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IRTI KORONASTA!

aman lehden ilmestyessa tulee

melko tarkkaan kaksi vuotta

tayteen siita, kun mystinen ja
pelottavakin koronapandemia yhtakkia
pysaytti maailman, sulki painisalit ja
siirsi pian muun muassa Tokion olym-
pialaiset seuraavalle vuodelle. Tuolloin
ei varmasti kukaan voinut kuvitella,
etta viela kaksi vuotta myohemmin
jokainen uutislahetys sisaltaa koro-
nauutisia, ja jokaisen painikilpailun
jarjestaminen on edelleen isojen haas-
teiden takana. Moni seura on tehnyt
hienoa tyota toiminnan yllapitamiseksi
ja kehittamiseksi. Iso hatunnosto vuo-
den ensimmaisten kisojen jarjestajille
Kouvolaan, Kajaaniin ja limajoelle,
jotka kykenivat selattamaan monen-
laiset koronan aiheuttamat haasteet
ja toimivat nain paanavaajina muille
painiseuroille. Aivan viime viikkoina
sotatilanne Ukrainassa on syrjayttanyt
koronan uutisten ykkosaiheena, mutta
selatysta ei viela ole viruksesta saatu.

Painiliiton hallitus jarjestaytyi

tammikuussa ja valitsi Teams-kokouk-
sessa varapuheenjohtajiksi Sarianne
Savolan ja Michael Lyyskin. Puheen-
johtajistosta muodostuva hallintova-
liokunta on ottanut tehtavakseen pai-
vittaa liiton strategia, ja tyo on hyvassa
vauhdissa. Myos muiden valiokuntien
osalta vuosi on kaynnistynyt tyontay-
teisena erinomaisten puheenjohtajien-
sa Markon, Joukon, Kaarlon, Jannen
ja Stevon seka muiden jasentensa
toimesta. Valiokuntien kokoonpanoi-
hin ja tyonjakoon voi tutustua Painilii-
ton sivuilta.

Lisenssimaarien kasvattaminen
ja talle vuodelle tehty lisenssiuudis-
tus ovat isoja tavoitteita koko lajille
Suomessa ja toimenpiteiden siihen
liittyen soisi olevan mahdollisuuksien
mukaan jokaisen seuran alkuvuoden
iso tavoite. Toinen alkuvuoden tavoite
on kaynnistaa kunnolla ensi vuoden
kotikisojen jarjestelyt. Tampereen kau-
punki ja paikalliset seurat ovat Paini-
liiton kanssa koko painivan maailman
nayteikkunassa lokakuussa 2023 kun
U23 MM-kilpailuja painitaan Hakamet-
san jaahallissa Tampereella. Lokakuun
viimeisen viikon 2023 voi jo nyt merki-
ta isolla jokaiseen painikalenteriin.

Turvallisuustilanteen nopea hei-
kentyminen lahialueillamme huoles-
tuttaa meita kaikkia, ja se myos tuo
epavarmuutta etenkin kansainvaliseen
urheilutoimintaan, kuten kahden kovan
painimaan sulkeminen toistaiseksi kil-
pailutoiminnan ulkopuolelle osoittaa.
Toivon todella tilanteeseen nopeaa ja
rauhanomaista ratkaisual!

Painin ja urheilun puolesta,
Antti Pekkala
Jarjestopaallikko
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Teksti Mari Makinen

Valmennuskuvioissa

uusiakin kasvoja

Painiliiton valmennusryhmassa on tapahtunut vuoden
vaihteen jalkeen muutoksia. Juha Lappalainen toimii nyt
kreikkalais-roomalaisen painin olympiavalmentajana
ja Veli-Karri Suominen nuorten olympiavalmentajana.
Vapaapaini sai vahvistusta Yhdysvalloista, kun
Suomeen opiskelemaan ja toihin tullut Anthony Valles
hyppéasi mukaan vapaapainin apuvalmentajaksi.

uha Lappalainen toteaa, etta

tyonkuva on hanelle tuttu jo

aiemmilta vuosilta, jolloin
han toimi samassa pestissa Marko
Yli-Hannuksela aisaparinaan.

— Myhi toimii téssa kanssani ihan
samassa roolissa kuin mina aiemmin
hanen kanssaan. Mina vastaan maa-
joukkueen toiminnasta kokonaisuu-
dessa, mutta keskityn etenkin isoihin
miehiin taalla Helsingin paassa. Myhi
kehittaa toimintaa Pohjanmaalla erityi-
sesti keskisarjojen osalta.

Takana on juuri haastatteluhetkella
paattymassa oleva Norjan maajoukku-
een vierailu Helsingissa, mika tarkoitti
sita, ettda Suomen isotkin miehet sai-
vat hyvaa ja vaihtelevaa treenivastusta
kotimolskeilla. Tavoite on jatkossa
vierailla leireilemassa puolin ja toisin.

— Nyt olemme lahdossa Unkariin
leirille, ja sen jalkeen onkin vain pari
viikkoa EM-kisoihin.

Urhea tarjoaa kompaktin
harjoituspaikan
Harjoituspaikkoina paakaupunkiseu-
dulla toimivat entiseen tapaan Urhea,
Tikkurila ja Maunula. Kaikki aamuhar-
joitukset pidetdan Urheassa. Vaikka
taysin oma sali olisi painijoille unelmi-
en tayttymys, saavat nykyiset olosuh-
teet Lappalaiselta kiitosta. Etenkin
Urhea tarjoaa kompaktin ja monipuoli-
sen harjoituspaikan, jonne myos kulke-
minen on suhteellisen helppoa, vaikka
sen joutuisi tekemaan julkisilla.

Lappalainen on ollut mukana maa-
joukkueen valmennuskuvioissa eri
rooleissa nyt toistakymmenta vuotta.
Mukaan on tarttunut osaamista ja
kokemusta.

— Ehka tarkein asia on se, ettd oma
pelisilma on kehittynyt. Vaikka valmen-
taa kokonaista ryhmaa, pitaa osata
nahda ja huomioida painijat yksiloi-
na. Mutta on sita varmasti muutakin

ymmarrysta tarttunut ja osaamista sii-
hen, miten urheilijoiden kanssa ollaan.

Hyvia avauksia on tehty
Korona vaikuttaa yha, vaikka pande-
mian teravin karki alkaneekin taittua.
Lahes koko maajoukkue sairasti
koronan alkuvuodesta, ja sen ehdoilla
mennaan yha.

— Kaikki reagoivat siihen niin eri
tavalla. Olemme noudattaneet Terve
urheilija -sivuston ohjeistusta siité,
miten palataan takaisin harjoittelun
pariin. Toisilla ei ole sairauden jalkeen
mitaan, toiset sairastuvat heti harjoit-
telun alettua uudestaan. Vaikea tietaa,
mika kenellekin sopii. Korona tekee
varmasti tastakin vuodesta haasteel-
lisen.

Muina haasteina han nakee sen,
etta kotimaahan saadaan tarpeeksi
usein riittavan tasokkaita harjoitusvas-
tustajia.

"Pieni aktiivisuuden lisays treenimaarissa olisi kaikkien etu.”



— Se ei tapahdu ihan sormia napauttamalla, mutta meilla
on tassa jo hyva avauksia sen suhteen. On tarkeag, etta
ihan joka viikko ei tarvitse lahtea ulkomaille, vaan perus-
viikkojenkin aikana myos kotimaassa olisi tarjolla kovia
harjoitusvastustajia.

Ensi vuonna metsastetdan taas olympiapaikkoja, joten
jokainen harjoitusviikko on ratkaiseva.

— Tarkeita kilpailuja ovat kaikki, mutta olympialaisiin tas-
sa kuitenkin aina tahdataan, Lappalainen muistuttaa.

Erityisen tarkeaa nailla normaaliviikoilla olisi se, etta kaik-
ki suomalaiset painijat kavisivat harjoituksissa.

— Meilla on todella hyva nuorten porukka kasassa. Mita
useammin kaikki kayvat harjoittelemassa, sen enemman
se vie kaikkia painijoita eteenpain. Pieni aktiivisuuden lisays
treenimaarissa olisi kaikkien etu. @

Edellisvuosien
malliin

Yhteispalkattujen valmentajien osalta jatketaan edel-
lisvuosien malliin, eli valmentajien seka palkkauksessa
mukana olevien tahojen kanssa on tehty jatkosopi-
mukset. llmajoen kunnan palkkalistoilla oleva NOV
Marko Yli-Hannuksela jatkaa tiiviisti maajoukkueval-
mennuksessa ja toimii Juha Lappalaisen tyoparina
leireilla seka kilpailuissa. NOV Niko Kettunen jatkaa

i Urhean palveluksessa vapaapainin vastuuvalmenta-

jana. Kettunen toimii Urhean ja urheilukoulun vapaa-

: painijoiden paivittdisvalmentajana ja johtaa myos eri
ikdluokkien maajoukkuevalmennusta.

NOV Jarkko Ala-Huikku toimii Etela-Pohjanmaan
Urheiluakatemian palveluksessa ja vastaa edelleen
kr.room. painin U20 ikdluokan maajoukkuetoiminnasta
seka alueen potentiaalisten nuorten painijoiden val-
mennuksen tehostamisesta. Kuortaneella paivittaisval-
mennuksessa toimivien NOV Ville Pasasen (kr U17) ja
Tiina Vainionpaan (tytto- ja naispaini) tydsopimukset
eivat olleet vuodenvaihteessa katkolla, joten heidan
kanssaan ei kayty varsinaisia sopimusneuvotteluja.
Pasasen tyonantajana toimii Kuortaneen OTC ja Vai-
nionpaan Kuortaneen kunta.

Veli-Karri Suominen valittiin Lappalaisen sijaisek-
si Pagkaupunkiseudun Urheiluakatemian (Urhea) ja
Puolustusvoimien Urheilukoulun painiryhman paivit-
taisvalmennuksesta vastaavaksi Nuorten Olympiaval-
mentajaksi.

6 MOLSKI 1-2022

arjen
kaytto
sallittu

Veli-Karri Suominen uskoo siihen,
etta uudella tavalla ajattelemalla
kaikki on mahdollista.

eli-Karri Suominen aloitti nuorten olympiavalmenta-

jana helmikuun alussa. Han peri haun kautta pestin

olympiavalmentajana vuoden alussa aloittaneelta
Juha Lappalaiselta. Suominen vastaa paakaupunkiseudun
Urheiluakatemian (Urhea) ja Puolustusvoimien Urheilukou-
lun painiryhman paivittaisvalmennuksesta ja toimii myos
tiiviisti mukana kreikkalais-roomalaisen painin eri ikaluok-
kien maajoukkuevalmennuksessa. Sopimus kattaa taman
vuoden.

— Tana vuonna ei tarvitse kuorma-autoa ajella, vaan
saan keskittya taysipainoisesti valmennukseen, aiemmin
autokuljettajan toita tehnyt Suominen myhailee.

Tyohon kuuluu valmennuksen ohella myds muun
muassa seuratoiminnan ja valmentamisen kehittamista.

Se tarkoittaa sita, etta han on voi olla mukana esimerkiksi
valmentajien koulutuksissa kertomassa omasta tyostaan ja
ajatuksistaan.

"Siind saa monesti kayttaa
hieman mielikuvitusta, etta
saadaan vietya urheilijaa
painillisesti eteenpain”



Omiille liikkeille oikeat paikat
Valmennuksessa Suominen haluaa kehittaa etenkin paini-
joiden kykya soveltaa jo olemassa olevia omia henkilokoh-
taisia taitoja eri tilanteisiin mahdollisimman tehokkaasti.

— Tavoitteeni ei ole niinkdan opettaa uusia liikkeita, vaan
saada painijat esimerkiksi oppimaan ja hakemaan omille
liikkeille sellaiset paikat, etta liikkeet onnistuvat. Haluan,
etta painijat kayttavat omia aivojaan, kun he miettivat, mita
tekniikkaa he milloinkin kayttavat. Sita kautta voi omaa pai-
niaan kehittaa.

Suominen ehti itse painia lahes 20 vuotta ennen kuin
loukkaantuminen pakotti lopettamaan. Paras sijoitus hanel-
le on aikuisten MM-kilpailuiden viides sija vuonna 2013.

— Minulla on paljon kokemusta harjoittelusta Venajalta,
ja uskon, etta niista kokemuksista on hyotya. Voin tuoda
harjoitteluun hieman erilaista nakokulmaa.

Haasteet voimavaraksi
Juha Lappalaisen tavoin myds Suominen kehuu téméanhet-
kisia painiolosuhteita paakaupunkiseudulla. Se kuitenkin
tuo omat haasteensa, etta painijoiden maara on vuosien
saatossa vahentynyt, ja harjoituksissa vaannetaan treenis-
ta toiseen samojen tuttujen kavereiden kanssa. Suominen
haluaa kaantaa tamankin haasteen voimavaraksi. Pattitilan-
teen ratkaisemisessa piilee suuri paikka kehittymiselle.

