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PAAKIRJOITUS

YMPYRA SULKEUTUU

lettiin kiireista painikevatta vuon-
Ena 2000, kun Oulun SM-kisoissa

Painiliiton silloinen varapuheen-
johtaja Kauko Huikuri halusi keskus-
tella. Liiton johdossa esiintyi halua
pestata minut toiminnanjohtajaksi
ja aloittaa pitaisi mahdollisimman
pian. Kavimme ehdotuksen tiimoilta
keskustelun, mutta ilmoitin kuitenkin
jatkavani toistaiseksi valmentajan
uralla. Siihen kun oli tullut jo jonkin
verran uppouduttua ja yliopistotason
koulutus hankittua. Sydneyn kisatkin
painoivat jo paalle.

Paljon on tapahtunut runsaassa
kahdessa vuosikymmenessa. Maail-
ma on muuttunut ja varmasti minakin
olen muuttunut, mutta paini on pysy-
nyt. Suhde painiin on vain syventynyt,
kun on saanut kokea sita uusista ja
erilaisista nakokulmista. Siirryin vuon-
na 1994 omalta aktiiviuralta suoraan
nuorten maajoukkuevalmennukseen
ja siita aikuisten huippu-urheilijoiden
valmennukseen. Painiliiton luottamus-
toimiin lahdin heti pagvalmentajakau-
den jalkeen, mutta vasta runsaan kym-
menen vuoden aikana olen kokenut
lajia “ruohonjuuritason” seuratoimijana
ja -valmentajana. Suunnilleen saman
ajan toimin siviilitydssani kamppai-
lulajien huippu-urheilun arvioijana ja
sparraajana, joten tilannekuva on koh-
tuullisen hyvin selvilla.

Elamme haastavia aikoja. Paini on
monien muiden lajien ohella poikke-
uksellisessa tilanteessa, kun liikkunnan
ja urheilun julkinen rahoitus uhkaa
vahentya. Veikkauksen tulojen ehty-
minen tulee vaikuttamaan julkiseen
rahoitukseen, mutta kokonaisvaiku-
tus on viela auki. Seuratasolla korona
on kurittanut harrastajien maaraa ja
tutkimusten mukaan myds lasten ja
nuorten "drop-out” urheilusta on nyt
ennatyksellisen suurta. Onneksi usean
painiseuran suunnasta on kuulunut
uutisia pirtedsta syyskauden toimin-
nan kaynnistymisesta, jota osaltaan
Tokion kisojen positiivinen julkisuus
on tukenut.

Lajin imagon ja kiinnostavuuden
rakentaminen on kaikkien paini-ihmis-
ten yhteinen tehtava. Painin pelataan

"hukkuvan” alati kasvavaan lajitar-
jontaan, mutta uskon, ettéd laadukas
painitoiminta vetaa joka paikassa salit
tayteen harrastajia. Painia pidetaan
aitona, rehtina ja vakivallattomana
kamppailuna, joka on perinteinen suo-
malainen menestyslaji. Painin yhteis-
kunnallinen tilaus onkin nyt suuri. Laji
on edullinen harrastaa ja harjoittelu on
painottunut lapsuusvaiheessa liikunta-
taitojen seka fyysisten ominaisuuksien
kehittamiseen. Painiharjoituksissa opi-
taan sosiaalisuutta ja lajiin on sisaan
rakennettu toisten ihmisten kunni-
oittaminen. Evaat ovat mita parhaat
kasvaa terveeseen aikuisuuteen, joten
mielestani painikoulu pitaisikin liittaa
yleisen oppivelvollisuuden piiriin. Har-
rastajien joukosta myos aina loytyy
niita yksilaita, joiden intohimo kehittya
painijana syttyy ja kantaa omien rajo-
jen hakemiseen saakka.

Liitto lisaa panostusta seurojen toi-
minnan tukemiseen ja uusien varain-
hankintatapojen kehittamiseen. Naen
nama kokonaisuudet myos merkitta-
vina painopisteina omassa tyossani.
Seuroissa on painin kasvupotentiaali
ja seurojen perustoiminta mahdol-
listaa lajin tulevaisuuden. Jokainen
painin ja painijoiden eteen tyota tekeva
on merkityksellinen, ilman turhaa
vastakkainasettelua seuratoiminnan ja
huippu-urheilun valilla. Lajiliitot vastaa-
vat lajien huippu-urheilusta. Ne saavat
yhteiskunnan rahoitusta arvioidun
potentiaalin mukaisesti, edellyttaen
etta liitto panostaa vastaavasti myds
samassa suhteessa omia resursseja.
Niinpa uskottava nakyma menesty-
mismahdollisuuksiin Pariisissa 2024
ja siita eteenpain on koko suoma-
laisen painin kehittymisen kannalta
ensiarvoisen tarkeaa.

Haasteiden hetkella veri punnitaan -
nyt tarvitaan uskoa, toivoa ja lajirak-
kautta!

Pasi Sarkkinen, toiminnanjohtaja



Marko Yli-Hannuksela (kesk.)
muistuttaa, etta suuri onnistuminen oli
jo se, etta olympialaisiin saatiin kaksi
painijaa. Vasemmalla Arvi Savolanen ja
oikealla valmentaja Juha Lappalainen.

Teksti Mari Makinen « Kuvat Jesse Vaananen / Olympiakomitea

Paavalmentaja Marko
Yli-Hannuksela kertoo,
etta valilla ei tieda,
ollako onnellinen vai
surullinen. Tokio toi
paljon oppia tulevaan.

reikkalais-roomalaisen maa-

joukkueen paavalmentaja Mar-

ko Yli-Hannuksela on osallis-
tunut kuusiin olympialaisiin, kolmeen
niista painijana ja kolmiin viimeisiin
valmentajana. Vuonna 2000 han voitti
Sydneyssa pronssia ja nelja vuotta
myohemmin Ateenassa hopeaa. Tokio
2020 oli monin tavoin erilainen kuin
muut valmentajana koetut arvokilpai-
lut, eika vain pandemian takia. Kateen
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jai kokonainen tunteiden kirjo, joka
aiheuttaa yha hieman ristiriitaisia
tunteita.

— Me onnistuimme erinomaisesti.
Saimmehan sinne kaksi painijaa, ja
se on ihan supersuoritus. Emme ole
viimeisissa kolmissa olympialaisissa
ennen tata tainneet saada yhtaan otte-
luvoittoa miehissa, han muistuttaa.

Arvi Savolaisen viides sija 97 kilon
sarjassa on se, joka saa valmentajan
yha suurimpien tunteiden valtaan.
Yli-Hannuksela toteaa, etta historiaan
peilaten viides sija oli hyva.

— Siksi se maistuu samaan aikaan
hyvalta ja pahalta. Etta ollako tassa
nyt onnellinen vai surullinen, valmenta-
ja pyorittelee.

— Kun taas Savolaisen koko kilpai-
|ua miettii, niin olihan siina se mitali
otettavissa. Siita syysta on seka hyva
mieli etta katkera mieli. Pronssimatsin
haviaminen on aina niin pirun julmaa.

Arpa ei suosinut

Elias Kuosmasen esiintyminen 130
kilon sarjassa ei herata aivan saman-
laisia tunnekuohua. Oikeastaan jo
alkumetreilla oli selvaa, etta tie mitali-
taistoihin olisi adrimmaisen vaikea. Ar-
pa nimittain toi Eliakselle heti vastaan
sarjan kovimpia painijoita.

— Ennen kuin yhtaan mitalia oli jaet-
tu, sanoin Eliaksen vastustajista, etta
siina hopeamitalisti ja pronssimitalisti
kohtaavat. Mutta kun niita vastustajia



ei saa itse valita, niin silla mennaan,
mita arpa eteen tuo.

Harmittamaan jai erityisesti Eliak-
sen loukkaantuminen, joka johtui
lahinna Kuosmasen periksiantamatto-
muudesta.

— Elias taisteli siina vahan liian pit-
kaan katta pantaten.

Olympialaisten yleistunnelmaa
konkarikavija kuvailee hyvaksi. Yleison
puuttumiseen on jo niin tottunut, etta
sitd ei enda juurikaan huomannut.

— Ja kylla sinne painihalliin aanta
saatiin. Paikalla oli joukkueiden jasenia
ja muun muassa painin johtoporrasta
sen verran, kuin poikkeusolot sallivat.

Kisakylassa toiminta oli saman-
laista kuin aiempinakin vuosina ja
olympiatunnelmaan paasi valmenta-
jan mukaan entiseen tapaan.

Valmistautumisleiri

meni nappiin

Erityisen iso plussan Yli-Hannuksela
antaa valmistautumisleirille Sagassa.
Siella kaikki meni nappiin.

— Leiri oli erittain hyvin onnistunut.
Jarjestelyt toimivat ja puitteet olivat
hyvat. Sparrareina mukana olivat
Konsta Maenpaa ja Toni Metsomaki,
ja se toimi aivan loistavasti. Olimme
siella isolla painiporukalla ja muut
lajit siihen paalle. Siella oli hyva fiilis,
ja jatkat tekivat hienoa tyota. Eihan
siella hirmuisia maaria enaa harjoitel-
tu, mutta se mita tehtiin, niin siita sai
hyvin kaiken irti. Loppuvaiheessa voi
tulla isojakin virheita, mutta nyt meni
todella hyvin, Yli-Hannuksela iloitsee ja
sanoo, etta Pariisissa tasta saatu oppi
tullaan taatusti hyodyntamaan.

Eteenpadin Yli-Hannuksela katsoo
luottavaisin mielin. Han muistuttaa,
etta moni Suomen painijoista, Arvi ja
Elias mukaan lukien, vasta lahestyy
parasta ikaa.

— Isolla otannalla suomalaiset ovat
olleet tuossa 25 ja 30 ikavuosien valis-
sa parhaimmillaan. Pariisissa tullaan
ulosmittamaan sita, mita nyt on raken-
nettu. @

Kehittymisen varaa
on yha

Elias Kuosmasen
tahtain on Pariisissa,
mutta painoluokkaa
han miettii yha. Paatos
on ehka jo tehty, mutta
sen julkistamiseen han
ei ole viela valmis.

lias Kuosmanen on juuri kay-

nyt sohvakaupoilla. Syksyn

aikana han muuttaa yhteen
tyttdystavansa kanssa. Viela ainakin
ensi vuoden han tyoskentelee liikkun-
ta-aliupseerina Puolustusvoimien

urheilukoulussa. Asiat ovat siis muilta
osin hyvin, mutta painimolskit saavat
nyt odottaa. Olympialaisissa kyynar-
paan sivuside meni poikki, ja se vaati
leikkauksen. Toipumisaikaa on ainakin
muutaman kuukausi.

— Nama loukkaantumiset ovat
aina olleet meikalaisen kirous, niita
on jo aika monta takana, Kuosmanen
murahtaa.

— Kun asiat ovat menneet suun-
nitellusti, niin tulosta on tullut. Sitten
nama perkuleen loukkaantumiset ovat
vieneet asioita hieman taaksepain.
Mutta kylla tastakin selvitaan.



Toimisi nyt toisin

Olympialaiset olivat olleet Kuosma-
nen unelma jo pitkaan. Hetken naytti
siltd, etta tuo unelma ei ainakaan talla
olympiadilla toteudu. Sarjanvaihto ja
erittain kova suoritus olympiakarsin-
noissa vei kuitenkin miehen monen
yllatykseksi painimaan raskaaseen
sarjaan. Kuosmanen tiesi ennalta, etta
helppoa vastusta ei olympialaisissa
vastaan tule, ei etenkaan, kun muut
ovat parikymmentakin kiloa painavam-
pia. Heti ensimmaisessa ottelussa tul-
lut loukkaantuminen olisi ollut estetta-
vissa, ja Kuosmanen toimisi nyt toisin.
Toki jalkiviisas on aina helppo olla.

— Tavoitteeni ottelussa oli se, etta
en joudu heti alle. Omasta mielestani
pystyin tekemaan toita hyvin. Tulkitsin
tilanteen vaarin, ja luulin etta tyo riit-
taa, mutta minut komennettiinkin alle.
Kasi hajosi ensimmaisessa rullissa, ja
siina oli sitten aika vahan mitaan teh-
tavissa. Olisi pitanyt antaa rullin vain
menna siina vaiheessa, kun lantio lahti
vahan liikkeelle. Oli sellaista tyhmaa
urheutta pantata omaa katta, mutta
olympialaisissa sita haluaa laittaa

"Tulkitsin
tilanteen vaarin,
ja luulin etta

tyo riittaa.
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itsend likoon eika luovuttaa, Kuosma-
nen kertaa tapahtumia.

Puntarointia suuntaa

ja toiseen

Toisessa ottelussa peli oli menetetty
jo ennen pillin vihellysta.

— 20 kiloa painavampi vastustaja
ja kasi rikki. Ei siina ollut mitaan tehta-
vissa, vaikka kuinka koitti tsempata.

Nyt kun on aikaa hengahtaa, mie-
lessa pyorii monta asiaa. Yksi niista on
mahdollinen paluu 97-kiloisiin. Kuoma-
nen on miettinyt asiaa suuntaan jos
toiseenkin ja monelta kantilta. Paatos
on vaikea, eikd synny hetkessa.

— En ole viela siina tilanteessa, etta
olisin asiasta taysin varma tai etta ai-
nakaan haluaisin sanoa sita aaneen.

Oli sarja tulevaisuudessa mika
tahansa, tahtain on Pariisissa. Siella
Kuosmanen uskoo olevansa parem-
massa kunnossa kuin koskaan.

— Itse asiassa tuntuu siltg, etta aika
monessa kohtaa on viela kehittamisen
varaa. Uskon, etta potentiaalia on viela
kayttamatta. Suurin haaste on tervee-
na pysyminen. @

"Nama perkuleen
loukkaantumiset
ovat vieneet
asioita hieman
taaksepain.”

Arvi Savolainen on
palannut matolle, mutta
kilpailukalenteri on yha

tyhja. Suorittamisen pakko
on hetken aikaa tauolla.

rvi Savolainen vastaa puheli-

meen rauhalliseen tyyliinsa.

Han lepéilee kotonaan Helsin-
gissa aamuharjoitusten jalkeen. Vahan
haukotuttaakin. On kulunut tasan kuu-
kausi olympialaisten pronssittelusta,
jossa lupaavasti alkanut ottelu paattyi
9-2 Iranin Mohammadhadi Saravin
voittoon. Kysymys siita, mita ajatuk-
sia ottelu herattaa nyt, kun tovi on
vierahtanyt ja sen kaanteita on ehtinyt
hieman pohtia, saa miehen hetkeksi
hiljaiseksi.

— Jaa-a, eipa se juuri mitadn sen
kummempia ajatuksia herata nyt kuin
silloinkaan. Mutta tietenkin harmitus
lievenee ajan saatossa, Arvi vastaa
lopulta.

Vaikka viides sija olympialaisissa
on komea suoritus, ei Arvi osaa siita
ihan viela nauttia. Ehka senkin aika
tulee. Han antaa kuitenkin itselleen
kiitosta siitg, etta ei alisuorittanut edes
uransa kovimmissa kilpailuissa.

— Tietenkin olisin toivonut, etta
olisin pystynyt paremmin venymaan,
mutta nyt se jai. Mutta olen iloinen
siitd, etta sielld oli monta muutakin
hetkea, joissa olisi voinut menna plori-
naksi, mutta ei mennyt.

Taysin erilainen paikka
Arvi toteaa, etta mikaan olympia-
laisissa ei niinkaan yleisella tasolla
yllattanyt. Urheilijat oli hyvin briiffattu,
mukana oli monta konkaria ja korona-
toimetkin suhteellisen tuttuja. Itse ta-
pahtuma oli kuitenkin ainutlaatuinen.

— On aika vaikea toiselle selittaa,
etta mita se on. Sielld tajuaa, etta
tavallaan se on vain kilpailu muiden
joukossa, mutta sitten kuitenkin se on
taysin erilainen paikka.

Arki on hiljalleen palannut uomiin-
sa. Elamaan olympialaisten jalkeen ei



kuulu mitadn aiemmasta poikkeavaa.
Mita nyt kadulla osa tunnistaa ja tulee
juttelemaan.

— Jumppailemaan on palattu ja lei-
rillakin jo kayty. Olemme pohtineet lop-
pusyksyn ja tulevan kevaan kuvioita.

Ei tarvitse puristaa
Harjoituksissa mennaan nyt rennolla
mielella. Edessa ei ole arvokilpailuita,
ja treeneihin voi suhtautua luovemmin.

— Nyt ei tarvitse puristaa. Treeneis-
sa ei ole sellaista ohjelmaa, joka pitaa
valttamatta suorittaa mahdollisimman
tehokkaasti. Sen sijaan voi tehda asioi-
ta, joita haluaa.

