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uomalainen paini on ollut

kautta aikojen menestykse-

kas urheilulaji suomalaisessa
lajikirjossa. Painin menestys on ollut
olympiavoittaja Verner Weckmanista
alkaen suomalaisen olympiamene-
tyksen tukipilareita. On kuitenkin hyva
muistaa, etta historiaa on kiva muis-
tella, mutta siihen ei saa jamahtaa
paikoilleen. Tyypillisesti entisten nis-
kanvaantajien tavatessa painikisojen
yhteydessa heilta kuulee kommenttia,
kuinka ennen vanhaan kaikki oli painis-
sakin paremmin ja miehetkin olivat
rautaisempia. Nykyisin kuulemma ei
osata enaa edes painia kunnolla.

Itse olen painia seurannut lahes
viisi vuosikymmentd, padosin nuorena
harrastajana, nuorten valmentajana ja
nykyisin liiton hallituksen puheenjoh-
tajana. Tosiasia on, etta muiden lajien
tavoin myds paini on kehittynyt merkit-
tavasti alkuaikojen harrastelusta nyky-
paivan ammattimaiseen suuntaan.

Painissakaan pelkka fyysinen har-
joittelu ei enaa riita. Huipulle tahtaavan
painijan harjoittelu on yksilollista ja
kokonaisvaltaista valmentautumista,
jossa paivittaisen fyysisen harjoittelun
ohella tarkeassa osassa ovat tunne-
tusti myos esimerkiksi psyykkinen val-
mennus, ravintovalmennus, lihashuol-
to, terveydentilan jatkuva seuraaminen
seka nopea reagointi loukkaantumi-
siin ja terveydentilassa tapahtuviin
poikkeamiin. Valmentautuminen ja
valmentaminen on monimutkainen
prosessi, joka vaatii ammattimaista
otetta seka urheilijalta etta myos val-
mentajalta.

Suomen Painiliitto haluaa kuulua
edellakavijoihin suomalaisessa kilpa-
ja huippu-urheilussa, joten suomalai-
sen painivalmennuksen tulee pysya
laadukkaana. Koska liiton taloudelliset
resurssit ovat rajalliset, painiperheen
tulee yhdistaa voimansa ja kaantaa
kaikki kivet ja kannot saavuttaaksem-
me jatkoa Suomen menestyksekkaalle
painihistorialle.

Luotan taysin siihen, ettd yhdessa
toimimalla tulemme onnistumaan.
Uuden toiminnanjohtajamme Pasi
Sarkkisen johdolla liittomme tulee
omasta puolestaan tekemaan kaik-
kensa suomalaisen painin hyvaksi. On
ratkaisevan tarkeaa, etta elinvoimaisia
painiseuroja on jatkossakin ympari
maata, huippupainijoiden kotiharjoit-
telu on riittavan laadukasta, valmen-
tajakoulutus on nykyaikaista ja ennen
kaikkea painijoilla seka heidan tausta-
joukoillaan on palava halu menestya
myos tulevaisuudessa.

Painiperhe Suomessa on pieni ja
ainutlaatuinen yhteiso, jonka sisalla
tulee valttaa kaikenlaista kateutta ja
kaunaisuutta. On tarkeas, etta ryp-
pyotsaisuuden sijaan pystyisimme
iloitsemaan kaikista painiperheen
sisalla tapahtuvista onnistumisista ja
kannustamaan toinen toisiamme kohti
entistakin valoisampaa tulevaisuutta.

Pekka P. Paavola
puheenjohtaja
Suomen Painiliitto ry



Teksti Mari Makinen

“Tama vuosi 0soitti, etta
olympiamitali on
otettavissa”

Marko Yli-Hannukselalla on vahva usko nuoriin. Kiarkea vain on
saatava nykyista leveammaksi ja se vaatii kovaa tyota.

lympialaiset. Niihin tiivistyy

kulunut vuosi, toteaa kreik-

kalais-roomalaisen painin
maajoukkueen paavalmentaja Marko
Yli-Hannuksela.

Vuoden alusta oli itsestaan selvaa,
etta olympiapaikan saaminen oli eh-
dottomasti se tarkein etappi. Se edella
mentiin ja toimittiin koko vuosi.

— Se, ettd saimme kaksi paikkaa, oli
yli odotusten. Se jai hieman harmitta-
maan, etta mitalia ei tullut. Taytyy kui-
tenkin muistaa, etta saimme vuoden
2004 jalkeen ensimmaisen suomalais-
painijan mitaliotteluun. Voisi sanoa,
etta kalkkiviivoille paastiin.

Han myontaa, etta kun kolme olym-
piadia meni miesten painin osalta niin,
etta kaikki jaivat yhteen otteluun, se
pisti miettimaan.

— Tama vuosi kuitenkin osoitti, etta
mitali on otettavissa.

Hyvia turnauksia
Yli-Hannuksela toteaa, etta muut
kilpailut jaivat olympialaisten varjoon,
eika EM- ja MM-kilpailuissa saatu
onnistumisia. Han olisi kaivannut
useammalta painijalta niin sanotusti

lapilyontia aikuisiin, mutta sita ei nyt
nahty.

— Se jai tasta vuodesta harmitta-
maan. Ei siihen sen kummempia syita
ole. Rahkeet eivat riittaneet eli viela ei
vain ollut sen aika. Hyvia turnauksia
nahtiin, ja muun muassa Mikko Pelto-
kangas paini niissa hyvin. Myds Juuso
Latvalalta uskallettiin odottaa jopa
EM-mitalia ja olympiapaikkaa, mutta
loukkaantuminen tuli tielle. Muutenkin
vuoden aikana menestysta vaikeutti
useampi iso loukkaantuminen. Myos
muilla, esimerkiksi Matias Lipastilla, oli
takana hyvia kansainvalisia turnauksia,
mutta arvokisat menivat sitten enem-
man tai vahemman mollivoittoisesti.

Tuleen ei jaada makaamaan, silla
Pariisin olympialaiset ovat edessa jo
vajaan kolmen vuoden paasta.

— Nyt on vuosi vahemman aikaa
toimia, kuin mita normaalisti olisi.
Siinad on haastetta meille kaikille eika
vahiten urheilijoille. Pitaa oikeasti olla
jo tekemassa toita. Se tulee tosi akkia.
Nuoret eivat sita valttamatta ymmar-
rakaan, miten nopeasti nama vuodet
menevat. Kohti Pariisia rakennetaan
nyt jo kovaa vauhtia.

Optimaalisessa idssa
Paikkoja olympialaisiin on jaossa ensi
kerran vain vajaan kahden vuoden
paasta.

— Meidan nuori porukka lahestyy
nyt sitd optimaalista ikaa. Nyt on is-
kun aika. Itsellani on paallimmaisena
tunteena tasta vuodesta positiivisuus
ja uskon yha, etta nuorilla on hyvat
mahdollisuudet ottaa olympiamita-
leita. Se ei ole mihinkdan kadonnut,
painvastoin, se tunne vain vahvistui
tana vuonna.

Realismia on se, etta karki on var-
sin kapea, kuten se on jo pitkaan ollut.
Yli-Hannuksela toteaa, etta kun mita-
leita tulee, sita helposti sokaistuu.

— Aika pieni porukka niita mitalei-
ta on aina ottanut, han muistuttaa ja
jatkaa:

— Aina tulee loukkaantumisia ja
takapakkeja, ja kun se osuu siihen
pieneen karkiporukkaan, niin vaikeaa
on. Toita pitaa tehda, etta saadaan
karki leveammaksi. Se tarkoittaa
fiksua harjoittelua kovassa seurassa.
Ja silloin katseet kaantyvat ulkomaan
suuntaan. @

"Rahkeet eivat riittaneet eli viela ei vain ollut sen aika.”
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Kohti parempia aikoja

Vapaapainissa olympiakarsintojen pettymys on maisteltu
ja katseet kaannetty luottavaisina kohti tulevaa.

aastava vuosi, sanoo va-
paapainin valmentaja Niko
Kettunen. Han toimi nyt en-
simmaista vuotta vastuuvalmentaja,
mutta olosuhteiden pakosta aiemmis-
ta vuosista on ollut vaikea ammentaa
niin tiedon kuin kontaktien osalta.
Rajoitukset nimensa mukaisesti rajoit-
tavat tekemisista.
—Seonollut sita, etta mentiin
ja tehtiin sen mukaan, mika on ollut
mahdollista, Kettunen tiivistaa
Suurin tahtain oli luonnollisesti
olympialaisissa, ja pettymys siita, etta

paikkoja ei tullut, oli vahva. Suurimmat
odotukset olivat Jere ja Ville Heinon
harteilla. Pettymys on kuitenkin pai-
nettu taka-alalle ja uusia suunnitelmia
hiottu.

— Heinon Jeren osalta teimme sel-
laisen ratkaisun, etta han harjoittelee
Unkarissa Gergo Wollerin valmennuk-
sessa. Toivottavasti saadaan sielta en-
si vuodelle hyvat tulokset, niin sen jal-
keen olisi hyva lahted metsastamaan
vuonna 2023 sita Pariisin paikkaa.

Naisissa Taru Valkeapaan jal-
kavamma on siind vaiheessa

"Olen nyt loppuvuoden aikana kaynyt
i kaksi kertaa Unkarissa harjoitte-
¢ lemassa. Lokakuun lopussa kévin

ensimmaisen treenipatkan tutulla

¢ Vasas SC -salilla harjoittelemassa.

: Maailmanmestaruuskilpailut lokakuun
alussa nayttivat, etta painikunto ei ole
sita, mita sen tulisi olla. Puhuimme

: Niko Kettusen kanssa Unkarin vaih-

i toehdosta rakentaa kuntopuolta uu-
delleen, ja olimme yhteydessa Gergo
¢ Waélleriin. Han toivotti ilomielin sinne
treenaamaan.

: Treenivastustajia salilta loytyy ihan
: hyvin, niin vapaan kuin krekon puolel-

ta. Treeneja on paaosin vetanyt Gergd

Jere Heino
hakee tehoa treeniin Unkarista

MM-kisat lokakuussa osoittivat, etta harjoittelu vaatii
muutoksia. Unkarissa ei harjoitusvastustajista ole pulaa.

Woaller, ja han on pystynyt jarjesta-
maan treenipareja niin, etta ei itse
ainakaan helpolla ole paassyt. Han
on laatinut minulle myos kotimaan
harjoitteluun treeniohjelman. Tasta
on ollut iso apu omaan harjoitteluun.
Pikkuhiljaa oma paini on kulkenut pa-
remmin. Onhan se mukavampi myos
treenata ja painia, kun kuntopuoli
alkaa olemaan paremmalla tasolla.
Unkari oli myos hyva treenipaik-
kavaihtoehto siksi, etta monessa
maassa tuntuvat leiri- ja kilpailukalen-
terit olevan aika vaiheessa. Unkarissa
tiesin saavani hyvaa kuntoharjoittelua
Vasasin salilla. Tarkoitus on kayda

kuntoutusta, ettd han on paassyt pik-
kuhiljaa matolla.

— Maaliskuussa on U23 EM-kilpai-
lut, jonne Taru valmistautuu. Toivo-
taan, etta han on iskukykyinen louk-
kaantumisen jalkeen.

Muiden nuorten tyttojen ja poikien
osalta tavoite paasta takaisin niin
olosuhteisiin, joissa harjoiteltiin ennen
koronaa.

— Heille pyritaén saamaan huo-
mattavasti tata vuotta enemman
kansainvalista toimintaa sopivassa ja
haastavassa ymparistossa, joka antaa
mahdollisuuksia kehittya kansainvali-

selle tasolle.

Unkarissa ainakin 2022 alkuvuoden
ajan. Siihen mukanaan tulee muita
kansainvalisista leireja, kun niista saa-
daan enemman tietoa. Kisakalenteria
ensi vuodelle ei ole viela lyoty lukkoon,
mutta ennen EM-kisoja tarkoitus olisi
kayda 2—3 kansainvalista kilpailua.

Opiskelen télla hetkella Jyvasky-
|an Yliopiston aikuiskoulutuspuolella.
Meilla on kerran kuukaudessa lahijak-
so Jyvaskylassa, jossa on oltava pai-
kalla. Olen pystynyt aikatauluttamaan
treenikuviot kouluviikkojen mukaan
todella hyvin.




Muistoja
Yrjo Tuokosta

25.8.1938 - 5.10.2021

rj6 Tuokko tuli Painiliiton puheenjohtajaksi suuresta

tuntemattomuudesta vuoden 2000 syyskokouk-

sessa. En ollut kokouksessa paikalla, mutta aika
kuhina painipiireissa sen jalkeen syntyi. Ei tarvittu sosiaalis-
ta mediaa siihen, etta hetken paasta tiesin jo yhta ja toista
uudesta puheenjohtajasta. Kova mies alallaan, ollut mu-
kana pesapallossa, Karjalan poikia, suhteet suomalaiseen
elinkeinoelamaan kunnossa. Ensimmaisen kerran tapasin
Yrjon tammikuussa Herman Kareessa, mutta siita ei jaanyt
mitaan erityista mieleen.

Aloitin padvalmentajan tehtavassa helmikuun alussa ja
heti kattelyssa oli edessa maajoukkueen matka Sweden
Cupiin. Reissuun lahti Yrjo, pari tuomaria, toistakymmenta
painijaa ja mina. Arlandassa bussiin mennessa Yrjolla oli
mukana vain asiakirjasalkku, ja mina ihmettelin minne mat-
katavarat ovat havinneet. Tassa kaikki, Yrjo sanoi ja taputti
ruskeaa nahkaista salkkuaan. Siina kulki hyvin mukana kol-
men paivan reissulla tarvittavat vaihtovaatteet ja varusteet.

Kisapaikalla istuin Yrjon vieressa ja han pyysi avaamaan
kilpailun kulkua seka vahan Suomen joukkueen kisaohjel-
maa. Kerroin tietoja kilpailuista, sdannaista ja meidan poi-
kien vastustajista. Sanoin, etta sitten kun kilpailu alkaa, en
ehdi juuri istuskella. Yli kymnmenen painijan huoltaminen on
suhteellisen kiireellista hommaa. Kilpailun aikana Yrjo pyysi
aina jonkun pojista viereensa istumaan ja kertomaan mita

6 MOLSKI 4-2021

otteluissa tapahtui. Samalla han kyseli vahan niin kuin huo-
maamatta pojilta kuulumiset ja tarkeimmat tausta-asiat.
Miten paini, miten perhe, miten opiskelut, mista tuki urhei-
luun, mita odotuksia liitolta? Kahden kisapaivan jalkeen
hanella oli jo hyva kuva siita, miten maajoukkuepainijoilla
menee ja mita tarpeita sielta nousi.