— Kun kaveri tietaa, mita toinen tekee, ollaan helposti
tilanteessa, etta eteenpdin ei padase. Saattaa tuntua, etta




kaveri tietda aina, mita teen seuraa-

vaksi. Juuri silloin se oman jarjen
kayttaminen on erityisen tarkeaa.

Sen sijaan, ettd hakkaa vain paataan
seinaan, pitaa miettia, olisiko sittenkin
jokin toinen tapa edeta. Siina pitaa
aivojen raksuttaa ja kokeilla, miten
kaveri reagoi, jos tekeekin jonkin asian
hieman toisin. Aukeaisiko sielta paik-
ka?

Valmentajan aivot puolestaan
joutuvat koetukselle, kun treenivas-
tustajista on pulaa; jollekin painijalle ei
|0ydy omasta kokoluokasta tarpeeksi
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haastavaa vastusta, ja isomman
vastustajan kanssa painiessa taas
loukkaantumisen riski kasvaa.

— Siina saa monesti kayttaa hie-
man mielikuvitusta, etta saadaan
vietya urheilijaa painillisesti eteenpain,
pysymaan motivoituneena ja kehitty-
maan.

Tahankin haasteeseen Suominen
onvalmis. @



Painia

Ja taldetta

Anthony Vallesin toi Suomeen taide, mutta nyt han
toimii myos vapaapainin apuvalmentajana.

nthony Vallesin kiinnostus

Suomea kohtaan syntyi, kun

han tapasi sisarensa silloisen
poikaystavan Yhdysvalloissa. Mies oli
suomalainen ja kaukainen maa tuhan-
sien kilometrien paassa alkoi kiehtoa.
Valles matkusti Suomeen ensimmai-
sen kerran vuonna 2015, ja ihastui
nakemaansa ja kokemaansa.

Viime vuoden elokuussa han palasi
takaisin. Valles jatti kesken arkkitehdin
opinnot yhdysvaltalaisessa yliopistos-
sa ja tyoskentelee nyt vaihto-ohjelman
mahdollistamana muun muassa tai-
teen opettajana ja toimisotyontekijana
Joutsennon Opistossa.

Suomi tuntuu juuri nyt oikealta
paikalta elaa ja olla. Miksi, siihen Val-
lesilta ei loydy yksiselitteista vastaus-
ta. Han viihtyy Suomen luonnossa,
suomalaisten keskelld, uusiin asioihin
tutustuen ja niista kokemuksia am-
mentaen.

— Ihmiset ovat hieman yllattynei-
ta siita, etta amerikkalainen tulee
Suomeen. Moni halua tietaa miksi.
Mutta on vaikea pukea sanoiksi, mika
Suomessa kiehtoo. Sita voisi verra-
ta kirjan lukemiseen: miten kuvailet

lempikirjaasi jollekin? Se taytyy lukea
ymmartaakseen, han pohtii.

Kaksinkertainen
Yhdysvaltain mestari

Nyt Vallesin arki tayttyy opetus- ja
toimistotoiden ohella muun muassa
suomen kielen opiskelusta, ystavien
tapaamisesta ja oman arkkitehtuuri-
portfolion tydstamisesta. Ja tietenkin
saunomisesta.

Pienesta pojasta saakka paininut
Valles alkoi pian Suomeen tultuaan
kaivata takaisin treenin pariin. Han
lahetti sahkopostia HPM:lle ja kysyi,
voisiko tulla paivaksi harjoittelemaan.

— En ollut lainkaan varma, saan-
ko mitaan vastausta, mutta Hannu
Rantala vastasi ja toivotti tervetul-
leeksi. Harjoitusten jalkeen han antoi
Kettusen Nikon yhteystiedot, ja siita
lahien olen auttanaut Nikoa valmen-
tamisessa.

Anthony Valles oli yksi Connecti-
cutin osavaltion menestyneimmista
high school -painijoita. Hdn on muun
muassa kaksinkertainen vapaapainin
maan mestari ja han paini menes-
tyksekkaasti lowa State University

-yliopistossa ja kuului olympiavalmen-

nettaviin, ennen kuin siirtyi valmennus-
tiimiin loukkaantumisten jalkeen.

HPM:ssa miehen taidot huomat-
tiin, ja pian tama oli tutussa puuhas-
sa valmennuksen apuna ja syvalla
suomalaisessa painimaailmassa. Nyt
han matkustaa lahes joka viikonloppu
Helsinkiin valmentamaan vapaapaini-
joita Niko Kettusen apuvalmentajana.
Hyvassa fyysisessa kunnossa oleva
mies keskittyy valmentamaan etenkin
sparrin kautta.

Urheilu on iso osa
identiteettia

Suomalaisessa ja yhdysvaltalaisessa
painissa han nakee eroja. Yhdysval-
loissa painijoita ja seuroja on paljon, ja
laji on maassa erittain suosittu.

— Amerikkalaiset rakastavat urhei-
lua, joten paini ja urheilu ylipaataan on
hyvin intensiivista. Jo lapsille urheilu
on iso osa identiteettia.

Kun paini muuttuu liian intensiivi-
seksi liilan nuorena, lopettamisen riski
kasvaa. Vanhemmat ja valmentajat
puskevat liikaa, ja harjoittelusta katoaa
ilo.

"On valmentajan tehtava tehda
harjoittelusta sellaista, etta lapset
odottavat treeneihin paasya.”



— On valmentajan tehtava tehda
harjoittelusta sellaista, etta lapset
odottavat treeneihin paasya. Paini ei
saisi koskaan tuntua taakalta.

Yhdysvalloissa painin osuus koko
harjoittelusta on suurempi kuin Suo-
messa. Valles nakeekin, etta suoma-
laisten lasten pitaisi viettaa enem-
man aikaa matolla oheisharjoitteiden
sijaan.

Alun perin Vallesin oli tarkoitus
palata kotimaahansa taman vuoden
elokuussa. Nyt yksi mahdollisuus on
se, ettd han siirtyisi valmentamaan
vapaapainia Kuortaneelle. Mitaan ei
ole viela lyoty lukkoon, mutta jos asiat
menevat, kuten Valles itse toivoo, han
saa valmennuksesta itselleen tyon,
ainakin joksikin aikaa.

Siihen saakka han valmentaa
Helsingissa, ajoittain Kuortaneella ja
tarvittaessa muuallakin ja on mukana

nais- ja tyttopainin kehityshankkees-

sa. @

Anthony Valles kavi Jyvaskylassa
valmentamassa ja sai treenin jalkeen kuvaan
mukaan Sara (vas.) ja Rita Rantosen.

Finland

Kuortane

O%) OLYMPIC TRAINING CENTER
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Teksti Mari Makinen

NyKkyp

alvana NAUWEPAINI

Sylin thydeltd tairmintaa,

lajit

kamppailevat harrastajista

arjontaa on, ja vanhemmat pohtivat, mika laji voisi

olla omalle kasvavalle lapselle sopivin. Kilpailutilan-

teessa laadulla on iso merkitys. Valveutuneet van-
hemmat haluavat rahoilleen vastinetta ja lapsensa luotet-
tavaan ja hyvaan valmennukseen. Vaikka paini on edullinen
laji, ei laajan tarjonnan keskella puolivillainen harrastustoi-
minta enaa kelpaa. Ohjaajien kouluttaminen on merkki siita,
etta seura haluaa kehittya ja tarjota harrastajilleen parasta.
Kouluttaminen myos vahvistaa seuran sisdista toimintaa;
ohjaajat ja valmentajat saavat apuvélineitd omaan tychon-
sa ja kokevat, etta heidan osaamistaan arvostetaan ja sen
kehittymista halutaan tukea.

Jyvaskylan liikuntapaakaupungin kaupunkistrategian

projektipaallikkona tyoskenteleva Jon Salminen kouluttaa
vapaa-ajallaan nalle- ja nassikkapainiohjaajia. Han on myos

yksi nallepainin kehittdjista yhdessa Sami Jorun ja idean
isan Pasi Sarkkisen kanssa. Nallepaini ei syntynyt hetken
mielijohteesta. Sen taustalla on tarkkaan mietitty konsepti,
joka on vuosien kokemuksen kautta kehittynyt nykyiseen
muotoonsa. Jyvaskylan Yliopiston ja Harjun Woiman yh-
teisponnistus lahjoitettiin Suomen Painiliitolle vuonna 2017.

Salminen painottaa, etta niin nalle- kuin nassikkapaini-
koulutukseen voi osallistua kuka tahansa. Painitaustaa ei
tarvita. Koulutuksissa tarjotaan kaytannon palikoita seka
vinkkeja siihen, mita kaikkea harjoituksissa voikaan tehda.
Koulutus houkuttelee kehittdamaan lisda valmennuksen filo-
sofiaa. Se voimaannuttaa pohtimaan miksi ja miten asioita
kannattaa tehda.

— Usein lasten harjoitteluun tuodaan se aikuisten har-
joittelumalli, mika ei kuitenkaan toimi. Mita pienemmasta
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lapsesta on kyse, sita enemman pitda menna sen lapsen
kautta. Koulutus perustuu siihen, ettd opitaan menemaan
lapsen maailman kautta, tekemaan asiat lapsen nakoises-
ti ja lapsi keskiossa oivaltaen, etta lapset eivat ole siella
ohjaajaa varten vaan ohjaaja lapsia vartan. Siihen pankkiin
tarjoamme vinkkeja ja tyokaluja, Salminen kertoo.

Liikkumisen lomaan voi hyvin sujauttaa monia pedagogi-
sia elementteja. Esimerkiksi tunteiden nayttaminen ja kielel-
linen oppiminen voi tapahtua aivan huomaamatta.

— Nallepainissa otetaan mukaan r-karhu ja s-sisilisko.
Halataan ja tehdaan rakkaudentunnustuksia, Salminen ker-
too esimerkkeja.

Nallepainissa sen kehittgjat yllattyivat, kun he huoma-
sivat, miten paljon vanhemmille merkitsee lapsen kanssa
liikkuminen.

— Olemme nahneet lapsen ja vanhemman syysta tai toi-
sesta aiemmin hieman etaisen suhteen muuttuvan paljon
laheisemmaksi. Nama ovat aivan mielettomia juttuja, ja
niissa mennaan jo maailmanmestaruuksien ja olympiami-
taleiden ohi.

Mita laajempi harrastajien kirjo on, sita todennakoi-
sempaa on, etta joukosta nousee joku paiva myos huip-
pu-urheilijoita. Levea alataso tarkoittaa sita, etta luultavasti
siella ylatasollakin on joku. Siksikin nalle- ja nassikkapainin
tyylisilla ryhmilla on iso merkitys koko Suomen painin ke-
hittamisessa. Myos rahapoliittisesti yhtalo on suhteellisen
yksinkertainen; mita enemman harrastajia, sita enemman
seura saa rahaa toiminnan pyorittamiseen.

— Nalle- ja nassikkapainin kautta seuraan I6ytyy mita
luultavimmin myos toimihenkiloita. Meilla Harjun Woimas-
sa nykyinen puheenjohtaja on paatynyt seuratoimintaan
nallepainin harrastamisen kautta.

Salminen arvioi, etta nallepainiohjaajia on tahan mennes-
sa koulutettu pitkasti toista sataa. Palaute seuroilta on ollut
positiivista. Tana vuonna koulutuksia tullaan jarjestamaan
ainakin kolme: yksi etelassa, yksi keskisessa Suomessa ja
yksi hieman pohjoisemmassa. Koulutuksista tiedotetaan
Painiliiton nettisivuilla ja Facebookissa. @
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Yhteista laatuaikaa

Lapset ovat temperamentiltaan hyvin erilaisia. Toinen
syoksyy suin padin minne vain, toinen ei voisi kuvitella-

i kaan jadvansa painisaliin, kun vanhempi katoaa oven

taakse. Nallepaini sopii kaikille temperamenteille. Se
on samaan aikaan aidosti niin lapsen kuin vanhemman
harrastus.

— Nallepainissa ollaan yhdessa ilman kannykoita ja

i muita hairiotekijoita. Vanhempi voi keskittya vain omaan
lapseen. Nallepainista on I6ytynyt paljon arvoja, joita
i emme edes tajunneet miettiessamme alussa lahinn

lapsen motorista kehitysta.
Moni vanhempi on I6ytanyt nallepainiryhmista myos
tarkean yhteison itselleen. Ennen tai jalkeen harjoitusten

i vanhemmat saattava kokoontua rinkiin, jossa vaihde-
taan kuulumisia ja jutellaan viikon asioista.

— Juuri nain kavi nallepainiryhman kanssa, jossa olin
itse lapseni kanssa. Vanhemmista hitsaantui tiivis ryh-

ma, Salminen muistelee.

Kamppailua pitaa
harjoitella

Nalle- ja nassikkapainissa varsinaisen painitekniikan
harjoittelu on siirretty sivuun odottamaan tulevaisuut-
ta. Sen sijaan harjoitellaan muun muassa kamppailua,
silla nykypaivan lapsilla leikkimielinen kamppailu ei enaa
valttamatta ole luonnollinen osa muutenkin véhentynei-
ta pihaleikkeja. Kaikinpuolinen luotto omaan vartaloon
saattaa olla kateissa, silla konsolipelaaminen on vienyt
tilan muun muassa ulkona kiipeamiselta ja temppuilulta. S

— Ideologia on, se ettd oppisimme reagoimaan toisen

i tekemiseen: milloin vedan tai tydnnan, kun toinen pistaa

hanttiin.

