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VOIMAVALMENNUSTILA OHEISHARJOITTELUTILAT TESTAAMINEN JA ANALYSOINTI

Santasportilta ldydat kiistatta Suomen parhaat olosuhteet painonnostolle. Tilava
harjoitussali palvelee isojakin leiriryhmia aina aloittelijoista maailman huippuihin saakka.
Lajin valtakunnallisena valmennuskeskuksena edistimme ja kehitimme lajia
monipuolisesti yhteistydssa Suomen Painonnostoliiton kanssa.
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Tervetuloa seurajoukkueiden SM-finaaliin

Olette lampimasti tervetulleita Rovaniemelle perinteiseen pai-
nonnostovuoden huipentumaan mittelemaan Suomen parhaan
seurajoukkueen tittelista! Seurajoukkuekisan kesto on lahes
koko vuosi ja nyt kdytavaan SM-finaaliin on kutsuttu viisi parasta
"runkosarjan” joukkuetta.

Jarjestdva isantaseura Ounasvaaran Atleetti Klubi (OAK) on
mukana kahdella joukkueella ja OAK:n ykkosjoukkue puolustaa
viime vuonna Tampereella saavutettua joukkuemestaruutta.
Muut finaaliin tiensa raivanneet joukkueet ovat Tampereen Pyrintd, Rovaniemen
Reipas ja Porin Puntti-Karhut.

Painonnostossa kdaydaan vuoden aikana kaikissa ikdluokissa henkil6kohtaiset
SM-kisat (alle 15 v., alle 17 v., alle 20 v,, alle 23 v. ja yleisen sarjan SM-kisat) seka
nyt kdytava seurajoukkueiden SM-kisa. Suomenmestaruuskilpailut ovat monelle
urheilijalle kauden paakilpailu ja kaikille urheilijoille sekd valmentajille kisaka-
lenteriin tarkeaksi kilpailuksi merkitty tapahtuma. Kaikki SM-kilpailut ovat myos
painonnostoliiton nakdkulmasta vuoden tarkeimpia kisatapahtumia Suomessa.

SM-kisatapahtumia on kehitettava jatkuvasti, jotta niiden vetovoimaisuus vuoden
huipentumana nakyy, sailyy ja vahvistuu. SM-kisojen tulosrajojen tulee elda kun-
kin sarjan kansallisen senhetkisen tulostason mukana, jotta eri sarjojen osallistuja-
maarat saadaan “tayteen” ja syntyy oikeaa seka aitoa kilpailua SM-mitaleista.

SM-kisojen jarjestaminen vaatii paljon tyota ja satsausta jarjestavalta seuralta.
Mita runsaampi on SM-kisojen osanottomdaara, niin sitd enemman tapahtuma
kiinnostaa ja tuo ihmisid paikkakunnalle ja sitd suurempi mahdollisuus jarjesta-
valla seuralla on saada vaivanpalkkaa ponnisteluistaan jo pelkastdan osallistu-
mismaksujen muodossa. Iso tapahtuma antaa paremmat mahdollisuudet saada
nakyvyytta seka yhteistyokumppaneita ja sitd kautta taata SM-kisatapahtuman
taloudellinen onnistuminen jarjestavalle seuralle.

My®os seurajoukkueiden SM-kisa kaipaa uudistuksia. Voisiko kaikki seurat osallis-
tua vuoden aikana seurajoukkuekisaan ilman etta siihen tarvitsee tayttaa erillisia
lomakkeita, vaan jokaisen seuran nostajien tulokset menisivat tilastoista parem-
muusjdrjestyksessd automaattisesti seurajoukkuekisaan, josta tilanne on nahta-
vissad online-muodossa kaikille. Lisdisiko se joukkueiden maaraa nykyisesta? Myos
junioreille oman SM-joukkuekisan (alle 17 v.) voisi toteuttaa samalla tavalla?

Kehitysintoa ja uskoa tulevaisuuteen luoden kiitan kaikkia seuramme talkoolaisia
ja tukijoita, jotka jalleen kerran mahdollistavat SM-kisatapahtuman jarjestamisen.
Ilman vapaaehtoisia seuratyontekijoita ja tukijoitamme téllaisten tapahtumien
jarjestaminen olisi mahdotonta.