Yrjo loi muutoinkin hyvin lampimat suhteet edustuspai-
nijoihin, varsinkin sen hetken joukkueen "vahvoihin oksiin”
Myhiin ja Nalleen. Erityisen paljon Yrjon ja maajoukkueen
valista yhteishenkea rakensi syksylla MM-kisojen jalkeen
jarjestetyt matkat Yrjon "mokille” Hiittisiin. Tilaa oli hulp-
peasti seka sisalla etta ulkona harrastaa lilkkuntaa, tarinoida
ja rentoutua. Alueelta I6ytyi muun muassa tenniskentta ja
viisi saunaa, joista porukan ehdoton suosikki oli “Puolan
miesten” jostain vuoristomannyista rakentama hirsisauna.
Tonttia vartioivat vanhat kenttéatykit, joiden piiput jostain
syysta osoittivat idan suuntaan.

Siella merellisessa ymparistossa isannoidessaan pai-
nimaajoukkuetta Yrjo oli elementissaan. Ruoka- ja juoma-
huolto oli hoidettu viimeisen paalle. Paivien ohjelmassa ol
muun muassa viikinkikirveen ja -keihaan heittoa, tietokil-
pailuja ja sotahistoriallisia kertomuksia. Yrjo kertoi hyvin
tarkkoja kuvauksia Talvisodan taisteluista. Minulla mieleen
on jaanyt erityisesti kuvaus Raatteentien motista ja sen rat-
kaisuvaiheista. Tasmallisen tarkasti muistin arkistoista tuli



myos kaikki sotasaaliiksi saadut aseet, ajoneuvot ja varus-
teet, ihan kappaleiden ja hevoskuormien tarkkuudella.
Ateenan olympialaisissa Yrjo oli seuraamassa suoma-
laisten otteita matolla ja sai varmasti ylpeydella toimia
"Painiliiton isantana”, kun muun muassa valtiojohdon
delegaatio kannusti Myhia kohti finaaliottelua. Kun sitten
palkintojenjaon, dopingtestien ja YLE:n studiokeikan jalkeen
paasimme vapaalle, oli Yrjo jarjestanyt hienon mitalijuhlan
keskustassa sijaitsevan ravintolan kabinettiin. Siella pidet-
tiin lamsmminhenkisia puheita ja viihdyttiin aamuun saakka,

kun Yrjo lahti aamukoneella kohti Suomea ja me kisakylaan.

Se oli minun viimeinen reissu Yrjon johtaman Painiliiton
palveluksessa.

Kun Yrjon poika Timo soitti minulle iimoittaen isansa
menehtymisesta, pysahdyin miettimaan millaisen jaljen
kunniapuheenjohtaja Yrjo Tuokko oli suomalaiseen pai-
niin jattanyt. Yrjo otti painin asian omakseen ja saavutti

Pasi Sarkkinen
(vas.) ja Marko
Yli-Hannuksela
(oik.) Yrj6 Tuokon
kanssa Kuorta-
neella tiedotusti-
laisuudessa ennen
vuoden 2002
Seingjoen
EM-kisoja.

toiminnallaan myos painivaen syvan arvostuksen. Han
toimi yli kaksi vuosikymmenta merkittavana taustavaikutta-
jana ja auttoi myos konkreettisesti lajia. Viela viime kesana
ennen Tokion kisoja han jarjesteli suhteillaan lisaresursseja
joukkueelle. Ja syksylla voimien hiipuessa han viela ohjeisti
laheisiaan, etta pyydetaan ohjaamaan muistamiset painin
kehittdmiseen.

Olimme Savolaisen Arton kanssa kuulaan kirkkaana
lokakuun lauantaina Inkoon kirkossa saattelemassa Yrjoa
viimeiselle matkalle. Muistotilaisuus jouduttiin pitamaan
pienena, mutta adresseja luettaessa viimeistdaan ymmarsi
minka tason yhteiskunnallinen vaikuttaja "Reviisori Raudus-
ta” oli. Olen syvasti kiitollinen siita, ettad hanen ja suomalai-
sen painin tiet kohtasivat.

Pasi Sarkkinen

Oitd on monta, mutta joulu on vaan kerran vuodessa,
ja sen tahden iloitkaamme nyt.
- Aleksis Kivi -

Painiliiton vaki toivottaa Molskin lukijoille hyvaa joulua ja onnellista uutta vuotta 2022.



Teksti Petri Niiranen * Kuvat HPM

Urhea-halli tarjosi mahtavat puitteet

Suomen

suurimmalle

painitapahtumalle Helsingissa

Hannu Rantala
sai Painiliiton
kultaisen
ansiomerkin.

Tunnelman kruunasivat 350 urheilijaa ja 66
joukkuetta, jotka saapuivat vieraaksemme
13 maasta. Kaukaisimmat osallistujat
saapuivat Israelista ja Espanjasta saakka.

uomen suurin painitapahtuma Helsinki Open

jarjestettiin jo 15. kerran marraskuun viimeisena

viikonloppuna. Kisat onnistuttiin organisoimaan
terveysturvallisesti uutuuttaan tuoksuvaan Urhea-halliin.
Urheilijoille voitiin tarjota erilliset lammittelytilat ja odotus-
alueet. Yleisolle oli varattu oma katsomo, josta oli esteeton
lahinakyma kaikille viidelle painimatolle.

Kilpailun jarjestdjana toimi Helsingin Paini-Miehet. Moni-
kymmenpainen talkoojoukkue koostui seuran aktiivisista
vanhemmista, seka monista painiurheilun jo taakseen jatta-
neista urheilijoista ja heidan vanhemmistaan, jotka palaavat
yha uudelleen auttamaan Helsinki Openin eri vapaaehtois-
tehtavissg, jarjestysmiehista ottelukuuluttajiin.

— Saimme myos erittain tarkeaa tukea Etela-Suomen
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alueen muilta seuroilta muun muassa mattojen rakenta-
miseen seka ottelujarjestelman pyorittamiseen. llman tata
seurarajojen yli ulottuvaa yhteistyota kisat jaisivat toden-
nakoisesti jarjestamatta. Haluamme esittaa lampiman
kiitoksen kaikille tana vuonna, seka vuosien varrella muka-
na olleille alueen seuroille ja kilpailun talkoolaisille, sanoo
puheenjohtaja Petteri Lahikainen.

Viiden maton haasteet
Paini-Miesten paavalmentaja ja kilpailunjohtaja Hannu Ran-
tala komppaa Lahikaista

— Kiitokset kuuluvat myos tuomarijoukkueelle. Viisi
mattoa asettaa myos tuomareille omat haasteensa ja
saamme olla kiitollisia siita, ettd vuodesta toiseen olemme
saaneet paikalle erinomaiset tuomarit. Laadukas tuomari-
tyoskentely on merkittava osa kilpailun kokonaislaatua ja
urheilijakokemusta. Laatu ja urheilijakokemus ovat asioita,
joista saamme paljon kiitoksia vierailevilta joukkueilta. Isot
kiitokset kuuluvat ehdottomasti siis myos tuomareille”,
Rantala toteaa.

Kaksipaivainen kilpailukokonaisuus alkoi lauantaina. Pai-
va tarjosi loistavan mahdollisuuden painia hyvia kansain-
valisia painiurheilijoita vasten. Lauantain kilpailuohjelmaan
kuuluivat UT7 tytot ja pojat seka juniori ja seniori naiset ja
miehet. Kaiken kaikkiaan lauantaina otteli 125 urheilijaa,
joista perati 58 oli ulkomaalaisia.

Valitettavasti koronatilanne oli juuri edeltavina viikkoina
kaantynyt uhkaavaan suuntaan, mika vaikutti jonkin verran
osanottajamaaraan. Suurin takaisku oli kuitenkin kaikkien
kolmen venalaisjoukkueen jaaminen Venajan rajalle puuttu-
vien asiakirjojen vuoksi.
sen tasoa alapain, sillda mukana olisi ollut 3 Euroopan mes-
taria, sanoo Petteri Lahikainen.



Sunnuntain yllatys

Sunnuntai oli juhlapaiva koko suomalaiselle painiyhteisolle.
Nimittain Helsingin Paini-Miesten hallitus juonitteli Hannu
Rantalan selan takana jymy-yllatyksen. Paikalle kutsuttiin
painiliton edustajaksi Mika Vuori. Mikalla oli taskussaan
Painiliiton kultainen ansiomerkki, joka kiinnitettiin Hannun
rintaan yli 500 ihmisen osoittaessaan suosiota raikuvien
aplodien kera. Kolme kertaa toistuvat aplodit eivat jattaneet
epaselvaksi keta paikalla oleva painivaki rakastaa koko
sydamellaan.

Hannu on ansainnut tunnustuksensa monestakin eri
syysta, eika vahiten pyyteettomyydestaan. Hannu on ollut
31 vuotta Helsingin Paini-Miesten valmentaja luotsaten
joukkueensa usein kahden parhaan joukkueen joukkoon
Suomessa ollen usein Suomen paras painiseura. 15 kertaa
Hannu on motivoinut talkoovéen jarjestamaan Helsinki
Open tapahtuman. Hannun erityisia vahvuuksia on lasten ja
nuorten urheilijoiden kohtaaminen ihmisena ja yksilona.

Tama vahvuus yhdistettyna rautaiseen kokemukseen
on tuonut monille nuorille urheilijoille sisaltoa palkintokaap-
piin. Tarkein palkinto lapsille on kuitenkin Hannulta saatava
vilpitdn arvostus ahkeraan harjoittelemiseen ja yksilolliset
konkreettiset neuvot itsensa kehittamiseen. Kiitos Hannu!

Palkitsemisen jalkeen sunnuntain kilpailut jatkuivat U9
— U15 -kilpasarjoilla noin 351 ottelun verran. Kymmenen
parasta seuraa palkittiin pokaalein. HPM vei hapeilematta
turnauksen parhaan seuran pokaalin. Valmentajat voivat
olla erittain ylpeita itsestaan ja suojateistaan.

Tunnelma oli mahtava. Lapset arvostavat Helsinki Ope-
nia suuresti. Tama nakyikin valtavana venymisena otteluis-
sa omaan parhaimpaansa. Lasten mielesta Helsinki Open
on yksi urheilu-uran merkkipaaluista.

Kiitos kaikille osallistuneille. Painitaan, kun tavataan! @




SELATETAAN virus rokotuksilla

Imajoki-hallin molskille nousi

marraskuisena paivana monta

arvokisamitalistia. Yhtaan ottelua
ei kayty, mutta jonkinlaista taistelua
kyllakin. Siina taistelussa eivat auta
niskalenkit, puolikkaat tai pistevoitot,
eikd vastassa ole reilua kamppailua

kayva lihaskimppu vaan salakavala,

nakymaton virus. Yksi asia kuitenkin
auttaa, ja siita tama painilegendojen
joukko halusi puhua. Jarmo Overmark
kertoo puhelimessa, mika oli painijou-
kon viesti painivaelle ja koko Suomen
kansalle.

— Ottakaa hyvat ihmiset rokotukset,
Overmark puuskahtaa painokkaasti.

PAINILIITON SYYSKOKOUS

Painiliiton saantémaarainen syysko-
kous jarjestettiin Ilmajoella lauantai-
na 4.12. Arvo Haavisto -turnauksen
yhteydessa. Kokouksessa kasiteltiin
saantémaaraiset asiat, mm. hyvaksyt-
tiin vuoden 2022 toimintasuunnitelma
Jja talousarvio seka kaytiin vaali kol-
mesta hallituspaikasta. Kokouksessa
oli lasna 24 Painiliiton jasenseuraa.
Syyskokouksen puheenjohtajana
toimi Jaakko Talvitie ja sinteerina Antti
Pekkala.

Ensimmainen merkittava paatos oli
hyvaksya seurakentalta tullut esitys
liiton jasenmaksun nostamisesta 350
euroon. Perusteluna maksun korotuk-
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selle oli seuravalmentajien osaamisen
kehittaminen ja silla voidaan kattaa
osaksi kulut, jotka syntyvat seuraval-
mentajapaivien kahdesta vapaapai-
kasta kullekin jasenseuralle. Seura-
valmentajapaivat pidetaan 3.-4.9.2022
Kuortaneella.

Hallituspaikoista kaytiin vaali viiden
ehdokkaan valilla. Ennen vaalin to-
teuttamista kaytiin varikas keskustelu
vaalitavasta ja sen toteuttamistapaan
luvattiin hakea uusia toimivampia rat-
kaisuja. Vaali saatiin kuitenkin pidettya
saantojen mukaisesti ja hallitukseen
Jjatkokaudelle valittiin painivaelle tutut
Michael Lyyski Laihialta ja Mika Vuori

Han toteaa, etta tilanne on nyt niin
jarkyttava, etta jotakin on tehtava. Ja
sen jotakin on kaikkien ulottuvilla.

— Jos vain terveyssyista rokotuk-
set voi ottaa, niin ottakaa ne, ottakaa
vield se kolmaskin, kuuluu taman MM-
ja EM-kilpailuiden pronssimitalistin
viesti.

Overmark iloitsee siitd, ettd korona-
passi on vihdoin kaytdssa. Han toivoo,
etta sen kaytto laajenee ja sen avulla
yhteiskunnassa paastaa pian takaisin
normaaliin eldmaan.

— Taman asian kanssa pitaa nyt
elaa, eika se lahde ihan heti pois, han
sanoo ja lisaa viela kerran.

- Ottakaa rokotukset! @

Rokotteen puolesta puhuivat Seppo
Yli-Hannuksela (vas.), Mikko Huhtala,
Harri Koskela, Keijo Manni, Jarmo
Overmark ja Jouko Salomaéki.

Kuva: llkka-Pohjalainen
kuvaaja Tomi Kosonen

Porvoosta. Uutena edustajana hal-
litukseen nousi Tornion Painiseuran
puheenjohtaja Ville Liisanantti.
Muutoin saantémaaraiset asiat paa-
tettiin jouhevasti, ja myos keskuste-
luun jai aikaa vaalin aantenlaskennan
tulosta odotellessa. Evastyksena
jasenseuroilta liitolle tuli mm. mah-
dollinen toimintapistejarjestelman
paivittaminen. Lisaksi kaytiin kes-
kustelua mm. uusista lisensseista
seka liittojohtoisen valmennuksen
jarjestamisesta.




"Koulutus on pistanyt

ajattelemaan omia
toimintatapoja”

Paini-VA

Juuso Liukko haluaa
kehittaa itseaan ja samalla
vieda seuraa eteenpain.

uortaneella kevaalla alka-

nut Painiliiton ja Kuortaneen

yhteinen Valmentajan ammat-
titutkinto (VAT) on edennyt puolivaliin
saakka. Koulutus on tutkintoon tahtaa-
va ammattikoulutus, ja se on tarkoi-
tettu seurojen vastuuvalmentajille ja

tavoitteellisesti painivalmentamiseen
suhtautuville valmentajille.

