheilu oli paaasia.

Suutun, kun joku tuomari huonouttaan tai tahallaan
pilaa ottelun. Kun ollaan harjoiteltu kuukausia tuntitolkulla
paivassa ja sitten tulee joku ja pilaa sen tarkoituksella tai
osaamattomuuttaan, niin se kay todella hermoon.

llahdun aina, jos huomaan, etta joku on todella aidosti
ystavallinen ja auttavainen.

Tata en ole koskaan kertonut julkisesti, mutta en ole
koskaan elaissani juonut olutta. Vaikka joku kaveri saattaa
joskus vaittaa, etta kylla silloin kerran joit, niin en kylla juo-
nut. Maistanut olen ja todennut, etta se maistuu aina yhta
pahalta. Pulloakaan olutta en siis ole eldessani juonut.

Elamani molskilla on kirja, joka minusta kirjoitettiin, kun
kaytiin viisikymmenta vuotta. Kirjan tyonimi oli aluksi Urhei-
lija Ukkola. Sen nimen minulle antoi Tapani Kansan isoisg,
kun kerran menimme hanen kotiinsa. Han kysyi etta kukas
tama toinen on. Kansan mummi sanoi siihen, etta etko sa

Kooveessa

Toiminut Suomen Painiliiton paa-
valmentajana vuosina 1990-1991

+ Olympiakultaa Montréal 24. heina- .
kuuta 1976 (kreikkalais—roomalai-

Pertti Ukkola

+  Syntynyt 10.8.1950 Sodankyldssa .
» Asuu Tampereella ja valmentaa

EM-kultaa Bursassa 1977

Viisinkertainen Pohjoismaiden
mestari

Kahdeksankertainen Suomen
mestari

Valittiin vuoden urheilijaksi vuonna
1977

nen paini, sarja 57 kg) + Nimettiin Urheilugaalan Hall of
MM-kultaa Goteborgissa 1977 Fameen vuonna 2017
*  MM-pronssia Minskissa 1975 ja + Valittiin kansainvalisen Painiliiton

Oslossa 1981

Hall of Fameen vuonna 2019.




nyt tunne. Isoisa katsoi ja sanoi sitten, etta sehan on urhei-
lija Ukkola.
Valmentajana olen keskinkertainen, intohimoinen ja

Runonlausuntaa
kaksinkertaisen
olympiavoittajaiOskar
Frimanin haudalla
Viipurin Sorvalin

vahan liiankin kiivas.

haufflusmegie Lapissa yritan aina nousta tunturiin joko hiihtaen, ka-
vellen tai vaikka rydmien. Tein sen jalleen syntymapéivan
aamuna, kuten myods muina paivina. Saman tekivat monet
muutkin paikalla olleet. Useimmiten nousen Luostotuntu-
rille, koska mokkini on Luostolla, mutta mika tahansa silla
hetkella lahettyvilla oleva tunturi kay.

Olen onnellisimmillani kun saan liikkkua Lapissa, istua
nuotiolla, pannukahvi kiehuu, kevataurinko paistaa ja suk-
set ovat siina valittomassa laheisyydessa, niin etta tietaa
paasevansa liikkeelle, jos tarvitsee. Vaikka viihdyn hyvin
yksinkin, niin likumme myos paljon porukassa. Juuri nama
70-luvun painijoista aika moni on yha kuvioissa mukana ja
kaymme edelleen yhdessa Lapissa.

Pelkaan, etta heraan syntymapaivanani 10. elokuuta
vuonna 2060 jonkun toisen vieresta. Kun on 110 vanha, niin
sita varmaankin haluaisi olla yksin. Ehka.

Uskallan nykyaan rakastaa muitakin kuin itseani. @

Oletko ja vastannut
vhdenvertaisuuskyselyyn?

Yhdenvertaisuusperiaatteen
mukaisesti kaikki ihmiset ovat
tasavertaisia riippumatta heidan
sukupuolestaan, idstaan, etnises-

ta tai kansallisesta alkuperastaan,
kansalaisuudestaan, kielestaan,
uskonnostaan ja vakaumukses-
taan, mielipiteestaan, vammastaan,
terveydentilastaan, seksuaalisesta
suuntautumisestaan tai muusta
henkil6on liittyvasta syysta. Aina yh-
denvertaisuus ei kuitenkaan toteudu,
vaan kynnys osallistua voi olla eri
syista liian korkea.

Kamppailulajiliitot (Aikido-, Judo-,
Karate-, Miekkailu- ja 5-ottelu-,
Nyrkkeily-, Paini- ja Taekwondoliitto)
ovat laatineet yhteisen yhdenvertai-
suussuunnitelman parantaakseen
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kaikkien mahdollisuuksia harrastaa
kamppailulajeja.

Seurakyselyn tarkoituksena on
tuottaa tietoa yhdenvertaisuuden to-
teutumisesta kamppailulajiseurojen
toiminnassa télla hetkella ja viimei-
sen kahden vuoden aikana. Kyselyyn
on kutsuttu vastaajiksi harrastajat
(yli 16-vuotiaat), valmentajat/ohjaa-
jat/opettajat, seurojen johtohenkilot

(hallituksen jasenet ja toimihenkilGt)

seka harrastajien huoltajat. Vas-
tausten perusteella seuroille tullaan
tuottamaan tyokaluja yhdenvertai-
suuden kehittamiseksi.

Vastaukset kerataan taysin ano-
nyymisti, eika yksittaista vastaajaa
pystyta tunnistamaan. Tuloksia

analysoidaan seka kokonaisuutena
etta lajikohtaisesti.

Linkki kyselyyn 16ytyy Painiliiton
nettisivuilta otsikon Vastaa yhden-
vertaisuuskyselyyn alta.

Vastaaminen vie 3—10 minuuttia.
Kysely on tarjolla suomeksi, ruotsik-
si ja englanniksi. Viimeinen vastaus-
paiva on sunnuntai 30.9.2020. Vali-
tathan myos kyselylinkkia eteenpdin
seurassasi, kiitos!

Lisatietoja:

Suomen Taekwondoliiton
toiminnanjohtaja Tatu livanainen
(tatu.iivanainen@taekwondo.fi)




Tassa sarjassa tehdaan yllatyssoittoja painin parissa vaikuttaville tai vaikuttaneille ihmiselle.
Télld kertaa puhelimeen vastaa Taisto Halonen (s. 20. toukokuuta 1960, Sodankyld). Han
edusti aikanaan ensin Lapin Veikkoja ja myohemmin Tampereen Kooveetd. Halonen on
voittanut eri ikdluokissa kaikkiaan 12 SM-kultaa. Han edusti Suomea olympialaisissa
kahdesti: 1980 Moskovassa ja 1984 Los Angelesissa. MM-kilpailuissa han oli kahdesti neljas.

Hei Taisto. Tassa Mari Makinen
Molski-lehdesta. Mita kuuluu?
Kiitos, ihan hyvaa kuuluu tanne Tor-
nioon.

Mika mietityttaa juuri nyt?

Talla hetkelléd valmistelemme nuorim-
man lapsen, Henrin, ylioppilasjuhlia. Se
hieman mietityttaa, etta miten ehdim-
me hoitaa kaikki asiat ennen lauantain
juhlia. Ja minka verran korona mahtaa
verottaa juhlavieraita.

Mika asia nosti viimeksi hymyn
huulille?

Ukkolan Pertsan 70-vuotisjuhlissa
tapasin useita vanhoja painikavereita.
Muistelimme menneitéa painiaikoja.
Joukkoon mahtui paljon hauskoja jut-
tuja ja tarinoita.

Mika sai sinut herkistymaan?
Henri-pojan valatilaisuus Sodankylan
jaakariprikaatissa. Katsoimme sen ko-
ronatilanteen takia netin vélityksella.

Mita elamassasi on tapahtunut
painiuran jalkeen?

Painiurani loppui vuonna 1989. Sen
Jjalkeen muutin Tampereelta Tornioon
ja opiskelin hierojaksi. Olin toissé ensin
pohjoisessa tullipiirissa ja sen jalkeen

Tornion kihlakunnan virastossa. Oman
hieronta-alan yrityksen laitoin pystyyn
vuonna 2006 ja siiné olen tydskennel-
Iyt ihan néihin paiviin saakka. Toimin
myds aikanaan kolme kautta paini
valmentajana Haaparannalla.

Menin naimisiin painiuran jalkeen taalla
Torniossa. Meilla on kolme lasta: kaksi
tyttod ja poika.

Kerro jokin painiurasi aikainen
sattumus, joka naurattaa vielakin?
80-luvulla kdvimme usein, suurin
piirtein kerran kuussa, kilpailuissa sen
aikaisessa Neuvostoliitossa. Olimme
taas kerran Kilpailemassa. Ensimmais-
té paivad siind painittiin. Overmarkin
Hannulla kavi kova arpa ja han havisi
kaksi ensimmaista otteluaan. Siihen
aikaan se tarkoitti laulukuoroon jou-
tumista. Koska ottelua ja sita kautta
puntaria ei hanella enaa aamulla olisi,
Hannu alkoi tankata. lllalla valmentaja
Toivo Sillanpaan tuli sanomaan, etta
Hannun ottelut jatkuvatkin ja painoa pi-
taa pudottaa. Hannu totesi siihen, etta
ei hdn milldédn en&a onnistu, painoa on
liikaa. Siihen eras huoltaja sanoi, etta
ala siita huoli: tulet aamulla punnituk-
seen ja vaakaa nayttaé ihan oikeita
lukemia. Jaimme mielenkiinnolla odot-
tamaan seuraavaa paivaa.

Aamulla Hannu hyppési vaakalle. Téma

huoltaja hiippaili Hannun taakse ja
nosti tata hiuksista hieman ylos. Kaikki
olivat niin keskittyneita tuijottamaan
vaakan lukemia, etta kukaan ei sita
huomannut. Eihén siina paljon tarvin-
nut nostaa, kun lukema oli aivan oikea.

Mita kaipaat painiajoista?

Kaipaan kilpailuiden tunnelmaa, janni-
tysté ja voittamisen riemua. Ja tieten-
kin sita punnituksen jalkeista eldmaa,
kun sai taas syoda.

Millainen sija painilla on elaméassasi
talla hetkella?

Seuraan suomalaispainijoiden menes-
tysta Suomessa ja ulkomailla. Ja tie-
tenkin painia harrastavan Henri-pojan
mukana tulee kaytya kilpailureissuilla
ympari Suomea. Paini kuuluu yha tii-
viisti eldmaani.