Vastustajan tekemiseen reagoiminen on taito, joka

vie pitkalle sitten, kun painitaan jo ihan oikeasti.

— Mielestani se on sita korkeamman tason painimis-

ta, jota sitten tekniikat myohemmin helpottavat. Olem-
me kaikki nahneet niita otteluista, joissa yritetaan vain
heittaa niskalenkkeja, vaikka paikka ei ole sille lainkaan

i oikea.




Suomen Painiliiton koulutustoiminta

ainiliiton koulutusjarjestelma

jakaantuu eri valiokuntien alle.

Valmennusvaliokunta vastaa
valtakunnallisista valmentajakoulutuk-
sista ja ne on keskitetty Kuortaneen
Urheiluopistolle. Seurapalveluvaliokun-
ta vastaa alueellisista valmentaja- ja
ohjaajakoulutuksista. Kilpailuvaliokun-
nan vastuulla ovat painituomari- ja

ottelujarjestdjille tarkoitetut koulutuk-
set ja kurssit.

Valtakunnalliset valmentajakoulu-
tukset on keskitetty Kuortaneen Urhei-
luopistolle, jonka huippuolosuhteissa
lahijaksot voidaan integroida eri ika-
luokkien maajoukkueleirien yhteyteen.
Kuortaneella jarjestettavia valtakun-
nallisia koulutuksia ovat Valmentajan

ammattitutkinto VAT seka Il-tason
valmentajakoulutus.

Alueellisina koulutuksina jarjes-
tetaan muut valmentaja- ja ohjaaja-
koulutukset, joita ovat I-tason val-
mentajakoulutus seka painikoulun,
nassikkapainin ja Nallepainin ohjaaja-
koulutukset.

KUORTANEELLE KESKITETYT
VALMENTAJAKOULUTUKSET

Valmentajan ammattitutkinto VAT
Koulutus ja siihen liittyvat nayttotutkinnon osat antavat
osaamisen toimia ammattivalmentajana. Koulutuksen
pakollinen tutkinnonosa on valmentajana toimiminen ja
valinnaisena suoritetaan tutkinnonosa joko lasten, nuorten
tai aikuisten valmentamisesta.

li-tason valmentajakoulutus

Koulutuksen paapaino on valmennuksen perusteiden
omaksumisessa, ominaisuuksien kehittémisessa ja painin
perusasioiden syventamisessa. Kohderyhméana nuorten
13—-19-vuotiaiden kilpapainijoiden valmentaminen. Koulu-
tus antaa valmiudet kokonaisvaltaisen harjoittelun suunnit-
teluun ja toteuttamiseen.

[I-tason valmentajakoulutus (100 h) koostuu neljasta
viikonlopun mittaisesta lahijaksosta ja niiden valilla suo-
ritettavista etatehtavista. Lahijaksot jarjestetaan Kuorta-
neen Urheiluopistolla integroituna eri maajoukkueleireihin.
Viimeisin ll-tason valmentajakoulutus saatiin paatokseen
loppuvuodesta 2020. Seuraava on suunniteltu alkamaan
vuonna 2022.

ALUEELLISET VALMENTAJA- JA
OHJAAJAKOULUTUKSET

I-tason valmentajakoulutus

Koulutuksen paapaino on painin perusasioissa ja perustek-
niikoiden opettamisessa. Kohderyhmana on seurojen 9-14
-vuotiaiden kilpapainijoiden valmentaminen. Lahijaksojen
teemoja mm: valmentajana toiminen, harjoituksen suunnit-
telu, tyokaluja psyykkiseen valmentamiseen, lajinomainen
oheisharjoittelu, vammojen ennaltaehkaisy.

I-tason valmentajakoulutus (50 h) koostuu kolmesta l&hi-
jaksosta ja niiden valilla suoritettavista etatehtavista. Kou-
lutukset jarjestetaan alueellisesti ja ne pyritdan tuomaan
sinne, missa eniten on kysyntaa.

Ole yhteydessa alueesi aluepaallikkoon, mikali olet kiinnostunut koulutuksesta:

Pohjois-Suomen alue Itd-Suomen alue
Heli Moliis, 0400 585 472
heli.moliis@gmail.com

Lansi-Suomen alue Hameen alue
Markus Koivisto, 044 333 7430

markus.koivisto@evl fi

Ari-Pekka Klami, 050 356 3075
ap.klami@kymp.net

Mika Honkaniemi, 040 757 8531
mika.honkaniemi@gmail.com

Lounais-Suomen alue
Jali Kuronen, 0440 515 560
jali_kuronen@hotmail.com

Uudenmaan alue
Olli Hyvonen, 044 502 5558
olli.hyvonen@helsinki.fi



Painikoulun ohjaajakoulutus
Painikoulussa opetellaan painin perustaitoja monipuolis-
ten kamppailujen kautta, unohtamatta leikinomaisuutta ja
motorisia perustaitoja. Koulutus antaa valmiudet toimia n.
7-10-vuotiaille suunnattujen Painikouluryhmien ohjaajana.
Kurssin kaymalla kayttoosi aukeaa runsas lisamateriaaliva-
rasto, joka sisaltaa valmiit tuntisuunnitelmat ja liilkepankin.
Painikoulun ohjaajakoulutus valmistui vuonna 2021 ja
pilottikoulutus jarjestettiin helmikuussa 2021. Seuraa Paini-
liiton nettisivuilta tulevia koulutuksia.

Nassikkapainin ohjaajakoulutus
Nassikkapaini on leikinomaista ja monipuolista liikkuntaa,
joka kehittaa lasten motorisia taitoja. Koulutus antaa val-
miudet n. 5—7-vuotiaiden lasten ohjaamiseen seuroissa ja
varhaiskasvatuksessa. Kurssin kaymalla kayttoosi aukeaa
runsas lisamateriaalivarasto, joka sisaltaa valmiit tunti-
suunnitelmat ja liikepankin. Koulutus soveltuu hyvin myos
pienten lasten liikkuntaa ohjaaville ja varhaiskasvatuksen
tyontekijoille.
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Nallepainin ohjaajakoulutus

Nallepaini on loistava aikuisen ja lapsen yhteislaji, jos-

sa kuntoilu ja toiminta perustuu yhdessa tekemiseen.
Kouluttajakurssin avulla saat hyvat valmiudet toimia
Nallepaini-ryhmien auktorisoituna ryhmdaohjaajana alle
kouluikaisille. Kurssin kaymalla kayttoosi aukeaa runsas
lisdmateriaalivarasto, joka sisaltaa valmiit tuntisuunnitel-
mat ja liikepankin. Koulutus soveltuu hyvin myos pienten
lasten liikkuntaa ohjaaville ja varhaiskasvatuksen tyonteki-
joille.

Koulutusmateriaalit Painiliiton sivuille
Painiliiton nettisivuilta I0ytyy paljon erilaisia koulutusmateri-
aaleja, kuten Seuratyokalupakki, Ottelujarjestyskoulutusma-
teriaali ja Huoltajakoulutus -materiaali 2021.

Painiliiton valmennusvaliokunnan Painiliiton valmen-
nuksen strategiatyo 2021 —> pitaa sisallaan lajianalyysin,
painijan urapolun seka valmentajan polun.

Jarkko Ala-Huikku on tehnyt sivuille runsaasti harjoitus-,
likkuvuus- ja lihaskuntoharjoitusvideoita.

Myds olympiakomitean ja alueellisten liikuntajarjestojen
sivulta I0ytyy hyodyllisia linkkeja eri koulutusten tarjo-

ajin. @

AT

—=



Tassé sarjassa tehdaan yllatyssoittoja painin parissa vaikuttaville tai vaikuttaneille ihmiselle.
Talla kertaa puhelimeen vastaa Mikko Huhtala. Han voitti olympiapronssia Moskovassa
1980 ja sijoittui neljanneksi Montréalissa vuonna 1976. Han voitti MM-hopeaa Oslossa

1981 ja EM-hopeaa Prievidzassa vuonna 1980. Han voitti viisi Suomen mestaruutta 74 kilon
sarjassa vuosina 1976, 1977, 1978 ja 1980 seké 82 kilon sarjassa vuonna 1979. Seuratasolla
han edusti Lapuan Virkiaa.

Hei Mikko. Tassa Mari Makinen
Molski-lehdesta. Mita kuuluu?

Ei tdssa mitaan ihmeellista, kevatta
odotellessa ja paivaa kerrallaan. Kaikki
on hyvin.

Mika mietityttaa juuri nyt?

Kyllé se on tuo maailmantilanne ja eri-
tyisesti Ukrainan ahdinko. Sotatoimet
siviileja kohtaan ja koko maan laajui-
nen hyokkays, niin jos ei se nyt peljata,
niin kyllé se ihmetyttaa.

Mika tekee sinut elamassa erityisen
onnelliseksi?

Se, etta asiat ovat ihan hyvalla mallilla.
Itsella on hyva olotila ja terveyskin suh-
teellisen hyva. Lapset ja lastenlapset
voivat kaikki hyvin.

Mika saa sinut herkistymaan?

Kun poikapaineissa seuraa noita pikku-
poikia ja sitd, miten he havityn ottelun
Jjalkeen monta kertaa nyyhkyttavaét itku
kurkussa, niin kylla siina sivullinen kat-
S00, etté on se kovaa touhua ja saattaa
hieman herkistyakin.

Mika nauratti viimeksi?
Kymmenvuotiaalla pojanpojalla oli va-
hén vatsakipua. Han sitten totesi, etta
pitaa nyt nauttia tasta koronasta, kun
saa olla pari paivaa koulusta pois. Se
kylla nauratti.

Mita elamassasi on tapahtunut
painiuran jalkeen?

Painiura kun loppui, niin tydskentelin
Lapuan kaupungin Kiinteistopaallikkona
elakeikéan saakka. Perhetta on tullut:
nelja lasta ja viisi lastenlasta. Ensim-
mainen lapsi syntyi jo painiuran aikaan.
Urheilun parissa olen pysynyt ja ollut
mukana Lapuan Virkian toiminnassa
muun muassa valmentajana ja paini-
Jjaoston puheenjohtajana.

Mita kaipaat painiajoista?

Muistot ovat positiivisia, mutta ei niita
aikoja erityisesti kaipaa. Aika aikaansa
kutakin. Painiaikaisia ystavié tapaan
yhé saanndllisesti.

Milloin olet paininut viimeksi?
Viimeiset kilpailut olivat 40 vuotta sitten
maaliskuussa. Olenhan mina toki sen
Jjalkeen kaynyt salilla harrastelemassa.
15 vuotta sitten kavin vield kuntopainia
painimassa.

Olin 30-vuotias, kun lopetin aktiiviurani.
Pa&étin lopettaa, kun joku viela painin
ulkopuolellakin kaipasi. Omasta mieles-
ta tein oikean pédéatoksen, silld into ei
ollut enaa ihan sataprosenttinen. Siina
annettiin tilaa Saloméen Joukolle, joka
hoiti homman hienosti ja voitti olym-
piakultaa.

Millainen sija painilla on elaméassasi
talla hetkella?

Seuraan painia aktiivisesti. Kayn kil-
pailuissa paikan p&éalla niin Suomes-
sa kuin ulkomailla. Seuratdissé olen
mukana siella taustalla talkoissa ja
tarpeen mukaan muutenkin.

Jos saisit muuttaa jonkin asian
taman paivan painissa, mika se olisi?
Saantoja muuttaisin kylla melko radi-
kaalisti. Mielestani paini on mennyt
liian passiiviseksi. Siinéd puolustellaan
nollaa mattovuoroa odottaessa. Pois-
taisin kokonaan taméan automaattisen
mattoon komentamisen.

Mika paini uran aikainen sattumus
naurattaa vielakin?

Olimme San Diegon MM-paineissa ja
minulla oli alkamassa ottelu Ruotsin
Lennart Lundellia vastaan. Olimme

jo katelleet, ja viereiselld matolla oli
Mannin Keijo painimassa. Han sai
kovan tallin naamaan ja kieriskeli siiné
matolla kddet kasvoillaan. Mina vink-
kasin Lennartille, etta katsos tuonne.
Meita alkoi molempia naurattamaan se
Keijon kieriskely. Mattotuomari katseli
ihmeissaan, kun vastakkain MM-kilpai-
luissa olevat ottelijat vain naureskele-
vat ennen ottelun alkua.




"Urheilu ja paini ei ole vain sita,
etta opitaan painimaan, vaan
myos sita, etta kunnioitetaan
ja huomioidaan myés muut.”
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Teksti Mari Makinen « Kuvat Mukkulan Riento

Uusi seura

vauhdilla pystyyn

Mukkulan Riento haluaa olla laadukas painiseura, jossa opitaan
arvostamaan kaveria matolla ja se ulkopuolella.

illo, kuuluu jamakka vastaus, kun Mukkulan Rien-

non puheenjohtaja Juha Heilala vastaa puheli-

meen. Silld nimelld mies tunnetaan, mutta vain
painipiireissa.

