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ainiliiton toimistolla ollaan

pitkasta aikaa uuden edessa,

kun yli 15 vuotta toiminnan-
johtajana toiminut Pertti Vehvildinen
jai elakkeelle maaliskuun lopussa.
Muun muassa kuudet olympialaiset
ja perati 39 MM-kilpailut painituoma-
rina kiertanyt Pertti viettaa ansaittuja
elakepaivia kotonaan Lahdessa, mutta
on luvannut nakya jatkossakin paini-
katsomoissa. Kiitos viela Pertille siita
mahdollisuudesta, jonka han antoi
13 vuotta sitten tyoharjoittelupaikkaa
innokkaasti hakeneelle keltanokalle.
Siita asti toita ja vastuuta on riittanyt
monista kisaprojektien vetovastuista
nyt kaynnissa olevaan vt. toiminnan-
johtajan pestiin asti.

Koronapandemia on sotkenut koti-
maisen kilpailukalenterin téna vuonna
vield viime vuottakin pahemmin. Nayt-
taa uhkaavasti silta, etta ensimmais-
takaan painikilpailua ei pystyta vuoden
ensimmaiselld puoliskolla kotimaan
molskeilla painimaan. Toivon todella,
ettei oma toiminnanjohtaja-aikani jaa
historiaan ajanjaksona, jolloin koti-
maassa ei kayty yhtaan painikilpailua.

Kansainvalisesti kilpailutoiminta on
sen sijaan saatu aikuisten osalta kayn-
tiin ja lukuiset aikataulumuutokset se-
ka eri maiden rajoitukset ovat pitaneet
toimistoa ja vastuuvalmentajia kiireisi-
na. Aikuisten maajoukkueille ja etenkin
vastuuvalmentajille koronatestit ovat
tulleet tutuksi. Valitettavasti muutama
koronatartuntakin on reissusta ja koti-
maan leireilla tullut, onneksi kuitenkin
lievaoireisina. Sana "karanteeni” on
tullut kaikille tutuksi ja se tulee Italian
kielen sanasta "neljakymmenta”. Moni
karanteeniin maaratty pitaa 40:n sijas-
ta nykyista 10 paivan eristaytymista-
kin vahintaan riittavana.

(==o

DAVID

Arvi Savolainen ja Elias Kuos-
manen tekivat sen mita painivaki
himoitsi. Olympiapaikan hankkiminen
on aarimmaisen iso ja upea saavutus.
Vuodesta 1906 alkanut katkeamaton
ketju suomalaisia olympiapainijoita sai
nain jatkoa. Iso kiitos naille kahdelle
isolle miehelle ja kaikille, jotka ovat
heidan taustallaan toita tehneet. Elo-
kuun kolmen ensimmaisen paivan aa-
muyOt on syyta jo nyt merkita paksulla
urheiluvaen kalentereihin. Yhta pitkaa
ketjua suomalaisina painituomareina
Olympialaisissa jatkaa Stevo Petrovic.

Urheilun rahoitus on murroksessa
ja haasteita on urheilujarjestojen koh-
dalla odotettavissa mm. valtionavun
pienenemisen johdosta. Tassa taiste-
lussa erittain merkittavia lukemia ovat
painin alle rekisterdidyt lisenssit, niin
kilpailu-, harrastaja-, valmentaja- kuin
tuomarilisenssitkin. Lisenssin hank-
kii talla hetkella n. 15% niista, jotka
tosiasiassa seuratoiminnassa mukana
ovat. Todellakin toivon, ettd yhdessa
|dydamme houkuttelevia keinoja saada
yha useampi harrastaja ja valmentaja
hankkimaan itselle sopivan lisenssin.

Uutta kohti mennaan eli Pasi Sark-
kinen ottaa toiminnanjohtajan ohjat
kasiinsa syksylla. Pasi ei esittelyja juuri
kaipaa, mutta uuden kaytannon mukai-
sesti Molskin paakirjoituksen kirjoittaja
vaihtuu saanndllisesti ja Pasi paasee-
kin seuraavassa lehdessa valottamaan
omia ajatuksiaan ja ideoita tulevasta.

Lisaksi kiitos kunniapuheenjohtaja
Yrjo Tuokolle, joka edelleen haluaa ol-
la mukana tukemassa Suomen painia.

Pysytaan terveinal

Antti Pekkala, vt. toiminnanjohtaja



Teksti Mari Makinen « Kuvat Tony Rotundo/United World Wrestling ja Olympiakomitea/Jesse Vaananen

aino lihaksiin,
el vyotarolle

Elias Kuosmanen syo kuin hevonen, pitaa tiukasti kiinni
valttikorteistaan ja nukkuu yonsa paremmin.
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ata haastattelua tehdessa on

kulunut parisen viikkoa siitg,

kun "hurjassa kunnossa” ollut
Elias Kuosmanen "uuvutti jarkalemai-
set vastustajansa” ja jarjesti "todel-
lisen jattiyllatyksen” hankkiessaan
Suomelle "sensaatiomaisella taval-
la" paikan olympialaisten 130 kilon
sarjaan. Sitaatit ovat lainauksia eri
lehdista, ja ne kuvaavat hyvin sita, mil-
laisen tempun suomalaispainija teki.
Kuosmanen painoi puntarilla vain reilu
100 kiloa ja antoi néin vastustajilleen
valtavan etulyontiaseman.

Puhelimeen vastaa rento ja hyvan-
tuulinen mies.

— Fiilikset ovat hyvat, mutta se hy-
vanolon tunne onnistuneesta suorituk-
sesta on kaannetty jo sivuun. Toita on
alettu tehda isolla kadella.

Alkukesan pari viikkoa kuluu
enemman fysiikkaharjoittelun paris-
sa. Tavoite on nostaa voimatasoa ja
toivottavasti siina samalla painoakin.
Sen jalkeen alkaa kesan kova leiritys-
rumba.

Paino nousee minka nousee
Mitaan tavoitepainoa ei ole asetettu,
eika nain pienessa ajassa sen suhteen
edes pysty ihmeisiin.

— Paino nousee minka nousee.

Silti mieluummin ei yhtaan, jos nousu
tarkoittaisi sita, etta menettaisin valtti-
korttejani, jotka ovat nopeus, kesta-
vyys, kova tempo ja liikkuva paini. En
halua, etta painon nostaminen tekisi
minusta kompelon ja vaikuttaisi niin,
etta piiputtaisin matolla.

Han muistuttaa, etta ei kuitenkaan
ehdi saada painoa niin korkealle, etta
voisi olympialaisissa haastaa vastus-
tajat voimalla ja massalla ja toteaa, et-
ta hampuirilaisilla ja pizzalla hankitulla
turvotuksella ei saada mitaan hyotyja
aikaiseksi

— ldea on se, etta jokainen gram-
ma, jonka paino nousee, tulisi pelkas-
taan hyodyksi. Rasvan keraaminen ei
ole tavoitteena, mutta fakta on se, etta
sitakin tulee sivutuotteena, kun kalorit

My®&s ottelu bulgarialaista Radoslav Georgievia vastaan paattyi 1-1.

ovat plussalla. Mutta maltillinen plus- ” =

g | Hnenpie On ollut ihan
sa kasvattaa toivottavasti enemman o
lihasta kuin vyotaroa. kiinnostavaa

L huomata, miten
Ruokailun ajoitus tarkeaa d iikk
Kuosmanen arvioi syovana pdivassa ynam" a

6000-8000 kaloria, hiernan péivan muuttuu.”
harjoitusten tehosta riippuen. An-

nokset ovat huomattavasi suurem-

mat kuin ennen. Niiden ajoittaminen



oikeaan kohtaan on tarkeaa.

— Nyt pitaa olla aika tarkkana, ettei
ennen painiharjoituksia syo liian isoja
annoksia, koska se aiheuttaa matolla
narastysta ja muutenkin inhottavaa
oloa.

Ei Kuosmanen ennenkaan ole
nalkaa karsinyt, paitsi ennen kisoja.
Olympiakarsintaturnauksessa olo
olikin nyt aivan erilainen aiempaan
kisaoloon verrattuna. 97-kilon sarjassa
viimeinen viikko ennen kisoja oli aina
varsin nihkeg, silla syoda ja juoda sai
vain rajoitetusti.

— Nyt tuntui, ettd energiatasot
olivat koko valmistavan viikon tosi kor-
kealla. Aiemmin minulla oli tosi pahoja
uniongelmia, nyt nukuin kuin prinses-
sa, Kuosmanen virnistaa ja lisaa, etta
olo oli hyva aina kalkkiviivoille saakka.

Absoluuttisessa

voimassa iso ero

Uudesta sarjasta Kuosmasen ko-
kemus on vield lyhyt, mutta jo yksi
kilpailu naytti, etta kahden raskaim-
man sarjan valilla eroja on, paljonkin.

Voimaa Ioytyy rutkasti molempien
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sarjojen painijoilta, mutta raskaan
sarjan painijoihin verrattuna 97-kiloiset
ovat ketterampia ja nopeampia. Sen
huomaa esimerkiksi kun yrittaa horjut-
taa vastustajaa tyontotilanteessa.

— Jos 97-kiloisen painijan horjutus
ei osu ihan nappiin, vastustaja seuraa
perassa ja pysyy lahella paljon parem-
min ja tehokkaammin. Raskaan sarjan
kavereilla kestaa hieman pidempaan
olla taas niin hyvassa tasapainossa,
etta tyontoa pystyy jatkamaan. Abso-
luuttinen voima on kuitenkin raskaas-
sa sarjassa paljon kovempi. Olen siksi
joutunut pelkistamaan omaa painia.
Sylitilanteissa etenkin huomaa, etta he
pystyvat tavallaan rutistamaan minun
kumoon, Kuosmanen analysoi.

Kun Kuosmanen varmisti Suomelle
raskaan sarjan olympiapaikan, han
huomasi, etta entisen sarjan painijat
lahestyivat hanta aivan eri tavoin kuin
ennen. Monelta ei ennen niin laheisel-
ta kilpakumppanilta tuli positiivista ja
kannustavaa palautetta. Tietynlainen
aiemmin ilmassa ollut jannite katosi.

— Nyt raskaan sarjan painijoiden
kanssa on jannite alkanut pikkuhiljaa

rakentumaan. On ollut ihan kiinnos-
tavaa huomata, miten dynamiikka
muuttuu.

Sama mies, sama laji

Vaikka Kuosmanen valmistautuu nyt
elamansa suurimpaan koitokseen,
jatkuu elama paljon samoin kuin aiem-
minkin.

— Perusarki on ja pysyy. Vuorokau-
sirytmi on taysin sama, laji on taysin
sama ja mies on taysin sama. Painis-
sa jokainen kisa alkaa alusta ja joka
matsi nollasta. Nyt moni kaveri tulee
vain entista kovempaa vastaan. Tama
on raju laji, eika kukaan kunnioita ma-
tolla sita, etta olet olympiaurheilija. Nyt
vain haastetaan entista kovempaa.

Han ei ole varma, saadaanko kesal-
le enda yhtaan kilpailua. Siina koronal-
lakin on oma sanansa sanottavana.
Vahintaankin leiriolosuhteissa kilpailu-
ja tullaan vaantamaan.

- "Olen itse aina tykannyt leiriki-
soista. Osaan ottaa ne vakavasti ja
saan niistd paljonirti’ @

"Nyt tuntui, etta
energiatasot
olivat koko
valmistavan viikon
tosi korkealla.”



Arvi Savolainen sanoo,
etta tiukat paikat ovat
opettaneet ja vieneet

painia eteenpain.

Toiden ansiosta
paivissa on sopivasti
ohjelmaa ja muutakin
ajateltavaa kuin paini.
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Teksti Mari Makinen « Kuvat Kadir Caliskan/United World Wrestling ja Jesse Vaananen/Olympiakomitea

Pystypainiasento
kuntoon




rvi Savolainen toteaa, etta kulunut vuosi on ollut

raskas. Koronapandemia ja sen pitkittyminen on

koetellut monin tavoin. Lukuisa maara leireja ja
kilpailuja on peruttu, yksi toisensa jalkeen. Etenkin se, etta
kisoihin on ehtinyt valmistautua, mutta sitten ne ovat tipah-
taneet pois tarkkaan harkitun kauden ohjelmasta, on syonyt
miesta.

— Sen paalle on pitanyt valtella kaikkea ylimaaraistg, jotta
pysyy itse terveena, Savolainen pohtii.

Vuoden, ja koko tahanastisen uran kohokohta on luon-
nollisesti se, etta Savolainen paini 97-kiloisten sarjassa
paikan olympialaisiin. Vakuuttavasti jo vuosia ikasarjojensa
maailman huipulla vaantanyt Savolainen on astunut suo-
rastaan ryminalla aikuisten sarjoihin. Voitto on monen asian
yhteissumma, mutta psyykkista vahvuutta ei voi ainakaan
vahatella. Han itse uskoo, etta yksi iso tekija onnistumisten
takana oli valtava voitontahto.

— Meilla kaikilla on omat vahvuudet. Toiset ovat vah-
vempia, toiset painavampia ja toiset kestavampia. Omilla
vahvuuksilla niita tilanteita sitten koitetaan kaantaa omaksi
eduksi, painija pohdiskelee.

— Omina vahvuuksina naen sen, etta jaksan painia ja voi-
tontahtoa riittaa aina viime sekunneille saakka.

Vastustajan hyytyminen antaa lisapotkua
Kovakuntoinen Savolainen nayttaa matolla usein silta, etta
han ei hyydy millaan. Sen mies kumoaa.

- Hyytymisen tunne tulee yhden ottelun aikana aika
montakin kertaa. Usein siina kuitenkin tuntee, etta kaverin
hyytyminen on vielda vahan voimakkaampaa, ja se antaa
lisdpotkua.

Savolainen on aina kilpaillut paljon. Han toteaa, etta
jokaiseen kilpailuun on suhtauduttu ajatuksella ja samalla
otettu joka mittelosta, pienesta ja suuresta, kaikki oppi irti.

Arvi Savolainen (sin.) vei voiton Italian Nikoloz Kakahelashvilista pistein 5-5.

"Tahan saakka olen mennyt kilpailuihin
harjoittelemaan niita isoja kisoja varten.”
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Tiukkoja tilanteita on tullut vastaan, ja nekin ovat vieneet
eteenpain.

— Kun on ollut tiukassa paikassa ja onnistunut sielta
selvidamaan, niin tietaa, etta sielta voi selvita uudestaankin.
Se tuo uskoa siihen, etta aina kannattaa yrittaa, taysilla ja
viimeiseen hetkeen saakka. Kokemus kantaa hedelmaa
niissakin hetkissa, kun tuntuu epatoivoiselta.

Nyt ollaan siina tilanteessa, jota varten on valmistaudut-
tu vuosikaudet.

— Paino on vierahtanyt pois harteilta, ja yksi suurimpia
tavoitteita on nyt takataskussa. Saan keskittya itse asiaan.
Tahan saakka olen mennyt kilpailuihin harjoittelemaan niita
isoja kisoja varten. Talla kertaa mennaan niihin kisoihin,
joita varten ollaan kayty muissa kilpailuissa.

Yksityiskohdat kuntoon

Suuret kuviot ovat kunnossa, nyt hiotaan yksityiskohdat
kuntoon. Se tarkoittaa muun muassa pystypainiasennon
parantamista ja joitakin muita pienia yksityiskohtia, joilla
tuodaan tekemiseen lisda varmuutta. Se tapahtuu niin koti-
salin harjoituksissa kuin leireilla Suomessa ja ulkomailla.

Ihan pelkkaa painia ei elama kuitenkaan ole. Arkipaiviin
mahtuu myos toita Puolustusvoimien palveluksessa, ja se
tasapainottaa elamaa juuri oikealla tavalla. Tyot sovitetaan
huippu-urheilijan kalenteriin urheilun ehdoilla.

— Paasen leireille ja kilpailuihin aina kun tarve vaatii. Ta-
ma sopii itselleni paremmin kuin se, etta elama olisi pelkkaa
painia. Sitakin olen kokeillut, ja silloin ajatukset olivat lilkaa
vain painissa ja tyhjaa aikaakin ihan likaa. @

Tiukka ottelu Italian Nikoloz Kakahelashvilia vastaan paattyi Arvi Savolaisen voittoon.

"Omina vahvuuksina ndaen sen, ettd jaksan painia ja
voitontahtoa riittaa aina viime sekunneille saakka.”



Teksti Hannu Ranta

Juha Lappalainen

Marko Yli-Hannuksela

Valmentajien valilla on oltava

vkseys ja yhteys

Valmentajien ykseys, yhteys ja keskindinen ymmarrys eri lajien
maajoukkueissa ja urheiluseuroissa on asiain sujuvuuden
ja kokonaisuuden kannalta tuiki tarkeaa. Kun valmentajat

ymmartavat akkia toistensa mietteet, niin hektisessa ja
nopeasti muuttuvassa urheilun tapahtumamaailmassa
paastaan napparasti tilanteesta toiseen.

ainissa asiat ovat tuolta osin

maassamme hyvin. Maajouk-

kueen vastuuvalmentaja
Marko Yli-Hannuksela ja kakkosval-
mentaja Juha Lappalainen tuntevat
toisensa kuin pappi Raamattunsa.