Mita ajatuksia mieleen nousee, kun
mietit Los Angelesin olympialaisia,
jossa havisit finaalipaikan tasapis-
teilla 9-9 meksikolaiselle Daniel
Acevesinille?

Valitettavasti nain siina kavi. Painahan
on laji, jossa on oltava hereilla koko
ajan ja koko ottelun ajan. Toki sitten,
kun tappio tulee 9—9 tasapisteilla ja
vahintdankin varma olympialaisten
hopeamitali menee siing, niin kylla se
monesti on ollut mielessa. Monesti
olen miettinyt nain jalkeenpain, etta
miksi. Mutta néin vaan paasi kaymaan.
Oma poikakin on sita joskus miettinyt,
ettd miten voi olla noin léhella, mutta
silti niin kaukana. Ja tosiaan, ei se
olisi voinut paljon sen lahempéna olla.
Tasapisteissa jos olisin voittanut, niin
hopeamitali olisi ollut jo ihan varma ja
kultakin mahdollinen.




Urheilijoiden Ammattienedistamis-
saation opiskeluapurahojen haku
lukuvuodelle 2020-210n auki syys-
kuun ajan.

Urheilijoiden Ammattienedistamis-
saatio (URA) myontaa vuosittain
opiskeluapurahoja kansainvalista
menestysta tavoittelevien tai aktii-
viuransa jo paattaneiden huippu-ur-
heilijoiden ammattiin valmistavaan
ja tutkintoon tahtaavaan opiskeluun.
Apurahat lukuvuodelle 2020-21 ovat
haettavissa syyskuun ajan.

Tayden URA-apurahan maara on
3000 euroa ja se maksetaan kah-
dessa osassa, joulukuussa 2020 ja
maaliskuussa 2021. Apuraha voidaan
myontaa myos puolikkaana koko lu-
kuvuodeksi tai vain syys- tai kevatlu-
kukaudeksi.

Tarkempaa tietoa apurahan ha-
kemiseen liittyen seka linkki sah-
koiseen hakulomakkeeseen (1.9.
alkaen) I6ytyy URA-saation nettisivul-
ta: olympiakomitea.fi/urasaatio

Apurahoja ja
stipendeja
haettavana

Urheiluopistosaation urheiluapurahat
yksittaisille urheilijoille

Urheiluapurahoilla tuetaan yksittai-
sen urheilijan valmentautumista ja
harjoittelua kotimaassa.

Apurahojen hakuaika on vuosittain
syyskuussa (1.-30.9.), jolloin hae-
taan apurahaa seuraavalle vuodelle.

Apurahahakemuksen voi tehda
ainoastaan sahkoisen apurahajarjes-
telman kautta osoitteessa
urheiluopistosaatio.fi, josta sen voi
tarvittaessa tulostaa itselleen. Jar-

jestelma sailyttaa hakijan tiedot, ja
sen kautta hoidetaan jatkossa kaikki
apurahan hakua, raportointia ja mak-
satusta koskevat asiat.

Urheiluopistosaation hallitus
kasittelee hakemukset ja paatokset
julkaistaan 13.12.2020 saation koti-
sivuilla seka sahkoisessa apurahajar-
jestelmassa.

Lumo-stipendit seuratasolla urheileville nuorille

Lumo-stipendeja myonnetaan kaksi kertaa vuodessa. Niiden tavoitteena on
kannustaa eteenpdin 12—20-vuotiaita nuoria, jotka ovat sitoutuneita harjoitte-

luun ja osoittavat halua menestymiseen.

Stipendeja voivat hakea lupaavat, useita vuosia seuratasolla urheilleet nuo-
ret, jotka tarvitsevat taloudellista tukea harrastukseensa. Etusijalla stipendin

saajiksi ovat Lumo- ja VVO-asukkaat. Stipendeja myonnetaan seka joukkue-
ettd yksildlajien harrastajille kaksi kertaa vuodessa.

Stipendihaku on auki 1.-30.9.2020

kojamo.fi/vastuullisuus/lumo-sponsorointi-ja-stipendiohjelma/
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Valio Akatemia® stipendit vuonna
2002 syntyneille ja sita nuoremmile

Kaipaatko tukea harrastuksen
aloittamiseen, varusteisiin, leiri- tai
turnausmatkaan, tapahtumaan,
valmennuskuluihin tai mahdollisesti
ravitsemuksesi kehittamiseen? Onko
sinulla huikea idea, miten saisitte
kaverit ja naapuruston lapset liikku-
maan enemman?
www.valio.fi/valioakatemia/

hae-stipendia/

Marli Sporttistipendit

Marli Sporttistipendia haetaan taytta-
malla Eckes-Granini Finlandin verkko-
sivuilla oleva hakulomake:
www.eckes-granini.fi/yritys/

sporttistipendi
Stipendia voivat hakea kaikki Suo-

messa asuvat alle 18-vuotiaat liikun-
nanharrastajat ja juniorijoukkueet.
Vuosittain jaetaan 6 kappaletta 1.000
euron rahastipendeja ja 20 kappaletta
Marli tuotestipendeja. Rahastipendin
voi kayttaa mm. urheiluvarusteiden
hankintaan, leiriharjoitteluun, kilpai-
lumatkoihin, tilavuokraan, paasy- tai
kausimaksuihin, joilla mahdolliste-
taan harrastaminen tms.

Haku paattyy 30. syyskuuta ja sti-
pendin saajat julkaistaan lokakuussa.
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Teksti Hannu Ranta * Kuva Niko Saarinen

Ikko Peltokangas

on molskilla nopea, notkea ja rajahtava

Lapuan Virkian vakeva ja otteikas

Mikko Peltokangas on elanyt vahvaa
ja tuotteliasta, mitalien savyttamaa
painiaikaa vuoden 2018 alusta aina
askeiseen koronakevaaseen saakka.

ikko Peltokangas, 23, hank-

ki ensimmaisen SM-kultan-

sa vuonna 2018. Kisat pai-
nittiin Sodankylassa. Samana vuonna
Peltokangas heitti ja vaansi upeasti
pronssille seka Palusalu-turnauksessa
Virossa etta Pytlasinski-turnauksessa
Puolassa.

Toisen aikuisten SM-kultansa Mik-
ko Peltokangas paini tdman vuoden
tammikuussa Jyvaskylan Vaajakoskel-
la. Kaikkiaan aikuisten SM-mitaleja ha-
nen plakkarissaan on viisi kappaletta.

Useimmiten 72-kiloisissa paini-
va Peltokangas niisti kansainvalisen
Herman Kare -turnauksen kullan seka
2019 etta 2020. Haaparanta Cupis-
sa Ruotsissa han oli ykkonen viime
joulukuussa. Arvo Haavistossa han vei
sarjavoiton (tuolloin 66 kg ) jo vuonna
2017. Vantaan kv. Painicupissa han
ehti olla kahdesti pronssilla. Painin
paavalmentaja Marko Yli-Hannuksela
on nahnyt lahelta Peltokankaan poten-
tiaalin ja hanen ammattimaistuneen
otteensa painiurheiluun.

- Mikon tekninen osaaminen on
hyvaa. Han on rajahtava painija, joka
tekee liikkeensa oikea-aikaisesti.
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Kestavyydessa Mikolla on parannetta-
vaa, paavalmentaja Marko
Yli-Hannuksela pohdiskelee.

Samaan hengenvetoon Yli-Han-
nuksela muistuttaa, etta myos hanella
itsellaan oli painiurallaan taysi tyo
saada nopeus ja kestavyys balanssiin
omaan itseensa.

Tyota on lahjakkaankin tehtava.

— Mikko on viime aikoina jo hok-
sannut sen mita kaikkea paini vaatii,
Yli-Hannuksela sanoo.

Mikko Peltokangas opiskeli Kuor-
taneella liikuntaneuvojaksi. Askeisen
elokuun aikana han ryhtyi opiskele-
maan hierojaksi. Korona on lyonyt
leimansa kaikkeen painitoimintaan
ja Peltokangas kuopii maata muiden
painijain lailla.

— Kylla tama nyt hieman turhautta-
vaa on, kun ei tieda koska paasee ihan
oikeaan kisaan. Vaikka olen treenan-
nut paljon, niin varsinainen kisakunto
on pakostakin kysymysmerkki, Pelto-
kangas miettii.

Peltokankaan viimeisin kisatapah-
tuma oli helmikuussa, EM-Roomassa.
Han sijoittui siella 72-kiloisissa seitse-
manneksi.

Jo vuonna 20713 han oli junioreiden
MM-kisoissa Serbiassa 54-kiloisten
viides.

Mikko Peltokangas on siis ehtinyt
pokata monta mitalia ja pyttya mer-
kittavissa turnauksissa. Varsinaisten
arvokisojen mitali hanelta puuttuu.

— Vahva aikeeni on kylla olla jonain
paivana mitaleilla arvokisoissa, el
olympialaisissa, MM- tai EM-kisoissa,
Peltokangas painottaa.

Peltokankaan perinteikkdan
painiseuran Lapuan Virkian kovetut
niskanvaantdjat ovat kautta aikain
hankkineet 18 arvokisamitalia aikuis-
ten sarjassa. Tuohon lujaan joukkoon
Peltokangas siis himiaa.

Jokseenkin terveena
painii nyt
Talla hetkella Mikko Peltokangas on
jokseenkin terve. Kylki- ja selkavaivat
kiusasivat hanta kovin viime ja toissa
vuonna. Peltokankaan kylki leikattiin
tammikuussa 2019. Tuo leikkaus piti
hanet kilpamatolta poissa kolmen
kuukauden ajan.

Nykyaan kaksi kertaa paivassa
treenaava Mikko Peltokangas on



Mikko Peltokangas on mukana painikalenterissa.

keskittynyt painiin kahdeksan vuoden
ajan. Aiemmin han kilpaili myos yleis-
urheilussa, jalkapallossa ja lentopal-
lossa. Myaos telinevoimistelu kuului
Peltokankaan repertuaariin.

Koronan estettya mies miesta
vastaan oteltavat treenipainit kevaalla,
Peltokangas juoksi.

— Maalis-, huhti- ja toukokuus-
sa tein nelja kertaa viikossa pitkan
juoksulenkin. Kuntopiirit ja kehonpai-
noharjoittelut punttien noston ohella
kuuluivat nekin ohjelmaani tuolloin,
Peltokangas selvittaa.