— Kerasin eraana vuonna paljon lakkaa, ja vaimo teki
siita hilloa, jota sitten jakelin painiporukoille, Heilala kertoo
tarinan lempinimen takaa.

— Siita lahtien olen ollut Hillo. Mutta sita nimea saavat
kayttaa vain paini-ihmiset, Heilala naurahtaa.

Hillo ei kuitenkaan ole se syy, miksi Heilala nyt tarinoi
luurin toisessa paassa. Syy on uudessa painiseurassa, tai
tarkemmin sanottuna vanhan seuran naftaliinista esiin kai-
vetussa painijaostossa. Lahdessa tuli tarve perustaa uusi
painiseura, ja Mukkulan Riennosta naytettiin heti vihreaa
valoa.

— Seuralla oli pitkaan ollut lajina vain lentopallo, ja mei-
dat otettiinkin avosylin vastaan.

Ensimmaiset harjoitukset pihalla
Kaikki tapahtui varsin nopeasti. Heilalaa kyseltiin mukaan

28.4. ja jo vappuaattona pidettiin seuran perustamiskokous.

— Samana paivana pidettiin painijaoston ensimmaiset
epaviralliset painiharjoitukset Lahden kamppailu-areenan
pihalla.

Siita eteenpain onkin menty vauhdikkaasti. Tilat ovat
ainoa murheenkryyni, mutta asian eteen paiskotaan nyt

hartiavoimin toita. Talla hetkella painijat harjoittelevat Lah-
den suurhallissa messuhallin puolella, jossa seuralla on
oma tila.

— Tila on muuten erittdin hyva, mutta messujen ajaksi
joudumme evakkoon ja kasaamaan maton pois. Nyt koro-
na-aikaan tosin messuja ei ole ollut paljon.

Kevaan aikana ratkeaa, missa seura jatkossa harjoitte-
lee.

Apuraha jo valmiina uudelle ryhmaille
Seuralla on talla hetkella kaksi ryhmaa. Kilparyhmassa
harjoittelee viitisentoista painijaa, joiden ikahaitari on 12 ja
16 ikavuoden valilla. Nassikkaryhmassa temmeltaa kym-
menkunta aloittelijaa, ja tavoitteena on tilojen varmistuttua
perustaa viela painikouluryhma. Siihen on saatu jo apuraha.

Valmentajista ei ole pulaa. Valmennustiimiin kuuluvat
valmennusvastaava Tapio Lattu, Matti Kettunen, Antti Salo-
nen, Timi Hurskainen, Lauri Salonen ja Juha Heilala.

- Vetajapuoli on kunnossa, mutta tama korona tekee
sen, etta harrastajia on vaikeampi saada mukaan. Tilanne
on sama kaikissa lajeissa, Heilala harmittelee.

Tehty ty6 on kuitenkin kantanut monin osin tulosta. Hei-
lala iloitsee siitd, etta yhteistyokumppaneiden tuella seuran
varustetaso on jo suhteellisen hyvalla tolalla.

— Saimme nopeasti muun muassa paininuket, kahvakuu-
lat, aidat ja kuminauhat. Viela puuttuu tavaraa, mutta hiljaa
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hyva tulee.

Hiljaa hyva tulee, se onkin seuran
slogan.

— Paatimme heti vauhdikkaan alun
jalkeen, etta etenemme rauhalliseen
tahtiin. Emme keuli ja matalalla profii-
lilla edetaan.

Jarruttelemaan ei silti ole lahdet-
ty. Kaikki on onnistunut ja lutviutuvat
yllattavan helposti.

— Toukokuun alussa aloitimme har-
joitukset ja jo elokuun lopussa olimme
SM-kisoissa.

Rakkaudesta lajiin

Seurassa tavoitteeksi on otettu kehit-
taa Lahden ja Suomen painia eteen-
pain. Se tarkoittaa muun muassa lisaa
harrastajia ja lisda nakyvyytta painille.

— Meille tarkein arvo on kaikkien
tasapuolinen kohtelu ja arvostaminen.
Mukkulan Riennon painitoimintaan
kaikki ovat tervetulleita taustoista riip-
pumatta. Haluamme rakentaa hyvaa
seuraa talkoohengell, rakkaudesta
lajiin.

Elokuisissa SM-kilpailuissa emo-
seuran puheenjohtaja Jarmo Talvitie
oli Kuortaneella mukana. Mies seurasi
tapahtumia, jotka olivat hanelle aivan
uusi kokemus. Han yllattyi siita, etta
yksil6lajissa oltiinkin joukkueena mat-
kassa. Erityisesti mieleen jai se, miten
oman havityn ottelun jalkeen ottelija
nyyhki hetken, pyyhki sitten kyyneleet
ja oli pian maton reunalla seurakaveria
kannustamassa.

— Sita me haluamme vieda eteen-
pain. Urheilu ja paini ei ole vain sitd,
etta opitaan painimaan, vaan myaos si-
ta, etta kunnioitetaan ja huomioidaan
myos muut. Ja opitaan hyvat kaytos-
tavat, Heilala painottaa. @
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Teksti Mari Makinen < Kuvat Tornion painiseura

Uusli seura,

tuttu porukka

Tornion Painiseuran ja haaparantalaisen HSKT:n yhteisty6 on niin
saumatonta, etta urheilijatkin ovat padaosin samoja.

iina se raja oli. Kukaan ei sita aina tottuneet kulkemaan, kuin rajaa
nahnyt, mutta yhtakkia se ol ei olisikaan. Nyt korona piirsi maahan
esteista suurin. Sen ylittami- nakymattoman viivan, joka jakoi maat
nen ei enda kaynytkaan tuosta vain. konkreettisesti kahtia.
Torniolaiset ja haaparantalaiset olivat — Torniolaisille ja haaparantalaisille

raja on aina ollut mahdollisuus. Koro-
nakriisi onkin ollut adrettdman vaikea
meille ihmisille, jotka asumme tassa
rajan tuntumassa. Viranomaiset eivat
ole ymmartaneet, miten ainutlaatuinen
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tama yhteistyo tassa rajalla Suomen
ja Ruotsin valilla on, pohtii Tornion
Painiseuran Ville Liisanantti.

Painijoille rajan sulkeminen nakyi
siing, etta aikuiset eivat enaa paasseet
mukaan painiharjoituksiin Haaparan-
nan puolelle, jossa on alueen ainoa
painisali.

— Lapset laitettiin kavelemaan
Ruotsin rajalle vartijan ohitse. Ruot-
sin poliisi otti heidat vastaan, katsoi
paperit, jonka jalkeen lapset kaveli-
vat muutaman sadan metrin paassa
odottavaan autoon, joka vei heidat
harjoituksiin.

Painin harrastaminen
haluttiin turvata

Tilanne heratti pohtimaan asioita mo-
nelta kantilta. Painin harrastaminen
haluttiin turvata kaikille.

— Aloimme miettia, etta meilla on
tassa rajan kahta puolta samassa
HSKT-seurassa painivia painijoita, joita
yhdistaa se, etta he ovat kaikki suo-
menkielisia sekd Suomen kansalaisia
tai Suomen ja Ruotsin kaksoiskansa-
laisia. Silti osa heista ei voisi kilpailla
Suomen mestaruuskilpailuissa, koska
he asuvat Ruotsin puolella ja edusta-
vat ruotsalaisseuraa.

Pohdinnan tuloksena paatettiin
perustaa uusi seura. Nyt Torniossa on
Tornion Painiseura ja Haaparannanal-
la HSKT. Molempien seurojen painijat
harjoittelevat yhdessa, aivan kuten

TORNION .
HARJATERAS OY

ennenkin ja Aspen-hallissa Haaparan-
nalla, aivan kuten ennekin.

— Ja kaikki halukkaat paasivat
viime vuonna SM-kilpailuihin, josta
tuliaisina oli kaksi hopeaa U15-kisoista
ja yksi pronssi U17-kisoista.

Paras paikka painin
harrastamiseen

Tornion Painiseura on vield pieni, noin
kymmenen kilpailevan painijan seura,
jossa painijoiden ikahaitari on 7-14
vuotta. Harjoitustoiminta jarjestetaan
yhteistyossa HSKT:n kanssa, silla Tor-
nion painiseuralla ei ole omia tiloja.

— Aspen-halli on erittdin hyva paik-
ka harjoitella. Siella on kaksi kahden-
toista metrin mattoa ja liséksi muun
muassa juoksurata ja punttisali. Se
on painin harrastamiseen varmasti

"Vahan uutta verta ja uusia ideoita painin
saralla ei voi olla kuin hyva juttu.”
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Pohjois-Suomen ja Pohjois-Ruotsin
paras paikka.

Painijat edustavat sujuvasti kahta
seuraa. Se avaa ovia niin Suomen kuin
Ruotsin paassa. Yhteistyo toimii kaikil-
la tasailla, silla johtokunnan jasenetkin
ovat molemmissa seuroissa osittain
samat.

Ideoita puolin ja toisin
Kahden seuran voimin on hyva turvata
ja vahvistaa painin asemaa Suomessa
ja Ruotsissa.

- Meidan haaveemme on se, etta
paini pysyy elinvoimaisena lajina ja
saamme lajin pariin lisaa harrastajia.
Onhan se mahtava jutty, etta olemme
saaneet vahvistettua painin ase-
maa Pohjois-Suomessa ja pystym-
me uuden seuran myota lisadmaan
yhteistyota muiden suomalaisseu-
rojen kanssa. Nyt meilla on hyva ja
tiivis porukka Pohjois-Suomen painin

parissa. Haluamme lisata lajin tunnet-
tuutta ja mahdollistaa hyvalaatuisen
harjoittelun niin Pohjois-Suomen kuin
Pohjois-Ruotsin alueella yhteistyossa
toimien.

Liisanantti toteaa, etta on ollut mu-
kava olla perustamassa jotakin ihan
uutta eika vain kehittaa vanhaa. Han

uskoo, etta yhteistyd mahdollistaa
sen, etta Ruotsin paasta voi poimia
ne parhaat mallit omaan kayttoon ja
sama toisin pain.

— Vahan uutta verta ja uusia ideoita
painin saralla ei voi olla kuin hyva
juttul @

"Torniolaisille ja haaparantalaisille raja
on aina ollut mahdollisuus.”
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Paluu urheiluun

koronavirustaudin (COVID-19) jalkeen

. Oireeton korona- Sydantuntemuksia tai pitkittyneita
positiivinen urheilija (yli 2 viikkoa) oireita kokenut urheilija

@ Asteittainen paluu harjoitteluun @ Liakarin arvio ennen harjoitteluun paluuta

alla olevan ohjeen mukaan
Sydantuntemukset (rintakipu, rytmihairiét), hengen-
ahdistus, poikkeava vasyminen tai tajunnanhairio
ra

situksessa joko koronavirustaudin aikana tai toipumis-
e e see . vaiheessa voivat olla merkki sydanlihastulehduksesta.
Lievasta koronataudista Talloin tulee hakeutua ladkarin vastaanotolle arvioon

toipunut urheilija ennen harjoitteluun paluuta.
@ Harjoitustauko kunnes viikon

oireeton arkielamassa ja oireiden . Lapset
alusta vahintdan 10 paivaa

@ Lasten omaehtoista liikkumista ei tarvitse rajoittaa

@ Asteittainen paluu harjoitteluun . o
koronavirustaudin aikana.

alla olevan ohjeen mukaan
@ Ohjattuun harjoitteluun osallistutaan vasta, kun oireiden

alusta on kulunut vahintaan 10 paivaa ja lapsi on jaksanut
normaalisti arjen toiminnoissa ilman oireita viikon ajan.

Harjoituksen

kesto
Harjoituksen <60 min
kesto
Harjoitus- <45 min Syke Paluu
tauko . <80 % normaaliin
vihintasn Harloituksen Syke maksimi- harjoit-
esto <80 % sykkeesta
10 <30 min maksimi- Rl
SENNVEER sykkeesta

A Harjoituksen
Joista kesto Syke

7 <15 min <80 %
oireetonta maksimi-

vee aene sykkeesta
YEIVEE] Syke Tehoa Normaalit

= 70- 0/? hieman harjoitteet
maksimi- -
sykkeest3 Helpot lisaa,

esim.

harjoitteet,

esim. vauhti- OGN EE N

leikittely

Kavely,

kevyt holkka harjoitteet

vahintaan vahintaan vahintaan vahintaan vahintaan aikaisintaan 17
10 paivaa 2 paivaa 1 paiva 1 paiva 2 paivaa paivan kuluttua

Seuraavalle tasolle edetdan vasta, kun edellinen taso tuntuu normaalilta.

Asiantuntijat: Toivo K, Heinonen O, Korpi K, Mjgsund K, Valtonen M. | Léhde: ACSM ohjeistus 25.1.2022, mukaillen Elliott ym. BJSM 2020.

