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MM-kisojen jalkeen katseet
kohti uusia haasteita ja ensi

vuoden Tampereen U23 MM-kisoja

aman vuoden MM-kisojen jouk-

kue oli tavanomaista pienempi

johtuen loukkaantumisista ja
toipumisista aikaisemmista vammois-
ta. On ollut ilo nahda, kuinka maajouk-
kue on harjoitellut ja kisaillut ulkomail-
la viimeisien vuosien aikana. Tama
on varmasti ainoa oikea tapa siihen,
etta saadaan riittavasti kansainvalista
kokemusta tuleviin arvokilpailuihin.
Menestyminen arvokilpailuissa on yksi
tarkeimmista Suomen Painiliiton stra-
tegioista, jota juuri viimeistellaan kohti
syyskokousta.

Painiperheen strategian visio: Paini
on parasta lasten ja nuorten liikkuntaa
— kovinta huippu-urheilua. Strategian
arvot: vastuullisuus, avoimuus, yhden-
vertaisuus, tasa-arvoisuus, yhdessa
erinomaisuuteen pyrkien. Strategian
painopisteet: seura- ja aluetoiminta,
huippu-urheilu ja urheiluyhteiso.

Nailla muutamilla sanoilla ja lau-
seilla pystytadan viemaan painia ja pai-
niperhetta hyvin eteenpain. Kuitenkin
tulee muistaa, etta yksikaan strategia
ei toteuduy, jos sita ei lahdeta yhdes-
sa viemaan kaytannossa eteenpain.
Syyskuun alun seuravalmentajapaivat
ovat hyvana esimerkkina siita, etta kun
hommaan ryhdytaan, niin viedaan se
kaytannossa maaliin saakka. Saa-
mani palautteen pohjalta voin sanoa,
etta paivat olivat hyvin onnistuneet,
painiperheesta oli paikalla noin 200.
toimijaa. Mukana olivat painiliiton
valmentajat, seuravalmentajat ja
aktiivisia harrastajia. Tama, jos mika
kertoo siita, etta painilla on harrastajia,
jotka ovat kiinnostuneita kehittamaan
ja viemaan eteenpain lajia. Nama seu-
ravalmentajapaivat ovat lahtolaukaus

uuden strategian jalkauttamiseksi
seurakentalle ja tulevauuteen. Iso kii-
tos kaikille osanottajille.

Ensi vuosi 2023 on tapahtuma-
toiminnan kannalta mielenkiintoi-
nen. Ensimmaisen kerran kokeillaan
uutta eri ikaluokkien yhteista SM-kisa-
formaattia. Suunnan nayttdjina ovat
Alavuden Urheilijat ja Kuortaneen Kun-
to, jotka jarjestavat kreikkalais-rooma-
laisen painimuodon kisat Kuortaneen
urheiluopistolla. Vastaavasti vapaapai-
nissa Mukkulan Riento jarjestaa kisat
Pajulahden urheiluopistolla. On todella
mielenkiintoista nahda, kun koko
painiperhe kokoontuu naihin kisoi-
hin ja palautetta varmasti tulee seka
positiiviseen, ettd myos negatiiviseen
suuntaan.

Ensi vuosi huipentuu lokakuussa
U23 MM-kilpailuihin Tampereella.
Kisajarjestelyt ovat hyvassa vauhdissa
ja luotan painiliiton vastuuhenkildi-
den Antti Pekkalan ja Pasi Sarkkisen
ammattimaiseen jarjestelykykyyn, niin
etta kisat viedaan laadukkaasti lapi.
Tampereen kaupunki on sitoutunut
merkittavalla taloudellisella panoksella
ja kisaolosuhteiden luomiseen osallis-
tumalla siihen, etta lapi saadaan vietya
onnistunut kisatapahtuma. Toivon, et-
ta mahdollisimman moni vapaaehtoi-
nen lahtee mukaan kisajarjestelyihin,
oppiakseen huippu-urheilutapahtuman
perimmaisen tarkoituksen.

Isoja asioita tulossa ensi vuonna,
mutta suhtautukaamme niihin innok-
kaasti ja eteenpain pyrkien.

Pekka P. Paavola
Puheenjohtaja



Kolme voittoa,
kolme haviota

MM-kilpailuista jai myos paljon positiivista
pohdittavaa, vaikka jokaisen painijan
matka katkesi toisessa ottelussa.

uomi matkasi taman vuoden 130-kiloisissa Konsta Maenpaa seka kreikkalais-roomalaisen painimaajouk-
aikuisten MM-kilpailuihin mini- vapaapainin 125-kilon sarjassa Jere kueen paavalmentaja Juha Lappalai-
kokoisella joukkueella, jos niin Heino. nen.
nyt voi sanoa joukkueesta, jonka paini- — Nelja paikkaa meilla olisi ollut
joista 2/3 edusti raskaassa sarjassa. krekossa, silla EM-kisoihin osallis- Eiviela alle
Minié oli siis vain painijoiden maara. tuimme neljan hengen joukkueella. 23-vuotiaiden vuoro
Suomalaispainijoita oli matkas- Arvi Savolainen kun loukkaantui, Hetken mietittiin, josko U23-ikasarjas-
sa kolme: kreikkalais-roomalaisen eika muilta tullut kansainvalisia ta joku olisi nimetty naihin kisoihin.
painin 72-kiloisissa Matias Lipasti ja nayttoja, niin talla mentiin, kertoili — Totesimme kuitenkin, etta heidan
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tarkein tapahtumansa on lokakuus-
sa kaytavat U23 MM-kilpailut, jota
kautta heita ajetaan tuleviin aikuisten
koitoksiin.

Tana vuonna kisajarjestelyt olivat
huomattavasti paremmat, kuin
samassa paikassa viime vuonna
pidetyissa alle 23-vuotiaiden MM-
kilpailuissa.

— Nyt jarjestelyt toimivat, kuljetuk-
set pelasivat, ruoka oli ihan hyvag, ja
sita ehti oikean aikataulutuksen an-
siosta myos syoda, Lappalainen listaa.

Mutta sitten siihen painiin. Vaikka
mitaleita ei tullut, Lappalainen naki
painijoiden otteissa myos positiivista
"swingia”.

Matias Lipasti oli Lappalaisen
mukaan nyt oikeassa sarjassa, joskin
han arvelee, etta viisi kiloa aiempaa
kevyempi sarja vaatii vield totuttelua
siihen, silla tempo on nyt kovempi. Silti
han nakee, etta sarjanvaihto on tuonut
Lipastin tekemiseen uutta pirteytta.

— Ensimmainen ottelussa Uzbekis-
tanin Mirzobek Rakhmatovia vastaan
Matias vahan nukahti ja meni pariin

Jere Heino

helppoon vyorytykseen. Se ei hanta
kuitenkaan lannistanut, vaan hanel-
la oli selkeasti halu ja tahto voittaa
ottelu.

Lipasti sai lopussa viela yhden
mattovuoron taisteltua itselleen ja repi
sielta vakisin takavyon syliin.

— Matias reagoi hienosti siihen,
miten kaveri puolusti ja |6i siita sitten
vahan jannaan suuntaan. Tuon tason
jatkat ei kauhean helpolla sita neljan
pisteen etua havia.

Lipasti voitti ottelun 5-5.

Mattovuoro meni laskiksi
Seuraavassa ottelussa vastaan tuli
Liettuan Kristupas Sleiva. Ottelua Lap-
palainen kuvaa sanalla erikoinen.

— Siina Matiaksen oma mattovuoro
meni vahan laskiksi, kun mattotuomari
alkoi naytella varoitusta. Se haastet-
tiin, eika varoitusta tullut.

Lappalainen pohtii nain jalkikateen,
etta Lipastin olisi pitanyt yrittaa suo-
ritusta, jota oli tekemassa eika jaada
osoittelemaan mahdollista virhetta.

— Nyt hyva tilanne meni ohi.

Yksi tilanne ratkaisi lopulta koko
ottelun. Sleiva on tunnetusti innokas
heittaja, ja heti kun paikka tuli, kaytti
Sleiva sen hyodykseen.

— Joku olkavareen ja puolikkaan
heitto siina lahti, ja se vei pisteet Slei-
van eduksi tilanteesta 1-0 tilantee-
seen 3—-6.

— Matias lahti viela ihan hyvin tais-
telemaan, jotta saisi viela kerran mat-
tovuoron, mutta kunto loppui viimei-
sella minuutilla kesken eika paukkuja
enaa loytanyt.

Lappalainen toteaa, etta Lipastin
painissa oli kuitenkin paljon hyvaa
nahtavissa. Aiemmin valmentaja ja
painija olivat keskustelleet siita, etta
ensimmaisella jaksolla pitaisi saada
itselle otteluiden ensimmaiset matto-
vuorot, ja tassa Lipasti nyt onnistui.

— Nyt vain lisaa kovuutta ja kunto
paremmaksi, etta jaksaa painia lop-
puun asti kaikki ottelut.

Hienoa tilannetajua
My0ds Konsta Maenpaa voitti en-
simmaisen ottelunsa, jossa han sai

Niko Kettunen




vastaansa Saksan Jello Krahmerin.
Maenpaa sai ensimmaisen mattovuo-
ron, haki karavattia, mutta kaveri paasi
pystyyn.

— Siina Konsta osoitti jalleen pys-
tyssa hienoa tilannetajua, ja paasi
kiepin kautta taakse.

Toisen jakson alussa tuli nukahdus.

— Konstan mattopuolustus oli ihan
kahvilla ja saksalainen paasi johtoon.
Silti jotenkin nain, etta Konsta hoitaa
ottelun.

Niin kavikin. Lappalainen muistelee,
etta Maenpaa pystyi viela rakenta-
maan hyvan sylimenon ja nousi tasa-
pisteisiin 5—5.

— Siihen viela repéisyn kautta
taaksemeno ja tilanne oli Konstalle
7-5. Kolme kahden pisteen suoritusta
raskaassa sarjassa pystyssa on kylla
hyva suoritus.

lakobi Kajaia Georgiasta oli sitten
kovempi pala. Lappalainen kuvaa
miesta kivikasaksi, jota vastaan Maen-
paa lahti painimaan liian kevyesti.

— Nain jalkeenpain ajatellen Kons-
tan olisi pitanyt rohkeammin uskaltaa
haastaa. Georgialaisen myohemmissa
otteluissa nakyi, etta han vasyi ottelun
edetessa eika pystynyt enaa niin tasa-
painoisesti painimaan kuutta minuut-
tia. Siina jo olisi vain mennyt rohkeam-
min kiinni ja liikuttanut kaveria, niin
han olisi ehka pehmennyt. Nyt ottelu
ratkesi aika alkuvaiheessa, kun geor-
gialainen sai tuoreilla voimilla kravatin
kiinni ja pyoraytti.

Konsta on saanut massaa lisaa, ja
paino alkaa olla lahella 130 kiloa. Punt-
titulokset alkavat Lappalaisen mukaan
olla silla tasolla, etta voimat riittavat
sarjaan.

— Ehka viela ndiden kovempien
kavereiden kanssa pitdisi paasta ot-
tamaan enemman harjoitusotteluita,
niin tietaisi, milla keinoilla hekin sitten
kaatuvat.

Puhdas ja varma ottelu
Jere Heinon matka MM-kilpailuissa
oli muiden suomalaisten tavoin yhden
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voiton ja yhden havion mittainen.
Toisen ottelun vastustaja, Kazakstanin
Boltin havisi oman seuraavan ottelun-
sa finaaliin menneelle mongolialaisel-
le, joten Heinon matka paattyi siihen.

— Jeren ensimmainen ottelu oli
ihan hyva, pohtii vapaapainin vastuu-
valmentaja Niko Kettunen.

Vastustaja oli syyrialainen Abdullah
Karim, josta valmennustiimi ei I0ytanyt
mitaan, johon olisi voinut ennalta pe-
rehtya. Kettunen kuvailee ottelua Hei-
non kannalta puhtaaksi ja varmaksi.

— Jere otti ilman virheita hyvan 6—-0
voiton.

Toinen ottelu ei mennyt suunni-
telmien mukaan. Ensimmaisen eran

lopussa Kazakztanin Oleg Boltin paasi

jalkoihin.
— Se muutti ottelun kulun koko-
naan. Jere hyokkaili, toinen puolusti.

Kohti ensi vuotta

Heino Jere teki huonon yrityksen men-
na jalkoihin, vastustaja kuittasi sen
taakse kierrolla. Akki& Boltin johti otte-
lua jo 6—-0. Heinon turnaus oli siina.

Valmistautuminen oli sujunut suun-
nitelmien mukaan. Kesa ja loppukesa
oli mennyt pitkélti leireillen ja hyvia
sparreja tahkoten maailmanluokan
raskassarjalaisten kanssa.

— Viimeisimpana oli pari viikkoa
ennen kisoja hyva yhdentoista paivan
leiri Georgiassa. Olimme hyvalla ja
luottavaisella mielella.

Nyt Heino hyppaa hetkeksi off
seasonille. Sen jalkeen alkavat suun-
nitelmat ja ohjelman rakentaminen
ensi vuodelle. Kilpailut, leirit ja harjoi-
tukset loytavat paikkansa niin, etta
ne palvelevat mahdollisimman hyvin
arvokisoja, ja etenkin matkaa kohti
olympialaisia.

— Alkuvuodesta on EM-kilpailut ja
ensi vuoden MM-kisoissa jaetaan jo
olympiapaikkoja. Siella se paatahtain
tietenkin on, olympialaisissa. @

se sitten

lopulta ta-

pahtui myos
ihan virallisesti, ja Pertti Ukkolan nimi
kirjattiin jalleen kerran historian lehdil-
le. Talla kertaa nimi paatyi mitalisijoi-

i tuslistan sijaan painin kunniagalleria

Hall of Fameen. Nimeadminen oli ollut
tiedossa jo kahden vuoden ajan, mut-
ta pandemia siirsi kunnianosoituksen
virallistamista, jonka piti alun perin

tapahtua Tokion olympialaisissa.