Yksi koulutusta suorittava on
Rauman Voimailijoiden Juuso Liukko.
Juuson tie painimaailmaan kulki sen
monelle niin tutun reitin kautta. Oma
isa oli aikanaan paininut ja valmensi
Rauman Voimailijoissa. Juuso lahti
mukaan salille jo taaperoiassa.

— Alkuun makailin siella keskella
mattoa, kun aijat treenasivat. Sitten

Urhean valmennuspaallikkd Mika Saaren luento sisélsi paljon
tietoa muun muassa fysiikkavalmennuksesta.

Pafr‘ri‘a’a[

Teksti ja kuvat Mari Makinen

puolivalissa

menin painikouluun ja siita eteenpain.
Oma aktiiviura loppui reilu parikymp-
pisena lahinna olkapadavammasta
johtuen, Juuso kertoo.

Tietoa ja vertaisitukea

Paini jai vuosiksi, kunnes oma tytar
aloitti nassikkapainin. Juuso huoma-
si, ettd valmentajista oli pulaa, ja pian
han oli taas syvalla painimaailman
syovereissa. Talla hetkella Juuso seka
valmentaa etta toimii seuran puheen-
johtajana.

Paini-VAT tuli hyvaan saumaan.
Juuso kaipasi lisaa tietoa ja tukea val-
mennukseen.

— Haluan kehittaa itseani ja samalla
vieda seuraa eteenpain, han peruste-
lee.

Paatos lahtea mukaan on osoittau-
tunut hyvaksi ratkaisuksi. Mukana on
kymmenen kollegaa, joten vertaistuki-
kin hoituu samalla.

— Koulutus on pistanyt ajattele-
maan omia toimintatapoja ja sita mi-
ten eri tavoin voi kehittaa itseaan lisaa.

Muutokset toimintatavoissa
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nakyvat jo nyt arjen valmennuksessa.
Jos ennen tuli suunnattua harjoituksia
vetamaan niin, etta kymmenen minuu-
tin automatkalla suunnitteli edessa ole-
van treenin, niin nyt valmennuskuviot
rakentuvat pidemmalla tahtaimella.

— Olen luonut ryhmille pidemman
aikavalin harjoitusohjelmat ja suunta-
viivat, ja niiden avulla on hyva suunni-
tella myos yksittaiset harjoitukset.

Keskustelut ja*kokemusten jakaminen
ovat tarkea osa koulutusta:

Suosittelen kaikille

Koulutus on solahtanut mukavasti
omiin aikatauluihin. Puolentoista vuo-
den puristus ei tunnu mitenkaan mah-
dottomalta eika Juuso koe, etta koulu-
tus olisi vienyt liilkaa aikaa arjessa.

— Suosittelen tata koulutusta ihan
kaikille painivalmentajille, jotka halua-
vat kehittaa itseaan ja valmennusta-
pojaan ja kaipaavat lisaa kokemusta.

Vaikka Urheassa pidetylle Iahijaksolle osallistui innokkaita opiskelijoita, ihan néin
innolla sielld ei viitattu. Tassa on menossa fysiikkavalmennuksen harjoite.
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Ihan aloittelevan valmentajan kannat-
taa harkita ensin muita koulutuksia,
mutta muille tama sopii ehdottomas-
ti. Tasta saa paljon ammennettua ja
omia toimintamalleja kehitettys. @

Painin Valmentajan
Ammattitutkinto
(VAT) 2021-2022

Koulutuksen laajuus on 150
opintopistetta ja se sisaltaa
kahdeksan lahijaksoa paéosin
Kuortaneella.

+ Lahijaksot jarjestetaan vuosien
2021-2022 aikana ja ne integroi-
daan eri maajoukkueleireihin.

+ Suunnitelmissa on vierailu huhti-
kuussa 2022 Budapestiin, jonka
aikana paastaan tutustumaan
Unkarin Painiliiton valmennus-
keskukseen ja seurataan painin
EM-kilpailuja.

Koulutuksen jarjestaa Kuorta-
neen Urheiluopiston valmennus-
keskus (OTC).

+ Tutkintovastaavana toimii Pasi
Sarkkinen tukenaan Juha Lap-
palainen, Juha Virtanen ja Antti
Pekkala seka muut Painiliiton
ammattivalmentajat.
Lahijaksoilla on mukana lisaksi
valmennuksen erityisalojen
asiantuntijoita.



Teksti Mari Makinen « Kuvat Lotta Vettenrannan kotialbumi

Paini on
kasvattanut

Mmonin tavoin

Lotta Vettenranta mietti pitkaan Kuortaneelle
lahtoa. Suuri paatos ei ole kaduttanut. Kehitysta
on tullut, ja Lotta on valmis kaikkeen siihen
tyohon, jota painissa menestyminen vaatii.

ainieldmaa Kuortaneella on nyt takana vajaa kolme

vuotta. Tana aikana Porin Paini-Miesten Lotta Vet-

tenranta, 17, on oppinut paljon painista, mutta myos
itsendisesta elamasta. Helppoa se ei ole aina ollut. Vastuu
kaikista arjen askareista koulun ja huippu-urheilun ohella on
vaativaa kenelle tahansa, ja Lotta Iahti tédhan rumbaan vain
14 vuoden idssa. Paatosta han kypsytteli pitkaan.

— Kun kuulin, etta kaikki kaveritkin ovat tulossa tanne,
paatin uskaltaa, Lotta kertoo.

Asiat ovat sujuneet ihan mukavasti. Siind on auttanut se,
ettd samanlaisessa tilanteessa hanen kanssaan elaa nyt
monta Petra Junior Teamin tyttopainijaa eri seuroista ym-
pari Suomen. Yhdessa on ollut hyva tehda, touhuta ja oppia.

Intensiivisen harjoittelun ja hyvien olosuhteiden ansiosta
paini on ottanut aimo harppauksen eteenpain.

— Sen huomasi jo heti ensimmaisen vuoden aikana, etta
paini selvasti kehittyy hyvassa valmennuksessa.

Parjaaminen motivoi
Lotta aloitti painin harrastamisen noin 8-vuotiaana. Veli
paini, ja Lotta itse harrasti muun muassa telinevoimistelua,
taitoluistelua ja taidekoulua. Kerran han meni omien voimis-
teluharjoitusten jalkeen siskonsa kanssa katsomaan veljen
harjoittelua. Valmentaja houkutti kokeilemaan painia ja silla
tiella Lotta on yha. Aika pitkaan rinnalla kulki myds muita la-
jeja, mutta 12 ikavuoden korvilla paini veti pisimman korren.
— Innostuin heti. Paini tuntui mielenkiintoiselta ja par-
jaaminen motivoi. Muistan, miten pian ensimmaisten
harjoitusten jalkeen menin kisoihin ja voitin. Se tuntui mu-
kavalta. Pikkuhiljaa tuli enemman painireissuja, kun Tiina

Vainionpaa alkoi vetaa leireja. Sielld sai paljon kavereita, ja
laji vain tuntui hauskemmalta kuin muut lajit.

Vuodet Kuortaneella eivat ole vieneet eteenpain vain
painillisesti. Lotta kokee kasvaneensa niin urheilijana kuin
ihmisena. Vastuu omasta arjesta muutti elamaa, ja paini
on kaiken kaikkiaan muovannut elaman aariviivoja monin

tavoin.
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— Painin kautta olen saanut paljon kavereita, nahnyt
maailmaa ja saanut kokea monia suuria tunteita.

Askel askeleelta kohti aikuisten sarjoja
Vuonna 2018 Lotta voitti alle 15-vuotiaiden EM-hopeaa. Se
on tahan mennessa paras sijoitus arvokilpailuissa. Lotta
haluaa enemman, ja on valmis tekemaan toita sen eteen.

— Vahvuuteni on mielestani painialy. Osaan lukea vastus-
tajaa, han pohtii ja jatkaa:

- Kehitettavaa totta kai on. Tarvitsen lisaa kovuutta ja
haluan urheilijana kehittya kokonaisvaltaisesti.

Haastattelua tehdessa alle 17-vuotiaiden SM-kisat ovat
jo ihan kulman takana. Ikdsarjan vaihtuminen kadeteista
junioreihin on nyt edessa. Lotta tietaa, etta taso kovenee,
mutta se ei pelota.

— Lahden tavoittelemaan junioreissa edustuspaikka
arvokilpailuihin ja menestymaan siella, han sanoo paatta-
vaisesti.

"Tarvitsen lisaa
kovuutta ja haluan
kehittya urheilijana
kokonaisvaltaisesti.”
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Tassé sarjassa tehdaan yllatyssoittoja painin parissa vaikuttaville tai vaikuttaneille ihmiselle.
Talla kertaa puhelimeen vastaa Jussi Lahtinen. Tampereen Kooveeta painiuransa aikana
1980- ja 1990-luvuilla edustanut Lahtinen paini lukuisan maaran SM-mitaleita pojissa,

nuorissa ja aikuisissa.

=)

Hei Jussi, tassa Mari Makinen
Molski-lehdesta. Mita kuuluu?

Kiitos hyvaa kuuluu. Kun on terve, hyva
parisuhde ja suhde lapseen kunnossa,
niin ei sita viitsi pienista asioista valit-
taa. Korona tietysti on rokottanut pa-
hasti taloutta, mutta silti kuuluu hyvaa.

Mika mietityttaa juuri nyt?

Tama koronarajoitusten kesto mieti-
tyttaa, silla tyoni puolesta matkustan
paljon ulkomailla. Sekin mietityttaa,
ettd minusta tehdaan kirjaa, joka jul-
kaistaan vuoden paasta.

Mika saa sinut herkistymaan?

Herkistyn suomalaisten ja ylipdataan
huippu-urheilijoiden onnistumisen ja
voiton hetkista. Tunnistan hyvin sen

tunnelman ja tunteen, ja se saa herkak-

si. Kaiken kaikkiaan hyvin rakennettu
tilaisuus ja tunnelma koskettaa.

Mika tekee sinut elaméssa erityisen
onnelliseksi?

Se, etta elama on mielenkiintoista ja
siihen pystyy itse vaikuttamaan. Saan
olla oman itseni herra. Olen lahes aina
tyollistanyt itse itseni. Olen saanut ko-
kea onnea siellad sun taalla. Ja totta kai
parisuhde tekee onnelliseksi.

K Uy

Mita elamassasi on tapahtunut
painiuran jalkeen?

Tama onkin iso kysymys, niin paljon on
tapahtunut. Olen matkustanut todella
paljon ympéri maailmaa seka siviilissa
etta tyoni puolesta ja tavannut valtavan
maarén mielenkiintoisia ihmisia. Olen
tehnyt montaa eri ammattia. Nyt tyos-
kentelen conciergena. Sana on ranskaa
Jja tarkoittaa asioiden hoitajaa. Periaat-
teessa ihmiset voivat tilata lahes mita
tahansa ja mihin kellonaikaan vain. Asi-
akkaat voivat pyytaa ravintolavarauksia,
yksityislentokoneita, helikoptereita,
vaaleanpunaisen elefantin tai vaikka
tapaamisen paavin kanssa. Jos likvi-
diteetti on kunnossa, niin mina pystyn
sen jarjestamaan. Olen myds turvamies
Jja henkivartija. Mina siis suojelen, tur-
vaan, jarjestan ja palvelen.

Mita painiurasta jai kateen?

Vajaa 20 vuotta kestaneesta painiu-
rasta jai kateen tietynlainen veljeys ja
perhe. Minulla on viela tanakin péaivana
painiveljiad Suomessa ja ulkomailla.
Kun tapaamme, niin yha halaamme. Se
on ihan globaali juttu. Oli aikanaan iso
asia, kun rahattomana lahdin l&hidsta
painin pariin. Painiessa paasin matkus-
tamaan Suomessa ja ulkomailla. Joka
viikonloppu oltiin jossakin ja siita ajasta
jai paljon ystavia, joiden kanssa voi

sosiaalisen median ansiosta yha pitda
yhteytta. Paini opetti myos sellaisen
tydnteon moraalin. Painissa harjoitel-
laan maéaréllisesti kovaa ja pitaa pystya
katsoa peiliin ja olemaan rehellinen
itselleen. Se on ollut helppo siirtaa tyo-
elamaan. Paini lajina kasvatti monin
tavoin. Mukana oli aina myos paljon
huumoria, silla paini on niin kova laji,
ettd sita ei pysty harjoittelemaan, jos
se ei ole hauskaa. Kaiken kaikkiaan
paini opetti rehellisyytta ja sellaisen
hemmetin hyvéan asenteen elémééan. Ja
tietenkin terveet elamantavat. Kylla sita
on yha vetreammassa kunnossa kuin
moni samanikainen.

Mita kaipaat painiajoista?

Kaipaan sixpackia. Heh, no se on vitsi.
Eniten kaipaan sita yhtenaisyyden tun-
nelmaa seka kilpa- ja leiriaikojen hyvaa
huumoria. Kun meille Tampereelle tuli
painijoita muualta pain Suomen harjoit-
telemaan, majoitimme heidat vasta-
vuoroisesti koteihimme ja annoimme
vaikka paidat paalle, kun lahdettiin ilta-
rientoihin. Se oli sellaista veljeytta, jota
joskus néin idn karttuessa kaipaan.

Pyyhit hikipisaroita David Beckhamin
otsalta ja tarjoat samalla vaimo
Victorialle kaviaaria. Mitéd on
tapahtunut?

David on elvistellyt minulle, miten

hyva han on kontaktilajeissa. Han on
pitényt itsedan minua astetta kovem-
pana jatkana, ja olemme sitten vahén
painineet. Olen pyoritellyt hanta ja han
on aivan puuduksissa ja vasynyt. Mina
kuivaan hikipisarat ja osoitan herras-
miesmaisyyteni tarjoamalla kaviaaria
hénen vaimolleen. Pydréytan siis jatkan
kumoon ja tarjoan kaviaaria vaimolle,
kohtelias mies kun olen.




Teksti Tiina Vainionpaa ja Tiina Ylinen

Vapaapainivalmentaja-
koulutus tuli tarpeeseen
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Kaikki lahti liikkeelle siita, kun aloimme
tyttojen leirityksissa pohtia, miten
voisimme kehittaa ja vieda nais- ja
tyttopainia eteenpain. Mietimme,

etta seuroihin tarvitaan lisaa
vapaapainiosaamista. Myos valmennuksen
linjan tulisi olla yhtenaisempaa.

aatimme pikimmiten tarttua tuumasta toimeen, ja

aloimme suunnitella koulutusta seuravalmentajille.

Halusimme koota koulutuksen, joka olisi mahdol-
lisimman kaytannonlaheinen ja josta niin koulutettavat,
kouluttajat kuin urheilijat hyotyisivat eniten.