Kesakuun alusta han saattoi mui-
den painijain lailla tehda varsinaista
lajiharjoittelua.

Tata kirjoitettaessa ei viela tiede-
ta sita, etta kuinka kay marraskuun
loppupuolelle merkittyjen Tampereen

U23MM-kisojen kanssa. Korona ehti
jo tyrehdyttaa heinakuuksi Itavallan
Salzburgiin aiotut U23EM-kisat. Pelto-
kangas on nimeamista vailla U23MM-
mies Suomen maajoukkueeseen, joka
on poikkeuksellisen kova.

Vuodet ovat vieneet Mikkoa monin
paikoin maailmalle. Han laskeskelee
kayneensa urheilukassin kanssa aina-
kin viidessatoista eri valtiossa.

— Paini on kansainvalinen laji. Kovat
kisat eri puolilla maailmaa kehittavat
aina, Peltokangas puhuu.

Mikkoa on vuosien varrella valmen-
tanut muiden muassa Lapuan Virkian
tehoduo Jakke Vuorenmaa - Jukka
Koskela seka Kuortaneen osaaja Ville
Pasanen. Maajoukkueympyroissa
Mikko on saanut olennaisia ohjeita
Marko Yli-Hannukselalta ja Jarkko
Ala-Huikulta.

Mikko on oppinut hyvin. Kasivarsi-
heitto ja sivunostot lahtevat hanelta
rivakasti. Myos takavyonostoissa
nopeannotkea Mikko on rdjahtavan
taitava. @

"Vaikka olen treenannut paljon,
niin varsinainen kisakunto on
pakostakin kysymysmerkki.”
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Elokuisella leirilla Tampereella oli mukana 18 painijaa.

Annetaan -.-«wuden nakya

Hanna Mykkanen haluaa
luotsata tyttopainijoitaan
niin, etta nama viihtyvat
molskilla aikuisikaan
saakka ja peraankuuluttaa
somen monipuolisempaa
hyodyntamista.

elsingin Paini-Miesten tytto- ja

naispainiryhman valmentaja

Hanna Mykkanen on juuri
palannut kotiin Tampereen leirilta. Han
vei kaksi paivaa kestaneelle valta-
kunnalliselle tyttopainileirille joukon
valmennusryhmansa tyttoja. Yhteen-
sa leiri kokosi Naashallin matoille 18
noin 10—"16-vuotiasta painijaa ympari
Suomen.

Mykkanen kuskaa mielellaan val-
mennettaviaan leireille, silla leireilla on
iso merkitys painijoiden kehittymisen
kannalta.

— Tarkein asia on varmaankin se
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massa. On paljon pareja ja uusia
tyyppeja, joiden kanssa vaantaa. Sen
lisaksi tytot saavat oppia erilaisia tek-
niikoita, kuin mita mina ehka naytan.
On hyva olla erilaisten valmentajien
opeissa.

Leiri tarjoaa kuitenkin paljon muu-
takin. Tytoille tekee hyvaa tavata toi-
siaan muuallakin kuin kisoissa.

— Leireilla porukalla on keskenaan
yksinkertaisesti kivaa. Ja oman seuran
painijoille tdma on hyva tapa ryhmay-
tya, Mykkanen pohtii.

Valmennus on tehnyt
itsellekin hyvaa
Mykkasen ryhmaan HPM:ssa kuuluu
vajaa parikymmenta 7—17-vuotiasta
tyttoéa. Valmennusuraa Mykkasella
on takana nyt viisi vuotta. Han painii
itsekin yha ja kilpailee, kun se vain on
mahdollista.

— Olen vahan tallainen valiinputoaja

kisojen suhteen, 29-vuotias valmenta-
ja harmittelee.

— Samanikaisia vastustajia ei ole
ja naisten kotimaiset kisatkin lahes-
tulkoon loppuvat tuohon U23-ikaan. Ei
ole jarkea pitaa aikuisten sarjoja kaik-
kialla, koska eihan meita aikuisia ole.

Mykkasen haave onkin se, etta kaik-
ki hdnen ryhmansa tytot painisivat ai-
kuisikaan saakka. Valmennuksesta on
tullut hyvin tarkea osa omaa elamaa.

— Valmennus on tehnyt jo painijana
minulle tosi hyvaa. On taytynyt uskoa
itseensa ja siihen, etta voin opettaa
painia toisille. On ihan mahtava tunne,
kun joku voittaa kisoissa liikkeella,
jonka olen hanelle opettanut, mutta
itse en ole sitd koskaan onnistunut
kilpailussa tekemaan. Tyttojen onnis-
tumisen nakeminen on todella hienoa.
Mina vien tytot niin pitkélle, kuin he
vain minua mukana katsovat, han
hymyilee. @



lloa someen

Mykkasen ryhman tekemisia on jo
reilu vuoden voinut seurata Instagra-
missa. Tili kantaa nimea Paininaiset.
Tavoite on nostaa esiin lajin monipuo-
lisuus, hauskuus ja tekemisen ilo.

— Olen kiinnittanyt huomiota siihen,
etta painia tuodaan esiin hauskana
ja kivana juttuna vain pikkulasten
osalta. Ulospéin naytetaan joko huip-
pu-urheilua tai nallepainia, mutta se
valimaasto ei nouse juurikaan esiin.

Minullakin on kavereita, jotka luulevat,
etta treeneissa painimme aina puoli-
toista tuntia matsia ja etta jo lapsetkin
tekevat niin.

Mykkanen toivoo painijoilta, seu-
roilta ja liitolta paljon suurempaa
aktiivisuutta sosiaalisessa mediassa.
Han haluaa, etta muutkin nakevat,
miten hauskaa lajin parissa on ja etta
mukaan voi hyvin tulla kuka vain. So-
siaalinen media antaa upeat puitteet
markkinoida ja saada nakyvyytta, jos
sitd vain hyodyntaa.

— Paivitykset painottuvat liiaksi
kisoihin ja kisatuloksiin, eika se ole tar-
peeksi kiinnostavaa. Kohderyhmana
ovat nyt painivat ihmiset ja ne, jotka
ovat jo muutenkin lajissa mukana ja
ymmartavat sita.

Mykkéaselld on vakaa usko siihen,
ettd kun rohkeasti paivitettaisiin pai-
nijoiden arkea, harjoitusten moni-
puolisuutta ja tekemisen iloa, siita

kiinnostuisivat muutkin kuin laji-ihmi-
set.

— Eika kaiken tarvitse olla niin tay-
dellista. Riittaa, etta se nayttaa hyvalta
ja videoista valittyy se, etta porukalla
on kivaa. Eivat inmiset katso, etta
lahtiko se liikke nyt varmasti oikeaan
suuntaan aivan taydellisella tekniikalla.
He katsoivat, etta vau, miten sairaan
hieno heitto ja osaisinpa minakin noin,
Mykkanen muistuttaa.

Mykkéanen toteaa, etta 99 prosent-
tia ajasta paini on aivan muuta, kuin
naama tohjona arvokisamatolla vaan-
tavia aikuisia.

— Harva laittaa lastaan painimaan
sellaisen perusteella. He tekevat sen
aktiivisen, iloisen ja monipuolisen toi-
minnan ja mahdollisuuksien takia.

— Someen tarvitaan painista hyvan
mielen juttuja, iloista menoa ja hymyja,
Mykkanen kannustaa. @
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Platon Yastrebov HPM - Tahir Albayrak HPM

HPM:n Anvar Suviniitty (pun.) voitti 70 kilon sarjan. . l JYRK‘ NU -
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HPM:n Akseli Erkkola (pun.) voitti 17-vuotiaiden poikien
70 kilon sarjan.
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Rantapainin SM

avasl koronan jalkeisen kilpailukauden

Mukana oli runsaasti ottelijoita painin
ulkopuolelta. Jarjestaja uskoo, etta rantapainin
avulla tietoisuus painista lajina lisaantyy.

elsingissa Hietanimen uimarannalla painittiin

elokuussa Rantapainin SM-kilpailut. Jarjestelyista

vastasi kokenut kisajarjestdja Helsingin Paini-Mie-
het. Normaaleissa olosuhteissa Tahtipainit takaavat sen,
etta seuralla on lahes joka kuukausi ainakin yhdet kilpailut
jarjestettavana. Rantapaini on viela suhteellisen tuore tutta-
vuus, mutta vahva rutiini takasi sen, etta kisojen jarjestami-
nen hoitui helposti.

HPM:n paavalmentaja Hannu Rantala toteaa, etta vaikka
kisapaivaksi oli luvattu sadetta, kavi sen puolesta kuitenkin
tuuri.

— Sade tuli onneksi ennen kilpailuja ja seuraavan kerran
palkintojenjaon jalkeen. Toki aurinkoisella saalla Hietsussa
olisi ollut sellaiset tuhat ihmista ja katsomoonkin olisi var-
muudella eksynyt mielenkiinnosta uusia silmapareja.

Saahan ei voi vaikuttaa, ja se onkin Rantalan mukaan
yksi suurimpia haasteita perinteisiin, siséalla jarjestettaviin
painikilpailuihin verrattuna.

— Haluaisimme viela kokea sellaisen rantapainikisan
Hietsussa, etta olisi 20—25 astetta lamminta ja aurinkoista.
Se toisi lajia kansan tietoisuuteen, ehka enemman kuin pe-
rinteinen paini. Rannalla on helppo kayda katsomassa, etta
mitas taalla tapahtuu. Koulujen liikkuntasalien kisoihin eksyy
harvoin kadulta ketaan.

Nopeita otteluita
Kisapaivan pituus oli varsin katsojaystavallinen. Ottelut oli-
vat nopeita ja vain aniharva ottelu meni taydelle ajalle.

— Rantapaini sijoittuu sumopainin ja perinteisen painin
valimaastoon otteludynamiikassa. Voisi sanoa, etta jopa
lahemmas sumoa. Se tuo heti alkuun katsomoonkin jan-
nityksen siita, etta kumpi tekee sen heiton ensin ja voittaa
ottelun.

Rantala toteaa, etta kilpailun jarjestaminen oli varsin

positiivinen kokemus, vaikka aurinko loisti vain poissaolol-
laan.

- Me olemme valmiita kehittémaan lajia. Meilla on se
etu, etta kun tahdet vain ovat kohdillaan, taalla on mah-
dollinen tuhatlukuinen katsojajoukko. Se on kuitenkin se
viimeinen silaus ja antaa varmasti painijoillekin pienen lisan
otteluihin.