Marko "Myhi" Yli-Hannukselalla ja
Juha "Pikkis" Lappalaisella on tosiaan
ja totisesti pitka yhteinen historia. He
ovat tunteneet toisensa jo 1980-luvul-
ta saakka. 1990-luvulla ja 2000-luvun
alkuvuosina he olivat samanaikaisesti
Suomen painimaajoukkueessa.

— Tuttuus helpottaa treenien suun-
nittelua ja kisa-asioita suunnattomas-
ti. Tiedamme jo puolesta sanasta sen
mité toinen aikoo sanoa. Jopa sanoit-
ta voimme lukea toisiamme riittavan
hyvin, Myhi Yli-Hannuksela toteaa.

10 MOLSKI 2-2021

Ykseys ja yhteys on Yli-Hannukse-
lan ja Lappalaisen kesken koko ajan
taytta totta.

— Siihen kaikki suunnilleen perus-
tuu. Kun olemme tietoisia toistemme
ajatuksista ja tekemisista, niin se
saastaa tehtavissamme aikaa ja ener-
giaa seka helpottaa kokonaisuutta,
Myhi selvittaa.

Luonteella on merkitysta, kakkos-
valmentaja Lappalainen on mukautu-
vainen, mutta ei pehmea. Han pystyy
luontaisesti menemaan mukaan
Yli-Hannukselan suunnitelmiin. Lap-
palainen pystyy myos itse ratkomaan
vaikeitakin painillisia asioita.

— Painissa on paljon muuttujia.
Treeneissa ja kilpatilanteissa on usein
reagoitava hyvin nopeasti. Turhia ei

tarvitse hopista kummankaan meista,
ei Pikkiksen, eika minun, Myhi Yli-Han-
nuksela mainitsee.

Taydellinen luotto

Marko Yli-Hannuksela kertoo, etta
Lappalainen ja han ovat luontaisesti
hyvin pitkalle samaa mielta painijoiden
kyvyista ja tekemisista.

— Saattaa siina olla niin sanottua
painisilmaa, mutta eikohan kaikessa
jo kumminkin ennen muuta kokemus
puhu. Pikkiksella ja minulla alkaa pai-
nin saralla olla jo aika lailla kokemusta,
Yli-Hannuksela mietiskelee.

Juha Lappalainen sanoo mista
on kysymys. Se on taydellinen luotto
toiseen.

— Luotto on se olennaisasia, Juha



"Aamuisin kun heraan, niin viimeistaan toinen
ajatukseni koskee jo painia, Yli-Hannuksela toteaa.”

Lappalainen toteaa Myhista ja itses-
taan.

— Luotto on sataprosenttinen.

Miten paljon olette tekemisissa
muiden maiden valmentajien kanssa?

— Hyvin paljon. Yhteistyo on tosi
vilkasta ja avointa nykyaan. Noin
kymmenen maan kesken on koko ajan
kontakti olemassa. Yhteisia leirityk-
sia on tuon tuosta, Yli-Hannuksela
selvittaa.

Kun Suomi saavutti toisen olym-
piapaikan, niin yhteistyomailta sateli
onnitteluja.

— Monin paikoin oltiin aidosti onnel-
lisia saavuttamistamme olympiapai-
koista, Marko Yli-Hannuksela sanoo.

Juha Lappalaisen (vas.), Elias .
Kuosmasen ja Marko Yli-Hannukselan |
hymyt olivat herkéssa, kun Sofian

- tuliaisina oli olympiapaikka.

Tyota vuorotta
Painivalmentajan tyo taitaa laillaan
olla ymparivuorokautista?

— Paljolti se sita on. Ei sita painis-
ta niin vaan irti milloinkaan paase.
Aamuisin kun heraan, niin viimeistaan
toinen ajatukseni koskee jo painia,
Yli-Hannuksela toteaa.

Marko Yli-Hannukselan ja Juha
Lappalaisen katseet ovat jo kohti
Tokiota. Kumpainenkin tekee siella
elokuun alussa kaikkensa, jotta Arvi
Savolainen (97 kg ) ja Elias Kuosma-
nen (130 kg ) paasevat parhaaseen
mahdolliseen lopputulokseen.

Marko Yli-Hannuksela on kolun-
nut liki joka kolkan maapallollamme.

-
-
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Japani on hanelle kumminkin uusi
tuttavuus.

— Eihan sita tieda, vaikka kokisin
siella kulttuurishokin, Yli-Hannuksela
hymahtaa.

Tuskin kumminkaan niin.

Marko Yli-Hannuksela on tavannut
vakevasti ottaa paikkansa, oltiin missa
oltiin. Sama patee Juha Lappalaiseen,
joka jo aktiiviaikanaan kiersi maailmal-
la kaiken aikaa. Ja yhdessa he ovat
vikevia kaikkialla, Myhi ja Pikkis. @
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Tiina Ylinen haluaa saada
uusia nakokulmia ja
tietotaitoa muun muassa
lasten valmennukseen.

uortaneella alkoi viime syksyna

jalleen huippu-urheilijoille suun-

nattu valmentajien ammattitut-
kinto. Mukana on useampi urheilun
arvokisavoittaja, muun muassa Petra
Olli, Sami Jauhojarvi ja Tero Pitka-
maki.

Paini on hyvin edustettuna, silla
Petran ohella tutkintoa suorittavat
myos Tiina Ylinen ja Juha Hiltunen.

Kaksinkertainen EM-pronssimita-
listi Tiina Ylinen paatti lahted mukaan,
kun siihen tarjoutui oiva mahdollisuus
ja han oli hoitovapaalla. Sittemmin
Ylinen on palannut toihin turvakodin
ohjaajaksi. Valilla han onkin tehnyt
kotitehtavia yovuoroissa, kun muulloin
aika ja rauhalliset hetket ovat olleet
kortilla.

— Tehtavat ovat laajoja ja vaativat
ajattelua ja paneutumista. Ei niita voi

VAT:sta
varmuutta

valmennukseen

tehda niin, etta siina samalla hoitaa
toisella kadella lapsia, han hymahtaa.

Mukana kaikessa
Ylinen toteaa, etta paini on hanelle in-
tohimo, jota han elaa ja hengittaa.

— Olen mukana kaikessa mahdol-
lisessa, johon vain olen ehtinyt itseni
painissa tyontaa. Seurassani Kuor-
taneen Kunnossa vedan nallepainia,
istun jaostossa ja vastaan jaoston
somesta. Kuortaneen OTC:lla valmen-
nan tyttoja paivittdisvalmennuksessa
Vainionpaan Tiinan ja Petra Ollin apu-
na. Vedan valtakunnallisia tyttopaini
leireja, haastajaleireja seka maajouk-
kueleireja ja olen mukana valmennus-
valiokunnassa, Ylinen listaa.

Ei siis ihme, etta kun sopiva rako
tuli, Ylinen halusi paasta kehittamaan
valmennuksellisia taitojaan ja saa-
da samalla uusia ja monipuolisia
nakokulmia. Juuri naita han kokee
saaneensa nyt, kun opintoja on takana
vajaan vuoden verran.

— Aiemmin sitd on miettinyt asioita
vain painin nakokulmasta, mutta nyt

on paassyt nakemaan ja kuulemaan,
miten muissa lajeissa tehdaan asioita.

Mukaan on tarttunut paljon ihan
konkreettisiakin asioita. Ylinen ja Petra
Olli ovat monet kerrat yhdessa testail-
leet, miten muiden lajien metodit sopi-
vat painiin. Ja sopivathan ne. Yhtena
esimerkkina Ylinen mainitsee nopeat
kuminauhat.

-En tieda oikein, miten sita oikeasti
kutsutaan. Mutta kyse on siis siita, et-
ta kun painissa on totuttu kayttamaan
kuminauhoja vastuksena, niin esi-
merkiksi yleisurheilussa kuminauhoja
kaytetaan niin, etta ne nopeuttavat
suorituksia. Tama sopisi painiinkin hy-
vin, etenkin kisakaudella, kun haetaan
lisda nopeutta.

Monipuolisuutta
lasten lilkuntaan
Ylinen on koulutukseltaan sairaanhoi-
taja. Paatoimista valmentajan ammat-
tia han ei ole tutkinnolla hakemassa,
vaikka ei pistaisi vastaan, jos sellainen
vastaan tulisi.

— Sen suhteen olen kuitenkin

"Olen mukana kaikessa mahdollisessa, johon
vain olen ehtinyt itseni painissa tyontaa.”
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realisti. Suomessa ei ole painin puolel-
la kovin paljon palkkavalmentajia.

Tutkinnon avulla on kuitenkin mah-
dollista tehda asioita entista parem-
min. Ylinen kertoo, etta han hakee
lisaa varmuutta omaan valmentami-
seen.

— Ja tietenkin tietotaitoa siihen, mi-
ten oikeasti valmennetaan urheilijoita
huipulle. Itseani kiinnostaa suuntau-
tua enemman lasten valmennukseen.
Koen sen tarkeaksi etenkin nyt, kun
ajat muuttuvat ja lapset eivat enaa
liiku samalla tavalla kuin ennen. Siihen

pitdisi paneutua oikein huolella. Lasten
likkumisesta on tullut melko yksitoik-
koista. He eivat enaa samalla tavoin
kiipeile puissa ja pelaa ulkopeleja. Itse
haluaisin tuoda lasten harrastamiseen
monipuolisuutta. @

eli tuttavallisemmin PainiVAT, kaynnistyi toden teolla
huhtikuussa, kun opiskelijoilla oli ensimmainen lahijakso
opistolla. Touko-kesakuun vaihteessa kokoonnuttiin toi-
sen kerran ja nyt saatiin fyysisesti paikalle koko joukko,
eli kymmenen valmentajan ammattiopintojen suorit-
tajaa. Ensimmaisten lahijaksojen seka niihin liittyvien
etatehtavien siséltd on painottunut anatomian, fysiologi-
an seka psyykkisen valmennuksen perusteisiin. Lisaksi
on kaynnistetty omien vahvuuksien ja kehityskohteiden

Myos painiVAT on kaynnissa

Kuortaneen valmennuksen ammattitutkinto VAT21,

Kuvassa vasemmalta: koulutuksen tutkintovastaava Pasi Sarkkinen, opiskelijat
Mikko Kamarainen, Marko Korpela, Tiina Vainionpaa, Juuso Liukko, Niko Kettunen,
Janne Salmela, Mika Yli-Hannuksela, Tapio Lattu, Ville Kainulainen ja

Jussi Mustonen seka Kuortaneen Urheiluopiston koulutuspaallikko Jorma Lilli.

tunnistamiseen seka toimintaympariston kehittamiseen
liittyvia kokonaisuuksia.

Koulutuksen alku on ollut innostavaa, aitoa ai-
kuisopiskelua. Aiheisiin paneudutaan ennakkoluulotto-
masti ja asioita peilataan omaa kokemuspohjaa vasten.
Siita syntyy hedelmallisia keskusteluja ja pohdintoja.
PainVAT jatkuu kolmannella Iahijaksolla elokuun lopus-
sa ja tutkintoon johtavat opinnot on tarkoitus saada
valmiiksi alkukesasts 2022. @




Teksti Mari Makinen « Kuvat Merja Lintala (painikuva) ja Mikko Saranpaan kotialbumi

Vuoden tuomari
kaipaa jo matolle

Mikko Saranpaa aloitti tuomarina, kun omassa seurassa ei ollut enaa aktiivisia
tuomareita. Samalla loytyi harrastus, joka on tuonut kasapain kokemuksia.

einajokelaisen Mikko Saranpaan tie

painin maailmaan kavi kuten niin

monella muullakin Pohjanmaan suun-
nalla.

— Eikohan taalla jokainen poika ole poi-
kapainia kaynyt ainakin kokeilemassa, han
tuumii.

llmajoen Kisailijoiden riveissa Saranpaan
painitaival oli lyhyehko, mutta se jatti kipinan
lajiin. Kun omalle pojalle oli aika miettia
harrastusta, oli paini luonnollinen valinta.
Pojan painiessa isakin astui jalleen mols-
kille, alkuun valmentajana. Tuomarin pesti
lankesi hanelle, kun Seinajoen Paini-Miesten
pitkaaikainen tuomari Raimo Kivela lopetti,
eika seurassa ollut enaa yhtaan aktiivista
tuomaria.

— Alkukankeuksien jalkeen se alkoi sitten
oikeasti kiinnostaa ja sujua.

Tuomarointi on tuonut elamaan haastei-
den ohella ystavia ympari maailman ja paljon
kiinnostavia reissuja ja tapahtumia.

— Minusta on aina mukava kulkea sinne
tanne ja kohdata tuttuja. Viela mielenkiin-
toisempaa ja antoisampaa puuha on ollut
sen jalkeen, kun kansainvalinen toiminta tuli
mukaan, Saranpaa sanoo.

Dortmund

Suomessa kaikki samalla viivalla
Haasteita riittaa, ja hyva niin. Nakemyseroja
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on aina, ja tuomarointikulttuureissa eri maiden valilla isoja-
kin eroja.

— Ulkomailla suurin ero Suomeen on ehka se, etta joissa-
kin maissa arvostelutuomari toimii ilman omaa mielipidetta
ja yhtyy vain muiden paatoksiin. Meilla Suomessa arvos-
telutuomari antaa oman nakemyksensa, ja minusta se on
juuri se oikea tapa.

Joissakin maissa huomaa senkin, etta korkeamman
kortin omaava tuomaria kumarrellaan ja kohdellaan kuin
kuningasta.

— Suomessa sellaista ei onneksi ole, vaan kaikki tuoma-
rit ovat samalla viivalla.

Kysymykseen omista tavoitteistaan tuomaroinnissa Sa-
ranpaa hymahtaa olevansa nyt ehka uransa huipulla.

— Taytan kesalla 55 vuotta, joten kansainvalista uraa on
enaa viisi vuotta jaljella. Eika tassa nyt enaa ole kuin se su-
periority-luokka, johon voisin pyrkia, mutta menkoot nuoret
edelle. Tuskin mina sita Pariisin korttia saisin, vaikka korttia
viela korottaisin.

30 kilpailun vuosivauhtia
Valinta vuoden 2020 tuomariksi "tuli ihan puskista’, mutta
oli luonnollisesti iloinen yllatys.

— Luulen etta se johtuu siita, etta olen ollut hyvin ak-
tiivinen. Viimeiset kymmenen vuotta olen tuominnut 30
kilpailun vuosivauhtia. Vaimon mukaan vahempikin riittaisi,
Saranpaa nauraa.

Itsed maara ei hirvita, painvastoin.

— Tama on itselle rakas harrastus, sellainen omanlainen
henkireika, josta nautin.

Viime aikoina vieroitusoireet ovat meinanneet vaiva-
ta, kun kisa toisensa jalkeen on peruttu koronatilanteen

takia. Hieman helpotusta tilanteeseen on tuonut se, etta
Kuortaneen maajoukkueleireilla on paassyt tuomitsemaan

kontrolliotteluita. Samalla Saranpaa on seurannut painihar-
joituksia, mika on Saranpaalle varsin mieluista puuhaa. Sita
han suosittelee kaikille tuomareille.

— Jokaisen tuomarin olisi hyva kayda salilla saannaolli-
sesti. He voivat vieda sinne viimeisinta tietoa saannaoista ja
niiden tulkinnoista seka muun muassa oikeista ja vaarista
otteista.

- Ja toisekseen, siina omakin silma kehittyy harjoituksia
seuratessa.

Kaikkea sattuu ja tapahtuu

Omaan tuomariuraan mahtuu jos jonkinlaisia sattumuksia.
Yksi on jaanyt mieleen erityisen hyvin. Se tapahtui eraalla
korotuskurssilla. Menossa oli junioreiden SM-kilpailut ja Sa-
ranpaa oli matolla tuomitsemassa ensimmaista otteluaan
turnauksessa. Toinen painijoista lensi kasvoilleen mat-
toon, ja nenasta alkoi vuotaa verta oikein huolella. Saran-
paa passitti pojan laakarin pakeille. Jo hieman iakkaampi
laakari pyyhki veret, vaanteli nenaa ja totesi, etta ei mitaan
ongelmaa, takaisin otteluun vain. Ennen pilliin puhaltamis-
ta Saranpaa vilkaisi poikaa, jonka nena naytti olevan aivan
rutussa.

- Kutsuin laakarin takaisin, joka totesi, etta taitaa siina
jokin vika. Ottelu loppui siihen. Naita tulee aina silloin talloin
vastaan, ja tuomarin pitaa olla niissakin tilanteissa hereilla.

Saranpaalle tuomarointi on ollut vain ja ainoastaan
positiivinen kokemus. Siksi han toivookin, etta esimerkiksi
uransa lopettavat painijat eivat jattaisi molskia kokonaan,
vaan kokeilisivat, josko tuomarin tehtavista tulisi se paini-
uran jalkeinen oma juttu.