Maailma on muuttunut, ja elamme jollain tapaa mur-
rosvaihetta. Enaa kaikki ei toimi niin kuin ennen vanhaan.
Nykypaivana istutaan paljon enemman, hyotyliikunta on
vahdisempaa ja sosiaalinen media aiheuttaa enemman pai-
neita. Kaikki tama tulisi huomioida nykypaivan valmennuk-
sessa. Halusimme taman koulutuksen myota tuoda esiin
sellaista uutta ja nykypaivaista valmennusfilosofiaa, jossa
valmentajan tarkein tehtava valmentamisen ja ohjelmoinnin
lisaksi on tukea urheilijaa ihmisena ja urheilijana kasvussa,
ohjata urheilijaa itseohjautuvuuteen ja opettaa kuuntele-
maan omaa kehoaan.
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Perusasiat kuntoon

Koulutuksen tarkoituksena on antaa tyokaluja seuravalmen-
tajien arkeen ja luoda yhtenadisempi linja vapaapainivalmen-
nukseen. Ajatuksenamme on, etta koulutuksessa kaydyt
asiat vietaisiin eteenpain seuroihin. Nain leirityksessa seka
valmennuskeskuksiin siirryttaessa meilla olisi harjoitetta-
vuudeltaan riittavan valmiita urheilijoita ottamaan seuraava
askel urheilijan polulla, niin lajitaidollisesti kuin fyysisten se-
ka psyykkisten ominaisuuksien puolesta. Koulutuksen poh-
jaideana on ajatus siitd, etta perusasiat pitaa osata hyvin.

Neljan lahijakson viikonloppu Kuortaneella
Koulutuksesta muotoutui 2-tason koulutusta vastaava
kokonaisuus, joka sisalsi nelja lahijaksoviikonloppua Kuor-
taneella tyttojen haastajaleirien yhteydessa. Saimme Val-
mentaa kuin nainen -hankkeen mukaan tukemaan taloudel-
lisesti naisten osallistumista koulutukseen. Tama varmasti
edesauttoi, etta myos naiset l0ysivat taman koulutuksen.

Koulutuskokonaisuuden rakentamisen aloitimme miet-
timalla lajimme haasteita. Ne mielestamme ovat perusla-
jitaidot, vammmojen ennaltaehkaisy seka psyykkiset taidot.
Nama kolme paateemaa valmennusopin lisaksi olivat
viikonloppujen isot otsikot, joiden alle rakensimme pienem-
pia kokonaisuuksia lahestyen lajiamme mahdollisimman
kaytannonlaheisesti.
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Haluamme kiittaa kaikkia koulutukseen osallistuneita. "Sen Sijaan, etta yrittﬁa ykSin
Kiitos, etta lahditte rohkeasti mukaan ja olitte aktiivisesti selvitéi kaikesta, on ta-rkea-a-

kehittdmassa meidan hienoa lajamme eteenpéin. Koulu-

tuksen paatteeksi saamistamme palautelomakkeista kavi il- osata Ohjata urhelllja aj°|ssa
mi, etta tallaiselle koulutukselle oli selvasti kysyntaa. Jatkoa eteenpain ja tieta'a' mista
onkin luvassa. Seuraava Vapaapainivalmentaja -koulutus lbyt'aa avun ja Osaajan"

kokonaisuus olisi tarkoitus aloittaa ensi syksyna. Jatketaan
oppimista, verkostoitumista ja vapaapainin tulevaisuuden
rakentamista yhdessa.

. Koulutuksen
. suorittaneet

Ahola Mira
Harjuketo Marko
Haukilahti Marianne
i Honkaniemi Mika

i llkka Esa

i Itvola Kimmo

i Kamaridinen Mikko
Lusenius Seppo
Mustonen Jenna
Mykkénen Hanna
Safaei Amir

i Tuomi Sami

i Uschanoff Linda

¢ Vallin Harri
Vettenranta Kari
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Teksti Mari Makinen

Seurapalvelu-
valiokunnan

ensimmainen vuosi

paketissa

eurapalveluvaliokunnan ensimmainen vuosi on nyt

paketissa. Sen puheenjohtaja Jouko Salmela on

miettelids. Tuntuu, etta seurat kaipaavat tukea, mut-
ta puhelin ei soi. Sen sijaan kritiikkia ndkee muun muassa
Facebookissa.

— Minusta olisi mukava puida nama asiat ihan henkilo-
kohtaisesti, han toteaa.

Korona, tuo vihelidinen virus, on haastanut urheilumaail-
maa oikein huolella. Se surettaa Salmelaa erityisen paljon.

— Korona on aiheuttanut niin paljon hallaa Suomen
painille. Osa seuroista on suorastaan lamaannuksissa.
Moni lapsi on lopettanut harrastamisen. Onneksi kuitenkin
SM-kilpailut ja KLL:t saatiin pidettya, ja painijoitakin oli ihan
ok maara, vaikka ei normaalia maaraa kuitenkaan.

Tuomareiden vahyydesta ja lisenssien jarkevoittami-
sesta seuroissa puhutaan paljon. - Molemmat aiheet ovat
hallituksella tiedossa, ja lisensseihin tuleekin muutos vuo-
den alussa. Tuomaritoiminnan kehittaminen on alueiden
harteilla.

Seurapalveluvaliokunta on kokoontunut vuoden aikana
neljasti. Kokoukset on pidetty vallitsevasta tilanteesta johtu-
en etana. Mukana valiokunnassa ovat Salmelan lisaksi Pasi
Sarkkinen, Jussi Ketonen ja kaikki aluepaallikot.

— Pasi paatti jatkaa valiokunnassa toiminnanjohta-
jan pestistaan huolimatta. Han pitaa joka kokouksessa

toiminnanjohtajan puheenvuoron, jossa han kertoo Painilii-
ton projekteista ja muusta ajankohtaisesta. Nain aluepaalli-
kot voivat vieda alueelleen viimeisimman tiedon.

Valiokunnalle selva tilaus

Salmela itse moyhentaa maata myos ruohonjuuritasolla.
Han oli kuullut, etta Sodankylassa ei ollut nakynyt Painiliiton
edustajaa miesmuistiin.

— Mina lupasin menna ja kavinkin jututtamassa Lapin
Veikkojen painijaoston. Mietimme siella keinoja saada poh-
joisen aluetoimintaa kuntoon.

Han myontaa, etta yhteys seurojen ja Painiliiton on valilla
ollut hieman kateissa, kun varsinaista seuratyontekijaa ei
ole ollut.

— Pasi on luvannut ottaa tarkeimmaksi tehtavakseen olla
seuroihin yhteydessa. Koko ajan yritan itsekin olla aktiivi-
nen, vaikka vapaaehtoisena toiminkin. En halua olla halli-
tuksessa vain sellainen istuva jasen, joka osallistuu pelkkiin
kokouksiin.

Salmela sanoo, etta seurapalveluvaliokunnan ensimmai-
nen vuosi osoittaa, etta tallaiselle valiokunnalle on selva
tilaus.

— Valiokunta kokoaa aluepaallikot yhteen ja jokainen tuo
muiden tietoon asioita omalta alueeltaan. Valiokunta on
linkki alueiden ja Painiliiton vélissa, Salmela sanoco. @

"Yhteys seurojen ja Painiliiton
valilla on ollut hieman
kateissa, kun varsinaista

seuratyontek

jaa ei ole ollut”
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Teksti Hannu Ranta * Kuvat Tammi

Petra Ol

paini tietoisuuteen sinne jaadakseen

letaan syyskuuta 2015. Ollaan

Helsinki-Vantaan lentoasemalla.

Petra Olli saapuu Las Vegasin
MM-kisoista hopeamitali kaulassaan.
Vahan ennen on tapahtunut seuraa-
vaa. Mennaanpa siis hetkeksi Las
Vegasin jalkitilanteeseen.

MM-matsien tuoksinassa Petra Olli
sai silmansa mustaksi ja otsaansa
ilkedn kuhmun.

— No eipa talla naamalla kylla lah-

detéa sulhasia etsimaan Vegasin yosta.
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Tosin turha sinne on lahted muuten-
kaan, kun jo hotellissa olen meinan-
nut useasti eksya, Olli kertoi tuolloin
tuoreeltaan STT:lle kuumasta kasino-
kaupungista.

Jos on Petra Ollin puheessa ja vas-
tauksissa usein hurttia huumoria, niin
sita totisesti oli myos Helsinki-Van-
taan vastaanottokomitealla. Sille
Molskin nykyinen paatoimittaja, pitkan
linjan paini-ihminen, Mari Makinen
oli pikaisesti askarrellut naamareita,

jossa jokaisessa oli kuvattuna kolhittu
Petra Olli. Kuvat oli varkatty aidon va-
lokuvan pohjalta.

Petra Olli vahintaankin hammas-
tynyt naamarikansan nahdessaan.
Hammastynyt mutta otettu.

Vaikka Petra Olli poistui painimatol-
ta jo viime vuonna, niin han ehti tehda
pitkan ja kansainvalisen matkan maa-
ilman molskimelskeisséa. Tuosta on
|dydettavissa muistitietoa ja pohdin-
taa tuoreehkossa elamakertakirjassa



Petra Olli — Painija. Kirjan koosti Mikko
Kekaldinen ja sen kustansi Tammi.

Ulkonadko pettaa

Tammen haastattelutilassa — jos
kohta myaos kirjassa — Petra kertoo,
ettd tuiman perusilmeensa takia hanta
luullaan vihaiseksi. Tuimaa ilmetta
usein viela hoystaa pitka hiljaisuus ja
lakoninen puhenuotti.

— Etenkin moni ulkomaalainen
painija ennen tutustumistaan minuun
on sanonut, etta naytan tosi vihaiselta.
Sitten minun tutustuttuaan he kertovat
yllattyneensa siita, etta minahan olen
ihan hauska, Petra puhuu.

Huiman maaran arvokisamita-
leita kerannyt Petra Olli voitti painin
MM-kultaa naisten 65 kilon sarjassa
Unkarin Budapestissa vuonna 2018.
Olli kukisti MM-finaalissa Kuortaneel-
lakin treenaamassa kayneen Kanadan
Danielle Lappagen luvuin 6-5. Ollin
voittopiste MM-matolla tuli kanada-
laisen tekemasta vaarasta haastosta.
Tosin myos tasatilanteessa Olli olisi
ollut maailmanmestari, silla Lappagel-
la oli alla varoitus.

— Tulipahan taas kerran jannitysta
koko rahalla. Mutta loppu hyvin, kaikki
hyvin. MM-kulta oli kauden paatavoite,
Olli selvitti tuolloin puhelimitse STT:lle
MM-Budapestista.

MM-kulta osoittautui lopulta hyvin
suureksi tayttymykseksi.

Haastatteluissa Petra on tuonut
usein esiin kiintymyksensa suoma-
laiseen iskelmamusiikkiin. Hanen
kuulokkeissaan on soinut tuon tuosta
Taikakuu, Lauri Tahka ja Juha Tapio.

Tuittupaa, tai tietoinen,
kuinka vaan

Petra on viime ajat ollut esilla televi-
sioesiintymisiensa ja elamakertakirjan
ansiosta. Elamakertakirjassa tulee
useassa kohtaa sangen selvaksi se,
etta Petra oli urheilijana hyvin lahjakas.
Han oli myos uuttera treenaamaan.
Virolaisvalmentaja Ahto Raskan mer-
kitys Petran urotoihin oli myos hyvin
suuri.

Selvaksi tulee, etta Petra teki
kaikkensa Suomen, paini-ihmisten ja
itsensa eteen. Petran menestymiseen
oli etua siita, etta han on nopeaottei-
nen ja paamaaratietoinen.

Petran viisihenkinen — kaikkien
etunimet alkavat P-kirjaimella — lap-
suudenperhe on elamékerrassa esilla
hyvin paljon. Perheen osuus on kir-
jassa ja ylipaataan Petran mietteissa
saa suuren sijan - ja ansiosta, silla tuo
rouhea kattilakunta oli ja eli vakevasti
Petran taustalla koko hanen painiuran-
Sa ajan.

Mikko Kekaléinen on kirjaa varten
kuunnellut Petraa herkalla korvalla.
Petran vaativa tie maailman kovimpiin
painitapahtumiin on tarkoin kerrottu

Petran lapsuus- ja nuoruusvuosista
saakka. Elamakertateos on taynnan-
sa pienia yksityiskohtia. Esimerkkina
kaykoon vaikka se kun pikkuinen ja
jo varhain maaratietoinen Petra laksi
pikkuveljensa itkua "pakoon" mum-
molaan, prinsessakruunu paassa ja
nokkahuilua soitellen.

Elamakertakirjassa kerrotaan, etta
Petra on tosi nopea reagoimaan. Luet-
tavissa laillaan on, etta painimolskilta
asiasta on ollut etua, siviilissa aina
ehka ei.

Petra Ollin miesystava, virolainen
Indrek, on jo tottunut myos suomalai-
seen menoon Petran rinnalla. Hanet
on ikaan kuin kastettu suomalaiseksi
Lappajarvella, Petran lahtokunnassa.

Lappajarvella on vankkaa paini-
historiaa: Veikkojen vihreissa verk-
kareissa liikehtineet niskanvaantajat
- Pekka Alanen & Jarmo ja Kari Over-
mark — pystyivat arvokisoihin jo viime
vuosituhannella. Noista painimiehista
Jarmo paini MM- ja EM-pronssia.

Historialla on merkitysta — téssa ta-
pauksessa siis silla, etta paikkakunnal-
la on pitkaaikainen painin ymmarrys.
Painin pariin meneminen on ollut ja on
luontainen asia Lappajarvella.

Petra Olli on menestynyt paitsi ur-
heilijana, myos televisiokasvona; pip-
purinen, pirted, ja paattavainen Petra
saapui kansakuntamme tietoisuuteen
sinne jaadakseen. @

Kirja "Petra Olli — Painija” julkaistiin lokakuussa. Kirja sai
paljon ndkyvyytta mediassa, onhan se hyvin kirjoitettu ja
yllattavan avoin kertomus koko Suomen kansan rakasta-

masta naispainijasta.

Ylistaro

Johanna Maki-Toyli

Edusti painiurallaan Alaharman Kisaa ja Seinéjoen Paini-

Miehia. Voitti muun muassa kadettien EM-pronssia.

Painivaki on somepaivitysten perusteella lukenut kirjaa

silla kiihkeydella, mika painivéaelle on ominaista. Johanna
Maki-Toyli, Sanna Syri ja Harri Vallin kertovat, mita ajatuk-
sia heissa kirja heratti.

Luin kirjan danikirjana, ja kirjaa piti kuunnella taukoamat-

ta kaikki mahdolliset hetket. Odotin kirjalta paljon, kovaa
tahtoa uhkuvaa pohjalaista periksiantamattomuutta. Yllatyin
siitd, etta Petra oli noinkin kauan ennen lopettamistaan
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kamppaillut motivaation puutteen
kanssa. Nauroin, kun Petra kertoi Jal-
livaaran reissusta. Mukana taululle pii-
rustelemassa olleena muistot palasivat
mieleen. Ne olivat mukavia reissuja.
Hammastyin sitd, etta kuinka paljon
paini onkaan todellisuudessa Petral-

ta vaatinut. Tiesin etta paljon, mutten
sita, etta noin paljon. Parasta kirjassa
mielestani oli se, etta se on rohkeasti
kirjoitettu, eika Petran tieta huipulle ole
kaunisteltu.