1/2022

terveurheilija.fi =terveurheilijar



Suomen joukkue lahtee
EM-mitalijahtiin Arvi Savolaisen
johdolla

uomen Painiliitto on nimennyt menestysodotukset kohdistuvat jalleen  itseluottamus ovat sopivasti nousussa

joukkueen painin EM-kilpailui- Arvi Savolaiseen, joka jahtaa ensim- EM-kisoihin. Arvin lisaksi myos muilla

hin, jotka jarjestetaan maa- maista aikuisten sarjan arvokisamita- urheilijoilla on ehdottomasti onnistues-
lis-huhtikuun vaihteessa Unkarissa. lia. saan mahdollisuudet selviytya mitaliot-
Suomi lahtee kisoihin kuuden painijan — Arvilla on hyva ranking-tur- teluihin kommentoi valmentaja Juha
joukkueella. Joukkueessa suurimmat naus takana Turkissa, ja kunto seka Lappalainen.

Suomen joukkue painin EM-kisoihin
Budapestiin (suluissa sarjan kilpailupaivat):

Vapaapaini:
Jere Heino, Porin Paini-Miehet (29.-30.3))
Valmentaja: Niko Kettunen

Naispaini:

57 kg: Jenna Hemia, Seindjoen Paini-Miehet (31.3.-1.4.)
Valmentaja: Niko Kettunen

Seuravalmentajapaivat

Perinteiset seuravalmentajapaivat tullaan vihdoin jarjes-

tdmaan taas muutaman vuoden tauon jalkeen.

Aika: 3.—4.9.2022
Paikka: Kuortane

Seuravalmentajapdivien sisaltojen suunnittelussa ja to-

teutuksessa ovat vahvasti mukana painin VAT:lla mukana
olevat valmentajat ja lisaksi maajoukkueiden vastuuval-

mentajat.

Kreikkalais-roomalainen paini:

72 kg: Mikko Peltokangas, Lapuan Virkia (2.-3.4.)

77 kg: Matias Lipasti, Imajoen Kisailijat (1.-2.4.)

97 kg: Arvi Savolainen, Lahden Ahkera (2.-3.4.)

130 kg: Konsta Maenpaa, limajoen Kisailijat (1.-2.4.)
Valmentajat: Juha Lappalainen ja Marko Yli-Hannuksela
Painin aikuisten EM-kisat jarjestetaan 28.3.—3.4.2022 Buda-
pestissa, Unkarissa.

Painiliitto tarjoaa kaksi ilmaispaikkaa (Seuravalmen-
tajapéivien ohjelma ja majoitus taysihoidolla) kaikille
jasenmaksunsa maksaneille painiseuroille.

Seuravalmentajapaivien tarkempi ohjelma selviaa
myohemmin. Kuortaneella jarjestetaan samassa viikon-
vaihteessa myos nuorten Himberg-haastajaleiri ja viikon-
lopulle on suunnitteilla myds tuomari- seka ohjaajakoulu-
tusta.
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Teksti Leena Jokiranta

Stipendilla tuetaan

junioripainijoita

Lahden Ahkeran uudet
projektit houkuttavat
nuoria painin pariin

Lahden Ahkeran painitoiminnassa al-
kuvuosi on kaynnistynyt toiveikkaassa
ilmapiirissa. Painijaoston puheenjoh-
taja Lasse Kivisto toteaa, etta koronan
vuoksi painitoiminnassa - kuten muus-
sakin urheilutoiminnassa - on ollut
suuria haasteita.

— Etenkin meilla kamppailijoilla
harjoitukset ja ottelut suoritetaan lahi-
kontaktissa. Siksi rajoitustoimet ovat
koskeneet eniten juuri meita.

Kilpailutoiminta on ollut pitkaan
lahes pysahdyksissa kotimaan juniori-
kilpailuissa.

- Se on ollut todella huono asia,
koska kilpaileminen on ainoa oikea ta-
pa mitata omaa kehittymista suhtees-
Sa vastustajiin, Kivisto sanoo.

Onneksi nyt tunnelin padssa nakyy
valoa, ja kilpailutoimintaa aletaan vahi-
tellen kaynnistamaan.
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Stipendilla edistetaan
nuorten painijoiden
kisaosallistumisia

Lahtelainen painialan vaikuttaja Martti
Hakulinen toimi usean vuoden ajan
Lahden Ahkeran painijaoston puheen-
johtajana seka arvostettuna taustavai-
kuttajana ja painin puolestapuhujana.
Han oli myos monivuotinen Lahden
Ahkeran johtokunnan jasen.

Viime toukokuussa edesmenneen
Martti Hakulisen oma innostus painiin
syntyi aikanaan enon valityksella Jaas-
ken painisaleilla. Opiskeluaikana tutuk-
si tulivat myos Helsingin painipiirit.

Martti Hakulisen tyttaret Outi Te-
rasahde ja Leena Jokiranta haluavat
kunnioittaa isdnsa muistoa ja ela-
mantyota painin saralla myontamal-
| "Martti Hakulisen painistipendin”
Lahden Ahkeran junioripainijoiden
kayttoon.

— Suunnitelmia painistipendin
hyodyntamiseksi on valmiina, Lasse
Kivisto kertoo.

Ahkeran 02 syntyneet painijanuoret
ovat tdna vuonna hakemassa tosis-
saan paikkaa painin arvokilpailuista.

— Tama vaatii onnistuakseen ulko-
maisia leireja ja kansainvalisia kilpailu-
ja, joista koituu perheille kustannuksia.

Suomessa painiurheilu on Iaji, jossa
kansainvaliset kilpailut ja leirit mak-
setaan junioripuolella suurelta osaksi
itse.

—Juuri naihin kuluihin pyritaan hyo-
dyntamaan Martti Hakulisen painisti-
pendia. @



Uudet projektit lisaavat
Kiinnostusta ja motivaatiota

Painilla on pitkat perinteet Lahden
Ahkerassa. Vuosien saatossa menes-
tys on ollut kansallisella ja kansainva-
liselld tasolla mitattuna hyva.

— Innostus painiurheilua kohtaan
on ollut selkedsti nousussa, Lasse
Kivisto arvioi.

—Paini urheilulajina on erinomai-
nen, silla se antaa hyvat valmiudet
muihinkin urheilulajeihin. Nuorena
hankittu kestavyys, voima, kehon-
hallinta ja koordinaatio ovat kovaa
valuuttaa monessa muussakin yksi-
|6- tai joukkuelajissa.

Painimisen ilo ja motivaatio syntyy
siitd, etta harjoitukset ovat mielekkai-
&, haastavia ja innostavia.

— Lahes 50 vuoden kokemuksella
voin sanoa, etta painin harrastajia
|6ytyy aina painimatoille, mutta in-
nostavia ja osaavia valmentajia jou-
tuu sitten etsimaan sisukkaammin.

Ensi syksyna Lahdessa

kaynnistetaan painiharrastuksen
vanhempi/lapsi-harrastajaryhmat eli
Nallepaini.

— Niissa lapset paasevat jo leik-
ki-ikaisina tutustumaan painimaton
tunnelmaan yhdessa vanhempiensa
kanssa, Kivisto kertoo.

Kynnys painiharrastuksen aloitta-
miselle voisi ndin mainiosti matalo-
itua.

— Lisaksi aiomme jo alkavan
kevaan aikana aloittaa kampanjan
uusien harrastajien rekrytoimiseksi.
Some-kanaviakin hyodyntava kam-
panja kohdistuu 11-17-vuotiaisiin
nuoriin — ehkapa jonkin oman lajinsa
lopettaneisiin, jotka haluaisivat Ioytaa
uuden, kiinnostavan harrastuksen.
Tunnetusti paini on halpa harrastus,
jonka aloittamiskynnys taytyy tehda
niin matalaksi ja houkuttelevaksi,
etta mahdollisimman monella heraisi
kiinnostus lajin pariin.

Uutta on sekin, etta kevaalla
Lahden Kamppailuareenalla harjoit-
televat viisi kamppailuseuraa — niin
valmentajat kuin urheilijatkin - kayn-
nistavat uuden yhteistyoprojektin:
seurat tekevat yhteisharjoituksia,
vaihtavat tietotaitoa seka tuovat
monipuolisuutta toistensa harjoittei-
siin Suunnitteilla on myos testipaivia
Pajulahden Urheiluopistolla.

— Lisaksi paikallinen painonnosto-
seura halutaan mukaan yhteistydhon
tuomaan lisaarvoa voimanhankintaa,
Lasse Kivisto kaavailee.

Innokkaana urheilumiehena Martti
Hakulinenkin piti painin merkitysta
lihaskunnon ja koordinaatiokyvyn
kannalta erittdin tarkeana. Rakas
painiharrastus siihen liittyvine ysta-
vatapaamisineen ja kisamatkoineen
lisasivat elamaniloa ja energisyytta.
Meihin tyttariinkin han sytytti ikuisen
innostuksen liikkuntaan ja kisailuun.
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Teksti Mari Makinen

Vuorovaikutus

pohjautuu keskinaiseen luottamukseen

rheilupsykologi Hannaleena

Ronkainen kasittelee tyossaan

paljon valmentajan ja urheilijan
valista vuorovaikutussuhdetta. Se on
urheilussa niin keskeinen asia, etta
kun urheilija tulee hanen vastaanotol-
leen, se on aihe ja asia, jonka Ronkai-
nen nostaa hyvin nopeasti poydalle.

— Kun ylipaataan kaydaan urheilijan
tilannetta lapi, minua kiinnostaa se,
miten urheilija kokee luottamuksen
valmentajaan ja koko valmennuspro-
sessiin. Psyykkisen valmennuksen
yksi tarkeimmista tarkasteltavista
asioista on valmennusvuorovaikutuk-
sen vahvistaminen.

Valmentajan ja urheilijan vuoro-
vaikutussuhteella on suora yhteys
urheilijan suoritukseen. Ronkainen
muistuttaa kuitenkin, ettd missaan

Parhaimmillaan epaonnistumiset

voivat lahentaa urheilijaa
ja valmentajaa ja vahvistaa
keskinaista luottamusta.

ihmissuhteessa ei ole olemassa tay-
dellista vuorovaikutusta. Olennaista
on pysahtya tutkimaan sita, mika on
seka urheilijan ja myos valmentajan
kokemus heidan valisesta vuorovaiku-
tuksesta.

— Riittavan hyva vuorovaikutus poh-
jautuu keskingiseen luottamukseen.
Onko urheilijalla sellainen olo, etta
han luottaa valmentajaan ja samalla
tietaa, etta valmentaja luottaa haneen.
Ja voiko valmentaja luottaa siihen,
etta urheilija on sitoutunut prosessiin
ja toisaalta taas, miten valmentaja
kokee urheilijan luottamuksen hanta
kohtaan. Hyvan vuorovaikutuksen ra-
kentaminen lahtee aina luottamuksen
rakentamisesta, yhteisen ymmarryk-
sen [dytymisesta ja yhteisesta tavoit-
teiden asettamisesta.

Tarvitaan aitoa kiinnostusta
Luottamus ja vuorovaikutus rakentu-
vat tekemisen ja tutustumisen kautta.
Valmentajan tulee olla aidosti kiinnos-
tunut urheilijasta. Usein valmentaja on
se aikuinen, joka johtaa tata prosessia.
Héanen vastuullaan on lahtea viesti-
maan, etta keskusteleva valmennus-
kulttuuri on tarked, ja sille halutaan
antaa aikaa.

— Eika se ole mitaan tahtitiedetta
vaan yksinkertaisesti sita, etta kysel-
|aan aidosti kuulumisia, ollaan kiinnos-
tuneita urheilijan muustakin elamasta,
ja tiedetaan, mita urheilija elamassa
ylipaataan tapahtuu.

Tassa kohtaa nousee taas esiin ur-
heilijan suorituskyky. Kun valmentaja
on tarpeeksi perilla urheilijan elamas-
ta, ja tietaa, etta esimerkiksi koulussa

"Urheilijalle voi olla hyvin tarkea ja korjaava
kokemus se, etta valmentaja pysyy rinnalla ja ottaa
avosylin vastaan epaonnistumisen jalkeenkin.”
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"Kysellaan aidosti
kuulumisia, ollaan

kiinnostuneita urheilijan
muustakin elamasta,

ja tiedetaan, mita
urheilijan elamassa

ylipaataan tapahtuu.”

tai toissa on kuormittava vaihe, osaa
han ottaa taman tarvittaessa huo-
mioon kokonaiskuormituksessa.

— Valmentajan on todella tarkeaa
tietaa riittavalla tavalla urheilijan ela-
masta, jotta han pystyy tarvittaessa
muokkaamaan harjoittelua kokonais-
kuormaan sopivaksi.

Keskioon on tullut

ihmisen valmentaminen
Sama patee psyykkiseen tai fyysiseen
terveyteen. Jos urheilijalla on kipuja
tai tietyt liikkeet tuottavat haasteita, on
tarkeaa, etta urheilija voi puhua tasta
avoimesti. Silloin valmentaja voi tarvit-
taessa ohjata urheilijan fysioterapiaan
tai esimerkiksi urheilupsykologille, jos
kuormaa on psyykkiselld puolella.