— Alku on aina hieman hankalaa, mutta sitten kun se
lahtee rullaamaan, niin siind huomaa koko ajan kehittyvan-
sa ja se onkin paras juttu. Haasteita riittaa, silla tuomarina
ei ole koskaan ihan valmis. @

Mikko Saranpaa tuomitsi Elias Kuosmasen ja
Arvi Savolaisen keskindisen karsintaottelun.
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Seurakysely paljasti, etta harrastajien
katoaminen huolettaa. Liiton ja
seurojen valiseen yhteistyohon

kaivataan parannusta.

eurapalveluvaliokunnan puheenjohtaja Jouko Sal-

mela lahetti jokaiselle suomalaiselle painiseuralle

kyselyn. Tavoitteena oli selvittaa seurojen taméanhet-
kista tilannetta, mielipiteita Suomen painista ylipaataan ja
yhteistyosta Painiliiton kanssa.

Vastauksia tuli perati 79 kappaletta.

— Suurin huolenaihe on odotettavasti harrastajien, ja
etenkin kilpailevien harrastajien puute, Salmela kertoo.

Toinen esiin noussut asia oli yhteistyo Painiliiton kanssa.
Moni seura on siihen tyytymaton ja kokee, etta Painiliitto on
unohtanut seurat ja keskittyy vain maajoukkuepainijoihin.

— Jotenkin tuntuu, etta niin liitossa kuin hallitustasolla
on karannut jonnekin se olennainen ajatus, etta seurat kas-
vattavat ne tulevaisuuden arvit ja eliakset. Kaikki kuitenkin
lahtee siita perusruohonjuuritason tyostd, Salmela pohtii.

“ Jouko Salmela

Teksti Mari Makinen

Yhteistyohon

lisaa tehoa

Isot seurat tyytyvaisimpia

Eivat kaikki suinkaan tyytymattomia ole. Isoimmissa seu-
roissa toiminta tuottaa yha tarpeeksi painijoita, eika niissa
olla huolissaan jatkuvuudesta.

— Tallaisia seuroja on kuitenkin vain ihan muutama.
Pienemmissa seuroissa harrastajat ovat on kadonneet, ja
korona on vield pahentanut tilannetta. Koronaa tosin ei
kovin moni maininnut tassa kyselyssa. Alakulo on syntynyt
vuosien saatossa.

Salmelan mukaan kysely paljasti senkin, etta osa seu-
roista ei hahmota sita, etta varsinaista kaytannon tyota ei
kukaan voi tehda heidan puolestaan.

— Jotenkin se on kaantynyt niin, ettd osa odottaa liiton
tekevan jotakin, joka oikeasti on heidan omalla vastuullaan.
Heidéan pitaa itse aktivoitua ja rekrytoida uusia harrastajia,
ei Painiliitto voi tehda sita heidan puolestaan. Mutta koska
yhteistyo koetaan huonoksi, Painiliittoa on helppo syytaa
kaikesta. Sain hyvin kiivaan puhelun eraastéa seurasta. Kun
sitten kysyin, etta mita Painiliiton pitaisi tehda, ei han siihen
osannut vastata. Mutta hata kylla nakyy.

16 MOLSKI 2-2021

Esittely hallitukselle
Seurojen turhautuneisuus nakyy siinakin, etta Painiliiton
suunnalta tuleviin viesteihin ei enda reagoida.

— Muun muassa aluepaallikoilta on tullut viestia, etta kun
seuroille lahettaa kyselyita, niin niihin ei vastata lainkaan.

Salmela on esitellyt kyselyn tulokset seurapalvelu-
valiokunnassa, jossa mahdollisia toimenpiteita on mietitty.
Seuraavaksi han esittelee ne hallituksessa.

- Itse uskon, etta tilannetta voitaisiin parantaa muun
muassa koulutustoimintaa ja viestintaa kehittamalla. Mutta
parannettavaa on kaikilla sektoreilla.

Painiliiton hallituksen puheenjohtaja Pekka Paavola on
lukenut kyselyn poikimia viesteja.

— Tama seurapalveluvaliokunnan kysely on erinomainen.
Sen avulla on saatu paljon tietoa kentan tuntemuksista ja
huolista. Mitdan helppoa ratkaisua ei kaikkiin ongelmiin
tietenkaan ole ja kaikkea toiveita ei voida tayttaa, mutta ny-
kyisella hallituksella ja vakituisella henkilokunnalla on sama
tavoite kuin seurakentalla eli seuratoiminnan kehittaminen
ja elinvoimaisuuden lisdaminen koko seurakentassa, pu-
heenjohtaja toteaa.



Poimintoja seuroilta tulleista viesteista
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Painiliiton ylivoimaisesti tarkein asia talla hetkella olisi
saada lisaa harrastajia lajiin. Millaén toiminnalla ei ole
mitaén merkitysta, jos ei ole harrastajia. Voisiko esim.
Himberg-leirien yhteyteen jarjestda ammattimaista some
koulutusta 15+ ikéisille harrastajille? Jos vaikka rohkais-
tuisivat tuomaan painia isosti esille somessa.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pitaisi pystya uudistumaan ja paastava vanhoista tavoista
ja rutiineista eroon. Painiseuroja taytyisi tukea rahallisesti,
eika niin pain, etta olemme Painiliiton rahoittajia tavalla ja
toisella. Lisenssijarjestelma totaaliremonttiin, nyt suurin
0sa painii kaytdnndssa ilman lisenssia ja vakuutusta liian
pitkaan uran alkuvaiheessa.
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Nopeaa tiedottamista eritoten korona-asioissa ja myos
pienten seurojen hyvaa huomioimista. Pienet maaseutu-
seurat ovat elintarkeassa roolissa syriemmallé asuvien
lasten liikuttamisessa. Paini on kuitenkin halpa harrastus
ja sen harrastaminen pitéaisi saada helpoksi. Lisaksi lajin
julkisuuskuva on melko vanhanaikainen. Jujutsut tms.
trendikkaammat lajit vievat paljon harrastajia. Itsekin
puheenjohtajana ja molempien (paini ja BJJ) harrastajana
ymmarran taman hyvin. Jujutsupuoli on osannut markki-
noinnin hyvin ja se kerad monin verroin vakea enemman
kuin paini.

Koulutusta omalla alueellal! Satsausta ihan ruohonjuu-
ritasolle, ei pelkastaan maajoukkueeseen. Painia pitaisi
arvostaa myos lapsien liikuttajana, ei pelkastaan kil-
paurheiluna, Matalankynnyksen kisamahdollisuuksia ja
koulutusta juurikin nassikkavalmentajille. Vanhempia ei
saa tuonne molskille opettamaan ilman koulutusta, he
tarvitsevat sen omaksi tuekseen. Siksi olisi hienoa etta
néihin olisi mahdollisuus omalla alueella.
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Laadukkaat harjoituskasikirjat jotka noudattavat painijan
polkua, enemméan kontakteja seuraan, vierailevia valmen-
tajia, ennakoivampaa seurajohdon tukea.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Koulutusta, koulutusta, koulutusta. Korona ei ole riittava
syy lopettaa kouluttamista. Verkkokurssit ovat joskus
jopa tehokkaampia kuin Idhiopetus. TEKNIIKKAVIDEOITA
valmentajien kayttoon. Nyt niita etsitaan Instasta.
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Painiliiton pitaa ottaa vahvempi rooli painin tuotteistami-
sessa. Kilpailutapahtumat, etenkin SM-tasolla, on laitetta-
va tdman péivan vaatimusten mukaiseen kuntoon kaikilta
osin. Harjoituskeskuksien urheilijoille luotava "identiteetti".
Auttaa lajin ja urheilijoiden markkinoinnissa. Yksiloiden
omien tukijoiden nakyvyys varmistettava. Painiliiton
tekemisséa sopimuksissa otettava myds nama harkiten
huomioon.
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Painin markkinointivideon tekeminen, jolla voi mainos-
taa painia yleisesti ja/tai kohdentaa esim. painikouluun.
Paatoimisten valmentajien jalkautuminen maakuntiin. Yh-
teinen tapahtuma painiliiton ja seuran/seurojen kanssa.
Vetovoimainen nimi esim. Petra Olli. Painiliittoon pitéaisi
palkata seuratoiminnan kehittgja / kenttapaallikkd, joka
yhdessa toiminnanjohtajan, henkilokunnan ja hallituksen
kanssa kehittaé laaja-alaisesti painitoimintaa. Varmaan-
kin Sarkkisen Pasin roolia on tamakin, mutta ei ehdi joka
paikkaan. Huippu/huippujen valmennus on téarkeaa, mutta
miten saadaan lapsia riittavasti painijan polulle, etta jos-
kus meilla on uusia tahtia.
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Palaan vastauksessani toiveisiin liitolle. Paini on omasta
mielestani hieman kriisissa Suomessa ja jotain tarttis teh-
rd. Amerikan mallia. Somenakyvyytta, videoita, huumoria.
Silla se oman nakemykseni mukaan lahtisi nousuun. Ei
ryppyotsaista menneisyyteen tuijottamista vaan kunnon
hyppéys 2020-luvulle. Lajia voi harrastaa seka huippu-
tasolla, etta leppoisammin ja pilke silmakulmassa ei vie
urheilulta uskottavuutta pois... pdinvastoin.
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Painiliitolla on ollut jo kauan puheita lapsiin satsaami-
sesta, mutta sitd ei minusta nay kaytanndssa missaan.
Nyt ensimmaisen kerran tuntuu hyvalle kun sain Jouko
Salmelalta viestia, ettd haluaa satsata koulutuksiin ja
auttaa seuroja. Nyt ensimmaisté kertaa tuntuu, etta ollaan
oikeasti kiinnostuneita lapsista. Mina haluan, etta paini

ei ole vain ja ainoastaan tulosvastuullista Kilpailua. Vaan
satsataan kaikkiin molskilla liikkuville ja satsataan mata-
lankynnyksen kisoihin ja oikeasti mietitdan lapsille oikean
tasoisia vastustajia, siten otettaisiin enemman huomioon
lasten eriaikainen kehitys!! Siten saataisiin hitaamminkin
kehittyvat ja ikaistaan isommat jne pysymaan mukana
harrastuksessa. Ikinahan ei tiedd mita heista kehittyy!!
Nyt saa helpon alun pienikokoiset ja karkeamotoriikaltaan
hyvin kehittyneet lapset. Mutta meilld on isompikokoisia ja
vahan hitaamminkin kehittyvisséa paljon potentiaalia.
Tsemppid toimijoille ja yrittakaé olla ihmisia toisillenne,
vaikka mielipiteitd on monia. Niin pitda ollakin. Avoin ja ra-
kentava keskustelu vie hommaa eteenpdin. Laji on hieno.
Tapahtumat on saatava nakyville jariestamalla ihmisille
Jja yhteistyokumppaneille "painieldmyksia". Se on ehdoton
edellytys lajin kiinnostavuuden ja markkinoinnin kannalta.
Pitda olla sopivasti uskallusta ja hulluutta toteuttaa uusia-
kin ideoita perinteisen lajin esiin tuomiseksi. Naissa kun
onnistutaan ja kehitytaan, moni muu asia tulee mukana.

Kamppailulajien valista yhteistyéta haluisin nahda ja
suosittelen lampimasti mallia kaikille seuroille. Tasta voi
kaikki hyotya.

Sosiaalisen median kayttd on lisaantynyt Painiliitossa ja se
on hyva asia. Medianakyvyytta tarvitaan lisaa, jotta saam-
me pidettya tdman hienon ja jalon urheilumuotomme otsi-
koissa seka harrastajat pysymaén molskien &érells. @
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Tassa sarjassa tehdéaan yllatyssoittoja painin parissa vaikuttaville tai vaikuttaneille ihmiselle.
Téllad kertaa puhelimeen vastaa Esa Murtoaro. Han edusti painiuransa aikana YIa-Tikkurilan
Kipind4, jossa jatkoi oman aktiiviuran jalkeen valmentajana. Murtoaro voitti uransa aikana
junioreiden euroopanmestaruushopeaa, useita SM-mitaleita ja edusti Suomea niin MM-tasolla
kuin Soulin olympialaisissa. Hdn hankki maapaikan Suomelle vuoden 1992 Barcelonan
olympialaisiin, voitti sotilaiden maailmanmestaruuden vuonna 1991 ja sotilaiden MM-hopeaa
vuonna 1993. Murtoaro toimi Puolustusvoimien painin padvalmentajana vuosina 1995-2004.
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Hei Esa. Tassa Mari Makinen Mols-
ki-lehdesta. Mita kuuluu?

Oikein hyvaa kiitos. Nyt elakelaisena on
nyt aikaa itselle ja perheelle. Tai sitten ei.

Mita elamassasi on tapahtunut pai-
niuran paattymisen jalkeen?

Sellaista normi tyo- ja perhe-eldmaa.
Paljon muuttoja, silla tyo armeijassa on
vienyt Vantaalta Kuopioon ja nyt asum-
me vaimon ja kahden lapsen kanssa
Lappeenrannassa. Jéin toukokuun
alussa elékkeelle Puolustusvoimista,
jossa toimin sotilasmestarin tehtavissa
Maasotakoulussa ja Jalkavéakikoulussa.

Mika mietityttaa juuri nyt?

Se, kuka vie ja kuka hakee lapset eri
harrastuksista, ja kaupassakin pitaisi
vield ehtid kdymaan. Onneksi kavin aa-
mulla punttisalilla ja paivalla tein koiran
kanssa pitkan lenkin, niin illalla ehtii
hoitaa nédmé perhehommat.

Mika nauratti viimeksi?

Oma hajamielisyyteni naurattaa joka
paiva. Taitaa olla naita ikdantymisen
juttuja. Nyt alkoi naurattamaan myoés
Kettusen Terhon niin sanotut pienet
hajamielisyydet jo painiajoilta. Monta
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hienoa tarinaa olisi niistakin kerrotta-
vana, vaikkakin koko lailla hieno mies
onkin. Terholle terkut.

Mika sai sinut herkistyméaan?

Lasten esiintymiset ja onnistumiset
tietty herkistaa. Viimeksi niin teki pojan
huipputulos frisbeegolf-kisoissa, olin
tosi ylpea.

Mita kaipaat painiajoista?

Kaikkea, mutta ennen kaikkea sita
yhteisollisyytta, jossa kaikki treenasivat
tasavertaisena vaikka tavoitteet olivat
ehka erilaiset. Jokaista sparrattiin ja
tuettiin menestyksen ja kehittymisen
eteen.

Valitettavasti nykyisin monessa lajissa
hylataan heikoimmat tai hitaammin
kehittyvat yksilbt. Onneksi painissa ei
nain ole.

Tikkurilan urheilutalon hajut ja meteli
on edelleen tarkasti mielessa. Oli aina
hieno fiilis menné treenaamaan.

Kerro jokin painiurasi aikainen sattu-
mus, joka naurattaa vielakin?

Painin vuonna 1993 Teheranissa soti-
laiden MM-kilpailuiden finaalissa ira-
nilaista vastaan. Tilanne oli tasan 3-3,

Jja ottelua jaljella noin minuutti. Yleis6é
ryntasi matolle, vei vastustajan pois ja
kantoi kultatuolissa pitkin hallia. Ottelu
paattyi siihen, eli jain hopealle. Silloin
ei naurattanut, mutta nyt jo hymyi-
lyttaa. Aika kokemus muutenkin, kun
matolle tullessa kivitettiin katsomosta.
Siella oli tunnetta pelissa.

Mita ajatuksia nyt herattaa se, etta
sinua ei valittu Barcelonan olympia-
laisiin?

Hyva mies valittiin, eli Keijo Pehkonen.
Asia ei harmita enda. Saavutimme yh-
dessa olympiapaikan, mutta yksi vain
lahtee aina kisoihin.

Nyt oli vahan sama tilanne 97 kilon
sarjassa.

Millainen sija painilla on elamassasi

talla hetkella?

Seuraan kisoja aktiivisesti. Pitaisi ehtia
myds paikan paalle joskus katsomaan
kisoja. Ihmiset kyselevat usein korvis-

ta, ja on hienoa kertoa niiden ruttuinen
tarina ihmiselle.

Mita suunnitelmia sinulla on elake-
paiville?

Ei ihmeédmpig, yritan vaan nauttia jo-
kaisesta péivasta.

Olet Juha "Pikkis” Lappalaisen kans-
sa Santahaminan sotilaskodissa.
Hiki virtaa. Mita on tapahtunut?

Olen mahallani sotkun pdydalla, kun
olemme saaneet jonkin idean Pikkik-
sen junttanostoon. Pikkis haluaa heti
kokeilla. Naita tapahtui useinkin ja heti
piti kokeilla, oltiin sitten missa tahan-
sa.
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Suomisportin
seurapalvelu

Suomisport Seurapalvelu on urheiluvaen
digitaalinen palvelu, joka on kehitetty
helpottamaan seurojen arkea.

Suomisport Seurapalvelun avulla seura muun muas-
sa hallinnoi ryhmia ja jasenyyksia, myy tapahtumia ja
kursseja ja kehittaa seuran toimintaa. Palvelu toimii
myos mobiilisovelluksessa.