Jéin kaipaamaan lisaa téllaista kuun-
neltavaa. Kirjan luettuani ajattelin,
etta on se Petra kova! Paljon han on
joutunut uhraamaan elamastaan tavoi-
tellakseen unelmiaan.

Sanna Syri
Vahankyron Viesti, paini- ja voimailu-
jaoston puheenjohtaja

Kuuntelin kirjaa aina kavely- ja holkka-
lenkeilld. Ne olivat ainoat hetket, kun
pystyin keskittymaan aanikirjaan.
Odotin kirjalta tuttuja tunteita ja
syvempda analyysia yksilourheilijan
eldmasta. Yllatyin siita, etta Petra oli
avannut ikaviakin asioita hyvin avoi-
mesti ja rohkeasti. Itkin, kun Petra ker-
toi leirielamaésta ja sen raadollisuudes-
ta. Himmadstelin Petran nostamista
yksiléna muiden edelle, ja mietin, etta
olisiko Suomessa nykyaan enemman-
kin "Petra Olleja” jos olisi keskitytty
isomman joukon pycdrittdmisen. Nau-
roin, kun Petra kertoi vanhemmistaan
Jja heidén ajatuksistaan junnuvuosina.
Voi kamala, miten monta tuttua tun-
netta sielta tuli. Hdmmadastyin sita, etta
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Petra oli kokenut olonsa epamukavaksi
jo pitkaén. Ulospain kaikki on nayttanyt
niin erilaiselta.

Parasta kirjassa mielestani oli se, ettad
Petra avasi ajatuksiaan hyvin rohkeasti
ja rehellisesti. Jdin kaipaamaan Ahton
ajatuksia ja danta. Kirjan luettuani
ajattelin, etta ymmarran nyt paremmin,
miksi asiat johtivat toiseen. Toivon etta
kirjan lukee mahdollisimman moni,
etenkin valmentajat ja vanhemmat.

Harri Vallin

Vaasan Tovereissa poikien kilparyh-
man, sisuryhman ja nassikkapainin
valmentaja

Luin kirjan yhdelta istumalta. Ldhes
kaikki kirjan tapahtumat Petran ihan
varhaislapsuutta lukuun ottamatta
olivat tuttuja, joten se helpotti lukemis-
ta. Monella Petran nuoruuden kisa-
reissulla olin itse mukana ja omatkin
muistot palasivat véakevéasti mieleen.
Nyt sai kiinnittad huomiota enemman
yksityiskohtiin ja siihen, miten kirja on
kirjoitettu. Mielestani Mikko Kekélainen
on onnistunut hyvin.

Odotin kirjalta rehellista kuvausta pai-
nimaailman huipulta. Sen sain. Mitdéan
ei oikeastaan kaunisteltu. Nain tapahtui
Jja elama jatkuu. Yllatyin siita, etta Pet-
ra lopetti niin nuorena, sen myonnan.
Kirjan luettuani en ole enaa ollenkaan
yhta yllattynyt. Mielestani lopetuspaa-
tos selvitetdan kirjassa erittain hyvin ja
perusteellisesti. Toivottavasti Petran ei
tdman kirjan jalkeen tarvitse ainakaan
sita enaa selitella.

Itkin kun tajusin, ettd onhan meilla

ollut silloin 70-15 vuotta sitten aivan
helkkarin kova tyttopainijoiden porukka
taalla Pohjanmaalla. Tusinan verran
erittain lahjakkaita tyttja onnistuttiin
kuitenkin s6ssimaan niin, etta lopul-

ta jaljella oli vain yksi. Jalkikateen on
tietysti helppo jossitella: Mitéa jos kaikki
tytot olisi saatu yhdessaé vaikka Kuor-
taneelle opiskelemaan ja kaikkia olisi
tuettu vahvasti Painiliiton suunnalta?
Eli Petra Junior Team olisi pitényt olla
jo tavallaan ennen Petraa. No aikaa ei
voi kelata taaksepain. Onneksi se Petra
Junior Team on nyt olemassa ja tytto-
painijoillakin on paljon selvempi polku
edeta urallaan.

Nauroin kun Petran ravakka huumori
valittyi kirjasta niin elavasti. Kommen-
tit kuten "Saatanallinen ralli" ja "Ei vittu
- talla tasolla" jaavat elamaan urheilu-
hullun kansan mielissa. Sellaisia me
suomalaiset vain ollaan.

Hammastyin sitd, etta Petran vanhem-
mat, Paivi ja Pertti kuvattiin kirjassa
niin kiihkeina ja jopa vaikeina ihmisina.
Itsellani on kylla erilainen muistikuva,
etta kiihkeaa joo oli totta kai, mutta
niinhan painikisoissa aina on. Matsien
tauottua molemmat olivat kuitenkin
leppoisia ja mukavia ihmisia.

Parasta kirjassa mielesténi oli se, etta
se oli niin rehellinen. Kirjan luettuani
ajattelin, etta onneksi elama jatkuu ja
Petra on selvasti [6ytanyt tasapainoa
eldmaéaansa. Se ei varmasti ole ollut
helppoa tuollaisen rumban jalkeen.
llolla olen nahnyt, etté Petra on tullut
mukaan tyttéjen valmennukseen ja sita
alkuaikojen huumoria on sopivasti mu-
kana. Nuorille tytdille Petran merkitys
on erityisen suuri. Toivottavasti meidan
tulevat naispainijat eivét ihan noin
kivista tieta joudu kulkemaan. En oikein
siihen usko. Me kaikki ollaan opittu tas-
td jotain ja onhan Petra tasoittanut sita
tieta aivan uskomattoman paljon. @



PAININ

VALMENNUKSEN
STRATEGIATYO 2021

PAINIVALMENTAJAN URAPOLKU

Johdanto

Osaamisen lisdaminen on painiseurojen ja liiton suuri
yhteinen kehityskohde. Sen vuoksi liitto pyrkii kehittamaan
valmentajakoulutusta yha paremmin seurakentan tarpeita
vastaamaan. Kattavan valmentajan polun rakentaminen ei
onnistu yksin liiton panoksilla, vaan sita tehdaan yhdessa
koulutuksen ammattilaisten kanssa. Tavoitteena on tuoda
laadukas, dynaaminen ja nykyaikainen koulutusrakenne
kaikkiin painin ohjaaja- ja valmentajakoulutuksiin.

Alimman tason ohjaaja- ja valmentajakoulutukset pyri-
taan tuomaan tarpeen mukaisesti lahelle seuroja. Naiden
matalan kynnyksen koulutusten tavoitteena on antaa
valmiuksia lasten ohjaamiseen ja valmentamiseen, seka
sytyttaa kiinnostusta kouluttautua liséa. Seurojen tehtavana
on rekrytoida kiinnostuneita ihmisia koulutuksiin, tukea kou-
luttautumista ja kehittaa valmentajille mielekasta toimin-
taymparistoa seurassa.

Tason kaksi koulutuksessa paneudutaan jo syvallisem-
min lasten ja nuorten painivalmennuksen kokonaisuuteen.
Koulutus antaa seuravalmentajalle valmiuksia tehda syste-
maattista valmennusty6ta ja kehittda seuran valmennusta.
Seurojen tehtavana on innostaa ja tukea potentiaalisten
valmentajien osallistumista koulutukseen. Toisaalta seura
voi edellyttaa valmentajaa toimimaan aktiivisesti seurassa
ja ottamaan roolia seuravalmennuksen kehittamisessa.

Painiliiton tason kolme valmentajakoulutus integroidaan

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
painijan urapolkuun, nyt vuorossa on painivalmentajan polku.

monimuotoisesti toteutettavaan Valmentajan Ammatti-
tutkintoon. Nayttotutkintona suoritettavat opinnot seka
valmistavan koulutuksen valmennustietoutta syventavat
sisallot antavat patevyyden toimia ammattivalmentajana
esim. seurassa, valmennuskeskuksessa tai maajoukkueta-
solla. Ammattivalmentajalle luodaan myos mahdollisuus
tutustua kansainvaliseen valmennustoimintaan ja eri mai-
den valmennusjarjestelmiin.

Ammattivalmentajatutkinnon jalkeen osaamista voi tay-
dentaa esim. Valmentajan Erikoisammattitutkinnolla, Am-
mattikorkeakoulutasoisella valmentajakoulutuksella seka
yliopistotasoisilla valmennusopinnoilla (Suomessa Jyvasky-
lan Yliopiston Liikuntatieteellinen tiedekunta).

Ty6ryhma: Painiliiton valmennus- ja koulutusvaliokunta
2020: Marko Korpela, Antti Pekkala, Jarkko Ala-Huikku, Pasi
Huhtala, Niko Kettunen, Ville Kaki, Juha Lappalainen, Pekka
Paavola, Ville Pasanen, Ahto Raska, Tiina Vainionpda, Juha
Virtanen, Marko Yli-Hannuksela, Tiina Ylinen, Pasi Sarkkinen.
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Koulutuspolku painiohjaajille 3-/4-/5-tason valmentajakoulutus:

ja valmentajille o Painin valmentajan ammattitutkinto (VAT) —
3-taso integroitu
1-tason ohjaajakoulutukset o Valmentajan Erikoisammattitutkinto (VEAT)
o Nallepainin ohjaajakoulutus (6h) o Valmentajan Ammattikorkeakoulutason
o Nassikkapainin ohjaajakoulutus (6h) valmentajaopinnot
o Painikoulun ohjaajakoulutus (6h) o Yliopistolliset valmennuksen ja testauksen

maisteriopinnot
1-tason valmentajakoulutus:
o T-tason koulutus (50 h, 3 lahijaksoa seka etatehtavat)  Muita koulutuksia:

o Painiliiton jarjestamat seuravalmentajapaivat ja muut
2-tason valmentajakoulutus: erilliset painin valmentaja- ja tekniikkakoulutukset —
o 2-tason koulutus (n. 100 h, 4 lahijaksoa seké etatehtavat) naista aina erilliset mainokset liiton tiedotuskanavissa

o Seurakaynnit seurojen kehittamisen tyokaluna,

jotka sisaltavat seurakehittamisosion ja
valmentajakoulutuksen

o UWW:n valmentajakoulutukset huippuvalmentajille

o Muiden tahojen jarjestamat koulutukset: mm.

Olympiakomitea, Liikunnan aluejarjestot, Valmentaa
kuin Nainen -hanke

Painiohjaajien ja -valmentajien roolit urheilijan eri ikavaiheissa:

Teema / 2-5

Ikdavuodet
Vaiheet LAPSUUSVAIHE

Ohjaaja Ohjaaja Ohjaaja Valmentaja

Rooli: Rooli: Rooli: Rooli:

- luotettava aikuinen + luotettava aikuinen - luotettava aikuinen + esimerkillinen
innostaa esimerkillaan + innostaa esimerkillaan - innostaa esimerkillaan |+ urheilulliseen asentee-
liikkumaan likkumaan + onnistumisen elamysten seen ohjaaminen
esikuva + esikuva tuottaminen +  kilpailemiseen opetta-
onnistumisen elamysten |+ onnistumisen elamysten minen
tuottaminen tuottaminen + mukana kilpailuissa

Koulutus ja osaaminen: Koulutus ja osaaminen: Koulutus ja osaaminen: Koulutus ja osaaminen:
yleiset valmiudet - yleiset valmiudet - taito opettaa ja luoda +  johdonmukainen kehit-
nallepainiohjaajakoulu- |+ nassikkapainiohjaaja monipuolisia arsykkeita taja
tus koulutus + lajin perustaitojen osaa- |+ lajitekniikan osaaja

minen +  kilpailemisen opettami-

johdonmukainen toimin- nen

ta + 0Saa analysoida suori-

painikouluohjaaja 1 - tusta

koulutus (suunnitteilla |+ painikouluohjaaja 2 -
koulutus (suunnitteilla)
T-tason seuravalmen-
tajakoulutus

Hyva ohjaaja on innostava, kannustava, turvallinen, esimerkillinen ja luotettava
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Hyodyllisia linkkeja valmennusosaamisen kehittamiseksi:

+ Valtakunnalliset koulutusperusteet 16ytyvat valmennusosaamisen kasikirjasta 2016:
https://storage.googleapis.com/valo- production/2017/08/valmennusosaamisen-kasikirja2016.pdf

OK/valmennusosaamisen sivusto ja alasivut:
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/

» Valmentajan polku -itseopiskelumateriaali:
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwj7i4nNrurpAhWQfZoKHUc8BcsQF-
jAAegQIBBAB&url=https%3 A%2F%2Fwww.olympiakomitea.fi%2Fuploads%2F2018%2F04%2Fvalmentajan-polku-itseopis-
kelu.pdf&usg=A0vVaw2cGd4DMONXuK67pw52inxD

Suomen valmentajat: https://www.suomenvalmentajat.fi/

My

NASSIKKAPAINI

NAUWEPAINI

Sylin thydeltd taimintaa,

PAINIKOULV

VALINTAVAIHE

HUIPPUVAIHE

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

Valmentaja/-t

Rooli:
esimerkillinen, positiivinen
auktoriteetti

+ kannustaa, tukee tarvittaes-
sa

kilpailemisen opettaminen
mahdollisesti useita seura-
valmentajia

+  mukaan myds valmennus-
keskusten valmentajia

Koulutus ja osaaminen:

+  psyykkinen yhteys urheilijoi-
hin

- kokonaisvaltainen osaami-
nen
2-tason seuravalmentaja-
koulutus

Rooli:

esimerkillinen, positiivinen
auktoriteetti

mukaan myos liiton valmen-
tajat

Koulutus ja osaaminen:
tuntee kansainvalisen hui-
pun vaatimustason

+ mielekas ja pitkdjannitteinen
kehitysohjelma
yksilon tekninen ja taktinen
valmentaminen, uudistumi-
nen

+  valmentajan ammattitutkin-
to (VAT)

Rooli:

esimerkillinen, positiivinen
auktoriteetti

opettaa ajattelemaan itse ja
ohjaa oikeaan suuntaan
yhteistyon ja luottamuksen
syventaminen muihin val-
mentajiin

Koulutus ja osaaminen:

tuntee kansainvalisen hui-
pun vaatimustason

pystyy auttamaan urheilijaa
huipulle kehittymisessa
kehittaa valmennusta ja
tukitoimia

pystyy auttamaan urheilijaa
huipulle kehittymisessa
valmentajan ammattitutkin-
to (VAT)

Rooli:

Koulutus ja osaaminen:

neuvonantaja

seuraa urheilijan harjoit-
telemisen ja kilpailemisen
laatutekijoita
kokonaisvaltainen ihmisen
huomioiminen, kiintea yh-
teys

opettaa itseohjautuvuutta
koordinoi valmennustiimin
toimintaa

tuntee kansainvalisen hui-
pun vaatimustason
menestyminen ja sen tois-
tamisen avaimet
valmentajan ammattitutkin-
to (VAT)

Hyva valmentaja on ammattitaitoinen, oikeudenmukainen, lasn4, sitoutunut,
esimerkillinen, kannustava, positiivinen auktoriteetti, luotettava ja avoin
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Koulutuspolun osioiden sisallot

Nallepainin ohjaajakoulutus: Nallepaini on loistava aikui-
sen ja lapsen yhteislaji, jossa kuntoilu ja toiminta perustuu
yhdessa tekemiseen. Kouluttajakurssin avulla saat hyvat
valmiudet toimia Nallepaini-ryhmien auktorisoituna ryh-
maohjaajana alle kouluikaisille. Kurssin kaymalla kayttoosi
aukeaa runsas lisémateriaalivarasto, joka sisaltaa valmiit
tuntisuunnitelmat ja liilkepankin. Koulutus soveltuu hyvin
myos pienten lasten liikuntaa ohjaaville ja varhaiskasvatuk-
sen tyontekijoille. Lisaa aiheesta: www.nallepaini.fi

Nassikkapainin ohjaajakoulutus: Nassikkapaini on lei-
kinomaista ja monipuolista liikuntaa, joka kehittaa lasten
motorisia taitoja. Koulutus antaa valmiudet n. 5-7 -vuotiai-
den lasten ohjaamiseen seuroissa ja varhaiskasvatuksessa.
Kurssin kaymalla kayttoosi aukeaa runsas lisamateriaali-
varasto, joka sisaltaa valmiit tuntisuunnitelmat ja liikepan-
kin. Koulutus soveltuu hyvin myos pienten lasten liikkuntaa
ohjaaville ja varhaiskasvatuksen tyontekijoille.