— Perinteinen valmennusmallim-
me ei ole ollut sieltd avoimimmasta
paasta, mutta se on onneksi alkanut
muuttua tassa viime vuosien aikana
parempaan suuntaan. Keskioon on
tullut ihmisen valmentaminen.

Vuorovaikutuksen haasteet hel-
posti karjistyvat kilpailutilanteissa.
Huippu-urheilussa ollaan kilpailussa
usein aarimmaisen paineen alla. Jos
asioista ei ole pystytty puhumaan ja
kytemaan on jaanyt selvittamattomia
asioita, paine saattaa kiristaa vuoro-
vaikutusta entisestaan.

— Painetilanteessa urheilijan ja val-
mentajan toimiva ja luottamuksellinen
suhde onkin yksi tarkeimmista asiois-
ta huippusuorituksen kannalta. Hyva
vuorovaikutus on tarkea kannatteleva

voimavara paineen keskelld, Ronkai-
nen muistuttaa.

Ei vain yhta kaavaa

Millainen sitten on se hyva vuorovai-
kutussuhde valmentajan ja urheilijan
valilla?

Siihen ei ole mitaan valmista kaa-
vaa tai yhta tiettya tapaa. Se mika
sopii hyvin toiselle, ei sovi lainkaan
jollekulle muulle.

— Joillekin urheilijoille ja valmenta-
jille riittaa, etta laitetaan whatsappil-
la viestia, etta miten menee ja onko
kaikki hyvin. Toiset kaipaavat enem-
man keskustelua ja jakamista. Osalla
kielenkaytto voi olla hyvinkin ronskia ja
suoraviivaista, mutta se toimii, jos se
on molemmille ihan ok. Néita asioita
ei voi lahtea ulkopuolelta arvioimaan,
vaan on urheilijan ja valmentajan vas-
tuulla tietaa, sopiiko tama tyyli heille
vai el.

Vastuu puhumisesta on kuiten-
kin molempien vastuulla. Ronkainen
kertoo usein tormaavansa siihen,
etta urheilijat eivat uskalla puhua

valmentajille avoimesti.

— Toisaalta taas valmentaja
monesti toivoo, etta urheilija toisi
oma-aloitteisesti esille toiveitaan.
Vuorovaikutuksen laatuun vaikuttaa
toisaalta niin toiminta- ja lajikulttuuri,
valmentajan ja urheilijan persoonaan
liittyvat tekijat seka vuorovaikutustai-
dot.

[sot epaonnistumiset toimivat vuo-
rovaikutuksen ja luottamuksen mitta-
reina. Kun menee hyvin, niin kaikki on
helppoa. Epdonnistumisten kohdalla
vuorovaikutussuhde ja luottamus tu-
lee vakisinkin testattavaksi.

— Urheilijalle voi olla hyvin tarkea
ja korjaava kokemus se, etta valmen-
taja pysyy rinnalla ja ottaa avosylin
vastaan epaonnistumisen jalkeenkin.
Tottakai pettynyt saa olla ja voimak-
kaat tunteet kuuluvat urheiluun. Tar-
keaa kuitenkin on, etta valmentajalla
on myos omat kanavansa purkaa ja
kasitella pettymysta. Parhaimmillaan
epdonnistumiset voivat ldhentaa
urheilijaa ja valmentajaa ja vahvistaa
keskinaista luottamusta. @
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Teksti Mari Makinen « Kuva Riku Hynninen

"En joutunut
asiaa sen
enempaa
miettimaan”

iko Hynninen muutti Imatral-

ta Kuortaneelle urheilulukion

perdssa ja on ratkaisuunsa
tyytyvainen.

Imatralaiselle Niko Hynniselle
lukio-opinnot Kuortaneella olivat
itsestaanselvyys. Han olisi lahtenyt
Kuortaneelle jo yhdeksannella luokalla,
mutta valmentaja oli sita mielta, etta
tovi viela odotetaan.

— Tiesin, etta Kuortaneella tree-
niolosuhteet ovat hyvat, ja siksi
halusin tanne. En joutunut asiaa sen
enempaa miettimaan, Hynninen ker-
too.

Itsendinen elama alkoi sujua no-
peasti, vaikka alkuun siina oli monta

uutta osa-aluetta.

— Piti totutella uuteen paikkaan,
tehda itselleen ruokaa ja huolehtia
siita, etta vaatteet ovat puhtaat ja
itse ajoissa kaikkialla, Niko muistelee
alkuaikoja.

Héan asui ensimmaisen vuoden
kahden hengen huoneessa kaverin
kanssa, mutta on sittemmin muut-
tanut omaan huoneeseen. Huoneen
jakaminen tutun painikaverin kanssa
oli hyva tuki kaiken uuden keskella.

— Nyt on mukavaa, kun on tar-
vittaessa oma rauha omassa huo-
neessa, mutta kaverit ovat kuitenkin
samassa solussa. Meille on kehkey-
tynyt semmoinen tiivis kaveriporukka

painijoiden kesken. Vietdmme va-

paa-ajatkin yhdessa.

— Lisaksi taalla on aina tarpeeksi
treenivastustajia ja hyva valmennus.

Suurempi yllatys onkin loppujen
lopuksi ollut se, miten helposti asiat
ovat sujuneet. Kaikki on lahella. Tree-
nihallikin sijaitsee vain sadan metrin
paasta kotiovelta.

— Sen kun kay koulua, treenaa, pe-
see pyykit ja nukkuu, Niko hymahtaa.

Painin ja lukio-opintojen yhteenso-
vittaminen on sujunut kitkattomasti.
Opintojen venyttaminen neljaan vuo-
teen takaa sen, etta seka painille etta
koululle on jaanyt koko ajan riittavasti
aikaa.
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— Tana kevaana kirjoitan ensimmai-
sen kerran. Olen venyttanyt kirjoituk-
setkin maksimiin eli kolmeen osaan.

Ylioppilaslakki on tarkoitus painaa
paahan ensi vuoden kevaalla.

Lukion jalkeen Niko suuntaa Santa-
haminaan Urheilukouluun. Sen jalkeen
tavoitteena on aloittaa sahkoinsinoo-
rin opinnot.

— Ehké Helsingissa tai Tampereella.
Niissa molemmissa paasee paini-
maan.

Oman kokemuksen perusteella Ni-
ko suosittelee urheilulukiota painijoille.

— Kouluun kannattaa panostaa, niin
elama on sitten jatkossa helpompaa,
han muistuttaa. @

Niko Hynninen

syntynyt vuonna 2003
kotoisin Imatralta

seura Vuoksenniskan Vesa
painii talla hetkella sarjassa 87 kg (kr.)

voitti 17-vuotiaiden suomenmestaruuden vuonna 2019
ja sijoittui samassa ikdluokassa Pohjoismaiden mesta-
ruuskilpailuissa toiseksi

"Sen kun kay koulua, treenaa, pesee pyykit ja nukkuu.”

Haku on viela kaynnissa

Urheilun ja opiskelun yhdistaminen onnistuu toisella asteella parhaiten urhei-

luoppilaitoksissa. Suomessa toimii 15 urheilulukiota ja 16 urheiluamista, joissa

joustava urheilun ja opiskelun yhdistaminen on mahdollista. Urheilulukioista

paini on keskittynyt Kuortaneen Urheilulukioon ja Urheaan Helsingissa.

Yhteishaku alkoi 22.2. ja paattyy 22.3. Urheiluoppilaitoksiin eli urheilu-

lukioihin ja urheiluamiksiin seka urheilupainotteisiin oppilaitoksiin haetaan

yhteishaun yhteydessa. Urheilulinjalle hakiessa urheilijan tulee tayttaa Opinto-

polku-palvelussa Urheilijan lisakysymykset. Aikaisempina vuosina vaadittua

paperista hakulomaketta ei enda tarvita. Nyt urheilijan lisakysymyksiin vasta-

taan sahkoisesti yhteishaun yhteydessa opintopolussa eika erillista paperista

lomaketta tarvitse enaa erikseen toimittaa oppilaitokseen.

Tarkemmat hakuohjeet l16ytyvat osoitteesta

olympiakomitea.fi —> huippu-urheilu —> urheiluakatemiaohjelma —>

haku-urheiluoppilaitoksiin.
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Kokkolan Kipindssa
otettiin tavoitteeksi se, etta
kaikki ottaisivat lisenssin.
Tulos on ollut lupaava.

okkolan Kipindssa tehtiin alku-

vuodesta linjaus, etta kaikkien

harrastajien tulee maksaa
lisenssi. Kaytanndssa asian kanssa
edettiin niin, etta ryhmien ohjaajat tie-
dottivat yksityiskohdista omille ryhmil-
leen. Asia otettiin seuran harrastajien
keskuudessa vastaan varsin ymmar-
tavaisesti, eika joukosta kuulunut
juurikaan soraaania.

— Jos meilla oli lisenssi ennen noin
kymmenesosalla harrastajista, niin nyt
selvasti yli puolet on maksanut lisens-
sin, kertoo seuran hallituksen jasen
Jaana Salmela.

— Tama on hyva maara, etenkin kun
miettii, etta pelko harrastamisen kes-
keytymisesta koronan takia on ollut
koko ajan lasna.

Ainoa hammentava seikka joillekin
vanhemmille oli se, etta lisenssi tuli
maksuun tavallaan kesken kauden.

— Meilla iso osa harrastajista
on nallepainijoita, joilla kausi alkaa
syyskuussa. Ymmarran kylla sen, etta
Painiliiton toimintakausi on kalente-
rivuosi. Uskon, etta jos lisenssi tulisi
maksuun heti toimintakauden alussa,
aktiivisuus olisi vieldkin suurempaa.

Suomisport toimii hyvin
Lisenssien maksamista helpotti huo-
mattavasti se, etta Kokkolan Kipinassa
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Teksti Mari Makinen

maara

Lisenssien

kasvoi

selvasti

Suomisport-sovellus on aktiivisesti
kaytossa. Seuran toimintaan ilmoittau-
dutaan sovelluksen kautta, joten kaikki
harrastajat kayttavat Suomisportia
automaattisesti. Sovellus saakin Sal-
melalta paljon kiitosta, vaikka sen hyo-
dyntaminen ei olekaan viela taydessa
potentiaalissa. Kipinassa kaytossa on
talla hetkella toiminnan tyokalut. Nii-
den avulla voi muun muassa myyda ja
markkinoida seuran tapahtumia, luoda
ja hallita ryhmia ja joukkueita, maksaa
kausimaksut ja seurata niiden maksa-
mista, viestia ryhmille ja joukkueille ja
kayttaa treenikalentereita ja lasnaolo-
merkintoja. Seura voi hyodyntaa juuri
niita toimintoja, jotka se kokee omaan
toimintaa sopiviksi. Kipindssa viestin-
ta ryhmille ei ole viela kaytossa, mutta
sen kayttéonotto on suunnitelmissa.

— Suomisport on toiminut todel-
la napparasti, ja vanhemmat ovat
kokeneet sen kayton erittain helpoksi,

Salmela kiittelee.

Suosittelen ottamaan
kayttoon

Sovelluksen kayttoa laajennetaan, ja
seuraavaksi Kokkolan Kipina ottaa
kayttoon hallinnon tyokalut. Niiden
avulla voi esimerkiksi yllapitaa ja-
senluetteloita ja jasenluokkia, luoda
ja seurata jasenmaksuja, viestia ja
raportoida.

— Osaa naista toiminnoista kay-
tamme jo toiminnan tyokalujen avulla.
Suomisport-sovelluksen saa puhe-
limeen, jossa se on aina mukana ja
kaytettavissa

Salmela on tyytyvainen siihen, etta
Suomisport on helpottanut seuran
asioiden hoitoa ja uskoo, etta muutkin
siita hyotyisivat.

— Se on hyva yhteinen toimin-
ta-alusta ja jos se ei ole viela kaytossa,
niin suosittelen ottamaan, han kan-
nustaa. @




Painilisenssit 2022

Vuoden 2022 painilisenssit ovat ostettavissa Suomisportista. Lisenssin
oston yhteydessa voi myos hankkia kattavan Sporttiturva-vakuutuksen.

Lisenssien hintoja on alennettu kauttaaltaan, mutta Sporttiturvan hin-
toja on jouduttu korottamaan vakuutusyhtion esityksen mukaisesti.