Seuraavat kilpailut ovat viela auki,

-

T

silla Arvi ei lahde MM-kilpailuihin.

— Minulla on ollut téana vuonna jo
kahdet aikuisten arvokisat. Nyt on
turha lahtea kokeilemaan, jos ei ole
sellaista nalkaa ja paloa siihen, etta
taas mennaan taistelemaan.

Kun kilpailut omalta osalta jalleen
jatkuvat, Arvi toivoo, etta korona ei
enaa sotke suunnitelmia ja muuta
aikatauluja jatkuvasti. Se on haitannut
suuresti kilpailuihin valmistautumista.

- Kunnollista perusharjoittelua en
ole ehtinyt tehda pitkdan aikaan. Nyt
on aika hilata perustasoa ylospain
kohti seuraavia karkeloita.

Pariisi haamottaa vain kolmen vuo-
den paassa. Arvi sanoo miettineensa

"Treeneissa ei
ole sellaista

ohjelmaa,joka
pitaa valttamatta
suorittaa

""\mahdollisimman

\ tehokkaasti.”

sita sen verran, etta voi sanoa sen
olevan seuraava iso maali.

— Mutta tassa on kuitenkin aika
monta kisaa sinne matkaa, han tote-

aa. @

"Sielld oli monta
muutakin hetkea,
joissa olisi voinut
menna plorinaksi,
mutta ei mennyt.”



Teksti Mari Makinen « Kuvat Tampere Predators

akkaudesta lajiin

Tampere Predators pieni painin osiin ja aloitti tiiviin yhteistyon eri lajien kanssa.

ampere Predatorsilla on menossa valmentajien pa-
laveri. Nauru raikaa ja hyva tunnelma valittyy linjoja
pitkin aina Molskin toimitukseen saakka. Taman
vuoden maaliskuussa perustetun vapaapainiseuran val-
mennustiimi on kokoontunut yhteen hiomaan tulevia kuvioi-
ta. Puheenjohtaja Marianne Haukilahti kertoo, ettd seuran
tavoitteet ovat selkeat; luoda vankka ja levea ponnistuspoh-
ja kaikilla osa-alueilla kaikille painijoille, aina olympialaisiin
saakka, jos joku sinne tahtaa
— Samaan aikaan olemme kaikille harrastajille hyvan
mielen seura, niin, etta ilo ja ihmisten rakkaudellinen koh-
taaminen valittyy kaikessa mita teemme. Teemme tata rak-
kaudesta lajiin. Haluamme kohdata ihmiset tassa hetkes-
sa kunnioittavasti ja arvostavasti ja niin, etta jokainen voi
saada kanssamme hyvaa innostusta, kuntoa ja terveytta ja
aktiivisuutta. Haluamme saada jokaisen ikaluokan aktivoi-
tumaan ja huolehtimaan terveydesta ja hyvinvoinnista.
Paavalmentaja Teppo Haukilahti sanoo, ettéa tavoitteiden
eteen on tehty lujasti toita, ja kehittely jatkuu. Kivijalaksi on
asetettu painijan urapolku, jossa huomioidaan koko matka
nallepainista aikuisuuteen.
— Olemme purkaneet painin niin pieniin palasiin kuin
mahdollista, ja nyt lahdemme kehittamaan painijoiden omi-
naisuuksia. Sita varten meilla on valmentajia yli lajirajojen.

Olympiavoittaja kehittamaan
jalkojen rajahtavaa voimaa
Yksi sellainen on makihypyn olympiavoittaja Toni Nieminen,
joka tulee kehittamaan painijoiden jalkojen rajahtavaa voi-
maa. Liikkumistaitovalmentaja puolestaan tulee trikkauk-
sen parista. Vellu Saarela on trikkauksen euroopanmestari
ja lajin pioneeri Suomessa.
— Vaikka paini onkin monipuolinen laji, uskomme, etta
Vellu osaa antaa harjoitteluun ihan uutta nakokulmaa.
Painijoiden kasi- ja puristusvoimaa puolestaan tullaan
kehittdmaan yhteistyossa paikallisen kddenvaantoseura

TKT Naasvaannon kanssa Ensimmaisen Predatorsin SM-mitalin voitti Saga von Becker
o ’ ) (oik.)pronssillaan rantapainin SM-kilpailussa. Kultaa voitti
Rajoja rikotaan suorastaan urakalla, kun tammikuussa Janna Hakala (J&Vo) ja hopeaa Erika Purmonen (HPM).
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aloittaa jefu-painikoulu yhteistydssa jenkkifutisseura Tam-
pere Saintsin kanssa.

— Ryhma pelaa amerikkalaista jalkapalloa puolet vuodes-
ta, toisen puolen painii, kertoo Teppo Haukilahti.

Mukaan lisaa lapsia ja aikuisia

Ensi vuoden puolella alkaa viela ryhma erityislapsille. Ryh-
man vetovastuun ottaa varhaiskasvatuksen erityisopettaja
Mikael Syrjanen, jolla on pitka painitausta. Myos omaan
tyttéryhmaan panostetaan vahvasti.

Haasteissa toiminnan aloittamiseen on tuonut se, etta
vuoroja on hankala saada tarpeeksi. Se vaikeuttaa harrasta-
jamaarien kasvattamista. Talla hetkella seurassa on yhteen-
sa noin 50 harrastaa nallepainissa, nassikoissa, painikou-
lussa, kilparyhmassa ja kuntopainissa.

Kuvassa vasemmalta Predatorsin
tyomyyria: Danial Barati, Mikko Liikanen,
Amir Safaei, Mikael Syrjénen, Meiju
Tuomivirta, Teppo Haukilahti, Sannamari
Ahopelto, Teemu Kukko. Edessa'Linda
Uschanoff ja Marianne Haukilahti.—

Vaikka seuralla on ikaa vasta kuukausia, on moni asia jo
ehtinyt yllattaa iloisesti. Kuten se, miten innolla niin valmen-
tajat kuin muut seuratoimijat ovat lahteneet mukana.

— Tassa on paljon mahtavia ihmisia ymparilla, Marianne
myhailee.

Yksi seuran tarkeista tavoitteista on saada lisaa ihmisia
painin pariin.

— Mina uskon, etta Tampereelle on mahdollista saada
vield paljon lisaa painijoita. Emme ole viemassa muiden
seurojen painijoita, vaan haluamme saada houkuteltua
mukaan niita lapsia ja aikuisia, joita muut seurat eivat ole
aiemmin tavoittaneet, pohtii valmennusvastaava Mikko
Liikanen. @




Marko Yli-Hannuksela

Valmennustiimi paattaa
joukkueet SM-kisojen
ja Thor Mastersien
jalkeen. Vapaassa
kisoihin lahdetaan yhden
hengen joukkueilla.

aman lehden ilmestyessa on

enaa vain pieni tovi siihen,

kun aikuisten MM-kilpailut
mitellaan Oslossa. Kilpailupaivat ovat
2.-10. lokauuta. Kreikkalais-roomalai-
sen painimaajoukkueen paavalmenta-
ja Marko Yli-Hannuksela vastaa puhe-
limeen limajoella. Haastattelun aikana
SM-kilpailut ovat viela kdymatta.

MM-kisajoukkuetta on valmennus-
tiimin sisalla pyoritelty, mutta lopulli-
nen kokoonpano selviaa vasta Thor
Mastersien jalkeen. Se on varmaa,
etta kaksi nimea joukkueesta puuttuu.
Arvi Savolainen on ilmoittanut, etta
ei osallistu, Elias Kuosmanen toipuu
leikkauksesta.

— Olemme ilmoittaneet krekon
osalta MM-kisoihin nelja painijaa. Lo-
pullinen joukkue julkaistaan Tanskan
turnauksen jalkeen. Silloin tiedamme
nimet ja sarjat. Ne on ilmoitettava kil-
mennessa.

Valinta tehdaan siis SM-kilpailun ja
Thor Mastersin perusteella. Tarvit-
taessa huomioidaan aiempia kilpailuja
lahinna kesan osalta.

— Mina teen esityksen joukkueesta,
ja paattavat tahot sen sitten hyvaksy-
vat tai eivat.

Ahkerasti leireillyt maajoukkue
jaa suoraan Thor Mastersin jalkeen
leirille Tanskaan viikon ajaksi. Leiria
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Viela kahdet

MM-kisat

Teksti Mari Makinen

lyhennettiin alkuperaisesta hieman, sil-
1a leirin jalkeen MM-kisoihin on aikaa
enaa vajaa kaksi viikkoa.

Keihaankarki on nyt erilainen kuin
alun perin ajateltiin. Yli-Hannuksela ei
nae siina pelkkaa huonoa.

— Nyt muilla on mahdollisuus nous-
ta sielta takaa eturivin painijaksi.

Alle 23-vuotiaden MM-kisat
Alle 23-vuotiaiden MM-kilpailut kay-
daan noin kuukausi aikuisten maail-
manmestaruuskilpailuiden jalkeen Bel-
gradissa, Serbiassa. Joukkue perustuu
Yli-Hannukselan arvioiden mukaan
pitkalti kevaisen U23 EM-joukkueen
kokoonpanoon.

— Viiden tai kuuden hengen joukku-
eella sinne nailla nakymin lahdetaan.
Lopulliset paatokset tehdaan vasta
myohemmin. Siinakin vaikuttavat
SM-kisat ja Thor Masters Tanskassa.

Vaikka alle 23-vuotiaiden arvokil-
pailussa ei tana vuonna ole tullut niin
sanotusti aivan huippuonnistumisia,
ei maailman karki Yli-Hannukselan
mukaan ole sen kauempana kuin en-
nenkaan.

— Meilla on ollut tuon ikaisissa vii-
me vuoden vain niin poikkeuksellisen
hyvia jatkia; Metsomaki, Savolainen
ja Kuosmanen ovat rummuttaneet
mitaleita. Se on ehka hieman hamar-
tanyt isoa kuvaa. Naen, etta voimme
jatkossakin parjata siina, missa kuka
tahansa muukin.

Niko Kettunen

Vapaassa yhden

hengen joukkueet

Vapaapainin osalta seka aikuisten etta
23-vuotiaiden MM-kisoissa joukkueet
ovat yhden hengen kokoiset.

— Olen ehdottanut valmennusvalio-
kunnalle, etta kisoihin ldhtevat Porin
Paini-Miesten Jere Heino aikuisiin ja
Kuortaneen Kunnon Taru Vainonpaa
U23-kisoihin, kertoo vapaapainin val-
mentaja Niko Kettunen.

Yksi potentiaalinen painija alle
23-vuotiaisiin olisi voinut olla HPM:n
Said Hossini, joka paini alkuvuodesta
hyvan ulkomaan turnauksen. Hanen
passihakemustaan ei kuitenkaan ole
viela ehditty kasitella.

Niko Kettusen tekema ehdotus
perustuu pidempiaikaisen kokonaisku-
van ohella muun muassa tana vuon-
na kaytyihin turnauksiin ja leireihin.
Miesten puolella on lupaavia nuoria
ja miehia, jotka kuitenkin tarvitsevat
lisaa kansainvalista kokemusta, ennen
kuin MM-kisoihin lahtemista voidaan
harkita.

Kettunen sanoo odottavansa, etta
Vainionpaa nahdaan mitaliotteluissa.
Han paini hiljattain Romaniassa tiukan
ottelun EM-kolmosta vastaan ja voitti
toisessa ottelussa hyvan moldovalai-
sen. Paljon vaikuttaa se, miten Aasian
maat osallistuvat kisoihin.

— Aasia nostaa tasoa paljon. Hei-
non kanssa lahdetaan hakemaan hy-
vaa ja onnistunutta turnausta pitkasta
aikaa.

— Olympiakarsinnat ja alkuvuoden
EM-kisat olivat vahan mollivoittoisia.
Nyt lahdetaan kdantamaan kurssia.
Katsotaan mihin se riittaa, valmentaja
pohdiskelee. @
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Teksti Hannu Ranta * Kuva Merja Lintala

IImajoen Kisailijoiden Vili Ropponen
on toistuvasti ottanut kultaa

ja hopeaa painin SM-kisoista;
kansainvalisissa turnauksissa han

on usein ollut palkintokorokkeella.
EM-kisoissa han ollut parhaimmillaan
viides. Ropponen tietda, etta

hanen otettava viela yksi jamera
steppi, askel, jotta han on painin
arvokisamitalisti.

Vili Ropposen on nyt otettava

seuraava askel

oni painin ystava ja seuraaja

saattoi llmajoen SM-painien

aikana pahkailla sita, etta
missa ihmeessa luuraa limajoen Kisai-
lijoiden Vili Ropponen. Kylla Roppo-
nen llmajoella oli, mutta ei molskilla.

— Polvi meni Liettuan leirilla heina-
kuussa ja vaiva uusiutui elokuussa. Ei
minusta nyt ollut SM-matolle, Roppo-
nen sanoi.

Terveena olleessaan Ropponen
on ollut painimatolla kova ja tarkea
tekija kuin peruna kevaalla. SM-kultaa
Ropponen on toistaisen painiuransa
aikana ottanut kolme kertaa: Seina-
joella 2015, Lapualla 2017 ja Helsin-
gissa 2019. Hopeaa Ropponen paini
palkintokaappiinsa Helsingissa 2016,
Sodankylassa 2018 ja Jyvaskylan Vaa-
jakoskella 2020.

Vili Ropponen oli lahella arvoki-
samitalia Romanian Bukarestissa
kevaalla 2019. Han oli tuolloin EM-5,
sarjassa alle 82 kiloa.

Useissa kansainvalisissa turnauk-
sissa — kuten esimerkiksi Arvo Haavis-
to -turnauksessa limajoella ja Herman
Kare -turnauksessa Kouvolassa —
Ropponen on ollut palkintokorokkeella
tuon tuosta.
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Vuoden 2018 Serbian-turnauksesta
Ropponen haki hopeaa.

Vili Ropponen on toistuvasti naytta-
nyt kyntensa ja kykynsa painimatolla.
Viela yksi jamera askel, niin arvokisa-
mitali miehen kaulaan on taytta totta.

— Taidan olla keskikastin parhaim-
mistoa Euroopassa, Ropponen lohkai-
see itse.

Parannettavaa piisaa
Ropponen tietaa ja tunnustaa rehelli-
sesti itselleen, ettd hanella on paran-
nettavaa painimisessaan:

— Mattohyokkaykseni minun on
saatava paljon nykyista paremmak-
si. Puolustukseni matossa on hyvaa
ja kylla myos pystypainini mielestani
toimii, Ropponen mietiskelee.

Vili Ropponen kiittelee urheiluseu-
ransa limajoen Kisailijoiden yhteishen-
ked ja seuran vakevaa painikulttuuria.
lImajoella ollaan menestytty mennei-
syydessa, ja mainiosti parjataan myos
tandisyydessa, nyt. Askeisistd SM-pai-
neista - kotimatolla llmajoella - lIlma-
joen Kisailijoiden painijat ottivat kaksi
kultaa, nelja hopeaa ja kolme pronssia
eli kaikkiaan 9 SM-mitalia.

lImajoen Kisailijat oli - kuten mi-
talisaaliista voi paatella - SM-kisojen
paras painiseura 2021.

Vili Ropponen on rauhallinen mies.
Han tietaa, etta hatikointi ja hermoilu
vie energiaa turhaan. Ropponen ei nyt
likaa mieti vaivalloisia polviaan, vaan
han pyrkii tekemaan oheisharjoitteita
niin paljon kuin vain voi, jotta han olisi
teraksisessa kunnossa mahdollisesti
jo meneillaan olevan vuoden lopussa.

— Jos vain kroppa toimii, niin
kylla mina kernaasti painisin jo Arvo

Haavisto -turnauksessa 4. joulukuu-
ta llmajoella. Tuo turnaus on minulla
taman hetken katsannossa mahdolli-
suuksien rajoissa. Tarkemmin tiedan
tietenkin tilanteeni vasta vahan ennen
kyseista turnausta, Ropponen sanoo.
Paini, jos mika, on kansainvali-
nen urheilulaji. Paikallinen painiliitto
on noin 180 valtiossa ja painikisoja
jarjestetaan kaiken aikaa kaikkialla
maailmassa. Suomalaispainijat ovat
kayneet ahkerasti kisaamassa miltei
missa tahansa maailman kolkalla vuo-
desta ja vuosikymmenesta toiseen.

Kisakassi pakattuna

Vili Ropponen kuuluu niihin maamme
painijoihin, joilla on kisakassi kaiken ai-
kaa pakattuna. Ropponen tietas, etta
hyvaksi painijaksi tullaan ainoastaan
painimalla.