— Naimme nyt ne pienet puutteet, ja siita on hyva ra-
kentaa seuraavan kesan kisatapahtumaa. Osallistujia oli
runsaasti muultakin kuin painista ja palautteen mukaan
voi olettaa, etté siltd suunnalta kisaan tulee ensi vuonna
vielakin enemman osallistujia. Tieto on mennyt nyt perille ja
sana Kiirii.

Aivan oman lajinsa

Rantala toteaa, etta rantapaini on ehdottomasti oma la-
jinsa. Se ei ole kreikkalais-roomalaista eika vapaata, vaan
naiden tyylien valilta.

— Uskon, etta lajissa nousevat tulevaisuudessa esiin ne
painijat, jotka erikoistuvat siihen. Virosta sellainen esimerkki
on Erkki Alak. Han on kreikkalais-roomalaisen tyylin painija,
joka ei tietagkseni ole koskaan voittanut miesten Viron
mestaruutta krekossa tai vapaapainissa, mutta voittaa joka
vuosi rantapainin Viron mestaruuden.

Elokuiseen rantapainikilpailuun otti osaa edustajia yh-
deksasta eri lajista. Nama lajit olivat naispaini, vapaapaini ja
kreikkalais-roomalainen paini seké judo, sambo, bjj, unifight,
vapaaottelu ja karate.

Korona huomioitiin tapahtumassa, eika se Rantalan
mukaan vaatinut suuria ponnistuksia. Tuomareille tarjot-
tiin maskit ja hanskat ja kaikki ottelijat desinfioivat katensa
ennen ja jalkeen ottelun.

- Aika pienilla asioilla saa turvallisuutta aikaan. Turvalli-
suutta lisasi myos ulkoilma.
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Arkeen kiinni

HPM:ssa, kuten muissakin seuroissa, arki palaa entiselleen
hiljalleen. Kilpailuryhmat ovat aloittaneet lahes normaalin
harjoittelun. Poikkeusajan etaharjoittelun oppeja hyddynne-
taan nyt toiminnassa.

— Loimme kokeeksi yhdelle ryhmalle omatoimisia oheis-
harjoituksia etdvalmennuksen kautta. Painijat raportoivat
tekemisensa loppukevaan tyyliin. Tama mahdollistaa har-
joittelun lisdamisen vain pienin punnerruksin.

HPM aikoo lahiaikoina tehda etdvalmennustehtavapa-
ketin loukkaantuneille painijoille. Pitka loukkaantuminen
saattaa nuoremmilla lamauttaa harjoittelua.

— Uskomme, etta téllaisella paketilla turvataan jatkuvuus
harjoittelussa. Kun se kerran on tehty hyvin, niin se kanta-
nee hedelmaa tulevaisuudessa ja saastaa lopulta valmenta-
jien aikaa. @

"Uskon, etta lajissa
nousevat tulevaisuudessa
esiin ne painijat, jotka
erikoistuvat siithen.”

B " " U
JéaVo:n Janna Hakala (pun.) voitti

17-vuotiaiden tyttojen 50 kilon sarjan.
HPM:n Mea Purmonen sijoittui toiseksi.

$ vstu

VANTAAN SAHKO- 1A
TELEURAKOINTI OY
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Rantapainiottelu

Ottelu siséltaa yhden jakson, jonka pituus on kolme
minuuttia kaikissa ikaluokissa. Rantapainia kaydaan
ainoastaan pystyasennossa. Jalkojen kaytto on sallit-
tua kaikissa liikkeissa

Suorituksista ja heitoista saadut pisteet:

1 piste

+ Painijalle, joka saattaa vastustajan kehon osan maa-
han, lukuunottamatta katta/kasia.

+ Painijalle, joka saattaa vastustajan kehon osan paini-
alueen ulkopuolelle.

+ Painijalle, jonka vastustaja on suorittanut sdantojen
vastaisen liikkeen.

+ Hyokké&ava painija (ja vain hyokkaava) voi laittaa toi-
sen polven maahan kun suorittaa liiketta ja jos taman
liikkeen myo6ta vastustaja paatyy maahan.

3 pistetta
+ Painijalle, joka onnistuu saamaan vastustajansa silta-
tilanteeseen joko allepanon tai heiton yhteydessa.

Ensimmadinen kolme pistetta saanut kilpailija voittaa
ottelun.
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Teksti ja kuvat Mari Makinen

- Rantapainin SM « Rantapainin SM « Rantapainin SM « Rantapainin SM

Santapainin tuplamestari

eevi Simojoki paini rantapaineis-

sa kaksi mestaruutta. Paivako-

dissa painin loytanyt lukiolainen
yhdistaa sulavasti eri painimuodot.

Yla-Tikkurilan Kipinan 16-vuotias
Leevi Simojoki paini rantapaininkilpai-
lussa itselleen kaksi Suomen mesta-
ruutta. Han voitti kadettien +70 kilon ja
miesten +90 kilon sarjat.

— En tiennyt etukateen, tuleeko
kadettien sarjaan osallistujia. Jotta
saisin varmasti otteluita, menin myos
toiseen sarjaan, Makelanrinteen ur-
heilulukiossa ensimmaista vuottaan
opiskeleva Simojoki kertoo.

Han uskoo, etta voitot ratkaisi se,
etta han lahti kisoihin ilman suori-
tuspaineita.

— Ajattelin, etta katson, mita tasta
tulee, ja kokeilin rohkeasti aina, kun
paikka tuli.
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Hiekalla painiminen oli tuttua vain
joistakin HPM:n rantapainiharjoituksis-
ta. Rantapainikilpailuihin han osallistui
ensimmaista kertaa.

— Ei hiekassa painiminen nyt niin
kauheasti eroa matolla painimisesta.
Liikkeet on hitaampi tehda, kun jalat
uppoavat hiekkaan.

Se, ettd saannot eroavat aika lailla
normipainista, ei haitannut.

— Ne pysyivat kylla mielessa, silla
ne ovat sen verran yksinkertaiset, han
hymahtaa.

Yhdeksan vuotta paininut Simojo-
ki paatyi painin pariin paivakodissa.
Yla-Tikkurilan Kipinan silloinen val-
mentaja Terho Kettunen oli vetémassa
paivakodin iltapaivakerhossa paini-
harjoituksia ja huomasi pojan innon.
Simojoki itse tykastyi lajiin heti.

— Terho sanoi aidilleni, etta paini

NURM

¥

Leevi Simojoki
(pun.) paini
voittoon kahdessa
sarjassa.

sopisi minulle hyvin ja silla tiella nyt
ollaan.

Parhaina meriitteinaan Simojoki
pitaa viime vuoden kadettien kreikka-
lais-roomalaisen painin kakkossijaa
Suomen mestaruuskisoissa seka
vapaan SM-pronssia.

— Painin viime vuonna myos alle
15-vuotiaiden EM-kilpailuissa. Vaikka
saldo jai yhteen otteluun, koen, etta
sain sielta hyvaa arvokisakokemusta.

Kuten kaikilla muillakin, korona
sanelee talla hetkella ehdot, joilla men-
naan. Simojoki iloitsee siita, etta nyt
paasee jalleen painimaan.

— Kylla se harmitti paljonkin, kun ei
voinut painia. Mutta kaytin sen ajan
punttiin ja kestavyyskunnon kohenta-
miseen ja huomaan nyt, etta jaksan
paremmin ottelut. Voimaakin on tullut.

Omina vahvuuksinaan Simojoki
pitaa kykyaan yhdistaa kaksi eri paini-
muotoa.

— Pystyn sekoittamaan aika hyvin
vapaata ja krekoa keskenaan. Vapaas-
sa kaytan krekon liikkeita ja krekossa
taas vapaassa tullutta nopeutta. Nain
matolla pystyy tekemaan monipuoli-
sesti kaikkea.

Han tietaa, etta tyosarkaa on viela
paljon.

— Kestavyytta ja venyvyytta pitaa
saada lisaa. Ja peruskuntoa kehittaa,
painija pohtii.

Paini on ehtinyt tuoda jo kasapain
mitaleita, mutta samalla on tullut pal-
jon muutakin.

— Paini on antanut minulle hyvan
fyysisen, mutta myos hyvan henkisen
kunnon. Koen, etta jaksan ja pystyn
tehda asioita. Paini avulla osaan myos
rytmittaa elamaani hyvin, lukiolainen
tuumii. @
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"Ei sita kukaan ihmettele”

isojen suurimmassa sarjassa

paini yhdeksan ottelijaa. Ta-

man 30-kiloisten sarjan ainoa
tytto, 11-vuotias HPM:n Laura Talven-
saari vei nimiinsa sarjan voiton. Poikia
vastaan painiminen oli tytdlle tuttua
puuhaa aiemmilta vuosilta.

— Onhan se ehka vahan erilaista,
mutta ei mitenkaan niin hirveasti eri-
laista, tytto analysoi otteluiden jalkeen.

Lauran painiura alkoi nelja vuotta
sitten. Sita ennen kavin lapsi-vanhem-
pi -painissa. Painin parissa han viihtyy
niin kavereiden kuin kilpailemisen ta-
kia. Myos uuden oppimien on kivaa.

— Tykkaan jalkoihinmenosta ja
palomiehenpyorasta, Laura kertoo.

Tahanastista parasta painimenes-
tysta joutuu oikein miettimaan. Ehka
se on Tahtipainien kulta. Niita on jo
useampi. Tai ehka kuitenkin joku muu,
vaikea sanoa.

Maton puhdistamista ei tarvittu. Sen sijaan painialusta tasoitettiin jokaisen ottelun jalkeen.
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= Viime vuonna osallistuin ranta-
painikisoihin. Voitin silloinkin. Hiekalla
ei ole yhta helppo tehda heittoja, kun
hiekka luisuu jalkojen alla. Hiekka on
myos kovempi kuin matto, kun siihen
kaatuu.

Lauran tavoitteet painissa ovat hy-
vin yksiselitteiset.

— Haluan tulla maailmanmestariksi,
tyttd hymyillee hieman ujosti.

Han tietaa, etta se tarkoittaa sita,
etta pitaa jaksaa harjoitella todella
paljon.

— Heittoja haluan oppia ja rullin.
Niin, etta niita uskaltaa tehda ja ne
onnistuvat myos kisoissa.