Jannittavaa finaaliviikonloppua kaikille ja Hyvaa Joulua & Uutta Vuotta 2024!
Heikki Keskitalo
Ounasvaaran Atleetti Klubi ry, puheenjohtaja
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Painonnoston seurajoukkueiden SM-loppuottelu Rovaniemelld 25.11.2023

KILPAILUOHIJELMA

klo 10-11 Kilpailijoiden punnitus

klo 12 Joukkueiden esittely
(esittelyn jalkeen 10 min taukoa ennen kilpailun alkua)

klo 12:15 Kilpailu alkaa

Kilpailujarjestys:

Ryhma 1: Ryhma 2: Ryhma 3:

Nuori naisnostaja | tempaus Naisnostaja Il tempaus Miesnostaja V tempaus
Naisnostaja Il tempaus Nuori miesnostaja IV tempaus  Miesnostaja VI tempaus
(tauko 10 minuuttia) (tauko 10 minuuttia) (tauko 10 minuuttia)
Nuori naisnostaja | tyonto Naisnostaja Il tyontd Miesnostaja V tyonto
Naisnostaja Il tyontd Nuori miesnostaja IV tyonto Miesnostaja VI tyontd
(tauko 15 minuuttia) (tauko 15 minuuttia) (tauko 15 minuuttia)

Kilpailu kdydaan ns. round-systeemilla, jossa kussakin ryhmassa seurojen ensimmaiset nostajat
nostavat kukin vuorollaan (valittujen painojen mukaisessa jarjestyksessd) ensin 1. tempauksen,
2. tempauksen ja 3. tempauksen, jonka jalkeen tulevat ryhman toiset nostajat vastaavalla taval-
la. Tempausosion jalkeen on tauko, jonka jdlkeen edetadn samassa jarjestyksessa tyontonostoil-
la. Kilpailu etenee samoin myds ryhmien 2 ja 3 osalta. Ryhman 3 nostajat ovat joukkueidensa
ankkurit, joilla on ratkaisijan paikka joukkuekilpailussa.

klo 16:30 Palkintojenjako
Kilpailun johtaja ja kuuluttaja: Harri Norberg
Kilpailun Jury: Jaarli Pirkkio, Taisto Kuoppala ja Esa Lomma

Kilpailun liveldhetyksen tuottaa Jarno ”Jarski” Tiainen @Striimaamo (www.striimaamo.fi).
Livelinkki kilpailuun I6ytyy Suomen Painonnostoliiton sivuilta www.painonnosto.fi
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Painonnoston seurajoukkueiden SM-loppuottelu Rovaniemelld 25.11.2023

JOUKKUEET

Ounasvaaran AK |
Matilda Jauhojarvi
Viivi Korkko

Kaisa Rautio
Hanno Keskitalo
Konsta Suoniemi
Hannes Keskitalo

Rovaniemen Reipas
Jannike Backstrom
Anette Kirkanen
Venla Silvennoinen
Jukka Ylisoini

Rebin Rezazadeh
Antti Peltokangas

Varanostajat: Varanostajat:
Johanna Husa-Russell Marla Sinisaari
Mona Herva Ronja Leppiaho

V@in6 Suoniemi
Hannes Prdnni

Jaro Haapakoski
Markus Heinonen

Tuomari: Tuomari:

Jaakko Kemppe Erja Leppiaho

Puntti-Karhut (Pori) 7

Inka Tiainen N °
Tiia Ojakoski PUNTTL
Olivia Kononen

Veikko Ojala

Eetu Hautaniemi
Joona Viitasaari

Varanostajat:
Alexa Vainio
Einari Partanen

Rasmus Salonen

Tuomari:

Ounasvaaran AK I @, @“‘“
Saara Postila unAS\WAkRy
Johanna Husa-Russell Al | B
Mona Herva

Kai Ollonen

Vain6 Suoniemi
Hannes Pranni

Jani Ojala
Tampereen Pyrintd
Emma Laukkarinen
Pihla Saynajakangas
Sonja Koponen

- 9
Wi,
s
Eliel Jannes by

Roni Peltonen i

Matias Tuovinen »

Varanostajat: Varanostajat:
Liisa Niva llona Naskali
Vilma Rdttyd Suvi Helin

Joona Jokela Patrik Ahtiainen
Mikko Rauhala Ville Jédskeldinen
Tuomari: Tuomari:

Janne Ollonen Aapo Yld-Autio

Seurajoukkuekilpailun runkosarjan tulokset 2023:

1. OAK 1 (1738,683+1803,584+1804,186) = 5346,453 p.
2. RoRe (1693,955+1709,997+1693,132) = 5097,085 p.
3.TP1(1609,464+1652,830+1693,481) = 4955,776 p.
4.
5.

PuKa (1525,452+1599,125+1571,038) = 4695,616 p.
OAK I1 (1518,829+1570,821+1550,699) = 4640,290 p.

o

TAK (1317,287+1604,175+1605,796) = 4613,325 p.
TP 11 (1403,354+1476,721+1517,029) = 4397,103 p.
. PuKa Il (1197,418+1322,417+1305,080) = 3824,912 p.