— Mielellani mina terveena ollessani
menen maailmalle painimaan, vaikka
eivat ne reissut, kisa- tai treenileiri-
matkat, mitaan leppeita lomareissuja
ole. Toita niilla reissuilla tehdaan, hiki
irtoaa painisaleilla, ei auringon alla
hiekalla, Ropponen puhuu.

Maista mieluisin — jos Suomea ei
lasketa — Ropposelle on Unkari.

— Jostain syysta olen aina oikein
mielellani mennyt Unkariin. llmapiiri,
harjoitusolot ja ruoka on siella mainiol-
la tasolla, Ropponen mainitsee.

Koska Suomi ei ole Turkki tai Vena-
ja, niin taalla ei raha kummemmin liiku
painissa. Painijan on tehtava paljon
myos "oikeita" toita.

— Olen viime aikoina pessyt ja
siivonnut autoja tyokseni, Ropponen
puhuu. @

"Paini, jos mika,
on kansainvalinen
urheilulaji.”

"Mielellani mina

terveena ollessani
menen maailmalle

painimaan,
vaikka eivat ne
reissut, kisa- tai
treenileirimatkat,
mitaan leppeita
lomareissuja ole.”
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Kuva: HPM

Teksti Mari Makinen

Peruskurssi oli

menestys

HPM:n tyttojen ja naisten painin peruskurssia mainostettiin vain
sosiaalisessa mediassa, mutta sita seurasi ilmoittautumisten vyory.

un Helsingin Paini-Miehet mainosti kesalla sosiaa-

lisessa mediassa tyttojen ja naisten painin perus-

kurssia, alkoi ilmoittautumisten vyory. Tulijoita oli
ruuhkaksi asti. Valitettavasti pian taman jalkeen alkoivat
koronatartuntojen maarat jalleen kasvaa, joten kaikki il-
moittautuneet eivat uskaltautuneet paikalle. Parikymmenta
innokasta kuitenkin tuli, ja peruskurssi oli menestys.

— Idea lahti ihan siita, etta tytto-ja naispainijoille on kova
tarve, mutta he eivat |6yda tietaan lajin pariin, kertoo idean
aiti ja peruskurssin vetaja, HPM:n tyttojen painikoulun val-
mentaja Hanna Mykkanen.

Han ajatteli, ettd kuin muissa kamppailulajeissa perus-
kurssit vetavat hyvin porukkaa, miksipa niin ei olisi painis-
sakin.

Mykk&anen mietti tapaa jarjestaa kurssi mahdollisimman
vaivattomasti, ilman suuria kuluja. Se paadyttiin pitamaan
jo olemassa olevan tyttoryhman kanssa samaan aikaan.
Kahdesti viikossa neljan viikon ajan ryhmat kokoontuivat
Urhea-halliin.

— Ajattelin, etta kun monet olivat olleet pitkalla tauolla
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painista, peruskurssi oli helppo sijoittaa elokuulle ja samalla
jo aiemmin painineet saivat hyvaa kertausta koronatauon
jalkeen.

Kaikille oli tarjolla vaihtoehtoja

Nuorin peruskurssilainen oli 7-vuotias, vanhin noin 40. Ryh-
malla ei ollut oikeastaan mitaan kuvaa siita, miten painia
harjoitellaan, joten sen mukaan lahdettiin liikkkeelle.

— Teimme samat alkulammot kuin painitreeneisséa nor-
maalisti, hieman kevennettyna tosin. Kaikille oli tarjolla vaih-
toehtoja, jos johonkin liikkeeseen ei pystynyt. Harjoittelim-
me painiasentoa, matossa liikkumista ja teimme helppoja
perustekniikoita.

Kuukauden aikana peruskurssilaiset kehittyivat vauhdilla.
Lopussa 0saa pystyi jo parittamaan aiemmin painineiden
kanssa otteluihinkin, ja he antoivat ihan kelpo harjoitusvas-
tusta. Painialy toki vaatii pidemman ajan kehittyakseen, mutta
Mykkéanen toteaa, ettéa peruskurssin aikana ehti oppia hah-
mottamaan, miten vaikkapa matossa kannattaa liikkua. Heitot
olivat selkeasti se, mika sai porukan innostumaan eniten.



Kuvat: Mari Makinen

Helka Yli-Vakkuri (vas.) innostui painista peruskurssilla.
Oikealla treenikaveri Hilla Kilappa.

Hanna Mykk&anen valmentaa HPM:n tytt6- ja naispainiryhmaa.

"Kun joku onnistui menemaan jalkoihin
ja nostamaan sielta kaverin mukaansa,
niin se hymy oli maailman levein.”

— Kun vahakin isommin paasi kaatamaan, siita tykattiin
erityisesti. Aina, kun joku onnistui menemaan jalkoihin ja
nostamaan sielta kaverin mukaansa, niin se hymy oli maa-
ilman levein.

Keino kasvattaa harrastajien maaraa
Palaute oli erittain positiivista. Mahdollisuutta oli kaivattu,
mutta kynnys tulla valmiiseen ryhmaan on suuri. Mykkanen
nakeekin peruskursseissa hyvan keinona kasvattaa harras-
tajien maaraa painissa.

— Pukuhuoneissakin monet ihan muiden lajien harrasta-
jat tulivat kyselemaan, etta oletteko te sita painin perus-
kurssiryhmaa. Etta nayttaa tosi kiinnostavalta.

20 hengen ryhmasta nelja on nyt siirtynyt painin pariin.
Muutama ilmoitti menevansa aikuisten painikouluun. Myk-
kanen suunnittelee jo uutta peruskurssia.

— Tavoite on saada peruskurssi aina kausien alkuun.
Ehka joku lyhyempi, vaikkapa viikonlopun kestava intensii-
vikurssi voisi toimia. Kurssi selkeasti vetaa vakes, ja vaikka
aina ei niin moni lajiin jaisikaan, niin tuohan se myaos sita
tarkeas nakyvyytts. @

Helka innostui heti

9-vuotias Helka Yli-Vakkuri lahti painin peruskurssille ai-
i din ystavan vinkista. Tama oli ndhnyt mainoksen ja arveli,
i etta laji sopisi hyvin vilkkaalle tytélle. Ja oikeassahan han
oli. Helka kavi peruskurssin ja siirtyi sen jalkeen HPM:n

i tyttdjen ryhmaan.

{ - Tykkaan painista, kun tassa otetaan silla tavalla kovaa,

i mutta ei liian kovaa, Helka sanoo.

i Tytén ainoa harrastus paini ei ole. Helka harrastaa myés
jalkapalloa, partiota, soittaa viulua, laulaa kuorossa ja kay
i kasityokerhossa.

i — Tykkaan, kun on koko ajan tekemista.

i Lempiliike on jo loytynyt. Se on palomiehen pyora. Sita

i Helka tykkaa tehda, ja haluaisi jo kovasti siirtya siina aske-
i leen eteenpain, tai sanotaanko yléspain.

- Nyt teemme liiketta polviltaan, mutta haluan oppia

i tekemaan sen seisten. Sitd emme ole viela saaneet har-

i joitella.

! Kilpaluista Helka on kuullut ja haluaa ehka osallistua :
joskus. Mutta sita ennen han harjoittelee kahdesti viikossa
i intoa puhkuen. H
i - Jotkut liikkeet ovat vahan vaikeita. En muista niiden

i nimed, mutta jalkoihin meno on ollut tosi helppoa.
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Kuvat: HPM

A

"Aikuisten painikoulun
ideana on se,
etta treenista 90
prosenttia on tekniikan
harjoittelua.”

Aikuisten painikoulu

HPM:lla on nyt erikseen tarjolla myds aikuisten paini-
koulu +18-vuotiaille. Se eroaa kuntopainista ja kilpa-
ryhmista merkittavasti, mutta antaa valmiudet siirtya
muihin ryhmiin myéhemmin, jos silta tuntuu.

- Painiin halutaan uusia harrastajia, ja nuoria tuleekin
mukaan. Vanhempia uusia kay valilla kokeilemassa.
Mutta jos on ihan aloittelija tai tavoitteena ei edes ole
se kilpaura, niin eivat he pysy kilparyhmien mukana
kovinkaan kauaa, Hanna Mykkanen pohtii.

- Ja kylla sen ymmartaa, etta onhan siella vahan orpo
olo, jos kaikilla muilla on kisat tulossa. Varsinkin jo
vahan vanhempien ryhmissa, kun kaikki ovat laht6-
kohtaisesti huippuja.

Idea HPM:n aikuisten painikoulusta syntyi toisen

seuran esimerkin innoittamana ja HPM loi siita oman
versionsa. Seuraan haluttiin oma ryhma harrastelija-
tasoisille uusille. Tallaista ryhmaa oli selkeasti kaivat-
tu, silla mukaan lahti heti yli 30 liikkujaa.

- Kyseessa on matalan kynnyksen ryhma. Kun
kuntopainissa kay paljon jo aiemmin painia tai muita
kamppailulajeja harrastaneita, niin aikuisten painikou-
Llu on niille, joilla painitaustaa ei ole lainkaan.

Lajin parissa edetaan rauhallisesti tekniikkaan ja ke-
honhallintaan keskittyen. Ikahaitari on 18-vuotiaasta
75-vuotiaaseen.

- Aikuisten painikoulun ideana on se, etta treenista 9o
prosenttia on tekniikan harjoittelua ja liikkeet aloite-
taan ihan perusteista. Otteluita treeneissa aloitetaan
ottamaan joskus vasta loppuvuodesta, nyt sykkeet
nousevat viela esimerkiksi reisihipassa.
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Teksti Mari Makinen

Koht]

valoisampaa
tulevaisuutta

Vuosi on ollut nuorille painijoille raskas, mutta asenne on pysynyt hyvana.

reikkalais-roomalaisen painin nuorten olympiaval-

mentaja Ville Pasanen katsoo eteenpain varsin

luottavaisena. Vaikka alle 17-vuotiaissa ei tana
vuonna tullut arvokisamitaleita, mahtui joukkoon silti myos
onnistumisia. Yksi valopilkku oli Laihian Lujan 80-kiloisten
Elias Lyyski, joka otti EM-kilpailuissa hienoja voittoja, vaikka
ei mitaleille sijoittunutkaan.

— Kun puhutaan alle 17-vuotiaiden ikaluokasta, niin meil-
1& oli hyvin nuori joukkue. He kaikki mahtuvat ikaryhman
kisoihin viela ensi vuonnakin, Pasanen kertoo.

Vuotta ovat savyttaneet vaikeudet. Koronapandemia on
vaikuttanut harjoitteluun, kilpailuihin ja leirityksiin, mutta
kovin isku tuli heinakuussa, kun koko alle 17-vuotiaiden
kreikkalais-roomalainen joukkue joutui jattamaan MM-kil-

pailut valiin koronatartuntojen takia. Pandemian vaikutukset

ovat ulottuneet erityisen kovalla kadella nuorten painijoiden
elamaan. Rokotteita ikaryhma ei ole aiemmin saanut ja
ulkomaan kisoihin on ollut vaikea paasta.

— Aiemmin koulujen kanssa oli helppo sopia matkoista,
nyt haasteita on tuonut se, etta reissun jalkeen olisi ollut
pakko jaada karanteeniin, Pasanen kertoo.

"Uskon, etta pikkuhiljaa
alamme saada isompiakin
painijoita lisaa.”

Painijoilla hyva asenne

Budjetista rahaa on jouduttu kayttamaan testaamiseen
ja muihin koronan mukana tuomiin ylimaaraisiin kuluihin.
Valmennuksessa on joutunut jatkuvasti miettimaan, mika
milloinkin on sallittua ja mika ei.

Leiritysta on ollut huomattavasti aiempaa vahemman.
Kun normaalisti vuoteen mahtuu 40-50 leirivuorokautta,
tana vuonna maara on ollut reilu parikymmmenta.

- Kun taas paasemme ulkomaille, niin maarat nousevat
tuonne lahemmas viittakymmenta.

Kuva: UWW
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Pasanen kiittelee nuorten asennetta; kaikesta huolimatta
painijat ovat olleet valmiita suorittamaan heti, kun se vain
on ollut mahdollista.

— Ensi vuoden arvokisoissa mennaan luultavasti aika
lailla tamanvuotisen porukan kanssa. Toivottavasti saam-
me mukaan viela pari uuttakin painijaa, etta paasisimme
lahtemaan mahdollisimman isolla joukkueella.

Isoja painijoita on vahan

Pasanen sanoo, ettda Suomesta I0ytyy lahjakkaita nuoria
painijoita, mutta ei aivan kaiken kokoisia. Pienia ja keskikas-
tin painijoita on paljon, mutta isoista kavereista on pulaa.

Kuvat: UWW
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— Heita ovat vaivanneet valitettavat loukkaantumiset.
Uskon, etta pikkuhiljaa alamme saada isompiakin painijoita
lisaa.

Yhteistyo Jarkko Ala-Huikun valmentamien alle 20-vuo-
tiaiden kanssa tuo arvokkaan lisén painiharjoittelulle. Lei-
ritykset ja kisareissut pyritaan yhdistamaan, jos se vain on
mahdollista.

— Kuortaneella homma toimii kaiken kaikkiaan hyvin.
Koulua siella kay 19 painijaa, joiden ikahaitari ulottuu noin
15-vuotiaista 26-vuotiaaseen. @

"Ensi vuoden
arvokisoissa
mennaan
luultavasti
aika lailla
tamanvuotisen
porukan
kanssa.”



Teksti Mari Makinen « Kuva UWW

Kylki puudutettuna EM-pronssille

Harjun Woiman Jonni Sarkkisen
painivuosi on ollut onnistunut. Siihen
mahtuu muun muassa junioreiden
ja miesten Suomen mestaruudet ja
EM-pronssi alle 20-vuotiaissa.

onni Sarkkinen kertoo, etta valmistautu-

havio Georgian Giorgi Shpetishvilille pistein 7-2. Karai-
lyissa kukistui Puolan Konrad Kozlowskin ylivoimaisella
9-0-pistevoitolla ja pronssiottelun Israelin David Zhyto-
myrskya vastaan Sarkkinen voitti selvaakin selvemmin
11-0.

— Pronssiotteluun oli hyva fiilis lahtea paini-
maan. Saman aamun keraily oli mennyt hyvin.

” =
minen kesa-heinakuun vaihteessa kay- Parl En jannittanyt liikkaa, ja olo oli energinen. Aika
tyihin alle 20-vuotiaden EM-kilpailuihin paivaa S@ hyvinsain pyoritettya sita kaveria. Kun sain heti

ei mennyt ihan niin kuin piti. Kuortaneen leirilla =gy = ottelun alussa tehtya pisteitd, niin siitakin tuli

yrmen i L e harmitti ° "7 o e pEena i
kuntoa viimeistellessa kylkeen tuli vamma. . viela lisaa boostia, Sarkkinen muistelee.
— Kaveri nosti juntasta. Ote tuli jotenkin jan- aika
nasti alaviistosta ja tunsin ikavan muljahduksen,  paakasti.” Valkolakki padahan ja armeijaan

Sarkkinen kertoo.
Painikunto olikin kisoihin lahtiessa hienoinen mysteeri.
— Onneksi Saksassa oli kisalaakarina tuttu tyyppi, ja han
puudutti kyljen molempina péivina niin, etta pystyin paini-
maan eika kylki haitannut liikaa.

Edellisesta kisasta hyva tunne
Sarkkinen kokee, etta pystyi painimaan kisoissa omalla
tasollaan. Luotto omaan tekemiseen oli vahva.

— Olin ollut aiemmin Saksassa junioreiden ja kadettien
leirilla ja siella kulki hyvin. Sielta lensimme turnaukseen Bu-
karestiin, jossa voitin. Tasta jai tunne, etta voin parjata.

Ensimmaisessa ottelussa Sarkkinen kaatoi 6—4-voitolla
Azerbaidzhanin Eljan Mammadovin. Toisessa ottelussa tuli

Alle 20-vuotiaiden MM-kisat elokuussa paat-
tyivat avausottelun selatykseen. Kyljen parantelun takia
valmistautuminen ei ollut ollut ihan parasta A-luokkaa.

- Mutta kylla mina ihan hyvassa kunnossa paasin lahte-
maan sinne ja koin, etta oli kiva lahtea. Siina kavi vain sellai-
nen tyotapaturma, joita voi sattua isommissakin kisoissa.
Pari paivaa se harmitti aika raakasti. Sitten ajattelin, etta
ei tama ollut mikaan maailman tarkein kisa. Ensi vuonna
painin vield junioreissa.

Kevaalla on tarkoitus painaa paahan ylioppilaslakki ja
lokakuussa kutsuu armeija. Sen Sarkkinen suorittaa urhei-
lukoulussa.