Suomisport Seurapalvelun avulla seura toimii tietosuo-
ja- ja yhdistyslain mukaan. Palvelussa ei ole kiinteita
kuukausi- tai vuosimaksuja, ei sitoutumista tai maara-
aikaisia sopimuksia.

MY DATA

+ Jokainen hallitsee itse omia tietojaan. Liikkujien ja urheilijoi-
den tieto kertyy heidan omalle sporttitililleen tietosuojalain
edellytysten mukaan.

+ Liikkujat ovat palvelussa ainoastaan yhden kerran, siksi
osallistumisdata on luotettavaa. Sporttitilin luotuaan liikkuja
voi hallinnoida 130 liikuntalajin palveluja seka omia etta las-
tensa harrastuksia. Henkil0 voi hallinnoida liséksi ryhman,
seuran ja liiton asioita, mikali hanelle on osoitettu naihin
kayttooikeuksia.

+ Jarjestelma tukee hyvaa hallintoa. Se mahdollistaa yhden

pankkitilin periaatteen taloushallinnossa.

JASENHALLINTA

» Jaseneksi liittyminen, kutsuminen, hyvaksyminen ja poista-
minen tapahtuu yhdistyslain mukaan.

+ Jaseneksi liittymisen kutsulinkit voidaan lahettaa suoraan
sahkopostilla asianomaisille henkilGille tai kopioida ja laittaa
jakoon esimerkiksi seuran nettisivuilla. Kutsutut saavat
hyvéaksya tai hylata liittymiskutsun. Vanhemmat voivat
hyvaksya kutsun huollettavansa puolesta. Hyvaksytyista
jasenista muodostuu jasenluettelo.

+ Seura voi luoda useita jasenluokkia esimerkiksi aikuisjase-
nille, juniorijasenille ja kannatusjasenille.

« Seura voi seurata jasenmaksujen tilannetta reaaliajassa.

+ Tieto jasenyydesta I6ytyy liikkujan omalta Sporttitililta.
Huoltajat hallitsevat alaikaisten huollettaviensa tietoja.

Jasenviestintaa toi tehda palvelun avulla.

MAKSULIIKENNE

Liikkujille voidaan osoittaa maksuja, jotka liilkkujat maksavat

Suomisport-palvelussa kahdella tavalla: joko verkkokaup-
patyylisina ostopolkuina, joissa osto ja maksu tapahtuvat
suoraan Suomisportissa, tai liikkkujalle osoitettuina maksui-
na, jotka osoitetaan suoraan héanen Sporttitililleen (esim.
jasen- ja kausimaksut).

Liikkuja voi valita maksutavoiksi muun muassa luottokortit,
pankkiyhteydet tai Svea-rahoituksen.

Maksaminen palvelussa tehostaa seuran toiminnan kustan-
nustehokkuutta vahentamalla laskutusta ja karhuamista.
Jasen- ja kausimaksuja voidaan seurata reaaliajassa, ja
palvelusta saa tilitysraportit kirjanpitoon.

Palvelussa on rajapinnat yleisimpiin sahkoisiin taloushal-
linnon jarjestelmin. Kirjanpidon tositteet kulkevat auto-
maattisen tiedonsiirron avulla sédhkdiseen taloushallinnon

jarjestelmaan

RYHMAT

Seura voi luoda palveluun rajattoman méaara ryhmia ja/tai
joukkueita, joihin osallistujat kutsutaan linkin tai sahkopos-
tin kautta.

Ryhmissa oleville henkilGille voidaan maaritella kayttooi-
keuksia (esim. osallistuja/ yllapitdja, liikkuja/ toimihenkild).
Ryhmille voidaan luoda maksuttomia seka maksullisia
tapahtumia. Maksullisten tapahtumien yhteydessa on
mahdollista myyda lisatuotteita, kuten vaikkapa T-paitoja tai
majoituspaketteja.

Ryhmalle luoduista tapahtumista muodostuu ryhman tapah-

tumakalenteri sovellukseen. Tapahtumakalenterissa ryhman

jasenet voivat merkita, jos he ovat mukana tapahtumassa.
Ryhman jasenille voidaan osoittaa maksuja, joita ovat esi-

merkiksi kausi-, treeni- tai turnausmaksut.
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TAPAHTUMAT

+ Suomisportissa on mahdollista luoda erilaisia seka seuran
etta ryhmien tapahtumia. Seura voi kerata ilmoittautumiset
tapahtumiin, ryhmiin ja koulutuksiin tapahtumahallinnan
tyokalujen avulla.

+ Osallistumismaksut voidaan kerata suoraan ilmoittautumi-
sen yhteydesss, jolloin maksu maksetaan heti.

» Palvelu mahdollistaa lahes reaaliaikaisen tapahtumaosallis-
tumisten maksutilanteen seurannan.

» Ulkopuolinen ohjaaja/toimihenkil6 voidaan kutsua hallinnoi-
maan tapahtumaa.

» Tapahtumaosallistujille voidaan lisata alennuskoodeja tai
myyda lisatuotteita (esim. seuran huppari).

+ Tapahtumassa toimii osallistuneiden lasnédolojen merkitse-
minen.

« Suomisportin valtakunnallinen tapahtumahaku toimii
seuralle verkkokaupan tavoin. Siité voi upottaa linkin omille

nettisivuille, mika toimii toiminnan markkinointisivuna.

KEHITTAMINEN

Tahtiseura-verkkopalvelu

+ Suomisportin avoimessa ja maksuttomassa Tahtiseura-
verkkopalvelussa seura voi kehittaa toimintaansa ja tavoitel-
la myos itselleen laatutunnusta eli Tahtimerkkia.

» Seura voi kehittaa toimintaansa itsenéisesti ja vuorovaikut-
teisesti lajiliiton tai aluejarjeston seurakehittdjan kanssa.

» Palvelua kdytetaan myos Tahtimerkin auditoinnissa.

+ Palvelusta Ioytyvat tarvittavat kehittamistehtavat seka usei-

ta tyokaluja ja tukimateriaaleja seuran avuksi.

Tukihaku
+ Suomisport Seurapalvelun kautta seura voi hakea Opetus- ja
kulttuuriministerion myontamaa seuratoiminnan kehittamis-

tukea. Tukihaku on palvelussa auki kerran vuodessa.
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Alakoululeirilla painittiin ahkerasti,
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uortaneella paastiin viimein polkaisemaan kayntiin
painin alakoululeiri, kun koronarajoitukset antoivat
mydden. Leiri aloitettiin sunnuntaina 25. huhtikuuta, ja
viimeiset niskalenkit heitettiin seuraavan viikon keskiviikkona.
Nelja paivaa siis pelkkaa painia, voiko parempaa ollakaan?
— Ei voi, vakuuttaa Vahankyron Viestin Vaino Syri.
Sunnuntaina leirin aloitusinfossa tunnelma oli hyvin
samanlainen kuin kisa-aamuisin puntarijonossa. llmassa oli
hieman jannitysta, mutta ennen kaikkea junioreiden intoa
painimisesta, kavereista ja yhteenkuuluvuudesta. Olihan
tata odotettu!

Palkinnoksi saunavuoro
Vaino muistuttaa, etta alakoululeiri oli paljon muutakin kuin
painia.

- Yhtena iltana lammitettiin rantasauna ja melkein kaikki
kavivat uimassa. Vesi ei ollut viela kovin lamminta huhti-
kuussa, mutta ei kai sielta poiskaan voinut jaada, kun muut-
kin meni, Vaino toteaa.

— Oli mukava paasta painimaan, varsinkin nyt kun uusia
kasvoja oli niin paljon. Ei olla yli vuoteen paasty kisaamaan,
joten kaikki juniorit oli kasvaneet reippaasti ja nain saatiin
jokaiselle uusia samankokoisia treenikavereita, Vaino pohtii.

— Leirikisat oli mukavat, kisailimme erilaisia pienia kisoja
ja voittajat sitten palkittiin illan saunavuorolla, han jatkaa.

Leirilla oli hyva maara niin tyttoja kuin poikia, vielapa
mukavasti eripuolilta Suomea. Mukaan mahtui tuttuja kilpa-
kumppaneita ja uusia kasvoja.

— Parasta oli tietenkin painiminen ja ruoka, vastaa Lai-
hian Lujan Saara Valkama.

Uusia kavereitakin 10ytyi, vaikkakin suurin osa oli jo en-
nestaan tuttuja.

Ehdottomasti uudelleen

Aamut alkoivat aamupalalla, jonka jalkeen oli harjoitukset.
Treenien jalkeen mentiin suihkun kautta lounaalle ja siita
opiskelun pariin. Koulua oli paivittain muutama tunti. Sen
aikana tehtiin oman opettajan maaraamia tehtavia. Sitten
vuorossa oli hieman valipalaa ja toiset treenit, josta mentiin
suihkun kautta paivalliselle. lllalla oli uintia tai muuta ohjel-
maa.

Viimeistaan kello 21.00 iltapala oli syotyna. lllat kului-
vat kavereiden kanssa jutellen. Hiljaisuus alkoi kello 22.00.
Kuinka se sujui, oliko hiljaista? Vastaus kuulostaa myonta-
valta, mutta hieman tulkinnan varaa jai haastattelijalle.

— Aikaa jai paivalla mukavasti myos yhdessaololle ja ka-
vereiden kanssa olemiselle, vakuuttavat Saara ja Vaino.

Kumpikin painija on ehdottomasti menossa uudelleen,
kunhan korona pysyy aisoissa. @
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PAININ

VALMENNUKSEN
STRATEGIATYO 2021

PAININ LAJIANALYYSI

Johdanto
Paini on yksi maailman vanhimmista urheilumuodoista.
Perinteet ovat vahvat jo antiikin olympialaisista, jossa paini
oli mukana yhtena viidesta lajista. Nykyaikainen olympiahis-
toria alkaa vuodesta 1896 ja paini on ollut mukana alusta
saakka yhté kertaa (1900) lukuun ottamatta. Paini on jaettu
tyyleiltéan kreikkalais-roomalaiseen ja vapaaseen. Miehet
painivat arvokisatasolla molemmissa tyyleissa, mutta nai-
set painivat vain vapaata. Naisten paini on kuulunut olym-
piaochjelmaan vuodesta 2004 alkaen. Suomi on kaikkien ai-
kojen olympiamitalitaulukossa seitsemannella sijalla: ennen
vuoden 2021 Tokion kisoja Suomi on saavuttanut yhteenséa
83 mitalia, joista 26 on kultaa, 28 hopeaa ja 29 pronssia.
Kansainvalinen Painiliitto (UWW — United World Wrest-
ling) jarjestaa vuosittain aikuisille urheilijoille kaksi arvokil-
pailua. Kevaalla otellaan maanosien mestaruuksista (Eu-
rooppa, Aasia, Pan-Amerikka, Afrikka/Oseania) ja syksylla
MM-mitaleista. Olympiavuonna ei tavallisesti jarjesteta
maailmanmestaruuskisoja (poikkeuksena vuonna 2021
on ohjelmassa siirtyneet Tokion olympialaiset seka Oslon
MM-kisat). Olympialaisissa painitaan kuudessa painoluo-
kassa, kun taas EM- ja MM-kisoissa on 10 painoluokkaa.
Taman lisaksi arvokisoja kaydaan viidessa ikaluokassa.
Alle 15-vuotiaille (U15) jarjestetaan vuosittain maanosien
mestaruuskisat. Alle 17-vuotiaat (U17), seké alle 20-vuoti-
aat (U20) ottelevat vuosittain maanosan mestaruuksista ja
maailmanmestaruuksista. Vuodesta 2015 mukana ollut alle
23-vuotiaiden (U23) ikdluokka ottelee niin ikddn maanosan
mestaruuksista ja MM-mitaleista. Veteraaneille on syksylla
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Vuoden ajan tyon alla ollut painin valmennuksen strategiatyc 2021 on saa-
tu valmiiksi. Strategian tavoitteena on parantaa suomalaisten painijoiden
kansainvalista menestymista siten, etta nykyisia huippuja valmennetaan
entista paremmin ja tulevaisuudessa potentiaalisia menestyjia on enem-
man ja etta urheilijoiden kanssa toimivilla tahoilla on enemman ymmarrys-
ta valmennuksen kokonaisuudesta seka yhteinen suunta ja tavoitteet.

Strategiaty0 jakautuu kolmeen osaan, jotka ovat lajianalyysi, urheilijan
polku ja valmentajan polku. Molski esittelee tdman vuoden numeroissa
kaikki kolme osa-aluetta, tassa ensimmaisena lajianalyysin.

MM-kisat ja heille on viisi ikaluokkadivisioonaa 35 vuoden
alaikarajasta 60-vuotiaisiin.

Painiturnauksen rakenne
Painin arvokilpailu otellaan kahden kisapaivan aikana.
Punnitus suoritetaan molempina kisa-aamuina 2—3 tuntia
ennen otteluiden alkua. Kilpailuformaatti on ns. suora
eliminointi, eli voittaja jatkaa aina seuraavalle kierrokselle.
Lopullisille finalisteille matkan varrella havinneet paasevat
kerailyeriin, joista on mahdollisuus nousta viela pronssille.
Urheilijamaarasta riippuen kultamitali vaatii arvokisoissa
3-6 otteluvoittoa. Tavallisesti finaalipaikkaan vaaditaan
3—-4 voittoa.

Mikali arvokilpailuun ei kohdistu aika- tai korkeuserora-
situsta tms. huomioon otettavia erikoisseikkoja, rakentuu

yksittainen EM- tai MM-kilpailu seuraavalla kaavalla.




Paiva Mita Milloin

Keskiviikko Matkustus Matkustukseen varataan poikkeuksetta koko paiva. lllalla
Akkreditoinnit pieni ulkoilu ja painojen tarkistus, jos vain mahdollista

Torstai Viimeistelyharjoitus lltapaivalla tai illalla tehdaan hikoilutarpeesta riippuen

45-120 minuutin viimeistelyharjoitus matolla.

Perjantai, 1. kilpailupdiva | Punnitus

Klo 9.45

Aamutilaisuus: 2—4 ottelua

Klo 11.30-15.00

Semifinaalitilaisuus: 1 ottelu

Klo 18.00-18.45

Lauantai, 2. kilpailupaiva | Punnitus

Klo 9.30

Kerailyottelut: 1-3 ottelua

Klo 11.30-15.00 (ei semifinaaleissa otelleille)

Finaalitilaisuus: 1 ottelu

Klo 19.00-21.00

Sunnuntai Matkustus

Matkustukseen varataan poikkeuksetta koko paiva.

Ylla oleva esimerkki avaa arvokisamatkan paivittaiset ta-
pahtumat. Viela vuonna 2017 ottelijat punnittiin edellisena
paivana ja yksi sarja painittiin valmiiksi yhtena kisapaivana.
Vuoden 2018 alusta saakka muutos punnituskaytantoon oli
jopa dramaattisen suuri, kun urheilijat nousevat puntarille
molempina kisapaivina ja vain pari tuntia ennen kamppailu-
jen alkua.

Arvokilpailuihin mentaessa matkustuksen ja kilpailun
valiin jatetaan aina yksi valipaiva, jolloin tehdaan lyhyt
ja terava viimeistelyharjoitus useimmiten lajinomaisesti
painimalla. Harjoituksen kesto riippuu siita, miten paljon
urheilijalla on ylipainoa seuraavan aamun punnitukseen.
Aamuksi ei kukaan urheilija halua, eika uskallakaan montaa
sataa grammaa hikoiltavaa jattaa. Ensimmaista kilpailu-
paivaa edeltavana paivana tapahtuu myos sarjakohtaisten
ottelukaavioiden arvonta seka tekninen kokous valmennus-
johdolle.

Fyysiset vaatimukset

Yksittdinen painiottelu sisaltaa toistuvia rajahtavia suori-
tuksia korkealla intensiteetilla. Kuormitus vaihtelee maksi-
maalisesta lahes maksimaaliseen. Syketaso on ottelun ajan
korkealla, hieman kuitenkin yksilosta riippuen. Ottelun alus-
sa maksimaalisilla tyojaksoilla tuotetaan energiaa ATP:n
(adenosiinitrifosfaatti) ja KP:n (kreatiinifosfaatti) avulla.
Kreatiinivarastot hupenevat kuitenkin nopeasti, vimeistaan
30 sekunnin kuluessa. Ottelussa paaenergian tuottomene-
telma on anaerobinen glykolyysi. Ottelun intervallisuudes-
ta ja vastustajasta johtuen energian tuottomekanismi voi
vaihdella aerobisesta anaerobiseen. Aerobinen glykolyysi
nousee merkittavaksi ottelun puolen valin jalkeen taysiaikai-
sessa ottelussa.