HARRASTAJALISENSSIT

Karhunpentulisenssi
- 9 v ja nuoremmat harrastajat
(v. 2013 ja myohemmin syntyneet)
— lisenssin hinta 5€
— Sporttiturva 40 € / ryhma
(vakuutuksessa ryhman
koko max. 10 hl6a)

— ei omavastuuta

Painin harrastajalisenssi U12
- 12 v ja nuoremmat harrastajat
(v. 2010 ja myohemmin syntyneet)
— lisenssin hinta 10€
— Sporttiturva 30€
— ei omavastuuta

Painin harrastajalisenssi

- 13 v ja vanhemmat harrastajat
(v. 2009 ja aiemmin syntyneet)

— lisenssin hinta 15€

— Sporttiturva 48€

KILPAILULISENSSIT |

U9 kilpailulisenssi

- 9 v januoremmat (v. 2013 ja
my6hemmin syntyneet)

— lisenssin hinta 40€

— Sporttiturva 25€

— kattaa myos muiden lajien li-
senssijarjestelman piiris-
sa sattuneet tapaturmat

U12 kilpailulisenssi

— 10-12-vuotiaat
(s-1.1.2010-31.12.2012)

— lisenssin hinta 60€

— Sporttiturva 65€

- kattaa myos muiden lajien
lisenssijarjestelman piiris-
sd sattuneet tapaturmat

U15 kilpailulisenssi
— 13-15-vuotiaat
(s. 1.1.2007-31.12.2009)
— lisenssin hinta 80€
— Sporttiturva 94€

U17/U20 kilpailulisenssi
— 16—20-vuotiaat
(s. 1.1.2002-31.12.2006)
— lisenssin hinta 80€
— Sporttiturva 286€

Yleinen kilpailulisenssi

— 21-34-vuotiaat
(s.-1.1.1988-31.12.2001)

— lisenssin hinta 80€

— Sporttiturva 432€

Kertalisenssi (7 vrk)

- 16v ja vanhemmat (v. 2006
ja aiemmin syntyneet)

— lisenssin hinta 45€

— Sporttiturva 50€

Veteraanien kilpailulisenssi

- 35v javanhemmat (v. 1987
ja aiemmin syntyneet)

— lisenssin hinta 60€

— sporttiturva 152€

UWW + kansallinen I-11-11l
- lisenssin hinta 50€
— Sporttiturva 20€

Valmentajat / ohjaajat / seuratoimijat
— lisenssin hinta 20€
— Sporttiturva 20€




Rivi-ilmoitukset

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

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

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

ESKO EKLUND
Koskenkyléntie 577, 07600 Myrskyla © 041 4523 565

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

Maatalouskonekauppa Heikki Kuuskoski
Heininevantie 65 Veneskoski ® 0500 223 053
Vield vanhakin yrittaa!

ALAVUDEN PIENKONEKORJAAMO
Piirankuja 1, 63300 Alavus © 040 5587 321

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

OY OLLE ANDERSSON AB
Lundinkatu 22 Porvoo ® 0400 789 606

BETONI-HELEN OY
Voitila 171, 35300 Orivesi © 040 094 7042

TIORI-KULJETUS OY
Rautahatuntie 20, 00920 Helsinki
© 0400 937 404 www.tiori-kuljetus.com

PALVELUTOIMISTO SUOKKO & HANTULA Oy
Alahellantie 173, Hellanmaa © 050 304 2239

ST 1 HUOLTOPAUSSI OY
Ylistaro © 06 474 0120

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

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

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

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

HEINOLAN POLKUPYORAHUOLTO
Torikatu 26, 18100 Heinola ® 044 2561 193

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

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

HANNUN AUTOSEPAT ® 0400 900 178
Pohjankyréntie 61, 61500 Isokyrd

JUUPALUOMAN SORA
Rahikkatie 773, 61800 Kauhajoki
© 06 233 4190/ 0400 864 484

JMS-KAIVUU @ 044 2950 787
Fatiporintie 18, 29310 Kaasmarkku

KULJETUS TIMO TALVITIE OY
Ourannevantie 128, 63400 Alavus as
® 0400 164 042

KARBELT OY © 0400 772 818
Anjalankatu 20, 18130 Heinola kk

SANEERAUKSET JARI SAARI
Talvilahti 56, 19210 Lusi © 0400 840 872

TMI T. SUONPAA -Rakennusurakointi-
Hakantie 9, 29100 Luvia ® 040 4877 506

KULJETUS- JA NOSTO NISKANEN OY
Kuivanuorontie 98, 94300 Kemi @ 040 503 7089

ESKO TUULAS -Kattojen pesut, suoja-ainekasittelyt-
Metsotie 1, 86300 Oulainen @ 040 962 7042

ETELA-SUOMEN LVI URAKOINTI OY
Laihontie 14, 48700 Kotka © 045 152 9810

JUALOTERNIIKKA

Jarno Lonka 041 3148 400
Jonas Liljeqvist 045 679 6595

JLtalotekniikka@gmail.com

KMarket
KARHULA
Karhulantie 35, 48600 Kotka

020 700 6710
Avoinna ma-la 7-21, su 11-19

Kuljetusliike Transport Lindqvist Oy
Asentajankatu 10, 48770 Kotka
transportlindquist.fi puh (05) 2259 400

KK-Metalli Oy

-metallityot saranasta siltaan
Yrjonkatu 11 48200 Kotka p. 050 330 4477

Koneja
Kuljetus 2
PukkilaOy || MEKAKS

Rantasipintie 10
48300 Kotka

044 5458 936

Karhulantie 34
48600 Kotka

050411 0814

TRL & FRACREE T
FIERIERTTTT ST

Finsieus, NOMme- @ sslimakorisot

Sinb-  ulopucimet ot

Iylns puarkeutyOl @ usdiseaken tnminen

D40 443 BT

e reennn b et com - EMI

TILITOIMISTO
A-VIISI KY

Puistokatu 4, 49400 Hamina
www.tilitoimistoaviisi.fi
Puh. 05 - 3557 260

HINAUS- JA
TIEPALVELU

24H

KOTKA
ﬂﬂﬂﬂ "Ml.'.l 888 0400 140 999
kmupu Qmumumamur
Romizautopn maksslon ja virallinen
houvolanhinauspalvelu fi » kotkanhinauspalvelu_fi

JARKKO
HEIKKINEN

Rekisterdity
urheiluhicroja Micraje

Ostetaan

AUTO- JA
METALLI-

ROMUA
0400 533 253

Hermoratahicroja
p-0400-508 663

05-261 019

Ojaniityntic 11
48410 Kotka, Kurittula

MV Kierritys-
palvelu

EraSahko

Juusonkatu 14, 94600 Kemi
040 069 1865

Kone Ja- Ke Oy

Maalauspahelul, tapetainti-, lasoilus- ja laatoilustydl
Vasaratie 3, 61500 Isokyro

040 7222 135

fari.yli-kiikka @ netikka.fi




Viimeinen
vastustaja
oli lilan kova

uuri painisydan 16i viimeisen lyontinsa lauantaina 12.

helmikuuta. Antti Rasinkankaan (1981-2022) aika
maailman molskeilla oli tullut tayteen.

Arpa heitti vastaan elaman finaalikierroksella turhan
vakevan vastustajan. Valilla naytti, etta treenattu kroppa
kestdaa mita vain ja homma hoidetaan. Lopulta syopa sai
niskalenkin ja vahvan miehen hartiat painuivat mattoon
aivan liian aikaisin.

Antti ei ollut pelkka painimies, vaikka laji hanelle rakkain
olikin. Yhta lailla han viiletti pesdpallon perdssa tai nautti
kesailloista moottoripyoran selassa. Zumbakin sujui, vaikka
aina tahdit eivat kohdilleen osuneet.

Elamaéansa viimeisinad vuosina Antti uskalsi toteuttaa suu-
ren haaveensa ja lahti kehittamaan itseaan valmentajana.
Vaikka mies oli itse kisannut painissa ja pesapallossa niin
juniorina, kuin myohemmailla ialla, niin nimenomaan val-
mentaminen oli hanen intohimonsa. Valilla innostuneessa
puheessa vilahteli niin paljon outoja sanoja, etta tuntui, kuin
olisi laakarin kanssa puhelimessa keskustellut.

Vuosikausien ajan Antti vei eteenpain maaratietoisesti
nuoria Muhoksen Voiton painijoita, mutta yhta innostunees-
ti han puhui kiekkopoikien fysiikkatreeneista tai sairaan-
hoitajien kuntopainista. Ja kun alueleirien alkujumpassa
jalkapalloon puolia tehtiin, niin aluevalmentaja itse oli aina
joukkueessa mukana.

Im memoriam

Muhoksen painin uudessa tulemisessa Antti Rasinkan-
gas oli yksi kantavista voimista, ellei perati se kantavin.
Antti rakensi oman tyonsa kautta uudelleen muhoslaisen
painin perustuksen, jolle uusien ihmisten on hyva lahtea
tyota jatkamaan.

"Meilta puuttuu nyt Voitosta kapteeni,” totesi eras pai-
ni-isa Kajaanin kisoissa vain muutama tuntia ennen tietoa
Antin poismenosta. Jokainen laiva vaatii kapteenin ja
sellaisena me hanet muistamme. Jamakka ja annettujen
lupausten takana seisova.

Mutta ei Antti ollut pelkastaan urheilumies. Han oli myos
kahden kauniin tyton isa. Mia ja Mira saivat nauttia isastaan
liian véhan aikaa, mutta nuo vuodet olivat varmasti rakkau-
den tayteisia. Tuota muistoa on syyta surun hellittamisen
jalkeen vaalia huolella.

Muhoksen, Pohjois-Suomen ja koko maan painille Antin
varhainen lahto on kova menetys. Vaikka surun hetkella
kyyneleet ovat silmissé, niin vuosien paasta muistelemme
Anttia painiporukassa hymy huulilla. Eihan tuota miesta voi
muuten muistella.

Pekka Moliis

35



40 miesta, joille
SM-mitali olisi
unelmien tayttymys

Perinteinen painin suomi
Cup paatettiin loppuvuodesta kuopa-
ta. Nyt olisikin tehtava suunnitelma,
miten aivan teravimman kansainvali-
sen tason takana lymyileville painijoille
ja nouseville junnuille luodaan miele-
kas tapa kilpailla.

Suomessa on syntynyt tilanne, jos-
sa vain maajoukkueleiritykseen paase-
vat urheilijat kilpailevat. Herman Kare,
Arvo Haavisto ja SM-kisat ilmeisesti
riittavat heille. Kysyn ikavan kysymyk-
sen. Missa entiset ja tulevat huiput tai
toisaalta kansalliselle tasolle tyytyvat
urheilijat mittaavat uudessa tilantees-
sa tasoaan?

Tokihan esimerkiksi Turussa, Tam-
pereella, Kotkassa ja Peraseinajoella
voidaan yrittaa pitaa miesten kisoja.
Kuitenkin osallistuminen on ollut jo
tahan asti nihkeaa. llman mitaan ta-
loudellista porkkanaa ei kannata edes
yrittaa.

Jotenkin minulle on syntynyt mieliku-
va, etta Suomessa on vallannut alaa
lajifilosofia, jossa kilpaillaan hyvin
vahan ja valikoivasti.

Kahdelle parhaalle painijallemme
tama voi ehka jopa olla oikea sys-
teemi, mutta ei muille. Kaikki muut
kaipaavat lisaa kokemusta hyvin erilai-
sista otteluista. Tama on kylma fakta.

Ajatellaanpa Suomen joukkuetta,
joka lahetetaan vaikkapa Pytlasinskiin.
Aika monella reissu tahtoo paattya
yhteen matsiin.

Maajoukkuetasonkin painijoille
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tekisi hyvaa joskus lahtea ns. kyla-
kilpailuihin vahan paineettomampiin
karkeloihin. Siella voisi kokeilla uusia
liikkeitd ja painia vaikka normaalia
sarjaansa ylempana. Kilpailla pitaa
pohjalaisittain sanottuna "varooksi”.
Voi nimittain kayda niin, ettd suunni-
telmaan merkattu paatapahtumaan
valmistava kisareissu ei jostain syysta
toteudukaan.

Painikulttuurimme kannalta miesten
kansallisen kilpailutoiminnan totaali-
nen sammahtaminen on taydellinen
katastrofi. Jokainen vaikkapa Mannin
Matseihin osallistuva portsari, voi-
mamies, jaahdyttelija tai kuntoilija on
tarkea osa lajiamme.

On todella sykahdyttavaa, kun tallai-
nen kylanmies onnistuu koppaamaan
maajoukkuemiesta tai jaahdyttelija
antaa pollakkaa juniorille.

Jokainen hontsatasonkin kilpailija
on antamassa salilla matsia huipuil-
lemme. Tarkeaa on myos se, etta
melkein jokainen vetaa mukanaan
jonkun tutun katsomaan kilpailuja. Tal-
|a tavalla kasvatamme uusia katsojia
isommillekin kilpailuille. Voipa joku in-
nostua sponsoriksikin, kun on saanut
jannittaa tyokaverinsa edesottamuk-
sia molskilla.

Kaytannossa aina paikallis- ja maa-
kuntalehdet tekevat juttuja kilpailuista.
Vaikka elammekin some-aikaa, pe-
rinteinen medianakyvyys on edelleen
tarkeaa. Mita enemman verkkareiden
ja trikoiden mainoslogot nakyvat

kisapaikoilla ja taman seurauksena
myos lehdissa sita parempi.

Viime syyskuun SM-kisoissa oli vain
44 osallistujaa. Osa heistakin junnuja
tai enemman tai vahemman kuntoi-
lijaa. Aivan tosissaan harjoittelevia
miespainijoita on korkeintaan 20.