- Sen pidemmalle en ole viela miettinyt, mutta enkdéhan
mina urheiluun tule panostamaan, painija toteaa. @

"En jannittanyt liikaa, ja olo oli energinen.”
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Teksti Mari Makinen

Oman Elamansa Urheilija -projekti
opastaa urheilijan lahella olevia
ennaltaehkaisemaan ja puuttumaan
syomishairidihin mahdollisimman
aikaisessa vaiheessa.

Syomishairio

ovat urheiljoilla yleisia

man Eldamansa Urheilija -projekti sai alkunsa, kun

Syomishairiokeskuksen terapiayksikossa useat

terapeutit havahtuivat siihen, etta heilla on melko
paljon urheilijoita asiakkaina. Tama johti selvittelyyn, joka
paljasti, etta kolmen viimeisen vuoden aikana noin 30 pro-
sentilla yksikon asiakkaista oli tai oli ollut urheilutausta.

— He joko urheilivat tai olivat hiljattain lopettaneet urhei-
lun, ja heidan kohdallaan urheilulla oli selkea yhteys syomis-
hairioon tai hairiintyneeseen syomiseen ja sita myota tule-
viin ongelmiin, kertoo projektin projektikoordinaattori Jouni
Kuivalainen. Han on terveystieteiden yo (likuntalaaketiede)
seka koripallovalmentaja.

Aiheesta ei [0ydy suomalaisia tutkimustuloksia juuri
lainkaan, mutta kansainvalisesta tutkimuskirjallisuudesta
kavi ilmi, etta urheilijat erottuvat melko selkeasti omana
ryhmana syomishairioissa.

— Esiintymisprosentit seka diagnosoiduissa syomishai-
syomisen myota tulevassa oireilussa, ovat korkeampia kuin
muulla vaestolla.

Ongelmia on kaikissa urheilulajeissa
Korkea prosenttiluku sai havahtumaan siihen, etta asialle
pitaa tehda jotakin. Tutkimustuloksiin perehtymalla voitiin
todeta, etta vaikka ongelmia on kaikissa urheilulajeissa, tie-
tyissa lajeissa hairiintynytta syomista esiintyy muita lajeja
enemman.

— Tallaisia ovat muun muassa painoluokka- ja kestavyys-
lajit seka esteettiset lajit, Kuivalainen sanoo.

Painoluokkalajit eroavat muista lajeista siing, etta syo-
mishairidisten poikien ja miesten osuus on suurempi kuin
tyttojen ja naisten osuus.

— Kaikissa muissa lajeissa se on toisin pain.
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Tutkimusten puutteen takia ei suomalaiselta urheiluken-
talta ole tarkkoja tilastoja, joten vertailukohdiksi hanketta
tyostaessa otettiin muun muassa Yhdysvalloissa ja eri Eu-
roopan maissa, kuten Norjassa tehtyja tutkimuksia.

- Etenkin Norjan tulokset ovat hyvin vertailukelpoisia
Suomen kanssa.

Valmentajalla on iso rooli

Oman Elamansa Urheilija -projektilla halutaan lisata syo-
mishairiotietamysta urheiluyhteisoissa ja poistaa syomis-
hairioihin liittyvaa stigmaa, jotta niista voitaisiin tulevaisuu-
dessa puhua avoimemmin ja hoitoa tarvitsevat paasivat
nopeammin hoidon piiriin. Projekti toteutetaan yhteistyossa
eri urheiluorganisaatioiden kanssa. Sen kohderyhmia ovat
urheilijat, valmentajat, vanhemmat ja terveydenhuollon
asiantuntijat.

— Kun kuuntelimme urheilijoiden tarinoita, tulimme sii-
hen tulokseen, ettd ensimmaisena taytyy tavoitella valmen-
tajia. Valmentajalla on iso rooli siing, miten urheilija tekee
ja kokee asioita ja mita han niista ajattelee. Valmentajan
esimerkilla ja silla, mita han puhuu esimerkiksi ruoasta ja
energiansaannista, on erittain suuri merkitys siihen, miten
urheilija toteuttaa taman asian.

Valmentaja saattaa olla taysin tietdmaton syomishairion
kayttaytymisen riskeistd, ja valmennuskieli voi olla sellaista,
etta se triggerdi hairiintynytta syomista.

— Vaikka niin, etta suorastaan haukutaan laskiksi tai neu-
votaan laihduttamaan ilman asiantuntevaa ohjausta.

Yhta haitallisia saattavat olla hienovaraiset vihjeet, joissa
esimerkiksi hoikempien kehumisen kautta valitetaan viestia,
ettd muiden pitaisi olla samanlaisia.

- Viesti kehosta, painosta ja kehon muodoista voi
olla hyvin suora ja negatiivinen tai sitten se voi tulla



hienovaraisesti, mutta kylla urheilijat sen viestin sielta kaiva-
vat esiin ja alkavat toteuttaa viestin tavoitetta.

Vakava syomishairio kehittyy hitaasti
Kuivalainen toteaa, etta lasten ja nuorten valmentaja onkin
monin tavoin avainroolissa ennaltaehkdisemassa ongelmia.
Kun héanella on tietoa ja ymmarrysta aiheesta, hanella on
hyva mahdollisuus tunnistaa oireet ajoissa.

— Vakava syomishairio alkaa harvoin ihan silmanrapayk-
sessa. Yleensa sita edeltaa jopa kuukausien tai vuosien
mittainen hairiintyneen syémisen vaihe, jossa ongelmat al-
kavat kerata lisda ongelmia. Taman kierteen katkaiseminen
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa on hyvin oleellista.
Lievan hairiintyneen syomisen hoitaminen on huomatta-
vasti helpompaa, nopeampaa ja kaikille osapuolille yksin-
kertaisesti parempi vaihtoehto, kuin vakavan syomishairion
hoitaminen.

Projektissa tehtiin heti alkuun kaksi valmentajaopasta.
Ne loytyvat nyt Syomishairiokeskuksen nettisivuilta. Niissa
on pyritty kdymaan asiat lapi sopivassa laajuudessa.

— Koska kyse on hyvin monimutkaisesta ja monitahoi-
sesta asiasta, jouduimme miettimaan todella tarkkaan, mi-
ten asiat sanotaan tiivistetysti mutta ilman, etta oppaasta
tulee lilan pintapuolinen.

Oppaissa kaydaan lapi ennaltaehkaisemisen, tunnistami-
sen, puheeksiottamisen ja toiminnan periaatteet ja avataan
sitd, miksi ne ovat tarkeita ja mita niissa kannattaa tehda.

— Valmentajan oppaista on erikseen ladattavissa Kay-
tannon tyokaluja valmentajalle -opas, jossa avataan viela
tarkemmin kaikki toimenpiteet. Valmentajien arki on kovin
kiireista ja ruuhkaista ja tietoa on tarjolla joka suunnasta, ja
se on vahan kaikenlaista. Oppaan avulla valmentaja paasee
nopeammin ja helpommin aiheeseen kasiksi.

Urheilijat ovat aika usein lievempioireisia
Projektin sivuilta loytyvat myos omat oppaat valmentajille
ja urheilijoille. Kaikki oppaat ovat saatavissa myos ruotsin-

kielisina.

Oppaiden ohella projektin puitteissa on kehitetty Syomis-
hairiokeskukselle urheilijan syomishairion hoitomallia.

— Urheilijoilla on potilasryhmana tiettyja erityispiirteita
hoidon suunnittelun ja toteutuksen kannalta.

Tasta yksi esimerkki on se, etta hoitopaikoissa saate-
taan kieltaa urheileminen ja harjoittelu kokonaan, kun hoito
alkaa. Potilas voi olla niin vakavassa aliravitsemustilassa,
etta urheilu olisi suuri riski terveydelle.

— Urheilijat ovat aika usein lievempioireisia ja heilla har-
vemmin liittyy syomishairicoireiluun muita vakavia mie-
lenterveyden ongelmia tai traumoja. Jos urheilu kielletaan,
urheilija saattaa kokea, etta ei voi menna hoitoon.

Monesti urheilijan ongelmat liittyvat urheilun paineis-
tettuun ymparistoon, koviin vaatimuksiin ja siihen, miten
urheilija parjaa niiden kanssa.

— Mydskin kun kehon painolle ja mallille asetetaan kovia
tavoitteita, siind on omat riskinsa. Urheilussa on usein hyva
pohja tekemiselle, mutta jos silta hyvalta polulta Iahdetdaan
harhautumaan ja tekemaan sellaisia asioita, jotka eivat
enda tue fyysista ja psyykkista terveyttd, niin ongelmia
yleensa alkaa tulla. Joskus paastaan aika pienillakin korja-
usliikkeilld takaisin oikealle polulle. @

"Suorastaan haukutaan
laskiksi ja neuvotaan
laihduttamaan.”

Syomishairiot ja

hadiriintynyt syominen

Hairiintynyt sydminen ja siihen liittyva energian- ja
ravintoaineiden puutteellinen saanti vaikuttaa nopeasti
urheilijan suorituskykyyn, palautumiseen, kehittymiseen
ja terveyteen. Hairiintynyt sydmiskayttaytyminen on aina
riskitekija varsinaisen sydmishairion kehittymiseen. Pa-
himmillaan sydémishairiot ovat hengenvaarallisia sairauk-
sia.

Hairiintynytta sydomista on esimerkiksi se, etta noudattaa
erittain tiukkaa ja terveellista ruokavaliota, punnitsee
itsedan jatkuvasti, laskee kaloreita ja karsii ruokavaliotaan
vain, koska tavoitteena on laihtuminen ja sen myéta mah-
dollisesti parantunut suorituskyky. Jo tallainen syomishai-
ridoireilu voi huomattavasti heikentaa urheilijan terveytta
ja suorituskykya.

Urheilun lukuisten terveytta ja hyvinvointia edistavien
ominaisuuksien ohella on huomioitava, etta kilpaurhei-
lussa korostuvat kurinalaisuus, suorituskeskeisyys ja
parhaiden mahdollisten tulosten tavoittelu voivat johtaa
vahingollisella tavalla liilan kontrolloituun syémiseen.

Lahde: Syébmishairidkeskus
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PAININ

VALMENNUKSEN
STRATEGIATYO 2021

lajianalyysin, nyt vuorossa on urheilijan polku.

PAINIJAN URAPOLKU

Johdanto

Painijan urapolku -tyolla pyritaan havainnollistamaan urhei-
lijan uraa liikunnallisesta lapsuudesta nuoruuden valintavai-
heiden kautta aikuiseksi huippu-urheilijaksi. Esimerkkipolku
etenee ika- ja kehitysvaiheiden lapi kuin juna. Perspektii-

vi tulevaisuuteen on suoraviivainen ja niin lajitaidot kuin
fyysinen ja psyykkinen suorituskyky rakentuvat aiemmin
omaksutulle vankalle perustalle. Harjoittelun maara, sisalto
ja laatu kehittyvat optimaalisesti. Urheilijalla on kaikissa
kehitysvaiheissa riittdva maara osaavia ihmisia tukemassa
kehittymista.

Todellisessa elamassa jokainen urapolku on kuitenkin
yksilollinen ja sisaltaa matkan varrella seka mutkia etta mo-
nia erilaisia valintoja. Urapolun tavoitteena on ohjata lasta
tai nuorta seka heidan laheisiaan tekemaan useissa tapauk-
sissa oikeita valintoja. Nahda isompaa kuvaa urheilijan
kehittymisessa seuraavaa kilpailua tai kautta pitemmalle.
Asioita kannattaa perusteellisesti pohtia ja selvittaa, mikali
kyseisen henkilon tavoitteena ja intohimona on menestya
painissa. Laji on vaativa ja kansainvalisesti hyvin kilpail-
tu, joten oikeatkaan valinnat eivat takaa kansainvalista

Vuoden ajan tyon alla ollut painin valmennuksen strategiatyd 2021 on
saatu valmiiksi. Strategian tavoitteena on parantaa suomalaisten paini-
joiden kansainvalista menestymista siten, etta nykyisia huippuja valmen-
netaan entista paremmin ja tulevaisuudessa potentiaalisia menestyjia
on enemman ja etta urheilijoiden kanssa toimivilla tahoilla on enemman
ymmarrysta valmennuksen kokonaisuudesta seka yhteinen suunta ja
tavoitteet. Strategiaty® jakautuu kolmeen osaan, jotka ovat lajianalyysi,
urheilijan polku ja valmentajan polku. Molski esittelee tdmé&n vuoden nu-
meroissa kaikki kolme osa-aluetta. Edellisessa numerossa pureuduttiin

menestymista. Myos kaksoisura, eli huippu-urheilun ja opis-
kelun yhdistaminen, on useimmissa tapauksissa mahdollis-
ta toteuttaa urheilun kannalta menestyksekkaasti. Samalla
rakennetaan myos koulutuspohjaa urheilu-uran jalkeiseen
elamanvaiheeseen.

Painijan urapolku -tyon perustana on tieteelliset tutki-
mukset ihmisen fyysisesta, psyykkisesta ja emotionaalises-
ta kehityksesta. Taitojen ja ominaisuuksien kehittamisessa
on myos nojauduttu alan julkaistuun tietoon. Lajiosuuksista
vastaa painivalmennuksen kokeneet ammattilaiset seka
myos eri maiden jarjestelmista keratty pohjatieto. Ei ole ole-
massa yhta oikeaa tapaa toimia, mutta omaa ajatusta kan-
nattaa peilata siihen mité asiasta tiedetaan. Se on viisauttal!

Tydryhma: Painiliiton valmennus- ja koulutusvaliokunta
2020: Marko Korpela, Antti Pekkala, Jarkko Ala-Huikku, Pasi
Huhtala, Niko Kettunen, Ville K&ki, Juha Lappalainen, Pekka
Paavola, Ville Pasanen, Ahto Raska, Tiina Vainionpaé, Juha
Virtanen, Marko Yli-Hannuksela, Tiina Ylinen, Pasi Sarkkinen.

Jarkko Ala-Huikku: "Aloitin painin jo kuusivuo-
tiaana, mutta 15-vuotiaaksi saakka kilpailin ak-
tiivisesti neljéssd muussakin lajissa. Pikkuhiljaa
kasvoin enemmdn Riinni painiin ja pddtin lahted
kokeilemaan rajojani. Monipuolinen urheilemi-
nen antaa erinomaisen pohjan kehittyé huipulle
valitsemassaan lajissa.”

Jani Haapamaki: "Harrastin kaikkea urheilua
Ja pdrjasin kohtuullisesti monessa lajissa.
Jalkapallo on pysynyt painin lisaksi ohjelmas-
sa aikuiseksi saakka ja se tuo joskus mukavaa
vaihtelua treeniohjelmaan. Voittajan itseluot-
tamus kasvaa monipuolisuudesta ja kovasta
harjoittelusta.”
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ERI KERHITYSVAIHEITA KUVAAVAT TAULUKOT:

Teema / 2-5
lkavuodet
Vaiheet LAPSUUSVAIHE
TARKEAA | 1.innokkuus 1. aktiivisuus ja innokkuus | 1. likuntataitojen monipuoli- | 1. sdannollinen paivittai-
nen opettelu nen harjoittelu
2. motoriset perustaidot. 2. motoriset perustaidot 2. saanndllisyys ja innok- 2. lajitaidot monipuolisesti
kuus
3. lajin perustaidot 3. kiinnostus kilpailemi-
seen
LAPSI OPPII NAUTTIMAAN | LIIKKUVA LAPSI NAUTTII LIIKKUVA KOULULAINEN, VIELA EHTII HYVIN ALOIT-
LIIKKUMISESTA VAANTAMISESTA, PERUS- | HALUAA URHEILLA PAL- TAA, PERUSTAITOJA VAH-
TAITOJEN OPETTELU JON, PERUSTAIDOT PAA- VISTAEN
OSASSA
Ryhma / Seuravalmennus: nallepaini | Seuravalmennus: Seuravalmennus: Seuravalmennus: kilparyh-
toiminta nassikkapaini painikoulu ma, yhteistyo lahiseurojen
ja alueellisen harjoituskes-
kuksen kanssa
- - oman seuran leirit, kesaleirit | alakoululeiritys, keséleirit
= = leiripaivat: 2—7 pvaa / vuosi | leiripaivat: 10—20 pvaa /
vuosi
Muu ohjattu: kaikki peruslii- | Muu ohjattu: kaikki peruslii- | Muu ohjattu: kaikki peruslii- | Muu ohjattu: mahdollinen
kuntataitoja kehittava turval- | kuntataitoja kehittavat lajit | kuntataitoja kehittavat lajit, | toinen tai useampi harras-
linen ja valvottu tekeminen koululiikunta, kerhot tus painin ohella (esim.
yleisurheilu tai jalkapallo
kesalla), koululiikunta,
kerhot
Omatoiminen liikunta: pelit | Omatoiminen liikunta: pelit | Omatoiminen liikunta: Omatoiminen liikunta:
ja leikit kotona, lahiliikunta- | ja leikit kotona, lahiliikunta- | pelit ja leikit kotona, Iahilii- pelit kotona, lahiliikun-
paikoilla ja paivahoidossa paikoilla ja paivahoidossa kuntapaikoilla ja koulussa, | tapaikoilla ja koulussa,
koulumatkat koulumatkat
Ominaisuu- | Fyysiset ominaisuudet: lei- | Fyysiset ominaisuudet: Fyysiset ominaisuudet: Fyysiset ominaisuudet:
det kinomaisia ketteryytta ja ta- | leikinomaisia nopeutta, leikinomaisia nopeutta, ket- | Nopeutta, ketteryytta, voi-
sapainoa kehittavia harjoit- | ketteryytta, voimaa ja tasa- | teryytta, voimaa, liikkkuvuut- | maa, tasapainoa, ja lajivoi-
teita, erilaiset liilkkumistavat, | painoa kehittavia harjoittei- | ta ja tasapainoa kehittavia maa kehittavia harjoitteita
hyppaaminen, voimistelu ta, erilaiset liikkumistavat, harjoitteita, Temppu- ja (oma keho, parityoskente-
hyppaaminen, voimistelu, ketteryysradat, ryomiminen, | ly, koydet, telinevoimiste-

Jere Heino: "Aloitin painin kuusivuotiaana.
Harrastin myds jédkiekkoa 14v astija olin aina
liikunnallisesti aktiivinen.