Lisaa aiheesta: https://www.painiliitto.fi/nassikkapaini-2/

Painikoulun ohjaajakoulutus: Painikoulussa opetellaan
painin perustaitoja monipuolisten kamppailujen kautta,
unohtamatta leikinomaisuutta ja motorisia perustaitoja.
Koulutus antaa valmiudet toimia n. 7—10-vuotiaille suun-
nattujen Painikouluryhmien ohjaajana. Kurssin kaymalla
kayttoosi aukeaa runsas lisamateriaalivarasto, joka sisaltaa
valmiit tuntisuunnitelmat ja liikepankin.

1-tason valmentajakoulutus: Koulutuksen paapaino on
painin perusasioissa ja perustekniikoiden opettamisessa.
Kohderyhmana on seurojen 9—14-vuotiaiden kilpapainijoi-
den valmentaminen. Lahijaksojen teemoja mm: valmentaja-
na toiminen, harjoituksen suunnittelu, tyokaluja psyykkiseen
valmentamiseen, lajinomainen oheisharjoittelu, vammojen
ennaltaehkaisy.

2-tason valmentajakoulutus: Koulutuksen paapaino on val-
mennuksen perusteiden omaksumisessa, ominaisuuksien
kehittamisessa ja painin perusasioiden syventamisessa.
Kohderyhmana nuorten 13—19-vuotiaiden kilpapainijoiden
valmentaminen. Koulutus antaa valmiudet kokonaisvaltai-
sen harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Valmentajan ammattitutkinto (VAT): Koulutus ja siihen
liittyvat nayttotutkinnon osat antavat osaamisen toimia
ammattivalmentajana.

Seuraava painin oma VAT-koulutus kaynnistyy kevaalla
20217 yhteistyossa Kuortaneen Urheiluopiston kanssa. Kou-
lutuksen pakollinen tutkinnonosa on valmentajana toimimi-
nen ja valinnaisena suoritetaan tutkinnonosa joko lasten,
nuorten tai aikuisten valmentamisesta.

Kuortaneella jarjestetaan myos uransa paattaneille huip-
pu-urheilijoille suunnattu Urheilija-VAT, joka antaa erityisesti
valmiuksia kehittaa omalta urheilu-uralta kertynytta urhei-
luosaamista, kokemusta ja tietoa valmennustyon tueksi.

Painivalmentajille soveltuvia yleisia (monilajisia) valmen-
tajan ammatti- ja erikoisammattitutkintoja tarjoavat myos
muut tahot.

JOHTOPAATOKSET

Kaikki urheilijat haluavat menestya, mutta vain harva on
valmis tekemaan menestyksen vaatiman tyon. Kansain-
valiselle huipulle tahtdavan urheilijan tulee omata hyvat
lajin perusvalmiudet seka voimakkaan ja pitkajannittei-
sen motivaation menestya. Nousujohteinen ja laadukas
valmentautuminen, seka sopivan haastavat vélitavoitteet,
valmistavat urheilijaa fyysisesti ja psyykkisesti huippu-ur-
heilun vaatimustasoon. 1an myota kovenevassa kilpailussa
itseluottamus, usko omiin mahdollisuuksiin ja terveys ovat
keskeisia paivittaiseen tekemisen laatuun seka kehittymi-
seen vaikuttavia tekijoita.

Suomessa on hienosti toimivia painiseuroja, jotka kyke-
nevat sitouttamaan ja kasvattamaan jatkuvasti potentiaa-
lisia urheilijoita. Niista I6ytyy paljon sopivia toimintamalleja
muillekin seuroille. Joillain seuroilla on myos valmiuksia
laadukkaasti valmentaa nuoria ja aikuisia huippuja, mutta
vaistamatta maajoukkuetoiminnan rooli urheilijan kehittymi-
sessa kasvaa uran edetessa. Urheilijan ja hanen lahipiirinsa
nakokulmasta seura- ja maajoukkuevalmennuksen valisen
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yhteistyon on oltava toimivaa. Valmentajien valisen viestin-
nan toimivuus maarittelee sen, miten urheilijan kehittymista
onnistutaan parhaalla mahdollisella tavalla tukemaan.

Usein viimeisten kehitysaskelten ottaminen kansainva-
liselle huipulle vaatii kaikkein kovimman tyon. 1an tuoman
kehittymisen jalkeen vain valmentautumisen laadun para-
neminen nakyy urheilijan kehittymisena. Menestysnalkai-
nen urheilija voi vaatia seka itseltaan etta ymparistoltaan
aarimmaisen paljon saavuttaakseen tavoitteensa. Kun ur-
heilija panostaa kaikkensa, ei myoskaan ymparilla toimivien
ihmisten ja organisaatioiden ole mahdollista tyytya vahem-
paan. Huippu-urheilijan ymparilla toimivien valmentajien ja
asiantuntijoiden tulee olla parhaat saatavilla olevat osaa-
jat. Karkiurheilijoiden valmennus- ja kilpailuohjelman on
kyettava vastaamaan kansainvalisen kilpailun vaatimuksiin.
Kun mahdollistamme parhaille urheilijoillemme kansainva-
lisen huipputason mukaisen valmentautumisen, on meilla
realistiset edellytykset odottaa urheilijoilta myos tuloksia.
Suomalaisella sisulla ja tahdolla!
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Teksti Mari Makinen ¢ Kuvat Terho Kettusen kotialbumi

Mika trilleri!

Terho Kettunen paini viidennen veteraanien MM-kullan,
vaikka matkalle sattui este jos toinenkin.

antaalaisen Terho Kettusen, 54, matka veteraa-

nien MM-kilpailuihin ei sujunut ihan oppikirjan

mukaan, ellei nyt huomioida kisan tulosta. Legen-
dat kertovat, etta miehelle sattui ja tapahtui jo silloin, kun
han vaansi maajoukkueen riveissa maailman huipulla. Eika
Terho itsekaan hauskoja tarinoita kiella. Naurattavathan ne
nyt, kolmatta vuosikymmenta mychemmin. Pysytaan silti
naissa tuoreissa kilpailuissa ja siina, mita kaikkea tapahtui,
ennen kuin jo perati viides MM-kultamitali ripustettiin mie-
hen kaulaan.

Hikiset painitreenit olivat syksyisena paivana juuri paatty-

massa, kun painikaveri llkka Uhlback sattui mainitsemaan,

28 MOLSKI 4-2021

Terho Kettunen (oik.) ja Ilkka
Uhlback Loutrakin upeissa
maisemissa.

etta viela ehtisi ilmoittautua Kreikassa kaytaviin MM-kisoi-
hin. Aikaa siihen oli nelja tuntia. Siis aivan riittavasti, tuumi
Terho. Han kurvasi kotiin ja kaivoi esiin passin, jonka kopio
vaadittiin ilmoittautumiseen. Mutta kas, passi oli vanhentu-
nut. Terho lahti kiireella poliisilaitokselle passia uusimaan.

— Laitoksella poliisi huomasi koneelta, ettéa passini on
voimassa, olin vain vahingossa kaivanut esiin vanhan
passin. Soitin kotiin vaimolle, joka 8ysi oikean passin. Han
nappasi siita kuvan ja sain passin kopion ajoissa Lintalan
Merijalle Painiliittoon, Terho kuvailee.



Nilkka murtui pelatessa, sitten iski korona
Ensimmainen este oli iskenyt jo ennen kuin kisoihin lahto ol
edes mielessa. Terho urheilee paivittain ja monipuolisesti.
Lajivalikoimaan kuuluu painin ohella tanssia, salibandya,
kahvakuulailua ja muita lihaskuntoharjoituksia paaosin
oman pihan pikku salilla. Kolmisen kuukautta ennen kilpai-
luja Terho mursi nilkkansa salibandya pelatessa. Se saatiin
onneksi ajoissa kuntoon eika murtuma estanyt kaikkea
urheilua toipumisen aikana.

kuvan, kun treenailin ylakehoa takapihalla. Kundit vitsailivat
takaisin, etta olin lukenut lagkarin ohjeet vaarin: treenitauko
on kaksi kuukautta eika kaksi paivaa, Terho nauraa.

Kaiken kruunasi koronatartunta, jonka Terho sai vain
muutama viikko ennen kisoja. Sairaudesta han selvisi on-
neksi hyvin pienin oirein.

Kaikista vastoinkaymisista huolimatta kilpailut sujuivat
suunnitelmien mukaan, ellei mukaan lasketa polven ikavaa
muljahdusta ensimmaisessa ottelussa. Mychemmin kuva-
uksissa varmistui, etta kyseessa oli vahan enemman kuin
vain muljahdus; toinen ristisiteen sdie on sen verran vaurioi-
tunut, etta luultavasti edessa on leikkaus, mikali painiminen
viela kiinnostaa.

CHAMR

VETERAN WORLD
HIPS

A VETERAN owp

.I':'J“ h’ETEFI._-_'.H l.:if_l_:lﬂ.llil

Vasilii Bashpakov (oik.) antoi tiukan vastuksen finaalissa.

Vastustajalla kokovartolohiki

Ensimmaisessa ottelussa kaatui USA:n Joseph Raia pistein
7-1. Semifinaalissa Terho sai vastaansa tutun treenikave-
rin, lopulta pronssia painineen llkka Uhlbackin, jonka Terho
voitti 8—1. Finaali venalainen Vasilii Bashpakovia vastaan oli
todellinen jannitysnaytelma.

— Tunsin heti, etta nyt on vastassa tosi kova kaveri. Tein
horjutuksen, mutta han ei liikahtanut mihinkaan. Kaveri oli
lisaksi puolen minuutin jalkeen aivan hiesta liukas. Pidin
kovaa tempoa yllg, ja laitoin katta rohkeasti alle, ettd en
vain saisi varoitusta. Varoitus menikin vastustajalle, mutta
taman puolustus oli niin vahva, etta en saanut enaa millaan
rullattua.

Toista eraa oli kulunut vajaa minuutti, kun tuomari
komensi miehet kulmalle kuivattavaksi, silla venalaisella
oli taas kokovartalohiki paalla. Tasta Terho oli jo aiemmin
tuomarille maininnut. Tuo tovi oli ratkaiseva. Venalainen sai
huilattua sen verran, etta heti matolle palattuaan antoi kun-
non iskun Kettusen niskaan.

— Putosin polvilleni ja han otti kravatin kiinni niin, etta
vasen kateni jai suoraksi hanen jalkojensa valiin. En ole
varmaan ikina ollut sellaisessa tilanteessa. Han kiristi ihan
sairaan hyvin ja veti suoraan pystyyn. Meikélaisella vaan

USA:n Joseph Raia kaatui pistein 7-1.
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kattolamput vilahti silmisséa. Ehdin ajatella epatoivoisena,
ettd saamari, olipa hieno heitto.

Terho oli 1-4 tappiolla. Venaldinen puikkasi viela kaina-
loon, mutta perui liikkeen ja puhalsi “miljoonasosa sekunnin
verran”. Terho totesi hetkensa tulleen.

— Heitin puolikkaasta niin korkealta kuin ikina sain, ja
sieltdhan ne venaldiset tossut lahtivat yhtakkia ilmalennolle
ja han lasahti suoraan selalleen. Ajattelin, etta parikymmen-
ta sekuntia pitaa viela kestaa, mutta kun vilkaisin kelloa,
aikaa olikin minuutti jaljella. Ihan sairaan pitkaan aika, Terho
muistelee huokaillen.

"Puolikas viela tassa iassa”
5-4 johtoasemassa ei voinut heittaytya passiiviseksi, silla
riskina oli varoitus ja piste vastustajalle. 5-5 tilanne olisi
tiennyt haviota. Terho piti tiukkaa vauhtia yllg, ja tuomari
antoi ottelun ratketa painilla eika varoituksia enaa annettu.
Venalainen teki viela aivan viime sekunneilla ulostyonnon,
mutta ote oli alhaalla reisissa.

— Kylla siina kylmat vareet meni, kun ehdin ajatella, etta
nakivatko tuomarit vaaran otteen.

Kun pilli vihelsi ja Kettusen kasi nousi ylos, oli helpotus
valtaisa.

— Niin hyva fiilis, ja mika trilleri! Hienosti kaveri heitti ja
olihan se komeaa, etta itseltakin lahti puoli-lindén viela nain
54-vuotiaana, Terho myhailee. [ )

Terho Kettunen

* Vantaa

» s.1967 Vantaalla

+ seura: Yla-Tikkurilan Kipina

* EM 4. vuonna 1998

+ JMM-3. 1987

+ lukuisia SM-mitaleita, joista 6 kultaa

+ viisi veteraanien MM-kultaa, joista kaksi 35-vuotiaissa,
yksi 40-vuotiaissa, yksi 45-vuotiaissa ja yksi
50-vuotiaissa.

erho Kettunen uskoo, etta masters-urheilu on

tullut jaadakseen. Monissa lajeissa on mahdollis-

ta osallistua muun muassa arvokilpailuihin viela
elakeiassakin.