Belgradin MM-kilpailuiden yhtey-
dessa pidetyssa varsin komeassa
gaalassa Ukkola vastaanotti nimeami-
sen kansainvalisen Painiliitto UWW:n
presidentti Nenad Lalovicilta.

— Maailma on taynna urheilijoita,

i jotka haluavat huipulle. Pikkupojasta

asti olen haaveillut, etta olisin jossain
maailman paras, ja ilmeisesti olen
ollut, koska tallaiseen ryhmaan paasin
mukaan. Se on hieno asia ja kunnian-
osoitus myos heille, jotka ovat aut-

i taneet minua urheilu-urallani, Ukkola

totesi Painiliiton tiedotteessa.
Ukkolan rinnalla Hall of Fameen
nimettiin myos japanilaiset naispaini-

i jat Saori Yoshida, Kaori Icho, Hitomi

Obara, amerikkalaiset vapaapaini-
javeljekset John ja Ben Peterson,
venaldinen valmentaja Juri Shakmu-
radov ja kuubalainen tuomari Orestes
Molina.

Ukkola on toinen painija ja kaik-
kiaan neljas suomalainen, joka on
valittu UWW:n kunniagalleriaan.
Hanta ennen sinne on valittu 1920- ja
1930-lukujen mestaripainija Kustaa
Pihlajamaki (1902-1944) seka pai-
nituomarit, poika Karri Toivola ja isa
Lassi Toivola (1931-2022). @

"Maailmaon
taynna urheilijoita,
jotka haluavat
huipulle.”



Pertti Ukkola

+ s.10. elokuuta 1950
Sodankylassa

Seura: Koovee
Olympiakulta Montréal 1976
MM-kultaa 1977
MM-pronssia 1975 ja 1981
EM-kultaa 1977

Kahdeksankertainen i s ] p——— Pertti Ukkola vastaanotti
Suomen mestari 1 - kunnianosoituksen

Vuoden urheilija 1977 i T s UWW:n puhe_g_'njohtaja
] . - : Nenad Lalovi¢ilta.

Ukkolan Hall of Fame
-nimeaminen virallistettiin

Ukkolan rinnalla Hall of Fameen nimettiin my&s japanilaiset
naispainijat Saori Yoshida, Kaori Icho, Hitomi Obara, amerikkalaiset
vapaapainijaveljekset John ja Ben Peterson, venaldinen valmentaja
Juri Shakmuradov ja kuubalainen tuomari Orestes Molina.
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SM-finaali

on Jo unohdettu

Jonni Sarkkisen vuotta ovat savyttaneet mitalijuhlat, joiden
joukkoon on mahtunut myos pettymyksia. Niissa han ei
kuitenkaan vello, vaan katselee luottavaisena eteenpain.

arjun Woiman Jonni Sarkkinen on vastannut tahan
mennessa Suomen nuorten painijoiden taman
vuoden parhaasta arvokilpailumenestyksesta. Han
voitti hopeaa kesakuun lopussa Italiassa kaydyissa alle
20-vuotiaiden EM-kilpailussa. Sen lisaksi vuoden aikana tuli
valkolakki, SM-hopeaa ja alle 20-vuotiaiden MM-kilpailuista
11. sija.
Mutta palataan EM-kilpailuun, jossa paini sujui ja kulta-
mitalikin oli lahella.
— Pystyin painimaan otteluissa omaa rohkeaa painia. En
jaanyt turhaan jakittelemaan, Sarkkinen kuvailee.
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Han toteaa, ettd matkaan mahtui myos yllatyksia, mutta
lahinna sen suhteen, miten muiden ottelut menivat.

- En osannut odottaa, etta virolainen voittaa unkarilai-
sen. Pidin unkarilaista paljon kovempana. Sekin oli yllatys,
ettd semifinaalissa vastaan tuli italialainen painija. Han oli
matkalla voittanut monta hyvaa jatkaa.

Ei ihan paras valmistautuminen
Sarkkinen toteaa, etta oma paini tuntui lapi kisojen hyvalta.
Vain finaali jai kaivelemaan.

— Finaalissa eka jakso oli tosi hyva. Sain tehtya sylille
menosta ja taitosta nelosen ja mattopuolustus oli hyvaa.



Toisella jaksolla tuli semmoinen pieni nukahdus, ja georgia-
lainen teki kainalon alta taaksemenon ja heti peraan nosti
takavyon. Siihen se matsi ratkesi. Kaveri tuli tosi hyvin sii-
hen tilanteeseen. Han oli taitava ja hyva painija, mutta kylla
se finaali jai harmittamaan tosi paljon, sillda matsi olisi ollut
voitettavissa.

Valmistautuminen ei ollut helppo. Sita rikkoi pitkin kevat-
ta ja alkukesaa jatkunut sairastelu, joista Sarkkinen kuiten-
kin ehti toipua kohtuullisesti kisoihin.

— Kevaalla kunto heitteli yllattavasti. Joku paiva olo ol
normaali ja jonain toisena paivana olo oli hyvin vasynyt. On-
neksi kisojen alla oli onnistuneita kansainvalisia leireja seka
Kroatiassa etta Saksassa. Niissa sai painia monen kovan
kansainvalisen painijan kanssa ja tuntuma loytyi.

Koulunkaynti ei haitannut
SM-kisojen finaali on EM-finaalin ohella toinen ottelu, joka
yha hieman kaivelee.

— Sen olen melkeinpa koittanut unohtaa, han naurahtaa,
joten jatetaan sen muistelu siihen.

Lokakuun puolivalissa on viela alle 23-vuotiaiden MM-kil-
pailut Espanjassa, ja Sarkkinen toivoo, etta han on mukana
kisakoneessa.

Kevaisten ylioppilaskirjoitusten jalkeen arki muuttui, kun
koulu jai pois. Lokakuussa on aika astua armeijan harmai-
siin eli Urheilukouluun. Sita Sarkkinen odottaa jo innolla.

— On hienoa paasta Helsinkiin treenailemaan ja saada
vahan ympariston vaihdosta.

Sen jalkeen vuorossa ovat opinnot. Yksi vaihtoehto on

likuntatieteellinen kotikaupungissa Jyvaskylassa, mutta
kaikki vaihtoehdot ovat auki. Opiskelu painin ohella on ter-
vetullut vaihtoehto.

— Periaatteessa tama on ollut ihan rentoa, kun ei ole
ollut paivisin toita tai koulua, mutta jos totta puhutaan, niin
onhan paivalla valilla vahan tylsaa. Ei se koulunkaynti ole

minua yhtaan haitannut.
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Teksti Mari Makinen

Pehmeampit'
alku kohti g

huippua

Hameessa pilotoitiin tyttojen
painiakatemia, jonka tavoite on
innostaa ja pitaa tytot painin parissa.

un tunnetun Overmarkin painisuvun vesa Sami

Overmark vuosien tauon jélkeen palasi painin

pariin, hanessa herasi huoli lajin, ja Iahinna naispai-
nin tulevaisuudesta. Omat seitsemanvuotiaat kaksostytot
ihastuivat lajiin ensiharjoituksista lahtien, mutta Overmark
kiinnitti huomiota siihen, etta eri seurojen harjoituksissa ja
kilpailuissa kavi melko vahan tyttoja. Han ajatteli, ettda on
ryhdyttava toimiin, jotta tyttopainijoiden maaraa saadaan
lisattya ja heidat pidettya lajin parissa.

— Olen tyoskennellyt Golflitossa yhdekséan vuotta, ja siel-
la on toteutettu hienosti akatemiamallia. Aloin suunnitella
sellaista tyttopainijoille tanne Hameen alueelle.

Ensimmaisend Overmark soitti lapsuuden Lappajarvel-
ta tutulle Petra Ollille ja kysyi lupaa kayttaa taman nimea
akatemiassa seka kiinnostusta olla jollakin asteella mukana
sen toiminnassa. Kun Olli naytti vinreaa valoa, alkoi vinha
luomistyo.

— Petra Olli Akatemian toiminta potkaistiin kayntiin tors-
taina 25. elokuuta. Silloin Petran koulukiertue pysahtyi ensin
paivalla Sammon koululla Tampereella. Illalla on vuorossa
Naashalli, jossa ensin oli tarjolla kaikille kiinnostuneille Iajiin
tutustumista Petran johdolla ja mychemmin painiharjoituk-
set alueen tytto- ja naispainijoille.

Kaverit ovat tarkeita
Seuraavana sunnuntaina pidettiin ensimmaiset varsinaiset
akatemian painiharjoitukset Tampereella, jossa jatkossa
harjoitellaan joka sunnuntai. Toiset akatemiaharjoitukset
pidetaan perjantaisin Nokialla.

Hameen alueella on 11 painiseuraa, joista mones-
sa tyttopainijoita on vain muutama. Petra Olli Akatemia
takaa sen, etta tytot paasevat painimaan isommassa
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Sami Overmark ja Petra Olli ovat molemmat kotoisin
Lappajéarvelta ja tuttuja siis jo vuosikymmenten takaa.

mittakaavassa keskendan. Akatemia on suunnattu ala-
kouluikaisille.

— Tytoille on hirmu tarkeaa, etta on kavereita, ja etta
ryhmaan on mukava menna ja tehda yhdessa. Tavoite on,
etta sita kautta tytot jatkaisivat mahdollisimman pitkaan
lajin parissa.

MyGs valmentajat ovat naisia. Vetovastuun harjoituksis-
ta ovat ottaneet Marianne Haukilahti ja Linda Uschanoff.
Petra Olli kay paikalla silloin talloin.

Projektia on viety eteenpain yhteistydossa Hameen
alueen seurojen kanssa. Myds Painiliiton tuki on ollut tar-
keaa.

- Yhteistyo on toiminut kaikkien tahojen kanssa kitkatto-
masti, Overmark kiittelee.



"Tavoite on, etta tytot jatkaisivat
mahdollisimman pitkaan lajin parissa.”

Overmark muistuttaa, etta tyttdpainia ei voi j&ttéa sen
varaan, etta aina silloin talloin jostakin ilmestyisi Petra Ollin
kaltainen superlahjakkuus, jota lahdettaisiin viemaan kohti
maailman karkea.

— Meidan pitaa luoda jarjestelma, jolla saamme lisaa
massaa lajiin. Uskon suomalaiseen huippu-urheiluun, kun
paastaan tiettyyn vaiheeseen, mutta ilman massaa ei tule
niité urheilijoita vietdvaksi sinne saakka, Overmark pohtii.

— Me kaikki paini-ihmiset tiedamme, miten hieno ja mo-
nipuolinen laji tdma on, mutta nyt se pitaisi tehda nakyvaksi
muillekin. Petra Ollin runnotut kasvot Las Vegasin MM-kil-
pailuista eivat enaa markkinoi lajia taman ajan lapsille ja
etenkaan tytoille, vaan tarvitaan pehmeampaa lahestymis-
tapaa. Lajissa tarvittava kovuus tulee sitten kylla myohem-
min, han jatkaa.

Yhteiseen laariin
Overmark painottaa, etté painiseurojen vélinen yhteistyd
hyodyttaa kaikkia. Han kertoo tehneensa seuratoiminnan

kehittamistyota kymmenen vuotta. Sina aikana han on
huomannut sen, etta seuratoiminnassa on valitettavasti yha
paljon kateutta, oli laji mika tahansa.

— Enka nyt puhu painikokemuksista, silla olen ollut takai-
sin lajin parissa niin vahan aikaa. Haluan kuitenkin muistut-
taa, etta lopulta se yhdessa tekeminen sataa aina yhteiseen
laariin.

Innokkuus seurojen suunnalta on vaihdellut. Osa on
lahtenyt mukaan hyvinkin aktiivisin mielin, osasta ei ole kuu-
lunut vield mitaan. Overmark ymméart&é, etta vastaanotto ja
resurssit vaihtelevat, asiassa kuin asiassa.

— Olen kuitenkin yrittanyt pitaa alueen kaikki seurat tie-
toisena tapahtumista. Pikkuhiljaa asiat juurtuvat ja leviavat,
han uskoo.

Tavoite on luoda Petra Olli Akatemiat Painiliiton luot-
saamana kaikkialle Suomeen. Niille jatkumo on jo valmii-
na Kuortaneella, jossa ylaasteikaisille ja sita vanhemmille
suunnattu Petra Olli Junior Team on toiminut vuodesta
2020. @

Petra Olli seurasi tarkkaan tyttdjen painia ja antoi hyvia vinkkeja.

Eipa ole joka tytdn tossunnauruja sitonut maailmanmestari.

"Yhteistyo on toiminut kaikkien tahojen
kanssa kitkattomasti.”
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Spontaanius

tuo luovuutta painitilanteisiin

Nepsy-lapsi voi hakea fyysisia haasteita ja
vaaratilanteita. Painissa haasteita voi saada

Kati Vaisanen

valvotussa ja turvallisessa ymparistossa.

ati Vaisanen on toiminta- ja psykoterapeutti. Han

on ollut tyossaan paljon tekemisissa nepsy-lasten

kanssa. Nepsylla tarkoitetaan erilaisia neuropsyki-
atrisia vaikeuksia, kuten tarkkaavuuden vaikeuksia (ADHD),
autismikirjon hairiota ja Touretten oireyhtymaa.

Vaisanen on myos kokemusasiantuntija, silla hanen
omalla lapsellaan on ADHD. Sita kautta ADHD painissa on
tullut tutuksi.

— Néen, ettd painissa on paljon piirteita tai ominaisuuk-
sia, jotka varmasti ovat hyvia nepsy-lapsille, Vaisanen
toteaa.

Vaisanen kuitenkin muistuttaa, ettd jokainen lapsi on eri-
lainen, ja myds jokainen nepsy-lapsi omanlaisensa. Vaikka
heista 10ytyy paljon yhteisia ominaisuuksia, joukkoon mah-
tuu yhtalailla ujoja ja varovaisia kuin vilkkaita ja ramapaisia.