Muutin 16 vanhana Helsinkiin ammattivalmen-
nukseen, joka edisti kehittymistda aivan valtavasti.
Lukion jélkeen mahdollistaakseni urheilu-uran
Jjatkumisen ja oman parhaan kehittymiseni muu-
tin Yhdysvaltoihin painimaan ja opiskelemaan
20- vuotiaana. Siellé viiden vuoden aikana minul-
la oli mahdollisuus harjoitella useiden tdysipdi-

Temppu- ja ketteryysradat,
rydmiminen, kiipeileminen,
pyoriminen, tasapainoilu

kiipeileminen, pyoriminen,
tasapainoilu

vdisten valmentajien johdolla l[dhes ammattimai-
sesti ja opiskelin samalla itselleni ammatin.

Olen saavuttanut t&dhdn mennessa pronssimita-
lin U20 ja U23 EM-kilpailuista. Jatkossa téhtddn
menestykseen senioreiden tai aikuisten arvokil-
pailuissa.”

Elias Kuosmanen: "Aloitin nassikkapainin 5-vuo-
tiaana ja pian myds jalkapallon. Nuorena pihape-
lit, monipuolinen harjoittelu, kisat ja turnaukset
olivat hyvdssa tasapainossa. Aluksi painiharjoi-
tuksia oli 1-2 kertaa viikossa, mutta jo 15-vuo-
tiaana paivittdin ja painiharjoittelu alkoi olla
ammattimaista. Aluksi en menestynyt Risoissa

lu), keppijumpalla painon-
nostotekniikat, tukilihakset
ja liikkuvuus harjoitteet,
vaativat esteradat, moni-
puoliset yleistaidot

kovin hyvin, enké voittanut juuri yhtéén ottelua,
koska vastustajat olivat usein minua vanhempia
Jja taitavampia. 15-vuotiaasta alkaen menestystd
alkoi tulla sinnikkadan harjoittelun myété.




PORERY

VALINTAVAIHE

HUIPPUVAIHE

1. systemaattinen harjoittelu ja
urheilullinen elamantapa

2. lajitaitojen kehittaminen

3. fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen

4. psyykkisten ominaisuuksien
kehittdminen

VIELAKIN EHTII, KUN ON MO-
NIPUOLINEN TAUSTA, PAINO-
TUS LAJITAITOIHIN

1. uravalinta urheilun ehdoilla

2. kv. tason tekniikka ja fysiikka

3. vimma kehittya koko ajan
paremmaksi

4. psyykkisten ominaisuuksien
kehittdminen

MAARALLISESTI PALJON JA
MONIPUOLISTA LAJIHARJOIT-
TELUA, KUORMITUS KASVAA

1. ammattiurheilijan elaman-
tavat

2. harjoittelun laadun jatkuva
kehittaminen

3. haastetaan kv. tason huiput,
valmius kv. menestymiseen

4. psyykkisten ominaisuuksien
kehittdminen

NOUSU KV. TASOLLE JA VAL-
MIUS MENESTYA, KOVAA JA
JARKEVAA HARJOITTELUA

1. huippu-urheilijan asenne ja
ote kaikkeen tekemiseen

2. paljon huomiota terveyden
yllapitamiseen

3. fyysinen ja psyykkinen var-
muus

LAADUKAS JA TARKOITUK-
SEN MUKAINEN VALMENTAU-
TUMINEN, OPTIMOIMINEN

Seuravalmennus: nuorten
valmennusryhma, harjoitus-
keskuksen hyodyntaminen,
yhteistyon aloittaminen liiton
valmentajien kanssa

Ammattivalmennus: henkil6-
kohtaisesti ohjelmoitu harjoitte-
lu ryhmassa, urheiluakatemia,
urheiluoppilaitos, liiton valmen-
nuskeskukset

Ammattivalmennus: maajouk-
kueryhman vuosiohjelma +
henkilokohtainen ohjelma

Ammattivalmennus: olympia-
valmennusryhman vuosiohjel-
ma + henkilokohtainen ohjelma

urheilu ylakoulu, ylakoululeiri-
tys, alueleiritys, keséleirit, U-15
leiritys

urheiluakatemia, urheiluoppilai-
tos, liiton valmennuskeskukset,
Himberg Teamin leiritys, U-17
maajoukkue

urheiluakatemia, urheiluoppilai-
tos, liiton valmennuskeskukset,
puolustusvoimien urheilukoulu,
maajoukkueleiritys, nuorten kv.
tehostamisleirit

U23- maajoukkue, maajouk-
kueleiritys, kv. tehostamislei-
ritys

Leiripaivat: 20—30 pvaa / vuosi

leiripaivat: 30—50 pvaa / vuosi

leiripaivat: 70-90 pvaa / vuosi

leiripaivat: 90—140 pvaa / vuosi

Muu ohjattu/ohjelmoitu: paini-
valmennusta tukevat lajit ja
tekniikat, kuten lenkkeily, pyo-
raily, hiihto, pallopelit, painon-
nosto, yleisurheilu

Muu ohjattu/ohjelmoitu: paini-
valmennusta tukevat lajit ja tek-
niikat, kuten lenkkeily, pyoraily,
hiihto, pallopelit, painonnosto,
yleisurheilu

Muu ohjattu/ohjelmoitu: pai-
nivalmennusta tukevat lajit ja
tekniikat, kuten lenkkeily, pyo-
raily, hiihto, pallopelit, painon-
nosto, yleisurheilu

Muu ohjattu/ohjelmoitu: pai-
nivalmennusta tukevat lajit ja
tekniikat, kuten lenkkeily, pyo-
raily, hiihto, pallopelit, painon-
nosto, yleisurheilu

Fyysiset ominaisuudet: no-
peutta, ketteryyttd, voimaa,
tasapainoa, kestavyytta ja
lajiominaisuuksia kehittavia
harjoitteita (edelliset + kasipai-
not, kahvakuulat, kuminauhat
jne.), tukilihakset ja liikkkuvuus
harjoitteet (vammoja ennalta
ehkaiseva harjoittelu), Keppi-
jumppaa, kevytta levytankohar-
joittelua/tekniikan opettelua,
fyysiset toimintaradat, moni-
puoliset yleistaidot

Fyysiset ominaisuudet: no-
peutta, ketteryytta, voimaa,
tasapainoa, kestavyytta ja
lajiominaisuuksia kehittavia
harjoitteita (edelliset + kasipai-
not, kahvakuulat, kuminauhat
jne.), tukilinakset ja liikkuvuus
harjoitteet (vammoja ennalta
ehkaiseva harjoittelu), huolta-
vat harjoitteet, monipuolista ja
kokonaisvaltaista levytankohar-
joittelua, fyysiset toimintaradat,
yllapitava motorinen harjoitteluy,
monipuoliset yleistaidot

Fyysiset ominaisuudet: no-
peutta, ketteryytta voimaa,
tasapainoa, kestavyytta ja
lajiominaisuuksia kehittavia
harjoitteita (edelliset + kasipai-
not, kahvakuulat, kuminauhat
jne.), tukilihakset ja liikkuvuus
harjoitteet (vammoja ennalta
ehkaiseva harjoittelu), huolta-

vat harjoitteet, levytankoharjoit-

telulla tavoitteena lajiominai-
suuksien kehittyminen, fyysiset
toimintaradat, yllapitava moto-
rinen harjoittelu, monipuoliset
yleistaidot

Fyysiset ominaisuudet: nope-
utta, ketteryytta, voimaa, tasa-
painoa, ja lajivoimaa kehittavia
harjoitteita, kestavyysominai-
suudet, tukilihakset ja liikku-
vuus harjoitteet (vammoja
ennalta ehkaiseva harjoittelu),
huoltavat harjoitteet,
levytanko harjoittelu, fyysiset
toimintaradat, yllapitava moto-
rinen harjoittelu, monipuoliset
yleistaidot
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Teema / 2-5
Ikéavuodet
Vaiheet LAPSUUSVAIHE
Ominaisuu- | - = Taktiset taidot: tuntee paa- | Taktiset taidot: ottelu-
det - — osin saannot, osaa hamata | saannot hallussa, havait-
Marko Yli-Hannuksela: "Ldhdin e L )
vilshvuotiaana isén mukaan paini- yksitéisissa liikkeissa see ava utuvaAn mahdolli-
salille ja sillé tiellé olen edelleen. En suuden ratkaista ottelu,
ollut lapsena mikaén huippulahjakas, osaa liikuttaa ja tehda
mutta ahkera hatjoittelemaan ja paikkoja itse suorituksille
13-vuotiaana pddtin tulla maailman
parhaaksi painijaksi. Sen saavutin ja
paljon muutakin.”
= Lajitaidot: |ajitaitojen perus- | Lajitaidot: lajitaitojen pe- Lajitaidot: pysty- ja mat-
tan rakentaminen: painiot- rustan rakentaminen: paini- | toliikkeiden monipuolinen
teet ja kamppailut asento, perustekniikan al- harjoittelu, kilpailun omai-
keet pystysta ja matosta sempi harjoittelu
Urheilijaksi | Kasvatuksellinen: sosiaa- Kasvatuksellinen: sosiaa- Kasvatuksellinen: Kasvatuksellinen: saan-
kasvaminen | linen toiminta ryhméssa, linen toiminta ryhmassa, saanndllisyys, roolit ja nollisyys, ravinnon ja levon

rohkeus

saannot tutuksi, rohkeus,
sitkeys

toimiminen harjoituksissa,
varusteista ja hygieniasta
huolehtiminen

Petra Olli: "Urheilu ja liikunta on
kuulunut suurena osana koko perheen
arkeen ja elémddn, seké ympdristén
mahdollistamat puitteet ovat luoneet
edellytykset nousta maailman terdvim-
pddn kérkeen lajissa, jossa meillé ei
vield ole suuria urheilijamassoja. Taysi
omistautuminen lajille sekd oikean tu-

Riverkoston [bytdminen ovat auttaneet
saavuttamaan historiallista menestysta
painin parissa.

PsyyRkkiseen puoleen panostaminen on
ollut avainasemassa yksiléurheilus-

sa, jossa harjoitusleirit ja kisamatkat
ovat olleet valilla raskaita yksikseen
puurtamista.”

merkitys, varusteista ja
hygieniasta huolehtiminen,
omatoimisuuden opettelu

Psyykkinen kehitys:

Urheilu on hauskaa ja
terveellista, positiivisuus
kaikessa tekemisessa

« treeni-ilo

+ onnistumisten kokeminen

- itseluottamuksen
tukeminen

Psyykkinen kehitys:

Urheilu on hauskaa ja
terveellista, positiivisuus
kaikessa tekemisessa

+ onnistumisten kokeminen

- itseluottamuksen
tukeminen

- pystyy keskittymaan
yksinkertaisiin ohjeisiin

* ryhmassa toimimisen
opettelu

Psyykkinen kehitys:

Treeni-ilo, positiivinen
minakuva

- onnistumisten kokeminen

+ epaonnistumisten
kasittely

- itseluottamuksen
tukeminen

» keskittymiskyky kehittyy

+ uuden kokeileminen
kiinnostaa

* ryhmassa toimiminen

Arvi Savolainen: "Ensimmdisen kerran painisalilla olin hieman alle
4-vuotiaana, mutta osan harrastusvuosista kRavin vain toisen kauden
painimassa. Matkan varrella on tullut kokeiltua monia muitakin lajeja
ja liikuttua liilkunnan ilosta. Painiharjoitusten liséiksi oheisharjoittelu

Juha Ahokas: "Léysin tieni
painisalille 15-vuotiaana, mut-
ta olin sitd ennen harrastanut
monipuolisesti liikuntaa, mm

Psyykkinen kehitys:

Treenihalu,
keskittymiskyky,
terveellinen elamatapa

« onnistumisen kokeminen

+ epaonnistumisten
kasittely ja niista
oppiminen

« Itseluottamuksen
tukeminen

« positiivinen mina kuva

« jannityksen kasittely

+ ryhmassa toiminen

« kilpailurutiinin
kehittyminen

JjdadRiekkoa. Kehityin nopeasti
Jja minut valittiin jo 19-vuotiaa-
na Soulin Olympialaisiin 1988.
Uralleni mahtui yhteensé nel-
jat olympialaiset urheilijana.”

tuli mukaan yhdeksdnnen luokan lopulla ja tavoitteellinen harjoittelu
kahdesti péivéssa alkoi urheilulukioon mennessd. En pienend ollut
painissa lahjakas, mutta pitkdjéinteinen, tunnollinen ja sopivasti nou-
L_| sujohteinen harjoittelu on tuottanut tulosta. Harjoittelun kautta tullut ) |
loukkaantumisten véhyys ja vahvuus Rilpailutilanteessa ovat olleet
avainasemassa urallani etenemiseen.”
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VALINTAVAIHE

HUIPPUVAIHE

Taktiset taidot: etsii taktisia
ratkaisuja ottelun yksittaisiin
tilanteisiin, osaa liikuttaa ja teh-
da paikkoja itse seka valita tar-
koituksen mukaisen toiminnon,
osaa eliminoida jo vastustajien
parhaat liikkeet

Taktiset taidot: selked idea
otteluissa ja sen toteuttaminen,
videoanalyysien hyvaksi kaytto,
"omat kikat ja vahvuudet”

Taktiset taidot: vastustajan
tyylin ennakointi ja sen hyvaksi
kayttaminen, pystyy kesken
ottelun tekemaan itsenaisesti
jarkevia ratkaisuja, "omat kikat”,
kyky selviytya kaikista yksittai-
sen ottelun seka turnauksen
vaatimista tilanteista,
muuntelukykyisyys

Taktiset taidot: kyky selviytya
kaikista yksittaisen ottelun
seka turnauksen vaatimista
tilanteista, muuntelukykyisyys

Lajitaidot: pysty- ja mattoliik-
keiden syventaminen, kilpailun
omainen harjoittelu,

oman tyylin kehittaminen

Lajitaidot: pysty- ja mattoliik-
keiden jalostaminen, kilpailun
omainen harjoittelu, luovuuden
kehittaminen, oman tyylin va-
kiinnuttaminen

Lajitaidot: oman tekniikan hie-
nosaataminen, kilpailun omai-
nen harjoittelu, luovuus, oman
tyylin vahva toteuttaminen

Lajitaidot: oman tekniikan hie-
nosaataminen, huippuun jalos-
tetut lajitaidot, luovuus, oman
tyylin vahva toteuttaminen,
kilpailun omainen harjoittelu,
muuntautumiskyky

Kasvatuksellinen: urheilijak-
si kasvaminen (kuormitus,
ravinto, lepo), sosiaalisten
suhteiden merkityksen kasvu,
tavoitteiden asettaminen ja
itsearviointitaitojen harjoittelu
sosiaalisen median ymmar-
rys, antidoping- ymmarrys ja
asenne

Sosiaal./Elamanhallinta:
urheilijana kehittyminen (halu
kehittya, tehda asiat paremmin,
elaa tasapainoista elamas),
urheilijan tulee hyvaksya oman
toiminnan seuraukset, vastuu
urheilijan terveellisesta elaman-
tavasta, itsearviointitaitojen
harjoittelu, valmennustietouden
opiskelu, kyky asettaa tavoittei-
ta ja toimia johdonmukaisesti
niita kohti, mediaharijoittelu,
sosiaalisen median ymmarrys,
antidoping-ymmarrys ja asenne

Sosiaal./Elaménhallinta:
vastuun ottaminen omasta
elamasta (valintojen tekeminen
urheilun ehdoilla, tavoitteelli-
suus ja kurinalaisuus, myos
kiinnostus muihin asioihin),
urheilijan eldmantapa, itsear-
viointitaitojen hallinta, valmen-
nustietous, mediaharjoittelu,
sosiaalisen median ymmarrys
ja hyodyntaminen, antidoping-
ymmarrys ja asenne

Sosiaal./Elamanhallinta:
ammattiurheilijan elamanvai-
heesta nauttiminen, tinkimatto-
myys ja halu edelleen kehittya,
elaman arvojen tayttyminen,
itsearviointitaitojen hallinta,
valmennustietous, media-
kayttaytyminen, sosiaalisen
median ymmarrys ja hyodyn-
taminen, antidoping-ymmarrys
ja asenne.