Laurasta siing, etta tytto harrastaa
painia ei ole enaa mitaan erikoista, ei
edes kavereiden mielesta.

— Se on jo ihan tavallista. Ei sita ku-
kaan ihmettele, han vakuuttaa. @




U23 WORLD

CHAMPIONSHIPS



Hyva peruskunto

mahdollistaa aktiivisemman ottelutaktiikan

Peruskestavyyden kehittaminen vaatii malttia ja aikaa. Muun muassa
urheilun kokonaiskuormittavuus ja urheilijan rakenne maarittavat,
millaiset lajit peruskunnon rakentamiseen valitaan.

Teksti Mari Makinen < Kasvokuva Harri Kapustamaki

eruskunto eli peruskestavyys

on, kuten nimikin kertoo, hyvan

fyysisen kunnon perusta. Se
on kuin rakennuksen kivijalka, jonka
paalle kaikki muu rakentuu. Jos tama
kivijalka on heikosti kasattu, se ei jak-
sa kannatella muuta kuormaa.

— Jos puhutaan ihan matti meikai-
sesta, niin peruskunto tarkoittaa sité,
etta selviaa arjen haasteista; tyopaivan
paalle ruohonleikkuu ja muut askareet
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eivat tuota ylitsepaasematonta kuor-
mitusta, kuvailee Kilpa- ja huippu-ur-
heilun tutkimuskeskus KIHU:n urhei-
lufysiologi Jussi Mikkola.
Huippu-urheilijan kohdalla perus-
kunto tarkoittaa sita peruskestavyytta,
joka mahdollistaa oman lajin taysi-
painoisen harjoittelun, palautumisen
ja kilpailuissa mahdollisimman hyvan
suorittamisen.
Peruskestavyysharjoittelu ei silti




"Juostessa
iskutus on
alaraajojen
lihaksistolle
melko
kuormittavaa.”

aina ole urheilijalle itsestaanselvyys
eika sen merkitysta valttamatta ym-
marreta. Peruskestavyytta kehittava
matalasykkeinen harjoittelu saatetaan
mieltaa tehottomaksi ja tylsaksi.

— Etenkin kamppailulajeissa olen
huomannut, etta harjoittelukulttuuri
on kova ja maskuliininen. Helposti aja-
tellaan, etta rauhallisesti tekemalla ei
kehity, kun joskus se saattaa olla juuri
toisin pain. Peruskestavyyden kehitty-
minen vaatii nimenomaan rauhallista
ja pitkakestoista harjoittelua.

Jatkuvia kompromisseja
Kolikolla on toki myds kaantopuoli.
Liiallinen peruskestavyysharjoittelu
saattaa hairita painissa tarkeiden
voima- ja nopeusominaisuuksien ke-
hittymista. Harjoittelu onkin jatkuvaa
kompromissien tekemista.

— Jokaisen urheilijan kohdalla on
mietittava, mika on urheilijan ja lajin
kannalta tarkeasa, ja toisaalta mika
taas rajoittaa kyseisen yksilon lajisuo-
ritusta. Painijan on pyrittava kehitta-
maan kestavyyttaan ilman, etta se
heikentaa painissa tarkeita voiman-
tuotto-ominaisuuksia. Yksilollisella
harjoittelun optimoinnilla ja tasapai-
non hakemisella paastaan parhaaseen
kokonaistulokseen.

Fysiologisesti peruskestavyys
tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kuntoa ja sen kykya tuottaa
lihaksille energiaa aerobisesti hapen
avulla. Yleisesti kestavyysharjoittelu
kasvattaa sydamen iskutilavuutta.
Veren plasman maara lisaantyy, ja se
taas helpottaa sydamen tyota. Perus-
kunnon kehittymisen huomaa muun
muassa leposykkeen laskusta; sydan

pystyy pumppaamaan yhdella kerralla
enemman verta.

- Lihasten hiussuonitus paranee ja
ne pystyvat kuljettamaan paremmin
happea lihaksistolle. Lihasten aerobiset
entsyymit lisadntyvat ja niiden toiminta
tehostuu, Mikkola selventaa peruskes-
tavyysharjoittelun mekaniikkaa.

Hyva peruskunto mahdollistaa siis
esimerkiksi painijalla
aktiivisemnman ottelu-
taktiikan seka parem-
man palautumisen
ottelusta toiseen.

— Mita parempi
peruskunto on, sita
helpommalla painija paasee ottelus-
sa aineenvaihdunnallisesti ja energi-
antuotannollisesti, miké tarkoittaa,
ettd han ei vasy niin helposti, Mikkola
muistuttaa.

Isot lihasryhmait kayttoon
Jotta harjoittelu oikeasti kehittaa
peruskestavyytta, on harjoituksen
oltava tarpeeksi matalatehoista. Syke
pidetaan karkeasti noin 60—75 prosen-
tissa maksimisykkeesta. Harjoituksen
aikana on pystyttava puhumaan puus-
kuttamatta. Tavoitteellisesti harjoitte-
levalle urheilijalle Mikkola suosittelee
testeja, joiden avulla maaritellaan eri
kestavyyden osa-alueet ja maksimaali-
nen hapenottokyky.

Peruskestavyyden kehittamiseen
Mikkola suosittelee lajeja, joissa kay-
tetdan isoja lihasryhmia. Naita ovat
muun muassa hiihto, sauvakavely,
pyoraily ja soutu. Uintikin on sinallaan
erinomainen laji, mutta harvalla uinti-
tekniikka mahdollistaa peruskestavyy-
den harjoittamisen, vaan uintiharjoitte-
lusta tulee helposti liian kovatehoista.

— Juoksu on myds hyva peruskun-
non kehittdja, joskin siina on se ongel-
ma, ettd huonokuntoiselle se voi olla
aluksi liilan kovatehoista.

Juoksu ei myoskaan ole valttamat-
ta aina paras vaihtoehto, vaikka kunto
olisi kovakin.

— Juostessa iskutus on alaraajojen

"Aina
kovemmin ei
ole paremmin.”

lihaksistolle melko kuormittavaa.
Varsinkin paljon lihasmassaa omaa-
vien ja raskaiden urheilijoiden koh-
dalla iskutus tekee juoksusta ja sita
kautta harjoittelun kokonaisuudesta
joskus liiankin kuormittavan. Nain on
usein silloin, kun myos laji- ja voima-
harjoittelu kuormittavat jalkoja. Silloin
kestavyyden kehittamiseen jarkevampi
valinta voi olla esi-
merkiksi sauvakavely
tai sisasoutulaite,
Mikkola toteaa.

— Jos urheilija on
hyvakuntoinen eika
hirvean painava, niin
juoksu on vallan mainio harjoitusmuo-
to. Ja jos olet juoksija, niin pakkohan
sinun on juosta, han jatkaa.

Fiksusti kovaa
Mikkola muistuttaa, etta pelkastaan
kovaa harjoittelemalla tulokset eivat
pitkan paalle kehity. Esteeksi tulee pa-
lautuminen. Kun harjoittelun kokonais-
rasitus kasvaa liiaksi, se vie pikkuhiljaa
ylikuormitustilaan. Kamppailulaji-
en harrastajienkin olisi hyva tehda
matalasykkeista peruskestavyytta
saanndllisesti omana harjoituksena
kerran tai kaksi viikossa. Lisaksi alku-
ja loppuverryttelyjen olisi hyva sisaltaa
aerobisia osioita.

— Pyrimme painottamaan meil-
|a testeissa kayville urheilijoille, etta
valilla pitaa malttaa menna myos
rauhallisemmin. Aina kovermmin ei
ole paremmin. Toki kun puhutaan
urheilusta ja fyysisten ominaisuuksien
kehittdmisestd, niin pitaa harjoitella
kovaa. Mutta pitda harjoitella fiksusti
kovaa, Mikkola painottaa. @

"Hyva peruskunto
mahdollistaa
paremman
palautumisen
ottelusta toiseen.”
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Painin suuri
ystava on
poissa

uuri painin ystava ja vanhan

ajan herrasmies, opetusneu-

vOs Reijo Majasaari on poissa.
Han syntyi Laihialla 14. 1.1934 ja kuoli
Porissa 14.8.2020.

Reijo oli alle kouluikainen, kun
hanen isansa sai tyopaikan myllarina
Seindjoen Tornavalta. Tyon vastuulli-
suudesta kertoo, etta Viljo Majasaari
ei omasta kovasta halustaan huoli-
matta paassyt sotaan, koska hanen
ammattitaitoaan kaivattiin kipeasti
kotirintaman elintarviketuotannossa.

Viljo-isa hankki pian pienen maa-
tilan kuntarajan llmajoen puolelta
Rengonkylasta ja nain Reijo Majasaari
tunnetaankin laajalti ilmajokisena.
Samalla kotipaikalla asustaa edelleen
Voitto-veli vaimoineen seka heidan
tyttérensa perheineen.

1940-luvulla tutuiksi tulivat monet
urheilulajit, mutta lahinna sydanta ol
alusta alkaen paini.

Reijo kavi kauppakoulun Turussa
ja sai tyopaikan Tornavan Osuuskau-
pasta. Siella tyoskennellessaan han
kiinnitti huomionsa Yhteishyva-lehden
"Kysymyksia ja vastauksia” -palstan
eraaseen tekstiin, jossa tiedusteltiin,
miten kansakoulupohjalta voisi opis-
kella kansakoulunopettajaksi.

Vastauksen perusteella tuleva reh-
tori lahti valmistautumaan Kajaanin
seminaarin paasykokeisiin. Opiske-
lupaikka irtosi ja valmistuttuaan han
tyoskenteli vuoden Seingjoella, mutta
muutti sitten Tuula-vaimonsa kanssa
Poriin, jossa teki hyvin merkittavan
uran opetusalalla. Han toimi muun
muassa pitkaan yldasteen rehtorina.
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Perheeseen syntyi kolme lasta.
Marja-Liisasta tuli llta-Sanomien
toimittaja ja Matti teki samaa tyota Sa-
takunnan Kansassa. Ville kouluttautui
Finnairin lentokapteeniksi, mutta on
jo pitkaan toiminut kiinteistosijoittaja-
na. Myos Matti tyoskentelee nykyaan
like-elamassa.

Toimittajan uralle Reijo lahti, kun
han alkoi 1960-luvulla toimittaa kou-
lulaiskilpailujen tuloksia Satakunnan
Kansaan. Hanta pyydettiin ajan tavan
mukaan kirjoittamaan pieni johdanto
luettelon alkuun.