0o N

Vuoden 2022 SM-loppuottelun
tulokset (Tampere 26.11.2022):

1. Ounasvaaran AK | 1756,490 p.

2. Rovaniemen Reipas 1713,743 p.
3. Tampereen Pyrinté 1581,003 p.
4. Puntti-Karhut (Pori) 1470,720 p.

5. Ounasvaaran AK Il 1415,276 p.

6



2003

v

0Nt
QUNAS \@AARAN

ATLEET’IZ § ' Kust
€L

Kuva OAK
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KOVAKOODARIT

Ounasvaaran Atleetti Klubin seura-asut toimittaa

¥ INTERSPORT

ROVANIEMI

Koskikatu 25, 96200 Rovaniemi
Puh. 020 762 2630 » www.intersport.fi
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LAPIN KOPIO Rovaniemi
www.lapinkopio.fi
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HAUTAUSPALVELVUQ;"

Fuoma-aho

Surun kohdatessa olemme apunasi

Toimitusjohtaja

Markku Luoma-aho 0400931 774 Rovaniemi / Kemijarvi
~Janne Luoma-aho (24/7) 040 565 8116  Rovaniemi

\ Minna Koponen 0400 175984 Rovaniemi

Ninni Kauppinen 040 754 0674 Rovaniemi
Sirkka Luoma-aho 0400 301 058  Kemijarvi

HAUTAUSPALVELU Rovakatu 18, 96100 ROVANIEMI info@hautauspalveluluoma-aho.fi
< ;l uoma- &II)D Vapaudenkatu 6, 98100 KEMIJARVI www.hautauspalveluluoma-aho.fi
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Ounasvaaran Atleetti Klubi — 20 vuotta
painonnostoa Rovaniemella

Ounasvaaran Atleetti Klubi juhlii kuluvana vuonna 20-vuotista taivaltaan. [ Armzerm® | Kusr
Seura perustettiin Rovaniemelld lokakuussa 2003 ja sen perustajajdseni- & B
na toimivat Ari ja Raija Moilanen seka Reijo ja Rauno Tapio.

' ‘ PAINONNOSTO
S

Seura on kehittynyt koko toimintansa ajan ja vuonna 2008 saimme silloisen Nuoren Suomen Sinetti-
seura-statuksen. Vuoden 2022 loppuun mennessa seura oli kdynyt [dpi Olympiakomitean Tahtiseu-
ra-ohjelman polun ja OAK auditoitiin toiseksi suomalaiseksi painonnoston Tahtiseuraksi Helsingin
Herakleksen rinnalle. Seura on toiminut merkittdvana liikuttajana ja toimijana Rovaniemelld koko
historiansa ajan. Vuoden 2022 Lapin Urheilugaalassa OAK palkittiin vuoden lappilaisena urheiluseu-
rana.

Kilpailutoiminta on ollut olennainen osa seuran toimintaa alusta alkaen. Muutamien juniori-ika-
luokkien ja myos Masters-ikaluokan SM-kisojen jalkeen seura jarjesti ensimmadiset yleisen sarjan
SM-kisat vuonna 2011. Seuraava isompi merkkipaalu oli yleisen sarjan Pohjoismaiden mestaruuski-
sojen jarjestaminen vuonna 2016. Tuolloin oli jo kdynnissd hakuprosessi yhdessa Suomen Painon-
nostoliiton kanssa tulevia nuorten Euroopan mestaruuskisoja varten. Kisat varmistuivat Suomeen
ja Rovaniemelle, kun Harri Norberg OAK:sta ja Karoliina Lundahl SPNL:sta vakuuttivat Euroopan
painonnostoliiton hallituksen kisahakemuksen esittelylla Splitissa Kroatiassa yleisen sarjan EM-kiso-
jen yhteydessa.

Nuorten EM-kisat jdrjestettiin lopulta vuonna 2021 ja kisatapahtuma oli monen vuoden valmistelun
jatkumona mittava yhteisponnistus seuralle, Suomen Painonnostoliitolle, Santasportille ja Lapin Ur-
heiluopistolle, jonka opiskelijat osallistuivat myos merkittavassa roolissa kisajarjestelyihin. Ja olihan
se koronavuosien haasteista huolimatta hieno tapahtuma! Kisoja oli paikalla kunnioittamassa myds
Joulupukki ja Maailman suurimpia rautoja liikuttava painonnostaja Georgian Lasha Talakhadze!

Kahteenkymmeneen vuoteen mahtuu paljon eika tdssa yhteydessa ole mahdollista ldhted OAK:n
historiaa avaamaan laajemmin. Seuran toiminta on painottunut alusta alkaen erityisesti juniori-ika-
luokkiin, mutta 20 vuoden kuluessa lapsista on kasvanut nuoria ja nuorista jo keski-ikdisia aikuisia.
Ja aikuisista Masters-ikdisid. Niinpa seuran nyt ollessa jo reilusti tdysi-ikdinen, on harrastajakuntam-
me nykyiselldan kaikenikaista. Vaikka kilpailutoiminta on seuran ydintoimintoja, on seurassamme
mahdollista my6s harrastaa painonnostoa ja/tai harjoitella lajia muiden lajien tueksi. Suomisportin
jasenluettelossamme jo 160 jasenta.