Mahdollinen kaksoisuran hal-
linta (ensimmainen ammatti
urheilijana).

Psyykkinen kehitys:

Treeni- ja kehittymishalu, seka
kilpailemisesta nauttiminen

+ onnistumisten kokeminen

+ epaonnistumisten kasittely ja
niista oppiminen

« itseluottamuksen tukeminen

- urheilijat etsivat vakaata
minakuvaa

- itsekeskeinen ajattelu
lisaantyy

+ jannityksen saately

* psyykkisen
valmentautumisen alkeet

+ murrosian haasteiden
kasittely

+ yhteistyokyky ja vastuuntun-
toisuus lisaantyvat

« kilpailutilanteen ja otteluiden
analysointi

Psyykkinen kehitys:

Suuri treenihalu ja
kilpailumotivaatio

- onnistumisten kokeminen

- epaonnistumisten kasittely ja
niista oppiminen

- hyva itseluottamus

- urheilijat etsivat vakaata
minakuvaa

* itsetuntemuksen ja -saatelyn
kehittaminen

- psyykkisen valmentautumisen
opiskelu ja kehittaminen

» Kilpailu tilanteen ja otteluiden
analysointi

Psyykkinen kehitys:

Aadrimmaéinen treenihalu,
kehittymishalu ja tahto
menestya

+ kasvu ihmisena

- onnistumisten kokeminen

- epaonnistumisten kasittely ja
niista oppiminen

» hyva itseluottamus

+ vakaa minakuva

- Itseohjautuvuus

* psyykkisen
valmentautumisen opiskelu
ja jalostaminen

+ kilpailu tilanteen ja otteluiden
rakentava analysointi

- paineen hallinta ja kasittely

Psyykkinen kehitys:

Aarimmaéinen treenihalu,
kehittymishalu ja
kilpailumotivaatio

+ kasvu ihmisena

+ hyva itseluottamus

- kyky kasitella paineita
ja asettaa uusia
tavoitteita onnistumisien/
epaonnistumisien jalkeen

+ vakaa minakuva

* psyykkinen
valmentautuminen

« tietoisuus siita mita
menestyminen vaatii ja miten
suorituskyky huipputasolle
rakennetaan

+ kilpailutilanteen ja otteluiden
analysointi ja lapikayminen
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Teema /

lkavuodet
Vaiheet LAPSUUSVAIHE
Henkilot/ |Lapsi Lapsi Lapsi Lapsi
roolit into, ilo ja rohkeus into, ilo ja rohkeus kiinnostus urheiluun, kiin- paini paalajiksi, fyysinen
nostus oppia erilaisia taitoja | pohja harjoittelulle, edel-
leen monipuolinen koko-
naisuus
Ohjaaja Ohjaaja Ohjaaja Valmentaja
oma esimerkki, luotettava, | oma esimerkki, luotettava, | oma esimerkki, johdonmu- | oma esimerkki, johdonmu-
innostava ja kannustava oh- |innostava ja kannustava kainen toiminta, taito opet- | kainen kehittaja, lajitek-
jaaminen, yleiset valmiudet, |ohjaaminen, yleiset valmiu- |taa ja luoda monipuolisia niikan osaaja, mukana ki-
nallepainiohjaaja-koulutus det, nassikkapainiohjaaja- arsykkeita, lajin perustaidot, |soissa, analysoi suoritusta,
koulutus painikouluohjaaja -koulutus | 1-tason seuravalmentaja-
koulutus
Vanhemmat Vanhemmat Vanhemmat Vanhemmat
oma esimerkki, mukana kannustaminen, kiinnostu- | kannustaminen, ohjaami- kannustaminen, kasva-
koko harjoituksen ajan (saa |nut ja rohkaisee liikkumaan |nen saannallisyyteen ja tuksellinen kokonaisuus,
myos itse hyvaa liilkuntaa), | monipuolisesti tunnollisuuteen, henkinen elamanrytmista huolehti-
kannustaminen, kiinnostu- ja taloudellinen tukeminen | minen, henkinen ja talou-
nut ja rohkaisee liikkkumaan ystavapiiri harrastaa myos | dellinen tukeminen, kave-
monipuolisesti monipuolisesti, myotaela- | reiden merkitys kasvaa,
minen joten urheilun parista hyvia
ystavia, myotaelaminen
Harjoitus- | Liikuntaa/ leikkia 3h paivas- | Liikuntaa/ leikkia 3h paivas- | Liikuntaa/ leikkia 3h pai- Liikuntaa/ Urheilua 2-3 h
maarat sa sa vassa paivassa
Nallepaini Th/vko Painia 1-2 h/vko Painia 2 krt / 2=3 h Painia/ohjattua 3—4 krt /
5-8h
Suhde laji 20% / Suhde laji 30-40% /
yleinen 80% yleinen 60—-70%
Kilpaile- = = 0-8 kilpailua/vuosi 6—12 kilpailua/vuosi
minen / 0-20 ottelua / vuosi 15-25 ottelua / vuosi
Ottelut
Tarkastukset | Terveystarkastus Terveystarkastus Terveystarkastus Terveystarkastus
/ kehitys- Motorinen kehitys Motorinen kehitys Motorinen kehitys Motorinen kehitys
kohteet Lihaskunto Lihastasapaino
Lihaskunto
/ testit Akrobatia Nopeus
Akrobatia
Taso / Ei tavoitteita Ei tavoitteita Ei tavoitteita Alue-/ikakausitaso
tavoite

Mahdollisesti salikisat

salikisat
ikakausikisat
KLL

ikakausikisat (myos kv.
otteluita)

aluekisat
KLL
SM-kisat




20 jayli

VALINTAVAIHE

HUIPPUVAIHE

Nuori urheilija

Nuori urheilija

Urheilija

Urheilija

tavoite huipulle, intohimo harjoi-
tella ja kehittya

uravalinnat urheilun ehdoilla,
henkisen ja fyysisen kovuuden
rakentaminen, omiin vahvuuk-
siin ja kehityskohteisiin panos-
taminen

itseohjautuva ja kriittinen suh-
tautuminen omaan tekemiseen,
uskaltaa haastaa ja voittaa,
tavoitteiden mukaista toimintaa

valmis ammattilainen, tietaa
miten suorituskyky saadaan
huipputasolle ja mita menes-
tyminen vaatii, arvostaa myos
elaman muita osa-alueita

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

oma esimerkki ja positiivinen
auktoriteetti, psyykkinen yhteys
urheilijoihin, kokonaisvaltainen
osaaminen, mahd. useita seu-
ravalmentajia, mukaan myos
valmennuskeskusten valmen-
tajia, 2-tason seuravalmentaja-
koulutus

oma esimerkki ja positiivinen
auktoriteetti, tuntee kansain-
valisen huipun vaatimustason,
mielekas ja pitkajannitteinen
kehitysohjelma, yksilon tekninen
ja taktinen valmentaminen, uu-
distuminen, mukaan myas liiton
valmentajat,

oma esimerkki ja positiivinen
auktoriteetti, tuntee kansain-
valisen huipun vaatimustason,
pystyy auttamaan urheilijaa
huipulle kehittymisessa, kehit-
taa valmennusta ja tukitoimia,
pystyy auttamaan urheilijaa hui-
pulle kehittymisessa, yhteistyon
ja luottamuksen syventaminen
muihin valmentajiin

neuvonantaja, tuntee kansain-
valisen huipun vaatimustason,
menestyminen ja sen toistami-
nen, kokonaisvaltainen ihmisen
huomioiminen, valmentajien
roolit kokonaisuudessa, kiintea
yhteys, VAT

Vanhemmat

Vanhemmat/Iahipiiri

Vanhemmat/Iahipiiri

Vanhemmat/Iahipiiri

kannustaminen, tuki harjoitte-
lun ja koulun hallintaan, kontak-
ti ja valittaminen, ravinnon ja
levon jarjestaminen, henkinen
ja taloudellinen tukeminen, ys-
tavapiiri, myotaelaminen

kannustaminen, urheilun ja opis-
kelun yhdistamisen tukeminen,
ravinnon ja levon jarjestaminen,
henkinen ja taloudellinen tuke-
minen, myotaelaminen

urheilun ja opiskelun yhdistami-
sen tukeminen, henkinen tuki

ja luottamus, ystavyyssuhde,
taloudellinen turva, myotaela-
minen

henkinen tuki ja luottamus, ys-
tavyyssuhde, myotaelaminen

Hieroja/fysioterapeutti

Hieroja/fysioterapeutti

Hieroja/fysioterapeutti

Hieroja/fysioterapeutti

lihashuolto opastus ja ennalta-
ehkaisy

saannollinen ja ennaltaehkaise-
va lihashuolto, kuntoutus

saannollinen ja ennaltaehkaise-
va lihashuolto, kuntoutus

saannadllinen ja ennaltaehkaise-
va lihashuolto, kuntoutus

Muut Henkilot

Muut Henkilot

Muut Henkilot

Muut Henkilot

Laakari

Ravintoasiantuntija, Urheilupsy-
kologian asiantuntija, Laakari

Ravintoasiantuntija, Urheilupsy-
kologian asiantuntija, Laakari,
Manageri

Ravintoasiantuntija, Urheilupsy-
kologian asiantuntija, Laakari,
Manageri

Lliikuntaa/ urheilua vahintaan
1,5 h paivassa, josta puolet rei-
pasta liikuntaa

Painia 4=-5krt/7-10 h

Suhde laji 40-50% /
yleinen 50-60%

22 h urheilua/vko

Painia 6-8 krt / 9-14 h

Suhde laji 60-70% /
yleinen 30—40%

22 h urheilua/vko

Painia 6=10 krt / 9=16 h

Suhde laji 80% / yleinen 20%

20 h urheilua/vko

Painia 6=10 krt / 9=16 h

Suhde laji 80% / yleinen 20%

8-14 kilpailua/vuosi
20-30 ottelua / vuosi
2-3 isompaa kilpailua

10-15 kilpailua/vuosi
25-40 ottelua/vuosi
3-4 kv. turnausta

8-12 kilpailua/vuosi
20—-40 ottelua/vuosi
1-2 paakilpailua
4-5 kv. turnausta

8-12 kilpailua/vuosi
20-30 ottelua/vuosi
1-2 paakilpailua
4-6 kv. turnausta

Terveystarkastus

Lihastasapaino
Lihaskunto
Nopeus

Kestavyys (perustesti)

Laakarintarkastus

Lihastasapaino
Lihaskunto
Maksimivoima

Nopeus
Kestavyys (perustesti)
Lajiominaisuudet

Laakarintarkastus

Lihaskunto
Maksimivoima
Nopeus

Kestavyys (suora max)
Lajiominaisuudet

Laakarintarkastus

Lihaskunto
Maksimivoima
Nopeus

Kestavyys (suora max)
Lajiominaisuudet

SM-taso ikaluokassa
ikakausikisat KLL

U15 SM-kisat

U 17 SM-kisat
ikdluokan kv. turnaukset
U15 arvokisat

U17 kv. taso

kansalliset KLL
SM-kisat (U15+U20)
ikdluokan kv. turnaukset
U17 PM-kisat

U17 arvokisat

Nuorten kv. huippu
kansalliset KLL
SM-kisat (U20+aikuiset)
U20 PM-kisat

U20 arvokisat Kv. kisat
Edustuspaikan haastajal

Arvokisamitalisti
kansalliset
SM-kisat
PM-kisat

Kv. kisat

U23 arvokisat
Arvokisat




Urhea—kodiss on onen kokoisia asuntoja (kuva: Urhea)

Urhea-kampus

on tuonut harjoitteluun laatua

Teksti Mari Makinen « Kuvat Mari Makinen ja Urhea

Painijoiden harjoitusajat ja -tilat apaapainin valmentaja Niko Kettunen viettaa pitkia
paranivat huomattavasti, kun kauan paivia Urhea-kampuksen Urhea-hallin tiloissa. Sen
odotettu Urhea-kampus valmistui. nakee ja kuulee, ettd uudet tilat ovat mieluisat.

- Uusi kampus nayttaa hienolta ja tulee lahikuukausina
nayttamaan viela hienommalta, kun kaikki saadaan minttiin
ja maaliin. Kauan tasta on puhuttu ja pitkaan odotetty, ja
siina se nyt seisoo. Kylla se suuresti lammittag, itsekin Ma-
kelanrinteen urheilulukion aikanaan kaynyt Kettunen toteaa.

Vapaapainin harjoitukset pidetaan yhta harjoitusta lu-
kuun ottamatta Urhea-hallissa, jossa tilaa on kahden ison
maton verran. Vain torstaisen painitreenin takia matkataan
Maunulaan. Urheassa painijoiden kaytdssa ovat niin paini-
matot kuin hallin muitakin tiloja, muun muassa valtava
kuntosali ja yleisurheilutila.
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Aamuharjoitukset kovemmalla temmolla

. . o Urhea-kampus
Kettunen toteaa, etta harjoittelu on Urhea-hallin valmistumi-

» Urhea-kampus on Urhean eli Padkaupunkiseudun

sen myota ottanut laadullisesti aimo harppauksen eteen- urheiluakatemian koti.

pain. + Myos Olympiavalmennuskeskus Helsinki toimii kam-
— Paasimme eroon illan myohaisita vuoroista. lltatreenit puksella, johon kuuluvat Urhea-halli, Urhea-koti, Make-

paastaan aloittamaan jo neljalta, mika vaikuttaa suuresti lanrinteen lukio seka Makelanrinteen uintikeskus.

+ Lisaksi valittomassa laheisyydessa ovat Kumpulan-
i laakson ja Kapylan jalkapallokentat seka Helsingin
setkin voi tehda kovemmalla temmolla, kun tietaa, etta velodromi.

urheilijat ovat iltatreenien jalkeen voineet rauhassa matkus- + Urhean asiantuntijat tydskentelevédt Urhea-kampuksel-
taa kotiin, sy6da, tehda vaikkapa koulutehtavia ja viettas ;  [latiiviissayhteistyossd urheilijoiden ja valmentajien

ST i kanssa.
vapaa-aikaa, ja silti he paasevat ajoissa nukkumaan.

urheilijoiden palautumiseen ja unirytmiin. Aamuharjoituk-

i+ Helsingin Urheiluladkariaseman tilat ovat Urhea-hallin
Vapaapainiryhmassa painii viisi Makelanrinteen lukiota kolmannessa kerroksessa. Kampuksella testataan ja

kayvaa nuorta. Kun koulu loppuu, he ehtivat hyvin hauka- mitataan urheilijan suorituksia.

+ Paatavoitteena on mahdollistaa huippu-urheilijoiden

ta valipalaa, ja sitten on iltaharjoitusten aika. Siirtyminen hyva arki niin urheilu-uran aikana kuin sen jalkeenkin.

treeneihin kestaa pari minuuttia, silla Urhea-halli on aivan
lukion kupeessa. Koulun vieressa on myos Urhea-koti,
joka on Helsingin seudun opiskelija-asuntosaatio Hoasin
rakennuttama kahdeksankerroksinen asuintalo. Talossa on
yksioita, kaverikaksioita ja neljan hengen soluja opiskeleville
urheilijoille pitkaaikaiseen majoitukseen. Asuntoja voi varata
myos lyhytaikaiseen majoitukseen. Urhea-kodissa on lisaksi
mahdollista asua ja harjoitella vuoristo-olosuhteissa.

Vieressa oleva Makelanrinteen uimahalli on sekin jatkos-
sa yksi painijoiden harjoituspaikoista.

— Paini on monipuolinen laji, ja sita pitaa harjoitella moni-
puolisesti, Kettunen muistuttaa.

— On hienoa, etta kaikki on tdssa samassa yhteydessa
ja eri lajit huippuineen saman katon alla. Se on nykypai-

vaa,. @

Painisaliin mahtuu harjoittelemaan isompikin porukka
(kuva: Mari Makinen)

"Kauan tasta on puhuttu ja pitkaan odotettu”

Kuntosalilla on nak64 ja kokoa (kuva: Urhea)
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"En myoskaan joudu enaa hengailemaan tuntikausia
koulun kaytavilla treeneja odottamassa.”