Ura kaynnistyi vauhdikkaasti. No-
peasti ohjelmaan tulivat melkein kaikki
valtakunnan sanomalehdet, urheiluleh-
det ja monet muut julkaisut. Yhtena pie-
nena yksityiskohtana kannattaa mainita,
ettd han hoiti vuosikymmenia Porin As-
sien kotipelien selostukset ja mielenkiin-
toiset sattumukset Ilta-Sanomiin.

Rakkain laji Reijolle oli kuiten-
kin paini. Nykyajan nakokulmasta
katsottuna tuntuu ihmeelliselta, etta
useat eri sanomalehdet lahettivat viela
1990-luvullakin omat toimittajansa
lajin arvokisoihin. Nain opetusneuvos
kiersi raportoimassa kymmenista
painin EM- ja MM-kisoista. Reijo Ma-
jasaari paasi elakkeelle 56-vuotiaana
ja antautui sen jalkeen taysipaivaisesti
freelance-toimittajan tydhonsa.

Opetusneuvos oli hyvin pedantti ja
hanen arkistoissaan on leike tai kopio
kaytannossa kaikista hanen kirjoitta-
mistaan jutuista. Sangen mittava ar-
kisto on onneksi digitoitu. Jalkipolvet
voivatkin perehtya siihen helposti.

Reijo oli hyvin musikaalinen ja lauloi

kuorossa seka soitti pianoa. Rakas
paikka oli Akdslompolo, jossa hanelld

oli kolmen ystavaperheen kanssa yh-
teinen mokki. Ville-poika on rakentanut
oman huvilansa aivan lahistolle.

Viikon retki kevathankien auringon-
paisteeseen kuului ohjelmaan melkein
loppuun asti, vaikka sairaus jo alkoi
heikentaa voimia.

Voitto-veljen sanojen mukaan Reijo
inhosi viinaa, tupakkaa ja sipulia. Tas-
ta seurasi, etta han perusti 1980-luvun
alussa yhdessa kahden opettajakave-
rinsa kanssa Nuorisokasvatussaation
(NKS), jonka hallituksessa toimi aina
sairastumiseensa asti. Han oli pitkdaan
NKS:n varapuheenjohtaja. Kyseisen
jarjeston alkujuuri on vuonna 1906 pe-
rustettu Opettajain Raittius-Liitto.

Reijo Majasaari oli lammin, ystaval-
linen ja valoisa persoona. Taman takia
hanen tydskentelytapansa toimittaja-
na oli aivan erilainen kuin monen nyky-
ajan kirjoituspoytajournalistin.

Han oli hyvin tarkka oikeinkirjoi-
tusseikoista ja todella vaali kaunista
aidinkieltamme. Kaunokirjallisuuden
harrastaminen puolestaan nakyi ilmai-
sun rikkautena.

Han pyrki myos aina luomaan lahei-
set ja luottamukselliset suhteet haas-
tattelemiensa ihmisten kanssa. Han
istui lukemattomia iltoja ja viikonlop-
puja erilaisissa urheilutapahtumissa ja
vietti aikaansa muutenkin urheilijoiden
kanssa. Usein kavi niin, etta toimitta-
jan ja haastateltavan suhde muuttui
hiljalleen aidoksi ystavyydeksi.

Ystavapiirin laajuudesta kertoo
hyvin tarina Reijon 70-vuotispdivasta.
Aamun ensimmainen onnitteluviesti
tuli NHL-maalivahti Kari Takolta ja
viimeinen kaikkien aikojen lukkarilta
Mauri Pyhalahdelta.

Suomalaisella painiperheelld on
vain [ampimia muistoja opetusneuvos
Reijo Majasaaresta. On vaikea kuvi-
tella, etta nykyaika kasvattaisi enaa
hanen kaltaisiaan vanhan hyvan ajan
herrasmiehia.

Jussi Ketonen




Isahahmo jatti
vahvan jalkensa
< 1 painiin

itkaaikaien painivalmentaja

Kaimo Lennart "Kami” Kopo-

nen syntyi 19.10.1933 Nilsias-
sa ja kuoli 25.7.2020 Vantaalla. Han
oli kuollessaan 86-vuotias.

Kami oli rauhallinen ja vaatimaton,
mutta samaan aikaan maaratietoinen
ja itsepainen. Han paneutui elamansa
ykkosasiaan, painiin, taydella syda-
mella ja sydamellisyydella ja kaytti
paljon aikaansa ja osaamistaan nuor-
ten painijoiden valmentamiseen ja
tukemiseen.

Kamin opeilla Yla-Tikkurilan Kipina
nousi yhdeksi Suomen parhaimmis-
ta painiseuroista. Muistan, miten
lahes joka viikonloppu suuntasimme
painikilpailuihin, parhaimpina kaksiin.
Luotimme Kamiin ja ainoa kysymyk-
semme oli, minne pain lahdemme.
Kami oli valanut meihin sellaisen
innostuksen, etta olimme valmiita
valloittamaan painimaailman. Kesai-
sin emme pitaneet kesalomia. Kami
sai meidat ymmartamaan, etta silloin
kuin muut huilaavat ja ovat tauolla,
meilla on mahdollisuus menna ohi.
Kun ensimmaisena kesana painiseu-
ramme nimelle naurettiin painileirilla,
Kami vakuutti, etta pian on toisin. Se
oli totta. Meilla oli aivan uskomaton
nousy, jollaista ei koko Suomen pai-
nimaailma varmasti tunne. Menim-
me alle viidesséa vuodessa jopa koko
Etela-Pohjanmaan painiseurojen ohi
poikapainissa. Nain kavi pian myos

miesten puolella, silla voitimme painin
seurajoukkueiden Suomen mestaruu-
denkin parina vuonna perakkain.

Kami kirjoitti lehtijuttuja paikallis-
lehteen poikiensa menestyksesta.
Luimme niita suurella ylpeydella, ja ne
innostivat meita entista suurempaan
treenipanostukseen matolla. Kami
olikin paljon enemman kuin vain val-
mentaja. Meille painipojille han oli kuin
isd. Han ansaitsi tdyden kunnioituksen
monella tavalla, myos puutteineen.

Kamin treenimetodit olivat monipuoli-
set. Muistan hyvin koysikiipeilytreenit
ja Svedbergin punttiohjelmat seka tiis-
tai-illan aarimmaisen kovan kuntojum-
pan. Mikaan tekniikkkataituri Kami
itse ei varsinaisesti matolla ollut. Mut-
ta han ymmarsi sen itsekin ja pyysi
silloista TUL:n painin paavalmentajaa
Sauli Heinosta auttamaan seuraamme
alkuun painitekniikoissa ja valmen-
nustaidoissa. Vanhat painilegendat
kavivat Kamin kutsumana kertomassa
meille muistoja ja jannittavia painijut-
tuja.

Kamin valmentajamotto oli selva

ja yksinkertainen: painimaan oppii
painimalla. Kami piti huolen, etta niin
tehtiin. Kymmenet nyt jo keski-ikais-
tyneet painijat ovat velkaa suuren
kunnioituksen elamantyonsa meidan
seuramme eteen tehneelle, ikuisesti
rakkaalle paini-isallemme Kaimo Kami
Koposelle.

Urheilu-urallaan Kami voitti painin
SM-pronssia 63 kilon sarjassa vuonna
1960. Hanen johdollaan Yla-Tikkurilan
Kipina voitti SM-kultaa joukkuekil-
pailuissa vuosina 1984 ja 1985 seka
hopeaa vuonna 1986. Han tyoskenteli
TUK:n Helsingin piirin piirisihteering,
markkinointi- ja jarjestopaallikkona se-
ka TUL:n jarjestopaallikkona ja painin,
judon, karaten, painonnosto ja jalka-
pallon lajipaallikkona. Han valmensi
YTK:n lisdksi muun muassa Helsingin
Tarmossa ja toimi painivalmentajana
TUK:ssa ja SA:n urheilukomppaniassa.

Hanella toimi lukuisissa luottamus-
tehtavissa eri seuroissa, yhdistyksissa
ja jaostoissa. Hanet valittiin Suomen
Painiliiton vuoden valmentajaksi 1986.
Hanelle myonnettiin Suomen Liikun-
nan ja urheilun ansioristi vuonna 1986
seka Suomen Leijonan Ritarikunnan
ansioristi ja Suomen Liikunnan ja
urheilun kultainen ansioristi vuonna
1994.

Terho Kettunen




Suomen linja
kaipaa viilausta

On aina virkistavas jutella eri
tavalla ajattelevien paini-ihmisten
kanssa. Keskusteluissa yleensa aina
saa jonkin uuden nakokulman.

Painin liepeilla pyorii eri syista mo-
nenlaisia persoonallisuuksia. Mainit-
sen ihan nimelta muutaman keskus-
telukumppanini talta kesalta: Kari
Ojanen, Jarkko Uotila, Pekka Moliis,
Jouko Salmela, Marko Rusi ja Pasi
Sarkkinen.

Kaikki edella mainitut ovat taatus-
ti tulisieluisia painimiehia. Heilld on
vahvaa osaamista ja heiltd saa taa-
tusti vakevasti perustellun mielipiteen
asiaan kuin asiaan.

Esimerkiksi Pasin kanssa kavin
Kuortaneella varikkaan keskustelun.
Pienen vaittelyn jalkeen totesimme
kuitenkin lopulta olevamme aika sa-
maa mielta.

Keskityn tassa kolumnissani kahteen
taitekohtaan: ylakoulu- ja toisaalta
juniori-ian loppuun.

Ajatellaanpa, ettda meilla on kasis-
samme ylakoulun paattava 16-vuotias
lahjakkuus. Omalla salilla on huonosti
treenikavereita ja valmennuksessakin
on haasteita.

Jos alle puolen tunnin ajomat-
kan paasta on hyvin toimiva seura ja
vanhemmilla on mahdollisuus toimia
kuskina, voi junnuika vield onnistua
kotona asuen. Varsinkin tama toimii,
jos kotisaliharjoittelua tdydennetaan
jatkuvasti leireilla.

Entapa jos asut Kajaanissa? Lahin
painiseura on 160 kilometrin paassa
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Muhoksella. Jos yleensa ollenkaan
haluaa urheilla kilpatasolla, on muutet-
tava Kuortaneelle.