— Osa ADHD-lapsista kaipaa jatkuvaa haastetta ela-
maan. He hakevat fyysisia haasteita ja vaaratilanteita.
Sellaiselle lapselle paini sopii hyvin, kun kaikkea tata paasee
toteuttamaan valvotussa ja turvallisessa ymparistossa. Toi-
saalta taas ujolle ja aralle lapselle paini voi tuoda rohkeutta.

Helpommin hallittava tilanne
Jollekin lapselle joukkuelaji on se juttu, mutta toiselle se voi
olla lilan suuri kuormitus.

— Painissa on joukkueellisiakin elementteja, mutta matol-
la ollaan kahden kesken. Nepsy-lapselle voi olla helpommin
hallittava tilanne se, etta saa keskittya itseensa ja vastusta-
jaan eika koko joukkueeseen.

Kamppailu-urheilu voi osaltaan tukea omalle epamuka-
vuusalueelle menemista. Paini antaa tunteille tilaa ja mah-
dollisuuden kehittaa tunteiden hallintaa.

— Siella on fyysista haastetta ja onnistumisen kokemuk-
sia, mutta epdonnistuminenkin on sallittua. Kun mietitaan
mita tahansa harrastusta, jossa mennaan kilpatasolle, niin
taytyy olla havinnyt ja epdonnistunut monta kertaa, etta
sinne padsee. Painissa sinne voi edetd pikkuhiljaa, kun ihan
pienesta saakka on kisoja.

Spontaanius voimavaraksi

ADHD-piirteisia henkiloita kuvataan usein impulsiivisiksi,
spontaaneiksi ja ympariston tapahtumiin nopeasti reagoi-
viksi.

— Paini edellyttaa juurikin sita, etta painikaverin tekemi-
siin pitaa reagoida nopeasti. Ja spontaanius on parhaim-
millaan painitilanteessa sellaista luovuutta, etta keksit
nopeasti, mita missakin tilanteessa voi tehda.

Vaisdnen toteaa, etta erityislapset, ja ehka erityises-
ti tarkkaavaisuushairidiset lapset, joiden kayttaytyminen
haastaa aikuisia, saavat helposti paljon negatiivista palau-
tetta arjessa.

— Harrastus voi olla yksi mahdollisuus saada myonteista
palautetta. Sen saaminen on hyvin tarkeaa jokaisen lapsen
myonteisen mindkuvan rakentumiselle.

Vaisanen muistuttaa, etta oli se lapsen harrastus sitten
paini tai mika tahansa muu, niin siihen pitaa olla aito kiin-
nostus.

— Joskus se kiinnostus voi loytya pienella patistuksella ja
vanhempien ja valmentajien tuella. Kaikilla se ei syty heti, ja
aika monella ADHD- ja asperger-henkildlla voi olla varauk-
sellisuutta uusia juttuja kohtaan.

ADHD-diagnoosilla olevilla on usein asioiden loppuun
saattamisessa vaikeuksia ja myos harrastuksen lopettami-
sen kynnys voi olla matala.

— Siina onkin vanhemmille haastetta, etta lapsi ei ole
heti lopettamassa, jos on valilla tylsaa tai treeni menee
huonosti. Silti pitda muistaa, etta lasta pitaa kuunnella, han
painottaa. @

"Nepsy-lapselle voi olla
helpommin hallittava
tilanne se, etta saa keskittya
itseensa ja vastustajaan
eika koko joukkueeseen.”
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Samat saannot kaikille

Schmittin perheessa kaikki
lapset painivat. ADHD tuo
arkeen ja painiin omat savyt.

uhoslaisen Schmittin per-

heessa useammalla lapsella

on diagnosoitu ADHD. Se
tuo arkeen omat savyt, mutta ei esta
tekemasta mieluisia asioita. Yksi
sellainen on paini, jota kaikki perheen
lapset harrastavat. Ikaa pojilla on 14,
12,10 ja 8 vuotta.

— Itse naen, etta liikunta ylipaataan
tekee hyvaa ADHD-lapsille. Se rauhoit-
taa, toteaa isa Aleksis Schmitt.

Schmitt ei kuitenkaan lahde suoral-
ta kadelta sanomaan, etta jos lapsella
on AHDH, hanesta tulee hyva painija.

Innostus auttaa
keskittymaan

Jokainen lapsi on erilainen, oli diag-
noosi tai ei. Schmittin perheessakin
huomaa, miten eri tavoin lapset painin
kokevat. Kaikki ovat siitda innostuneita,

kukin omalla tavalla. Yksi nauttii eniten
kilpailutilanteista, toinen harjoittelus-
ta. Introvertti ei paljon painitunteitaan
avaa, kun yksi taas ei muusta kuin
painista puhuisikaan.

— Hanella on niin valtava innos-
tus ja motivaatio painiin, etta hanelle
ei koskaan tuota mitaan vaikeuksia
keskittya harjoituksissa ja kilpailuissa.
ADHD-lapsella voikin olla hyperfo-
kusoitumista eli han saattaa uppoutua
taysin oman mielenkiinnon kohtee-
seen, isa kertoo.

ADHD-henkilo on usein luonteel-
taan hyvin impulsiivinen, spontaani
ja nopea. Han prosessoi ja havainnoi
montaa asiaa yhta aikaa ja saattaa
tehda nopeita ja yllattaviakin paatok-
sia ja ratkaisuja. Nama piirteet ovat
eduksi painissa, jos lapsi vain osaa
ne hyodyntaa. Siina han kuitenkin

Schmittin perheessa
vauhtia ja energiaa
riittda painin ohella
paljon muuhunkin.

Aleksis Schmitt

tarvitsee aikuisen tukea, ettei tilanne
kaanny paalaelleen.

— Se vaatii valmentajaltakin paljon;
pitaa osata kayda lapi niita asioita, joi-
ta on harjoiteltu ja kannustaa esimer-
kiksi kilpailutilanteessa keskittymaan
vaikkapa vain pariin tiettyyn asiaan.

Tiukka kuri tarkeaa

Schmitt painottaa sité, etta harjoituk-
sissa ADHD-lasta pitaa koskea samat
saannot kuin muitakin. Tarpeeksi
tiukka kuri on ensiarvoisen tarkeaa.
Se tuo turvallisuutta ja auttaa keskitty-
maan ja opettaa samalla parjaamaan
yhteiskunnassa, jossa saannot ovat
samat kaikille.

— ADHD-lapselle on hyvin tarkeaa
tietaa, mita hanelta odotetaan ja
vaaditaan. Lyhyet, selkeat saannot
toimivat.

"ADHD-lapselle on hyvin tarkeaa tietaa, mita
hanelta odotetaan ja vaaditaan.”
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Jonot ja odottaminen haasta-
vat. Liian pitkat palopuheet voivat
aiheuttaa sen, lapsi on pian aivan
muissa puuhissa.

— ADHD-lapsi oppii parhaiten itse
tekemall@ ja niin sanotusti kadesta
pitden nayttamalla.

Isa nakee painissa ja urheilussa
kokonaisuudessaan paljon element-
teja, joista lapsi hyotyy elamassa
muutenkin. Lapsi oppii huolehti-
maan tavaroista, aikatauluista ja
itsestaan.

— Painikilpailuissa pitaa olla
tarkkana, silla se oma ottelu voi tulla
milloin vain. Siella joutuu kohtaa-
maan myos tappioon liittyvat tun-
teet ja opetella tavat kasitella niita.
Painissa ollaan mies miesta vastaan
ja kilpailutilanne on usein yhta tun-
teiden vuoristorataa.

Schmittin perheessa haviaminen
ei ole koskaan muodostunut ongel-
maksi. Itku siina toki usein tulee,
mutta kuten isa sanoo, se kertoo
vain siita, etta asia on ollut itselle
tarkead ja voiton halu kova.

— Meilla pojat ovat asiassa aika
akkia kaantaneet tappion oppimi-
seksi. He haluavat katsoa videolta,
ettd mita se toinen tekee parem-
min tai mita itse tekee huonosti ja
koittavat oppia seuraavaa kertaa
varten. Pojat ovat tiedostaneet, etta
monesti haviosta oppii enemman
kuin voitosta. @

Nepsy-lapset hakevat usein haasteita
ja joskus jopa vaarallisia tilanteita.

Hei! Kato mua! on Suomen Tyovaen
Urheiluliiton nepsykirjon lasten koh-
taamisen koulutuskokonaisuus, joka
tukee ohjaajia nepsy-lasten yhden-
vertaisen osallistumisen mahdollis-
tamisessa.

Hei! Kato mua -koulutuskokonaisuu-
desta saa tietoa, taitoa ja varmuutta
nepsy-lasten kohtaamiseen seka kay-
tannon keinoja erilaisiin tilanteisiin,
joita ohjatessa saatat kohdata.

— Idea tuli alun perin meidan
nuorilta, jotka nostivat idean esille
eradssa ideointiharjoituksessa osana
nuorisotoimintaamme, kertoo TUL:n
viestintapaallikké Hanna-Maria Joki-
nen.

— Aihe on tarpeellinen, koska meil-
13 ei ole oikeutta eikd mahdollisuutta
jattaa ketaan likkunnan ulkopuolelle,
GERIEEER

Jokinen toteaa, etta tutkimusten
mukaan liikunta tukee nepsy-kirjon
lapsia ja nuoria impulsiivisuuden
hallitsemisessa seka sosiaalisten
suhteiden muodostamisessa, ja edis-
taa ryhmaan kuuluvuuden tunnetta.

Nepsy-kirjon lapset ja nuoret saatta-
vatkin herkasti jaada syrjaan ikatove-
reidensa ryhmista. llman oikeanlaista
tukea nepsy-lasten ja -nuorten olemi-
nen joukkueessa voi olla hankalaa,
silla sdantojen seuraaminen ja yhteis-
tyon tekeminen voivat olla vaikeita ja
tunteiden hallinta puutteellista.

— Siksi ohjaajien ja valmentajien
osaaminen ja asenne vaikuttavat
suoraan nepsy-kirjon lasten osallis-
tumisen mahdollisuuksiin liikunta-
harrastuksissa. Taman hankkeen ja
toiminnan my6ta nepsy-kirjon lasten
ja nuorten lilkkunnan mahdollisuudet
paranevat, Jokinen kertoo.

Neljan kokonaisuuden koulutus
Koulutuskokonaisuus on jaettu nel-

jaan osaan: verkkokoulutuksiin, kou-
lutusseminaariin, webinaareihin seka

leiriin. Naista verkkokoulutukset ovat
nyt kaikkien kaytettavissa. Koulutus-
seminaari ja webinaarit toteutettiin

syyskuun aikana ja leiri pidetaan
lokakuun alussa. Uusien vastaavien
jarjestamista mietitadn. Webinaarit
tulevat myohemmin katsottavaksi
TUL:n verkkosivuille.

Verkkokoulutuksen voi suorittaa itselle sopivana aikana

ja se on jaettu seuraaviin pienempiin osioihin:

Muuta lapsen elaméansuunta — Kohtaa lapsi lapsena

"Hei mita piti tehd?” — Tarkkaavaisuus ja toiminnanohjaus
"Hei miks et ymmarrd mua?” — Autismikirjon abc

"Hei miks aina alotetaan talleen?” — Rutiinit lapsen turvana
"Hei miten tda tehdan?” — Nepsy-kirjo ja motoriset haasteet
"Hei kato mua!” — Kannusta ja huomaa hyva

"Hei tassaks tda oli?” — Kiitos koulutukseen osallistumisestal

Koulutukset on toteutettu yhteistydssa Kuntoutussaation kanssa.

Koulutuskokonaisuus I0ytyy osoitteesta:

www.tul.fi/koulutus/hei-kato-mua-nepsykirjon-lasten-kohtaamisen-koulutuskokonaisuus/
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Totta vail tarua

seuratoiminnan kehittamistuen hausta

Seuratoiminnan kehittamistuki on tarkoitettu lasten
ja nuorten liikkuntaharrastuksen lisaamiseen seka
monipuolisen organisoidun lilkkunnan kehittamiseen.
Avustusta voivat hakea liikuntaa ja/tai urheilua
jarjestavat paikalliset, rekisterdityneet yhdistykset.

jatteletko, etta seuratoimin-

nan tuen hakeminen on

hankalaa? Tai etta ette sita
kuitenkaan saa, kun seuranne on niin
pieni? Pelottaako, etta et osaa tayttaa
hakemusta? Huoli pois, silla tuen ha-
keminen on pyritty tekemaan mahdol-
lisimman yksinkertaiseksi. Kurkkaa
alta, mitka seuroissa hakuun liittyvat
liikkuvat luulot ovat totta ja mitka ta-
rua. Vaittamat perustelee Olympiako-
mitean asiantuntija ja eteldisen alueen
arviointiryhmassa mukana oleva Eija
Alaja.

Seuratoiminnan kehittamistuen
haku on kauhean hankalaa.
TARUA! Taytettava hakukaavake
on talla hetkella erittain yksinkertai-

nen. Hakiessa pitaa tietenkin tietaa,
mihin tukea konkreettisesti hakee,

ja tdma helpottaa hakua. Runoilla ei
tarvitse pitkia patkia, vaan paaasia on
se, etta asia tiivistetaan selkeasti ja
ytimekkaasti. Nain arvioitsijoidenkin
on helpompi ymmartaa, mihin tukea
haetaan.

Tukea saa vain tosi erikoisille
ja hienoille projekteille.
TARUA! Yksi tarkea tuen tavoi-
te on saada lisaa harrastamisen
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mahdollisuuksia. Painiseurojen koh-
dalla se voi tarkoittaa vaikka sitg, etta
perustetaan jo olemassa olevien kol-
men ryhman lisaksi vield neljas ryhma.
Tukea voi hakea siis ihan perustoimin-
taan, kunhan tuella on tavoite lisata
toimintaa. Uusi toiminta voi olla uusi
ryhma tai vaikkapa uusi alue kunnan
sisalla. Sen ei siis tarvitse olla mikaan
ihmeellinen idea, vaan se voi hyvin olla
juuri sita toimintaa, jota seura jo tekee.

Tukea voi saada seuran

koosta riippumatta.