Niko Kettunen seuraa tarkkaan painijoiden otteita.

Joona Hakola viihtyy Urhea-kodissa.

Urhea-kotiin muuttaminen helpotti arkea

Joona Hakola muutti koulun ja harjoittelupaikan viereen.
Pois jaivat tuntikausien odottelut ja pitkat kotimatkat.

antsalasta kotoisin oleva,

Makelanrinteen lukiota kay-

va T6-vuotias Joona Hakola
(JaVo) muutti lukuvuoden alkaessa
Urhea-kotiin. Se on helpottanut ela-
maa merkittavasti. Aiemmin matkat
veivat paljon aikaa. Ennen iltaharjoi-
tuksia Joonan oli turha matkustaa
kotiin Mantsalaan, joten han vietti
tuntikausia koulun yleisissa tiloissa.
Laksyja han joutui usein tekemaan
junassa, silla kotiin paastessa oli jo
hyvin myoha.

Nyt koti lIoytyy aivan koulun ja
harjoituspaikan vieresta. Joona asuu
kahden hengen solussa toisen urheili-
ja kanssa.

— Olen tykannyt tosi paljon. Kaikki
on lahelld, kauppaa myéten ja tasta on
helppo liikkua eri paikkoihin.

Eniten uudesta asumisjarjestelyista
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on hyotynyt koulunkaynti. Joona
sanoo, etta keskittyminen on paljon
entista helpompaa.

— Enaa ei laksyja tarvitse tehda
junassa, vaan paasen suoraan kotiin
niita tekemaan. En myoskaan joudu
enaa hengailemaan tuntikausia koulun
kaytavilla treeneja odottamassa.

Joona kertoo viihtyvansa hyvin.
My®ds harjoitukset kulkevat paremmin,
kun pitkat matkat eivat uuvuta.

Haasteitakin on
Treeniolosuhteet ovat hulppeat, ja
niita Urhea-kodin asukkaat padsevat
kayttamaan vapaasti. Koulun ja paini-
harjoitusten valissa Joonan loytaakin
usein kuntosalilta.

Itsendinen asuminen on luonnol-
lisesti vaatinut hieman totuttelua.
Joona myontaa, etta valilla kaikkien

asioiden organisointi tuottaa hanka-
luuksia.

— Tekemiset pitaa osata rytmittag;
milloin ehtii tehda ruokaa, milloin pes-
ta pyykkia ja milloin siivota. Onneksi
koulusta saa ostettua paivallisen, se
helpottaa. Ja kotona tulijo ennen
muuttoa harjoiteltua kotiaskareita.

Sutjakkaimmin omassa keittiossa
syntyy makaroni ja jauhelihakastike.

— Viela olen jaksanut tehda sen
kastikkeenkin, vaikka olen ymmarta-
nyt, ettd monet vain sekoittavat jauhe-
lihan ja makaronin keskenaan, Joona
naurahtaa. @

"Tekemiset pitaa
osata rytmittaa.”



Haun siirtyminen verkkoon vahensi hakemusten maaraa.

Seuratoiminnan tuen hakuun
kannattaa jo valmistautua

Seuratuki mahdollistaa
innovatiivisia
toimintamalleja ja sen
avulla voi lisata toiminnan
monipuolisuutta. Seuratuen
avulla voidaan myos
vahvistaa toiminnan laatua
ja yhteisollisyytta, seka
tukea vapaaehtoistyota.

Teksti Mari Makinen

arraskuun puolivalin kiep-

peilla aukeaa jalleen Ope-

tus- ja kulttuuriministerion
seuratoiminnan kehittadmistuen haku.
Haku on auki hieman reilu kuukauden.
Nyt viimeistaan on hyva hetki miettia,
millaisia asioita seuran toiminnassa
halutaan kehittaa ja tehda paatos tuen
hakemisesta.

Opetus- ja kulttuuriministerion
ylitarkastaja Sari Virta on vuosien
aikana kahlannut lapi tuhansia ha-
kemuksia. Joukkoon mahtuu joka
vuosi paljon sellaisia, joita tehdessa
ohjeet ovat selvasti jaaneet lukematta.

Ensimmainen vinkki Virralta onkin var-
sin simppeli.

— Lukekaa hakuohjeet tarkkaan
lapi. Ne tulevat ministerion nettisivuille
jo ennen haun alkua. Itse sahkoinen
hakemus Suomisportissa on jaettu
kahdeksalle sivulle, joista kaytannossa
kuuteen pitaa paneutua huolella. Kun
lukee jokaisen sivun ja kohdan ohjeet
hyvin ja toimii sen mukaan, on hake-
mus jo varmasti aika hyvin tehty.

Samat virheet toistuvat
Huolimattomasti taytetyissa ha-
kemuksissa toistuvat usein samat
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"On mahtavaa tarjota nuorille ja aikuisillekin
oppimisen ja kehittymisen mahdollisuuksia.”

virheet. Kaikkia kohtia ei tayteta huolella; hankkeen tavoit-
teet ehka kerrotaan, mutta toimenpiteita ei. Tai sitten toisin-
pain. Toimenpiteet ja tavoitteet on saatettu kuvata varsin
kattavasti, mutta talouspuoli on unohdettu.

— Eiriita, etta tavoitteet kuvataan monipuolisesti, jos
hakemuksesta ei ilmene, miten hankkeen talouspuoli hoi-
tuu. Varsinkin jos seura haluaa palkata tyontekijan, niin ei
riita, etta vakiinnuttaminen kuvaillaan toiminnallisesti. Pitaa
myos kertoa, miten se 50 000 euroa palkkausta varten |6y-
tyy myos jatkossa.

Virta painottaa, etta kun tukea haetaan palkkaukseen,
vaaditaan silloin hankesuunnitelmalta hieman enemman.

— Kaikki ohjeet siihenkin loytyvat hakemuksesta. Olem-
me pyrkineet pitamaan ohjeet lyhyina ja ytimekkaina, mutta
kylla se ohjeistus laajassa avustusmuodossa silti vaatii
hakijalta paneutumista.

Jos jotakin kuitenkin unohtuu, ministerio pyytaa siihen
taydennysta. Aina tulee niitakin hakemuksia, joissa minimi-
kriteerit eivat selvastikaan tayty. Silloin lisatietoja ei enaa
kysella.

— Nain on esimerkiksi silloin, kun tukea haetaan johon-
kin, johon sita ei ole tarkoitettu, esimerkiksi rakentamiseen,
kilpa- ja huippu-urheiluun, aikuisten toimintaan tai yhdistyk-
sen nykyiseen perustoimintaan jonkinlaista yleisavustusta.
Se avustaminen kuuluu kunnille, Virta listaa.

Tukea ei myoskaan voi saada, jo yhdistys on juuri pe-
rustettu eika silla ole viela yhtaan valmista tilinpaatosta ja
toimintakertomusta.

Seuran koko ei vaikuta
Virta on tyossaan huomannut, etta tuen saamiseen ja

myontamisperusteisiin liittyy harhaluuloja. Pienilta seuroilta
tulee viestid, etta tuet menevat suurille seuraille ja isot seu-
rat saattavat puolestaan kuvitella, etta vain pienia seuroja
halutaan tukea.

- Aina valilla saan puheluita naista asioista. Silloin
neuvon katsomaan myontolistaa, jossa on kaikenkokoisia
seuroja. Painotan aina epailijoille, etta seuran kehittamisen
ja siihen seuratuen hakemisen tarve kumpuaa jokaisen
seuran omasta toimintaymparistosta, ja tukea toiminnan
kehittamiseen voi saada taysin seuran koosta riippumatta.

Ministeriosséa hakuaika tietaa sitd, etta lukeminen ei het-
keen lopu. Hakemuksia kay lapi tiimi, johon kuuluu ylitarkas-
taja Virran ohella kuusi aluehallintovirastojen virkamiests,
yksi jokaisesta aluevirastosta. Urakka jaetaan, mutta Virralla
on paavastuu.

— Itsellani on kokonaisnakemys ja -harkinta, vaikka en
ihan jokaista hakemusta luekaan ihan alusta loppuun.
Kaksivuotiset jatkohankehakemukset tulevat kaikki minulle,
silla tunnen nama hankkeet jo edellisen vuoden perusteella.

Kokonaisnakemys on tarkea, koska jaettava maararaha
on yleensa reilusti pienempi, kuin haettavien tukien euro-
maara yhteensa. Osa hyvistakin hankkeista jaa vakisinkin
ilman avustusta ja silloin on hyva peilata paatoksia myos
aiemmin tehtyihin paatoksiin.

— Jos joku on saanut avustusta useana edellisena
vuotena tai yhteensa euromaaraisesti suuren maaran, niin
avustusta ei ehka tule, vaikka hanke olisi kaikin tavoin hieno
ja tayttaisi kaikki kriteerit, Virta perustelee.

Seurat saavat paatokset huhtikuussa. Virta toteaa, etta
kasittelyaika saattaa tuntua pitkalta, mutta siihen on syyn-
sa. Sen lisaksi, etta lapikaytavana on satoja hakemuksia,

Uutta toimintaa ja yhteisollisyytta

Seuratuen tavoitteena on edistaa matalan harrastuskynnyksen toimintaa
lasten ja nuorten lilkkunnassa, kokeilla innovatiivisia toimintamalleja, lisata
toimintaan monipuolisuutta esimerkiksi uusien lajien kautta tai kehittaa
lajitoiminnan sisalla harrastustoimintaa. Seuratuen avulla voidaan myés
vahvistaa toiminnan laatua ja yhteisollisyytta, seka tukea vapaaehtoistyota.

Seuratuella voidaan ennaltaehkaista liikuntaharrastuksen lopettamista
pitamalla nuoret mukana toiminnassa urheilijoina, liikkujina ja seuratoimi-
joina.

Avustuksella edistetaan ministerion strategista tavoitetta lilkkunnan aktii-
visesta ja osallistavasta kansalaistoiminnasta, jossa painopisteena ovat eri-
tyisesti lapset ja nuoret. Lisaksi avustuksella edistetaan tavoitetta kayttaa
seuratukea myés vahavaraisten perheiden liikuntaharrastusten tukemiseen.
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myos lajilitot saavat antaa omat arviointinsa, samoin
alueellinen arviointiryhma. Lopuksi Virta tekee yhteenve-
toesityksen ministerille, jonka paatosvaltaan avustukset
kuuluvat.

Korona ei ole vienyt uskallusta
kehittaa toimintaa
Viime vuonna hakemuksia tuli noin 800. Se on suurin maara

kolmeen vuoteen. Alimmillaan hakemuksia on tullut kuuti-
sensataa ja enimmillaan yli 1200. Ennatys tehtiin silloin, kun
hakemukset tehtiin vield paperisena.

Hakemusten maara vaheni, kun hakeminen siirtyi ai-

Sari Virta

koinaan verkkoon. Se yllatti ministerion, silla vaikutuksen
kuviteltiin olevan aivan painvastainen.

— Epailimme myos, ettd koronapandemia nakyisi hake-
musten maaran vahenemisend, silla korona on vaikuttanut
vahvasti seuratoimintaan. Nain ei kuitenkaan onneksi kay-
nyt ja nayttaa silta, ettei korona ole vienyt seurojen uskallus-
ta kehittaa toimintaansa. @

Petra Riutta-aho

Talle vuodelle seuratoiminnan kehittamistukea sai nelja painiseuraa

Harjun Woima 12000 euroa hankkee-
seen nimelta Lisaa laatua ja uutta
lasten toimintaa Jyvaskylaan, Kajaanin
Juntta 4000 euroa Seldtetddn korona
-hankkeeseen, Kouvolan Painijat 3500
euroa taaperoikaisten lilkuntaan pai-
nimolskilla ja Lohjan Voimailijat 4500
euroa Tytotkin painii -hankkeeseen.

- Seuramme sai hankkeemme
toisen vuoden kehittamistukea Opetus-
ja kulttuuriministeriélta tana vuonna.
Hanke eteni viime vuonna melkein
suunnitelmien mukaan, vaikka meilla
maailmanlaajuinen pandemia vaikut-
tikin toimintaan paljon, kertoo Harjun
Woiman puheenjohtaja Petra Riut-
ta-aho.

Han kertoo, etta hankkeen tavoite
on ollut edistaa ja kehittaa koko seuran
toimintaa; madaltaa osallistumiskyn-
nysta seuratoimintaan, perustaa uusia

lasten ja nuorten ohjattuja ryhmia.

- Tana vuonna hankkeemme pai-
nottuu koulutukseen. Tavoitteena on
kouluttaa seuran omia nuoria aktiivi-
sesti ohjaajiksi, valmentajiksi, tuoma-
reiksi ja seuratoimijoiksi eli oikeastaan
vahan kaikkeen mita seuratoiminnassa
tarvitaan. On mahtavaa tarjota nuorille
ja aikuisillekin oppimisen ja kehittymi-
sen mahdollisuuksia. Tarjoamme myds
alueen koulujen opettajille mahdol-
lisuuksia paasta koulutuksiin. Koulu-
tuksia on viela jarjestetty ja seuratuen
merkitys on niissa ollut merkittava,
Riutta-aho iloitsee.

Harjun Woiman yksi iso tavoite talle
vuodelle on saada hankkeen aikana
perustetut ryhmat taytettya mahdol-
lisimman hyvin. Tarkeana osana tassa
on ollut myds markkinointiin panosta-
minen eri tavoin. Sita tehdaan lehti-il-

moituksilla, sosiaalisessa mediassa ja
perinteisesti jaettavilla mainoksilla.

- Hankkeen avulla on perustettu
soveltavan liilkunnan ryhma, ja markki-
noinnille on ollut tarvetta ihan oikeasti.

Riutta-aho toteaa, etta kaytannossa
laajamittaisen seuran kehittaminen
ilman tukea on hankalaa. Toiminnan
vakiinnuttamisen kannalta on hyva, etta
seuralla on my6s omarahoitusta.

- Seuratuen avulla kuitenkin
mahdollistuu seuran kokonaisvaltai-
nen kehittdminen paremmin. Ja kun
saamme itseamme kehitettya, niin
on helpompi myds tehda yhteistyota
muiden seurojen kanssa, joiden kanssa
jaamme samanlaisia arvoja. Pyéraytim-
mekin mahtavan uuden Nallepaini+futis
-ryhman tana kesana seurayhteistyos-
sa yli lajirajojen.
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Mietteita

uuden olympiadin

alkaessa

Huippu-urheilussa oiym-
piadi (4 vuotta) on vakiintunut tavaksi
hahmottaa asioita. Kaikki toimet
tahtaavat siihen, etta neljan renkaan
kisoissa oltaisiin huippuiskussa.

Talla kerralla kisojen valiksi tuli viisi
vuotta. Varsin akkia onkin katseet
suunnattava eteenpain kohti Pariisia,
koska kullasta ja kunniasta taistellaan
Ranskassa jo kolmen vuoden paasta
vuonna 2024.

Mikali karsintajarjestelma pysyy ny-
kyisen kaltaisena, ensimmaiset kisa-
paikat ovat jaossa jo kahden vuoden
paasta Vendjan MM-kisoissa. Kiireen
vilkkaan on luotava suunnitelmat ja
pohdittava, millaisella miehistolla ja
millaisilla keinoilla himoittuja lippuja
Pariisiin ruvetaan saalistamaan.

Suomen painijoiden esitys téalla
olympiadilla menee sarakkeeseen hy-
va+. Arvi taisteli tiensa pronssikamp-
pailuun vaikeassa lohkossa. Kolmen
vuoden paasta mitali on jo itsestdan
selva tavoite. Toki mies itse sita hi-
moitsi sitd jo nyt.

Eliakselle kisoihin paasy oli jo
eraanlainen olympiavoitto. Niin usko-
maton suoritus se oli. Alipainoisena
on oppirahat maksettu ja kolmen
vuoden paastd on massaa jo varmas-
ti riittava maara raskaaseen sarjaan.
Raskaassa on lisaksi herkullinen ase-
telma, kun myds Konsta Maenpaa on
tavoittelemassa edustuspaikkaa. Kova
kansallinen kilpailu on paras tae me-
nestykseen kansainvalisella tasolla.
Tamahan on nahty sarjassa 97 kiloa.
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Kreikkalais-roomalaisessa nayttaa
tilapaisesti kuskin paikalta. Ensinnakin
jo se on katastrofi sinallaan, etta sar-
jaan 87 kiloa ei saatu edes olympia-
edustusta. Yksi kulta on myos jotain
ihan muuta, mihin maa on tottunut.