Nain teki muun muassa Milad
Gardniya ja nyt han muuten kaynniste-
lee ladketieteen opintojaan Latviassa.
Onnittelut Milad sinulle. Liityt tulevai-
suudessa aika legendaariseen paini-
laakareiden ketjuun.

On aivan selvag, etta suurin osa paini-
seuroista keskittyy ikakausiurhei-
luun. Nostan kuitenkin hattua Jouko
Salmelan julkilausumalle tavoitteelle:
"Haluan, etta meilla on joskus senio-
ripainijoita, jotka edustavat Kokkolan
Kipinaa.”

On hyvin tarkeaa, etta painia voisi
jatkaa jollakin tasolla omalla kotisalil-
laan viela kadetti-ian jalkeenkin. Lap-
set ja nuoret kehittyvat hyvin eri tahtia
seka henkisesti etta fyysisesti. Kaikilla
vain ei ole kykya jommankumman
syyn takia lahtea elamaan itsenaista
elamaa 16-vuotiaana.

Ihan konkreettisena esimerkkina
junnuvaiheen vaikeudesta otan Kot-
kassa 2000 vuoden paikkeilla synty-
neiden ikaryhman. Siina oli puolen-
kymmenta suunnilleen samankokoista
poikaa. Ryhmaa taydentamaan tuli
viela Roni Puustelli Loviisasta.

Kaverit napsivat parhaimmillaan
jo mitaleita KLL:n ja kadettien SM-ki-
soista. Pataan saivat joskus omankin
seurani pojat.

Nyt parikymppisista nuorukaisista
ei paini enaa kukaan. On harmillista ja
kummallistakin, etta nain hyva ryhma

&

katosi yhtakkia kokonaisuudessaan
palkintoluetteloista.
|lhannetilanne olisi tietenkin se, etta

kaikki Suomen lahjakkaimmat 16-vuo-
tiaat painijat kerattaisiin samaan
paikkaan. Lansimaisessa vapaassa
yhteiskunnassa tama ei kuitenkaan ole
realismia.

Milla ihmeella nuo kotiseuroihinsa
jaavat, kuten edella mainitut Kotkan
pojat, saataisiin jatkamaan?

Jos joukkuekilpailut olisivat Suo-
messa voimissaan, silla olisi varmasti
merkitysta. Muistellaanpa vaan rehel-
lisesti, minkalaisista miehista 1980- ja
1990-luvun joukkueet koostuivat.

Mukana oli toki tekijamiehia, mutta
toisaalta rippikouluikaisia poikasia ja
jaahdyttelijoita. Seuran oli yritettava
pitaa harvoista urheilijoistaan tiukasti
kiinni, etta jokaiseen sarjaan saataisiin
edustaja.

Olen ennenkin kirjoittanut siita, etta
tuonne parikymppiseksi asti linjastom-
me on jokseenkin kunnossa. Yksi-
[6llisen tilanteen mukaan voi hoitaa
harjoittelun asuen kotonaan tai sitten
urheilulukion asuntolassa. Erilaiset
leirit taydentavat hyvin kokonaisuutta.

Kun armeijavaihe on takana, ollaan
isojen valintojen edessa. Suomessa
ei ole kovinkaan monta paikkaa, jossa
miespainija voisi harjoitella.

Sopivia verrokkimaita Suomelle
ovat muut pohjoismaat.

Parhaiten tunnen Ruotsin ja Norjan
mallit. Niissa on kehittynyt oikeastaan
taysin vastakkaiset linjat.



Norjassa huippupainijat asuvat
Oslossa ja harjoittelevat siella yhdessa
joka paiva. Ruotsissa taas maajouk-
kuetoiminta on perinteisesti ollut hyvin
ohutta ja toiminta on keskittynyt vah-
vojen seurojen ymparille.

Talla hetkella tasokkainta toiminta
on Tukholmassa, Malmdossa ja uutena
keskuksena on mukaan tullut Sunds-
vall. Viimeksi mainitussa on painilukio,
jossa valmentajana toimii suomalai-
sille hyvin tuttu Valeri Nikitin. SAIK ja
Tukholman AIK ovat taman hetken
voimakkaimmat seurat Ruotsissa.

Ainakin sosiaalisen median pe-
rusteella nayttaa silta, etta SAIK ja
Tukholman AIK jarjestavat ulkomaan
leirinsakin taysin itsendisesti omien
kontaktiensa avulla.

Suomessa siirtyminen 1990-luvun
puoliammattilaisuudesta 2000-luvun
taysammattilaisuuteen ei ole taysin
onnistunut. Téma on ihan rehellisesti
tunnustettava.

Viela Atlantan 1996 olympialai-
siin asti miesten leirit alkoivat hyvin
usein torstaina iltapaivélla ja loppuivat
sunnuntaina. Ruttukorvat lompsivat
mukaan sitten sen mukaan, kuinka
toiltaan ja opiskeluiltaan ehtivat. Toki
joskus oli arkipaivien leirejakin, mutta
peruskaava oli tuo pidennetty viikon-
loppu.

Kun siirryttiin systeemiin, jossa leirit
kestavatkin padsaantoisesti maa-
nantaista perjantaihin, oltiinkin aivan
erilaisessa tilanteessa.

Edes puolipaivainen opiskelu tai

osa-aikatoiden hoitaminen on aika
hankalaa, jos arkipaivat pitaisi viettaa
olympiavalmennuskeskuksessa.

Puheenjohtajamme Tuomo Karila
opiskeli 1990-luvun alun ymparistossa
laakariksi ja saavutti useita arvokisa-
mitaleja. On mielenkiintoista pohtia,
kummalle uralle han olisi lahtenyt, jos
olisi ollut pakko valita.

Lahes kaikki urheiluopistot sijaitse-
vat nykypaivan vinkkelista katsottuna
hieman haasteellisissa paikoissa.
Etaisyydet ovat pitkia ja opiskelumah-
dollisuudet aika rajallisia.

Jos tilannetta katsoo taysin
puolueettomasti Suomen kartta ja
vaestotilasto kadessaan, ei voi tulla
kuin yhteen johtopaatokseen. Suomen
urheiluopistoista vain yksi sijaitsee
taysin modernin yhteiskunnan vaa-
timusten mukaisella paikalla. Jatan
lukijan oman ajattelun varaan miettia,
mité instituuttia tarkoitan.

Ja kun nyt usein monet asiat ka-
sitetdan tahallaan vaarin, niin sanon
vield, etta minulla ei ole ainuttakaan
urheiluopistoa vastaan yhtaan mitaan.
Realismia on, etta upeat keskuksem-
me ovat sielld, missa ovat ja sen kans-
sa on elettava.

Tiivistan viela ajatteluani. Tasapai-
noilu nykyaikaisen huippu-urheilun ja
siviilielaman valilla on vaikeaa. Jotain
kuitenkin olisi tehtava, silla nykyisessa
linjassamme ei kaikki ole ihan kun-
nossa. Tama on helppo todeta, kun
katsoo junioreiden tai miesten SM-
kisojen osallistujamaaraa.

Jos tietaisin ratkaisun esittelemaa-
ni ongelmaan, kertoisin sen tietenkin.

Olemme kasittadkseni tavoitelleet
norjalaista keskittavaa mallia, mutta
emme ole siihen paasseet.

Sitten on taas loppukevennyksen aika.
Laihialaiset ovat hyvin tunnettuja nuu-
kuudestaan.

Koolla oli taas kerran iso joukko
painimiehia paikallisen huoltsikan kah-
viossa. Kiistelyn kohteena oli, kenen
auto kuluttaa vahiten.

Joku kertoi Mersunsa vieva nelja
litraa ja toinen Mazdansa kolme litraa
satasella.

Lopuksi eras pitkaaikainen lajivai-
kuttaja veti dssan hihastaan ja totesi:
"Mina kun kavin Skodalla Jurvan
Salaisjarvella virveldimassa, niin huo-
masin, jotta nafta vain niinku enani

tankissa.”

Jussi "Kessi” Ketonen

37



Tapahtumakalenteri 2020

SYYSKUU MARRASKUU
18-20 Maajoukkueleiri, tytot Kuortane 7 Tampere Cup — Suomi Cup Tampere
25 TUL-Kalev-Joud -liitto-ottelu Paikuse (EST) (Koovee, TaPs & TaVo)
26 U17 (kadetit) SM-kilpailut, kr Imajoki (IK) Kankuri Cup Lapua (Virkia)
13-15 Haastajaleir], tytot Kuortane
13-15 \Vapaapainivalmentajakoulutus, lahijakso 2 Kuortane
LOKAKUU 13-15 Leir] Pajulahti
14 Pertsan painit Sodankyla (LapinV)
3 Naisten ja miesten seka U15 SM-kilpailut, vp Seingjoki 14 VVV Cup, Kr Vaasa (VWV)
(Ykv) 21 33. Joulumaapainit Rovaniemni (LaLu)
9-11  Himberg-haastajaryhman (U15, U17, U20) leiri  Kuortane 21-22 Helsinki Open Helsinki (HPM)
10 Vapaapainikilpailut Liminka (LNM) 23-29 U23 MM-kilpailut Tampere
10 VUV:n ikakausikilpailut, vp Kuusankoski (VUV)
12-16 Himberg-teamin maajoukkueleir Kuortane
16-18 Haastajaleir, tytot Kuortane JOULUKUU
16-18 Vapaapainivalmentajakoulutus, lahijakso 1 Kuortane
23-25 Maajoukkueleiri, tytot Kuortane 4-6 Himberg-haastajaryhman (U15, U17, U20) leiri  Kuortane
24 Arvo Haavisto (UWW) — Suomi Cup Imajoki (IK) 4-10  U20 (juniorit) MM-kilpailut Belgrad (SRB)
24 Av. [t8-Suomen aluemestaruuskilpailut, vp Simpele (SimVe) 5 U17 (tytot ja pojat) SM-kilpailut, vp Janakkala (JPI)
24 Lounais-Suomen, Hameen ja Uudenmaan 12-13 KLL:n mestaruuskilpailut, vp Helsinki
aluemestaruuskilpailut, vp Raisio (RVM) 12-20 MMkipailut Belgrad (SRB)
31 KankU:n ikakausikilpailut Kankaanpaa (KankU) 18-20 Magjoukkueleiri, tytot Kuortane
31 Junior Kare Kouvola (KoPa) 27-30 Leir Paiulanti
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Rivi-ilmoitukset