— Miksi meidan pitaisi lopettaa urheileminen reilu
30-vuotiaana ja antaa tilaa nuoremmille. Kylla esimerkik-
si painissa nuorten pitaa ottaa se paikka painimalla. Ja
onhan se vain lajin etu, jos salilla pysyy mahdollisimman
paljon harjoitusvastustajia. Kun painijoita tiputetaan liian
aikaisin pois, tehdaan vain karhunpalvelus lajille, Terho
pohtii.

Han ymmartaa, etta veteraanikilpailuissa urheili-
ja maksaa kulunsa itse. Yleisemmasta kuntourheilun

Veteraaniurheilulla
kansanterveydellinen merkitys

harrastamisen tuesta han kuitenkin kaantaa katseensa
valtiovallan puoleen.

— On kansanterveydellisesti tosi iso juttuy, etta tuettai-
siin myos vanhempien ikaluokkien urheilua. On tarkeaa
antaa muille papoille ja mummuille ja niille nuorille, jotka
ovat myohemmin pappoja ja mummaoja esimerkkia siita,
etta urheilua voi jatkaa oman kilpauran jalkeenkin. Ei ole
pakko ruveta kasvattamaan mahaa, juomaan kaljaa ja
vetamaan donitseja sohvalla kun taytat kolmekymmen-
taviisi.
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Teksti Mari Makinen

Suomi Cup

on tullut tiensa paahan

Painiliiton hallitus sinet6i joulukuun
alussa valmennusvaliokunnan
ehdotuksen lopettaa Suomi Cup
ja kehittaa tilalle tahan aikaan
paremmin sopiva konsepti.
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ainiliiton hallituksen ja valmen-

nusvaliokunnan jasen Michael

Lyyski kertoo, etta lopettami-
sen takana on pitka pohdinta Suomi
Cupin tulevaisuudesta.

— Suomi Cup luotiin aikanaan ela-
voittdmaan kansallista kilpailutoimin-
taa ja tuomaan seniori-ikaiset ja par-
haat juniorit painimaan saanndllisesti
samoissa kisoissa, Lyyski kertoo.

Tavoite toteutui hyvin 11 vuoden
ajan, mutta hiljalleen aika ajoi Suomi
Cupin ohi. Painijoiden maara on va-
hentynyt ja miespainijoiden ulkomaan
kilpailut ja Suomi Cupin osakilpailut
on ollut vaikea sovittaa yhteen; Suomi
Cup on jaanyt kansainvalisten kilpai-
luiden jalkoihin. Tasta syysta tuli aika
miettia kuviot uusiksi.

Nuoret jatkamaan
vaikeiden vaiheiden yli
Alkuun mietittiin Suomi Cupin jat-
kamista vahemmilla osakilpailuilla,
mutta tama vaihtoehto hylattiin pian.
Esiin nousi se tosiasia, etta painin tu-
levaisuuden kannalta painopiste tulee
asettaa nuoriin ja pyrkia estamaan se,
etta niin moni lupaava painija lopettaa
uransa jo ennen junioreihin siirtymista.

— Paadyimme vaihtoehtoon, joka
kantaa tyonimea Mestareiden Cup. Se
on alle 17/18-vuotiaille suunnattu kreik-
kalais-roomalaisen painin kuuden osa-
kilpailun sarja, jossa olisi Suomi Cupin
tavoin rahapalkinnot, Lyyski kertoo.

Tarkemmat yksityiskohdat on
tarkoitus hioa kuntoon niin, etta sarja
polkaistaisiin kayntiin syksylla 2022.
Se, ovatko kilpailupaikat samat joka
vuosi vai valitaanko kisaisannat erik-
seen vuosittain, on viela auki, samoin
palkintosummat. Tavoite on kuitenkin
kirkas; lisata laadukkaita kilpailuita
ja motivoida nuoria jatkamaan sen
vaikeimman vaiheen yli niin, etta Suo-
messa olisi runsaasti aikuispainijoita
viela vuosienkin paasta

— Mietinnassa on vastaava kilpai-
lusarja myds vapaa- ja naispainiin,
Lyyski sanoo.

Aikuisille uusi kilpailusarja
Aikuisia painijoita ei suinkaan unohde-
ta. Mietintamyssyn alla on tyonimea
UWW Cup kantava sarja. Siina junio-
ri-ikdiset ja aikuiset painijat keraisivat
pisteita kaikista UWW:n kalenterikil-
pailuista, joihin he ovat oikeutettuja
osallistumaan.

— Kilpailut pisteytettaisiin. Esimer-
kiksi MM-kisojen ykkossija toisi 100
pistetta, EM-kisojen seitsemas sija
vaikkapa 10 pistetta ja PM-kisojen
pronssi viisi pistetta, Lyyski listaa
mahdollisia esimerkkeja.

— Tallainen kuvio istuisi kansainvali-
sesti kilpailevien painijoiden kalenteriin

ja tukisi sita, han jatkaa.
My0s tassa sarjassa olisi raha-
palkinnot, jotka toisivat lisdeuroja

urheilijan monesti tiukkaan talouteen.
Seuratyon merkitysta ei haluta
unohtaa. Lokakuussa edesmenneen
kunniapuheenjohtaja Yrjo Tuokon
muistoa kunnioittaen jaetaan jatkossa
Yrjon Malja -nimea kantava palkin-
to, johon kuuluu myos rahapalkinto.
Yksityiskohdat ovat viela auki, mutta
palkintoa jakaessa huomioitaisiin seu-
ran aktiivisuus monin eri tavoin, jotka
kaikki pisteytetaan. @

"Olisi hieno saada
suomalainen
painivaki todella
isosti liikkkeelle”

[deoita

SM-kilpailu-tapahtumien
kehittamiseksi

Kokeilut eri ikaluokkien yhteisista SM-kilpailuista ovat sujuneet hyvin
ja alustavasti on hahmoteltu sita, etta Suomessa olisi vuosittain vain
kaksi SM-kisatapahtumaa. Néissa painitaan eri ikaluokat ja painityylit,
toinen kevaalla ja toinen syksylla.

— Tama varmasti loisi kannustimia myos seuroille SM-kisojen
hakuun ja selkeyttaisi varsin tiivista kilpailukalenteria, Michel Lyyski
kertoo.

Yhdistetyt SM- kilpailut ovat poikineet valiokunnissa myos idean
niin sanotuista suur-SM kilpailuista, jotka voitaisiin jarjestaa joka kol-
mas tai neljas vuosi. Silloin kaikki ikdluokat ja kaikki painityylit ranta-
painia myoten koottaisiin yhteiseen tapahtumaan, jossa pidettaisiin
niiden kaikkien SM-kilpailut. Kilpailujen tekninen lapivienti vaatii viela
tarkempaa selvitysta.

- Olisi hieno saada suomalainen painivaki todella isosti liikkeelle.
Uskon, etta se toisi myos runsasta medianakyvyytta ja mahdollisuuk-
sia tuottavaan tapahtumaan kisaisannille, Lyyski arvelee.

Han heittaakin takyn painiseuroille jo nyt.

—Jos tallaisen jarjestamiseen I0ytyy alustavaa kiinnostusta joltain
paikkakunnalta tai vaikka alueen ja/tai seurojen yhteisena projektina,
niin olkaa yhteydessa Painiliittoon. Liitto tulisi olemaan jarjestelyissa
vahvasti mukana.




Arvo Haavisto
-turnaus
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Teksti Jussi Ketonen

Tasokas kilpailutapahtuma syntyi,
vaikka terveysturvallisuus vaati
erityisponnisteluja ja osallistujia

oli normaalia vahemman.

uoden 2021 Arvo Haavisto -turnaus jarjestettiin
monellakin tavalla vaikeana ajankohtana. Ensin-
nakin kansainvalinen arvokilpailukalenteri on tana
vuonna ollut aivan taynna. Ohjelmassa on ollut heina-elo-
kuussa olympialaiset, lokakuussa MM-kisat ja viela marras-
kuussa U23-ikaluokan MM-kisat. Todella monella huippu-
painijallamme on lisaksi erilaisia suurempia ja pienempia
terveyshuolia.
Korona-aika tuo tietenkin omat ongelmansa itse kisa-
jarjestelyihin. Ulkomaalaisten joukkueiden maahantulo
ei myoskaan ollut mikaan lapihuutojuttu. Pakko on antaa
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vield pieni moitteen sana muutamille nuorille painijoillem-
me, jotka eivat vain jostain syysta katsoneet tarvitsevansa
tassa kohtaa kansainvalista ottelutuntumaa.

Kuuluttaja loi tunnelmaa
Naista lahtokohdista katsoen vuoden 2021 turnausta
voidaan pitaa kuitenkin torjuntavoittona. 34 osallistujan
maarallakin voidaan saada aikaan kaksi aivan hyvaa ottelu-
tapahtumaa.

Tarkea osa tunnelmaa on laadukas kuuluttaja. Raimo
Kuoppa-aho on tuttu mies hiihto- ja yleisurheilukilpailuista.



Hanesta on kehittynyt vuosien varrella myds todella mu-
kaansa tempaava tunnelmanluoja meidan lajiimme.
Ulkomaalaisista joukkueista limajoella esiintyivat vanhat
tutut Ruotsi, Viro ja Liettua. Italia on ollut mukana silloin tal-
|6in ja nyt saapui parin miehen joukkue EM-pronssimitalisti
Giuseppe Giuntan johdolla.
Kisojen tasokkainta painia nahtiin 72, 87 ja 97 kilon
sarjoissa. EImeri Mattila (72 kg), Mirco Minguzzi (87 kg)
ja Richard Karelson (97 kg) olivat naiden sarjojen ykkoset.
Muita sarjavoittajia olivat Helary Mégisalu (60 kg), Nestori
Mannila (67 kg), Matias Lipasti (77 kg), Otto Ketonen (82
kg) ja Konsta Maenpaa (130 kg).

Jarjestakaa kilpailuita!
Toivotaan hartaasti, etta ensi vuoden joulukuun kymmenes
paiva maailma olisi normalisoitunut niin, etta paasisimme
taas pitamaan Arvo Haavisto -turnauksen tavanomaisessa
laajuudessaan.

Koska tama ei ole mikaan uutisjuttu, niin lisdan tahan
loppuun viela oman mielipiteeni. Korona ei nayta loppuvan
heti alkuvuodesta, vaikka kuinka toivoisimme. Tasta seuraa,

Painikalenteri 2022 tilattavissa

Seindjoen Seudun Painikummit ry:n ja
valokuvaaja Niko Saarisen yhteistyo
jatkuu uuden kalenterin merkeissa. Ensi
vuoden seinakalenteria voi tilata 20 euron
ja postimaksun hintaan verkkokaupasta:
studiosaarinen.fi/paini

Kalenteri on myynnissa myos
limajoen K-Supermarketissa. (

Kalenterista saadut tuotot menevat /"
suoraan painijoiden tukemiseen.

Kalenterissa poseeraavat

Akseli Yli-Hannuksela, Otto Ketonen,
Matias Lipasti, Vili Ropponen,

Mikko Peltokangas ja Niko Erkkola.

etta kaikki kisat on pyrittava pitamaan, jos se vain suinkin
on mahdollista. Terveysturvallisuussuunnitelman laatimi-
nen tuottaa vahan tyota, mutta kun sen kerran tekee, siihen
pitaa jatkossa tehda vain pienia paivityksia. Kannattaa
myos luoda toimiva yhteistydosuhde oman alueen infektio-
laakariin.

Kaiken kaikkiaan vallitseviin poikkeuksellisiin aikoihin
on vain sopeuduttava. Harjoitus- ja kisasalit tyhjenevat
lopullisesti, jos jaadaan odottelemaan pandemian paatty-
mistd. @

"Kaikki kisat on pyrittava
pitamaan, jos se vain
suinkin on mahdollista”
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Mita "melkein”

tarkoittaa

"Urheilumenestys on
seurausta fyysisesta ja psyykkisesta
hyvinvoinnista’, toteaa formulaldaakari
Aki Hintsa kirjassaan "Voittamisen
anatomia”.

Olen monesti tallakin palstalla
messunnut siitd, etta syyt painijoiden
lopettamiseen pitaisi selvittaa nykyista
paremmin. Todellisuudessa asiaa on
kylla tutkittu aika paljonkin.

Viime aikoina olen ryhtynyt poh-
timaan asiaa painvastaisesta tulo-
kulmasta. Kysymykseni kuuluukin:
"Mitka seikat johtivat siihen, etta joku
parikymppinen monipuolisesti lahja-
kas ihminen valitsi huippu-urheilijan
askeettisen elamanpolun?”

Kasittelen asiaa kahden viime
aikoina lopettaneen urheilijan eli Petra
Ollin ja Toni Metsomaen tilannetta
pohtien. Me laji-ihmiset kunnioitamme
tietenkin heidan paatoksiaan. Kuiten-
kin varmaan moni meikalaisen lisaksi
olisi halunnut viela vahan aikaa seu-
rata kaksikon otteita kansainvalisilla
molskeilla.

Olisiko naiden hienojen urheilijoi-
den tarinassa jotain opiksi otettavaa
niille parikymppisille nuorille, jotka
parhaillaan pohtivat seuraavia askelia
elamassaan.

Toni Metsomaki napsi mitaleita eri ika-
luokkien arvokisoista. Oli ihan selvaa,
etta hanta pidettiin potentiaalisena
tulevaisuuden olympiakavijana. Mutta
sitten peliin astui korona.

Nain jalkeenpain on selvinnyt,
etta Toni oli laittanut sivuun haaveet
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sinulle?

laakarin ammatista ainakin Tokioon
asti. Kevaalla 2020 maailma ajautui
taysin uuteen tilanteeseen. Olympia-
karsinnat ja olympialaiset peruun-
tuivat. Kukaan ei tiennyt, voidaanko
Tokion karsintoja ja kisoja pitaa edes
myohemmin. Nakymat olivat hyvin
sumuiset.

Toni teki ensimmaisen ratkaisunsa.
Han otti vastaan kesatyon ja jatkaisi
samalla harjoittelua hieman kevenne-
tylla ohjelmalla. Muutamassa viikossa
sitten mielessa muhinut paatos sai sa-
nallisen muodon. Huippu-urheilijan ura
saisi jaada ja kausi 2020—-21 kuluisi
valmistautuen lagkiksen paasykokei-
siin. Niin kuin tiedamme, Toni selvitti
ne ja opiskelee nyt Tampereella hienoa
ammattia itselleen.

"Peruna” kavi vanhasta muistista
syyskuussa painimassa SM-hopeaa
lImajoella. Ainakin kansainvalinen
painiura on kuitenkin mita ilmeisimmin
paketissa.