Seura juhlii pyoreitd vuosia — kuinkas muuten — kuin jarjestamalla hienot ja jannittavat kilpailuta-
pahtumat. Kaksi viikkoa sitten (10.-11.11.) OAK jarjesti Santasportin urheiluhallin areenalla nuorten
Pohjoismaiden mestaruuskilpailut, jotka olivat loogista jatkumoa monille nuorten SM-kisoille seka
legendaariselle nuorten EM-kilpailulle. Nuorten PM-kilpailuun osallistui 99 urheilijaa kaikista Poh-
joismaista ja my0s Farsaarilta!

My®0s nyt jarjestettava seurajoukkueiden SM-loppuottelu Santasportilla on yksi 20-vuotisjuhla-
vuotemme huipentuma. OAK puolustaa viime vuonna Tampereella voitettua seurajoukkueiden
mestaruutta. Seuran ensimmainen seurajoukkuemestaruus tuli vuonna 2020 samassa paikassa
Naashallissa. Mutta nyt ollaan OAK:n kotiareenalla Santasportilla ja onkin jannittavdaa nahda, pys-
tyyko seuramme nuori ykkésjoukkue ottamaan Suomen parhaan seurajoukkueen tittelin kolmannen
kerran nimiinsa. Runkosarjan pisteissa mitaten OAK:n ykkdsjoukkue oli selvd ykkénen, mutta kuinka
kdy SM-loppuottelussa?

Urheilu liikuttaa meita paitsi fyysisesti, niin usein myos suurilla tunteiden vuoristoradoilla. Aina ei
ole helppoa ja aina ei onnistu. Usein kuitenkin onnistuu ja saa kokea onnen ja ilon tunteita, kun
harjoitus on mennyt hyvin tai kilpalavalla onnistuu ylittdmaan itsensa tai tekemaan uuden oman
ennatyksen, joskus jopa SE:n tai PE:n. Ndiden elamysten ja suurten tunteiden vuoksi urheilu antaa
meille paljon. Seurayhteisén ja samanhenkisten lajin harrastajien kanssa on mukava jatkaa matkaa
kohti seuraavaa tasakymmenlukua.

Tervetuloa katsomaan seurajoukkueiden SM-loppuottelua! — painonnosto on parasta paikan pddllé!

Harri Norberg
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KANSALLISET PAINONNOSTOKILPAILUT
KITTILAN LAINIOLLA 1.5.2024
- - = [I L&INIO CLASSIC - - -

TULE SIEKI VAPPUKISOIHIN LAINIOLLE! KILPAILU NOSTETAAN
VANHASSA IDYLLISESSA HIRSIPIRTISSA. KISAN JALKEEN ON
TARJOLLA KOTASAUNA, LAMMIN PALJU JA MAISTUVA RUOKA
(KUIVALIHA-/LOHIKEITTO). HYVAT PALKINNOT! TERVETULOA!
Kisa kdydaan monelle tutun Lainiosalin yhteyteen vastikaén valmistuneessa hirsipirtissa,
jossa painonnostokilpailulle on mité parhaimmat olosuhteet. Kilpailu nostetaan avoimena

kansallisena kilpailuna. Lainioon voi tulla ja majoittua jo aiemmin ja kisapaivan jalkeen on
mahdollista jaada myés leireileméan.

KILPAILUPAIVAN OHJELMA KE 1.5.
- PUNNITUS KLO 11-12

- KILPAILUN ALOITUS KLO 13

- RUOKAILU, KOTASAUNA JA PALJU

YOVY TAI LEIREILE LAINIOLLA!

Lainiolla on mahdollisuus pitaa harjoitusleiria tai yopya kisojen jélkeen tai milloin vain, olemme
auki ympari vuoden. Hinta 55 €/vrk/hlo sisaltda majoituksen taysihoidolla (aamupala, lounas ja
paivallinen) ja harjoittelusalin kdytén. Tiedustelut ja varaukset p. 0400 620 913 Heikki Keskitalo.
Paikan sijainnin ja huonevaraukset 16ydét netista osoitteesta Airbnb Lainion Kartano.

Kilpailu- ja leiripaikka:
Lainiosali, Kallontie 1117, 99120 KALLO

Majoitus ja ruokailut:
Lainion Kartano, p. 0400 620 913
https://www.facebook.com/lainionkartano/

Kilpailutapahtuman jarjestaa:
Ounasvaaran Atleetti Klubi ry (OAK)
Tapahtuman viestinta: www.atleettiklubi.fi MHNI[ ]IC

TERVETULOA KATSOME AN PAINONNOSTO ON PARAST & PAIKAN PAKLLA
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