Kun kansainvalista huippupainia
katsoo eurooppalaisin silmin, unohtaa
helposti, mitd muualla pain maailmaa
tapahtuu. Helposti taalla Suomessa
katsotaan vain Venajaa ja ylipaataan
[ta-Eurooppaa.

Kuuba ei pysy mielessa, kun sokeri-
saaren miehet kilpailevat aarimmaisen
harvoin maan rajojen ulkopuolella.
Eivat he kovin yleinen naky leireil-
lakaan ole. Lahinna ohjelmassa on
oman maanosan arvokisat, MM-kisat
ja olympialaiset.

Tanakin vuonna kuubalaiset saivat
edustajan kaikkiin sarjoihin. Kotiin vie-
misiksi kertyi kaksi kultaa.

Olympialaisten jalkeen mietin seu-
raavaa: Kuuba nayttaa olevan tietylla
tavalla paras maa krekossa télla het-
kella. He eivat kilpaile ulkomailla pal-
joakaan. Onko heilld kovia kansallisia
kisoja? Miksi he parjaavat, vaikka he
eivat hanki kansainvalista kokemusta?
Kuinka he harjoittelevat? Voisimmeko
oppia heilta jotain?

Iran ja Japani ovat perinteikkaita
maita ja tekevat kovaa jalkea. Intia
nostaa jatkuvasti tasoaan. Euroop-
palaisista maista Unkari nayttaa
jauhavan huippuja vuosikymmenesta
toiseen.

Paljon on ollut puhetta siita, etta
karsintajarjestelma on epareilu, koska
muista maanosista kuin Euroopas-
ta paasee turhan helposti kisoihin.
Varsinkin tikun nokkaan on nostettu
Afrikan/Oseanian lohko.

Jarjestelmalla UWW haluaa osoit-
taa, etta lajimme elaa ja voi hyvin
kaikissa maanosissa. Totta toki on,
etta kisoissa eivat ole mukana kaikki
maailman parhaat painijat, vaan joka
sarjassa on mukana muutamia atleet-
teja, joille taso on vaara.

Olen koko ajan tullut kuitenkin
enemman sille kannalle, etta nykyinen
systeemi taitaa sittenkin olla lajimme
etu. Ei oikein nayttaisi hyvalta, etta
olympialaiset olisivat karjistetysti
sanottuna Neuvostoliiton mestaruus-
kilpailut.

Huippupainijoiden harjoitteluolosuh-
teet ovat Suomessa aivan kohtuulli-
set. Toki arkea helpottaisi, jos rahaa
olisi vahan enemman. Véitan, etta
talousongelmiin valmentautuminen
kansainvaliselle huipulle ei kuitenkaan
kaadu. Jos on riittava maara lahjak-
kuutta ja halu treenata, rahat kylla
jostain kaivetaan.

Enemman olen huolissani siita, etta
kansallisella tasolla urheilemista ei
nahda mielekkaana.

Kéaytan itseani esimerkkina. Aika
pian 20 ikavuoden jalkeen tajusin, etta
minulla ei ole mitaan mahdollisuuksia
lahted haastamaan oman sarjani maa-
ilman huippua eli Harri Koskelaa.

Niinpa tyydyin harjoittelemaan



saanndllisesti 5-6 viikossa tehostaen
harjoitteluani leireilla. Talla tavoin har-
joittelin ja kilpailin kolmikymppiseksi
asti. SM-kisat ja mitali niissa oli aina
paatavoitteeni. Viela 90-luvulla téllaisia
painijoita oli muitakin kuin meikaldinen.

Laskekaapa huviksenne lisenssiti-
lastosta, kuinka monta yli 20-vuotiasta
kohtalaisen totisesti harjoittelevaa
painijaa meilla on nyt maajoukkuepai-
niringin ulkopuolella.

Harvan huippupainijarivistormekin
etu olisi, etta ukot pysyisivat saleilla
pitempaan ja tarjoaisivat hyvaa harjoi-
tusvastusta.

Sellaisen havainnon olen myos
tehnyt, etta varsinkin yli 80 kiloa
painavien urheilijoiden treenaaminen
alkaa keskittya kuin itsestaan Helsin-
kiin. Olen antanut itselleni kertoa, etta
Arvin, Eliaksen ja Konstan ymparille
rakennetaan iso kuvio paakaupunki-
seudulle kohti Pariisin kisoja. Vaikka
Konsta llmajoella asusteleekin, hanella
on vakituinen asumisjarjestely myos
Stadissa.

On selva, etta tama trio vetaa puo-
leensa muitakin isoja miehia.

On taas loppukevennyksen aika. Ga-
vlen MM-kisoissa vuonna 1998 eras
seurueemme jasen pakkasi maja-
paikassamme joka aamu muhkean
riviston tolkkeja reppuunsa.

Retkueemme oppaana toimi naa-
purini Terho, joka asui 43 vuotta Ruot-
sissa ja oli juuri muuttanut takaisin
kotikonnuilleen limajoelle.

Terho on taysin absolutisti, mutta
han katsoi muun porukan edesotta-
muksia hymy huulillaan.

Kolmantena iltapaivana Terho tote-
si ndin: "Maukka (nimi muutettu, et kai
sa vaan sortunut siella laivan taxfrees-
sa siihen alennuskaljaan.”

Maukka: "Kuinka niin?”

Terho vastasi: "Oon vaan kattellut,
etta tuo kalja ei nayta vaikuttavan
suhun millaan lailla. Sa oot otta-
nut kaljat laivalla vahingossa siita

alennushyllysta, jossa luki ruotsiksi,
etta naissa tarjouskaljoissa ei ole ol-
lenkaan alkoholia.”

Jussi "Kessi” Ketonen

Painiliitolle erityisavustus

Opetus- ja kulttuuriministerio (OKM) on vastikaan tehnyt paatoksensa lii-
kunnan kansalaistoiminnan tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden kehittamis-
hankkeiden haussa. Sen my6téa Painiliitolle on myonnetty erityisavustus
Tyttojen ja naisten painitoiminnan kehittédmiseen valtakunnallisesti. Hanke
kaynnistyy syksylla 2021 ja jatkuu vuoden 2022 loppuun. Hankkeen tavoit-
teena on kehittaa tyttojen ja naisten painitoimintaa kaikilla tasoilla ympari

Suomea.

Pertti Vehvilainen

valittu Euroopan liiton hallitukseen

Kevaalla Suomen Painiliton toiminnanjohtajan tehtavista elakkeelle jaanyt
Pertti Vehvilainen on valittu painin Euroopan liton UWW-Europen hallituk-
seen. Hallituskausi on neljan vuoden mittainen.

Komission puheenjohtajaksi valittiin saksalainen Karl-Martin Dittmann
ja hallituksen jaseniksi Vehvilaisen lisaksi unkarilainen Csilla Ali, Venajan
Georgy Bryusov, Romanian Razvan Pircalabu, Serbian Zeljko Trajkovic
seka Pohjois-Makedonian Betim Vrenezi.

Vehvilainen on kuulunut UWW:n tekniseen komissioon vuodesta 2017
lahtien. 64-vuotias Vehvildinen paatti tuomariuransa vuonna 2017. Tana
aikana han kavi muun muassa kuudet olympialaiset.




Tapahtumakalenteri 2021

SYYSKUU 30 Ikékausikilpailut (pojat kr, tytot vp) - PERUTTU
4 U20 ja U5 SM-kilpailut, kr - kilpailut pidetazn 29.8. Jyvaskyla (HWJ)
Kuortaneella Kajaani (KaJu) 30 KankU:n ikakausikilpailut Kankaanpaé (KankU)
10-11 SM-kilpailut, kr llmajoki (IK) 30 Junior Kare - PERUTTU Kouvola (KoPa)
10-12 Maajoukkueleiri U23, U20, U17 ja U15, tytot Kuortane
1 Tapsan painit - PERUTTU Muhos (Muvo) ~ MARRASKUU
17-19 Haastajaleiri, tytt Kuortane 177 U23 MM-ilpailut Belgrad (SRB)
17-19 Vapaapainivalmentajakoulutus, 4. 1ahijakso Kuortane 8 Tampere Cup Tampere (Koovee, TaPs & TaVo)
18 Kotka-painit - Suomi Cup - PERUTTU Kotka (Popl) ~ 12-14 Haastajaleiri, tytot Kuortane
18 Kemi Cup - PERUTTU Kemi (k) 12714 Ita-Suomenja Uudenmaan avoin alueleiri Pajulahti
25 Ikékausikilpailut, vp Jarvenpas (Javo) 13 Janakkala Open Turenki (JPI)
25 Nuorisoturnaus - PERUTTU limajoki (1K)~ 13 VVV Cup Vaasa (VWV)
13 Pertsan painit Sodankyla (LapinV)
LOKAKUU 15-19 Ylakoululeiriviikko Kuortane
2 VaSan ikdkausikilpailut, kr - PERUTTU Vantaa (VaSa) ~ 19-26 World Military Wrestling Championships  Teheran (IRI)
2 Luoman Cup - PERUTTU Ylistaro (YKV) ~ 20-21  Koululikuntaliiton (KLL) mestaruuskilpailut, kr Muhos
2-10  MM-kilpailut Oslo (NOR) ~ 26-28 Himberg-haastajat (U20, U17, U15) Kuortane
8-10  Maajoukkueleiri U23, U20, U17 ja U15, tytdt (tai kv. leiri) 27-28 Helsinki Open Helsinki (HPM)
Kuortane
9 Finlandia Freestyle Cup - PERUTTU Hyvinkdad (HyPk)  JOULUKUU
16 Vapaapainikilpailut (aluekisat) - PERUTTU Liminka (LNM) 4 Arvo Haavisto -turnaus (UWW) lImajoki (IK)
18-22 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane 11 U17 SM-kilpailut, vp - tytot ja pojat Ylivieska (ViVo)
19-24 VMM-kilpailut Loutraki (GRE) ~ 17-19 Maajoukkueleiri U23, U20, U17 ja U15, tytot Kuortane
23 U20 ja U15 SM-kilpailut, vp Porvoo (PoWe)  17-19 Himberg-haastajat (U20, U17, U15) Kuortane
24 SM-kilpailut - miehet ja naiset, vp Porvoo (PoWe)  27-30 Leiri Pajulahti
Vuoden 2021 vapaapainin Koululiikuntaliiton (KLL)
mestaruuskilpailut jarjestetdan 8.—9.1.2022 Helsingissa.
K Finland
OQ§) OLYMPIC TRAINING CENTER
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Rivi-ilmoitukset

VESTAMATIC © 0400 189 152
Kalliokylantie 710, 41800 Korpilahti

AMARILLO KEITTIOT
Joentaustantie 34, Myrkky © 0400 267 399

TAKALADON LIHA
Jokelantie 34, 49400 Hamina @ 044 3664 027
www.takalato.fi

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

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

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

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

TAHTISILLAN AUTO OY
Laaksotie 55 Heinola © 040 5857 431

KIVIKOKKO OY ® 0400 909 084
Pikkalanldhteenkatu 4, 53500 Lappeenranta

TMI SAIMARAK @ 0400 251 271
Mentulantie 64, 53400 Lappeenranta

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

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

KINTEISTOHUOLTO KOIVUMAKI E
Valtatie 7-9 A 29, Akaa ® 040 055 6242

LAPUAN SALEKAIHDIN JA MARKIISI
MARTTI DAHLGREN ® 040 676 3460
Alanurmontie 268, 62100 Lapua
Kartanontie 14 A 7, 04400 Jarvenpaa

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

TIENSUU KY
Hiipakantie 15, Hakojarvi © 0500 561 177

LAULAJAN AUTOKORJAAMO OY
Faaringintie 102, 66400 Laihia © (06) 477 0277

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

KOTILEIPOMO MINNA HENNA
Kapteeninkuja 2, Alavus as. © (06) 5120 967

PARTURI-KAMPAAMO TELLERVO TEPPO
Kirkkotie 2, 63300 Alavus © 0400 122 657

Kolarikorjaamo ja Maalaamo SAMI MAKELA
Markkinatie 14, 63400 Alavus as. ® 0400 515 760

MARIN CONS KY
Ahonkyléntie 138, 61280 Jokipii © 040 8328 069

PALVELUTOIMISTO SUOKKO & HANTULA OY
Alahellantie 173, Hellanmaa ® 050 304 2239

KULJETUSLIIKE A. HAAPALUOMA
Kaijantie 2 Tervajoki © 0400 663 253

HPN PELTI ® 0500 615 263
Korvenkylantie 22, 40950 Muurame

TAVARAKULJETUKSET HEIMO TAIPALUS OY
Sydénmaantie 929, 61170 Saéskiniemi
© 0500 367 792

KULJETUS HEINO OY
Vuokalliontie 5, 18100 Heinola ® 0400 895 796

ROAD MASTER L. KETTUNEN
Painipuuntie 5, 18100 Heinola © 0400 156 024

JT-TRAILER PERAVAUNUT
Lakeuden terasrakenne
Puolatie 2, Hyllykallio ©® 040 553 6438

HASSSEL OUTBOARD SERVICE
Svartbacksbranden 14, 06880 Kérrby © 0400 465 921

ESKO EKLUND
Koskenkyléntie 577, 07600 Myrskyla @ 041 4523 565

UUDENMAAN SANEERAUSPALVELU
Kuusistontie 4, 04420 Jarvenpdé © 0400 400 978

Koneurakointi ja Kiinteistohuolto SIMO MARTIKAINEN Oy
Virtaintie 157, 63700 Ahtéri © 0400 767 213

HAUTAUSTOIMISTO MANTTARI
Kirkkokatu 4 Hamina @ 0400 313 288 www.manttari.fi

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

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

Maatalouskonekauppa Heikki Kuuskoski
Heininevantie 65 Veneskoski © 0500 223 053

HELA
LAIHO INDUSTRIES

KYROON KIRJURIT OY
PL 1, 65101 Isokyrd @ 06 4713 672

KULJETUSPALVELU MAITOPOJAT OY
Porintie 475, 39660 Lapinneva © 0400 239 866

VELJEKSET KARHUNEN

Hydrauliletkut ja -liittimet

Traktorien ja tydkoneiden rengastyot

Heikkolantie 373, 61400 Ylistaro © 040 587 8410

ST 1, HUOLTOPAUSSI OY
Ylistaro © 06 474 0120

KULJETUS SAVOLAINEN
Sorvitie 5, 63700 Ahtéri © 06 5330 542

Parturi-Kampaamo ja Hiushoitola MARBELLA
Kirkkotie 1, 63300 Alavus @ 040 5083 468

PITOPALVELU PUNAHERUKKA
Myllyojantie 126, Myllyoja © 040 5212 202

RAKENNUS JARI KUPIAINEN OY
Kaaponkuja 5 F, Tampere © 0400 625 921

RAKENNUS M. LEHTO OY
Pukintie 146, 38200 Sastamala © 040 525 3852

PIRKANMAAN SAHKOURAKOINTI OY
Yliskyléntie 176 Orivesi as © 040 5051 799
www.sahkourakointia.fi

WAVEMOTOR QY www.wavemotor.fi
Poijukatu 5, Tampere ® 010 325 7900

SILTAOJAN SAHKO oY
Ruovedenkuja 1, 35300 Orivesi © 040 063 7660

Myllyniementie 127
35320 Hirsila

040 7207 437

riveden
Lukko

orivedenlukko.fi
Koulutie 44, 35300 Orivesi

0400 454 102

Nuohooja Antti Murtomaki
NokiHaltija
Luopioinen ja lahialueet 044 242 80 33
Hirvijarventie 18, 36760 Luopioinen

STN-Maanrakennustekniikka Oy

- Maanrakennus- ja vihertytt
- Maa-ainesten kuljetukset
050 534 0527
Seppo Miemeld
Jaslantie 138, A0 Sshalabti
seppo.niemela@stnmaanrakennus.fi
www.stnmaanrakennus.fi

I =PPO FORMISTO |
0400 635 854
www.maanrakennus-sf.fi

=l :
®a Lopen Maa-'ja

Vesirakenne Oy

Helsingintie 2466 B, 11910 Riihimaki
www.ruoppaustyo.fi
Puh. 040 744 7859

LR-Laskenta Oy
Kauppakatu 8, 11100 Riihimaki
019 774 620 www.Ir-laskenta.fi

Monipuolista taloushallinto- ja
HTM-tilintarkastuspalvelua

RUOVEDEN SAHKOASENNUS OY

Teollisuustie 10, 34600 Ruovesi
050 5526 375

ALAVUDEN PIENKONEKORJAAMO
Telekuja 7, 63300 Alavus 040 5587 321

ORIVEDEN A AL AUS PALVELU,

Maalarimestari Matti Autio 040 751 5789

www. orivedenmaalauspaivelu. i
Ruskatie 11, 35100 Orives| as
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