TOTTA! Tukea voivat saada isot ja pie-
net seurat. Koolla ei ole merkitysta.

Jalkeenpain joutuu tayttamaan
isot maarat lomakkeita.

TARUA! Jalkeenpain ei tarvitse tayttaa
isoa maaraa lomakkeita, mutta lyhyt
selvitys pitaa tehda siita, mihin rahat
ovat menneet ja mita rahoilla on saatu
aikaiseksi. Sitd ei ole tehty vaikeaksi.
Viela kun heti alussa avaa kirjanpi-
dossa oman kustannuspaikan tuen
saaneelle hankkeelle, niin yhteenvedon
saa sielta nappia painamalla.

Hakemuksen tayttamiseen
on hyvat ohjeet.
TOTTA! Hakemuksen tayttamiseen

on hyvat ohjeet ja niihin kannattaa eh-
dottomasti perehtya. Siella on kohtia,
joiden pitaa toteutua, jotta tuen voi
saada. Yksi sellainen on se, etta myon-
netty avustus voi kattaa enintaan 75
prosenttia avustettavan toiminnan tai
hankkeen kokonaiskustannuksista.
Jos nain ei ole, tukea ei voi saada.

Ei haittaa, vaikka hakemus
hieman mydhastyy.

TARUA! Kylla se haittaa! Hakemus

el saa myohastya minuuttiakaan. Se
taytyy palauttaa 30. marraskuuta klo
16.15. eika ministerio jousta haku-
ajoissa lainkaan. Joka vuosi valitetta-
vasti joku myohastyy. Hakemus kan-
nattaa tehda ajoissa, silla viimeisena
paivana linjoilla on aina ruuhkaa, ja se
saattaa hidastaa jarjestelmaa. Sekin
kannattaa muistaa, etta hakemuksen
allekirjoittaa sellainen henkilg, jolla on
seuran nimenkirjoitusoikeus. Taman
allekirjoituksen voi tehda sahkoisesti.

Tukea voi hakea yli vuoden
kestavalle hankkeelle.

TOTTA! Tukea voi saada yhden vuo-
den hankkeiden lisaksi kaksivuotisille
hankkeille. Hakemuksessa ilmoite-
taan, jos kyse on kahden vuoden hank-
keesta. Seuraavana vuonna tehdaan



lyhyt selvitys siita, etta hanke on eden-
nyt, jolloin tukea voidaan jatkaa.

Hakemuksia arvioitaessa
paakaupunkiseudun

seurat saavat helpommin
myodntavan paatoksen.

TARUA! Paakaupunkiseudulla tulee
luonnollisesti enemman hakemuksia,
silla etelassa on enemman vakea ja
enemman seuroja. Mutta kaikkialla
Suomessa on yhtalaiset mahdollisuu-
det saada seuratoiminnan kehittami-
sen tukea. Voisipa jopa sanoa, etta
kun muualla hakijoita on vahemman,
voi tukea olla helpompi saada. @

Infoa seuroille
seuratuen hakuun

Tule kuulemaan OKM:n ylitarkastaja
Sari Virran vinkit ja ohjeet, mita
kannattaa huomioida, kun haet OKM:n
seuratoiminnnan kehittamistukea.
Infotilaisuus jarjestetaan etana
28.9.2022 klo 17.30-18.30.

Info nauhoitetaan, joten voit katsoa sen
myds jalkeenpdin. lImoittaudu mukaan,
niin ldhetdamme sinulle linkin, josta
paaset osallistumaan tilaisuuteen.

N&in I6ydat ilmoittautumisen
Suomisportista:

Mene kohtaan Kalenteri ja sen jalkeen
kohtaan Etsi tapahtumia. Kirjoita
hakukenttaan Seuratuki.

"Tukea voi saada seuran
koosta riippumatta.”

2500 eurosta
25000 euroon saakka

Seuratuen tavoitteena on edis-
taa matalan harrastuskynnyk-

sen toimintaa lasten ja nuorten
lilkkunnassa, kokeilla innovatiivisia
toimintamalleja, lisata toimin-
taan monipuolisuutta esimerkiksi
uusien lajien kautta tai kehittaa
lajitoiminnan sisalla harrastustoi-
mintaa. Seuratuen avulla voidaan
my®&s vahvistaa toiminnan laatua ja
yhteisollisyytta seka tukea vapaa-
ehtoistyoéta.

Hankeavustusta haetaan vuodek-
si kerrallaan (hankekausi 12 kk).
Hankkeiden kesto voi olla enintaan
kaksi vuotta. Pienin haettava avus-
tussumma on 2500 euroa ja suurin
25000 euroa. Avustus on aina

osa hankkeen kokonaisrahoitusta,
joten se ei voi kattaa hankkeen
kaikkia kuluja.

Seuratukea haetaan sahkoisesti
Suomisport-palvelusta. Hakemus-
ta voi sahkdisessa ymparistdssa
tehda ja tallentaa hakuajan puit-
teissa. Sahkdinen haku alkaa 1.11.
ja paattyy 30.11. klo 16.15.

Hakemuksia vhteensa 217

kielteinen
paitds
50%

*Pienin haettava avustussumma oli 2 500 euroa, mutta kuudelle hankkeelle mydnnettiin tata pienempi tuki,
Syitd pienemmille tuelle olivat esimerkiksi seuran koko tai se, etteivit hankkeen toimenpiteet sisaltdneet varsi-
naista ohjattua harrastustoimintaa.

temen
padtds
50 %

Eniten tukea saaneet lajit (hankkeiden lkm)
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Nuorten Suomi Cup
kaynnistyi Turussa

uorten Suomi Cup kaynnis-
N tyi lauantaina 10. syyskuuta

Turussa, kun perinteiset Kalle
Makisen painit saivat kunnian toimia
ensimmaisena osakilpailuna. Kilpailut
kerasivat yhteensa yli 300 painijaa.
Suomalaisten lisdksi mukana oli paini-
joita Ruotsista, Norjasta ja Virosta.

Raision Voimamiesten 17-vuotias

Miro Leinonen kurvasi cupin johtopai-
kalle yhdessa Vantaan Sammon Kaius
Juuselan kanssa. Leinonen voitti
Turussa nuorten Suomi Cupin 74 kilon
sarjan.

Miro Leinonen, mita kuuluu?
Hyvaa kuuluu. Paikat ovat ehjana ja
treenit kulkee mainiosti.

Kalle Makisen painit sujuivat osalta-
si hienosti. Mika jai paallimmaisena
onnistumisena mieleen?

Hyva pystypaini. Sain viljeltya hyvin
omia liikkeita jokaisessa matsissa.

Jaiké mitaan hampaankoloon?
Sain purettua kaiken matolle. Mitdan
ei erityisemmin jaanyt hampaanko-
loon.

Mitka ovat omat vahvuutesi painissa?

Painissa vahvuuteni ovat mattonostot
ja yliheitot.

Mitka ovat parhaat saavutuksesi
painissa?

Talla kaudella on voittanut alle 17-
vuotiaiden SM-kultaa ja alle 20-vuo-
tiaiden SM-hopeaa. Kesélla voitin
Pohjoismaiden ja Baltian mestaruus-
kilpailut ja edustin Suomea alle U17
ikdluokan EM- ja MM-kilpailuissa.

Missa haluat kehittya?
Pystypainissani on viela viilattavaa.
Se on ehka suurin kehityksen kohteeni
talla hetkella.

Mika on seuraava tavoitteesi?
Seuraava isompi tavoitteeni on me-
nestya kevaan SM-kilpailuissa. Sita
ennen on monia pienempia tavoitteita.

Aiotko kiertaa kaikki Suomi Cup
-kilpailut?

Kylla ajattelin kdyda painimassa
kaikissa osakilpailuissa. Se on hyvaa
kisatreenia isompiin kisoihin.

Mita teet kun et paini?

Harjoittelun ulkopuolella aikani kuluu
opiskeluun llmajoen lukiossa ja kave-
reiden kanssa oleskeluun. @

Onnea

Jouko Salomaki!

Jouko Salomaki
taytti 26. elokuuta
60 vuotta.
Koko Suomen
painivaki onnittelee
painin viimeisinta
olympiavoittajaa.

Jouko Salomaki

Syntynyt 26. elokuuta 1962 Kauhajoella
Seura: Nurmon Jymy

Olympiakultaa 1984

MM-kultaa 1987

MM-pronssia 1985

EM-hopeaa 1987

EM-pronssia 1986
Kahdeksankertainen suomenmestari
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Teksti Pasi Sarkkinen

Kuortaneen
Seuravalmentajapaivat
oli menestys

uortaneella 3.—4. syyskuuta. jarjestetyt Seuraval-

mentajapaivat kokosi yli 100 innostunutta valmenta-

jaa yhteen. Konkarivalmentaja Seppo
Yli-Hannukselan aloitteesta tapahtuma kaynnistettiin
uudelleen ja se osoittautui menestykseksi. Tiiviin vuoro-
kauden aikana ehdittiin vetaa kaksi kaytannonharjoitusta
ja kolme asiantuntijaluentoa. Nuoren urheilijan ravitse-
muksesta luennoi LitM ravitsemusasiantuntija Tiina Salo,
lasten ja nuorten fyysisesta kehityksesta ja vaikutuksista
valmennukseen LitM fysiologi Mika Hormalainen ja lasten
ja nuorten psyykkisesta kehityksesta seka itseluottamuk-
sesta psykoterapeutti ja psyykkinen valmentaja Aapo Kil-
peldinen. Lisaksi tarjolla oli kaksi oheisharjoittelun demoa
seka mahdollisuus vaihtaa paljon ajatuksia ajankohtaisista

painiasioista.

Vieldpa alueiden valinen keilailun joukkuekisa saatiin to-
teutettua ja palkinnot jaettua. Kiertopalkinnon ensimmaisen
kiinnityksen vei nimiinsa Uusimaan joukkue.

Painin Seuravalmentajapaivien ohjelmasta vastasivat
Valmentajan ammattitutkinnolla (VAT) opiskelevat painival-
mentajat ja jarjestelyista riitti kiitosta laajasti. Mattoharjoi-
tusten siséllosta vastasivat Juha Lappalainen (kr) ja Ville
Heino (np/vp). Matolla heidan kanssaan opastivat liiton
ammattivalmentajat seka VAT:n valmentajat. Tilaisuuden
painoarvoa urheiluopistolla lisdsi myos satapainen joukko
nuoria painijoita, jotka kokoontuivat samaksi viikonlopuksi
Himberg Haastajat -ryhmén leirille. @

Painiliitto muisti
viikkoa aiemmin 60
vuotta tayttanytta
olympiavoittaja Jouko
Salomaked, joka piti
valmentajille varikkaan
puheen hoystettyna
pienelld demonstraatiolla.
Kukat luovutti Petra Olli,
jonka syyskuun lopussa
paattyva painikiertue
on saavuttanut suuren
suosion.
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Valmentajat seuraavat, kun Veli-Karri Suomine
Ville Kainulaisen avustuksella tekniikoita.

Iso joukko nuoria painijoita kokoontui samaksi viikonlopuksi Himberg Haastajat -ryhman leirille.
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n ndyttaa Elokuussa valmentajakoulutuksen asiantuntijana Painiliitossa aloittanut Ville Heino
(oik.) seurasi silma kovana valmentajien otteita.

taneen Seuravalmentajapalvat

Yli satapainen valmentajajoukko nautti viikkonlopun
annista. Palaute oli erittain positiivista.
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Painoluokkaurheilu

vol altistaa hairiintyneelle syomiselle

Hanna Mykkanen pyrkii esimerkin kautta osoittamaan, etta syoda voi ja
pitaa. Kysely osoitti, etta lilan moni nuori kontrolloi syomistaan.

J ) syomishéiriot alkavat urheili-
joilla tavallisesti pyrkimyksesta
syoda terveellisesti tai laihdut-

taa, jotta urheilusuoritukset para-

nisivat. Usein alkuvaiheessa nain
tapahtuukin. Hairiintyneen syomisen
jatkuttua jonkin aikaa, suorituskyky
alkaa kuitenkin vaistamatta heiken-
tya," kertoo teksti Syomishairiokes-
kuksen verkkosivuilla.

Kenen tahansa syominen voi hai-
riintyd, mutta tutkimusten mukaan
urheilijoiden riski sairastua syomis-
hairioon on suurempi kuin muilla
samanikaisilla.

Omaa tutkimustaan aiheesta on
tehnyt myos Helsingin Paini-Miesten
valmentaja Hanna Mykkanen. Tyovalineena han on kaytta-
nyt Instagramia, paikkaa, jossa nuoret viettavat aikaansa ja
jossa heille on luontevaa reagoida.

Syomishairiokeskuksen Oman Elamansa Urheilija
-projekti julkaisi kuvan, jossa listattiin erilaisia hairiinty-
neen syomisen merkkeja. Mykkanen teki tasta julkaisusta
kyselyn. Han kysyi, kuinka monta vaittamista vastaaja koki
koskevan itsed. Vastauksia tuli yli 30.

Vaittamat olivat:
» Mielialan, persoonallisuuden tai kdytoksen muutokset

+ Vammojen ja sairastumisien lisdantyminen

* Nopea painon nousu tai lasku

+ Kehonkuvan ja painon korostaminen ja jatkuva vaa'alla kaynti
+ Vasymys, ahdistus, masennus, karttyisyys

» Vahva kontrollintuntemisen tarve

+ Harjoitusten pitkittdminen, ylimaaraiset
harjoitukset, vaikeus pitaa lepopaivia

» Epanormaali ruokaan ja sydmiseen keskittyminen
+ Urheilijan suoritus- ja keskittymiskyvyn lasku

+ Palautumisen hidastuminen

+ Tiettyjen ruoka-aineiden valttely

» Huono kylménsieto, hampaiden eroosio,
epanormaali virtsaaminen
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Syon leirilla omien
painijoideni kanssa

Hieman reilu 20 prosenttia totesi,
ettd ei koe yhdenkaan vaittaman kos-
kettavan itseaan. Vajaan kahdeksan
prosentin valinta oli yksi vaihtoehto.
Kahdesta kolmeen, vastasi perati

38 prosenttia ja vajaa 35 prosenttia
tunnisti itseaan koskettavan yli nelja
vaittamaa.