KOTKAN AUTOKATSASTUS
Kyminlinnantie 22, 48600 Kotka © 044 2599 600

T & K KIRJANPITO JA ISANNOINTI
Vesivallinaukio 3, 48600 Kotka @ 040 5317 288

SAMN-PALVELUT
Vanhatie 22 B, 15240 Lahti © 0400 614 304

KULJETUS KUJALA & MUURI
Katajaldhteenpolku 3, 48410 Kotka @ 0440 585 252

RAKENNUS PAKERA OY
Takojantie 12 A, 48220 Kotka ® 05 2285 100

LVI-ASENNUS KANGAS OY
Sudenkylantie 185, 60760 Pojanluoma
© 0400 795 005

KYLPYLA & SPA V.S. RELAX
Véhékyrontie 61, 66500 Vahakyrd © 045 8651 125

VESTAMATIC © 0400 189 152
Kalliokylantie 710, 41800 Korpilahti

SUOMEN KIVIVALMISTE OY
Petdjévedentie 5, 41800 Korpilahti © (014) 821 350

KODINKALUSTEET J. QJALA KY
Teollisuuskatu 53, 44150 Adnekoski @ 0400 243 948

PJM-PALVELU
Ruotintie 257, 44220 Suolahti © 040 5260 824

AUTO RANTAKALLIO OY
Ojantie 30, 28130 Pori © 0400 593 790

MAATALOUSKONEKAUPPA HEIKKI KUUSKOSKI
Heininevantie 65, 38750 Veneskoski @ 0500 223 053

VAAJAKIVI OY
Saarentie 18, Pori © 0400 721 326, 0400 591 472

KULJETUSLIIKE A. HAAPALUOMA
Kaijantie 2 Tervajoki © 0400 663 253

ILMAVEIVI OY
Hakotie 7, 61410 Ylistaro as © 050 3016 753

PUUTAVARALIIKE LATVALA
Lehméjoentie 103, 61440 Untamala © 040 8604 593

JK-TRAILER LAKEUDEN TERASRAKENNE
Puolatie 2 Hyllykallio © 040 553 6438

SAHKOTURVA J. RINTALA OY
Viitalantie 110, 60640 Isokoski ® 041 445 4813

TILITOIMISTO TUURI HANNU TMI
Alap&éntie 316, 61430 Isorehto @ 040 555 4510

KONE JA-KE OY
Kannaksentie 7, 60550 Nurmo © 040 413 7757

SAHKOTEKNIIKKA J. PUKKILA KY
Kuokkatie 10, 60550 Nurmo ® 050 086 0365

J. VILJAKAINEN ® 0400 260 476
Simeonintie 14, 60150 Sein&joki

LAPUAN SALEKAIHDIN JA MARKIISI
® 040 676 3460

Alanurmontie 268, Lapua

Kartanontie 14 A 7, Jarvenpéa

ESPOON SORA OY TOLPPOLA
Pohjoisentie 9, 02970 Espoo @ 0400 707 940

MEGA GROUP ® 0400 281 889
Mustasaarentie 68, 86220 Merijérvi

LR-LENKKERIT KY
Takojantie 10A, 48220 Kotka © 040 5690 559

TMI LATTIATYO HANNU MIKKONEN
Naavatie 12 M, 45200 Kouvola ® 040 7257 518

IKKUNATEHDAS LASIVUORIMAA
Hakaméentie 17, 48400 Kotka © (05) 2265 100

OLLI RIHIMAKI OY
Paanatie 34, 61550 Orismala @ 0400 662 289

OY OLLE ANDERSSON AB
Lundinkatu 22 Porvoo ® 0400 789 606

KIINTEISTOHUOLTO KOLMONEN @ 050 386 6937
Kustaa Ill:n polku 7 as 15, 65380 Vaasa

H & L METSAKONEURAKOINTIA © 0400 718 916
Strandaksentie 62, 07810 Ingermaninkyla

UP URAKOINTI OY ® 045 120 7649
Jalavatie 9, 18120 Heinola

JP METSAKONEURAKOINTI OY
www.metsakoneurakointi.fi @ 040 0192 145

VK-PELTI KY
Korjutie 12, 03600 Karkkila © 040 5589 059

AURAMET-TUOTE QY ® 0400 527 825
Pajakaari 8, 21380 Aura

KULTASEPANLIIKE AKI ARO
Kauppatie 1, 66400 Laihia @ (06) 4770 324

VAAJAKOSKEN SAHKOPALVELU
Korpikallentie 22, 40800 Jyvaskyla © 0400 626 934

NUOHOUS JA PUHDISTUS SOIKKELI OY
Korterinne 8 B 9, 40630 Jyvaskyla © 020 749 5050

RUOKAPALVELU JOHANNA LAAKSONEN
Teknologiapuisto 1, 61800 Kauhava ® 040 5085 272

JALKINEKORJAAMO TMI MAURI KEIHANEN
Suupohjantie 57, 60320 Ideapark @ 040 5027 990

MAALAUSALAN TAKUUTYOT A & P KOSKI OY
Heinola kk © 0400 537 132, 040 5619 522

INSINOORITOIMISTO TIMO AUTIO
Holkkapolku 1, 60800 limajoki © 050 369 2828

Maanrakennus ja kuljetus PAAKKUNAINEN OY
Lehtimaentie 16, 64770 Aystd © 050 3687 500

KAIHDINMYYNTI JORMA HIETIKKO
Kurikantie 230, 60800 Imajoki © 0400 660 634

JTR-YHTIO OY ® 0500 315 855
Lintumalahti 238, 18300 Heinola

LAHDEN TUOTANTOLAITEHUOLTO OY
Rinnetie 7, 15880 Hollola ® 050 5175 891

ANTIN METSAKONEPALVELU
[t&-&htarintie 1865, 63700 Ahtari © 0400 163 981

KULJETUSLIIKE EINO T. LAHTI KY
Ohrapolku 7 Turenki © 0500 493 198

KETTUMAEN TRAKTORIHUOLTO KY
Tuhtim&entie 1, Kauhajoki @ (06) 231 3702

KUORTANEEN TAKSI & BUSSI OY
Sammontie 2, 63100 Kuortane @ 040 8221 345

TILINTARKASTUS HARJULA
Savontie 3, 18100 Heinola ® 040 5275 982

RAKENNUTTAJAPALVELUT LUOMA-NIRVA
Hermannintie 3, 61800 Kauhajoki
© 0400 567 711

TIENSUU KY
Hiipakantie 15, Hakojarvi ©® 0500 561 177

SAHKO-JORE OY
Painotie 15, 14200 Turenki ® 040 521 4205

AMMATTIMETSURI ERKKI HARJU
Suviniementie 21, Launonen © 044 3063 497

LUMI- JA VIHERTYOT JARKKO PERTTULA
Keihaskuja 1, 64700 Teuva © 0400 362 167

PEKVES OY © 040 7437 451
Kannuksenkatu 42, 69100 Kannus

TMI MIKKO HAAVISTO KAIVINKONETYOT
Mutkankyl&ntie 120 Ahtérinranta
© 040 5726 506

JARIRUHAOY
Ostolantie 8, 63700 Ahtiri ® 040 5404 278

CAJ RONNBERG -ulkotilojen hoito
Leppésuontie 134 a, Kirkkonummi
© 0500 912 064

TILATAKSI JUKKA KATAJA
Vélskarinkatu 17 8 1, Jarvenpad © 0400 305 009

INVATAKSI HANNU TERVA-AHO
Oikotie 3 a 18, 04400 Jarvenpaé © 0400 432 849

SAHKOLIIKE VIRTEK OY
Hakalantie 116, 07190 Halkia ® 0400 841 293

SAHKOASENNUS J. VEHMAS
Myllykulmantie 59, 13330 Harviala © 040 5019 228

T:MI TERHON HUOLTO
Péivérinteentie 4, 01800 Klaukkala @ 0400 688 965

SAVARIN AUTOHUOLTO OY
Hakatie 3 Ylivieska © 040 520 0254

KUUSAAN MUONITUSPALVELU
Valkamantie 14, 45810 Pilkanmaa
© 040723 9414

TMI TOUKO KEKKI
Launostentie 227, 12540 Launonen
® 0400 480 491

KOTISAIRAANHOITO KATI
Tammenranta 25, 12400 Tervakoski
www.helmitiimi.fi © 050 4907 000

LUUMAEN KAIVU JA KULJETUS
liholanraitti 6, 54510 Uro © 0400 255 081
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Julkisivusi

oma rakentaja

k

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

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

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

Oma Yhtiot Oy

Teetd kuntoarvio

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

o

' / Pyyda tarjous!

Katso lisaa
www-omayhtiot.fi

Toimintamme peruskivia

Kokemus

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

Asiakaspalvelu

Yrittajyys julkisivurakentamisessa merkitsee aitoa halua palvella.
Toimimme luottamuksellisesti ja vastuullisesti kaikkiin suuntiin:
tiivis yhteistyd suunnittelijoiden, asiakkaiden, tyontekijdiden,
osaurakoitsijoiden, tavarantoimittajien ja viranomaisten kanssa
on valttdmatontd onnistuneissa rakennushankkeissa. Meille
asiakaspalvelua on myds se, ettd kustannukset ja aikataulut
pitavat, sillda ne ovat olennainen osa onnistunutta projektia ja
toiminnan laatua. Ja koska monesti teemme ty6tdmme aivan
ihmisten kotien iholla, asukkaiden asumisviihtyvyys ja hyva
kommunikaatio remontin aikana ovat kunnia-asioitamme.
Kehittyminen

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

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

Vuonna 1996 perustettu Suomen Lahidkunnostajat Oy on ollut merkittavimpia julkisivujen perusparannusten palveluntarjoajista Etela-Suomen
alueella térkeimpiné asiakkainaan kasvukeskuksissa sijaitsevat vuokratalo-, asunto-osake- ja kiinteistoyhtiét seka isdnndintitoimistot.

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

Kun kaksi julkisivurakentamisen erikoisosaajaa ovat nyt yhdessa Oma Yhtiét Oy:na, pystymme tarjoamaan kokonaisvaltaisen palvelupaletin
julkisivujen saneerauksiin ja uudisrakentamiseen seké kustannustehokkaita vaihtoehtoja suurimmillekin kiinteistnomistajille ja erittéinkin
vaativiin kohteisiin. Myds parvekeremontit ovat meilld omissa késissa, silléa parvekeosaaja TL Works Oy on osa Oma Yhtiét Oy:ta.

Teemme kuin omaamme