SM-painien yhteydessa Urheilu-
ruudun haastattelussa Toni toi hyvin
esiin suomalaisen huippu-urheilujar-
jestelman pahimman kipupisteen.

Han kertoi seikkaperaisesti, kuinka
ylaasteella kerrottaan liikuntapainottei-
sesta lukiosta. Lukion lopulla pidetaan
nuorten miesten kohdalla pv:n urheilu-
koulua itsestaan selvana jatkumona.
Entas sitten?

Toki on niin, etta parikymppisen
kansalaisen pitaa pystya itse hoita-
maan asiansa. Huippu-urheilun ja
opiskelun yhdistaminen on kuitenkin
hyvin vaativaa. Se on itse asiassa niin
vaativaa, etta se ei tahdo ilman apua

onnistua sitten millaan. Aivan selvasti
olympiakomitealla olisi nyt teravoitta-
mista opinto-ohjauksen saralla.

Ammattikoulun kayneen urheili-
januoren asema armeijan jalkeen on
tietylla tavalla ylioppilasta parempi.
Taskussahan on jo ainakin yksi am-
matti. Nyt voikin keskittya vahan aikaa
pelkkaan urheiluun tai tehda ohella
myos osa-aikatoita, jos se tuntuu luon-
tevalta.

Vieresta seuranneena voin sanoa,
ettd asumisen, urheilemisen ja opis-
kelemisen yhdistaminen voi loksahtaa
Suomessa kohdilleen jopa sattumalta.
En esimerkiksi viela elokuussa tiennyt,
etta pohjalaisella osakunnalla on opis-
kelija-asuntola Vallilassa Urhea-kam-
puksen kanssa samalla pihalla. Sain
kuulla asiasta ihan sattumalta siskoni
mieheltd, joka ei ole huippu-urheilun
kanssa missaan tekemisissa.

Edella olevasta voi paatella, etta
opinto-ohjauksessa tosiaankin olisi
kehittamista, etta voisimme rakentaa
harvoille potentiaalisille huippu-urhei-
lijoillemme mielekkaita urapolkuja pari-
kymppisesta eteenpain.

Suomeksi sanottuna tama tarkoit-
taa poikien tapauksessa esimerkiksi
pv:n urheilukoulun alkuvaiheessa
perusteellista kehityskeskustelua siita,
mita urheilija aikoo tehda, kun siviili
koittaa. Konkreettiset vaihtoehdot on
kerrottava nuorelle aivan samoin kuin
ylakoulun opo kertoo ysiluokkalaisille.

Maailmanmestari Petra Olli on ollut
viime aikoina paljon julkisuudessa



elamakertakirjansa tiimoilta.

Vuoden 2018 maailmanmestaruu-
den jalkeen viiden renkaan kisat olivat
tietenkin itsestaan selva tavoite.

Kun yhdistaa entuudestaan tuttuja
asioita uusiin tietoihin, voi sanoa, etta
Petra oli jo kesélla 2019 sellaisessa
tilanteessa, etta huippu-urheilu ei enaa
ollut mahdollista.

Asian marehtiminen ei auta yhtaan.
Sen sijaan sita kannattaa miettia, voi-
taisiinko tasta oppia jotakin. Mika olisi
ollut se vaihtoehtoinen polku, joka olisi
johtanut olympiamenestykseen?

Muistan hyvin, kuinka Petra ruoski
itsedan TV:ssa vailla mitaan armoa
Riossa heti Aisuluu Tynybekovalle ha-
vityn puolivalieraottelun jalkeen. Tallai-
nen itsensa tylyttdminen on toki kovin
tuttua meille vaatimattomammeallakin
tasolla urheilleille.

"Yksi menestymisen tarkeimmista
avaimista on aina kyky pitaa persoo-
nansa erillaan yksittaisista tuloksista,
jotka on saanut aikaan’, toteaa amerik-
kalainen huippupsykologi Henry Cloud
kirjassaan Valttamaton piste.

Aivan konkreettisesti tama tarkoit-
taa: "Painin talla kerralla huonosti ja
olen pettynyt tietenkin. En ole kuiten-
kaan nyt ihmisena yhtaan arvotto-
mampi kuin esimerkiksi viela 10 mi-
nuuttia sitten eli juuri ennen ottelua”

Huippu-urheilija alkaa helposti maa-
ritelld koko persoonaansa kilpailume-
nestyksensa perusteella. Erityisessa
riskiryhmassa ovat sellaiset taistelijat,
joiden elamassa ei ole oikein muita
itsetuntoa vahvasti tukevia elementte-
ja kuin urheilu.

"No siitd taitaa olla noin puolitois-
ta minuuttia”, oli puolestaan Tapio
Sipilan vastaus heti havityn olym-
piafinaalin jalkeen vuonna 1984 Los
Angelesissa, kun hanelta kysyttiin,
koska viimeksi on havinnyt ottelun
selatyksella.

Kannattaa muistaa, etta Tapio
Sipila oli Losin kisojen alla hallitseva

maailmanmestari (Kiova -83). Liséksi
kisoista poissa olivat boikotin takia
melkein kaikki itablokin kovat paini-
maat. Kultamitaliotteluun Muhoksen
mies lahti selkeana ennakkosuosik-
kina.

Tuon pettymysten kisan jalkeen
Tapsa saavutti viela kuitenkin monta
arvokisamitalia. Esimerkiksi MM-ho-
peaa, EM-pronssia ja Soulissa olym-
piapronssia.

Olen monesti miettinyt, miten
ihmeessa Tapsa kykeni urheilu-uran-
sa karmeimman katastrofin hetkella
lahestymaan asiaa humoristisella ja
sukkelalla kommentilla.

Han pystyi pitamaan oman sisim-
man minansa ja kirvelevan tappion
erillaan. Han oli omaksunut psykologi
Henry Cloudin ohjeen taydellisesti.

"Menestyjan ja huippumenestyjan ero
on siing, etta huippumenestyja sanoo
ei melkein kaikelle, kuuluu eras totuus.”

Palataan tasta nakokulmasta alus-
sa siteeraamaani Aki Hintsan viisau-
teen. Onko tuo ylla oleva ajatus kaiken
muun kuin olennaisen kieltamisesta
jotenkin ristiriidassa Hintsan hyvin-
vointikasityksen kanssa?

Kehotan kiinnittamaan huomio-
ta erityisesti sanaan "melkein”. han
kaikesta ei siis tarvitsekaan tai itse
asiassa ei edes voi luopua. Vaitan, etta
menestyksen kannalta on jopa aivan
ratkaisevaa, mita kaikkea tuo sana
"melkein” nuoren urheilijan elamassa
pitaa sisallaan.

Lansimaisessa yhteiskunnassa
huippu-urheilija ei voi mitenkaan ra-
kentaa itsetuntoaan pelkastaan urhei-
lumenestyksen varaan.

Tarkastellaanpa, mitka olivat Tapio
Sipilan tukipilarit urheilun ulkopuolella
Los Angelesin aikaan. Ulkomuistista
voin luetella, etta ainakin MM-kullan
jalkeen kaynnistynyt taloprojekti, tyo-
paikka, aviopuoliso ja kaksi lasta.

Vaikka urheilija olisi kuinka lahja-
kas ja motivoitunut tahansa, hanen

elamassaan on pakko olla muitakin
merkityksellisia asioita ja mielenkiin-
non kohteita kuin harjoittelu ja kilpai-
lut. Tallaisia asioita ovat esimerkiksi
opiskelu, osa-aikainen tyo, perhe ja
muut harrastukset.

Vaitan, ettd jopa kaikkein askeet-
tisimmalla harjoittelijalla eli Pertti
Ukkolallakin oli myds muita sangen
tarkeita mielenkiinnon kohteita huip-
puvuosinaan kuin hikinen painisali.

Ja sitten taas loppukevennykseen.
Elettiin tv-ohjelma Bumtsibumin
kulta-aikaa. Eras peraseinajokelainen
painimies oli portsarina eraassa poh-
jalaiskapakassa.

Juontaja Marco Bjurstrom kaveli
muina miehina pitkan jonon ohi ja ko-
putti oveen. Taman jalkeen han sanoi
portsarille, etta pitdisi paasta jonon ohi
sisdan. Lupaa ei tullut ja Marco lausui
klassisen: "Etsa tiedd, kuka ma oon?”

Tahan portsari vastasi: "No et sa
kylla ainakaan peraseinajokisia 00.”

Jussi "Kessi” Ketonen
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Tapahtumakalenteri 2022

TAMMIKUU KESAKUU
6 33. Loppiaispainit Isokyrd (VaVi & KyVo)  2-5 UWW 3rd Ranking Series
8-9 KLL:n v. 2021 mestaruuskilpailut, vp Helsinki 10-12 Training camp, tytot Kuortane
15 Herman Kare-turnaus Kouvola (KoPa) 11 Veikko Rantanen -turnaus Heinola (HI)
15 Painikoulun ohjaajakoulutus Kajaani  13-19 U17 EM-kilpailut Bukarest (ROU)
22 Olavi Niemen muistopainit Pori (PPM)  27-3.7. U20 EM-kilpailut Rooma (ITA)
22 lkakausikilpailut Laihia (LaihLu)
29 Kv. Taisto Kangasniemen XXIII muistopainit HEINAKUU
Tampere (TaPs) ~ 2-3  Av. kv. Ruissalopainit Turku (TuTo)
7-10  U15 EM-kilpailut Zagreb (CRO)
HELMIKUU 15-25 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane
3-6  UWW 1st Ranking Series 25-31 U717 MM-kilpailut Rooma (ITA)
4-6 Maajoukkueleiri, naiset/tytot Kuortane
5 Mannin matsit ja Lansi-Suomen aluemestaruuskilpailut, kr -~ ELOKUU
Peraseindjoki (PeTo) 4521 20 MM-kilpailut Sofia (BUL)
5 Kotka-painit Kotka (Popl) 26-28 Haastajaleiri, tytot Kuortane
12 Juntan kv. ikékausipainit Kajaani (KaJu)
12 Itd-Suomen aluemestaruuskilpailut, krLappeenranta (LI'TU)  gyysKuuU
19 Myhi-turnaus limajoki (IK)  2-4  Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
21-25 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane 1o XXXIX Kalle Mékisen painit Turku (TWM)
24-27 UWW 2nd Ranking Series 10 Tapsan painit Muhos (MuVo)
25-27 Haastajaleiri, tytot Kuortane  10-18 MM-kilpailut Belgrad (SRB)
26 Esko ja Raimo Taskisen muistopainit Kemi (KI)  17.9 Freestyle Cup, Hyvink&é (HyPk)
17.9  KemiCup Kemi (KI)
MAALISKUU 24 Nuorisoturnaus llmajoki (IK)
5 OP Keski-Suomi painiturnaus Vaajakoski (VaaKu)
7-13  U23 EM-kilpailut Plovdiv (BUL) L OKAKUU
11-13 Maajoukkueleiri, naiset/tytot Kuortane 4 Lohi-painit Kotka (Popl)
12 Barents Youth Wrestling tourmament Sodankyld (LapinV)  4-g VMM-kilpailut Sofia (BUL)
19 Eero Tapio -turnaus Haukipudas (HaHe) ~ 10-14 Vapaapainin maajoukkueleiri, kaikki Kuortane
19 Ikakausipainit Aura (AuPs) 15 Vapaapainikilpailut Liminka (LNM)
19 Vantaan Sammon ikékausikilpailut Vantaa (VaSa) ~ 17-21 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane
25-27 Himberg-haastajateamin leiri Kuortane  17-23 U23 MM-kilpailut Pontevedra (ESP)
26 XXVIII Ollin Painit Kouvola (Pilke) 22 Pertsan painit Sodankyl4 (LapinV)
28-3.4. EM-kilpailut Budapest (HUN)
MARRASKUU
HUHTIKUU 4-6 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
9 U20 & U15 SM-kilpailut, kr Kokkola (KoKi) g Miesten ja naisten seké U17 SM-kilpailut, vp
10 Kokko Kalle Games Kokkola (KOKi) 12 VVV Cup Vaasa (VVV)
22-24 Haastajaleiri, tytot Kuortane  18-20 Haastajaleiri, tytst Kuortane
23 U17 SM-kilpailut, kr Vantaa (YTK) 19 Tampere Cup Tampere (Koovee, TaPs ja TaVo)
26 U15 ja U20 SM-kilpailut, vp Jyvaskyla (HWJ)
TOUKOKUU
7 SM-kilpailut, kr Porvoo (PoWe)  JoULUKUU
7 Uolevi Setalan muistopainit ja Tre Female Wrestling 10 Arvo Haavisto -turnaus lImajoki (IK)
toumam?n't - —_ Tampere (Koovee) 16-18 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
9-13  Vapaapainin maajoukkueleiri, kaikki Kuortane 16-18 Maajoukkueleiri, naiset/tytot Kuortane
21-22 KLL -painit, kr Laihia

28 TWM ikakausikilpailut

Turku (TWM)
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Rivi-ilmoitukset

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

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

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

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

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

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

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

HPN PELTI ® 0500 615 263
Korvenkylantie 22, 40950 Muurame

TAVARAKULJETUKSET HEIMO TAIPALUS OY
Sydanmaantie 929, 61170 Saaskiniemi
© 0500 367 792

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

Qe

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

ESKO EKLUND
Koskenkyléntie 577, 07600 Myrskyld © 041 4523 565

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

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

Maatalouskonekauppa Heikki Kuuskoski
Heininevantie 65 Veneskoski © 0500 223 053

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

KULJETUS SAVOLAINEN
Sorvitie 5, 63700 Ahtari © 06 5330 542

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

PITOPALVELU PUNAHERUKKA
Myllyojantie 126, Myllyoja @ 040 5212 202

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

ALAVUDEN FYSIKAALINEN HOITOLAITOS
SEIJA MATIKAINEN
Kuulantie 5 G, 63300 Alavus @ 040 5127 134

KTK-HUOLTO OY
Uotilantie 26, 12450 Vahikkéla @ 050 306 8640

STN-MAANRAKENNUSTEKNIIKKA OY
Jaalantie 138, 36420 Sahalahti ©® 050 534 0527
www.stnmaanrakennus.fi

ALAVUDEN PIENKONEKORJAAMO
Telekuja 7, 63300 Alavus ® 040 5587 321

RATAKADUN MAANSIIRTO Oy Jouni Huhtala
Rauniontie 169, Alahonkajoki © 0500 865 437

Tilausliikenne ja Maanrakennus HEIKKINEN Ky
Haastajantie 45, 99600 Sodankyld © 0400 393 661

OY OLLE ANDERSSON AB
Lundinkatu 22 Porvoo © 0400 789 606

varattu

Finland

Kuortane

AAN

OLYMPIC TRAINING CENTER

MEILLA TEHD




DAVID TOKMANNI

Suomen painiliton viralliren DAVID urheiluvaatteat
yhteistySkumppani yviksinmyyntioikeudella Tokmanneissa