— Totta kai jokaiselle voi tulla yksi,
kun oikein miettii, mutta jos siihen
alkaa tulla pari kohtaa lisaa ja viela-
kin enemman, niin kyllahan se kertoo
aika vahvasti, etta jotakin ongelmaa
on.

Mykkaselle aihe on hyvin lahella
sydanta. Han haluaa vaalia valmennettaviensa henkista ja
fyysisista terveytta, ja puhuu siksi painiville tytoille paljon
aiheesta. Ennen kaikkea han uskoo esimerkin voimaan.

— Syon leireilla omien painijoideni kanssa. Haluan, etta
he nakevat, paljonko ruokaa voi lautaselle huoletta mattaa.
Huoltamolla voin ostaa kotimatkalle itsekin karkkia, ihan
jotta tytot nakevat, etta niin on ihan ok tehda.

Tyttojen kanssa syodessaan han tarkkailee samalla
heidan lautasiaan. Jos ruokamaara nayttaa vahaiselta,
han kehoittaa hakemaan hieman lisaa. Mykkanen toivoisi
useammankin valmentajan seuraavan valmennettaviensa
ruokailua leireilla.

— Esimerkiksi Kuortaneen leireilla voi valilla nahda ruoka-
lassa, etta vaikka urheilija on juuri paininut puolitoista tuntia
ja kohta on seuraava kova treeni, niin lautasella saattaa olla
yksi lihapulla, muutama pasta ja kurkun siivu. Usein myos
kuulee nuorten paattavan jo iltapaivalla, ettei sitten menna
iltapalalle, kun on syoty jo niin paljon paivalla, han kertoo ja
painottaa puhuvansa painivista tytoista ylipaataan, ei vain
omista valmennettavistaan.



Nuorten kuuluisi kasvaa

Loppukesalla Mykkanen kyseli jalleen Paininaiset-instagra-
missa, onko painijoille tulossa sarjan vaihtoja ja ahdistaako
ajatus. Kaksikymmentéayksi prosenttia vastasi siirtyvana
ylempaan sarjaa, ja kertoi sen ahdistavan, kolmekymmenta-
kaksi prosenttia ilmoitti sarjan ylemmas vaihtamisen
olevan itselle ok. Viisi prosenttia ilmoitti, etta ei aio vaihtaa
sarjaa, vaan mieluummin pudottaa painoa kilpailuihin ja 42
prosenttia kertoi painon pysyneen luonnostaan samassa tai
jopa laskeneen, joten sarjan vaihto ei siksi ole edessa.

— Kun sanotaan, etta sarjanvaihtoa ei luonnostaan tule,
koska painossa ei ole muutoksia, niin se kuulostaa ensikuu-
lemalta ihan hyvalta. Mutta eihan se oikeasti ole luonnol-
lista, jos puhutaan kasvuikaisista nuorista. Siina luultavasti
on kyseessa painon jarruttelu. Heidan kuuluisi kasvaa, tai
ainakin tulla lisaa lihasta, Mykkanen pohtii.

— Jos kasvuikainen ihminen on toista tai kolmatta vuotta
samassa sarjassa, niin kylla mielestani silloin on jotakin
pielessa.

Aikuisten rooli on merkittava. Pienetkin kommentit jaavat
helposti nuoren paahan ja saattavat alkaa elamaan omaa
elamaansa.

— Jos vaikka sanotaan nuorelle, etta ala syo viikkoon
leipaa, niin saat kilon pois, saattaa nuori ynnata asiaa paas-
saan ja miettia, etta leipa on pahasta ja jattaa leivan sen
takia kokonaan pois, Mykkanen nostaa esimerkin.

Valmentajan vastuu on suuri

Mykkanen toteaakin, etta sinisilmainen ei saa olla. Vanhem-
pien ja valmentajien tulisi tiedostaa, etta vaikka nuoret ovat
todella fiksuja, he ovat kuitenkin viela henkisesti kasvuvai-
heessa. Pienikin asia voi johtaa toiseen. Han painottaa, etta
valmentajan vastuu on suuri, halusi sita tai ei.

S YO MISHAIRIO EI
AIHNHA HAY ULOSPAIN

SMSAIQUIBUSILIOAS/BlIIBLIN BSUBLIEIZ UBLIQ TBANY

— Itse kadun sité, etta olen antanut yhdenkaan painijani
pudottaa painoa mihinkaan kisoihin. Ja sekin kaduttaa, etta
hukkasin omasta elamasta niin monta vuotta painon tark-
kailuun ja pudottamiseen.

Mykkanen ymmartaa hyvin sen, jos aamupala syodaan
vasta punnituksen jalkeen ja nesteita jumpataan pois sa-
mana tai kilpailua edeltavana paivana.

— Mutta kun nuori urheilija kituuttaa viikonkin tiukalla di-
eetilla, mennaan minusta pahasti metsaan. Urheilijan pitéisi
olla kisoissa parhaassa iskussa, mutta eihan kituuttamisen
jalkeen niin voi olla, ei henkisesti eika fyysisesti.

Mykkanen painottaa, etta kehitys on tarkeampaa kuin
kisatulokset. Han ei koe mitaan epaonnistumisen tunteita
valmentajana, jos mitalit jadvat saamatta, vaikka tietenkin
toivoo aina menestysta valmennettavilleen.

— Mutta jos joku valmennettavistani sairastuu painin
takia syomishairioon tai saa painista kehonkuvan vaaristy-

mia, silloin olen epdonnistunut.

Tietoa ja tukea

. syomishairidkeskuksesta

i - syomishairickeskus (syomishairiokeskus.fi) on sysmishiirisihin
erikoistunut hoito-, kuntoutus- ja terapiapalvelujen tuottaja.
Syomishairiokeskus tarjoaa tukea kaikkiin sydmishairididen
vaiheisiin ja vaikeusasteisiin.

— Syomishéiriokeskus kaynnisti 2020 alussa urheilijoiden

H héiriintyneen sydmisen ja sydmishairididen ennaltaehkdisemiseksi
ja niiden hoitomallin kehittamiseksi Oman Elaménsa Urheilija
-projektin.

- Projektilla halutaan myos lisata syomishairiotietamysta
urheiluyhteisdissa ja poistaa syomishairioihin liittyvaa stigmaa,
jotta niista voitaisiin tulevaisuudessa puhua avoimemmin ja hoitoa
tarvitsevat paasivat nopeammin hoidon piiriin.

ORITUSKYKYA

Suurempl riskl
sairastua tai
loukkaantua ->
harjoittelu ja
kilpaileminen
karsii

Protefini-
synbeesin
tehokkuus
laskee

Keskitryminen
suorituksesn
vaikeutuu

Heikampi
palauturnimen ->
huanammat
fyysiset ja
psyykkiset
volmavarat

Glykogeeni-

varastojen

tdyttyminen
helkkenee

Pienempi
lihasmassa ja
heikempi
lihasten teiminta

1 suarituskyky
helkkenes

-

Suhteellinen energiavaje (Red-S) aiheuttaa
ongelmia urheilussa.
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Teksti Mari Makinen
) n

mutta
menkoot

Vaasassa painilla on vetovoimaa.
Molemmissa seuroissa riittaa painijoita
ja seuratyontekijoita, ja se nakyy
niin kilpailumenestyksessa kuin
siing, etta lajin parissa pysytaan.

aasassa painilla menee hyvin. Painijoita riittaa 1a-

hes ruuhkaksi asti ja valmennuspuolellekin tekijoita

|8ytyy. Vaan ei niin paljon iloa, etteikd sinne hen-
toinen miinuskin mahdu. Tilat nimittdin meinaavat loppua
kesken.

Seka Vaasan Toverit ettd Vaasan Voima-Veikot harjoit-
televat samassa Teeriniemen vaestonsuojassa, sulassa
sovussa ja hyvaa yhteistyota tehden. Mutta kun kaksi mel-
ko suurta seuraa jakaa samat matot, kayvat vuorokauden
tunnit helposti vahiin.

— Meilla olisi ainakin parille lisaryhmalle tarvetta. Olen
ollut yhteydessa liikuntatoimeen, josko jostain loytyisi sel-
lainen pienempi koulu, jossa matot saisivat olla paikoillaan,
Vaasan Tovereiden valmentaja Harri Vallin kertoo.

Paljon innostuneita ihmisia

Mitaan taikatemppuja ei seurassa ole tehty, vaikka paini nyt
vyoryykin eteenpain hyvassa nosteessa. Vallin toteaa, etta
tamanhetkinen tilanne on yksinkertaisuudessaan tulosta
yhdessa tehdysta kovasta tyosta.

— Mukana seuramme toiminnassa on paljon innostunei-
ta ihmisia. Yksin tahan ei kukaan pysty. Hyvassa porukassa
saa paljon aikaan. Ja varsinkin sellaiset ihmiset, jotka tule-
vat hieman painin ulkopuolelta, saattavat nahda ne asiat eri
tavalla kuin me paini-ihmiset. Se voi poikia uusia ja raikkaita
ideoita.

Tyttopainijoiden osuus seuran painijoista on selkeasti
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suurempi kuin Suomen painiseuroissa keskimaarin. Vallin
valmentaa useammassa seuran ryhmassa ja on vetovas-
tuussa tyttoryhman toiminnasta. Vallinin perheen kaikki
kolme tytarta harrastavat painia.

— Siita syysta on aika luonnollista, etta pyorin siind mu-
kana.

Tyttokoori ihmetteli

Kaikki sai alkunsa melkeinpa huomaamatta. Ensimmaiset
tyttopainijat tulivat salille vaippaikaisina isoveljiensa muka-
na. Veljet painivat, ja siskot puuhasivat omiaan. Kun tyttoja
alkoi olla enemman, Vallin ohjeisti tytot toiselle matolle
temppuilemaan. Siella tyttokoori sitten ihmetteli, etta mita
me tehtaisiin.

— Aholan Mira ja Hanna Kieslich alkoivat tehda tyttojen
kanssa kuperkeikkoja ja pian jo paljon muutakin.

Meni tovi, ja yhtakkia tyttoja oli jo reilu kymmenen. Siina
vaiheessa paatettiin, etta tytoille pitaa perustaa oma ryhma.

Nyt seurassa on tyttopainijoita reilu 20. Ikahaitari on yh-
deksasta viiteentoista, ja viela toistaiseksi he harjoittelevat
kaikki yhdessa. Vanhemmille tytoille on omat harjoitusohjel-
mat oheistreeneineen, leireineen ja kisareissuineen.

— Minun neuvoni seuroille on se, etta tytoille kannattaa
ehdottomasti perustaa oma ryhma. On vaikea kehittaa ryh-
maa, jossa tytot ovat hujan hajan poikien seassa. Siina kay
lopulta niin, etta vain ne kaikista kovapaisimmat jaavat.

Tyttopainijoiden kanssa ei lahdetty eteenpain mitalinkiil-
to silmissa ja kalenteri kisatapahtumia pullistellen.

— Paatimme Aholan Miran kanssa, etta meidan ensim-
mainen tavoite on se, ettd ryhma pysyy kasassa. Emme
asettaneet mitdan taidollisia tai kilpailullisia tavoitteita. Ha-
lusimme tehda treeneja, joissa olisi taatusti kivaa.

Kiva on vienyt pitkalle. Alkuun tytot eivat kayneet kilpai-
luissa, joitakin enemman leikkimielisia salikisoja lukuun ot-
tamatta. Ja kun kisoihin sitten lahdettiin, se oli luonnollinen
jatkumo, ei mikaan pakotettu nain-kuuluu-tehda -kaava.

Tunteella mukana

Vallin on huomannut, etta tytoille yhteisollisyydelld on iso
merkitys. Halu olla osa ryhméaa nousee selvasti esiin. Eika
se rajoitu vain oman seuran toimintaan. Tyttojen yhteisol-
lisyys nakyy myos muiden seurojen painijoiden kanssa
kilpailuissa ja leireilla.

— Pahimmat kilpasiskotkin ovat leirilla ystavia. Sita olen
aina tytoille korostanut, etta on vain hyva, etta meilla on ko-
via kilpailijoita muissa seuroissa, silla kehittyadksemme me
tarvitsemme heita ja he meita.

Kilpailuissa kaverin tuki on usein sita mitaliakin arvok-
kaampi. Vallin kertoo, etta tytot elavat tunteella mukana
toistensa otteluissa. Tuli sitten voitto tai tappio, niin kaveri
on rinnalla.



Vaasan Tovereiden+ tyttdpainijoiden
ryhmaé kasvaa tasaiseen tahtiin.

Petra Ollin painikiertue alkoi
Vaasasta.
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— Usein nakee, miten tytot halaavat toisinaan tosi pit-
kaan ottelun jalkeen.

Kun Harri Vallin nyt katselee taaksepain, han huomaa,
ettd moni asia on napsahtanut kohdilleen. Kuten esimerkik-
si se, miten tyttopainijoiden maara on kasvanut tasaisesti
vuosien aikana.

— Olemme pitaneet muun muassa jalka- ja koripalloili-
joille oheisharjoituksia, ja sieltd on tullut innokkaita tyttoja
mukaan, samoin voimistelusta. Ja moni painija on sitten
houkutellut omia kavereitakin mukaan. @

Petra Ollin painikiertue
starttasi Vaasasta

Petra Ollin kaikkialla suurta suosiota nauttinut syksyn
painikiertue starttasi Vaasasta elokuun loppupuolella.
Vastaanotto oli jo ennalta innostunut, ja paiva sujui
erinomaisesti.

- Petra on juuri oikea henkilé tekemaan tallaista.
Vaikka han ei olisi maailman- ja euroopanmestari, us-
kon, etta kiertue olisi silti ollut menestys. Mestaruudet
jajulkisuus ovat siihen paalle iso plussa, Harri Vallin
toteaa.