Ottelun aikana kuormittuvat kaikki suuret lihasryhmat.
Kuormitus vaihtelee staattisen ja dynaamisen valilla. Ot-
telijat voivat ottelun aikana saadella energiankulutustaan
valitsemansa taktiikan ja vastustajan mukaan. On myos
huomioitavaa, etta teknisesti taitavampi painija kuormit-
tuu ennakoivan liikkkumisen ja hallitumman lihasten kayton

vuoksi vahemman. Toisaalta paremman maitohapon sieto-
kyvyn omaava painija voi tarkoituksella toteuttaa vasytta-
vaa taktiikkaa taitavampaakin mutta heikkokuntoisempaa
painijaa vastaan. Taitava painija osaa ottelun aikana vaihtaa
eri lihasryhmien tyoskentelya rytmittamalla ottelun kulkua
sopivalla tavalla, mika nakyy parempana kestavyytena.

Painiottelun kuormitus vaatii erityisesti urheilijan kehit-
tynytta anaerobista energiantuottojarjestelmaa. Veren lak-
taattiarvot nousevat ottelukuormituksen seurauksena kes-
kimaaraisesti selvasti yli 10 mmol/I lukemiin ja usein jopa
yli 20 mmol/I. Voittaakseen turnauksen on urheilijan kyet-
tava toistamaan kyseinen erittain kuormittava anaerobinen
suoritus kisapaivan aikana 3—5 kertaa. Otteluiden véliset
jaksot pyritaankin kayttamaan mahdollisimman tehokkaasti
aktiivisiin palautumistoimiin, energiavarastojen taydentami-
seen ja mahdollisiin laakinnallisiin toimenpiteisiin. Jokai-
seen otteluun kuitenkin valmistaudutaan erikseen fyysisesti
ja psyykkisesti henkilokohtaisia menetelmia kayttaen.

Kestavyys

Kestavyyden kannalta paini vaatii ottelutilanteissa ensisijai-
sesti anaerobista kestavyytta. Aerobinen peruskestavyys on
merkittavassa roolissa useiden otteluiden lapiviemisessa
paivan aikana seka palautumisessa. Suuritehoisen ja kor-
kean intensiteetin ottelun jalkeisesséa palautumisessa ko-
rostuu aktiivinen aerobinen palautuminen. Aktiivisella palau-
tumisella on ratkaiseva merkitys esimerkiksi ottelun jalkeen
ennen seuraavaa ottelua, ja siita syysta pitkan turnauksen
aikana aerobisen kapasiteetin ja aerobisen aineenvaihdun-
nan merkitys korostuu.

Kansainvalisella tasolla menestyakseen painija tarvit-
see kehittyneen hapenotto- ja verenkierto- jarjestelman
suorituskyvyn yllapitamiseksi koko kilpailupaivan ajan.
Aerobinen kapasiteetti luo pohjan anaerobiselle suoritusky-
vylle, jaksamiselle ja palautumiselle. Mita parempi aero-
binen kestavyys on, sitéd kauemmin urheilija jaksaa toimia
kovalla kuormituksella ja sita nopeammin ja taydellisemmin
kuormituksesta palautuu. Painissa harjoittelulla kehitetaan
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usein elimiston kykya vastustaa maitohapon aiheuttamaa
vasymysta. Merkittavaa olisi kuitenkin pystya siirtdmaan
vasymyksen tuloa kuin pyrkia sietamaan sita. Tassa hyva
aerobinen kunto pitaa suorituskyvyn ottelussa ylla pidem-
paan.

Voima

Painija tarvitsee kaikkia voiman osa-alueita: kestovoimaa,
maksimivoimaa ja nopeusvoimaa. Oleellista on saavuttaa
riittdva voimataso kaikilla osa-alueilla, ettd sen puute ei

ole esteend menestykselle. Voimaominaisuudet kehittyvat
lajiharjoittelun mydta, mutta varsinkin pohjaa tulevaisuutta
varten rakennettaessa esimerkiksi monipuolinen kuntopii-
ri- ja levytankoharjoittelu ovat tarkedssa osassa. Voiman
harjoittamiseen on olemassa lukuisia erilaisia tapoja, mutta
yleisesti painijalle soveltuvimpana perusvoiman harjoitteina
voidaan pitaa painonnostoliikkeita vapailla painoilla. Kuor-
malla, suoritusten maaralla seka nopeudella vaikutetaan eri
voimantuotto-ominaisuuksien kehittymiseen.

Kasilla ja jaloilla tehdaan jatkuvasti toita. Lisaksi matto-
tilanteissa ja otesidonnoissa vaaditaan usein staattista voi-
makestavyytta. Jalkalihasten tulee kyeta nopeaan voiman-
tuottoon keskisuuria kuormia vastaan. Voiman kaytto ja
tarve vaihtelevat hetkellisesta rajahtavasta voimantuotosta
pitkakestoiseen staattiseen tyohon. Rajahtava nopeusvoi-
ma on oleellisinta, silla ottelun sisalla on pystyttava rea-
goimaan nopeasti ja tehokkaasti vastustajan hyokkayksiin
painijalle tarkeaa, koska se mahdollistaa voiman yhdistami-
sen tekniikkaan.

Keskivartalo on erittain tarked ja syvien lihasten vahvuut-
ta on korostettava, koska sita tarvitaan vartalon hallinnan
kannalta jatkuvasti. Lisaksi keskivartalon korsetin vahvuus
on tarkea loukkaantumisten estamisen kannalta, koska kes-
kivartalosta pitaa pystya tekemaan voimakkaita vartalon
kiertoja eteen, taakse ja sivuille. Keskivartalon korsetin va-
kaus on merkittavassa roolissa. Jos keskivartalon hallinta
on puutteellinen tai pettaa, se johtaa tehon katoamiseen
heittosuorituksesta. Varsinkin vastustajan hyokkaysten tor-
jumisessa keskivartalon voimakkuus on tarkedssa osassa.
Jos se pettaa, hyokkayksen torjuminen on mahdotonta.

Tasapaino, lilkkuvuus ja motoriikka
Painissa vaaditaan hyvaa tasapainoa, vartalon seka raa-
jojen liikkkuvuutta ja eri lihasryhmien nopeita oikea-aikaisia
suorituksia. Ottelussa tilanteet muuttuvat nopeasti, joten
hermo-lihasjarjestelmalta vaaditaan motorista sopeutumis-
kykya ja tarkoituksen mukaista reagointia.

Aktiivinen pystypaini perustuu pitkalti oman tasapainon
sailyttamiseen ja vastustajan tasapainon horjuttamiseen.
Hyva tasapainokyky ilmenee otteluasennon valmiutena,
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hallittuna liikkumisena ja tasapainon muuntelu- seka korja-
uskykyna. Esimerkiksi vastustajan heittoyrityksen jalkeen
on pyrittava palauttamaan tai sailyttamaan oma tasapaino,
jotta voi suorittaa vastaliikkeen. Menetettyakin tasapainoa
voi viela hyodyntaa heittotilanteessa, jossa vastustajan
hyokkayksen liike-energiaa jatketaan omassa hallinnassa.
llman hyvaa tasapainoa on myos vaikea suorittaa heitto-
tekniikkaa, jossa oman kehon liséksi joutuu hallitsemaan
vastustajan painoa hyvin vaihtelevissa tilanteissa.

Hyva liilkkuvuus on tarkeaa tietyissa teknisissa liike-
suorituksissa, joten se mahdollistaa monipuolisen tek-
niikkavalikoiman. Olkapaiden ja selkarangan liikkkuvuus on
tarkeaa lukuisissa sivuheitoissa seka yli oman pystyakselin
tapahtuvissa heittotekniikoissa. Lantion seudun liikkuvuutta
tarvitaan erityisesti mattopainissa seka matalissa tilan-
netaisteluissa. Riittava lajiliikkuvuus yhdistettyna hyvaan
koordinaatioon luo mahdollisuuden paasta asentoihin,
joista ollaan vastustajaa vahvempia ja lajin tekniikat suori-
tetaan. Koska paini rasittaa erityisesti kasia ja ylavartaloa,
on alueen liikkuvuudesta ja olkapaita tukevista lihaksista
pidettava huolta. Puutteet erityisesti olkapaiden liikkuvuu-
dessa vaikeuttavat tekniikoiden toteuttamista ja altistavat
vammoille. Ryhtiin ja otteluasentoon on myos syyta kiinnit-
tda huomiota. Ottelutyyleja ja tekniikoiden suoritustapoja
on erilaisia. Oikeilla tekniikoilla valtetaan nivelien ja lihaksis-
ton liiallista rasittumista samalla pienentaen loukkaantu-
misriskia.

Liikkuvuuden lisaamisessa ja yllapitamisessa toimin-
nalliset ja monipuoliset dynaamiset oheisharjoitteet ovat
tarkeassa roolissa. Néita voidaan tehda apuvalineilla tai
oman vartalon painolla esimerkiksi voimaharjoittelun tai la-
jiharjoituksen alkulammittelyna. Talloin myos lajisuoritusten
kannalta tarkeat lihakset aktivoidaan ennen harjoitusta.
Monipuoliset venytys-supistus tapahtumaan perustuvat
painonnostoliikkeet ja niiden yhdistelmat ovat suositeltavia
esimerkiksi voimaharjoittelun alkulammittelyksi.

Painissa pistesuoritukseen johtavan heiton tekee vaati-
vaksi se, ettd monet tekniikat vaativat kaikkien lihastoimin-
taketjujen toimintaa useissa suunnissa lahes samanaikai-
sesti. Heittosuoritus ja mattopainipuolustus vaativat lantion
ja rintarangan lilkkuvuutta, keskivartalon tukea ja sisaltaa
usein voimakasta kiertoa saman aikaisesti. Liikkeissa on
mukana vastaan taistelevan vastustajan paino, joskus vain
yhden oman tukijalan varassa. Jos tukilihasten kontrolli
pettaa, tapahtuu liikkeen kontrollin menetys. Heittotekniikka
menettaa tehonsa, koska suorituksessa vaadittava elas-
tinen energia karkaa. Talloin myos oma hyokkays on altis
vastatekniikoille.

On erityisen tarkeaa, etta lihakset ja nivelet voivat sailyt-
taa stabiliteetin muuttuvissa olosuhteissa. Stabiliteetti luo
lihaksille tukipisteen, jonka avulla lihasten supistusvoima



ohjautuu oikealla tavalla ja suuret suorittavat lihakset pysty-
vat toimimaan tehokkaasti. Toimintahairiot lihasten yhteis-

tyossa ilmenevat liikerajoituksina, josta seuraa liikerajoituk-

sia kompensoivia ylimaaraisia liikkeita.

Tekniset vaatimukset
Painin tekniset perusvaatimukset ovat erittain tarkeita niin
nuorten painissa kuin huipullakin. Nopeus, hyvat liikevaistot,
kehonhallinta, voimaominaisuudet ja kehon liikkuvuus ovat
vain muutamia tarkeita asioita hyvan tekniikan omaksumi-
selle. Painityylista (kreikkalais-roomalainen tai vapaapai-
ni) riippumatta kaikki maailman huippupainijat ottelevat
hyvassa painiasennossa, joten se vaikeuttaa pisteiden
suorittamista kovassa ottelussa. Lisaksi hyvilla painijoilla
on kaytannossa kaikkiin hyokkaystilanteisiin, etenkin vapaa-
painissa, kaytossa omat hyvat vastahyokkaykset.
Maailman huipulla jo ikdluokasta riippumatta urheili-
jat osaavat suorittaa teknisesti lahes kaikki perusliikkeet.
Taman monipuolisen liikevaraston paalle jokainen pyrkii
rakentamaan itselleen muutaman erikoisliikkeen erilaisilla
variaatioilla, joilla ottelut ratkaistaan. Jokainen vastustaja
painii aina hieman eri tyylilla, mutta hyva painija kykenee
sailyttamaan oman optimaalisen otteluasentonsa riippu-
matta vastustajan tyylista tai mukautumaan vastustajan
tyyliin tarpeen vaatiessa. Tasapainoinen otteluasento antaa
mahdollisuuden rakentaa mieliliikkeitd ja samaan aikaan eli-
minoi vastustajan liikeyrityksia. Teknisesti oikeat perusliik-
keet pitaisi ehdottomasti ajaa urheilijan kehoon jo nuorella
ialla. Painissa pisteita voi tehda lukemattomilla eri tavoilla,
mutta tietyt perusasiat vaikkapa jalka- ja kasityoskentelys-
sa olisi opeteltava lapsena. "Vaarin” tekemalla suoritukset
jaavat lihasmuistiin ja niita on myohemmin vaikea korjata.
Teknisiin vaatimuksiin lajin huipulla kuuluu myos tarkeana
asiana uusien asioiden ja tekniikoiden jatkuva opettelu ja lii-
kepankin paivittaminen. Kisaottelut ovat nykyaan verkossa
kaikkien nahtavillg, joita katsomalla urheilijan on mahdol-
lista kehittaa itselleen jatkuvasti uusia teknisia oivalluksia,
ideoita, nikseja ja sita kautta liikevarastoaan.

Psyykkiset vaatimukset

Psyykkisen valmennuksen tehtava on kehittaa urheilijan re-
silienssia eli psyykkista palautumiskykya. Toisilla urheilijoilla
sitd on enemman kuin toisilla. Psyykkista palautumiskykya
voi kuitenkin kehittaa kuten mita tahansa muutakin paini-
jalle tarpeellista ominaisuutta valmennuksellisesti ja itse
urheilijan kokemuspohjalta. Valmennus ja sen organisointi,
joukkue- ja harjoituskaverit seka koti-, harjoittelu- ja kilpailu-
ymparisto on luotava/huomioitava myonteisina palautumis-
kykya kehittavina kokonaisuuksina. Paini vaatii urheilijalta
vahvaa itseluottamusta ja periksiantamatonta luonnetta.
Lajia voidaan pitaa erittdin vaativana niin harjoittelun kuin

kilpailemisen osalta. Kansainvalinen huippu saavutetaan

painissa yleensa vasta noin 10 vuoden systemaattisen har-
joittelun jalkeen. Talla matkalla urheilijan on oltava halukas
menemaan jatkuvasti oman mukavuusalueensa ulkopuolel-
le ja kestamaan kovia maitohapollisia harjoituksia.
Huippusuoritusten edellytyksena on suuri maara har-
joituksia, asketismia ja psyykkisia voittoja. Huippupainija
asettaa itselleen pakotteita, joiden valiton vaikutus kohdis-
tuu kehoon ja ilmenee esimerkiksi uupumuksena. Kilpailu-
tilanteessa henkisen vahvuuden merkitys huippupainissa
korostuu pelkastaan jo sen vuoksi, etta kyseessa on mita
suurimmissa maarin fyysisesti vaativa kaksinkamppailu-
tilanne. Vastakkain asettuvat kaksi lahjakasta, voitontah-
toista ja ammattimaisesti valmennettua huippu-urheilijaa.
Lisaksi itse ottelutilanteessa painijan on oltava kyllin rohkea
tehdakseen ottelun voittoon tarvittavia pistesuorituksia,
kyettava pysymaan keskittyneena lapi ottelun ja sailytettava
itseluottamus huolimatta mahdollisista vastoinkaymisista
(tappiotilanne, kolhut/vammat, provokaatiot, yms.), joita
turnauksen aikana yleensa myos ilmaantuu. Kilpailutilan-
ne muodostaa aina painijalle stressitekijan, jonka tulkin-
ta, asenne tai suhtautuminen kilpailun muodostamaan
haasteeseen maaraa hanen psyko-fysiologisia reaktioitaan.
Parhaassa tapauksessa stressi merkitsee painijan mobi-
lisoitumista hyvaan suoritukseen, mutta usein kdy myos
painvastoin: painija epaonnistuu. Tyypillisia selityksia talloin
ovat liikka yrittdminen, epavarma fiilis tai rentouden puute.
Asenne, suhtautuminen kilpailuun riippuu omasta
koetusta kyvykkyydesta suhteessa kilpailun vaativuuteen.
Valmentaja voi parhaiten vaikuttaa asenteeseen mm. saa-
telemalla kilpailua edeltavia harjoituksia. Jos itseluottamus
on huono, tulee harjoitusten, testiseurantakeskustelun jne.
johtaa urheilijalla tunteeseen, etta "nyt homma alkaa kul-
kea". Jos itseluottamusta on liikaa (ylimielisyys), niin tulisi
synnyttaa tunne, etta kaikki ei nyt viela olekaan kunnossa.
Talloin viriaa positiivinen taistelun ja nayton halu.
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Vain painija itse voi sdadella stressireaktioitaan (tuntei-
taan) ja pyrkia suorituksen kannalta optimaaliseen tunne-
tilaan. Tama ei kuitenkaan ole kovin yksinkertaista, vaan
vaatii muiden taitojen tavoin pitkdjanteista harjoittelua.
Talloin voidaan puhua mentaalisesta harjoittelusta, jonka
yksittaisia menetelmia ovat muun muassa stressinsieto- ja
rauhoittumiskyvyn kehittaminen, erilaisten pelko- ja stres-
sitilanteiden lapikaynti ja voittaminen mielikuvissa, kilpailu-
mielialan siirto mielikuvaharjoittelussa tulevaan kilpailuun ja
vireystilan nosto.