Jokaisen Suomen painin tu-
levaisuudesta vahankaan valitta-
van kannattaisi nyt todella miettia,
mita Suomen painille antaisi, jos 44
viimesyksyisen osallistujan lisaksi
SM-molskilla melskaisi 40 kansallisen
tason painijaa.

Nuorista on toki nousemassa uusia
aika lahjakkaitakin kavereita. Kuitenkin,
kun katsoo junnujen SM-kisojen osan-
ottomaarid, voi todeta, ettei mitaan
valtavaa hyokyaaltoa ole tulossa.

Kansallisen tason miespainin tyreh-
tyminen ei ole tapahtunut hetkessa,
vaan se on vuosikymmenten tekemat-
tomien toiden looginen lopputulos. Ei
voi kuin hartaasti toivoa, etta nousemi-
nen pohjalta tapahtuisi vahan ripeam-
min.

Maalaan viela yhden ikavan vision.
Tulevaisuudessa kukaan ei halua jar-
jestaa SM-karkeloita. Kaikki miesten
2020-luvun krekon SM-kisat voidaan-
kin suoralta kadelta myontaa Porvool-
le, jos mitaan ei tehda. Hieno kaupunki
toki sinansal

Ensimmainen kaytannon toi-
menpide olisi palauttaa Suomi Cup
uudistetussa muodossa takaisin.
Radikaali idea olisi esimerkiksi, etta
pisteita ei saisi ollenkaan UWW- ja



SM-turnauksista. N&in kotimaan kisoi-
hin osallistuminen olisi pakollista, jos
mielii padsta palkintorahoihin kasiksi.
Lahelta seuranneena voin sanoa, etta
opiskelijalle esimerkiksi jo 1000 euroa
on iso raha.

Kisoihin laitettaisiin esimerkiksi viisi
sarjaa ja kolmelle parhaalle jaettaisiin
rahaa. Neljan osakilpailun parhaalle
sarjoittain esimerkiksi 2000, kakkosel-
le 1000 ja kolmoselle 500. Kylla tahan
uhrattava 17 500 menisi oikeaan
osoitteeseen.

On taas loppukevennyksen aika. Eraan
ilmajokelaisen menestyneen painijan
isalta lohkesi taannoin hampaasta
isohko pala.

"Tas mitaa hammaslaakaria tarvi-
ta”, han ajatteli.

Kaytannon miehena han upotti
hampaanpalan tinneriin. Kun hammas
oli nain steriloitu, se oli valmis uusio-
kayttoon. Tuhti tujautus bostik-limaa,
puruluu takaisin paikoilleen ja kotva-
sen aikaa tiukkaa puristusta. Liitokses-
ta tuli pitava ja hammas palveli néin
korjattuna viela vuosikausia.

Jussi "Kessi” Ketonen

Kisakutsuja

U15 & U20
KREIKKALAIS-ROOMALAISEN PAININ
SUOMENMESTARUUSKILPAILUT

9.4.2022
KOKKOLASSA

Kilpailupaikka: Hollihaan liikkuntasali, Pikiruukintie 4, Kokkola.

Saannot: Voimassa olevat UWW:n sdannot, A/B-lohkojarjestelma
Aikataulu: 8.30-9.00 Laakarintarkastus ja punnitus kisapaikalla

11.15 Avajaiset

11.30 Kilpailut alkavat

16.00 Finaalit
Sarjat: U20 (s. 2002-2006): 55, 60, 63,67, 72,77,82,87,97, 130 kg

U15 (s. 2007 ja myh.): 34-38, 41, 44, 48, 52, 57, 62, 68, 75, 85 kg

limoittautumiset:
perjantai 1.4. klo 23:59 mennessa (jalki-ilmoittautuminen pe 8.4. klo 8.30 men-
nessa) jouko.salmela@edu.kokkola.fi; jari.erkkola@gmail.com;
info@painiliitto.net

Osallistumismaksut:
30 €/ painija / huoltaja (5 painijaa / 1 huoltaja). Jalki-ilmo 150 € / painija.

Ruokailut:
Kilpailupaikalla lounas klo 13-15.00 vain ennakkoon varanneille
ja maksaneille.
10 €/ hl6, maksu ilmoittautumisen yhteydessa pe 1.4. mennessa.

Ruokailuun liittyvat tiedustelut (ml. ruokavaliot): johanna.forsell@gmail.com.

Maksut:
Osallistumis- ja ruokailumaksut Kokkolan Kipinan tilille
FI38 5534 0520 1763 26 pe 1.4. klo 24.00 mennessa. Viestikenttdan mak-
sava seura, painijoiden ja huoltajien nimet seka tilattujen lounaiden maara.
Maksuja ei palauteta.

Majoitus (ml. tuomarit):
Hotel Kokkola, Rantakatu 14. 06 8241 000, info@hotelkokkola.fi
93 €/2hh, 83 €/1hh, max 1 lisdv./huone +25 €. Varaustunnus: Paini. Runsas
aamupala klo 11.00 asti. Aamusauna kaytossa klo 7.00 alkaen.

Kisakanslia: Kilpailupaikalla, auki pe 8.4. klo 19-22.00 ja la 9.4 klo 7.30—14.00
Huomioitavaa: Kisapaikalla ei ole saunaa.

Dopingtestaus on mahdollista kaikkien ikaluokkien SM-kilpailuissa. Urheilijalla
tulee olla voimassa oleva erivapaus kaikille kayttamille kielletyille laakeaineille
ja menetelmille! Kisoista livestream: www.kkpaini.fi.

Sunnuntaina 10.4. samassa salissa kansalliset juniorikisat Kokko Kalle Games.

Tiedustelut: ofs
Kilpailujen johtaja Jouko Salmela, %@E—-’?
jouko.salmela@edu.kokkola.fi, 040 5814090. o =

KOKKOLA
KARLEBY
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Tapahtumakalenteri 2022

MAALISKUU ELOKUU
19 Av. Uudenmaan aluemestaruuskilpailut Vantaa (VaSa)  15-21 U20 MM-kilpailut Sofia (BUL)
Av. Itd-Suomen aluemestaruuskilpailut, kr 26-28 Haastajaleiri, tytot Kuortane
Lappeenranta (LrTU)
25-27 Himberg-haastajateamin leiri Kuortane  §YYSKUU
26 Ikékausikilpailut Tampere (TaVo) ~ 2-4  Himberg-haastajaryhmén leiri Kuortane
28-3.4. EM-kilpailut Budapest (HUN)  3-4  Seuravalmentajapéivat Kuortane
10 XXXIX Kalle Makisen painit Turku (TWM)
HUHTIKUU 10 Tapsan painit Muhos (MuVo)
1-3 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane  10-18 MM-kilpailut Belgrad (SRB)
2 Olavi Niemen muistopainit Pori (PPM) 17 Uolevi Setélédn muistopainit ja Tre Female Wrestling
2 Kotka-painit - PERUTTU Kotka (Popl) tournament Tampere (Koovee)
9 U20 & U15 SM-kilpailut, kr Kokkola (KoKi) 17 Freestyle Cup - ei vield myonnetty Hyvinkaa (HyPk)
9 Helsingin Tarmon 90-vuotisjuhlapainit - PERUTTU 17 Kemi Cup - ei viela myonnetty Kemi (KI)
Helsinki (HeTa) 24 Nuorisoturnaus llmajoki (IK)
10 Kokko-Kalle Games Kokkola (KoKi)
10-13 Painin alakoululeiri Kuortane  LOKAKUU
15-17 Ita&-Suomen ja Uudenmaan alueleiri Pajulahti 1 Lohi-painit Kotka (Popl)
22-24 Haastajaleiri, tytot Kuortane  4-9 VMM-kilpailut Sofia (BUL)
24 U17 SM-kilpailut, kr Vantaa (YTK) 8 Jérvenpéaa Cup / Penan Painit - ei vield mydnnetty
Jarvenpéa (Javo)
TOUKOKUU 10-14 Vapaapainin maajoukkueleiri, kaikki Kuortane
7 SM-kilpailut, kr Porvoo (PoWe)  14-16 Itd-Suomen ja Uudenmaan alueleiri Pajulahti
9-13  Vapaapainin maajoukkueleiri, kaikki Kuortane 15 Vapaapainikilpailut Liminka (LNM)
14 XXVIII Ollin Painit Kouvola (Pilke) ~ 17-21 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane
14-15 U177 ja U20 PM-kilpailut Tallinna (EST)  17-23 U23 MM-kilpailut Pontevedra (ESP)
21-22 KLL -painit, kr Laihia 22 Pertsan painit Sodankyla (LapinV)
22-26 Painin ylakoululeiri Kuortane
28 TWM ikékausikilpailut Turku (TWM) ~ MARRASKUU
4-6 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
KESA-KUU péivitetty 1.3.2022
2-5 UWW 3rd Ranking Series 5 Miesten ja naisten seka U17 SM-kilpailut, vp
10-12 Training camp, tytot Kuortane 12 VVV Cup Vaasa (VWV)
11 Veikko Rantanen -turnaus Heinola (HI) ~ 18-20 Haastajaleiri, tytot Kuortane
13-19 U17 EM-kilpailut Bukarest (ROU) 19 Tampere Cup - ei viela myonnetty Tampere
18 Finlandia Freestyle Cup Jarvenpaa (Javo) - — (Koovee, TaPs Ja Tavo)
22-25 UWW 3rd Ranking Series Rooma (ITA) 26 U15 ja U20 SM-kilpailut, vp Jyvéskyla (HWJ)
27-3.7. U20 EM-kilpailut Rooma (ITA) JOULUKUU
HEINAKUU 3 33. Joulurﬁaapainit - ei viela myonnetty Rovaniem? (L.aLu)
2-3 Av. kv. Ruissalopainit Turku (TuTo) 10 Arvo Haavisto 'tf"”aus S limajoki (1K)
7-10 U5 EMKilpallut Zagreb (CRO) 16-18 Hlmt‘)erg—haas‘téjaryhman I.«‘em Kuortane
15-25 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane 16718 M?ajoukkue!em naiset/tytot — Kugrtané
25-31 U17 MMKilpallut Rooma (ITA) 27-30 Ita-Suomen ja Uudenmaan alueleiri Pajulahti
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Porvoon Weikot r.y. vuodesta 1902

Kr.room. painin Suomenmestaruuskilpailut 6. - 7.5.2022
Porvoon Weikkojen 120 v juhlakilpailu

Kilpailupaikka

Saannot

Punnitus

Sarjat

limoittautumiset

Osallistumismaksu

Ruokailut

Majoitus

Osallistumismaksut

Huomioitavaa

Tiedustelut

A 44
HE NN

Porvoon urheiluhalli, Laivurinpolku 3, 06100 Porvoo
Voimassa olevat UWW kilpailusdannot, A/B —lohkojarjestelma

Ladkarintarkastus/punnitus pe 6.5. klo 15:00-15:30 Hotelli Seurahovissa
Lasdkarintarkastus/punnitus la 7.5. klo 8:30-9:00 Hotelli Seurahovissa
Hotelli Seurahovi: Rauhankatu 27, 06100 Porvoo

Punnituspaikalla on sauna

55, 60, 67,72,77,82,87,97,130 kg
Perjantai 29.4.2022 klo 24:00 mennessa.

IImoittautumisessa pitda nakya ilmoittava seura, painijan nimi ja sarja.
info@porvoonweikot.com ja info@painiliitto.net

50 euroa / kilpailija / huoltaja (5 painijaa / 1 huoltaja) perjantai 29.4.2022 mennessa.
Jalki-ilmoittautumismaksu kilpailupaikalla 150 € / kilpailija.

Kilpailupaikan vieressa ravintola Acvariossa.
Paivallinen pe 6.5. klo 15:00 ->, lounas la 7.5. klo 13:00-> hinta 10 €/ateria.
Vain ennakkovarauksen tehneille, maksu ilmoittautumisen yhteydessa.

Hotelli Seurahovi p. 019-54761
Muita majoituksia mm: Retkeilymaja (kilpailupaikan vieressa) tai Hotelli Sparre.

Porvoon Weikot, Aktia FI1540501020178629

Aktia Bank plc, Helsinki, Finland

SWIFT/BIC: HELSFIHH

Viestikenttadan maksava seura/osallistujat/ruokailut

Dopingtestaus on mahdollista kaikkien ikdaluokkien SM-kilpailuissa.
SM-kilpailuihin osallistuvalla urheilijalla tulee olla voimassa oleva
erivapaus kaikille kayttamilleen kielletyille ladkeaineille ja menetelmille.

Mika Vuori p. 0400 496138, mika.vuori@a-yhtiot.fi
Tuomarit: Ottakaa yhteys majoituksen ja saapumisen sopimiseksi.

Vaannoissa mukana....
Tervetuloa Porvooseen!




DAVID TOKMANNI

Suomen painilitan virallinen DAVID urheiluvaatteat
yhteiatydkumppani vksinmyyntioikeudalla Tokmanneaissa