Kaikki tuntevat Petran, joten minne tahansa Vallin
otti yhteytta kiertueen tiimoilta, oli suhtautuminen
sama: kylla kay, kaikki kay, tanne vain! Vallin seuraili
Petran vierailua koululla ja painisalilla ja oli otettu
taman tavasta toimia.

- Petra on ihan loistava lasten kanssa. Han toteutti
harjoitukset niin, etta kaikki varmasti tajusivat, mita
pitaa tehda. Siina oli nelja koululuokkaa mukana
harjoittelemassa, ja kaikki oppilaat saivat tarkeita on-
nistumisen tunteita.

Vallin uskoo, etta Petra jos kuka tietaa, miten tarkea
voima painissa on yhteisollisyys.

- Sehan olisi ihan kauhea tilanne, etta tulisi Suo-

meen tulisi toinen Petra, joka joutuisi taas yksin kiertaa
maailmaa. On tietenkin hienoa, etta menestyy, kun
harjoittelee kovaa. Mutta onhan se ihan eri juttu, kun si-

nulla on siina vierella toinen, joka tekee samaa juttua ja

se vierella oleva on vielapa hyva ystava. Siina molem-

pien menestys ja tyd ruokkii toinen toista.
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Menestys on
kuin bensaa

liekkeihin

Vaasan Voima-Veikoissa vuosia
tehty ahkera tyo nakyy nyt niin
harrastajien, vapaaehtoisten tekijoiden
kuin mitaleiden maarassa.

aasan Voima-Veikoissa tunnelmat ovat vahintaan-
kin yhta positiiviset kuin Vaasan Tovereissa.
Seuran paavalmentaja Toni Lintala toteaa, etta
pitkajanteista tyota on tehty jo vuosien ajan, ja se nakyy nyt
niin harrastajien maarassa kuin kilpailumenestyksessa.

— Meilla ja painilla on vetovoimaa, han toteaa tyytyvai-
sena.

Lintala ei nae menestysta vain mitaleina. Niita arvoste-
taan ja haetaan, luonnollisesti, onhan kyse kilpaurheilusta.
Mutta menestys on muutakin. Se on sita, etta lapset ja
nuoret viihtyvat seurassa ja jatkavat painin parissa mahdol-
lisimman pitkdan. Ja sitg, ettd vanhemmat lahteva toimin-
taan mukaan, ja painista muodostuu koko perheen yhteinen
juttu. Kaikilla on tilaa tehda ja toteuttaa itseaan.

— Nytkin kesélla paatimme avata painiharjoitukset kaikil-
le lapsille ja nuorille. Meidan juniori-ikdiset painijat suunnit-
telivat ja vetivat maksuttomia harjoituksia parin kuukauden
ajan.

Konsepti palveli monella tasolla. Nuoret saivat mahdol-
lisuuden kehittaa valmennustaitojaan, lapset ja nuoret tilai-
suuden kokeilla uutta lajia ja seura uusia harrastajia.

Laakereille ei jaada lepaamaan

Vaikka harrastajia nyt on kiitettavasti, laakereille ei jaada
lepaamaan. Uusia juttuja kehitelldan ja toimintaa tuodaan
esille aina kun siihen on mahdollisuus. Kun jossakin on



"Arvokilpailumitalit ovat olleet tana vuonna tosi lahella.”

sporttinen tapahtuma, niin Voima-Veikot on paikalla.

— Niin Liikuntariehasta kuin Petran Painikiertueesta
saimme taas uusia harrastajia seuraan.

Aktiivinen tekeminen nakyy myos kilpailumenestyk-
sessa. Viime vuonna Nestori Mannila toi seuraan miesten
SM-kultaa ja teki saman taas tana vuonna yhdessa Waltteri
Latvalan kanssa. Edellisestéa aikuisten kultamitalista olikin
ehtinyt vierahtaa perati 45 vuotta. Viimeksi sellainen tul,
kun Risto Bjorlin voitti 57 kilon sarjan kultaa vuonna 1976
aiempien kahden kultamitalin jatkeeksi. Jos Bjorlinin jalan-
jaljissa jatketaan, on tulossa viela paljon. Bjorlin voitti olym-
piapronssia Minchenissa vuonna 1972 seka EM-kultaa Mo-
denassa 1969, EM-hopeaa Madridissa 1974 ja EM-pronssia
Vasterdsissa 1968.

— Arvokilpailumitalit ovat olleet tana vuonna tosi lahella.
Nestori Mannila oli pronssiottelussa alle 20-vuotiaiden
MM-kilpailuissa ja sijoittui viidenneksi. Saman teki Oliver
Pada alle 17-vuotiaiden EM-kilpailuissa.

Kokonaisuus toimii

Nuorten sarjoissa SM-mitaleita on tahkottu jo tovi. Lintala
on laskenut mitalit tarkkaan sen hieman vajaan kymmenen
vuoden ajalta, jonka han on toiminut paavalmentajana.

— Waltteri Latvala paini ensimmaisen SM-mitalin kade-
teissa. Se oli pronssia ja sittemmin mitaleita seuran paini-
joille on tullut 90 lisaa, Lintala myhailee.

— Olen erityisen ylpead siita, etta meilla mitaleita ei ole
voittanut joku yksittainen lahjakkuus, vaan niita on tullut
laajalla rintamalla. Sehan tarkoittaa, etta kokonaisuus toi-
mii.

Lintala toteaa, ettd mitaan vippaskonsteja painimestyk-
sen ja seuratoiminnan kehittémiseen ei ole olemassa. Luja
ty0 ja usko omaan ja muiden tekemiseen vie kuitenkin pit-
kalle. Han luottaa vahvasti positiivisen asenteen voimaan.

— Kun innostuksen saa tarttumaan muihin, niin lopulta
siina saa alkaa itse toimia jarruna, etta muistetaan valilla
levatakin, han nauraa ja jatkaa:

— Sen jalkeen painimestys on kuin I6isi bensaa liekkei-

hin. @

Toni Lintala on tyoskennellyt seuran padvalmentajana
|ahes vuosikymmenen ajan.

"Kun jossakin on sporttinen
tapahtuma, niin Voima-
Veikot on paikalla.”
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Teksti Mari Makinen « Kuvat UWW

"Treeneihin
on aina yhtéi
kiva lahted’

Alle 20-vuotiaiden MM-vitonen
Nestori Mannila on tyytyvainen

MM-kisojen kulkuun. Vaikka virheitakin
tuli, ne on kaannetty tarkeaksi opiksi.

aasan Voima-Veikkojen

Nestori Mannila vastaa pu-

helimeen kotonaan Vaasas-
sa. On sunnuntai, ja paiva on sujunut
rauhallisesti puuhaillen.

— Kavin porukoita moikkaamas-
sa Isossakyrossa. Sitten luin hieman
yo-kokeisiin, ja nyt tdssa odottelen
illan treeneja, han kertoilee.

Rauhallisuus jatkuu, vaikka illalla
on viela harjoitukset. Ne ovat kuitenkin
leppoisat sunnuntaihontsailyt, jossa
mukana ovat myos seuran kuntopai-
nijat.

— Alkuun pelataan jalkapalloa,
sitten vahan painiskellaan, kuuluu pai-
nijan kuvaus tulevasta illasta.

Kulunut vuosi on ollut menestyk-
sekas. 67-kiloisten krekon SM-kullan
ohella Mannila iloitsee alle 20-vuotiai-
den MM-kilpailuiden viidennesta sijas-
ta. Elokuinen kilpailu on vield tuoreena
mielessa ja sita on mukava muistella.

— Kisat menivat omasta mielesta
hyvin. Toki sielta olisi mitalin kanssa
ollut kiva lahtea kotiin, mutta talla
kertaa nain. Kokonaisuus oli kuitenkin
hyva; muutama hyva voitto ja karvaat
tappiot kovimmille miehille.
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Ottelu omassa hallinnassa
Parhaimpana onnistumisena Mannila
pitaa 2—0 voittoa kovasta ukraina-
laisesta, jonka meriittilistaan kuuluu
muun muassa viime vuoden MM-kiso-
jen kolmas sija. Han toteaa, etta ottelu
oli koko ajan omassa hallinnassa, eika
hataa joutunut kokemaan missaan
vaiheessa.

- Ehka siina olisi ollut viela tilan-
teita, joista olisi voinut saada liséa
pisteita, mutta kokonaisuutena se ol
hyva voitto ja hyva paanahka.

Parannettavaakin jai. Mannila to-
teaa, etta pronssiottelussa tuli hatailya
hieman liikaa.

— Olisi vain pitanyt pitaa paketti pa-
remmin kasassa. Nyt tekisin eri tavalla
sen suhteen, etten lahtisi niin hana-
kasti tekemaan pistesuorituksia vaan
malttaisin odottaa, etta kylla sielta
aina jonkinlainen paikka tulee.

Lukio alkaa olla loppusuoralla.
Tahan mennessa han on kirjoittanut
englannin, didinkielen, biologian ja ma-
tematiikan. Kevaalle jaa viela terveys-
tieto ja vendja. Jos kaikki menee suun-
nitelmien mukaan, kesakuun alussa
paahan painetaan valkolakki.

— Lukion ja painin yhdistaminen

Vaasan lyseon lukiossa on sujunut to-
si hyvin. Opettajat ovat ymmartaneet

kisa- ja leirireissut ja neuvoneet tarvit-
taessa, jos en ole paassyt tunnille.

Mukavaa porukkaa

ja huuli lentaa

Katse on valkolakin ohella jo ensi kau-
den kilpailuissa.

— Alle kaksikymppisten EM- ja
MM-kisapaikat ovat tavoitteena ja tie-
tenkin kultamitali SM-kilpailuista.

Lukion jalkeen kutsuu armeija.
Tavoite on kayda se Urheilukoulun
riveissa. Siita eteenpain asioita pitaa
viela hieman miettia.

— Liikuntatieteellinen kiinnostaa, sa-
moin fysioterapeutin koulutus, mutta
mitaan en ole viela lyonyt lukkoon.

Nyt eletaan kuitenkin tata hetkea,
ja siihen kuuluu se, etta painilla on
elamassa ykkaossija. Monipuolisia har-
joituksia on lahes joka paiva vahintaan
kerran.

— Treeneihin on aina yhta kiva
lahted. Siella on mukavaa porukkaa ja
huuli lentaa. Mutta se kannattaa muis-
taa, etta pitaa olla muutakin elamaa,
Mannila painottaa. @



"Ehka siina olisi ollut
viela tilanteita, joista
olisi voinut saada
lisaa pisteita, mutta
kokonaisuutena se
oli hyva voitto ja
hyva paanahka.”
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Teksti Hanna Mykkanen ja Hannu Ranta « Kuvat HPM

kokosi kamppailu

Rantapainin

SM-kilpailut

lajit yhteen

-kilpailut toimivat
hienona loppu-
huipennuksena
rantapainin harjoituskaudelle. Naisten

sarjoissa nahtiin ennatysmaara aikui-
sia naisia kilpailemassa.

Rantapainin SM-kisat painittiin elo-
kuun puolivalissa helteisella Hietsun
rannalla nyt toisen kerran perattain.
Saa oli kisoille aivan optimaalinen.
Mittari naytti 27 astetta lampda ja
tuulta tuskin lainkaan. Viime vuoden
osanottoennatyksesta (134) jaatiin
nyt hieman, mutta paastiin kuitenkin

120 osanottajaan. Paallekkain ollut
[ta-Suomen ja Uudenmaan yhteinen
alueleiri selittanee ainakin 15-20 pai-
nijan poissaolon.

Yhdistava voima

Mikaan muu kamppailulaji tuskin
kokoaa eri kamppailulajien edustajia
nain hyvin yhteen, kuin rantapaini. Aika
pienella panostuksella markkinointiin
sana levisi kamppailupiireissa nopeas-
ti: Hietsun hiekalla nahtiin jujutsun,
judon, vapaaottelun, nyrkkeilyn, painin,
lukkopainin ja sambon harrastajia.

Ainakin kaksi taysin ensikertalaistakin
saatiin mukaan, kun HPM:n paaspon-
sori Voima Goldin miehet ottivat keski-
naisen haasteottelun.

Paikallaolijoiden odotukset kisan
ja saan suhteen toteutuivat varmasti.
Upea saa houkutteli paikalle myos run-
saasti yleisoa. Arvio yleisomaarasta ol
huimat 350 henkiloa. Naille kilpailuille
on selvasti todellista tilausta.

Missa seniorit?
Pienena pettymyksena yksikaan Hel-
singissa tai Uudellamaalla asuvista

"Nuoremmissa ikaluokissa oli tasoa ja upeita suorituksia.”
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Ennatysmaara aikuisia naisvalmentajia kisaamassa:
Jenna-Maarit Vilhola (Kotka Eagles), Hanna Mykké&nen

(HPM), Marianne Haukilahti (Tampere Predators) ja Linda

Uschanoff (Tampere Predators).

aikuisten maajoukkuetason mies-
painijoista ei osallistunut kilpailuihin.
SM-tasoisistakin moni puuttui paikal-

ta. Pelattiinko ehka loukkaantumisia?
Tieda hantd, mutta heidan paikalla-

olonsa olisi taannut viela nayttavam-
pia suorituksia senioreiden sarjoissa.

Nuoremmissa
ikaluokissa oli kuiten-
kin tasoa ja upeita
suorituksia. Naisten
sarjoissa ilahdutti
myos ennatysmaara aikuisia naisia
kilpailemassa.

Rantapaini on saanut jo ainakin
pienen jalansijan Helsingissa. Kesalla
jarjestettiin jalleen viikoittaisia harjoi-
tuksia yli seura- ja lajirajojen. Osallis-
tujamaarat olivat hyvia ja SM-kilpailut

Palkintojenjakoa. Jakamassa HPM:n paasponsori
Voima Goldin toimitusjohtaja Marko Viinikka

toimivat hienona loppuhuipennuksena
rantapainin harjoituskaudelle.