Keskeinen psyykkisen valmennuksen tehtava on kehit-
taa urheilijan itsesaatelykykya, eli kykya saadella hermo-
jarjestelman yliarsytysoireita suoritustilanteissa. Aivojen
toiminnallinen tila voidaan jakaa kahteen osaan. Puhu-
taan toisaalta "flow-tilasta", jossa suoritukset tapahtuvat
automaattisesti, ikaan kuin transsissa tai hurmostilassa.
Flow-tilassa aivot huolehtivat luovista, mielikuviin voimak-
kaasti elaytyvista ja automaattisista, rennoista suorituk-
sista. Toinen tila on jarkeileva, analyyttinen ja tsemppaava.
Taman aivojen toimintatilan ollessa vallassa, urheilija on

ns. normaalissa tajunnan tilassa. Talloin on mahdollista
niin kutsutuissa “suljetuissa lajisuorituksissa” suunnitella
tarkkaan tulevan kilpailun mukaista tekniikkaa tai taktiikkaa.
Painin kaltaisissa "avoimissa suorituksissa” voidaan keskit-
tya vain oman suoritusvalmiuden optimointiin.

Yksittdisen ottelun rakenne ja taktiikka
Taysiaikaisen painiottelun kesto on kuusi minuuttia
tehokasta aikaa. Ottelu voi paattya ennen taytta aikaa
selatykseen, ylivoimaiseen pistevoittoon (kreikkalais-roo-
malaisessa painissa kahdeksan pisteen ja vapaapainissa
kymmenen pisteen ero vastustajaan), loukkaantumiseen
tai diskaukseen (toisen ottelijan varoitustili tayttyy, toisen
tai molempien ottelijoiden tekema vastustajan tahallinen
vahingoittamisyritys). Kolmen minuutin pituisten jakso-
jen valissa on 30 sekunnin tauko, jolloin kulmauksessa on
mahdollisuus kommmunikoida kahden huoltotoimenpiteita
tekevan valmentajan kanssa ja juoda vetta. Alle 17-vuotiais-
sa ja sitda nuoremmissa seka veteraaneissa otteluaika on 2
x 2 minuuttia. Ottelussa saadut pisteet lasketaan yhteen ja
mahdollisessa tasatilanteessa ei tule jatkoaikaa, vaan voit-
taja maaritellaan erikseen luotujen kriteerien perusteella.

1. Mikali pisteet ovat tasan otteluajan paattyessé, ratkaistaan voittaja seuraavin perustein:

« korkea-arvoisin yksittainen pistesuoritus

- vdhemman varoituksia (passiivisuushuomautuksia ei huomioida)

* viimeinen suorituspiste

Punainen  Sininen  Selitys Voittaja

111 111 Sinisella viimeinen pistesuoritus Sininen painija

12 111 Punaisella korkea-arvoisin yksittainen pistesuoritus Punainen painija

00111 11170 Punaisella viimeinen pistesuoritus, mutta sinisella vahemman Sininen painija
varoituksia

111 120 Sinisella korkea-arvoisin yksittainen pistesuoritus Sininen painija

11170 120 Punainen teki viimeisen pistesuorituksen, mutta sinisellda on Sininen painija
korkea-arvoisin yksittainen pistesuoritus

11100 00111 | Molemmilla painijoilla on kaksi varoitusta, mutta sinisella Sininen painija
viimeisin pistesuoritus

Mikali painija saa ottelun aikana 3 varoitusta (o), hanet
diskataan ja vastustaja voittaa ottelun. Kolmas varoitus
tulee antaa kaikkien tuomareiden yksimielisella paatoksella.
Kaikista saaduista varoituksista voidaan pyytaa videotar-
kastus.

Mikali ottelu etenee pystytilanteessa ilman pisteita eika
kunnollisia pisteyrityksia tule, ottelun tuomaristo huomaut-
taa passiivisempaa ottelijaa. Passiivisuushuomautuksilla
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on eri tyyleissa eri seuraamukset. Vapaassa passiivisek-

si arvioitu ottelija joutuu nk. 30 sekunnin hyokkaysajalle.
Mikali puolessa minuutissa ei tapahdu mitaan pistesuori-
tuksia kummallekaan ottelijalle, hyvitetdan ajan tayttyessa
aktiivisempaa painijaa yhdella pisteella. Kreikkalais-roo-
malaisessa tyylissa passiiviseksi katsottu ottelija joutuu
alle, aktiivisempi painija saa pisteen ja paasee yrittamaan
mattopainista pistesuorituksia. Mattopainikomennuksia voi



tulla ottelun aikana korkeintaan kaksi kappaletta, tyypillises-
ti mattopainiin maarataan yhden kerran molemmissa jak-
soissa. Vuoden 2021 alusta tullut saantotulkinta mahdollis-
taa jakson aikana toisen mattokomennuksen, mutta siihen
liittyen vastustajaa ei hyviteta pisteella.

Passiivisuushuomautusten toimenpiteet johtavat siihen,
etta eri tyylien ottelutaktiikka voi olla hyvinkin erilainen.
Kreikkalais-roomalaisessa huippuottelut ratkaistaan usein
mattopainissa ja ennen kaikkea silla, kumpi ottelijoista
mattopainivuoron ja samalla yhden "aktiivisuuspisteen”
ansaitsee. Tasaisessa kamppailussa tuomaristo pyrkii
maaraamaan passiivisemman ottelijan alle mattoon silloin,
kun jaksoa on painittu 60—90 sekuntia. Se johtaa siihen,
ettd molempien jaksojen alku, usein ensimmainen minuutti,
on ratkaisevassa roolissa. Silloin yritetaan olla vastustajaa
aktiivisempi ja ottelun hallitsevampi osapuoli. Mikali jakso-
jen alkupuolella on tapahtumia ja tulee pistesuorituksia, ei
mattokomennusta useinkaan kyseisella jaksolla nahda. Jos
passiivisuushuomautukset menevat ottelussa tasan eika
mitaan muita pistesuorituksia nahda, ottelun voittaa vii-
meisen pisteen tekija, eli toisella jaksolla mattopainivuoron
saava painija. Tama on hyva ottaa huomioon ottelutaktiikan
valmistelussa.

Ottelun taktiikkaa niin ennen kamppailua kuin sen aika-
nakin pitaa aina suunnitella ja toteuttaa suhteessa vas-
tustajaan. Iso merkitys on silla, onko vastustaja kohdattu
aiemmin kilpailussa, harjoitusolosuhteissa tai ylipaataan
miten tuttu vastustaja on. Jos vastustaja on taysin outo ja
videomateriaaliakin on vain vahan kaytossa, johtaa se usein
ainakin ottelun alussa hieman varovaisempaan tyyliin. Huip-
pupainijat tekevat omia spesiaaliliikkeitdan niin tehokkaasti,
etta vastustajan parhaiden aseiden eliminointi on usein lah-
tokohta ottelun voittamiseen. Vapaapainissa passiivisuus-
huomautusten merkitys ei ole kokemuksen myd6ta osoit-
tautunut niin merkitsevaksi kuin kreikkalais-roomalaisessa.
Erittain usein, varsinkin ensimmaisella jaksolla kay niin, etta
30 sekunnin "hyokkaysajalle” tuomittu painija ei ldhde tosis-
saan edes yrittamaan pistesuorituksia vaan antaa suosiolla
vastustajalle pisteen. Tama johtuu pitkalti siita, etta huippu-
vapaapainijat ovat aina todella hyvia vastahyokkayksissa.
Huonoja aloitteita ei siis kannata tehda.

Tyoryhman ajatuksia ja johtopaatoksia
2000-luvun aikana painin suorituskyvyn vaatimustasos-
sa ei ole tapahtunut merkittavia muutoksia. Menestyval-
ta urheilijalta vaaditaan edelleen samanlaisia fyysisia ja
psyykkisia ominaisuuksia.

Ominaisuuksien harjoitusmetodit ovat kehittyneet ja
kehittyvat koko ajan yksilokohtaisempaan suuntaan.
Suomalaisen painivalmennuksen pitaa pysya kehityk-
sessd mukana ja jatkuvasti kehittda omaa menestysta
tuovaa valmennuslinjaa.

Asiantuntijoiden (fysioterapeutti, hieroja, urheilupsyko-
logi, manageri, laakari, fysiikkavalmentaja, ravitsemus-
asiantuntija jne.) systemaattisempi hyddyntadminen
urheilijoiden valmentautumisessa, palautumisessa seka
vammoja ennalta ehkdisevassa toiminnassa.
Lajiharjoituksissa tarvitaan yksilokohtaisempaa valmen-
tamista harjoituksen sisalla (esim. kolme valmentajaa
leirilla ja painijoiden jakaminen harjoitusryhmiin sarjoit-
tain pienet, keskikokoiset, isot).

Harjoittelussa pitaa ottaa huomioon tyylierot (kr & vp) ja
sukupuolierot (miehet & naiset).

Valmentajille ominaisuuskohtaiset asiantuntijoiden
tyostamat lajin vaatimuksiin nivoutuvat analyysit:

o psyykkinen

0 voima

o kestavyys

o liikkuvuus

Kansainvalisen yhteistyon kehittaminen, jotta kovuus,
painitaito, tekniikka ja taktiikka kehittyy maailman hui-
pun vaatimustasolle.

Painijalla pitaa olla sopivan tasoinen valmennusryhma
paivittaisharjoittelussa

Jokaisen valmentajan on loydettava omille painijoille
ominaisuuksien mukaiset tekniikat ja luotava painijoille
voittava taktiikka otteluihin

Rantapainin mahdollinen tulo olympialajiksi huomioita-
va valmennusstrategiassa

Tyoryhma: Painiliiton valmennus- ja koulutusvaliokunta 2020:
Marko Korpela, Antti Pekkala, Jarkko Ala-Huikku, Pasi Huhtala,
Niko Kettunen, Ville Kéki, Juha Lappalainen, Pekka Paavola,
Ville Pasanen, Ahto Raska, Tiina Vainionpéaa, Juha Virtanen,
Marko Yli-Hannuksela, Tiina Ylinen, Pasi Sarkkinen
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Haahtela

tukee
suomalaispainijoita
matkalla Tokioon




Olympiapainijoille
kaikki mahdollinen

tuki

Paini on yha lahella Yrjo
Tuokon sydanta. Kun Arvin
ja Eliaksen olympiapaikat

varmistuivat, tarttui
Tuokko tuttuun puuhaan:
hankkimaan rahaa painille.

rjo Tuokko seurasi suurta iloa

tuntien, kun ensin Arvi Savo-

lainen ja sitten Elias Kuos-
manen painivat Suomelle maapaikat
Tokion olympialaisiin. Suomen painille
Painiliton puheenjohtajana reilu pa-
rikymmenta vuotta sitten ison tukun
rahaa hankkinut Tuokko tuumasi, etta
pojat tarvitsevat nyt kaiken mahdolli-
sen avun, jotta he ovat olympialaisissa
parhaassa iskussa.

— Mietin hetken, ja soitin sitten
Haahtela-Yhtioiden perustaja Yrjana
Haahtelalle. Han oli kanssani samaa
mielta siita, etta pojille pitaa jarjes-
taa rahaa, Tuokko kertoilee Haahte-
lan sponsorituesta, joka vaannettiin
kasaan pikavauhdilla Eliaksen ja Arvin
loppuvetoa kirittamaan.

Tuokko paatyi aikanaan painin pa-
riin hieman vahingossa, betonimyllyn
vieresta.

. Yrjé Tuokko
. Syntynyt Karjalan Kannaksen Rau-
dun pitdjassa 25. 8.1938.
+ Kanslianeuvos
+ Oy Tuokko Ltd:n perustaja, KHT
+ Painiliiton kunniapuheenjohtaja

+  Toimi Suomen Painiliiton puheen-
johtaja vuosina 2000-2008 ja
kansainvalisen Painiliiton markki-
nointi- ja pr-valiokunnan jasenena
vuosina 2009-2012.

— Olin kesamoakilla ja valoin sinne
betonisokkelia, kun puhelin soi, han
muistelee.

Langan paassa oli silloin viela
Tuokolle tuntematon mieshenkild, joka
totesi, etta Tuokkoa tarvitaan. He oli-
vat paattaneet asettaa hanet ehdolle
Painiliiton puheenjohtajakisaan, mikali
mies siihen itse vain suostuisi. Tuokko
hammastyi.

— Sanoin, etta mista ihmeesta te
taman ajatuksen olette paghanne
saaneet. Etta oletteko siella ihan selvin
pain, han muistelee nauraen.

Talous kuntoon
Kamppailulajeihin viehtynytta mies-
ta ajatus houkutti, mutta asia vaati
pienta pureskelua. Parin viikon paasta
Tuokko ilmoitti olevansa valmis pu-
heenjohtajakisaan ja pestiin hanet
myos lopulta valittiin. Puheenjoh-
taja-aika oli antoisaa monin tavoin.
Siihen mahtui kotimaisia merkkitapah-
tumia, kuten EM-kilpailut Seinajoella
vuonna 2002 ja Tampereella vuonna
2008 seka Painiliiton 100-vuotisjuhla
vuonna 2006 Helsingin Kisahallissa.
100-vuotiasta Painiliittoa juhlistettiin

Urheilun kunniamerkit:

« FILA:n (nyk. UWW) eli kansainva-
lisen painiliiton kultainen ansio-
merkki

+ Suomen liikuntakulttuurin ja urhei-
lun kultainen ansioristi

« Suomen Painiliiton kultainen ansio-
merkki

myos risteilylla, jota Tuokko muistelee
lammolla. Han toteaa, etta osallistujia
oli ilahduttavan paljon.

— Sellaista ei oltu ennen tehty, mut-
ta toivon, etta viela tehdaan. Ylpein
olen kuitenkin siita, etta sain Painiliiton
talouden kuntoon. Kun aloitin, tilanne
oli vaikea, mutta saimme raha-asiat
sille mallille, etta pysyimme painin
maailmankartalla. Kun jatin tehtavan
seuraajalleni, ei painissa tarvinnut
enaa elaa kadesta suuhun.

Naispainin puolesta
Naispaini teki nousuaan, ja Tuokko
puhui paljon sen puolesta. Osalle pai-
nivaesta ajatus painivista naisista oli
kauhistus.

— Muistan miten kerran Pohjan-
maalla SM-kisojen yhteydessa keskus-
telimme naispainista. Erds mieshenki-
|0 totesi, etta "eihan siita mitaan tule,
jos naiset rupiaa painimahan. Nehan
menoo niin helposti seljallensa.”

Tuokkoa ajatus hieman nauratti. Ja
naurattaa yha.

— Taisin siihen vastata jotakin sen
suuntaista, etta kylla se pojat niin on,
etta kotonakin se komento voi olla
ihan toisen nakoinen, kuin mita kuvi-
tellaan.

Mieleen on jaanyt monta muistoa
ja hyvaa ystavaa. Ja etenkin monta
kadenpuristusta.

— Kun vanhojen mestareiden kans-
sa paiskasi katta, niin siina oli sellai-
nen raavaan miehen ote, joka tuntuu
yha, kun sita muistelee.
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Tuokko ymmartaa hyvin, etta raa-
vaan otteen taustalla oli tietynlaiseen
luonteen ohella valtava maara intensii-
vista harjoittelua.

— Paini vaatii ankaraa harjoittelua
ja paneutumista, eika siind menna
millaan kirjaviisaudella. Nyt yhteiskun-
ta on mennyt siihen, etta suositaan
helppoja houkutuksia, mika on muun
muassa painissa johtanut lisenssien
vahentymiseen. Se surettaa.

Vinoutuma harmittaa
Tuokko ymmartaa hyvin, etta lajeja
on vaikea laittaa tarkeysjarjestykseen,
jokainen tekee vertailua omista lahto-
kohdistaan ja kokemuksistaan.

— Mutta kylla mina naen siina
jonkinlaista vinoumaa, kun joukkue- ja
yksilolajeja laitetaan samaan muottiin.
Se on virhe, koska siina on jo iso lahto-
kohtaero; joukkueessa sinulla on aina
muita tukena, painissa ja yksilolajeissa
yleensa olet yksin.

— Se, ettéd joukkuelajit ovat ammat-
teja, vinouttaa viela enemman. Yksilo-
lajeissa urheilijan pitaa elattaa itsensa
ja perheensa vakityolla ja harrastaa
siina ohessa. Menestys toki mah-
dollistaa yhteiskunnan ja sponsorien
tuen, mutta siihen padseminen vaatii
hirvittavan kovan tyon.

Tuokko toteaa, etta muun muas-
sa naihin asioihin tarvitaan muutos,
mikali suomalaisilta yksilourheilijoilta
halutaan kansainvalista menestysta
jatkossakin. @

"Yksilolajeissa
urheilijan pitaa
elattad itsensa
ja perheensa
vakityolla ja
harrastaa siina
ohessa.”
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Seuratoimintaa
kehittamaan

Seuratoiminnan kehittamistuki mahdollistaa
seuran monipuolisen kehittamistyon ja
pienetkin kehittamiskohteet.

petus- ja kulttuuriministerio
myonsi tana vuonna liikun-
ta- ja urheiluseuroille lahes
4,5 miljoonaa euroa seuratoiminnan
kehittadmistukea. Seuratuen avulla lisa-
taan lasten ja nuorten harrastusmah-
dollisuuksia seka tuetaan paikallisen
seuratoiminnan elinvoimaisuutta.