Rantapainissa on paljon poten-
tiaalia niin lajina kuin SM-kilpailu-
tapahtumana, mutta kasvu ei tapahdu
yksin painijoiden avulla. Tarvitsemme
tahan mukaan koko kamppailulajien
kirjon. Suunta on kuitenkin jo lupaava.
Odotettavissa on, etta kun sana Kiirii,
naissa kekkereissa painii yha entista
enemman eri kamppailulajien edusta-

ja. @
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Isoin fokus on ollut talla hetkella
yhtenaisen I-tason koulutuksen
rakentamisessa. Pilotti
kaynnistynee marraskuussa.

ille Heino aloitti elokuun alussa Painiliiton ohjaa-

ja- ja valmentajakoulutuksen kehittamishankkeen

asiantuntijana. Opetus- ja kulttuuriministerion
tukeman hankkeen tarkoituksena on auttaa painin seuratoi-
minnan toipumista koronapandemian aiheuttamista haas-
teista kehittamalla ohjaajien ja valmentajien osaamista.
Tehostetulla koulutustoiminnalla pyritaan seka lisaamaan
seuroissa toimivien valmentajien maaraa etta kehittamaan
nykyisten toimijoiden osaamista.

Heino on ottanut pestin innolla vastaan.

— Haaveissani oli, etta paasisin jatkamaan painin parissa
tyoskentelya viela oman aktiiviuran jalkeen. Lahden innok-
kaasti tyoskentelemaan ja tuomaan omaa osaamistani
suomalaisen painin kehittdmiseen, Heino pohtii.

Heinon toimenkuvaan kuuluu nykyisten koulutusten
uudistaminen seka uusien koulutusten lanseeraaminen tar-
peen mukaan. Ensimmainen kuukausi on mennyt selvitel-
lessa koulutusten tarvetta eri alueilla.

— Olen myos lahtenyt rakentamaan I-tason koulutukseen
materiaaleja, jotka ovat jo hyvalla mallilla.

Kysyntaa ja tarvetta on

Heinon ensivaikutelma on se, etta koulutuksille on seka ky-
syntaa etta tarvetta. Han toivookin, etta kun koulutoiminta
laajenee, painivaki lahtee innolla mukaan.

— Isoin fokus on ollut télla hetkelld yhtenaisen I-tason
koulutuksen rakentamisessa. Pilotti I-tason koulutus on tar-
koitus saada kayntiin marraskuun alussa. Tulen myds itse
vetamaan I-tason koulutuksen kaikilla alueilla.

Tavoitteena on myos kouluttaa alueille uudet kouluttajat.
He voisivat jatkossa pitaa I-tason koulutuksia.
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Ville Heino

kehittaa painivalmentajien
koulutusjarjestelmaa

— Né&en itse I-tason koulutuksen tarkeana, koska se on
suunnattu 9—14-vuotiaiden valmentajille. Tasta koulutuk-
sesta on tarkoitus rakentaa matalan kynnyksen koulutus,
johon toivottavasti osallistuvat myos ne valmentajat, joilla
ei valttamatta itsella ole isoa painitaustaa.

Mahdollisesti hybridimalli

I-tason koulutus on laajuudeltaan kahden viikonlopun
mittainen. Koulutus pitaa sisalladn muun muassa painin
perustekniikoiden opettelua, harjoituksen suunnittelua,
vammojen ennaltaehkaisya seka tunne- ja vuorovaikutus-
taitojen harjoittelua.

- I-tason suhteen on myos mietitty erilaisia koulutus-
vaihtoehtoja, kuten hybridimallia, jolloin osa opinnoista
tehtaisiin etéana.

Ville Heino kertoo, etta tavoitteena on myos saada seka
|l-tason etta VAT-koulutuksiin tarpeeksi osanottajia, jotta
nama koulutukset saataisiin kayntiin.

Kaikissa koulutuksiin liittyvissa kysymyksissa
voi olla suoraan Ville Heinoon yhteydessa:
ville.heino@painiliitto.net

puh. 040 565 6454

Ville Heino

+ S.22. elokuuta 1991
+ Liikuntatieteiden maisteri
+ Kilpaili vapaapainissa 86 kilon sarjassa

» Moninkertainen Suomen mestari ja arvokisakavija,
MM-7. 2018

+ Seura: Porin Paini-Miehet

» Lounais-Suomen aluevalmentaja
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Teksti Mari Makinen « Kuvat Mieli ry

Nuori mieli
urheilussa

Nuori mieli urheilussa -hanke edistaa
valmentajien osaamista. Hankkeessa
tuotetaan valmentajille sisaltoa ja
toimintatapoja nuorten urheilijoiden
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi.
Hyvinvoiva mieli vaikuttaa positiivisesti
myos urheilusuorituksiin.

ieli ry:lla on vahva osaaminen lasten ja nuorten

mielen hyvinvoinnin eteen tehtavissa toimenpi-

teissa. Tyota tehdaan perinteisimmin kontaktoi-
malla varhaiskasvattajia, opettajia ja muita lasten ja nuor-
ten kanssa tyota tekevia, mutta myos nuorisotyon puolella.

Nuori mieli urheilussa -hanke sai alkunsa reilu pari
vuotta sitten, kun Mieli ry:sséa lahdettiin miettimaan entista
kattavampia tapoja tavoittaa lapset ja nuoret seka heidan
kanssaan toimivat henkilot.

— Todettiin, etta lapset ja nuoret viettavat paljon aikaa
harrastusten parissa ja niissa urheilun osuus on suuri. Val-
mentajien rooli on merkittava, kertoo Nuori mieli urheilussa
-hankkeen asiantuntija Katri Lilja.

Mieli vaikuttaa urheiluun

Hankkeen ensisijainen kohderyhma on 10-15-vuotiaiden
valmennuksen parissa toimivat. Tavoite on lisata valmen-
tajien osaamista, mika vaikuttaa suoraan lasten ja nuorten
mielen hyvinvointiin. Toissijaisia kohderyhmia ovat seuratoi-
minnassa kohdatut vanhemmat seka nuorten urheiluympa-
ristoihin vaikuttavat rakenteelliset tahot.

Vaikka ensisijainen tavoite on edistaa mielen hyvinvoin-
tia, poikii se vaistamatta muutakin.

— Mieli vaikuttaa myo6s urheiluun. Kun lapsen ja nuoren
mielen hyvinvointi on hyvalla pohjalla, tuo se hyvinvointia
kaikille elamanalueille, ja silloin se urheilusuorituskin on
todennakdisesti vahvempi, Lilja muistuttaa.

— Kun nuori kokee, etta han saa harrastuksestaan hyvaa
mielta ja toiminta on kiinnostavaa ja mielekasta, vahvistuu
halu kehittya ja tehda toita sen eteen, Lilja jatkaa.
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Nuori mieli urheilussa
-hankkeen asiantuntija

Katri Lilja toivoo, etta
mahdollisimman moni
valmentaja tutustuu hankkeen
verkkokursseihin.

Valmentajat voivat kehittda omaa osaamistaan kahdel-
la eri verkkokurssilla. Verkkokurssit sisaltavat kaytannon-
laheisia ladattavia materiaaleja valmentajille ja opastuksen
niiden kayttoon. Verkkokurssit ovat maksuttomia. Kurssit
voi suorittaa omaan tahtiin, eika suorittajan tarvitse kirjau-
tua mihinkaan palveluun.

Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi
kaikille valmentajille

Noin 30 minuutin mittainen kurssi tutustuttaa toimintata-
poihin, joiden avulla valmentaja voi harjoitusymparistossa
tukea ja vahvistaa nuorten mielen hyvinvointia. Valmentaji-
en lisaksi kurssia suositellaan joukkueenjohtajille, huoltajille
ja seuran johdolle.

Nuori mieli urheilussa -

syventava verkkokurssi

Syventavan verkkokurssin lapikdaymiseen menee noin
kolme tuntia. Se sopii kaikille valmentajille ja erityisesti
kokeneemmille valmentajille, valmennuspaallikaille, am-
mattivalmentajille, valmentajien kouluttajille ja vastaavissa
tehtavissa toimiville henkildille. Kurssi opastaa ottamaan
mielen hyvinvoinnin edistamisen osaksi kausisuunnitelmaa.
Valmentaja voi lahtea liikkeelle yhdesta mielen hyvinvoinnin
ulottuvuudesta, jota edistetdan esimerkiksi parin kuukau-
den ajan. Verkkokurssilta voi ladata avuksi erilaisia materi-
aaleja, kuten Hyvan harjoituksen tunnusmerkit, Valmentajan
tarkistuslista, Valmentajan keskustelunavaukset ja Nuorten
pohdintatehtavat. Myos vanhemmille on materiaali, joka



Aktivoi urheiljoita:
Suunnittele valmentajan
keshustelunavauksen
ajankohta ja urheilijoiden
pohdintatehtivien
kdytannon toimet,

HUORI MIELI URHEILUSSA - VALMENNUIKSEN SUUNMITTELY

Valitse
ulottuvuus tai
ulottuvuudet,
joita haluat edistas
valmennuksessa. ‘
Ota mielellddn kiyttdon Ensimmainen askel
myds tukimateriaali on totewttaa
vanhemmille: Vanhemmat Hyvin harjoituksen
nuoren urheilijan mielen tunnusmerkkeji
hyvinvoinnin valmennusarjessa.
i bobdselbs MIELEN

HYVINVOINNIN
4 EDISTAMINEN

P

Arviod toimintaasi
Valmentajan
tarkistuslistan
avulla.

opastaa miten tukea nuorta harrastuksessaan. Verkkokurs-

si opastaa viemaan mielen hyvinvointia edistavat toiminta-
tavat kausisuunnitelman ohella arkivalmennukseen.

— Kurssilla ei kasitelld vain ylatason asioita, etta ole
myonteinen ja suhtaudu positiivisesti, vaan kerrotaan

Verkkokahviloissa kokemuksia muilta

Nuori mieli urheilussa -tiimi toteuttaa myos verkkokah-
viloita, joissa puhumaan kutsut vieraat kertovat, miten
he ovat hyédyntaneet Nuori mieli urheilussa -sisaltéja
toiminnassaan. Verkkokahvilassa on myés mahdollisuus
keskusteluun.

Torstaina 13.10. klo 13:30-15:00 verkkokahvilan vieraana
on Tanssiurheiluliiton toiminnanjohtaja Auli Korhonen.
Marraskuussa, alustavasti 9.11. ilta-aikaan, on Coach
webinaari teemalla Nuori mieli urheilussa yhteistyossa
Suomen Valmentajien kanssa.

Osoitteesta www.mieli.fi/nuorimieliurheilussa loytyy
verkkokurssit seka hankkeen kaikki materiaali ja ajankoh-
taiset asiat. Lisaksi siella voi ilmoittautua tuleviin tapah-
tumiin.

konkreettisesti, miten naita asioita toteutetaan. Palaute on
ollut positiivista. Kurssin suorittaneet ovat kiitelleet sita, etta
kurssin rakenne on hyva ja asiat on selkeasti kerrottu. Moni
on todennut, etta toivottavasti kaikki valmentajat kayvat
nama kurssit. @

Somekuvan piirtdja: Heidi Lintula
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Koska kavit viimeksi
painisalilla?

Painijoiden ja valmentajien li-
saksi hienon lajimme ymparilla haaraa
monenlaisia henkildita: tuomareita,
managereita, seura-aktiiveja, erilaista
talkoovakea, seuran toimihenkiloita
seka liiton palkollisia ja luottamushen-
kiloita jne. Listaa voisi jatkaa pitkaan-
kin. Yhteista naille kaikille toimijoille
on, etta he pitavat jalosta kamppai-
lu-urheilusta.

Painin kaikkein olannaisin paikka on
harjoitussali. Ilman sita ei olisi mitaan
muutakaan toimintaa. Tekisi hyvaa
itse kullekin ottaa tavaksi piipahtaa
salilla silloin talloin, edes kerran pari
kuukaudessa. Nain pysyisi karryilla,
mita lajillemme ja sen olennaisimmille
ihmisille kuuluu.

Kuvitellaanpa, etta painisali ja siella
ahraavat painijat ja valmentajat ovat
auto. Tassa tapauksessa kaikki muut
asiaan liittyvat henkilot ovat lisava-
rusteita. Toki on myos niin, etta jos
esimerkiksi naistoimikunnan puheen-
johtaja 6isi hanskat tiskiin, niin silloin
kylla myos painiautokin pysahtyisi.

Seuravalmentajapaivat Kuortaneella
oli erittain onnistunut tapahtuma. Vi
120 valmentajaa eri puolilta Suomea
oli lahtenyt paivittamaan tietojaan.
Paikalle oli porhallettu aina Pelloa ja
Sodankylda mydden. Hatunnosto teil-
le. Parin paivan ohjelmassa oli useita
kohokohtia.

Olympiavoittaja Jouko Salomaen
kiitospuhe 60-vuotisonnitteluistaan oli
melkoinen spektaakkeli. Siihen kuului
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muun muassa konkreettista esimerkin
nayttamista. Mallinuken rooliin joutui
vanha harjoituskaveri ja nykyinen toi-
minnanjohtajamme Pasi Sarkkinen.

Oli mahtava asia, etta viimeisin
olympiavoittajamme saapui terveh-
timaan valmentajia. Mukana oli on-
neksi jo paljon myos allekirjoittanutta
nuorempia koutseja, jotka eivat tunne
henkilokohtaisesti Jokkea. Heille pieni
pintaraapaisu miehen persoonasta
oli varmasti erityisen ikimuistoinen
kokemus.

Itselleni parasta antia oli lauan-
tai-illan 3x45 minuuttia kasittanyt
luento-osuus. Huippuasiantuntijat
puhuivat ravitsemuksesta, nuoren
urheilijan fyysisen kasvun ja harjoit-
telun tasapainosta seka henkisesta
valmennuksesta.

Erityisen mielenkiintoinen tilasto-
tulos oli, etta jaakiekon U16-ikaluokan
maajoukkuepelureista 88 prosenttia
ei pelaa miesten maajoukkueessa.
Karkeasti puolet aikuisten maajouk-
kuepelaajista ei puolestaan koskaan
ole paassyt eri ikaluokkien maajoukku-
eisiin. Tama on painin kannalta hyvin
mielenkiintoinen tieto.