Yksi tukea saaneista seuroista
on Kajaanin Juntta, jolle myonnettiin
4000 euroa. Juntan tavoitteena on
kouluttaa uusia valmentajia, tuomarei-
ta ja muita toimijoita seuratoimintaa
kehittamaan.

— Hanke on kaksivuotinen, ja tama
4000 euron paatos koskee tata vuotta.
Yleensa usempivuotiselle hankkeille
myonnetaan jatkoavustus, jos vain en-
simmainen vuosi on hoidettu kunnolla,
kertoo Kajaanin Juntan Pekka Moliis.

— Aika lailla saa talkoohommia teh-
da, etta tuollainen summa on kasassa,
han jatkaa.

Uusi toimijoita

tarvitaan aina

Kajaanin Juntta alkaa olla seuratuen
haussa jo melkoinen konkari. Vuonna

2004 perustettu seura haki seuratoi-
minnan kehittdmistukea ensi kerran
parisen vuotta perustamisen jalkeen.
Sittemmin tukea on haettu viidesti.
Avustusta on saatu muun muassa
tyttéryhman perustamiseen, sen oh-
jaajan koulutukseen ja ylipaataan seu-
ratoimijoiden koulutukseen. Koulutuk-
selle on tarvetta aina. Etenkin nuoret
jattavat kotikonnut, kun itsenaistymi-
nen alkaa.

Taalta Kainuusta lahdetaan paljon
muualle Suomeen opiskelemaan. Mei-
dan kouluttamia seuratoimijoita toimii
nyt eri seuroissa ympari Suomen.

Suurin tuki saatiin kymmenisen
vuotta sitten, jolloin tuki mahdollisti
seuratyontekijan palkkaamisen kol-
meksi vuodeksi.

Moliis toteaa, ettda moni luulee
hakuprosessia paljon hankalammaksi,
kuin mita se oikeasti on. Han arvelee,
etta luulot perustuvat vuosikymmen-
ten takaisiin aikoihin, jolloin paperi-
versiot piti allekirjoitettuna kiikuttaa
opetusministerioon.

— Jos seurassa on asiat hoi-
dettu hyvin eli talousarviot,



toimintakertomukset ja toimintasuun-
nitelmat ovat kunnossa, niin niiden
pohjalta hakemusta on helppo lahtea
tekemaan. Myds raportointi oli ennen
kankeaa, mutta ei enaa.

Osa luonnollista toimintaa
Ennen hakua Moliis kehottaa mietti-
maan, mihin rahaa oikeasti tarvitaan.
Han painottaa, etta jokainen seura
kouluttaa ja tekee paljon asioita, joihin
rahat kaivetaan joka vuosi omasta
kirstusta. Tuen saaminen ei edellyta,
ettd seurassa keksitaan jotakin uutta
ja mullistavaa. Hakukohde voi hyvin
olla osa seuran luonnollista toimintaa.

— Seuratuen avulla esimerkiksi juuri
ne koulutukset pystyy tekemaan kun-
nolla ja se taas mahdollistaa seuran
toiminnan kasvattamisen ja kehittami-
sen. Meilla padpaino on nyt siing, etta
koulutamme nuorista painijoista ja
heidan vanhemmistaan uusia ohjaajia
ja toimihenkiloita seuraan. Sita kautta
saamme perustettua lisaa ryhmia.

Kajaanissa seuratoiminnan kehit-
tamistuki mahdollistaa sen, etta koulu-
tuksia voidaan ostaa omalle salille. Se
madaltaa kynnysta osallistua.

— Jatkokoulutuksia varten voimme
sitten hyvan lahtea hieman kauem-
maksikin.

Jo ennen hakemusta kannattaa
tarkkaan miettia, ettd hanke on myos

mahdollista toteuttaa. Jos miettii
seuratyontekijan palkkaamista, hyva
jarjestys on se, etta ensin kartoittaa,
onko tehtavaan ylipaataan mahdollis-
ta |oytaa tekija. Vasta sitten haetaan
avustusta palkkaamiseen.

— Tiedan tapauksia, joissa jo saatu
on raha jouduttu palauttamaan, kun
tekijoita ei loytynytkaan.

Sparria loytyy

Moliis muistuttaa myos siita, etta joka
VUuOSi avustusten jaossa painotetaan
eri asioita. Siksi kannattaa selvittaa,
mitka ovat kunkin vuoden painotukset
ja miettia omia tarpeita sita kautta.

Sparria ei pida unohtaa, sen tietaa
jokainen painija.

-Kannattaa olla yhteyksissa alueel-
lisiin liikuntajarjestoihin. Niista loytyy
vahvaa osaamista ja kokemusta. Mo-
net alueelliset liilkuntajarjestot jarjesta-
vat hakuihin liittyvia koulutuksia.

Ensi vuoden seuratukien hakupro-
sessi alkaa taman vuoden lopulla. Jo
viimeistaan syksylla on hyva alkaa
miettia, mita omassa seurassa halu-
taan kehittaa.

— Monilajiseuroissa kannattaa
muistaa se, etta painijaosto ei voi juri-
disesti olla hakija, vaan hakija on aina
seuran hallitus tai johtokunta. @

Tapio Lattu veti nuoren urheilijan oheisharjoittelukoulutuksen
Kajaanin Juntan salilla toukokuussa. Seuratoimintatuki
mahdollistaa muun muassa erilaisia koulutuksia.

Seuratoiminnan
kehittamistuki

- Opetus- ja kulttuuriministe-
rién jakama seuratoiminnan
kehittamistuki (seuratuki) on
tarkoitettu lasten ja nuorten lii-
kuntaharrastuksen lisaamiseen
seka monipuolisen organisoi-
dun liikunnan kehittamiseen
urheilu- ja liikuntaseuratoimin-
nassa.

- Seuratukea voi hakea hank-
keisiin, joiden tavoitteena on
edistaa matalan harrastus-
kynnyksen toimintaa lasten ja
nuorten lilkunnassa, kokeilla
innovatiivisia toimintamalleja,
lisata toimintaan monipuoli-
suutta esimerkiksi uusien lajien
kautta tai kehittaa lajitoiminnan
sisalla harrastustoimintaa.

- Seuratuen avulla voidaan myos
vahvistaa toiminnan laatua ja
yhteisollisyytta, seka tukea
vapaaehtoistyota.

- Seuratuella voidaan ennalta-
ehkaista lilkkuntaharrastuksen
lopettamista pitamalla nuoret
mukana toiminnassa urheilijoi-
na, liikkkujina ja seuratoimijoina.

- Seuratukea voivat hakea liikun-
taa ja/tai urheilua jarjestavat,
paikalliset rekisterdityneet
yhdistykset. Tukea voi hakea
tyontekijan palkkaukseen tai
toiminnan kehittamiseen.
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1908

1912

Jouko Salomaéki on viimeisin suomalainen olympiavoittaja.
Tasan vuosi sitten han pohti Molskissa nain:

"Suomen painin tilanne mietityttaa ja se, etta olympialaiset
siirtyivat. Mutta ehka se on hyvékin. Sielld on nuoria
nousevia tahtia tulossa. Nyt on vuosi aikaa kehittya. Ehka
Petra Ollikin vield ehtii miettia lopettamispaatostaan ennen
seuraavia olympialaisia. Sekin mietityttaa, enka onko
jommallakummalla meidéan kahdesta kovasta miehesta,
Elias Kuosmasella tai Arvi Savolaisella sarjan vaihto
ylempaéan edessa. Aina sita toivoo, ettda Suomeen tulisi
painin olympiavoitto. Olen luvannut tulla mitalikahveille, kun
niin kdy. Tassa rupeaa vain aika kdymaan pitkaksi.”

1920

aini on ollut kesaolympialaisten kilpailuohjelmassa
nykyaikaisen olympiahistorian alusta alkaen. Se on 1924

ollut ohjelmassa jokaisissa kesdolympialaisissa lu-
kuun ottamatta vuotta 1900. Kilpailumuotoina olympialais-
ten painissa on kreikkalais-roomalainen paini ja vapaapaini.
Naiset kilpailivat painin olympiamitaleista ensimmaisen
kerran vuonna 2004.

Paini on heti yleisurheilun jalkeen menestynein laji kesa-
olympialaisissa. Suomalaiset painijat ovat voittaneet viralli-
sissa olympiakilpailuissa yhteensa 26 kultaa, 28 hopeaa ja
29 pronssia. Vuonna 1924 tehtiin huikea ennatys; suomalai-
set painivat perati 16 mitalia.

Suomi voitti painin ensimmaiset olympiamitalit vali-
kisoiksi kutsutuissa vuoden 1906 kesaolympialaisissa. Sil-
loin Verner Weckman voitti kultaa 86 kilon (kr.) sarjassa ja
hopeaa sarjavoittajien kilpailuissa. Nama kilpailut pidettiin

1928

virallisina nykyaikaisina olympialaisina, mutta Kansainva-
linen olympiakomitea riisui ne myohemmin asemastaan.
Valikisojen tuloksia ei lasketa Kansainvalisen olympiakomi-
tean tuloksiin.
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Suomen paini on
olympialaisten
mitalirohmu

Suomalaiset olympiamitalistit

Kultaa Kr.-room. 93 kg Verner Weckman
Hopeaa Kr.-room. 93 kg Yrj6 Saarela
Pronssia Kr.-room. 66,6 kg Arvo Lindén

Kultaa Kr.-room. 60 kg Kaarlo Koskelo
Kultaa Kr.-room. 67,5 kg Emil Vare

Kultaa Kr.-room. yli 82,5 kg Yrj6 Saarela
Hopeaa Kr.-room. 82,5 kg Ivar Béhling
Hopeaa Kr.-room. yli 82,5 kg Johan F. Olin
Pronssia Kr.-room. 60 kg Otto Lasanen
Pronssia Kr.-room. 75 kg Alppo Asikainen

Kultaa Kr.-room. 60 kg Oskar Friman
Kultaa Kr.-room. 67,5 kg Emil Vare

Kultaa Kr.-room. yli 82,5 kg Adolf Lindfors
Kultaa Vapaapaini 67,5 kg Kalle Anttila
Kultaa Vapaapaini 75 kg Eino Leino
Hopeaa Kr.-room. 60 kg Heikki Kahkoénen
Hopeaa Kr.-room. 67,5 kg Taavi Tamminen
Hopeaa Kr.-room. 75 kg Arthur Lindfors
Hopeaa Kr.-room. 82,5 kg Edil Rosenqvist
Hopeaa Vapaapaini 75 kg Vaind Penttala
Pronssia Kr.-room. 75 kg Matti Perttila
Pronssia Kr.-room. yli 82,5 kg Martti Nieminen

Kultaa Kr.-room. 62 kg Kalle Anttila

Kultaa Kr.-room. 67,5 kg Oskar Friman
Kultaa Kr.-room. 75 kg Edvard Westerlund
Kultaa Vapaapaini 56 kg Kustaa Pihlajamaki
Hopeaa Kr.-room. 58 kg Anselm Ahlfors
Hopeaa Kr.-room. 62 kg Aleksanteri Toivola
Hopeaa Kr.-room. 75 kg Arthur Lindfors
Hopeaa Kr.-room. yli 82,5 kg Edil Rosenqvist
Hopeaa Vapaapaini 56 kg Kaarlo Makinen
Hopeaa Vapaapaini 66 kg Volmar Wikstrém
Hopeaa Vapaapaini 72 kg Eino Leino
Pronssia Kr.-room. 58 kg Vaind lkonen
Pronssia Kr.-room. 67,5 kg Kalle Westerlund
Pronssia Kr.-room. 82,5 kg Onni Pellinen
Pronssia Vapaapaini 66 kg Arvo Haavisto
Pronssia Vapaapaini 79 kg Vilho Pekkala

Kultaa Kr.-room. 75 kg Vainé Kokkinen

Kultaa Vapaapaini 56 kg Kaarlo Makinen
Kultaa Vapaapaini 72 kg Arvo Haavisto
Hopeaa Kr.-room. yli 82,5 kg Hjalmar Nystrém
Hopeaa Vapaapaini 61 kg Kustaa Pihlajamaki
Hopeaa Vapaapaini yli 82,5 kg Aukusti Sihvola
Pronssia Kr.-room. 67,5 kg Edvard Westerlund
Pronssia Kr.-room. 82,5 kg Onni Pellinen
Pronssia Vapaapaini 66 kg Eino Leino



1932

1936

1948

1952

1956

Kultaa Kr.-room. 79 kg Vainé Kokkinen

Kultaa Vapaapaini 61 kg Hermanni Pihlajamaki
Hopeaa Kr.-room. 72 kg Vainé Kajander
Hopeaa Kr.-room. 87 kg Onni Pellinen

Hopeaa Vapaapaini 79 kg Kyosti Luukko
Pronssia Vapaapaini 56 kg Aatos Jaskari
Pronssia Vapaapaini 72 kg Eino Leino

Pronssia Kr.-room. 61 kg Lauri Koskela

Kultaa Kr.-room. 66 kg Lauri Koskela

Kultaa Vapaapaini 61 kg Kustaa Pihlajamaki
Hopeaa Kr.-room. 61 kg Aarne Reini

Pronssia Kr.-room. 72 kg Eino Virtanen

Pronssia Vapaapaini 66 kg Hermanni Pihlajamaki
Pronssia Vapaapaini yli 87 kg Hjalmar Nystrom

Kultaa Vapaapaini 52 kg Lenni Viitala
Hopeaa Kr.-room. 87 kg Kelpo Gréndahl
Pronssia Kr.-room. 52 kg Reino Kangasmaki

Kultaa Kr.-room. 87 kg Kelpo Gréondahl
Hopeaa Kr.-room. 79 kg Kalervo Rauhala
Pronssia Kr.-room. 52 kg Leo Honkala
Pronssia Kr.-room. yli 87 kg Tauno Kovanen

Kultaa Kr.-room. 62 kg Rauno Makinen

Kultaa Kr.-room. 67 kg Kyosti Lehtonen

Pronssia Vapaapaini 62 kg Erkki Penttila
Pronssia Vapaapaini yli 87 kg Taisto Kangasniemi

=

1972
1976
1980
1984

1988

1996
2000
2004

Pronssia Kr.-room. 57 kg Risto Bjorlin

Kultaa Kr.-room. 57 kg Pertti Ukkola

Pronssia Kr.-room. 74 kg Mikko Huhtala

Kultaa Kr.-room. 74 kg Jouko Salomaki
Hopeaa Kr.-room. 68 kg Tapio Sipila
Pronssia Vapaapaini 68 kg Jukka Rauhala

Hopeaa Kr.-room. 90 kg Harri Koskela
Pronssia Kr.-room. 68 kg Tapio Sipila

Hopeaa Kr.-room. 74 kg Marko Asell

Pronssia Kr.-room. 76 kg Marko Yli-Hannuksela

Hopeaa Kr.-room. 74 kg Marko Yli-Hannuksela

Lahteet: Suomen Olympiakomitea ja Wikipedia

Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER W
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Olympialiekki

palaa yha
kirkkaasti

Onnittelut viela kerran
Arvi Savolaiselle ja Elias Kuosmaselle.
Te molemmat nousitte olympiako-
neeseen todella huimien suoritusten
jalkeen.

Kun Arvi sai toisen varoituksen
ratkaisuottelussaan Kakelashvilia vas-
taan, taululla oli lukemat 5—1. Silloin
kylla puhelimeni oli lentaa seinaan.
Luurini sijaan ilmojen teille lahti kui-
tenkin onneksi Italian mies komealla
takavyolla ja homma oli sita myoten
selva.

Elias puolestaan osoitti erittdin tak-
tista ja viisasta painia itseaan 20 kiloa
painavampia kilpakumppaneita vas-
taan. Painiottelun voi voittaa monella
eri tavalla. Tama tuli Sofian toukokui-
sena lauantaina selvaksi.

Uskon, ettda molemmilla morssa-
reillamme on hyvat mahdollisuudet
parjata Tokion molskeilla.

Se, ettd Suomen paini sailytti ase-
mansa olympia-areenalla, on lajimme
kannalta hyvin keskeinen asia. Olen
ollut painikouluvalmentaja kohta 20
vuotta. Silti menestyminen aarimmai-
sella huipulla on tekija, joka motivoi
minua aloittamaan taas ensi syksyna
konttaamisen kuusivuotiaiden kanssa
molskilla.

Lasten ohjaaminen terveellisiin ela-
mantapoihin on tietysti viela tarkeam-
paa kuin huippu-urheilu. Enpa usko
kuitenkaan, etta innostuisin valmen-
nustyohoni pari kertaa viikossa, jos en
kokisi olevani yksi olennainen palanen
huipulle johtavassa prosessissa.