U17 on viimeisin ikaluokka, jossa
vield saamme isoja massoja liikkeelle
SM-tasolle. Liian vahan toki sinnekin.
Junioreiden SM-kisoissa on sitten mu-
kana enaa 3—4 painijaa sarjoittain eli
suunnilleen maajoukkueleirityksessa
olevat urheilijat.

Kuitenkin meilla on paljon esimerk-
keja siita, etta suomalainen niskan-
vaantaja on kypsynyt vasta aikuisialla

kansainvaliselle tasolle. Talla nykymei-
ningilla meilla jaa valtava potentiaali
fyysisesti, mentaalisesti ja harjoituk-
sellisesti myohaan kehittyvia tyyppeja
kokonaan lajimme ulkopuolelle ennen
kuin ura on oikeastaan edes kunnolla
alkanut.

Kysymys kuuluukin: “Mita nyt pitaisi
tehda?”

Viela ainakin 00-vuosikymmenella
painittiin Vaajakoskella seurojen vali-
sia junioreiden avoimia TUL:n joukkue-
mestaruuskisoja. Tallainen joukkuei-
den SM-kisa pitaisi nyt elvyttaa.

Sarjan alkaisivat esimerkiksi alim-
masta virallisesta U15-sarjasta (38 kg)
ja suurin olisi esimerkiksi +80 kiloa.
Ylin sarja on vain esimerkki. Pitaa
ensin tutkia tarkasti, minkalaisia isoja
painijunnuja meilla ylipaataan on ole-
massa. lkarajaksi laittaisin 20 vuotta.
Seurat voisivat ottaa vaikkapa kaksi
lainapainijaa, jos jostain sarjasta puut-
tuisi edustaja.

Tama jarjestelma pistaisi seurat
toden teolla yrittamaan parastaan ja
pitamaan pojat salilla mahdollisimman
pitkaan yli tuon 17 ikdvuoden.

Vaajakosken urheilutalolla pide-
tyt avoimet TUL:n seurajoukkueiden
SM-kisat olivat aikamoinen tapahtu-
ma. Tunteet kavivat joskus todella kuu-
mina niin kuin asiaan kuuluukin.

Miesten SM-kisoissa olemme samas-
sa tilanteessa kuin monissa muissakin
hikisissa yksilolajeissa. Esimerkiksi
vield 90-luvulla pidettiin yleisurheilussa



B-mestaruuskisat, joihin sai osallistua
B-rajan saavuttaneet urheilijat. Naita
kilpailuita ei ole tarvinnut pitaa pitkiin
aikoihin.

Omina parhaina urheiluvuosinani
1990-luvun alkupuolella oli miesten
SM-kisoissa tuollaiset 150 osallistu-
jaa. Minkalaisia painijoita mitalisijojen
ulkopuolella taistelleet atleetit sitten
olivat?

He olivat aivan tavallisia tyossa
kayvia suomalaismiehia, joiden ohjel-
massa oli lajiharjoitus ehkapa kolme
kertaa viikossa. Sen lisaksi saattoi olla
viela oheisharjoittelua.

Néaiden miesten mielessa ei siin-
tanyt arvokisaedustus. Aika monen
unelma oli sen sijaan SM-mitali.

Muistan hyvin, kuinka Kemin Innon
huoltoporras jannitti rystyset valkoisi-
na vuonna 1990 miesten SM-kisoissa
Kurikassa. Jo edesmennyt Paavo Paa-
nanen (48 kg) oli nimittain pronssimat-
sissaan johdossa ja aikaa oli enaa 20
sekuntia. Riemu oli rajaton, kun kongi
SOl ja Kemin mies saavutti ensim-
maisen SM-mitalinsa 28-vuotiaana.
Jostakin syysta tallaista tapaa kilpailla
ei enda koeta mielekkaaksi.

Olen viime aikoina vahan provosoivas-
ti tuonut esiin, miksi sitten jossakin
muussa kamppailu-urheilulajissa, ku-
ten brassijujutsun SM-kisoissa, on pil-
vin pimein osallistujia. Yleisin vastaus
on se, etta paini on niin kova laji.

Varmasti on nainkin, mutta tassa
vastauksessa on se huono puoli, etta
se lopettaa ajattelun. Ei tarvitse tehda
mitaan, kun toteaa vain, etta lajimme
on niin kova, etta siina ei haluta aikuis-
ialla harrastemielessa kilpailla ja silla
siisti.

Brassijujutsun SM-kisoihin osal-
listujat eivat ole ammattiurheilijoita.
Valtaosa ei myodskaan tahtaa kan-
sainvalisiin kisoihin. Jostain syysta he
kuitenkin haluavat laajoina massoina
kamppailla SM-mitaleista. Olisi kiva
tietaa, miksi nain on.

Aionkin menna lajin SM-kisoihin
aistimaan, mita kisoihin osallistuvat
urheilijat ajattelevat ja miksi he ovat
mukana. Haastan kaikki paini-ihmiset

mukaan.

On taas loppukevennyksen aika. Talla
kerralla en yrita olla hauska, vaan ker-
ron ihmeellisen sattumuksen.

Tyopaikalleni on tullut viimeisen
puolen vuoden aikana yli 20 ukrai-
nalaista oppilasta. lhmeen kaupalla
avustajaksi [0ytyi Julia, joka on asunut
kuutisen vuotta Seindjoella ja puhuu jo
varsin hyvaa suomea.

Vahan aikaa sitten ilmeni, etta han
on kotoisin Zaporizzjasta, jossa Suo-
men junnujen maajoukkue on leireillyt
ja kilpaillut monet kerrat. Julia on kay-
nyt urheilulukion ja yliopiston samas-
sa kaupungissa.

Kerroin sitten, etta poikani on kay-
nyt hanen kotikaupungissaan ja naytin
kuvia. Julian hammastys oli melkoi-
nen, kun han huomasi, etta on pelan-
nut lentopalloa lukemattomia kertoja
salissa, jossa painikisat pidettiin.
Tahan ei voi muuta tokaista kuin sen
perinteisen: kylla maailma on pieni.

Jussi "Kessi” Ketonen
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Pirkanmaan Sihkéurakointi Oy
Yliskyldntie 175 / Orivesi as

040 5051 799
www.sahkourakointia.fi

Rivi-ilmoitukset

Tilitoimisto Tuuri Hannu Tmi
Alapéintie 316, 61430 Isorehto
puh 040 555 4813

Sairtec Oy
Juonatpolku 21, 18100 Heinola
03-715 5275, www.sairtec.fi

ESKO EKLUND
Koskenkylintie 577
07600 Myrskyli
puh 041 4523 565

AARO E. MAKELA OY
Vanhatie 43, 64810 Vanhakylad
puh 0500 562 681

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

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

OY OLLE ANDERSSON AB
Lundinkatu 22 Porvoo
puh 0400 789 606

HEINOLAN POLKUPYORAHUOLTO
Torikatu 26, 18100 Heinola
puh 044 2561 193

VESTAMATIC
Kalliokyléntie 710
41800 Korpilahti
puh 0400 189 152

KELLOTOHTORI VESA PIHLAJAMAKI
Alavudentie 891,
63230 Lentil
puh 040 5300 063

Sihkdasennus Jaakkola Esa Timi
0400 265 415
Jousméentie 768
63880 Kukonkyla

Kurikan Nuhous
Myllykyléntie 471
61300 Kurikka
044 230 4226

Pakkalan Liikenne
Torikatu 4,
63300 Alavus
06-5113441

Laurilan Kukkakauppa
Keskustie 29, 63100 Kuortane
0400 297 492

RAKENNUSMAALAUS
JARI KOMONEN OY
Merventie 44, 13720 Parola
puh 040 087 9122
www.rakennusmaalauskomonen.fi

sepik AT O
epankatu SKyla
P puh 040 5740 oo

FINNTENSID OY

Korjaamontie 16
livieska

puh 08-4106 800

Rakennusliike Timo Ritté Oy
Pyrykuja 4, 01300 Vantaa
puh 0400 463 324

TIHKOOY
Tolkin Kauppahalli
Tuuralantie 770, 66440 Tervajoki
puh 0400 268 892

KR-TECH
Asennus ja teollisuuspalvelu
Karijoentie 198, 64700 Teuva
puh 050 593 8598

Rakennuspavelu K-Kraft Oy
Rouvanmaki 110,
40800 Vaajakoski
puh 045 867 3951

LVI-Premium
Sepintie 2, Tuusula
puh 050 4616 744

Tmi Mikko Haavisto
Mutkankylintie 120
Ahtérinranta
puh 040 5726 506

Ammattimetsuri Erkki Harju
Suvinimentie 21, Launonen
puh 044 3063 497

J & J Puhallus
Teponrinne 8, 01830 Lepsama
puh 0500 429 42

Studio Fotocenter
Pitkédkatu 43, 65100 Vaasa
pun 06-312 4777

K-Supermarket
Alangontie &4
62100 Lapua

Kotileipomo Paula Kahra
Keskustie 45, 63100 Kuortane
puh 0400 422 864

Parturi-Kampaamo
Tmi Anita Nevansuu
Keskustje 25, 63100 Kuortane
puh 044 556 0535

Tmi Pihamaalla
Kimguraméientie 67
3130 Ma

puh 040 gﬂ? 272

KES-Trans O
Haavistontie 4,63100 Kuortane
puh 0400 661 589

OLD GRILL PUB O§
Koululukatu 36, 60100 Seindjoki
puh 06 414 1531

Oy Vaasan JK-Putkity Ab
Kauhpa uistikko 43, 65100 Vaasa
puh 0400 562381/0400 663569

Maanrakennus Kirkkiinen Oy
Pirintie 29200 Harjavalta
puh 0400 322 577

Nupulinnan Kaivuukolmio
Jéaniksenlinnantie 364
05430 Nupunlinna
puh 0400 409 170

Voikkaa Apteekki
Kuparitie 2, 45910 Voikkaa
puh 05 - 328 9409

TSV-Metal Oy
Ritolankaari 15, 63300 Alavus
puh 06-5113 790

Pro Botnia Oy
Lukkarimientie 12
puh 045 6397 176

Road Master L Kettunen
Painipuuntie 5, Heinola
puh 0400 156 024

Oriveden Lukko
Koulutie 44, 35300 Orivesi
puh 0400 454 102

Maanrakennus
Seppo Formisto
0400 635 854
www.maanrakennus-sf.fi

Rahti-Kujala
Luhdankyléntie 54
61500 Isokyrd
puh 0400 360 875

Kuljetuspavelu Maitopojat
Porintie 475
39660 Lapinneva
puh 0400 239 866

Alavuden Fysikaalinen Hoitolaitos
Selja Matikainen
Kuulantie 5 G, 63300 Alavus
puh 040 5127 134

KTK-Huolto Oy

Uotilantie 26,
12450 Vihikkalad
puh 050 306 8640

Tilauslitkenne/Maanrakennus
Heikkinen Ky
Haastajantie 45
99600 Sodankyla
puh 0400 393 661

Hinaus ja Tuuppaus
Maijala & Valkonen
Mikitie 5, 60510 Hyllykallio
puh 0400 - 382736

Kauhavan Rengaspalvelu
Metallitie
62200 Kauhava
puh 040 535 7843

Koskelan Saha
Hynnilintie 231
63310 Miiyry
puh 0400 265 892

Rakennus Mattila Oy
Vihdmaentie 20
63130 Miiyry
puh 050 585 4844
www.rakennusmattila.fi

Alavuden Sementtivalimo
Ojalankankaantie 20
Alavus as.
puh 0400 232 091



Tapahtumakalenteri 2022

LOKAKUU JOULUKUU
1 Lohi-painit Kotka (Popl) 2-4 Tyttopainileiri Vaasa
1 Luoman Cup Ylistaro (YKV) 3 33. Joulumaapainit Rovaniemi (Lalu)
1 Finlandia Freestyle Cup Hyvinkaa (HyPk) 3 Lounais-Suomen av. aluemestaruuskilpailut Turku
4-9  VMM-kilpailut Sofia (BUL) (TP, TuTo ja AuPs)
8 KLL-painit, vp Helsinki 3 Lansi-Suomen av. aluemestaruuskilpailut, vp Vaasa
10-14 Vapaapainin maajoukkueleiri, kaikki Kuortane - (,V‘a_aTO)
14-16 [t3-Suomen ja Uudenmaan alueleiri Pajulahti 10 Arvo‘Ha?awsto turnaus llmaJ.Okl (1K)
15 Nepparin muistopainit - 10-11 Helsinki Open Helsinki (HPM)

SIIRRETAAN KEVAALLE 2023 Seingjoki (SPM) 16-18 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
17-21 Himberg-teamin maajoukkueleiri Kuortane ~ 16=18 Maajoukkueleiri, naiset/tytot Kuortane
17-23 U23 MM-kilpailut Pontevedra (ESP) 27-30 Ita-Suomen ja Uudenmaan alueleiri Pajulahti
22 Pertsan painit - NUORTEN SUOMI CUPSodankyla (LapinV)
22 Av. Uudenmaan aluemestaruuskilpailut ~ Janakkala (JPI)
22 Av. It8-Suomen aluemestaruuskilpailut, vpSimpele (SimVe)
29-30 Miesten ja naisten seka U17 SM-kilpailut, vp Helsinki

(HPM)

MARRASKUU
4-6 Himberg-haastajaryhman leiri Kuortane
5 Vapaapainikilpailut Liminka (LNM)
12 VVV Cup - NUORTEN SUOMI CUP Vaasa (VVV)
12 Ikdkausipainit Vantaa (VaSa)
18-20 Haastajaleiri, tytot Kuortane
19 Tampere Cup Tampere (Koovee, TaPs ja TaVo)
26 U15 ja U20 SM-kilpailut, vp Jyvaskyla (HWJ)

Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER
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DAVID urheiluvaatteet
yviksinmyyntioikeudella Tokmanneissa
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Suomen painilliton virallinen