Paini on pieni laji. Media ja
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sponsorit kiinnostuvat meista vain,
mikali pystymme sailyttamaan uskot-
tavuutemme. Olympiakoneen ulko-
puolelle jaaminen olisi ollut lajillemme
todellinen tappoisku.

Muistutan tassa taas hyvin tarkeas-
ta asiasta. Kevaan menestyksen ei
saa antaa yhtdan sumentaa koko-
naiskuvaa, joka on lyhyesti sanottuna
huono.

Jos emme saa kilpailevien harras-
tajien maaraa nopeasti nousemaan,
junioreiden SM-kilpailuja ei voida muu-
taman vuoden paasta enaa jarjestaa.
Tama on karu totuus.

Kun tarkastelen Eliaksen ja Arvin uraa,
huomaan, etta heidan urheilullinen
taustansa on aika samankaltainen.
He ovat etelasuomalaisten kaupunki-
seurojen kasvatteja, nousivat mitalisi-
joille jo eri ikdluokkien arvokisoissa ja
heidan takanaan haaraavat kokeneet
valmentajat. “Sale” on ollut saattele-
massa suojattejaan olympialaisiin jo
monen monta kertaa. “Tapsalle” tama
on ensimmainen, mutta ei varmasti
viimeinen kerta tassa roolissa.

Arvin ja Eliaksen ura on muutoinkin
edennyt aika saman kaavan mukaan:
urheilulukion jalkeen puolustusvoimi-
en urheilukouluun ja siita sitten aika
sutjakkaasti armeijan ns. palkkaurhei-
lijaksi.

Voi sanoa, etta heidan molempien
elamansa on taloudellisessakin mie-
lessa huippu-urheilun edellyttamalla
tasolla. He hoitavat asiansa epaile-
matta fiksusti. Niinpa tyoura voi jatkua

pv:ssa uran jalkeenkin, jos sotilasura
kiinnostaa.

En lahtenyt penkomaan tilastoja.
Siksi esitankin kysymyksen. Onkohan
nykyaikaisten olympialaisten aikana
kertaakaan aikaisemmin ollut liikkeella
sellaista painijoukkuetta, ettei siihen
olisi kuulunut yhtaan etelapohjalaista
molskitaiteilijaa? Ainakin vuodesta
1948 asti on ollut joka kerta. Sen voin
todeta jo ihan muistinvaraisestikin.

On mielenkiintoista pohtia, kuvas-
taako fakta laajemminkin lajimme
murrosta vai onko asia nyt vain sattu-
malta talla kerralla nain? Kun jouk-
kueet ovat nain pienia, kovin pitkalle
menevia paatelmia ei yhden kisan
perusteella voi kuitenkaan tehda.

Yleisurheilupiireissa nayttaa kay-
neen niin, etta huiput tulevat yha saan-
nénmukaisemmin kaupunkiseuroista
eika maaseudulta niin kuin ennen
vanhaan.

Eteld-Pohjanmaalla on totuttu me-
nestykseen kansainvalisella huipulla.
Uskon vakaasti, etta alueelta loytyy
sellaista sisua, etta aarimmaiselle
huipulle palataan. Juttelin esimerkik-
si noin viikko viimeisten karsintojen
jalkeen Matias Lipastin kanssa. Han
oli taas salilla treenaamassa ja totesi,
etta katse on jo kaannetty lokakuisiin
Oslon MM-kisoihin.

Suomen kohtalaisen nuorekkaan
joukkueen kannalta nuo kisat tulevat
onneksi akkia. Niissa voi yrittaa huuh-
toa pois karsintapettymyksia.

Pandemian takia seuraava Pariisin



olympiadi kestaa vain kolme vuotta.
Kisalippuja Ranskaan jaetaankin jo
reilun parin vuoden paasta lokakuus-
sa 2023 Krasnoyarskin MM-kisoissa.
Uransa jatkon kanssa kipuileville ta-
makin on hyva uutinen.

On taas loppukevennyksen aika. Olen
Kirjoittanut naita kertomuksia kym-
menisen vuotta. Pakinoita on kertynyt
nelisenkymmenta. Joka kerta minulla
on ollut jo ennen tyohoni ryhtymista
mielessani loppukevennys.

Viimeisen vuoden aikana ainut
painireissuni on ollut viime syyskuun
SM-kisamatka Kuusankoskelle. Ehka-
pa tasta syysta uutta materiaalia ei ole
kertynyt.

Ryhdyin kuitenkin kirjoituspuuhaan
ja ajattelin, etta kylla joku hauska juttu
putkahtaisi paahani. Jostain syysta
rupesin ajattelemaan vuoden 1998
MM-kisoja Gavlessa.

Tuo reissu oli kylla hyvin varikas ja
yhtakkia minulla oli montakin tarinaa
kerrottavaksi. Kaikkea ei voi valitetta-
vasti kirjoittaa julkisesti. Kaikenlaista
sattui ja tapahtui suomalaisturisteille.

Olimme matkassa Kiikerin Transitil-
la ja kaikki muut seurueemme jasenet
olivat minua vahintaan parikymmenta
vuotta vanhempia. Asuimme leirinta-
alueella mokeissa.

Sunnuntaiaamuna neljan paivan
uurastuksen jalkeen jaahallin kaytavilla
oli aistittavissa jo pienta vasymysta.
Eras seurueemme jasen totesikin:

"Kylla ma en ymmarra yhtaan nuota
alkoholisteja. Oon nain vasyny vaikka
oon porpootelly vain disin. Ne on eri
miehid, kun ne ryyppaa viela paivakki."

Jussi "Kessi” Ketonen

Koulutuksesta
varmuutta
viestintaan

Mietityttaako, millaisilla juttuideoilla Iahestyisit toimittajia? Kiin-
nostaako kuulla, mika toimittajaa painin maailmassa kiinnostaa?
Enta miten toimia, jotta seurasi juttuvinkki ei huku toimituksen
sahkopostilaatikkoon?

Taman ja paljon muuta opit Teams-koulutuksessa, joka tullaan
jarjestamaan elo-syyskuun vaihteessa.
Koulutuksen vetaa Painiliiton hallituksen jasen Kirsi Loikas.

likka-Pohjalaisen urheilutoimittaja Antti Vainio opastaa hyvaan
yhteistyohon alueellisen urheilutoimituksen kanssa ja kertoo,
millaiset aiheet saavat paikallislehden innostumaan.

Mukana vinkkeja antamassa ovat myos seuratoimintavalio-
kunnan vetaja Jouko Salmela, valmentaja ja toimittaja Jarkko
Ala-Huikku ja Molski-lehtea toimittava Mari Makinen.

Koulutukseen voi osallistua yhdesta seurasta useampi henkilo.
Kysymykset ja aktiivinen vuorovaikutus ovat tervetulleita, mutta
yhta hyvin voit tulla mukaan vain kuuntelemaan.

Tarkka ajankohta varmistuu myohemmin, ja tieto siita ilmoite-
taan Painiliiton nettisivulla ja lahetetaan seuroille sahkopostitse.

=
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Tapahtumakalenteri 2021

KESAKUU LOKAKUU
12 Veikko Rantanen -turnaus — PERUTTU Heinola (HI) 2 Luoman Cup - ei vield myonnetty Ylistaro (YKV)
12 Finlandia Freestyle Cup = PERUTTU  Jarvenpaa (JaVo)  2-10  MM-kilpailut Oslo (NOR)
14-20 U17 EM-kilpailut Samokov (BUL) 9 Finlandia Freestyle Cup — ei viela myonnetty
16-26 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane Hyvinkaa (HyPk)
26 Ruissalopainit — PERUTTU Turku (TuTo) 15-17 Maajoukkueleiri U23, U20, U17 ja U15, tytot (tai kv. leiri)
28.6.-4.7. — . ___Kuortane
U20 EM-kilpailut Dortmund (GER) 16 Vapaapainikilpailut (aluekisat) — ei vield myonnetty
Liminka (LNM)
HEINAKUU 18-22 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane
10 Av. Rantapainin Lansi-Suomen mestaruuskilpailut 19-24 VMM-kilpailut Loutraki (GRE)
Korpilahti (JyPA) 23 U20 ja U15 SM-kilpailut, vp Porvoo (PoWe)
12-14 Training camp, tytot Kuortane 24 SM-kilpailut — miehet ja naiset, vp Porvoo (PoWe)
13-16 TUL painileiri Urheiluopisto Kisakeskus, Raasepori 30 Ikékausikilpailut (pojat kr, tytdt vp) —

ei vield myonnetty Jyvéaskyld (HWJ)

15-18 Arvokisoihin valmistava leiri, tytot Kuortane
19-25 U17 MMKilpailut Budapest (HUN) 30 KankU:n ikakausikilpailut — ei viela myonnetty
. — Kankaanpaa (KankU)
31 Kotkan Meripéivien rantapainit — PERUTTU Kotka (KPM) 30 Junior Kare — el viela myonnetty Kouvola (KoPa)
ELOKUU
o ) _ _ . MARRASKUU
1 )_(IIeiR\ilerlr;omi/gr:r?eti/arlssomn kv. mmstopawt'_'eISinki w) 1-7 U23 MM-kilpailut Belgrad (SRB)
1-7 Olympial‘ai‘set _ fokig (UPN) 6 Tampere Cup — ei viela myonnetty Koovee TanTZan;)SS
14 Ra.nta-palmn SM-kilpailut Helsinki (HPI\/I) 12-14 Haastajalen, tytot Kuoriane
14-15 OhJanakoqutgs Jyvaskyls 13 Janakkala Open - ei vield myonnetty Turenki (JPI)
16722 V20 Ml\/l—kllpa||u"t - — — Uta RUS) 13 VVV Cup - ei vield myonnetty Vaasa (VVV)
21 XXXVIII Kalle Makisen painit — ei viela myonnetty — — - -
Turku (TWM) 13 Pertsan painit — ei vield myonnetty  Sodankyla (LapinV)
28 U17 SM-kilpailut, kr Kuortane (KuKu) 19-21 Leir Pajulahti
28-29 Ohjagjakoulutus oulu 19-26 World Military Wrestling Championships Teheran (IRI)
20-21 Koululiikuntaliiton (KLL) mestaruuskilpailut, kr Muhos
SYYSKUU 26-28 Himberg-haastajat (U20, U17, U15) Kuortane
4 U20 ja U15 SM-kilpailut, kr Kajaani (KaJu)
10-11 SMkilpailut, kr limajoki (k) ~ JOULUKUU
10-12 Maajoukkueleiri U23, U20, U17ja UT5, tytot  Kuortane 2 Arvo Haavisto -turnaus (UWW) limajoki (IK)
11 VaSa:n ikakausikilpailut, vp — ei viela myonnetty n U17 SM-kilpailut, vp ~ tytdt ja pojat Ylivieska (Vivo)
Vantaa (VaSa) 17-19 Maajoukkueleiri U23, U20, U17 ja U15, tytot Kuortane
11 Tapsan painit — ei vield myonnetty Muhos (MuVo) ~ 17-19 Himberg-haastajat (U20, U17, U15) Kuortane
17-19 Haastajaleiri, tytst Kuortane ~ 27-30 Leiri Pajulahti
18 Lohi-painit — Suomi Cup - ei vield myonnetty Kotka (Popl)
18 Kemi Cup — ei vield myonnetty Kemi (K1)
25 Ikdkausikilpailut, vp — ei viela myonnettyJarvenpaa (JaVo)
25 Nuorisoturnaus - ei vield myonnetty lImajoki (IK)
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Rivi-ilmoitukset

VESTAMATIC © 0400 189 152
Kalliokylantie 710, 41800 Korpilahti

LAHDEN TUOTANTOLAITEHUOLTO OY
Rinnetie 7, 15880 Heinola ©® 050 5175 891

URAKOINTI J. YLI-HARSILA
Koskelantie 116, 66470 Jukaja © 040 778 0017

EE-SANEERAUS OY www.ee-saneeraus.fi
Esko Epailys © 0400 552 833
eskoepailys @hotmail.com

TURENGIN KUKKA, Hautaus- ja pitopalvelu
Turengintie 2, 14200 Turenki @ (03) 6882 210

KOIVULAN SAVUKALA ® 050 464 6635
Kelkkaméaentie 127, 41400 Lievestuore

HIRVELAN TAIMISTO
Lehtim&entie 1034, 63640 Ritola © 040 5401 117

KELLOTOHTORI VESA PIHLAJAMAKI
Alavudentie 891, 63230 Lentild © 040 5300 063

PIHA-TUURI
Siltalantie 4, 63610 Tuuri © 040 161 6666

ALAVUDEN KULJETUS OY
Tuurintie 7, 63400 Alavus © 0400 668 983

AARO E. MAKELA oY
Vanhatie 43, 64810 Vanhakyld © 0500 562 681

HEINOLAN POLKUPYORAHUOLTO
Torikatu 26, 18100 Heinola © 044 2561 193

EK-LATTIAPINNOITE OY
Sélpakuja 13 B, 01700 Vantaa @ 040 5009 178

MAVIN AUTOMAATIOAPU
Soininkulma 26, 14200 Turenki @ 050 344 3914

J. K. KNUUTTILA OY
Munakantie 157, 60450 Munakka @ 050 4062 659

KARHULAN KAUPPARAKENNUS OY
Lahdenkatu 19, 48910 Kotka ® 0400 255 512

LUUMAEN KAIVU JA KULJETUS
liholanraitti 61, 54510 Uro @ 0400 255 081

TAHTISILLAN AUTO OY
Laaksotie 55 Heinola @ 040 5857 431

COMBI MONT
Aviksvégen 5, 07880 Liliendal ® 0400 554 714

KIVIKOKKO OY ® 0400 909 084
Pikkalanl&hteenkatu 4, 53500 Lappeenranta

TMI SAIMARAK © 0400 251 271
Mentulantie 64, 53400 Lappeenranta

KULJETUSLIIKE EINO T. LAHTI KY
Ohrapolku 7, 14200 Turenki © 0500 493 198

Hinauspalvelu Kuljetusliike JORMA HAVINA
Ikolanlarvantie 1, 61500 Isokyrd © 0400 264 762

TMI NUMMELAN STEELMETAL
Pahanperéntie 129, 60450 Munakka
© 040 579 8834 www.steelmetal.fi

MAANKAIVUU P. WARRI ® 0500 222 459
Kirkkotie 330, 21880 Pdytya

HANNU VALKAMA ® 0400 260 502
Hiiripellontie 423, 66500 Véahakyro

HANNUN AUTOSEPAT ® 0400 900 178
Pohjankyréntie 61, 61500 Isokyrd

KULJETUSLIIKE VELJ. KLEMETTILA OY
Arorannantie 25, 62100 Lapua ® 0400 367 949

KIINTEISTOHUOLTO KOIVUMAKI E
Valtatie 7-9 A 29, Akaa © 040 055 6242

rakennustoimisto

« Valve Oy

Laaksokatu 2
18100 Heinola

Puh. 03 8834 651
www.valverak.fi

Ty

e
Autokatsastus

Kyminlinnantie 22 48600 Kotka
044 2599 600

KOTKANAUTOKATSASTUS.FI

RAKENNUS
PAKERA QY

Takojantie 12 A, 48220 Kotka
Puh: 05 2285 100
whww.rakennus-pakera.fi

VILJANKUIVATUS

ASKO VEIJALAINEN
F. 040 -5892 304

ARI ANTILA
P. 0400 - 486 482

Maarajoentie 343, 61500 ISOKYRO

varattu

TILITOIMISTO
A-VIISI KY

Puistokatu 4, 49400 Hamina
www.tilitoimistoaviisi.fi

Puh. 05 - 3557 260

Lapuan

Martti Dahlgren

Puh. (06) 438 7078, Gsm 040-676 3460
Alapurmontie 268, 62100 LAPUA
Kartanontie 14A7, 04400 Jirvenpia

Hameen Rahtipalvelu Oy

Naatakuja 2, 16900 LAMMI
puh. (03) 6374 426, 0400 - 308 941

R KESKI-SUOMEN

AKENNUS JA ERAUDOITUS OY

Murskaamontie 3,

Kone ja Kuljetus
Heikkinen Ay

Haastajantie 45

METSA JA SAHKO

Revonkatu 1
86300 Oulainen

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

Kuokka Julle Ky

Lehtoselantie 193, 91500 Muhos
0400 485 699

40320 JYVASKVLA 99600 Sodankyla
Toemu Tiro 040 7367568 0400 393 661
Maanrakennus 2, ROMU KEINANEN oY

Mankimiehentie 13, Espoo p. 020 1443 685
Hitsaajantie 28, Karjaa p. 019 230 460
Degermosantie 4, Vantaa 0400 183 380

Maalausurakointi Koivisto Ismo

Palterintie 1, Kauhajoki 040 066 1163

Maanrakennus
Lahtinen Kari
f:ma

Pavalsbyvagen 55
07945 Kuggom

p. 0400 713 512

www.karilahtinen.fi




DAVID TOKMANNI

Suomen painiliton viralliren DAVID urheiluvaatteat
yhteistySkumppani yviksinmyyntioikeudella Tokmanneissa




